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BYTCREEE Mehrfach-
belastung durch beruf-
lichen Stress, Termindruck
und Familie fiihren bei vie-
len Menschen zu Schiaf-
storungen. Klassische
~Schlafmittel” wie Hypno-
tika oder Tranguilizer
haben ein hohes Gewdh-
nungspotential. Eine natur-
heilkundliche Alternative
ist fiir viele eine sinnvolle
Variante.
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Bleiben ,Alkis” linger klar?
Nach Ergebnissen einer niederldndischen
Studie verringert maBiger Alkoholgenuss in
der zweiten Lebenshélfte das Risiko, an einer
Demenz zu erkranken. Uber zehn Jahre wur-
den fast 8000 Personen untersucht, die zu
Beginn 55 Jahre alt waren und nicht an einer
Demenz litten. 107 von ihnen entwickelten
innerhalb von sechs Jahren eine Demenz.
Diejenigen, die taglich ein bis zwei Drinks zu
sich nahmen, hatten ein signifkant niedrigeres
Demenz-Risiko. Die Schutzwirkung kéinnte in
einer verringerten Ablagerung in den GefidBen
und einer Senkung der Blutfettwerte beste-
hen. Denkbar ist auch ein direkter Effekt auf
die Kognition diber die Freisetzung von Acetyl-
cholin in den Hippocampus.

Lancet 2002;359:281-286

Magere Senioren sterben frither
Eingeschrédnkte Motorik, Dysphagien oder
schiecht sitzende Gebissprothesen fiihren
nicht selten dazu, dass alte Menschen zu we-
nig essen und immer diinner werden. Auch
ein gerines Geschmacksempfinden und Ein-
samkeit kann die Freude am Essen triiben. Die
Folge ist eine Unterversorgung mit Vitaminen,
essenziellen Aminosauren und Mineralstoffen,
was die Menschen besonders anffatlig fiir
Krankheiten macht. Will man die sogenannte
+Astronautenkost” vermeiden (die besonders
in Pflegeheimen oft die einzige Alternative ist)
emptehlen Experten den Angehdrigen, regel-
méRBig in den Kithischrank zu schauen und auf
ausreichende und augewogenen Erndhrung
der Alten besonders zu achten.




