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Besser Schlafen

Schlaf ist Genuss und Lebenselixier
zugleich. Und trotzdem tun wir
schlechten Schlaf gerne als Bagatel-
le ab.

Dabei hat Schlafmangel auf Dauer
schlimme Folgen: Unausgeschlafen
und ausgelaugt laufen Korper und
Geist auf Sparflamme; die Lebens-
freude sinkt, und das Immunsystem
wird schwacher. SchliefSlich werden
wir krank. Schon bei Kindern sind
Schlafstérungen weit verbreitet und
kdnnen sogar zu ernsthaften Ent-
wicklungsstorungen fiihren. Das
muss nicht sein!

Wir zeigen lhnen, wie Sie auf sanftem
Weg wieder zu einer erholsamen
Nachtkommen, wie Sie lhren persén-
lichen Schlafrhytmus finden, eine er-
quickende Siesta in Ihren Tagesab-
laufintegrieren und mit den richtigen
Leckereien am Abend, beruhigenden
Tees und Bddern, sowie Entspan-
nungsiibungen problemlos ein- und
tief durchschlafen kénnen.

vgs, 2000, ISBN 3-8025-6222-4
Preis: 15,50 EUR
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Joghurt, Quark und Kase

Die Gesundheit ist das wertvollste Gut
des Menschen, das man gerade mit der
richtigen Erndhrung pflegen und erhal-
ten kann. Besonders Milchprodukte
spielen dabei eine grofie Rolle, denn sie
enthalten viele essentielle Ndhrstoffe
und Spurenelemente und sorgen in Ver-
bindung mit probiotischen Bakterien-
kulturen fiir ein stabiles Immunsystem.
Zusatzliche Ballaststoffe verhelfen au-
Berdem zu einer beschwerdefreien und
gut funktionierenden Verdauung, die ja
nicht zuletzt fiir ein ausgeglichenes

£ hobbythek

Wohlbefinden sorgt. Das Hobbythek-
Team hat fiir Sie in diesem Buch
brandneue Erkenntnisse, Anregun-
gen und Rezepte zusammengestellt:
probiotischen Joghurt, Quark und
Kdse selbstgemacht, auBerdem
spritzige Milchgetranke, wiirzig ein-
gelegten Mozzarella, pikante Roque-
fortkugeln, leckeres Kasebrot, edle
Salatdressings, leichte Auflaufe, ge-
sunde Eiscreme und andere Kostlich-
keiten.

90 Seiten, zahlreiche Fotos
ISBN 3-8025-6213-5, EUR 15,50

Im WDR-Mausladen konnen Sie die hobbythek-Biicher auch online bestellen:

http://wdrladen.wdr.de
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Liebe Zuschauer,

obwohl sich jeder von uns eine
makellose Haut wiinscht, geht die-
ser Wunsch nur fiir wenige Men-
schen in Erfiillung. Manche Fakto-
ren, wie zum Beispiel unsere Erndh-
rung, die einer schonen Haut im
Wege stehen, konnen wir beein-
flussen. Andere, wie Smog und UV-
Strahlung, nur beschrdnkt. Manch-
mal ist es auch eine genetisch be-
dingte Hautkrankheit, die diesen
Wunsch in unerreichbare Ferne riik-
ken ldsst.

Besonders hdufig kommt heutzuta-
ge die Neurodermitis vor, mit Sym-
ptomen wie extrem trockener Haut,
die zum Teil unertrdglich juckende
Ekzeme hervorbringt. Rund vier
Millionen Menschen in Deutsch-
land, das sind dreimal mehr als
noch vor 30 Jahren, sind von der
Hautkrankheit betroffen, und ihre
Zahl steigt bestandig an.

