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Liebe VGD’ler und Freunde der Mnemosyne,

Die Homepage der Wissiomed Akademie ist neu gestaltet worden, die Ausbildungs-termien und Fortbildungs-termine stehen für die nächsten Jahre fest und sind unter www.wissiomed.de jederzeit abzurufen. Das Studium generale ist aktualisiert. 

Im Glossar steht die Defintion von IHT®.

Es lohnt sich bei Wissiomed vorbei-zuschauen.

Bestimmte Themen der Zeit werden auf diesen Seiten neurophsiologisch geleuchtet.

1. Im Hinblick auf körperliche und geistige Gesundheit sowie Langlebigkeit scheint die Ehe ein fast ideales Präventionsinstrument zu sein. (Gallacher 2011)
Männer profitieren mehr in Bezug auf die körperliche Gesundheit (Hauptursache: Beeinflussung des Lebensstils), Frauen mehr in Bezug auf die mentale Gesundheit (Hauptursache: Wichtigkeit der Beziehung). (Gibb et al. 2011)
Die Sterblichkeitsraten sind im Vergleich zur Normalpopulation um 10-15% erniedrigt. (Murphy et al. 2007)

Romantische Beziehungen in früher Jugend sind mit einem Anstieg depressiver Symptomatiken verknüpft. (Davila et al. 2004)

Im Alter zwischen 18 und 25 Jahren sind die Beziehungen mit einer besseren mentalen Gesundheit verbunden. (Braithwaite et al. 2010; Simon et al. 2010)
Die Dauer einer Beziehung (30-jähriges follow-up) ist ebenfalls mit einer besseren mentalen Gesundheit (Gibb et al. 2011) und einer Abnahme der Sterblichkeit verbunden. (Murphy et al. 2007)

Die Intensität und die Legalität einer emotinale Beziehung sind mit einer verminderten Sterblichkeit verbunden. (Holt-Lunstad et al. 2010: Metaanalye von 148 Studien)

Ein Singledasein ist jedoch besser für die mentale Gesundheit als eine gestörte Partnerbeziehung. (Ross 1995, Williams 2003)
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2. Neuropsychologische Überlegungen zu religiösem Wahn und Terrorismus

Im Hiblick auf die religionsrassistischen, sicher instrumentell hochintelligenten, jedoch infantil-rachegelüstigen und deshalb sozial-dementen Attentäter in Ägypten 2010, denen unschuldige Kopten zum Opfer fielen, sind einige intellektuelle Überlegungen in Bezug auf Religion, Religiosität und neuropschologische Grundlagen des Terrorismus angebracht.

„Eine Religion verdient unsere Achtung nur, wenn sie auch uns (A.d.V: als Gleichberechtigte und Gleichwertige, einfach als Menschen unterschiedliche Art im Sinne einer metakulturellen Identität) achtet.“ (Fuentes 2009, 74, 97, 100, 104)
Der Glaube an einzige Weisheit – und deren Besitzer zu sein – ist die tiefste Wurzel allen Übels auf der Welt.

Sarkastische Maßnahmen, um die als ‚einzig richtig erkannte Wahrheit’ zur Wirksamkeit zu verhelfen

:

Die Faulen werden geschlachtet,


die Welt wird fleißig.

Die Hässlichen werden geschlachtet,


Die Welt wird schön.

Die Narren werden geschlachtet,


die Welt wird weise.

Die Kranken werden geschlachtet,


die Welt wird gesund.

Die Alten werden geschlachtet,


die Welt wird friedlich.

Die Bösen werden geschlachtet,


die Welt wird friedlich.

„Jede Religion kennzeichnen Mythen (1. überlieferte Dichtung, Sage, Erzählung o. Ä. aus der Vorzeit eines Volkes. 2. Person, Sache, Begebenheit, die (aus meist verschwommenen, irrationalen Vorstellungen heraus) glorifiziert wird, legendären Charakter hat) als auch Mystik (Besondere Form der Religiosität, bei der der Mensch durch Hingabe und Versenkung zu persönlicher Vereinigung mit Gott zu gelangen sucht), Ethik (Lehre vom sittlichen Wollen und Handeln des Menschen in verschiedenen Lebenssituationen) und Rituale (Ordnung (festgelegt) für gottesdienstliches Brauchtum; religiöser (Fest-)brauch in Worten, Gesten, Aufnahmerituale, Mannbarkeitsrituale,  Handlungen: Verehrung heiliger Zeichen, Verehrung heiliger Bücher, Reliquien, Prozessionen, Gebete)  

Keine dieser Komponenten scheint verzichtbar.“

Mythen sind Stifter sozialer Identität und sie sie sind wichtig für soziale Funktionen.

„Die in der Menschheitsgeschichte so wichtige Unterscheidung zwischen „Wir“ und den „Anderen“ bedarf gemeinsamer Geschichten.“

Dies hat zu tun mit der Stärkung des „Wir“ und damit der Kampfkraft in den die Menschheitsgeschichte ständig begleitenden Zwischengruppenkonflikten.

Die Selbstüberwindung der Mythen in der globalisierten Welt kann bedeuten:

Wir, die ganze Menschheit, haben keine äußeren Feinde mehr. Der Feind, der uns an der eigenen geistigen Entwicklung hindert, hat seinen Sitz im Inneren des Einzelnen, des Vereinzelten. Im lebensdienlichen Gespräch mit mir selbst, mit dem anderen entsteht etwa Neues, Unvorhergesehenes. 

Mythos des biophilen Gesprächs als selbstempfundenes, als selbstvergewisserndes Erlebnis in authentischen Gruppen ab zwei Personen

Es entsteht etwas, das den Mythos und die Mystik in die aktuelle Gegenwärtigkeit der jeweiligen Ichs, der Beteiligten des Gesprächs (Voraussetzung: Unterschiedserkennung, Symbolcodierung, Symbolisierungsfähigkeit, Ordnungsbildung, prädiktive Kompetenz, offene Interaktion) des Dialogs („zwischen den Vernünften“) in den Zwischenraum in die Zwischenzeit in das unergründbare Dazwischen des Gesprächs verlagert, hineingeleitet. 

Hierzu gehört auch die Musik und Poesie, wenn sie sich der Menschenwürde verbunden fühlt.

Der Mensch erschafft sich mit seinem „Handwerk“ und mit seiner Dialog-bereitschaft (inkl. Infragestellung, Reflexion-Hinterfragen, Prüfung, Zweifel, Kritik, Vermitteln von Informationen und Kultur) zum offenen liebevollen, lebensdienlichen (biophilen) Gespräch ein „Mundwerk“. Beide kreativen Gewerke schaffen aktuelle personale, dialogische, singuläre Identitäten, indem sie konkrete, soziale (inkl. Liebe, Freundschaft, Moral), spirituelle und mentale (Wissen) Werte erschaffen. (permanente Dekonstruktion und Wiedergeburt: Ontologie des Werdens) Diese Wertwerke fangen nicht an, sie werden aufbauend auf der Kultur der Altvorderen mit aktuellen Möglichkeiten entfaltet. 

Das offene, biophile Gespräch erlaubt es uns allen, im hermeneutischen Zirkel, im fortlaufenden Gespräch allmählich zu erkennen, und zu verstehen, was der andere wirklich meint. Wir verstehen nach Gadamer demnach anders, wenn wir verstehen.

PS: Die schnelle Halbwertszeit der technischen Systeme könnte dazu führen, dass sie im Gegensatz zum offenen Gespräch nicht mehr aktuell entschlüsselbar sind. Damit schreibt man mit ihnen keine gemeinsame Geschichte mehr. Sie werden dadurch, auf Dauer gesehen, geschichtslos, wirkungslos, freudlos, sinnlos

Oder folgende Gefahr kann sich am Horizont abbilden: „Führt die auf allen Wirklichkeitsebenen feststellbare technische Homogenisierung nicht zu einem Verlust dessen, was man gemeinhin als die gefühlsmäßige und geistige Verbindung zwischen den Menschen bezeichnet?“ (Levi-Strauss, 2009, 173)

Das offene Gespräch schafft die Voraussetzung zu einer nicht vorhersehbaren Entfaltung vorher nicht bedachter Gedanken, sofern es sich von Vorurteilen befreit.

Dies entspricht einer Gegenwärtigkeit des gerade ablaufenden offenen, biophilen Gesprächs (Immanenz), das durch die unvorhersehbaren Gedanken die Gegenwärtigkeit übersteigt (Transzendenz). Es ist somit eine immanente Transzendenz. Dieses Entstandene ist zwar in Bezug auf das gemeinsame Gespräch konvergierend, jedoch nicht identisch. Insofern gibt es zwar einen individuellen Sinn, der gemeinsam erzeugt wird, der aber nicht deckungsgleich ist. In diesem Sinne ist der gemeinsame dauernde neugestaltete lebensdienliche „Sinnsuche“ die letzte dynamische Wahrheit. (Levi-Strauss 2009, 175)

Das Sakrale ist somit nicht über uns. Es entsteht zwischen uns in der Einmaligkeit des biophilen, vorurteilsfreien Dialogs und des inneren Zwiegesprächs bzw. des inneren Kommentierens und vielleicht sogar manchmal beim Träumen. 

Vielleicht ist das Heilige das Gefühl einer geistig-spirituellen Gemeinschaft anzugehören, die sich bereits im offenen Dialog, fernab jeglicher Institution offenbaren kann.

Das Heilige (Heilende) schafft sich im Dialog, im Zwiegespräch einen geistig-spirituellen Ort, an dem sich Identitäten entfalten können. (Barloewen von C:, Naoumova G: Das Buch des Wissens. Fink, München, 2009, 49, 65)
Um diesen lebensdienlichen Dialog entfalten zu können, bedarf es der andauernden und lebensloang andauernden geistige Selbstüberwindung auf folgenden Ebenen: 

1. Das Ich (Interaktion; Konvergenz; Perspektivenwechsel, um einer Identitätsfalle zu entgehen. Der Mensch zeichnet sich durch eine Multiidentität aus; es gibt z. B. keine exklusive religiöse, politische, kulturelle Identität, Gerechtigkeitsidentität: Erfordernis der reflexiven Relativierung (und danach gemeinsam ausgehandelter Handlungsvollzug) von als ideal gedachten Strukturen der Gesellschaft durch konkret orientierten Perspektivenwechsel (s. a. Amartyra Sen 2010)) Wagnis des Vertrauens (Küng 2009)
2. Die verkapselte Sprache (Aufgabe von Vorurteilen; offenes Gespräch)

3. Die Weltbilder (reflexive Relativierung, s. temporale Informationslogik)

4. Die einseitige kognitive Ausrichtung (Biophile Reflexion und Perspektivenwechsel, um einer „Verkrebsung“ des Wissens und von Ideologisierungen jeglicher Art vorzubeugen.)

5. Die Religionen 
5.1. Mythos 

5.2. Mystik 

5.3. Ethik

5.4. Personale Beziehung zu Gott

5.4.1 Individuelle, personale, singuläre, unwiederholbare Beziehung zum Unergründbaren, Unerklärlichen, Unerklärbaren, Unbegreiflichen, Unsichtbaren, Undefinierbaren

„Oder auch eine ‚Coincidentia oppositorum’ – das Zusammenfallen der Gegensätze, wie…der Reanissance-Denker Nicolaus Cusanus ausgesprochen hat: als Maximum auch Minimum und so Maximum und Minimum überschreitend.

Gott ist der ‚ganz Andere’ und doch ‚interior intimo meo’ – mir innerlicher als mein Innerstes (Augustinus).“ (Küng 2009, 174)
Die persönlich gefühlte Beziehung zwischen Gott und dem einzelnen Menschen steht vor allen weiteren theologischen Überlegungen. Es sind die Menschen, die untereinander verschuldet sind (z. B. durch ihre erstarrten Weltbilder) und sich gegenseitig die „Öffnung“ schulden.)

5.4.2 Gott in Bezug auf lokale, globale und universelle Umwelt 

5.4.3 Gott in Bezug auf das Ich, das Du und den lebensdienlichen Dialog (hermeneutischen Zirkel und lebensdienliche Emergenz) 

„Ich bin der festen Überzeugung, dass mein von Gott geschenktes Leben bis zum letzten Atemzug in meine persönliche Verantwortung gestellt ist – und nicht in die eines Arztes, Priesters, Richters. (Küng 2009, 287)

5.4.4 Gott in Bezug auf den eigenen Tod, in Bezug auf meine Transformation in Zeit und Raum vorhandene, nicht mehr sich entfaltende Materie. 

5.4.5 Gott im „Nachhinein“

„Wir können Gottes Macht und Herrlichkeit und seine ‚Vorsehung’ erst im Nachhinein erkennen. Wenn ich auf mein Leben zurückschaue, dann kann ich im Nachhinein, im ‚Nach-Sehen’ erkennen. Dass und wo ich besonders gehalten wurde. Das muss mir genügen und es genügt mir auch.“ (Küng 20109, 201)
5.4.5 Gott in Bezug auf das Zeitlose, Raumlose und damit Materielose.

5.4.6 Gott in Bezug auf das sich neu, in neuen Dimensionen lebensdienlich sich Entfaltende

5.5. Ritual und  Gemeinschaft; 

6. Die nicht regulierte Emotionalität (Emotionen machen nur einen begrenzten Reifeprozess durch. Reflexionen über die lebensdienlichen Prinzipien der kommunikativen Entfaltung)



Literaturhinweis: Amartya Sen (Wirtschaftsnobelpreisträger und Harvard Philosoph): Die Idee der Gerechtigkeit. 

Beck, München, 2010

Die Wertwerke enden nicht, sie werden von anderen als Bausteine zu deren Entfaltung gebraucht und genutzt. In diesem Sinne sind sie ein dauerndes Werden, eine dauernde  Wanderschaft, die ihre Wurzeln in der vergangenen, in der gegenwärtigen und in der zukünftigen Menschheit und Welt haben. (Barloewen 2009)
Diese Werdewelt und Wertewelt wird entwertet und von ihrer zeitlichen Entfaltungsmöglichkeit entkoppelt, wenn sie sich an einseitige Werten zuwendet, wie z. B. Multimedia, Sport, Ökonomie, Fundamentalismus, Wissenschaft als Mittel der Kommerzialisierung usw.

PS: Pathologische Mythen in der heutigen Zeit scheinen folgende Erscheinungen zu sein:

Erfolgsmythen:

Erhöhung: Stars: Sport, Film, Schlager, Kultur, Geldmacher

Erniedrigung: Bewusste/unbewusste Aufgabe der Entwicklung:  

z. B. Jugendliche, die bewusst Harz IV als Ziel anstreben. Hedonismus auf vegetativer Stufe.

Veränderung: Stars: Betrüger, brutale Gewaltmenschen in Multimedia

Brutale Gewalt ohne Hemmmechanismen (Aufhebung der Selbstbeschränkung) gegen andere ist ein neuer Heldenmythos geworden sowohl in Gangs wie in politischen und pseudoreligiösen Gruppen.

Mystik ist eine besondere Form der Religiosität, bei der der Mensch durch Hingabe und Versenkung zu persönlicher Vereinigung mit Gott zu gelangen sucht.

„Auch das Jenseits trägt irdische Züge, sonst könnte man sich keine Vorstellung vom Jenseitigen machen.“

„Diese ontologischen (Ordnungs-, Begriffs- und Wesensbestimmung des Seins) Intuitionen (unmittelbare, nicht auf Reflexion beruhende Erkenntnis, Eingebung, ahnendes Erfassen) haben sich evolutionär bewährt, da sie in der unsicheren und fluktuierenden Welt unserer Vorfahren zur schnellen Entscheidungsfindung befähigten.

Die naturnah lebenden Menschen der Urgeschichte wurden nicht zuletzt danach ausgelesen, wie schnell und spontan sie Lebendiges von nicht Nichtlebendigem, Gefährliches von Harmlosem, Beseeltes von Nichtbeseelten zu unterscheiden vermochten.“ Dies hat zu tun mit Selbsterhaltungsproblemen.

Die Ethik (Moral) ermöglicht Kooperationsgewinne. Dies hat zu tun mit vorteilhaften Kooperationen.

In der hebräischen Bibel, im neuen Testament, im Koran, bei Pantajali (Begründer des Yoga), im buddhistischen Kanon und in der chinesischen Tradition gibt es übereinstimmend vier ethische Imperative:
Nicht morden

Nicht lügen

Nicht stehlen

Nicht Sexualität missbrauchen

Religion ohne Ethik macht ungläubig, größenwahnsinnig und verfällt zur willkürlichen nekrophilen (lebenunsdienlichen), machtbessenen Auslegung einzelner religiöser Texte. 

Sog. Missionare, Gotteskrieger usw. sind Ungläubige, da sie Gottes Allmacht in Frage stellen (sie glauben, Gott wäre auf sie angewiesen), ethische Grundsätze nicht beachten und sich selbst über Gott stellen, das sie seine Entscheidungen selbstherrlich beeinflussen wollen.

Das ist von Gott nicht gewollt und wird von ihm streng verurteilt. 

Er, Gott, verbittet sich, dass Menschen sich anmaßen ein „Krieger“ Gottes zu sein oder eine Gottespartei zu gründen. (Markus 3,12)

Benötigte er diese fragwürdigen Hilfen, wurde er nämlich seinen Status als allmächtiger Gott aufgeben.

Im Grunde genommen ist das Gotteskriegertum im Islam eine „Gotteslästerung“, eine Blaphemie, die in Afghanistan, Pakistan, Saudi-Arabien und Iran normalerweise mit dem Tode bestraft wird. 

Es ist politisch und als Indivduum nicht opportun, auf solche Widersprüche hinzuweisen.

Religion ist auf gleichberechtigte Toleranz ausgelegt.

„Wenn Gott gewollt hätte,

hätte Er euch zu einer einzigen Gemeinde gemacht.

Doch Er will euch prüfen,

was Er euch gegeben hat.

Wetteifert darum im Guten“

Sure 5, 48: 
Das ist die wichtigste Sure des Koran, der alle anderen Suren untergeordnet sind, da es sich um das allgemeine und von Gott verordnete Gute handelt: Der normalerweise  transzendente Gott spricht hier einmalig, gegenwärtig (immanent) und unwiderruflich den einzelnen Menschen als Person (per –sonare: durch die (das Gute) tönt) an.

Die Nichtbeachtung dieser Sure zeichnet Ungläubige aus.

Rituale sind „teure Signale“. „Sie dienen in der Welt des Eigennutzes der Implementierung von Ehrlichkeit, Solidarität und Verlässlichkeit mit anspruchsvoller Binnenmoral.

Die Rituale arbeiten gegen das „Schwarzfahrerproblem“ in moralischen Gruppen. 

Diese vier Faktoren (Mythos, Mystik, Ethik, Ritual) erlauben eine bessere Kontingenzbewältigung (Zufälligkeit).

„Und in der Tat: Zahlreiche empirische Studien zeigen immer wieder, dass stressreiche Lebensereignisse von gläubigen Menschen offensichtlich besser verarbeitet werden als von der Rationalität verpflichteten Nichtgläubigen. Religiosität und evolutionäre Tauglichkeit fallen schlussendlich doch irgendwie zusammen“ (Voland.2006, S. 34)

2. Informationstheoretischer Ansatz des fundamentalistischen Terrorismus 

Versuch einer Definition des Fundamentalismus:

Fundamentalismus (Fanum lat.: der Tempel; Glaubensbesessener) ist ein intoleranter Monoperspektivismus (mit Wiederholungscharakter/Perseverationen) mit mangelnder Löschung alter, nicht mehr situationsadäquater Muster sowie mangelnder neuer situationsadäquater geistiger Musterbildungen mit konsekutiver Erzeugung eines Pseudoheimatgefühls/Pseudosinnzuweisung. Weitere Merkmale sind seine mangelnde Reflexionsfähigkeit/Reflexionswilligkeit und sein mangelnder Wille zur situationsadäquaten Selbstkorrektur. Auf Grund der mangelnden Reflexion und mangelnden institutionalisierten Selbstkorrekturfähigkeit nimmt er Gruppen, die anders denken als er in Kollektivhaftung. (Jessen 2006)
Ursachen:

Durch frühe Prägung oder spätere symboldurchwirkte (Konditionierung) Umerziehung (Brainwashing) oder Gescheiterte, Enttäuschte, schlecht Integrierte, die sich mit ihren terroristischen Aktivitäten eine Pseudosinnzuweisung erschleichen wollen.

Generell:

Utopien (Allmachtsphantasien, Erlösungsphantasien)

Im Moment entstehen neue Führungsmodelle im Sinne eines hierarchiefreien Terrors, „leaderless resistance“, „für den jeder so gut bombt und mordet, so gut er eben kann. al-Quaida ist zum Markennamen geworden, Befehl ist nicht mehr nötig. Ein Franchise Unternehmen des Glaubenskrieges. Die Kinder des Hasses wissen ja, womit sie Papa glücklich machen können…

Zumindest im Netz existiert schon die Umma, von der Bin Laden träumt, eine virtuelle, weltweite Gemeinschaft von Muslimen, vereint im Kampf gegen die verhassten Ungläubigen…

Al-Quaida steht heute nicht mehr nur für die Dezentralisierung des Mordens, sondern auch für seine Individualisierung. Jeder schlecht integrierte Muslim, jeder Gescheiterte, Enttäuschte darf sich eingeladen fühlen, seinem verpfuschten Leben einen scheinbar höheren Sinn zu verleihen…

Der ‚Terrorismus als Heimatgewächs’ ist eine Begleiterscheinung jener 1,6 Millionen Muslime, die heute im Inselreich (England) leben… (Cziesche et al. 2006, S. 96, 97)
„Zwischen 800 und 1200 junge britische Muslime, so schätzt Scotland Yard, sind jederzeit bereit“, sich in die Luft zu sprengen. (Cziesche et al. 2006, S. 98)
Die sog. Enzyklopädie (übersichtliche und umfassende Darstellung des gesamten vorliegenden Wissensstoffs aller Disziplinen oder nur eines Fachgebiets in alphabetischer oder systematischer Reihenfolge) der Terroranleitung der al-Quaida ist seit 2003 im Internet zu finden.

„Tausende bebilderte oder illustrierte Seiten über den Bau von Bomben, mit detaillierten Vorschriften zur Codierung von Informationen oder ausführlichen Handreichungen für die Organisation von Zellen waren plötzlich für jeden verfügbar, der wusste, wo er danach zu suchen hatte…

Wie eine Bestätigung für den immer kürzeren Weg zu al-Quaida & Co liest sich ein arabisches Pamphlet, das Anfang 2005 auf islamistischen Webseiten kursierte und mit der Frage ‚Wie kann ich Mitglied von al-Quaida werden? überschrieben war. Die Antwort laut Terrorforschungsinstitut SITE: ‚al-Quaida ist nicht mehr einfach eine Organisation, die allein gegen Juden und Kreuzfahrer kämpft. al-Quaida ist heute eine ‚Einladung’ die alle Muslime auffordert, in Unterstützung für Gottes Religion aufzustehen (…) Wer diesen Ruf beantwortet, wird als Teil der von al-Quaida betrachtet, ob du es willst oder nicht. Wenn du aber ein wahrer Muslim bist, hast du gar keine andere Wahl, als diesen Ruf zu befolgen (…).’

Auf diese Weise lockt der weltweite Terrorbund Instant-Mudschahidin an (A.d.V: Self-made-Terroristen), die sich, wie die Londoner Attentäter, in atemberaubender Zeit selbst rekrutieren.“ (Musharbash, 2006, S. 104, 107)
Es ist der erste extrinsisch durch das Internet induzierte Größenwahn (Massenpsychose) in Sinne eines pseudoislamischen pseudoreligiösen globalisierten faschistischen Terrorismus.

Diese globalisierten, meist jugendlichen Menschen weisen folgende Merkmale auf:

- Keine Verwobenheit mit konkreter politischer Praxis eines Landes.

- Keine dauerhafte Verbindung  zu  einem bestimmten Land.

- Bruch mit der Familie; 90% stammen jedoch aus fürsorglichen, intakten Familien. 

„Zwei Drittel hatten eine höhere Schule besucht. Zwei Drittel waren verheiratet, und die meisten von ihnen hatten Kinder und einen wissenschaftlichen oder technischen Beruf.“ (Zimbardo 2009)

- Looser-Mentalität und Looser-Erfahrung in Bezug auf die Entwicklung einer sozio-emotionalen Intelligenz. Entwurzelte, deterritorialisierte Personen mit Allmachtsphantasien: Der eigene Tod (er flieht vor der realen Welt, die ihm kein Zuhause bietet; er wird durch seine Tat erlöst von einem unglücklichen Leben und er wird berühmt) macht sie zu zum einsamen Rächer, zum imaginären Helden einer virtuellen Umma.

- Fernhalten aus allen kommunalen Gruppe. Sozialisation in den Parallelgesellschaften von örtlichen, geschlossenen, nekrophilen  „Freundesgruppen“ oder  Trainingslagern. 

-  Virtuell konstruierter, kein überlieferter Islam

- Identifizierung mit einer virtuellen (singuläre Erfahrung der virtuellen Gemeinschaft mit Erzeugung keiner realen, sondern einer virtuellen Wut), imaginären  (global leidenden und nicht respektierten) muslimischen Umma, die im Internet auf Englisch kommuniziert und diese Terroristen rekrutiert. (Roy 2010)
Der Philosoph Grayling, sieht den Terrorismus als eine völlig andere Dimension als den Krieg an. Er äußert sich zum Terrorismus folgendermaßen:

„Doch der Terrorismus ist etwas völlig anderes. Er ist heimtückisch und agiert auf unvorhersagbare und trügerische Weise im Verborgenen. Er entsteht sowohl im Inneren einer Gesellschaft als auch außerhalb von ihr und greift ahnungslos Unschuldige inmitten ihrer alltäglichen Verrichtungen an. Er ist ein Verbrechen ungeheuren Ausmaßes, denn er hat nichts Geringeres zum Ziel als Massenmord und die vollständige Zerrüttung des Alltags und der Wirtschaft einer Gesellschaft.

Da er außerdem mit fundamentalistischen religiösen Überzeugungen einhergeht, verkompliziert die Sachlage ungemein. Freiheitliche Gesellschaften sind für gewöhnlich sehr darum bemüht, die Sensibilitäten religiöser Minderheiten zu respektieren, begegnen ihnen deshalb mit maximaler Freundlichkeit, Zugeständnissen und Toleranz und gewähren ihnen somit all die Freiheiten, die diese Minderheiten brauchen, um auf ihre eigene Weise blühen und gedeihen zu können. Doch just dadurch wird es ihnen ermöglicht, in den dunkleren Ecken ihrer eigenen Räume jene Personen heranzuzüchten, welche paradoxerweise genau die Freiheit und die Toleranz bekämpfen, die es ihnen überhaupt erst erlauben, sich gegen sie zu erheben (wobei die Mehrzahl gewiss entsetzt ist über die kriminelle Energie in den eigenen Reihen).

Aber vielleicht wird sich das, was sich die freiheitliche Gesellschaft angesichts dieser neuen und so ganz anderen Bedrohung selbst antun könnten, am Ende sogar als noch schlimmer erweisen.

Schon jetzt beginne sie mit kleinen, aber gefährlichen Maßnahmen, an ihrer Liberalität zu kratzen. Erstmals beschneiden sie ihre eigenen hart erkämpften Rechte und Freiheiten, um sich vor einer kriminellen Minderheit zu schützen, die die Gesellschaft zu terrorisieren versucht (und offensichtlich insofern Erfolg damit hat, als sie die Freiheit auf diese Weise zwingt, Selbstmord zu begehen). 

Es ist schon seltsam, dass die Versuche, liberaler Regierungen, die Freiheiten der Bürger zu beschneiden, dem freiheitlichen Grundsatz folgen, dass keine Minderheit ausgesondert werden darf. Danach empfänden sie es selbst dann als illiberal, ungerecht und diskriminierend, vermeintlichen terroristischen Kleingruppen zum Schutze der übrigen Gesellschaft Restriktionen aufzuerlegen, wenn wir definitiv wüssten, dass sie allesamt nur kleinen gesellschaftlichen Minderheiten angehören. 

Die Folge ist, dass sich die ganze Gesellschaft einem neuen, freiheitsbeschränkenden Reglement unterwirft.“ (Grayling, 2008, S. 15, 16)
Ohnmachtphantasien 

Gemeinsamkeiten von Terroristen: (Lützinger 2010)
- Brüche im Lebenslauf; Auffälligkeiten in Bezug auf Familienbeziehungen (Gewalt als Selbstverständlichkeit)

- Übergang in Cliquen erfolgt oft abrupt, zufällig (welche terroristischen Repräsentanten stehen in der Umbruchsphase gerade zur Verfügung?). (Umformulierungen der Gruppe als ‚Familie’ und Mittäter als ‚Bruder’; Zusammenhalt, soziale Anbindung, emotionaler Rückhalt wichtige als Religion und Politik) Ziel: Kompensation des eigenen Lebenslaufs und der defizitären Persönlichkeit. (Lutz 2010; Lützinger 2010)
- Viele bleiben trotzdem Einzelkämpfer

- Linkextremisten: Sitzenbleiben, Schulversager, häufiger Schulwechsel.

-- „Politisch motivierter Kriminalität liegt keine tatsächliche ideologische Motivation zugrunde“. (Lützinger 2010)
- Islamisten: Oft engagierte Lerner: „Taktische Maßnahme im Rahmen einer strategischen Kampfführung“.

- Der terroristische Anschlag (der gewaltausübende Faktor) ist wichtiger als Religion oder Politik. Nekrophiler ‚Spaß“, „Action“ kombiniert mit Mitleidlosigkeit ist dominierend. Wut ist die einzig noch bestehende Emotionsform.

- Immunisierungsstrategie: 

-- Der Feind ist selbst schuld, dass er angegriffen werden muss.

-- Die Verantwortung wird z. B. auf Allah übertragen.

Z. B. ist der „Islamismus zunächst eine Protestbewegung gegen die eigenen, als ‚tyrannisch’ wahrgenommenen Regierungen, die für sozioökonomische Probleme, kulturelle Entfremdung und politische Ohmacht verantwortlich gemacht werden. Sobald sich die militante Opposition internationalisiere, droht ihr die Abhängigkeit von ‚staatlichen Sponsoren’ (A.d.V.: z. B.: Hisbollah von Syrien und Irak) Um dieser Gefahr zu begegnen, seien Organisationen wie Al Quaida den Weg gegangen, unterhalb der staatlichen Ebene ‚netzwerkartige Strukturen’ zu schaffen, um ihre Unabhängigkeit zu bewahren. Internationale Informations-, Waren, und Finanzströme würden von ihr gleichermaßen benutzt. 

Die (A.d.V: pseudo-)religiöse Motivation sei es, die Al Quaida vom herkömmlichen Terrorismus unterscheide: 

1. Der Bezug auf den Islam ermöglicht das Agieren in einem großen transnationalen Raum. ‚Wenn vorausgesetzt wird, dass eine Tat als gottgefällig gelten kann, wird die Anzahl der menschlichen Opfer schnell zur Nebensache, und auch tote Kinder werden zu Kollateralschäden.’ 

Armut ist nicht das Motiv der Attentäter. „Selbstmordattentate sind ein komplexes Problem, und sie erfordern eine komplexe Lösung, die die treibende Kraft des Glaubens an eine Zukunft berücksichtigen muss, die über ein irdisches Leben hinausgeht…Muslime konzentrieren sich auf die weltliche und die tranzendentale Zukunft (Vom Tod des Körpers bis in die Ewigkeit)…Die Zeitperspektive ‚transzendentale Zukunft’ ist die ‚geheime’ Zutat für das Verständnis dieses Phänomens. (Selbstmordattentäter). Letztlich kämpfen Selbstmordattentäter um Zeit…Bei einem Gespräch mit einem Selbstmordattentäter fragte Nasra Hassan den Mann nach seinen Motiven. Seine Antwort zweigt deutlich, dass seine ziele in der transzendentalen Zukunft liegen:

‚Es ist, als würde eine hohe, unüberwindliche Mauer dich vom Paradies oder von der Hölle trennen…Allah hat seinen Geschöpfen das eine oder das andere versprochen. Also kannst du, wenn du auf den Auslöser drückst, sofort die Tür zum Paradies öffnen – das ist der kürzeste Weg in den Himmel’. “ (Zimbardo 2009, 206, 217)

Diese Personen haben einen Mangel in den Bereichen ‚Perspektivenwechsel’ und ‚Humor’.

2. Mit Hilfe eines streng dualistischen Weltbildes werden…die Menschen in ‚Gläubige’ und ‚Ungläubige’ getrennt, so dass sich die Gewaltexzesse auch gegen Landsleute muslimischen Glaubens richten können, die sich dem absoluten Herrschaftsanspruch der Islamisten nicht unterordnen wollen.

Hinzu kommt noch eine besondere Sensibilisierung bzw. ein besondere Leidenschaft für das eigene Land, Religion (Liebe) und ein besonderer Hass gegen Israel,  die USA, den Westen.

Diese Leute werden gezielt von hochrangigen Mitgliedern gesucht und emotional auf Ehre 

(Einmantelung: in einen unentrinnbaren Gruppenzwang, der aus den Komponenten besteht: Pseudoautonome Selbstentfaltung, Verteidiger des Islam, Versorgung der Familie, Heilsversprechen im Jenseits, Ausschmücken der Häuserwände der Heimatgemeinde mit Plakaten des Attentäters.)

und Wut 

(Durchführung: lebende Märtyrer mit religiösen Symbolen: Koran (eine Hand) Gewehr (Andere Hand),  Stirnband (Symbol der Auserwählung); Selbstverpflichtung zu den eigenen nekrophilen Gedanken durch Aufzeichnung der Verpflichtung auf einer DVD. Sie wird der Familie zugeschickt, die einen Geldbetrag oder eine Pension erhält.) (Zimbardo 2009)
konditioniert und entsprechend ausgebildet. 

Andere Perspektiven werden unbewusst ausgeblendet. (mangelnder Perspektivenwechsel)

Wut, Angst und Neid werden situationsgerecht ideologisch umformuliert. (Lutz 2010)

3. Der ‚heilige Krieg’ gegen die Okkupanten in Afghanistan (UDSSR, USA) bildete vor allem für die arabischen Freiwilligen den Anlass für eine Internationalisierung des Kampfes. (Luft, 2006, s. a. Steinberg 2005)
Die neuen Terroristen sind häufig in Europa geboren, haben die Staatsangehörigkeit eines europäischen Landes und fühlen sich jedoch nicht als Angehörige des jeweiligen Landes.

Häufig nennen sie ihre neue Heimat z. B. in Großbritannien ‚Land des Unglaubens, „Bilad al-Kufr“. „Ihre Strategie beschreibt ein Londoner Prediger so: „Wir nehmen Eure Staatsangehörigkeit an, aber wir gehören nur unserer Religion.“ („Pseudoreligiöser globaler emotional infantiler Faschismus“) (Cziesche et al. 2006, S. 96)
4. Folgende Überlegungen sollten zum Weiterdenken anregen:

4.1 Der monotheistische Glaube, ein Januskopf?
Der monotheistische Glaube, der den größten geistigen Schub in der Geschichte hervorrief, hat konstruktive und destruktive Energien freigesetzt; mit der letzteren können wir unsere Welt heute sehr schnell unbewohnbar machen.

Alle Schriften legen sich für lebensdienlich, gewaltfrei denkende und um geistige Reife bemühte reflektive Menschen zum jeweiligen Zeitpunkt persönlich, ohne menschliche selbst ernannte Vermittler, von selbst aus.

4.2. Lebensdienliches Wissen

Erwerbe lebensdienliches, sich gegenseitig im personalen Gespräch und auch zum alleinigen und gegenseitigen Weiterdenken anregendes Wissen.

(Mt 6, 5; 7, 7; 10,16; Mk 2, 27; 3,12; Lukas 9, 49; Apg. 2 17 ff)
Suche das Gute in allen Religionen, in allen religiös Suchenden und fasse es für Dich zur eigenen geistigen Entfaltung zusammen. (Mat. 10.16; Lukas 9,49)

Du brauchst Dich dabei anderen nicht zu offenbaren, verbissen zu missionieren oder ein „Krieger“ Gottes oder ein „Kreuzzügler“ zu sein oder „Gottesparteien“ zu gründen, die seit zweieinhalbtausend Jahren eine Blutspur durch die Geschichte der Menschheit ziehen. Er, Gott, würde sich das verbitten. (Markus 3,12)

Benötigte er diese fragwürdigen Hilfen, wurde er seinen Status als Gott aufgeben. „Gotteskrieger“, „Kreuzzügler“, missionarische, intolerante und damit pseudoreligiöse Eiferer und Anhänger von „Gottesparteien“ sind im Grunde genommen Glaubensabtrünnige und Megalomane (Größenwahnsinnige), da sie die Allmacht Gottes leugnen, indem sie versuchen, sich selbst an die Stelle Gottes setzen.

Keine Mission: Werte vorleben!

4.3 Relativierung von religiösen Machtstrukturen

Viele junge Menschen nehmen die Kirchen und Glaubensrichtungen jeglicher Couleur als Strukturen wahr, mit Hilfe derer man durch ihre soziale Struktur, die man nicht mehr selbst aufbauen muss, durch Aktivierung von evolutionären Reflektionen, mehr bewirken kann als wenn man ein einsamer geistiger Nomade wäre. Dabei ist es nicht mehr notwendig, aus einer Kirche auszutreten oder die Religion zu wechseln. 

Wenn es lebensbedrohlich notwendig wird (z. B. in einem Land mit talibanähnlichen Strukturen), kann man sich einer solchen Gemeinschaft anschließen, ohne sich mit ihr zu identifizieren, höchsten um sie für Friedens- und Gerechtigkeitsgedanken allmählich zu infizieren und so eine Veränderung von innen zu bewirken, ohne dass man sich outet. Kirchen und Glaubensrichtungen im weitesten Sinne (christlich, muslimisch, buddhistisch, hinduistisch usw.) werden als soziologisches Netzwerk, mit dem man sich nicht identifizieren muss (sog reservatio mentalis), um dabei zu sein, das man jedoch sozial utilitaristisch nutzen kann, um biophil (lebensdienlich) multiplikativ tätig zu sein und gleichzeitig lernt, die bestehenden Machtstrukturen lächelnd zu übersehen, amüsierend zu belächeln und zu reflektieren, sich gegen sie zu immunisieren und sich mit deren Hilfe geistig zu entfalten, nach dem Motto: Nichts kann so schlecht sein, dass man dadurch nicht dazulernen könnte.

Paradoxien

Intellektuell peinliche Vereinfachungen

Speziell:

Einengung (aktuell, chronisch, subliminal) einer normalerweise nicht einschränkbaren Partizipation in den Bereichen der Menschenwürde:

Freiheitsentzug (s. Kairoer Erklärung zur Menschenwürde) durch die Scharia (s. Anhang)

Einengung der Privatsphäre („Entschleierung“ des Intimbereichs) z. B. durch indoktrinierende Koranschulen, Hassprediger oder pseudoreligiöser fanatischer Familienclan, Zufallsclan oder Internetclan im Sinne einer Gehirnwäsche.

Auch Arafat hat eine kriegerische destruktive Sinnzuweisung gegeben, die noch lange nachwirken wird: „Der Krieg im nahen Osten wird in der Gebärmutter unserer Frauen entschieden!“ (s. Anhang)

Ist die Welt tatsächlich mehrheitlich muslimisch, könnte sie durch die pseudoreligiös induzierte suizidale Bevölkerungsexplosion unbewohnbar werden. Damit hätte der Todeskult sich selbst zum Erlöschen gebracht.

PS: Ähnliches äußert auch die katholische Kirche, indem sie, in der heutigen Zeit der Überbevölkerung, ethisch unverantwortbar verkündet: „Seid fruchtbar und mehret Euch!“

Hierzu eine Anmerkung in Bezug auf Deutschland, die zur Reflexion genutzt werden sollte:

„Einem Rückgang der Bevölkerung in den Industrieländern steht unterdessen ein globales Bevölkerungswachstum gegenüber, das gewaltige ökologische Probleme hervorgebracht hat. So rechnet der Bevölkerungswissenschaftler Herwig Birg: ‚Pro Frau entfallen heute im durchschnitt der Erdenbevölkerung… rund drei Kinder…Daraus ergibt sich sofort, dass die Kinderzahl pro Frau in Zukunft rasch fallen muss, weil sonst die gesamte Oberfläche des Planteten schon nach wenigen Generationen nicht genug Platz für alle hätte.’ Innerhalb von 20 Generationen kommt er auf knapp 20 Milliarden Menschen. Damit wird der Begriff „optimale Bevölkerungszahl’ fragwürdig. Ökologisch orientierte Naturwissenschaftler errechnen für mittel- und westeuropäische Verhältnisse eine kritische Obergrenze von 100 bis 120 Bewohnern pro Quadratkilometer. In Westdeutschland leben (im Jahre) 2000 auf einen Quadratkilometer 274 Menschen, in Ostdeutschland 140…

Kistler, Etzenmüller und andere legen einen unaufgeregteren Umgang mit dem Thema nahe.“ (Goddemeier 2009, C 113, s. a. Etznemüller 2007,  Kistler 2006)
Gleichheitseinengung (islamische Differenzierung zwischen Toleranz (die Andersgläubigen gnädigerweise gegen Bezahlung einer Steuer gewährt wird) und Gleichberechtigung (die Andersgläubigen oder Nichtgläubigen nicht gewährt wird)

Einengung der personalen Entfaltung (infrasubjektiv, intersubjektiv) im privaten und öffentlichen Bereich (Politik, Finanzen) durch nationale und/oder internationale Machtstrukturen z. B. durch Koranschulen, Schariavorschriften usw.

Aufhebung der Schutzverpflichtung gegenüber Ungeschützten durch nationale und/oder internationale nekrophile (lebensundienliche) Machtstrukturen durch Anmaßung einer Deutungshoheit über den Islam und die Menschenwürde.

Aufhebung/Aushebelung des Gegenseitigkeitsprinzips: „Was Du nicht willst, dass man Dir tu, das füg auch keinem anderen zu!“ 

Dies ist gleichzusetzen mit der Aufhebung der nützlichkeitstheoretischen Fundierung des Handelns.

Die Suizidterroristen gelten oft als heldenhafte Märtyrer. Ohne externe Anerkennung (Echte oder eingebildete) oder Anleitung schrumpfen sie zu einem Nichts. „Denn mit ihrem Tod zeigen sie- jedenfalls in den Augen ihrer Unterstützer-ein letztes Mal, dass ihre Opfer eigentlich die Täter seien; seht her, sagt gleichsam jeder Selbstmordattentäter im Moment der Explosion, so schlecht habt ihr mich behandelt, dass ihr mich zwingt, mich zu töten. „Werther-Effekt“ nennen Psychologen dieses unreife Herostratentum mit Blick auf seine Vorbild- und Ansteckungswirkung. (Bittner 2005)
Neid, gefördert durch das 

Gefühl der Isolation, Desintegration und sexuelle Frustration (Gleichberechtigung der Frau), Klage z. B. über den verlorenen Ruhm des Islam (Demütigung durch den Westen; Figur des „radikalen Verlierers“: Er bestraft sich selbst und seine Opfer für sein Versagen (Enzensberger, 2006)) oder nur das Gefühl der Unterdrückung als informationstheoretisch begründeter präkognitiver Wahrnehmungsvergleich, geschürt durch Hassprediger (z. B. pakistanische Immigranten in London; z. B. Hitler mit Hilfe des Versailler Vertrags; Dolchstoßlegende ), die nach der Tat weiterziehen und sich selbst jedoch nie opfern! (Enzensberger, 2006)
Revolten gegen die etablierte Ordnung in einer globalisierten, aus den Fugen geratene Welt. Der Name „amerikanischer Imperialismus“ ist nur eine Kennmarke (Symbol), um ein Feindbild zu haben, um Sinn zu erlangen, der ihre mythischen, messianischen, transnationalen Befreiungsbewegungen und ihre Mordtriebe rechtfertigen soll. Sie ist ein Ersatz für die roten Brigaden. (Roy 2005) 

Die Islamisten haben den Islam für ihre Taten verzweckt, manipuliert, „geistig entführt“. Diese Leute sind gegen Argumente immun. (Enzensberger, 2006)
Geistig pervertierte pseudoislamistische pseudoreligiöse Faschisten wachsen heute in der westlichen Welt heran, indem man an ihr jugendliches revoltierendes emotionales „Sendungsbewusstsein“ appelliert. 

„Anders als die Muhdschahedin-Generation um Osama Bin Laden sieht sich diese neue Generation von al-Quaida im Krieg, ohne jemals im Krieg gewesen zu sein. Viele junge Migranten kennen den Islam nicht mehr im kulturellen Zusammenhang mit ihrem Herkunftsland. Sie setzen sich ihren „Islam“ (A.d.V: Pseudoislam; verdrehter (perverser) Pseudoislam) verspätet, ohne familiäre Anleitung, aus zweifelhaften Versatzstücken zusammen; aus Internet-Seiten, arabischen Satellitensendern, den Lehren windiger Wanderprediger. Heraus kommt oft ein vergiftetes, feindseliges Wir-Gefühl. 

Der Ausbreitung des westlichen Lebensstils um den Globus setzen sie die dergestalt „wiedergeborene Muslime“ (A.d.V: sog. Patchwork-Pseudoislamisten mit einer extrinsisch, durch Wanderprediger ausgelösten sozio-pseudoreligiösen Demenz, bei gleichzeitig hohen intellektuellen Fähigkeiten) eine rückwärts gewandte Gegenglobalisierung entgegen - den Dschihad.

‚Wir verdienen es schon, dass man uns die Ordnung der Welt übergebe - dabei haben die Ungläubigen die Oberhand über uns’, lautet die Schlüsselstelle im ‚Ikhwan-Programm’ der (A.d.V. pseudo-)islamistischen Muslimbrüderschaft. (extrinsisch induzierter Größenwahn (Massenpsychose) in Sinne eines pseudoislamischen pseudoreligiösen globalen Faschismus). Eine lockende Botschaft, weckt sie doch den Rebellengeist, der in vielen jungen Menschen schlummert.“ (Bittner, 2006)
PS: Wenn jemand eine Muslimschwesternschaft, mit gleichberechtigter Anerkennung aller anderen Religionen und Andersgläubiger sowie Nichtgläubiger , mit Anerkennung Allgemeine Erklärung der Menschenrechte Resolution 217 (III) der Generalversammlung der Vereinten Nationen Vom 10. Dezember 1948, gründen würde, würden die jungen Männer der Muslimbruderschaften im konkreten Sinne „ver-rückt“!
„Letzten Endes ist der Todeskult, (A.d.V: der mehr Verluste in den eigenen Reihen fordert) keine sehr vitale Strategie. Eines Tages werden die Leute müde und lassen sich nicht mehr für ihn mobilisieren…Kollektive lernen wahrscheinlich nur dann (und nicht durch Einsicht), wenn ihnen nichts mehr anderes übrig bleibt. (Enzensberger, 2006)
„Der islamische Terrorist ist der einzige, der global agiert. In Indonesien interessiert sich niemand für die Basken.“ (Enzensberger, 2006)
Gefühl des Kompetenzverlustes

Dadurch kommt es zu automatischen mentalen umweltbedingte Strukturbildungen (Modellbildungen).Sie sind nicht mehr situationsangepasst, aber durch „Glaubensbrüder“ selbstverstärkend.

Sie sind in folgenden Bereichen angesiedelt:

Utopien 

Beispiele:

Der Islamismus wird alle Probleme der Menschheit lösen, besonders, wenn Ihr an uns, Eure derzeitigen Führer, glaubt!“

„Nur mein Glaube garantiert Dein Heil.“
PS: „Du sollst Dir kein Bildnis machen von Gott, Deinem Herrn und nicht von den Menschen, die seine Geschöpfe sind.“ (M. Frisch: Andorra)
Paradoxien
„Verlasst Euch ab sofort spontan auf Allah und mich. Er ist Euer Glücksbringer.“

„Schreckliche“ Vereinfachungen in Bezug auf Lösungsmöglichkeiten:

- Aktivierung von Schuldzuweisungen 
„Die da, der Westen, sind an unserem Elend schuld!“

- Errichtung von Wahnsystemen:

Z. B. dogmatisierte Heilserwartung in Bezug auf Islam: 

Der Endsieg wird über die Welt der Ungläubigen wird von uns (den bewusst areflektiven Unreifen) errungen werden.

„Allah und seine Führer werden alles richten“ usw. Dies setzt ein „Konvertierungs- bzw. „Erweckungserlebnis“ in Verbindung mit Allmachtsphantasien voraus, was durch unterschwellige Massenpsychosen in Ausbildungslagern hervorgerufen werden kann.

„Ich, Mensch, werde als willfähriger Bote Allahs sein Werk vollenden, indem ich mich für ihn opfere.“ Der Mensch wird für die machtbesessenen Führer zu einer eine religiöse Ware. Ihm, dem zukünftigen Selbstmordattentäter wird eingeredet: „Sein Leben zu verlieren heißt nur, die Gegenwart zu verlieren, und eine wertlose, unwürdige Gegenwart zu verlieren, ist kein großer Verlust.“ (Kakar, 2005)

Er, der zukünftige Attentäter, ist derjenige, der zur Gesundung der religiösen Werte beiträgt.

Der manipulierte Mensch wird danach sein Verhalten meist in Bezug auf sein Aussehen, seine Riten, sein Verhalten ändern. Erg gehört geistig nur noch dieser Gruppe an.  Das Zeitfenster vom „Erweckungserlebnis“ ist in einem Zeitraum von wenigen Monaten bis Jahren anzusiedeln.

Es kann zum Aufbau von kohärenten, aber unverbundnen Parallelwelten (z. B. religiöse Welt; berufliche Welt) kommen 

Viele picken sich beispielsweise angebotene Heilserwartungen wie sie 

z. B. der radikale Islamismus anpreist, als unreflektierte Richtschnüre für ihr zukünftiges Leben heraus und erlangen damit eine Pseudokohärenz.

Der Selbstmörder selbst denkt diejenigen zu demütigen, von denen sie sich gedemütigt fühlen. „Wenn dann noch eine Autorität (A.d.V: die selbst jedoch ungeopfert andere Machtziele verfolgt) – in der pakistanischen oder im Leedser Jugendclub - eine Ideologie liefert, die den Westen als Alleinschuldigen ausmacht, ist die politische Hypochondrie perfekt.“ (Bittner 2005)
„Wer die vermeintliche Unterdrückung der Glaubensbrüder zu seiner Unterdrückung macht, verleiht seiner westlichen Wut (A.D.V: und seinen bisher unterdrückten Mordtrieben) den Glanz des religiösen Freiheitskampfes. So entsteht ein grenzüberschreitendes islamisches Identitätsgefühl - und damit eine Zusammengehörigkeit, die der Westen nicht bietet. 

Jessica Stern, eine Harvard-Gelehrte, die in den vergangenen Monaten die Welt- und Feindbilder junger Muslime in Holland untersucht hat, bringt es auf den Punkt: „Heute zornig und rebellisch zu sein bedeutet, zornig, rebellisch und islamistisch zu sein - und leider auch gewalttätig.“ (Bittner 2005)
- Intransparenz komplexer Strukturen: sie leben häufig in der unmittelbaren Heilserwartung zu der sie beitragen; sie erkennen jedoch nicht dass sie für politische Zwecke missbraucht werden.

- Destruktion von persönlichen Beziehungen und Strukturen

- Beliebigkeitsentscheidungen ohne Partizipation im intersubjektiven Bereich. Diese Entscheidungen liegen bei Entscheidungsträgern (Organisationen), die sich außerhalb der eigenen Identität (z. B. persönlicher Kulturkreis) befinden.

- Persönliche Besonderheiten:

-- Machtneurose

-- Rachetrieb (Neid; Gefühl der Unterdrückung)

„Sein Streben nach Rache, sein Wunsch, Unrecht zu vergelten, ist eine tiefsitzende, gnadenlose Obsession. Seine Unnachsichtigkeit lässt ihm keine Ruhe. Er tötet alle Gefühle für jene ab, die in seiner Wahrnehmung Feinde und damit des 

Teufels sind , auch Frauen und Kinder. Der Dschihadi (der den Dschihad führt; Dschihad: Anstrengung, Bemühung) wird von kaltem Zorn gesteuert, Rache ist sein Daseinszweck…Weil seine Aktionen „(A.d.V: pseudo-)religiös inspiriert sind, plagen ihn auch keine Schuldgefühle (Immunisierungsstrategie), wenn er unbeteiligte Menschen in den Tod schickt…Bei seinen Aktionen, die einzig Gott dienen, fühlt er sich erhaben und nicht klein.“ (Kakar 2005)
Ihnen ist die Paradoxie ihrer Gedanken nicht klar.

Sie besteht in folgendem Widerspruch:

Er, Gott, verbittet sich, dass Menschen sich anmaßen ein „Krieger“ Gottes zu sein oder eine Gottespartei zu gründen. (Markus 3,12)

Benötigte er diese fragwürdigen Hilfen, wurde er nämlich seinen Status als allmächtiger Gott aufgeben.

-- Missionarischer Trieb (Identitätsgefühl)

-- Allmachtsphantasien (Im Namen Gottes Gott spielen wollen und töten zu dürfen.)

-- Größenwahn (Megalomanie)

„Der Terrorismus stellt ein glanzvolles, heroisches (kindlich-unreifes) Abenteuer in Aussicht, dass viele junge Männer attraktiv finden.“ (Kakar 2005)
Der einzige Sinn des Terrorismus ist die Angst durch Vernichtung. (Hauschild 2008)

- Psychopathologische Besonderheiten

-- Gehirnwäsche

-- Frühkindliche oder spätinfantile Konditionierung (Dem Kind oder dem unreifen Erwachsenen wird seine Seele geraubt; nach christlicher Lehre ist dies eine Sünde wider den heiligen Geist.) in Kleingruppen oder extremistischen Koranschulen. Dadurch wird die Entstehung eines emotionalen Pseudoheimatgefühls gefördert. 

-- In letzte Zeit werden vermehrt einfache Leute, die kaum lesen und schreiben können bzw. Oligophrene inkl. Down-Patienten als Selbstmordattentäter verpflichtet. Sie können relativ leicht mit Paradiesversprechungen (engelsgleiche Frauen warten im Paradies) und Hassparolen (Du bist auserwählt; die anderen sind Ungläubige und müssen getötet werden) gekapert werden. Während ihrer Vorbereitung, dem Gebeten und den Koranlesungen dürfen sie nicht miteinander reden. (Merey 2008)

Wirkung:

Aktivierung archaischer limbischer Mechanismen mit Erzeugung eines Gemeinschaftsgefühls.

- Erzeugung und Aktivierung gemeinsam sich verstärkender Emotionen

- Kulturelle Symbole (Handlungen, Rituale (z. B. Gebete), Dinge (z. B. Orden)

- Generelle Identitätssymbole (Kleidung, Abzeichen, Heroen („edle Ritter gegen das Böse“)

- Gruppensymbole (gemeinsame Ausbildung, Erlebnisse, Kämpfe)

- Zielsymbole:

-- Erhöhung des Selbstwertes in der Gruppe, der Kultur:

--- Konstruktiv: 

z. B. Verleihung des Friedensnoblepreises

--- Destruktiv: (Regressionsschub) 

z. B. Selbstmordkommando (Eigen-/ Fremddestruktion) (Durch Überaktivierung des limbischen Systems bei gleichzeitiger Konditionierung, verbunden mit geistig – religiösen Heils- und Erlösungsphantasien und geistigen Immunisierungsstrategien (dogmatischer Fanatismus mit illusionären Paradiesversprechungen), wird ein Hetero- und Autokannibalismus programmiert.)

- Abspaltung eines Teils der Persönlichkeit

- Leben in der Legalität (Tarnung, Schutz, Legitimation) des regulären gegnerischen Territoriums bis zur Befehlserteilung, einen terroristischen Akt auszuüben. (Schläfer). Dies trägt zu einem permanent vorhandenen Pseudoselbstwertgefühl bei.

Diese pseudolegale Immunisierung kann evtl. durch nonverbale Symbolhandlungen des Fundamentalisten erkannt werden. (mehr Gebete, größere Isolation von der normalen Gemeinschaft, Änderung des Aussehens und /oder der Kleidung usw.)

- Anzapfen und Destruktion von informationellen, multiplikativen regulären Wirkstrukturen des entsprechenden Landes/Gegners (z. B. Finanzen, Technik)

- Entrhythmisierung (Schläfer: Seine Aktivierung ist antizipativ nicht zu erfassen)

- Die Kompetenzerwerbzeit zum Erlernen  von Anschlägen ist kaum zeitlimitiert.

- Pseudoreflexion und Akzeptanz, dass mit der Vernichtungsaktion auch das eigene Ich vernichtet wird mit Hilfe der Immunisierungsstrategie: „Ihr fürchtet den Tod, wir lieben ihn!“

- Es können Jahre zwischen Befehl und Ausführung vergehen.

- Räumliche Abspaltung von einer territorialen Basis.

- Nichtbenutzung technikbasierter Kommunikationswege.

- Aktivierung elementarer Verständigungsformen.

- Aktivierung eines Codeworts kann auf einem externen Zufallsprinzip beruhen.

Wirksamkeit:

- Destabilisierung (aktuell, evtl. chronisch) des politischen Systems des Gegners

- Destruktion Versuch der absoluten Destruktion der Gegenseite 

(aktuell, evtl. chronisch; ohne Konvergenzmechanismen)

Verschiebung des religiösen „Dschihad“ zum politischen „Dschihad“. 

„Der religiöse „Dschihad“ ist kein heiliger Krieg, sondern eine Aufforderung zur inneren Läuterung und intellektuellen Auseinandersetzung mit dem Anderen.

Der pervertierte politische „Dschihad“ (A.d.V: Pseudodschihad) soll das politische System ihres Gegners mit Attentaten auf die politischen Institutionen und führende Politiker direkt treffen.“ Die neue Form des Dschihad ist der wirtschaftliche „Dschihad“. Er zielt auf die Schwächung des Gegners, indem er dessen wirtschaftliche Schlagadern lahm legt, vielleicht eine Wirtschaftskrise herbeiführt, auf jeden Fall über den Druck der Gesellschaft aber politische Änderungen.“ (Hermann 2007)
- Innovationsschübe des Gegners (beim Überleben der Gegenseite)

- Aggressionstechnologien

-- Fundamentalisten:

Neue biologische, chemische, atomare Waffen als Konzeption mit Protypproduktion, die nach Testung vernichtet werden. 

Potentielle Schläferproduktionsstätten, die bei Bedarf multiplikativ aktiviert werden können.

-- Gegner der Fundamentalisten:

Neue biologische, chemische, atomare Waffen als Konzeption mit Protypproduktion, die nach Testung vernichtet werden. 

Potentielle Schläferproduktionsstätten, die bei Bedarf multiplikativ aktiviert werden können und die Symbolstätten der Dschihadisten vernichten.

- Bremstechnologien

-- Fundamentalisten:

z. B. 

-- Errichtung vieler autonomer Funktionszentren (real vorhanden oder als schlafende Funktionszentren jederzeit aktivierbar, um lebenswichtige Funktionen der Gegenseite zu chaotisieren.)

-- Entfernung von Identifizierungssymbolen

- Gegner der Fundamentalisten:

z. B. 

-- Errichtung vieler autonomer Funktionszentren (real vorhanden oder als schlafende Funktionszentren jederzeit aktivierbar um lebenswichtige Funktionen der Gegenseite punktuell oder global zu chaotisieren.)

-- z. B. Gegenmittel gegen Milzbrand (Anthrax) für eigene Soldaten, um gefahrlos die Ausschaltung bestimmter Rekrutierungsgebiete durchführen zu können.

-- Vernichtung von biologisch-chemischer-atomarer Technologie

-- Forschungsstopp in Aggressionstechnologien mit Forschungsförderung in anderen Bereichen

-- Ursachenbekämpfung
-- Multikulturelle Förderung (Kultur, Ehen, Filmprojekte, Comedieprojekte, z. B. in Form einer Dschihad-Frankenstein-Horrorshow: eine Fundamentalist jeglicher Couleur verträgt keinen Humor, da dadurch die Gefahr besteht bei ihm Reflexionsschübe auszulösen) 

Erhöhung des Lebensstandards (Vorabbezahlung von subventionierten Nahrungsmitteln (z. B. Reis, Getreide, Früchte), die den bisherigen Drogenbauern mehr Verdienst bringen als ihr jetziger Mohnanbau. 

-- Bildungsstandards (Reflexion, Metareflexion, Humor, Theater Lessing: Nathan der Weise im Internet; Offenlegung des sog. Spiel-, bzw. Mordtricks der pseudoislamischen, pseudoreligiösen, globalisierten, faschistischen Terroristen.)

-- Sprachänderung: Einigung auf Sprachregelungen: z. B. „Pseudoislamische, pseudoreligiöse, globalisierte, faschistische Terroristen/Mörder“ anstatt „Islamisten“.)

Regressionsschübe (beim Überleben der jeweiligen Gegenseite)

Fundamentalisten:

Dogmenzwangsstaat, Dogmenzwangskultur, Schari’azwangskultur
Gegner der Fundamentalisten:

Überwachungsstaat

Erzeugung eines Gegenfundamentalismus

Reflexionsschübe

Fundamentalisten:

Z. B.: Pseudoreflexionsschübe der Selbstmordkandidaten

Selbstopferung (vorzeitig), um Vernichtungspunkte zu verändern und um quantitatives Vernichtungsausmaß zu verändern

Gegner der Fundamentalisten:

Z. B. Reflexionsschübe, um mit dem Gegner eine Coincidentia oppositorum (Zusammenfall der Gegensätze) zu erreichen

​
3.- Drei Faktoren bestimmen die Lebensgrundhaltung des Sinns und und die psychischen Widerstands-fähigkeit, besonders im Hinblick auf die geistige Entfaltung von Kindern

1.
Verstehbarkeit   -   “Comprehensibility“

Gefühl, Lebensläufe, Verstehen

Voraussagen, zuordnen und erklären zu können.

Romero, B.: Selbst-Erhaltungs-Therapie (SET): Betreuungsprinzipien, psychotherapeutische Interventionen und Bewahren des Selbstwissens bei Alzheimer-Kranken. In: Weis, S., Weber, G. (Hrsg.): Handbuch Morbus Alzheimer.

Beltz Psychologie VerlagsUnion, Wehrheim 1997, 1293 – 1303

„Die Einstellung einer Person, dass die Ereignisse des Lebens erklärbar sind und als konsistente und strukturierte Informationen verarbeitet werden können.“

Schliehe, F., Schäfer, H., Buschmann-Steinhage, R. et al.: Aktiv Gesundheit fördern. Gesundheitsbildungsprogramm der Rentenversicherung für medizinische Rehabilitation.

Herausgeber: Verband Deutscher Rentenversicherungsträger (VDR)

Schattauer, Stuttgart, New York (2000)

2.
Handhabbarkeit - Machbarkeit - „Manageability“

„Zuversicht, mit Hilfe vorhandener Ressourcen Lebensanforderungen bewältigen zu können.“

Romero, B.: Selbst-Erhaltungs-Therapie (SET): Betreuungsprinzipien, psychotherapeutische Interventionen und Bewahren des Selbstwissens bei Alzheimer-Kranken. In: Weis, S., Weber, G. (Hrsg.): Handbuch Morbus Alzheimer.

Beltz Psychologie VerlagsUnion, Wehrheim 1997, 1293 – 1303

„Die Überzeugung einer Person, dass Ressourcen zur Verfügung stehen, um mit schwierigen Lebenssituationen und -ereignissen umgehen zu können.“

Schliehe, F., Schäfer, H., Buschmann-Steinhage, R. et al.: Aktiv Gesundheit fördern. Gesundheitsbildungsprogramm der Rentenversicherung für medizinische Rehabilitation.

Herausgeber: Verband Deutscher Rentenversicherungsträger (VDR) Schattauer, Stuttgart, New York (20008

 3.
Sinnhaftigkeit - Meaningfullness
„In den Anforderungen der Lebensläufe einen Sinn, der zum Engagement motivieren kann, erkennen zu können.“

Romero, B.: Selbst-Erhaltungs-Therapie (SET): Betreuungsprinzipien, psychotherapeutische Interventionen und Bewahren des Selbstwissens bei Alzheimer-Kranken. In: Weis, S., Weber, G. (Hrsg.): Handbuch Morbus Alzheimer.

Beltz Psychologie VerlagsUnion, Wehrheim 1997, 1293 – 1303

„Die Einstellung einer Person, dass die Bewältigung dieser Anforderungen sinnvoll ist und dass sie es wert sind, Energie in sie zu investieren. Damit hebt sich diese Einstellung von blindem Vertrauen und realitätsfernen Optimismus ab und bleibt an der Wahrscheinlichkeit des Auftretens erwünschter Ereignisse orientiert.“

Dabei spielt nach Antonovsky nicht nur das Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten sondern auch die Hilfe und Unterstützung anderer eine wesentliche Rolle.

Dieses Erkennen einer Sinnhaftigkeit ist auch für die Prävention von Erkrankungen wichtig. 80-jährige Personen, die einen Sinn im Leben sehen und Pläne für die Zukunft machen wiesen nach 7 Jahren eine 2,4 mal so hohe Wahrscheinlichkeit auf keine Alzheimerdemenz zu entwickeln.

Auch milde kognitive Beeinträchtigungen (MCI: mild cognitive impairment) waren bei dieser Merkmalskombination vermindert. (Boyle et al. 2010)Boyle PA et al.: Effect of a purpose in life on risk of incident Alzhiemer disease and mild cognitive impairment in communitiy-dwelling older paersons. Arch Gen Psychiatry 2010;67:304-310
Antonovsky, A.: Unraveling the Mystery of Health.Jossey-Bass, San Francisco 1987

Noack, H., Bachmann, N., Oliveri, M. et al.: Fragebogen zum Kohärenzgefühl.

Bern: Unveröffentlichtes Manuskript. (Autorisierte Übersetzung des Fragebogens zum „Sense of Coherence“ von A. Antonovsky (1987), 189 - 194, auf der Grundlage der Übersetzungen von B. Strub, 

Schliehe, F., Schäfer, H., Buschmann-Steinhage, R. et al.: Aktiv Gesundheit fördern. Gesundheitsbildungsprogramm der Rentenversicherung für medizinische Rehabilitation. Herausgeber: Verband Deutscher Rentenversicherungsträger (VDR)

Schattauer, Stuttgart, New York (2000)W. Fischer-Rosenthal, W. Weis und J. Siegrist.)

Diagramm, Kohärenzsinn - generelle Widerstandsressourcen

	Salutogenese



	Kohärenzsinn



	Generelle Widerstandsressourcen, Resilienz

(„generalized resistance resources GRR“)



	Merkmale



	Funktionsorientiert

Prädiktoren für Lebensqualität:

Positives Selbstkonzept:

Selbsteinschätzung in 

Bezug auf: Fähig, wertvoll, erfolgreich

Selbstwirksamkeit in Bezug auf Einschätzung der eigenen Kompetenz und der bereitwilligen Übernahme von Verantwortung

Regulation von Emotionen

Hohe Frustrationstoleranz

Abwesenheit von fanatischen ideologischen oder religiösen Einflüssen und rigiden Normen

Cave: Entwürdigung
	Prozessorientiert

Erleichterung

für fortlaufende

situationsadaptierte

Gesundheits-

anpassungen

Rationalität

Flexibilität

Antizipation

Emotionalität: (A.d.V.)

Regulation ohne Absonderung, Neigung

zu leichter Frustration, Selbstverherrlichung
	Ergebnisorientiert

Effektives

Management von

Personen, Gruppen

und Umwelt, die 

einen erfolgreichen

Umgang mit Stress-

und Spannungs-

situationen erlauben

Eltern und Freunde: Aus-maß der Kommunikation, Anteilnahme, Fürsorge,

Wertschätzung, Anerkennung

Intrafamiliär

dto. Lehrer

Stabile Freundschaften



Resilienz: lat. resiliare: zurückspringen, abprallen: Widerstandsfähigkeit

Ausdruck einer positiven Beziehung in Bezug auf die Mitmenschen in einer gegebenen Situation.

Resilienz und Bildung bedingen sich gegenseitig.

Vermeidung von Armut ist förderlich für das Sprachvermögen, den IQ und das räumliche Verständnis. Das Broca – Sprachzentrum und der präfrontale Kortex haben dadurch optimale Entfaltungsbedingungen.

Die Entfaltung kindlicher Stärken sind wesentlicher als reiner Wissenserwerb.

Toleranz eines Systems gegenüber Störungen, Größe der Fehlerfreundlichkeit; s. metaphorisch: „Stehaufmännchen“ (s. a. Selbstregulation)

Hierzu gehört auch die Erkenntnis, dass „disengagement“ in einer bestimmten Angelegenheit (wenn keine Entwicklungsmöglichkeit gegeben ist oder anders ausgedrückt, wenn die Entwicklungsbarrieren hoch sind) besser sein kann als ein weiteres sinnloses Engagement. Dadurch bewahren ihre motivationalen und emotionalen Ressourcen und ihre Kontrollfähigkeit über ihr eigenes Dasein.

Arbeitslose, die ab dem Zeitpunkt, an dem sie erkennen, dass weitere Bewebungen wegen beruflicher Qualifikation oder persönlicher Faktoren keinen Sinn machen, geht es besser (Optimismus, Lebenszufriedenheit, Förderung adaptiver Kontrollstrategien), wenn sie sich nicht mehr um einen Arbeitsplatz bemühen, und sich gleichzeitig ehrenamtlich engagieren. 

Dieses außerberufliche Engagement gibt ihrem Leben wieder Sinn und Erfolg. Sie „entklammern“ sich dadurch von äußeren Bewertungs-maßstäben und erlangen so wieder die Deutungshoheit über ihr gelingendes Leben zurück. Sie können dadurch nicht mehr entwürdigt werden. „Diese Befunde stützen die theoretischen Postulate der Lebensspannentheorie der Kontrolle und erlauben die Schlussfolgerung, dass unter bestimmten Bedingungen aufgeben adaptiver sein kann als persistente Hingabe an das Ziel.“ (Tomasik M.: Development Barriers and the Benefit of Disenegagement. Dissertation Psychologische Fakultät  Universität Jena, 2008,14-16)

Protektive Faktoren:

Säuglinge, die die Mutter häufig anlächeln. Sie haben mit elf Jahren weniger Verhaltensstörungen (Werner 2004)
Geschwister

Liebevolle, fördende Eltern (Opp, Fingerle 2007)

Mädchen: Höhere Sprachkompetenzen. Stabilere Freundschaften

Kinder mit guter Sprachentwicklung im zweiten Lebensjahr. (Werner 2004)
Achtjährige Kinder mit guter Lesefähigkeit. (Werner 2004)

Minikompetenz durch Vorlesen erhöht die Widerstandsfähigkeit, 

Krisen und Schicksalsschläge als Chance zu ergreifen und begreifen. (Nuber)

Fähigkeit Gefühle zu äußern, Empathie, Konfliktlösungskompetenz

Stabile Beziehungen zumindest einem Menschen (Werner 2004)
Frühe Visionen: z. B. 

Durch Bildung kann ich etwas erreichen. (Hoher Stellenwert von Bildung, durch die Eltern vermittelt; dies ist unabhängig vom Bildungsstand der Eltern –Visionen!)

Ich kann das eigene Schicksal in hohem Maße selbst gestalten. (Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten) (Werner 2004)
Flexibilität in der Ressourcennutzung, bes. junge Mädchen. (Opp, Fingerle 2007)

Stärke Deine Stärken! Realistische Ziele entwickeln!

Ich will Neues lernen!

Ich habe einige verlässliche Freunde! Ich kann mich auf sie verlassen und sie können sich auf mich verlassen! (Opp, 

Fingerle 2007)

Ich kann Krisen bewältigen! Ich bin kein Opfer!

Krisen sind Lerngelegenheiten!

Ich kann selbst meine Entwicklung und Kompetenzen fördern!

Ich kann meine Entwicklung fördern, wenn es auch Zeit in Anspruch nimmt. (Lebensperspektive fördern)


Spätere Visionen: Der erfolgreich alternde Mensch weist eine hohe 

Widerstandsfähigkeit und eine hohe geistige Plastizität auf. (Opp, 

Fingerle 2007)

Was bewirkt eine gute Selbstbeherrschung in der Kindheit und Jugend? (Belohnungsaufschubparadigma)

Personen, die schon als Kinder eine gute Selbstbeherrschung aufwiesen (Untersuchung: Kinder können sofort eine Leckerei haben: Wenn sie einige Minuten warten könnten, würden sie zwei Leckereien bekommen. Diejenigen, die sofort die Leckerei verzehrten hatten wenig Selbstbeherrschung; diejenigen, die  einige Minuten warteten und danach mit einer zweiten Leckerei belohnt wurden, hatten ein gute Selbstbeherrschung.(Mischel, 2002)), hatten als Jugendliche weniger Probleme in Bezug auf die situationsgerechte Lösung von Problemen. .(Mischel, 2002))
Weiterhin ist geringe Selbstkontrolle ein Indikator für Arbeitslosigkeit und kriminelles Verhalten.

Bei Kindern (32-jährige Beobachtungszeit) zeigte sich:

Kinder, die mit drei Jahren bereits ein hohes Maß an Selbstkontrolle aufwiesen, hatten im Teenager- und Erwachsenenalter 

weniger Gesundheitsprobleme,

weniger Drogenkonsum,

weniger Verurteilungen vor Gericht. (Moffitt et al. 2010)
Kinder, die mit 5 Jahren ein hohes Maß als Selbstkontrolle aufwiesen,

rauchten als Zwölfjährige weniger und

waren in der Schule erfolgreicher. 

Dies war unabhängig vom sozialen Stand und von der Intelligenz der untersuchten Personen.

