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Thema des Monats

«Vom Eise befreit sind Strom und Bache durch des Frihlings
holden, belebenden Blick.» Marzenbecher, Forsythien, Trau-
benhyazinthen und die ersten Tulpen zaubern Farbtupfer in
Garten und Parks. Biische und Baume geniessen die Warme
und schmiicken sich mit einem zartgriinen Flaum. Alle Vogel
sind schon da und «Friihling lasst sein blaues Band wieder
flattern durch die Liifte». Doch was tun wir? Wir «begruissen»
die Jahreszeit, die fiir Vitalitat und Neubeginn steht, mit ei-
nem Gahnen statt mit einem Lachen. Denn wir fiihlen uns
lahm, schlapp und ohne Lebensenergie. Zu schaffen machen
uns die Symptome der Frithjahrsmiidigkeit, die eigentlich
Wintermudigkeit heissen musste.

Fit in den Friihling
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Apotheker, Drogisten und Therapeuten konnen ein Lied davon sin-
gen: gegen Ende des Winters klagen viel mehr Menschen als sonst
uber Mudigkeit, Reizbarkeit und Erschopfung. Die Fruhjahrsmudig-
keit ist aber keine leichte Erkrankung, vielmehr handelt es sich um
die Nachwirkungen der Winterzeit, die uns den Aufenthalt im Frei-
en vergillte. In der kalten Jahreszeit bewegt man sich nicht nur we-
niger als tiblich und kann zuwenig Licht und Sonne tanken, sondern
man futtert auch gern ein wenig mehr als sonst.

Gegen das grosse Frithjahrsgihnen hilft ein Spaziergang an der
frischen Luft besser als eine Siesta oder langes Ausschlafen. Denn mu-
de sind wir nicht des Schlafmangels wegen, sondern weil wir in den
Wintermonaten zu wenig Sonne auf den Pelz bekommen haben. Wer

Licht + Luft gibt Saft + Kraft

morgens in der Dunkelheit zur Arbeit muss, bei kiinstlichem Licht
arbeitet und abends bei Dunkelheit wieder heimkommt, vermisst die
Sonne psychisch und physisch. Mangel an Licht schligt nicht nur aufs
Gemiit, sondern beeinflusst auch die Hormonproduktion und die
Driisentitigkeit.

Fliichten Sie jetzt also so oft es geht vor der Zimmerluft. Wer sich
trotz des im Frithjahr noch wechselhaften und kithlen Wetters dazu
aufraffen kann, regelmissig mehr Bewegung einzuplanen, tut das
Richtige. Wer zudem noch auf seine Atmung achtet und an der fri-
schen Luft ganz bewusst und langsam ein- und ausatmet, bringt sei-
nen Sauerstoffhaushalt auf natiirliche Weise in Schwung. Durch
leichtes Schwitzen beim Walking, Joggen oder Wandern wird der
Korper zusitzlich entschlackt. Die Ausscheidung des Wintermiefs
uber die Haut wird auch durch das Schwitzen in Sauna, tiirkischem
Bad oder dhnlichem gefordert. Das anschliessende Abkiihlen mit
Wasser regt die Durchblutung an und macht die Haut rosiger und
straffer. Die wintermiide Haut, vor allem die trockenen Knie, Ellbo-
gen und Fusssohlen verwohnen Sie mit reinem Olivenol, dem man
etwas Zitronenol zufiigen kann, oder mit einem Hautol, das echtes
(nicht rot gefirbtes) Johannisol enthilt. Wollen Sie nicht wie eine
glinzende Speckschwarte aussehen, verwenden Sie das korperwar-
me Ol nur sparsam und massieren Sie es in die feuchte Haut gut ein.

