Gesundheit

MITTWOCH, 27. NOVEMBER 2013 00Nachrichten

»Fortsetzung von Seite 1
Geringer Muskelanteil verbraucht
weniger Energie im Ruhezustand.
Je alter wir werden, desto mehr ver-
schiebt sich dieser Anteil, desto ge-
ringer ist unser Energiebedarf, des-
to ,kélter” werden wir. So wie sich
jeder von uns tber die Jahre op-
tisch verandert, so verdandert sich
auch der Stoffwechsel! Die Prozes-
se verlangsamen sich.
Tipp: Je dlter man wird, desto klei-
ner sollten die Portionen werden,
zugleich wird die Zunahme der
Nahrstoffdichte pro Speise wichti-
ger. Junge Menschen brauchen
Stoffe zum Aufbau der Koérper-
struktur, altere Menschen zum Er-
halt. Dafiir ist ein hoher Anteil an
sekundaren Pflanzenstoffen notig.
4 die Lust, es kommt zu kor-
perlichen Einschrankun-
gen, manchmal zu Potenzstorun-

gen.Ist ein ausgefiilltes Sexualle-
ben also eine Frage des Alters?

Mit den Jahren schwindet

Constanze Hill, Sexualberaterin aus
Linz: Man sagt, dass Frauen zwi-
schen 40und 60 besonderslustvoll
lieben, bei Mannern nimmt das
Verlangen in dieser Phase eher ab.
Naturlich kommen mit dem Alter
korperliche Beschwerden, die Lust-
losigkeit mit sich bringen kénnen.
Ich halte aber wenig von diesen
Verallgemeinerungen. Auch wenn
Hormone uns steuern, werden Al-
ter oder Wechsel oft nur als Ausre-
de benutzt. Auseinandersetzung
mit dem Thema ist wichtig. Wenn
ein Paar beschlief3t, dass Sex nicht
mehr wichtig ist in ihrem Leben, ist
das in Ordnung. Lustvolle Erotik
kann aber, wenn man das mochte,
bis ins hohe Alter gelebt werden. Es
gibt Hilfsmittel und Spielarten, die
auch mit korperlichen Einschran-
kungen moglich sind.

Tipp: Lust hat viel mit Lebenslust
zu tun. Eine gesunde Erndhrung
und ausreichend Bewegung stei-
gern in jedem Fall auch das Lust-
empfinden.

Bilder der Ausstellung ,,Ages”: In der Landesgalerie Linz werden derzeit ,Portrits zum Alterwerden” gezeigt, so wie diese
Aufnahmen des amerikanischen Fotografen Nicholas Nixon mit dem Titel ,, The Brown Sisters"”. Er dokumentierte die vier
Schwestern im Wandel der Zeit, es gibt auch ein Buch mit den Bildern.

Fast 34.000 Menschen ster-
ben in Osterreich jahrlich an

5 Herz-Kreislauf-Erkrankun-

gen. Wie altert das Herz?

Primar Hans-Joachim Nesser, Kar-
diologe im Elisabethinen-Kranken-
haus Linz: Mit der Zeit erhoht sich
das Volumen des Herzmuskels, er
wird steifer, und die Muskelfasern

schrauben ihre Kraft zurtick. Ver-
sorgt wird der Muskel von den
Herzkranzgefalen.

Auch die Gefifwinde versteifen
sich, und an den Wanden spielen
sich entziindliche Prozesse ab.
Schlechtes Cholesterin lagert sich
ab, das zur Bedrohung wird, wenn
es verhdrtet und die Adern ver-
stopft. Auch Herzklappen kénnen

Fotos: Landesgalerie

sich verhérten, besonders in der
linken Herzhalfte.

Tipp: Durch einen gesunden Le-
bensstil ldasst sich viel erreichen.
Bei Stress gezielt Pausen einpla-
nen, denn zu viel Adrenalin und
Cortisol schaden dem Herz. Den
Blutdruck nicht iber 140/85 klet-
tern lassen, wenn notig, Medika-
mente nehmen.

Stimmt es, dass das Gehirn
mit den Jahren schrumpft?

6 Lasst sich dieser Prozess

bremsen?

Manuela Macedonia, Neurolinguis-
tin und Gehirnexpertin an der Lin-
zer Johannes Kepler Universitat
Linz: Es stimmt, dass die Gehirn-
masse schrumpft: Die Verbindun-
gen unter Nervenzellen - die Sy-
napsen - nehmen ab, Neuronen
sterben, das ganze System wird in-
stabil. Auch weille Gehirnmasse
nimmt ab, und der Hippocampus,
der fiir das Kurzzeitgedachtnis zu-
standig ist, schrumpft.

Tipp: Wichtig gegen den geistigen
Abbau ist, dass man neben regel-
maliger Bewegung auch geistig ta-
tig wird. Sudoku oder Kreuzwort-
ratsel sind zu wenig. Man sollte
Neues und Anspruchsvolles ler-
nen, wie eine Fremdsprache oder
ein Musikinstrument.

Wird der Menschim Alter au-

tomatisch starrsinniger?

Was kann man dagegen
tun?