Kinder, die erst allmählich (im Laufe der Beobachtungszeit) eine höhere Selbstkontrolle entwickelten, wiesen ebenfalls die oben beschriebenen positiven Merkmale auf.

Kinder, die eine gute Selbstbeherrschung aufweisen, können diese durch Training wahrscheinlich noch verbessern. (Moffitt et al. 2010)
Moffitt TE, Arseanault L, Belsky D et al.: A gradient of childhood self-cotnrol predicts health, wealth, and public safety. PNAS Early Edition www.pnas.org/CGI/doi/10.1073/pnas.1010076108

Doi: 10.1073/pnas.1010076108
Negative Faktoren:

Scheidung der Eltern: Geringeres Selbstwertgefühl, Schlechtere Schulleistungen, schwächere soziale Beziehungen (Verlassen Beziehungen, wenn die Beziehung sich zu stabilisieren droht)

Antonovsky, A.: Health, Stress, and Coping: New Perspectives on Mental and Physical Well-Being.

Jossey-Bass, San Francisco (1979)

Brooks, J.D.: Salutogenesis, Successful Aging, and the Advancement of Theory on Family Caregiving. In: McCubbin, H.I., Thompson, E.A., Thompson, A.I. et al. (Eds.): Stress, Coping, and Health in Families. Sense of Coherence and Resiliency.

Sage Publications Inc, Newbury Pk (1998), 227 – 248

Nuber U: Das elfte Gebot. Mit Gelassenheit das Leben meistern. Knaue

Opp G, Fingerle M: Was Kinder stärkt. Erziehung zwischen Risiko und Resilienz.  Ernst Reihnhardt Verlag, 2007

Rentschler R: Am Leben wachsen Gehirn  und Geist 3_2010, 46-50

Werner EE: Journeys from childhood to midlife: risk, resilience, and recovery. Pediatrics 2004 Aug.;114(2):492

Zarit, S.H.: Do We Need Another „Stress and Caregiving“ Study?

The Gerontologist 29 (1989), 147 – 148

Internetgeneration und Selbsteinschätzung von Lernfähigkeiten

Jugendliche glauben, dass sie durch die permanente Kommunikation mit dem Internet eine kürzere Daueraufmerksamkeitsleistung erbringen würden, als die Generation, die ohne Computer aufgewachsen sei.

Es falle ihnen schwerer, sich auf eine einzige Aufgabe zu konzentrieren, wie 

z. B. Hausaufgaben zu machen oder ein Buch zu lesen.

Sie sind fast abhängig von ständig wechselnden Impulsen. Ruhezeiten die das Gehirn benötigt, um wesentliche Informationen im Langzeitgedächtnis als abrufbare Strukturen/Repräsentationen reflektiv zu verankern, werden vernachlässigt.

Die Internetgeneration wird vielfach als „Clickerati“, „Digital Natives“, „Net Generation“ oder „Screeenagers“ bezeichnet.

In Bezug auf erforschendes Lernen, strukturieren und vertiefendes Beschäftigen mit einer Aufgabe werden folgende Möglichkeiten diskutiert:

Die Kohärenz eines geistigen vertiefenden Strukturierungsprozesses wird durch folgende Merkmale teilweise ersetzt:

- Zusammenbasteln von Informationen, ohne Quellensuche und Quellenangabe (extrem schnell ohne vertiefende Aspekte).

- Oberflächendenken, spielerisches Herumnavigieren („three X generation: eXploring, eXpressing, eXchanging ideas using technologica means), Anzapfen von zufälligen Multiplikatoren im Vergleich zu validen, induktivem, linearen, deduktiven und abstrakten Schlussfolgern mit Originalliteratur und anschließender personaler Diskussion.

- Nützlichkeitsdenken: Die Generation Ich (generation me) ab 1970: „Generation Me is more self-focussed, to the point of narcissism, and less motivated to learn something unless ist immediate benefits are clear.“

Kolikan Y Ben-David: Digital natives, better learners? Student’s belief about the Internet influenced their ability to learn.. Computers in Human behavior (2010), doi:10.1916/j.chb.2010.04.012

PS: Ein individuelles Bildungsportfolio, wie es bei Wissiomed unter „www.wissiomed.de ‚Downloads Bildung’“ vorgestellt wird und zur Nachahmung empfohlen wird, scheint für als Ergänzung und Ergänzung zum IT dringend erforderlich.

Weiterhin fördert das Training der freien Rede und der Diskussion in kleinen Gruppen (ohne Benutzung von Power Point und vorgefertigten Texten) die Verankerung von jederzeit abrufbarem Wissen. Weiterhin fördert es das assoziative Denken. Dies ist eine Grundvoraussetzung für kreative Denkprozesse

Eure 

Bernd Fischer, Wolfgang Schuster, Hannjette Mosmann, Ortrud Kreckel

Was gibt es Neues im Bereich der geistigen Leistungsfähgkeit?

Adipositas, Gehirnveränderungen, Entzündungsparameter

Ein höherer Fibrinogenspiegel ist assoziiert mit einem verminderten orbitofrontalen Kortexvolumen.

Erhöhtes Fibrinogen ist assoziiert mit einer erhöhten Wasserdiffussion in den Amygdala.

Systematische Entzündungszeichen: Hypothalamus (Schlüsselstruktur in Bezug auf Essverhalten)

Ein kleinerer orbitofrontaler Kortex und höhere Fibrinogenspiegel sind Charakteristika für adipöse Personen.

Diese Entzündungszeichen können das Essverhalten und das Belohnungssystem beeinflussen.

Cazettes F, Cohen JI, Yau PL et al.: Obesity-mediated inflammation may damage the brain circuit that regulates food intake. Brain Research 2011, Vol. 1373, 10 Feb, 101-109; doi: 10.1016/j.brainres.2010.12008

Zufuhr von gesättigten Fettsäuren und einfachen Kohlenhydraten sind zwei wichtige Bestandteile der westlichen Diät, die bei der Entwicklung der Adipositas und des M. Alzheimer eine Rolle spielen.

Es kommt zu Störungen des Lernens und des Gedächtnisses. Deren Funktion ist abhängig von der Integrität des Hippocampus. Dieser ist gestört durch eine gestörte Blut-Hirnschranke und durch Entzündungsprozesse bereits bei Personen, die sich falsch ernähren, jedoch noch nicht dick sind.

Kanoski SE, Davidson TL: Western diet consumption and cognitive impairment: Links to the hippocampal dysfunction and obesity. Physiology aand Behavior. Doi: 10.1016/j.phybeh.2010.12003

Alzheimer und Doppelsprachigkeit
Die Entfaltung und Aufrechterhaltung der Entfaltung de Bilingualität zögert die Entstehung einer Alzheimersymptomatik um ca. 5 Jahre hinaus. (Transcodierung; neuronale Doppelaktivierung) 

Kinder, die zweisprachig aufwachsen, können besser Prioritäten setzen.

„Lifelong bilingualism confers protection against the onset of AD. Bilingualism …contribute to cognitive reserve, which acts to compensate for the effects of accumulated neuropathology.”(Craik FI, Bialystock E, Freedmann M: Delaying the onset of Alzheimers disease:  bilingualism as a form of cognitive reserve. Neurology Nov. 9; 75(19):1726-1729
Demenz Schlaganfall und Vorhofflimmern

Vorhofflimmern ist in ca. 20% die Ursache für einen Schlaganfall.

Die Metaanalyse umfasst 46637 Patienten (15 prospektive Studien).

Patienten mit Vorhofflimmern und Schlaganfall weisen ein 2,4-faches Risiko für eine Demenzentwicklung auf

Kwok CS, Loke YK, Hale R et al.: Atrial fibrillation and incidence of dementia : A systematic review and metaanalysis. Neurology 2011 Mar 8;76(10):914-922

Fehladaptation geistiger Muster durch übermäßigen Multimediagebrauch

Die geistige Flexibilität wird vermindert. Man ist natürlich in der Lage, bestimmte normierte Tätigkeiten, wie Essen, Trinken, Fernseher anschalten usw. durchzuführen. 

Die Bewältigung neuartiger und überraschender Situationen fällt zunehmend schwerer. (Anders 2002)
Häufige multimediale Angebotsnutzung wie Facebook oder YouTube hat bei Jugendlichen eine Verkürzung der Aufmerksamkeitsspanne zur Folge. Sie können sich nicht mehr über längere Zeit auf eine Sache fokussieren (Buch lesen, Hausaufgaben erledigen). Ihre neuronalen Schleifen sind auf dauernd wechselnde Reize, ohne Ruhezeiten für das Gehirn („Off-line-Zeiten“) programmiert. (online http://cyber.law.harvard.edu/communia2010/sites/communia20107images/Kolikant_2010_Digital_Natives_Better_Learners.pdf)

PS: 10 Tage Yoga Übungen (Haltung, Atmung, Ruhe, Spiele zum Aufmerksamkeitstraining und Gedächtnis) verbessert bei 9- bis 13-jährigen Kindern die Handruhe. (Telles et al. 1993)
Gedächtnisweltmeister und Merkspanne (Digit span) sowie Lernvermögen
1. Gedächtnisweltmeister weisen keinen Transfereffekt in Bezug auf das Arbeitsgedächtnisgedächtnis auf. Bei Testen, bei denen räumlich-visuelle Strategien verunmöglicht wurden, war ihre Merkspannenleistung und ihr Lernvermögen mit der Normalpopulation vergleichbar.

2. Strukturelle Unterschiede des Gehirns konnten nicht festgestellt werden. (Kernspintomographische Untersuchungen)

2. Es werden nur Fähigkeiten besser, die speziell trainiert wurden.

Maguire EA, Valentine ER, Wilding JM, Kapur N: Routes to remembering: the brains behind superior memory. Nature Neuroscience 6, 90-95 (2002)

Klingberg T: The overflowing brain Oxford, Universitiy Press, 2008

PS: Ein Training der IVG hat einen Transfereffekt in den unterschiedlichen Gedächtnissystemen, da die IVG in allen Systemen eine konstituierende Komponente darstellt.
Fischer C: Evaluierung des integrativen Hirnleistungstrainings (IHT®) der Heiliggeistspitalstiftung Freiburg i.B.

WissIOMed 2001

Kalium und Schlaganfall

Eine Erhöhung der Kaliumzufuhr um 1,64 g (42 mmol) pro Tag (ca. 3 Bananen) erniedrigt die Schlaganfallrate um ca. 21%. Ein Trend zur Erniedrigung bei koronaren Hererkrankungen war ebenfalls zu erkennen. (Metaanalyse 11 prospektive Studien: 247510 Personen; Zeitraum 5-19 Jahre)

D’Elia F, Capupcuccio FP, Strazzullo P: Potassium intake, Stroke, and Cardiovascular diesease. J Am Coll Cardiol; 2011; 57:1201-1219 doi: 10.1016/j.jacc.2010.09.070

Nahrungsmittel – Adipositas- Visualisation

Nahrungsmittel, die man vermeidet will zu essen, sollte man sich vorstellen, dass man sie verspeist. Z.B. Schokolade. Käse usw.

Anschließend isst man von diesem speziell vorgestellten Nahrungsmittel weniger. 

Das menschliche Gehirn reagiert auf sich wiederholende Reize, die man in Realität sieht oder die man sich nur vorstellt, schwächer in Bezug auf Appetenz.

Morewedge CK: Huh YE, Vosgerau J: Thought for food: Imagined consumption reduces actual consuption.  Science 2010, 10 dec: 330(60);1530-1533  

Neurone und Alterung

Wahrscheinlich nehmen die Neuron der grauen Substanz bei 52-82 Probanden, die keine kognitive Abfälle (räumliches Orientierungsvermögen, Gedächtnis, Sprachvermögen) während drei Jahren zeigen, überhaupt nicht ab. Dies wurde 2009 in einer kernspintomografischen Untersuchung bestätigt.

(Burgmans et al. 2009)

Gehirnteile, Neurone und Schlaf

Schlafpositionen:

Schlaflos während der 

ersten Lebensmonate:


Kälber von Walen und Delphinen Vyazovskiy et 







al.2011
Schlafen im Stehen: 


Elefanten, Pferde, Schafe (Etzold 2007)

Schlafen auf einem Bein:

Flamingos, Störche (Etzold 2007)

Schlafen mit dem Kopf nach unten: 
Fledermäuse, Faultiere (Etzold 2007)

Schlafen unter Wasser:


Nilpferde, Robben (Etzold 2007)

Schlafen mit offenen Augen:

Fische (Etzold 2007)

Schlafen mit einem geschlossenen

Auge (Halbhirnschlaf):

Delfine, Seelöwen (nur, wenn sie sich im Wasser befinden), Stockenten (Etzold 200 Vyazovskiy et al.20117)

Schlafen evtl. während des

Fliegens:

Albatrosse, Fregattenvögel, Singvögel (Etzold 2007; Vyazovskiy et al.2011)

Schlafen mit einer Gehirnhälfte
Vögel, Meeressäuger: Dadurch können sie die Umgebung beobachten und zu Atmen an die Oberfläche kommen (Vyazovskiy et al.2011)

Mikroschlaf:
Ratten (Vyazovskiy et al.2011)

Kurze Schlafperioden

einzelner Nervenzellen

(ca. 80 msec: sog. Mikroschlaf: 

Das Gesamthirn ist wach, die

Fehkerquote steigt jedoch an.)

Ob das auch für den Menschen

Zutrifft, ist noch nicht untersucht.

Pflanzen mit einem hohen Flavinoidanteil schützen wahrscheinlich vor einem M. Parkinson.

Personen (Frauen und Männer), die Beerenobst (insb. Auberginen, Heidelbeeren, Holunderbeeren, Kirschen) zu sich nahmen (hoher Flavonoidanteil) (Dokumentation über 20-22 Jahre) waren offensichtlich gut vor Parkinson geschützt.

Gao X, Chen H, Fung TT et al.: Prospective study of dietary pattern and risk of Parkinson disease. Am J Clin Nutr. 2007 Nov;86(5):1486-1494

AAN- Kongress, Honolulu 2011, Ap.

Rauchen und Demenz

Wenn im mittleren Alter über ca. 23 Jahre geraucht wurde, steigt das Demenzrisiko an.
Das Risiko für Demenz ist um das 2,14-fache erhöht, wenn mehr als zwei Päckchen 

Zigaretten pro Tag geraucht wurden. (Risikoerhöhung: Alzheimer Demenz: 2,57 Vaskuläre Demenz: 2,72) (Rusannen et al. 2010)
Schach und Risikofreudigkeit

Wenn Männer gegen schöne Frauen im Schachturnier antreten müssen, werden Männer bei der Eröffnungsstrategie risikofreudiger. Ursache ist wahrscheinlich ein erhöhter Testosteronspiegel. 

Dies trifft auch für riskante finanzielle Entscheidungen zu. Bei Frauen wirkt sich ein erhöhter Testosteronspiegel nicht auf ihr Risikoverhalten aus. (Dreber et al. 2010)

Mathematik (Grabner et al. 2006) Dreber A, Gerdes C, Gränsmark P: Beauty Queens and Battling Knights: Risk Taking 

and Attractiveness in Chess. IZA Discussion Nr. 5314 (November 2010) handelsblatt.com.link kostanloser download

Schlechte Werte für Gedächtnisfunktionen und Wortflüssigkeit erhöhen das Schlaganfallrisiko!

Die Personen (17851 Probanden), die in den Gedächtnistesten schlecht abschnitten (untere 20% der Testergebnisse) hatten im Vergleich zu den besten Probanden (obere 20% der Testergebnisse) ein 3,5-faches erhöhtes Schlaganfallrisiko. (nicht signifikant in höherem Lebensalter)

50 Jährige hatten sogar ein 9,4-fach erhöhtes Risiko.

Die Personen (14842 Probanden), die in den Testen für Wortflüssigkeit (semantische Begriffe: z. B. aufzählen möglichst vieler Früchte in einer Minute; phonetische Begriffe: aufzählen möglichst vieler Wörter in einer Minute, die mit  dem Buchstaben „P“ beginnen) schlecht abschnitten (untere 20% der Testergebnisse) hatten im Vergleich zu den besten Probanden (obere 20% der Testergebnisse) ein 3,6-faches erhöhtes Schlaganfallrisiko.

Letter J Abraham: Annual Meeting of the American Academie of Neurology (AAN), 09.04.2011 Honolulu
Schlaganfall und Serotoninwiederaufnahmehemmer

Personen, die einen Schlaganfall durch den Verschluss einer Hirnarterie erlitten hatten, verbesserten ihre motorische Symptomatik schneller innerhalb von drei Monaten, wenn sie einen Serotoninwiederaufnahmehemmer einnahmen. (Fluoxetin: Prozac: 20 mg pro Tag per os).

Möglicherweise ist die positive Wirkung auf eine stimmungsaufhellende Wirkung  zurückzuführen.

Weiterhin wird diskutiert, ob Serotonin vor dem Einfluss entzündlicher Gewebsreaktionen schützt und evtl. zusätzlich die Regeneration geschädigter Nervenzellen fördert. 

Chollet F, Tardy J, Albucher JF: Fluoxetine for motor recovery after acute ischaemic stroke (FLAME): a randomized placebo-controlled trial. The Lancet Neurology, Vol. 10 Issue 2, Pages 123-130, February 2011 doi: 10.1016/S1474-4422(10)70314-8

Robinson RG, Adams HP: Serotonin-reuptake inhibitors and rcovery after stroke. Lancet Neurol 2011 Feb;10(2):110-111

Zu starker Lärm steigert das Schlaganfallrisiko erheblich. (511485 Teilnehmer einer dänischen Kohortenstudie)
Pro 10 dB ab einem Lärmpegel von 60 dB  steigt das Risiko für einen ersten Schlaganfall um 27% bei über 64,5-Jährigen. (s.a. Hochdruck, Herzkranzgefäßerkrankungen, Herzinfarkte) (Sorensen M, Hvidberg M, Andersen ZJ: Road traffic noise and stroke: a prosective cohoert study. Oxford Journals Medicine europ Heart Journal 10.1093/eurojeartj/ehq466)

Sexualverhalten und Pflanzenstoffe

Steigerung Lustverhalten Frau: 

- asiatischer Ginseng (Korea) Verbesserung sexuelles Verlangen nach der Menopause, größere Zufriedenheit mit ihrem Sexualleben (3000 mg Ginseng täglich)

- Muira Puama (Pflanze, in Brasilien beheimatet) (Steigerung von intensiven Orgasmen)

- Yohimbin (Baumrinde westafrikanischer Baum)
Mann

Steigerung Lustverhalten Mann: 

- asiatischer Ginseng (Korea) Verbesserung von Erektionsproblemen(10 Tage 200 mg Ginseng)

- Maca Wurzel (Anden) (Verbesserung sexueller Antrieb, Erektionsfähigkeit)

- Muira Puama (Pflanze, in Brasilien beheimatet) (Steigerung der Libido und Verbesserung der Erektionsfähigkeit)

- Safran: Verbesserung von Erektionsproblemen (200 mg Safran täglich für 10 Tage)
- Yohimbin 

Alkohol:

Erhöhung der Sexuellen Anregung, Verminderung der sexuellen Leistungsfähigkeit

Keine Wirkung:

Gewürznelken, Ingwer, Knoblauch, Muskat

Melnyk JP, Marcone MF: Aphrodiciacs from plant and animal sources – A review of current scientific literature. Food Research International, 2011; Doi: 10.1016/j.foores.2011.02.046

Tinnitus und neuronale Fehlsteuerung

Es kommt beim Tinnitus zu folgenden Auffälligkeiten:

Hyperaktivität des N. accumbens bei Tinnitus relevanten Reizen

Hyperaktivität des primären und  posterioren auditorischen Kortex

Limbische corticostriatale Dysregulation inkl des ventromedialen präfrontalen Kortex

Leaver AM, Renier L, Chevillet MA et al. Dysregulation of limbic and auditory networks in Tinnitus. Doi:10.10165/j.neuron.2010.12.002 Neuron 2011; 69;33)

Traubenkernmehl kann Strahlenschäden mildern.

Ionisierte Stahlen werden durch diagnostische Maßnahmen wie Röbtgenaufnahmen, Computertomographie und Mammographie erzeugt.

Ionisierte Strahlen erhöhen die Radikalbildung im Körper.

Antioxydantien, die vor den diagnostischen Maßnahmen eingenommen werden, vermindern die Nebenwirkung der Radikalbildung, wie DANN-Schädigungen um ca. 50%.

Barfett, J, Spieth S, Murophy KJ, Mikulis DJ: Antioxydants taken orally prior to radiation exposure can prevent DANN injury at CT does og ionizising radiation., SIR 36th Annual Meeting March 26-31, Chikagon III, wwwSIRmeeting.org; Poster 266

Ps. Traubenkernmehl (1 Teelöffel), keine Kombination mit Nehrungsmitteln aus Milchprodukten, ist eines der wirksamsten Antioxydativa.

Vitamin-D-Mangel erhöht bei älteren Menschen (65 Jahre und älter) den kognitiven Abfall

Folgende kognitive Auffälligkeiten ergeben sich bei über 65-jährigen Personen innerhalb von 6 Jahren, wenn der Vitamin D3 Spiegel einen Wert unter 25 nmol/L anstatt 75 nmol/l  aufweist.

Das relative Risiko für einen kognitiven Abfall im Alter  ist 1,6fach beim MMSE erhöht. (MMSE - Mini-Mental-State-Examination, Abfall über 6 Jahre mehr als 3 Punkte).

Das relative Risiko für einen kognitiven Abfall im Alter  ist 1,3fach beim Trail-Making Test A und B erhöht.

Llewellyn DJ, Lang IA, Langa KM et al.: Vitamin D and risk of cognitive decline in elderly persons. Archives of Internal Medicine 2010 July 12; 170(13):1135-1141

Folsäurezufuhr über 3 Jahre beeinflusst die kognitiven Funktionen positiv. (Durga et al 2007, Iglseder 2010, 67)

B12-Vitamine , Homzystein, Folsäure und geistige Leistungsfähigkeit

Hochdosierte Gabe von Folsäure (empfohlene tägliche Zufuhr: 0,2 mg; verabreichte Menge: 0,8 mg pro Tag), Vitamin B 6 (empfohlene tägliche Zufuhr: 1,6-1,8 mg; verabreichte Menge: 20 mg pro Tag) und Vitamin B12 (empfohlene tägliche Zufuhr: 0,0025 mg; verabreichte Menge: 0,5 mg pro Tag)vermindern eine sich entwickelnde Hirnatrophie bei MCI (mild cognitive impairment) innerhalb von 2 Jahren  um ca. 1/3. (0,76% pro Jahr anstatt 1,08% pro Jahr)

Gleichzeitig sanken die Homozysteinwerte um ca.1/3 ab. Person, die anfänglich einen hohen Homocysteinspiegel aufwiesen, verminderten diesen unter Dieser Vitaminkombination um 53%.

Die kognitive Funktion war umso besser, je weniger die Atrophie voranschritt. (Kontrolluntersuchungen erforderlich. 

Smith D, Smith M, de Jager CA: Homocysteine-Lowering by Vitamins slows the Rate of Accelarated Brain Atrophy in Mild Cognitive Impairment: A Radomized Controlled Trial. PLoS One5(9): e12244. doi:10.1371/jornal.pone0012244)

Je höher die Homocysteinwerte sind, desto schneller schritt der kognitive Abbau bei Alzheimerpatienten voran.

Sowohl hohe Homocysteinwerte als auch niedrige Vitamin-B12-spiegel erhöhen die Alzheimerinzidenz.

Bei einem Anstieg des von Homocystein um 1ηmol/l steigt das  Demenzrisiko um 16% an. 

Möglicherweise fördert Homozystein eine endotheliale Dysfunktion, eine Arthrosklerose der Hirngefäße und eine vermehrte Produktion von Beta-Amyloid-Proteinen.

Bei einem Anstieg des Vitaminmetaboliten Holotranscobalamin (Vitamin B12) um 1pmol/L sinkt das Demenzrisiko um 2% ab.

Hooshmand B, Solomon A, Kareholt I et al.: Homocysteine and holotranscobalamin and the risk of Alzheimer disease : a longitudinal study. Neurology 2010 Oct 19; 75(16):1408-1414

Der Wachstumsfaktor IGF II (insulin-like growth factor) erhöht tierexperimentell (Ratten) die Lernrate und vermindert die Vergessensrate.

Dieser WachstumsfaktorIGF II (Polypeptide: hohe Sequenzhomologie zu Insulin: Aufgabe: Kommunikation mit Zellen der Umgebung) wird im Gehirn synthetisiert. Er findet sich in besonders hoher Konzentration im Hippocampus. 

Die Syntheseleistung wird normalerweise im Alter immer geringer.

Nebenwirkungen: Beteiligung an Hirntumoren im Kindesalter, bei Brustkrebs, Entstehung und Progression von Prostatakrebs.

Dillon Y, Stern SA, Garcia-Osta A et al.: A critica role for IGF-II in memory consolidation and enhancement. Nature 2011, 27. Jan; 469, 491-496 doi: 10.1038/nature09667 Published online 26. January 2011

Was gibt es Neues im Bereich der Vitalität?

Ballaststofreiche Ernährung ist lebensverlängernd

Unter dieser Diät (9-jähriger Untersuchungszeitraum; 219123 Männer; 168999 Frauen) nimmt das Mortalitätsrisiko (24%-56% Männer; 43-59% Frauen) durch folgende Erkrankungen ab:

Atemerkrankungen

Herz-Kreislauferkrankungen

Infektionen

Besonders günstige Wirkungen waren durch Ballasststoffe aus Getreide zu verzeichnen.

Park Y, Amy S, Subar AF. Et al.: Dietary fiber intake and mortality in the NIH-AARP diet and health. Arch Intern Med. Online First: February 14, 2011

Ernährung: Gewichtsabnahme ist mit proteinreicher Nahrung zu erhalten.

Nach erfolgter Gewichtsabnahme ist das erreichte Gewicht am besten mit 

Proteinreicher Diät und Reduktion von Kohlenhydraten mit hohem glykämischen Index zu halten. (Larsen TM, Dalskow Sm, van Baak M et al. Diets with high or low protein content and glycemic index for weight loss maintenance. NEJM 2010 Nov 25;363(22):2102-2113)

Bakterienbesatz an Geldautomaten

R. Hastings hat nachgewiesen, das der Bakterienbesatz an Geldautomaten dem auf öffentlichen Toiletten vergleichbar ist. Sommit sollte man nach jedem „Besuch“ des Geldautomaten die Hände waschen.

www.telegraph.co.uk/healthnews/8250930/Cash-machines-as-dirty-as-toilets

Bewegung bei sitzender Tätigkeit

Personen (4757 Personen über 20 Jahre), die eine längere sitzende Tätigkeit ausführen, können dieses Risiko nicht durch intensives Training (z. B. Fitnessstudios) völlig beseitigen.

Es bleibt ein kardiovaskuläres Risiko bestehen, das ablesbar ist am Taillenumfang, am HDL-Cholesterin, am Triglyceridspiegel und am C-reaktiven Protein.

Je mehr Unterbrechungen bei der sitzenden Tätigkeit vorhanden sind (Minimum ca. 14, Maximum ca.170 pro Tag) , desto besser war dies für den Taillenumfang (bis 4,1 cm) und das C-reaktive Protein bei Weißen, non Hispanics

Mason E: Sedentary time and cardio-metabolic biomarkers in US adults: NHANES 2003-2006European Heart Journal, 2011; DOI: 10.1093/eurheart/ehq451

Natürliches Licht in der Nacht erhöht das Brustkrebsrisiko

Natürliches Licht in der Nacht (Nachttischlampe, andere Lichtquellen) erhöht das Brustkrebsrisiko bei Frauen um ca. 22%.

Davis s, Mirick DK, Stevens RG: Night shift work, light at night, and risk of breast cancer. Oxford Journals Medicine JNCI J Natl Cancer Inst 2001, 93(20), p. 1557-1562

Kloog I, Haim A, Stevens RG, Portniv BA: Global co-distribution of light at night (LAN) and cancers of prostate, colon and lung in men.

Chronobiol Int. 2009 Jan;26(1):108-125

Kloog I, Portniv BA, Rennert HS,Haim A: Does the modern urnanized sleeping habitat pose a breast cancer risk? Chronobiol Int. 2011 Febr. 28(1):76-78

Schernhammer ES, Laden FL, Speizer FE et al.: rotating night shifts and risk of breast cancer in women perticitpating in the nurses health study.

Oxford Journals Medicine JNCI J Natl Cancer Inst 2001, 93(20), p. 1563-1568

Gehgeschwindigkeit und Sterberate (innerhalb von ca. 12 Jahren)
Die Fünfjahre-Überlebensrate der 34485 Personen mit einem Durchschnittsalter von 73,5 Jahren betrug 84,8%; die Zehnjahre-Überlebensrate betrug 59,7%.

In allen untersuchten Studien (9 Kohortenstudien) war die Gehgeschwindigkeit mit der Überlebenszeit in allen untersuchten Altersgruppen korreliert.

1,6 m/s ist ein ausgezeichneter Überlebenswert, besonders für 65 Jährige. 

85 Jährige Frauen und Männer, die eine sehr gute Gehgeschwindigkeit aufweisen, haben eine Lebenserwartung von ca. 12 Jahren.

95 Jährige Frauen, die eine sehr gute Gehgeschwindigkeit aufweisen, haben eine Lebenserwartung von ca. 6,3 Jahren. Immobile Frauen im gleichen Alter haben eine Lebenserwartung von ca. 3,6 Jahren. (Unterschied: 2,7 Jahre)

95 Jährige Männer, die eine sehr gute Gehgeschwindigkeit aufweisen, haben eine Lebenserwartung, die ca. 4,5 Jahre höher liegt als bei immobilen Männern.. 

(Unterschied 4,5 Jahre)

Immobilität im Alter ist demnach bei Männern mit einem sehr viel höheren Sterberisiko verbunden als bei Frauen.

Studenski S, Perera S, Patel K et al.: Gait speed and survival in older adults.

JAMA 2011 Jan 5;305(1):50-58: 

Neun Kohortenstudien, gesammelt zwischen 1986 und 2000:  Personenanzahl: 34.485 Personen; Durchschnittsalter: 73,5 (5,9) Durchschnittliche mittlere Gehgeschwindigkeit: 0,92 (0,27) m/s

Das Risiko sich an Tuberkulose zu infizieren wird durch Rauchen verdoppelt. 

Bsonders gefährdete Gruppen für eine tuberkuloseerkrankung sind Personen mit reduzierter Immunabwehr:

Diabetes mellitus

HIV-Infektionen

Krebs

Niereninsuffizienz

Aktive Raucher: Die Reinigungskraft der Flimmerhärchen in der Atemschleimhaut wird außer Kraft gesetzt und damit nachfolgend die Immunabwehr.

http://www.lungenaerzte-im-netz.de/li/linaktuell/show.php3?id=2050&nodeid=18

III/ 2011

Editorial  Ausgabe 3. /2011

Liebe VGD’ler und Freunde der Mnemosyne,

schaut bitte unter www.wissiomed.de „Gehirntrainingstests“ nach. Dort haben wir Euch den „Gehirntrainingspfad IHT“, den wir in Gengenbach (Schwarzwald) aufgestellt haben, für Euch zugänglich gemacht. 

Er ist auch unter www.wissiomed.de „Downloads Bildung“ Nr. 200 zugänglich.

Weiterhin findet Ihr unter „Downloads Bildung“ Nr. 401-403 wichtige Evaluationen in Bezug auf IHT ®.

Viel Vergnügen beim Lesen!

1. Zur Anhäufung von Gewusstem

"Anhäufung von Gewusstem ist kein Wissen. Es ist im übertragenen Sinn ein ‚Kühlschrankwissen', zu dem ich Zugriff habe. Aber dieses Wissen ist weder gekaut noch verdaut. Der Wissensstoff hat keinen Widerstand erfahren. Er ist nicht reflektiv verdichtet, nicht in neue Gestalt übergeführt worden. Er ist nicht verstoffwechselt worden. 

Wissen und Sprache ist immer mehrdeutig. Nur im lebensdienlichen Gespräch oder Selbstgespräch wird Wissen und Sprache - singulär und gegen geistigen Widerstand geformt -, nur mir und dem anderen zugehörig. Jetzt haben wir das Wissen gemeinsam gezähmt." (Fischer 2011, s. a. De Saint-Exupéry Antoine Herausgegeben: Perfahl H: Lichtgrüße vor der undendlichen Nacht, Langen Müller 2002)

2. Die heutigen politischen und Umweltsituationen lassen unsere Gedanken sich in folgenden Fragen einpendeln: 

Wer hat die UN-Menschrechtscharta noch nicht unterschrieben?

Was ist Glück? 

Was ist Aufklärung?

2.1 Wer hat die UN-Menschrechtscharta noch nicht unterschrieben?

Bemerkenswerterweise haben alle islamischen Länder mit Ausnahme von Saudi-Arabien die Menschenrechtserklärung der Vereinten Nationen aus dem Jahre 1948 unterzeichnet. 

PS: Die katholische Reformbewegung „Wir sind Kirche“ hat aufgedeckt, dass auch der Vatikan die UN-Menschenrechtserklärung nicht unterschrieben hat. (Die Welt, 28.03.2011, S. 7)

Bestimmte Themen der Zeit werden auf diesen Seiten neurophsiologisch geleuchtet.

2.2 Was ist Glück? Stichpunkte


„Es gibt nur eine wahrhaftige Freude: den Umgang mit Menschen.“

De Saint-Exupéry Antoine Herausgegeben: Perfahl H: Lichtgrüße vor der unendlichen Nacht, Langen Müller 2002, 42; Wind, Sand und Sterne 199

Besonders hohe Gefühlsreaktionen tauchen auf, wenn man selbst richtig liegt und der Partner falsch. Wenn beide richtig liegen, hängt die Freude über eine Belohnung von zwei Dingen ab:

1. Von der Höhe der eigenen Belohnung

2. Von der Höhe der Belohnung des Partners. Je weniger der Partner bekommt, desto höher ist die eigene Freude! (Fliessbach et al. 2007)
Dies ist eine relativ dumme Glücksart!!

3. Je mehr der andere Partner für die gleiche Arbeit bekommt, desto geringer ist die Motivation sich weiterhin anzustrengen.

Dies ist als eine Art Neidfaktor mit konsekutiver innerer Kündigung aufzufassen. Der Grund dürfte die mangelnde Anerkennung und Entwürdigung sein.

Cohn A, Fehr E, Herrmann B, Schneider F:  Social comparison in the workplace: Evidence from a field experiment.IZA DP Discussion Paper Nr. 5550 (March 2011)
Cohn A, Fehr E, Herrmann B, Schneider F: Social comparison in the workplace: Evidence from a field experiment. Working Paper Nr. 7, March 2011, universitiy of Zurich, Departements of Economics Working Paper Series ISSN 1664-7041 (print), ISSN 1664-705X(online)

Bei Kooperationen, der Mensch ist ein "Weltmeister in Kooperation, ist nicht der "Vergleich zu dem anderen" entscheidend, sondern die Freude etwas mit anderen zu teilen und mit anderen etwas gemeinsam zu tun, nach dem Motto: "Was machen wir jetzt?" Der Mensch hat Freude an der Kooperation. (sog. shared intentionality oder Wir-Intentionalität) Dies ist die Fähigkeit, mit anderen zusammen kooperative Aktivitäten mit gemeinsamen Zielen und gemeinsamen Absichten durchzuführen.

Glücksforschung (Happiness) resultiert aus dem Ansatz zu psychischem Wohlbefinden.

Stetiger Wohlstand hat keinen Zusammenhang mit den Faktoren Zufriedenheits- und Glücksgefühl. Happiness hat keine Relevanz in Bezug auf Lebensqualität.

Alle empirischen Ansätze bemühen sich vom Subjektiven her eine Gesamtlebensqualität zu erfassen. (Miegel M: Exit. Wohlstand ohne Wachstum. Propyläen 2010)

Besonders hohe Gefühlsreaktionen tauchen auf, wenn man selbst richtig liegt und der Partner falsch. Wenn beide richtig liegen, hängt die Freude über eine Belohnung von zwei Dingen ab:

1. Von der Höhe der eigenen Belohnung

2. Von der Höhe der Belohnung des Partners. Je weniger der Partner bekommt, desto höher ist die eigene Freude! (Fliessbach K, Weber B, Trautner P, Dohmen T, Sunde U, Eiger CE, Falk A: Social comparison. Affects reward-Related Brain Activity in the Human Ventral Striatum. Science, Vol. 318, 23.11.2007, S. 1305-1308)

Bei Kooperationen, der Mensch ist ein "Weltmeister in Kooperation, ist nicht der "Vergleich zu dem anderen" entscheidend, sondern die Freude etwas mit anderen zu teilen und mit anderen etwas gemeinsam zu tun, nach dem Motto: "Was machen wir jetzt?" Der Mensch hat Freude an der Kooperation. (sog. shared intentionality oder Wir-Intentionalität) Dies ist die Fähigkeit, mit anderen zusammen kooperative Aktivitäten mit gemeinsamen Zielen und gemeinsamen Absichten durchzuführen.

Wahrscheinlich sind folgende Faktoren für das Glücksempfinden ("Glück ist die die subjektive Wertschätzung des Lebens." (Vennhofen in: Bormans 2011) von Bedeutung: 

Glück ist eine Nebenwirkung lebensdienlicher geistiger, körperlicher und sozialer glückender Handlungen, die hingebungsvoll vollzogen werden und die gewährleisten, das wir die gestellten Aufgaben als sinnvoll und persönlichkeitsentfaltend empfinden, dass wir unser einer oder mehreren Gemeinschaften lebensdienlich zugehörig fühlen, dass wir das Gefühl haben, gebraucht zu werden, dass unsere Arbeit in diesem Sinne zielführend ist und das wir die gestellten Aufgaben freiwillig, selbstständig und selbstgestalterisch durchführen konnten. (Hüther 2011)
Professor Splett fasst Glück in den Worten zusammen: „Angenommenes Hingegebensein.“ Splett J: Person, Glaube und Vertrauen – glaubwürdig, vertrauenswürdig Gesellschaft für Arbeitsmedizin, Rastatt, An der Ludwigsfeste 50, Vortrag 30.04.2011

Glück ist etwas aktuelles und Geschichtliches, Geschichtenhaftes.

Aktuell kann es nur kurze Zeit anhalten.

Geschichtlich und geschichtenhaft ist es zeitübergreifend und wirkmächtig.

Es zeigt uns auf, wie wir Krisen kreativ bewältigen. (Fischer)
Glück stammt ursprünglich aus der Zimmermannssprache:

„Hatte dieser nämlich ein Dach mit Brettern so verfugt, dass sich passend eins ins andere fügte, dann hatte er eine lückenlose und luckenfreie Bedachung geschaffen, welche das Haus vor Regengüssen schützen konnte.

Er hatte also eine ‚Gelukke’ bzw. ‚Gelücke’, d.h. Glück, gehabt, so dass es nicht hereinregnen konnte, sozusagen eine glückliche Fügung.

Auch im Englischen und anderen Sprachen kommt Glück mit ‚passend’ assoziiert vor, wie z. B. wie Schloss und Schlüssel im Englischen (lock and key).

Gerade das Beispiel von Schloss und Schlüssel passt besonders gut, da beide vollkommen unterschiedlich konstruiert sind, aber dennoch optimal zueinander passen.“ Uhlenbruck 2008

Dieses äußere Glück wird durch eine innere Haltung ergänzt.

Perikles (Athenischer Staatsmann und Feldherr in der Antike 490-429v. Chr.) drückte diese innere Haltung mit folgender Sentenz aus: „Das Geheimnis des Glücks ist die Freiheit, und das Geheimnis der Freiheit ist der Mut.“
- Dankbar sein zu können


-- Gute Ausbildung, lebensdienliche Neugierde, dauernde Lernfähigkeit, 

dauernde eigene Korrekturfähigkeit, Erfolgsgewissheit Ideen und 

-- Visionen in konkrete Handlungen, Leitstrukturen umzuformen, Intellektueller Austausch mit Gleich- und unterschiedlich Gesinnten

-- Enttäuschungen gut verkraften zu können, längere erfolglose Durststrecken positiv zu durchstehen und zur geistigen Entfaltung zu nutzen, und positive Lerneffekte daraus erarbeiten. Mit sich selbst im Gleichgewicht zu sein. Über sich selbst lachen zu können. (Relativierung eigener Ansichten)

- Genussfähigkeit, Großzügigkeit 

Genussfähigkeit ist zu unterscheiden von einer Bedürfnisbefriedigung. 

Der Mensch, der in der reinen Bedürfnisbefriedigung hängen bleibt, ist der Mensch, der etwas bekommt (der etwas kriegt, der befriedigt wird: s. Assoziationen mit Krieg und Frieden). Diese Bedürfnisse legt die moderne Macht von Konzernen, Machtapparaturen jeglicher Art fest. 

Diese selbst ernannten Experten legen autoritär fest, welche Bedürfnisse die „Handlanger“ der Apparate zu befriedigen haben. 

Z. B. Telebanking, Abwrackprämie, Selbstbedienungsladen, Ikea, Internet, Facebook, Twitter, Nachrichten usw. 

Alle diese Bedürfnisbefriedigungen, denen oftmals ein Neidfaktor zugrunde liegt, sind häufig auf weitgehend nutzlose und häufig sogar schädliche Dinge gerichtet, die Lebenszeit vernichten.

Neid weist u. a. folgende Merkmale auf:

- Überbordende einseitige Emotionalität („verzehrend“: „der da, die 

da sind an allem Unglück schuld!“)


- Mittel zum Zweck

- Austauschbar, beziehungslos (interaktionslos), verwandlungsresistent; Aktion findet in der Leere formelhafter, abstrakter Bezüge und Tätigkeiten statt, die wiederum abstrakte, manchmal grenzenlose Entlohnungen (Geld) liefert.

„Der Mensch sollte sich sein lebendienliches Tun nicht stehlen lassen.“


- Alles wird nur im Vergleich zu anderen gesehen


- Sinnersatz, Sinnsurrogat


- Grenzenlos: Keine Randbedingung mit Grenzcharakter


- Bildungs- und damit reflexionsvernichtend.

Passender Aphorismus: „Man kauft (erwirbt), was man nicht braucht, mit Geld, was man nicht hat, um dem zu imponieren, den man nicht leiden kann, und der an demjenigen, der imponieren möchte, kein Interesse hat.“

Therapie des Neides: Metamorphose vom Neid zum Beneideten.

Genussfähig ist ein lebensdienlich tätiger Mensch (kein „kriegender“ Mensch)

Er weist zum Gegenstand seiner lebensdienlichen Tätigkeit (z. B. Steinmetz, Bildhauer, Sänger, ehrenamtlich Tätiger, Autor usw.) 

folgende Beziehungen auf:

- Das Verhältnis zum Gegenstand seiner Tätigkeit ist

-- direkt

-- unverwechselbar

-- auf Gegenseitigkeit angelegt. Das Objekt meiner Tätigkeit wird 

ein Teil von mir. Das Wir des Gegenübers wird zum Du. Wir entfalten 

uns gegenseitig, in gegenseitiger Anerkennung. Die Potentialität unendlich viele Gedanken haben zu können, wird zur Wirklichkeit (Realität), z. B. einen Gedanken als Autor zu erfassen und auszudrücken, bzw. niederzuschreiben oder sprachlich dem Gegenüber auszudrücken. Dieser eine Gedanke birgt gegenseitige Anerkennung in sich, birgt eine parallele ganzheitliche (verschränkte) geistige Entfaltung (Emergenz) in sich. Gleichzeitig bedeutet die Wirklichkeitswerdung einen Verzicht auf andere Möglichkeiten, die dann keine Wirklichkeit erfahren können.

Der Gegenstand des lebensdienlich Tätigen hat demnach u. a. folgende Merkmale:

- Er ist eine personale, einmalige (nicht austauschbare), nicht wiederholbare Wirklichkeit aus unendlich vielen Möglichkeiten. (sog. temporale Informationslogik) 

- Er ist für die geistige lebensdienliche Entfaltung des Subjekts 

brauchbar und in diesem Sinne (nicht im ökonomischen Sinne) nützlich.

- Er hat eine lebensdienliche Rückwirkung (verschlungene Emergenz) auf den tätigen Menschen, auf seine Bestimmung und auf die Bestimmung des Gegenstandes.

- Das Tätigsein wird im Jetzt unmittelbar und einmalig, unwiederbringlich, singulär, unikathaft erfahren und bestimmt die Zukunft für sein zukünftiges Handeln mit.

- Es ist eine gemeinsame Tätigkeit des lebensdienlich verschlungenen Subjekts mit dem Objekt. Die Grenzen von Subjekt und Objekt lösen sich während des Handelns auf.

- Die gemeinsame lebensdienliche Aufgabe verschiedener Subjekte mit Hilfe ihrer unterschiedlichen Potentiale, die sie durch gemeinsames lebensdienliches Tätigsein bis an die Grenzen ihrer Möglichkeiten ausschöpfen, können wir als personal verbundene Tugend bezeichnen.

Genuss - Glück -  in diesem Sinne ist der Augenblick des lebensdienlichen, gemeinsamen Gelingens einer Aufgabe, eines Dialogs, eines Gesprächs, eines Vortrags usw.

Es ist ein gemeinsames lebensdienliches freudvolles geistiges wachsen, verwandeln.

(Prof. Dr. Marianne Gronemeyer: Die Macht der Bedürfnisse. Überfluss und Knappheit in der Konsumgesellschaft. Teleakademie, SWR 12.03.2011)

- Religiosität, Spiritualität, Sinnhaftigkeit des Daseins und der Arbeit, 

lebensfreundliche, lebensdienliche Begeisterungsfähigkeit (innerer Antrieb), andere für lebensdienliche Dinge begeistern zu können.

Dankbarkeit

Vergebungsbereitschaft, Reflexion (begründungoffenes Nachdenken über Grundwerte; bestehendes in Frage zu stellen; Strukturierung von lebensfreundlichem, lebensdienlichem Neuen), Selbstkritik

Gefühlte und gefüllte Präsenz (Gegenwart)

Genügsamkeit; Anerkennung der eigenen Grenzen

Demut (Finger E: Macht Glauben glücklich? Ein Gespräch mit Heinrich Bedford-Strohm, der jetzt in Bayern für das Amt des evangelischen Landesbischofs kandidiert. Die Zeit 31.02.2011, Nr.14, 64)


-- Sich mit anderen vergleichen zu wollen und zu müssen. Aber! Bei 

gleichzeitiger Ausschaltung des Neidfaktors.

- Schöne Erlebnisse (ca. drei pro Tag)

- Verlässliche Freunde, Zugehörigkeit. Interessante, und auf irgendeinem Gebiet kreative Personen intensiv kennen zu lernen.

PS: Im Alter überlebt man nicht nur mit dem Prinzip:

„Survival of the fittest“,

sondern nur dann, wenn man geistig und kreativ sich betätigt. Es ist ein

„Survival of the wittest“ (Überleben des geistig Gewitzten) (Uhlenbruck)
- Genügend Geld, um die Grundbedürfnisse befriedigen zu können.

Verdient ein US-Amerikaner das Durchschnittseinkommen von 75000 Dollar, erreicht er sein Glücksoptimum. Mehr Geld führt zu keiner Steigerung. Armut steht jedoch dem Glücksempfinden im Wege.

Stone AA, Schwartz JE, Broderick JE, Deaton A: A snapshot of the age distribution of psychological well-beeing in the United States

www.pnasorg/cgi/doi/10.1073/pnas.1003744107

- Soziale Durchlässigkeit (wahrgenommene Chancengleichheit) inkl. Fairness führt zur Akzeptanz höherer Einkommensungleichheit. Diese Personen sind zufriedener und glücklicher "unabhängig davon wie hoch oder niedrig die Ungleichverteilung ist." (Bjornskow C, Dreher A, Schnellenbach J: Glück trotz Ungleichheit. Welt am Sonntag Nr.13, 27.03.2011, S. 42)

- Gesundheit inkl. ausreichende körperliche Bewegung

- Längerfristige Liebesbeziehung (inkl. Kinder) (Bormans L. Glück The World Book of Happiness, Dumont, Köln,  2011)
In diesem Zusammenhängen sind die Wirkungen (Effektivität), die Wirksamkeit (Effizienz), die Wirkgröße, die situative Komponente, der Zeitfaktor, die Erwartungen von einem Selbst und der Umwelt, die bisher gemachten Erfahrungen, die Vorlieben usw. in Bezug auf Lebensqualität/Glück angesiedelt.

(Müller MM: Zu Nutzenbewertung des Gesundheitswesens. In: Hensen P, Kölzer C (HRSG.): Die gesunde Gesellschaft, VS Verlag, Wiesbaden 2011)

Auch Schmerzen werden bei Anwesenheit von vertrauten Personen besser vertragen bzw. als geringer empfunden.

Freude wird bei Anwesenheit von vertrauten Personen höher empfunden.

Gesundheitsfaktoren werden stabilisiert bei Anwesenheit von vertrauten Personen, die sich gesundheitsbewusst verhalten.

Alt wird man am besten in Gemeinschaften, die etwas gemeinsam unternehmen und für die es sich lohnt, morgens aufzustehen.

Gesundheitsfaktoren werden destabilisiert bei Anwesenheit von vertrauten Personen, die sich gesundheitsunbewusst verhalten.

2.3 Was gehört zur philosophischenAufklärung? 

Epochenübergreifende Merkmale:

„Aufklärung ist der Ausgang des Menschen aus seiner selbstverschuldeten Unmündigkeit.“ Immanuel Kant, Beantwortung der Frage: Was ist Aufklärung? Berlinische Monatsschrift, Dez. 1784

Menschsein im Sinne der Aufklärung heißt mit dem Bestehenden interessiert unzufrieden zu sein, ein Suchender nach neuen lebensdienlichen Möglichkeiten zu sein. (z. B. in Politik, Gesellschaft, Wissenschaft, Religion, personaler Entfaltung, lebensdienliche Autonomie des Geistes und der Person usw.)

Wichtiger Aufklärer waren bereits Sokrates (Fragen nach dem Sein der Dinge) und Protagoras (Sophist: „Der Mensch ist das Maß aller Dinge, der Seienden, wie sie sind, und der Nicht seienden, wie sie nicht sind (Homo-Mensura-Satz) Platon, Theaitetos 172a 2f

Weitere Initiatoren der Aufklärung waren z. B.:

Universitäten

Buchdruck 

Entdeckung von Amerika 

Reformation

Bildung Schulpflicht

Bibliotheken 

Naturwissenschaften, Geisteswissenschaften

Gewaltenteilung

Industrialisierung

Relativitätstheorie, Quantentheorie

Digitalisierung, World wide web, Face Book, Twitter, Englischkenntnisse (lingua franca)

Kunst

Medien, Multimedia

Lebensdienliche Entfaltung ist eingebettet in den Rahmen 

- der reflektiven Abwägung (Bedächtigkeit) (z. B. von Fortschritt)

- der speziellen Antwort auf eine spezielle Fragestellung bei gleichzeitiger Generalisierung (Universalismus) der Überlegungen (z. B. Menschenrechte bei gleichzeitiger Ehrfurcht vor dem Gewordenen, vor dem anderen, vor der Umwelt (Universalismus, Internationalismus mit gleichzeitiger lebensdienlichen Liebe zur eigenen, lokalen Kultur), Teilhabe, Demokratie)

- der Relativierung der Antworten im Lichte von nicht vorhandenen absoluten Gewissheiten. Die Antworten werden nicht als wahr oder falsch eingeteilt, sondern sie werden betrachtet im Hinblick auf ihre Möglichkeit, sich entsprechend sich ändernder Umstände (Ich, Du, Umwelt) sich lebensdienlich (d. h. auch begrenzend), aktiv (nicht hedonisitisch) weiter zu entfalten (geistige lebensdienliche Emergenz) (Glück und Hoffnung).

Diese Entfaltungsmöglichkeit (Individualismus) (intrinsisches Glück) ist ein Recht jedes Mensche und somit keine autokratisch gewährte Gnade.

- Die bewusste lebensdienliche auf abwägender Vernunft (autonome Fähigkeiten der Suche nach zureichenden Gründen) basierende Begrenzung der eigenen Wirkmöglichkeiten. „Die unbeschränkte Freiheit des Einen ist die beschränkte Freiheit des anderen.“

- Eine bewusste lebensdienliche Frustrationstoleranz gegenüber Entwürdigungen (tagesaktualitäten übergreifende Sinngebungen, Leitorentierungen) und lebensdienliche Ambiguitätstoleranz (Aushalten von mentalen Spannungszuständen gegenüber ungelösten Problemstellungen)

Das Böse resultiert aus den Nichtbegrenztheit lebensundienlichen (nekrophilen) Handelns, das intrinsisch oder extrinsisch hervorgerufen wurde.

3. Diktaturen, politische und religiöse Ideologien

und Kognitionssysteme

Alle Kognitionssysteme tragen durch systemeigene angeborene und teilweise kontrollierte Mechanismen/Strukturen zur Komplexitätsverminderung von Informationen bei. Dadurch wird ein „Überleben“ im weitesten Sinne. (psychisch, physisch) durch zielgerichtete Veränderung der zugänglichen Informationen ermöglicht. Dies entspricht einer nichttrivialen Komplexitätsverminderung. 

Ideologien verändern Komplexität in unzulässiger Weise. 

Sie zeichnen sich durch einen hyperkomplexen Monoperspektivismus aus. Er ist trivial, weil er nicht die Kriterien der biophil (lebensdienlich) reflektiven Emergenz (multiperspektivische Entfaltung der geistigen Leistungsfähigkeit) erfüllt.

Die unzulässig zu stark verminderte Information in Bezug auf Multiperspektivismus und stark erhöhte Information in Bezug auf einen Monoperspektivismus ist starr und Veränderungen nicht mehr oder nur sehr schwer zugänglich. Dies entspricht einer multiperspektivisch trivialen Informationsreduktion (generelle Unterkomplexität im Hinblick auf eine beststehende Ideologie in Bezug auf eine Multiperspektivität in Bezug auf die Relativität von Ideologien) und monoperspektivisch trivialen Informationserhöhung (spezielle Überkomplexität in Bezug auf die bestehende Ideologie) in Bezug auf die entsprechende Ideologie. 

Gleichzeitig kann auf anderen Gebieten, die unabhängig von der Ideologie sind eine normale bis übernormale multiperspektivische informatorische Komplexität bestehen. Diese wird oft benutzt, um sich sophistische Argumente zu überlegen und anzuwenden, um sich gegen Angriffe zu wappnen und um sich gegen Veränderungen zu immunisieren.

Mit Hilfe der multiperspektivischen Intelligenz werden oft, unter Maskierung der monoperspektivischen Ideologie, Institutionen angezapft bzw. infiltriert, um sie für die eigenen Zwecke zu gebrauchen. (z. B. Kirche, Parteien, Gewerkschaften, NGO usw.)

Häufig ist bei Menschen mit monoperspektivischen Ideologien der ursprüngliche Humor abhanden gekommen. Er setzt, zur Erfassung der humorigen Situation, einen Perspektivenwechsel voraus.

Humor ist bei Ideologen nur in der eigenen monoperspektivischen Gruppe möglich. 

Anderen gegenüber wird Pseudohumor benutzt, um deren Argument „wegzulachen“, zu entwürdigen, in dem man es nicht Ernst nimmt oder um Schadenfreude zu genießen.

Schadenfreude ist eine Aggressionsart, die in autokratischen politischen oder religiösen Systemen von der psychischen Nichtung wie Entwürdigung, Brandmarkung, privater und beruflicher Vernichtung, Gefängnis bis zur psychischen Vernichtung wie Verhungern, Erschießen, Erhängen, Giftspritze, Verstrahlung, Tötung durch Killerkommandos usw. reicht.

Die heutigen Gesprächsstufen des offenen Gesprächs, des sog. hermeneutischen Zirkels und der lebensdienlichen gegenseitigen Entfaltung (Emergenz) des menschlichen Geistes, bleiben diesem Kreis dadurch verschlossen.

4. Alter, Altern, Gesundheitsökonomie und die Begründung für Vitalitästraining

Der Gesundheitsökonom Prof. Fritz Beske (2010, 2011) Alter von Herrn Beske: 88 Jahre 2011) nennt weitere Fakten, die die soziale Sicherung schwer belasten werden:

· Die Bevölkerung in Deutschland nimmt „innerhalb der nächsten 50 Jahre von 82 auf 65 Millionen, also um 17 Millionen ab.

· Die Anzahl der jungen Menschen (bis 19 Jahre) sinkt bis 2060 um 5 Millionen, die der erwerbstätigen (20-66 Jahre) um 17 Millionen,

· die der Alten nimmt hingegen um fünf Millionen zu.

· Die Relation Erwerbstätige zu Nichterwerbstätigen verschlechtert sich, selbst wenn das Renteneintrittsalter auf 67 Jahre steigt, auf 1:1 (bisher 3:1)…

· Die Zahl der Demenzkranken werde sich bis 2050 von 1,1 auf 2,2 Millionen verdoppeln, desgleichen die Zahl der Pflegebedürftigen und zwar von 2,2 auf 4,5…

· Bis 2050 müssten zusätzlich 800000 Pflegeheimplätze geschaffen werden.

…rechnet bis 2030…bis 400 000 fehlende Fachkräfte in der Pflege“ (Ausgleich durch ehrenamtliche Tätigkeit und neue Wohnformen für Alt und Jung) „und 165 000 fehlende Ärzte.“ (Ausgleich durch engeres Aufgabenspektrum) (Jachertz.2011)
· Lösungsansätze sieht Beske in folgenden Bereichen

· „Die Krankenversicherung müsse sich künftig auf die Absicherung von Krankheiten konzentrieren (inkl. Reduktion des Leistungskatalogs: z. B. nicht medizinisch indizierter Kaiserschnitt, Sterbehilfe als staatliche Aufgabe),

· was wohl bedeutet, die Prävention  auszuklammern und als allgemeine Staatsaufgabe zu deklarieren.

· Der Bund solle sich auf eine Rahmengesetzgebung beschränken und zum Beispiel Kranken und Pflegeversicherung, aber auch die bisher von der Rentenversicherung organisierte Rehabilitation zusammenführen.

· Ambulante, stationäre und rehabilitative Versorgung sollten in ‚leistungs- und sektorenübergreifende Verbünde’ organisiert werden.“ (Jachertz.2011)
Bedingt durch den medizinischen Fortschritt und die Aufklärung sowie die Motivation der älteren (z. B. Durchführung eines Vitaltitätstrainings) wird auch die Rate der Disability im Alter absinken. (Christensen et al. 2009)

Beske F: Sechs Entwicklungslinien in Gesundheit und Krankheit – Analyse und Lösungsansätze Kiel 2011, ISBN 978-3-88312-456-8

Beske F: Handlungsoptionen zur Sicherstellung einer bedarfsgerechten Gesundheitversorgung bei begrenzten Mitteln, Kiel 2010, ISBN: 978-3-88312-454-4

Jachertz N: Gesundheitliche Versorgung. Beskes beklemmende Prognose Deutsches Ärzteblatt Jg. 108, Heft 12, 25.03.2011, S. 511-512

5. Bitte beachtet die Termine für die FAH-, FKH-Ausbildung und die Ausbildung zum Vitalitätstrainer.

Eure 

Bernd Fischer, Wolfgang Schuster, Hannjette Mosmann, Ortrud Kreckel

Was gibt es Neues im Bereich geistige Leistungsfähigkeit?

Adipositas und Demenz

Personen, die mit ca. 40-50 Jahren adipös sind, haben ein 1,8-3,9faches Risiko (auch sozioökonomische Faktoren spielen ein zusätzliche Rolle) eine Demenz (Alzheimer und vaskuläre Demenz)im späteren Leben zu bekommen. Evtl. spielen dabei Entzündungsparameter wie inflammatorische Zytokine und Leptin (in Bezug auf Amyloidablagerungen) eine Rolle.

Xu WL, Atti AR, Gatz M et al: Midlife overweight and obesity increase late-life dementia risk: A populatione-based twin study. Neurology 2011 May 3;76(18):1568-1574
Bei adipösen Frauen und Männern degenerieren die Axone im Balken (Corpus callosum) Bei Frauen gibt es Hinweise auf einen zusätzlichen Myelinabbau, wie er für das Alter beschreiben ist.

Mueller K, Anwander A, Möller HE et al: Sex-dependant influences of obesity on cerebral white matter investigated ba diffusion-tensor imaging : PLoSONE 2011;6(4):e 18544. doi: 10.1371/journal.pone.0018544

Appetitzügler
Cayennepfeffer (ca.1,8 g Cayenne Pfeffer) pro Mahlzeit: Energieverbrauch und Körpertemperatur erhöht Bei Cayenne ungewohnten Personen waren nach Einnahme von Cayennepfeffer die Nahrungsaufnahme und den Appetit vermindern. Ludy M.-J, Mattes R.d.: The effects of hedonically accepted red pepper doses on thermogenesis and appetite. Physiol Behav 102(2011) 251-258

Demenz, Schwerhörigkeit und mangelndes körperliches Training: Bemerkungen zum Abschiedbrief von Gunter Sachs

Gunter Sachs war, wenn man Berichte über ihn zu Rate zieht ein extremer Kurzschläfer, soll in letzter Zeit wenig körperliche Aktivitäten durchgeführ haben und war schwerhörig.

Alle diese Faktoren können die kognitive Leistungsfähigkeit beeinträchtigen, ohne dass eine dementielle Erkrankung zugrunde liegt.

Wir wollen hier nicht über das für und wider dikutieren, ob bei ihm eine beginnende Alzheimersche Erkrankung vorgelegen hat, sondern einige Überlaagungen anführen über körperliche Bewegung, Schwerhörigkeit und Schlaf in Bezug auf die geistige Leistungsfähigkeit.

Hörstörung und geistige Leistungsfähigkeit

Hörstörungen von mehr als 30 dB vermindern generell bei gesunden Älteren 

die kognitive Leistungsfähigkeit (Uhlmann et al.).

Dies betrifft u.a. die Merkspanne (Digit span) ; die Informationsverarbeitungsgeschwindigkeit und den unmittelbaren Abruf. (van Boxtel et al; Sands et al.; Uhlmann et al.). 

Teste zur Diagnose und Verlaufskontrolle dieser neuropsychometrischen Auffälligkeiten stehen zu Verfügungen (z.B. Hawie-R.; ZVT)

	Gennis, V., Garry, P.J., Haaland, K.Y. et al.: Hearing and Cognition in the Elderly.
New Findings and a Review of the Literature.

Arch. Intern. Med. 151 (1991), 2259 - 2264

	Sands, L.P., Meredith, W.: Effects of Sensory and Motor Functioning on Adult Intellectual Performance.
Journal of Gerontology 44 (1989), 56 - 58

	Uhlmann, R.F., Larson, E.B., Rees, T.S. et al.: Relationship of Hearing Impairment to Dementia and Cognitive Dysfunction in Older Adults.
JAMA 261 (1989), 1916 - 1919

	Uhlmann, R.F., Teri, L., Rees, T.S. et al.: Impact of Mild to Moderate Hearing Loss on Mental Status Testing. Comparability of Standard and Written Mini-Mental State Examinations.
Journal of the American Geriatrics Society 37 (1989) 3, 223 - 228

	van Boxtel, M.P.J., van Beijsterveldt, C.E.M., Houx, P.J. et al.: Mild Hearing Impairment Can Reduce Verbal Memory Performance in a Healthy Adult Population..
Journal of Clinical and Experimental Neuropsychology 22 (2000) 1, 147 - 154


Weiterhin beeinflusst die Altersschwerhörigkeit (Presbyakusis) den verzögerten Abruf und das Langzeitgedächtnis negativ.

	Huppert, F.: Is Age-Related Cognitve Decline? 7th IPA Congreß
Nov. 1995 Australia, Sydney

	Sands, L.P., Meredith, W.: Effects of Sensory and Motor Functioning on Adult Intellectual Performance.
Journal of Gerontology 44 (1989), 56 - 58

	Schaie, K.W.: Intelligenzwandel im Erwachsenenalter.
Z. Gerontol. 15 (1980) 4, 373 - 384

	Schooler, C.: Cognitive Effects of Complex Environments During the Life Span: A Review and Theory. In: Schooler, C., Schaie, K.W. (Eds.): Cognitive Functioning and Social Structure Over the Life Course.
Ablex, Norwood, New York (1987), 24 - 29

	Schooler, C.: Psychological Effects of Complex Environments During the Life Span: 
A Review and Theory.

Intelligence 8 (1984), 259 - 281

	Uhlmann, R.F., Larson, E.B., Rees, T.S. et al.: Relationship of Hearing Impairment to Dementia and Cognitive Dysfunction in Older Adults.
JAMA 261 (1989), 1916 - 1919

	Uhlmann, R.F., Teri, L., Rees, T.S. et al.: Impact of Mild to Moderate Hearing Loss on Mental Status Testing. Comparability of Standard and Written Mini-Mental State Examinations.
Journal of the American Geriatrics Society 37 (1989) 3, 223 - 228

	van Boxtel, M.P.J., Houx, P.J. et al.: The Relation Between Morbidity and Cognitive Performance in a Normal Aging Population.
J. Gerontol. Med. Sci. 53 A (1998) 2, M147 - 154

	van Boxtel, M.P.J., van Beijsterveldt, C.E.M., Houx, P.J. et al.: Mild Hearing Impairment Can Reduce Verbal Memory Performance in a Healthy Adult Population..
Journal of Clinical and Experimental Neuropsychology 22 (2000) 1, 147 - 154

	Zec, R.F.: The Neuropsychology of Aging.
Experimental Gerontology 30 (1995) 3/4, 431 - 442


Auch hierfür stehen Teste zur Diagnose und Verlaufskontrolle zur Verfügung

(WMSR; Memo-Test; VLMT).


Epidemiologische Fakten zur Hörstörung im Alter


55 - 74 jährige Patienten weisen nach den VW Kriterien (Ventry und 

Weinstein) in 14,2 % einen Hörverlust auf. (Reuben et al.)

= 
-  Verlust von 40 dB in der 1 oder 2 Khz Frequenz


-   oder Verlust von 40 dB in der 1 und 2 KHz Frequenz auf einem der 


    Frequenzen in beiden Ohren.


55 - 74 jährige Patienten weisen nach der HFPTA Skala („High Frequency 

Pure-Tone Average“) (Mulrow et al) 

in 35,1 % einen Hörverlust auf (Reuben et al.)

=
bei 1,2 und 4 KHz ist der Hörverlust 25 dB oder größer in dem 


besseren Ohr.


Sechs unabhängige Faktoren waren bei Hörverlust entsprechend den VW 

Kriterien vorhanden:

	- 
Alter:
	über 70 Jahre

	(Risiko 2,7 fach)

	- 
Geschlecht:
	Männlich

	(Risiko 2,7 fach)

	-
Ausbildung (incl. 
Schulzeit):

	weniger als 12 Jahre

	(Risiko 3,8 fach)

	-
Konsultation eines 

Arztes
	wegen Hörverlust
Schwerhörigkeit


	(Risiko 8,9 fach)

	-
Flüstersprache:
	unfähig, Flüstersprache quer durch einen normal großen  Raum zu erkennen

	(Risiko 3.2 fach)

	-
Normalsprache:
	unfähig, normale Sprache quer durch einen normal großen Raum zu erkennen
	(Risiko 6,2 fach)


	Mulrow, C.D., Aguilar, C., Endicott, J.E. et al.: Quality-of-Life Changes and Hearing Impairment: A Randomized Trial.
Ann. Intern. Med. 113 (1990), 188 - 194

	Mulrow, C.D., Lichtenstein, M.J.: Screening for Hearing Impairment in the Elderly: Rationale and Strategy.
J. Gen. Intern. Med. 6 (1991), 249 - 258

	Reuben, D.B., Walsh, K., Moore, A.A. et al.: Hearing Loss in Community. Dwelling Older Persons: National Prevalence Data and Identification Using Simple Questions.
J. Am. Geriatr. Soc. 46 (1998), 1 - 4

	Ventry, I.M., Weinstein, B.E.: Identification of Elderly People with Hearing Problems.
ASHA 25 (1983), 37 - 42



Über 75-jährige Personen weisen in 40 - 60 % eine Hörstörung auf 

(Morris et al.; Herbst et al.).


80-jährige Personen weisen in 82 % eine Hörstörung auf (Herbst et al.).


85-jährige Personen weisen in 84 % eine Hörstörung auf (Herbst et al.).

Nur 13 % der Personen mit Hörstörung benutzen eine Hörhilfe (Herbst et al.).


Die Hörstörung wird manchmal mit einer Demenz verwechselt. (Ohta et al.)

	Herbst, K.G., Humphrey, Ch.: Hearing Impairment and Mental State in the Elderly Living at Home.
Brit. Med. J. 281 (1980), 903 - 905

	Mac Phee, G.J.A., Crowther, J.A., Mc Alpine, C.H.: A Simple Screening Test for Hearing Impairment in Elderly Patients.
Age and Ageing 17 (1988), 347 - 351

	Morris, J.C., McManus, D.Q.: The Neurology of Aging: Normal Versus Pathologic Change.
Geriatrics 46 (1991) 8, 47 - 54

	Ohta, R.J., Carlin, M.F., Harmon, B.M.: Auditory Acuity and Performance on the Mental Status Questionnaire in the Elderly.
J. Am. Geriatr. Soc. 10 (1981), 476 - 478

	Rabbitt, P.: Mild Hearing Loss Can Cause Apparent Memory Failures Which Increase With Age and Reduce With IQ.
Acta Otolaryngol Suppl. 476 (1990), 167 - 176

	Rees, T.S., Ducker, L.G.: Auditory and Vestibular Dysfunction in Aging. In: Hazzard, W.R., Andres, R., Beirman, E.L., Blass, J.P. (Eds.): Principles of Geriatric Medicine and Gerontology.
McGraw-Hill, New York (1990), 432 - 444


Dicke Kinder (Lebensalter 10 Jahre: Übergewicht: BMI oberhalb eines Perzentils von 90% Fettsucht (Obesitiy) BMI oberhalb eines Perzentils von 97%) haben verminderte motorische und räumliche Fertigkeiten:
- Coloured Progressive Matrices Test: Keine Differenz in Bezug auf diesen Intelligenztest.
- DKT (Dordel-Koch-Test). Test zur Erfassung der motorischen Leistungsfähigkeit im Kindes- und Jugendalter (Basistest zur Erfassung der motorischen Leistungsfähigkeit von Kindern und Jugendlichen – ‚Dordel-Koch-Test’ DKT – Fitnessolompiade – Manual Testbatterie von Dr. rer. Nat Sigrid Dordel und Dipl- Sportlehrer Benjamin Koch; Normwerte nach Stefanie Jouck und Kathrin Staudenmaier): 

1.- „Seitliches Hin- und Herspringen (Anzahl der korrekt ausgeführten Sprüngen in 2x15 Sekunden): Koordination unter Zeitdruck (Ganzkörperkoordination), Schnelligkeit, Kraftausdauer der Beinmuskulatur. Differenz

2. Sit and Reach (Skalenwert wird am weitesten Punkt, den die Fingerspitzen berühren und mindestens 2 Sekunden halten, abgelesen): Beurteilung der Flexibilität (vorrangig der Beweglichkeit der Hüftgelenke und der unteren Wirbelsäule) Keine Differenz
3. - Standweitsprung  (Weite von Absprunglinie bis Ferse des hinteren Fußes in cm (2 Versuche; der besserewird gewertet): Schnellkraft der unteren Extremitäten

4. Sit-up (korrekt ausgeführte Sit-ups in 40 Sekunden): Messung der Kraft der Bauchmuskulatur und der Hüftbeuger Differenz
5. - Einbeinstand (Quantitativ: Bodenkontakte mit dem Spielbein während einer Minute; qualitativ: überwiegend ruhige Haltung? Starke Ausgleichsbewegungen mit dem Armen und mit dem Spielbein?): Koordination bei Präzisionsaufgaben: Standgleichgewicht einbeinig. Differenz
6. Liegstütz (korrekt ausgeführte Liegestütze in 40 Sekunden): Kraftausdauer der Rumpfmuskulatur Differenz
7. 6-Minuten Lauf (gemessen wird die in sechs Minuten zurückgelegte Strecke in Metern): allgemeine aerobe Ausdauer Differenz
- Mentale Rotationsaufgabe  Differenz (Dies weist auf eine geringere Fähigkeit der visuell-räumlichen Organisation hin)
Jansen P, Schmelter A, Kasten L, Heil M: Impaired mental rotation in overweight children. Appetite 56(2011) 766-769 (Academic Press, London; ISSN: 0195-6663)

Schlaf unf geistige Leistungsfähigkeit

- Zu kurzer Schlaf aktiviert übermäßig Emotionen

Schlafmangel reduziert nicht nur das Gedächtnis, die Konzentration, die Immunlage, sondern verändert auch die emotionalen Antworten auf Reize.

Nach 35 Stunden Wachzeit fällt bei diesen Personen im Gegensatz zu ausgeschlafenen Studienteilnehmern die Aktivität des Amygdala um 60% höher aus. Die Kontrollinstanz im Gehirn, der mediale präfrontale Kortex war dagegen unterstimuliert.

Der Locus coeruleus im Stammhirn, ein Ort, an dem Bedrohungsmeldungen verarbeitet werden, erhöhte seine Aktivität.