Neurodermitis beginnt meist schon
im Sduglingsalter, kann aber, bei
entsprechender genetischer Veran-
lagung, in jedem Alter zum ersten
Mal ausbrechen. Es konnte zwar
bisher noch kein eindeutiger Gen-
ort fiir die Krankheit ausgemacht
werden, aber in einer europaweiten
Studie des Bundesforschungsmini-
steriums fanden Wissenschaftler

heraus, dass es bei betroffenen
Kindern auf dem Chromosom drei
eine Genregion gibt, die sowohl mit
der Neurodermitis, als auch mit ei-
ner Neigung Allergien zu entwik-
keln, im Zusammenhang steht. Das
wiirde erkldren, warum 40 bis 60 %
der Neurodermitis Patienten
gleichzeitig unter ,Atemwegs-
allergien*“ wie Heuschnupfen oder
Asthma leiden.

Hautdrzte nennen die Neuroder-
mitis auch atopisches Ekzem. Da-
mit wollen sie ausdriicken, dass
eine angeborene Neigung vorhan-
den ist, auf unterschiedliche Stof-
fe allergisch zu reagieren. Ausloser
fiir die Krankheit konnen Umwelt-
schadstoffe, Hausstaubmilben,
Pollen, Nahrungsmittel, aber auch
Witterungsbedingungen sein.

Jetzt im Winter verzeichnen Haut-
arzte einen rapiden Anstieg von
Neurodermitikern in ihren Praxen.
Das liegt zum einen an der Hei-
zungsluft, die der ohnehin extrem
trockenen Haut der Neurodermi-
tiker zusdtzlich Feuchtigkeit ent-
zieht. Wintersmog und Kalte beein-
flussen das Hautbild weiter zum
Schlechten. Der bei Neurodermi-
tikern verminderte Hauttalg kann
sich bei den niedrigen Au3entem-
peraturen noch weniger auf der
Haut verteilen.

Es gibt aber leider wenige Sympto-
me, die alle von der Hautkrankheit
Betroffenen gleichermafien zeigen.
Deshalb gibt es auch — auBer dem
von vielen Patienten gefiirchteten
Cortison - keine Therapie, die bei
allen Neurodermitikern die gleiche
Wirkung zeigt.
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Jeder Neurodermitiker muss sich
seine, fiir ihn passende Therapie,
zusammenbauen. Einige Bausteine

dazu mochten wir lhnen in diesem
hobbytipp an die Hand geben.

Sie sind im Text mit fol-

gendem Symbol -
gekennzeichnet: asass

Und weil sich n | ns
auch gesunde R M o
Hautunter den Be- "
dingungen im Winter nicht so rich-
tig wohl fuihlt, zeigen wir Ihnen
nicht nur wie man der Neuroder-
mitis vorbeugen und lindern, son-
dern auch was man gesunder Haut
Gutes tun kann in dieser strapazio-
sen Jahreszeit. In diesem Sinne,
lhre Sabine Fricke

und Jean Piitz

Wie sieht die Haut bei Neurodermitis aus?

Das Hautbild bei Neurodermitis
kennzeichnet sich durch unter-
schiedlich stark ausgepragte Ekze-
me, die mit heftigem Juckreiz ein-
hergehen. Bei manchen Kindern
beschrdnkt sich die Neurodermitis
lediglich auf den Milchschorf, der
sich in gerdteten Wangen und klei-
nen Pickeln oder Bldaschen zeigt.

Typisch fiir dltere Kinder und Er-
wachsene sind die sogenannten
“Beugeekzeme” in Ellbeugen und

Kniekehlen. Auch Gesicht, Nacken
und Hals, Hand- und Fuf3riicken
sind haufig von Ekzemfeldern be-
troffen.

Mit der Zeit beginnen diese Ekzem-
felder zu vernarben. Die Haut wird
grob und bekommt tiefe Rillen.
Neurodermitis verlauftin Schiiben.
Wann und wie heftig ein solcher
Schub auftritt, ist leider nicht vor-
hersehbar.
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Warum juckt die Haut?