Ubrigens noch ein Tipp zur Bewegung: Das gute alte Springseil
kommt wieder. Man sagt zwar nicht mehr Seilspringen sondern
«rope skipping». Aber sonst ist alles beim Alten geblieben. Das Seil
sollte der Korpergrosse genau angepasst sein. (Wenn Sie auf der Mit-
te des Seils stehen, diirfen die beiden Enden bis unter die Achseln
reichen.) Springen Sie mit Turnschuhen hochstens drei bis vier Zen-
timeter hoch, sonst geht der Puls zu weit hoch.Wichtig ist das vor-
herige Aufwirmen und ein leichtes Stretching zum Schluss! ¢ IZR

Seilspringen ist fur jeder-
mann empfehlenswert.
Menschen, die wegen
Knie-, Rucken- oder
Kreislaufproblemen in
Behandlung sind, sollten
allerdings fachmanni-
schen Rat einholen.
Doch kann gerade fiir
diese Gruppen «Rope
skipping» als Therapie
interessant sein.
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Thema des Monats

Eine entschlackende Wir-
kung haben viele unserer
einheimischen Wildpflan-
zen. Anregungen und
Rezepte finden sich in
"Wildgemtise: Mebr als eine
gesunde Alternative” von Jo-
achim Niklas (Trias Verlag).
ISBN: 3-89373-493-7,

sFr. 24.10/ DM 24.80/

ATS 181.-

«Wenn die belle Friiblingssonne durch die Fensterscheiben scheint,
erfasst gewissenhafte Hausfrauen gewohbnlich eine eigenartige Un-
rube, die jeder Spur von Staub, Unsauberkeit und Unordnung im
Haushalt den Kampf ansagt. Eine Aufforderung zu solcher Reini-
gung gilt auch fiir unseren Korper, und in der Tat fiiblen wir im
Friibling meist das Bediirfnis, durch eine besondere Reinigungs-
kur uns aller angesammelten Schlacken zu entledigen», meint Al-
fred Vogel in «Der kleine Doktor».

Neben der Entschlackung tiber die Atmung und die Haut, gibt es
weitere Moglichkeiten, die Ausscheidungsfunktionen des Korpers
anzuregen. Darm, Leber, Galle und Nieren sind Ihnen dankbar fir ei-
ne leichte Kost, welche die frischen Krifte der jetzt tiberall spries-

Reinigen + Entschlacken

senden Kriuter nutzt. Zarte, junge Blitter von Lowenzahn,
Brennnessel, Biarlauch, Spitzwegerich, Sauerampfer, Schafgarbe oder
Bliiten von Ginseblimchen unter den frischen Gartenkresse- oder
Spinatsalat mischen oder feingeschnitten tiber ein Omelett oder ein
Stippchen streuen. Diese Wildpflanzen wirken nicht nur zum Teil an-
tibiotisch, sondern sind alle reich an Vitaminen und Mineralien, die
den Korper wieder richtig auf Trab bringen. Greifen Sie auch herz-
haft zu, wenn Sie frische Artischocken auf dem Markt finden: sie for-
dern den Appetit und die Leber-/Gallentitigkeit.

Alfred Vogel sammelte die Frithlingsblitter der Himbeerstauden,
der Brombeerranken, der Schwarz- und Weissdornstriaucher, der Erd-
beeren und der Birken und bereitete daraus einen frisch aufgebriih-
ten Tee, der die Nieren zu vermehrter Tdtigkeit anregt, was, wie er
wusste, zu einer erfolgreichen Frithjahrskur gehort.

«Es war friiber auf dem Lande tiblich, jeden Friibling eine Blut-
reinigungskRur durchzufiibren. Dazu wurde ein Griintee gesam-
melt, tiberbriibt und morgens und abends getrunken. Dieser
Griintee bestand aus frischen, griinen Bldttern der Brombeeren,
Himbeeren, Erdbeeren, des Spitzwegerichs und wenn moglich aus
Schliisselblumen. Statt mit Zucker wurde dieser Tee mit Honig ge-
wtirzt. Noch beute findet dieser Trank Anerkennung, verschafft er
uns doch ein angenebmes Woblbefinden. Wer ibn regelmcdissig ge-
niesst, wird tiberzeugt, dass er dadurch den Korper von winterli-
chen Schlacken reinigen Rann. Zwar mogen verschiedene
Wissenschaftler den Begriff der Blutreinigung als falsche Laien-
vorstellung verwerfen, gleichwobl bedeutet eine Blutreinigung fiir
die Korperfunktionen eine Anregung und bewirRt in diesem Sin-
ne auch eine Reinigung.» (Aus «Der kleine Doktor»)

