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DER NATUR AUF DER SPUR

BUCHTIP

Chinesische Weisheit

Gesund zu sein, galt
in China schon vor
Jahrtausenden als
ein Lebensrecht. Die
altchinesischen Heil-
kundigen erkannten
durch die Beobach-
tung der Natur-
schon sehr

‘ frih die Zusammen-
hénge zwischen krankheitserregenden
Einflassen und ihrer Wirkung auf Kérper,
Geist und Seele.

Das Handbuch der
ferndstlichen Naturheilkunde

i krafte

Die zahlreichen vorbeugenden und hei-
lenden Gesundheitstechniken sind ein
wichtiger Schlissel im Leben der chinesi-
schen Gesellschaft und konnen auch fur
uns eine hilfreiche Stutze bedeuten. Als
ganzheitliche Medizin ist die chinesische
Naturheilkunde auch eine sinnvolle Er-
ganzung oder Alternative zur Schulme-
dizin. Sie ist darum bemuht, die Wurzel
der Krankheit und die Konstitution des
Patienten zu behandein.

Dieses Buch bietet eine EinfUhrung in
asiatische Naturheilkunde, erganzt mit
zahlreichen koérperlichen und geistigen
Hygienetechniken, die dem Menschen
helfen, gesund und in Frieden zu altern.
Autor Kai-Uwe Frank ist Lehrer fUr tradi-
tionelle chinesische Medizin und hat lan-
ge Zeit in China gearbeitet. Er ist Leiter
des Zentrums fUr altchinesische Hei-
lungswege (AVIVA) in Bonn.

Altchinesische Heilungswege. Das Hand-
buch der fernostlichen Naturheilkunde,
von Kai-Uwe Frank, 222 Seiten,

ISBN 3-926955-29.5, Dr. Werner Jlopp
Verlag, D-Wiesbaden

+

Alarmierende Situation
bei Zugvogelrastplitzen

Die Zugvogel in der Schweiz bendtigen mehr
storungsarme und dauernd benutzbare Rast-
gebiete, um ihre lange Reise zu Uiberstehen.

Jetzt sind wieder Millionen von Zugvogeln
unterwegs in ihre Winterquartiere in Afrika und
im Mittelmeerraum. Auf ihrer bis zu 10 000
Kilometer langen Reise sind sie dringend auf
Rastplitze zum <Auftanken» angewiesen. Die
Schweizerische Vogelwarte Sempach hat mit
finanzieller Unterstiitzung des Bundes kiirzlich
eine Erhebung tiber die Rastmoglichkeiten fiir
Watvogel in der Schweiz abgeschlossen. Wat-
vogel rasten an seichten, naturnahen Ufern, auf
gelegentlich tiberschwemmten Flichen im Kul-
turland und in Kiesgruben. Die Situation der
Rastplitze ist jedoch alarmierend: Von den 196
verbliebenen sind 160 (82 Prozent) zumindest
latent bedroht und in vielen mussten dringend
Schutz- und Pflegemassnahmen ergriffen wer-
den. Lediglich drei Rastplitze sind weitgehend
storungsfrei. Die Watvogel und ihre Situation
werden im Bericht «Limikolenrastplitze in der
Schweiz ausfiihrlich dargestellt. Der 160 Seiten
umfassende Bericht ist reich illustriert und
kann fir 25 Franken bei der Schweizerischen
Vogelwarte, CH-6204 Sempach (Telefon 041
99 00 22) bezogen werden.




Teste die Bauchmuskeln

Viele Frauen haben vor allem nach einer
oder mehreren Schwangerschaften Probleme
mit ihrem Bauch. Um zu testen, wie stark die
Bauchmuskeln sind, kann man folgende
Ubung machen: Man versucht zwolf Mal aus
der Ruckenlage aufzusitzen. Dabei hilt man
die Beine leicht angezogen und die Fisse in
Huftbreite gespreizt. Beim Aufrichten die Arme
nach vorne gestreckt halten (also nicht ab-
stiitzen). Wenn diese Ubung zwolf Mal hinter-
einander gelingt, dann sind die Bauchmuskeln
in guter Kondition. Andernfalls sollten sie trai-
niert werden!

Man versuche, diese Ubung jeden Tag zu
steigern. Bei tdglichem Training werden Sie
bald fiinfzig dieser Sit-ups» schaffen!

Skibrillen mit gelben Gldsern
helfen bei Sehstorungen

Bald ist es wiederc so weit. Der Winter
steht vor der Tir und mit ihm die vielen Ski-
fans, die kaum warten konnen, bis der erste
Schnee fillt.

Dass Skildufer in Europa und in den USA
Skibrillen mit gelb eingefirbten Glisern tragen,
hat seinen guten Grund. Diese Firbung verbes-
sert die Sicht, da sie die kurzwelligen Strahlen
ausfiltert, welche infolge der Farb-Aberration
zum Verschwimmen der Konturen fiihren.

Kirzlich verwendeten Forscher solche gel-
ben optischen Filter in einer Studie tGber 6- bis
l4jahrige Kinder mit einer
Sehschwiche. Diese Spezialbrillen verbesser-

angeborenen

ten sofort die Sehkraft der zwanzig untersuch-
ten Kinder.

Diese Verbesserung blieb — auch ohne
stindigen Gebrauch dieser Sehhilfe — bei den
jingsten Kindern (unter zehn Jahren)
bestehen, nachdem sie die gelbe Brille insbe-
sondere zum Lesen und fir knifflige Arbeiten
wihrend 3 bis 9 Monaten getragen hatten.

Ohrschmuck, der horen hilft

Eine recht interessante Form ohrschmuck-
hafter Multifunktionalitit ist die Kombination
von Ohrschmuck und Horgerdt. Hinter der
[dee steckt zum einen die Absicht, das Prothe-
sen-Image von Horhilfen abzubauen, zum an-
deren die fir eine aufgeklirte Gesellschaft ei-
gentlich recht beschimende Tatsache, dass
Menschen, die ihre Horschwiche verniinftiger-
weise mit einem Horgerdt korrigieren, gemein-
hin als leicht behindert und irgendwie zurtick-
geblieben angesehen und behandelt werden.
Menschen hingegen, die ihre Sehschwiche
mittels einer Brille korrigieren, gelten als be-

sonders intelligent, ja sogar modebewusst.

Junger Massai-Krieger mit Ohr-Schmuck
im Busch von Kenia.

- Y
Ohr-Schmuck von heute:
ein modernes Im-Ohr-Horgerat.
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