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Der Natur auf der Spur

BUCHTIPP

Die neue

F.-X.-Mayr-Kur
Schlank, gesund & schön durch Darmreinigung

Die neue F. X. Mayr-Kur
Alt, rund 100 Jahre alt, ist die vom öster-
reichischen Arzt Franz Xaver Mayr Diät 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
fühlt sich leistungs-
fähiger und lernt wie-
der das bewusste
Geniessen von natürli-
eher und gesunder
Nahrung. Nicht selten
besteht Grund zur
Skepsis, wenn eine

> 0« « rfoljr«kh« Programm

G U —altbewährte Gesund-
heitsmassnahme 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 geprägt von
langer Praxiserfahrung. Neu ist eine milde
Aufbaudiät, mit der die dreiwöchige Kur
ein- und ausgeleitet wird. Die strenge Nah-

rungsmonotonie von Dr. Mayr herrscht nur
noch in der ersten Woche. Danach dürfen
Eiweisszulagen, Brötchen, Tees, Malzkaffee,
Sauermilch, Frischmilch und andere Lebens-
mittel dazukommen. Doch es würde hier zu
weit führen, die Einzelheiten der Kur, des

Kurfahrplans, der auch zu Hause durchführ-
bar ist, und des schönen Rezeptteils darzu-
legen. Wer sich nur im geringsten fürs
Fasten und für eine schonende Darmdiät in-
teressiert, der sollte dieses hervorragende
Buch lesen. In einer klaren, präzisen und ein-
fachen Sprache wird das Thema umfassend
behandelt. Ein grosses Lob verdient auch die
graphische Gestaltung und die sorgfältige
Bildauswahl.

Dr. mec/. Mart/n l/l//nk/er «D/e neue F-X.-
Mayr-Kur, Sch/an/r, gesund & schön durch
Darmre/'n/'gung», GL/ (Gräfe und L/nzer Ver-

/agj, 7 60 S., /Sß/V 3-7742-3037-4
Fr. 27.50/DM 29.90//4TS 278.- • /ZR

Seelische Krise - was tun?

«Ich weiss nicht mehr weiter; ich fühle mich
so hilflos und leer; ich habe niemanden, der
mir zuhört und mich unterstützt» - über sol-

che Gefühle und Gedanken zu sprechen, ist
nicht einfach. Ratsuchende können bei der
Schweizerischen Stiftung Pro Mente Sana eine
12seitige Infobroschüre mit Informationen be-

stellen. Die Broschüre gibt Tipps, was man für
sich oder betroffene Angehörige tun kann,
orientiert über die verschiedenen Hilfsange-
bote und enthält nützliche Telefonnummern.
Dus /«/bb/o// <rSee//scbe Ä>/se - wus be-

sbV/eu 5/e bostew/os be/ Pro Meu/e SVmo t/o
psms; 7e/. CD 07/344 37 54.

Gegen Magengeschwüre
helfen, man darf erstaunt sein, Zähneput-

zen und Honig. Etwa die Hälfte der Weltbe-

völkerung trägt den Erreger von Magen- und
Zwölffingerdarmgeschwüren, 77e//eobub/er

py/or/, in sich. Glücklicherweise erkranken
die meisten Bakterienträger nicht. Das Im-

munsystem schützt meist ausreichend vor ei-

ner Infektion. Wer infiziert ist, muss jedoch
mit dem Ausbruch eines Geschwürs rechnen.
Wie man einen Ausbruch verhüten oder ver-
hindern kann, bleibt allerdings noch immer
fraglich, da man über die Übertragungswege
der Bakterien noch sehr wenig weiss.

Einer deutschen Forschergruppe ist es

kürzlich 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 könnte, so schliessen
die Forscher, mithelfen, vor Magenge-
schwüren zu schützen. 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 können somit als

doppelt wirksame Vorbeugung gelten.
LQ«e//en: Song ß ei #/.* Zogest Diseases Sei /999, 44, 479;

Osaio MS ei #/: D/'gesi Diseases Sei / 999, 44, 4629

4 Gesundheits-Nachrichten 9/99



Schlafen bei Licht Oeko Paracelsus in Bern
Stört künstliches Licht den nächtlichen Schlaf?