Schlafentzug führt demnach zu einer erschwerten Kontrolle der emotionalen Reaktionen. (Yoo et al. 2007)

Guter Schlaf vermindert die Vergesslichkeit und erhöht das Lernen! (Born et al. 2004, 2011; Dinges et al. 1997, Dinges 2007; Durmer et al. 2005 ;  Chee et al. 2006 ; Ellenbogen et al. 2006; Gais et al. 2004 ; Drosopulos et al. 2005, 2007; Payne et al. 2004 ; Rasch et al. 2007 ; Walker et al. 2010)

„Es scheint so zu sein, dass das Gehirn nicht gleichzeitig Information aufnehmen und diese Information im Langzeitgedächtnis abspeichern kann. Da die akute Verarbeitung von Informationen und deren Abspeicherung im Gehirn in denselben neuronalen Netzwerken stattfinden, beide aber miteinander unvereinbare Prozesse sind, findet die eigentliche Einspeicherung der Information in das Langzeitgedächtnis zu einer Zeit statt, in der das Gehirn keine Informationen aufnehmen muss, bzw. kann –im Schlaf…dass der Schlaf zur teilweisen Verlagerung der Gedächtnisinhalte in andere neuronale Netzwerke führt, so dass die entsprechenden neuronalen Gedächtnisspuren sich durch den Schalf in andere Gehirngebiete verlagern können. Diese Befunde lassen sich dadurch erklären, dass die Konsolidierung des Gedächtnisses kein passives ‚Einschleifen’ frisch erlerneter Inhalte darstellt, sondern ein aktiver Prozess, der auf einer Art unterschwelliger Reaktivierung (replay) der frisch gelernten Gedächtnisinhalte beruht, die während des Schlafes im Gehirn abläuft. Die Reaktivierung bleibt unterschwellig, weil sie nicht mit entsprechenden Erleben verbunden ist und auch nicht, wie häufig vermutet wird, mit Träumen einhergeht. Die im Schlaf beobachtbare Gedächtnisaktivierungen beschränken sich in der Tat auf neuronale Erregungsmuster, die im Schlaf in genau derselben Form ablaufen, wie man sie im Wachzustand in der vorausgehenden Lernphase beobachtet hat.“ (Born 2006)
Ein kurzfristiges Nickerchen am Tage reduziert die Vergesslichkeit. (Jenkins 1924, s. a. Kraft 2007Leconte 1989, Nicholson et al. 1985, , Tilley et al. 1992Walker et al. 2010)

Dies gilt sogar für den Nachmittag. Zwar ist ohne Schlaf das unmittelbare Behalten morgens besser als am Nachmittag. (Gates 1916, Leconte 1989) 

Die Wiederkennensleistung und das Kurzzeitgedächtnis sind in der Nachmittagsgruppe am höchsten, wenn kurz vorher geschlafen wurde.  (Gates, 1916, Koulack, 1997, Leconte, 1989, Walker et al. 2010)
Durch den Nachtschlaf nimmt die visuelle Unterscheidungsfähigkeit zu.
Früher und ausreichender Schlaf, auch Mittagsschlaf bereits bei Kindern, fördert das räumliche Gedächtnis und die stabile Einspeicherung (Konsolidierung) von Worten/Fakten. (Born et al. 2004 2011; Dinges et al. 1997, Dinges 2007; Durmer et al. 2005 ;  Chee et al. 2006 ; Ellenbogen et al. 2006; Gais et al. 2004 ; Drosopulos et al. 2005, 2007; Payne et al. 2004 ; Rasch et al. 2007)

Hierfür sind die frühen Tiefschlafphasen, vor allem, wenn auch nicht ausschließlich, der Deltaschlaf, mitverantwortlich. (Born 2006)
Im Alter kommt es zu einer Abnahme des Deltaschlafs. (Born 2006)
Der Schlaf in der zweiten Nachthälfte fördert z. B. die Verankerung motorischer Aufgaben (z. B. neue Tennisschläge) und Wiedererkennensleistungen. (Plihal et al 1999, Born 2006)
Hierfür ist die REM-Schlaf mitverantwortlich. (Born 2006)
Wenn man am Tage mit einem Geruchsstoff lernt (z. B. Pfefferminze, spanischer Salbei) und setzt sich diesem Geruch auch nachts aus (experimentell vor allem während der Tiefschlafphasen) so erhöht sich die Einspeicherungsphase. (Rasch et al 2007)

Wer im mittleren Lebensalter weniger oder mehr als 6-8 Stunden nachts schläft (ruht), verschlechtert seine geistigen Funktionen in den meisten der folgenden Bereiche: schlussfolgerndes Denken, phonematische (z. B. Worte aufsagen, die mit „F“ beginnen) (Abfall der Schlafmenge unter 6-8-Stunden) und semantische Wortflüssigkeit (z. B. Worte aufsagen, die mit dem Oberbegriff „Möbel“ zusammenhängen) (Ferrie et al. 2011)

Körperliche Bewegung und geistige Leistungsfähigkeit

Erwachsene müssen regelmäßig trainieren, um sich körperlich und geistig fit zu fühlen:

Direkt nach dem Training wird durch mäßiges körperliches Training des Wohlbefinden („Well-Beeing“) deutlich gesteigert. (Moses et al. 1989)

Bei Schwimmern, auch bei Anfängern, ist nach dem Training das Gefühl des „Kraftvollen“ vorhanden. (273)

Dabei ist die wahrgenommene und nicht die testmäßig abgreifbare Fitness mit einem positiven Persönlichkeitsbild und einem guten Befinden gekoppelt. (274)

Es ist toll!

Diejenigen Personen, die sich als sozial und körperlich fit einschätzen, schätzen ihre Gedächtniskapazität als gut ein und sind weniger besorgt über ihr Gedächtnis als sozial und körperlich weniger aktive Personen. (275, 276)
Überzeugt sein ist alles!

Personen, die begeistert und überzeugt (motivationale Faktoren) davon sind, dass körperliches Training die geistige Leistungsfähigkeit beeinflusst, schneiden in den anschließenden Testen für die geistige Leistungsfähigkeit besser ab. (277)

Man muss es nur regelmäßig tun!

Drei mal 90 Minuten pro Woche (für 4 Monate) Bewegungstraining pro Woche (25 Minuten Gymnastik, 25 Minuten Laufen mit ansteigender Geschwindigkeit, 30-40 Minuten „Erholung“ z. B. leichtes Schwimmen) wird bei der körperlich fitten Gruppe mit folgenden Merkmalen im Gegensatz zu einer körperlich nicht so fitten Gruppe verbunden:

Emotionale Stabilität

Die Muskulatur gibt sehr viele sensorische Informationen (ca. 20% der Nervenfasern der Muskulatur dienen der muskulären Kontraktion, ca.40% der sensorischen Informationsabgabe an das Gehirn) an das Gehirn und ist dadurch mit verantwortlich für emotionale Stimulierungen und Beeinflussungen des Immunsystems.

Leyk.2009


Erhöhung von Serotonin, Tryptophan


Erhöhung von Endorphinen

Entspanntheit

Intellektuelle Flexibilität

Erhöhung des episodischen Gedächtnisses


Erhöhung von Dopamin, Azetylcholin

Gelassenheit

Lockerheit

Selbstbewusstsein

Unkonventionell

Weniger ehrgeizig

 (Young 1976)

Weniger Krebserkrankungen

30 Minuten körperliches Training pro Tag verringert die Krebssterblichkeit um ca. 33%.

Eine Stunde schnelles reduziert das Krebsrisiko um ca. 16%. 

Zittlau 2011



Verbesserung des Stoffwechsels (Triglyceride, Bauchumfang)




Healy et al. 2008

Es fallen uns immer wieder dieselben Ausreden ein!

Personen mit den höchsten Risikoprofilen geben häufig an, keine Zeit für körperliche Übungen zu haben. (278, 279)

Senioren müssen sich positiv stimmen:

Warum?

Ganz einfach, weil ältere Gesundheitsoptimisten in einem 3-Jahresverlauf eine geringere Sterberate aufweisen als Gesundheitspessimisten. (280)
Ältere Personen haben häufiger negative Ansichten über die Beschwernisse in Bezug auf Bewegungsübungen. Um Ausreden sind sie dabei keinesfalls verlegen. Im Gegenteil! (281)

Dabei ist es so einfach!

Bereits 10-minütiges aerobes Training beeinflusst positiv die eigene Beurteilung der Wirksamkeit dieses Trainings. Die Beurteilung ist positiv mit Wohlbefinden („Well-Beeing“) und negativ mit Müdigkeit korreliert. (282)

Eine Woche aerobes Training erhöht bei älteren Menschen das körperliche Selbstkonzept incl. des Bewusstseins, eine bessere Kontrolle über den eigenen Körper zu haben. (283)
Es kommt bei diesen Personen plötzlich zu einer Wiederentdeckung eigener Kräfte.
Dieses verbesserte Selbstbewusstsein von körperlichen Fähigkeiten und von Selbstsicherheit ist ein Hinweis für ein gutes psychologisches Wohlbefinden (Well-Being). (284)

Hirnstoffwechsel und genetische Aktivierung: 70 l Sauerstoff, 125 g Glukose

20% Glukose und des gesamten Körperstoffwechsels beansprucht das menschliche Gehirn. (bei großen Affen nur  11-13%) 

(Fu X, Giavalisco P, Liu X et al.: Rapid evolution in human prefrontal cortexwwwhttp://www..pnas.org/content/early/2011/03/22/1019164108.abstract; s.a  www.pnas.org/cgi/doi/1019164108)
Höchste Dichte von Gliazellen im Vergleich zu Neuronen befindet sich im präfrontalen Kortex (PFC), bedingt durch den erhöhten Stoffwechselbedarf in diesem Bereich.

Glutamatumsatz, Glutamatdehydrogenase (zentrale Rolle im Stoffwechsel und in der Neurotransmission: exitatorischer Neurotransmittet) (Erhöhung im PFC)

Im praefrontalen Cortex (Planen, Entscheiden, Denken) ist die Stoffwechselumsatz im Vergleich zu Affen (Schimpansen, Rhesusaffen (Makaken)) und dem Kleinhirn des Menschen um das Vierfache erhöht (evolutionäre Entwicklung). (Ausschöpfung der Plastizitätstreserven durch Erweiterung der Regulationshöhe = Adaptation) (Genaktivierung)

Diese Stoffwechselveränderungen beeinflussen die synaptische Übertragung, das Lernen und das Gedächtnis.

Im Alter kann sich diese Erhöhung deutlich reduzieren.

Dies beinhaltet das gesamte Metabolom (alle charakteristischen Stoffwechseleigenschaften des Gehirns) des Gehirns (1. Umsatzraten, Metabolitspiegel, Enzymaktivitäten der einzelnen Stoffwechselwege 2- Wechselbeziehungen zwischen den verschiedenen Stoffwechselwegen 3. Kompartmentierung der einzelnen Stoffwechselwege innerhalb einer Zelle) (Fu X, Giavalisco P, Liu X et al.: Rapid evolution in human prefrontal cortexwwwhttp://www..pnas.org/content/early/2011/03/22/1019164108.abstract; s.a  www.pnas.org/cgi/doi/1019164108)
Multiple Sklerose und Gedächtnis

Erfolge des Gedächtnistrainings


(Allen et al. 1995, Amato et al 2003, Birnboim et al. 2004,  Daniel et al. 1998, Jonsson et al. 1993, Lorayane et al. 1974)
Verbesserung des visuell – räumlichen Gedächtnisses nach 6-monatigem Training. (s.a. Haupts et al. 1999)
Computergestützte Lernprogramme für Mnemotechniken zeigen, 

dassMultiple-Sklerose-Patienten, ohne grobe Einschränkung bei Testen zur Hirnleistung im Vergleich zu Patienten mit Schädel-Hirn-Traumen 

die Mnemotechniken schneller lernen. (s.o.)

Mnemotechnik-Methoden:


1. Bildhafte Vorstellungen, um eine Wortliste abrufen

zu können.

2. Assoziationen, um Namen mit Gesichtern zu verbinden.


(Daniel et al. 1998)

Patienten mit Multipler Sklerose, die ein Hirnleistungstraining durchführen,

zeigen eine signifikante Verbesserung ihrer Depression. (Jonsson et al. 1993)

Patienten mit Multipler Sklerose, die ein Hirnleistungstraining durchführen,

zeigten eine Verbesserung der Hirnleistung. (Haupts et al. 1999, Jonsson et al. 1993)

Gedächtnisleistung und Medikamente

Unter Beta-Interferon blieben die kognitiven Störungen im Vergleich zur 

Kontrollgruppe, die eine Verschlechterung zeigte, stabil. (Haupts et al. 1999, Pliskin et al. 1996)

Patienten mit Multipler Sklerose und einem Mini-Mental Testwert von weniger als 25 Punkten, die 4 Wochen 5 mg und 8 Wochen 10 mg Donezepil erhielten, zeigten in einer offenen Pilotstudie eine statistisch signikante Verbesserung der Aufmerksamkeit, des Gedächtnisses und der Exekutivfunktionen. (Greene et al. 2000, Krupp et al. 2004)  In einem randomisierten klinischen Versuch verbesserten sich durch Donezepil die Gedächtnisstörungen innerhalb von 24 Wochen. (Krupp et al. 2004)   Mit dem Cholinesterasehemmer Rivastigmin wurden vergleichbare Untersuchungen durchgeführt. (Parry et al. 2003)

30 mg Amphetamin pro Tag (4 Wochen) erhöht bei bereits bestehender Einschränkung der Gedächtnisleistung das verbale und räumliche Gedächtnis. (Van Den Eeden 2011)

Weiterhin wird von einem positiven Einfluss auf den verzögerten Abruf berichtet. (Morrow et al .2009)
Schlafpositionen:

Schlaflos während der 

ersten Lebensmonate:


Kälber von Walen und Delphinen Vyazovskiy et 







al.2011
Schlafen im Stehen: 


Elefanten, Pferde, Schafe (Etzold 2007)

Schlafen auf einem Bein:

Flamingos, Störche (Etzold 2007)

Schlafen mit dem Kopf nach unten: 
Fledermäuse, Faultiere (Etzold 2007)

Schlafen unter Wasser:


Nilpferde, Robben (Etzold 2007)

Schlafen mit offenen Augen:

Fische (Etzold 2007)

Schlafen mit einem geschlossenen

Auge (Halbhirnschlaf):

Delfine, Seelöwen (nur, wenn sie sich im Wasser befinden), Stockenten (Etzold 200 Vyazovskiy et al.20117)

Schlafen evtl. während des

Fliegens:

Albatrosse, Fregattenvögel, Singvögel (Etzold 2007; Vyazovskiy et al.2011)

Schlafen mit einer Gehirnhälfte
Vögel, Meeressäuger: Dadurch können sie die Umgebung beobachten und zu Atmen an die Oberfläche kommen (Vyazovskiy et al.2011)

Mikroschlaf:
Ratten (Vyazovskiy et al.2011)

Kurze Schlafperioden

einzelner Nervenzellen

(ca. 80 msec: sog. Mikroschlaf: 

Das Gesamthirn ist wach, die

Fehkerquote steigt jedoch an.)

Schlaganfall und Demenz

Demenz bereits bei Eintritt des Schlaganfalls: 
10% - Pre-Stroke Demenz









Risikofaktoren für Pre-Stroke 

Demenz und Demenz vom Alzheimertyp:









„Alter








Atrophie des medialen 

Temporallapens

Weiblich

Positive Familienanamnese für Demenz“

Demenz nach dem ersten Schlaganfall:

10% - Post-Stroke Demenz









Inzidenz: 3% pro Jahr









„Risikofaktoren:








Höheres Alter









Niedriger Ausbildungsstatus









Vorbestehender kognitiver 

Abbau oder Behinderung

Diabetes

Vorhofflimmern

Hypertonus“ (für vaskuläre Demenz)

Vohersager (Prädiktoren):









Schlaganfall infolge einer 

Blutung

Wiederholter Schlaganfall

Schlaganfall im linken Gehirn

Aphasie

Frühe epileptische Anfälle

Frühe Inkontinenz (besonders 

starker Prädiktor)

Demenz nach der Wiederholung eines Schlaganfalls: > 1/3 der Patienten

Dichgans M. InFo Neurologie und Psychiatrie 2011;13(2), 25-30

www.springermedizin.de/nach-schlaganfall-die-demenz-verhindern/342064.htm

Kaliumreiche Nahrungsmittel und Schlaganfall

Kaliumreiche Nahrungsmittel sind bei vielen Personen zur Vorbeugung beim Schlaganfall und zur Blutdrucksenkung geeignet. Kalium ist in den meisten pflanzlichen Lebensmitteln und in Fleisch und Fisch enthalten.

Eine Erhöhung der Kaliumzufuhr um 1,64 g (42 mmol) pro Tag (ca. 3 Bananen) erniedrigt die Schlaganfallrate um ca. 21%. Ein Trend zur Erniedrigung bei koronaren Hererkrankungen war ebenfalls zu erkennen. (Metaanalyse 11 prospektive Studien: 247510 Personen; Zeitraum 5-19 Jahre)

D’Elia F, Capupcuccio FP, Strazzullo P: Potassium intake, Stroke, and Cardiovascular diesease. J Am Coll Cardiol; 2011; 57:1201-1219 doi: 10.1016/j.jacc.2010.09.070

Besonders kaliumreich  sind folgende Nahrungsmittel

Aprikosen!! 

Bananen!!

Bohnen!

Datteln 

Sojamehle!!!

Sonnenblumenkerne

Was gibt es Neues im Bereich Vitalität?

Cholesterinsenkung durch Pflanzen

Leinsamen (30 g pro Tag für drei Monate) reduziert das Totalcholesterin (7%) und das LDL-Cholesterin (10%)bei Frauen in der Postmenopause.

Patate A Devareddy L. Lucas EA et al.: Flexseed reduces total and LDL cholesterol concentrations in Native American postmenopausal women. J Womens Health (Larchmt). 2008 Apr; 17(3):355-366

- Äpfel (75 g. getrocknete Äpfel (240 Kalorien) pro Tag für drei Monate) (Pektin, Polyphenol) verbessern den Fettstoffwechsel und vermindern die Produktion von proinflammatorischen Molekülen bei Frauen in der Postmenopause.

Nach 6 Monaten reduzierte sich der LDL-Wert des Blutes um 23%.

Weiterhin verminderten sich der Lipidperoydspiegel und das C-reaktive Protein.

HDL erhöhte sich um 4%.

Presentation: Arjmandi B, Sitton MA: Experimental Biology 2011, Tuesday, April 12, 12:45 pm, Washington DC

LDL-Cholesterin – Hat es auch gute Seiten?

LDL hat neben seinen schlechten „Verkalkungseiten“ in Bezug auf die Gefäße auch seine guten Seiten in Bezug auf den Muskelaufbau. 60-69jährige Personen, die infolge eines körperlichen Fittnessprogramms Musklezuwächse zu verzeichnen, höhere LDL-Spiegel. Der Muskelzuwachs verlief parallel zum LDL-Zuwachs. Vielleicht könnte das bedeuten, dass Personen, die einen hohen LDL-Spiegel (Warnzeichen) haben sich körperlich mehr bewegen sollten. Bei mehr als 65% der Männer und 30% der Fraunen über dem 65 Lebensjahr besteht ein Muskalabbau (Sarkopenie).Ab dem 40. Lebensjahr beträgt der Muskelabbau ca. 5% pro Lebensjahrzehnt. (Riechman et al. 2009)

Riechman SE, Lee CW, Chikani G et al.: Cholesterol and muscle strength World Rev Nutr Diet 2009;100:71-79

Digoxin (Medikament gegen Herzschwäche) schützt möglicherweise vor Prostatakrebs

In einer Studie (20 Jahre; 47884 Männer)haben Personen, die regelmäßig Digoxin einnehmen ein um 24% verringertes Risiko Prostatakrebs zu entwickeln.

Digoxin ändert den Natrium und Kalium Einstrom in die Zelle. Möglicherweise beruht darauf der krebsreduzierende Effekt.

Platz Elisabeth, Srinivasan Yegnasubramansian, AACR, 102nd Annual Meeting 2011

Experimentell produzieren Zellen, wenn sie chronisch mit Digoxin oder Digitoxin Dosierungen behandelt werden, die im therapeutischen Bereich liegen, 30% weniger PSA.

Juang Hh, Lin YF, Chang Pl, Tsui KH: Cardiac glycosides decrease prostate specific antigen expression by download regulation of prostate derived Ets factor. J Urol. 2010, Nov. 184(5):2158-2164

Gehgeschwindigkeit und Sterberate (innerhalb von ca. 12 Jahren)
Die Fünfjahre-Überlebensrate der 34485 Personen mit einem Durchschnittsalter von 73,5 Jahren betrug 84,8%; die Zehnjahre-Überlebensrate betrug 59,7%.

In allen untersuchten Studien (9 Kohortenstudien) war die Gehgeschwindigkeit mit der Überlebenszeit in allen untersuchten Altersgruppen korreliert.

1,6 m/s ist ein ausgezeichneter Überlebenswert, besonders für 65 Jährige. 

85 Jährige Frauen und Männer, die eine sehr gute Gehgeschwindigkeit aufweisen, haben eine Lebenserwartung von ca. 12 Jahren.

95 Jährige Frauen, die eine sehr gute Gehgeschwindigkeit aufweisen, haben eine Lebenserwartung von ca. 6,3 Jahren. Immobile Frauen im gleichen Alter haben eine Lebenserwartung von ca. 3,6 Jahren. (Unterschied: 2,7 Jahre)

95 Jährige Männer, die eine sehr gute Gehgeschwindigkeit aufweisen, haben eine Lebenserwartung, die ca. 4,5 Jahre höher liegt als bei immobilen Männern.. 

(Unterschied 4,5 Jahre)

Immobilität im Alter ist demnach bei Männern mit einem sehr viel höheren Sterberisiko verbunden als bei Frauen.

Studenski S, Perera S, Patel K et al.: Gait speed and survival in older adults.

JAMA 2011 Jan 5;305(1):50-58: 

Neun Kohortenstudien, gesammelt zwischen 1986 und 2000:  Personenanzahl: 34.485 Personen; Durchschnittsalter: 73,5 (5,9) Durchschnittliche mittlere Gehgeschwindigkeit: 0,92 (0,27) m/s

Zu kurzer Schlaf vermindert die Insulinsensitivität

Die Insulinempfindlichkeit reagiert sehr stark auf Schlafmangel. Bereits nach einer Nacht mit zu kurzer Schlafzeit nimmt die Insulinsensitivität ab.

J. Clin Endocrinol Metab. 2010; online May 2010

Donga E, Van Dijk M,, Van dDijk JG et al.: A singel Night of partial sleep deprivation induces insulin resistance in multiple metabolic pathways in healthy subjects. J clin endocrinol metab. 2010 PMID 20371664

Donga E, Van Dijk M,, Van dDijk JG et al.: Partial sleep restriction decreases insulin sensivity in type I diabetes. Diabetes care PMID 2035738

Musik und multiple Bewegungseinheiten verbessern die Gleichmäßigkeit der Schrittlänge sowie das Gleichgewicht und vermindern das Sturzrisiko

Musik (Klavier) und Bewegungsübungen wurden wöchentlich einmal eine Stunde bei über 65-jährigen Patienten für 6 Monate durchgeführt.

Basisübungen waren zeitgerechte Bewegungen zu der Musik, deren Rhythmus sich änderte.

Die körperlichen Übungen beinhalteten:

Gewichtsverlagerung in alle Richtungen

Geh- und Wendesequenzen

Übertriebene Bewegungen des Oberkörpers bei Gehen oder Stehen.

Die Übungen mit zunehmendem Schwierigkeitsgrad wurden auch mit Schlaginstrumenten (Perkussionsinstrumenten) oder Bällen durchgeführt. 

Die Schrittlänge zeigte eine bessere Gleichmäßigkeit, die nach weiteren 6 Monaten noch nachweisbar war.

Das Gleichgewicht verbesserte sich.

Das Sturzrisiko und die Sturzhäufigkeit verminderten sich signifikant.

Trombetti A, Hars M, Herrmann FR et al.: Effect on music-based mulitask training on gait, balance, and fall risk in elderly people. Arch Intern Med/Vol171(No. 6), Mar 28, 2011, 525-533; www.archinternmed.com
s.a. Jaques-Dalcrosé É: Rhythm, Music &Education. Rev ed. London, England: Dacroze Society: 1967

Kressig RW, Allali G, Beuachet O: Long-term pracitse of Jaques-Dalcrose eurythmics prevents age-realted increase of gait variability under dual task. J Am Geriatr Soc. 2005;53(4):728-729

Ein weiteres Projekt befasst sich mit dem gemeinsamen Training von Schulkindern uns Senioren. Paarweise balancieren sie auf einem sog. Wackelbrett und spielen gleichzeitig Memory. 

Weiterhin führen sie einen Einbeinstand durch, werfen sich Bälle zu und bilden Wortketten. 

Die Übungen koordinieren das Gleichgewicht, kognitive und motorische Prozesse.

Bei diesen Übungen nimmt die Sicherheit bei beiden Gruppen zu (Vermeidung von Stürzen) sowohl bei alltagsmotorischen Aufgaben als auch bei Ausgleichsbewegungen bei unvorhergesehenen Bewegungen (Vermeidung von Stürzen).

Et Reha 50. Jg., 2011, Nr. 4 Hrsg. DVE, S. 9; weitere Informationen: http://www.uni-jena.de/Mitteilungen/PM110203_Granacher.pdf
Granacher Urs: Balance and Strength Performance in Children, Adolescents, and Seniors Verlag Kovac, ISBN: 978-3-8300-5697-3

Musikunterricht und geistige Leistungsfähigkeit im Alter

Musikalischer Instrumentalunterricht in der Jugend hat in Bezug auf das Alter des Kindes und die Länge der Ausbildung einen positiven Einfluss auf den Erhalt geistger Fähigkeit im Alter (Benennungen; nonverbales Gedächtnis exekutive Prozesse).

Hanna-Plady B, Choi H.: Age related deficits in auditory confronting naming. Neuropsychology 2011;25(3):691-696

Hanna-Pladdy B, Mackay A: The realtion between instrumental musical activity and cognitive aging: Neuropsychology 2011 May;25(3) :378-386

Parkinson und Bewegung

1. Das Gehen auf dem Laufband mit niedriger Gehgeschwindigkeit (drei Monate, dreimal pro Woche) hat im Vergleich zum Gehen auf dem Laufband mit hoher Gehgeschwindigkeit oder verschiedene Kraft und Dehnübungen folgende Vorteile:

Der Gang und die Mobilität werden am meisten verbessert.

Sie konnten im Vergleich zu den anderen Übungsgruppen eine größere Strecke zurücklegen und schneller gehen.

2. Kraft- und Dehnübungen verbessern die Symptome des Parkinsons am meisten.

Somit bieten sich eine Kombination beider Übungsmethoden an.

Shulman Lisa M: Low intensity treadmill is best to improve walking in Parkinson’s; Late breaking news. 63. Jahrestagung American Academy of Neurology April 9-16 2011, Honolulu

Tai Chi und Sturzprävention

35 systematischen Reviewarbeiten zu Tai Chi ergeben folgendes Bild:

- Tai Chi ist wirksam in Bezug auf Sturzprävention

- Tai Chi ist wirksam in Bezug auf seelische Gesundheit (psychological health)

Lee MS, Ernst E: Systematic reviews of t’ai chi: an overview. Br J Sports Med doi: 10.1136/bjsm.2010.080622

Vorausschauende Kompetenz bei älteren erfahrenen Arbeitnehmern

Die Urteilsstruktur ist bei gesunden älteren Menschen nicht vermindert.

Die Urteilsstruktur ist in Extremsituationen besser. Ältere Arbeitnehmer machen weniger gravierende Fehler. Sie sind in der Lage auf Grund ihrer langjährigen Erfahrung gravierende Fehler zu vermeiden und in Extremsituationen, in denen improvisiert werden muss, das Auftreten großer Probleme zu vermeiden. 

Sie haben somit eine höhere vorausschauende Kompetenz wir jüngere Arbeitnehmer (prädiktive Kompetenz). (Börsch-Supan A, Weiss M 2011)

Börsch-Supan A, Weiss M: productivity and age: Evidence from work teams at assembly lines. MEA Working ‘Paper 2011
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Liebe VGD’ler und Freunde der Mnemosyne,

Gedächtnistraingspfad 

Wir haben in Gengenbach im Schwarzwald einen Gedächtnistrainingspfad eingerichtet. Er erfreut sich großer Beliebtheit. 

Wenn ihr ihn betrachten wollt, dann geht auf www.wissiomed.de Link: „downloads Bildung“ Nr.200. Viel Vergnügen

Neurophysiologische Bemerkungen zu „S21“

Die Schlacht der Ideologen tobt. Jeder bansprucht für sich das Interpretationsmonopol. Da die sich wiederholdenden Argumentationschienen keine Annäherung (Konvergenz) zeigen, ist nicht nur eine Verständigung verunmöglicht. Es ist dringend eine  Volksabstimmung erforderlich, um die die Macht denjenigen zu geben, von dem sie ausgeht, vom Volk.

Die Streithähne flüchten sich in dementoide iterative (sich wiederholende) Beschwörungsformeln und in magische megalomane (größenwahnsinnige), keinen Widerspruch duldende fundamantalistische Beschwörungsrituale wie „S21-Christen sagen nein“, „Die Schöpfung bewahren“ usw.

Ehrenmord Studie

Ergebnisse in Bezug auf Bildung

Ca. 70 Opfer; 57% weiblich; 43% männlich („für die Enteherung der Frau Mitverantwortliche“)

Opfer: 

Alter der Opfer: 18-29 Jahre

Hohe Integrationskraft, erfolgreich im Beruf

Täter: 

Alter der Täter: ein Drittel der Täter ist mehr als 40 Jahre. Zweidrittel aus der Türkei mit türkischem Pass

Schlecht integriert; meist kein Schulabschluss, keine Berufsausbildung, Arbeitslosigkeit (ca. 1/3); mangelnde Strukturveränderungsbereitschaft

Böhmecke M. (Referentin Terres des Femmes) mit freundlicher Unterstützung von: Roguez A, Wurst N, Binder U, Schriefl A. Im Auftrag von F. Uca Mitglied des Europäischen Parlaments ASP 06 G 361 

Universtät Freiburg

BKA 2006, 2010 (wird noch veröffentlicht)

www.zeit.de Die Welt 30.072011, 5

Digitale Bevormundung

Das Netz führt immer mehr zu einer digitalen Bevormundung (Filter bubble (Pariser), Informationskokkons) (Stadler 2011, Pariser; Sunstein 2001 s. a. Schmitt 2011) 

Durch Hintergrundsprogrammierer werden Inhalte für den Einzelnen Benutzer vorsortiert, aussortiert, selektiert, oder um in der Sprache des Informationszeitalters zu bleiben, völlig „personalisiert“ (Negroponte 1997) (Sunstein 2011: Cyberbalkanisierung) (hier wird der richtige Ausdruck „manipuliert“ schönrednerisch (euphemistisch) mit dem Ausdruck „personalisiert“ maskiert. ).
Die Programmierer sortieren vor (Einengung der Weltsicht des Nutzers durch Ausklammerung von unerwarteten Themen (Sunstein 2001)) (Pariser), durch Beobachtung der digitalen Wege des einzelnen Benutzers, was ihn zu einem weiteren Klick verleiten könnte. (Schmitt 2011)

Dies entspricht einem Aufbau einer fremdkonstruierten virtuellen Welt im Sinne einer klickenden „self-fullfilling prophecy“ oder einem fremdgesteuerten virtuellen ‚Spiegelverhalten’. (Gelernter 1991)
„Mit dem Begriff ‚Spiegelrealität’ hat der Informatiker 1991 die Konsequenz vorweggenommen –ein virtuelles Konstrukt, das just deswegen so problematisch ist, weil es die Realität wiederzuspiegeln scheint.“ (Surrogatrealität) (Schmitt 2011)
(Facebook, Gmail, Google, GoogleDocs, Picasa, YouTube) (Stalder 2011)
Dieses Klickverhalten wird von ihnen mit dem Ausdruck „relevant“ belegt.

Dies ist eine Umdeutung. Ursprünglich bedeutet ein Überraschungsfilter (z. B. ein Löwe steht plötzlich vor mir) ein Pertinenzfilter, ein Bedeutungsfilter (z. B. mein Baby schreit) ein Signifikanzfilter (hierher würde das Klickverhalten gehören) und ein Auswahlfilter (z. B. ich entscheide mich mit dem Auto statt mit der Bahn zu fahren) ein Relevanzfilter. Im geistigen Bereich bedeutet ‚relevant’, dieser Themenbereich ist für mich so interessant, dass ich darüber mehr wissen will, um seine Inhalte zu verstehen. Im digitalen Bereich ist der Begriff nicht Nutzerorientiert sondern Firmenorientiert (Facebook, Gmail, Google, GoogleDocs, Picasa, YouTube usw.): „Wie bringe (konditioniere: automatische Aufmerksamkeit) ich den Nutzer zu einem weiteren Klick.“ (Negroponte 1997)
Eine mögliche Gegenwehr:

Nicht anmelden bei sozialen Netzwerken

Suchverhalten immer wieder chaotisieren

Transparenz der Firmen (rechtlich verpflichtend): darauf hinweisen, dass Daten personalisiert wurden. Rechtliche Verpflichtung: Firmen müssen darauf hinweisen, welche Daten weggelassen wurden.

Pariser Eli: The Filter Bubble: What the Internet is Hiding from You. Penguin Press New York ISBN: 9781594203008

Garlender David: Mirror worlds: or the Day Software Puts the Universe in a Shoebox. How it will happen and what it will mean. Oxford University Press 1991

Stalder Felix (2011): Wikileaks: Neue Dimension des Medienaktivismus. In: Kommunikation@gesellschaft, www.kommunikation-gesellschaft.de Jg 12, Beirtag 1. Online-Publikation: http://nbn-resolving.de/urn:nbn:de:0228-201112018

NegroponteN: Total Digital. Die Welt zwischen 0 und 1 oder die Zukunft der Kommunikation, München 1997 ISBN 3570122018

Sunstein CS: Republic.com 2.0 Princeton University Press 2001

Schmitt S: Automatisch vorsortiert. Die Zeit, 22.06.2011, Nr. 26, S. 37-38

Fernsehen, Adipositas, Diabetes, Sterberate, Depressivität 

In USA hängt die Adipositas (BMI) bei Kindern  mit der Fernsehwerbung für ungesunde Lebensmittel zusammen. Immerhin sehen 90% der unter Zweijährigen bereits regelmäßig fern. 4000 Werbespots pro Jahr konsumieren sie ab diesem Lebensalter. (Zimmerman , Bell 2010)
Mehr als 2 Stunden Fernsehen pro Tag erhöht das Risiko (+20%) für 

Diabetes Typ 2. (Meta-Analyse EMBASE database 1974-2011; 8 Studien; 175.938 Personen)

Mehr als 3 Stunden Fernsehen pro Tag erhöht die Sterberate (gesamt: +13%; . (Meta-Analyse dto. s. o.) 

Die geschätzte absolute Risikodifferenz pro zusätzliche 2 Stunden/Tag Fernsehkonsum beträgt: 176 Typ 2 Diabetes, 38 Sterbefälle infolge Herzkreislauferkrankungen, 104 Todesfälle insgesamt berechnet auf 100.000 Personen. (Grontved, HU 2011)
Die Depressionsrate ist bei männlicher Jugendlichen (Alter: 21,8 Jahre) am höchsten, wenn sie sieben Jahre vorher viel ferngesehen hatten. Video und Computerspiele beeinflussten die Depressionsrate nicht. (Primack et al. 2009) 

Jugendliche und junge Erwachsene haben dann eine erhebliche Adipositas, wenn ihr Fernsehkonsum als Schüler 5 Jahre vorher besonders hoch (mehr als 5 Stunden täglich) war. (Barr-Anderson et al. 2009)

Barr-Anderson DH, Larson NI, Nelson MC et al.: Does television viewing predict dietary intake five years later in high school students and young adults. Int J Behav Nutr Physical Activ 2009, 6:7 doi 10.1186/1479-5868-6-7

Grontved A, Hu FB: Television viewing and risk of type 2 diabetes, cardiovascular disease, and all cause mortality: a meta-analysis. JAMA 2011 Jun 15;305(23):2448-2455

Zimmerman FJ, Christakis DA: Children’s television viewing and cognitive outcomes:a longitudinal analysis of national data Arch Pediatr Adolesc Med 2005 Jul;159(7):619-625

Zimmerman FJ, Christakis DA, Meltzoff AN: Television and DVD/Videos viewing in children younger than 2 years. Arch Ped Adolesc Med 2007 May;161(5):473-479

Zimmerman FJ, Glew GM, Christakis DA, Katon W: Early cognitve stimulation, emotional support, and tlevision watching as predictors of subsequent bullying among grade-school children. Arch Pediatr Adolesc Med 2005 Apr;159(4):384-388

Zimmerman FJ, Christakis DA, Meltzoff AN: Associations between media viewing and language development among children under 2 years of age. J .Pediatrics Aug. 2007 Oct; 151(4): 364-368

Zimmerman FJ, Christakis DA: Association between content types of early media exposure ans subsequent attentional problems. Pediatrics Aug. 2007

Cayenne Pfeffer ist wirksam bei einer gewollten Gewichtsabnahme.

Chili (Cayenne Pfeffer) (Anstoß der Apoptose von Fettzellen) (1 Gramm entspricht ½ Teelöffel; es soll in natürlicher Form und nicht in Kapselform eingenommen werden: Das Brennen im Mund ist mitentscheidend für den Effekt)

Folgende Wirkungen sind beschrieben:

Appetitreduzierung

Erhöhung der Körpertemperatur: Erhöhung des Stoffwechsels

Abnahme des Appetits auf Fett, Salz und Süßes, besonders wenn der Konsum von Chilli ungewohnt war.

www.purdue.edu/newsroom/research/2011/110425MattesPepper.html

20 Jahres Verlauf des Köpergewichts in Bezug auf Essgewohnheiten und Lebensgewohnheiten (lifestyle)

Im vier Jahresrhythmus (bis 2006) wurden 120.877 Frauen und Männer, die 1986 keine chronischen Erkrankungen und keine Adipositas aufwiesen, in Bezug auf ihre Essgewohnheiten und mögliche Gewichtszunahme untersucht.

380 g nahmen die Probanden im Durchschnitt innerhalb eines Jahres zu.

1,52 kg nahmen die Probanden im Durchschnitt innerhalb jeder 4-Jahresperiode zu.

Für die Gewichtsveränderungen (Zunahme +) innerhalb einer vier Jahresperiode waren folgende Lebensmittel verantwortlich (berechnet in g):


Kartoffelchips






+ 889g


Limonade mit Zucker gesüßt




+ 453g


Unbehandeltes rotes Fleisch (Rind, Schwein, Lamm)
+ 431g


Gebratenes oder gekochtes rotes Fleisch


+ 421g


(Rind, Schwein, Lamm)

Für die Gewichtsveränderungen (Abnahme -) waren folgende Lebensmittel verantwortlich (berechnet in g):


Gemüse







- ca. 100g


Vollkorn







- 167g


Früchte







- 222g


Nüsse








- 258g


Yoghurt







- ca. 372g

Für Gewichtsveränderungen (Abnahme: - Zunahme: +) waren folgende Lebensstilveränderungen verantwortlich:


Körperliche Aktivität





- 798g


Schlaf weniger als 6 Stunden oder mehr als 8 Stunden 
+ Zunahme


Nichtraucher seit längerer Zeit




+ ca. 64g

Fernsehen (pro Stunde pro Tag)



+ 140g

Alkohol (pro Trink pro Tag)




+ 185g

Nichtraucher seit kurzer Zeit




+ 2345g

Mozaffarian D, Hao T, Rimm EB, Willet WC, Hu FB: Changes in diet and lifestyle and long-term weight gain in women and men. N Engl. J Med 2011 Jun 23;364(25):2392-2404

Wie steht es um Ihre Persönlichkeitseigenschaften? (Die großen Fünf: BIG FIVE) Neue Erkenntnisse

Im Alter von ca. 30 und 70 Jahren kann es noch einmal mal zu starken Persönlichkeitentfaltungen/Persönlichkeitsveränderungen kommen, bedingt z. B. durch soziale Ereignisse/Einschnitte wie durch Ehe/Geburt von Kindern und Eintritt in das Seniorenalter. (Specht et al. 2011: Longitudinalstudie 14. 718 Personen)

1. Ich bin eher gesellig/in mich zurückgezogen (Aktivität und soziales Verhalten)

Günstig: Ich bin gesprächig und unterhalte mich gerne, ich bin 

energiegeladen und bestimmt. (sog. Extraversion: „Extraversion“)

PS: Nr. 1 und 3 scheinen für Führungspersönlichkeiten, für Erfolg und Wohlstand unabdingbar, nicht so sehr die besondere Höhe des IQ. Der IQ sagt eher den akademischen, als den beruflichen Erfolg voraus. (Nienhaus 2011)

Im Lebensverlauf ist bei diesem Faktor eine umgekehrte U-Form charakteristisch mit dem Gipfelpunkt zwischen dem 40 und 60 Lebensjahr. (Specht et al. 2011)

2. Ich bin eher uneigennützig (altruistisch)/misstrauisch (Verträglichkeit: 
„Agreeableness“)

Günstig: Ich begegne anderen Menschen meist vertrauensvoll, 

freundlich, mitfühlend und ich bin verlässlich. (Verlässlichkeit)

Im Lebensverlauf ist bei diesem Faktor eine umgekehrte U-Form charakteristisch mit dem Gipfelpunkt zwischen dem 40 und 60 Lebensjahr. (Specht et al. 2011)

3. Ich bin eher sorgfältig; schludrig (Gewissenhaftigkeit: 
„Conscientiousness“)

Günstig: Ich fühle mich für viele Dinge verantwortlich. Ich kann 

meine Aufgaben gut organisieren. Ich bin vorsichtig. 

Die Faktor Gewissenhaftigkeit zeigt ab dem 55 Lebensjahr noch einmal einen deutlichen Sprung nach oben. (Nienhaus 2011)
Der Faktor Gewissenhaftigkeit ist nur für den Einstiegsgehalt wichtig, nicht für die Gehaltserhöhungen danach.

Im Lebensverlauf ist bei diesem Faktor ein kontinuierlicher Anstieg oder ein stabilere Verlauf im Erwachsenenalter typisch. (Specht et al. 2011)

4. Ich bin eher labil/stabil (Neurotizismus emotionale Stabilität: 
„emotional stability“))

Günstig: In Stresssituationen bin ich in den meisten Fällen ziemlich 

ruhig. Ich bin zufrieden und innerlich stabil. (Emotionale Stabilität).

Sie ist mit 60 Jahren am höchsten. (Nienhaus 2011)
Die Höhe des Gehaltes für Männer und Frauen sind mit diesem Faktor eng verbunden. (Nienhaus 2011)

Im Lebensverlauf ist bei diesem Faktor eine umgekehrte U-Form charakteristisch mit dem Gipfelpunkt zwischen dem 40 und 60 Lebensjahr. (Specht et al. 2011)

5. Ich bin eher wissbegierig (offen für neue Erfahrungen)/konservativ (Offenheit) 

Günstig: Ich bin kreativ, intellektuell, weltoffen und sozial engagiert Die Offenheit für neue Erfahrungen nimmt bei sozial Engagierten zu, die trainiert wurden (3x3Tage) (Mühlig-Versen  Staudinger 2007), die dafür notwendigen Kompetenzen zu erlangen. (Offenheit für Erfahrungen: „Openness“) 

(Staudinger 2008, 89)

Im Lebensverlauf ist bei diesem Faktor eine umgekehrte U-Form charakteristisch mit dem Gipfelpunkt zwischen dem 40 und 60 Lebensjahr. (Specht et al. 2011)
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Ein wenig Grundlagenwissen über den Schlaf für wissenschaftlich Interessierte: Neue Erkenntnisse

Wir träumen sowohl während der Schlafphase, in der wir unwillkürlich die Augen bewegen (Schnelle Augenbewegungsphase: rapid eye movements, REM-Phasen) als auch während der Phase, in der wir die Augen während des Schlafs nicht bewegen (NonREM-Phasen). (Solms et al.. 2004) Bei den REM-Phasen erschlafft die Muskulatur sehr stark. Deshalb träumen wir manchmal, wir könnten bei Gefahr nicht wegrennen. Der Anteil der REM-Phasen beträgt beim Erwachsenen ca. 20% und nimmt im Alter ab.

Man träumt besonders viel beim abendlichen Einschlafen und kurz vor dem Aufwachen.

Die REM-Phasen-Träume sind fantastisch, emotional, detailreich und bildhaft.

Im Gehirn spielen folgende Anteile eine besondere Rolle beim Schlaf:

Neben der Brücke sind besonders der das limbische System incl. Hippocampus (Gedächtnis) und Amygdala (Gefühl) aktiviert. (Heiss et al. 1985; Wagner et al. 2001; Wetzel et al. 2003)
Träumen Probanden von dem kurz zuvor gelernten Material ist ihre Behaltensleistung ca. 10mal besser als von Probanden ohne die entsprechenden Träume.

Weiterhin können die Träume dazu verhelfen neue Einsichten in Bezug auf das Lernmaterial zu gewinnen. (Warmsley et al. 2010, Warmsley, Stickhold 2010, 2011)

Hindert man Personen am Schlafen, wird das am Vortag Gelernte schlechter im Gedächtnis haften. Das Defizit wird nicht ausgeglichen, auch nicht durch Durchschlafen in den nächsten Nächten: Somit muss der Lernstoff nachgelernt werden! 

Tiere (Ratten) sterben, wenn bei ihnen der REM-Schlaf ca. 3Wochen lang unterbunden wird. (Payne et al. 2004;Voss 2011,  Zulley 2003, 2005)
PS: Totale Schlaflosigkeit führ bei Tieren nach 2-3 Wochen zum Tode. (Rechtschaffen, 1989, 2002)

Schlafen ist demnach für das Überleben vieler Tierarten genau so wichtig wie Essen. „Der – freiwillige – menschliche Schlafentzugsrekord liegt…bei elf durchwachten Tagen und Nächten. (Etzold 2007)
Der REM-Schlaf ist wichtig für das Erlernen von visuellen und motorischen Fähigkeiten

Diese Phase wird durch sog. REM-On-Zellen der Brücke (Pons) ausgelöst. Die REM-On-Zellen  verwenden den Gedächtnisstoff Azetylcholin. Er sorgt anschließend dafür, dass weitere Nervenzellverbände in anderen Hirnregionen aktiviert und Erregungsmuster ausgelöst werden.

Weiterhin sind Probanden, die einen REM-Schlaf haben, weniger ängstlich. (Lancee et al. 2010, Spoormaker et al. 2005, 2006)

Die NonREM-Phasen sind schlicht und logisch rational aufgebaut. (traumähnliche Sinneseindrücke)

PS: Ein kurzer Tagesschlaf nach räumlichen Lernen verbessert den Lerneffekt. (Warmsley, Tucker, Payne, Stickgold 2010)

Im Leichtschlaf Stufe 1 (NonREM 1) ist die Muskelspannung (Muskeltonus) leicht vermindert, beim Leichtschlaf Stufe 2 (NonREM 2) ist die Muskelspannung stärker vermindert.

Dieses Stadium wird schon durch ein Nickerchen  am Tage erreicht. Wenn man –ein Nickerchen am Mittag durchführt, ist ein am Abend zu bewältigendes Lernpensum leichter zu bewältigen. Die geistige Leistungsfähigkeit steigt abends durch das vorangegangene Nickerchen deutlich an.

Walker M. Jahrestagung der American Association of Advancement of Science, San diego/CA 21.02.2010

Im Tiefschlaf Stufe 1 (NonREM 3) ist die Muskelspannung (Muskeltonus) vermindert.

Im Tiefschlaf Stufe 1 (NonREM 4) ist die Muskelspannung (Muskeltonus) stark erniedrigt. 

Der REM-Schlaf macht ca. 20-25% des Schlafes aus.

Wenn Personen dauernd während der REM-Phasen geweckt werden, lässt ihre Konzentrationsfähigkeit nach und sie werden gereizter. Dies ist nicht der Fall, wenn sie während des Non-REM-Schlafs geweckt werden. (Merkel 2007; Schredl 2007; Wiegand 2006)
In der ersten Hälfte der Nacht ist der Anteil des REM-Schlafes gering.

In der zweiten Nachthälfte wechseln überwiegend Leichtschlaf und REM-Schlaf miteinander ab.

Die Länge der REM-Schlafepisoden nimmt in den frühen Morgenstunden zu.

Die REM-Schlafdauer ist kürzer als die NonREM-Schlafdauer.

Der NonREM 1 Schlaf macht ca. 2-5 % des Schlafes aus.

Der NonREM 2 Schlaf macht ca. 50-60 % des Schlafes aus.

In der zweiten Nachthälfte wechseln überwiegend Leichtschlaf und REM-Schlaf miteinander ab.

Der NonREM 3 und NonREM 4Schlaf machen ca. 15-25 % des Schlafes aus. 

In der ersten Hälfte der Nacht tritt überwiegend Tiefschlaf auf. (Aventis, Sleep Tutorial, 2001)

Die NonREM-Schlafdauer ist länger als die REM-Schlafdauer.

Traumphasen sind neben dem Hirnstamm (Brücke) weiterhin von zwei Hirnregionen abhängig. Diese Regionen sind 

1. das Marklager des Stirnlappens und 

2. die Übergangsregion des Hinterhauptlappens/Schläfenlappens/Scheitellappens.

In diesen Regionen spielt ein Botenstoff für die Nervenzellen, nämlich Dopamin, eine wichtige Rolle; er spielt eine Rolle beim abstrakten Denken, bei der Verarbeitung von Wahrnehmungen und bei der Integration und Speicherung von Gedächtnisinhalten.

Medikamente, die den Dopaminspiegel senken (z. B. Neuroleptica; z. B. Neurocil, Haldol usw.), senken auch die Traumaktivität.

Parkinson-Patienten, die L-Dopa einnehmen, stimulieren die dopaminempfindlichen Nervenbahnen, Die Patienten träumen intensiver als vor der Medikamenteneinnahme. Die REM-Phasen werden aber weder in ihrer Länge noch in ihrer Häufigkeit beeinflusst.

Nur ein kleiner Teil der Parkinsonpatienten hat bereits im Frühstadium der Erkrankung REM-Schlafstörungen. mit heftigen nächtlichen Bewegungen beim Träumen. Wenn diese Patienten auch Riechstörungen haben oder MRT-Auffälligkeiten liegt der Verdacht nahe, dass sie in den nächsten Jahren einen M. Parkinson entwickeln. (Oertel 2005, Stiansny- Kolster 2005)
Die Anzahl der REM-Phasen und die Güte der geistigen Leistungsfähigkeit weisen besonders bei älteren Personen (Alter ca. 82 Jahre) einen Zusammenhang in einer 18-jährigen Verlaufsstudie auf. (Prinz, 1992, 1977)
Für das Einspeichern von motorischem Lernmaterial ist die zweite Nachthälfte besonders bedeutsam. In dieser Zeit ist auch der REM-Schlafanteil am höchsten. (Leconte 1989, Ertugrul et al. 2004)

Durch Schlafentzug werden biochemische Stoffe, die die Gehirnplastizität fördern unterdrückt. BDNF (brain derived placticity factor) wird im Hippocampus durch acht- sowie 48-stündigen Schlafentzug reduziert. (Guzman- Marin et al. 2006)
Weiterhin werden durch „Nickerchen am Nachmittag Tiefschlafphasen und REM-Phasen ausgelöst. Die Cortisolproduktion und die Alertness (Wachheit) veränderten sich nicht. Durch diesen Schlaf wird das prozedurale Gedächtnis für kurz zuvor gelernte motorische Bewegungen, jedoch nicht für das deklarative (Wortgedächtnis) erhöht. (Backhaus et al. 2006)
Wenn Worte beim Lernen mit Bewegungen kombiniert werden, erhöht sich demnach der Lerneffekt über den motorischen Anteil des Lernens. (Backhaus et al. 2006)

In der ersten Nachthälfte werden mehr räumliche Informationen und Fakten (deklaratives Gedächtnis) verarbeitet. (Plihal, 1999, Heim 2004, 8)

Auch das Wiedererkennen von Worten (explizites Wiedererkennen) wird in dieser Schlafzeit (slow-wave-sleep) gefördert, besonders unter gleichen Abrufbedingungen. (Drosopoulos et al. 2005)

Je länger die Tiefschlafphasen bei 48-55jährigen Personen sind, desto besser kann man neue Worte lernen. Jedoch ist bei vielen Personen dieser Altersgruppe die Tiefschlafzeit verkürzt. Im Durchschnitt ist die Tiefschlafzeit der ca. 50jährigen Personen auf 3% verkürzt, während sie bei 25jährigen Personen noch 19% beträgt. (Backhaus et al. 2007)
Personen mit einer primären Insomnie haben eine verminderte Einspeicherung von Fakten. (Backhaus et al. 2006)
Der REM-Schlaf nimmt im Alter ab. (Rinn 1988)

Andere Untersuchungen wiesen darauf hin, dass REM-Schlaf Erniedrigung die Verfestigung (Konsolidierung) und den Abruf von komplexen Fakten (prozedurales Lernen, insbesondere feinmotorische Aufgaben) stört. (Guerrien 1994, Hennevin et al. 1977, Karni et al. 1994, Leconte et al 1971, Miller et al. 1971, Rotenberg 1992, Snuth 1985)

Ein kurzfristiges Nickerchen am Tage reduziert die Vergesslichkeit. (Nicholson et al. 1985, Tilley et al. 1992)

Weniger als 5 Stunden pro Nacht Schlaf verringert durch den mangelnden Tiefschlaf die Gedächtnisleistung. Weiterhin erhöht sich die Gefahr der Adipositas, der Insulinresistenz und den Typ-2-Diabetes. Durch zu wenig Schlaf wird das appetithemmende Hormon Leptin nachts nicht in genügender Menge ausgeschüttet. Die Konzentration des Leptingegenspielers Ghrelin steigt unter diesen Bedingungen an. Dies war korreliert mit dem Anstieg von Hunger und Appetit. (Spiegel et al. 2005; Zulley 2005)

PS: Schlaf und Träume bei angeborener Lähmung und angeborener Gehörlosigkeit

Gehörlose (angeboren) können von Musik, von der Stimme des Vaters, von Stille und von einem Knall träumen.

Von Geburt an Gelähmte träumen von eigenen Bewegungen (Laufen, Rennen, Fliegen) 

Somit sind sensorische Erfahrungen ohne visuelles Feedback für Körperbewegungen und sensorische Erfahrungen ohne Sprech- und Hörerfahrungen im Traum möglich.

Möglicherweise träumen diese behinderten Personen mit den Teilen des Gehirns, die nicht geschädigt sind. Diese könnten vorbewusste Wahrnehmungsmuster enthalten. „Sprechen und Hören wären, wenn sich diese Hypothese einmal bestätigen würde, gewissermaßen angeborene Ideen.“ 

Möglicherweise gibt es ein angeborenes Körperschema. Voss et al. (2010) erkannten hierzu: „Dream narratives of deaf-mute and paraplegic persons cannot be retrospectively assigned to the respective dreamers, not even by skilled psychotherapists who are trained in dream interpretation. Our findings fit well with the idea of protoconsciousness theory (Hobson 2009) which makes the assumption that dreams content feed itself from an innate – and thus intact – body scheme.

„Nichts ist im Intellekt, was nicht vorher in den Sinnen war.“ (John Locke 1632-1704)

„Nichts ist im Intellekt, was nicht vorher in den Sinnen war, außer dem Intellekt selbst.“ (Gottfried Wilhelm Leibniz 1646-1716)

„Nichts ist im Intellekt, was nicht vorher in den Sinnen war, außer dem Intellekt und den Sinnen selbst.“ (Kaube 2010)
Wenn der lahme Weber träumt, er webe,

Träumt die kranke Lerche auch, sie schwebe, 

Träumt die stumme Nachtigall, sie singe,

Dass das Herz des Widerhalls zerspringe, 

Träumt das blind’ Huhn, es zähl’ die Kerne,

Und der drei je zählte kaum, die Sterne,

Träumt das starre Erz, gar linde tau’ es,

Und das Eisenerz, ein Kind vertrau’ es,

Träumt die taube Nüchternheit, sie lausche,

Wie der Traube Schüchternheit berausche;

Kommt dann Wahrheit mutternackt gelaufen,

Führt der hellen Töne Glanzgefunkel

Und der grellen Lichter Tanz durchs Dunkel,

Rennt der Traum sie schmerzlich übern Haufen,

Horch! Die Fackel lacht, horch! Schmerz-Schalmeien

Der erwachten Nacht ins Herz all schreien;

Weh, ohn’ Opfer gehen die süßen Wunder,

Gehen die armen Herzen unter.

Clemens Brentano (1778-1842)
Voss U, Tuin I, Schermel-Engel K: Hobson A: Waking and dreaming: Related but structurall independent. Dream reports of congeniallyparaplegic and deaf-mute persons Consiousness and Cognition, doi: 10.1016/j.concog.2010.10.020

Kaube J: Der Schlaf der Vernunft erzeugt Bewegungsspielräume. FAZ 22.12.2010, Nr. 298, S. 29

Wie erhöhe ich die REM-Schlafphasen, d.h. den Schlaf, der für das Lernen besonders wichtig ist?

Lösung von Aufgaben, die eine fokussierte Aufmerksamkeit erfordern. (Hartman 1981)

Raumorientierungsaufgaben erhöhen beim Neugeborenen (Mensch) den REM-Schlafanteil. (Guerrien 1994, Paul et al. 1974; s. a.: Smith et al. 1997)
Lernen erhöht die Länge und Häufigkeit des REM-Schlafs. (Birbaumer et al. 1993, Bloch et al. 1967, Destrade et al. 1978, Guerrien 1994, Heenevin et al. 1977, Leconte 1989, Snuth 1985)

Für diese Erkenntnis spricht auch der Befund, dass der Gedächtnisstoff Azetylcholin REM-Phasen fördert. (Hobson et al. 1993)

Sogar Trampolinübungen, die neu sind und erlernt werden, fördern den REM-Schlaf. (Buchegger 1991)

Leise Geräusche (alle 20 Sekunden) während des Schlafs erhöhen die Länge des REM-Schlafs und die Lernrate (hier: Morse-Code) des vorher gelernten Materials. (Guerrien 1994, Drucker-Collin et al. 1983, Leconte 1989, Mouze-Amady er al. 1986; Wollman et al. 1986)
Gehörmäßige (auditorische) Stimulation während des REM-Schlafs erleichtert das motorische (prozedurale) Lernen. (Dujardin et al. 1988; Leconte 1989)

Visuelles Lernen (Augenbewegungen aktiviert) erhöht den REM-Schlaf. (Guerrien 1994,Spreux et al. 1982, Vershoor et al. 1984)
Biolicht-Therapie bei ca. 60-80 jährigen Personen erhöht ebenfalls den REM-Schlaf (Campbell et al. 1993) und ist wirksamer als eine medikamentöse Gabe von Melatonin. (Dawson et al. 1995; s. a. Breullens 1995)

Auch tierexperimentell erhöht eine abendliche Glukosegabe (100 und 500mg/kg KG; dies entspricht bei einem 70 kg schweren Menschen: 7 bzw. 35 g Glukose) bei älteren Tieren die Länge und Gesamtzeit des REM-Schlafs. (Stone et al. 1992)
Wie erhöhe ich die Tiefschlafphasen, d.h. den Schlaf, der für das Lernen von Fakten (z. B. Vokabeln, Jahreszahlen, Formeln usw.) (sog. deklaratives Gedächtnis) besonders wichtig ist?

Im Tiefschlaf werden nicht die Hirntätigkeiten heruntergefahren, sondern lediglich der Informationsaustausch innerhalb des Gehirns. Im Schlaf sind die einzelnen Hirnareale sehr viel stärker voneinander isoliert. Die einzelnen Hirnabschnitte machen die einzelnen Hirnabschnitte füreinander taub, das Bewusstsein schwindet. Damit ist aber noch nicht erklärt, wie Träume (Signalerweiterung entstehen. (Massimini et al. 2005)
„Während Kinder noch vier bis fünf etwa 90 Minuten dauernde Tiefschlafphasen, unterbrochen durch wesentlich kürzere REM-Phasen, pro Nacht aufweisen, nehmen die Tiefschlafphasen bereits beim jungen Erwachsenen bezüglich Zahl und Schlaftiefe ab. Ältere Patienten erreichen die Schlaftiefe von Kindern überhaupt nicht mehr, der Schlaf wird insgesamt wesentlich flacher und wird von mehreren Aufwachperioden unterbrochen. 

Tiefschlafreiche Phasen verbessern das deklarative Gedächtnis gleichermaßen bei jungen und älteren Personen. (Backhaus et al. 2007)
Der Tiefschlafanteil, der bei 16- bis 25-Jährigen ca. 19% beträgt, nimmt bei 36-50-Jährigen auf etwa 3% ab. (Backhaus et al. 2007)
Somit nimmt auch die Erinnerungsfähigkeit für Fakten bei älteren Personen ab. (Backhaus et al. 2007)
Dabei ändert sich jedoch die Gesamtschlafmenge im Laufe des Lebens kaum, da ältere Menschen oft mittags schlafen oder während des Tages kurze Schlafpausen machen.“ (Füßl 2006)
Bei Männern ist die Verringerung des Tiefschlafs mehr ausgeprägt als bei Frauen.

Erhöhungen der Tiefschlafphasen werden durch folgende Möglichkeiten erreicht:

Erhöhung der sensorischen Stimulation (Reize im Bereich des Sehens, Hörens, Riechens, Schmeckens, Fühlens).

In einer Hängematte gelingen Nickerchen, die mit kurzen Tiefschlafphasen (Deltawellen, Schlafspindeln) einhergehen, schneller. Weiterhin werden Non-Rem-Schlafphasen (sog. Leichtschlaf) verlängert. (Bayer et al. 2011)
Diskrete Erhöhung der Gehirntemperatur (waches Gehirn) durch Körpererhitzung.

Alle 6 Stunden 20 Minuten schlafen.

Ein strukturierter Tagesplan mit sozialen und körperlichen Aktivitäten (9:00-10:30; 19:00-20:30) erhöhen die Tiefschlafphasen und die geistige Leistungsfähigkeit in Bezug auf gedächtnisorientierte Aufgaben. (Naylor et al. 2000)
Die Traumphasen werden dadurch nicht erhöht. (Horne  1991)

Sogar bei schizophrenen Patienten zeigt sich folgender Zusammenhang: Je mehr 

Tiefschlaf die Patienten hatten, desto besser war die Gedächtnisleistung (visuell-

räumliche Gedächtnisleistung). 20 -25 Minuten Tiefschlaf könnte ein Wert sein, 

der für die maximale Lernleistung notwendig ist. (Goder et al. 2004)

Beim Menschen erhöhen Stromimpulse (0,26 mA an der Anode über 30 Minuten 

wiederholt Reizungen; Elektroden an der Stirn und Mastoid; 5mal innerhalb jeweils 5 Minuten), 

die in Tiefschlafphasen (slow-wave- sleep) verabreicht werden, führten bei 

Studenten zur Erhöhung ihrer deklarativen Gedächtnisleistung. (Wörter lernen und 

wiedergeben) (Marshall et al. 2004)

Vermeidung von Alkohol, Kaffee, Benzodiazepine und Benzodiazepin-Rezeptor-

Antagonisten stören den Tiefschlaf.

Freizeitaktivitäten der Deutschen

Am Ende Des Jahres ist es angebracht, sich die Freizeitaktivitäten von Bürgern der Bundesrepublik zu vergegenwärtigen.

Freizeitumfang ab 14 Jahre für alle Personen: 4 Stunden  und 3 Minuten pro Werktag

Freizeitumfang Jugendliche und Ruheständler: 
ca. 5 Stunden pro Werktag


25% der Senioren klagen darüber über zuviel Freizeit zu verfügen.

Freizeitumfang Familien:



ca. 3 Stunden pro Werktag


Familien möchten im Durchschnitt mehr Freizeit.

Insgesamt wächts tdas Bedrünis nach Ruhe und Erholung.

Regelmäßige Freizeitaktivitäten (wenigstens einmal pro Woche) (Bezogen auf 100 Befragte)

97

Fernsehen

91

Telefonieren (zu Hause)

89

Radio hören

79

Zeitungen/Zeitschriften lesen (Zunahme nach Berufsabschluss)

72

Mit der Familie beschäftigen

71

Seinen Gedanken nachgehen

70

Über wichtige Dinge reden

67

Zeit mit dem Partner verbringen

65

Ausschlafen

65

Telefonieren (unterwegs) (+ 8%)
64

Kaffee Trinken/Kuchen essen

57

Sich in Ruhe pflegen

57

Computer (+13%)

52

E-Mails lesen/schreiben

50

Faulenzen/Nichtstun

48

Internet (ca. jeder zweite Bundesbürger nutzt diese Möglichkeit; + 95 seit 2007)
Frauen: Gehen doppelt so häufig in den Gottesdienst, lesen Bücher, schreiben Briefe

Mehr Zeit, um sich zu pflegen, unternehmen öfter einen Einkaufsbummel, verbringen mehr Zeit am Telefon

Männer: Mehr Zeit zum Heimwerken, gehen häufiger in die Kneipe/Stammtisch, schauen häufiger Sportveranstaltungen an.

www.stiftungfuerzukunftsfragen.de/de/newsletter-forschung-aktuell/232.html

Wir wünschen Euch eine gesegnete Adventszeit, eine beschauliche Weihnachtszeit und ein neues Jahr, dass viel geistige Überraschungen bereithält und zur geistigen Entfaltung beiträgt.

Der Lebensspruch von dem Dalai Lama könnte uns alle ein wenig zum Nachdenken anregen:

„Solange der unermessliche Raum Bestand hat und solange noch empfindliche Wesen da sind, möge auch ich ausharren, um das Elend der Welt zu verringern.“

Shantideva Buddisitischer Mönch, 7/8 Jahrhundert (Mahayana Buddhismus, entnommen aus: EigendorfJ: Morgen ist dein Tag: Welt am Sonntag, 28.08.2011, Nr. 35, S. 19))

Weitere Sentenzen von Shantideva, die es uns ganz besonders angetan haben.

„Warum über etwas bekümmert sein,

dem man abhelfen kann?

Und gibt es keine Abhilfe,

was nutzt es da, sich zu bekümmern?“ (wikipedia)
„Für jene, die eine Insel suchen, sei ich eine Insel,

für jene, die Licht brauchen, sei ich ein Licht,

für jene, die eine Liegestatt brauchen, sei ich ein Bett,

dür jene, die einen Diener wünschen, sei ich ein Diener“ (wikipedia)
Auch einige der Lebenserkenntnisse der 90 Jahre alten Regina Brett können zum 

Nachdenken und zu geistigen Training anregen (sie sind in Englisch verfasst)

Da Englisch zu einem „medium of communication“ mutiert ist, seien einige davon hier aufgeführt. (Deutsch: Freie Übersetzung)

1. “Life isn’t fair, but it’s still good. 

Das Leben ist nicht gerecht aber es ist trotzdem gut

2. When in doubt, just take the next step.

Den nächsten kleinern Schritt trotz Zweifel einfach tun.

3. When it comes to chocolate, resistance is futile.

Wenn Schokolade da ist, ist Widerstand sinnlos

4. Burn the candles, use the nice sheets, wear the fancy lingerie. 

Don’t save it for a special occasion. Today is special.

Selbst übersetzen in freier Form!

5. Time heals almost everything. Give time time.

Die Zeit heilt fasst alles. Gib der Zeit ihre Zeit

6. Envy is a waste of time. You alrady have all you need.”

Neid ist sinnlose Zeitverschwendung. Du hast schon alles, was Du zu Deiner Entfaltung/Entwicklung brauchst.

(blog.cleveland.com/…./regina_bretts_45life_lessons.html)

Eure 

Bernd Fischer, Wolfgang Schuster, Hannjette Mosmann, Ortrud Kreckel
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Was gibt es Neues im Bereich geistige Leistungsfähigkeit?

Bildung mildert die Symptome von M. Alzheimer 
Die Studie von Snowdon an Nonnen zeigt auf, dass Gehirnmorphologien, die auf ein fortgeschrittenes Alzheimerstadium hinweisen könnte, mit keinen Auffälligkeiten der entsprechenden Nonnen im mentalen Bereich und im Verhaltensbereich einherging. (Snowdon 2001, 2007; Snowdon et al. 1996, 1997,Buttler et al. 1996)

Prof. Daniela Berg zieht anlässlich eines Interviews mit Andrea Seibel folgende Schlussfolgerungen:

„Da gab es Nonnen, die waren blitzgescheit bis zu ihrem Tod und hatten doch Gehirnveränderungen, die auf ein schwerstes Alzheimer-Stadium hindeuteten. Das Gleich sehen wir bei Parkinson. Es gibt Menschen, die versterben mit Parkinson-Veränderungen im Gehirn, hatten aber nicht die Krankheit. 

Wir sind an einem Punkt, wo wir sagen müssen, natürlich gibt es diesen Zusammenhang zwischen dem, was wir im Gehirn sehen, und der Krankheit.

Aber nicht jeder, der die Veränderungen aufweist, bekommt die Symptome der Krankheit…

Die Verbindungen zwischen den Nervenzellen sind immens. Sie ändern sich aber nur, wenn sie aktiviert werden.

Kernbotschaft ist: Man ist nicht dem ausgeliefert.

weder, wenn man gesund ist, noch, wenn man krank ist. Jeder kann einen Teil selber formen, und das finde ich extrem wichtig, damit der Einzelne ein bisschen wegkommt von der Haltung: Ich bin krank, gebt mir die Pille.“

Vielleicht spielt bei Bildung und der „Brain reserve hypothesis“ der höhere sozioökonomische Status, der gesündere Lebensstil inkl. Bewegung, und die verminderte Toxinbelastung durch die Umwelt eine Rolle. (Del Ser et al. 1999)
Möglicherweise bleiben die Exekutivfunktionen und des deklarative Gedächtnis besser erhalten. (Buckner 2004)
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Bewegung: Lebensverlängerung durch 15 Minuten Sport am Tag! (416175 Personen)

Bereits 15 Minuten sportliche Aktivitäten pro Tag (12 Jahre) erhöhen die Lebenserwartung für Männer und Frauen um ca. drei Jahre und senken das Mortalitätsrisiko um ca. 14%.

Chi Pang Wen, Jackson Pui Man Wai Min Kuang Tsai et al.: Minimum amount of physical activity for reduced mortality and extendet life expectancy: a prospective cohort study. The Lancet. Early Online Publication 16.08.2011. doi. 10.1016/S0140-6736(11)607496

Bewegung und geistige Leistungsfähigkeit nach Herzinfarkt, Schlaganfall oder 3 oder mehr Risikofaktoren für eine koronare Herzerkrankung

Die kognitive Leistungsfähigkeit bei über 65-Jährigen Frauen (=2809 Personen), die eine vaskuläre Erkrankung (z. B. Apoplexie, Herzinfarkt, Angina pectoris) oder drei und mehr Risikofaktoren in Bezug auf eine koronare Herzerkrankung aufwiesen (Erhöhter Body Mass Index, Diabetes mellitus, Fettstoffwechselstörungen, Hypertonie), zeigt über einen Zeitraum von 5,4 Jahren deutlich reduzierte kognitive Abfälle, wenn ein körperliches Training in diesem Zeitraum regelmäßig erfolgte. (P< 0,003 for trend)

Es bestand ein signifikanter Trend (P< 0,001 for trend) zwischen dem verminderten kognitiven Abfall (dies entsprach dem geistigen Niveau von 5-7 Jahren jüngeren Frauen) und dem ansteigenden Energieverbrauch (MET: metabolisches Äquivalent) infolge des körperlichen Trainings (Selbstbeurteilungsfragebogen).

Dieser Effekt in Bezug auf die geistige Leistungsfähigkeit (Telefoninterview: Minimental State Examination, unmittelbarer und verzögerter Abruf für 10 Worte, Wortflüssigkeit für Tiernamen innerhalb einer Minute) wurde bereits sichtbar, wenn täglich ein Spaziergang von 30 Minuten mit schneller Gangfolge durchgeführt wurde.

Vercambre MN, Grodstein F, Manson JE et al.: Physical activity and cognition in women with vascular conditions. Arch Intern Med 2011 Jul 25;17(14):1244-1250

Bewegung und geistige Leistungsfähigkeit im höheren Lebensalter

Objektive Daten (radioaktiv markiertes Körperwasser) über den Zusammenhang zwischen der Höhe Energieverbrauch und dem Erhalt der kognitiven Leistungsfähigkeit (Kein Abfall des Minimental State Examination über 2 bzw. 5 Jahre um einen Punkt) bestätigen die oben ausgeführten Ergebnisse. (197 Männer und Frauen. Durchschnittsalter: 74,8 Jahre). Die Höhe des Energieverbrauchs weist einen schützenden Effekt in Bezug auf den Erhalt der kognitiven Leistungsfähigkeit auf. Diejenigen, die einen hohen Energieverbrauch aufwiesen, zeigten seltener Anzeichen einer testmäßig erfassbaren kognitiven Beeinträchtigung.

Middleton LE, Manini TM, Simonsick EM et al.: Activity energy expenditure and incident cognitive impairment in older adults. Arch. Intern Med. 2011 Jul 25;17(14): 1251-1257

Auch eine Erhebung an 9344 Frauen (65 Jahre und älter) weisen in dieselbe Richtung. Frauen, die sich bereits in jungen Jahren (Teenager) (und auch im späteren Leben) körperlich aktivierten, hatten das geringste Risiko für einen kognitiven Abfall im höheren Lebensalter.

Auch Frauen, die erst in späteren Jahren körperlich aktiv waren, waren im höheren Lebensalter den körperlich inaktiven Frauen in Bezug auf den Erhalt der geistigen Leistungsfähigkeit überlegen.

