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PSYCHOLOGIE

Frische Energie durch Katzenvideos

Katzenvideos sind eine der popu-
larsten Formen der Internet-
nutzung. 2014 wurden mehr als
zwei Millionen solcher Filme auf
«YouTube» gestellt, die insge-
samt 26 Millionen Mal angeklickt
wurden. Die Forscherin Jessica
Gall Myrick von der Indiana Uni-
versity hat die Wirkungen dieses
Phanomens untersucht.

Ihre Befragung von 7000 Nutzern
ergab, dass die Betrachter sich
nach den tierischen Videos ener-
giegeladener und besser als vor-
her fahlten. Unangenehme Ge-
fuhle wie Angst, Langeweile oder
Traurigkeit nahmen ab. Selbst
wenn sie die Filme in der Arbeits-

das qute Gefiihl das schlechte Ge-
wissen. «Vielleicht sind die Be-
trachter danach sogar besser fir
schwierige Aufgaben gewapp-
net», erklarte Myrick. Das kdnnte
besonders fir jene Liebhaber von
Katzenvideos gelten, die sehr
schiichtern sind - ein Person-
lichkeitsmerkmal, das sich in
dieser Personengruppe inte-
ressanterweise haufig findet.
Katzenvideos konnen also nicht
nur fir bessere Stimmung,
sondern auch fir mehr Ener-
gie sorgen. Haben Sie Spass
daran, durfen Sie sie ohne
schlechtes Gewissen
science.orf.at

geniessen.
zeit angesehen hatten, iberwog

BUCHTIPP

Leidet man zeitweise oder standig unter Blahun-
gen, Verstopfung, Unvertraglichkeiten, Reizmagen
oder Reizdarm, ist es nicht einfach, die richtigen
Lebensmittel zu finden, und das Studium der Zuta-
tenlisten auf der Verpackung ist meist hochst
miihsam. Da ist ein Einkaufsfiihrer im Taschenfor-
mat hilfreich.

Das Bichlein listet Gber 700 Lebensmittel und Fer-
tigprodukte auf, die mit einem Ampelsystem
tbersichtlich beziglich ihrer Eignung bei Magen-
Darm-Beschwerden bewertet werden. Zuvorderst
steht eine Gesamtbewertung - so ist bei-
spielsweise die Aubergine ganz und gar
«griin» und somit verdauungsfreundlich
und gut bekémmlich. Zusatzlich werden
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Blahungen und Verstopfung sowie der
«Schonfaktor» bewertet. So ist z.B. Ca-
membert bei Blahungen anzuraten, bei

Richtig einkaufen bei
Magen-Darm-
Beschwerden

in drei weiteren Spalten die Eignung bei ¢
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Verstopfung jedoch nicht. Und wussten Sie, dass
die meisten pflanzlichen Ole schonender fiir Ma-
gen und Darm sind als tierische Fette? Besonders
hilfreich ist der Fihrer bei Fertig- und Conveni-
ence-Produkten, um die man ja manchmal nicht
herumkommt. Zusatzlich zu den Ampel-Listen gibt
er einen kurzen Uberblick tber das Verdauungs-
system und magliche Probleme damit sowie Tipps
zum Kochen und zum unterwegs bzw. ausser Haus
essen. FOr von Verdauungsbeschwerden Geplagte
ist der handliche Fihrer rundum praktisch.

«Richtig einkaufen bei Magen-Darm-Beschwerden»
von Karin Hofele, 118 S., Trias Verlag

| broschiert, ISBN: 978-3-8304-3702-4

CHF 13.50/Euro 9.99

Sie konnen dieses Buch bei uns telefonisch, per

. E-Mail oder per Bestellkarte S. 43/44 bestellen.

. Telefon in der Schweiz: 071 335 66 66

Telefon in Deutschland: 07121 960 80

Gesundheits-Nachrichten

Oktober 2015



ARSENBELASTUNG

FAKTEN & TIPPS | 7

Vorsicht beim Verzehr von Reiswaffeln

Arsen ist ein natirlicher Bestand-
teil der Erdkruste und findet sich
deshalb in verschiedenen Konzen-
trationen im Boden. Reispflanzen
nehmen im Vergleich zu anderen
Getreidearten besonders viel Ar-
sen auf. Tests des deutschen Bun-
desinstituts fir Risikobewertung
(BfR) zeigen nun, dass Reis und
Reisprodukte, insbesondere Reis-
waffeln, erhohte Werte dieses
Schwermetalls aufweisen. Fir die
Verbraucher sind diese jedoch
nicht zu erkennen, da es keine
Deklarationspflicht gibt.

Arsen gilt als krebserregend und
kann bei langfristiger Aufnahme
schon in kleinen Mengen zu Haut-
veranderungen, Gefdss- und Ner-
venschadigungen flihren. Noch ist
jedoch unklar, warum der Gehalt

BIODIVERSITAT

in Reiswaffeln héher ist als z.B. in
Reiskdrnern. Das Institut rat des-
halb, Produkte wie Reiswaffeln,
Reisflocken oder Reismilch nur in
kleinen Mengen zu verzehren.
Insbesondere bei Kindern sollte
auf den Konsum geachtet wer-
den. i
Auch Menschen, die an Zoliakie -2 j
erkrankt sind oder auf Gluten . *
mit gesundheitlichen Be- | -~
schwerden reagieren, soll- 4040
ten nicht ausschliesslich 1‘
auf Reisprodukte auswei- W
chen. Als Alternative kon- i
nen andere glutenfreie -
Getreidearten wie zum
Beispiel Mais, Hirse, Buch-
weizen, Amaranth oder Qui-
noa in den Speiseplan aufge-
nommen werden. scinexx.de
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Artenvielfalt ist auch fir die Gesundheit gut

Eine Wiese mit vielen Blumen und
Grasern ist nicht nur ein schoner
Anblick, sie ist auch widerstands-
fahiger gegen Krankheitserreger.
Wissenschaftler des Bard College
(USA) fanden heraus, dass beim
Verlust von Biodiversitat die Hau-
figkeit von Krankheitsiibertragun-
gen bei 75 Prozent der untersuch-
ten Okosysteme anstieg.