Weitere Krauter fiir die «Blutreinigung» - oder besser: Stoffwech-
selanregung - sind Wacholderbeeren, Maisgriffel, Erdrauch. e« IZR
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Frither vermutete man als Hauptursache fiir die Frithjahrsmudigkeit
den Mangel an Vitamin C. Wenn sich diese Behauptung auch nicht
ganz aufrecht erhalten lasst (schliesslich hat man im Winter die Mog-
lichkeit, sich mit Kartoffeln, vielen Kohlsorten und Citrusfriichten
mit reichlich Vitamin C zu versorgen), so kann es sicher nicht scha-
den, den Vitamin C-Hunger im Fruthjahr mit Salat, Obst und jungem
Gemuise zu stillen. Ein ubriges flir die nattirliche Vitamin C-Versor-
gung kann man tun, indem man Bio-C-Lutschtabletten mit Frucht-
extrakten aus der Acerolakirsche, Sanddorn, Hagebutten, Passions-
frucht, Zitronen und Cassis (schwarze Johannisbeeren) lutscht. Nur
in der Schweiz erhiltlich sind A. Vogels Multivitamin-Kapseln, die
ausschliesslich nattirliche Vitamine (A, B1, B2, C, D und E) enthalten

Vitamine tanken

und aufbauend und leistungssteigernd wirken. Sie sind auch eine
wertvolle Unterstiitzung bei Didten und einseitiger Erndhrung.
Gesichert ist auch, dass bei einer an Vitamin E armen Erndhrung
(das trifft vor allen bei dlteren Menschen, die insgesamt weniger es-
sen, und bei all denen zu, die Kalorien zihlen und sehr fettarm es-
sen), deutliche Anzeichen von Ermiidung zu beobachten sind.e 1ZR

Buchweizen (Fagopyrum
esculentum Moench) ist
kein Getreide, sondern
gehort wie Rhabarber
und Sauerampfer zur
Familie der Knoteriche.
Das kraftbringende,
starkende Korn enthalt
bemerkenswert viel Vita-
min B1, Lezithin, viele
Mineralstoffe und essen-
tielle Aminosduren. Tee
und Tinktur sind gut far
den Durchfluss in den
feinen Blutgefassen.
Aus dem Mehl macht
man Blinis, Pfannkuchen
und Teigwaren, Gerich-
te, die besonders
magenfreundlich sind.
(Abb. AT-Verlag, Aarau)
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Thema des Monats

Molkosan ist aus frischer,
teilweise vergorener Molke
hergestellt. Mit dem InRraft-
treten des neuen Lebensmit-
telgesetzes darf Molkosan,

(in der Schweiz) nicht mebr

als Molkenkonzentrat be-
zeichnet werden, weil es
kein Fett und kein Eiweiss
enthdilt. Die korrekte
Bezeichnung ist jetzt «Milch-
serum» bzw. «wergorenes
konzentriertes Milchserum».

Sie erhalten die Broschu-
re «Schlank und fit mit
Genuss — So macht die

7 Tage-Entschlackungs-
kur Spass» gratis.

In der Schweiz bei:
Verlag A. Vogel

Postfach 63

9053 Teufen

In Deutschland bei:
Verlag A. Vogel

Postfach 55

78441 Konstanz

Nur mit frankiertem und
an Sie selbst adressierten
Ruckumschlag B5 (gleich
halbes Ad4-Format). Fran-

katur in D: DM 3.—

Zum Frihstiick gibts Vollkornbrotchen mit Honig, Miuiesli mit Bee-
ren, Cornflakes mit Zimt, Ananas mit Frischkise.

