:

ellness

Entspann

rau von heute ist unglaublich
belastbar. Mit links meistert
sie Job, Haushalf, Kind und
Karriere. SireB @Bt sie erst gar
nichtzu. Hoch lebe die Diszi-

plin, Schon wdr's. StreB Gt
sich nicht so einfach wegstecken, irgendwann
kommt es hoch. Schade, daB die Zeiten der Sie-
sta nach dem Essen endgtiltig vorbei sind.
Beine hoch und gemdtlich Zeitung lesen — das
war einmal. Der Leistungsdruck ist enorm —
beruflich wie auch privat. Friiher hat man StreB
ganz einfach miftels Heimirainer oder Body-
building in den Griff bekommen. Oder mit Yoga
und Zen-Meditation. Doch auch dafir fehlt die
Zeit = oder die Lust. Entspannung auf die be-
queme Arf, sozusagen zwischen Mikrowelle
und Computer liefert eine neue High-Tech-Me-
thode — auch Mentalsystem genannt. Seit dber
sechs Jahren wandern die Walkman-ahnlichen
Kastehen tber den groBen Teich. Bodybuilding
fir den Korper — Mindmachines fiir Kérper und
Geist. Diese Mentalsysteme liefern Entspan-
nung auf Knopfdruck. Hinlegen, Brille und Kopf-
horer auf, schon geht's los. Die rot blinkende
LED-Brille zaubert in Sekundenschnelle vor dem
geistigen Auge die farbenprachtigsten Muster
und Bilder, die zur gewtinschten Entspannung
flihren. Der Kopfhorer gibf Klénge von sich, die
an afrikanische Buschirommeln erinnern. Eine
angenehme Stimme gibt Anweisungen, wie
man richfig atmet, leise Musik erklingt, herrli-
che Farben und Formen tauchen auf. Resultat:
Entspannung pur, Loslassen von Problemen,
Sorgen, Angsten, StreB. Die Mindmaschines,
Brainmaschines oder Mentalirainings-Systeme
versefzen den Anwender in kurzester Zeit in
einen fiefen Enfspannungszustand, in dem die
Denk- und Leistungsfahigkeit am hochsten ist.
Diese Gerdte beeinflussen die Frequenzen un-
seres Gehirns und fiihren sie mittels optischen
und akustischen Signalen in untere Hertzberei-
che. Viele Mediziner, Heilprakfiker und andere
Therapeuten benufzen diese Mentalsysteme be-
reits als Therapieunterstitzung. Denn sie schei-
nen tatsdchlich eine simple Losung fir viele
fofal gestreBte Menschen zu sein. Die Erholung
fangt bei der Basis an, durch eine Verbesserung
der Harmonie des vegetativen Nervensystems.
Die Sauerstoffversorgung des Kopfes wird ge-
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steigerf, dos Nahrsioffangebot der Zellen ver-
bessert sich, der Schadstoffabbau wird be-
schleunigt. Bei regelmaBiger Anwendung soll
man gelassener und ruhiger werden, mif Sfre@
besser umgehen konnen, sich allgemein viel
besser fihlen (z.B. brainlight Mentalsystem).

HEFE GEGEN KARIES: Speziell aufbe-
reitete Bierhefe kann Zahne vor Karies schiltzen,
das geht aus Untersuchungen des griechischen

Professors Vassilos Tachos (Universitat The-
saloniki) hervor. Eine von dem Mediziner ent-
wickelte Hefe-Kaukapsel gibt’s in Apotheken.
Prof. Tachos: ,Die Kapsel bringt den Karies-
prozeB innerhalb weniger Wochen zum Still-
i stand. Die Erfolgsquote liegt bei tiber 90 Pro-
y zent. Wird sie bei Kindern vorbeugend einge-
sefzt, erreient die Wirkung sogar bis zu 100 Pro-
zent. Voraussefzung: Das Mittel muB moglichst
longe gekaut werden und langsam im Mund zer-
gehen.” Die in der Backhefe hochkonzentriert
vorhandenen Enzyme sorgen in Verbindung mit
dem Mundspeichel dafiir an den Zahnen haf-
fende Speisereste aufgefressen werden. Ehe sie
sich zu aggressiven Sduren umwandeln und

Zahne ruinieren. Auch bei Langzeit-Einnahme
des Mittels sind nach bisherigen Erfahrungen
keinerlei Nebenwirkungen zu erwarten.

AUGEN WIE EIN MAULWURF? viele
Frauen fahren ungern im Dunkeln Aufo, welil sie
das Gefilhl haben, sie sehen rein gar nichts. Das
kann an lhrer Sehscharfe liegen. Einmal im
Jahr sollten Sie Ihre Augen beim Augenarzt oder
Optiker tiberpriifen lassen, und —wenn notig -,
eine Brille verschreiben oder in die bereits vor-
handene sfarkere Gldser einsefzen lassen. Auch
Vitaminmangel kann Ursache fir schlechtes
Sehen sein. So kann ein Defizit an Vitamin A
Nachiblindheit auslosen. Vitamin A steckt zum
Beispiel in Eigelb, gelbem Gemlise. Sie kdnnen
natdrlich auch Vitamin A in Kapselform ein-
nehmen (gibt's in Apotheken oder Drogerien).
Wichfig: Trinken Sie ofter Alkohel, dann kann bel
Ihnen ein Mangel vorliegen, weil Alkohol die Vi-
tamin-A-Resorption verhindert.

KAMPF GEGEN HAUTALTERUNG:
Schlaffe Haut, Fdlichen, Spannungsgefuhl? Did-

! ten, StreB, Krankheiten, Medikamente, GenuB-

gifte sind oft schuld an einer Unterversorgung
der Haut mit Vitalstoffen. Dieser unterschiedli-
che Zustand der Hauternahrung ist einer der
Griinde dafiir, daB bei manchen Menschen der
HautalterungsprozeB geradezu im Zeiiraffer ab-
Iduft, andere dagegen ewig jung zu bleiben
scheinen. Dagegen 1aBt sich nicht nur von
auBen, sondern auch von innen einiges fun,
efwa mif gesunder Ernahrung. Das bedeufef,
daB man faglich Obst, Gemiise, Vollkempro-
dukfe efc. essen soll, auBerdem viel frinken
muB (auch im Winter zwei bis drei Liter fdglich).
Gesunde Emahrung bedeutef auch, auf Ge-
nuBgifte weitgehend zu verzichten. Ein Gldschen
in Ehren — gui und schon , aber nicht faglich.
Denn Alkohol ist der Hautfeind schlechihin.
Auch Nikofin sorgt nach und nach fiir aschgraue
und schlaffe Haut. Haben Sie das Geftihl, daB
Sie unter Vitaminmangel leiden, lassen Sie sich
beim Arzt checken oder nehmen Sie vorbeugend
ein Multipréparat ein (z.B. Eunova/in Apotheken,
ratiopharm). Speziell fiir die Haut gibf es Nah-
rungsergdnzungsmittel, die wichtige Nahrstof-
fe enthalten, die Hautvon innen fit machen sol-
len (z.B. Imedeen, Top Skin/in Apotheker).




