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L Scthutz‘ vo r Gfipp‘e -

Es gibt leider keinen 100%igen Schutz gegen
eine Grippe. Der beste Schutz ist immer noch

ein intaktes Immunsystem. Das erhiilt man,

.indem min es trainient, z. B. durch: kérper-

liche Abhiirtung - mit. Wechselduschen oder

regelmiissige Sauna, einen tiglichen halb-
stiindigen Spaznergang an der frischen Luft,

auch im Winter, cine gesunde, ausgewogene

“Emihrung, -aber auch durch regelmiissige

Entspannung als Ausglelch zur tiiglichen Be-

lastung. Hauptregel ist-aber: nicht unterkiih-

len, entsprechend. warm anziehen.  Immun-
system stiirken heisst aber auch entlasten,

Wer z.B. dauernd Medikamente schluckt,

belastet und unterdriickt sein lmmunsystcm

Wer erkrankt an anpe’

Die Grlppc tritt epidemieartig auf, d. hoes |
besteht cine grosse Ansteckungsgefahr. Aber -

nicht jeder crkrankt an der Grippe. Men-

_schen mit einem geschwiichten Immunsys- -
tem haben nicht genug Abwchrkriifte, so 1
dass sich die Viren ausbreiten konnen. Wer

" ein starkes Immunsystem hat, der reagiert -}
bei einer Ansteckung viclleicht mit einer lau- §

“ fenden Nasc oder etwas Ficber, das er kaum -3

3 . Zwolf-Stunden-Job nachgeht,

bemerkt, und schon sind die Viren bck‘impfl.

'Bc:l dcn andcrcn brlcht die anpe aus, -

Wenn es einen

doch erwnscht’

" Dann hat der berithmte Ausspruch «Abwar~ b
] 4 ckies.

gung. Die Grippesymptome sind nichts ande- § -
res, als der Versuch der Lebenskraft, die Viren
zu bekiimpfen. Das Beste bei der Grippe ist-

ten und Tee trinken» schon seine Berechti-

cinfach die Bettruhe, Der Korper sagt uns ja,
dass er miide ist. Mit den iiblichen Grippe-

“mitteln unterdriickt man diese Symptome und * 3
man hat das Gefiihl, dass man schon wieder 3
-arbeiten kénnte. Dabei merkt man nicht michr,

dass man eigentlich erschdpft wiire. Oft be-
klagen sich die Leute, dass sie sich nach der
Behandlung mit Grippemitteln wochenlang
nicht mehr richtig erholen. Also: ab ins Bett,
viel trinken, um die Entgiftung zu unterstiit-

- zen, Ficber bis etwa 39° C zulassen, nicht be-

kiimpfen, Diiit halten, mindestens noch cinen
Tag fieberfrei zu Hause bleiben.
Gibt es homoopathische
Grippemittel?

Eine Grippe homoopathisch . zu behan-
~deln, stellt sicher die optimalste Therapie §
- dar.- Wir unterdriicken damit keine Sympto-
me, sondern unterstiitzen den Organismus 4

mit dem richtigen Mittel bei der Bekiimp-

~fung der Grippe. Weil aber jeder Patient ne-
~ben den bekannten Hauptsymptomen noch 4
seine - pcrsdnhchen Sympiome entwickelt,
muss man die Mittel differenzieren; Welche 3 -
Mittel. bei welchen Symptomen ' in- Frage A
 kommen, verrate ich am niichsten Dienstag. 3
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DEODORANTS

"Spuren in Brusttumoren

,READING ~ Wissenschaftler der Umvem- E
~ty of Reading http://www.reading.ac.uk ha- 3
ben nachgewiesen, dass chemische Substan-
zen von Deodorants und anderen Kosmetika
| sich innerhalb des Kérpers ansammeln kén- @
* nen, Das Team fand Spuren von Parabenen - §
im Gewebe von an Brustkrebs erkrankten
Frauen, Es gibt keine Hinweise darauf, dass 3
dlese Substanzcn Krebs verursachcn ‘

‘'sénzielle Fettsiuren.

