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Wenn Herrchen
gdhnt, muss ich ein-
fach auch ...

Die Strategie

\ der Stehauf-

Fakten & Tipps

Nein, Bello will Sie nicht auf den Arm
nehmen. Auch fir Hunde, genauso wie
fir Schimpansen, qilt: Gahnen ist sehr
ansteckend.
Das haben Forscher der Universitat Lon-
don nun erstmals experimentell bestd-
tigt. Die Wissenschaftler um den Psycho-
logen Atsushi Senju lieen dazu einen
Menschen in Gegenwart eines Hundes
laut gdhnen. In mehr als 70 Prozent aller
Félle fing der beobachtete Hund dann |
ebenfalls an zu géhnen. Die Forscher j
schliessen daraus ibrigens auch auf ein [
Einfihlungsvermogen der Tiere.
Wissenschaft.de

Buchtipp: Die Strategie der Stehauf-Menschen

Was ist das Geheimnis der Menschen, die aus grossen und kleineren Krisen
gestarkt hervorgehen? Wie schaffen es manche, den alltaglichen Stress so gelas-
sen zu bewaltigen? Sie verfiigen Uber eine zentrale Kraft im Leben: Resilienz - die
innere emotionale Starke, die uns durch Krisen tragt, in Verbindung mit praktischen
Fahigkeiten, auf die wir auch bei alltaglichen Herausforderungen zuriickgreifen
kénnen.

Resiliente Menschen haben eine Art seelisches Immunsystem, das aus dem Zu-
sammenspiel verschiedener Faktoren erwdchst. Diese ermoglichen es uns, unab-
hangig von den dusseren Umstanden und Gegebenheiten (seelisch) gesund zu
bleiben oder zu werden, unsere innere Balance zu finden, ein selbstbestimmtes
Leben zu fiihren und verséhnlich mit uns selbst und anderen umzugehen.

Die Lehrerin und Sozialpadagogin Monika Gruhl, die heute als freie Trainerin und
Beraterin arbeitet, hat ein populares Sachbuch geschrieben, das eine konkrete Ein-
fihrung in das Thema Resilienz mit vielen Fallbeispielen vereinbart und Anregun-
gen bietet, die sofort praktisch umsetzbar sind.

Monika Gruhl, «Die Strategie der Stehauf-Menschen. Resilienz - so nutzen Sie
lhre inneren Krafte», 190 S., kartoniert, Herder Verlag 2008, ISBN-13: 978-3-
45129-7991, CHF 27.50/ Euro 14.95.

Sie konnen dieses Buch bei uns telefonisch oder per Bestellkarte S. 43 /44 bestel-
len. Telefon in der Schweiz: 071 335 66 66, Telefon in Konstanz/D: 07533 40 35.

6 Gesundheits-Nachrichten 10/08




Arrrwrnirlsniren s ey nlCNL. W arh
AUSZeicnnunNg Tur «KGiN-Kocn»

Joannis Malathounis, seit 2007 Re-
zeptautor fur die «Gesundheits-Nach-
richten», erhielt die begehrte Aus-
zeichnung «Aufsteiger des Jahres»
vom Restaurantfiihrer «Gusto Baden-
Wirttemberg».

Die Begrindung: «Er interpretiert mit
sehr viel Individualitat und Originalitat
die Kiiche seines Heimatlandes erfri-
schend anders und auf sehr hohem
Gesamtniveau.» Zudem habe der
Kichenchef des «Malathounis» in Ker-
nen im Remstal seine Kochkinste
konstant weiterentwickelt und immer
neue, spannende Akzente gesetzt.

Wie 70-jahrige 90 werden

Auch bei jungeren Senioren bestimmt
ihr Lebensstil, wie alt sie werden - Rau-
chen, Bluthochdruck, Diabetes und Uber-
gewicht sowie wenig Bewegung kosten
Lebenszeit. Wer dagegen auch als Rent-
ner sportlich ist, hat qute Chancen, sei-
nen 90. Geburtstag zu feiern.
Insbesondere Manner kénnen ein hohes
Alter erreichen, wenn sie auch als 70jah-
rige auf ihre Lebensfiihrung achten,
berichten Laurel B. Yates und seine Bos-
toner Kollegen in einem Fachmagazin.
Yates und Kollegen begleiteten 2357
Manner Gber einen Zeitraum von 25 Jah-
ren. Zu Beginn waren die Studienteilneh-
mer im Durchschnitt 72 Jahre alt. Die
Wissenschaftler stellten in jedem Jahr
Fragen zum Lebensstil und zu bestehen-
den Erkrankungen.

Das Ergebnis: Wer zwei- bis viermal die

Woche kaérperlich aktiv war, nicht rauch-
te, normalen Blutdruck hatte und auch
nicht an Diabetes litt, hatte eine 54-pro-
zentige Wahrscheinlichkeit, mindestens
90 Jahre alt zu werden. Ohne Sport sank
diese Chance auf 44 Prozent, mit Uber-
gewicht auf 26 und bei Rauchern gar auf
22 Prozent.
«Unsere Resultate zeigen», so die Auto-
ren der Studie, «dass eine gesunde
Lebensweise und ein Risikomanage-
ment auch bei jungen Senioren fortge-
setzt werden sollten, um korperliche Ein-
schrankungen zu vermeiden und die
Sterblichkeit zu senken.»

