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Konzentrationsstark im Alter

Graue Zellen
gezielt fordern

Manches geht, wenn wir alter
werden, nicht mehr so leicht
von der Hand. Und auch die

Konzentrationsfahigkeit

Ihr Apotheker

A

Wacholder Apotheke

neiren wo immer wir xonnen

lasst nach.

M. Resch

Wenn wir feststellen, dass wir uns bei vielen Dingen starker anstrengen miissen als friiher, so hat das
einfache biologische Griinde: Mit der Zeit verlieren die BlutgefalRe an Elastizitat und die Durchblutung
lauft nicht mehr so reibungslos wie in jungen Jahren.

iese natUrlichen Veranderungen wir-

ken sich auch auf den Energiestoff-
wechsel in den Nervenzellen und damit
aufdie Arbeit des Gehirns aus. Die Folge:
Unsere Konzentrations- und Merkfahig-
keit nimmt ab.

Das Gehirn - was kommt rein,

was bleibt drin?

Unser Gehirn ist das komplexeste Gebil-
de des Korpers. In seiner Arbeitsweise
ist es sehr klar und logisch aufgebaut
und durchaus mit einem Computer ver-
gleichbar — wenn auch kein Computer
der Welt mit der Leistungsfahigkeit des
Gehirns konkurrieren kann.

Beim Rechnerentscheidet u.a. die Kapa-
zitat des Arbeitsspeichers Uber dessen
Leistungsfahigkeit — beim Gehirn heiflt
dieserwichtige Baustein Arbeitsgedécht-
nis. Hieristdas Zentrum der Informations-
verarbeitung, und hier werden die Reize
nach ,wichtig” und ,unwichtig“ sortiert.
Dazusetzt sich das Arbeitsgedachtnis mit
dem Langzeitgedachtnis in Verbindung
und ruftdortvergleichbare Informationen
ab, um die neuen Eindrlcke einordnen
zu kdénnen.

Diese Vorgéange laufen blitzschnell ab,
denndirektim Arbeitsgedachtnis kdnnen
wir nicht viel mehr als etwa sieben Infor-
mationen gleichzeitig behalten. Wichti-
ges muss also unmittelbar weitergeleitet
werden, um im Langzeitgedachtnis
zumindest vortbergehend seinen Platz
zu finden. Unwichtiges gerat sofort in
Vergessenheit. Die Gehirnforschung geht
davon aus, dass es durch neue Informa-
tionen ,Uberschrieben® wird.
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Das Gehirn fordern und fordern

Um die Gehirnleistung moglichst lange
und umfassend zu erhalten, kann man
sein Arbeitsgedachtnis trainieren. Ge-
zieltes Training und Ubungen, die leicht
in den Alltag einzuordnen sind, konnen
deutlich dazu beitragen, die Leistungsfa-
higkeit bis ins hohe Alter zu erhalten.

Nicht nur unsere Muskeln, auch unser
Gehim will gefordert werden.

Hier ein paar einfache Anregungen:

* SiestehenanderKasseim Supermarkt:
Uberschlagen Sie schon mal im Kopf,
wie viel Sie bezahlen missen. Uberlegen
Sie gleichzeitig, wie viel Wechselgeld Sie
herausbekommen, wenn Sie mit einem
groBen Schein zahlen.

*Gehen Sie mindestens einmal pro
Woche ohne ,Merkzettel” einkaufen.
Uberlegen Sie vorher genau, was Sie
alles brauchen, und rufen Sie die Liste
im Geschéft aus dem Kopf ab.

* Speichern Sie die Telefonnummern Ih-
rer Freunde nichtim Telefon ab, sondern
versuchen Sie, sie auswendig zu lernen
und ohne Hilfe zu wahlen. (Zur Sicherheit
haben Sie die Nummern natdrlich in
einem Telefonbuch notiert und kénnen
bei Bedarf nachschlagen.)

e Planen Sie Ihre Reisen selbst. Recher-
chieren Sie in Blchern oder im Internet
die Anreise, passende Unterkunfte und
lohnende Ausflugsziele am Ort.
 Spielen Sie 6fter mal Spiele, die die Kon-
zentrationsfahigkeit richtig fordern, z.B.
Schach, Bridge, Doppelkopf oder Skat.
Und wenn Sie sie noch nicht kennen,
dann versuchen Sie, sie zu lernen.
 Pflanzen Sie, wenn Sie einen Garten ha-
ben, auch einige besonders anspruchs-
volle Pflanzen, die sehr unterschiedliche
BedUirfnisse haben. Sie richtig zu pflegen
halt das Arbeitsgedachtnis ganz schon
auf Trab.

Es gibt nattirlich noch unzahlige andere
Bereiche, auf denen man die Konzentra-
tionsfahigkeit trainieren kann. Man kann
z.B. einen Sprachkursus machen, den
Umgang mit dem Internet erlernen oder
einfach fUr das groBe familiare Weih-
nachtstreffen ein paar Liedtexte komplett
auswendig lernen. Wichtig ist, sich ganz
bewusst mit einer bestimmten Aufgabe
zu beschaftigten und dabei auch etwas
Anstrengung zu investieren. Wenn das
Llraining“ dann auch noch Spal3 macht
- umso besser!
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Duft des Monats

[Eukalyptus:| .