Middleton LE, Barnes DE, Lui LY, Yaffe K: Physical activity over the life course and ite association with cognitive performance and impairment in old age. J Am Geriatr Soc. 2010 Jul;58(7):1322-1326

Middleton LE, Manini TM, Simonsick EM et al.: Actitivty expenditure and incident cognitive impairment in older adults. Arch Inten Med. 2011 Jul. 25;172(14):1251-1257

Cannabis und seine Wirkungen auf Gehirnfunktionen (wichtig, das u.a. es für Schmerzbekämpfung, zur Bekämpfung von Nebenwirkungen von Chemotherapien bei Karzinomen und bei AIDS Therapie eingesetzt wird)

- Cannabis beeinträchtigt die sog. 3-D-Inversion

„Es handelt sich um die 3-D-Inversion, eine unter bestimmten physiologischen Bedingungen auftretende Illusion einer binokulären Tiefenwahrnehmung, die z.B. bei der visuellen Präsentation von „Hohlmasken“ auftritt: Diese werden im Gefolge dieser Illusion als normale Gesichter wahrgenommen. Das Phänomen der 3-D-Inversion wird systemtheoretisch als Resultat der Korrektur der „nichtplausiblen“ sensorischen Wahrnehmung durch einen zentralen kognitiven „Zensor“ nach Vergleich mit Repräsentanzen früherer Erfahrungen interpretiert (Emrich; Schneider et al.). Die Arbeitsgruppe fand eine Beeinträchtigung der 3-D.Inversion unter Cannabis, die entsprechende Defiziten bei schizophrenen Patienten ähnelte (Schneider et al.). Diesen Befund interpretierten die Autoren als Disequilibrium in der Informationsverarbeitung mit einer Schwächung des hypothetischen zentralen Zensorsystems und nachfolgender mangelhafter Integration der aufgenommenen Sinneseindrücke.“

Emrich, H.M.: A Three-Component-System Hypothsis of Psychosis. Impaired Binocular Depth  Inversion as an Indicator of Functional Disequilibrium.

Br. J. Psychiatry 155 (1989), S 5, 37 – 39

Gouzoulis-Mayfrank, E.: Experimentelle Psychoseforschung mit halluzinogenen Substanzen - Geschichte und Gegenwart.

Nervenheilkunde 18 (1999), 84 – 92

Schneider, U., Leweke, F.M., Sternemann, U. et al.: Visual Illusion: A Systems-Theoretical Approach to Psychosis.

Eur. Arch. Psychiatry Clin. Neurosci. 246 (1996), 256 – 260

Schneider, U., Lewecke, F.M., Mueller-Vahl, K.R. et al.: Cannabinoid/Amandamide-System and Schizophrenia: Is There Evidence for an Association?

Pharmacopsychiat. 31  (1998) 110 - 103

- Cannabis (Marihuana) beeinträchtigt das Arbeitsgedächtnis 

- durch Aktivierung eines CB1R Rezeptors der Astrozyten im Hippocampus.

-Der an der Astroglia (Astrocyten) angekoppelte CB1 Rezeptor fördert die Aktivierung des postsynaptischen Glutamatrezeptors

- Die Aktivierung des Glutamatrezeptors ruft eine sog. „long-term depression“ der synaptischen Übertragungsstärke hervor.

- Die sog. „long-term depression“ ist verbunden mit einer Verminderung des räumlichen Arbeitsgedächtnisses.

Han J, Kesner P, Metna-Laurent M et al.: Acute Cannabinoids impair working memory through astroglial CB1 receptor modulation of hippocampal LTD. Cell, Vol 148, Issue 5, 1039-1050, March 2012; DOI: 10.1016/j.cell.2012.01.037

- Cannabis kann zu einer fortschreitende irreversiblen Demenz führen.

Campbell, A., Evans, M., Thomson, J. et al.: Cerebral Atrophy in Young Cannabis Smokers. Lancet II (1971), 1219 – 1224

Chronischer Distress erhöhte die Gefahr einer Demenz 

Chronischer Distress erhöhte die Gefahr einer Demenz 

und Abfall der Kognition bei nahem Tod, dies war 

jedoch nicht mit neuropathologischen Veränderungen 

im Gehirn korreliert. (Wilson et al. 2007)
Weitere Untersuchungen des Max-Plank-Instituts für Psychiatrie in München zeigen:

Viele Alzheimer-Patienten weisen eine erhöhte Sekretion von Glukokortikoiden auf. Der Glukokortikoidspiegel zeigt einen engen Zusammenhang mit dem Ausmaß der kognitiven Störungen und der Höhe der neuronale Atrophie.

Bei Ratten unter Stress (ca. 1 Monat täglich eine Stunde: überhitzter Käfig, vibrierende Plattform) erhöhte im Hippocampus und präfrontalen Kortex die für das hyperphopshorilierte Tau-Protein mit Störungen desVerhaltens, das abhängig war, von der Störung des Hippocampus und des präfrontalen Kortex. (Sotiropoulos et al. 2011)

Milde cognitive Störungen (MCI) gehen mit einer erhöhten Erkrankungs- und Sterberate einher. Dieser Zusammenhang ist wahrscheinlich durch einen erhöhten psychologischen Distress beding. (Wilson, Schneider JA, Boyle PA et al 2007)
Gebrechlichkeitsindex (Frailty-index of nontraditional risk factors, FI-NTRF) und Alzheimersche Erkrankung

“Variablen:

Gesundheit allgemein

Sehvermögen

Hörvermögen

Passgenauigkeit der dritten Zähne

Arthritis oder Rheuma

Probleme mit den Ohren

Probleme mit den Augen

Magenprobleme

Nierenprobleme 

Kontrollverlust über die Blase

Kontrollverlust über den Stuhl

Probleme mit Füßen oder Knöcheln

Probleme mit verstopfter Nase und Niesen

Frakturen

Brust-Probleme

Husten

Hautprobleme

Zahnprobleme

Andere Probleme“

www.springermedizin.de/Gebrechlichkeit-erhoet-das-demenzrisiko/532592.html

Gebrechlichtkeits-Index (FI-NTRF) ohne die traditionellen RF (s.o.)


Ausgelassen wurden Fragen nach 

kognitiver Leistungsfähigkeit

kognitive Risikofaktoren

soziale Faktoren/Belastungen


Der Gebrechlichkeits-Index zeigte eine enge Beziehung zum Alter.


Bei Herausrechnung von den Merkmalen Alter, Ausbildung, Geschlecht 

und kognitive Basiswerte stieg das Risiko innerhalb des untersuchten Zeitraumes von 10 Jahren um 3,2% für je ein gesundheitliches Defizit (in Bezug auf die Geberechlichkeitsskala) an.

Zusatzbefund: Personen, die ihre kognitive Leistungsfähigkeit über den Unterschungszeitraum von 10 Jahren beibehielten, waren am Beginn des Untersuchungszeitraums gesünder (ihre Gebrechlichkeitspunktzahl war geringer (Song et al. 2011; s. a. Rockwood R, Mitniski A: Frailty in Raltion to the accumulation of deficits. J. of Gerontology: Medical Sciences 2007, Vol. 62A, Nr. 7, 722-727
Risikofaktoren (RF) für Alzheimer-Demenz:

Alter (bedeutenster RF)

Traditionelle RF: % der Riskofaktoren, die für für Alzheimersche Erkrankungen verantwortlich zeichnen. (mathematisches Modell Barnes ED, Yaffe K)

1. Geringe Bildung im mittleren Lebensalter: 19% (Barnes, Yaffe 2011)
(geringe mentale Reserven im hohen Alter durch geringe Ausbildung neuronaler Netzwerke)

2. Rauchen im mittleren Lebensalter:14% (Barnes, Yaffe 2011)
3. Bewegungsmangel im mittleren Lebensalter: 13% (Barnes, Yaffe 2011)
4. Depression im mittleren Lebensalter: 11% (Barnes, Yaffe 2011)
5.1 Hypertonie (Kropman, Roberts 2010, Skoog, Gustafson 2003)

5.2 Hypertonie im mittleren Lebensalter: 5% (Barnes, Yaffe 2011; Debette et al. 2011)
„Wer im Alter um die 50 Jahre Bluthochdruck, Diabetes mellitus oder Übergewicht aufweist, bei dem lassen sich etwa zehn Jahre später signifikant häufiger Veränderungen im Gehirn nachweisen, die typischerweise mit eine Demenz assoziiert sind. Die deutlichste Korrelation fand sich dabei für den Blutdruck.“ Weiterhin fand sich bei Personen mit hohem Blutdruck in diesem Lebensalter eine Reduktion der Kognition. (http://www.springermedizin.de/beschleunigter -kognitiver-abbau-im-alter/602078.html; Debette et al. 2011

6. Adipositas im mittleren Lebensalter: 2% (Barnes, Yaffe 2011)

7.1 Diabetes (Kropman, Roberts 2010, Skoog, Gustafson 2003)
7.2 Diabetes im mittleren Lebensalter: 2% (Barnes, Yaffe 2011)
8. Apoplexie (Barnes, Yaffe 2011,Kropman, Roberts 2010, Skoog, Gustafson 2003)
9. Herzerkrankungen (Kropman, Roberts 2010, Skoog, Gustafson 2003)


Wenn diese Risikofaktoren, so die Schätzung um 25% (10%) vermindert werden könnten, würde es weltweit ca. drei Millionen (1,1 Millionen) weniger Alzheimerfälle geben. Insgesamt wird die Zahl der Alzheimerkranken weltweit auf ca 35,6 Millionen geschätzt, deren Zahl sich in den nächsten 40 Jahren verdreifachen dürfte. Die Hälfte aller M. Alzheimerfälle ist mit den og. Risikofaktoren behaftet.

(Barnes, Yaffe 2011)
Barnes ED, Yaffe K: The projacted effect of risk factor reduction on Alzheimer’s disease. The Lancet Neurology. Early Online Publication 19. Juli 2011 Doi:10.1016/S1474-4422(11)70072-2
Barnes ED, Yaffe K: Alzheimer’s Association ® International Conference 2011 (AAIC 2011), Paris
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Skoog I, Gustafson D: Hypertension, hypertension-clustering factors and Alzheimer’s disease. Neurol Res 2003;25:675-680

Song X, Mitniski A, Rockwood K: Nontraditional risk factors combine to predict Alzheimer disease and dementia. Neurology 2011 Jul 19; 77 (3)::227-234

Steinberg S. Alzheimer’s Association ® International Conference 2011 (AAIC 2011), Paris
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Hautzellen in Nervenzellen umprogrammiert

Experimentell ist es gelungen Hautzellen direkt zu funktionsfähigken Nervenzellen umzuprogrammieren.

Eminli S, Utikal JS, Arnold K et al: Reprogramming of neural progenitor cells into iPS cells in the Absence of exogenous Sox2 Expression. Doi: 10.1634/stemcells.2008-0317

http://news .Yahoo.com/s/ap/20070606/ap_on_sc/stem_cells

Widerstandsfähiges (resilientes) kognitives Altern (resilient cognitive aging)

Kognitive Widerstandsfähigkeit (Resilienz) ist als geistige Leistungsfähigkeit im Alter definiert, die sich über einen Zeitraum von drei Jahren weniger als zwei Prozent verschlechtert.

Bei Personen mit folgenden Merkmalen wurde eine Studie zur kognitiven Resilienz durchgeführt.

Ausbildungsjahre: 16

Erfolgreich im Beruf

13% Farbige; 85% Weiße (entspricht der Bevölkerung im Delaware Valley)

61% Frauen

60% verheiratet

BMI (Body Mass Index: 27,5)

Die kognitive Widerstandsfähigkeit schlug sich in folgenden Merkmalen nieder:

Geringe Punktewerte (günstig) in folgenden Bereichen:

Stress, Ängstlichkeit, Depression, Traumaverbeitungen

Nach Ansicht der Untersucher sind diese günstigen Werte möglicherweise auf folgende Faktoren zurückzuführen:

Positiver Problemlösestil (Coping-Stil):

Merkmale: Strategieentwicklungen, Optimismus (‚remaining positive’), offen für Ratschläge (‚getting advices’), Handlungsbereitschaft.

Gewissenhafte Persönlichkeit:

Merkmale: Kompetenz, gesundes Urteilsvermögen, Ordnungsliebe, Leistungsstreben, Pflichtentreue, Selbstdisziplin

Weitere Faktoren, die möglicherweise eine Rolle spielen:

Merkmale: Lebenssinn, die Vergangenheit als positives Moment akzeptieren, emotionale Unterstützung in der Gegenwart.

Sternberg S: Study begins to identify characterisitcs of “Resilient Cognitive Aging”. Alzheimer’s Association ® International Conference 2011 (AAIC 2011), Paris; www.alz.org/aaic/tuesday_1230amCT_news_release_riskfactors.asp
Jonglieren erhöht die visuell räumlichen Fähigkeiten

Jonglieren mit kleinen Jonglierbällen (täglich ca. ½ Stunde; drei Monate Training; nicht der Erfolg, sondern das Tun (Driemeyer et al. 2008), das Training einer neuen Aufgabe ist entscheidend) erhöht visuell-räumlichen Fähigkeiten bei Erwachsenen. (mentale Rotation) inkl. der Vergrößerung der grauen Substanz (Nervenzellen: Verarbeitung in Bezug auf die richtige Positionierung der Hände, Nervenfasern (weiße Substanz: Verzweigung der Dendriten) Erhöhung der Reaktionsschnelligkeit) im Scheitellappen (Scholz et al. 2009), im Hippocampus (links) und des N. accumbens bds (Boyke et al. 2008). Dies ist unabhängig vom Erfolg des Jonglierens. Das Üben selbst („Fehlerauftauchtraining“) aktiviert die Hirnentwicklung und den Entwicklung der geistigen Leistungsfähigkeit in Bezug auf räumliche Fähigkeiten. 

Was ist der Wirkungsmechanismus von Olivenöl?

Das Antioxydans DHPEA-EDA, das in Olivenöl reiclich vorhanden ist, schützt die roten Butkörperchen vor oxydativen Schäden. Sie sind besonders anfällig, da sie ja Sauerstoff zu transportieren haben.

Paiva-Martins F et al.: Effects of polyphenol on erythrocyte oxydative damage. Molecular Nutrition  Food Research DOI: 10.1002/mnfr.200800276, Pubished online 2 April 2009

Olivenöl ((Beobachtungszeitraum 5 Jahre) erniedrigt das Schlaganfallrisiko (ischämische Schlaganfälle) um 41%. (Samieri C, Féart C, Proust-Lima C et al..: Olive oil consumption, plasma oleic acid, and strike incidence. Neurology 2011, 77; published online before print 15 June 2011, doi:10.1212/WNL0b013e318220abeb)

Optimistische Lebenseinstellung vermindert 

signifikant das Schlaganfallrisiko!

Zwischen einer optimistischen Lebenseinstellung und Gesundheit besteht ein deutlicher (signifikanter) Zusammenhang. Je besser die optimistische Lebenseinstellung ist, desto geringer ist das Risiko für das Auftreten eines Schlaganfalls (protektiver Faktor). Dies ist unabhängig von weiteren Risikofaktoren. Möglicherweise kümmern sich optimistische Menschen intensiver um ihre Gesundheit.

Kim ES, Park N, Peterson: Dispositional optimism protects older adults from stroke: The Health and retirement study. Strike 2011, July 21 Epub ahead of print

Veränderung der Schlafzeit vermindert die geistige 

Leistungsfähigkeit und erhöht die Voralterung.

Eine veränderte Schlaflänge führt bei 45-69-jährigen Frauen und Männern (Beobachtungszeitraum 5,4 Jahre) zu folgenden Auffälligkeiten im Bereich der geistigen Leistungsfähigkeit:

Abfall der Schlafzeit bei ursprünglicher 6, 7 oder 8 Stunden Schlafzeit oder Anstieg der Schlafzeit bei ursprünglicher 7 oder 8 Stunden Schlafzeit:

Abfall der kognitiven Funktionen (Wortschatz, schlussfolgerndes Denken, Minimental-Folstein-Status), außer den Gedächtnisfunktionen, die nicht abfielen.

Bei einem Abfalle der Schlafzeit bei ursprünglicher 6 - 8 Stunden Schlafzeit, nimmt die phonematische Wortflüssigkeit nicht ab.

Der Ausmaß des Effektes entsprach eine 4-7jährigen Voralterung. („The magnitude of these effects were equivalent to 4-7 year increase in age.“)

Anstieg der Schlafzeit bei ursprünglicher 7 oder 8 Stunden Schlafzeit oder Anstieg der Schlafzeit bei ursprünglicher 7 oder 8 Stunden Schlafzeit:

Abfall der kognitiven Funktionen (Schlussfolgerndes Denken, Wortflüssigkeit phonematische Wortflüssigkeit (z. B. so viel und so schnell Worte aufsagen, die mit „S“ beginnen), semantische Wortflüssigkeit (z. B. so viel und so schnell Worte aufsagen, die den Tierbereich umfassen)  Wortschatz), außer den Gedächtnisfunktionen, die nicht abfielen.

Der Ausmaß des Effektes entsprach eine 5-8-jährigen Voralterung.

(Ferrie et al. 2011)

Verminderung der Schlaganfallgröße im Gehirn um 50%

Tierexperimentell (Mäuse) vermindert sich die Größe eines Schalganfalls um ca. 50%, wenn 12 Stunden nach Einsetzen des Ereignisses ein immunmodulatorischer neuroprotektiver (neuronenschützender) Eiweißstoff verabreicht wurde. Dieser Eiweißstoff (Cryab) entspricht dem Linsenprotein des Auges und schützt das Hirngewebe davor, dass die körpereigenen Entzündungszellen auch gesunde Neuronen „wegräumen“. Im Alter ist dieser körpereigene Abwehrstoff kaum mehr vorhanden. Somit haben dann, so die Schlussfolgerung der Forscher, die Schlaganfälle im Alter prinzipiell eine schlechtere Prognose.

Arac A, Brownell SE, Rothbard JB et al.: Systematic augmentation of a a?-crystallin provides therapeutic benefit twelve hours post-strike onset via immune modualtion www.pnas.org/cgi/doi/10.1073/pnas.1107368108

Was gibt es Neues im Bereich Vitalität?

Adipositas und Persönlichkeit

Die zwei Persönlichkeitsvariablen der sog. "Big Five" sind bei Nichtdicken 

1.
die "Gewissenhaftigkeit" und 

2.
die körperlich sehr hohe Aktivität (eine Form der Extraversion) konstante Größen.

Daraus folgt, dass genau täglich geregelt körperliche Aktivität und stabile zeitlich gegrenzte, ritualisierte  Essenszeiten vernünftig zu sein scheinen, um sein Gewicht in vernünftigen Grenzen zu halten.

Beispielsweise: 1 mal am Tag eine vorher genau überlegte körperliche Aktivität durchführen.

3 mal am Tag essen. Essenszeit 30 Minuten; 5 Stunden Pause zwischen den Essenszeiten ohne irgendeine, auch nicht die kleinste Essenzufuhr. Sutin AR, Ferruci C, Zonderman Ab, Terraciano A: Personality and obesity across the adult life span. J Pers Soc Psychol 2011 Jul 11 Epub ahead of print; Lanzeitstudie über eine Zeitspanne von 50 Jahren; s. a. Jiménez F: Frustriert oder gesllig: Beides mach rund. Die Welt 08.08.2011, S. 20)

Die "Big Five" Persönlichkeitsebenen in Bezug auf Adipositas

1.1 Ich bin eher gesellig (Aktivität und soziales Verhalten)

Günstig: Ich bin gesprächig und unterhalte mich gerne, ich bin energiegeladen und bestimmt. 

Ich bin sehr gesellig, risikofreudig: 

Kontinuierliche Gewichtszunahme

Ich bin körperlich sehr aktiv: 

Gewichtskonstanz! (sog. Extraversion)

1.2 Ich bin eher in mich zurückgezogen (Aktivität und soziales Verhalten)

2.1 Ich bin eher uneigennützig (altruisitisch) (Verträglichkeit)

Günstig: Ich begegne anderen Menschen meist vertrauensvoll, 

freundlich, mitfühlend und ich bin verlässlich. (Verlässlichkeit)

2.2 Ich bin eher unverträglich (arrogant, zynisch, misstrauisch: 

Kontinuierliche Gewichtszunahme


3.1 Ich bin eher sorgfältig: 

Gewissenhaftigkeit, Selbstdisziplin, Pflichtgefühl: Gewichtskonstanz!
Günstig: Ich fühle mich für viele Dinge verantwortlich. Ich kann 

meine Aufgaben gut organisieren. Ich bin vorsichtig und genau (Gewissenhaftigkeit)

3.2 Ich bin eher schludrig: 

Kontinuierliche Gewichtszunahme

4.1 Ich bin eher labil (Neurotizismus): 

- Hohe Gewichtsschwankungen bei Depressionsneigung und Neigung zu impulsivem Handeln) 

- Kontinuierliche Gewichtszunahme bei Aggressionen, Feindseligkeit (versteckt) gegenüber anderen Personen

4.2 Ich bin eher stabil emotionale Stabilität)

Günstig: In Stresssituationen bin ich in den meisten Fällen ziemlich 

ruhig. Ich bin zufrieden und innerlich stabil. (Emotionale Stabilität)

5. Ich bin eher wissbegierig (offen für neue Erfahrungen)/konservativ (Offenheit) Günstig: Ich bin kreativ, intellektuell, weltoffen und sozial engagiert Die Offenheit für neue Erfahrungen nimmt zu bei sozial Engagierten zu, die trainiert wurden (3x3Tage) (Mühlig-Versen  Staudinger 2007), die dafür notwendigen Kompetenzen zu erlangen. (Offenheit für Erfahrungen) (Staudinger 2008, 89)
Becker S: Stabilität und Veränderung psychologischer Aspekte in höheren ErwachsenenalterVorlesungsreiher Universität Frankfurt, Stiftungsgastdozentur der Universität des 3. Lebensalters, Sommersemester 2007

Dehne M, Schupp J: Persönlichkeitsmerkmale om Sozio-oekonomischen Panel (SOEP) - Konzept, Umsetung und empirische Eigenschaften. Deutsches Institut für Wirtschaftsforschung, DIW, Berlin 2007, Research Notes 26

McCrae RR, Costa PT Jr, Pedroso de Lima M et al: Age diferences in Personality across th adult life span: parallels in five cultures Dev. Psychol 1999 Mar; 35(2):466-477

Goldberg L R (1990) An alternative description of personality The big five factor structure. J Personality and Social Psychology Vol 59, 1216-1229

Mühlig-Versen A, Staudinger UM (2007). Personality change in later adulthood: The role of learning and activations. s.a. Seniortrainrinnen und Seniorkompetentteams. ISBN-13 978-3-929877-27-4

Norman W (1963) Toward and adequate taxonomy of personality attributes: replicated factors structure in peer nomination personality ratigns. J Abnorm Soc Psychol 1963 Jun;66:574-583

Staudinger UM: Was ist das Altern der Persönlichkeit? Eine Antwort aus verhaltenswissenschaftlicher Sicht. In: Staudinger UM, Häfner H (Hrsg.): Was ist Alter(n)`Neue Antworten auf eine scheinbar einfache Frage. Springer, Robert Bosch Stiftung, Heidelberg 2008

Adipositas: Auf welche Meßgrößen ist besonders zu achten?

Kontrolle: Bewegung, Blutdruck und Bauchumfang: 1, 1,5, 1, 1, 1
1 kg Gewichtsabnahme (- 600 kcal pro Tag weniger essen; Verminderung von Kohlenhydrate und gesättigten Fetten; Erhöhung von Gemüse, Obst und Salate; 5 Stunden sehr strikte Esspause zwischen den Mahlzeiten einhalten

- Bewegung: Gehen (5 km/Stunde) 240 kcal (80 kg Körpergewicht);: 300 kcal/Stunde (100 kg Körpergewicht): 5-6x 1 Stunde pro Woche: Schwitzen ohne zu schnaufen: immer noch beim Gehen durch die Nase einatmen können.) erniedrigt bei Adipösen mit erhöhtem 

Blutdruck (Verminderung der sympathischen Aktivität, Abnahme der Kochsalz-Empfindlichkeit in Bezug auf den Blutdruck, Senkung des minimalen peripheren Gefäßwiderstands, Senkung des intrazellulären Kalziums)

Ein optimaler BMI ist anzustreben.

1,5 mm Hg den systolischen Blutdruck

1 mm Hg den diastolischen Blutdruck

und führt zu einer Verminderung des Bauchumfangs (intraabdominelles Fettgewebe von ca.

1 cm

Geht der Bauchumfang nicht zurück, muss daran gedacht werden, ob der Klient durch eine Verminderung der Kochsalzzufuhr Körperwasser verloren hat oder ob ein Abbau von Eiweiß der Skelettmuskulatur vorliegt, um Energie zu gewinnen.

1 Jahr Die Gewichtsabnahme ist nur dann als erfolgreich zu bewerten, wenn sie 

mindestens ein Jahr anhält.

Ziele in Bezug auf Gewichtsabnahme in Bezug auf eine erfolgreiche Blutdrucksenkung:

„> 5% des Gewichtes bei Personen mit Gewicht unter 100 kg

  > 10% des Gewichtes bei Personen mit Gewicht von 100 kg und darüber.“

(Börner G: Wieveil Drucksenkung ist durch Abspecken zu erwarten. MMW-Fortschr-Med 22/2011(153 Jg.), 47-49)

PS: Mit Diät ist Diabetes Typ 2 im frühen Stadium zu heilen.

Wenn man 8 Wochen lang als Typ-2-Diabetiker (nicht mehr als vier Jahre bestehend) ca. 600 kcal pro Tag (vor allem Gemüse) zu sich nimmt, sind folgende Effekte bemerkenswert:

1.
Der Nüchternglukosewert sinkt geht in den Normalbereich.

2.
Erhöhte Ansprechbarkeit der Leber auf körpereigenes Insulin.

3.
Absinken des Fettgehaltes der Leber und der Bauchspeicheldrüse.

4.
Die maximale Ansprechbarkeit auf Insulin war nach 8 Wochen übernormal.

Lim EL, Hollingworth KG, Aribisala BS et al.: Reversal of type 2 diabetes: normalisation of beta cell function in association with decreased pancreas und liver tracylglycerol. Diabetologia 2011 Jun 9, Epub ahead of print.

Allergie: Die fünf häufigsten Kontaktallergene:

Viele haben Kinder; deshalb dieser „Ausflug“ auf die „Kinderhaut.“

1. Nickelsulfat (Schmuck)

2. Ammonium-Persulfat (Haarfärbemittel, Leiterplatten)
3. Gold-Sodium(Natrium)-Thiosulfate (zahnärztliches Material, Schmuck)
4. Thimerosal (Konservierungsmittel)
5. Toluene-2,5-diamine (p-toluenediamine) (Farbstoff, Hilfstoff , der in der Gumminidustrie zur Anwendung kommt)

Bonitsis NG, Tatsioni A, Bassakoukas K et al.: Allergens responsible for allergic contact dermatitis among children: a systeamtic review and meta-analysis. Contact Dermatitis 2011 12 Apr.; 64:245-257 doi:10.1111/j.1600-0536.2010.01860.x
Bewegung in der Freizeit beugt bei Frauen einer Lungenembolie vor.

„Frauen, die in ihrer Freizeit (69950 Krankenschwestern) mehr als 41 Stunden pro Woche im Sitzen verbringen, entwickeln mehr als doppelt so häufig eine Lungenembolie als Frauen, die in ihrer Freizeit weniger als 1o Stunden pro Woche sitzen.“ 

http://www.lungenärzte-im-netz.de/lin/linaktuell/show.php3?id=2107&nodeid=18

Kabrhel C, Varraso R, Goldhaber S et al.: Physical inactivity and idiopathic pulmonary embolism in women: a prospective study. BMI 2011;343:d3867 doi: 10.1136/bmi.d3867

Fernsehen, Adipositas, Diabetes, Sterberate, Depressivität 

In USA hängt die Adipositas (BMI) bei Kindern  mit der Fernsehwerbung für ungesunde Lebensmittel zusammen. Immerhin sehen 90% der unter Zweijährigen bereits regelmäßig fern. 4000 Werbespots pro Jahr konsumieren sie ab diesem Lebensalter. (Zimmerman , Bell 2010)
Mehr als 2 Stunden Fernsehen pro Tag erhöht das Risiko (+20%) für 

Diabetes Typ 2. (Meta-Analyse EMBASE database 1974-2011; 8 Studien; 175.938 Personen)

Mehr als 3 Stunden Fernsehen pro Tag erhöht die Sterberate (gesamt: +13%). (Meta-Analyse dto. s. o.) 

Die geschätzte absolute Risikodifferenz pro zusätzliche 2 Stunden/Tag Fernsehkonsum beträgt: 176 Typ 2 Diabetes, 38 Sterbefälle infolge Herzkreislauferkrankungen, 104 Todesfälle insgesamt berechnet auf 100.000 Personen. (Grontved, HU 2011)
Fernsehzeit und Lebenserwartung

Die Lebenserwartung verkürzt sich um 4,8 Jahre, sofern die tägliche vor dem Fernseher (nach dem 25. Lebensjahr) verbrachte Zeit ca. sechs Stunden beträgt.

Pro Stunde  Fernsehkonsum verkürzte sich statistisch die Lebenserwartung um 21,8 Minuten. 

s.a. Eine Zigarette verkürzt statistische die Lebenserwartung um 11 Minuten. (Veerman et al. 2011) Veerman JL, Healy GN, Cobiac LJ et al.: Televsion viewing time and reduced life exoectancy: a tlife table analysis. Br J Sports Med doi: 10.1136/bjsm.2011.085662
Die Depressionsrate ist bei männlicher Jugendlichen (Alter: 21,8 Jahre) am höchsten, wenn sie sieben Jahre vorher viel ferngesehen hatten. Video und Computerspiele beeinflussten die Depressionsrate nicht. (Primack et al. 2009) 

Jugendliche und junge Erwachsene haben dann eine erhebliche Adipositas, wenn ihr Fernsehkonsum als Schüler 5 Jahre vorher besonders hoch (mehr als 5 Stunden täglich) war. (Barr-Anderson et al. 2009)

Kleine Ratschläge:

1. Tageszeitliche Einnahme von Blutdrucktabletten.

Nehmen Sie, wenn sie hohen Blutdruck und Diabetes haben, Ihre Blutdruckmedikamente am Abend ein. Der Blutdruck ist besser einstellbar, zusätzliche Herzkreislauferkrankungen treten seltener auf und das Sterberisiko ist signifikant geringer. (Hermida 2011)
Hermida RC: Influence of Time of Day of Blood Pressure-Lowering Tratment on Cardiovascular Risk in Hypertensive Patients With Type 2 Diabetes. Diabetes Care 2011;34:1270-1276

2. Herzschwäche (Herzinsuffizienz)

Lassen Sie BNP (Brain natriuretic peptide) bestimmen. Werte unter 100pg/ml sind günstig. Werte über 400 pg/ml sind suf eine Herzschwäche verdächtig. (Fischer et al. 2011)

Fischer D, Dettmer-Flügge A, Thiesemann R, Gogol M: Chronische Herzinsuffizienz im Alter Z Gerontol Geriat 2011 44:158-165

Körperliche Fitness und Absterberate wegen Herzkreislauferkrankungen

Hohe körperliche Fitness versus geringe körperliche Fitness (Laufband) hat in Bezug auf das Überleben in Bezug auf eine kardiovaskuläre Absterberate folgende Einflüsse im Zeitraum von 25 Jahren:

45 Jährige: 3,4% 

versus 13,7%

55 Jährige: 15,3% 
versus 34,2%

65 Jährige: 17,1% 
versus 35,6%

Berry JD, Willis B, Gupta S et al.: Lifetime risk for cardiovascular disease mortality by cardiorespiratory fitness levels measured by 45, 55, and 65 years in men. The Cooper Center Logitudinal Study. J Am Coll cardiol 2011 Apr 12;57(15):1604-1610

Rote Beete Saft und muskuläre Ausdauer

0,5 l Rote Beete Saft (enthält ca. 6,2 mmol Nitrat) verbessert bei maximaler Belastung bei Radrennfahrern bei 4 km (11 Sekunden schneller) bzw. 16 km (45 Sekunden schneller) Rennen die muskuläre Ausdauerleistung (Senkung des Sauerstoffbedarfs der Muskulatur) um ca. 3%.

Lansley C, Winyard P, Bailey S et al.: Acut dietary Supplementation improves cycling time trial performance. Medicine & Science in Sport and Exercise. June 2011, 43 (6): 1125-1131 doi: 10.1249/MSS.obo13e31821597b4

Sport und Tumortherapie

Sport (2,5 Stunden pro Woche) reduziert bei Prostatakarzinom das Sterberisiko bis zu 30%.

Sport (2,5 Stunden pro Woche) reduziert bei Brustkrebs das Sterberisiko bis zu 

40 %.

Sport (6 Stunden pro Woche mäßiger körperlicher Aktivität) reduziert bei Darmkarzinom das Sterberisiko bis zu 50%.

http://www.journalonko.de/newsview.php?id=5021

Was kann ich selbst tun, um den erhöhten Triglyceridspiegel (Neutralfette) zu beeinflussen?

Hypertriglyceridämie: (Normalwert: weniger als 150 mg/dl)

1.
Reduktion des Körpergewichtes

2.
Bewegung

Bei älteren Personen bleibt der postprandiale Lipidspiegel länger erhöht. (Cassader et al. 1996)

Drei Stunden Gehen mit geringer Intensität (1/3 des Maximums) und 1,5 Stunden mit mäßiger Intensität (2/3 des Maximums) am 1 Tag reduziert bereits am 2. Tag die nach dem Essen (postprandial) auftretende Hyperlipidämie. (Natassa et al. 1996)

3 mal 30 Minuten intermittierendes körperliches Training am ersten Tag oder 90 Minuten kontinuierliches Training mit 60 % Belastung (VO2 max. 60%) erniedrigt am zweiten Tag bei gesunden 30 jährigen Männern die nach fettreichen Mahlzeiten auftretende Erhöhung der Fettwerte (postprandiale Hyperlipidämie). (Gill 1998 Tsetsonis et al. 1997, s. a. Bouchrd 1995, Natassa et al. 1996)
30 Minuten Joggen an 29 Tagen in 7 Wochen erniedrigt die postprandiale Hyperlipidämie um 16 %. (Beslow et al.:1989))

Bei Älteren ist das aerobe Training noch wichtiger, da die postprandialen Trygliceridspiegel im Vergleich zu jüngeren Personen länger erhöht bleiben. (Cassader 1996

P.S.: Auch bei mehr als 75 jährigen Personen sinkt nach 4-wöchigem mäßigen Training der Lipidspiegel ab. (Larry et al. 1997, Lavie et al. 1996, Ming-Wie et al. 1997)

Dieser Effekt ist auch deshalb so bedeutsam, weil die Höhe der postprandialen Triglyceride eine Vorhersage (Prädiktoren) auf die Wanddicke (Arteriosklerose) der Arteria carotis erlaubt. (Ryu1992) 

Knoblauch hat einen senkenden Effekt auf den postprandialen Anstieg von Cholesterin und Triglyceriden. (Luley1986, Lehmann-Leo et al. ) 

3.
Fette:
50 - 70 g/pro Tag
Öle:
1/3
Butter = 2 x 10 g

1/3
Olivenöl (kaltgepresst) = 20 ml

1/3
Sonnenblumenöl / Maiskeimöl = 20 ml

4.
Kein Alkohol

5.
Reduktion von

-
Zucker, Honig, Traubenzucker

-
Fruchtzucker

maximal 2 - 3 Äpfel pro Tag; Apfelsinen, Papaya

-
Wenig Ananas, Heidelbeeren, Mirabellen, Trauben, Zwetschgen

-
Kein Siona (Sonderzucker)

6.
Diätschokolade erlaubt (in Fett verpackter Zucker = 6 Stunden 

          Resorption)

7.
Keine Margarine 

Transfettsäuren erhöhen Triglyceridspiegel

8.
2 Fischmahlzeiten (fette Fische = Omega-3-fettsäurereich) pro Woche

(Eur. J. Clin. Nutr. 57,2003, 170; Jama 290/4,2003,502)

9.
Zimt (1, 3 oder 6 g Zimt pro Tag senkt bei Typ II Diabetes 

während ca. 40 Tagen den Triglyceridspiegel um 23-30%, das LDL-Cholesterin um 7-27% und das Gesamtcholesterin um 12-26%.und den Blutzuckerspiegel um 18-29%. (Khan2003)

Vitamin D Zufuhr und rätselhafte Erhöhung der Sturzfrequenz bei älteren Frauen

Eine einmalige Hochdosistherapie von 500000 IU Cholecalciferol erhöhte in den ersten 3 Monaten nach Gabe von Vitamin D die Sturzrate um 31% und nach 9 Monaten um ca. 13% gegenüber der Placebogruppe.
„Nachdem bisher keine Studie eine so hohe Dosis verwendete, muss man an die Möglichkeit eines Dosiseffektes denken. Dafür spricht auch der zeitliche verlauf des Risikos, der in den ersten drei Monaten nach Applikation höher war als in der übrigen Zeit…Es gibt Hinweise, dass Vit. D auch chronische Schmerzen verringert und die Stimmungslage verbessert, was zu einer erhöhten Beweglichkeit und Aktivität der Seniorinnen führen könnte. Diese erhöhte Aktivität wirkt sich bezüglich Sturzneigung und Frakturrate unter Umständen kontraproduktiv aus.

http://www.springermedizin.de/mehr-stuerze-bei-patientinnen-unter-vitamin-d-gabe/3 s. a.Sanders KM et al: Annual high-dose oral vtiamin D and falls and Fractures in older women. JAMA 2010;303(23):1815-1822

Weihrauch und Knorpeldegeneration inkl. Entzündung

Weihrauchextrakt (Boswellia frereana) vermindert den experimentellen Knorpelabbau und die Produktion von Entzündung verursachenden Stoffen, deutlich.

Blain EJ, Ali Ay, Duance VC: Boswellia frereana (francinsence) suppresses cytikin-induced matrix metallproteinase expression and production of proinflammatory molecules in articular cartilage. Phytother Res Jun;24(6):905-912
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Liebe VGD’ler und Freunde der Mnemosyne,

Das Gehirn wächst und der IQ steigt an bei Teenagern bei entsprechender Forderung und Förderung 

Bei 12 - 16-jährigen Teenagern wurde in einem Vierjahresverlauf der jeweilige Intelligenzquotient untersucht. Der Intelligenztest konnte sich um ca. 20 Punkte verbessern oder auch verschlechtern. In der linken motorischen Großhirnrinde (Sprechen aktiviert dieses Gebiet) korrelierte eine verbale IQ Verbesserung mit einer Zunahme der grauen Substanz in diesem Gebiet.

Eine nonverbale IQ-Verbesserung (Bildsuche, Puzzle) war mit einer Zunahme der Dichte der grauen Substanz im Kleinhirn (Fingerbewegungen aktiviert dieses Gebiet) verbunden. 

Frühentwickler seien gewarnt: Sie können bei mangelnder Übung ihr intellektuelles Potential reduzieren.

Spätentwickler seien ermuntert: Sie können ihr intellektuelles Potential bei entsprechender Übung steigern.

Ramsden S, Richardson FM, Josse G et al: Verbal and non-verbal intelligence changes in the teenage brain. Nature 19 Oct. 2011 doi: 10.1038/nature10514

Londoner Taxifahrer vergrößern ihren Hippocampus

Londoner Taxifahrer müssen sich ca 25000 Straßen und 20000 Sehenswürdigkeiten einprägen, um die extrem schwere Taxiprüfung zu bestehen. Die Vorbereitung zu dieser Prüfung dauert ca. 3-4 Jahre.

Im hinteren Abschnitt des Hippokampus ist nach erfolgreicher Beendigung des ‚Lernmarathons’ (bestandene Prüfung) die graue Substanz im hinteren Teil (posterior)des Hippocampus gewachsen. Kontrollpersonen und Personen, die die Prüfung nicht bestanden hatten, zeigten keine Veränderungen in in Bezug auf die graue Substanz des Hippocampus. Wahrscheinlich bilden sich sowohl neue Nervenzellen als auch intensivere Verschaltungen zwischen den Neuronen im diesem Hirngebiet. Der linke Hippocampus ist mehr für die verbale, der rechte Hippocampus mehr für die räumliche Einspeicherung zuständig. Sie hatten jedoch eine leichte anterograde Hemmung für andere räumliche Strukturen. Vielleicht bestand hier eine Überlernhemmung.

Woollett K, Maguire EA: Acquiring ‚the Knowledge’ of London’s Layout Drives Structural Brain Changes. Current Biology 2011 Dec 8 advance online http://dx.doi.org/10.1016/j.cub.2011.11.018
Maguire EA, Wollett K, Spiers HJ: London taxi drivers and bus drivers: a structural MRI and neuropsychological analysis. Hippocampus 2006;16(12):1091-1101

Tägliches lernen erhöht die graue Substanz des Hippocampus und des linken und rechten Scheitellappens.

Bei Medizinstudenten, die für ihr Staatsexamen lernten, erhöhte sich im rechten und linken Schläfenlappen (posterior (hinten) und lateral (seitlich)) die graue Substanz signifikant. Auch drei Monate nach dem Staatsexamen war die Vermehrung der grauen Substanz (Neurone) noch nachweisbar. Zu diesem Zeitpunkt hatte sich die graue Substanz des Hippokampus noch einmal im Vergleich zu vorher vermehrt.

Die Schlussfolgerung ist eindeutig: Lebenslanges, dauerhaftes Lernen mobilisiert die graue Substanz erheblich. 

Vielleicht ist folgender Rat günstig:

Täglich lernen, z. B. mindestens 7x3 Worte einer Fremdsprache, erhöhen die graue Substanz des Hippocampus und des linken und rechten Scheitellappens.

Draganski B, Gaser C, Kempermann G et al.: Temporal and spatial dynamics og brain structures changes during extensive learning. J Neurosci 2006 Jun 7; 26(23):6314-6317

Musik und Störungen des verbalen Langzeitgedächtnisses

Nach einer Herpes Encephalitis kann es zu fast vollständigen Einspeicherungsstörungen in das Langzeitgedächntis und Abrufstörungen aus dem Langzeitgedächtnis (schwere rertrograde und anterograde Amnesie; fast vollständiger Verlust des episodischen und semantischen Gedächtnisses) kommen.

Ein 68-jähriger Cellist hatte trotz dieser Erkrankung (der mittlere Schläfenlappen war stark zerstört) die Fähigkeit erhalten 93% vertrauter Kompositionen zu erkennen und Cello zu spielen (evtl ist der superiore Gyrus temporalis oder der Fronatallappen wichtig für das musikalische Gedächtnis). Er war auch fähig neue Musikstücke zu erlernen und sie einige Tage später wieder zuerkennen. 

Dies erinnert an den Patienten Clive Wearing, der ebenfalls durch eine Herpesencephalitis (Schädigung des Schläfenlappens, des Hippocampus und des Frontallapens) sein Lernvermögen verloren hatte, außer für Musik (Klavier spielen, Chor dirigieren).

Auch verbesserte sich in seinem Spieltechnik am Klavier, wenn er reglmäßig übte. Er erinnerte sich jedoch nicht daran, dass er übte.

Vielleicht könne man sich per Gesang miteinander verständigen und eine musikalische Menotechnik zu etablieren, die helfen könnte, das es dem Patient ermöglicht, sich zu einer bestimmten Zeit an bestimmte Dinge zu erinnern.

Vielleicht können auch gesunde Personen mit Hilfe dieser Musiktechnik bessere Lernerfolge erzielen.

Baddely, ein sehr bekannter Hirnforscher bemerkt hierzu: „…that memory isn’t unitary, that there’s more than one kind of memory.“

Braun et al. 2008; http://magneticmag.com/2011/11/musical-memory-not-like-the-other;  www.sueddeutsche.de/wissen/hirnforschung-unvergessliche-noten-1.1189182

Wearing 2006; Sacks 2008

Wearing D: Gefangen im Augemblick. Die Geschichte einer Amnesie – und einer unbesiegbaren Liebe. Goldmann, München 2006, ISBN 3-442-31088-1

Sacks O: Musicophilia: Tales of music and the brain. NY/Toronto 2007

Sacks O: Der einarmige Pianist – Über Musik und das Gehirn Rowohlt, Reinbeck 2008-05-22 

Esfahani NE, Ploner CJ, Kopp UA, Finke C. : Player with asingle string – Preserved semantic musical memory in an amnestic professional cellist. 13.11.2011: Society of Neuroscience: http://www.abstractonline.com/Plan/ViewAbstract.aspx?sKey=77100d3a-bfa0-4b5d-…

Überlegungen zu Wirkungen und Nebenwirkungen der neuen Informationszugriffsmöglichkeiten.

1. Informationszugriff: 

z. B. Google, Facebook, Twitter usw.: 

1.1. Diese Institutionen wandeln sich vom Medium zu universellen Informationsakteuren, die keine Hemmschwelle für Privates besitzen und die Beziehungssystem im Internet rastern und für sich verwerten.

1.2 Andererseits ermöglicht es Protestbewegungen, die bisher unmöglich erschienen.

Merkmale: 

Unheroisch

Keine charismatischen Führer werden gebraucht.

Keiner hat es nötig Führer sein zu wollen.

Beteiligung der sehr gut gebildeten Jugend an den Protesten für die benachteiligten Jugendlichen im Sinne einer explorativen und evtl. explodierenden Selbstverwirklichung.

Es ist zukünftig keine Revolution, sondern eher eine Evolution im aristotelischen Sinne: Es gilt das rechte Maß wiederzufinden. 
Politik, Finanzwelt, Ausbildungswelt, Berufswelt, bestimmte Religionen lebt keine Werte und kein Belohnungsaufschubparadigma in Bezug auf die zukünftige Generation vor. Sie sind selbstvergessen und gegenwartsbesessen. Sie leben den Werteverlust für die jetzige und die zukünftigen Generationen konkret vor im Sinne einer Gegenwartsversessenheit vor.

Sinnsuche, Bedeutungssuche, Anschlusssuche an Arbeit (alle erfahren die soziale Ungleichheit vor Ort), Familie, Wohnung. Suche nach der Würdigung der singulären, nicht ökonomisch austauschbaren Persönlichkeit sind die aristotelischen Werte für das rechte Maß.

(Bude H: No future war gestern. Weltweit gehen die Jungen auf die Straßen. Aber erleben wir eine neue 68er-Bewegung? Die Zeit 25.08.2011, Nr. 35, S. 11)

Gefahr:

Entwicklung einer Eigendynamik mit der Vermittlung einer pseudosozialen Surrogatgröße (Ich bin jetzt plötzlich bedeutsam, vor allem, wenn Medien darüber berichten) inmitten des Protestes ohne Langzeitwirkung.

Entwicklung einer Eigendynamik mit der Vermittlung einer sozialen Surrogatgröße inmitten des Protestes einhergehend mit nicht ethisch verantwortbaren Handlungen. (sog. chavs: junge harte Kerle; s. a. Hobbes: puer robustus; Rousseau: Guter Wilder; Tocqueville: klifornischer Pionier; Marx: Proletarier; Sigmund Freud: Ödipuss; Horckheimer: Mitglied einer faschistischen Bande; Thomä: hierunter zählen auch z. B. Berlusconi und (A.d.V. Fischer) evtl. die EU)

(Thomä D: Harte Typen. Die Zeit 25.08.2011, Nr. 35, S. 46)

Protestbeispiele:

- Libyen

- Syrien

- Tunesien

- Europäische Protestbewegung: England als Hintergrund einer Sinnlosigkeitskrise: Ein System, das Systembruch (EU-Verträge, Bankenkrise, Schuldenkrise, Korruption) und Verantwortungslosigkeit (gegenüber Jugendarbeitslosigkeit und Schuldenaufbürdung für zukünftige Generationen) vorlebt, ist in sich noch administrativ stabil, jedoch sinnlos oder sinnfrei oder sinnbeliebig geworden.

(Bude H: No future war gestern. Weltweit gehen die Jungen auf die Straßen. Aber erleben wir eine neue 68er-Bewegung? Die Zeit 25.08.2011, Nr. 35, S. 11)

2. Informationsverbreitung ohne Feedback

z. B. Wikileaks. 

Es deckt auf, will alles erkennen, erkennbar machen, es stellt sich als Gott dar. Die Nichtwissenden werden mit informatorischen Gnadenakten informiert.

Selbst ist es/er unbegrenzt, eine Verkrebsung von Wissenszugriffen, eine Vernichtung von Vertraulichkeit, eine normenlose und namenlose Unbegrenztheit. Es hat kein verantwortungsbewusstes "wertebewusstes" Feedback. 

Einsamkeit gekoppelt mit Allmachtsphantasien feiern fröhliche Urständ. (Karafyllis N: Autisten des Mittelalters, FAZ, 22.12.2010, N5)

3. Gratis-Bildung/Nachhilfe mit Hilfe der Khan Academy (khan academy Eingabe in google)

Ca. 2500 kostenlose Filme auf You-Tube im Bereich Algebra, Biologie, Chemie, Computerwissenschaften, Geschichte, Physik, Trigonometrie, Wirtschaft können angeschaut werden, um sich zu informieren oder dem eigenen Wissen wieder auf die Beine zu helfen. Die Akademie wird von Google und der Bill Gates Foundation unterstützt.

„Mit Hilfe von Entwicklungsorganisationen sollen Soiftware und Videos auf DVD gebrannt werden und so auch in Regionen gebracht werden, in denen es kein Internet gibt und erst recht keine Schulen. Das Ziel: Gratis-Bildung, tatsächlich für die ganze Welt.“ (Gurk C: Daumen hoch für Khan. Die Zeit 1. September 2011, Nr. 36, S. 74)

Für sich selbst kann man es besonders gut nutzen, um sein Englisch aufzufrischen. Die Texte sind in einem verständlichen und einfachen Englisch gehalten.

Lesen und Schichtenzugehörigkeit

In den USA ist die Zahl der Leser (18-24 Jährige) in den letzten zwanzig Jahren um 10% gesunken. In dieser Altersgruppe haben im Jahre 2004 50% aller Personen weder ein Buch noch eine Zeitung gelesen. In Deutschland sind es ca. 27,5% der über 18 Jährigen; in Gemeinden unter 5000 Einwohnern sind 33,8 Buchverweigerer. Frauen lesen im Durchschnitt vier Bücher mehr als Männer (u. a. Belletristik). Frauen bereitet offensichtlich das Lesen selbst Genuss.

Im Alter zwischen 18-24 Jahren werden im Durchschnitt pro Jahr 7,3 Bücher, im Gesamtdurchschnitt liest jede Deutsche 9,1 Bücher pro Jahr. (Tost 2005; s. a. www.20-cent.de lifestyle/buch/art13069,861683html?fCMS=a7abd0cb5fc508b7246ee60…)
In den skandivanischen Ländern ist die Buch- und Zeitungslektüre höher als in Griechenland, Italien oder Spanien.

Nichtleser (weniger als einmal pro Monat wird ein Buch in die Hand genommen.)

in Bezug auf Ausbildung bei unter 30 jährigen Personen:

Höhere Schulausbildung:
24%

Einfache Schulausbildung:
60% (2011); 41% (ca. 1999)
Informationsverarbeitungsaspekt in Bezug auf Lesen:

„Angehörige der Mittel- und insbesondere der Oberschicht haben weitaus mehr den Eindruck dass sie Informationen besser verstehen, wenn sie sie gelesen haben.“

(Köcher 2011)
25% der Buchverweigerer finden Lesen zu anstrengend. (Köcher 2011)
„Angehörige der Unterschicht finden Lesen weit überdurchschnittlich als anstrengend.“ (mod. n. Köcher 2011)
Aspekt der Freude am Lesen:

Obere Sozialschicht: ca. 2/3 der Eltern suchen mit ihren Kindern regelmäßig eine Buchhandlung auf.

Untere Sozialschicht: ca. 17% der Eltern suchen mit ihren Kindern regelmäßig eine Buchhandlung auf. (A.d.V.: Ausbildung einer Resilienz (Widerstandsfähigkeit) gegenüber der eigenen Sozialschicht; vgl. asiatische Eltern in Deutschland)

(Köcher 2011)
Ca. 25% betrachten Bücher als gute Freunde.

Das Leseverhalten hat sich durch die Elektrifizierung der Sprache geändert.

Das Lesen von Sach- und Fachbüchern zeigt keine Verminderung.

Das elektronische Lesen hat zugenommen.

2006 hatten 85% der Viertklässler Computerzugang.

Ca. 40% der erwachsenen Internetleser drucken keine Texte aus. (Die Zeit, No. 30, 2010, S. 40, 22.07. 2010)

Die e-Book Bestellungen haben zugenommen. Ob das e-Book Lesen zugenommen hat, ist nicht bekannt

Das Romanlesen zeigt leichte Rückgänge. Eventuell ist dies auch dadurch bedingt, dass weniger Autoren immer größeren Auflagen zustreben und dadurch eine geistige Vielfalt nicht mehr zum Tragen kommt.

Obwohl die o.g. Untersuchungen eindeutige Ergebnisse liefern, sind laut dem Zentrum für pädagogische Forschung der Universität Koblenz-Landau laut einer repräsentativen Umfrage noch viele Deutsche anderer Meinung:

48% der Befragten würden den Religionsunterricht, 15% den Philosophieunterricht, 15% den Kunstunterricht, 10% den Musikunterricht und 7% den Sportunterricht streichen.

Naturwissenschaftliche Fächer, Fremdsprachen und Sozialkunde sollten laut dieser Umfrage an Schulen nicht gekürzt werden. 

Ein Umdenken ist hier dringend angesagt.

Lesen ist die Grundvoraussetzung für Bildung. Für erfolgreiche Bildung erscheinen folgende Erkenntnisse wesentlich:

· Eltern sind die unabdingbaren Motivatoren für den Lese- und Bildungserfolg der Kinder.

· Die Eltern müssen folgende von ihnen verinnerlichte Erfahrung weitergeben: Bildung ist ein Stück Lebensqualität.
· Ein Hochschulbesuch hängt stark vom Bildungsniveau der Eltern ab.

Verfügt ein Elternteil über einen Universitätsabschluss, erhöht sich die Chance für den Jugendlichen, ein Studium aufzunehmen um ca. ein Drittel.

(Vergleich: Eltern ohne beruflichen Abschluss oder eine Lehre)

· Folgendes „Kulturkapital erhöht die Chance für einen Schulerfolg der Kinder „Nebenbei“ zum Ausdruck gebrachte  Bildungsansprüche.

Vorhandene und genutzte Bildungsgelegenheiten:

Private Stütz- und Fördermaßnahmen

Musische, künstlerische und sportliche Angebote.

Frühkindliche, vorschulische Bildung

Fachlich und pädagogisch hoch qualifizierte Lehrkräfte

Ganztagsschulen als Basis für stressfreies, motivierendes und optimales Lernen. Förderung des autonomen Lernens. Entkoppelung von den geistigen Modellen eines bildungsunerfahrenen Elternhauses. 

Verinnerlichung der Grundsätze:

„Leistung lohnt sich für mich!“

„Meine Startchancen sind gleich im Vergleich zu den anderen Schülern, unabhängig von der Herkunft.“

Förderung der Sprachentfaltung bei Kindern: 

Einnahme von Folsäure während der Schwangerschaft vermindert Sprachverzögerungen bei 3-Jährigen um ca.45%. (38954 norwegische Kinder 0,9% versus 0,5%) Roth Cm Magnus P, Schiolberg S et al. Folic acid supplements in pregnancy and severe language delay in children. JAMA 2011 Oct. 12;306(14):1566-1573

Förderung der sozialen Entfaltung durch Spaß bei Kindern
In kurzer Zeit kann es das Lächeln der Mutter erwidern. 

Das Neugeborene kann bereits „transkodieren“. Es kann Erfahrungen aus einer Sinnesmodalität (z. B. Sehen eines Lächelns) in eine andere Sinnesmodalität (Fühlen: eigenes Lächeln durch motorische Impulse hervorrufen) übertragen.

Dies gilt auch für die Kategorien des Spaßes und des Scherzes.

Dadurch kann man gegenwärtige Probleme lösen und zukünftige vermeiden.

Kinder mit den gescherzt wird, lernen Verhalten, dass zum späteren Aufbau einer situationsgerechten sozio-emotionalen Intelligenz und zum Vermeiden situationsunangepasster Aggression Grundvoraussetzung ist. (www.psychology.stir.ac.uk/staff-profiles/academic-staff/elena-hoicka)

Internetabhängigkeit in Deutschland 2011

Die Pinta Studie (Prävalenz der Internetabhängigkeit) der Universitäten Lübeck und Greifswald (2011) zeigen folgende Ergebnisse:

Mädchen sind offensichtlich anfälliger für Internetsucht in Bezug auf soziale Netzwerke.

Jungens sind anfälliger für Internetsucht für Onlinespiele.

„Häufigkeiten von Internetabhängigkeit und problematischen Internetgebrauch in verschiedenen Altersgruppen“

	Alters-gruppe
	Internetab-hängigkeit

(%)
	Internetab-hängigkeit

(%)
	Internetab-hängigkeit

(%)
	Problemat-ische Inter-

netnutzung

%
	Problemat-ische Inter-

netnutzung

%
	Problemat-ische Inter-

netnutzung

%

	
	Gesamt
	Weiblich
	Männlich
	Gesamt
	Weiblich
	Männlich

	14-64
	1,0
	0,8
	1,2
	4,6
	4,4
	4,9

	14-24
	2,4
	2,4
	2,4
	13,6
	14,8
	12,4

	14-16
	4,0
	4,9
	3,1
	15,4
	17,2
	13,7


„Erste Nennung bei den Hauptaktivitäten im Internet der 14-24-Jährigen mit Internetabhängigkeit“

	Aktivitäten online
	Weiblich %
	Männlich %

	Soziale Netzwerke
	77,1
	64,8

	Onlinespiele
	7,2
	33,6

	E-Mail
	11,7
	-

	Unterhaltung 

(Musik, Filme etc.)
	4,0
	-

	Internettelefonie
	-
	1,5


(Dyckmans M: Drogenbeauftragte der Bundesregierung. Mitglied des deutschen Bundestages:Handout für die Pressekonferenz zur Vorstellung der PINTA-Studie, 26.09.2011)

„Problematisch sei, dass eine Internetnutzung, die manchen Eltern als exzessiv vorkomme, von anderen als normal angesehen werde.

‚Der Toleranzwert hängt vor allem vom Bildungshintergrund und der eigenen Internetaffinität ab’, sagt Thomasius. Gut ausgebildete Eltern seien in der Regel sensibler, was das Surfverhalten ihrer Kinder angehe.“ (Pfeffer S, Wiedemann J: Wenn das Netz zur Sucht wird. Die Welt, 27.09.2011, S. 23)

Verheiratete Personen leben nach Bypassoperationen länger

Verheiratete (Männer und Frauen) haben eine doppelt so hohe Chance (61%) 15 Jahre nach einer Bypassoperation (Herz) noch zu leben als Unverheiratete. (Männer: 36%; Frauen: 27%)

Unglücklich verheiratete Frauen reduzieren ihre Überlebenschance nach coronarer Bypassoperation um mehr als die Hälfte (83% zu 28%), Männer nicht so deutlich (83% zu 60%).

Reis HT, Barsky Reese J Health Psycchology Aug. 22 2011 

Zitierwut in der Wissenschaft als Ausdruck der Angst als unbedeutend angesehen zu werden.

Das Phänomen „Quantität vor Qualität“ hat auch in der Wissenschaft Einzug gehalten.

Es ist ein sog. Impact-Factor eingeführt worden. Philosophisch entspricht er einer ‚Magie der Kontrolle“. 

„Der Impact-Factor zeigt an, wie oft Aufsätze aus einer Zeitschrift in den zwei Folgejahren zitiert werden, relativ zur Gesamtzahl der Aufsätze. Erfunden hat den Impact Factor in den sechziger Jahren das Institute for Scientific Communication, das heut zu Thompson, einem der größten Medienkonzerne der Welt, gehört.“ (Plickert 2012)

Dieser Impact Factor ist als „Spielanleitung zur Messung von Bedeutsamkeit“ allen Wissenschaftlern bekannt. Nach der Spieltheorie verliert ein Spiel, dessen Spielregeln allen bekannt sind, deutlich an Wirkung und ist für Manipulationen und Korruption offen.

So schreibt Plickert: „Doch das vermeintlich objektive Maß (Impact Factor) kann manipuliert werden. Jetzt hat erstmals eine Umfrage unter 6670Wissenschaftlern belegt, wie verbreitet ‚erzwungene Zitationen’ sind. Die Herausgeber von Zeitschriften drängen Autoren, Literatur aus ihrem Journal zu zitieren. Wer sich dem Wunsch nicht fügt, dessen Artikel wird nicht gedruckt…Die zunehmende Fixierung auf Publikationen, Zitationen und die darauf aufbauenden akademischen Rankings erzeugen aber fragwürdige Anreize, die die Wissenschaft verbiegen und korrumpieren können, beklagt der Züricher Ökonom Bruno Frey. Wissenschaftler forschen nicht mehr aus intrinsischer Motivation, aus Erkenntnisstreben, sondern kalkulieren kühl, wie sie in Rankings und Zitationslisten nach oben kommen. ‚Aus der Analyse von Fehlern in Zitaten lässt sich schließen, dass 70-90 Prozent der zitierten Papiere gar nicht gelesen worden sind…’. Und der Druck, in die Top-Journals zu kommen, führe – eine böses Wort – zu ‚akademischer Prostitution’, wie Artikel nach dem Geschmack der Gutachter umgeschrieben werden…Bibliometrische Maße wie der Impact geben vor, von der Quantität auf die Qualität schließen zu können.“

(Plickert 2012) (Frey 2003, 2008, Frey, Rost 2008

Plickert P.: Wer sich nicht erpressen lässt, wird nicht gedruckt. FAZ 

07.03.2012, Nr. 57, S. N5

Frey, BS: Publishing as prostitution? – Choosing between one’s ideas and academic success. Public Choise 2003, 116, 205-223

Frey, BS: Evaluitis – eine neue Krankheit, in: Matthies H, Simon D (Eds.), Wissenschaft unter Beobachtung. Effekte und Defekt von Evaluationen. Levithian Sonderheft 24, VS Verlag für Sozialwissenschaften, Wiesbaden, 2008, 125-140

Frey, BS, Rost K: Do ranking reflect research quality?, Working Paper University of Zurich, 2008

Menschenwürde, Menschenrecht

Wegen der z. T. bestialischen Verletzungen der Menschrechte in den letzten Monaten z. B. in Syrien, Lybien. Ägypten, China, Ukraine darf hier noch einmal eine Zusammenfassung der wesentlichen Punkte der Würde und der Rechte des Menschen dargestellt werden.

Die Würde des einzelnen Menschen, im Sinne eines personalen Rechts, gründet sich auf 
- seiner jeweiligen Einmaligkeit (einzigartige und unverwechselbare Person: Unverwechselbarkeitsprinzip der Person) (sog Sakralisierung des Menschen (Joas 2011)  und der/dem daraus resultierenden 

-- Gleichwertigkeit (gegenseitiges Solidaritätsprinzip: Das Recht des Handelnden: wechselseitige Anerkennung von Personalität in Bezug auf die Manifestation selbstbestimmter lebensdienlicher Freiheit. (Mohr 1997, 2000)), 

-- Gleichberechtigung (gegenseitiges Solidaritätsprinzip: s.o.), 
-- lebensdienlichen (biophilen) Entfaltungsfähigkeit der  selbstbestimmten, personalen  Möglichkeiten, inkl. der Teilhabe an der politischen Gemeinschaft (normative Autorität der Menschen über ihr eigenes, lebensdienliches, friedliches Leben versus nekrophile (lebensundienliche) Durchsetzung der eigenen moralischen oder religiösen Ansichten gegenüber anderen),

-- Recht auf Schutz der Privatsphäre und Intimsphäre (Sicherheitsprinzip), 

Prof Vosskuhle (Präsident des Bundesverfassungsgrichts, Vorsitzender des Zweiten Senats) sieht durch Face-Book die Persönlichkeitsrechte des einzelnen Bürgers in Bezug auf die informationelle Selbstbestimmung gefährdet, insbesondere dadurch, dass die Server außerhalb von Deutschland stehen und so im Moment der deutschen Datenschutzprüfung entzogen sind.

Vor allem lassen sich Mailinhalte, Computeraktivitäten und Aufenthaltsorte rekonstruieren. (Focus online 06.11.2011)
- seiner unauflösbaren Verbundenheit und Angewiesenheit auf andere, 

- seiner  unauflösbaren Verbundenheit und Angewiesenheit anderer auf ihn (gegenseitiges lebensdienliches (biophiles) Solidaritätsprinzip und Prinzip der verschränkten Emergenz: Der Andere ist ein intentionaler und geistiger Akteur wie ich: Der Mensch ist ein Rechtsubjekt und damit als Mensch unter Menschen zu betrachten (Mohr 1997, 2000). Mensch: Gemeinsam können wir uns lebensdienlich in Bezug auf Kommunikation und Handlung entfalten. (Mohr 1997, 2000)) 

- und seiner und der anderen Unvollkommenheit bzw. Verletzlichkeit (gegenseitige Solidaritätsprinzip: Menschenrechte entstehen aus Reflexionen und Erfahrungen über Verletzungen dieser Rechte und der daraus resultierenden Einrichtung dieser Rechte und Anerkennung der Würde jeder Person). (Becker 2006,Bielefeld 2007, Joas 2011,  Menke &Pollmann, 2007, Mohr 1997, 2000, Sandkühler 2010) *
Eure 

Bernd Fischer, Wolfgang Schuster, Hannjette Mosmann, Ortrud Kreckel

Haftungsausschluss: Die Ausführungen sind nur für gesunde Personen gedacht. Im Zweifel befragen Sie bitte Ihren Arzt. Die einzelnen Hinweise sind nur als Anregungen zu verstehen. Sie erfolgen in jedem Falle auf eigene Verantwortung und Gefahr. Sämtliche angaben in diesem Artikel und im gesamten Studium generale erfolgen trotz sorgfältiger Bearbeitung und Kontrolle ohne Gewähr. Insbesondere Angaben über Dosierungsanweisungen und Applikationsformen müssen vom jeweiligen Anwender im Einzelfall anhand anderer Literaturstellen auf ihre Richtigkeit überprüft werden. Eine Haftung des Autors, der Autoren, der Mitarbeiter oder der Wissiomed® Akademie aus dem Inhalt dieser Veröffentlichungen ist ausgeschlossen.

Was gibt es Neues im Bereich geistige Leistungsfähigkeit?

Burn – out Syndrom und aerobes Training

Ca. 40 min leichtes aerobes Training pro Tag (ca. 17,5 kcal/kg/Woche) (ca. 5 kcal/min insgesamt) (Männer ca. 46 Jahre) hatten bei stabiler Arbeitsbelastung folgende Effekte:

Biochemisch

Abnahme des morgendlichen Kortisonspiegels

Verbesserung des Schlafs: EEG: Anstieg des Schlafstadium 3. Signifikante Reduktion der REM-Schlaf-Dichte

Klinisch:


Verbesserte Kognition in Bezug auf Aufmerksamkeit, Arbeitsgedächtnis: Normalisierung nach 12 Wochen. DD: Depression: Auch nach Besserung der Depression ist die Kognition weiterhin beeinträchtigt.

Beck J et al.: Aerobic exercise training improves psychopathology, sleep, HPA-axis and cognitive performance in burnout syndrome Poster P-44-002. DGPPN-Kongress 2011, Berlin, 23-26.11.2011

Altern, Blutchemie und Hippocampus

Blutplasma älterer Tiere erzeugt bei jungen Tieren eine verminderte synaptische Plastizität, eine verminderte Furchtkonditionierung, ein vermindertes räumliches Lernen und eine verminderte Gedächtnisleistung.

Die dafür in Frage kommenden Blutfaktoren könnten sein:

Blutplasma junger Tiererhöhte die hippocampale Zellproduktion um das Dreifache bei älteren Tieren.

PS: Auch das Muskelsystem älterer Tiere kann durch Blutplasma jüngerer Tiere positiv beeinflusst werden.

Eatoxin 1 CCL 1 und MCP-1 (monocyte chemotactic protein). Beide Stoffe spielen bei Immunprozessen eine Rolle (z. B. Allergie, Asthma). Ihre Erhöhung reduziert räumliche Fähigkeiten.

Die Lernrate ist normal, die Vergessensrate ist erhöht.

Vielleicht sollte man extrahippocampale Einspeicherungen im Alter bevorzugen.

Villeda SA, Luo JL, Mosher KI et al.: The ageing systemic milieu negatively regulates neurogenesis and cognitive function. Nature 2011;477(7362):90 doi:10.1038/nature10357

Bloggen und Retroevolution

Bloggen im Internet führt zur Retroevolution. 

Hierzu ein phantasiertes Selbstgespräch: 

„Ich bin zunehmend begeistert von mir, von meiner Kunst, etwas Unspezifisches zu tun, nur keiner merkt es, außer mir. 

Ich verwandle mich zum Surrogatkommunikator. Ich suche in einer Surrogatwelt das Heil, die nach dem Abschalten der Elektronik nicht verschwindet, nein, sie ist einfach nicht da; das Nichts hat sich genichtet, um diesem Gefühl eine paradoxe Wendung zu geben.

Ich zwinge mich die Banalitäten zu lesen, die mein Bloggen ausgelöst hat und die meist völlig unwichtig sind. Ich vernichte für mich unwiederbringliche Lebenszeit, die der gemeinsamen personalen, lebensdienlichen Entfaltung unseres Geistes hätte dienen können.“ (Fi)
Vielleicht bildet sich in der Jugend bald ein Zweiklassensystem heraus. Die pseudoautonomen Selbstentfaltungexhibitionisten des Multimedialultes versus den nur sehr begrenzt elektronisch gezielt tätigen Elite, die in kleinen Zirkeln das personale Gespräch suchen und pflegen.

PS: Über Facebook und ähnliche Dienste teilen Personen aus folgenden Gründen sehr persönliche Dinge, als eine Form der Enthemmung, mit:

1. Gefühlsmäßige Selbstversicherung 

2. Emotional instabile Personen

3. Nach sehr starker körperlicher Anstrengung werden ca. dreimal soviel private Informationen preisgegeben.

Buechel E, Berger J: Therapy facebook. Why do people share self-relevant content online? 2011

Demenz und Eiweiß

Der Abtransport der schädlichen Amyloid-ß (Aß) peptide werden um 30% weniger bei Alzheimerpatienten durch die Blut-Hirnschranke entfernt.

Ein bestimmter Transporter ABCC 1, der zuständig für den Abtransport der Amyloid-ß (Aß) peptide ist bei der Alzheimerschen Erkrankung defekt.

Dadurch häufen sich Amyloid-ß (Aß) peptide im Gehirn ca. um das zwölffache an.

Tierexperimentell ließen sich durch Thiethylperazine (Abkömmling von Phenythiazin, einem Neuroleptica; gegenSchwindel und Erbrechen: Handelsname Torecan®), bei Mäusen, die ABCC 1 produzierten, um ca. 70% in 25 Tagen senken.

Wenn man den ABCC 1 Transporter medikamentös aktivieren könnten, wäre dies ein hoffnungsvoller Ansatz.

Krohn M, Lange C, Hofrichter J et al.: Cerebral amyloid-ß Proteotasis is regulated by the membran transport protein ABCC1 in mice. J Clin. Invest. 2011, Sep 1 pii: 57867. doi: 10.1172/JCI57867

Demenz und Protektivfaktoren

Protektivfaktoren für Supergesunde

„Teilnehmer ohne jegliche Alzheimer-Risikofaktoren schnitten bei Kognitionstests praktisch alle gleich gut ab, …ob sie 60,70 oder…85 Jahre alt waren.

Dagegen war bei Teilnehmern mit Risikofaktoren die kognitive Leistungsfähigkeit, wie erwartet, altersabhängig: Je älter, umso schlechter.“

Personen, „die keine Hirnatrophie im MRT zeigten, keine nennenswerte Amyloidlast im PET, keine auffälligen Laborwerte bei Homocystein oder Vitamin B12…keine genetischen oder kardiovaskulären Risikofaktoren wie Bluthochdruck, Diabetes oder KHK“ und „in Kognitionstests über die vergangenen 18 Monate stabile Werte…“. „Diese Personen schnitten zwar bei diversen Gedächtnistests, Logiktests und Tests auf komplexen geistigen Aufgaben individuell zwar sehr unterschiedlich ab, dies korrellierte aber nicht mit dem Alter. 