Durch Beriihrung
werden die Spitzen
der Brennhaare
abgeldst und
Histamin freigesetzt

Ausgelost wird Jucken sowohl
durch korpereigene Stoffe, als auch

:__ Das Brennhaar der Brennnessel

durch physische Reize von auf3en,
wie zum Beispiel raue Textilien.

In beiden Féllen wird der Botenstoff
Histamin, den die Mastzellen in der
Haut speichern, freigesetzt und
reizt bestimmte Nervenendigungen.
Das Gehirn empfdngt ein Signal,
und wir empfinden das unangeneh-
me Gefiihl, das uns zum Kratzen
verleitet. Kommt Histamin direkt
von au3en mit der Haut in Kontakt,
ist der Effekt ahnlich.

Auch in den Spitzen der Brenn-
haare von Brennnesseln ist der
Stoff enthalten. Miicken spritzen
Histamin direkt in die Oberhaut.

Schmutz zum Schutz vor Allergien Uﬁ] Jﬁ
"-\,N_____-J'

Die Ausléser fiir einen Neuroder-
mitisschub sind zwar individuell
verschieden.

Nahrungsmittel, Hausstaubmilben,
Pollen, Stress und starke Gefiihls-

regungen, positive wie negative,
zdhlen hdufig dazu.

Sie lassen den Korper das entziin-
dungsfordernde Histamin vermehrt
ausschiitten.

Haarige
Streichelgefdhrten

Auch Haustiere standen bisher im
Verdacht ein potentieller Verursa-
cher zu sein. Arzte gingen auf Num-
mer sicher und rieten Familien mit
zu Allergien neigenden Kinder von
der Tierhaltung ab.

Diese These gerat jetzt ins Wanken.
Eine aktuelle Studie aus den USA
zeigt, dass Kinder nur halb so oft
unter Allergien leiden, wenn Sie mit

Haustieren aufwachsen. Allerdings
muss der Kontakt zu den Haustie-
ren schon bestehen, bevor das
Kind die Allergie entwickelt.

Diese Studie wiirde die Schmutz-
theorie bestdtigen, die - zur friih-
zeitigen Forderung des Immun-
systems - Kindern den Umgang mit
Schmutz sogar empfiehlt.

Schadstoffe aus der Luft putzen Uii MI j&
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Auch formaldehydarme Spanplatten sind
nicht véllig ungefihrlich

Manche Experten fiihren die dra-
matische Zunahme der Neuroder-
mitis auf den Anstieg der Umwelt-
gifte zuriick. Neueste Studien be-
legen, dass sowohl Kinder deren
Miitter wahrend Schwangerschaft
und Stillzeit rauchten, wie auch
Kinder aus Raucherfamilien haufi-
geran Neurodermitis leiden. Auf Zi-
garetten konnen Eltern, auch wenn
es schwer fallen mag, ihren Kindern
zu liebe verzichten.

Schwieriger ist es hingegen, sich
versteckten Umweltgiften, wie zum
Beispiel dem Formaldehyd, zu ent-
ziehen. Nicht nur viele Spanplat-
ten, die in Innenausbau und Mo-
beln verarbeitet werden, kénnen

dieses Schadgas ausdiinsten, son-
dern auch Parkettversiegelungen,
Kleber, Farben, Lacke und damit
auch Spielzeug.

Obwohl die meisten Produkte, bei
deren Herstellung Formaldehyd
verwendet wird, heute in die
Schadstoffklasse ,formaldehyd-
arm’ eingestuft werden, heif3t das
nicht, dass sie véllig unbedenklich
sind. Auch in einem Raum, der mit
sehr vielen, selbst formaldehyd-
armen Spanplatten, ausgestattet
ist, konnen die Innenraumricht-
werte liberschritten werden.

Wie hoch die Belastung bei lhnen
daheim ist zeigt ein Schnelltest aus

hobbytipp

der Apotheke. Fiir die Messung
wird der Indikator zentral in den
Raum gehangt. Nach zwei Stunden
ldsst sich das Ergebnis ablesen.