Denker brauchen chkles

Rezepte fur eine Investltlon ms Gluck und die Gesundhelt

1 scnaan - sie michten wacher,
- schiagfertiger, kreativer oder

einfach nur. schneller als Ihre
Kollegen sein? Kein Problem.
Der deutsche Fitnesspapst, Dr.

med. Ulrich Strunz, hietet ein :

einfaches Rezept, wie Sie lhre

4 siebzig Billionen Kdrperzellen
-4 wieder voll auf Kurs bringen.
; - Ubrigens, Dr. Strunz betreut im

neuen People-Magazin «sofa»
die Rubrik «Bewegtes Leben»,
in der er Tipps mit auf den Weg

gibt von der Ameise bis zum Ad-

ler. Das Magazin erscheint je-

weils am letzten Samstag im

Monat.
* Mario Heah

Damit die siebzig Billionen K-

. perzellen motiviert sind zum Arbei-

ten, bendtigen sie Vitamine, Mine-

* ralstoffe, Spurenclemente, Pﬂdn-

zenstoffe, Eiweissbausteine u_nd es-
«Wenn  die
Kalorie ‘die wertvollen Vitalstoffe
mitbringt, dann arbeitet das: Kraft-

werk in den Zellen und macht den -
Homo sapiens gliicklich, leistungs-
fihig und gesund. Und zwar stiin-
dig, sein-ganzes Leben. Also die

gesamten genctisch programmier-

~ten [20 Jahre», unterstreicht Dr

mcd Ulnch Strunz.

' Quic_kles, was sind das? -

Klar,  wer " einem “Acht- “oder

keine Lust, abends stundenweise

3 am Herd zu stehen, um etwas Ge- -
Y sundes auf den Tisch zu zaubern,
4 Nun, es gibt, wie so oft im Leben, -
] eine cinfachere Losung mit dem -

viel vcrsprechenden Namen Qul-

hat -

Kiinttig wird Dr. med. Ulrich Strunz,

“bekannt als deutscher  Fitness-
papst, den sofa-Lesern, jeweils am
letzten Samstag eines Monats,
Tipps fiir ein unbeschweneres Le-
ben gehen. .

“In dlesem Fall haben aber Qun-
ckies nichts mit Erotik gcmcmsdm

“Quickies sind beispielsweise ein: ‘
@ Blitzfrithstiick: " fruchtig und

voller Eiweisspower. Schnell, ge-

macht, damit morgens geniigend - | -
Zeit zum Lesen des Liechtensteiner

Volksblatts iibrig bleibt.
@ Power-Drink: Kurz shaken

‘und schon ist eine Vitaldusche fiir |
“die siebzig Billionen Kérperzellen

fertig. Das Geheimnis, das dahinter
steckt: Eiweiss plus Friichte odcr v

Eiweiss plus Gemiise.’

@ Fingerfood: Schnell -daheim
zubereiten. Mit zur Arbeit nchmen
und vor neidischén, bleichen RIC-\

gelessern hiiten.

. @ Protein-Fastfood: "~ Kleine

Kostlichkeiten mit . Eiweiss, die -
Gliickshormone und Geistesblitze
locken Stoff fiir Muskclm.lssc und ~

QUICKIE Rezept

' Putenﬂlet m;t Tomaten- :

Zutaten fur elne Person' 80-g
Putenbrustfilet, eine halbe Knob-

| lauchzehe, halber TL gehackter -

Oregano, Papnkapulver, Salz, 2
TL Olivendl,

peroni, 3 Zweige Koriandergriin, -
2 TL leettensaft schwarzer
Pfeffer. =

Zuberellung Flelsch waschen
trockentupfen und'in zwei_gleich -

Knoblauchzehe schiilen,

Die Filetscheiben in der Wiirzmi-

i

- Wiirfel schneiden. Den Koriander
2. Tomaten, halbe -
rote. anebel halbe . griine -Pe-.

grosse- Scheiben schneiden. :Die .
zer-

driicken und' mit. dem Oregano,
Paprika, Salz und Ol vermischen. - ]
~-Salsa servieren. Guten Appetit.

~ rer Hitze in drei bis vier Minuten

schung wenden lind zehn Minuten
ziehen lassen. Fiir die Salsa“die
" Tomaten vnencln, entkernen und
klein wiirfeln. Die Zwicbel schii-
len und fein hacken. Dic Peperoni -
waschen, entkernien und in kleine

waschen, - trockenschiitteln, die.
Blitter- abzupfen und hacken. Die.
Tomaten, die Zwiebel,
__peroni, den Koriander und den Li-

mettensaft vermischen. Mit Salz .
-und Pfeffer wiirzen. -

~ Eine Pfanne ohne Fett erhitzen.
Die Filetscheiben darin bei mittle-

auf jeder Seite goldbraun braten,
abkiihlen lassen und mit Tomaten-

die Pe- | |

“ein «Good:bye» an die hartniicki-

gen Fettzellen.