Am Mittag darf man Suppe und Fisch, Pellkartoffel mit Krauter-
quark, Nudelsalat oder eine Reis-Gemiisepfanne essen.

Zum Abendessen gibts Kisebrot «Caprese», Linsensuppe oder
bunten Sprossensalat.

Zum Aufwachen, zweimal zwischendurch und nach dem Nacht-
essen trinkt man Sifte: Obst- und Gemiisesaft, der mit A. Vogels «<Mol-
kosan» angereichert wird. Mit einem Teil Molkosan auf 10 Teile Saft
erreicht man eine wirkungsvolle Unterstiitzung der Kur.

Mit der «7 Tage-Entschlackungskur» kann man gesund ent-
schlacken und schlanker werden. Die 1000 Kalorien-Diit verspricht,

Die 7 Tage-Entschlackungskur

je nach Typ und Ausgangsgewicht, eine Gewichtsabnahme von drei
bis sechs Kilo in einer Woche. Die vitaminreichen Sifte machen die
Kur besonders gesund. Wer ausserdem viel Wasser, Tee (Mate-Tee
oder biologisch angebauter Griintee) und Getreidekaffee (A. Vogels
Bambu) trinkt, reduziert nicht nur eventuell zwischendurch auf-
kommende Appetit- oder Hungergefiihle, sondern fordert auch die
Entschlackung.

Bei der Kur muss man nichts entbehren. Allerdings wird auf
Fleisch verzichtet, weil es die basische Wirkung der Sifte negativ be-
einflussen wiirde. Die 7 Tage-Kur ist so aufgebaut, dass man sie pro-
blemlos durchfiihren kann, auch wenn man berufstitig oder
anderweitig stark beschaftigt ist. * [ZR
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Fasten, die sanfte Ganzheitskosmetik fiir Korper, Geist und Seele,
macht Stress und miuden Gliedern den Garaus.

Voller Zweifel hatte sich Thomas K. zu einer Fastenwoche ent-
schlossen. «Es sei eine gute Voraussetzung fiir eine anschliessende
Ernahrungsumstellung», war die Meinung seines Hausarztes. Eine
Woche spiter ist der vierzigjihrige Abteilungsleiter einer Import-/Ex-
portfirma tiberzeugt: «Das werde ich im ndchsten Jahr wieder ma-
chen.» Er fihle sich rundum fit wie schon lange nicht mehr und «um
zehn Jahre jiinger»>. Ahnlich erging es auch Jasmin B. Sie litt zwar nicht
an Ubergewicht wie Thomas K., aber sie fiihlte sich so richtig ein-
gerostet. Und eine Woche spiter: «<So beschwerdefrei konnte ich mei-
ne Glieder schon lange nicht mehr bewegen.»

Fasten + Lachen + Laufen

Von medizinischen Fachleuten wird das Fasten heute wieder ver-
mehrt zur Linderung chronischer Krankheiten wie Adipositas oder
Bluthochdruck, bei Durchblutungsstorungen, Hautleiden, Migrine,
Kopfschmerzen, rheumatischen und anderen entztindlichen Erkran-
kungen, Storungen der Verdauungsorgane sowie chronischen
Schmerzzustinden empfohlen. Fasten stirkt das Immunsystem und
stimuliert dadurch die korpereigenen Selbstheilungskrifte.

Was aber geschieht genau beim Fasten? Wenn die Energiezufuhr
von aussen reduziert wird, schaltet unser Organismus auf den Ver-
zehr der inneren Reserven um. Als erstes werden die Glykogen-
vorrate in der Leber abgebaut, dann sind die Fettreserven an der
Reihe und erst nach mehrwochigen Fastenkuren konnte unter Um-

Genussmittel wie Tabak
oder Alkohol sind beim
Fasten verpdnt. Bewe-
gung hingegen ist ein
Muss. Leichte Wanderun-
gen erhéhen die
Wirkung des Fastens.
Die Bewegung kurbelt
den Kreislauf an und for-
dert die Ausscheidungs-
prozesse.
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Thema des Monats

Alles Uber die flussigen
Fitmacher und die
besten Gesundheits-
drinks erfahren Sie aus
dem GU-Ratgeber
«Ganz schon saftig» von
Jochen Bielefeld.