Die Testwerte bei den 80-Jährigen kreisten in derselben Bandbreite um denselben Mittelwert wie bei den 60-Jährigen…Insgesamt erfüllten diese Krieterien etwas mehr als ein Viertel aller kognitiv gesunden Teilnehmer.“ (MUC/mut: Uralt ohne Alzheimer – das scheint möglich. (Ärztezeitung 06.10.2011, Ausgabe 178, S. 12; s. a. Faux NG; Ellis KA, Porter L et al.: Homocysteine,Vitamin B12, and Folic Acid Levels in Alzheimer’s Disease, Mild Cognitive Impairment, and Healthy Elederly: Baseline Characteristics in Subjects of the Australian Imaging Biomarker Lifestyle Study. J Alzheiers dis. 2011 Sep 11, Epub ahead of print)

„Nach den Daten einer großen Metaanalyse…reduziert jede Blutdrucksenkung um 5 mm Hg die Demenzrate um 3,4%...“ (www.springermedizin.de/gefaessschutz-bremst-alzheimer/867808.html?linktyp
„Aber auch bei bereits betehendem Alzheimer wirkt sich eine möglichst gute 

Einstellung von Blutdruck, Blutzucker und Blutfetten noch auf die kognitive 

Leistung aus… Zu Beginn der Studie hatten die Patienten eine moderate 

Demenz mit einem MMST-Wert von knapp 22 Punkten. Nach 30 Monaten 

lagen die unbehandelten Patienten bei 14 Punkten, die intensiv behandelten 

Patienten bei 20 Punkten…“ (www.springermedizin.de/gefaessschutz-bremst-alzheimer/867808.html?linktyp
Bewegung und Demenz

„Es gibt Hinweise. Dass aerobes Training, das für mehr als eine Stunde pro Tag und drei-bis fünfmal pro Woche durchgeführt wird, am effektivsten sein könnte.“ (in Bezug auf Interventionen in Bezug auf Demenz) 

Schneider A: Laufen gegen Demenz. MMW-Fortschr. Med. Nr. 46/2011 (153 jg.), 42-43

Angevaren M, Aufdemkampe G, Verhar HJ et al.: Physical actitivty and enhanced fitness to improve cognitive function in older people without known cognitive impairment. Cochrane Database Syst Rev. 2008 Jul 16(3):CD005381. Review

Forbes D, Forbes S, Morgan DG et al.: Physiscal activity programms for person with dementia Cochrane Database Syst Rev. 2008 Jul 16(3): CD006489

s. a. Abott RD, White LR, Ross GW et al: Walking and dementia in physical capable elderly men. JAMA 2004 Sep 22;292(12):1447-1453

Barnes DE, Whitmer RA, yaffe K: Physical activity and dementia: The need for prevention trials. Exerc Sport Sci Rev. 2007 Jan;35(1):24-29. Review

Karp A, Peillard-Borg S, Wang HX et al.: Mental, physical and social components in leisure activities equally contribute to decrease dementia risk. Dement Geriatr Cogn Disord. 2006;21(2):65-73

Larson EB: Physical activity for older adults at risk for Alzheimer disease. JAMA 2008 Sep 3:300(9): 1077-1079

Nach Infektionen (nach dem Abklingen) ist Bewegung zum Aktivieren des Gedächtnisses wichtig.

Im Tierexperiment werden nach bakteriellen Infektionen die sog. Mikrogliazellen im Gehirn aktiviert.

Botenstoffe werden durch diese Immunzellen freigesetzt. Durch diese wiederum ist eine Entzündungsreaktion im Ammonshorn möglich. Eine nicht besonders starke Bewegungsaktivität scheint diese Immunreaktion zu unterdrücken. Zumindest hatten die Tiere bessere kognitive Funktionen  und eine erhöhte BDNF Produktion (brain derived neurotropic factor) unter Bewegungsaktivitäten.

Barrientos RM, Frank MG, Crysdale NY e tal: Little exercise, big effects : Reversing aging and infection-induced memory deficits, and underlying processes. J. Neuroscience 2011,, 10 Aug, 31(32):11578-11586 doi: 10.1523/JNEUSOSCI.2266-11.1011

Bewegung lohnt offensichtlich immer!

Bei Mäusen wird die Stammzellenproduktion und die kognitive Leistungsfähigkeit erhöht durch physikalische Aktivität erhöht.

Es ist ein additiver Effekt der physikalischen Aktivität (Stimulation der Precursorzellen der adulten Neurogenese im Hippocampus) und einer abwechslungsreichen Umgebung auf die Kognition nachweisbar. Dies scheint eine Art neuronaler Reserve (‚neuogenic reserve’) darzustellen.

Mirochnic S, Wolf S, Staufenbiel M, Kempermann G: Age effects on the regulation of adult hippocampal neurogenesis by physical activity and environmental enrichement in the APP23 mouse model of Alzheimer diesease.

Kempermann G, Fabel. K, Ehninger D et al.: Why an how pgysical activity promotes experience-induced brain plasticity. Front Neurosci. 2010 Dec 8; 4:189

Brandt MD, Maass A, Kemeprmann Gstorch A: Physical exercise increases Notch activity, proliferation and cell cycle exit of type-3 progenitor cells in adult hippocampal neurogenesis. Eur J Neurosci. 2010 Oct;32(8):1256-1264

Diabetes mellitus inkl. Glukosetoleranzstörung und Demenz

Diabetes (Kropman, Roberts 2010, Skoog, Gustafson 2003) incl. pathologischer 2 Stunden Wert des Glukosetoleranztestes stellen Risikofaktoren für Alzheimerdemenz, vaskuläre Demenz (wahrscheinlich) und alle Demenzformendar. (Ohara et al. 2011)
Knopman DS, Roberts R: Vascular risks factors: imaging and neuropathologic correlates. J. Alzheimers Dis 2010;20:699-709

Ohara T, Doi Y, Ninomiya T et al.: Glucose tolerance status and risk of dementia in the community : The Hisayama Study. Neurology 2011 Sep 20;77(12):1126-1134

Skoog I, Gustafson D: Hypertension, hypertension-clustering factors and Alzheimer’s disease. Neurol Res 2003;25:675-680

Ein hohes Risiko im Herz-Kreislaufbereich im mittleren Lebensalter kann einem geistigen Abbau Vorschub leisten.

Personen, die mit ca. 55 Jahren ein erhöhtes Risikoprofil (10% erhöht) für den Herz-Kreislaufbereich aufwiesen, (z. B. Gesamtcholesterin, HDL-Cholsterin, systolischer Blutdruck, Rauchen, Diabetes), zeigten bereits am Beginn der Studie (Männer und Frauen) schlechtere kognitive Leistungen in den Bereichen in den Bereichen schlussfolgerndes Denken, Gedächtnis (2,8% für Männer; 7,1% für Frauen), semantische und phonematische Wortflüssigkeit und Wortschatz.

In einer Längsschnittbeobachtung über 10 Jahre zeigten sich bei Männern, wenn man die Einflüsse von Alter, Bildung Familienstand herausrechnete, war ein 10% erhöhtes Risikoprofil  mit einer kognitiven Veminderung in den oben genannten Bereichen verbunden, außer im Bereich schlussfolgerndes Denken für Männer und Wortflüssigkeit für Frauen

Unter Hypertoniebehandlung verringerte sich der kognitive Abfall innerhalb des untersuchten Zeitraumes von 10 Jahren.

Kaffashian S, Dugravot A, Nabi H et al.: Predicitve utility of the Framingham general cardiovascular disease risk profile for cognitive function: evidence from the Whitehall II study. Eur Heart J 2011 Sep;32(18):2326-2332 doi: 10.1093/eurheart/ehr133

Kaffashian S, Dugravot A, Nabi H et al.: Predicitve utility of the Framingham general cardiovascular disease risk profile for cognitive function: Evidence from the Whitehall II study. American Academy of Neurology 2011 Annual Meeting; April 10,2011; Honolullu, HI. Abstract 3393

Kindergartenbesuch erhöht die Intelligenz

Kindergartenbesuch hat einen positiven Einfluss auf die Testergebnisse im IQ-Test und auf den zukünftigen Ausbildungsstand. Kindergartenbesuch korreliert mit besserer Intelligenzentwicklung. (Teasdale et al. 1991).
A.2 Die BASS-Studie (Schweizer Büro für Arbeits- und sozialpolitische Studien) im Auftrag der Bertelsmann-Stiftung wies nach, dass Kinder, die eine Kinderkrippe (0-3Jahre; Geburtsjahrgänge 1990bis 1995) besuchen (16%), bessere Bildungschancen haben.

- Die Hälfte dieser Kinder (50%) gehen später auf das Gymnasium 

Nur 36% der Kinder, die nicht die Kinderkrippe besuchen, gehen später in das Gymnasium.

- Bei benachteiligten Familien gehen ca. zwei Drittel später auf das Gymnasium.

- Zusätzlich ist der langfristige volkswirtschaftliche Nutzen ist erheblich:

Die Differenz des erwarteten Lebenseinkommens mit und ohne Abitur beträgt ca. 230000 Euro. Davon sind 22000 Euro (Bruttomehreinkommen inkl. Arbeitgeberbeiträge) auf Effekte des Krippenbesuchs zurückzuführen (Preise 2005). Damit ist der volkwirtschaftliche Nutzen dreimal höher als die entstandenen Kosten für den Krippenbesuch bei einer angenommenen Verweildauer in der Krippe von 1,36 Jahren.

Hätten 35% eines Jahrgangs eine Krippe besucht, hätte ein volkswirtschaftlicher Nutzen pro Geburtsjahrgang von 2,1 Milliarden resultiert.

- „Vor diesem Hintergrund begrüßt die Bertelsmann-Stiftung den Beschluss de Bundesregierung für den weiteren Ausbau der Krippenplätze. Noch immer hat die Bildung der Eltern den größeren Einfluss darauf, ob die Kinder das Abitur erreichen. Bildung wird in Deutschland in hohem Maße „vererbt“. Der gezielte Ausbau frühkindlicher Bildung erhöht die Chancengleichheit und ermöglicht mehr Teilhabe bildungsferner Schichten.“ (Dr. Johannes Meyer, Vorstandsmitglied der Bertelsmann-Stiftung) 

(Informationsdienst Wissenschaft Pressemitteilung Bertelsmann-Stiftung: www.idw-online.de/pages/de/news249399)

Von Herrn Dräger (Dräger 2011) Vorstandsmitglied der Bertelsmann Stiftung Und Wirtschaftssenator a.D. von Hamburg erklärt:

„Unbildung ist nicht nur ein Problem der Ungebildeten, sondern gefährdet unsere Gesellschaft als Ganzes: Explodierende Sozialetats, geringeres Wachstum und höhere Kriminalität sind nachweislich Folgen schlechter Bildung. Dabei zeigen andere Länder, dass gute Bildung nicht nur machbar, sondern auch finanzierbar ist.“ (Dräger 2011)
Er unterbreitet deshalb folgendes 10 Punkte Programm: (gekürzt)

1. „Der Kita Beusch ab drei Jahre sollte…verpflichtend werden. Denn wer früh in die Kita kommt, entwickelt sich besser in der Schule: Chancengerechtigkeit entsteht im Kindergarten.“

2. 2Rechtsanspruch auf Ganztagsschule“ inkl. warmes Mittagessen, verlässliche Lernumgebung, Hausaufgabenbetreuung.

3. „Individuelle Förderung als Standard“. Abschaffung der Förderschulen, Integration der Kinder in das Regelschulsystem.

4. „Ende der Schulstrukturdebatte: Gute Schule ist guter Unterricht. Und der funktionieret in mehr als einer Schulform. Über die richtige Schulform sollte pragmatisch vor Ort und nicht politisch im Wahlprogramm entschieden werden.“

5. „Fokus auf Brennpunktschulen. Bildungsreformen müssen dort ansetzen, wo Schulen versagen, und nicht an den Gymnasien der Mittelschicht oder den guten Hauptschulen im Lande. Brennpunktschulen müssen zu Zentren für Familien werden, die Eltern einbinden und neben sozialen Dienstleistungen auch Freizeitmöglichkeiten für Kinder anbieten.“

6. Neue Lehrer inkl. „Lehrer mit Migrationshintegrund, Sozialarbeiter, interkulturelle Fachkräfte, Berufsberater, Betreuer.“

7. „Ausbildungsgarantie für Jugendliche.“

8. Leistungsvergleich transparent machen. „Der Bund sollte…das Recht haben, Leistungen in der Bildung zu vergleichen und öffentlich zu machen.“

9. „Investieren statt transferieren.“ 14 Milliarden Euro)

Zurücknahme der Kindergelerhöhung von 2010.

Abschaffung des Kindergeldes für Gutverdiener.

Verzicht auf Betreungsgeld.

Verzicht auf Ehegattensplitting für kinderlose Paare.

10. „Die Bildungsfinanzierung vom Kopf auf die Füße stellen.

…Kita- und Ganztagsschulgebühren müssen günstiger, Studiengebühren höher werden.“ Das Geld „muss dorthin fließen, wo die Herausforderungen am größten sind.“ (Dräger 2011) Dräger J: Gute Schule ist machbar. Die Welt, 26.08.2011, S. 2

Dräger J: Dichter, Denker, Schulversager: Gute Schulen sind machbar – Wege aus der Bildungskrise. Mit einer politischen Gebrauchsanweisung von Klaus von Dohnanyi. Deutsche Verlagsanstalt, 2011

Joghurt und Gehirn

Tiere (Mäuse), die probiotische Bakterien (Lactobacillus rhamnosus: grampositive Michsäurebakterien: oft in Yoghurt enthalen) erhalten (mit dem Essen) verändern ihren Neurotransmitterhashalt im Gehirn. Gammaaminobuttersäure (GABA(Bib) mRNA) steigt in bestimmten Hirnregionen an (Cingulum, prälimbische Regionen) und fällt gleichzeitig in anderen Hirnregionen ab. (Amygdala, Hippocampus, locus coeruleus)

Weiterhin wird eine bestimmte Gammaminobuttersäurefraktion (GABA(Aα2) mRNA) im präfrontalen Kortex sowie Amygdala erniedrigt und im Hippocampus erhöht.

Zusätzlich werden Coticosterone (Stress) und Angst sowie Depression bezogenes Verhalten vermindert.

Wenn der Vagusnerv (neurale Verbindungsstelle zwischen Darm und Gehirn) durchtrennt wurden konnten diese Reaktionen nicht ausgelösst werden.

Bravo JA. Forsythe P, Chew MV et al.: Ingestion of Lactobacillus strain regulates emotional behavior and central GABA receptor expression in a mouse via vagus nerve. PNAS 2011, Aug. 29 Epub ahead of  print.

Koffein/Taurin und geistige Leistungsfähigkeit bei Müdigkeit.

Bei Müdigkeit verbessert Koffein und auch Taurin die Schnelligkeit und Ökonomie der Bewegungen. Die Fehleranzahl wird jedoch nicht reduziert. (operative Scheineingriffe)

Aggarwal R, Mishra A, Crochet P e tal.: Effect of caffeine ant taurine on simulated laparascopy performed following sleep deprivation.  Br. J. Surg 14.07.2011. doi:10.10002/bjs.7600

Tägliches lernen erhöht die graue Substanz des Hippocampus und des linken und rechten Scheitellappens.

Bei Medizinstudenten, die für ihr Staatsexamen lernten, erhöhte sich im rechten und linken Schläfenlappen (posterior (hinten) und lateral (seitlich)) die graue Substanz signifikant. Auch drei Monate nach dem Staatsexamen war die Vermehrung der grauen Substanz (Neurone) noch nachweisbar. Zu diesem Zeitpunkt hatte sich die graue Substanz des Hippokampus noch einmal im Vergleich zu vorher vermehrt.

Die Schlussfolgerung ist eindeutig: Lebenslanges, dauerhaftes Lernen mobilisiert die graue Substanz erheblich. 

Vielleicht ist folgender Rat günstig:

Täglich lernen, z. B. mindestens 7x3 Worte einer Fremdsprache, erhöhen die graue Substanz des Hippocampus und des linken und rechten Scheitellappens.

Draganski B, Gaser C, Kempermann G et al.: Temporal and spatial dynamics og brain structures changes during extensive learning. J Neurosci 2006 Jun 7; 26(23):6314-6317

Musikinstrument erlernen in der Jugend erhöht die geistige Leistungsfähigkeit im Alter 

Ältere Personen (60-83 J) sind besser in der Kognition (nonverbales Gedächtnis, Benennen inkl. Merken von Objektbezeichnungen, exekutive Prozesse), je länger sie in der Jugend Musikunterricht (10 Jahre) erhalten haben. Nicht notwendig war ein Weitermusizieren im Erwachsenenalter. (lebenslanger Nutzen) (Hanna-Pladdy B, MacKay A: The relation between instrumental musical activity and cognitive aging. Neuropsychology 2011, May 25(3): 378-386 doi: 10.1037/a0021895)

Musikinstrument erlernen (Klavierunterricht für 3 Jahre als second grade students: Zweitklässler) erhöht die geistige Leistungsfähigkeit der Schüler in Bezug auf Vokabelfertigkeiten Gebrauch von Wortfolgen

Piro JM Ortiz C: The effet of piano lessons on the vocabulary and verbal sequncing skills of primary grade students. Journal psychology of Music 16. March 2009, 37: 325-334

Schlaganfall, Beweglichkeit der Beine und Überlebenschancen

Wenn ein Schlaganfallpatient innerhalb der ersten 15 Tage nach dem Auftreten eines schweren Schlaganfalls die Beine übereinander schlagen kann („crossed leg sign“) gibt dieses Zeichen positive Hinweise auf geringere neurologische Defizite, auf bessere zukünftige Unabhängigkeit im täglichen Leben und bessere Überlebenschancen nach einem Jahr.

Rémi J, Pfefferkorn T, Owens RL et al.: The crossed leg sign indicates a favourable outcome after severe stroke. Neurology 2011 Oct. 11;77(15):1453-1456

Schokolade und Gehirn

1. Schokolade enthält ebenfalls Koffein. Eine Tasse Schokolade enthält ca. 10 mg Koffein (entspricht 1/10 der Dosis einer Tasse Kaffee) (aber 130 Kalorien).

Der Genuss von heißer Schokolade erhöht die Wachheit. (520-993 mg Flavanol 500 mg Polyphenole sind in 100 g dunkler Schokolade oder 500g Äpfel (4,45 mg/g Flavongehalt dunkle Schokolade; Äpfel: 0,49-1.01 mg/g) vorhanden: auch in Oliven, Zwiebeln, Lauch. Broccoli Heidelbeeren vorhanden) (Perré, S: Einfluss von flavonreichem Kakao auf die Endothelfunktion von Rauchern Dissertation, 2005, Heinrich-Heine Universität Düsseldorf, Klinik für Kardiologie, Pneumologie und Angiologie, S. 12)

2. Schokolade erniedrigt das Schlaganfallrisiko bei Frauen (Larsson et al. 2011)
Wirkungen:

2.1- Schokolade vermindert den systolischen und diastolischen Blutdruck. (Buiijsse et al. 2006; Desch et al. 2010)

2.2- Schokolade verbessert die endotheliale Funktion der Gefäße. (Corti et al. 2009)

2.3- Schokolade verbessert die Funktion der Blutplättchen. (Thrombozyten) (Corti et al. 2009)

2.4- Schokolade vermindert die Insulinresistenz. (Corti et al. 2009)

2.5- Schokolade (Flavinoide) unterdrückt durch die ihre antioxydative Eigenschaft die Oxydation des LDL-Cholesterins. (Engler et al. 2006)
2.6- Schokolade (ca. 9,4 g pro Tag) vermindert das Risiko für einen Schlaganfall bei 49-83-jährigen Frauen. (33372 Frauen). (Larsson et al. 2011)

Buijsse B, Feskens EJ, Kok FJ, Kronhout D: Cocoa intake, blood pressure, and cardiovascular mortality: the Zutphen Elderly Study. Arch Intern Med 2006;106:411-417

Corti R, Flammer AJ, Hollenberg NK, Luscher TF: Cocoa and cardiovascular health. Circulation 2009; 119:1433-1441

Desch S, Schmidt J, Kobler D et al.: Effects of cocoa products on blood pressure: systematic review and metaanalysis. Am J Hypertension 2010;23:97-103

Engler MB, Engler MM: The emerging role of flavonoid-rich cocoa and chcolate in cardiovascular health and disease. Nutr. Rev 2006;64:109-118

Larsson SC, Virtamo J, Wolk A: Chocolate consumption and the risk of stroke in women. J Am Coll Cardiol. 2011;58 (17):1828-1929; doi: 10.10.16/jacc.2011.07.023

Larsson SC, Virtamo J, Wolk A: Coffee co

3. Der Genuss von heißer Schokolade erhöht weiterhin einfache mathematische Fähigkeiten. 

Kleine Rechenaufgaben können schneller gelöst werden (999-3 fortlaufend abziehen) und die Ergebnisse schneller und genauer aufgesagt werden. Diese Wirkung wird auf Flavanol zurückgeführt, das den Blutfluss im Gehirn und daraus folgend die Konzentration erhöht. Die Probanden fühlten während der mathematischen Aufgabe weniger geistig angestrengt/müde. (A.d.V. oder es ist ein einfacher Wachheitseffekt)

Die Merkspanne rückwärts (Zahlen oder Buchstaben rückwärts aufsagen) wurde jedoch nicht beeinflusst. 

Kennedy D, Haskell C: British Psychological Society Annual Conference, Brighton. 09.04.2009

Schokoladegetränke erhöhen die Sauerstoffgehalt in den Hirngefäßen (BOLD: blood oxygenetion level-dependant) während geistiger Aufgaben für 2-3 Stunden.

Francis ST, Head K, Morris PG, Macdonald IA: The effect of flavanol-rich cocoa on the fMRI response to a cognitive task in healthy young people. J Cardiovasc Pharmacol 2006;47 Suppl 2:S15-20

Sorond FA, Lipsitz LA, Hollenberg NK, Fisher NDL: cerebral blood flow response to flavanol-rich cocoa in healthy elderly humans. Neuropsych disease &Treat 2008;4:433-440

4. PS: Tiere /Hunde können durch den Genuss von Schokolade überstimuliert werden. (Hunde können Theobromin durch einen Enzymmangel nicht verstoffwechseln)

www.allchocolate.com/health/basics/brain.aspx

Stress bei Kindern und Gedächtnis

Die Gedächtnisleistungen, z. B. für räumliche Vorstellungen lassen unter Stress nach. (s.a. Li et al. 2008)
Cortisol beeinträchtigt die Gedächtnisleistung generell über die negative Wirkung auf den Hippocampus. (Peters et al. 2011)

Sozial benachteiligte Kinder haben eine ungünstige Hirnentwicklung bereits vor der Pubertät. 

Folgende Merkmale sind davon betroffen:

- Emotion: Nestwärme (Farah et al. 2008)
- Sensorische Deprivation (anregungsarme Umgebung; Reduktion: Bücher, Spiele, Museumsbesuche usw. Die Kinder hören beispielsweise vom ersten bis vierten Lebensjahr ca. 30 Millionen Wörter weniger als Kinder aus der Mittelklasse.) (Kishiyama et al. 2009, Farah et al. 2008)
- Wahrnehmung: keine angemessene Verarbeitung optischer Reize (Kishiyama et al. 2009)
- Aufmerksamkeit (Farah et al. 2008) (Bei manchen, nicht bei allen sozial benachteiligten Kindern vergleichbarer Aktivationsverlust des Stirnlappens in Bezug auf Aufmerksamkeit wie beim Schlaganfall) (Farah et al. 2008; Kishiyama et al. 2009)

- Kurzzeitgedächtnis/Arbeitsgedächtnis (Farah et al. 2008, Noble et al. 2005), insbesondere in Bezug auf Lesen und Problemlösen, wenn die Kinder länger ein Dasein unterhalb des Existenzminimums führten und eine Ungewissheit und das Gefühl entwickelten, ihr Leben sei der Kontrolle entglitten. (Evans u. Schramberg 2009; Noble et al. 2005)

- Langzeitgedächtnis bei mangelnder Nestwärme (Eine Erhöhung des Stresshormons Cortisol kann Nervenzellen des Hippocampus zur Degeneration bringen, zum Absterben bringen und eine Nervenneubildung (Neurogenese) verhindern. (Elbert et al. 2009,  Farah et al. 2008, Neuner et al. 2008)
- Räumliches Gedächtnis (s.a. Li et al. 2008)
- Sprache: Abnahme der grauen und weißen Substanz in der Region des Stirnhirns, die an der Sprachverarbeitung beteiligt sind bei mangelnder Nestwärme. (Raizada u. Poldrack 2007, Raizida et al. 2008; s.a. Farah et al. 2006; Hackman u. Farah 2009)

Bei Viertklässlern ist der Spiegel des Stresshormons Cortison erhöht, wenn folgende Merkmale vorhanden sind: Ausschluss von den Aktivitäten der Mitschüler. Hänseleien dagegen hatten einen geringeren Einfluss auf die Stressreaktionen. 

Bereits eine einzige intensive Freundschaft senkt den Stressspiegel fast auf Normalniveau ab trotz Ausschluss aus den Aktivitäten oder gelegentlichen Mobbing bei noch vorhandenem Gruppenanschluss.  (Peters et al. 2011)

Peters E, Riksen-Walraven JM, Cillessen AHN, de Weerth C: Peer rejection and HPA Activity in middle chilhood: Friendships Makes a difference.  Child Development 2011 Nov/Dec; 82(6): 1906-1920 doi: 10.1111/j.1467-8624.2011.01647.x

Was gibt es Neues im Bereich Vitalität?

Adipositas: Neuere Fakten

Epidemiologische Fakten: Adipositas: 

1,5 Milliarden erwachsene Menschen, 

170 Millionen Kinder, 

Fettleibigkeit: (BMI mehr als 30) 500 Millionen

Swinburn BA, Sacks G, Hall KD et al.: The global obesity pandemic: shaped by global drivers and local environments. The Lancet Vol. 378, Issue 9793, 804-814

Gortmaker SL, Must A, Perrin JM et al.: Social and economic consequences of overweight among adolescents and young adults. NEJM. 1993;329:1008-1012

Deutschland: Zwischen dem 20. und 50. Lebensjahr erhöht sich das Gewicht im Durchschnitt um ca. 15 kg. 

50% der Frauen sind fettleibig

60% der Männer sind fettleibig

Ärztezeitungv10.10.2011, Nr. 180 Jg. 30, S. 1

Deutsche Adipositas Gesellschaft Hauner H. 2011, 27 Jahrestagung 06.-08.10. 2011 Bochum

Nach Diäten reduziert der Organismus seinen Stoffwechsel um ca. 25%.

(Hebebrand J, Reinberger S. Gewichtige Gene Gehirn & Geist Dossier_Vom Gen zur Psyche 3/2011, S. 54-57)

Nach Gewichtsreduktionen fällen u. a. auch nach einem Jahr folgende Hormonveränderungen auf:

1. Leptinspiegel fällt ab. (appetitzügelndes Hormon) (65% Abfall direkt nach Gewichtsreduktion; 35% Abfall ein Jahr nach Gewichtsreduktion)

2. Insulinspiegel fällt ab

3. Ghrelinspiegel erhöht sich (appetitsteigerndes Hormon)

4. Nach einem Jahr ist immer noch ein verstärktes Hungergefühl vorhanden.

Sumithran P, Prendergast LA, Delbridge E, et al.: Long-term persistence of hormonal adaptations to weight loss. NEJM 2011 Oct 27;365(17):1597-1604

Adipositas, genügend (nicht übermäßig) soziale Kontakte und eine abwechslungsreiche Umgebung führt zur Umwandlung von ungünstigen weißen zu günstigem braunem Fettgewebe.

Genügend soziale Kontakte zu haben und eine aktivierende Umgebung geht bei Tieren (Mäuse: Gruppe von 15-20 Tieren) mit einem ca. 50 Verlust des weißen Bauchfetts einher. Die Umwandlung in braunes, und damit gesundes Fett geht unter diesen Bedingungen problemlos vor sich.

Cao L, Choi EY, Liu X et al.: White to brown fat phenotypic switch induced by genetic and environmental actication of a 

hypothalamic-adipocyte axis. Cell Metabolism, Volume 14, Issue 3, 324-338, 7 September 2011

Erklärung:

Wenn es gelingt die Produktion und Funktion brauner Fettzellen anzuregen, würde dies zur erhöhten Wärmeproduktion zur automatischen Gewichtsabnahme beitragen.

Im braunen Fettgewebe ist ein Eiweißstoff Thermogenin. (Thermogenin: Uncoupling Protein I: UCPI: entkoppelndes Transmembranprotein) Dieser Eiweißstoff Thermogenein ist ausschließlich im braunen Fettgewebe vorhanden  Durch ihn werden spezielle Stoffechselwege geblockt, die zur Energiebildung mit ATP (Adenosintriphophat) führen. Dadurch wird die Energie, die entsteht (Zellatmung), nicht mehr zur ATP-Bildung genutzt, sondern direkt in Wärme umgewandelt (sog. Entkoppelung: Dissipation).

Thermogenin im braunen Fettgewebe hat als einziges Eiweiß die Fähigkeit zu einer direkten und sehr stark ausgeprägten Wärmeproduktion.

Er wird stoffwechselmäßig auf folgende Weise aktiviert. 

Im sympathischen Nervensystem wird der Botenstoff Epinephrin frei.

Dieser Botenstoff Epinehrin bindet sich an die Zellmembran der braunen Fettzellen.

Durch komplizierte Stoffwechselabläufe werden dadurch Fette (Triglyceride) in freie Fettsäuren umgewandelt.

Die freien Fettsäuren aktivieren den Eiweißstoff Thermogenin.

Dadurch wird die Wärmebildung ohne Muskelzittern ermöglicht.

Die freien Fettsäuren bzw. deren Stoffwechselprodukte werden von den Kraftwerken der Zellen, den Mitochondrien, weiter verstoffwechselt und damit aufgebraucht. Nach einer gewissen Zeit ist dadurch die Thermogenese beendet.

Vielleicht können so zusätzlich zugeführte freie Fettsäuren die Thermogenese ankurbeln. (völlig spekulative Hypothese: vor einem Saunagang Fettsäuren geben: automatische Vermeidung von Muskelzittern und evtl. Erzeugung einer direkten Wärmebildung durch Fettsäuren in Kombination mit Wäremerzeugung durch Konvektion der Saunawärme.)

Haas B, Mayer P, Jennissen K et al.: Protein Kinase G controls br own fat cell differntiation and mitochondrial biogenesis. Sci Signal. 1 Dec. 2009 Vol. 2 Issue 99, p ra78 doi: 10.1126(scisignal 2000511

Nicholls DG, Bernson VS, Heaton GM: The identification of the component in the inner membrane of brown adipose tissue mitochondria responsible for regulation energy dissipation. Experientia Suppl. 32,1978, S. 89-93, PMID 348493

Kozak LP, Britton JH, Kozak UC, Wells JM: The mitochondrial uncoupling protein gene. Correlation of exon structure to transmembran domains. J Biol chem 163, Nr. 25, 1988, S. 12274-12277, PMID 340843

Bouillaud F, Raimbauld S, Ricquier D: the gene for rat uncoupling protein: complete sequence, structure of primary transcript and evolutionary relationsship between exons. Biochem Biophys Res Comm. 157, Nr. 2, 1988, s. 783-792. doi: 10.1016/S0006-291X(88)80318-8. PMID 3202878

Kaufrequenz und Adipositas

Längeres Kauen (23 mal pro Bissen oder mehr) bewirkt eine reduzierte Kalorienzufuhr. Grhelin (appetitstimulierend) wird reduziert. Glucagon-like peptide 1 (GLP 1) und Cholecystokinin (CCK) (appetithemmend) werden erhöht. Lie J et al.: Am J Clin Nutr. 2011; doi: 10.3945/ajcn.111.015164
Violette Kartoffeln scheinen bei Übergewichtigen (Adipositas) den Blutdruck zu senken

Der Verzehr (erhitzt in der Mikrowelle) von täglich 6-8 violetter Kartoffeln (Golfballgröße: ca. 110 kcal) hat bei einer Vorläuferstudie (18 Patienten) bei übergewichtigen Personen den Blutdruck nach 4 Wochen gesenkt. (systolisch: -3,5 %; diastolische 4,3 %).

(Vinson J: American Chemical Society (2011, Aug 31) Potatoes reduce blood pressure in people with obesity and high blood pressure. Sciencedaily retriwved Sept.1,2011)

Adipositas in der Kindheit und Risiko für Herzkreislauferkrankungen (kardiovaskuläres Risiko)

1. Eine Adipositas, die bereits im Kindesalter existiert hat eine höheres kardiovaskuläres Risiko als eine Adipositas, die erst im Erwachsenenalter anfängt.

2. Adipöse Kinder, die als Erwachsene ihr Gewicht auf Normalgewicht vermindern, haben danach kaum mehr ein erhöhtes Risiko mehr in Bezug Herzkreislauferkrankungen (Typ II Diabetes, Hoher Blutdruck, LDL Cholesterin, HDL Cholesterin, Triglyceride, Gefäßverkalkung der Hirnversorgenden Arterien, Carotiden)

Juonala M, Magnussen CG, Berenson GS et al.: Childhood adiposity, adult adiposity, and cardiocascular risk factors. NEJM 2011 Nov. 17;365(20);1876-1885

In Deutschland ist Armut ein Krankheits- und Sterberisiko.

Datenreport 2001 - Sozialbericht für Deutschland: "Wer gut gebildet und vermögend ist, ist auch viel seltener krank und lebt im Schnitt bis zu zehn Jahre länger.

15,5% der Bevölkerung in Deutschland galten laut Bericht 2009 als ‚armutsgefährdet'.

Im Jahre zuvor waren es noch 15,2 Prozent. Als ‚armutsgefährdet' wird bezeichnet, wer einschließlich Sozialleistungen und Mietbeihilfen weniger als 929 Euro im Monat zur Verfügung hat.

Immer weniger Mensche geling es, sich wieder aus der Armut zu befreien. Während in den 1980er-Jahren 57 Prozent der Betroffenen dauerhaft im untersten Einkommensbereich verharrten, sind es heute (2011) schon 65 Prozent." (VdK Zeitung dpa/mpa: Ausstieg aus der Armut wird immer schwerer. 2011, 65 Jg., Nr. 11, S. 1)

Diabetes Typ 2 ist bei adipösen Patienten reversibel!

Diabetiker, mit einem Diabetes Typ 2 konnten durch eine langdauernde und konsequent durchgeführte (600 Kaloriendiät für 8 Wochen) Diät folgendes erreichen:

1.
Normalisierung des Blutzuckers.

2.
Normalisierung der Beta-Zellfunktion des Pankreas.

3.
Erhöhung der hepatischen Insulinsensititvität.

4.
Verminderung der Fettablagerung in der Leber und Bauchspeicheldrüse.

5.
Somit ist Diabetes Typ 2 bei Adipösen reversibel.

6.
PS: Bewegungstherapie gleichzeitig durchzuführen wäre günstig.

Lim EL, Hollingworth KG Aribisela BS, Mathers JC, Taylor R: reversal of type 2 diabetes: normalisation of beta cell function in association with decreased pancreas and liver triacylglycerol. Diabteologia 2011, Jun 9 Epub ahead of print.

Fernsehen, Adipositas, Diabetes, Sterberate, Depressivität 

In USA hängt die Adipositas (BMI) bei Kindern  mit der Fernsehwerbung für ungesunde Lebensmittel zusammen. Immerhin sehen 90% der unter Zweijährigen bereits regelmäßig fern. 4000 Werbespots pro Jahr konsumieren sie ab diesem Lebensalter. (Zimmerman , Bell 2010)
Mehr als 2 Stunden Fernsehen pro Tag erhöht das Risiko (+20%) für 

Diabetes Typ 2. (Meta-Analyse EMBASE database 1974-2011; 8 Studien; 175.938 Personen)

Mehr als 3 Stunden Fernsehen pro Tag erhöht die Sterberate (gesamt: +13%). (Meta-Analyse dto. s. o.) 

Die geschätzte absolute Risikodifferenz pro zusätzliche 2 Stunden/Tag Fernsehkonsum beträgt: 176 Typ 2 Diabetes, 38 Sterbefälle infolge Herzkreislauferkrankungen, 104 Todesfälle insgesamt berechnet auf 100.000 Personen. (Grontved, HU 2011)
Fernsehzeit und Lebenserwartung

Die Lebenserwartung verkürzt sich um 4,8 Jahre, sofern die tägliche vor dem Fernseher (nach dem 25. Lebensjahr) verbrachte Zeit ca. sechs Stunden beträgt.

Pro Stunde  Fernsehkonsum verkürzte sich statistisch die Lebenserwartung um 21,8 Minuten. 

s.a. Eine Zigarette verkürzt statistische die Lebenserwartung um 11 Minuten. (Veerman et al. 2011) Veerman JL, Healy GN, Cobiac LJ et al.: Televsion viewing time and reduced life exoectancy: a tlife table analysis. Br J Sports Med doi: 10.1136/bjsm.2011.085662

Die Depressionsrate ist bei männlicher Jugendlichen (Alter: 21,8 Jahre) am höchsten, wenn sie sieben Jahre vorher viel ferngesehen hatten. Video und Computerspiele beeinflussten die Depressionsrate nicht. (Primack et al. 2009) 

Jugendliche und junge Erwachsene haben dann eine erhebliche Adipositas, wenn ihr Fernsehkonsum als Schüler 5 Jahre vorher besonders hoch (mehr als 5 Stunden täglich) war. (Barr-Anderson et al. 2009)

Herzschwäche: Diagnose mit Hilfe einer elektronischen Nase

Drei kombinierte Gassensoren („elektronische Nase“) werden auf eine präparierte Hautstelle aufgesetzt. Diese Gerär kann eine dekompensierte von einer kompensierten Herzinsuffizienz geruchsmäßig mit einer Sensitivität von 89% und einer Sensitivität von 88% unterscheiden.

Kachegias Vasileios University of Jena: European Society of cardiology 2011, August 29: Smelling heart failure: Evaluation of an electronic nose. Science Daily Retrieved August

Grüner Tee und Arthrose

Experimentelle Befunde deuten darauf hin, dass Inhaltstoffe des grünen Tees (Polyphenole) Entzündungsstoffe, die an der Arthrose beteiligt sind, hemmen können. 

Katiyar SK, Raman C: Green tea: a new option fort he prevention or control of osteaoathritis. Arthritis Research and Therapy 2011, 13: 121 doi: 10.1186/ar3428

Fettsäuren und Prostatacarcinom

Prostatacarcinom und Omega Fettsäuren:

Verhältnis Omega 6 zu Omega 3 Fettsäuren: 2:1

Erreicht werden kann dies durch zusätzliche Gabe von 5 g Fischöl. Die Teilungsrate der Prostatazellen verringert sich um ca. 1/3.

Aronson WJ, Kobayashi N, Barnard RJ et al.: Phase II Prospective randomized trial of a low-fat diet with fish oil supplementation in men undergoing radical prostaectomy. Cancer Prev Res (Phila) 2011 Oct 25 Epub ahead of print.

Fische: Makrele, Sardine, Nordseehering, Lachs, Seeforelle

Ingwer und Prostatacarcinom

Tierexperimentell reduziert sich das Tumorgewicht von Prostatakrebs um ca. 56%. (Mäuse).

Für den Menschen wäre die theoretische Dosis 500 mg Ingwerextrakt (oder 100 Gramm frischer Ingwer) pro Tag.

Wirkungsweise:

Antientzündlich

Antioxydativ

Aktivierung des Selbstmordprogrammes von Zellen (Apoptose)

Hemmung des Wachstums von Krebszellen (Brustkrebszellen, Darmkrebszellen, Prostatakrebszellen)

Hemmung des Wachstums von Prostatazellen um ca. 56% kombiniert mit Ausbildung nekrotischer (abgestorbener) Bereiche im Tumorgewebe.

Karna P, Chagani S, Gundula SR, Rida PC, Asif G, Sharma V, Gupta MV, Anejy R: Benefits of whole ginger extract
Jugendliche Zellen von 100 Jährigen

In letzter Zeit ist es gelungen, Zelln von über 100-jährigen in sog. indizierte pluripotente Stammzellen zurückzuverwandeln.. Vielleicht kann man mit solchen Zellen in Zukunft Organe oder Gewebe älterer Menschen in ihrer Funktion wiederherstellen. Lapasset L, Milhavet O, Prieur A et al.: Rejuventating senescent and centararian human cells by reprogramming through the pluripotent state. http://www.geenesdev.org/sgi/doi/10.1101/gad.173922.111.

Kochen: Bereits der Homo erectus war vor 1,9 Millionen Jahren dazu fähig.

Der Mensch erfand als einziges Lebewesen bereits vor ca. 1,9 Millionen Jahren das Kochen und Braten/Grillen von Speisen.

Des brachte im evolutionäre Vorteile, die die Ausbreitung der menschlichen Rasse begünstigte:

Die tägliche Essenzeit verringerte sich von ca. 48% auf 4,7% in Bezug auf die täglichen Aktivitäten. (vgl. Affen)

Es kam dadurch zu schmaleren Backenzähnen und zu einem geringeren Darmvolumen bereits der Frühmenschen.

Die Verkleinerung des Gebisses könnte einer verbesserten Lautformung Vorschub geleistet haben.

Die gemeinsame Einnahme von Speisen begünstigte die Entwicklung der sozialen Intelligenz.

Es verbesserte die Hygiene. (Abtötung von Parasiten)

Es erhöhte die Verdaulichkeit.

Es ermöglichte eine Vorratshaltung.

Es erweiterte die Auswahl von Nahrungsmitteln.

Beiner M: Grillen seit 1,9 Millionen Jahren. Die Welt. 23.09.2011, S. 20

Organ C, Nunn CH, Machanda Z, Whrangham W: Phylogenetc shifts in feeding time durig evolution of homo. PNAS 22. Aug. 2011; doi: 10.1073/pnas.1107806108

Körperliche Fitness und Sterberate

Männer (mittleres Alter 44 Jahre) wiesen bei kardiorespiratorischer Fitness (6 Jahre stabil) wiesen innerhalb von 11,4 Jahren eine um ca. 30% verminderte Mortalität auf. Um ca. 40% verminderte sich die Mortalität, wenn die körperliche Belastbarkeit in dieser Zeit durch Training gesteigert werden konnte. Eine leichte Gewichtzunahme (BMI Erhöhung um einen Punkt) schlug auf die Sterblichkeit kaum nieder. Lee et al. 2011; Löllgen et al. 2009 
LEE DC, Sui X, Artero EG et al.: Long-term effects of changes in cardiorespiratory fitness and body mass index on all-cause and cardiovasuclar disease mortality in men: the aerobics center longitudinal study Circulation 2011 dec 6; 124(23):2483-2490

Löllgen H, Böckenhoff A, Knapp G: Physical activity and all-cause mortality: A updated meta-analysis with different intensity categories. Int J Sports Med. 2009, Mar;30(3): 213-224

Leben kann mehr als an gemeinhin denkt.

Einige Bakterien in ca. 3000 m. Wassertiefe benutzen für ihre Energeigewinnung Sauerstoff und Wasserstoff. Diese beiden Substanzen reagieren im Bakterium kontrolliert miteinander – und Energie wird produziert, ohn das das Bakterium Schaden nimmt.

Peterson JS et al: Hydrogen is an energy source for hydrothermal vent symbiosis. Doi: 10.1038/nature10325

Lebenserwartung steigt in Deutschland sehr schnell an.

Professor Erik Bromsdorf hat errechnet, dass „rund acht Millionen der heute in Deutschland lebenden Personen voraussichtlich hundert Jahre alt werden.

…Bis zum Jahre 2111 werden etwa 5,3 Millionen Frauen und 2,7 Millionen Männer das hunderste Lebensjahr vollenden.“ „Die Wahrscheinlichkeit“ das hunderste Lebensjahr zu erreichen, „beträgt bei heute (2011) 60 Jahre alten Frauen 7,6 Prozent, bei heute 30 Jahre alten Frauen schon 16% und bei 2011 geborenen Mädchen nahezu 27%...Die Zahl der Hundertjährigen werde 2090 mit knapp 142.000 ihr Maximum erreichen. (FAZ 31.08.2011, Nr. 202, S 7)
„Nach den am Lehrstuhl für Wirtschafts- und Sozialstatistik der Universität zu Köln durchgeführten Berechnungen hat bereits heute ein 65-jährige Frau eine Lebenserwartung von 22,7 Jahren. Ein gleichaltriger Mann dagegen eine Lebenserwartung von 18.8 Jahren. Selbst 80-Jährige haben heut noch eine Lebenserwartung von 9,8 Jahren (Frauen) bzw. von 8,2 Jahren für Männer.“

(Universität Köln Presseinformationen 21.06.2010 von Pierre Hattenbach: Kölner Demograf: Lebenserwartung erreicht neue Rekordhöhen.)

Rauchen und Prostatakarzinom

Rauchen erhöht die Gesamtsterblichkeit bei Prostatakarzinom um ca. das Doppelte.

Wahrscheinlich wirkt Rauchen negativ auf Sterblichkeit ein, weil die Testesteronspiegel erhöht werden und das Wachstum der Tumorgefäße angeregt wird.

Kenfield SA, Stampfer MJ, Chau JM: Smoking and prostate cancer survival. JAMA 2011;305(24):2548-2555

Rauchen Sie nicht, besonders wenn Sie eine Frau sind.

In einer Metaanalyse (86 prospektive Studien) war das relative Risiko an einer koronaren Herzerkrankung zu erkranken bei Frauen um 25% erhöht. (Huxley, Woodward 2011)

Huxley RR, Woodward M: Cigarette smoking as a risk factor for cornary heart disease in women compared with men: a systematic review and meta-analysis of prospective cohort studies. The Lancet, Early Online Publication, 11. august 2011, doi: 10.1016/50140-6736(11)60781-2

„Wie hoch ist das Risiko, ab dem 30 Lebensjahr pflegebdürftig zu werden? 

Laut dem BARMER GEK Pflegereprot 2011 lag es für Männer im Jahre 2009 bei 50% für Frauen sogar bei 72%“. Somit werden „drei von vier Frauen pflegebedürftig.“ (http:www.barmer-gek.de/barmer/web/Portale/Presseportal/Subportal/Infothek/Studi…)

Rollatoren, die von den Kassen bezahlt werden, fallen beim Verbrauchermagazin „Öko-Test durch.

Diese Rollatoren weisen folgende Mängel auf:

Instabilität

Komplizierte Handhabung

Zu schweres Gewicht

Testergebnis: Mangelhaft bis ungenügend

Ärztezeitung, 11.08.2011 Ausgabe 139, S.4

Schlaf und körperliche Vitalität

Senioren (über 65 Jahre, Männer und Frauen) haben innerhalb der nächsten 3-6 Jahre den geringsten körperlichen Abbau (Gehgeschwindigkeit, Fähigkeit 400 zu gehen, Treppen zu steigen (einen Treppenabsatz, ca. 15 Treppen), wenn sie maximal sieben bis acht Stunden schlafen. Langschläfer weisen einen vermehrten körperlichen Abbau auf. Stenholm et al. 2011
Stenholm S Kronholm E, Bandinelli S et al.: Self-reported sleep duration and time in bed as predictors of physical function decline:results from the InCHIANTI study Sleep 2011 Nov 1;34(11):1583-1593

Schokolade und kardiovaskuläre Erkrankungen, Herzinfarkt, Schlaganfall

Schokolade enthält Flavinoide, die eine antioxydative Wirkung haben.

Dadurch kann durch diese Substanz (in hoher Dosierung im Vergleich zu niedriger Dosierung) das Herzinfarktrisiko, das Risiko für weitere Herzkreislauferkrankungen um ca. 37%, und bei Schlaganfall um ca. 29% abgesenkt werden. (Metaanalyse: 7 Studien, 114009 Patienten)

Der Nachteil dieser Präventionsmaßnahme ist der hohe Kaloriengehalt von Schokolade.

Buitrago-Lopez A, Sanderson J, Johnson L et al.: Chocolate consumption and cardiometabolic disorders: systematic review and metaanalysis. BMJ 2011;343;d4488 Doi: 10.1136/bmj.d4488 (published online 29 August 2011)

Sitzende Tätigkeiten pro Tag in Deutschland

Sitzende Tätigkeiten Männer: 
342 Minuten

Sitzende Tätigkeiten Frauen: 
302 Minuten

18-29 Jährige:


376 Minuten

Wallmann B, Froböse I: Dtsch. Zeitschrift f. Sportsmedizin 2011, 7-8, 247 (Telefonumfrage bei 2500 Personen) 
Körperliche Aktivität bei Personen mit Büroarbeitsplatz:

Wochentags: 
8156 +/- 3625 Schritte (Schrittzähler)


Erreichen der Arbeitsstelle mit Auto: 

7460 +/-3205 Schritte


Erreichen mitalternativen Verkehrsmitteln: 
8779 +/-3909 Schritte

Wochenende:
6775 +/-4747 Schritte (Schrittzähler)

Wallmann B, Liebscher F, Froböse I: Körperliche Aktivität von Berufstätigen  mit einem Büroarbeitsplatz. Referat Nr. 274 Sitzung PO-9 (07.10.2011)
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Liebe VGD’ler und Freunde der Mnemosyne,

Der allererste dankbare Gedanke ist besonders wichtig:

Wir gratulieren!

Wir gratulieren unserem lieben Adolf Kreckel und bedanken uns bei ihm auf das Allerherzlichste für seine 10-Jährige unverdrossene Tätigkeit im VDG® und im Speziellen für seine segensreiche Tätigkeit im Bereich der Mnemosysne. Ohne sein ehrenamtliches Engagement könnte die Mnemosyne weder hergestellt noch verschickt werden.

Lieber Adolf! Du hast für uns Großartiges geleistet, Du hast Dich um den Verband sehr verdient gemacht! Wir danken Dir alle!
Der allerzweite dankbare Gedanke ist ebenfalls besonders wichtig:

Das Wissiomed Trainer-Treffen 2012 war wieder ein voller Erfolg. Wie danken den Organisatoren Karin Mieht und Georg Schmitt für ihre liebevolle und professionelle Ausgestaltung der Tagung.

Allen Referenten (Karin Mieth, Georg Schmitt, Hannjette Mosmann, Erika Wöhlbier, Bernd Fischer) gilt ebenfalls unser großer Dank.

Anbei findet ihr noch einen gesonderten Bericht über die sehr erfolgreiche Tagung.

Die folgenden sechs Artikel sind besonders wichtig zur zusätzlichen Begründung unseres IHT®-Trainings:

Die Zusammenhänge zwischen kognitiver Stimulation und Verbesserung der kognitiven Leistungsfägikeit sowie der emotionalen Befindlichekeit sind bei leichten bis mäßigen Demenzen bewiesen.

Unsere, vor bereits mehr als einem Jahrzehnt mit Hilfe unserer lieben Ortrud Kreckel durchgeführten Untersuchungen zur kognitiven Stimulation bei dementen Patienten, sind von der wichtigsten wissenschaftlichen Institution, der Cochrane Database, durch viele andere Studien mit Hilfe einer Metaanalyse bestätigt worden.

(s. www.wissiomed.de: linke Leiste: Downloads Bildung: Nr. 402: Möller G: Therapeutische Möglichkeiten bei Alzheimer Demenz: Evaluation des integrativen/interaktiven Hirnleistungstrainings (IHT) der Heiliggeistspitalstiftung Freiburg; 2001)

Jetztige Studienergebnisse:

Kognitive Stimulationstherapie bei leichten bis mäßigen dementiellen Syndrom:

Backen, Zeichnen

Pflege von Pflanzen

Musikhören

Gespräche über Vergangenheit, Hobbies

Benennen von Gegenständen, Training der räumlichen Orientierung

Training: Dreimal pro Woche 45 Minute

Verbesserung: Kognition:
ADAS-COG: ca. 2,3 Punkte

Minimental 1,8 Punkte bis ein bis drei Monate nach Trainingsende

Überlegen den Effekten von Antidementiva

Verbesserung: Emotion:

Lebensqualität (Externe Beurteilung durch Pflegepersonal)

Wohlbefinden (Externe Beurteilung durch Pflegepersonal)

Kommunikation (Externe Beurteilung durch Pflegepersonal)

Soziale Interaktion (Externe Beurteilung durch Pflegepersonal)

Woods B, Aguirre E, Spector AE, Orell M: Cognitive stimulation to improve cognitive functioning in people with dementia. Cochrane 

Database syst Rev. 2012 Feb 15;2CD005562

Alter, Amyloidablagerungen im Gehirn und geistige Leistungsfähigkeit

Es besteht ein deutlicher Zusammenhang zwischen einer vermehrten ß-Amyloidablagerung und der geistigen Leistungsfähigkeit bei gesunden Personen (30-90 Jahre) 

Im Alter steigen die Mengen des Amyloids im Gehirn zunehmend (linear), aber flach, an. (Amyloidlast)

20% der über 60-jährigen Teilnehmer zeigen erhöhte Mengen von Amyloid im Gehirn. Bei diesen Personen zeigten sich folgende kognitive Auffälligkeiten in folgenden Bereichen (Abnahme):

Informationsverarbeitungsgeschwindigkeit, Arbeitsgedächtnis, logisches Denken.

PS: Evtl. sollten diese Bereiche auch präventiv besonders trainiert werden.

Keine kognitive Auffälligkeiten waren in folgenden Kognitionssystemen vorhanden: Episodisches Gedächtnis, Langzeitgedächtnis

Rodrigue KM, Kennedy KM, Devous MD et al.: ß-Amyloid burden in healthy aging: Regional distribution and cognitive consequences. Neurology 2012 Feb 7;78(6):38-395

Die sog Amyloidlast im Gehirn ist bei M. Alzheimer hoch. 

Der Hinweis auf die Aufforderung zum lebenslangen geistigen Training wird durch Befunde (76-jährige Personen versus ca. 24,5-jährige Personen) untermauert, die darauf hinweisen, dass Personen, die ihr ganzes Leben lang geistig aktiv waren und sind, nur gering erhöhte Amyloidwerte im Gehirn aufweisen. 

Bei diesen Menschen ist kein Unterschied in Bezug auf die Amyloidlast in Bezug auf junge Menschen festzustellen.

Die geistig Aktivsten waren auch die sportlichsten Personen, so dass hier ein gesonderter Faktor für Prävention durch Sport nicht abgetrennt werden konnte.

Geistig wenig aktive Menschen weisen auch ohne die Diagnose M. Alzheimer eine hohe Amyloidlast auf. Sie geht zusätzlich mit einer Veminderung der Punktzahl in verschiedenen Testen, die die geistige Leistungsfähigkeit betreffen, einher.

Möglicherweise werden Krankheiten, wie Alzheimer, bei lebenslangen Lernen mit genügend Zeit zur Regeneration überhaupt nicht, oder erschwert, oder nicht so ausgeprägt, oder verzögert, angestoßen.

Landau SM, Marks SM, Mormino EC et al.: Association of lifetime cognitive engagement and low ß-Amyloid deposition. Arch Neurology Published online January 23, 2012. doi: 10.1001/archneurol.2012.2748 

Caroli A, Prestia A, Chen K et al.: Summary metrics to assess Alzheimer disease-related hypometabilic pattern with 18f_FdG PET: Head-to head comparison.J Nucl Med. 2012 febr 17

Durchblutungsstörungen des Gehirns und Demenz

Klinisch unauffällige Schlaganfälle, die in subkortikalen Bereichen (unter der Hirnrinde) auftreten, können zu Störungen der Informationsverarbeitungsgeschwindigkeit, der visuell-räumlichen Fertigkeiten und des Gedächtnisses (Hippokampus), beitragen.

Der Hippokampus zeigte Schrumpfungen.

Vielleicht sind die Gefäßschaden nicht nur Begleitphänomene sondern auch eine der Ursachen von M. Alzheimer.

Immerhin weisen 25% der über 65-Jährigen stumme Hirninfarkte auf.

Blum S, Luchsinger JA, Manley JJ et al.: Memory after silent stroke: Hippokampus and infarcts both matter. Neurology 2012 Jan 3;78(1):38-46

Offen für neue Erfahrungen durch Gehirntraining!
Die Offenheit für neue Erfahrungen nimmt bei sozial Engagierten im Erwachsenenalter zu, wenn sie trainiert wurden (3x3Tage) (Mühlig-Versen  Staudinger 2007), die dafür notwendigen Kompetenzen zu erlangen. (Offenheit für Erfahrungen: „Openness“) (Staudinger 2008, 89)
Im Lebensverlauf ist bei diesem Faktor eine umgekehrte U-Form charakteristisch mit dem Gipfelpunkt zwischen dem 40 und 60 Lebensjahr. (Specht et al. 2011)

Außer man trainiert als Älterer! 

Personen zwischen 60 und 94 Jahren zeigten nach 16 Wochen Training (Problemlöseaufgaben, Sudoku, Kreuzworträtsel: Training zu Hause in individuellen, selbstbestimmten Trainingstempo, ca. 10-11 Stunden pro Woche; durch das selbstbestimmte Lerntempo wurden die Teilnehmer autonom in ihrer Forderung und Förderung der eigenen geistigen Leistungsfähigkeit; eine Überforderung war dadurch ausgeschlossen, durch den andauernden Erfolg war jedoch eine Erhöhung des Selbstvertrauens mit eingeschlossen) eine Erhöhung der Schnelligkeit, eine verringerte Fehlerquote und einen Anstieg im Bereich des Persönlichkeitsmerkmal „Offenheit“. Dies zeigt ein angestiegenes Selbstvertrauen (die Probanden fühlten sich kompetenter, neugieriger und kreativer im Vergleich zu der Zeit vor dem Training) gegenüber den eigenen geistigen Fähigkeiten.

Somit ist bei den „Big Five“ der Faktor „Offenheit für neue Erfahrungen“ als einziger von den aktuellen geistigen Fähigkeiten abhängig. (Jackson et al. 2012)
Musik und geistige Leistungsfähigkeit ist eine nicht zu unterschätzende Lernform.

Eine einfache Form von Musik in Form von monotonen, aber rhythmischen Reizen erhöht bei Vögeln die Gedächtnisleistung. (Rickard et al. 2005)
Dies ist auch beim Menschen nachgewiesen, die Worte (auch Dialektworte, hier: African-American English), die mit Hilfe von Hip-Hop dargeboten werden, schnell lernen. (Chesley 2011)

Man nimmt an, dass musikalische Reize, die Zeitstrukturen und rhythmische Komponenten enthalten, die Wachheit (Arousal) erhöhen und dadurch den Katecholaminspiegel modifizieren. (Rickard et al. 2005, S. 254)
Beim Menschen ist die Wachheit eine Voraussetzung für starke Emotionen, die wiederum zu biochemischen Veränderungen führt und die geistige Leistungsfähigkeit beeinflussen kann. (Rickard et al. 2005, S. 255)
Chesley P (2011): You know what it is: Learning words through listening to Hip-Hop. PloS One 6(12):e28248. doi:10.1371/journal.pone.0028248
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Strukturierung des Tagesablaufs scheint Kinder lernwilliger werden zu lassen.

Kinder, die wenig Struktur in ihrem Tagsablauf (keine regelmäßigen Essenzeiten, keine regelmäßigen zu-Bett-Geh-Zeiten) haben, haben als Jugendliche das zweifache Risiko schlechtere Noten zu bekommen. The Price’s Trust Youth Index 2012
Erfolg im Studium

Kognitive Variablen, die im Zusammenhang mit akademischen Erfolgen beschrieben sind:

- Kontrollierte Aufmerksamkeit (Colom et al. 2007,  1512) u.a. durch frühzeitigen Kindergartenbesuch. (Fischer 2012)

- Flüssige Intelligenz (Colom et al. 2007)
- Gedächtnisspanne (memory span) („Kurzzeitgedächtnis“: Vorwärts-spannenmaß) (Colom et al. 2007)
- Arbeitsgedächtnis (Rückwärtspannenmaß; Leseteste (Colom et a. 2007, S 1505; Daneman & Carpenter 1980; Luo et al. 2003); Korrelation mit Mathematik und wissenschaftlichen Leistungen (Gathercole et Pickering. 2000)

- Visuell-räumliches Gedächtnis (Gathercole et Pickering. 2000)
- Kristallisierte Intelligenz zusammen mit Basisprozessen der Kognition (Informationsverarbeitungsgeschwindigkeit – IVG - ; Arbeitsgedächtnis) umfassen ca. 60% der Vorhersage in Bezug auf die akademischen Leistungen

- Die Lesefähigkeit und das visuelle Vorstellungsvermögen in den ersten zwei Schuljahren(Watson et al. 2003; s. a. Colom et al. 2007)
- Sprechgeschwindigkeit (Colom et al. 2007,  1512)
Persönlichkeitsvariablen:

- Weitgehende Furchtlosigkeit (Colom et al. 2007)
- Impulsivität (Colom et al. 2007)
- Selbstdisziplin inkl. Belohnungsaufschubparadigma. (Zweimal so großer Einfluss in höheren Klassen als Intelligenz) (Duckworth & Seligman 2005; Wolfe & Johnson 1995)
- Sensationslüsternheit (Colom et al. 2007)
Die kognitiven Variablen und die Persönlichkeitsvariablen sind in etwa in gleich hohem Maße an der Vorhersage in Bezug auf den zukünftigen akademischen Erfolg beteiligt.
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„Kreativität lässt sich nicht verordnen!“

„Kreativität lässt sich nicht verordnen! Allenfalls kann man Gelegenheit zur Kreativität schaffen. Dabei hilfreich sind intelligente Personen mit milden Formen der Besessenheit, viel Zeit und Muße.

Was wird nicht alles getan, um selbst den letzten aus dem Gehirn zu kitzeln. Zugleich wird immer mehr evaluiert, kontrolliert, reglementiert und noch der letzte Zeit an freier Zeit verplant…Förderlich hingegen sind 

mehr Zeit,

mehr Vertrauen, 

weniger Druck…

Blickt man zurück in die Geschichte, so zeigt sich, dass Innovationen gerade nicht das Ergebnis von Anreizprogrammen und ausgeklügelten Kreativitätsübungen sind. Häufig waren sie Resultate intelligenter Eigenbrödler, die ihre Ideen mit teils milder, teils heftiger Besessenheit verfolgten und sich meist dabei wenig um die Meinung ihrer Zeitgenossen scherten.

Die kreative Idee, die urplötzlich über ihren Entdecker hereinbricht und Außenstehenden wie ein göttlicher Geistesblitz erscheinen mag, stellt sich bei näherer Betrachtung oft als das Konzentrat langwieriger Vorarbeiten heraus…

Am Ende ist es immer nur das Individuum, das mit seinen neuen Ideen die Wissenschaft voranbringt.

Es wäre deshalb geraten, ihm von Seiten der Organisation mehr Freiräume zu geben und ihm mehr Vertrauen entgegenzubringen, sodass es Kreativität entwickeln und Mut zum Risiko zeigen kann.“ (Funke J: Ruperto Carola 3/2011, S. 47)
Neues von Vitamin D

Vitamin D und Depression

Bei leichten und schweren Depressionen lag der Vitamin-D-Spiegel um 14% niedriger als bei der Kontrollgruppe. 

Eine Erhöhung des Parathormonspiegels (Hyperparathyreoidismus) zeigte 
sich bei leichten Depressionen um 5%  und bei schweren Depressionen um 35%! (Hoogendijk et al 2008)
Wenn der Vitaminspiegel D hoch ist, fällt das Risiko eine Demenz zu erleiden, um ca. 8% - 10% ab. Dies gilt insbesondere für Personen, die schon einmal eine Depression hatten. Hoang. et al 2011
Vitamin D und Adipositas 

10-17-jährige Heranwachsende hatten 2007 in 16,7% eine Adipositas.

Bei diesen adipösen Jugendlichen hatten Mädchen zu 100% und Buben zu 91% einen niedrigen Vitaminstatus.

Eventuell sind die Grund in ihren reduzierten körperlichen Aktivitäten im Freien und/oder in dem verminderten Konsum von Vitamin D-haltigen Nahrungsmittel.

Trotz Behandlung erreichten nur 28% normale Vitamin-D-Spiegel

Harel Z, Flanagan P, Forcier M, Harel D: Low vitamin D status among obese adolescents; prevalence and response to treatment.

J Adolsents Health 2011 May;48(5):448-452

Neues vom Handy

Kontrolle in der Masse wird durch selbstreferentielle Wirkung der Masse auf die Masse selbst ausgeübt. Der Einzelne erlangt in der Masse (vgl. Hadsch; Hunnen, arabische Demonstrationen, Handynutzung) schon durch die Tatsache der Menge ein Gefühl der unüberwindlichen Macht. (Horn et al. 2009)
Es ist eine „Wette auf Resonanz“. (Schmiechen 2011)
Ohne Visionen versagen sich Massen der fremdreferentiellen Kontrolle und sind meist nur noch einem hedonistischen Trunkenheitsgefühl verbunden das konstruktiv (Gesang z. B. bei Fussballsieg) oder destruktiv (Zerstörung bei Niederlage oder beim Aufkommen allgemeiner Lust am Zerstören) sein kann.

Immerhin sind 75% der Deutschen „in mindestens einen sozialen Netzwerk 

registriert.“ (Disalvo 2012)

„96% der unter 30-Jährigen (haben sich) bei Facebook oder ähnliche Portalen angemeldet. Im Schnitt sind die deutschen Internetnutzer Mitglied in 2,4 sozialen Netzwerken und haben 133 Kontakte. (Disalvo 2012, S. 32)
Im harmlosesten Falle ist es eine Freude am undifferenzierten Hedonismus.

(Horn et al. 2009)
„Fernsehen, Computerspiele und andere elektronische Medien (a.d.V: inkl. 

Facebook) sorgen…für eine praktisch augenblickliche Befriedigung 

psychischer Grundbedürfnisse. Wer soziale Netzwerke nutzt, erhält dafür immer wieder kleine mentale Belohnungen (A.d.V: z. B. Aktivierung des N. 

accumbens), ohne sich groß dafür anstrengen zu müssen. (Disalvo 2012, S. 34)
„Für Menschen mit einem niedrigen Selbstwert sowie für Narzissten sind 

soziale Netzwerke besonders attraktiv. Erstere profitieren durch eingestärktes Selbstvertrauen, Letztere können ihren Selbstdarstellungstrieb ungehemmt austoben.“ (Disalvo 2012, S. 31) Es handelt sich dabei um eine pseudoautonome Selbstentfaltung.

„Am Ende könnte sich unsere Gesellschaft in eine Ansammlung voneinander getrennten Cliquen verwandeln, deren Mitglieder kaum noch über die jeweiligen Grenzen hinausblicken.“ (Disalvo 2012, S. 34)
Beim andauernden Handykontakt versuchen Jugendliche „ihre angespannte 

Gefühlslage zu verbessern, indem sie ständig zu anderen Kontakt 

aufnehmen.“ (Schäfer, 2012, S.41) Extremnutzer (häufig Schüler mit psychischen 

Schwierigkeiten „setzen das Handy mehr als 90-mal am Tag ein, im Schnitt 

alle zehn Minuten während der Wachzeiten.“ (Disalvo 2012, S. 41)
Dadurch wird kreative Reflexion unterbunden.

Personen, die einen Sinn in ihrem Leben sehen, haben eine Verminderung des Risikos, einen M. Alzheimer zu bekommen, um ca. 52% (über 7 Jahre)

Personen, die hohe Werte in der Lebenssinnskala aufweisen, vermindern ihr Risiko, einen M. Alzheimer zu bekommen um das ca. 2,4-fache.

Weiterhin war das Risiko für eine MCI um 29% vermindert.

Auch die Steilheit des kognitiven Abfalls im Alter flacht sich ab.

Boyle PA, Buchmann As, Barnes LL, Bennett DA: Effect of purpose in life on risk of incident Alzheimer disease and mild cognitive impairment in community-dwelling older persons. Arch Gen Psychiatry 2010;67(3):304-310

Welche Auswirkungen hat Nikotin (inkl. Nikotinpflaster bei Nichtrauchern) auf die geistige Leistungsfähigkeit?

Biochemische-neurophysiologische Effekte:

Hirnstoffwechsel:

- Nikotin regt die zerebrale Glucoseutilisation an (Grünwald et al. 1988), insbesondere in der Substantia nigra, Colliculus superior, Nucleus interpeduncularis, Cortex, Cingulum, Corpus geniculatum laterale, Chiasma opticum, Thalamus (anteroventral, anterolateral) und Corpora mamillaria (Sokoloff et al.1977).
Botenstoffe (Neurotransmitter):

- Nikotin setzt Azetylcholin im Kortex frei. (Warburton & Wesnes 1985)
- Nikotin ist zusätzlich ein cholinerger Rezeptorantagonist (postsynaptisch). Zusätzlich liegen Beweise vor, dass Nikotin-Autorezeptoren die Azetylcholinfreisetzung fördern (Rowell et al., 1984; Clarke et al. 1985).

- Nikotin stimuliert zusätzlich die Katecholaminfreisetzung und den Katecholaminturnover (Pert et al. 1986; Mitchell et al 1987.; Clarke 1985; Engstrom et al. 1993)

Die Aktivität des Locus Coeruleus (incl. Freisetzung exzitatorischer Neurotransmitter wird durch NMDA-Antagonisten (MK 801) geblockt (Engstrom et al. 1993)

- Eine Vasopressinausschüttung, die einen Einfluss auf die zerebrale Leistungsfähigkeit haben könnte, ist unter Nikotingabe beschrieben (Aubert 1987; Goldsmith, 1988).

Veränderung neurophysiologischer Parameter:

- Nikotin erhöht die elektrokortikale Arousal. (Warburton & Wesnes 1985)

Aktivierung spezieller Hirnregionen:

- Im Hippocampus (CA1) zeigt sich eine erhöhte Ansprechbarkeit der Pyramidenzellen auf Nikotin (Engstrom et al. 1993).
- Möglicherweise werden in der Substantia nigra dopaminerge Neurone (durch Nikotinrezeptoren) aktiviert (Clarke et al., 1985; Kessler, et al., 1973; Svensson et al., 1990).

- Weiterhin kommt es zu einer Aktivierung der Formatio reticularis mesencephali (biphasischer Effekt) und zu einem Anstoßeffekt für REM-Phasen. Dieser Effekt wird möglicherweise indirekt durch noradrenerge Mechanismen vermittelt (Wauquier, 1985).

- Ob und in welchem Ausmaße Nikotin bzw. Nikotinpflaster und Nikotininfusionen die zerebrale Leistungsfähigkeit akut und chronisch fördern, werden erst weitere Untersuchungen zeigen. Zumindest liegt hier aber ein interessanter therapeutischer Ansatz für Gesunde und Kranke vor (Newhouse, et al., 1988).

- 2012 wurde nachgewiesen (Newhouse et al. 2012), dass tägliche Nikotinpflaster (15 mg Wirkstofffreisetzung pro Tag über 6 Monate) bei leichten kognitiven Einschränkungen bei Nichtrauchern (MCI: mild kognitive impairment) folgende Effekte hatte:

--1. Erhöhung der Aufmerksamkeitsleistung (Reduktion des cholinergen Inputs ruft ein dauernde Verminderung der Aufmerksamkeitsleistungen hervor inkl. Schnelligkeit der Informationsverarbeitungsgeschwindigkeit, Daueraufmerksamkeit und geteilte Aufmerksamkeit mit Folgewirkungen auf das Gedächtnis, auf die Sprache, auf geistige Entscheidungsprozesse, auf Problemlösungsprozesse) (Wahlreaktionszeit)

2. Erhöhung der Gedächtnisleistung (unmittelbarer und verzögerter Abruf: verbale: episodisches Gedächtnis)

3. Erhöhung der psychomotorischen Geschwindigkeit
4. Erhöhung der subjektiven Einschätzung der Verbesserung der Gedächtnisleistungen. (Newhouse et al. 2012)
Sahakian (1989) wies bei Alzheimer-Patienten eine positive Wirkung (Nikotinpflsaster) auf die Reaktionsfähigkeit, Diskriminationsfähigkeit, Aufmerksamkeit und Informationsverarbeitung nach.

Bei Alzheimer-Patienten zeigt sich eine Abnahme der cholinergen Nikotinrezeptoren im Gehirn. (Flynn et al., 1986; Nordberg et al., 1986; Whithehouse et al. 1986)

Die Ansprechbarkeit auf Nikotin ist invers (umgekehrt)korreliert mit der Corticosteroidaktivitä.t (Pomerleau et al., 1990)
Wie wirkt sich Nikotin auf das Befinden aus?

Befinden:
ruhiger

gelassener

entspannter

glücklicher (Happy Scale)

zufriedener

freundlicher (Wartburton et al., 1998; Nikotinell-Pflaster)

Welche Effekte hat Nikotin auf die kognitiven Systeme zerebrale Leistungsfähigkeit aus?

-
Reaktionszeit (Wartburton et al., 1998; Nikotinell-Pflaster) 


(Sahakian, 1989) (AD)

-
Diskriminationsfähigkeit (Sahakian 1989; Clarke, 1985, Stolermann,,1990) 

(AD)

-
Biphasischer Aktivationseffekt (Arousal) (Ashton et al., 1989)

stimulierend 0,05 mg

-
Sedativ 0,4 mg

-
Aufmerksamkeit (Sahakian, 1989; Perry et al., 1977; Hasenfratz et al. 1989;  West, 1990)

-
Daueraufmerksamkeit (Clarke, 1985; Stolermann, 1990)
-
Informationsverarbeitungsgeschwindigkeit (Sahakian, 1989; Clarke, 

1985; Stolermann 1990; Perry et al. 1977; Hasenfratz  et al. 1989; West 1989, 1990; Warburton et al.,1998)

-
Merkspanne (Warburton et al.,1989; Nikotinell-Pflaster)

-
Kurzspeicherkapazität (Fischer, 1991)

-
Arbeitsgedächtnis (Hodges et al., 1990; Levin und Torra, 1996)

Exaktheit des Lernens (Clarke, 1985; Stolermann, 1990)
-
Gedächtniskonsolidierung (Clarke, 1985, Stolermann, 1990)


keine Altersabhängigkeit

PS: Rauchen und geistige Leistungsfähigkeit (Beobachtung von 5099 Männer, 2137 Frauen; Durchschnittsalter: 56 Jahre; Beobachtungszeitraum: ab 1997/1999 bis 2009) (Sabia 2012)
Innerhalb eines 10 Jahrszeitraums sank bei Männer (verglichen mit Nichtrauchern) die geistige Leistungsfähigkeit (globale geistige Leistungsfähigkeit: sie umfasste folgende 5 Systeme: Gedächtnis, Wortschatz, Exekutivfunktionen (1 Test für schlussfolgerndes Denken und 2 Teste für Flüssigkeit des Denkens) um ein viertel bis ein Drittel, bezogen auf den Ausgangswert, ab. 
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Was gibt es Neues im Bereich geistige Leistungsfähigkeit?

Was gibt es Neues im Bereich geistige Leistungsfähigkeit?

Angeborene Begrenzung der menschlichen Informationsverarbeitung, auch im Internet:

Da die Informationszufuhr pro Sekunde für das menschliche Gehirn begrenzt ist, können Internetinformationen ebenfalls nur begrenzt, entsprechend der Limitierung der menschlichen Informationsverarbeitung, genutzt werden und auch nur dann, wenn sie auffallend sind.