Noch ein Erfolgsgeheimnis?

Es ist nicht neu und dennoch*
“muss es immer und immer wieder

rekapituliert werden: Tiglich zwei

bis drei Liter Wasser trinken. Die

Hiilfte davon schon morgens, denn
Studien beweisen, wer nicht rege]-

| miissig und ausreichend Fliissigkeit

zu sich nimmt, drosselt Konzentra-

tion und. geistige Leistungskraft,.

‘Warum? «Weil das Blut cindickt»,
sagt Dr. Strunz, «das mag das Ge:
hirn gar nicht. Trinken Sic Mineral-
wasser mit Zitronensaft, Zitrone
dcswegen ‘weil es den Fatbumer
Vitamin C liefert.»

- Strunz. empfichlt auch tiglich’

400 Milligramm Magnesiumpulver

in einem Glas sprudeln zu lassen.

und zu ‘trinken, Denn im Essen
steckt kaum mehr von dem wichti-

gen Dcnkcr— und Anti-Stress-Mine-

ral.

— BucHTIPP

Mineralien; das =~ |
Erfolgsprogramm =

Mmerals!offe smd viel w1rksa-
mer - als blslang angenommen

Die neueste Forschung beweist
“erstmals, wie hoch potent diese’
natiirlichen Wirkstoffe sind: Sie
“vermindern-erheblich das Risiko
von ‘ Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, hohem Blutdruck, Diabetes,
Krebs und Osteoporose. Ausser-
dem sorgen Mineralstofte fiir ei-
“nen’'leistungsfihigen Stoffwech-
sel, filr mehr Energie und gerin-
gere Stressanfiilligkeit. = Dr.

auf mit alten- Ernithrungsmythen
-und verraten, wie man’ mit den’

mum an Lebenscnergle lankt

‘Heyne Verlag «Mlnerallen das
‘Erfolgsprogramm - Hochleis-
‘tungsstoffe_fiir Nerven und Ge-

lopp, 3 80 Franken.

15 Ausdrucksformen des Ta|||-Q|gong

Ab Anfang Februar wird in Nendeln

NENDELN - Die Tradition des Qi-
gong nach Professor Jiao Guo-
rui ldsst sich bis vor unsere

" {§ Zeitrechnung zuruckverfolgen.'
3 Die Ubungen lassen den Ein-
fluss der philosophischen Schu-
- len Chinas erkennen. Die Kon--
- 2epte der traditionellen chinesi-
schen Medizin, die auch der -
4 Akupunktur zugrunde liegen,
4 - finden sich In den Ubungsprin-.
‘ziplen und in der Ausgestaltung

der ngnng-Methoden wleder. -

'Dxe Ubungen wirken ausgle:—,
chend, ‘kriiftigend und- harmoni-

sierend auf korperlicher, sceli-

scher und -geistiger Ebene. Ent-

sprechend breit st ihr Anwen-
dungsbereich: ‘Gesunderhaltung

~und Stidrkung, . Therapie chroni-
4 scher Erkrankungen, Linderung

R R A A Y e

“von Beschwerdcn und Rehabilita-
tion. Sie dienen zudem der Wahr- -
- nchmungsschulung, Konzentra-
tionsfiihigkeit und insgesamt der-
‘_gelsugcn Entwncklung ' :
Das-von Professor liao Guorui. -
‘entwickelte Lehrsystem Qigong
" Yangsheng - enthiilt umfassende
~ Theorie und vielfiltige Ubungsme-
thoden 'zur Kultivierung des Le-
"bens (yangsheng) Aus diesem Sys-

tem wird die Ubungsmethode der
«15 Ausdrucksformen des Taiji-Qi-

-gong» angeboicn. ‘Diese Methode

kann jeder lemen -und iiben. Dafiir
ist jedoch dic Anleitung eines er-
fahrenen Lehrers notwendig. In der
Methode der 15 Ausdrucksformen
sind die - Prinzipien des Qigong
Yangsheng . besonders™ leicht und

