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Der Natur auf der Spur

BUCHTIP

12 Jahreszeiten im
biologischen Gartenbau

Wissen Sie, was lhr Garten im Marz von |h-
nen erwartet? Was im April? Was im Mai?
Das Gartenbuch der Ernahrungsberaterin
Paula Flum bietet nicht
nur einen Uberblick Uber
das biologische Garten-
jahr, sondern auch viel
Wissenswertes zu Ge-
musen und zur Pflanzen-
kunde. Fur jeden Monat
findet man Tips zum Ge-
museanbau sowie zum
Obst- und Ziergarten,
und auch die (Heil-) Krauter des Monats
fehlen nicht.

Im Marz warnt die Autorin etwa: Zu frihe
Aussaat bringt selten gute Erfolge. Der
Boden ist noch kalt, die Winterfeuchtigkeit
dinstet aus, und das hat Verdunstungskalte
zur Folge. Vor der Aussaat sei eine gute
Bodenvorbereitung mit dem Sauzahn erfor-
derlich. Warmeliebende GemuUsesorten soll-
ten erst Mitte Mai in den Boden gelangen
oder teilweise vorkultiviert sein. Wenn der
Boden durch eine gute Mulchschicht fir den
Winter vorbereitet worden sei, so reiche es,
bei Mittel- und Starkzehrern mit Kompost
nachzuhelfen. Baldrianwurzel, Huflattich,
Barlauch, Quecke, Ganseblimchen, Veil-
chen, Meerrettich, Beinwell- und Brennes-
selwurzel heissen die Krauter des Monats.
Um erfolgreich biologisch zu gartnern, ist es
unerlasslich, sich mit den Zusammenhangen
in der Natur zu beschaftigen. Paula Flum tut
dies kenntnisreich und mit viel Ubersicht.
Gerade fur Bio-Garten-Anfanger und ange-
hende Selbstversorger liegt ein willkomme-
nes Werk vor, um im Gartenjahr neue
Akzente zu setzen.

«Die zwélf Jahreszeiten im Biologischen
Gartenbau», Paula Flum, 208 S., sFr. 22.80/
DM 22.80, ISBN 929771-02-0.

Erhéltlich bei: René Flum, Hermann-Simon-
Strasse 6, D-79761 Waldshut-Tiengen, Tel./
Fax D 0049 (0)7741/61100 e CU
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Das richtige (Stiitz-)Kissen

Bei chronischen Schulter- und Nackenschmer-
zen ist die Entspannung wihrend des Schlafs
besonders wichtig, und nur gute orthopadi-
sche Nackenkissen bieten die richtige Kopf-
und Nackenlage. An der Uni-Klinik von Lund in
Schweden wurden sechs verschiedene Kissen

getestet. Testsieger wurde das Spezialkissen
«Royal Rest», das die richtige Hohe hat, die
Nackenkrimmung stiitzt, bei Belastung eine
hohe Nachgiebigkeit aufweist und sich weich
anfiihlt. Auch der schwedische Verband der
Schleudertrauma-Geschiadigten empfiehlt das
Produkt mit den zwei federnden, anatomisch
geformten Stlitzkernen in einem hoheren und
einem niedrigeren Teil.

Infos fiir CH: EMPFI, med. ProdukRte,

CH 5705 Hallwil, Telefon 062/7773257/58;

\/"—_—\

A

[fiir D: PfM AG, Wankelstrasse 60,

D 50996 Koln, Telefon 022 36/964 17 76

Litfass-Siaule auf Ridern

Keine Spur von Schleichwerbung: der Bus ist
funkelnagelneu und wird hoffentlich flott und
unfallfrei unterwegs sein. Anfang des Jahres
wurde dem Kinderdorf Pestalozzi in Trogen im
Appenzellerland ein funkelnagelneuer Klein-




bus mit 12 Plitzen tibergeben. Ermoglicht hat
dies eine neue Sponsoring-Idee der Firma Ra-
dibus in Morschwil, die den Wagen mit (be-
zahlter) Werbung zupflasterte, um ihn dem Pe-
stalozzidorf zwei Jahre lang gratis zur Verfu-
gung zu stellen. Fur den guten Zweck liessen
sich nicht nur viele Handwerker und Firmen
aus der Region begeistern, auch der Verlag
A.Vogel ist mit einer Werbefliche fir die
«Gesundheits-Nachrichten» vertreten.