ISBN 3-7742-3745-X

sFr. 19.—/DM 19.90/

ATS 145 .-

stinden ein Eiweissmangel resultieren. Damit ist klar, dass bei einer
Fastenzeit von maximal sieben Tagen bei einer richtig zusammenge-
stellten flissigen Fastennahrung kein Nihrstoffmangel entsteht.
Fasten hat auch nichts mit Hungern zu tun und ist keine Radikaldiat.
Es wird nicht einfach nur weniger gegessen. Zu Beginn der Fasten-
woche werden Magen- und Darmtrakt vollig entleert und die Blut-
zuckerwerte mit der fliissigen Nahrung aufrecht erhalten. So kommt
gar kein Hungergefiihl auf. Weil der Verzicht auf feste Nahrung aber
gerade flr Erstfastende nicht leicht ist, empfiehlt sich der Einstieg
uber eine gefiihrte Gruppe.

Fasten bedeutet nicht Verzicht, sondern die Chance, sich kor-
perlich und seelisch von Ballast zu befreien. * GA

Fastenangebote

Schweiz: Angebot falala >fasten>lachen>laufen
Gemeinsames vergniigliches Saftloffeln steht bei den falala-Wochen
auf dem Programm. Mit Massagen, leichten Wanderungen, Anre-
gungen flir eine gesunde Erndhrung, Informationen zu Farbtherapie,
Erlebnismalen und weiteren Angeboten begleitet Gertrud Amstutz,
Fachjournalistin Gesundheit/Okologie, Seminarleiterin und Mitglied
SVNH, die Fastenwilligen durch die Woche. Zur Auswahl stehen ver-
schiedene Orte und Daten.

Infos: Gertrud Amstutz, Postfach 173, CH 2603 Péry,

Tel. 032/ 485 51 65, Fax 032/485 17 37

Gutschein: Im Jahr 2000 erhalten die Leserinnen und Leser der
«Gesundheits-Nachrichten» bei Buchungen
einer falala-Fastenwoche bei Gertrud Amstutz
eine zusatzliche Massage. Infos Gber Tel. CH 032/ 485 51 65

Deutschland: Fastenseminare fiir Gesunde
Gefastet wird an verschiedenen Daten im Mirz, Oktober und No-
vember nach der bewihrten Methode von Dr. Buchinger/Dr. Litzner
mit Krautertees, Siften und Gemusebriithe. Geleitet wird die Semi-
narwoche von Maria Habich, Fastenleiterin dfa, Gesundheitsberate-
rin GGB und Gesundheitspidagogin SKA. Ort: Bad Worishofen bzw.
Inzell (25. 11. bis 2. 12.). Die Kuren beginnen mit leichter Entla-
stungskost und einer Darmreinigung am nichsten Tag. Gefastet wird
flinf Tage lang, danach folgt leichte Aufbaukost. Gegenseitige Unter-
stiitzung und Ermunterung, gemeinsame Wanderungen, Gesprachs-
abende und Einfiihrung in Entspannungsmethoden machen die
Fastenwoche zu einem schonen, gewinnbringenden Erlebnis.

Infos: M. Habich, Friedrich-Zoepfl-Str. 20, D 87719 Mindelheim

Tel. und Fax D 08261/93 61
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Bewusstes und freiwilliges Fasten hat Auswirkungen auf die Stress-
molekiile Kortisol und Adrenalin. Bekannt ist ja, dass sich nach drei
bis vier Tagen bei vielen Fastenden die Stimmung hebt - bis hin zur
Euphorie. Die Ursache fiir diese Gemiitsverfassung liegt, wie For-
scher jetzt festgestellt haben, in der Erhohung des Serotoninspiegels
in den Zellen des Gehirn und damit in der harmonisierenden Wir-
kung auf das Zentralnervensystems Mit der Konzentration des
«Glickhormons» Serotonin steigt das Hochgefiihl.

