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Aktuelles und Wissenswertes

Alle (zwei) Jahre wieder

Es liegt wieder vor, das neue Adressverzeichnis
der Schweizer Heilpraktiker. Das Buch «Nattir-
lich gesund in der Schweiz» und die entspre-
chende Homepage www.gesund.ch> geben
Auskunft, wer wo was praktiziert. Das Ta-
schenbuch mit 416 Seiten kostet im Buchhan-
del Fr. 18.60, bei telefonischer Bestellung im
Verlag (Tel. 081 710 25 44) kommen Versand-
kosten hinzu.

Workshop «Atherische Ole»

Der Workshop auf den Brissago-Inseln bietet ei-
ne Reise durch die Welt der Diifte, die Korper,
Seele und Geist bereichern. Die Teilnehmer ler-
nen ausgesuchte dtherische Ole, speziell aus Zi-
truspflanzen, kennen, suchen die dazugeho-
rigen Pflanzen im Inselpark auf und lernen
praktische Anwendungsmoglichkeiten. Infos:
Barbara Schalffliitzel, Tel. CH 091 793 19 51

Gesucht: Der kleine Doktor

Kaum zu glauben, aber wahr! Der Verlag A.
Vogel besitzt die Erstausgabe des «Kleinen
Doktors» von Alfred Vogel (erschienen 1952,
brauner Umschlag) nicht (mehr) und ist nun
auf der Suche nach dieser lingst vergriffenen
Ausgabe. Wer kann helfen? Besitzer der Erst-
ausgabe von 1952, mochten sich bitte melden
bei: Verlag A. Vogel, CH 9053 Teufen, Telefon
(+41) (0)71 335 66 80, Fax (+41) (0)71 335
66 88. Herzlichen Dank!

Natur und Architektur

Wie kaum ein anderer Kunstler hat sich der
osterreichische Maler und Architekt Friedens-
reich Hundertwasser (1928 -2000) fiir Fragen
der Okologie und des Naturschutzes engagiert
und fiir lebendiges, menschengerechtes Woh-
nen eingesetzt. Seine Vision einer der Natur
nachempfundenen, organisch gewachsenen
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Die sehenswerte «Markthalle» in Altenrhein am
Bodensee ist das einzige Haus in der Schweiz
nach Idee und Konzept von Hundertwasser.

Architektur ist das genaue Gegenteil der ge-
ordneten, linearen, von Ecken begrenzte For-
men, die wir sonst vom Hausbau gewohnt
sind. Eines der letzten von Hundertwasser
konzipierten Hauser (und das einzige in der
Schweiz) steht am Bodensee in Altenrhein,
zwischen Rheineck und Rorschach. Das im
wahrsten Sinne des Wortes traumhafte Gebiu-
de, dessen Riume auch fiir private Feste und
Geschiftsanlisse vermietet werden, ist eine
Reise oder einen Abstecher wert. Taglich be-
sucht werden kann auch die Galerie «Gold
Turm» im ersten Stock mit einem schonen
Hundertwasser-Shop und bedeutenden grafi-
schen Werken des Kiinstlers. Weitere Infos: Tel.
(CH) 071 855 81 85 oder 071 850 92 91,
www.markthalle-altenrbein.ch bzw. www. ga-
leriegoldturm.ch

WWEF-Gastrofiihrer: erweitert

Auch uiber die Wahl der Nahrungsmittel ldsst
sich die Natur wirksam schiitzen. An der im Au-
gust 2002 gestarteten Kampagne beteiligen
sich inzwischen 86 Restaurants, die in dem neu-
en, erweiterten Gastrofiihrer «Gout mieux» auf-
gelistet sind. «Gout mieux» kennzeichnet




Saison-Gerichte, deren Zutaten aus natur- und
tiergerechter Produktion stammen - biologi-
sches Gemuse, Fisch aus schonender Fischerei
und Fleisch aus artgerechter Auslaufhaltung.
Auch Apfelsaft mit Hochstammlabel und Fairt-
rade-Produkte werden vom WWF akzeptiert.
Der Fiibrer ist gratis beim WWF Schweiz erbdilt-
lich: Tel. CH 01 297 21 21. Die Restauranta-
dressen gibt es auch unter: www.goutmieux.ch.