“klar erkennbar. Es handelt sich um
- eine ausgewogene Bewegungsab- -

et BRI

T o

Kurs angeboten

folge von 15 fliessend miteinander
verbundenen Formen. Bilder aus

aus der Welt der Symbole unter-

stiitzen die Vorstellungskraft.
“Achtsamkeit, Klarheit, Gelassen-

heit, Entspannung, Ruhe und Kon-

. zentration sind die geistigen- Wcrk-

zeuge, die Qigong zur Medllauon
“werden lassen.
Kursbeginn: Mntwoch‘ 4. Febru-
~-ar 2004,17.30 Uhr und 20.00 Uhr,
Dauer: 10 Abende jeweils einé
Stunde, Kursort Nendeln,
Schwemmegass 19, Kosten: 250

Franken. Leitung: Hanni Schier- .
~"scher, Lehrerin’ fiir Qigong Yang-

sheng, Mitglicd der Medizinischen

Gesellschaft fiir Qigong Yangs- -
heng, Bonn. Infos und Anmeldung

unter Telefon 232 12 16 oder
schlcrscher.hanm@supra.net.

Gidegte? \.xfwai*'l.‘ G

Strunzund Andreas Jopp riiumen |

richtigen Biostoffen ein 'Maxi- |

| Da Ananas (Bild) nicht nachrei-

. Or.” Strunz und Andreas ;

der Natur, aus dém Tierreich und

| Kurt Hungerhuhler

“Heilpraktiker
‘aus Nendeln

Rosmarin-Spiritus
Rosmarin ist ‘nicht nur ein be-
liebtes Kiichenkraut, sondern
“auch cin wirksames Heilkraut,
und sollte in keiner Hausapothe-
ke fehlen. Rosmarin-Spiritus hat
-sich vor allem als Einreibemittel
bei schmerzenden und miiden
Beinen bewiihrt.. Bei nerviser
Erschopfung hilft es, wenn man
sich damit die Stirne einreibt.
_ Zutaten; 50 g Rosmarinnadeln
“werden mit 240 g 70-prozenti-
“gem Alkohol iibergossen und fiir
10 Tage zum Durchziehen an ei-
‘nen warmen Ort gestellt, Dann -
presst man die Nadeln aus und
giesst die Flusslgl\cn durch cine
Flltcrtulc (die im Trichter hcgt)
in eine Flasche. :

Famkraut-Tinktur gegen
Rheuma ,
; Zumtcn. 100 ¢ t’n’sthc Fam-

krautblitter, 200 g getrocknete
Famkrautblitter, 400 g 70-prozen-
tiger Weingeist. '
Zubereitung: Die ‘Blitter mit-
cinander vermischen und mit dem
Weingeist begiessen, 14 Tage bei
ungefihr 20 Grad Celsius ziehen
lassen und die Tinktur in eine Fla-
sche abseihen. Famkraut-Tinktur
ist ein altbewiihries Hausmittel ge-
gen Rheuma. Waschen Sie zuerst
die schmerzenden Stellen mit lau-
warment. Wasser ab, -und: reiben
Sie die Stelle mit der Fam-Tinktur
cin, Nur iiusserlich anwenden!

wWw.heilprakiikef.li

‘Ananas

fen, lohnt es, beim Einkauf auf |
‘gute Qualitiiten zu achten. Die

Reife erkennt man am ‘angench-
-men Duft (am Stielansatz rie-
chen) sowie an den braunen,
Spitzen~ der einzelnen Schup- -
“pen. Bei reifen Friichten lassen
sich die mittleren Blittchen mii-
helos ‘aus' dem ‘Schopf ziehen -
und das Fruchtﬂelsch gibt auf |
Druck leicht nach. Gute Qualitiit .
“erkennt man auch an frischen,
griinen ‘Bliittern, der ‘leuchten-
den Schale und am Fehlen von.
“weichen’ Stellen. Ananas eignet
sich in erster Linie fiir den
Frischverzehr, da’ viele Wirk-
stoffe bei der Konservxerung'
zerstort werden. So etwa das ei-
 weissspaltende, verdauungsan-
regende und entschlackende En-
‘zym Bromelain. Ausserdem ist
1 die Frucht reich an. Mmemlstof- g
“fen wie Kalium, Calcium, Phos- |-
- phor und Eisen sowne an Zucker.
und Vntammen ‘




