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DER NATUR AUF DER SPUR • BUCHTIP

Hanf - edel und geächtet
Hanf gilt als

die älteste Kul-
turpflanze der
Welt und be-
sitzt weltweit
Millionen von
Anhängern.
Nicht erst seit
kurzem ist die
1753 von Karl
von Linné zum

ersten Mal botanisch beschriebene Pflan-
ze /'n. Doch erst seit kurzem tritt sie (wie-
der) als Nutzpflanze aus dem Dunstkreis
jenes Räucherwerks, dem sie ihre «Äch-

tung» zu verdanken hat. Als Nahrungs-
und Arzneimittel, als Rohstoff für Texti-
lien und Papier, als Kosmetikum sowie
als Brennstoff, Baumaterial und Gegen-
stand von Sachbüchern feiert die Hanf-
pflanze derzeit eine - nicht unumstrit-
tene - Renaissance.
«Hanf- ßotan/k, Anbau, Vermehrung und
Züchtung» heisstein kürzlich im ATVerlag
erschienenes Hanf-Handbuch, das für
Hanf-Freunde - und gerade für Züchter,
die sich für botanische Details interessie-
ren-in Zukunft unverzichtbar sein dürfte.
Es ist bereits 1981 in Amerika unter dem
Titel «Marijuana Botany» herausgekom-
men und bietet eine Fülle von Informatio-
nen über die Cannabis-Pflanze. Der Autor
Robert C. Clarke macht seinem Ruf als

einer der besten Kenner des Hanfs alle
Ehre. Er beschreibt ausführlich den Le-

benszyklus, die verschiedenen - zum Teil

vom Aussterben bedrohten! - Cannabis-
Arten, die für Anbau und Züchtung nöti-
gen gartenbaulichen Grundlagen, ökolo-
gischen Faktoren, die Erntetechniken und
die Verwendungszwecke.
«Hanf - ßota/7/k, Anbau, Vermehrung und
Züchtung», Robert C. C/arke, AT Ver/ag,
Aarau, 240 S„ sFr. 30.-/DM 38,-. • CU

Sport nach

den Wechseljahren
40 000 Frauen im Alter von 55 bis 60 Jahren
wurden anlässlich der /ore« IFömen's Hecdfb
S/w<//e in den USA nach der Häufigkeit und In-
tensität ihrer körperlichen Betätigung befragt.
Ergebnis dieser Umfrage: Frauen, die nach den
Wechseljahren noch regelmässig Sport trei-
ben, erhöhen ihre Lebenserwartung massiv.

Prozentual sieht das Resultat dieser Studie
wie folgt aus: Frauen, die regelmässig körper-
lieh aktiv waren, hatten ein um 23 Prozent
niedrigeres Sterblichkeitsrisiko als «Inaktive»;
Frauen, die mehr als viermal pro Woche Sport
trieben, reduzierten ihr Mortalitätsrisiko um
38, und wer sich mehr als viermal wöchent-
lieh einer starken, körperlichen Belastung
wie etwa Joggen oder Schwimmen aussetzte,
konnte sein Sterberisiko insbesondere bei
Herz-Kreislauf- und Atemwegserkrankungen
gar um satte 43 Prozent senken.

Das Resultat der amerikanischen Befra-

gung überrascht vor allem durch seine Ein-

deutigkeit. Dass Sportlerinnen und Sportler
jeden Alters schlicht und einfach gesünder
und länger leben, wissen wir eigentlich längst.

Dauerbrenner Fett
Als Bestandteil einer abwechslungsreichen Er-

nährung liefern Fette dem Körper essentielle
Fettsäuren sowie fettlösliche Vitamine (s. auch
Seite 29). Doch zuviele Fette machen fett und
sind deshalb höchst ungesund. Besonders ver-
steckte Fette in Fritiertem, in Snacks, Saucen,
Süssigkeiten und Fertiggerichten belasten den
Körper. Mehr noch: Sie nehmen den Platz

weg, der der gesunden, energiespendenden
Ernährung zukommen sollte. «Fe/7 sßurem. /u,
«Oer ttVef» heisst ein kostenloser Ratgeber,
der kürzlich auf deutsch, französisch und
italienisch beim Zentralverband schweizeri-
scher Milchproduzenten ZVSM erschienen ist.
Bestelladresse:
ZVSM, 7/7-Abte//««#, IVés/sfrasse 70,
67/ 3000 ßem 6, 71?/. 67/ 037/ 350 57 28

Hanf
Botanik, Anbau, Vermehrung

und Züchtung
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«Im Wasser ist Heil!»
Kneipp-Gedenkjahr 1997

Wassertreten, Taulaufen, Atemgymnastik und
über 100 verschiedene Wasseranwendungen
von der Waschung über den Guss bis zum
Wik-kel und zum Bad - die Kneippkur erfreut
sich auch hundert Jahre nach dem Tod von
SeOßsOta« Tfwezpp (752/ - 78979 grosser
Beliebtheit. Sowohl zur Krankheitsvorsorge
und Stärkung des Im-

munsystems als auch zur
Therapie kleinerer Ge-

sundheitsstörungen eig-
nen sich die Behand-

lungsmethoden Kneipps
ausgezeichnet.