Primar Kurosch Yazdi, Facharzt fiir
Psychiatrie und psychotherapeuti-
sche Medizin in der Landesnerven-
klinik Wagner-Jauregg Linz: Das
kann man nicht verallgemeinern,
da wiirde man vielen Menschen un-
recht tun. Tatsache ist aber, dass
sich dltere Menschen eher auf ihre
Erfahrungen verlassen als auf neue
Eindriicke. AuRerdem hat das Ge-
hirn nicht mehr dieselbe Lernbe-
reitschaft wie bei jungen Men-
schen.

Tipp: Junge Menschen sind ge-
wohnt zu lernen. Diese Gewohn-
heit sollte man beibehalten. Wer
in Pension ist, kann sich immer
noch mit neuen Dingen befassen.
Zum Beispiel mit einem Hobby, er
kann reisen oder sich mit dem
Computer beschiaftigen. Auch mit
80 Jahren ist das Gehirn noch
lernbereit. Hauptsache, man
bleibt am Ball.

WERBUNG

MINERALIEN & STEINE

HARMONISIEREN ENERGIEFLUSSE

Der Methodenkatalog von Human-
energetik/Tierenergetik/Lebens-
raum-Consulting in der Wirtschafts-
kammer beinhaltet lber 250 ge-
werbliche Methoden. Eine bewahrte
Methode wollen wir Ihnen heute
wieder vorstellen.

Jeder kennt sie, viele lieben sie, die
meisten Menschen haben zumindest
einen davon zu Hause: Die Rede ist
von Steinen. Warum wir haufig ei-
nen Bezug zu Steinen und Minera-
lien haben, liegt in deren offensicht-
licher Schonheit und Wirkung. Egal,
ob wir einen Findling im Garten ha-
ben oder ein zarter Viertelkarater den
Finger schmuckt, fir manche Men-
schen ist die Wirkung ganz deutlich
spurbar, fir andere wiederum nurim
Unterbewusstsein.

Mineralien wirken wohltuend auf das
menschliche Energiesystem: Farbe,
Kristallform, Entstehung und chemi-
sche Zusammensetzung beeinflus-
sen Korper, Geist und Seele. Die Stei-
ne entfalten ihre Wirkung am besten,
wenn sie direkt am Korper getragen
werden, als sogenannte Hosensteine,
Armbéander oder Ketten. Armbander
werden auch von Kindern und Man-
nermn sehr gerne getragen. Zur Was-
serbelebung werden speziell Berg-
kristall, Amethyst und Rosenquarz
gerne genommen, hier ist allerdings
bei der Zusammensetzung darauf zu
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achten, dass nicht jeder Mensch das-
selbe braucht.

Fir die Harmonisierung der Ener-
gieflisse in Wohn- und Biroraumen
sowie Werkstatten sind Amethystdru-
sen die erste Wahl, nichtsdestotrotz
konnen Rosenquarze, Bergkristalle
oder Achatkugeln manchmal die pas-
senderen Steine sein. Ebenso haufig
werden auch Kombinationen von die-
sen Steinen eingesetzt.

Welcher Stein oder welche Steinkom-
bination in der derzeitigen Lebenssi-

tuation am besten passt, kann durch
Pendeln, Intuition oder durch kinesio-
logische Tests herausgefunden wer-
den. Achten Sie auf die Herkunft der
Mineralien, fast alle Steine konnen
heute chemisch hergestellt werden.
Chemisch hergestellte oder gefarb-
te Steine haben keine energetische
Wirkung und konnen nur als reine
Schmucksteine eingesetzt werden.
Uber Wirkungsweise, Pflege und An-
wendungsmaoglichkeiten informieren
Sie die Energetikerlnnen OO geme.

Kompetente und gut ausgebildete
Humanenergetikerinnen/Tierenerge-
tikerlnnen/Lebensraum-Consultants
begleiten Sie gern auf lhrem Weg!

Mehr unter: www.energetik-ooe.at
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1 ZITIERT

., Viel Wasser zu
trinken tut auf
jedem Fall der
Biochemie im
Korper und da-
mit der Haut gut.”
I Johannes Neuhofer,
Dermatologe

,,Den Blutdruck sollte
der Mensch le-
benslang nicht
liber 140/85
klettern las-
sen.”

I Primar Hans-
Joachim Nesser,
Kardiologe

.,Gegen Gehirnalte-
rung: Sudoku
oder Kreuzwort-
ratsel sind zu
wenig. Man soll- i
te Neues und An-
spruchsvolles lernen.”
I Manuela Macedonia,
Gehirnexpertin

, Auch mit 80 Jahren ist das Ge-
hirn noch lernbe-
reit. Hauptsache,
man bleibt am
Ball.”

I Kurosch Yazdi,
Facharzt fiir Psy-
chiatrie

,,Lustvolle Erotik
kann aber, wenn
man das mochte,
bis ins hohe Alter
gelebt werden. Es
gibt Hilfsmittel und
viele Spielarten, die
auch mit korperlichen Einschran-
kungen moglich sind.”

I Constanze Hill,
Sexualberaterin

,.Je besser die Konsti- 4
tution des Men- |
schen in jungen
Jahren, desto gro-
Rer ist die Sub-
stanz, von der man
im Alter zehren kann.”
I Josef Hochreiter,
Orthopade
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,Je alter man wird,
desto kleiner soll-
ten die Portionen
werden, zugleich
wird die Zunahme
der Nahrstoffdich-
te pro Speise wichti-
ger."

1 Eva Fauma, Erndhrungswissen-
schaftlerin (www.praeventissi-
mo.at)
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