Taglich: Gemuse und Obst

Die Empfehlung, am Tag fiinf Gemiise- und
Obstportionen zu essen, wird von einem gros-
sen Teil der Bevolkerung nicht umgesetzt. Im
Gegenteil, die Verzehrsmenge von Gemiise
sank im letzten Jahr gegeniiber 2001 sogar
noch um 3,3 Prozent. Erndhrungsspezialisten
und Arzte weisen darauf hin, dass durch das
Missachten dieser Empfehlung die Menschen
fahrlissig ihre Gesundheit gefihrden.

Parkinson: Gratis-Hotline

Die Schweizerische Parkinsonvereinigung bie-
tet in Zusammenarbeit mit Roche Pharma
Schweiz eine Gratisnummer fiir Betroffene an.
Neurologen beraten kompetent in allen Fragen
rund um das Thema Parkinsonsche Krankheit.
Die Gratis-Hotline (nur aus CH) 0800 30 20 ist
jeden Mittwoch von 17 bis 19 Uhr offen.

Edelstein-Natur-Kosmetik

Neu auf dem Markt ist eine Kosmetik-Linie auf
der Basis von Mandelol und Pflanzen-Extrak-
ten, welche nach alten spagyrischen Rezepten
hergestellt werden. Im Deckel befindet sich ein
Halbedelstein, der nach dem Offnen in die Cre-
me gelegt wird und zusitzliche Schwingungen
abgeben soll. Die Edelstein-Kosmetik umfasst
sicben Cremes (mit Perle, Smaragd, Rosen-
quarz, Rubin, Granat, Saphir, Bergkristall) und
weitere Pflegeprodukte. Infos: Pura Vita, CH
8142 Uitikon-Waldegg, Tel. CH 01 400 50 53.

BUCHTIPP

Die 33-jahrige Joni Rodgers, eine gllcklich
verheiratete Frau und Mutter zweier Kin-
der, hatihren Job als Radiomoderatorin auf-
gegeben, um mehr Zeit fur die Familie zu
haben. Bis zum Tag ihrer Diagnose, schreibt
sie, «sprang ich frohlich Gber Pfutzen und
war glucklich». Nach der Diagnose Lymph-
drusen-Krebs muss
sie sich einer Che-
motherapie unter-
ziehen, will sie den
Tumor erfolgreich
bekampfen. Eswird
ein harter Kampf
mit allem, was die
Angst vor dem Tod,
die Nebenwirkun-
. gen einer aggressi-
g ven Therapie und
die Sorge um ihre
Familie mit sich
bringt. Doch Joni verflgt Gber eine ganz be-
sondere Waffe, die im Ublichen medizini-
schen Repertoire nicht vorkommt: Humor.
Es ist der Witz einer Frau, die gelernt hat,
sich durchzuschlagen und nicht leicht aus
der Fassung bringen zu lassen, es ist aber
auch Galgenhumor angesichts der Schmer-
zen und ungewissen Heilungschancen. Dem
Verlust der Haare, der dem Buch den Titel
gab, folgte der Verlust der Wimpern und
Brauen, und Joni Rodgers schildert das in ei-
nem schmerzlich-ironischen Ton. Die Be-
schreibung, wie die (zunachst finf- und sie-
benjahrigen) Kinder mit der Todesangst um
ihre Mutter umgehen, ist ehrlich und anrth-
rend, aber nicht kitschig (wie so viele ande-
re \Wie-ich-den-Krebs-besiegte-Blicher aus
USA). Joni Rodgers kann schreiben (dies ist
ihr drittes Buch), ausgezeichnet schreiben.
Ein empfehlenswertes Buch mit grimmigem
Witz, erfrischendem Humor, unerschutterli-
chem Kampfgeist und einer guten Portion
Demut. (Siehe auch S. 43)

Joni Rodgers «Kahl im Land der Lockenwickler.
Eine wahre Geschichte», Goldmann Verlag,
2003, gebunden, 288 S., ISBN 3-442-545458-X,
CHF 37.—/Euro 21.90 ® |ZR