Medical Tribune

Lebenserwartung
steigend: Das gilt
auch fur Manner -
wenn sie auf sich
achten.
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Naturheilmittel
auch fur Affen:
Orang-Utans wur-
den auf Borneo
beim Einsatz
«selbstgemachter
Salben» beobach-
tet.

Menschenaffen benutzen Heilpflanzen

Wildlebende Orang-Utans auf der indo-
nesischen Insel Borneo verwenden die-
selben natirlichen Medikamente gegen
Schmerzen wie die dort lebenden Men-
schen, entdeckte die Affenforscherin
Helen Morrogh Bernard von der Univer-
sitat Cambridge.

Sie beobachtete bereits vier Affen, die
ihre Arme und Beine mit einer Art Salbe
einrieben. Ein Orang-Utan Weibchen
pflickte eine Handvoll Blatter und zer-
kaute sie so lange, bis sich durch den
Speichel ein grin-weisser Schaum im
Mund bildete. Danach schopfte der Affe
mit der rechten Hand den Schaum vom
Mund und rieb sich den linken Arm von
der Schulter bis zum Handgelenk ein.
Nachdem das Weibchen fertig war, lief8
es die Blatter fallen. Das gab der For-
scherin die Moglichkeit, die Pflanze zu
identifizieren. Es stellte sich heraus, dass
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die Blatter zu den sogenannten Tagblu-
men (Commelina) gehdren. Sie zdhlen
nicht zu den Pflanzen, die Orang-Utans
normalerweise essen.

Einheimische kennen die Pflanze gut. Sie
verarbeiten die Blatter zu Balsam und
reiben ihn auf die Haut, um Muskel-
schmerzen, Wunden und Schwellungen
zu behandeln.

Bisher war bekannt, dass Schimpansen
und Gorillas Krauter oder gekaute Kerne
schlucken, um Darmparasiten los zu wer-
den. Einige Affenarten und Lemuren rei-
ben sich Tabak, Zwiebeln oder Knoblauch
aufs Fell, um Insekten abzuschrecken.
Aber es ist das erste Mal, dass Men-
schenaffen beobachtet wurden, die mit
«Naturheilmitteln» ihre Entziindungen

behandeln. ORF on Science




Neues zum Vitamin D

Vitamin D ist wichtig - nicht nur fir die
Kalziumaufnahme (vgl. «Das Sonnen-
hormon», GN 7/8 2008). Studien weisen
auf einen niedrigen Vitamin-D-Spiegel
als unabhangigen Risikofaktor hin.

Im Juni belegte eine 6sterreichische Stu-
die, dass ein Mangel an Vitamin D zu
einem erheblich grosseren Sterberisiko
fohrt. Die Wissenschaftler aus Graz
untersuchten knapp 3300 Patienten mit
einem Durchschnittsalter von 62 Jahren
und stellten fest, dass im Laufe der Stu-
die beinahe doppelt so viele Patienten
aus der Gruppe mit dem niedrigsten
Vitamin D-Wert starben wie Patienten

Zusammenleben schitzt vor
Demenz

Das Zusammenleben mit anderen senkt
das Risiko fur eine Demenzerkrankung
laut einer schwedischen Langzeitstudie
um fast 50 Prozent. Menschen, die zeit-
lebens allein wohnten, wiesen ein stark
erhohtes Demenzrisiko auf. Besonders
stark gefahrdet waren jedoch geschiede-
ne oder verwitwete Senioren.

Wer frithzeitig seinen Partner verloren
hatte und dann allein lebte, erkrankte
wesentlich eher an Alzheimer oder einer
anderen Demenzform, berichtet das
Stockholmer Karolinska-Institut. Einer-
seits kann die mit dem Zusammenleben
verbundene soziale und intellektuelle
Anregung einen positiven Einfluss ausi-
ben, andererseits konne eine Traumati-
sierung etwa durch den Verlust des Part-
ners die Tendenz zu der Erkrankung

erhohen. ORF on Science

Fakten & Tipps

aus der Gruppe mit dem hochsten Wert.
Eine Massenstudie der Johns Hopkins
University (USA) stiitzt nun diese Ergeb-
nisse. Bei den 13000 zundchst gesun-
den Mannern und Frauen, die Giber sechs
Jahre begleitet wurden, stellten die Wis-
senschaftler ein um qut 25 Prozent
hoheres Sterberisiko bei Vitamin D-Man-
gel fest.

Frihere Studien ergaben ausserdem ein
hoéheres Diabetes-, Adipositas- und Blut-
hochdruckrisiko. Die Untersuchung zeige
deutlich, «dass alle, die sich um ihre
Gesundheit sorgen, genauer auf das
Vitamin D in ihrem Blut achten sollten>»,
erklarten die Forscher. Welt.de

Vielleicht sollte man einmal (ber alternative Wohnformen nachden-
ken? Im Alter allein zu bleiben, erhéht das Risiko, dement zu werden.
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