Ursprungsland der Gattung Eukalyptus mit mehr als 600 Ar-
ten ist Australien. Der Eukalyptusbaum ist fiir seinen extrem
schnellen Wuchs bekannt. Dafiir benctigt er sehr viel Wasser.
Deshalb hat man friiher in tropischen Gebieten zur Trocken-
legung von Sumpfgebieten Eukalyptusbdume angepflanzt.
Neben der atherischen Olgewinnung liefert die Pflanze Honig,
Harz und Brennholz.

DnitsaicrIEmEE  Eucalyptus globulus
[Familie:}

Myrtaceae - Myrtengewachse

[Standort:] Australien, Mittelmeergebiet,
Indien, Stidamerika
[Essenz:] Wasserdampfdestillation

aus den Blattern

Hauptwirkstoife: 1,8-Cineol
Olgehalt: etwa2 %

[FtyemsHiEfitH starkend bei Lethargie und Schwéche; anre-
gend, belebend bei Konzentrationsschwéche; antibakteriell bei
Erkaltung, Husten- krampf- und schleimldsend bei entziindun-
gen der Atemwege.

In der Duftlampe wirkt Eukalyptus besonders positiv auf die
Atemwege und eignet sich sowohl bei Husten, Erkaltung und
Stirnhéhlenentziindungen als auch bei Asthma und Bronchitis.
zum einen wirkt Eukalyptus stark keimtétend und desinfizie-
rend auf Bakterien in der Raumluft. Zum anderen werden beim
Einatmen die roten Blutkdrperchen aktiviert, wodurch mehr
Sauerstoff liber die Lunge aufgenommen werden kann.
innerlich: Teeaufguss der getrockneten Blétter oder 1 - 2 Trop-
fen Ol auf einen Teeloffel Honig in einer Tasse warmen Wassers
gelost als krampf- und schleimldsendes Mittel bei Entziindun-
gen der Atemwege.

auBerlich: In Einreibungen als Antirheumatikum.

IRk Manche Homdopathen raten vom Einsatz wahrend

einer homdopathischen Behandlung ab. Fiir Babys und Klein-
kinder sollte das Ol nicht verwendet werden.

Februar-Angebot

Im Februar gibt es von
TAOASIS® das Raumspray
LErkaltungsduft* 50 ml fir
5,95 € statt flr 6,45 €.

statt 6,45 €

5,95 €

K18740/25/02/09



AWG DIE BESTEN REZEPTIDEEN
Wacholder Apotheke Diabetiker-R t
ot e iabetiker-Rezepte

des Monats Februar:

Kabeljaufilet auf Gemiisebett (ir 4 personen)

Zutaten: i
328 g iabel}jftffilet "Nachzu\esen in:

g Kartoffeln _ _ - ingsgericne
SOy LT ; Unserfut\gxabeﬂkeﬁ
400 g Mohren : i Berlin-Chemie
200 g Zucchini ' g ..;i . 2002
120 g Saure Sahne (10 % Fett) ' h_‘;-.-.-'f
20 g kaltgepresstes Ol : P adit
Zitronensaft
Zubereitung:

Schneiden Sie das geputzte und gewaschene Gemuse (Lauch, Zucchini u. Méhren) in Streifen. Die Kar-
toffeln schalen und ebenfalls in Streifen schneiden. Dinsten Sie nun alles zusammen in einer Pfanne mit
Ol an und léschen Sie mit der Gemiisebriihe ab. Garen Sie das Ganze und verfeinern das herzhaft abge-
schmeckte Gemuse mit Saurer Sahne. Geben Sie diese Mischung in eine Auflaufform und legen Sie das
mit Zitronensaft betraufelte und gesalzene Kabeljaufilet darauf.

Bei 200° C im Backofen 15 Minuten ziehen lassen.

Nahrwerte pro Person:
Kcal/KJ: 419/1751, 46 g KH, 12 g Ballaststoffe, 10 g, Fett, 83 mg Cholesterin, 34 g EiweiB, ca. 3 BE

WeilRwein-Creme

(fiir 4 Personen)

Zutat Nachzu\esen in
utaten: o onte

1/4 | trockener WeiBwein Unsel’feutgggﬁi«gei‘ .

1/4 | Milch 1,5 % Fett Ber\'\ﬂ-Chem'\e

2 Eier (ca. 100 g) 2002

2 TL Zitronensaft (ca. 8 g)

4 gestr. TL Speisestarke (ca. 12 g)
6 ml SuBstoff

2 EL Wasser

Zubereitung:

Zuerst kochen Sie die Milch und figen die mit etwas Milch angerihrte Starke hinzu. StiBen Sie das Ganze
mit der angegebenen Menge SuBstoff. Die Milch wird nun in 4 Schalchen geflllt und kalt gestellt. Geben
Sie nun die Eier, den Zitronensaft, den WeiBwein und das Wasser in einen Topf (Wasserbad) und schlagen
Sie die Zutaten mit dem Schneebesen cremig.

Zum Abschluss gieBen Sie den Schaum Uber die Starkecreme.

Nahrwerte pro Person:
Kcal/KJ: 104/435, 6 g KH, 4 g Fett, 121 mg Cholesterin, 5 g EiweiB, ca. 0,5 BE
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