Liegt die Konzentration iiber dem
Grenzwert von 0,1 Milliliter pro Ku-
bikmeter Luft, sollte die Form-
aldehydquelle durch einen Fach-
mann ausfindig gemacht und iiber
eine Sanierung nachgedacht wer-
den.

Der Indikator sollte in Einatemhdhe aufgehdngt werden.

Bei geringeren Belastungen hilft
unbehandelte Schafwolle, die
Formaldehyd genauso wie Tabak-
rauch und andere Geruchsstoffe
bindet und mindestens zehn Jahre
festhdlt. Fiir messbare Erfolge
muss die Schafwolle grofflachig
eingesetzt werden, z. B. in Berber-
teppichen, Flokatis oder anderen
Bodenbeldgen aus dem Material.
Schafwollvliese, verdeckt an der
Wand angebracht, sind fiir Men-
schen, die Flokatis nicht vertragen,
eine wirksame Alternative. Fiir ei-
nen Wohnraum mit 20 m? Boden-
flache braucht man etwa 1,5 m?
Vlies. Im Fachhandel sind fertige
Module erhdltlich, die zwar optisch
sehr ansprechend, aber mit einem
Preis von 280 Euro fiir das ein Qua-
dratmeter grof3e Modul recht teuer
sind.

Viel preiswerter und genauso effek-
tiv ist die hobbythek Variante. Die
notigten Schafwollvliese sind als

Meterware erhiltlich. Ein Quadrat-
meter, zwei Zentimeter dick, kostet
etwa 22 Euro. Lamellentiiren aus
Massivholz, die in verschiedenen
Groflen im Baumarkt erhdltlich
sind, eignen sich als Verkleidung
und kdnnen mit einer passenden
Farbe oder Lasur auf die Einrich-
tung abgestimmt werden. Das Vlies
wird riickseitig mit gespannten
Schniiren gehalten. Dazu kleine
Schraubdsen eindrehen. Fiir den
notigen Wandabstand etwa vier
Zentimeter breite Holzleisten an-
bringen.

Eine grofiere Schraubdse dient als
Wandhalterung. Die optimale Funk-
tion erreicht das Vlies in der Nahe
von Heizungen, da hier die Luftstro-
mung vergleichsweise hoch ist.
Da gerade Neuwagen oft diverse
Schadstoffe ausdiinsten, sollte
man auch im Auto, z.B. auf der Hut-
ablage etwas Vlies auslegen.

Biofilter Schafwolle

Das Schafwollvlies verschwindet hinter den
seitlich angebrachten Holzleisten

Ahnlich formaldehydbindende Ei-
genschaften wie die Schafwolle hat
der Teegerbstoff Tannin. Schwarzer
und griiner Tee haben sich in Expe-
rimenten mit gebrauchten Tee-
beuteln als besonders geeignet er-
wiesen; versteckt in Schubladen
und Schranken, aber auch frei han-
gend im Raum. Um bis zu 9o Pro-
zent reduzierte sich die Formalde-
hyd-Konzentration in Rdumen, wo
reichlich Teebeutel aufgehdangt
wurden. Optisch besonders unge-
wohnlich ist das Bambus-Tee-Mo-
bile.

Mit Bambusstdben, einigen Metern
Nylonschnur und maglichst vielen
gebrauchten Teebeuteln ldsst es
sich einfach nachbauen.

A
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Beim Zusammensetzen der Bambusstibe
ist Kreativitdt gefragt

Biofilter Tee
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Milben schonend aber wirksam vertreiben Uii Ml Jﬁ
\“r__.—-"

Nicht nur wegen ihrer Fasern sind
Teppichbdden fiir viele Neuroder-
mitiker ungeeignet. Sie reagieren
hdufig allergisch auf den Kot der
Hausstaubmilbe, die sich in Tep-

Milbenspray a la hobbythek

- 15 ml kosmetisches Basiswasser
bzw. 96 %iger Alkohol

- 3 ml Lebermoosextrakt ht

- 15 ml Niemolfluid

pichbdden, aber auch in Matratzen
und Bettzeug einnistet.

