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Der Natur auf der Spur

gentechnisch veränderte Organismen haben
auf unserem Lebensmittelmarkt keine Chan-

ce. Das Wissen um die Gesundheitsvorsorge
ist zum Allgemeingut geworden - wenn auch
Theorie und Praxis nicht immer Hand in Hand
gehen.

Wir alle befinden uns in dem Spannungs-
feld zwischen Wort und Tat, Handlung und
Unterlassung, Engagement und Resignation.
Niemand hat die Weisheit gepachtet. Wir sind
uns bewusst, dass die Erkenntnisse von heute
die Irrtümer von morgen sein können - und
umgekehrt.

Trotzdem werden wir das, was wir über
unser Hauptthema «ganzheitliche Gesundheit»
wissen und erfahren, so einfach wie möglich
und so komplex wie nötig darstellen. Mit
allem Engagement und aller uns zur Verfü-

gung stehenden «Weisheit» werden wir Herz
und Verstand einsetzen, um im Dialog mit
Ihnen, liebe Leserinnen und Leser, konkrete
Hilfe, Denkanstösse und viel Information an-

zubieten.
Anlässlich des tollen Jubiläums gilt unser

Dank allen (meist langjährigen) Abonnentin-
nen und Abonnenten, denn ohne sie wären
wir nichts.

Herzlichst, Ihre

lirtahc( ^Uwckr

Mehr Folsäure im Brot
Die wissenschaftliche Erkenntnis, dass eine
bessere Versorgung mit dem Vitamin Folsäure
nicht nur Neuralrohrdefekte («offener Rii-

cken») bei Neugeborenen wirksam reduziert,
sondern auch bei chronischen Erkrankun-

gen wie Herz-Kreislauf-Krankheiten und bei
Krebs eine vorbeugende Wirkung aufweist,
hat die Eidgenössische Ernährungskommissi-
on (EEK) veranlasst, sich für einen (höheren)
Zusatz von Folsäure in Getreideprodukten ein-
zusetzen.

BUCHTIPP

Zeitgemäss & altbewährt
Seit es Menschen gibt, hat sich ihr Organis-
mus nur wenig geändert, doch die Lebens-
bedingungen haben sich radikal gewandelt.
Mit dieser Vorgabe schauen die Autoren
zurück und prüfen, welche Verhaltenswei-
sen der Vorfahren in unseren modernen All-
tag integriert werden können. «Wenn wir
dazu einladen», so die beiden Autoren, «von

unseren Vorfahren zu
lernen, so wollen wir
nicht das Rad der Ge-
schichte zurückdrehen.
Wir möchten jedoch
dort, wo die Entwick-
lung der Kultur und Zi-
vilisation auch Proble-
me und Leid gebracht
hat, wenigstens punk-
tuell und auf den Ein-

zelnen bezogen Denkanstösse geben und
Veränderungsmöglichkeiten aufzeigen.»
Hinter dem ungewohnten Ansatz verbirgt
sich ein interessantes und informatives Ge-
sundheitsbuch zu Themen wie Schlaf, At-
mung, Stress, Gelenkleiden, Übergewicht
und Ernährung. Dr. med. Frank Balmer, In-
ternist aus Basel, und Dr. Hans-Peter Studer,
Gesundheitsökonom und stv. Chefredaktor
«für uns - vita sana», sammelten eine Fülle
interessanter Fakten und Beispiele und lei-
ten daraus Ratschläge für gesundheitsbe-
wusste, die Lebensfreude fördernde Verhal-
tensweisen ab. Das Buch geht aber auch der
Sinnfrage nach und motiviert dazu, über die
Beziehung zur Natur, die bewusste Pflege
dersozialen Kontakte und das Thema Leben
und Tod nachzudenken. Die vielfältigen
Tipps und Anregungen werden durch Hin-
weise auf Beratungsmöglichkeiten und Lite-
raturangaben ergänzt.

Frank ßa/mer/F/ans-Peter Studer; L/eber /e-
den w/'e d/e Ste/nze/tsamm/er?A/töewädrfe
Gesundbe/tst/pps für den modernen l/l/ob/-
standsmenscben. 754 Se/ten, m/t v/e/en Ab-
b/'/dungen undTabe//en, 7999, 1/er/agAAM/,
ßreganzona, Fr. 7 9.80/D/W 20.60/ATS 757.70
/Sß/V 3-9520820-7-5 •/Z8

Lieber leben wie die
Steinzeitsammler?

