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Optimistischer leben  Titelthema
Ängste nehmen im Alter zu. Was kann hinter Ängsten 
stecken? Welchen Stellenwert hat das Reden über die 
Psyche? Wie lernt man, sich von seinen Ängsten nicht 
einengen zu lassen? Dazu Tipps gegen das ständige 
Grübeln, für mehr Zuversicht und weniger Angst im Alter   

Demenz & Medikationsfehler
Medikationsfehler bei Demenzpatienten sind ein ernstes 
Problem, da diese Patienten oft Schwierigkeiten haben, 
ihre Medikamente korrekt einzunehmen oder zu verste-
hen, welche Medikamente sie einnehmen müssen. 
Zusammen mit einem Experten geben wir hilfreiche 
Ratschläge, wie sich solche Fehler vermeiden lassen.

Immunsystem & Haustiere
Man weiß, dass chronischer Stress einen schlechteren 
Immunschutz zur Folge hat, was das Risiko für Entzün-
dungen erhöht. Eine neue Studie hat herausgefunden, 
dass das Zusammenleben mit Haustieren bei Menschen 
in Großstädten das Risiko für stressbedingte Störungen 
verringern kann. Dazu nähere Details 

Muskelaufbau
Fitnessinfluencer predigen es ständig in ihren Videos: 
Gerade Frauen ab der Lebensmitte brauchen Proteine 
für den Muskelaufbau und sollten nicht nur Cardio-Trai-
nings absolvieren, sondern vor allem an ihrer Muskel-
kraft arbeiten, um dauerhaft schlank zu bleiben. Was ist 
dran an dieser Behauptung?

Schmerzmittel im Alter
Wer älter ist, nimmt oft viele Medikamente und hat häufig 
Grunderkrankungen. Die Schmerzmitteleinnahme sollte 
daher gut überlegt sein, denn sie kann zu Wechselwir-
kungen führen. Was muss man bei der Schmerzmittelein-
nahme beachten? 

Erkältungen abwehren 
Kann man sich eigentlich vor Erkältungen schützen? 
Dieser Frage gehen wir mit einem Fakten-Check auf den 
Grund: Was bringen z.B. tägliche Nasenduschen, pflanz-
liche Präparate oder Nahrungsergänzungsmittel? 
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