Joni Rodgers
Kahl im Land der
Lockenwickler

Gesundheits-Nachrichten 9/03




Aktuelles und Wissenswertes

Urlaub + Gesundheit in Brand

Fiir Menschen mit Interesse an Gesundheits-
fragen ist ein neuartiges Angebot entstanden:
Urlaub unter einem bestimmten Gesundheits-
aspekt. Dieses neue Symposium wird 2003 bis
2005 jeweils imHerbst durchgefiihrt werden.
Es findet in dem unweit der Schweizer Gren-
ze gelegenen Wander- und Sportgebiet in
Brand (Vorarlberg) statt und umfasst drei The-
menwochen: ¢ Alternativen in der Allergie-
Therapie vom 5. bis 10. Oktober 2003, -
Faszination Chinesische Medizin vom 12. bis
17. Oktober und ¢ Neue Wege in der Schmerz-
therapie vom 19. bis 24. Oktober 2003. Jede
einzelne Woche ist geprigt durch den Aus-
tausch zwischen Gleichgesinnten, die Erho-
lung in einer wunderbaren Landschaft,
Referate/Workshops von namhaften Heilprak-
tikern und Arzten, die faszinierenden Ver-
kntipfungen von Schul- und Komplementir-
medizin und interessante neue Denk- und The-
rapieansitze. Infos zu den Symposien, Aus-
flugsprogrammen, Unterkiinften, Preisen etc.
bei: Dialog Consulting & Eurotours, Vertretung
Schweiz, Bdlliz 59, PF 2235, CH-3601 Thun,
Fax ++41 (0) 33 243 09 73 oder per E-mail:
marc.bubacher@dialog-consulting.ch

Sprachfiihrer Herznotfall

Nicht nur beim Herzinfarkt zihlt jede Minute,
auch bei anderen Herznotfillen muss umge-
hend Hilfe herbeigerufen werden. Problema-
tisch kann dies bei Auslandsreisen sein, wenn
mangelnde Sprachkenntnisse zu Missverstand-
nissen fithren und so eine rechtzeitige Hilfe
verhindern. Damit Herzpatienten dennoch
unbesorgt in fremde Linder reisen konnen,
bietet die Deutsche Herzstiftung nun zum
zweiten Mal einen kostenlosen Sprachfiihrer
an, der die wichtigsten medizinischen Formu-
lierungen bei Herznotfillen enthilt und in je-
dem Geldbeutel Platz findet. Rund 40 Sitze
wie «Holen Sie bitte sofort den Rettungs-
dienst», «Wo ist der nichste Arzt» oder «Ich ha-
be schwere Luftnot» werden in dem neuen
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Band auf Griechisch, Portugiesisch, Russisch,
Polnisch und Tschechisch tibersetzt. Der erste
Band hatte bereits die fiinf Sprachen Englisch,
Franzosisch, Italienisch, Spanisch und Tur-
kisch berticksichtigt. Kostenlose Exemplare
der beiden Sprachfiihrer «Herznotfall im Aus-
land» fordern Sie an bei: Deutsche Herzstif-
tung, Vogtstrasse 50, D 60322 Frankfurt/
Main oder per E-Mail: info@berzstiftung.de,
Stichwort: Sprachfiibrer.

Gesundheits-Herbergen

Die Schweizerische Stiftung Lebenstraum be-
treibt zwei Herbergen, eine in Tegna im Tes-
sin und eine in Hautligen (Kanton Bern), die
einen geschiitzten Raum und fachkundige Be-
gleitung fiir Personen bieten, welche in einer
Krise stecken, zu sich finden mochten oder
einfach nur Stille abseits vom Familienrummel
suchen. Angeboten werden auch Seniorenfe-
rien und Sterbebegleitung. Das Konzept um-
fasst eine therapeutische Wohngemeinschaft,
in der sich alle, je nach Vermogen, an den tag-
lich anfallenden Arbeiten beteiligen, kreatives
sestalten, Ausdrucksmalen, diverse Korper-
therapien, Gesprichs-, Paar- und Familienthe-
rapie. Infos unter 7el. CH 031 791 39 39/wwuw.
herberge-haeutligen.ch> bzw. Tel. CH 091 796
22 50/www.casa-betulla.ch

Gefassschutz fiir Diabetiker

Die antioxidativen Eigenschaften von Zink
schiitzen die beanspruchten Gefisse von
Zuckerkranken - dies ergab eine randomisier-
te, doppelblinde und placebokontrollierte Stu-
die mit 110 Typ 2-Diabetikern. Eine Nahrungs-
erginzung mit Zink, aber auch mit Chrom, hat
guinstige antioxidative Effekte zur Folge. So-
wohl die Einzelgabe als auch die Kombination
der beiden Spurenelemente fithrte zu einer
deutlichen Reduktion von Substanzen, die auf
eine durch freie Radikale verursachte Fettoxi-
dation hinweisen. Der Organismus von Diabe-
tikern ist einem vermehrten oxidativen Stress