Altbewährte Gesundheitstipps für den
modernen Wohlstandsmenschen

4 Gesundheits-Nachrichten 8/99



Elektrosmog:
auch bei Babyphones

Die funkenden oder an das Stromnetz ange-
schlossenen «Babysitter» sind eine praktische
Sache, die sich immer mehr Eltern anschaffen.
Leider ist die Unsitte weit verbreitet, das Ba-

byphone ins oder direkt neben das Kinder-
bettchen zu legen. Viele wissen nicht, dass

dadurch eine Elektrosmog-Belastung entsteht,
die bei vielen Geräten höher ist, als wenn das

Bett direkt unter einer Hochspannungsleitung
stünde. Deshalb gilt für solche Wächter: ein
Mindestabstand von einem Meter zwischen
dem Gerät, den Netzteilen und Kabeln und
dem Kinderbettchen ist einzuhalten, auch

wenn die Hersteller dies nicht vorschreiben.
Mit dem Abstand verringert sich die Elektro-
smog-Belastung ganz erheblich: In 10 Zenti-
meter Abstand vom Bettchen sind die magne-
tischen und elektrischen Felder 250mal höher
als in einem Meter Entfernung.

Viel Sonne bringt viel Ozon
Sonnenschein treibt die Ozonwerte in die
Höhe. Die Wirkung des Ozons ist abhängig
von der individuellen Empfindlichkeit, von der
Höhe der Ozonwerte, von der Aufenthalts-
dauer in ozonreicher Luft und von der kör-
perlichen Anstrengung. Bei erhöhten Ozon-
werten kommt es zu Reizungen der Schleim-
häute, was sich in Form von Augenbrennen,
Kratzen und Brennen im Hals, Druck auf der
Brust und Schmerzen beim Tiefeinatmen äus-

sert. Einschränkungen in der Lungenfunktion
bis hin zu Entzündungen können auftreten.
Asthmakranke leiden besonders unter den

ozonbedingten Entzündungen in den Atem-

wegen. Insgesamt gesehen, sind jüngere Men-
sehen, die sich lange im Freien aufhalten und
körperlich aktiv sind, am stärksten betroffen.
(Weil ältere Personen körperlich nicht mehr so
aktiv sind und sich mehr im Haus aufhalten.)
Die «Ärztinnen und Ärzte für Umweltschutz»
stellen in ihrer Ozon-Dokumentation 1999
fest: Eine generelle Empfehlung, bei hohen

Ozonwerten nicht ins Freie zu gehen, ist nicht
nötig. Sportanlässe, Wanderungen und an-
dere Aktivitäten sollen im Sommer so geplant
werden, dass Ausdauerleistungen vormittags
oder abends erbracht werden. Auf Ozon-
empfindliche soll kein Leistungszwang aus-

geübt werden, und Personen, die wiederholt
Beschwerden verspüren, sollen einen Arzt auf-

suchen, um die Ursache der Beschwerden ab-

zuklären.

Junge Leute unterwegs
Noch nie sind Jugendliche so oft und so

weit gereist. Die Angebote sind grenzenlos:
Fun, Abenteuer, Sport, Survival-Ferien, Sprach-
und Kulturaufenthalte, ganze Clubdörfer und
Strandabschnitte, die auf die Bedürfnisse der
Teens und Twens ausgerichtet sind. Im Ju-

gendtourismus, der schon seit längerer Zeit im
Spannungsfeld zwischen «Pädagogik» und
«Kommerz» steht, wird das Feld immer stärker
von kommerziellen Anbietern beherrscht. Die
Jugendlichen, die mehr und mehr zu Trendset-
tern für den gesamten Tourismusbereich wer-
den, wollen vor allem Abenteuer und Spass.

Die Risikobereitschaft derJungen ist oft gross,
die Sorgen der Eltern
auch. Wie also reisen
sie und wohin? Wel-
che speziellen Ange-
bote gibt es im Tou-

rismusbereich, und
wie sind sie zu be-
urteilen? Wie sollen
sich besorgte Eltern
verhalten? Das Heft
2-99 von «pro juven-
tute» widmet sich

dem Thema «Jugendliche on the road». Junge
Leute kommen selbst zu Wort, Fachleute ge-
ben kompetente Tipps und Analysen. Nütz-
lieh: ein Verzeichnis von Ferienanbietern -
vom Sozialeinsatz bis zum Inter-Rail-Angebot.
GraPs-Aerz/g «pro ///rtozVofeTöemo»
2-99 9ezV zzerPzp pro /zzrcoz/zz?e, /P'ztPerAz'emT

Aoözöoc/ezz, C77 AAT9 PzPsz'ePePz,

719. 955/97A A9 A9, to 955/57A A9 79.

» thema

tetschtt* KM Eltern. Retoetlpp« KM |unge Leute
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