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Der Natur auf der Spur

BUCHTIBP

Alt, rund 100 Jahre alt, ist die vom 0&ster-
reichischen Arzt Franz Xaver Mayr Diat mit
Milch und (altbackenen) Semmeln. Die klas-
sische Kur zur schonenden Regeneration
des Verdauungstraktes hat sich nicht nur bei
Magen-Darm-Erkrankungen als wirksam er-
wiesen, sondern dient der Erholung des ge-
samten Organismus: die Haut wird frischer,
_ die Figur straffer, die
Sinne vitaler, man
fahlt sich leistungs-
fahiger und lernt wie-
der das bewusste
Geniessen von naturli-
cher und gesunder
Nahrung. Nicht selten
besteht Grund zur
Skepsis, wenn eine
altbewahrte Gesund-
umgemodelt und als
«neu» bezeichnet wird. Nicht so bei diesem
Buch! Wie Dr. Martin Winkler, ein erfahre-
ner Mayr-Arzt, diese «neue» Kur anpackt,
das hat Hand und Fuss und ist gepragt von
langer Praxiserfahrung. Neu ist eine milde
Aufbaudiat, mit der die dreiwdchige Kur
ein- und ausgeleitet wird. Die strenge Nah-
rungsmonotonie von Dr. Mayr herrscht nur
noch in der ersten Woche. Danach durfen
Eiweisszulagen, Brotchen, Tees, Malzkaffee,
Sauermilch, Frischmilch und andere Lebens-
mittel dazukommen. Doch es wiirde hier zu
weit fuhren, die Einzelheiten der Kur, des
Kurfahrplans, der auch zu Hause durchfihr-
bar ist, und des schénen Rezeptteils darzu-
legen. Wer sich nur im geringsten furs
Fasten und fur eine schonende Darmdiat in-
teressiert, der sollte dieses hervorragende
Buch lesen. In einer klaren, prazisen und ein-
fachen Sprache wird das Thema umfassend
behandelt. Ein grosses Lob verdient auch die
graphische Gestaltung und die sorgfaltige
Bildauswahl.

“Die neue

F.-X.-Mayr-Kur

Dr. med. Martin Winkler «Die neue F.-X.-
Mayr-Kur, Schlank, gesund & schén durch
Darmreinigung», GU (Gréfe und Unzer Ver-
lag), 160 S., ISBN 3-7742-3037-4

Fr. 27.50/DM 29.90/ATS 218.— ® |ZR
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Seelische Krise — was tun?

«dIch weiss nicht mehr weiter; ich fiihle mich
so hilflos und leer; ich habe niemanden, der
mir zuhort und mich unterstiitzt» - tiber sol-
che Gefiihle und Gedanken zu sprechen, ist
nicht einfach. Ratsuchende konnen bei der
Schweizerischen Stiftung Pro Mente Sana eine
12seitige Infobroschiire mit Informationen be-
stellen. Die Broschiire gibt Tipps, was man fiir
sich oder betroffene Angehorige tun kann,
orientiert Uiber die verschiedenen Hilfsange-
bote und enthilt niitzliche Telefonnummern.
Das Infoblatt «Seelische Krise - was tun?» be-
stellen Sie kostenlos bei Pro Mente Sanda c¢/o
ESPAS, Tel. CH 01/344 31 54.

Gegen Magengeschwiire . ..

... helfen, man darf erstaunt sein, Zihneput-
zen und Honig. Etwa die Hilfte der Weltbe-
volkerung triagt den Erreger von Magen- und
Zwolffingerdarmgeschwiiren, Helicobakter
pylori, in sich. Glicklicherweise erkranken
die meisten Bakterientriger nicht. Das Im-
munsystem schiitzt meist ausreichend vor ei-
ner Infektion. Wer infiziert ist, muss jedoch
mit dem Ausbruch eines Geschwiirs rechnen.
Wie man einen Ausbruch verhiiten oder ver-
hindern kann, bleibt allerdings noch immer
fraglich, da man tiber die Ubertragungswege
der Bakterien noch sehr wenig weiss.