Diese Erkenntnis liegt dem Weber-Fechner Gesetz zugrunde: 

Die Gesamtmenge an Information (Wirkung) kann nicht schneller wachsen als unsere Fähigkeit, sie zu verarbeiten (Wirksamkeit).

Die Informationen müssen demnach grell in das Rampenlicht der Aufmerksamkeit („Werbung“) gestellt werden, um überhaupt noch wahrgenommen zu werden.

Weber-Fechner-Gesetz: „Bei Veränderung der Intensität eines Reizes gilt, je größer der ursprüngliche Reiz ist, desto größer muss auch das Ausmaß der physikalischen 

Veränderung sein, um beim ZNS (Zentralnervensystem) einen gerade wahrnehmbaren Unterschied hervorzurufen.“

Somit können wir nur eine gegrenzte Menge an Informationen verarbeiten. Und wir verarbeiten dann nur die, die auffallen. Und das können selbstverständlich die falschen sein!

Dies entspricht einer biologisch-psychologischen Randbedingung mit Grenzcharakter. (Gros 2011, Gros et al. 2011)
Austrockung, geistige Leistungsfähigkeit und Emotion

Eine leichte Austrocknung (körperliche Belastung), die durch einen Verlust von 1,36 % des Wassergehalts des Körpers zustande kommt wirkt sich bei Frauen (23 Jahre) aus in Form von verminderter Stimmung (Emotion), vermehrter Wahrnehmung von Schwierigkeiten bei kognitiven Anforderungen, geringerer Konzentration und vermehrten Kopfschmerzen.

Armstrong LE, Ganio MS, Casa DJ et al.: Mild Dehydration affects mood in healthy young women. J Nutr January 1, 2012, jn,111.142000 doi: 10.3945/jn.111.142000

Eine leichte Austrocknung (körperliche Belastung: 40 Minuten bei 27°C), wirkt sich bei Männern (20 Jahre) auf die Kognition aus.

Die visuelle Wachheit nimmt ab (vermehrte Fehler).

Die Antworten auf Aufgaben im Bereich des visuellen Arbeitsgedächtnisses verzögern sich.

Anspannung/Ängstlichkeit, Müdigkeit nehmen zu.

Ganio MS, Armstrong LE, Casa DJ et al.: Mild dehydration impairs cognitive performance and mood in men. Brit J Nutr 28 Nov 2011 106:1535-1543 Doi: 10.1017/S0007114511002005

Fazit: Vor körperlichen Anstrengungen genügend trinken.

Autofahren und geistige Leistungsfähigkeit

Bei nächtlichem Autofahren sollte alle 2 Stunden eine Pause eingelegt werden. Bereits nach drei Stunden nächtlichem Autofahren vermindern sich die Aufmerksamkeitsleistungen und sind vergleichbar mit Personen, die 0,8 Promille Alkohol im Blut haben. (Verster et al. 2011)
Cannabis und seine Wirkungen auf Gehirnfunktionen (wichtig, das u.a. es für Schmerzbekämpfung, zur Bekämpfung von Nebenwirkungen von Chemotherapien bei Karzinomen und bei AIDS Therapie eingesetzt wird)

- Cannabis beeinträchtigt die sog. 3-D-Inversion

„Es handelt sich um die 3-D-Inversion, eine unter bestimmten physiologischen Bedingungen auftretende Illusion einer binokulären Tiefenwahrnehmung, die z.B. bei der visuellen Präsentation von „Hohlmasken“ auftritt: Diese werden im Gefolge dieser Illusion als normale Gesichter wahrgenommen. Das Phänomen der 3-D-Inversion wird systemtheoretisch als Resultat der Korrektur der „nichtplausiblen“ sensorischen Wahrnehmung durch einen zentralen kognitiven „Zensor“ nach Vergleich mit Repräsentanzen früherer Erfahrungen interpretiert (Emrich; Schneider et al.). Die Arbeitsgruppe fand eine Beeinträchtigung der 3-D.Inversion unter Cannabis, die entsprechende Defiziten bei schizophrenen Patienten ähnelte (Schneider et al.). Diesen Befund interpretierten die Autoren als Disequilibrium in der Informationsverarbeitung mit einer Schwächung des hypothetischen zentralen Zensorsystems und nachfolgender mangelhafter Integration der aufgenommenen Sinneseindrücke.“

Emrich, H.M.: A Three-Component-System Hypothsis of Psychosis. Impaired Binocular Depth  Inversion as an Indicator of Functional Disequilibrium.

Br. J. Psychiatry 155 (1989), S 5, 37 – 39

Gouzoulis-Mayfrank, E.: Experimentelle Psychoseforschung mit halluzinogenen Substanzen - Geschichte und Gegenwart.

Nervenheilkunde 18 (1999), 84 – 92

Schneider, U., Leweke, F.M., Sternemann, U. et al.: Visual Illusion: A Systems-Theoretical Approach to Psychosis.

Eur. Arch. Psychiatry Clin. Neurosci. 246 (1996), 256 – 260

Schneider, U., Lewecke, F.M., Mueller-Vahl, K.R. et al.: Cannabinoid/Amandamide-System and Schizophrenia: Is There Evidence for an Association?

Pharmacopsychiat. 31  (1998) 110 - 103

- Cannabis (Marihuana) beeinträchtigt das Arbeitsgedächtnis 

- durch Aktivierung eines CB1R Rezeptors der Astrozyten im Hippocampus.

-Der an der Astroglia (Astrocyten) angekoppelte CB1 Rezeptor fördert die Aktivierung des postsynaptischen Glutamatrezeptors

- Die Aktivierung des Glutamatrezeptors ruft eine sog. „long-term depression“ (Verminderung) der synaptischen Übertragungsstärke hervor.

- Die sog. „long-term depression“ ist verbunden mit einer Verminderung des räumlichen Arbeitsgedächtnisses.

Han J, Kesner P, Metna-Laurent M et al.: Acute Cannabinoids impair working memory through astroglial CB1 receptor modulation of hippocampal LTD. Cell, Vol 148, Issue 5, 1039-1050, March 2012; DOI: 10.1016/j.cell.2012.01.037

- Cannabis kann zu einer fortschreitende irreversiblen Demenz führen.

Campbell, A., Evans, M., Thomson, J. et al.: Cerebral Atrophy in Young Cannabis Smokers. Lancet II (1971), 1219 – 1224

Demenz, Sport und Ernährung

Dreimal Sport pro Woche vermindert das Demenzrisiko um 34%

Steiner B, Witte V, Flöel A: Lifestyle and cognition: what do we know from the aging and neurodegenerative brain? Nervenarzt 2011 Dec;82(12): 1566-1577

Ausbalancierte Ernährung und Bewegung erhöht die Freisetzung von neurotropen Faktoren im Gehirn und erhöht das Volumen der grauen Substanz in Hirngebieten, die mit Lernen und Gedächtnis verkoppelt sind. Weiterhin wird die geistige Leistungsfähigkeit erhöht. 

Eine 30% Verminderung der Energiezufuhr führt zu einer Zunahme der grauen Substanz der Hirnareale, die mit  Gedächtnisleistungen verbunden sind. Weiterhin erhöht sich bei älteren Personen die geistige Leistungsfähigkeit.

Rhesusaffen haben unter dieser Diät eine höhere motorische Aktivität und einen geringeren Abbau der grauen Substanz. Es kommt zu einem verringerten Auftreten von folgenden Erkrankungen: Diabetes mellitus Typ II, Herzkreislauferkrankungen und Krebserkrankungen.

Steiner B, Witte V, Flöel A: Lifestyle and cognition: what do we know from the aging and neurodegenerative brain? Nervenarzt 2011 Dec;82(12): 1566-1577

Durchblutungsstörungen des Gehirns und Demenz

Klinisch unauffällige Schlaganfälle, die in subkortikalen Bereichen (unter der Hirnrinde) auftreten, können zu Störungen der Informationsverarbeitungsgeschwindigkeit, der visuell-räumlichen Fertigkeiten und des Gedächtnisses (Hippokampus), beitragen.

Der Hippokampus zeigte Schrumpfungen.

Vielleicht sind die Gefäßschaden nicht nur Begleitphänomene sondern auch eine der Ursachen von M. Alzheimer.

Immerhin weisen 25% der über 65-Jährigen stumme Hirninfarkte auf.

Blum S, Luchsinger JA, Manley JJ et al.: Memory after silent stroke: Hippokampus and infarcts both matter. Neurology 2012 Jan 3;78(1):38-46

Erhalt der geistigen Fitness 

Ein Erhalt der geistigen Fitness (136 Personen über 65 Jahre; unabhängiges Leben; ohne kognitive Störungen während der drei Studienjahre – weniger als 2% Änderung in den kognitiven Testen) im Alter hängt eng mit einer hohen Widerstandsfähigkeit (Resilienz) gegen Angst, Depressionen, psychische Traumabelastungen und Stress zusammen. Weiterhin hatten die Teilnehmer klare Werte und Lebensziele.
Steinberg S Predictors of resilient cognitive aging: baseline characteristics. Alzheimer’s Association International Conference 2011, Paris, 03.08.2011, P3-279; s. a. online Lancet Neurology, Tuesday 19 July 2011

s.a. Barnes DE, Yaffe K: The projected impact of risk factors reduction on Alzheimer’s disease prevalence. Lancet Neurology 2011 Sep;10(9):819-828

Eiweiß und Alzheimer

Tierexperimentell ist bei Mäusen, die Alzheimersymptome aufweisen, ein bestimmter Eiweißkomplex, das sog. HDAC2-Eiweiß (Enzyme, die Histone verändern)

Enzym: in der lebenden Zelle gebildete organische (Kohlenstoffverbindungen) Verbindung, die den Stoffwechsel des Organismus steuert; 

Histon: zu den Proteinen (aus Aminosäuren (organische Säure, bei der ein Wasserstoffatom durch eine Aminogruppe ersetzt ist: wichtigster Baustein der Eiweißkörper) aufgebauter Eiweißkörper) gehörender Eiweißkörper) 

in den Hirnzellen vermehrt vorhanden. 

HDAC2 „entfernt ganz bestimmte Moleküle  von den Histonen, um die das Erbgut im Zellkern gewickelt ist. Ohne diese Moleküle sind die Lern- und Gedächtnisgene kompakter um die Histone gewickelt und dadurch weniger zugänglich. In der Folge schwindet das Gedächtnis.“

Werden die HDAC2 Mengen gentechnisch vermindert, kehrt das Gedächtnis zurück.

„Es zeigt sich, dass der HDAC2-Spiegel bei Alzheimerpatienten erhöht war.“ (Evtl. nur die Folge, nicht die Ursache von AD)

www.univadis.de/medical_and_more/KurzmeldungenMedizin_Detail?link=/DE

Gräff J, Rei D, Guan J-S et al.: An epigentic blockade of cognitive functions in the neurodegenerating brain. Nature 2012 doi: 10.1038/nature10849 puvlished online 29 February 2012

Empathie bei Tieren

Bereits für Singvögel ist eine personale Wechselbeziehung zum Erlernen des Gesangs unabdingbar. Wenn Jungvögeln ihr arttypischer Gesang nur vom Tonträger vorgespielt wird, können sie ihren arttypischen „Song“ nur unvollständig lernen.

„Einige wenige Arten, darunter Singvögel, Papageien, Kolibris, einige Meeressäuger und Fledermausarten…erlernen ihr Lautmuster indem sie ihre Eltern imitieren. Und dieser Vorgang ähnelt in gewisser Weise den ersten Schritten eines Säuglings beim Spracherwerb: Anhand des Gehörten entwickelt auch dieser eine Vorstellung davon, wie es ‚richtig’ geht – und vermag die eigenen Laute anzupassen.“ (Haesler 2009, 37)
Mäuse werden von Schmerzreizen, denen Käfignachbarn ausgesetzt wurden, in ihrem Verhalten beeinflusst. Lanford et al. 2006:
Auch Ratten empfinden eine Art von Empathie. Sie befreien andere Ratten, die einen Leidendruck hatten (Distress) aus einem Käfig.

Eine weitere Überraschung zeigte sich, als sie Schokolade angeboten bekamen. Sie befreiten trotz des Schokoladenangebot die anderen Ratten aus dem Käfig, um anschließend die Schokolade mit ihnen zu teilen. Bartal et al. 2011
Bei Schimpansen tritt die TOM (‚Theory of Mind’) nur auf, wenn die Bedingungen „Ziele suchen“ und „wahrnehmen“ vorliegen. Schimpansenmütter erkennen zum Beispiel nicht, dass sie ihre Kinder einen Wissensmangel beim Nüsse knacken aufweisen und sie sie lehren sollten, Nüsse mit Hilfe von Steinen zu knacken. Schimpansen haben kein Wissenskonzept (Metakognition) von sich und anderen Personen, sie unterscheiden nicht zwischen wissenden und unwissenden Personen. Daher geben sie auch Wissen nicht in einem bewussten Lernprozess weiter. (Kawai et al. 2000, Premack 2007,S. 13865)
Schimpansen und Rhesusaffen weisen prosoziale Verhaltensweisen auf, die auf die Fähigkeit der Empathie schließen lassen. (Horner et al. 2011, Gallup G)
4. „Die Veränderung von inneren Zuständen und deren Folgen reflektieren zu können.“ (z. B. „Ich fühle mich traurig.“) 

Man wird durch die Empathie befähigt, Gefühle durch die Verwendung von ‚Ich’ - Botschaften mitzuteilen und über aktives Zuhören zu erfassen.

„Um in Konfliktsituationen gute Lösungen zu finden, müssen auch die eigenen Gefühle beachtet werden.“ (Cierpka 2005, 36, 47; s. a.:Fonagy, 1994, 2003, 2004;)
An tiefe Männerstimmen können sich Frauen besser erinnern

Dies scheint für die Partnerwahl wichtig zu sein.

Smith DS, Jones BC, Feinberg DR, Allan K: A modulatory effect of male voice pitch on long-term memory in women: evidence of adaptation for mate choice? Mem Cogn 2012 Jan;40(1):135-144

Gehirntraining IHT® (sensomotorisches Training) bei Armgips?

Bereits ein Armgips (rechte Hand) einhergehend mit einer 14-tägigen Ruhigstellung dieses Arms geht mit Veränderungen im Gehirn einher:

Die primären motorischen und sensorischen Areale im linken Gehirn und die Verbindungen zum Rückenmark nehmen an Dicke ab, die motorische Fertigkeit der linken Hand nimmt in dieser Zeit zu, einhergehend mit einer Zunahme der Dicke der rechten motorischen Hirnrinde.

Langer N, Hänggi J, Müller et al.: Effects of limb immobilisation on brain plasticity Neurology 2012 Jan 17;78(3):182-188

Zwischen einer optimistischen Lebenseinstellung und Gesundheit besteht ein deutlicher (signifikanter) Zusammenhang. 

Je besser die optimistische Lebenseinstellung ist, desto geringer ist das Risiko für das Auftreten eines Schlaganfalls (protektiver Faktor). Dies ist unabhängig von weiteren Risikofaktoren. Möglicherweise kümmern sich optimistische Menschen intensiver um ihre Gesundheit.

Kim ES, Park N, Peterson: Dispositional optimism protects older adults from stroke: The Health and retirement study. Strike 2011, July 21 Epub ahead of print

Sozialer Gruppendruck und geistige “Entblößung” kann die Entfaltung der Intelligenz behindern

Wenn Frauen trotz hohen IQ einem Gruppendruck ausgesetzt werden. Die Ergebnisse des ersten IQ-Tests wurden öffentlich gemacht (IQ: 126). Beim zweiten IQ-Test schnitten ca. 80% Frauen trotz gleichem Ausgangs-IQ wie die Männer deutlich schlechter ab. Der Unterschied des ersten zum zweiten IQ-Test betrug bis zu 17 Punkten. 

Bei allen Probanden erhöhte sich anfänglich die Aktivität des Amygdala. Weiterhin erniedrigte sich bei allen die Aktivität des präfrontalen Kortex (Problemlösefähigkeit)

Bei weniger erfolgreichen Probandinnen zeigte sich, dass die Aktivität des Amygdala während des Tests nicht abnahm. 

Weiterhin blieb die Aktivität des vorderen (anterioren) cingulären Cortex hoch. Dies deutet auf Konflikte bei der Steuerung von Aufmerksamkeitsprozessen hin.

Im Gegensatz zu erfolgreichen Teilnehmern ist dies ein Hinweis darauf, dass sie ihre Angst nicht überwinden, bzw. vermindern konnten.

Bei den erfolgreichen Teilnehmern ließ die Aktivität des Amygdala ab, die Aktivitäten des präfrontalen Kortex als Zeichen einer erhöhten Problemlösefähigkeit und des N. accumbens (bilateral) als Zeichen einer inneren Belohnung nahmen zu. 

Somit hängen soziale und kognitive Informationsverarbeitung sehr stark zusammen und sollten nicht künstlich getrennt werden. 

Oder: Freundliche, nicht zu stark konkurrenzbetonte Umgebungen sind geeignet, die geistigen Fähigkeiten optimal zu entfalten.

Kishida Kenneth T, Yang D, Quartz KH, Quartz SR, Montague PR:  et al. Implicit signals in small group settings and their impact on the expression of cognitive capacity and associated brain responses. Philosphica. Transactions of the Royal Society B, Jan 23, 2012

March 5, 2012 367 (1589) 704-716: doi 10.1098/rstb.2011.0267

Kaffee und Depression bei Frauen 

Eine 10-jährige Verlaufsstudie ergab: Ein ansteigender Kaffeekonsum (1-4 Tassen) ist verbunden mit einem abnehmenden Depressionsrisiko. 

Kaffeekonsum legt demnach einen vorbeugenden Effekt für diese Erkrankung nahe. (Lucas M, Mirzaei F, Pan A et al.: Coffee, caffeine, and risk of depression among women. Arch Intern Med. 2011 Sep 26;171(17):1571-1578)

Neuere Daten zu Omega - 3 - Fettsäuregehalt insbesondere Maculadegeneration
Der Verzehr von 2,5 g Omega - 3 - Fettsäuren pro Woche ist günstig für die 

- Hirnentwicklung von Babys, (Simopoulos et al. Nr., 1, 2005, S 136 ff, 162, 175)

- für die Senkung der Blutdicke (Thrombozyten = Blutplättchen; Fibrinogenspiegel) (Simopoulos et al. Nr., 1, 2005, S 136 ff, 162, 175), 
- für die Erniedrigung des Blutdrucks (Simopoulos et al. Nr., 1, 2005, S 136 ff, 162, 175), 
- für die Erniedrigung der Triglyceride (Kiefer et al. 2007, Simopoulos et al. Nr., 1, 2005, S 136 ff, 162, 175, Farzaneh-Far R, Lin J, Epel ES et al.: Assocation of marine omega-3 fatty acid levels with telomeric aging in patients with coronary heart disease. JAMA. 2010, Jan 20;303(3):250-257), 
- antidepressive Wirkung. (Simopoulos et al. Nr., 1, 2005, S 136 ff, 162, 175)

- antiarrhythmische Wirkung Farzaneh-Far R, Lin J, Epel ES et al.: Assocation of marine omega-3 fatty acid levels with telomeric aging in patients with coronary heart disease. JAMA. 2010, Jan 20;303(3):250-257
- antiinflammatorische (entzündungshemmende) Wirkung Farzaneh-Far R, Lin J, Epel ES et al.: Assocation of marine omega-3 fatty acid levels with telomeric aging in patients with coronary heart disease. JAMA. 2010, Jan 20;303(3):250-257

- Anti-Aging: Je höher der DHA (Docosahexaensäure)/EPA (Eicosopentaensäure)-Blutspiegel desto geringer fiel innerhalb von 5 Jahren die Telomer-Verkürzung aus. Farzaneh-Far R, Lin J, Epel ES et al.: Assocation of marine omega-3 fatty acid levels with telomeric aging in patients with coronary heart disease. JAMA. 2010, Jan 20;303(3):250-257
- Thrombozytenhemmende Wirkung Farzaneh-Far R, Lin J, Epel ES et al.: Assocation of marine omega-3 fatty acid levels with telomeric aging in patients with coronary heart disease. JAMA. 2010, Jan 20;303(3):250-257
- zum Schutz vor Darmkrebs (fetter Lachs): Aktivierung von Genen, die zur Bildung von Enzymen anregen, die vor krebsauslösenden Stoffen schützen (Glei et al. 2007, Habermann et al. 2009)
- Reduktion des ischämischen Schlaganfallrisikos um ca. 30% (Iso et al. 2002 Iso H, Sato S, Umemura U et al.: Linoleic acid, other fatty acids, and the risk of stroke. Stroke 2002, 33:2086-2093)

- Reduktion des Risikos des Verlustes an kognitiven Fähigkeiten und Reduktion der Demenzentwicklung (Morris DC, Evans DA, Tangey CC et al.: Fish consumption and cognitive decline with a larger community study. Arch Neurol. 2005 Dec;62(12):1849-1853; Heude B, DucimetièreP, Berr C: EVA Study: Cognitive decline and fatty acid composition of erythrocyte membranes-The EVA Study. Am J Clin Nutr. 2003 Apr;77(4):803-808; Schaefer EJ, Bongard V, Beiser AS et al.: Plasma phosphatidylcholine docohexaenic acid content and risk of dementia and Alzheimer disease: The Framingham heart Study. Arch Neurol 2006 Nov;63(11):1545-1550)

- zur Vorbeugung einer Makuladegeneration:

Makuladegeneration: Welche Mittel werden diskutiert?

Schützender Effekt:

Beta-Karotin

Lutein

Omega-3-Fettsäuren: Ein Fischgericht oder zwei Portionen Nüsse pro Woche senkt das Risiko um ca. 30%-38% (Delcourt et al. 2007; Tan et al. 2009; Christen et al. 2011)
Je häufiger Meeresfisch (günstig: Lachs, Makrelen, Sardinen, Schwertfisch; weniger günstig: Shrimps, Hummer) verzehrt wird (Frauen) desto weniger hoch ist das Risko (bis zu 38%) an Maculadegeneration zu erkranken. Vermutet werden ein günstiger Einfluss auf Entzündungen und immunologische Prozesse. (10 Jahres Follow up) (Christen et al. 2011)

ChristenWG, Schaumberg Da, Glynn RJ, Buring JE: Diatary omega-3fatty acid and fish intake and incident age-related macular degeneration in women. Arch Ophtalmol. 2011 Jul; 129(7):921-929

Delcourt C, Carrière I, Cristol JP et al.: Dietary fat an the risk of age-related maculopathy: The Polanut study. Eur J Clin Nutr 2007 Nov;61(11):1341-1344

Tan JS, Wang JJ, Flood V, Mitchell P: Dietary fatty acids and the 10-year incidence of age-related macular degeneration: the blue mountain eye study. Arch Ophtalmol. 2009 May; 127(5):656-665

Selen

Vitamin A,C,E

Zeazanthin

Zink

ChristenWG, Schaumberg Da, Glynn RJ, Buring JE: Diatary omega-3fatty acid and fish intake and incident age-related macular degeneration in women. Arch Ophtalmol. 2011 Jul; 129(7):921-929

Delcourt C, Carrière I, Cristol JP et al.: Dietary fat an the risk of age-related maculopathy: The Polanut study. Eur J Clin Nutr 2007 Nov;61(11):1341-1344

Tan JS, Wang JJ, Flood V, Mitchell P: Dietary fatty acids and the 10-year incidence of age-related macular degeneration: the blue mountain eye study. Arch Ophtalmol. 2009 May; 127(5):656-665

Wirkung und Wirkorte:

- Wichtiger Bestandteil von Zellmembranen (Kiefer et al. 2007)
- Funktion als Strukturlipide in den Geweben (Kiefer et al. 2007)
günstig für die Hirnentwicklung von Babys, (Simopoulos et al. Nr., 1, 2005, S 136 ff, 162, 175)

- Gefäßerweiternd (vasodilatatorisch); Erniedrigung des Blutdrucks (Kiefer et al. 2007, s. a. Appel et al. 1993, Morris et al. 1993)
- Gerinnungshemmend (Kiefer et al. 2007)
- Senkung des Risikos für tödlichen Herzinfarkt und plötzlichen Herztod (Kiefer et al. 2007; s. a. Albert et al. 1998, Daviglus et al. 1997)
- Immunstimulierend (Kiefer et al. 2007, s. a. Elmadfa et al. 2004)
Eicosopentaensäure (EPA), sie gehört zur Klasse der Omega-3-Fettsäuren, ist vor allen in fetten Seefischen wie dem Lachs oder dem atlantischen Hering vorhanden. Sie erhöht tierexperimentell die Insulinsensitivität. (Andersen et al. 2008)

Für Personen über 65 Jahre, die zweimal pro Woche Fisch essen, verlangsamt sich der Abfall der geistigen Leistungsfähigkeit um 13% innerhalb von 6 Jahren. (Morris et al. 2005)
„Im Gehirn und im Rückenmark liegen Omega-3-Fettsäuren (vor allem Docosahexaensäure) in besonders hohen Konzentrationen vor und können die Progression von Demenz und altersbedingter Maculadegeneration verzögern oder verhindern.“ (Kiefer et al. 2007, S. 144; s. a. Johnson et al. 2006)
Magnesiumreiche Kost und Schlaganfall

Reichliche Magnesiumaufnahme senkt das Risiko für einen Schlaganfall durch Gefäßeinengung um ca. 8-9%. (Sieben prospektive Studien; 241.378 Probanden) Je höher die Magnesiumaufnahme, desto geringer ist das Risiko. (ca. 242-ca. 470 mg/d)

Dies entspricht z. B. 1-2 Tassen gekochtem Spinat und 1-2 Tassen gekochter brauner Reis. 

Möglicherweise wirkt Magnesium über eine Blutdrucksenkung. 

Larrson SC, Orsini N, Wolk A: Dietary magnesium intake and risk of stroke: a meta-analsysis of prospective studies. Am J Nutr 2011 Dec 28 Epub ahead of print

Magnesiumreiche Nahrungsmittel

Pro Tag ist die tägliche Aufnahme von 400 mg für Herz und Hirn günstig:

	Magnesium-Gehalt ausgewählter Getränke:
	(Angaben in mg/l)

	Holundersaft
	244

	Schwarzer Johannisbeersaft
	125

	Kirschsaft
	120

	Orangensaft
	88

	Aprikosensaft
	55

	Apfelsaft
	52

	Rote-Beete-Saft
	230

	Möhrensaft
	66

	Milch, H-Milch, 1,5 % Fett
	100

	Cola
	7

	Bier, Pils
	86

	Weißwein, Riesling, Württemberger
	76

	Rotwein, Lemberger, Württemberger
	86


	Magnesium-Gehalt gebräuchlicher Nahrungsmittel:
	(Angaben in mg/100 g essbare Substanz)

	Früchte u. Nüsse:
	

	Sonnenblumenkerne

Cashewnüsse
	420

267

	Erdnüsse
	170

	Walnüsse
	132

	Bananen
	40

	Brombeeren
	30

	Erdbeeren
	20

	Kirschen
	14

	Äpfel
	10

	Gemüse:
	

	Petersilie
	58

	Bohnen
	40

	Karotten
	27

	Salat
	26

	Kartoffeln
	22

	Blumenkohl
	19

	Tomaten
	16

	Getreideprodukte:
	

	Weizenkeime

Roggen, Vollmehl
	250

155

	Weizen, Vollmehl

Haferflocken

Mais
	147

139

120

	Reis, braun

Weizenvollkornbrot
	106

90

	Weizen, Feinmehl
	37

	Reis, weiß
	28

	Fische:
	

	Krabben
	50

	Austern
	40

	Makrele
	33

	Lachs
	29

	Heilbutt
	25

	Fleisch:
	

	Rindfleisch
	25

	Schweinefleisch
	24

	Lammfleisch
	24

	Sonstiges:
	

	unverfälschter Kakao
(2 Tassen Kakao haben ca. 100 mg Magnesium)
	420

	Ei, roh
	14


Blaschneck, E.: Vitamine, Mineralstoffe, Omega 3 -Fettsäuren, Ballaststoffe - Ansatzpunkte für die Prävention und Therapie, S. 92.In: Herz-Kreislauferkrankungen/Ernährung im Alter/Alternative Ernährungsformen Fortbildung für Diätassistenten u. Ärzte, Universitätsklinikum Rudolf Virchow Aktuelle Berliner Fortbildungsreihe, Internationales Congress Centrum Berlin vom 14. - 16. November 1996 in Berlin

Mütterliche Zuwendung hat Einfluss auf das Gehirnwachstum des Kindes

Kinder (ca.3 Jahre), die durch die Mutter eine starke Zuwendung und Unterstützung erfahren, Probleme zu lösen (z. B. Geschenk erst nach 8 Minuten öffnen) (Belohungsaufschubparadigma), haben 3 Jahr später ein größeres Volumen der Hippokampus (verbales Gedächtnis).

Luby J, Barch DN, Belden A et al.: Maternal support in early childhood predicts larger hippocampal volume at school age. www.pnas.org/cgi/doi/10.1037/pnas.118003109

Carcinomentwicklung, Omega-3-Fettsäuren und ketogene Diät (entspricht Logi-Kost)
Ketogene Diät:

Anwendungsgebiete

Allgemeine Prävention 

Evtl. Prävention von Carcinomen

Evtl. bei vorhandenem Carcionom zur Reduktion der Tumorgröße

Evtl. bei vorhandenem Carcinom (inkl. Metastasen) zur Verbesserung der Sensibilität für Strahlen- und Chemotherapie.

Kinder: 

Pharmakoresistente Epilepsie

Glukosetransporterstörung (GLUT1-Defizit-Syndrom)

Pyruvatdehydrogenasemangel

Merkmale: Fette als Hauptenergiequelle (Umbau zu ca. 10% zu Glukose möglich, um den Blutzuckerspiegel aufrechtzuerhalten; Fettsäuren werdein der Leber zu Ketonkörpern (Ketose) abgebaut: sie decken vor allem den Energiebedarf des Gehirns)
Zufuhr: 

Omega-3-Fettsäuren: 

Öle: Leinöl (56-71%), Hanföl, Rapsöl

Nüsse: Walnüsse, Makadamianüsse, Paranüsse

Fische: Makrele (1%), Sardine (1,4%), Nordseehering (1,2%), Lachs (1,8%) , Seeforelle, Thunfisch (0,7%; Cave Methylquecksilber) 

Käse

Fleisch von Wild und Weidetieren

Milch und Milchprodukte

Sojaprodukte

Sonneblumenkerne (574 kcal/100g) (90% ungesättigte Fettsäuren, Iod,  Kalzium, Karotin, Magensium, Vitamin A, B, D, E, F,  K) 

Kürbiskerne (560 kcal/100 g): 50% ungesättigte Fettäuren (bes. Linosäure, Ölsäure), 35% ProteinBetacarotin, Eisen, Magensium, Selen, Vitamin A, B1, B2, B6, C, D, E, Spurenelemente: Eisen, Fluor, Iod, Kalzium Kupfer, Magnesium, Mangan, Phosphor, Selen, Zink. Besondere Inhaltsstoffe: Phytosterine (Umwandlung von Testosteron in Dihydrotestosteron gehemmt) 

Wirkungen:

- Ketonkörper können Zucker in nahezu jedem gesunden Organ ersetzen und somit als Energiequelle genutzt werden 

- Hemmung der Aussschüttung von Insulin

PS: Den benötigten Zucker kann die Leber durch die Glukoneogenese (Neubildung von Zucker) dem Körper bereitstellen.

Positive Nebenwirkungen:

Der gesunde Organismus benötigt im Gegensatz zur Tumorzelle keinen Zucker. 

Krebszellen, vor allem aggressive Tumorzellen, sind nicht in der Lage Fette inkl ihrer Stoffwechselprodukte (Ketonkörper) energetisch zu nutzen. 

Tierexperimentell verringern bei ketogener Kost die Tumorgröße bei Prostatakrebs (Mäuse) Dies entspricht einem Aushungerungseffekt.

PS: Eskimos, hatte, bevor sie westliche Kost zu sich nahmen, kaum Krebs.

Krebszellen benötigen Zucker zum Wachstum.

Zucker kann im gesunden Organismus aus Fett gewonnen werden

Kombination mit hochwertigem Eiweiß (Umbau zu ca. 50% zu Glukose möglich, um den Blutzuckerspiegel aufrechtzuerhalten)
Fleisch von Wild und Weidetieren

Milch und Milchprodukte

Sojaprodukte

Kombination mit Salaten und Gemüsen

Grüne Salate, Pilze, Gemüse

Reduktion von Kohlenhydraten

Kato T et al: Influence of omega-3 fatty acids on the growth of human colon carcinoma in nude mice. Cancer letter Dec 10;187(1-2): 169-177

Mavropoulos et al: The effects of varying dietary carbohydrate and fat contnent on survival in a murine LNCaP prostata cancer xenograft model. Cancer Prv Res (Phila Pa) 2009 Jun; 2(6):557-565

Otto et al. Growth of human gastric cancer cells in nude mice is delayed by ketogenic diet supplemented with omega-3 fatty acids and medium chain triglycerides. BMC Cancer 2008 Apr 30;8:122

Rose DP, Connolly JM: Effects of dietary omega-3 fatty acids on human breasr cancer growth and metastases in nude mice. J Natl. Cancer Inst. 1993 Nov 3;85(21):1743-1747

Stefansson V: Eskimos longevity in Nothern Alaska. Science 1958 Jan 3;127(3288):16-19

PS: Diese Kost entspricht auch der LOGI-Methode (Low Glycemic and Insulinemic Diet; Low Carb Diet). Das Hauptaugenmerk liegt hier auf der glykämischen Last. (Joerges und Schaaf, 2009, Worm 2009)

Entsprechend diesen Prinzipien wird keine Kalorienbeschränkung propagiert. Es wird empfohlen die folgenden Nahrungsmittel in folgender Häufigkeit zu sich zu nehmen: (sog. LOGI-Pyramide)

++++ Oft:
Obst und stärkefreies Gemüse, 

zubereitet mit gesundem Öl

+++ Häufig:


Milchprodukte, Eier,





Fleisch, Nüsse und 





Hülsenfrüchte

++ Wenig:





Vollkornprodukte








Kartoffeln, Nudeln








und Reis

+ Selten:




















Verarbeitetes

Getreide, (Weißmehl), Süßigkeiten

Es kommt bei der Nahrungsumstellung (kohlenhydratreduzierte, fettangereicherte Nahrung zu folgenden Effekten im Vergleich zu einer kohlehydratbetonten und fettarmen Nahrung: (4 Jahre)

A: Typ-2- Diabetes

1. Optimierung des Nüchternblutzuckers, auch bei Personen mit Typ-2-Diabetes

2. Verbesserung des HbA1c

3. Senkung des kardiovaskulären Risikos durch einen HDL-Anstieg bei Personen mit Typ-2-Diabetes.

4. Größere Gewichtsabnahme

Nach LOGI-Kost zeigten (25% KH, 23% Eiweiß, 52% Fett) zeigten sich nach 12 Monaten im Vergleich zur DGE Gruppe (43% KH, 16% Eiweiß, 30% Fett) folgende Ergebnisse:

Vorteile bei der Gewichtsabnahme

„…keine Kalorienrestriktion bedeutet auch weniger oder keinen hunger, was sich wiederum positiv auf eine langfrisitge Motivation auswirkt. Zudem kommt eine Low-carb-Ernährung dem Genussempfinden vieler Menschen entgegen.“ (Joerges und Schaaf 2009)

Günstigere Beeinflussung der Serumfette

Günstigere Beeinflussung des Blutdrucks

In Bezug auf die Gewichtsabnahme  innerhalb von zwei Jahren waren folgende Ergebnisse auffallend:

1. Low carb Gruppe (entspricht der LOGI-Kost): 
5.5 kg

2. Mittelmehrdiät:





4,6 kg

3. Low-Fat-Gruppe




3,3 kg

Joerges führt hierzu weiter aus: „Auf Grund der vorliegenden Studienlage hat das ‚Joslin Diabetes Center’ an der Harvard-Universität kohlenhydratreduzierte Diäten in ihre Ernährungsempfehlungen für Typ-2-Diabetiker aufgenommen, die weitgehend mit den LOGI-Empfehlungen übereinstimmen…Gerade bei Patienten mit Insulinresistenz und der damit assoziierten Hyperinsulinämie stellt eine moderate Kohlenhydratreduktion eine sinnvolle Alternative zu der anerkannten fettarmen Kost nach den Empfehlungen der DRG (Deutsche Gesellschaft für Ernährung) dar.“

2,5 g Omega - 3 - Fettsäuren sind enthalten in: (Langkettige, mehrfach ungesättigte Fettsäuren

	- 
Makrelen
	- 
100 g

	- 
Sardinen
	- 
150 g

	- 
Seeforelle
	- 
160 g

	- 
Atlantik-Hering
	-
160 g

	- 
Lachs
	-   ca.
200 g

	- 
Goldmakrele
	-
210 g

	
	

	- 
Regenbogenforelle
-
Thunfisch
	-
500 g

	
	-
500 g

	-
Europäische Auster
	-
500 g

	-
Taschenkrebs
	-
625 g

	-
Garnele
	-
625 g

	-
Atlantischer Kabeljau/Dorsch
	-
830 g

	-
Schwertfisch
	-
1250 g

	-
Hummer
	-
1250 g


Rapsöl





wird teilweise in Omega-3 

Fettsäuren umgewandelt

Leinöl

besonders hoher Omega-3-Fettsäuregehalt

Triglyceride: HDL Ratio verbessert sich durch Pflanzenöle (Sojaöl: 20 g; Rapsöl: 30 g um pro 5% mehr der günstigen Fette)

Günstiges Verhältnis

Triglyceride : HDL-Cholesterin: 2 oder weniger = ideal (Danaci et al. 2009)

Omega - 3 - Fettsäuren sind auch enthalten in:

Pflanzen:

Portulak, Raps, Walnüsse

Öle:

Lebertran, Leinsamenöl, Nussöl, Rapsöl, Perillaöl (6 g pro Tag)(Öl aus den Samen der Schwarznessel (Perilla frutescens), Walnussöl.

(Bailey, 1981, Fischer 1996, Kiefer et al 2007, Leaf, 1988, Puustinen 1985, Ratnayake, 1979, Scherz 1986, Seher, 1986, 1988)
PS: 1,8 g Eicosopentaensäure in Kombination mit einem lipidsenkenden Präparat (Statin) senkte bei einer gleichzeitigen fischreichen Diät das Risiko für Herzerkrankungen, sowohl in der Primär- als auch in der Sekundärprävention. (Studiendauer 4,5 Jahre) 

Omega-6-Fettsäuren sind ebenfalls langkettige, ungesättigte Fettsäuren. 

Sie kommt in folgenden Ölen vor:

Distelöl, Kürbiskernöl, Maiskeimöl, Sojaöl, Sonnenblumenöl. (Kiefer et al. 2007)

Was ist der Wirkungsmechanismus von Olivenöl?

Das Antioxydans DHPEA-EDA, das in Olivenöl reiclich vorhanden ist, schützt die roten Butkörperchen vor oxydativen Schäden. Sie sind besonders anfällig, da sie ja Sauerstoff zu transportieren haben.

Paiva-Martins F et al.: Effects of polyphenol on erythrocyte oxydative damage. Molecular Nutrition  Food Research DOI: 10.1002/mnfr.200800276, Pubished online 2 April 2009

Olivenöl ((Beobachtungszeitraum 5 Jahre) erniedrigt das Schlaganfallrisiko (ischämische Schlaganfälle) um 41%. (Samieri C, Féart C, Proust-Lima C et al..: Olive oil consumption, plasma oleic acid, and strike incidence. Neurology 2011, 77; published online before print 15 June 2011, doi:10.1212/WNL0b013e318220abeb)

Vitamin B12-, Foläure-, Homocysteinspiegel und kognitive Leistungsfähigkeit bei 65-79-Jährigen. 

Je höher die Blutspiegel von Vit. B12 und Folsäure und je niedriger die Homocysteinspiegel bei 65-79jährigen nicht dementen Personen waren, desto besser (9-13%)schnitten sie bei kognitiven Testen (z. B. Stroop-Test, Minimental-Folstein-Test, verbale Ausdrucksfähigkeit) ab, unabhängig von Alter, Bildung, Blutdruck, Rauchen. (Hooshmand et al. 2012)

Hooshmand B, Solomon A, Kareholt I et al.: Associations between serum homocysteine, holotranscobolamine, folate and cognition in the elderly: a longitudinal study. J Intern Med 2012 Feb;27(2):204-212 doi:10.1111/j.1365-2796.2011.0248.x.

PS: Hohe Mengen von Vitamin B12 sind in Leber, Hase, Kaninchen, Hering,

Makrele vorhanden.

Hohe Mengen von Folsäure sind in folgenden Lebensmitteln vorhanden:

Leber, Weizenkeime, Sojabohnensprossen, Erdnüsse, Mandeln, Haselnüsse, Sonnenblumenkerne, Brokkoli, Endiviern, Fenchel, Spinat roh) Roggenkeime,

Vorhofflimmern und geistige Leistungsfähigkeit

Vorhofflimmern ist mit einem kognitiven Abfall im Alter verbunden. (Haan et al. 1999)

Das Risiko für eine Demenz (MMSE unter 23 Punkte) erhöht sich bei Vorhofflimmern um 30%.

Das Risiko wegen Verminderung der Aktivitäten des täglichen Lebens (ADL) und nachfolgender Aufnahme in ein Pflegeheim steigt bei Vorhofflimmern um 53%. 

Diese Ergebnisse sind unabhängig davon, ob die Patienten infolge des Vorhofflimmerns einen Schlaganfall erlitten oder nicht. (31506 Patienten; durchschnittliches Alter: 66,5 Jahre)

Marzona I, O’Donell M, Teo K et al.: Increased risk of cognitive and functional decline in patients with atrial fibrillation: results og the ONTARGET and TRANSCEND studies. Can Med Ass J CMAJ 27.02.2012 doi: 10.1503/cmaj.111173

Erniedrigung der Hirndurchblutung (- 17,5 %) bei chronischem Vorhofflimmern. Dieser Befund ist besonders bei jüngeren Patienten ausgeprägt (35 - 50 J).

Lavy, S., Stern, S., Melamed, E. et al.: Effects of Chronic Atrial Fibrillation on Regional Cerebral Blood flow.

Stroke 11 (1980), 35 - 38

Die Größe des vergrößerten linken Vorhofs ist korreliert mit einer Erniedrigung der geistigen Leistungsfähigkeit bei sehr alten Patienten (79,8 +/- 6,85 Jahre), besonders wenn ein Sinusrhythmus vorlag. (Mini-Mental-Folstein-Test; Uhrentest) Die Beziehung: Vergrößerung des linken Vorhofs und Erniedrigung der geistigen Leistungsfähigkeit war jedoch, wenn auch nicht so ausgeprägt, auch bei Vorhofflimmern vorhanden. (Ott et al. 2007)
Wachkoma: Neue Kommunikationswege?

Ansatzweise können aus Hirnstromwellen mit Hilfe von Computermodellen Wörter (über Silbenlängen) rekonstruiert werden. (Oberere Schläfenlappenwindung)

Pasley BN, david SV, Mesgarani N et al.: Reconstruction Speech from human auditory cortex www.plosbiology.org/article/info:doi:10.1371/journal.pbio.1001251

Was gibt es Neues im Bereich Vitalität?

Kaffee und Diabetes mellitus

s. a. www.kaffee-wirkungen.de
Sechs bis 7 Tassen schwarzen Kaffee pro Tag erniedrigen das Risiko auf einen Typ-2-Diabetes. (Dam 2005)
Evtl. ist der Effekt schon bei mehr als 4 Tassen Kaffee pro Tag und evtl. auch bei dekoffeiniertem Kaffee vorhanden. (Floegel  et al. 2012.
Floegel A, Pichon T, Bergmann MM et al.: Coffee consumption and risk of chronic disease in the Eruopean Prospective Investigation into Cancer and Nutrition (EPIC)-Germany study. Am J Clin Nutr. 2012 Febr 15

Gehgeschwindigkeit und Sterberate bei 70-jährigen Männern innerhalb von 5 Jahren

Bei einer Gehgeschwindigkeit (normale Ganggeschwindigkeit) von 0.82 m/sec (8.20 m pro 10 Meter) (ca. 3 km pro Stunde) oder darunter  ist die Mortalitätsrate bei über 70-jährigen Männern (Frauen haben in etwa entsprechend eine früheren Metaanalyse die gleichen Werte) am höchsten.

Höhere Gehgeschwindigkeiten weisen eine 1,23 mal geringere Sterblichkeitsrate auf.

Ab einer Gehgeschwindigkeit von 1,36 m/sec (5 km pro Stunde) besteht keine Korrelation mehr zu einer erhöhten Sterblichkeit. 

Stanaway FF, Gnijdic D, Blyth FM et al.: How fast does the grim reaper walk? Receiver operating characteristics curve analysis in halthy men aged 70 and over. BMJ 2011 Dec 15;343:d7679. doi: 10.1136/bmj.d7679

Sterberate und Heirat

Nach einer Herzoperation ist die Überlebenschance für verheiratete Frauen und Männer 3,3mal so hoch wie für Alleinstehende (Singles, geschiedene Partner, getrennt lebende Partner). (Idler et al. 2012)
Idler E.L., Boulifard D., Contrada R.: Medning Borken Hearts Marriage and Survival Following Cadiac Surgery Jornal of Health and Social Behavior March 2012 vol. 53, no. 1, 133-149 doi: 10.1177/0022146511432342

Die Sterberate bei Krebs ist bei ehelosen Partnern erhöht.

Unverheiratete (30-89 Jahre: 440000 Personen) haben ein erhöhtes Sterberisiko. (Männer ca. 50% Zunahme im Alter; Frauen ca. 20%)

Dieses ist unabhängig von Alter, Bildung Lage des Tumors. Zeitpunkt der Diagnose und Krebsstadium. Geschiedene Personen zeigen keine Unterschiede. Verwitwete Personen zeigen einen Anstieg.

Kravdal H, Syse A: Changes over time in the effect of marital status on cancer survival. BMC Public Health 2011, Oct 14;11:804

Ärztblatt 16/17 Dezember 2011, Ausgabe 228, S. 4

s.a. Molloy GJ, Stamatakis E, Randall G, Hamer M: Marital status, gender and cardiovascular mortality: Behavioral, psychological distress and metabolic explanations. Soc Sci Med. 2009 July 69(2):223-228

Schlafmittel, Sterberate, Krebsrate

Achtung: Schlaferleichternde Substanzen

(Einnahme mehr als 18mal im Jahr), wie

Eszopicione, Temazepam. Zolpidem, andere Benzodiazepine, Barbiturate, sedative Antihistaminika erhöhen die Sterberate, abhängig von der Dosierungshäufigkeit. (im Durchschnitt 3-fache Erhöhung). 

Hohe Dosierungen erhöhen das Krebsrisiko um ca. 35%. Möglicherweise reduziert das Immunsystem seine Möglichkeit, sich nachts zu regenieren. (Kripke et al. 2012)
Kripke DF, Langer RD, Kline L: Hypnotics’ association with mortality or cancer: a matched cohort study BMJ open 2012;2:e000850 doi:10.1136/bmjopen-2012-000850
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Editorial  Ausgabe 3. /2012

Liebe VGD’ler und Freunde der Mnemosyne,

in den letzten Jahren werden häufig Werte und Normen verwechselt.  Dür unsere freiheitliche demokratische Grundordnung ist die Unterscheidung lebenswichtig.

Aus diesem Grunde erfolgt hier eine kleine Erläuterung.

Fundamentalethische Normen

Menschenwürde
Der nach Artikel 1 Absatz 1 des Grundgesetzes der Bundesrepublik Deutschland für unantastbar erklärte Bereich, der dem Menschen als Person zusteht und eine verächtliche Behandlung seitens des Staates ausschließt. Dieser Artikel ist einer Verfassungsänderung entzogen.

§ 1 des Grundgesetzes: 

1. Die Würde des Menschen ist unantastbar. Sie zu achten und zu schützen ist Verpflichtung aller staatlichen Gewalt.

2. Das deutsche Volk bekennt sich darum zu unverletzlichen und unveräußerlichen Menschenrechten als Grundlage jeder menschlichen Gemeinschaft, des Friedens und der Gerechtigkeit in der Welt.

3. Die nachfolgenden Grundrechte binden Gesetzgebung, vollziehend Gewalt und Rechtsprechung als unmittelbar geltendes Recht.

4. Unserer freiheitlichen Rechtsordnung liegt „das Prinzip der Menschenwürde zugrunde…und sie ist darum nicht als Werteordnung misszuverstehen.“ (Schnädelbach H: Was Philosophen wissen, Beck, 2012, 175)
5. „ Als Werteordnung wäre der Staat eine Wertegemeinschaft (A.d.V.: Iran, Saudi-Arabien,  Scharia, China),  die allen eine bestimmte Lebensordnung vorschreibt und Abweichler rechtlos macht.“ (Schnädelbach H: Was Philosophen wissen, Beck, 2012, 175)
6. „Die Menschenwürde als oberstes normatives Prinzip begründet die individuellen Freiheitsrechte unabhängig von bestimmten Wertüberzeugungen, die in der modernen Welt stets wandelbar und umstritten sind.“ (Schnädelbach H: Was Philosophen wissen, Beck, 2012, 175)
PS: Die „Würde wohnt jeder Person inne, „unabhängig von ihrem Alter, ihrer Einsichtsfähigkeit, ihrer körperlichen Beschaffenheit, ihrer Lebensführung.“ 
„Auf der Menschenwürde ruht die gesamte Verfassungsordnung. Sie ist absolut…Die Menschenwürde ist nicht abwägungsfähig.

(Grimm D: Aus der Balance Die Zeit, Nr. 49. 20. 11.2007, S. 14 (Richter am ersten Senat des Bundesverfassungsgerichts 1987-1999)

Anschlussfähig an den freiheitlichen Rechtsstaat sind nur Religionen, „die kein Problem darin sehen, dass der Mensch, und zwar jeder Mensch mit seiner Würde, seiner Freiheit und seinem Anspruch auf Rechtsgleichheit im Mittelpunkt der Rechtsordnung steht.“ (Udo Di Fabio Gewissen, Glaube, Religion. Berlin, University Press 2008)
Der § 1 des Grundgesetzes ist einer Verfassungsänderung entzogen.

Die Menschenwürde und die Menschenrechte genießen den Schutz der Ewigkeitsgarantie des Art. 79 Abs. 3 GG (Ewigkeitsklausel) 

Was ist ist Dummheit?

Dummheit bezieht sich nach Sokrates nicht auf Wissensquantitäten, sondern auf Wissensqualitäten. Wer seine Gewissheiten für wahr halte, sei dumm, so sagt er. (Lay, 1989)

Immanuel Kant:  „Der Mangel an Urteilskraft ist eigentlich das, was man Dummheit nennt, und einem solchen Gebrechen ist gar nicht abzuhelfen.“ (Schnädelbach H: Was Philosophen wissen und was man von ihnen lernen kann. Beck, 2012, 206)

Bestätigung unserer Studienergebnisse:

Wir dürfen uns aus gegebenem Anlass wiederholen. Schon wieder hat eine neue Studie bestätigt, was wir schon vor mehr als einem Jahrzehnt erforscht und bewiesen haben und was schon sehr lange unter www.wissiomed linke Leiste downloads Bildung Nr. 402 ausführlich nachzulesen ist.

Es wurde erneut bestätigt, dass die Kombination aus Bewegung, geistiger Aktivierung und alltagspraktischem Training inkl. Singen das Voranschreiten einer Demenz zumindest um ein Jahr aufhalten kann, auch ohne Medikamente.

www.biomedcentral.com/content/content/pdf/1741-7015-9-129.pdf

Auszüge aus  der Stellungnahme des Deutschen Ethikrates (24.04.2012): Demenz und Selbstbestimmung

„Wird der Mensch mit seiner geistigen Leistung gleichgesetzt, muss Demenz als Zerstörung des Menschen erscheinen. Wird der Mensch aber nicht nur als denkendes, sondern auch als empfindendes, emotionales und soziales Wesen verstanden, kann sich der Blick leichter auf die jeweils noch vorhandenen Ressourcen richten…

Die ethische Herausforderung durch die Demenz besteht darin, den demenzbetroffenen Menschen bei der Pflege immer auch Subjekt zu betrachten und ihm soweit und solange wie möglich die Fähigkeit einer aktiven Ausübung seiner Selbstbestimmung zu ermöglichen…

Der Care-Giver ist ein Gebender und nehmender. Seine innere Haltung sollte gekennzeichnet sein durch Aufmerksamkeit (attentivness), Verantwortlichkeit (responsibility), Kompetenz (competence) und Empfänglichkeit (responsivness)…

Dem eigenen Willen des Betroffenen, auch wenn er ihn nur unvollkommen bilden kann, kommt jedoch in der Abwägung mit seinen Interessen, wie andere sie sehen, eine herausragende Bedeutung zu…

Pflegende und Betreuende dürfen den Willen der Betroffenen nicht ohne Weiteres unter Berufung auf ihre Verantwortung und ihr professionelles Wissen übergeben.  Kann die betroffene  Person ihren Willen nicht eindeutig äußern, ist Assistenz bei der Bekundung und unter Umständen bei der Bildung des Willens geboten…

Um die Selbstbestimmungsmöglichkeiten von Menschen mit Demenz hinreichend zu wahren und zu fördern, sind aus der Sicht des Deutschen Ethikrates in Ergänzung der Empfehlungen des Beirats zur Überprüfung des Pflegebedürftigkeitsbegriffs folgende Forderungen an eine neue Definition von Pflegebedürftigkeit und die erforderliche Qualitätssicherung der Pflege zu stellen, die im Übrigen für die meisten pflegebedürftigen Menschen im Alter gelten:

· Pflege soll die Besonderheiten im Bereich der Kommunikation berücksichtigen, um das jeweils noch vorhandene Selbstbestimmungspotential zu erkennen (hierzu gehören zum Beispiel die Entschlüsselung schwer verständlicher Botschaften, Beachtung nonverbaler Mitteilungen, Berücksichtigung individuell biografischer und gruppenspezifischer Prägungen/Traumatisierungen)

· Pflege soll außerhäusliche Aktivitäten, wie die Teilnahme an sozialen und kulturellen Aktivitäten, sichern, um Isolation und soziale Exklusion zu vermeiden.

· Pflege soll berücksichtigen, dass Menschen mit Demenz oft nicht nur bei einzelnen Verrichtungen, sondern auf Grund ihrer kognitiven Einbußen in ihrer gesamten Haushalts- und Lebensführung auf Hilfe angewiesen sind; gerade für viele Demenzkranke mit geringem körperlichem Pflegebedarf sind solche oft nicht regelmäßige Verrichtungen bezogenen Hilfen notwendig zur Aufrechterhaltung ihrer selbstständigen und selbstbestimmten Lebensführung.

· Pflege soll dabei stets beachten, dass Menschen mit Demenz wie andere Menschen, die auf  Pflege angewiesen sind, die Art der Hilfeerbringung selbst bestimmen oder zumindest mit bestimmen wollen und bei ausreichender Zeit auch können.

· Pflege umfasst auch die Beachtung, Behandlung oder Milderung der  besonderen gesundheitlichen Probleme von Demenzbetroffenen, wie zum Beispiel besonderes Schmerz- oder Drang-Erleben, Angst im Zusammenhang mit dem Krankheitsgeschehen, Verhaltensprobleme, verändertes Selbstschutzverhalten und mangelnde Krankheitsbewältigung.

Eine besondere Herausforderung stellt die wachsende Zahl der allein lebenden und alleinstehenden Menschen mit Demenz dar, die wie andere Betroffenen auch, so lange wie möglich in der eigenen Häuslichkeit leben wollen. Die Neufassung der Pflegebedürftigkeit und der damit verbundenen Weiterentwicklung der Pflegeleistungen kommt hier neben dem betreuten Wohnen zu Hause und dem Einsatz von Alltagsbegleitern eine besondere Bedeutung zu…

Geht man davon aus, dass in Zukunft immer mehr pflegende Angehörige ihre eigene Lebensperspektive aufrechterhalten und auch ihre Berufstätigkeit oder zumindest ihre finanzielle Eigenverantwortung beibehalten wollen, werden folgende Maßnahmen besonders wichtig:

· Entlastung der pflegenden Angehörigen durch den Aufbau eines Netzes von Tagespflegeangeboten und anderer individuell passender Angebote, wie zum Beispiel Haushaltshilfen.

· Ausbau wohnortnaher professioneller und ehrenamtlicher Informations- und Gesprächsangebote für pflegende Angehörige, insbesondere auch Ermutigung zum Achten auf sich Selbst und Verbesserung der Selbststeuerung, um  Überlastungen und Überforderungen frühzeitig zu erkennen und abzubauen.

· Angemessener finanzieller Ausgleich für die von den Angehörigen erbrachten Betreuungsleistungen statt der bisherigen, von vielen Betroffenen als nicht ausreichend angesehenen Regelung des Pflegegeldes oder des Pflegzeitgesetzes.

· Verbesserte Anrechnung von Pflegezeiten auf den Rentenanspruch bei Berufstätigen durch Gleichstellung von Elternzeit und Pflegezeit.

· Verbesserter Zugang zu Kuren und Rehabilitationseinrichtungen für pflegende Angehörige

· Geregelte Anerkennung von Pflegezeiten in Ausbildungszusammenhängen und bei Bewerbungen

· Maßnahmen zur Legalisierung der bislang illegal eingesetzten ausländischen Pflegekräfte in Privathaushalten; beispielhaft könnten die österreichische Lösung sein, bei Zahlung eines Mindestlohns sowie freier Kost und Logis die Legalisierung durch Meldung an die Pflegeversicherung sicherzustellen, die dann die Sozialversicherung übernimmt und selbst nur noch die Behandlungspflege gewährleistet…

Es ist aber nur bei einem raschen Ausbau wohnortnaher, ambulant betreuter Wohnangebote zu erwarten, dass die Zahl der Heimplätze nicht weiter erhöht werden muss.

Die Forderungen lauten im Einzelnen:

· Angeleichung der Sachleistungen der Pflegeversicherung für ambulante Wohn-Pflege-Angebote an die stationären Sachleistungen der Pflegeversicherung.

· Zielgerichtete Förderung von Wohnraum für gemeinschaftliche Wohn-Pflege-Angebote für Menschen mit Demenz mit dem Ziel, Mietpreise zu erreichen, die der Sozialhilfeträger akzeptiert.

· Bereitstellung von ausreichenden Fördermitteln für Anpassungs- und Umbaumaßnahmen, um Wohnungen für die Zwecke der Wohn-Pflege-Gemeinschaft umzurüsten und um für die Vorlaufkosten von Initiatoren aufzukommen.

· Prüfung, inwieweit neben der Pflege auch andere Leistungen des SGB XII, wie Leistungen der Eingliederungshilfe, für die gesellschaftliche Teilhabe von Menschen mit Demenz im Sinne außerhäuslicher Begleitung bereitgestellt werden können.

Das von der Bundesregierung im März 2012 vorgelegten Pflege-Neuausrichtungs-Gesetz sieht Maßnahmen zur Förderung von ambulanten Wohngemeinschaften vor, wie die Gewährung einer zweckgebundenen Pauschale für die Beschäftigung einer Koordinationskraft und die Bereitstellung von Startmitteln in Höhe von 2.500 Euro pro Person.“

Gesellschaftlicher Rang und etisches Verhalten

Eine Person mit einem höheren gesellschaftlichen Rang weist ein höheres Risiko auf, zuweilen unethisch zu handeln, d. h. der Meinung zu sein, sich über anerkannte Normen hinwegsetzen zu können (1. in Bezug auf Entscheidungen, 2. anderen Personen etwas wegnehmen zu können, 3. Lügen während einer Verhandlung, 4.  betrügen, um die Chancen für ein Spiel zu erhöhen (z. B. Würfelspiel), unethisches Verhalten bei der Arbeit im Betrieb zu billigen. 

Piff PK, Stancato DM, Coté S et al.: Higher social class predicts unethical behaviour. PNAS SA 201 Mae 13;109(11):4086-4091
Die sog. dunkle Triade
Die sog. dunkle Triade weist bei gefühlskalten Erfolgsmenschen, besondere Agenten (Jonason, Li, Teicher 2010), folgende Merkmale auf:

Narzissmus 

(Extraversion, offen für neue Erfahrungen, hohes Selbstwertgefühl, Selbstbezogenheit, Selbstbewunderung, Selbstverliebtheit: kein altruistisches Denken, individualistisch, schauspielerisches Talent in Bezug auf Empathie)

Psychopathie 

(Pflichtreue ohne Ethik und Empathie, keine Reuefähigkeit, geringe Angst)

Machiavelissmus 

(Individualist, rücksichtsloser „Wettkämpfer“, Machtmensch)

Jonason et al. 2009. Jonason  et al. 2010, Jonason, Li, Teicher 2010, Jonason u. Tost J , 2010 Grainger  u. Jonason 2011, Paulhus u. Williams 

Die dunkle Triade schließt eine kurzlebige Ausbeutungsstrategie mit ein, verbunden mit begrenzter Selbstkontrolle, einem Ignorieren von zukünftigen Konsequenzen und einer Tendenz hin zu einem Aufmerksamkeitsdefizit. Jonason u.  Tost J ,  2010
PS: Eine Person mit einem höheren gesellschaftlichen Rang weist ein höheres Risiko auf, zuweilen unethisch zu handeln, d. h. der Meinung zu sein, sich über anerkannte Normen hinwegsetzen zu können (1. in Bezug auf Entscheidungen, 2. anderen Personen etwas wegnehmen zu können, 3. Lügen während einer Verhandlung,4.  betrügen, um die Chancen für ein Spiel zu erhöhen (z. B. Würfelspiel), unethisches Verhalten bei der Arbeit billigen.   Piff et al. 2012
Eine Messung mit 12 Komponenten könnte zukünftig einen Hinweis auf die dunkle Triade geben („The dirty dozen“) (Jonason and Webster 2010)
Das Original der Messung ist in Englisch. Hinweise auf eine unverbindliche Übersetzung könnten die „mögliche Übersetzung“ „(M.Ü.)“ liefern.

Muster:

Narzissmus
I tend to want others to admire me.

Mögliche Übersetzung (M. Ü.): Ich neige dazu, zu wünschen, dass mich andere bewundern.

I tend to want others to pay attention to me.

(M. Ü.): Ich neige dazu, zu wünschen, dass andere mir Aufmerksamkeit zukommen lassen.

I tend to expect special favors from others.

(M. Ü.): Ich neige dazu, von anderen besondere Gefälligkeiten zu erwarten.
I tend to seek prestige or status.

(M. Ü.): Ich neige dazu, Ansehen oder Anerkennung zu begehren.

Psychopathy

I tend to lack remorse.


(M. Ü.): Ich neige dazu, einen Mangel an Reue, Gewissensbisse zu haben.
I tend to be callous or insensitive.

(M. Ü.): Ich neige dazu, gefühllos oder hartherzig zu sein.
I tend to not be too concerned with morality or the morality of my actions.

(M. Ü.): Ich neige dazu, mich nicht zu sehr mit Moral oder der Moral 

(sittlichen Verhalten) meiner Handlungen zu befassen.

I tend to be cynical.


(M. Ü.): Ich neige dazu, zynisch (verletzend-spöttisch; bissig) zu sein.

Machiavellismus

I have used deceit or lied to get my way.


(M. Ü.): Ich pflegte absichtliche Täuschungen oder Lügen zu gebrauchen.

I tend to manipulate others to get my way.


(M. Ü.): Ich neige dazu, andere in meinem Sinne zu manipulieren.

I have used flattery to get my way.


(M. Ü.): Ich pflegte Schmeicheleien für meine Ziele einzusetzen.

I tend to exploit others towards my own end.


(M. Ü.): Ich neige dazu, andere für meine Ziele auszubeuten.

(Jonason and Webster 2010)
Zwischen der emotionalen Intelligenz und den beruflichen Fähigkeiten konnte bei Managern kein nennenswerter Zusammenhang nachgewiesen werden. Dies kann an der Validität (Gültigkeit) der Teste liegen.

Es könnte auch daran liegen, dass in der rationalen Wirtschaftswelt diese Fähigkeiten wenig Bedeutung haben.

Zumindest ist erfreulich, dass sich zumindest kein inverser (umgekehrter) Zusammenhang darstellen ließ mit folgender Schlussfolgerung: Je geringer die emotionale Intelligenz, desto höher sind die beruflichen Fähigkeiten. (Zeidner et al. 2004)
Kurzfassung 

Fernsehen/ Internet/ iPad usw. und 

geistige Leistungsfähigkeit 

Multimedia und Fernsehen als neues tranformatives Gesellschaftsmedium ist informativ, vernetzend, politisch, wirtschaftlich, sozial bedeutsam und kann gleichzeitig personale Lebenszeit vernichten und die Weltsicht durch digitale Bevormundung einengen und Privatheit vernichten! Der Umgang mit ihm erfordert Medienkompetenz und bewusstes strukturelles, konzeptionelles, kategoriales, praediktives, reflektierend-vertiefendes, transkodierendes und visionäres Denken.

„Heute haben wir den weltweiten Gesellschaftsraum…Das Fundament für diesen Raum sind die Server von Google, Facebook, Amazon. Seine virtuelle Infrastruktur, die unser aller Leben bestimmt, wird in den USA angelegt und betrieben. Von der ‚Tyrannei’ einiger weniger globaler Konzerne aus den USA, die uns ihre Bedingungen für ein Leben im weltweiten Gesellschaftsraum aufdrücken, ist bisher kein historisches Zitat überliefert.“ Meckel M. Verbissene Schlacht, Handelsblatt 02.02.2012, S. 56

Informationen im Netz: fast unbegrenztes Wachstum, zunehmende Strukturlosigkeit, Widersprüchlichkeit und keine automatische Weiterverarbeitung nach konzeptueller Einspeicherung (vgl. Sekundär- und Tertiärgedächtnis: Computer träumen nicht) Es erfolgt keine ständige Selbstrekonstruktion weder in biologischer, sozialer, psychologischer noch in mentaler Hinsicht. Pantel J: Geistig fit in jedem Alter, Beltz 2010, 29

Multimedia fördert Aufklärung (Einführung von Demokratie) in arabischen, islamischen Ländern und auch bei uns (Sensibilisierung für Verluste von Selbstbestimmung (s. „S21“)!

Es fördert die Darstellung von Gewalttätern (z. B. Angehörige der Geheimpolizei und gewalttätigen Demonstranten usw.). 

„Das Netz macht nicht Geschichte, aber Geschichte wird heute mit dem Netz gemacht. 

Anders gesagt: Das Internet ist längst nicht mehr als bloß technische Infrastruktur, mit dem wir arbeiten, kommunizieren, uns vergnügen.

Das Netz besitzt eine fast radioaktive Kraft, die alles verändert – politische Institutionen, demokratische Prozesse. Die Welt, in der uns eingerichtet haben.“ (Wefing H: Neustart Die Zeit 2011, Nr. 43, S.1)

Die Medien überschreiten die Aufnahmekapazität des Einzelnen. Es kommt zu einer Überschreitung der ‚personalen Randbedingungen mit Grenzcharakter’.

Das Netz erzwingt zukünftig eine Transformation in das interaktiv Personale.

Dadurch treten wir in eine‚ postechnische Postnetzära’ ein, bei der die bewusste personale, lebensdienliche Selektion von Information und die personale Entfaltung von Information mit Hilfe von Diskursen auf den Ebenen des ‚hermeneutischen Zirkels’ und der ‚verschränkten Emergenz’ einen personalen Systemsprung 2. Ordnung (das System wird verändert) bewirkt.

Das Netz fördert jedoch auch das „an den Pranger“ stellen Unschuldiger!

„Der Publizist Nicholas Carr beschreibt die subjektiv erlebten Folgen des Internetgebrauchs wie folgt: ‚das Netz scheint meine Fähigkeiten zur Konzentration und zur Kontemplation zu zerstören. Mein Geist erwartet, Informationen in genau der Weise aufzunehmen, wie sie im Netz geliefert werden: in Form eines rasch bewegten Stroms kleiner Teilchen…Meine Freunde sagen dasselbe: Je mehr sie das Netz benutzen, desto mehr müssen sie kämpfen, um sich auf das Schreiben längerer Abschnitte zu konzentrieren’.“  (Spitzer.2010; s. a. Carr , Dedekind, 2010

„’Früher war ich ein Taucher in der See der Worte’, schreibt er, ‚jetzt rase ich auf der Oberfläche entlang wie jemand auf einem Jet-Ski’…’Mein Gehirn’, so dramatisiert es Carr in einem weiteren Sprachbild, ‚war hungrig. Es wollte gefüttert werden, so wie das Netz es füttert’.“ Heuser 2010; s. .a. Carr , Dedekind, 2010

Das Arbeitsgedächtnis wird schneller, jedoch wir die Gedächtnisspanne nicht 

länger.

„Studien liefern Indizien dafür, dass wir weniger behalten und lernen, wenn 

wir eine Geschichte auf  Netzart lesen.“ (Heuser 2010)

„Das Gehirn werde auf Effizienz im Sinne des Netzes gedrillt –und lerne leichter, über die Dinge hinwegzugehen.“, auch über Aufmerksamkeit, Aufgeregtheit; man wendet sich ohne große Erregung einfach etwas anderem zu. Tiefgehende soziale Innovationen werden weitgehend verunmöglicht: Dazu fehlt einfach die Zeit. Sog. Bienenkorb-Geist (hive mind) (Heuser 2010)
Unser Langzeitgedächtnis wird schwächer, da es Repräsentationen nicht 

mehr erarbeitet, sondern sie ins Powerpoint bzw. Netz verlagert. (Heuser 2010)
„Und, so schreibt Carr, ‚Wenn wir mit dem Web das persönliche Gedächtnis 

zu ersetzen beginnen, wenn wir dadurch nicht mehr zulassen, dass sich das 

Wissen konsolidiert, dann riskieren wir, unser Gehirn seines Reichtums zu berauben. (Heuser 2010)

Es kommt zu einer Dezentrierung der Familie. Die Familienmitglieder wandeln sich um von aktiven Sprach- und Handlungsakteuren zu weitgehend passiven sprach- und handlungsfreien Bild- und Tonaufnehmern. (Anders 2002)
„Es ist ein dauerndes Springen zwischen Online- und Offline-Leben. Was mitunter auf der Strecke bleibt, sind Konzentrationsfähigkeit und Sozialverhalten“ (Hornig et al. 2008, 80) und Erlebnisse im realen Leben sowie Daueraufmerksamkeit, um z. B. ein Buch zu lesen oder eine Arbeit geistig zusammenhängend (kohärent) und zeitlich kontinuierlich zu erledigen.

„Etwa 50-mal pro Tag öffnet ein typischer „Informationsverarbeiter“ sein E-Mail-Fenster, 77-mal wendet er sich dem Instant-Messaging-Programm für den schnellen Versand von Nachrichten zu, nebenbei werden noch etwa 40 Webseiten besucht.“ (Hornig et al. 2008, 81)

Bei dem Versuch mehrere Aufgaben auf einmal zu erledigen (sog. Multitasking), sinkt die Intensität der Gehirnaktivität um 40% ab. (Just et al. 2007, 2008)
Soap Opern („Seifenopern“) (Risiko um das 13,5fache erhöht) und Talk Shows (Risiko um das 7,3fache erhöht) erniedrigen die psychomotorische Geschwindigkeit und die Aufmerksamkeit sowie das unmittelbare Behalten (Merkspanne) für Planen, Problemlösen usw. (Exekutivfunktionen) (Fogel et al. 2006)
Soap Opern („Seifenopern“) (Risiko um das 13,5fache erhöht) und Talk Shows (Risiko um das 13,5fache erhöht) erniedrigen das unmittelbare Behalten (Merkspanne). (Fogel et al. 2006)

Mit Seifenopern sind auch Power-Point-Präsentationen zu vergleichen.

Sie nehmen dem Vortragenden die Mühe der freien Formulierung ab. Sie nehmen den Zuhörer nicht mehr mit auf eine Gedankenreise, die sich in der Gegenwart abspielt.

Powerpoint ist eine Abspulung von Gedankenwelten, die bereits bis zur fertigen Formulierung in der Vergangenheit vorgedacht wurden. Sogar die Präsentation (s, Seifenopern) ist streng geregelt: Überschrift, Unterzeile, Unterpunkt usw.)

Die Präsentation ersetzt die präsentische, d. h. in der Gegenwart des Vortrags stattfindende Reflexion. Fragen und Hinterfragen werden durch die multimediale Technik erstickt. Ein Ringen mit dem Worten findet nicht mehr statt. Ein Spannungsbogen, der den Zuhörer durch die frei formulierten Worte des Redners in seinen Bann zieht, findet nicht statt. Der Zuhörer bewundert höchstens die Technik, die multimediale Show, jedoch nicht das individuelle rednerische Können. Der Vortrag ist mutiert zu einem „Sehtrag“. Der Vortrag ist zu einer geistigen „Konserve“, zu einer „Seifenoper“ verwandelt worden.

Der Power-Point-Redner denkt nicht nach, das Publikum denkt nicht nach. Es entsteht keine reflektive geistige Nachhaltigkeit; medial induzierte Powerpointdumpfheit und Dummheit macht sich im Vortragssaal breit.

Studenten reflektieren manchmal nicht über ihre geistigen Repräsentanten wie das Google oder Wikipedia.

Sie nehmen die „ergoogelten“ Fakten als wissenschaftlich recherchierte Wahrheit hin; somit verfallen sie einem Oberflächenwissen, das durch sorgfältige Recherchen in Büchern, die ja oft nicht gelesen werden, ungetrübt bleibt.