Das Milbenspray a la hobbythek ist
ein wirksames Mittel gegen die un-
liebsamen Mitbewohner.

Zutaten vermischen und in eine
Spriihflasche fiillen. Spriihen Sie
Bettwdsche, Kopfkissen und Ma-
tratzen griindlich damit ein. Keine
Angst, das Spray hinterldsst garan-
tiert keine Flecken. Das Niemol
stammt aus den Friichten des indi-

schen Niembaumes und hat eine
abschreckende und schadigende
Wirkung auf die Hausstaubmilben.
Fiir den Menschen ist es aber vol-
lig ungiftig.

Stofftiere, auf denen Milben sich
genauso wobhlfiihlen, sollten unbe-
dingt bei 60 Grad waschbar sein.
Vor dem Waschen sollten sie gut
verpackt eine Nacht in der Gefrier-
truhe oder zehn Minuten im Trock-
ner verbringen. Das mégen Milben
definitiv nicht.

e
Wohltaten fiir die Haut Uﬁj&
"-\d____-*

Cortison, Protopic & Elidel

Im akuten Schub ist Cortison ein
seit 50 Jahren bewdhrtes Mittel ge-
gen Entziindungen. Gefiirchtet sind
allerdings Nebenwirkungen, wie
Hautverdiinnung, Akne, oder das
typisch aufgedunsene Cortison-

Gesicht. Dabei ist Cortison eigent-
lich ein natiirlicher Stoff, namlich
eine Vorstufe des korpereigenen
Hormons Cortisol.

Auch wenn Cortisonprdparate in
den letzten Jahren weiterentwickelt
worden sind, konnten die Neben-
wirkungen nicht vollig ausgeschal-
tet werden.

Zwei Prdparate, ,,Protopic“ und
»Elidel“, die dieses Jahr auf den
deutschen Markt gekommen sind,
kdnnen Cortison in manchen Fallen
ersetzen.

Die Nierennebenrinden produzieren
15 bis 60 Milligramm Cortisol tdglich

Cremen a la hobbythek

«===. Mindestens einmal
s TIS taglich, in jedem
[ﬁl MI =" Fall aber nach dem
~N Baden oder Duschen,
muss die Haut eingecremt werden.
Wir haben eine Creme entwickelt,
die Feuchtigkeit in der Haut bindet
und den Juckreiz reduziert.

Fiinf Milliliter Borretsch oder Nacht-
kerzendl, drei Gramm Magnesium-

Creme a la hobbythek

- 5 ml Borretschal
oder Nachtkerzenol

- 3 g Magnesiumchlorid
(aus der Apotheke)

- 2 g Harnstoff

- 3 ml D-Panthenol

- 20 Tr. Vitamin-E-Fluid

- 50 g Cremaba

- 15 Tr. Paraben K

chlorid und zwei Gramm Harnstoff
vermengen. Fiir eine geschmeidi-
gere Haut drei Milliliter D-Panthe-
nol und 20 Tropfen Vitamin-E-Fluid
beimischen. Das Gemisch kalt in
50 Gramm Cremaba verriihren. Zu-
gabe von Paraben K verbessert die
Haltbarkeit.
Harnstoff wirkt Juckreiz stillend und
stabilisiert die Feuchtigkeit in der
Hornschicht der Haut. Wer mochte,
kann auch den eigenen Urin direkt
auf die Haut auftupfen.

Heilende Teekanne

-nﬁf@ Es lohnt sich immer,
uil Ml TIS mit sanften Haus-
\_,_._«'*-"" mitteln, wie schwar-

zem Tee, die Wirkung von

Salben und Cremes zu unterstiit-
zen.