Einer deutschen Forschergruppe ist es
kiirzlich gelungen, Helicobakter pylori im
Zahnbelag, der sogenannten Plaque, nachzu-
weisen. Die Wissenschaftler vermuten, dass
der Erreger von dort aus in den Magen gelangt.
Eine gute Mundhygiene konnte, so schliessen
die Forscher, mithelfen, vor Magenge-
schwiiren zu schiitzen. Ein anderes aussichts-
reiches Hausmittel ist Honig. Er hemmt das
Wachstum der Magenbakterien - zumindest tut
er das, wie eine texanische Forschergruppe
festgestellt hat, im Reagenzglas. Eine gute
Zahnhygiene und Honig konnen somit als
doppelt wirksame Vorbeugung gelten.
(Quellen: Song Q et al: Digest Diseases Sci 1999, 44, 479;
Osato MS et al: Digest Diseases Sci 1999, 44, 462)




Schlafen bei Licht

Stort kuinstliches Licht den nichtlichen Schlaf?
Dieser Frage ging eine Studie am Universitats-
klinikum Tubingen (D) nach. Unter den kon-
trollierten Bedingungen eines Schlaflabors
verbrachten mehrere Minner zwei Nichte in

der Dunkelheit und danach zwei Nachte, in

denen die ganze Zeit Licht
(300 Lux) brannte. Die @
meisten Schlifer empfan-
den zwar die dunklen
Nachte subjektiv als ange- |
nehmer, messbar gestort
war ihr Schlaf in den hel-
len Nachten jedoch nicht.
Auch bei Licht schliefen
sie. rasch - ein. Weder
Dauer und Abfolge der
verschiedenen Schlafsta-
dien noch Korpertempe-
ratur, Puls, Atmung oder
die Menge des «Schlafhormons» Melatonin wa-
ren beeintrachtigt. Damit scheinen Schlaf-
storungen, die mit der Raumbeleuchtung in
Zusammenhang gebracht werden, in erster Li-
nie eine Sache der personli- &
chen Einstellung zu sein.
Anders verhilt es sich bei
Babys, die in den ersten zwei
Lebensjahren nachts bei Licht
schlafen: Sie laufen Gefahr,
dass sie spater kurzsichtig wer-
den (siehe auch GN 7/99).

(Quelle:  Dissertation  «Wirkungen
ndchtlicher Raumbeleuchtung auf

den Nachtschlaf und die Melatonin-

ausschiittung», Roland Spohn, 1998)

Ins Netz gegriffen

www.gesund.ch heisst die Internetseite, auf
der Sie ein Verzeichnis von Schweizer Natur-
arzten und Heilpraktikern finden. Die Adresse
www.medguide.ch enthidlt 2000 der insge-
samt 8000 Arztinnen und Arzte der Schweiz
mit Suchmoglichkeiten nach Postleitzahl, Na-
me und Fachgebiet sowie Notfallnummern.

Schlafen bei Licht? Kein Problem!
Schlafer auf Madeira wahrend der Siesta.

Orko PARACELSUS in Bern

Vom 7. - 10. Oktober 1999 findet in Bern die
OEKO-PARACELSUS, die Messe fiir Natur und Ge-
sundheit, statt. Sie bietet Referate sowie eine
Flille von News aus dem Gesundheitsbereich.
Info: Oeko Paracelsus, Tosstalstr. 7, Pf. 458, 8402 Win-

terthur, Tel. CH 052/212 85 05, Fax 052/212 85 07

£y

«Pflegen zu
Hause»

In der Schweiz gibt es et-
wa 200 000 Familienmit-
glieder, die ihre Angeho-
rigen in deren Zuhause
pflegen. Oft sind sie in ih-
rer Arbeit vollig auf sich
| allein gestellt. Die Zeit-
schrift «Pflegen zu Hau-
se» bietet medizinische
und pflegerische Infor-
mationen sowie konkrete Ratschlige fiir diese
schwierige Situation. Das Magazin hat 32 Sei-
ten, erscheint 8 x jahrlich und kostet Fr. 30.-.

Info: Verlag «Pflegen zu Hause», Morgenstr 129, CH
! 3018 Bern, Tel. CH 031/998 42 00

Viga Parcours
a la carte

Seit mehr als 30 Jahren tragen
Vita Parcours in der Schweiz zu
Fitness, Lebensqualitit und Ge-
sundheit bei. Seit einiger Zeit
8 werden die inzwischen in die
#= Jahre gekommenen Parcours
erneuert. Fitness a la carte lau-
tet neu das Ziel: Auf den nach
: neuesten  sportmedizinischen
Erkenntnissen ausgearbeiteten
Parcours kann man je nach Trainingsziel indi-
viduelle Ubungen zusammenstellen.

Weitere Infos und die Rostenlose Broschiire «Vita
Parcours - Bewegung ndach Mass» sind erbdiltlich bei:
Stiftung Vita Parcours, Route de Chésalles 48, Postfach
92, CH-1723 Marly 1, Tel. 026/430 06 06, Fax 026/430

006 07, E-mail: radix.fribourg@bluewin.ch
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