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DER NATUR AUF DER SPUR

BUCHTIP

Strategien für die Zukunft
Ein Gesundheitsratgeberfür junge Leute?
Heisst das nicht, Wasser in den Rhein zu
tragen? Nur schon dreissig zu werden, ist

ja für viele Teenies ausserhalb jeder Vor-
Stellungskraft. Ob sie die ominöse Schwel-

le fit oder schlapp
überstehen, ist vie-
len egal, das Leben
scheint dann sowie-
so kaum noch le-
benswert. Das Ehe-

paar Murken, El-

tern von drei Kin-
dem, kennt die Pro-
bleme und hat ein

kluges Buch verfasst. Weder Sachbuch
über den Körper, noch Seelenbuch, noch
medizinisches Nachschlagewerk ist der
Ratgeber ein Lebensbegleiter, eine Orien-
tierungshilfe im Dschungel der Angebote
und Möglichkeiten. Dr. Christa Murken,
Psychologin, und Prof. Dr. Axel Murken,
Arzt und Direktor des Instituts für Medi-
zingeschichte an der Techn. Hochschule
Aachen, geben den Jugendlichen (ab 13,

bis 30) viele Denkanstösse und eine Fülle

praktischer Tips für den Umgang mit Fit-
ness und Gesundheit im Alltag. Die Ka-

pitelüberschriften bezeichnen die Inhal-
te: Check-up der Lebensbedingungen, die
richtige Ernährung, Krankheiten vorbeu-
gen, Power durch Sport und Entspan-
nung, gutes Aussehen, persönliche Zu-
friedenheit und Erfolg. Gefallen wird den
jungen Lesern der sachliche, aber warme
Ton, die objektive, aber engagierte Dar-
Stellung.

«Power for L/fe - E/'n Gesundbe/tsrat-
geber für Junge Leute» von Dr. Cbr/sta
und Prof. Dr. Axe/ Murken, 7998, Dran/'a/
Pavensburger Ver/ag, ßer//n, 200 S., 750

farbabb., sFr. 29.70, DM29.90, öS 218.-

«Ernährungsschere»
in der Schweiz

Die einen futtern zuviel, die anderen essen zu
wenig und nicht ausgewogen: in der Schweiz
tut sich eine Ernährungsschere auf. Hat bei
Männern im mittleren Alter das Übergewicht
in den letzten zehnJahren stetig zugenommen,
sind ein Teil der Jugendlichen und Betagten
mangelernährt. Vor allem ältere Menschen,
aber auch andere Bevölkerungsgruppen, sind
mit wichtigen Vitaminen und Kalzium unter-
versorgt. Neueste Daten zeigen, dass acht Pro-

zent der 14- bis 19jährigen Frauen sowie 2 Pro-

zent der gleichaltrigen Männer ein hoch auf-

fälliges Essverhalten aufweisen. Eine eigentli-
che Magersucht wurde bei jedem 100. jungen
Mädchen, eine Ess-Brech-Sucht bei jeder 33-
Frau festgestellt. Aufs Ganze gesehen, ist zwar
eine leichtere Besserung festzustellen: Im Ver-

gleich zu den früheren Ernährungsberichten,
ist der Konsum von Fleisch, Butter und Alkohol
gesunken, während der Verzehr von Getreide,
Gemüse und Salaten leicht gestiegen ist. Doch
insgesamt gesehen sind Überkonsum und
in der Folge Übergewicht für grosse Bevöl-

kerungsteile charakteristisch: es wird immer
noch zu viel, zu fett und zu süss gegessen.