So kann z.B. ein an-

steigendes Bad einer
beginnenden Erkältung
entgegenwirken. Je nach

Kopfschmerzen helfen
Wassertreten, ein Arm-
bad, ein Knieguss oder
ein Kopfdampf. Generell stärken und beruhi-
gen kalte Armbäder Herz und Lunge. Bei

Schlafstörungen führt ein warmes Vollbad mit
beruhigenden Zusätzen (z.B. Baldrian oder
Lavendel) zu einem entspannten Schlummer.

Der Schweizer Kneipp-Verband hat das

Jahr 1997 zum Kneipp-Gedenkjahr erklärt, an
dem der Wasserdoktor mit verschiedenen
Feierlichkeiten geehrt wird. Unter dem Mot-
to «7G/ez£>pe« stata tez/re Mettatam» hat der
Kneipp-Verband auf die grossen Kostenein-

sparungen hingewiesen, die die Kneippschen
Methoden - wie übrigens alle natürlichen Le-

bens- und Heilweisen - für die ächzenden
Prämienzahler mit sich bringen können.

Auch in Deutschland, hauptsächlich natür-
lieh in Bad Wörishofen, wo Sebastian Kneipp
bis zu seinem Tod 1897 gewohnt und gewirkt
hat, finden das ganze Jahr über viele Kneipp-
Veranstaltungen statt.
7w/os: .Vcötcc/'zer Ätaezpp- VerOonP, 5cm,
7e/. 67/ 03 7/ 3 72 45 43 / TitarfemvtaOmg

Wöm9o/<?«, 7<9. 7) 082 47/ 969 00

Campen und Kuren
Der Aufenhalt in der freien Natur ist schon
Erholung an sich. Warum nicht mal ganz an-
ders kuren? Eine solche Idee kann jetzt in die
Tat umgesetzt werden. Der Deutsche Cam-

ping-Club e.V. bietet ein grosses Angebot an

Campingplätzen, die sich hervorragend für
ambulante Kuren eignen. Die Kosten für Heil-
behandlungen werden, wie sonst bei einer
Kostengutsprache auch, von den Krankenkas-
sen übernommen. Ausserdem werden je nach

Erkrankung spezielle Campingorte und Plätze

empfohlen, die man für die Dauer des Kurauf-
enthaltes buchen kann. Im Sommer wird zu
einer Reservierung geraten. Eine Liste der ver-
schiedenen Campingplätze von Lüneburg bis
Weiskirchen wird gegen ein Rückporto von
DM 3.- zugesandt. Weitere Informationen gibt
es beim //ewGcöe« Gßrapmg-G/«6 e. V, 6<ara-

Mo toreoraeo« -, Zefcporfoeröow4,

7e/.: 089/380 74 20, /tax: 089/33 47 37.

Kinder und Haustiere
Ein Tier wünscht sich früher oder später fast

jedes Kind. Familien gehören denn auch zu

jenem Typ Haushalt, der am häufigsten Heim-
tiere einschliesst, und die Ansicht, dass sich
Tiere positiv auf die Entwicklung von Kindern
auswirken, ist zu Recht weit verbreitet. Aller-
dings: Der blosse Besitz eines Tieres bewirkt
noch keine Wunder. Erst wenn Kinder lernen,
mit den ihnen anvertrauten Tieren rücksichts-
voll umzugehen und ihre Bedürfnisse zu

respektieren, kann eine Partnerschaft entste-
hen, von der beiden Seiten profitieren.

Die neueste Ausgabe der Zeitschrift «pro
j«t;ewOtae-7Perao» widmet sich eingehend die-

ser faszinierenden, lehrreichen, sehr oft auch

anspruchsvollen Partnerschaft. Sie richtet sich
sowohl an Eltern als auch an pädagogisch
und sozial Tätige und zeigt, welche Bedeutung
Tiere für Kinder zu Hause, in Kindergarten
und Schule sowie in der Natur haben. Das Heft
kostet sFr. 10.20 und ist erhältlich beim:
Vertag Pro p/oeoOtae, Koö/öor/eo,
67/ 8840 Pmszétaétat, Pc/. 6/7 055/ 478 89 89
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