Voraussetzung der Wirksamkeit in der virtuellen Welt ist ein Multiplikationseffekt.  Einzeleffekte sind in der virtuellen Welt nicht wirksam und damit in der virtuellen Welt nicht „wirklich“ (d. h. wirksam durch Multiplikation). „Individuelle Information existiert nicht mehr bzw. wird nicht mehr wahrgenommen.“ Somit kommt es zu einer Entfernung von der Realität, zu einem „second life“, das durch seine Zweidimensionalität einer Identitätsausbildung eine Schranke aufbaut. Es besteht die Gefahr der Entwicklung zu einem werteverwahrlosten Nobody, der nur genießt und sich von Extremreizen überfluten, um überhaupt noch etwas zu fühlen, wenn er/sie sich nicht von dieser Cyberwelt lösen bzw. abgrenzen kann (Greenfield 2008)
Informationen, Handlungen, die einzeln auftreten, werden immer weniger akzeptiert.

Die Akzeptanz einer Einzelhandlung (z. B. ein Gedicht schreiben, ein Tagebuch führen usw.) ist dadurch reduziert, dass das Produkt nicht oder nicht umgehend vervielfältigbar ist und dass bei ihm noch nicht auf eine allgemein akzeptierte Zustimmung zurückgegriffen werden kann.

Informationen, Handlungen, die einzeln auftreten, werden immer weniger akzeptiert.

Die Akzeptanz einer Einzelhandlung (z. B. ein Gedicht schreiben, ein Tagebuch führen usw.) ist dadurch reduziert, dass das Produkt nicht oder nicht umgehend vervielfältigbar ist und dass bei ihm noch nicht auf eine allgemein akzeptierte Zustimmung zurückgegriffen werden kann.

Folgende Äußerungen, die in sich widersprüchlich sind, sollen zur Reflexion anregen.

„Eine einzelne Information existiert nicht, ist nichts!“

„Eine einzelne Information ist jedoch der notwendige Motor des Fortschritts.“ (Anders 2002)
Der Schauspieler, Musiker und Maler Armin Mueller-Stahl fasst diese Überlegungen in einem Interview (Freitag 2008) in folgende Worte:

Frage: ‚Ist Deutschland aus Ihrer Sicht immer noch das Land der Dichter und Denker?’

Antwort: „Natürlich können wir stolz sein auf eine Kultur zu einer bestimmten Zeit, wo Dichter, Denker, die Kultur ein Land noch prägen konnten.

Heute haben das die Medien übernommen, und die sind meiner Ansicht nach nicht denkend, sondern im Gegenteil: Gedanken wegwerfend.

Frage: ‚Woran liegt das?’

Antwort: „An ihrer Schnelllebigkeit. Um die Quote in die Höhe zu treiben, richten sich die Medien vor allem nach dem allgemeinen Geschmack derjenigen, die - wenn ich das so sagen darf - nicht so gebildet sind.

So verbilden sie uns.

Wenn ich jahrelang auf einer verstimmten Geige spiele, verbilde ich auch mein Gehör und höre die Intonation nicht mehr richtig. Genauso verhält es sich mit dem Geschmack, wenn ihm zur Unterhaltung permanent Kitsch serviert wird.

Die Medien unserer Tage machen den Klugen klüger und den Dummen dümmer.“

Die elektronischen Enthemmungsmedien fördern somit eine infantile Gesellschaft, auch in Bezug auf Bildung, bei einem gleichzeitigen Verschwinden der Kindheit. (Butzmann, , 2004, Postman 1986)
Piraten: neurophysiologische Überlegungen in Bezug auf das Internet und die verkündeten Leitlinien

Die sog. Internettransparenz ist eine Antwort auf die maskierte oder offene Hierarchie anderer Parteien.

Die Transparenz ist hier verbunden mit dem Tabu von Führungspersonen  der Piratenpartei Charisma, Autorität und Kompetenz zu verkörpern.

Die sog. Transparenz ist verbunden mit einer Entgrenzung von Informationen. Dies führt wiederum zu neuen autokratischen Strukturen derjenigen, die diese Informationen als durch sie verbindlich erklärt autorisieren wollen. (Interpretationsmonopol der Information)

Das ungenaue Wissen, das Nichtwissen, das Nichtgenauwissen ist eine Reaktion  und ein Gegenentwurf auf die genauen Gewissheiten der Heilsversprechen anderer etablierter Parteien sowie die mangelnde Beteiligung der Bürger am permanenten Demokratieprozess.

Schon Sokrates verkündete: Wer seine Gewissheiten für wahr halte (und sie dauernd ungefragt verkünde), sei dumm.

Demokratie ist bezogen auf die apersonale, mengenorientierte  Mitsprache im Netz eine Utopie, die keine Kohärenz und keine Kontinuität, bedingt durch mangelnde dauerhafte oder utopische Leitstrukturen, erzeugt. 

Leitstrukturen können korrigiert werden. Eine teilweise mangelhafte Leitstruktur ist für die eigene Orientierung besser als gar keine oder  unrealistische Leitstrukturen. Dies gilt gleichermaßen für Kinder, Erwachsene und auch Parteien.

Nicht vorhandene oder utopische Leitlienien entsprechen einer Atomisierung  von  Normen verbunden mit mangelnden Festlegungen und mangelndem Wissen, die verdeckt werden durch die Medien, die dieses Verhalten als tollen Unterhaltungsstoff  anbieten. 

Die Medien und die bisherigen Parteien betreiben keine Ursachenforschung; sie erkennen nicht oder wollen nicht erkennen, dass die durch sie und die etablierten Parteien erzeugte Orientierungslosigkeit und empfundene Machtlosigkeit des einzelnen Bürgers die Piraten als unstrukturierte Alternative erst ermöglicht hat.

Die Mitsprache im Netz ist jedoch unstrukturiert und erzeugt bei den Teilnehmern nur das Gefühl der Mitsprache im Sinne einer pseudoautonomen Selbstentfaltung.

Das eigene Nichtgenauwissen öffnet das Tor für Manipulationen anderer Gruppierungen, die sich des Stimmpotentials der Piraten bedienen wollen.

Eure 

Bernd Fischer, Wolfgang Schuster, Hannjette Mosmann, Ortrud Kreckel

Was gibt es Neues im Bereich geistige Leistungsfähigkeit?

Alzheimersche Erkrankung

Tiefe Hirnstimulation erhöht den Gehirnstoffwechsel bei Menschen mit Alzheimerscher Erkrankung

Die tiefe Hirnstimulation (Hypothalamus) erhöht nach vorläufigen Untersuchungen den Glukosestoffwechsel im Großhirn  über den Zeitraum von einem Jahr. Diese Erhöhung des Stoffwechsels im  ist höher als mit Cholinesterasehemmern.

Auch der kognitive Abfall (Globale Kognition, Gedächtnis, Lebensqualität) fiel geringer als unter alleiniger medikamentöser Behandlung aus.

Smith GS, Laxton AW, Tang-Wai DF et al.: Increased cerebral metabolism after 1 year of deep brain stimulation in Alzheimer disease. Arch Neurol 2012May 7 Epub ahead of print

Rückgang der Demenzraten?

Im Vergleich zu 1990 ist nach 200  (jeweils maximale Beobachtungszeit: 5 Jahre) die demenzielle Erkrankungsrate im 5 Jahresverlauf  tendenziell in den Niederlanden bei über 60 Jährigen bis 80 Jährige um ca. ¼ zurückgegangen. Bei 70-79 Jährigen war sie über 50% reduziert. Bei 80 Jährigen war keine Änderung festzustellen.

Im MRT zeigten die Probanden, die im Jahre 2000 in die Studie aufgenommen wurden ein deutlich höheres Hirnvolumen, als die Probanden von 1990.

Die Mortalitätsrate war trotz zunehmendem Lebensalter in allen Altersgruppen um ca. 37% gefallen.

Mögliche, zur Diskussion gestellten Ursachen:

· Gute therapeutisch-medikamentöse Kontrolle der vaskulären Risikofaktoren wie Hypertonie, Diabetes. Diese Erkrankungen waren in der 2000 Studie häufiger, jedoch konnte eine intensivere medikamentöse Kontrolle verbucht werden. Es war ein 6-facher Anstieg der Antithrombotika- und Statinmedikation zu verzeichnen.

· Die Verminderung der Schlaganfallrate, der ebenfalls ein Risikofaktor für eine dementielle Entwicklung darstellt, war in der 2000 Gruppe zu verzeichnen.

Schrijvers EMC, Verhaaren BFJ, Koudstaal PJ et al.: Is dementia incidence declining. Trends in dementia incidence since 1990 in the Rotterdam Study. Neurology 2012, Vol. 78 (19),1456-1463 doi: 10.1212/WNL.ObO13e3182553be6

Diabetes, Hypoglykämie und geistige Leistungsfähigkeit

Diabetiker (Typ 2 Diabetes; 2956 Personen unter 55 Jahre) haben in 5,5% der Fälle schwere Hypoglykämien. 

Folgende Begleitmerkmale waren feststellbar:

Ältere Patienten

Niedriger Bildungsgrad

Nicht gut eingestellter Diabetes

Unterdurchschnittliche Werte in einem Kognitionstest (Digit Symbol Substitution Test). Niedrige Werte in diesem Test  (5 Punkte weniger als ein vergleichbarer Durchschnittswert) erhöhten die Hypoglykämierate um 13%.

Die Diabetiker, die im unteren  Punktzahldrittel des Kognitionstestes lagen, war das Risiko für schwere Hypoglykämien ca. um den Faktor 2 erhöht.

Personen, die einen Abfall im Kognitionstest während der vierjährigen (durchschnittlicher Follow-up 3,25 Jahre)  Studie aufwiesen wiesen  einen erhöhten Anteil an Hypoglykämien auf.

Möglicherweise waren die Therapieanweisen für sie zu schwierig zu verstehen.

Punthakee Z, Miller ME, Launer LJ et al.: Poor  cognitive function and risk of severe hypoglycemia in type 2 diabetes: Post hoc epidemiologic analysis of the Accord trial. Diabetes care 2012 Apr;35(4):787-793

Fernsehen/ Internet/ iPad usw. und geistige Leistungsfähigkeit: Unterschiedliche Standpunkte

Multimedia und Fernsehen als neues tranformatives Gesellschaftsmedium ist informativ, vernetzend, politisch, wirtschaftlich, sozial bedeutsam und kann gleichzeitig personale Lebenszeit vernichten und die Weltsicht durch digitale Bevormundung einengen und Privatheit vernichten! Der Umgang mit ihm erfordert Medienkompetenz und bewusstes strukturelles, konzeptionelles, kategoriales, praediktives, reflektierend-vertiefendes, transkodierendes und visionäres Denken.

„Heute haben wir den weltweiten Gesellschaftsraum…Das Fundament für diesen Raum sind die Server von Google, Facebook, Amazon. Seine virtuelle Infrastruktur, die unser aller Leben bestimmt, wird in den USA angelegt und betrieben. Von der ‚Tyrannei’ einiger weniger globaler Konzerne aus den USA, die uns ihre Bedingungen für ein Leben im weltweiten Gesellschaftsraum aufdrücken, ist bisher kein historisches Zitat überliefert.“ (Meckel M. Verbissene Schlacht, Handelsblatt 02.02.2012, S. 56)

Informationen im Netz: fast unbegrenztes Wachstum, zunehmende Strukturlosigkeit, Widersprüchlichkeit und keine automatische Weiterverarbeitung nach konzeptueller Einspeicherung (vgl. Sekundär- und Tertiärgedächtnis: Computer träumen nicht) Es erfolgt keine ständige Selbstrekonstruktion weder in biologischer, sozialer, psychologischer noch in mentaler Hinsicht. Pantel J: Geistig fit in jedem Alter, Beltz 2010, 29

Multimedia fördert Aufklärung (Einführung von Demokratie) in arabischen, islamischen Ländern und auch bei uns (Sensibilisierung für Verluste von Selbstbestimmung (s.a. „S21“)!

Es fördert die Darstellung von Gewalttätern (z. B. Angehörige der Geheimpolizei und gewalttätigen Demonstranten usw.). 

Das Netz fördert jedoch auch das „an den Pranger“ stellen Unschuldiger!

„Das Netz macht nicht Geschichte, aber Geschichte wird heute mit dem Netz gemacht. 

Anders gesagt: Das Internet ist längst nicht mehr als bloß technische Infrastruktur, mit dem wir arbeiten, kommunizieren, uns vergnügen.

Das Netz besitzt eine fast radioaktive Kraft, die alles verändert – politische Institutionen, demokratische Prozesse. Die Welt, in der uns eingerichtet haben.“ (Wefing H: Neustart Die Zeit 2011, Nr. 43, S.1)

Die Medien überschreiten die geistige Aufnahmekapazität des Einzelnen. Es kommt zu einer Überschreitung der ‚personalen Randbedingungen mit Grenzcharakter’.

Das Netz erzwingt zukünftig eine Transformation in das interaktiv Personale.

Dadurch treten wir in Zukunft in eine‚ ‚postechnische Postnetzära’ ein, bei der die bewusste personale, lebensdienliche Selektion von Information und die personale Entfaltung von Information mit Hilfe von Diskursen auf den Ebenen des ‚hermeneutischen Zirkels’ und der ‚verschränkten Emergenz’ einen personalen Systemsprung 2. Ordnung (das System wird verändert) bewirkt.

Geistige Leistungsfähigkeit und Fette
Diäten mit hohem Fettanteil vermindert die kognitive Leistungsfähigkeit und erhöht Ermüdungserscheinungen. (Diebschlag et al. 1977; Lloyd et al. 1994)
Es kommt zu einer Reduktion des Lernens und des episodisches Gedächtnisses

Diese Störung kann durch Glukose bzw. stimulusreiche Umgebung behoben werden.

Greenwood, C.E., Winocur, G 2001.: An Investigation of Glukose Effects on Learning and Memory Impairments Induced by High Fat Diets and Environmental Factors.In: Whitaker, H.A., Cummings, J.L. (Eds.) Brain and Cognition.A Journal of Clinical, Experimental, and Theoretical Research Academic Press, Sea Harbor Drive, Orlando, FL 1997,  415 - 418

30-minütiges Joggen an 29 Tagen in 7 Wochen (49 Tage) erniedrigte die nach einer fettreichen Mahlzeit erhöhten Fettwerte (postprandiale Werte) im Blut (Triglyceride) um 16 %. (Beslow et al. 1989)
Die Untersuchungen zeigen weiterhin auf, dass die Höhe der postprandialen Triglyceride eine Vorhersage (Prädiktoren) auf die Wanddicke (Arteriosklerose) der Arteria Carotis erlauben. (Ryu et al. 1992)

Weiterhin haben Untersuchungen Hinweise dafür ergeben, dass Knoblauch einen absenkenden Einfluss auf den postprandialen (nach der Mahlzeit) Anstieg von Cholesterin und Triglyceriden hat. (Luley et al. 1986)

Rapsöl (mit Yoghurt angereichert) stabilisiert/erhöht  kortikale und hippokampale Aktivitäten in Gehirnregionen, die mit dem Sättigungsgefühl, dem Gedächtnis und dem Bewegungsverhalten gekoppelt sind.

Gesättigte Fettsäuren (Yoghurt mit Milchfett angereichert) :  Tierisches Fett: Hauptbestandteil Palmitinsäure)  vermindern die Gehirnaktivität in diesen Gehirnregionen (beim Menschen) reduzieren das Bewegungsverhalten und weisen ein verändertes Schlafmuster auf. (tierexperimentell)

Sartorius T, Ketterer C, Kullmann S et al.: Monosaturated fatty acids prevent the aversive effects of Obesity on locomotion, brain activity, and sleep behavior.  Diabetes 2012; 61: 1-11 DOI:10.2337/db11-1521

Weitere Fette:

Tiere, die Linolensäure (Sojabohnen) erhalten, haben eine höhere Lernkapazität und eine geringere Fehlerquote, als Tiere, die dies nicht erhalten. (Sonnenblumenkerne). Die motorische Aktivität in beiden Gruppen war gleich. (Caldwell et al. 1966, Lamptey et al .1976, 1978, Paoletti et al. 1972, Traill et al. 1988) 

Elektrische Fingerstimulation verbessert die Regeneration (motorisch, sensorisch) nach Schlaganfall

Eine elektrische Fingerstimulation (10 Sitzungen à 45 Minuten innerhalb von zwei Wochen: 20 einzelne Impulse pro Sekunde  mit einer Dauer von jeweils 200 Mikrosekunden) verbessert die sensorischen Fähigkeiten (fühlen, tasten) um ca. 13%, die motorischen Funktionen (Gegenstände greifen, Finger bewegen) um ca. 20%. Auch bei Patienten mit lange zurückliegendem Schlaganfall kam es zu Verbesserungen.

Es werden die Langzeitpotentiale, die neuronale Plastizität inkl. der Reorganisation der betreffenden Hirnareale gefördert.

Dinse H.: 56 Jahrestagung der Deutschen Gesellschaft für klinische Neurophysiologie  und  Bildgebung, Köln, 15.03.2012


Schlaganfallprognose und Höhe der geistigen Leistungsfähigkeit

Teste, die die Informationsverarbeitungsgeschwindigkeit(Trail-Making A und B vergl. ZVT) Jahre vor dem eingetretenen Schlaganfall testeten wiesen in einer 14-jährigen Verlaufsuntersuchung eine hohe prognostische Aussagekraft in Bezug Sterberisiko nach Infarkt auf.

Personen mit dem schlechtesten Werten (unteres Tertil) hatten ein ca. 3-fach höheres Sterberisiko beim Auftreten eines Schlaganfalls als Personen mit den besten Werten (oberes Tertil (Drittel)).

Somit scheint Gehirntraining möglicherweise eine Verbesserung der Prognose  nach Schlaganfall zu erbringen.

Wiberg B, Kilander L Sundström J et al.: The relationship between executive dysfunction and piost-stroke mortality: a population-based cohort study BMJ open 2012 May 9:2(3). Pii:e00458 doi:10.1136/bmjopen-2011-00458.

Welche Schutzfaktoren sind wichtig bei AD

Geistig anspruchsvolle Tätigkeit in der Freizeit (andauernd: Risikoverminderung für AD um ca. 2,6) inkl. Beruf


Geistiges Training ist auch bei Älteren ein Schutzfaktor. Es erhöht das 

Selbstbewusstsein in Bezug auf die eigene geistige Leistungsfähigkeit. 

Selektion, Optimierung, Kompensation (SOK), Aktivierung der Selbstregulation inkl. Selbstbeobachtung, Selbstbewertung und Selbstreaktion

Pantel J: Geistig fit in jedem Alter, Beltz 2010, 112, 167, 170, 259

Strukturbildung beim Lernen

Müdigkeit innerhalb der ersten Wochen ist ein Zeichen, dass Lernen sich positiv auf das Gehirn auswirkt.

Erzeugung einer geistigen Minikompetenz in bestimmten Bereichen


Geistige Routineabläufe


Sinnhaftigkeit des Lebens

Geistige Anregung, geistiges Fehlerauftauchtraining


Freude am Lernen von Neuem,  Sinn 

Lernprozesse sind störanfälliger.



PS: „Einmal Gelerntes können Ältere genau so gut behalten wie 

Jüngere.“ Pantel J: Geistig fit in jedem Alter, Beltz 2010, 168

Keine Verlängerung der Fernsehzeit (pro zusätzlicher Stunde erhöht sich 

das Risiko einer AD um das 1,3fache) Pantel J: Geistig fit in jedem Alter, Beltz 2010, 116

Freude an anspruchvollen geistigen Tätigkeiten in der Gemeinschaft

Abwechslungsreiches Umfeld

Gesunde Ernährung

Nicht mehr als ein kleines Glas Wein oder eine Flasche Bier am Abend

Systolischer Blutdruck 140 mm HG oder niedriger

Gute Blutdruckeinstellung kann das Risiko für AD um  bis zu 55% vermindern. Pantel J: Geistig fit in jedem Alter, Beltz 2010. 236

BMI unter 30 kg/m2

Cholesterin unter 250 mg/dl oder unter 6,5 mmol/L

Beachtung weitere Risikofaktoren: Diabetes, Rauchen, Alkoholabusus, Medikamente, Drogen

Langlebige Personen in der Familie

Familie legt wert auf Bildung

Abitur, Studium

Dauerhafte und regelmäßige aerobe körperliche Bewegung für mindestens 15 Minuten (Reduktion des Risikos für AD: ca. 40%) oder 2 mal 30 Minuten kontinuierlich pro Woche. Körperliche Routineabläufe 

Am besten abwechslungsreiche Umgebung

Besonderen Einfluss auf Problemlösungsaufgaben, planerische Aktivitäten (Exekutivfunktionen)

Die körperlich Inaktiven profitieren vom körperlichen Training am meisten.

Stressreduktion, Stresshabituation

Pantel J: Geistig fit in jedem Alter, Beltz 2010, 75, 76, 77, 82, 83, 111, 116118, 119, 120, 121

Welche Systeme der geistigen Leistungsfähigkeit haben im Alter eine besondere Bedeutung?

Verschlechterung der Informationsverarbeitungsgeschwindigkeit im Alter

Verschlechterung der geistigen Leistungsfähigkeit im Alter bei Reizüberflutung.

Pantel J: Geistig fit in jedem Alter, Beltz 2010, 155

Was bedeutet kognitive Reserve?

 „Kognitive Reserve umfasst die Fähigkeit des menschlichen Gehirns, wichtige mentale Funktionen auch bei andauernder Schädigung in bestimmten Hirnbereichen aufrechtzuerhalten bzw. rasch wieder herzustellen. Dies geschieht letztlich über einen flexiblen Kompensationsmechanismus, der umso besser und effizienter funktioniert, je geistig aktiver ein Mensch vor dem Zeitpunkt der Schädigung war.“ Pantel J: Geistig fit in jedem Alter, Beltz 2010, 96

Hierzu gehören:

Geistige Anregung, geistiges Fehlerauftauchtraining, schnelle geistige Fehlerkorrektur

Geistige Routineabläufe im Tagesplan fest einplanen

Erzeugung einer geistigen Minikompetenz in bestimmten Bereichen

Strukturbildung beim Lernen

Körperliche Routineabläufe 

Stressreduktion, Stresshabituation

Welche Auswirkungen haben Abweichungen des Vitaminspiegels auf die geistige Leistungsfähigkeit?

Vitaminmangelzustände können kognitive Störungen begleiten (Vit C, B2, B12, Folate, Thiamine)

	Daniel, H.: Risiken diätischer Maßnahmen - eine ernährungsphysiologische Bewertung. In: Baerlocher, K., Jelinek, J. (Hrsg.): Ernährung und Verhalten. Ein Beitrag zum Problem kindlicher Verhaltensstörungen.

Georg Thieme Verlag, Stuttgart, New York 1991, 110 - 117
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Wie ist die Speicherungsfähigkeit für Vitamine?

Speicherungsfähigkeit und Reservekapazität des menschlichen Körpers für einige ausgewählte Vitamine (die Angaben beruhen auf Schätzungen anhand von Tierexperimenten oder Studien am Menschen).

-
Vitamin B12

3 - 5
Jahre

-
Vitamin B6

2 - 6
Wochen

-
Vitamin B2

2 - 6 
Wochen

-
Vitamin B1

4 - 10
Tage

-
Niacin


2 - 6 
Wochen

-
Vitamin C

2 - 6 
Wochen

-
Vitamin A

1 - 2 Jahre

-
Vitamin K

2 - 6 Wochen“

	Daniel, H.: Risiken diätischer Maßnahmen - eine ernährungsphysiologische Bewertung. In: Baerlocher, K., Jelinek, J. (Hrsg.): Ernährung und Verhalten. Ein Beitrag zum Problem kindlicher Verhaltensstörungen.

Georg Thieme Verlag, Stuttgart, New York 1991, 110 - 117


Welche Auswirkungen hat eine unzureichende Vitaminbedarfsdeckung (Thiamin, Riboflavin, Vit B6, Vit B12, Folsäure, Vit C, Vit E) auf das psychische Befinden?

Eine unzureichende Vitaminbedarfsdeckung geht mit folgenden psychischen Auffälligkeiten einher:

-
Vermindertes Wohlbefinden:
--
Selbstsicherheit  (






--
Gehobene Stimmung (
-
Erhöhte emotionale

--
Erregbarkeit(

Gereiztheit:



--
Empfindlichkeit (






--
Ärger (
-
Gesteigertes Angstempfinden:
--
Ängstlichkeit (






--
Deprimiertheit (






--
Verträumtheit (
-
Verhaltensdimensionen:

--
Erhöhte Nervosität







--
Erhöhte Depressivität







--
Erhöhte Extraversion

	Heseker, H., Kübler, W., Westenhöfer, J., et al.: Psychische Veränderungen als Frühzeichen einer suboptimalen Vitaminversorgung.

Ernährungs-Umschau 37 (1990) 3, 87 - 94

	Chomé, J., Paul, T., Pudel, V., et al.: Effects of Suboptimal Vitamin Status on Behavior.

Biblthca. Nutr. Dieta 38 (1986), 94 - 103

	Brubacher, G.: Was versteht man unter subklinischem Vitaminmangel? In: Schlierf, Wolfram (Hrsg.): Mangelernährung in Mitteleuropa? Wiss. Kongr. Österr. Ges. Ernähr. Forsch., Schweiz. Ges. Ernähr. Forsch., Dt. Ges. Ernähr., Augsburg 1981, pp 52 - 56 (Wissenschaftliche Verlagsgesellschaft, Stuttgart 1982).

	Marks, J.: A Guide to the Vitamins. Their Role in Health and Disease.

MTP, Lancaster 1975, 10


Welche Auswirkungen hat ein Vit B12 -Mangel auf die geistige Leistungsfähigkeit?

Bei Vitaminen ist insbesondere ein Vitamin-B12-Mangel [Nachweis (niedriger B12- Spiegel im Blut) Bernard et al., Rabins] auch ohne Auswirkungen auf das Blutbild ein großer Einflußfaktor auf die geistige Leistungsfähigkeit (Bell et al., Moss et al.). Die Defizite in der Konzentration und Gedächtnis können den hämatologischen und neurologischen Störungen Monate, oft Jahre vorausgehen (Moss et al.).

Es besteht ein Zusammenhang zwischen der Höhe der Homcysteinwerte und der Erniedriegung von Vitamin B12 und Folsäure. Beide Stoffe sind in normaler Konzentration homocysteinsenkend sowie der geistigen Leistungsfähigkeit bei über 65-jährigen Menschen. Die geistige Leistungsfähigkeit bezog sich auf die sog. Exekutivfunktionen inkl. der Interferenz (Stroop-Test), die Gedächtnisleistung und die sprachliche Ausdrucksfähigkeit. Nach einem siebenjährigen Follow-up waren Personen mit hohen Vitamin B12 Spiegeln und hohen Folsäurspiegeln und konsekutiv niedrigen Homocyteinspiegeln ca. 9-13% besser. (MMFS: 10% besser als Kontrollgruppe mit den niedrigsten Werten bei Vitamin B12 und Folsäure; verbale Ausdrucksfähigkeit + 11% besser als Kontrollgruppe mit den niedrigsten Werten bei Vitamin B12 und Folsäure; Stroop Test +14% mit den niedrigsten Werten bei Vitamin B12 und Folsäure) (Hoosmand et al. 2012)

Bei Aufnahme in ein Akutkrankenhaus wiesen 12 % der geriatrischen Patienten einen erniedrigten Vit.- B12 -Wert auf.

Nach Koch (2005) weisen 10% der Patienten mit Vitamin-B12 Mangel normale Serumcobolaminspiegelauf. „Dies kann assozziert sein mit neuropsychiatrischen, Gedächtnisschwäche und Parästhesien der Füße ohne Anämie und Makrocytose im Blutbild. In den meisten Fällen ist eine Malabsorption für den Mangel verantwortlich. … bei älteren Patienten mit klinischen Symptomen, die auf einen Vit B12-Mangel hinweisen, sollte man Methylmalonsäure und Homocystein im Plasme bestimmen lassen.“

	Bell,I.R., Edman, J.S., et al.: Vitamin B12 and Folate Status in Acute Geropsychiatric Patients: Affective and Cognitive Characteristics of a Vitamin Nondeficient Population.
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Welche psychiatrischen Symptome können einen B12-Mangel begleiten?

„Depressionen

Agitationen, Mangelnde Gelassenheit (Heseker et al.), 

Erhöhte Ängstlichkeit, Erhöhte Empfindlichkeit

Wahnvorstellungen

Aggresionen

Halluzinationen

Psychosen

Defizite in Konzentration and Gedächtnis

Demenz

„Psychiatric symptoms may precede the haematologic and neurologic manifestations of the disease by months, even years. When these symptoms dominate, the diagnosis of B12 deficiency or pernicious anemia may be missed.“   (Moss, et al.)
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A.d.V.
Evtl. ist dies ein Epiphänomen.

Crystal et al. führen hierzu folgende Argumente an.
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Welche Auswirkungen hat der Vit-C Status auf die geistige Leistungsfähigkeit?
1.
Es besteht eine Korrelation zwischen dem Vit-C Status und der Merkfähigkeit.

	Goodwin, J.S., Goodwin, J.M., Garry, P.J.: Association Between Nutritional Status and Cognitive Functioning in a Healthy Elderly Population.

J. Am. Med. Ass. 249 (1983), 2917 - 2921

	Chomé, J., Paul, T., Pudel, V. et al.: Effects of Suboptimal Vitamin Status on Behavior.

Biblthca. Nutr.  Dieta 38 (1986), 94 - 103


2.
Evtl. besteht ein inverser Zusammenhang zwinschen Vitamin-C Spiegel und 


Alertness sowie den IQ.

	Pauling, L., Freeman, W.H.: Vitamin C and the Common Cold. Chapter 4

The Properties of Ascorbic Acid (1970), 35
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Relation between mean intelligence quotient (average IQ) and mean concentration of ascorbic acid in the blood plasma for 64 school children.Four tests were made of each child, over a period of 18 month. The plasma ascorbic-acid concentration was changed by giving all the subjects extra orange juice during certain months. (Redrawn from Figure 1 of Kubala and Katz, 1960).

There is no indication in Figure that maximum mental ability has been reached at the value 1.55 mg of ascorbic acid per 100 ml of blood plasma. This concentration corresponds for 70-kg (154-pound) adult to the daily ingestion of 180 mg of ascorbic acid.

	Pauling, L., Freeman, W.H.: Vitamin C and the Common Cold. Chapter 4

The Properties of Ascorbic Acid (1970), 35


Welche Auswirkungen hat ein Vit-C- Mangel im psychischen Bereich?

-
Erhöhte Extraversion

-
Erhöhte Ängstlichkeit

-
Erhöhte Deprimiertheit

Welche psychischen Verbesserungen sind bei Vit-C- Substitution nach Vitamin-C- Mangel zu beobachten?

-
Verminderte Nervosität

-
Geringere Depressivität

-
Geringere emotionale Labilität

	Heseker, H., Kübler, W.: Psychische Veränderungen als Frühzeichen einer suboptimalen Vitaminversorgung.

Ernährungsumschau 37 (1990), 3, 87 - 94


Welche Auswirkungen hat ein Vitamin D Mangel auf das psychische Befinden?

Bei Säuglingen und Kindern Unzufriedenheit („Infant discontent“).

	Kübler, W., Heseker, H.: Versorung mit fettlöslichen Vitaminen und mit Vitamin C. In: Schlierf (Ed.): Ernährung und Alter. 

Symposium inder DGE, Heidelberg (1984) (Wissenschaftliche Verlagsgesellschaft, Stuttgart, 1985)

	Chomé, J., Paul, T., Pudel, V. et al.: Effects of Suboptimal Vitamin Status on Behavior.

Biblthca. Nutr. Dieta. Karger, Basel (1986), 38, 94 - 103


Welche Auswirkungen hat ein Vitamin-E-Mangel auf die geistige Leistungsfähigkeit?

-
Geringere Daueraufmerksamkeitsleistungen

-
Geringere Vigilanzleistungen

Welche Auswirkungen hat ein Vitamin-E-Mangel im psychischen Bereich?

-
Erhöhte Nervosität

-
Erhöhte Depressivität

-
Verminderte Gelassenheit

-
Erhöhte Extraversion

-
Vermehrte emotionale Labilität

-
Vermehrte „Maskulinität“

	Heseker, H., Kübler, W.: Psychische Veränderungen als Frühzeichen einer suboptimalen Vitaminversorgung.

Ernährungsumschau 37 (1990), 3, 87 - 94


Welche Auswirkungen hat ein Folsäuremangel auf die geistige Leistungsfähigkeit?

Ein Folsäuremangel macht sich häufig klinisch nicht bemerkbar. Manchmal kann er jedoch dieselben Symptome wie ein B12 Mangel haben, insbesondere 

Merkfähigkeitsstörungen

Verminderung der reaktionszeit

Verminderung Raum - Zeit - Strukturierung

Verminderung Alertness

Verminderung logisches Denken

Verminderung Abruf
(Rapin)

und Depression

(Harwardt; Wagner; Rapin).
Dies spielt nicht nur für alte Menschen eine Rolle, sondern auch für junge. Harwardt weist darauf hin, dass die Kontrazeptiva zu einem Folsäuremangel und damit zu einer direkten Beeinträchtigung der geistigen Leistungsfähigkeit führen können.

Es besteht eine Korrelation zwischen dem Folsäurestatus bzw. der Folsäurezufuhr und der Merkfähigkeit und Fähigkeit zu abstraktem Denken. (Goodwin)
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Welche Auswirkungen hat Folsäuremangel in psychischen Bereich?

-
Erhöhte Ängstlichkeit

-
Deprimiertheit

-
Erhöhte Verträumtheit

	Heseker, H., Kübler, W.: Psychische Veränderungen als Frühzeichen einer suboptimalen Vitaminversorgung.

Ernährungsunschau 37 (1990), 3, 87 - 94


AD-Patienten haben signifikant niedrigere Folsäurespiegel in den roten Blutkörperchen (Vergleich: cognitiv ungestörte Personen) (Renvall)
	Renvall, M.J., Spindler, A.A., Ramsdell, J.W. et al.: Nutritional Status of Free-Living Alzheimer’s Patients.

The American Journal of the Medical Sciences 298 (1989) 1, 20 - 27


Welche psychischen Verbesserungen sind bei Folsäuresubstitution nach Folsäuremangel zu beobachten?

-
Geringere emotionale Labilität

-
Höhere Aktiviertheit und Konzentriertheit bei gleichzeitiger Abnahme der 


Desaktiviertheit

-
Höhere Extraversion und geringere Introversion

-
Größere Selbstsicherheit

-
Deutlich gebesserte Stimmung (gesteigertes Wohlbefinden)

	Heseker, H., Kübler, W.: Psychische Veränderungen als Frühzeichen einer suboptimalen Vitaminversorgung.

Ernährungsunschau 37 (1990), 3, 87 - 94


Welche Auswirkungen hat ein Niacin-Mangel auf die geistige Leistungsfähigkeit?

Merkfähigkeitstörungen

Demenz (Lipton et al.)
„Der Niacin-Mangel (Pellagra) ist - wenn voll ausgebildet - charakterisiert durch die klassischen „3 D’s“: Dermatitis, Diarrhoe und Demenz. Er findet sich häufig bei chronischem C2H5OH-Abusus, in der Schwangerschaft, bei Durchführung bestimmter Diäten und als Folge des Carcinoid-Syndroms und der Hartnup’schen Erkrankung  (Spillan; Sydenstricker). chronische Symptome können sich nach mehreren Wochen einer Vitamin-Behandlung (10 mg/die; 40-200 mg/die beim Carcinoid-syndrom und der Hartnup-Erkrankung) bessern.“ (Biedert et al.)
	Biedert, S., Schreiter, U., Alm, B.: Behandelbare dementielle Syndrome.

Nervenarzt 58 (1987), 137 - 149

	Lipton, M.A., Mailman, R.B., Nemeroff, C.B.: Vitamins, Megavitamin Therapy, and the Nervous System. In: Wurtman, R.J., Wurtman, J.J. (Eds.): Nutrition and the Brain. Vol. 3

Raven Press, New York 1979, 227 - 230

	Spillane, J.D.: Nutritional Disorders of the Nervous System.

Williams and Wilkins, Philadelphia 1947

	Sydenstricker, V.P.: The Neurological Complications of Malnutrition. Psychic Manifestations of Nicotinic Acid Deficiency.

Proc. R. Soc. Med. 36 (1943), 169 - 171


Niacin (142 mg / 8 Wochen) soll das Kurzzeitgedächtnis bei gesunden Personen erhöhen. (Loriaux et al.)

	Loriaux, S.M., Deijen, J.B., Orlebeki, J.F. et al.: The Effects of Nicotonic Acid and Xanthinol Nicotinate on Human Memory in Different Categories of Age.

Psychopharmacology 87 (1985), 390 - 395

	Cherkin, A.: Interaction of nutritional Factors with Memory Processing.

In: Essman, W.B. (Ed.): Nutrients and Brain Function.

Karger, Basel 1987, 5 - 65


Welche Auswirkungen hat ein Thiaminmangel im psychischen Bereich?

-
Verminderte Aktiviertheit

-
Vermehrte Desaktiviertheit

-
Vermehrte Müdigkeit

-
Verminderte Selbstsicherheit

-
Vermehrte Ängstlichkeit

-
Vermehrte Deprimiertheit

-
Verminderung der gehobenen Stimmung

	Heseker, H., Kübler, W.: Psychische Veränderungen als Frühzeichen einer suboptimalen Vitaminversorgung.

Ernährungsunschau 37 (1990), 3, 87 - 94


-
Reduktion des episodischen gedächtnisses

-
Desorientierung für Zeit und Ort

-
Beriberi; Wernicke’sche Encephalopathie

	Phillips, G.B., Victor, M., Adams, R.D. et al.: A Study of the Nutritional Defect in Werniche’s Syndrome. The Effect of a Purified Diet, Thiamine and Other Vitamins on the Clinical Manifestations.

J. Clin. Invest. 31 (1952), 859 - 871

	Wardener, H.E., de Lennox, B.: Cerebral Beriberi (Werniche’s Encephalopathy).

Review of 52 Cases in a Singapore Prisoner-of-War Hospital.

Lancet i (1947), 11 - 17

	Yoshimura, K., Nishibe, Y., Inoue, Y., et al.: Animal Experiments on Thiamine Avitaminosis and Cerebral Function.

J. Nutr. Sci. Vitam. 22 (1976), 429 - 437


Thiamin interagiert mit Calcium und ist eng mit dem cholinergen System verbunden (Acetylcholinsynthese, synaptische Übertragung).

	Gibson, G., Barclay, L., Blass, J.: The Role of the Cholinergic System in Thiamin Deficiency.

Ann. N.Y. Acad. Sci. 378 (1982), 382 - 403

	Itokawa, Y.: Is Calcium Deficiency Related to Thiamine-Dependent Neuropathy in Pigeon?

Brain Res. 94 (1975), 475 - 484
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Plenum Press, New York 1975, 425 - 466


Bei welchen Erkrankungen oder Medikationen ist häufig ein Thiamindefizit vorhanden?

1.
Stürze

2.
AD

3.
Depression

4.
Herzerkrankungen

5.
Furosemid Einnahme

	Pepersack, T., Garbusinski, J., Robberecht, J. et al.: Clinical Relevance of Thiamine Status Amongst Hospitalized Elderly Patients. Gerontology 45 (1999) 2, 96 - 101


Welche psychischen Verbesserungen sind bei Thiaminsustitution nach Thiaminmangel zu beobachten?

-
Positiver Einfluß auf Geselligkeit

-
Positiver Einfluß auf Empfindlichkeit

	Heseker, H., Kübler, W.: Psychische Veränderungen als Frühzeichen einer suboptimalen Vitaminversorgung.

Ernährungsumschau 37 (1990) 3, 87 - 94


Welche Auswirkungen hat ein Riboflavinmangel (Vit B2) auf die geistige Leistungsfähigkeit?

-
Geringere Daueraufmerksamkeitsleistungen

-
Geringere Vigilanzleistungen

	Heseker, H., Kübler, W.: Psychische Veränderungen als Frühzeichen einer suboptimalen Vitaminversorgung.

Ernährungsunschau 37 (1990), 3, 87 - 94


Korrelation zwischen Riboflavinstatus bzw. der Riboflavinzufuhr und Fähigkeit zu abstraktem Denken (Goodwin; Chomé)
	Chomé, J., Paul, T., Pudel, V. et al.: Effects of Suboptimal Vitamin Status on Behavior.

Biblthca Nutr. Dieta 38 (1986), 94 - 103

	Goodwin, J.S., Goodwin, J.M., Garry, P.J.: Association Between Nutritional Status and Cognitive Functioning in a Healthy Elderly Population.

J. Am. med. Ass. 249 (1983), 2917 - 2921


Welche Auswirkungen hat ein Riboflavinmangel im psychischen Bereich?

-
Verminderte Aktiviertheit

-
Verminderte Konzentriertheit

-
Verminderte Selbstsicherheit

-
Vermehrte Empfindlichkeit

-
Vermehrte Deprimiertheit

	Heseker, H., Kübler, W.: Psychische Veränderungen als Frühzeichen einer suboptimalen Vitaminversorgung.

Ernährungsunschau 37 (1990), 3, 87 - 94


Welche Auswirkungen hat Vit B6 - Mangel (Pyridoxin) im psychischen Bereich?

-
Erhöhte Nervosität

	Heseker, H., Kübler, W.: Psychische Veränderungen als Frühzeichen einer suboptimalen Vitaminversorgung.

Ernährungsumschau 37 (1990), 3, 87 - 94

	Lipton, M.A., Mailman, R.B., Nemeroff, C.B.: Vitamins, Megavitamin Therapy, and the Nervous System. In: Wurtman, R.J., Wurtman, J.J. (Eds.): Nutrition and the Brain. Vol. 3

Raven Press, New York 1979, 227 - 230


Welche Auswirkungen hat ein Thiaminmangel auf die geistige Leistungsfähigkeit?

Thiaminmangel ist vor allem bei Alkoholismus (Korsakoff-Syndrom) zu beobachten.

Wernicke’sche Encephalopathie

	Biedert, S., Schreiter, U., Alm, B.: Behandelbare dementielle Syndrome.

Nervenarzt 58 (1987), 137 - 149

	Victor, M., Adams, R.D., Collins, G.H.: The Wernicke-Korsakoff Syndrome.

Davis, Philadelphia (1971)


Bei mäßigem Thiaminmangel zeigen sich

1.
Signifikant schlechtere Gedächtnis- und 

2.
Reaktionsleistungenb (Heseker)
3.
Ungewöhnliche Müdigkeit (Haas)
	Heseker, H., Kübler, W.: Psychische Veränderungen als Frühzeichen einer suboptimalen Vitaminversorgung.

Ernährungsumschau 37 (1990), 3, 87 - 94

	Lipton, M.A., Mailman, R.B., Nemeroff, C.B.: Vitamins, Megavitamin Therapy, and the Nervous System. In: Wurtman, R.J., Wurtman, J.J. (Eds.): Nutrition and the Brain. Vol. 3

Raven Press, New York 1979, 227 - 230

	Haas, R.H.: Thiamin and the Brain. In: Olson, R.E., Bentler, E., Broquist, H.P. (Eds.): Annual Review of Nutrion. Vol. 8

Annal Review Inc. USA (1988), 1 - 629


4.
Bei Tieren (3 Wochen alte Ratten) war die Lernfähigkeit nach fünfwöchigem 

Thiaminmangel eingeschränkt („active avoidance task“). Nach einer einzigen Injektion wurden die cognitiven Störungen innerhalb einer Woche beseitigt.

	Ranke, E., Tauber, S.A., Horonick, A., et al.: Vitamin B6 Deficiency in the Aged.

J. Geront. 15 (1960), 41 - 44

	Stewart, C.N., Coursin, D.B., Bhagavan, H.N.: Avoidance behavior in Vitamin B6-Deficient Rats.

J. Nutr. 105 (1975), 1363 - 1370


Was gibt es Neues im Bereich Vitalität im Alter?

Adipositas ist wahrscheinlich eine Suchterkrankung

Regionen, die mit Belohnungsreizen zu tun haben, sind vergrößert. (N. accumbens, orbitofrontaler Kortex; Frauen und Männer)

Steuerzentralen, die mit Hunger- und Sättigungsempfinden  zu tun haben, sind vergrößert (Hypothalamus) Gebiete, die in die kognitive Verhaltenskontrolle eingebunden sind, sind verkleinert (Striatum (Putamen), präfrontaler Kortex Frauen). (Horstmann etal. 2011)
Belohnungsaufschubparadigma ist bei Adipositas außer Kraft gesetzt.

Verlust der prädiktiven Kompetenz in Bezug auf Adipositas. Es besteht eine Abulie, eine Art Willenlosigkeit, in Bezug auf das Stoppen der Nahrungszufuhr, wenn man keinen Hunger hat.

Wir müssen unterscheiden zwischen echten Hunger (leichte Hypoglykämie) und Lust bzw. Appetit. Diese zwei Bedürfnisse sollten wir lernen, deutlich zu unterscheiden.

Ghrelin, das Hungerhormon, steigt bei Hunger und bei Esslust an (sog. Hedonistisches Hormon (Sättigungsgefühl wird übertölpelt). Essen der : a pilot und beim Denken an die Lieblingsspeise (das  steigt dieses Hormon sehr stark im Blut an. 

Montelone P, Piscitelli F, Scongnamiglio P et al.: Hedonic eating is associated with increased peripheral levels of ghrelin and the endocannabinoid 2 –arachidonyl-glycerol in healthy humans study J clin  endocrinol metab. 2012, Mar 22 Epub ahead of print.

Heseker Präsident DGE 2012, Horstamnn A, Busse FP, Mathar D et al.: Obesity-related differences between women and men in brain structure and goal-directed behavior. Frontiers Hum Neurosci 2011 5:58 doi:10.3389/fnhum.2011.00058 Lindel B: Stressbezogene Einflussfaktoren auf das Essverhalten übergewichtiger Kinder dissertation, Universität Trier 2002)

Knop U, Hunger und Lust Herausgegeben von Vito von Eichborn Books on Demand Gmbh. ISBN 3839175291

Adipositas und Esspausen

Mäuse, die nur 8 Stunden essen pro Tag Nahrung zu sich nehmen, haben bei gleicher Kalorienmenge im Vergleich zu Mäusen, die 24 Stunden ad lib. Nahrung zu sich nehmen, folgende Vorteile:

Weniger Gewichtszunahme

Ausgeprägter circadianer und metabolischer Rhythmus

Verbesserte Glukosetoleranz (Reduktion der Hyperinsulinämie)

Verminderte Leptinresistenz

Gute Leberwerte (weniger Leberverfettung)

Verminderte Entzündungsparameter

Verbesserte motorische Koordination

Haton M; Vollmers C, Zarrinpar A et al.: Time-restricted feeding without reducing caloric intake prevents metabolic diseases in mice fed a high-far diet.  Cell Metabolism online 16.05.2012 http://dx.doiorg/10.1016/j.cmet.2012.04.019

Acetylsalicysäure (Aspirin) reduziert das Krebsrisiko

Tägliche ASS-Einnahme (75 mg und höher) reduziert das Krebsrisiko zwischen 15% und 37% (nach drei Jahren), besonders bei älteren Personen (ab 65 Jahre)

Dies betrifft folgende Krebsarten:

Darmkrebs (Kolorektaler Krebs), Speiseröhrenkrebs, Magenkrebs, 

Pankreaskrebs, Gallenblasenkrebs, Brustkrebs, Lungenkrebs, Gehirntumor, Prostatakrebs

Rothwell P, Price JP, Fowkes GR et al.: Short-term  effects of daily aspirin on cancer incidence, mortality, and non-vascular death: analysis of the time course of risks and benefits in 51 randomised controlled trials. The Lancet, early online Publication, 21.03.2012 , doi:10.1016/S0140/S140-6736(11)61720-0

Rothwell P, Fowkes GR, Belch JFF et al.: Effect on early aspirin on long-term risk of death due to cancer: analysis of individual patient data from randomized triale. The Lancet  Vol. 377, Issue 9759 Pages 31-41 doi:10.1016/S0140-6736(10)62110-1
ASS hat evtl. eine Wirkung auf Metastasen.

Algra AM, Rothwell P: Effects of regular aspirin on long-term cancer incidence and metastasis: a systematic comparison of evidence from observational studies versus randomized trials. The Lancet Oncology 21.03.2012  doi:10-1ß16/S1470-2045(12)70112-2

Lebensstil, Mobilität bei Diabetikern

Diabetiker (Typ 2), die abnehmen und die pro Woche 175 Minuten körperlich aktiv sind, nehmen innerhalb von 4 Jahren Ca:6% ihres Gewichtes ab, gleichzeitig steigt ihr Energieverbrauch um ca. 360 kcal pro Woche an.

Die Mobilitätseinschränkung wurde im Vergleich zur Kontrollgruppe um ca. 50% durch Gewichtsverlust und körperliches Training vermindert

Rejeski WJ, Ip EH, Bertoni AG et al.: Lifestyle change and mobility in obese adults with type 2 diabetes. N Engl J Med 2012 Mar 29;366(13):1209-1217

Diabetesrisiko und Obst und Gemüseverzehr.

3,5-7 Portionen Gemüse- und Obstportionen pro Tag bei 12 Sorten von Obst und Gemüse pro Woche vermindern das Diabetesrisiko (Typ 2) um ca. 21%.  Gemüseverzehr scheint einen besonders günstigen Einfluss zu haben, alleiniger Obstverzehr dagegen nicht. 

Cooper AJ, sharp SJ, Lentjes MAH et al.: A peospective study of the association between quantity and variety of fruit and vegetable intake and incident Type 2 diabestes. Diabeste s Care 2012, 3 Apr; doi: 10.2337/de11-2388

Diabetes Typ 1 und Typ 2 und M. Parkinson

Bei Männern im Alter von 21-40 Jahren erhöht sich das Parkisonrisiko um das Doppelte

Bei Frauen im Alter zwischen dem 40. Und 60. Lebensjahr verdoppelt sich bei Diabetes das Parkinsonrisiko.

Sun Y, Chang Y-H, Chen H-F et al.: Risk of  Parkinson disease onset in patients with diabetes. A 9-year population-based cohort study with age and sex stratifications. Diabetes Care May 2012: 35(5): 1047-1049; doi: 10.2237/de11-1511
Blutzuckerspiegel und leichte Bewegung

Testgetränk: 75 g Glukose und 50 g Fett in 200ml Flüssigkeit zu trinken.

Wer 5 Stunden vor dem Fernseher sitzt oder liest oder vor dem Computer sitzt hat  die höchsten Blutzuckerwerte (124 mg/dl) und die höchsten Insulinwerte.

 Die 2 Stunden Werte für Glukose betrugen 144 mg/dl.

Wer alle 20 Minuten sich mit einer Gehgeschwindigkeit von 3km/h für 2 Minuten bewegt vermindern ihren Blutzuckerwerte (95mg/dl) und ihre Insulinspiegel.

Die 2 Stunden Werte für Glukose betrugen 135 mg/dl.

Wer alle 20 Minuten sich mit einer Gehgeschwindigkeit von 6km/h für 2 Minuten bewegt vermindern ihren Blutzuckerwerte (88mg/dl) und ihre Insulinspiegel noch deutlicher.

Die 2 Stunden Werte für Glukose betrugen 130 mg/dl.

Dunstan DW, Kingwell BA, Larsen R et al.: Breaking up prolonged sitting reduces postprandial glucose and insulin responses Diabetes Care febr 28, 2012, doi:10.2337/de11-1931

Zu kurzer Schlaf erhöht das Herzinfarkt und

Schlaganfallrisiko!

Weniger als 6 Stunden Schlaf pro Nacht erhöht ab dem 45. Lebensjahr das Risiko 

um das ca. 2-fache für Herzinfarkt  und Schlaganfall. Weiterhin steigt das Risiko 

für eine Herzinsuffizienz um das ca. 1,6-fache an.  Die Gründe sind 

möglicherweise der erhöhte Kortisonspiegel und der Anstieg von 

Entzündungsfaktoren.

Personen, die mehr als 8 Stunden schlafen erhöhen das Angina pectoris Risiko um 

das ca. 2-fache und um das 1,1-fache für Herzgefäßerkrankungen.  Möglicherweise

 bewegen sich diese Personen zu wenig. 

 Arora RR, 2012: National Health and Nutrition Examination Survey NHANES: 3019 Personen über 45 Jahre

Arora Rohit R.: 61. Scientific Session of the American College of Cardiology Chicago Sleep patterns and Prevalence of cardiovascular Outcomes-Analysis of National Health and Nutrition Examination Survey . 25.03.2012 McCormick Place South, Hall A

Neue Erkenntnise zum bedarfsorientierten Stillen und zu der Länge der Stillzeit

Intelligenz und Brustnahrung nach der Geburt

Eine Brustnahrung kann folgende Auswirkungen haben:

Mehr als 8-monatige Brustnahrung erhöht die kognitiven Fähigkeiten der Kinder. Die Kinder haben im Durchschnitt einen höheren IQ als Kinder ohne Muttermilchfütterung (Anderson et al. 1999, Horwoode et al. 2001, Jacobson et al. 1992,2002,  2006, Johnson et al. 1996, Lucas et al. 1992; s. a. Der et al., Rao et al. 2002,  US Departement of health and human services 2000)

Weiterhin ist der Erfolg in der akademischen Ausbildung höher. (Anderson et al. 1999, Horwood et al. 1998)

Es muss zusätzlich zu der Brustnahrung noch eine bestimmte genetische Ausstattung vorhanden sein, (bestimmte Version des FADS2 ) um den IQ (durchschnittlich um 7 IQ Punkte zu erhöhen). Ca 90% der Kinder besitzen diese Genvariante (C-Variante). Dieses Gen spielt bei der Verstoffwechselung bestimmter Fettsäuren, die sich in den ersten Lebensmonaten der Kinder besonders im Gehirn anreichern, offensichtlich eine große Rolle. Der genaue Mechanismus des Zusammenwirkens diese Gens mit der Muttermilch muss noch erforscht werden, (Caspi et al. 2007)
Kinder, die auch nur ab und zu Brustnahrung erhielten, zeigten niedrigere Blutdruckwerte als Kinder mit Flaschennahrung.  Je länger gestillt wurde, desto ausgeprägter war die blutdrucksenkende Wirkung. (Martin 2004)
Der Intelligenzquotient von Kindern  (10419 Kinder), die nicht nach Schema der Mutter, sondern nach dem Bedürfnis des Kindes gestillt werden, zeigen im achten Lebensjahr eine Erhöhung des Intelligenzquotienten um ca. 4 Punkte. Möglicherweise ist es der Akt der Zuwendung, der diese IQ-Erhöhung bewirkt. (Iacavou, Sevilla 2012)
Je länger die Stillperiode durchgeführt wird (Wochen, Monate), desto höher ist die erklommene soziale Position und die soziale Mobilität im Vergleich zu den Eltern. (Martin et al. 2007)

Natürliche Verminderung des Blutdrucks durch

eine Tasse Kaffee

Eine Tasse Kaffee am Tag kann den Blutdruck um ca. 9 mm Hg senken.

Die tiefe der Blutdrucksenkung und die Menge des dafür konsumierten Kaffees hängt von der jeweiligen genetischen Ausstattung der  Person ab.

Dies gilt für chronischen Genuss und nicht für den akuten Genuss; hier kann der Blutdruck kurzfristig leicht ansteigen.

Die chronische Blutdrucksenkung durch Kaffee tritt jedoch nur bei Nichtrauchern ein.

Guessous I, Dobrinas M; Kutalik Z et al.: Caffeine intake and CYP1A2 varaints associated with high caffeine intake protect nonsmokers from hypertension. Hum Mol Genet 2012; doi: 10.1093/lung/dds137

Koffein aktiviert die Tränenproduktion

3-5 Tassen Filterkaffee (5-7mg/kg KG) erhöhen bei einer bestimmten Genkonstellation die Tränenproduktion bei dem Symptom des trockenen Auges (Keratokonjunctivits sicca). Ein Therapieversuch  unter ärztlicher Kontrolle sollte erwogen werden.

Arita R, Yanagi Y, Honda N et al.: Caffeine increases Tear volume depending on polymorphisms with the Adenosine A2a receptor gene and cytochrome P4501A2 Doi:10.1016/j.ophta.2011.1.033

Lebenserwartung und Erkrankungen

www.eurohex.eu Forschungsgemeinschaft European Health and Life expectancy Information System (EHLEIS)
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Gesunde Lebensjahre
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     72 Jahre (ab der Geburt Erhebung: 2010)
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Slovakinnen:
     52 Jahre (ab der Geburt Erhebung: 2010)

Männer 

Lebenserwartung

Schweden:
     80 Jahre (ab der Geburt Erhebung: 2010) 


Gesunde Lebensjahre 

Schweden:
     ca. 72 Jahre (ab der Geburt Erhebung: 2010)
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Deutschland:
     78 Jahre (ab der Geburt Erhebung: 2010)

Gesunde Lebensjahre 

Deutschland:
     58 Jahre (ab der Geburt Erhebung: 2010)

Lebenserwartung

Litauen:
     68 Jahre (ab der Geburt Erhebung: 2010)

Gesunde Lebensjahre:

Slovakei:
     52 Jahre (ab der Geburt Erhebung: 2010)
     

Unterschwellige Schilddrüsenüberfunktion beeinträchtigt das Herz und die Überlebensrate

TSH Werte unter 0,1 mU/l  haben folgendes Risiko:

Die Gesamtsterberate ist um das 1,24-fache erhöht.

Die Sterberate wegen koronarer Herzerkrankung ist um das 1,29-fache erhöht.

Das Risiko für Vorhofflimmern ist um das 1,6-fache erhöht.

Collet T-H, Gusseklo J, Bemer DC et al.: Subclinical hyperthyreoidism and the risk of coranary heart disease and mortality. Arch inten Med. 2012, 1-11, Online 23. April, doi:10.1001/archinternmed.2012.402

Schmerzen und Denken

Anspruchsvolle Denkaufgaben (jeden zweiten Buchstaben eines längeren Wortes rückwärts buchstabieren), die das Arbeitsgedächtnis stark belasten , vermindern das Schmerzempfinden. Bereits im Rückenmark  werden die Schmerzsignale durch Veränderung der opioden Übertragung gestoppt. Somit ist die Ablenkung durch Aufgaben des Arbeitsgedächtnisses kein reines psychologisches Phänomen.

Sprenger C, Eipert F, Finsterbusch J et al.: Attention modulates spinal cord responses to pain. Current Biology22, 1-4 June 5, 2012,  Available online  17.05.2012 http://dx.org/10.16/j.cub.2012.04.006

Kurzes Sitzen fördert die Überlebenschancen ab dem 45. Lebensjahr.

Die längsten Lebenszeiten (Follow up: 2,8 Jahre) weisen Personen 

(ab 45 Jahre) auf, die sich regelmäßig körperlich betätigen und weniger als acht Stunden pro Tag sitzen. Dies scheint den Stoffwechsel zu aktivieren und die Gefäßintegrität zu erhalten

Dies gilt auch für Personen, die Übergewicht, Diabetes mellitus oder Herzerkrankungen aufweisen.

van der Ploeg HP, Chey T, Korda RJ et al.: Sitting time and all cause Mortality risk in 222 497 Australians adults. Arch Intern Med 2012, Vol 172, No. 6 March 26, 494-500

Gesicherte Wirkungen von Probiotika:

„Es besteht eine signifikante Wirksamkeit bei Kindern mit infektiösen Diarrhöen (vor allem Rotaviren). Die Durchfalldauer konnte im Schnitt um einen Tag verkürzt werden.“ (113. Kongress der Deutschen Gesellschaft  für Innere Medizin;(Schrezenmeier et al.  2007)
Mit Kaiserschnitt entbundene Kinder haben ein um 46% höheres Risiko für Durchfallerkrankungen. Sie bekommen nicht die vaginalen Keime der Mutter, sondern die Luft- und Hautkeime des OP-Personals. 106% war ihr Risiko für eine Lebenmittelallergie erhöht. (Laubereau et al. 2004)
„Auch bei der Verhinderung von antibiotika-assoziierten Diarrhöen bzw. der Prävention einer Clostridium-difficile-Infektion (pseudomembranöse Kolitis) gilt eine Wirksamkeit als gesichert.“ (113. Kongress der Deutschen Gesellschaft  für Innere Medizin; (Schrezenmeier et al.  2007))
„Eine Verabreichung einer Stuhlinfusion durch eine liegende Duodenalsonde oder über das Rektum kann eine therapieresistente pseudomembranöse Kolitis in der Mehrzahl der Fälle zur Ausheilung bringen. (de. Wikipedia)
„Bei Patienten mit einer Colitis ulcerosa in Remission konnte für das Präparat E. coli nissl 1917 eine signifikante Wirkung im Hinblick auf die Rezidivfreudigkeit dokumentiert werden.“ (113. Kongress der Deutschen Gesellschaft  für Innere Medizin; Schrezenmeier et al.  2007)
Die Helicobacter pylori-Aktivität im Magen konnte durch „probiotische Laktobazillen und Bifidobakterien in Form eines fermentierten Milchprodukts oder auch durch gesäuerte Milch selbst, um -25% reduziert werden…Außerdem hatten Personen, die probiotische Bakterien erhielten, während und nach der Eradikation (Tripel Therapie) zwei Drittel weniger Antibiotika - assoziierte Durchfälle und weniger gastrointestinale Beschwerden als die Kontrollgruppe. 

Dagegen erwiesen sich die meisten untersuchten Probiotikapräparate bei der Prävention oder Thrapie von Reisredurchfällen als weniger erfolgreich.“ (Schrezenmeier et al.  2007)
Probiotische Milchsäurebakterien verhindern ähnlich wie Joghurt-Kulturen bei nichtinfektiösen Durchfällen Blähungen, Unterleibsschmerzen oder Durchfälle bei Laktoseintoleranz, „indem ihre mikrobielle Laktase die Laktoseverdauung im Darm von Personen mit zu geringer Aktivität des Milchzucker spaltenden Enzyms ß-Galaktosidase (Laktase) unterstützt.“ (Schrezenmeier et al.  2007)
„In einer anderen Studie wurde bei gesunden Probanden die Besiedlung der Nasenschleimhaut mit pathogenen Keimen um signifikante 20% reduziert. (113. Kongress der Deutschen Gesellschaft  für Innere Medizin; Schrezenmeier et al.  2007)
Weiterhin konnte durch probiotische Bakterien die Häufigkeit und Schwere von Erkältungen vermindert werden. Günstige Wirkungen ergaben sich auch bei Atemwegsinfektionen. (Schrezenmeier et al.  2007)
Bei Polioschluckimpfungen konnte durch gleichzeitige Gabe von probiotischer Lactobazillen und Bifidobakterien die Immunabwehr deutlich gesteigert werden. (Schrezenmeier et al.  2007)
„Im Rahmen einer klinischen Studie bei Rauchern konnte mit einem Probiotikum eine signifikante Blutdruckreduktion erreicht werden. Gleichzeitig wurde der Leptin und Fibrinogenspiegel signifikant gesenkt.“ (113. Kongress der Deutschen Gesellschaft  für Innere Medizin)
„Von den Befürwortern der probiotischen Therapie wird eine Reihe von möglichen Wirkungsmechanismen angeführt, die allerdings nicht alle zweifelsfrei wissenschaftlich belegt sind. 

Als wichtigste Wirkung wird eine kompetitive Hemmung der bakteriellen Adhäsion bzw. Invasion von intestinalen Epithelzellen genannt.

Darüber hinaus sollen probiotische Mikroben auch antimikrobielle Substanzen sezernieren und die intestinale Mucinproduktion ebenso stimulieren wie die intestinale Sekretion von antimikrobiellen Peptiden. Ebenso soll die Produktion des sekretorischen Immunglobulin A, das sich auf allen Schleimhäuten befindet, angestoßen werden. 

Auch eine spezifische Stimulation bestimmter Lymphozytenpopulationen durch bakterielle Polysaccharid-Antigene, also eine spezifische Immunstimulation, wird vermutet.“ (113. Kongress der Deutschen Gesellschaft  für Innere Medizin)
Durch eine Veränderung der antiallergischen Immunantwort ließen sich durch probiotische Bakterien „die Beschwerden und Hautsymptome von Kindern mit Neurodermitis und Kuhmilchallergie verringern. Darüber hinaus ließ sich in Risikofamilien die Häufigkeit von atopischer Dermatitis halbieren.“ (Schrezenmeier et al.  2007)
„Natürlich könnte das Gesetz der Kolonisationsresistenz auch für probiotische Bakterien gelten. Dies bedeutet, dass auch probiotische Bakterien selbst Antibiotika herstellen könnten, die sich gegen andere eingedrungene Bakterien wehren. Doch viele dieser vermeintlichen Wirkungen sind Theorie, um nicht zu sagen Spekulation, die wissenschaftlich nicht belegt sind.“ (113. Kongress der Deutschen Gesellschaft  für Innere Medizin)
„Stresspuffer 
1. Im Tierexperimenten stärken Bifidobakterien oder Laktobazillen im Futter die Stressresistenz von Nagern. Auch beim Menschen sind solche Wirkungen wahrscheinlich.

2. Die Darmflora sendet offenbar über den Vagusnerv Signale ans Gehirn und verändert so die Gemütslage.

3. Erste Studien bestätigen die antidepressive Wirkung probiotischer Nahrung beim Menschen.“

„Probiotische Nahrung (a.d.V. Joghurt, Käse, Sauerkraut) lässt den Nervenwachstumsfaktor BNDF in den Hippocampi der Ratten ansteigen. Diese Struktur ist maßgeblich am Lernen beteiligt und bei Depressiven im Schnitt verkleinert.“

Reinberger S: Stimmungsmacher im Bauch: Gehirn & Geist 5_2012, 34-37

Nach Ergebnissen jüngster Forschungen wird auch BLIS (bacterioicin-like-inhibitory substance) als mögliche Sanierung empfohlen. BLIS sind spezielle kleine Eiweißmoleküle, die von „guten Streptokokken“ wie Salivarius K 12 (und Enterococcus faecum) produziert werden. Sie bekämpfen sogenannte „böse Streptokokken“ z. B .im Mundraum und verhindern somit Karies und Paradontose. Ebenso nützlich sind sie zum Aufbau der Darmflora nach Antibiotika und Pilzbehandlung. (de. wikipeda)
Weiterhin produzieren sie inhibitorische Aktivitäten gegen Listerien, Clostridium perfringens und Bacillus cereus. (Chen et al. 2007)
Allgemein ballaststoffreiche Ernährung (insbes. Abbauprodukte von Ballaststoffen wie Buttersäure: Buttersäure entsteht, wenn Ballaststoffe mit Hilfe von Darmbakterien abgebaut werden. Der dadurch entstehende sauren ph-Bereich ist ungünstig für die Entwicklung infektiöser Keime) fördert die Produktion körpereigener antimikrobieller Stoffe im Dickdarm (Cathelicidine). Diese sind in der Lage Keime, die infektiöse Darmentzündungen verursachen können, zu vernichten. (Wehkamp et al. 2007)
Präbiotika: Unverdauliche Kohlenhydrate (Inulin oder Oligofructose in der Diät), die nur von bestimmten Bakterienarten im Darm verdaut werden können und somit indirekt selektiv die Darmflora verändern können. Jedes Gramm Oligofructose oder Inulin stimliert die Bifidobakterien.

Synbiotika: Vereinigung der Eigenschaften von Probiotika (Aktive exogene Bakterien) und Präbiotika (Stimulation von aktiven endogenen nützlichen Bakterien). 

Die Darmflora stellt neben der Leber die aktivste „Stoffwechselzentrale“ des Körpers dar. 

Es stellt 

Vit. K her, 

bekämpft Fremdkeime, 

neutralisiert giftige, im Darm entstehende Produkte, 

aktiviert die Darmbewegungen, 

verbessert das Immunsystem des Darmes und 

trägt zur Energieversorgung der Darmschleimhaut (Butyrat: Buttersäure) bei und fördert den Abbau von Nahrungsbestandteilen, die der Körper ansonsten nicht verdauen kann. 

Weiterhin ist sie an der Regulierung der Fettspeicher beteiligt. (Deutsches Ärzteblatt Jg. 102, Heft 11, 18.03. 2005, C588-C595; 113. Kongress der Deutschen Gesellschaft  für Innere Medizin; Schrezenmeier et al.  2007) 

Die Darmbakterien haben in etwa einen 50% Anteil an unserem Stuhl. Die Gesamtmasse der Darmbakterien im Darm eines Erwachsenen beträgt ca. 2 bis 2,5 kg. 
„In einer persischen Ausgabe des alten Testaments heißt es sogar, dass Abraham sein hohes Alter auf den regelmäßigen Genuss gesäuerter Milch zurückführte.“ Schrezenmeier et al.  2007
Hübner geht davon aus, dass der Darm insgesamt 1014 Darmbakterien von 400-500 Species (evtl. mehr als tausend Bakterienstämme (Schrezenmeier et al.  2007)) enthält und somit das am dichtsten besieldete bakterielle Ökosystem auf der Erde ist. 95-99% der Darmflora sind obligat anaerob. (113. Kongress der Deutschen Gesellschaft für Innere Medizin)
Im Gegensatz zum Dünndarm mit 103-107 Zellen/g Stuhl, ist der Dickdarm mit 1011-1012 Zellen/g Stuhl dicht besiedelt. (de. Wikipedia; Wilson 2005)
Im Darm befinden sich rund zehnmal mehr Bakterien, als der Organismus des Menschen Zellen enthält. (de. Wikipedia; Schrezenmeier et al.  2007)
Wahrscheinlich besteht unter normalen Verhältnissen eine ausgeprägte „Kolonisationsresistenz“. Die normale Darmflora schützt sich vor einer Kolonisation mit exogenen Bakterien und somit auch vor Krankheitsauslösern. Bakteriendrinks führen nicht zu einer nennenswerten Änderung der Darmflora.

„Wurden diese Personen jedoch mit Antibiotika behandelt, so führte diese exogen Bakterienaufnahme zu gewaltigen Störungen des bakteriellen Gleichgewichts, also zu einer Durchbrechung der Kolonisationsresistenz. 

Editorial  Ausgabe 4. /2012

Liebe VGD’ler und Freunde der Mnemosyne,

Ältere mit sehr gutem episodischem Erinnerungsvermögen weisen keine Hirnatrophie auf!

Bei über 80-jährigren Personen (83,5+/-3 Jahre), die ein Erinnerungsvermögen (Rey aditorial verbal learning test) wie Personen, die 20-30 Jahre jünger waren (57,9+/-57,9 Jahre) zeigen sich folgende Befunde:

Dickerer Kortex (signifikant) (MRT) als gleichaltrige Personen ohne dieses gut ausgebildete Erinnerungsvermögen. Besonders

Besonders ausgeprägt war der Befund im linken anterioren cingulären Cortex des Präfrontalcortex. Diese Region war sowohl im Vergleich zu den gleichaltrigenals auch den jüngeren Kontrollpersonen signifikant dicker.  und Diese Region steuert u.a. Lernvorgänge und Aufmerksamkeitsprozesse.

Möglicherweise war die neuronale Integrität bei diesen sog. „Super Agers“ gut erhalten. Vielleicht hat zusätzlich die Cingulumregion eine Bremswirkung in Bezug auf eine Entstehung einer Hirnatrophie im Alter.

Im Vergleich zu den gleichaltrigen Kontrollen keine Atrophie der Hirnrinde. Die gleichaltrigen Kontrollen wiesen eine Atrophie der Hirnrinde auf.

Superagers weisen folgende Merkmale auf: Alter: über 80 Jahre; episodisches Gedächtnis vergleichbar mit 50-65-jährigen Personen

Harrison TM, Weintraub S, Marsel Mesulam M, Rogalski E: J Superior memory and higher cortical volumes in unusually successful cognitive aging. J  Neuropsychol Soc 2012 , 18, 1-5 doi:10.1017/S1355617712000847

Ein-Bit-Theorie der Kommunikation

Wie kann ich meinen kommunikativen Prozessablauf erhöhen?

1. Ich weiß um den Umgang mit der impliziten (automatisch ablaufende) Erkenntnis: 

Der andere ist ein ‚geistiger Akteur wie ich’.

Dadurch will ich dem anderen und der andere mir mit drei Merkmalen dienlich sein.

Die drei Merkmale sind: Informieren, Helfen, Teilen

Diese drei Merkmale werden durch folgende Faktoren ausgesprägter:

Gleiche Konventionen (Umgangsregeln), 

Gleicher Kontext (Sach- und Situationszusammenhang)

(z. B. ein gemeinsames Spiel spielen Hirschberg 2012), 

Simulation (Nachahmung) des Partners erleichtert die Kommunikation inkl. deren Rhythmus (Kopp 2012),

die Konvergenz (Annäherung), die Ausrichtung in der Kommunikation (Alignment) Diese ermöglicht eine bessere Vorhersagbarkeit des verbalen und nonverbalen Verhalten des Gesprächspartners in der Zukunft (Was denkt er von mir? Was denkt er, was ich denke und tun werde? Was wird er als nächstes sagen? Was wird er als nächstes tun?) sog. prädiktive Kompetenz (Pickering 2012, Garrod 2012) inkl. von der Vorhersagbarkeit zukünftig notwendiger Sprecherrollenwechsel.