Heilende Teekanne

- 200 ml Wasser
- 2 Teebeutel
- Kleine Stiicke Baumwolle

200 Milliliter Wasser kochen. Zwei
Teebeutel eine halbe Stunde lang
darin ziehen lassen und den Tee
zum Erkalten in den Kiihlschrank
stellen. Baumwolle in den Tee tun-
ken und auf die Haut legen. Beson-
ders gut eignen sich die Umschla-
ge fiir das Gesicht. Das Ganze ist
vollig nebenwirkungsfrei.

hobbytipp

s==%. Neurodermitishaut,
S TIS genauso wie gesun-
UEl Mlvr de Haut, braucht
~— konsequente Pflege.
Neurodermitiker, aber auch Men-
schen mit trockener Haut, profitie-
ren von Olbadern, weil das Ol die
obere Hautschicht geschmeidiger
und widerstandsfdhiger gegen
Reizstoffe macht.

Wir empfehlen einen Essloffel Oli-
vendl mit 200 Milliliter Milch zu
vermixen. Geben Sie die Mischung
ins Badewasser. Die Milchproteine
sind natiirliche Emulgatoren und

bewirken, dass das Ol nicht nur auf
dem Badewasser schwimmt.

Das Handtuch zum Abtrocknen soll
nicht mit Weichspiiler behandelt
sein.

Den vertragen Neu-
rodermitiker sehr
schlecht.

Das ,,0lbad der
Kleopatra“
macht die Haut
geschmeidig

Wohlfiihlbader mit Ol

s=&==. Viele Neurodermi-
S ::‘ns tiker schworen auf
U[i Ml‘u-" Salzbédder gegen
~_— den Juckreiz.
Salz wirkt desinfizierend und ent-

ziindungshemmend. Pro Liter Was-
ser werden zehn bis 30 Gramm

preiswertes Salz in 35 bis 38°Cwar-
mes Badewasser gegeben.
Neurodermitiker sollten hochstens
zehn Minuten baden, sonst wird zu-
viel Hauttalg gelost, was die Trok-
kenheit der Haut verstarkt.

Salzbdder beruhigen
die juckende Haut

= Das einfachste Mit-
“@'?& tel gegen quilen-
U[l MI 1< des]ucken ist Klte.
L Fiir kleine Stellen rei-
chen Eisstiickchen oder besser

Coolpacks. Allerdings nie direkt auf
die Haut auflegen, sonstdrohen Er-

frierungen. Abends vor dem Schla-
fengehen kann man den Schlafan-
zug in eine Plastiktiite packen und
flinf Minuten ins Eisfach legen.
Auch kurze kalte Duschen verschaf-
fen der Haut Linderung.

Das Jucken
schlottern lassen

= Atopische Haut ver-
@5{"?5 tragt keine groben
“Ei MI 1= Fasern oder Gewe-
~_— be wie Schafwolle
oder Viskose. Unter dem Mikro-
skop lasst sich erkennen warum.
Solche Fasern konnen Mikrover-
letzungen verursachen, die wieder-
um die Barrierefunktion der Haut
mindern. Gleiches gilt fiir die mei-
sten Synthetikgewebe. Gut vertrag-
lich sind wenig behandelte Baum-
wolle und Seide, wobei Baumwoll-
bekleidung Schweifl gut absor-
biert. Zwar schwitzen Neuroder-
mitiker weniger, doch vermehrt an
den problematischen, oft entziin-
deten Stellen in Ellenbeugen und
Kniekehlen. Obwohl Schweif} die
Heilung der entziindeten Stellen
verzogert, ware es dennoch falsch,
korperliche Anstrengung oder
Sport zu vermeiden. Herumtoben
ist besonders fiir kleine Kérper und
Seelen wichtig.
Spezielle Neurodermitikerkleidung