Der Spiegel des Stresshormons Kortisol verindert sich je nach
Ausgangslage. Hohe Kortisolspiegel, typisch fiir Personen unter ho-
hem psychischem Druck, pendeln sich auf einem normalen Niveau
ein. Das tiberraschende Ergebnis fiir die Wissenschaftler war jedoch,

Fasten + Euphorie + Stress

dass auch niedrige Kortisolspiegel, typisch fiir Menschen mit einem
«dicken Fell», auf Normalniveau anstiegen. Das Fasten lockert also die
starren seelischen Strukturen, die Menschen werden offener. Wie
lange eine solche Verinderung nach dem Fasten anhilt, muss noch
untersucht werden. * [ZR

Die ganze Welt scheint
himmelblau ...

Nach einigen Tagen des
Fastens stellt sich meist
eine euphorische
Stimmung ein.

Keine Fastenkuren ma-
chen sollten Schwangere
und stillende Frauen, alte
Menschen und normal-
gewichtige Heranwach-
sende.

Bei Fettleibigkeit (Adipo-
sitas) setzt die Naturheil-
kunde weniger auf das
eigentliche Abnehmen
als auf die Anderung des
Lebensstils, die Prozesse
des Bewusstwerdens und
die Chance, andere
Bewaltigungsmuster
kennenzulernen.
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Thema des Monats

Meersalzbader und
Algenpackungen fordern
die Durchblutung und
damit den Stoffwechsel.
Drogerien und Apothe-
ken sind auf Cellulite-
Beratung spezialisiert
(u.a. Drogerie Heggli in
Schaffhausen).

Die Firma Biokosma hat
einen Cellulite-Badebal-
sam und ein Massage
Intensiv-Ol mit Meeral-
gen im Angebot.

Jede zweite Frau kennt sie, die sogenannten «Reithosen» an den Ober-
schenkeln mit dem Fachausdruck Cellulite. Auch an Gesiss, Bauch,
Oberarmen und im Brustbereich konnen sich die unerwiinschten
Dellen einnisten. Warum aber kommt es tiberhaupt zu diesen Haut-
und Gewebeverinderungen?

Hypothesen wurden schon viele aufgestellt. Bewahrheitet haben
sich aber weder die Annahme, dass Allergien daran schuld seien,
noch jene einer Vergiftung. Auch die Diagnose «Hormontiberpro-
duktion» konnte nicht eindeutig bewiesen werden. Ob und wie
Ostrogen das Entstehen von Cellulite begiinstige, wurde mehrfach
untersucht. Die Resultate: Dass eine tibermissige Hormon-Ausschei-
dung schuld sei, wird von Fachleuten bezweifelt. Hingegen konnte

Schone Beine

ein Missverhiltnis zwischen der Follikel-Ausscheidung (Ostrogen)
und Progesteron (permanentes Eierstock-Hormon) eine mogliche
Ursache sein. Eine allgemeingiiltige Erklirung aber ist es nicht. Viel-
mehr missen immer verschiedene Faktoren berticksichtigt werden.
Auch die Volksweisheit «<wie die Mutter so die Tochter» kann beim
Thema Cellulite nicht unbesehen tibernommen werden. Denn ver-
erblich sind die Haut- und Gewebeverinderungen nicht. Moglich ist
aber, dass die Tochter Verhaltensweisen der Mutter tiibernimmt und
so der Cellulite Vorschub leistet.