4. ST/rwe/z. Erzzdbrzzzzgsbez'z'cb/, /Jzzzz-

c/eszzmf/zzr G'eszzzzz/bezï

Stichwortsuche
auf dem Bildschirm

Was 24 wichtige Fachzeitschriften und Peri-
odika - darunter «A.Vogel's Gesundheits-Nach-
richten» - in den letzten vier Jahren zum The-
ma Naturheilkunde und Gesundheit zu Papier
brachten, lässt sich jetzt auch auf dem Bild-
schirm erforschen. Eine praktische Möglich-
keit für alle, die nicht durchs Internet surfen.
Die Stichworte umspannen die Themen Natur-
heilkunde, Volksheilkunde, Komplementär-
medizin, Ernährung, Anthropologie und Psy-

chologie. Die Daten verschaffen interessier-
ten Laien, Heilpraktikern, Medizinern, Apo-
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thekern und verwandten Berufsgruppen einen

guten Überblick über die Veröffentlichungen
auf dem jeweiligen Fachgebiet. Die Word-
Datenbank-Tabelle ist unter der Bezeichnung
«Naturmedizin 97» auf Diskette (sFr./DM 30.-)
oder CD-ROM (sFr/DM 50.-) erhältlich.
/n-7b Verzug 77e(gc/ /förgez; Ärbmers&ßmp 79,

D 59229 db/en, 77/. 79 92382/ 679 57, te 77

92382/67952.

Ohne Hacke gehen lernen
Die meisten von uns haben sich durch das stark
fersenlastige Gehen auf flachen,
harten Böden falsche Geh- und
Haltungsmuster angewöhnt.
Der absatzlose Turnschuh mit
dem Namen «Schritt»

zwingt durch seine
Konstruktion zur
aufrechten Hai-

tung und zum ela-

stischen, gelenk-
schonenden Gehen.

Der intensive, rollende
Bewegungsablauf des Schuhs (wie beim Bar-
fusslaufen im Sand) gewinnt immer mehr
Freunde und Anhänger, u.a. der Ex-Fussball-

profi Andy Egli (Bild). Auch Dr. Thomas Wes-

singhage, früher ein Weltklasse-Läufer, heute
ein bekannter Sportarzt, stellt der «vielleicht
wichtigsten Innovation der Schuhindustrie in
den letztenJahren» ein sehr gutes Zeugnis aus.
Seiner Meinung nach können damit sowohl
Sportler als auch durchschnittlich bewegungs-
begabte Normalbürger gesundheitsschädliche
Bewegungsabläufe vermeiden. Aus einem pas-
siven, fehlbelasteten Zivilisationsgang entstiin-
de ein aktives, muskulär bedingtes Gangbild,
das neben der Kräftigung der Beinmuskulatur
auch den Rückstrom des Blutes in den Bein-
venen forciere. Die auf den Vor- und Mittelfuss
verlagerte Belastung sorge für eine bessere Sta-

tik von Wirbelsäule und Beinen.
7?era9mg, T/w/er/ozge«, 79e;nows/raft'owe« 50-
tez'e 8es/e//w«g 6c4 37<mz/ HG, 57. GZz//ers9: 72,
677 9325 7?oggw4/. 77/. 977/455 79 65 te
977/455 79973

Die Umgebung und
die Natur neu erobern

Freunde besuchen, einen Spaziergang ma-
chen, die täglichen Besorgungen erledigen, in
der Wohnung mobil sein - für viele sind das

Selbstverständlichkeiten. Ist man aber geh-
behindert, schlecht zu Fuss oder wird rasch
müde, werden die Freuden und Pflichten des

Alltags zu einer Bürde. Viele sind dann auf ei-

ne Begleitperson angewiesen.
Hier können technische Hilfsmittel ein

Weg sein, wieder mehr Unabhängigkeit und
Selbständigkeit zu erlangen. Der schmale Scoo-

ter (ganz oben), mit dem man durch alle

Eine sichere und praktische Gehhilfe ist
der Rollator (oben). Er ist mit einem Korb, in-
tegriertem Sitz und mit normalen oder Fest-

stellbremsen ausgeriistet.
7w/orra#//o«ew 9ezV / T/FOT? 7ZM, 74«// Trey-
5/rasse. 737, 677 4/42 M/9?c9em7em, 77/e/ön
967/47 7 24 24, TZzv 967 /47 7 22 97,7« /eraef:
9/7/>.//zczetc. öM/orwm. c7>
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