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Der Mensch verbringt ungefihr einen
Drittel seines Lebens im Schlaf. Schlafen
ist eine korperliche und seelische Not-
wendigkeit. Aber immer mehr Menschen
leiden unter Schlafstérungen.

Unter dem Tigel « SCHLAF DICH
GESUND» ist im Hippokrates-Verlag,
Stuttgart —in der Schweiz: Antonius-Ver-
lag, Solothurn - ein sehr wertvolles und
lehrreiches Buch erschienen. Der psy-
chosomatisch tétige Arzt, Prof. Dr. med.
Boris Luban-Plozza, Locarno, befasst
sich darin eingehend mit dem Schlaf und
seinen Nebenerscheinungen. Sehr ein-
driicklich und aufschlussreich erklirt er
die Physiologie des Schlafes. Er wendet
sich auch den verschiedenartigen Schlaf-
gewohnheiten, der Schlafhygiene - als
Vorbedingung fiir einen gesunden und
geruhsamen Schlaf - sowie der Bedeu-
tung der Trdume zu. Der Hauptteil des
Buches ist den Schlafstorungen gewid-
met. Diese konnen die verschiedensten
Ursachen haben und in jedem Alter auf-
treten. Zu deren Uberwindung werden
niitzliche Anleitungen gegeben. Beson-
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dere Aufmerksamkeit schenkt der Verfas-
ser den Schlafstorungen im Alter. Es gibt
eine ganze Reihe von Hilfsmitteln
(Schlaftrunk, Fussbdder, Biirstenmassa-
ge usw.), die gerade beim édlteren Men-
schen gute Hilfe leisten konnen. Auch
Zubereitungen aus Baldrian, Passiflora,
Kamille usw. wirken hdufig ganz ausge-
zeichnet und sollten unbedingt versucht
werden. Eine weitere hilfreiche Moglich-
keit sieht B. Luban-Plozza auch im auto-
genen Training sowie im psychosomati-
schen Training, die beide sehr ausfiihr-
lich behandelt sind. Dieses Werk stellt
eine gute Hilfe dar beim Vorbeugen, Er-
kennen und Bewiltigen der vielféltigen
Schlafstérungen, und es diirften viele Be-
troffene aus dieser Lektiire einen Gewinn
erzielen.

Das Buch, dessen Ertrag aus-
schliesslich karitativen Zwecken dient, ist
fiir jedermann verstdndlich geschrieben
und sehr zu empfehlen. Annemarie Gauch

Schavut uns an!
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Portrats von Menschen uber Achtzig

BIRKHAUSER

w.sch. Im Verlag Birkhduser AG ist ein
eindriicklich geschriebenes und ausge-
zeichnet illustriertes Bildbuch iiber Men-
schen tiber Achtzig und ihre Lebens-
schicksale erschienen. Vera Isler hat im
Verlauf von anderthalb Jahren Senioren
besucht und mit ihnen gesprochen. Aus
diesen Begegnungen gewann sie Ver-
stindnis fiir Lebensprobleme und Ge-
danken von Senioren aus allen Schichten
unseres Volkes. Wir begegnen dem alt
Bundesrat, wie auch dem Landwirt, der
Kiinstlerin oder Krankenschwester. Die

Portriits von Menschen iiber Achtzig
Portrits sind mit Liebe und Einfithlungs-
gabe gestaltet und mit reichhaltigem
Bildmaterial ausgestattet. Die meisten
Menschen konnen oder wollen nur
schwer zu ihrem Alter stehen. Aber dieje-
nigen, die in diesem Buch stellvertretend
dargestellt sind, schauen den Betrachter
an: stolz, offen, fragend, wissend: «Das
bin ich, so bin ich!» So ist das Buch auch
als wertvolle Wegweisung zur sinnvollen
Gestaltung des Ruhestandes zu verste-
hen.
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176 Seiten mit vielen Bildern/
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