aus silberbeschichteten Mikro-
fasern totet die Bakterien auf der
Haut ab, und fordert damit das Ab-
heilen der Ekzeme. Das Gewebe ist
angenehm weich, saugt Schweifd
besser auf als Baumwolle und eig-
net sich vorziiglich zum Sport trei-
ben. Die Silberummantelung der
Faser gibt Silberionen ab, die die
Eiweie denaturieren und damit
die Bakterienabsterben lassen.
Daviele Neurodermitiker auf Nickel
allergisch reagieren, sollte man
Knopfe, Haken und Reiverschliis-
seregelmafBig mit klaren Nagellack
bestreichen.

1,

Richtig borstig sieht der stark vergriferte
Schafwollfaden aus

Feine Fasern fir
empfindliche Haut

Auch durch hdufiges Waschen lost sich die
Silberschicht nicht von der Faser
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Farblichttherapie — durch das Auge in die Haut ﬁiﬂ Ml xﬂS

Leipziger Wissenschaftler haben
herausgefunden, dass bei mehrals
der Halfte der Neurodermitiker
blaues bzw. violettes Licht Wohlbe-
finden auslost. Die Farben sollen
iber die Augen auf das vegetative
Nervensystem wirken, und die Pro-
duktion von Hormonen beeinflus-

Gamma-Linolensadure — die Haut durch das Blut heilen

Neurodermitische Haut lasst sich
auch von innen mit einer bestimm-
ten Fettsdure, der sogenannten
Gamma-Linolensdure, kurz GLS,
unterstiitzen. Neurodermitiker ha-
ben davon zu wenig im Blut. Diese
Fettsdure brauchen wir aber zur
Herstellung von Prostaglandinen,
Hormonen, die wichtige Prozesse
in der fiir Neurodermitiker proble-
matischen Immunabwehr steuern.
Um die Symptome einer Neuro-
dermitis zu lindern, sollte eine ent-
sprechende Menge GLS mit der

sen. Wie das genau funktionieren
soll, istabernoch véllig offen. Zwar
wird diese Methode auch in vielen
Arztpraxen angeboten, wir halten
das aber fiir eine zu teure Angele-
genheit. Eine vergleichbare Wir-
kung kénnen Sie billiger zu Hause
erreichen. Stellen Sie fest, welche

Nahrung oder als Prdparat aufge-
nommen werden.

Die bisherigen Behandlungserfolge
bei leichter und mittelschwerer
Neurodermitis sind sehr ermuti-
gend. Bei einem Drittel der Patien-
ten kam es zur Riickbildung der
Ekzeme, bei einem weiteren Drittel
konnte eine deutliche Stabilisie-
rung der Haut erzielt werden.

GLS findet sich in den Samen der
schwarzen Johannis- und der Sta-
chelbeere sowie im Ol von Nacht-

Milchsdurebakterien — Power fiir das Immunsystem

Lactobacillus GG

Finnische Forscher verabreichten
schwangeren Frauen zwei Wochen
vor der Geburt Kapseln mit einem
speziellen Milchsdurebakterium,
dem Lactobacillus GG, kurz LGG.
Die Sduglinge bekamen ihn sechs

Monate lang iber Muttermilch oder
Nahrung verabreicht. Nach zwei
Jahren zeigten nur 23% der erblich
belasteten Kinder ein atopisches
Ekzem, wohingegen die Krankheit
in der Kontrollgruppe doppelt so oft
ausbrach.