durch freie Radikale ausgesetzt. Die hierdurch
verursachten Schiaden stehen in Zusammen-
hang mit den bei Diabetikern auftretenden Ge-
fasserkrankungen. (Bekanntlich sollten die Be-
troffenen ganz besonders auf ihre Gefisse und
ihr Herz achten.) Hinzu kommt, dass Diabeti-
ker mit ihrem Urin mehr Zink ausscheiden als
gesunde Menschen, so dass der antioxidative
Gefassschutz durch dieses Spurenelement
nicht mehr in ausreichendem Masse gewihr-
leistet ist - ihr Zinkbedarf gegentiber gesunden
Menschen ist erhoht. Gute Zinklieferanten sind
Rindfleisch, Eier, Kise sowie Austern. Auch
pflanzliche Lebensmittel enthalten Zink, das
der Mensch jedoch durch andere in diesen Le-
bensmitteln enthaltene Stoffe nicht so gut auf-
nehmen kann wie aus tierischen Quellen. Bei
der Zufiihrung von Zink ist es wichtig, eine fiir
den Korper gut verfligbare Verbindung auszu-
wihlen. Wihrend sich der Organismus mit der
Aufnahme von anorganischen Zinkverbindun-
gen wie Zink-Sulfat schwer tut, hat er mit or-
ganischen Verbindungen wie Histidin (einer in
tierischem und pflanzlichem Eiweiss vorkom-
menden halbessentiellen Aminosdure) ein
leichtes Spiel. Gesellschaft fiir Ernahrungsmedizin Bad Achen

Nikotin schwacht die Knochen

Raucherinnen haben ein erhohtes Risiko an
Osteoporose zu erkranken und schmerzhafte
Knochenbriiche zu erleiden. Der Grund: Ihre
Knochen sind schwicher, und zwar unabhin-
gig von Korpergewicht und Aktivitit. Eine wis-
senschaftliche Studie der Universitit Malmo
hat das jetzt bestitigt. Die schwedischen For-
scher hatten bei 1042 Frauen im Alter von 75
Jahren die Knochenstabilitit des gesamten
Skeletts, der Hifte und Wirbelsdule sowie des
Fersenbeins und der Fingerknochen gemes-
sen. Im Vergleich zu Nichtraucherinnen war
die Knochendichte bei den Raucherinnen bis
zu zehn Prozent niedriger. Die Studienergeb-
nisse zeigen aber auch, dass frithere Rauche-
rinnen wieder eine fiir ihr Alter normale Kno-
chenstabilitit erreichen konnen, denn die
Wirkung des Nikotins ldsst nach, sobald mit

dem Rauchen aufgehort wird. journalMED

HEILPFLANZE DES MONATS

Revierblume, Milch- und Wurmkraut sind
volkstiimliche Namen fur die ausdauernde
Staude, die es am liebsten warm und feucht
mag. Sie wachst in Europa, Asien und Nord-
amerika an Wald- und Strassenrandern, Bo-
schungen und Ufern. Der Rainfarn (Tana-
cetum vulgare, auch Chrysantemum v.)
gehort zur Korbblutlerfamilie, hat also mit
Farnen nichts zu tun; die deutsche Bezeich-
nung kommt von den gefiederten Blattern.
Die von August bis Oktober goldgelb strah-
lenden, flachen Blutenkopfe werden im
Volksmund auch «Soldatenknopfe» ge-
nannt und sind bei zahlreichen Insekten be-
liebt. Die intensiv riechende Pflanze enthalt
Thujon (s. auch S. 12), so dass sie, je nach Art
und Wachstumsbedingungen, mehr oder
weniger giftig ist. Auf Weiden ist der Rain-
farn nicht gern gesehen, denn er kann bei
Rindern Benommenheit, Taumeln und Kau-
krampfe verursachen und der Milch einen
intensiven Geruch und bitteren Geschmack
geben. Hingegen tut sie wegen des Kalium-
gehalts dem Kompost gut. In der Volksheil-
kunde wurde Rainfarn friher bei Wurm-
befall, Magenkrampfen und Menstruati-
onsschmerzen verwendet. Da je nach Thu-
jongehalt unangenehme Nebenwirkungen
moglich sind, wird die Pflanze arzneilich nur
noch in der Homo&opathie z.B. bei nervésen
Erschépfungszustanden empfohlen. IZR
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