2. Ich bin mir über folgende wissenschaftliche Erkenntnis bewusst: Der eine Partner wird die Wortwahl und der Sprechweise des anderen Gesprächspartners umso eher imitieren, je schlechter das eigene Sprachvermögen des ersten Partners ausgebildet ist. (Branigan 2012)
3. Ich weiß um den situationsgerechten Umgang mit dem Pertinenzfilter (Überraschungsfilter) und Signifikanzfilter (Bedeutungsfilter) in Bezug auf die sprachlichen Äußerungen:

Auffälligkeiten der formalen (Akzent, Dialekt, Ausländer, besondere Intonation) und inhaltlichen Sprachäußerungen (besondere Satzstellung, besonderer Sprachgestaltung) führen zu einer stärkeren Bemühen des beteiligten Dialogpartners um eine vertiefte und konvergentere Kommunikation (Aberg, Nilsson 2003,Hirschberg 2012). Bereits eine sehr kurze Informationseinheit wie z. B. eine Äußerung in Form einer intrinsischen Prosodie aktivieren diesen Mechanismus oder eines Satzfetzens oder eines Symbols (etwas in der Hand halten) („Ein-Bit-Theorie) (Brennan 2012; Brennanet al.2010;Galati  Brennan 2010: Hirschfeld 2012; Aberg, Nilsson 2003) Dies kann mit einer Wahrnehmungsergänzung (Scaffolding) und dem impliziten „Helfen“ (s.o.) begründet werden.

4. Gesprächspartner vernetzen und synchronisieren ihre Kommunikation durch externe Kommunikationsprozesse, wie Dialog führen, gemeinsame Informationszufuhr mit anschließendem Gespräch (Film, Musik gemeinsame anschauen, hören usw.). (Spivey 2012)
4. „Umgang mit geteiltem Wissen und Zuordnung von Gemeintem und Gesagten.“ (Lenzen 2012, der Ruiter 2012)
Lenzen M: Im Sog der Kommunikation FAZ 08.08.2012, Nr. 183, S. N4

s.a. Aberg CS, Nilsson LG: A strict response criterion yields a mirror effect in the novelty paradigm. Scand J Psychol 2003 Dec; 44(5):425-432

Brennan S, Galati A, Kuhlen A (2010). Two minds, one dialog: Coordinating Speaking and Understanding. 

Galati A, Brennan S (2010). Attenuating repeated information: For the speaker or for the addressee? Journal of Memory and Language, 62, 35-51

In: Ross BH (ed): Psychology of learning and motivation

Zentrum für interdisziplinäre Forschung, Universität Bielefeld: Ausrichtung in der Kommunikation: Ansätze zu einer neuen Kommunikationstheorie (Leitung: Wachsmuth I; de Ruiter J). www.uni-bielefeld.de/ZIF/AG/2012/07-19-Wachsmuth.html

Zentrum für interdisziplinäre Forschung, Universität Bielefeld: Ausrichtung in der Kommunikation: Ansätze zu einer neuen Kommunikationstheorie 19-21 Juli 2012  TeilnehmerInnen u.a. : Branigan H, Brennan S, Garrod SC, Hirschberg J, Kopp S, Pickering M, Spivey MJ

Eine neue Methode zur schnellen Verbesserung der Dyslexie (Leseschwäche) bei Kindern

Die unten  aufgeführten Störungen bei Dyslexie können evtl. mit einer einfachen Methode therapeutisch angegangen werden: Man versucht die Informationszufuhr pro Zeiteinheit zu vermindern. (Zorzi et al. 2012)

W en n   m a n   d i e   B u c h s t a b e n   u n d   d i e   Z e i l e n   e i n e s   

T e x t e s   w e i te r  a u s e i n a n d e r z i e h t   (  v e r d o p p e l t   )   a l s   

ü b l i c h,   u n d  d ie    L e e r z e i c h e n   z w i s c h e n   d e n   W o r t e n   

v o n   e i n s   a u f   d r e i   e r w e i t e r t,   i s t   e i n   s c h n e l l e r e s 

( 20 %: d i e s   e n t s p r i c h t   d e m   F o r t s c h r i t  t   v o n   e i n e m   

S c h u l j a h r   )   u n d   f e h l e r f r e i e r e s   L e s e n   (   5 0 %    w e n i g e r    

F e h le r   )  z u   b e o b a c h t e n   .

Dadurch können die Kinder (8-14 Jahre) die benachbarten Buchstaben schneller voneinander trennen. (Vermeidung des sog. Crowding-Effektes)

Dadurch nimmt möglicherweise die Leselust zu. Ein legasthenisches Kind hat normalerweise eine ca. um den Faktor 150 verminderte Lesemenge.  (Zorzi et al. 2012)

Zorzi M, Barbiero C, Facoetti A et al.: Extra-large letter spacing improves reading in dyslexia. Proc Natl Acad Sci USA 2012 Jun 4 Epub ahead of print

Jiminéz Fanny Wie Legastheiker besser lesen. Ein einfacher Trick genügt: Die Buchstaben müssen weiter auseinanderstehen
Welt online 10.06.2012

Informationsverarbeitungsgeschwindigkeit verlangsamt (I)


Unterschiedserkennung

Zeittaktdefizite (Z)






Reduktion der Symbolcodierung (S)

(Codierung von Erlebnissen/Handlungen in Informationen, z. B. Zahlen, Buchstaben, Worte, Sätze.)

Transkodierungsdefizite (T), phonologische Bewusstheit

Störung des phonologischen Arbeitsgedächtnisses

Phonologische Bewusstheit

Multitasking durch gleichzeitiges Fernsehen und Smartphonenutzung
Eine neue Art des Multitaskings ist die kombinierte Fernsehnutzung und 

Internetnutzung:

„Drei Viertel aller Internetnutzer surfen nach Angaben der Berliner 

Medienberatung Goldmedia parallel zum Fernsehen im Netz. Die meisten auf 

einem zweiten Bildschirm. Sie sitzen auf der Couch, schauen fern und haben 

gleichzeitig ein Smartphone in der Hand oder einen Laptop auf dem Schoß.“

(Coen A, Kunze A: Die alte Tante schlägt zu. Google und Apple drängen auf den Fernsehmarkt.  Verzweifelt suchen die klassischen Sender eine 

Antwort darauf. Die britische BBC hat eine gefunden. Die Zeit, 26.07.2012, No 31, S. 26)

Islam, „Mohammedvideo“ und arabischer Frühling

Reflektionen inkl. sozialer, politischer und neurophysiologischer Aspekte
Ein unsinniger, dummer Film über Mohammed und die unsinnigen Reaktionen.

„Wenn nach dem arabischen Frühling die Menschen sich durch einen blöden und unsinnigen Film oder durch Plakate, auf denen der Prophet Mohammed abgebildet ist, in den arabischen Ländern durch Prediger und gesteuerte Verführer dazu gebracht werden, gegen den ‚Westen‘ zu protestieren, zu brandschatzen und zu morden, dann stellt sich nicht die Frage: 

„Wovon lassen sich die islamischen Gläubigen provozieren? Sondern Warum?“ (Kögel 2012) und in welcher Form äußern manche ihren Unmut?

Viele wollen ausschließlich friedlich demonstrieren.

„Nach dem Tod des amerikanischen Botschafters in Libyen versammelten sich viele Bürger spontan zu einer Sympathiekundgebung in Bengasi. ‚Nein zu Al-Kaida, Nein zum Terrorismus‘ stand auf dem Plakat, das ein kleiner Junge trug und: ‚Sorry, Amerika. Das ist nicht das Verhalten des Islam und des Propheten.“ (Amjahid et al. 2012)

Einige rufen zu Morden auf, einige andere morden.

Im Übrigen hat das Schmähvideo in der realen Welt keinen Menschen ermordet. 

„Das Video ist ekelhaft…Deshalb Leute umzubringen aber noch mehr.“ (Küveler 2012)
Da die islamistischen Mörder die Allmacht Gottes in Frage stellen, indem sie sich zu selbstermächtigten Rächern im Namen Gottes ausrufen, sind sie dadurch gleichermaßen Ungläubige wie Gotteslästerer (Blasphemie).

Auch Personen die glauben, man könne Gott beleidigen, sind gleichermaßen Ungläubige wie Gotteslästerer (Blasphemie). Gott kann man nicht beleidigen. „Niemand, der wirklich glaubt, kann von jemandem, der nicht glaubt, im Innersten beleidigt werden…Gott ist unbeleidigbar.“ (Topcu 2012)
Noch einmal die Fragen:

„Wovon lassen sich die islamischen Gläubigen provozieren? Sondern Warum?“ (Kögel 2012) 
Sind es Hystereseffekte (Verzögerungseffekte) in Kombination mit der verlorenen Sehnsucht nach einem sicheren dunklen Ort, aus dem man vertrieben wurde, und nie mehr, trotz extremer Gewaltanwendung und Gegenwehr, zurückkehren kann?

Hierzu gehört auch ein archaisches Freund-Feind-Denken.

Im Rahmen dieses manichäischen Denkens in den Kategorien „Gut-Böse“ wird jedes Kommunikationsangebot als Schwäche der anderen Seite bewertet.

Sind es gewollte Aktivierungen es Überraschungsfilter (Pertinenzfilter) der „Westler“ und Aktivierungen des Bedeutungsfilters (Signifikanzfilter) der Islamanhänger?

Sind es gewollte Sensitivierungen (Zunahme der Stärke einer Reaktion durch wiederholte Darbietung) und Erzeugung einer unvorhersehbaren Eigendynamik durch extremistische Gruppen innerhalb des Islam?

Oder wollen spezielle Gruppen durch gezielte Sensitivierungen von eigenen unrühmlichen Aggressionen, logischen Unschlüssigkeiten (Disjunktionen) und sog. „Respektlosigkeiten“ gegenüber anderen ablenken? 

Nur 1% der 1,6 Milliarden Muslime lassen sich auf ein solches Manipulationsspiel ein.

Beispiele:

„Auf Anfrage einer Delegation aus dem Emirat Kuweit hatte Scheich Abdul Assis bin Abdullah (einer der einflussreichsten muslimischen Gelehrten) erklärt, es sei notwendig, alle christlichen Kirchen auf der arabischen Halbinsel abzureißen. Laut Überlieferung soll der Prophet Mohammed nämlich auf dem Sterbebett darauf bestanden haben, dass in Arabien keine zwei Religionen nebeneinander existieren dürften…Die ‚Washington Post‘ unternahm in einem Leitartikel ein interessantes Gedankenexperiment: ‚Wenn der Papst zur Zerstörung aller Moscheen in Europa aufrufen würde, wäre der Aufruhr katastrophal. Wenn aber einer der einflussreichsten muslimischen Gelehrten zur Zerstörung von Kirchen aufrufe, sei die die Stille ohrenbetäubend‘!“ (Borgstedte 2012)
Sind es ungewollte Habituationen (Gewöhnungseffekte) und gewollte Erzeugung von Relativierungen, erzeugt durch Filmemacher, Satireblätter oder Schriftsteller? 

Günter Wallraff ist der Meinung, dass das Mittel der Habituation ein griffiges Mittel sei, um diese unsinnigen und unseligen Aggressionen zu erschöpfen. Sie bestehe darin, dass Zeitungen, Illustrierte und Magazine unzählige Karikaturen zu allen Religionen veröffentlichen. Die orchestrierte und manipulierte Wutindustrie der betreffenden der Islamisten werde sich, da sich nicht jeden Tag demonstrieren kann, auf Dauer erschöpfen- (Deutschlandfunk ,22.09.2012; 11:00-12:30. Berliner Tagesspiegel)
Das französische Satireblatt „Charlie Hebdo“ versucht eventuell diesen Weg zu gehen, in dem es Mohammed-Karikaturen im September 2012 nach dem Mohammed Film veröffentlicht. Weiterhin erläutert der zuständige Chefredakteur: „Zeichne einen glorreichen Mohammed, und du stirbst, zeichne einen lustigen Mohammed, und du stirbst…Die Freiheit, uns ohne Zurückhaltung über alles lustig zu machen, , gibt uns bereits das Gesetz. Die systematische Gewalt der Extremisten gibt sie uns erst recht…Die Lage ist nie günstig, um sich über den Islam oder andere Religionen zu mokieren... Wenn man immer die Lage berücksichtigt, spricht man über gar nichts mehr…Das ist so, als sage man einer Frau, sie sei selbst schuld, dass sie vergewaltigt wurde, weil sie einen Minirock getragen habe.“ (Lehnartz 2012) 

PS. Wenn jemand letztere Aussage kundtut, klassifiziert er sich selbst als areflektiver, hormongesteuerter Triebtäter, als „menschfreier Nichtmensch“.

Sind es muslimische Politiker, für die Beleidigungen des Islam eine strafbare Handlung (Die muslimischen Politiker und andere selbsternannte Führer wollen bestimmen, wer schuldig ist; und das kann entsprechend einer manichäischen Logik des Guten und des Bösen ausschließlich der Westen sein) darstellt, wobei sie im Nebenschluss bedauern, „dass Unschuldige bei diesem Prozess zu Schaden kommen“?

Sind es Suggestivpredigten(Aufruf zu blutigen Taten im Namen Allahs) oder Suggestivhandlungen (z. B. blutige Erstürmung von Botschaften mit Tötungen bzw. Tötungsabsichten), die ohne personale Kommunikation mit Andersdenkenden, den Gläubigen von glaubensfernen nekrophilen Predigern, sog. Moralterrorristen, übergestülpt werden?

Sind es die die Salafisten und al Kaida als Sturmabteilungen des politischen Islam? (Kelek 2012)
Sind es Surrogatprediger, die das Heil durch Aggression gegen den „Westen“, insbes. USA und Israel, verkünden?

Wollen sie die Macht erringen in folgenden Konstellationen?

Abschaffung der Meinungsfreiheit, Abschaffung der Freiheit der Kritik, Erzeugung von politischen Beschwichtigern in westlichen Ländern durch inszenierte Gewaltandrohung und durch inszenierte Gewaltdurchführung von Islamisten und davon „inspirierten“ Politikern (z. B. in Pakistan, )?

Manipulation durch den Film: Der Film wollte erreichen, dass Araber undifferenziert als hasserfüllter Mob dargestellt wird. Dies hat der Film jedoch nur in sehr begrenztem Umfang erreicht. Die Bevölkerung denkt heut differenzierter und lässt sich nicht mehr so leicht verführen.

Jedoch zeigt sich, dass die Gleichberechtigung, die Gleichwertigkeit und der Respekt anderen Religionen gegenüber für Teile der islamischen Welt ein noch zu lösendes Problem darstellt.

Verlierer der Revolution des arabischen Frühlings?
Islamistische Terroristen?

Gegen sie haben sich 2012 Teile der Bevölkerung Libyens erhoben und sie teilweise auch ihren Hochburgen vertrieben.

Politisches und wirtschaftliches Machtinteresse?

Wahhabiten/Salafisten gegen Sunniten?
Schiiten gegen Sunniten?
Islamisten gegen arabischen Frühling?

Regierungen in Ländern mit überwiegend islamischer Bevölkerung gegen andere Religionen?


„In vielen Ländern der arabischen Welt wird ein freiwilliger 


Übertritt zum Christentum mit dem Tode bestraft.

In Saudi-Arabien ist der Bau von Kirchen ebenso verboten wie die Versammlung zum Gebet.“ Weiterhin sind das Tragen eines christlichen Kreuzes und der Besitz einer Bibel verboten.

„Selbst in der vergleichsweise liberalen Türkei können christliche Gemeinden keine Bankkonten eröffnen oder Immobilien besitzen, weil ihnen der Rechtsstatus verwehrt ist.“ (Borgstedte 2012)
„Neun von zehn Menschen, die wegen ihres Glaubens verfolgt werden, sind Christen…Der Beauftragte für Religionsfreiheit der Organisation für Sicherheit und Zusammenarbeit in Europa, Massimo Introvigne, geht sogar davon aus, dass weltweit alle fünf Minuten ein Christ wegen seines Glaubens umgebracht wird.“ (Kulke 2012)
Säkulare gegen Dschihadisten und Despoten (Syrien, Irak)

Istanbul-Prozess gegen Meinungsfreiheit
„Begleitet und vorbereitet wird dies durch die fünfte Kolonne in diesem Krieg, den sogenannten ‚Istanbul-Prozess‘ (s. a. OIC Islamische Kooperation von 57 Islamischen Ländern), ein von den islamischen Staaten beschlossenes und mit über 10 Milliarden Dollar jährlich finanziertes Missionsprogramm, dessen Ziel unter anderem die Kriminalisierung von Kritik der Religion des Islam ist.“ (Kelek 2012)
Ist es der Westen, der durch die Morgengabe der Zivilisation das Abendrot des Hasses zu spüren bekommt? 

„Ist der Lebensstil, die Säkularisierung, die Freiheit und der Erfolg des Westens eine unauslöschbare Provokation? Muss man dabei Allah, der dies unverständlicherweise zulässt, nicht dringend helfen, diese Ungleichheit durch den heiligen Krieg zu beseitigen?

Darf die Meinungsfreiheit, die Kritik, Respektlosigkeit, Spott und auch zwischenzeitlich Verunglimpfung in ihrem Reisegepäck hat vor Moralterroristen einknicken?“ (Kelek 2012)
Salman Rushdie meint, dass ein Nachgeben die Forderungen nach Unterwerfung nur noch mehr Nachdruck verleiht.

Warum bedenkt der sog. Westen diese Folgeschäden nicht vorab?

Posener (2012) äußert sich fast verzweifelt zu diesem Thema (Balkan, Afghanistan, Irak, arabische Länder usw.): „Der heutige Mob ist mit Handys („Ideologisch und theologisch befinden sich die Salafisten im 7. Jahrhundert…In ihrer Strategie und Taktik befinden sie sich aber auf der Höhe der Zeit.“ Kelek 2012) bewaffnet und bezieht seine Desinformation aus dem Internet. Aber das Grundsätzliche ändert sich nicht. Wer die Freiheit und Zivilisation bringt, erntet den Hass. Denn diese Leute können keine Handys herstellen und sie wissen das. Sie wissen nicht, wie das Internet funktioniert, und sie ahnen das. Sie sehen sich nach der bequemen „ägyptischen Nacht‘ der geistigen Knechtschaft und wissen doch, dass sie nicht wiederkommt.“

Schon im Jahre 1889 sagte der englische Dichter Rudyard Kipling zu einem ähnlichen Thema: „Warum habt ihr uns aus der Knechtschaft geholt, aus unserer geliebten ägyptischen Nacht?“ (Posener 2012)
Broder (2012) legt eine andere Sichtweise an den Tag, indem er Folgendes zu bedenken gibt:  „man könnte, so sagen es die Völkerpsychologen und Islam-Experten, den Muslimen so etwas nicht zumuten, die wären noch nicht so weit, Häme und Spott gegenüber ihrer Religion auszuhalten, ohne aus der Haut zu fahren. Man müsse ihnen noch etwas Zeit lassen. Wer so argumentiert, ist nicht nur ein Kulturrelativist, er ist ein subtiler Rassist. Er müsste konsequenterweise den Muslimen auch raten, längere Strecken mit dem Kamel statt mit dem Flugzeug zurückzulegen, und ihnen den Zugang zum Internet verbieten: Die sind doch noch nicht so weit!...Da hilft nur eines: der Besuch in einer Oase der Vernunft, dem arabischen Sender al-Dschasira. Der meldet, immer mehr Syrer wunderten sich darüber, dass ein Video über Mohammed in der islamischen Welt für mehr Aufregung sorgt als das Blutbad in Syrien. ‚Liebe Muslime‘, schreibt ein Leser, ‚unser Prophet wäre über die Morde, die Assad in Syrien begeht, viel mehr beleidigt als über irgendeinen respektlosen Film.“

Mahlzahn (2012) meint, der Westen solle doch Folgendes bedenken:

„Die Freiheit der Kunst gilt auch für Kitsch und Propaganda. Alles andere führt zu staatlicher oder zur Selbstzensur…Aber neben dem islamischen Stolz auf Religion und die damit verbundenen Tabus existiert im Westen eben auch der Stolz auf die real existierende Moderne; Stolz auf säkulares Miteinander, auf Meinungsfreiheit und Gewaltenteilung.

Man muss ein Machwerk wie den Schmähfilm nicht einmal tolerieren. Aber man kann ihn als Muslim durchaus ignorieren. An diesen Gedanken wird man sich in den Zeiten des World Wide Web wohl oder übel gewöhnen müssen.

Denn wenn Attacken in Ägypten, Libyen oder im Sudan nun wohl zum globalen politischen Imperativ werden sollten, müssten Christen jede Woche Redaktionen oder Botschaften stürmen. Sie tun das nicht, denn sie leben in säkularen aufgeklärten Demokratien. Sie können oft sogar nach Gottesdienst und Abendmahl auch noch über Monty Python lachen. Das mag alles für einen muslimischen Demonstranten unvorstellbar sein. Aber es ist, offen gesagt, nicht das Problem der westlichen Welt.  Wenn die säkularen Ideen im arabischen Spätsommer total vertrocknen, ist das zunächst einmal das Dilemma dieser Gesellschaften…Wenn jetzt auf der arabischen Straße die Reaktion marschiert und einen nichtswürdigen Film dazu benutzt, sich noch stärker als bisher in Machtstellung zu bringen, müssen im Westen alle Sinne geschärft sein.

Nachgeben im Angesicht extremistischer Gefahr aber hat noch nie geholfen, wie auch die europäische Geschichte zeigt.“
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Gebrechlichkeit älterer Mitbürger

Viele ältere Mitbürger wissen üm ihre drohende Gebrechlichkeit (Frailty) nicht Bescheid.

Neuere Untersuchungen zeigen die eindeutig auf. Weiterhin zeigt es sich, dass Gehirntraining und körperliche Übungen gerne durchgeführt werden, sofern der Klient den Sinn erkennt.

Vorab ist es notwendig, einige Begrifflichkeiten zu klären.

Gesundheit im Alter:

„Das Alter ist interindividuell sehr verschieden und ‚das Alter‘ als solches gibt es nicht. Es bildet keine einheitliche Kategorie von Menschen – und das chronologische Lebensalter sagt über den Gesundheitsstatus noch nicht viel aus…“

„So wie es nicht das Alter gibt, so gibt es auch nicht die eine ‚Gesundheit im Alter‘…“

„Vor diesem Hintergrund definiert die Weltgesundheitsorganisation (WHO) gesundes Alter(n) 

als einen Prozess der Optimierung von Möglichkeiten zur  Erhaltung der Gesundheit,

der sozialen Teilhabe und 

der Sicherheit

mit dem Ziel, die Lebensqualität älterer Menschen zu fördern.“

„Wenn man von ‚Gesundheit im Alter‘ spricht,

kann das Fehlen von Erkrankungen und körperlichen Einbußen nur einen Aspekt darstellen.

Bedeutsam sind zudem die körperliche und geistige Leistungsfähigkeit,

 das subjektive gesundheitliche Befinden,

 die Art und Weise, wie Menschen mit eingetretenen Erkrankungen umgehen,

der Grad an Lebesnzufriedenheit und

die Selbstbestimmung in der Lebensführung.“

(Nationales Gesundheitsziel Gesünder älter werden Bundesministerium für Gesundheit, März 2012,12, 13)

Altersbilder

„Der sechste Altenbericht unterscheidet vier Erscheinungsformen von Altersbildern, welche sich auch gegenseitig beeinflussen können:

1. Altersbilder als kollektive Deutungsmuster (z. B. Thematisierung der sozialen Stellung der älteren Menschen in öffentlichen Diskursen über das Alter)

2. Organisationale und institutionelle Altersbilder (z. B. gesetzlich festgeschriebene Altersgrenzen)

3. Altersbilder als Elemente der persönlichen Interaktion (beispielsweise werden bestimmte Eigenschaften einer älteren Person als überraschend gut für ihr Alter herausgestellt, wobei ein tendenziell negativ getöntes Altersbild fester Bestandteil solcher Einschätzungen ist und somit für das Fortbestehen negativer Altersbilder sorgt).

4. Individuelle Altersbilder (hiermit sind individuelle Vorstellungen, Einstellungen, Überzeugungen oder Wissensbestände über das Alter und über das Älterwerden gemeint).“

„Die Unterscheidung zwischen Krankheiten (pathologischem Altern) und 

altersassoziierter Veränderungen (normalem Altern) ist jedoch nicht nur aus wissenschaftlicher und epidemiologischer Perspektive von Bedeutung, 

sondern auch wichtig für die Sicht auf das eigene Älterwerden und damit für die Entwicklung individueller und gesellschaftlicher Altersbilder.

Wenn beispielsweise ein älterer Mensch eine bestimmte Erkrankung als altersassoziiert wahrnimmt, dann wir diese Person weniger motiviert sein, gegen diese Erkrankung etwas zu unternehmen (BMFSFJ, 2010c). In diesem Zusammenhang zeigen einige Studien, dass eine positive Sicht auf das Älterwerden im Längsschnitt mit niedrigerer Morbidität und Mortalität assoziiert ist.“ (Levy et al 2002; Wurm, Tesch-Römer, & Tomasik 2007)

Nationales Gesundheitsziel Gesünder älter werden Bundesministerium für Gesundheit, März 2012,19, 20,21

Bundesministerium für Familie, Senioren, Frauen und Jugend (BMFSFJ). Sechster Bericht zur Lage der älteren Generation in der Bundesrepublik Deutschland. Altersbilder in der Gesellschaft. Berlin;2010c

Wurm S, Tesch-Römer C, Tomasik MJ: Longitudinal finding aging-realted cognitions, control beliefs, and health in later life. Journal of Gerontology; Psychological Sciences and Social Sciences 2007;62B:156-164

Alterung der Bevölkerung

„Mit der Schrumpfung  der  Bevölkerung geht eine Umschichtung in der Altersstruktur einher: Alle jüngeren und mittleren Altersgruppen verlieren bis 2060 absolut an Größe, lediglich die Gruppe der über 65-Jährigen wird zumindest in den nächsten 30 Jahren noch wachsen.

Damit steigt der Anteil der Älteren an der Gesamtbevölkerung: Gegenwärtig sind die Bevölkerungsanteile der jüngsten (unter 20 Jahre) und der älteren Generation (65 Jahre und älter) mit 19 bzw. 21% noch etwa gleich groß. Im Jahre 2060 wird der Anteil der Älteren mit 34% doppelt so groß sein wie jender der Jüngsten mit 16%.

Besondere Bedeutung kommt dabei der Entwicklung der Hochaltrigen (80 Jahre und älter) zu: Heute leben etwa 4,2 Millionen 80 Jährige und Ältere in Deutschland, das sind 5% der Bevölkerung. Ihre Zahl wird kontnuierlich steigen bis 2050 und dan bis 2060 leicht sinken auf 9,1 Millionen. In fünzig Jahren werden also 14% der Bevölkerung – das ist jeder Siebente – 80 Jahre und älter sein. (Statistisches Bundesamt, 2009)“

Nationales Gesundheitsziel Gesünder älter werden Bundesministerium für Gesundheit, März 2012,23,24

Krankheitsspektrum

„Das somatische Krankheitsspektrum im Alter wird insbesondere von Herzkreislauferkrankungen und Krankheiten des Bewegungsapparates dominiert…In der Altersgruppe ab 80 Jahren entfällt gut die Hälfte aller Sterbefälle auf diese Krankheiten.“

11% der der stationären Krankenhausaufenthalte (2009) sind durch Krebserkrankungen bedingt.

Krebserkerkankungen:

Männer: insb. Prostatakrebs, Lungenkrebs

Frauen: Brustkrebs

Beide Geschlechter: Darmkrebs

Depressionen:

„Bei 8-10% aller älterer Menschen in Deutschland besteht eine Depression, bei Heimbewohnerinnen und –bewohnern liegen die Prävelanzen deutlich höher.“

Demenzen:

„Die Häufigkeit von Demenzen nimmt im Alter deutlich zu: Sie liegt bei den 65- 69-Jährigen bei etwa 1,5%, verdoppelt sich im Abstand von jeweisl 5 Alterjahren und steigt bei den 90-Jährigen auf über 30% an.“

(Nationales Gesundheitsziel Gesünder älter werden Bundesministerium für Gesundheit, März 2012,14,15)

Rehabilitation:

„Die rehabilitative Versorgung hat zum Ziel, die Autonomie und Selbstversorgungsfähigkeit älterer und hochbetagter Menschen zu stärken. Damit kommt ihr eine wichtige und zukünftig steigende Bedeutung in der gesundheitsbezogenen Versorgung zu. Einem differenzierten Verständnis vom Alter(n) wird das derzeitige Versorgunggeschehen jedoch nicht gerecht.

Rehabilitation ein Konzept, welches die Teilhabe älterer Menschen an der Gesellschaft fördert, ist versorgungsstrukturell noch nicht umfänglich verwirklicht.“

Nationales Gesundheitsziel Gesünder älter werden Bundesministerium für Gesundheit, März 2012,21

Nationales Gesundheitsziel ‚Gesund älter werden‘: Handlungsfelder, Ziele, Teilziele und Maßnahmen zur Zielerreichung

Frailty (Gebrechlichkeit):

„Seit einiger Zeit setzt sich in der geriatrischen Forschung die Überzeugung durch, dass der Übergang von gesunden zu hilfsbedürftigen alten Menschen über eine phänotypisch identifizierbare Zwischenstufe erfolgt. 

Diese Zwischenstufe (Syndrom) wird in der englischsprachigen Literatur als ‚frailty‘ (Bebrechlichkeit)  bezeichnet. Eine Heruaforderung für die Erforschung von Frailty ist die Tatsache, dass eine Reihe von kritischen Funktionssystemen und Organen in der Frailty-Kaskade in unterschiedlichem Maß und in unterschiedlichen Kombinationen dysfunktional werden können. Dadurch wird es schwierig, Frailty zu definieren – ein Einigkeit über die Definition von Frailty besteht nicht – und frühzeitig für passgenaue Therapieansätze zu erkennen.“ Der hier „vom Patienten auszufüllende Fragenkatalog wurde in der Longitudinalen Urbanen Cohorten-Altersstudie (LUCAS) zusammengestellt. Dabei handelt es ich um einen Set von Markerfragen, das die frühzeitige Erkennung von Frailty erlaubt. ADL werden hirbei als Endpunkte einer Frailty-Entwicklung gesehen und sind deshalb nicht Bestandtewil der Fragen. Das Markerset beruht auf Erkenntnissen des geriatrischen Assessments, dass alternde Menschen nicht nur Defekte entwickeln, sondern auch Ressourcen zur Verfügung haben, die kompensatorische eingesetzt werden…die Klassifizierung..wird anhand dieser Markerfragen in die Gruppen

FIT,

pre-FRail und

FRAIL

vorgestellt.“ (Dapp et al. 2012, 262)
Dapp U, Anders J, Golgert S et al.: Ressourcen und Risiken im Alter. Die Luca-I Marker zur Klassifizierung älterer Menschen als FIT, pre-FRAIL und  FRAIL Validierung und erste Ergebnisse aus der Longitudianalen Urbanen Cohorten-Alters-Studie (LUCAS)

Z Gerontol Geriatr 2012  45:262-270 DOI 10.1007/s00391-012-0311-9

Zur Einführung werden die ursprünglichen Frailty-Kriterien nach Fried dargestellt.

Frailty-Kriterien nach Fried (Fried 2001, Schwab 2012, mod. n. Wehr 2012, 65.66)
1. Gewichtsverlust:



ungewollt >5 kg im Jahr 

2. Schwäche
, Abnahme der groben Kraft
Handkraftmessung (Dynamometer)

Dominante Hand, Maximalwert aus drei Messungen

	BMI Männer in kg/m2
	Cut-Off  in kg

	≤ 24 
	≤ 29

	[24-26 ]
	≤ 30

	[ 26-28  ]
	≤31

	> 28
	≤ 32

	
	


	BMI Frauen  in kg/m2
	Cut-Off  in kg

	≤ 23 
	≤ 17

	[23-26 ]
	≤ 17,3

	[ 26-29 ]
	≤ 18

	> 29
	≤ 21

	
	


3. Allgemeine Erschöpfung (subjektiv):
„Alles, was ich tue, strengt mich an.“








„ Ich komme nicht in Schwung.“








Verspürten Sie wenigstens eines der 








beiden Gefühle an mindestens drei 








Tagen der letzen Woche?

4.Ganggeschwindigkeit



5 m gehen in gewöhnlicher 








Geschwindigkeit

	Größe der Männer in cm


	Cut-Off in Sekunden

	≤ 173
	≥ 7

	> 173
	≥ 6


	Größe der Frauen in cm


	Cut-Off in Sekunden

	≤ 159
	≥ 7

	> 159
	≥ 6


5.Körperliche Aktivität
 Freizeitaktivitäten in den letzten zwei Wochen





Männer: 

< 383 kcal/Woche





Frauen:

< 270 kcal/Woche

	Freizeitaktivität
	Intensitätscode I
	Gesamtdauer D in Minuten über die letzten 2 Wochen

	Spazierengehen
	3,5
	

	Rasenmähen
	6,0
	

	Gartenarbeit
	4,5
	

	Wandern
	6,0
	

	Fahradfahren
	4,0
	

	Tanzen
	5,5
	

	Joggen
	6,0
	

	Schwimmen
	6,0
	

	Kegeln
	3,0
	

	Tennis
	8,0
	

	Badminton
	7,0
	


„Der Energieverbrauch berechnet sich nach folgender Formel: 

∑ (I+D)/ 2“

Wehr 2012, 65.66






„Pro Kriterium wurde ein Scorepunkt vergeben, was einen Maximalwert von 5 ergab. Aus der Zuordnung nach den Frailty-Kriterien ergaben sich dann folgende Gruppen:

not frail:
 kein Kriterium zutreffend

prefrail:
eins bis zwei Kriterien zutreffend

frail:

mindestens drei Kriterien zutreffend“

Wehr 2012, 21




Selbstständig lebende Patienten einer ärztlichen Praxis auf dem Lande 

mit einem Durchschnittsalter von 73,7 Jahre zeigen folgende Ergebnisse in Bezug auf Frailty:

„34 % der Teilnehmer wiesen kein Frailty-Krieterium auf, 52% wurden asl prefrail und 14% als frail bezeichnet…Bei der als frail eingestuften Gruppe war die niedrige Ganggeschwindigkeit das häufigste Kriterium, bei der Perfrailty-Gruppe die verminderte Handkraft…inbesondere war die Arthrose und die Herzinsuffizienz hochsignifikant mit Frailty assoziiert. Auch ein Zusammenhang zwischen Frailty und Medisaktion konnte nachgewiesen werden; die Teilnehmer der Frailty nahmen durchschnittlich sechs (die restlichen Teilnehmer 4) Medikamente regelmäßig ein mit einem signifikant höheren Verbrauch von Analgetica.

81% der Teilnehmer waren bereit, Interventiosnangebote wahrzunehmen.

Das bevorzugte Interventionsangebot unterschied sich jedoch erheblich zwischen den Frailty-Kategorien. Währens die Gruppe der Frailty Ernährungsberatung präferierte, wähltn die resltlichen Teilnehmer körperliches Training und Gedächtnistraining.“



Wehr 2012, 43, 69







„Das Wissen älterer Menschen um die Bedeutung der körperlichen Aktivität kann sie motivieren, ihren Alltag aktiv zu gestalten. Als Hauptgründe für die körperliche Aktivität können somit die eigene Gesundheit und das körperliche Wohlbefinden gelten.

Die Verringerung der Mobilität und die Verminderung der üblichen körperlichen Aktivität stellen wichtige Prädiktoren der Frailty dar. Aus diesem Grunde sollte erwogen werden, sie Aktivitätserfassung sowohl neuen Entwicklungen als auch regionalen und geschlechtsspezifischen Bedingungen anzupassen. In einem städtischen Umfeld könnten sich andere Aktivitäten als relevant erweisen.

Auch sollten europäische Cut-Off-Werte, z. B. für die Handkraft ermittelt werden, da gegenwärtig nicht sicher ist, ob die in den VereinigtenStaaten ermittelten Werte ohne Einschränkung auf Europa übertagbar sind.“

Wehr 2012, 51
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Zusammenhang zwischen Blutdruck, Sterberate und Gebrechlichkeit

Bei 65-jährigen oder älteren Personen zeigt sich folgender Zusammenhang zwischen Blutdruck, Sterberate und Gebrechlichkeit (6-Meter- Gehstrecke werden in weniger als 0,8 Meter/Sekunde zurückgelegt)

1. Personen, die die Gehstrecke von 6 Meter in einer schnelleren Zeit als 0,8 Meter pro Sekunde zurücklegten, hatten bei einem systolischen Blutdruckwert von über 140 mm Hg ein um 35% erhöhtes Sterberisiko.

2. Personen, die die Gehstrecke von 6 Meter in einer langsameren Zeit als 0,8 Meter pro Sekunde zurücklegten, hatten weder bei einem erhöhten systolischen noch bei einem erhöhten diastolischen Blutdruckwert ein erhöhtes Sterberisiko-

3. Personen, die die Gehstrecke von 6 Meter Gehstrecke nicht in ihrer vollen Länge zurücklegen konnten waren erhöhte diastolische (besonders ausgeprägt) als auch erhöhte systolische Blutdruckwerte mit einem 38% erniedrigten Sterberisiko verbunden. Vielleicht ist bei dieser Gruppe der erhöhte Blutdruck ein Ausgleichsversuch, um eine ausreichende Blutversorgung im Herzen und Gehirn, trotz altersbedingter Abnahme der Gefäßelastizität, zu garantieren.

Odden MC, Peralta CA, Covinsky KE: Rethinking the association of high blood pressure with mortality in eldely adults: The impact of frailty. Arch Int Med 2012 Jul 16:1-7 doi:10.1001/archinternmed.2012.2555
Eure 

Bernd Fischer, Wolfgang Schuster, Hannjette Mosmann, Ortrud Kreckel

Was gibt es Neues im Bereich geistige Leistungsfähigkeit?

Alzheimer und Immunglobuline

Eine 6-monatige  Injektion über 3 Jahre (0,4g/kg alle 2 Wochen) stoppten den Verlauf der Alzheimererkrankung  in Bezug auf die kognitiven Teste wie auch in Bezug auf den klinischen Gesamteindruck. „Unter den polyklonalen Antikörpern für die IVIG (Intravenöse Immunglobuline) befinden sich auch solche gegen Beta-Amyloid. Damit erklärt man sich einen Teil der Wirksamkeit. Zudem wird vermutet, dass die Antikörper Entzündungen bremsen, wie sie bei neurodegenerativen Erkrankungen auftreten. Publiziert: 19.07.2012 Autor: Thomas Müller Quelle: Springermedizin.de basierend auf: Relkin N et al. Three years follow-up on the IVIG for Alzheimer’s phase II sTudy. AAIC 2012; Abstract P3-381 www.springermdizin.de/ueberraschender-erfolg-alzheimer-drei-jahre-lang-ko...

Alzheimer: Ein Hochdruckmittel (Sartane: Angiotensin-Rezeptorblocker) senkt das Auftreten von geweblichen Veränderungen im Gehirn, die alzheimertypisch sind

Wird das Hochdruckmittel Sartane eingenommen, zeigte sich bei der Autopsie eine um ca 35%  verringerte Wahrscheinlichkeit, dass histologisch eine Alzheimerdiagnose gestellt wurde. Weiterhin zeigte sich ein Verminderung von neuritischen Plaques. Im Tierversuch erhöht Angiotensin II die Amyloidproduktion im Gehirn. Nach den vorliegenden Untersuchungen vermindern Angiotensin-Blocker die Amyloidproduktion.

Hajjar I, Brown L, Mack WJ, Chui H: Impact of angiotensin receptor blockers on Alzheimer Disease in a large Brain autopsy series. Arch Neurol 2012 Sep 10:1-7- doi:10.1001/archneurol.2012.1010

Aufmerksamkeitsmeditation und Gehirnveränderungen

2011 konnte nachgewiesen werden, dass die MBSR (Ziel: Erhöhung der Achtsamkeit, des Wohlbefindens und Verminderung des empfundenen Stresses)  bei gesunden Teilnehmern nach einem achtwöchigen Training positive Effekte in Bezug auf die graue Gehirnsubstanz (Vergrößerung der grauen Substanz) in folgenden Hirngebieten aufweist:

Linker Hippokampus (Lernen,  Gedächtnis. Emotionale Kontrolle, Modulation der cortikalen Arousal und Reaktionsfähigkeit)

Cingulärer Kortex (Teil des limbischen Systems Emotion, Aufmerksamkeits-prozesse)

Temporo-parietaler Übergangsregion (Körperbewusstsein, Mitgefühl)

Kleinhirn (Regulation von Koordination, Emotion und einigen kognitiven Prozessen)

Hölzel B Carmody J, Vangel M et al.: Mindfullness leads to increases in regional brain gray matter density. Psychiatry Research: Neuroimaging 191 (2011): 36-43

2012 zeigte Aufmerksamkeitsmeditation (mindfullness meditation, Achtsamkeitsmediatation von Kabath-Zinn; integrative body-mind-training (IMBT) (im Vergleich zu Entspannungsübungen)

(Erster Teil: 4 Wochen 11 Stunden; zweiter Teil: zwei Wochen 5 Stunden) folgende Veränderungen von Gehirnstrukturen (weiße Substanz in der Umgebung des anterioren cingulären Cortex: Kontrolle von Wahrnehmung und Emotionen; Konfliktlösungsmanagement-Selbstregulation)

Vermutung: Verdichtung der Nervenfasern (Verbesserung der Myelindichte und andere axonalen Veränderungen (geringere Durchlässigkeit der Zellwände)
im Bereich der weißen Substanz).

Tang YY, Lu Q, Yang Y, Posner MI: Mechanism of white matter changes by meditation Published online before print June 11 2012. Doi:10.1073/pnas.1207817109

PS: Offensichtlich können unterschiedliche geistige Aktivierungen die graue Substanz in dem Gehirn erhöhen, wie z. B.

Training abstrakter Informationen (Draganski et al. 2004)
Aerobes Training  (Colcombe et al. 2006)
Kognitive Fertigkeiten (Ilg et al. 2008)
Je höher die Größe der grauen Substanz eines bestimmten Hirngebietes ist, desto besser sind die Fertigkeiten, die diesem Hirngebiet zugeschrieben werden. (Mechelli et al. 2004, Milad et al. 2005)
Colcombe SJ, Erickson KI, Scalf PE et al.: Aerobic exercise training increases brain volume in aging humans. J Gerontology Series A – Biological Sciences and Medical Sciences 2006, 61, 1166-1170

Draganski B, Gaser C, Busch V et al.: Changes in grey matter induced by training. Nature 2004, 427, 311-312

Hölzel B Carmody J, Vangel M et al.: Mindfullness leads to increases in regional brain gray matter density. Psychiatry Research: Neuroimaging 191 (2011): 36-43

Ilg R, Wohlschlager AM, Gaser C et al.: Grey matter increase induced by practise correlates with task-specific activation: a combined functional and morphometric magentic resonance Imaging study. J Neuroscience 2008, 28, 4210-4215

Mechelli A, Crinion JT, Noppeney U et al.: Structural placticity in the bilingual brain. Proficiency in a secon language and age at acquisition affect grey matter density. Nature 2004, 431, 757

Milad MR, Quinn BT, Pitman RK et al.: Thickness of ventromedial prefrontal cortex in humans correlated with extinction memory. PNAS 2005, 102, 10706-10711

Tang YY, Lu Q, Yang Y, Posner MI: Mechanism of white matter changes by meditation Published online before print June 11 2012. Doi:10.1073/pnas.1207817109

Tang YY Lu Q, Geng X et al.: Short term meditation induces white mater changes in the anterior cingulate. PNAS; 2010, Aug. 31 Vol 107(35): 15649-15652;  doi: 10.1073/pnas.1011043107

Blutdruckschwankungen des „normalen“ Blutdrucks älterer Menschen und kognitive Leistungsfähigkeit

Bei starkschwankenden „normalem“ Blutdruck älterer Personen (79,9 +/- 6,4 Jahre) mit hohem kardiovaskulärem Risikoprofil im systolischen wie im diastolischen Bereich über den Zeitraum von einem Jahr ist die Gefahr für  kognitive Störungen hoch.

Je höher die Schwankungen des systolischen und auch des diastolischen Blutdrucks sind, desto schlechter sind die geistigen Leistungen.

Die Höhe der systolischen und diastolischen Blutdruckschwankungen weisen einen Zusammenhang mit niedrigen Werten des MMST-Testes und hohen Bewertungen der Reisberg-Skalen auf.

Vielleicht sind die arteriellen Gefäße bereits so versteift, dass sie Druckschwankungen nichtmehr ausgleichen können. Die dabei sich einstellenden kurzfristigen Minderperfusionen könnten bei einer bereits beeinträchtigten  oder dadurch reduzierten  Autoregulation, die weiße Hirnsubstanz schädigen. Sie reagiert auf bereits geringgradige  Durchblutungsveränderungen der Hirngefäße besonders deutlich in Richtung Ischämie.

Nagai Michiaki, Hoshide Satoshi, Ishikawa Joji et al.: Visit-to-visit blood pressure varaitions: new independent determinants for cognitive function in the elderly at high risk of cardiovascular disease- Journal of Hypertensions 21 June 2012 doi:10.1097/HJH.0b13e3283552735

C-reaktives Protein (CRP), ein Entzündungsmarker und geistige Leistungsfähigkeit in unterschiedlichenLebensaltern.

Erhöhte CRP-Spiegel gehen bei älteren Menschen bis zum 63. Lebensjahr mit einer verminderten kognitiven Leistungsfähigkeit einher.

Ab dem 75. Lebensjahr gilt dieser Zusammenhang nicht mehr. Danach gilt: Je höher der CRP-Spiegel, desto höher ist die geistige Leistungsfähigkeit. (Erfolgreiches kognitives Altern, das auch bei anderen Familienmitglieder nachweisbar ist, und somit eine genetische Ursache hat.)

Möglicherweise haben kognitiv gesunde ältere Personen einen schützenden Faktor, der die CRP-abhängigen Faktoren neutralisiert bzw. ihnen gegensteuert.

Weiterhin könnte der Wert auch ein Hinweis auf ein hochaktives Immunsystem sein. Kognitiv gesunde Patienten haben im Alter ein gut funktionierendes Immunsystem.

Silverman JM, Schmeidler J, Beeri MS et al.: C-reactive protein and familial risk for dementia: A phenotype for successfull cognitive aging. Neurology 2012 Sep 11;79(11):1116-1123

Darmflora bei älteren Menschen

Ältere Menschen (Durchschnittsalter: 78 Jahre) weisen nach

einseitigem Essverhalten, 

bei Gebrechlichkeit, 

bei Bewohnern von Altersheimen,

bei zwei voneinander unabhängig bestehenden Erkrankungen (Komorbidität),

bei Nachweis von Entzündungsmarkern im Blut

eine Verringerung der Reichhaltigkeit Der Darmflora im nach.

Dies hat auch einen negativen Einfluss auf die Stabilität bzw. Stärke des Immunsystems und des Muskeltonus.

PS: Joghurt, Käse, Sauerkraut scheinen im Alter für den Darm essentiell zu werden
Claesson MJ, Jeffery IB, Conde S et al: Gut microbiota composition correlates with diet and health in the elderly  Nature (2012) doi: 10.1038/nature11319

s.a. Cerf-Benussan N, Gaboriau-Routhiau V: The immune System and the Gut Microbiota: Friends or Foes?

Nature Reviews Immunology 10, 735-744 (October 2010) doi: 10.1038/nri2850

Demenz und Muskeltraining

Muskeltraining (Krafttraining, Treppensteigen, Alltagsaktivitäten) erhöht nach drei Monaten die maximale Muskelkraft.

Personen, die die geringsten körperlichen Leistungen aufwiesen, zeigten die größten  Zunahmen-

Ein Einfluss auf Verbesserung der Selbstständigkeit und Lebensqualität wurde nachgewiesen.

Hauker K. Schwenk M. Zieschang T et al.: Physical training improves motor performance in people with dementia: a randomized controlled trial. J Am Ger Soc 2012, 60: 8-15

Demenz und Gruppenintervention in Bezug auf neuropsychiatrische Symptome bei Alzheimerdemenz

Bei einer wöchentliche einmal stattfindende 45-minütige Gruppensitzung  über insgesamt 6 Monate kamen folgende Therapieformen zum Einsatz:

Vorab im Pflegeheim räumliche Strukturierungen:


An Patientenbedürfnisse angepasste räumliche Strukturierungen
Orientierungsfördernde Visualisierungen (farbliche Markierungen 


einzelner Bereiche, Verwendung von Bilder und Photos)

Vorab im Pflegeheim zeitliche Strukturierungen:


„Überschaubare Abläufe


Tagespläne, Wochenpläne


Klare und einfache Kommunikation

Zeitliche Gliederung des gruppentherapeutischen Programms in 3 Phasen“:

Milieutherapie

Besonders segregative Demenzbetreuung nach dem Domusprizip

Strukturiertes Therapieformat, kognitiv-Verhaltenstherapeutisch orientiert

Gruppentherapie

Eingangsphase: 
Begrüßung der Teilnehmer, Rituallied, 




psychomotorische Aktivierung

Hauptphase:

Musiktherapie, kognitive Stimulation, 




reminiszenzfokussierte Musiktherapie




Begrüßungslied, Abschiedslied (Zeitstrukturierung, 

Berücksichtigung des Bedürfnisses nach Vertrautheit und Klarheit)

„Gemeinsames Singen in der Gruppe mit Klavierbegleitung
Spiel auf elementaren Musikinstrumenten sowie

Musikhören.

Hinzu kommt die gezielte Anwendung verhaltentherapeutischer Techniken zwecks Anbahnung musikbezogener Verhaltensweisen. Wie z. B. Modellernen und Verstärkung.

Orientiert an Gruppenprogrammen zur kognitiven Stimulation werden zwischen musiktherapeutischen Einheiten

kleinere, den kognitiven Ressourcen der Patienten angepasste Einheiten kognitiver Stimulation durchgeführt, u.a

Sprichworträtsel,

Wortassoziationsübungen und

Quizspiele.

Hinzu kommen Elemente musikgestützter Reminiszenztherapie, in der Musik als Trigger für das aus dem Altgedächtnis abgerufene Erinnerungen fungieren kann.

Letzteres fördert die soziale Kommunikation und die emotionale Verarbeitung autobiographischer Ereignisse.“

Schlussphase:
Zusammenfassung, Rituallied, Verabschiedung der 




Teilnehmer

„Strukturierung nach Kompetenzen

durch Anpassung
von Lebensumfeld,


Betreuungsschema und


Anforderungen des gruppentherapeutischen Programms 


an erhaltene Kompetenzen und Ressourcen bei


Berücksichtigung kognitiver Defizite“
Folgende Verbesserungen wurden erzielt:

Befragung der Fachkräfte:

„Verbesserung des Aktivitäsniveaus,

Stimmungsaufhellung,

erleichterte räumliche Orientierung,

verbesserte Psychomotorik,

Reduktion von Unruhe und Zwangshaftigkeit sowie

deutliche Anregung der allgemeinen kommunikativen Aktivität.“

Mini-Mental-Test:

Reduktion des Abfalls im 6 Monat Zeitraum um ca. 50% (2,2 Punkte versus 4,5 Punkte)

Neuropsychiatrische Symptomatik:

Verbesserung Agitation/Aggression

Verbesserung psychomotorische Symptome

Verbesserung Apathie

Soziale Kommunikation, emotionale Kompetenz und Aktivität

Verbesserung sozialer Kommunikation und Kompetenz

Verbesserung sozial-interaktives Verhalten

Verbesserung Aktivitätsniveau

Fischer-Terworth C, Probst P: Effekte einer pschologischen Gruppenintervention auf neuropsychiatrische Symptome und Kommunikation bei Alzheimer-Demenz Z Gerontol Geriat 2012 45: 392-399 DOI:10.1007/soo391-012-0296-4

Gehirnerschütterung und geistige Leistungsfähigkeit

Studenten, die in den letzten Jahren eine Gehirnerschütterung angaben, zeigten folgende Auffälligkeiten (immer im Vergleich zu Studenten, die in dieser Hinsicht keine Auffälligkeiten aufwiesen)

Reduktion der Aufmerksamkeitsfokussierung auf überraschende Ereignisse

Verminderung der Hemmung falscher Reaktionen

Probleme der Erkennung eigener Fehler.

Reduktion des medio-lateralen Gleichgewichts um 16,5%.

Reduktion der anterior-posterioren Balance um 29%

PS: Diese Veränderungen sind auch bei M. Alzheimer zu beobachten.

PS: Rugby-Spieler (extrem harte Sportart) weisen ein erhöhtes Alzheimerrisiko auf.

Broglio. SP, Eckner JT, Paulson HL, Kutcher JS: Cognitive decline and aging: the role of concussive and subconcussive impacts. Exerc Sport Sci Rev 2012 Jul; 40(3):138-144

Heimkinder und Gehirnentwicklung

Heimkinder weisen signifikant weniger Neurone in der grauen Substanz der Hirnrinde auf. 

Die weiße Substanz,  die die Nervenfasern und die Synapsen beherbergt, kann bei diesen Kindern durch gute Erziehung erhöht werden.

Damit wird die Effizienz der vorhandenen neuronalen Substanz erhöht.

Sheridan MA, Fox NA, Zeanah CH et al.: Variation in neural development as a result of exposure to institutionalization early in childhood.

PNAS 2012; published ahead of print July 23, 2012

Doi: 10.1073/pnas.1200041109

Open Access Article

Koffein und Morbus Parkinson

Je mehr Kaffee Männer trinken, desto geringer ist ihr Risiko an M. Parkinson zu erkranken. (8004 Männer). Dieser Effekt ist unabhängig vom Rauchen. (Ross et al. 2000; s. a. Journal of Azheimer’s disease suppl 1, 2010; Cochrane Database of systematic reviews 2010, 5, CD008508)

Bei klinischem M. Parkinson: Die Patienten erhielten für drei Wochen zweimal täglich 100 mg Koffein und für weitere 3 Wochen 200 mg Koffein zweimal täglich. Unbeeinflusst blieb die Müdigkeit. 
Beeinflusst wurden jedoch die motorischen Symptome. Sie verbesserten sich um ca. 15%.

Postuma RB, Lang AE, Munhoz RP et al.: Caffeine for tratment of Parkison disease. A randomized controlled trial. Neurology 2012, online 01.08.2012; doi: 10.1212/WNL:0b013e31826350d

Krebspatienten und Alzheimerrisiko und M. Parkinson

Entsprechend der Framinhamstudie weisen Krebspatienten ein ca. 33% vermindertes Alzheimerrisiko auf. (65-jährige und ältere Patienten; Verlaufsuntersuchung über 10 Jahre)

Der gleiche Befund gilt offenschtlich für M. Parkinson. Somit lässt eine inverse Assoziation zwischen Krebs und neurodegenativen Erkrankungen vermuten.

Evtl. weisen Krebspatienten eine Apoptoseschwäche (Zellselbstzerstörungsprogamm) auf. Dadurch kann diese Schwächung dann auch keine Hirnzellen zerstören, Somit wird aus der Schwäche ein Schutzprogramm für die Hirnzellen.

Driver JA, Beiser A, Au R et al.: Inverse association between cancer and Alzheimer’s disease: results from the Framingham Heart Study. BMJ 2012 Mar 12;344:e1442. Doi:10.1136/bmj.e1442

Funktioneller Analphabetismus in Deutschland:




18-29 Jahre: 19,9%




30-39 Jahre: 20,6%




40-49 Jahre: 27,0%




50-64 Jahre: 32,6%




Keinen Schulabschluss: 20%




In Arbeit: 60%




Keinen Migrationshintergrund: 40% (Jiménez 2012)




Jiménez F: Lesen und schreiben kann doch jeder – oder? Die Welt 20.09.2012, S. 20

Wachstumshormon (growth hormone-realeasing hormone: GHRH) Tesamorelin) und geistige Leistungsfähigkeit

Gesunde Erwachsene Personen (Anzahl: 76) und Personen mit leichten kognitiven Störungen (MCI: mild cognitive impairment) (Anzahle: 61) (Alter: 55-87 J.) 

bekamen wöchentlich für 20 Wochen täglich GHRH subkutan in einer Dosierung von 1 mg/d injiziert.

Folgende Verbesserungen waren festzustellen:

Verbesserung der Kognition in gleichem Ausmaß bei Gesunden und MCI. (0.002)

Verbesserung der Exekutivfunktion (0.05)

Verbales Gedächtnis (Trend zur Verbesserung: 0.08)

Baker LD, Barsness SM, Borson S et al.: Effects of growth hormone-realeasing hormone on cognitive function in adults with mild cognititive impaiments and Healthy older adults: results of a controlled trial. Arch Neuro. 2012 Aug 6. Doi:10.1001/archneurol.2012.1970 published online aug 06.2012

Zuckerspiegel und geistige Leistungsfähigkeit

Höhere Nüchternglukosewerte, die sich noch im Normalbereich befinden, hatten in einer vierjährigen Verlaufskontrolle einen negativen Einfluss auf den Hippocampus und Amygdala. Das Volumen beider Gehirnkerne schrumpfte um ca. 6-10%. Je höher die Glukosewerte waren, die sich aber immer noch alle im Normalbereich bewegten, desto höher war die Volumenreduktion. (Cherbuin et al. 2012)

Cherbuin N, Schdev P, Anstey K: Higher normal fastig plasma glucose is associtated with hippcampal atrophy, Neurology September 4, 2012 vol. 79 no.10 1019-1026 doi: 10.1212/WNL.0bo13e31826846de

Was gibt es Neues im Bereich Vitalität im Alter?

Biolicht-Therapie bei ca. 60-80 jährigen Personen erhöht ebenfalls den REM-Schlaf (Campbell et al. 1993) und ist wirksamer als eine medikamentöse Gabe von Melatonin. (Dawson et al. 1995; s. a. Beullens 1995)

Licht mit Blauanteil (sog. dynamisches Licht Fa. Philip: Farben Rot und Blau können eingesetzt und die Intensität per Fernbedienung verstellt werden) erhöht  bei Schülern die Konzentrationsfähigkeit (weniger Auslassungsfehler: 20,8%: d2 Aufmerksamkeitstest), 

die Lesegeschwindigkeit (um ca. ¼) (Reduktion des Schlafhormons Melatonin) und vermindert die Aggressionswerte und motorische Unruhe.

Licht mit Rotanteil wirkt entspannend. (Barkmann et al. 2012)
Barkmann C, Wessolowski N, Schulte-Markwort M: Applicability and efficacy of variable light in schools. Physiol Behav 2012 Feb 1; 105(3):621-627

Beullens J: Light therapy can restore a disturbed sleep/wake rhythm in dementia: but what ist the basis of its efficacy? Tijdschr Gerontol Geriatr. 1995 Dec;26(6):264-269

Campbell,S, Dawson D, Zulley J: When humans circadian systems is caught napping: evidence for endogenous rhythms close t 24 hours. Sleep 1993 Oct;16(7):638-640
Dawson D, Encel N, Lushington K: Improving adaptation to simulated night shift: timed exposure to bright light vesus daytime melationin administration. Sleep 1995, Jan; 18(1):11-21

Natürliche Verminderung des erhöhten Blutdrucks 

Durch Erhöhung der Schlafzeit über 5 Stunden bei Personen im mittleren Lebensalter

Personen im mittleren Lebensalter (Alter: mehr als 40 Jahre; Durchschnittsalter: 55,5 Jahre), die weniger als fünf Stunden schlafen, haben ein deutlich erhöhtes Risiko (1,8-faches Risiko), einen hohen Blutdruck zu entwickeln als Personen, die sieben Stunden schlafen.

Faraut B, Touchette E, Gamble H et al.: Short sleep duration and incresed risk of hypertension: a primary care medicine investigation. J Hypertension 2012, 30(7): 1354-1363

Cholesterinspiegel und Prognose bei einer Lungenentzündung

„Lungenentzündungen, an denen Patienten außerhalb von Krankenhäusern erkranken, sind die weltweit am häufigsten registrierten Infektionskrankheiten…

Eine Schlüsselrolle dabei spielt das Pneumolysin…Cholesterin kann…Pneumolysin neutralisieren und so vor größeren Gewebeschäden in der Lunge schützen…Unser Ergebnis ist ein weiteres Argument gegen die exzessive Cholesterinsenkung als Präventionsmaßnahme – sie mindert das Abwehrpotential des Körpers im Falle einer Infektion.“

http://uni-jena.de/Mittelungen/PM120423_Cholesterininform.html

Curcuma und Einfluss auf die Entstehung eines manifesten Diabetes mellitus
Curcumagabe (250 mg Curcumin täglich) (Curcuma longa) über 9 Monate 

Zeigt folgende Wirkungen (randomisierte, placebokontrollierte, Doppelblinduntersuchung):

Kriterien eines Prädiabetes:
Nüchternblutzucker (NBZ): 100-124 mg/dl im Plasma oder 

Oraler Glukosebelastungstets (OGTT): 2 Stunden nach Testbeginn: Blutzucker 140-1499 mg/dl

oder ein HBA1c  von 5,7-6,5

Ergebnisse:

16,4% der Placebo Gruppe entwickelte aus einem Prädiabetes einen Typ-2- Diabetes.

In der Curcumagruppe entwickelte kein Teilnehmer einen Typ-2-Diabetes.

Die Werte des Nüchternblutzuckers, des oralen Glukosebelastungstests und HBA1c  waren in der „Curcumagruppe“ signifikant niedriger aus als in der Placebogruppe.

„Curcumagruppe“: 

1. Stärkerer Rückgang der Insulinresistenz (HOMA-IR)

2. Niedrigere C-Peptidwerte

1. und 2. Hinweise auf verbesserte Betazellfunktion (Bauspeicheldrüse)

Nebenwirkungen:

Keine Nebenwirkungen, insbesondere keine Hypoglykämien

PS: Tierexperimentell verbessert Cucurmin die Betazellfunktion und verzögert die Entwicklung eines Typ-2-Diabetes.

Chuengsamarn S, Rattanamongkolgul S, Luechapudiporn R et al.: Curcumin Extract for Prevention of Type 2 Diabetes Diabetes Care Published online before print July 6, 2012, doi:10.2337/dc12-0116
„Herzhose“ gegen pAVK (periphere arterielle Verschlusserkrankunf), Atherosklerose der Herzkranzgefäße, erektile 

Dysfunktion und Schlaganfall www.herzhose.de

Die „Herzhose“ ist ein Manschettensystem am Unterschenkel, Oberschenkel und Gesäß, das sich stoßweise mit Luft füllt und dadurch den Blutfluss von den Beinen in Richtung in Richtung Herz beschleunigt.

Dabei soll der Blutstrom maximal beschleunigt werden. Das vergrößert Blutvolumen ist kein so entscheidender Faktor.

Der beschleunigte Blutstrom ist der wesentliche Umstand, um das biologisch bereits vorhandene Bypässe zum Wachstum anzuregen.

Die Beschleunigungsgeschwindigkeit - und damit auch die individuelle Einstellung des Herzhosentrainings - ist mit Hilfe eines sog. Gefäßtachometers zu erfassen. Dadurch erhält man Kenntnis darüber, wie gut die Umgehungskreisläufe zu wachsen imstande sind.

Tierexperimentell unterstützen zwischenzeitliche Gaben von Nitrospray, das Gefäßwachstum der vorhandenen Bypässe anzuregen. Eine Studie am Menschen wird Ende 2012 erste Ergebnisse präsentieren.

„Die neu gegründete europäische Stiftung für Vaskuläre Medizin (ESVM) kümmert sich derzeit mit der ‚Floe4Life‘- Kampagne um ein Konzept für eine fachlich aktuelle und praktisch umsetzbare Lösung für das noch viel zu selten stattfindende effiziente Gefäßtraining, das selbstverständlich Lebensstilveränderungen mit einschließen muss. (Ärztezeitung 2012, Nr. 140, 14.08.2012, S8)

Diabetes mellitus und Tee

Oolong Tee (1,5 l pro Tag) verbessert die Blutzuckereinstellung bei Diabetes Patienten. Da Diabetes die geistige Leistungsfähigkeit negativ beeinflussen kann, ist dies evtl. in Zukunft eine einfache Zusatzmaßnahme bei der Behandlung des Diabetes mellitus. (Hosada 2003;  Ernst2003)

Eine Studie von 2012 zeigt eine lineare Korrelation zwischen Teekonsum (bis 5 Tassen Tee) und der Inzidenz von Diabetes Typ 2 auf. Personen, die wenigstens 4 Tassen Tee pro Tag trinken haben im Vergleich zu Nichtteeetrinkern eine um 16% verringertes Risiko, einen Diabetes Typ 2 zu entwickeln.

 The InterAct Consortium: Tea consumption and incidence of Type 2 Diabetes in Europe: Teh EPIC-InterAct-Cohoert Study PLoS Oe 2012:e36910)

Gehgeschwindigkeit und Verkehrssicherheit

84% der über  65-jährigen Männer  und  93% der über 65-jährigen Frauen weisen eine Verminderung der Gehgeschwindigkeit auf.

Die durchschnittliche Gehgeschwindigkeit bei über 65-jährigen Männern betrug 0,9 m/s.

Die durchschnittliche Gehgeschwindigkeit bei über 65-jährigen Frauen betrug 0,8 m/s.

Eine Voraussage einer verminderten Gehgeschwindigkeit  konnte auf Grund folgender Merkmale getroffen werden:

Weibliches Geschlecht, hohes Alter, niedriger sozio-ökonomischer Status, schlechter Gesundheitszustand und verminderte Handkraft
Störung der Gehgeschwindigkeit wurde folgendermaßen definiert:

Gehgeschwindigkeit unter 1,2 m/s

Diese 1,2 m/ s sind notwendig, um an einer Fußgängerampel die straße sicher zu überqueren. 84% der Männer und  93% der Frauen über 65 Jahre sind dazu nicht mehr in der Lage. Somit müssen die Grünphasen an Fußgängerampeln verlängert werden, um die Verkehrssicherhait älterer Mitbürger zu gewährleisten. 

Asher L, Aresu M, Falaschetti E, Mindell J: Most older pedestrians are unable to cross the road in time: a cross-sectional study. Age and Aging 2012, doi: 10.1093/agering/afs076

Herzinfarkt und Knie- bzw. Hüftersatz

Das Risiko eines Herzinfarkts ist innerhalb der ersten zwei Wochen nach einer totalen Kniegelenksoperation um das 31-fache oder einer totalen Hüftgelenksoperation um das 25-fache erhöht, insbesondere, wenn die Patienten über 80 Jahre alt waren. (Lalmohamed et al.2012)
Lalmohamed A, Vestergaard P, Klop C et al.:  Timing of acute myocardial infarction in patients undergoing hip or knee replacement. A nationwide cohort study Arch Intern Med Published Online July 23, 2012 doi:10.1001/archinternmed.2012.2713

Herzinsuffizienz  und Kaffeekonsum

Die strengste inverse Korrelation war bei 4 Tassen Kaffee pro Tag zu sehen. Diese Personen hatten ein um 11% verringertes Risiko für eine Herzinsuffizienz als Personen, die nie Kaffee tranken.

Bei exzessiver Kaffeekonsum (10 Tassen  Kaffee pro Tag) als bei völligen Kaffeeverzicht war das Risiko etwas höher als bei mäßigen Kaffeegenuss (s.o.).

Motofsky E, Rice MS, Levitan EB, Mittleman MA: Habitual Coffe Consumption and Risk of Heart failure: A Does-Response Meta-Analysis. Circ Heart Fail 2012 jun 26 Epub ahead of print

Hüftfraktur und grauer Star

Kontrollieren Sie, ob sie einen operationsbedürftigen Katarakt haben. Die Operation eines grauen Stars vermindert das Risiko einer Sturzes mit begleitender Hüftfraktur um ca. 20%.
Kreuzblütler und Chemotherapie bei Krebs, insbes. Bauchspeicheldrüsenkrebs

Brokkoli (z. B. Sulphoran) und weitere Kreuzblütler haben bei Karzinomen folgende Wirkungen:

„Besonders interessant für die Tumortharapie ist das Sulphoran, welches aus Glucoraphanin entsteht, einem Glukosinolat, das besonders reichlich in Brokkoli vorkommt.“

Herr I, Büchler M: Glucosiniolate der Kreuzblütlerfamilie in Prävention und Therapie maligner Tumoren. Deutsche Zeitschrift für Onkologie Heft  41(3):3

1. Hemmende Wirkung auf das Krebswachstum (Sulphoraphan)

Tierexperimentell:


Brustdrüse


Darm


Leber


Lunge


Prostata


Pankreas u. a. 

2. Humane epidemiologische Untersuchungen: Bei Zufuhr von Kreuzblütlern vermindertes Krebsrisiko für:


Brust


Lunge


Darm (koloreaktales Karzinom)


Prostata

3. Geringeres Risiko für Metastasierungen (signikant) bei Prostatakrebs

Bei wöchentliche einmaligem oder mehrmaligen Verzehr von Kreuzblütlern oder Spinat (geringere Signifikanz)

„In dieser Studie war Kohl sogar wirksamer als Tomaten. Dies ist bezeichnend, da das Lycopen wiederholt als besonders effektiv gegen Prostatakrebs angepriesen wurde.“ (Herr, Büchler 2009, 3)

Kirsh VA, Peters U, Mayne ST et al.: Prospective study of fruit and vegetables intake and risk of prostate cancer. J National  Cancer Inst 2007; 99:1200-1209 zit. In: 

Herr I, Büchler M: Glucosiniolate der Kreuzblütlerfamilie in Prävention und Therapie maligner Tumoren. Deutsche Zeitschrift für Onkologie Heft  41(3):3

4. Entzündungshemmende Wirkung von Sulphoraphan („altbekannter Zusammenhang zwischen chronischer Entzündung und Karzinogenese“)

Herr I, Büchler M: Glucosiniolate der Kreuzblütlerfamilie in Prävention und Therapie maligner Tumoren. Deutsche Zeitschrift für Onkologie Heft  41(3):4

„Eine antikanzerogene Wirkung von Glukosinolaten und des Abbauprodukts Sulphoraphan – ein Isothiocyanat, welches besonders reichhaltig in Brokkoli enthalten ist –wurde gegen Magenkrebs gefunden. Dieser Effekt wurde auf die Hemmung von Helicobacter zurückgeführt und ar sowohl bei extrazellulären, intrazellulären und antibiotikaresistenten Stämmen zu finden.“

Herr I, Büchler M: Glucosiniolate der Kreuzblütlerfamilie in Prävention und Therapie maligner Tumoren. Deutsche Zeitschrift für Onkologie Heft  41(3):3

5. „Brokkoli stellt die bei weitem beste Quelle von Sulphoraphan dar. Eine Portion kann je nach Jahreszeit, Sorte und Frische bis zu 60 mg enthalten.
Interessant ist, dass Brokkoli-Sprossen, die gelegentlich frisch in Naturkostläden angeboten werden, einen bis zu einem einhundertfach höhereren Gehalt an Sulphoraphan aufweisen können als reifer Brokkoli. D.h., ein Teelöffel Brokkoli-Sprossen kann soviel Sulphoraphan wie ein ausgewachsener Brokkoli-Kopf enthalten.“

Die Menge, die für therapeutische Wirkungen nötig wäre, beträgt ca. 310 mg Sulphoraphan.

Durch Einnahme von Brokkoli Sprossen oder gefriergetrocknetem Brassica-Schrot („welcher durch speziell Kreuzung und Vorbehandlung der Pflanzen einen besonders hohen Sulphoraphangehalt aufweist“) ist die geforederte Menge zu erreichen.
Herr I, Büchler M: Glucosiniolate der Kreuzblütlerfamilie in Prävention und Therapie maligner Tumoren. Deutsche Zeitschrift für Onkologie Heft  41(3):4,5 
Stress, Brustkrebs und Metastasenbildung

Tierexperimentell erhöht Stress das Risiko, dass Brustkrebszellen, die von dem Primärtumor abgegeben werden, sich als Metastasen leichter im Knochengewebe ansiedeln. Gestresste Mäuse wiesen mehr Metastasen als nichtgestresste Mäuse.

Bemerkenswert war, dass Betablockerbehandlung bei chronischem Stress tierexperimentell die Metastasenbildung verminderte. (Campell et a..  2012)

Campell JP, Karolak MR, Perrien DS et al.: Stimulation of host bone marrow stromal cells by sympathetic nerves promotes breast cancer bone metastasis in mice PLoS Biol 2012 Jul;10(7):e1001363

Krebs und Allergien

Personen mit Allergien weisen durch ihr hyperkaktives Immunsystem geringere Erkankungsraten von Krebs auf. Dies gilt insbesondere für die Bereiche: Bauchspeicheldrüse, Gebärmutter, Darm, Gehirn, Haut, Mundhöhle, Speiseröhre

Sherman PW, Holland E, Sherman JS: Allegies: Their Role in Cancer Prevention. The Quaterly Review of Biology Dec 2008 83(4)339-367 DOI: 10.1086/59285

Spinat ist zellstabilisierend

Ein täglicher Verzehr von ca. 225 g Spinat über 14 Tage hat folgende Effekte:

Die Erbsubstanz (DANN) der Zellen (Lymphozyten: Ein Unterbereich der weißen Blutkörperchen)

stabilisierte sich bereits nach sechs Stunden, wenn zellschädigende Enzyme vorhanden waren. 

Weiterhin stieg der Folatspiegel um 27% an und der Homocysteinspiegel fiel um 16% ab.

Moser B, Szekeres T, Bieglmayer C et al.: Impact of spinach consumption on DANN stability in peripheral lymphocytes an on biochemical blood parameters: results of a human intervention trial. Eur J Nutr 2011 Oct 50(7),587-594

Spinat und andere  Gemüsesorten, in denen Nitrate vorkommen  stärken die Muskulatur

Wenn man die tierexperimentellen Studien (Mäuse) hypothetisch auf  den Menschen überträgt, müssten der Mensch ca. 200-300 g Spinat zu sich nehmen, um möglicherweise den gleichen Effekt auf die Muskulatur zu erzielen.

Der Effekt ist besonders bei der Kontraktionsschnelligkeit des sog. Fast-Twitch Fasern (schnell zuckenden Fasern) zu beobachten.

Hernandez A, Schiffer TA, Ivarsson N et al.: Dietary nitrate increases tetanic Ca2+ ansd contractile force in mouse fast-twitch muscle The Journal of Physioloy 2012, doi: 10.1113/physiol.2012232777