Massage und Piano

Dass Massage und Musik zusammen eine stark
entspannende und therapeutische Wirkung
haben, ist bekannt. In Russikon im Zircher
Oberland bieten eine Masseurin und ein Pia-
nist zweifache Entspannung «de luxe». Auf sei-
nem Steinway spielt der vielseitig begabte
Musiker und Pianist Michael Thoma live (vom
Massagetisch durch einen Vorhang getrennt)
und erzeugt mit dem nattirlichen Klang seines
Klaviers eine beruhigende Stimmung.

Die Massage wird ausgefiihrt von Agnes Ge-
bert. Eine medizinische Grundausbildung als
Krankenschwester und Kurse in Jin-Shin-Do,

Akupunkt-, Entspannungs- und Fussreflexzo-
nenmassage stellen die solide Basis ihrer Ta-
tigkeit dar. Wahrend der einstiindigen Massa-
ge erhalten die Klienten uber die Lockerung
des Korpers und den Einfluss der Musik ganz-
heitliches Wohlbefinden, das jedesmal neu
und anders ist. Denn jede Massage von Agnes
Gebertistintuitivund die Improvisationen von
Michael Thoma sind einmalig.

Info: Massage Piano Wave, Agnes Gebert und
Michael Thoma, Neuwiesenstr 4, CH 8332
Russikon, Tel. CH 01/955 03 28

Super:
Bio-Korner im
Multipack

Die Biofarm-Genossenschaft
Kleindietwil fuhrt seit lan-
gem das grosste Sortiment
an Schweizer Bio-Produk-
ten mit der Knospe und hat
jetzt ein besonders praktisches Paket zum Ent-
schlacken und Abnehmen herausgebracht. Bei
der 7-Tage-Vollwert-Korner-Kur wird taglich
eine andere Getreidesorte zubereitet, wobei

die Hirse oder der Buchweizen, der Dinkel
oder der Vollreis jeweils in einer Portion zu-
bereitet und je nach Mahlzeit mit anderen
Zutaten kombiniert wird. Total praktisch und
sicher gesund! Dem Paket mit den sieben Ge-
treideportionen liegt nicht nur ein Beutel mit
Kriautern bei, sondern auch eine schone Bro-
schiire mit Kur-Hinweisen und Rezepten fiir
die ganze Woche. Das Paket der Schweizer Bio-
Profis (librigens nicht nur in Kurzeiten prima)
bekommt man in Bio-Liden, Drogerien und
Reformhiusern.

Augen vergessen nicht

Eine neue US-Studie an 2520 Personen zwi-
schen 65 und 84 Jahren zeigt, dass die Zeit, die
ein Mensch im Laufe seines Lebens in der
Sonne verbringt, eng mit dem Risiko zusam-
menhingt, am Grauen Star zu erkranken. Weil
sich der schidliche Effekt der im Sonnenlicht
enthaltenen UVB-Strahlen tiber die Jahre hin
summiert, erkranken meist erst dltere Men-
schen an der Linsentribung, die eine Beein-
trachtigung des Sehfihigkeit mit sich bringt.
Probater Schutz: Tragen Sie eine Sonnenbril-
le - nicht immer, aber immer ofter. Und nattir-
lich schon von Babybeinen an. Zur Verhtlitung
von Katarakten (Grauem Star) gehort nicht
nur die Vermeidung auslosender Faktoren,
sondern auch eine vitamin- und mineralstoff-
reiche Ernidhrung, die fiir eine ausreichende
Zufuhr von Vitamin E und A, Kalzium, Eiweiss,
B-Vitaminen und Selen sorgt.
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