Gedachtnisliicken

Die Aussetzer beim Erinnerungsver-
mogen beginnen etwa im Alter von 40:
Wie hiess noch mal der Autor des
spannenden Buchs, das ich erst kiirz-
lich gelesen habe? An welcher Strasse
nur habe ich gestern das Auto par-
kiert? Es ist frustrierend, peinlich und
manchmal auch bedngstigend, wenn
einen das Geddchtnis ofters im Stich
ldsst.

Die Autorin des vorliegenden Buchs
erklart anhand neuester Erkenntnisse
aus Medizin, Hirnforschung und Psy-
chologie, weshalb Vergesslichkeit ab
einem gewissen Alter zunimmt. Diese
Entwicklung ist zwar normal, doch
man muss sie nicht einfach hinneh-
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stunde

men. Es wird aufgezeigt, welchen Ein-
fluss Stress, Erndhrung, Sport und
Schlaf auf die Leistungsfahigkeit des
Gehirns haben. Die Autorin geht auch
der Frage nach, weshalb das Gehirn
mancher Menschen bis ins hohe Alter
leistungsstark bleibt und wie dies er-
reicht werden kann: Es ist die Kombi-
nation von geistiger Anregung, kor-
perlicher Aktivitit und Kontakt mit
anderen Menschen.
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