Dieser Frage ging eine Studie am Universitäts-
klinikum Tübingen (D) nach. Unter den kon-
trollierten Bedingungen eines Schlaflabors
verbrachten mehrere Männer zwei Nächte in
der Dunkelheit und danach zwei Nächte, in
denen die ganze Zeit Licht
(300 Lux) brannte. Die
meisten Schläfer empfan-
den zwar die dunklen
Nächte subjektiv als ange-
nehmer, messbar gestört
war ihr Schlaf in den hei-
len Nächten jedoch nicht.
Auch bei Licht schliefen
sie rasch ein. Weder
Dauer und Abfolge der
verschiedenen Schlafsta-
dien noch Körpertempe-
ratur, Puls, Atmung oder
die Menge des «Schlafhormons» Melatonin wa-
ren beeinträchtigt. Damit scheinen Schlaf-

Störungen, die mit der Raumbeleuchtung in
Zusammenhang gebracht werden, in erster Li-

nie eine Sache der persönli-
chen Einstellung zu sein.

Anders verhält es sich bei
Babys, die in den ersten zwei
Lebensjahren nachts bei Licht
schlafen: Sie laufen Gefahr,
dass sie später kurzsichtig wer-
den (siehe auch GN 7/99).
(jQwe/Ze; ///s-ertaß'o«

««c/?///c6er 7?ßwraöe/eßc/?Zwng «a/
z/en /Vac/z/sc/z/ß/ warf rf/'e Afe/aton/a-

ßMSSc/JMZftzwg», Äo/aarf 5/zo/w, 799#/

Vom 7. - 10. Oktober 1999 findet in Bern die
Oeko-Paracelsus, die Messe für Natur und Ge-

sundheit, statt. Sie bietet Referate sowie eine
Fülle von News aus dem Gesundheitsbereich.
////o: Oefeo Pzzrace/SMS, 7äs\s7ß/.sß: 7, P/." 45#, #492 M4'n-

te/P/ß/; 7e/. 67/952/2/2 #5 95, fixe 952/272 #5 97

«Pflegen zu
Hause»

Schlafen bei Licht? Kein Problem!
Schläfer auf Madeira während der Siesta

In der Schweiz gibt es et-

wa 200 000 Familienmit-
glieder, die ihre Angehö-
rigen in deren Zuhause
pflegen. Oft sind sie in ih-

rer Arbeit völlig auf sich
allein gestellt. Die Zeit-
schrift «Pflegen zu Hau-
se» bietet medizinische
und pflegerische Infor-

mationen sowie konkrete Ratschläge für diese

schwierige Situation. Das Magazin hat 32 Sei-

ten, erscheint 8 x jährlich und kostet Fr. 30.-.
/«/o; Ver/tfg «/y/egen zz/ /ta/so, Morgens/r 729, 67/

397# Per», 774. (7/7 937/99# 42 99

Vita Parcours
à la carte

Ins Netz gegriffen
/p/p/p.ges/mc/.c/? heisst die Internetseite, auf
der Sie ein Verzeichnis von Schweizer Natur-
ärzten und Heilpraktikern finden. Die Adresse
/p/p/p. 77/cc/gz/A/c.cö enthält 2000 der insge-
samt 8000 Ärztinnen und Ärzte der Schweiz
mit Suchmöglichkeiten nach Postleitzahl, Na-

me und Fachgebiet sowie Notfallnummern.

Seit mehr als 30 Jahren tragen
Vita Parcours in der Schweiz zu
Fitness, Lebensqualität und Ge-

sundheit bei. Seit einiger Zeit
werden die inzwischen in die
Jahre gekommenen Parcours
erneuert. Fitness à la carte lau-

tet neu das Ziel: Auf den nach
neuesten sportmedizinischen
Erkenntnissen ausgearbeiteten

Parcours kann man je nach Trainingsziel indi-
viduelle Übungen zusammenstellen.
We/Zere 7/zJbs «n# z/z'e &os/e/z/o.se /Jrasc/zwre <?V7ta

Pzzrcozzrs - Ttett/egw/zg «ßc# Afßss» smrf er7>4////c/z öe/;

A/z/Pmg Vz/ß 7Vr/rcoM/-5, Pow/e 4<? C/;c%ß//ev 4#, PosZ/ßc#

92, (7/7-7723 Afßr/y 7, Pe/. 929/439 96 96, Tax 926/439
96 97, fi-Wß//: /r/4/x/)'/6r;///;c,'@6//ze//'/7/.
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