Der Grund dafir kdnnte in der
Uberlebensstrategie der Erreger
liegen: Je haufiger eine einzelne
Art vorkommt, desto eher wird sie
als Verbreitungsweg benutzt -
eine Art Autobahn fr Keime. Da-
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Schutz der Gesundheit als einen
der Vorteile von Biodiversitat an-
zuerkennen.

mit hat Artenvielfalt einen direk-
ten Einfluss auf die Gesundheit,

weshalb die Forscher fordern, den science.orf.at
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KINDLICHE ENTWICKLUNG
Wildes Spielen fordert Gesundheit und soziale Kompetenz

Aus Angst vor Verletzungen,
Krankheiten oder Gewalt lassen
viele Eltern ihre Kinder nur un-
gern auf Baume klettern, Figuren
aus Holz schnitzen oder alleine
durch die Natur streifen. Forscher
der University of British Columbia
kommen jedoch zu dem Schluss,
dass gerade risikoreiches Spielen
grundsatzlich gesundheitsforder-
lich ist. Hierzu werteten die Wis-
senschaftler 18 Studien mit ins-
gesamt etwa 50 000 Teilnehmern
aus.
So wiesen Kinder, welche die Ge-
legenheit hatten, auch einmal zu
verschwinden oder sich zu verlau-
fen, eine bessere Beweglichkeit
und soziale Gesundheit auf als
Kinder, die von Erwachsenen
uberwacht wurden. Auch der Auf-
enthalt auf anspruchsvolleren
Spielpldtzen (z.B. durch hdhere
Gerate) fuhrte nicht zu haufigeren
Verletzungen, dafiir aber zu mehr
physischer Aktivitat und langerer
Spielzeit mit positiven Einflissen
auf die Kreativitat, die psychische
Widerstandsfahigkeit und die so-
zialen Interaktionen der Kinder.
Und auch der Entwicklung der
Knochen hilft wildes Spielen. Eine
Studie der South Dakota State
University in Brookings ergab,
dass regelmassig Dbetriebene,
knochenbelastende  Sportarten
(z.B. Laufen und Springen) bei
Kindern vor der Pubertat die jahr-
liche Knochendichte sowie den
Knochenmineralgehalt um 0,6 bis
1,7 Prozent steigern.
aerztezeitung.de/Psychologie heute
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Naturheilverfahren in der Pflege bewahrt

In einer Langzeitbeobachtung,
durchgefthrt von der Charité-Uni-
versitdtsmedizin Berlin in Koope-
ration mit der Universitdt Bern,
dem Zentrum fir Qualitat in der
Pflege (ZQP) und dem Kneipp-
Bund eV, wurden die in zertifi-
zierten Kneipp-Pflegeheimen an-
gewandten naturheilkundlichen
Pflegekonzepte mit den Massnah-
men in gewodhnlichen Pflegeein-
richtungen verglichen.

Dabei zeigte sich, dass mit Hilfe
komplementarer Verfahren die
Menge der verabreichten Schmerz-
und Beruhigungsmittel gesenkt
und eine leichte Verbesserung der
Verhaltensweisen von Demenz-
Patienten erzielt werden konnte.
Die Bewohner zeigten einen
uberdurchschnittlich guten Ge-
sundheitszustand und berichte-
ten ber gestiegenes Wohlbefin-
den. Davon kénnten wiederum

SCHALLWAHRNEHMUNG

auch die Pflegekrafte profitieren.
Angesichts des zunehmenden
Engagements zur Verbesserung
der Lebensqualitat in Pflegeein-
richtungen ist die Einbindung
komplementarer Verfahren eine
vielversprechende Chance zur
Verbesserung der derzeitigen Si-

Wir horen tiefere Tone als gedacht

Das menschliche Ohr kann Schall
in einem Frequenzbereich von
16 bis rund 16 000 Hertz horbar
wahrnehmen; unter 16 Hertz be-
ginnt der Infraschall. Ein internati-
onales Forscherteam hat nun ent-
deckt, dass manche Menschen
offenbar auch Tone in diesem
Bereich wahrnehmen kénnen. In
den Versuchen lag die untere
Horschwelle schon bei acht Hertz.
Bis zu dieser Frequenz wiesen die
Forscher eine Errequng des Ge-
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horzentrums im Gehirn nach -
das ist eine ganze Oktave tiefer
als der nach bisheriger Annahme
tiefste hor- o

bare Ton. (g

tuation. Auf der Internetseite
stellt das ZQP einen gemeinsam
mit der Charité entwickelten Rat-
geber zum Einsatz von Naturheil-
mitteln in der Pflege zur Verfu-
gung. Weitere Infos unter dem
Link: http://bit.ly/1eg98vu.

carstens-stiftung.de

Die Probanden gaben an, etwas
wahrgenommen zu haben, ob-
wohl die Tone nicht unbedingt
tatsachlich vernehmbar waren.
Infraschall tritt in vielen Berei-
chen des Alltags auf: von Stras-
senverkehr und Windkraftanla-
gen bis hin zum Gewitter. Die
Studienergebnisse konnten er-
kldren, warum der eigentlich un-

" horbare Schall dennoch bei man-

chen fiir schlaflose Nachte sorgt.
scinexx.de
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