Auch eine schlechte Verdauung kann die Cellulite begtinstigen.
Wenn Abfallstoffe lingere Zeit im Darm bleiben - die Folgen einer
ballaststoffarmen und/oder einseitigen Erndhrung - belastet dies die
Blut- und Lymphgefasse und den gesamten Stoffwechselkreislauf.
Nur bedingt hat die Cellulite mit dem Alterwerden zu tun. Zwar kann
es wihrend der Wechseljahre zu einem Ungleichgewicht der Hor-
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mone kommen. Die Vorzeichen aber werden schon viel frither ge-
setzt. Wihrend der Pubertit steuert das weibliche Hormon Ostrogen
bei den jungen Frauen die Ausbildung der weiblichen Korpermerk-
male. Dabei werden auch die Verteilung und Struktur des Unter-
hautfettgewebes auf eine mogliche Schwangerschaft vorbereitet.
Nur so ist es spater moglich, dass sich der Leib einer Frau auch genti-
gend dehnen und das Kind darin wachsen kann. Eine weitere MoOg-
lichkeit, sich eine Cellulite zuzuziehen, ist die Zeit der
Schwangerschaft, weil besonders wihrend der ersten Monate ver-
mehrt Ostrogen produziert wird.

Wihrend der «Tage vor den Tagen» gerit der Hormonhaushalt
durcheinander und der Korper neigt in dieser Zeit dazu, Flissigkei-

Der Cellulite vorbeugen

ten «einzulagern». Normalerweise werden diese nach dem Versiegen
der Menstruation wieder ausgeschieden. Restbestinde konnen aber
im Gewebe der Hautoberfliche verbleiben. Vor allem, wenn gleich-
zeitig ein Bewegungsmangel vorliegt, was sich wiederum ganz direkt
auf den Kreislauf auswirkt und die Bildung von Cellulite begtinstigt.

Auch psychische Probleme gelten als mogliche Ursachen. Dass
Angste, Depressionen, Probleme am Arbeitsplatz oder in der Familie
Krankheiten fordern, anerkennen Fachleute heute als Tatsache. Oft
sind die genannten Voraussetzungen auch die Ursache von Uberge-
wicht und solches wiederum fordert Ablagerungen und Fettdepots.
Behandeln ldsst sich die Cellulite in jedem Stadium. Besser ist aber,
Sie beugen vor.

Erndhren Sie sich ausgewogen und ballaststoffreich. Nicht ver-
gessen: Jeden Tag mindestens fuinf bis sechs Gliser kohlensaurefrei-
es Wasser trinken. Bewegen Sie sich regelmaissig. Machen Sie
leichte Bein-Gymnastik und gehen Sie schwimmen. - Schliessen Sie
die morgendliche Korperreinigung mit Wechselduschen ab, zuletzt
immer kalt. Besonders ausgiebig sollten Sie die gefihrdeten Korper-
stellen behandeln. Gonnen Sie sich anschliessend eine sanfte Massa-
ge mit einem wirmenden Ol. Kauen Sie im Frithjahr und Herbst
wihrend 23 Tagen tiglich Wacholderbeeren. Eine Beere am ersten
Tag bis zu 12 Beeren am 12. Tag. Danach reduzieren Sie die Menge
um eine Beere jeden Tag. Das ist eine einfache aber wirksame Ent-
schlackungskur (nicht fiir Schwangere und Nierenkranke). Vor-
beugend wirkt regelmissiges fasten. Wenn Sie sich fiir eine
Injektionstherapie entschliessen, sollten Sie sich von Threm Haus-
arzt/Threr Hausidrztin die Vor- und Nachteile der verschiedenen
Praparate ausfiihrlich erkliren lassen. Das gleiche gilt fiir chirurgi-
sche Eingriffe, bei denen das fetthaltige Gewebe abgesaugt wird.
Hilfreich sind lymphatische Entwisserungsmassagen. * GA

Das neue Buch «Hilf dir
selbst, laufe»(Verlag Junfer-
mann) bietet viel Infor-
mation tiber die grinstigen
Auswirkungen dieses VolRs-
sportes. ISBN 3-87387-408-3,
sFr. 41.-/DM 44.-/ATS 321.-
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