Die Ursachen fiir dieses Ergebnis
sind noch spekulativ. Vermutlich
verhindern diese Bakterien, dass

Farbe beruhigend auf Sie wirkt, in-
dem Sie farbigen Stoff vor die Fen-
ster hangen, oder farbige Gliihlam-
pen verwenden. Ist die passende
Farbe nicht erhdltlich, kdnnen Sie
die Lampen mit Gliihlampentauch-
lack aus dem Bastel- oder Elektro-
nikbedarf anstreichen.

kerze, Borretsch und Hanf. Empfoh-
len werden 12 bis 12,5 Milligramm
GLS pro kg Korpergewicht taglich.
Ein 70 kg schwerer Mensch muss
also 15 bis 20 Gramm Hanfél pro
Tag aufnehmen. Das ist etwa ein
Essloffel voll. Nimmt man z.B.
Borretschélkapseln ein, sind die
hochwertigen Ole vor dem Sauer-
stoff, der sie oxidieren lasst, ge-
schiitzt. Die ersten Therapieerfolge
stellen sich nach etwa drei Mona-
ten ein.

Krankheitserreger und Allergene
durch die Darmschleimhautin den
Korper eindringen kdnnen. Diese
ist bei Neurodermitikern ndamlich
durchldssiger als bei gesunden
Menschen. Mittlerweile ist LGG im
Handel erhéltlich. Schaden kann
die Einnahme nicht. Ob eine Kur mit
LGG aber Neurodermitis lindert, ist
noch nicht umfassend erforscht.

Probiotische
Milchprodukt

Probiotisch leitet sich ab von ,,pro
bios“ und bedeutet ,fiir das Le-
ben“. Viele moderne Joghurts ent-
halten probiotische Milchsdure-
bakterien. Sie tiberstehen die Ma-

genpassage besser, als ihre her-
kommlichen ,,Briider und Schwe-
stern“ aus den altbewdhrten Jo-
ghurts und kdonnen sich vermehrt
im Darm ansiedeln, wo sie dann
Krankheitserregern den Weg in das
Blut versperren.

Professor Heinrich Kasper, Er-
nahrungsmediziner der Universitadt

Wiirzburg, empfiehlt Neuroder-
mitikern taglich 150 Gramm eines
probiotischen Joghurts zu verzeh-
ren.

Dadurch werden mehrere 100 Mil-
lionen Milchsdurebakterien, die
Neurodermitis vorbeugen und so-
gar einen Heilungseffekt erzielen
kdnnen, aufgenommen.

Probiotische Joghurt
und Co selbstgemacht

Probiotische Milchprodukte lassen
sich leicht selbst herstellen. Die
wichtigsten Komponenten dabei
sind unsere probiotischen Kulturen

LaBiDa und ProBiDa. LaBiDa eignet
sich zur Herstellung von Joghurts
mit cremiger und lockerer Konsi-
stenz. ,La“ steht fiir das Bakterium
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Lactobacillus acidophilus. ,Bi*
steht fiir Bifidobacterium lactis.
Das Kiirzel ,Da“ steht fiir Darm,
dem die probiotische Joghurtkultur
schlieBlich zugute kommen soll.
ProBiDaist fiir die Quark- und Kase-
herstellung entwickelt worden. In
dieser Sdauerungskultur sind die
mesophilen Keime, Bakterien, die
mittlere Temperaturen lieben,
Lactococcus lactis sowie Leuco-
nostoc cremoris enthalten.

Zur Herstellung von Quark und Jo-
ghurt sollten Sie sich die Anschaf-
fung spezieller Joghurt- und Quark-
bereiter {iberlegen. Diese halten
die Betriebstemperaturen konstant
und verfligen lber Portions-
gldschen.

Joghurt-Grundrezept

- 1 Liter H-Milch
- 1 kleine Msp. LaBiDa

Die Milch auf Kérpertemperatur (36
bis 40°C) erwdrmen. Der sterilen
Milch sofort, mit einer Messerspit-
ze der LaBiDa-Kultur, Leben ein-
impfen. Den Joghurtbereiter ein-
schalten und 14 Stunden bei 38 bis
40°C fermentieren.

Quark-Grundrezept

- 1 Liter H-Milch
- 1 Msp. ProBiDa
- 1/2 Labtablette

Milch und Bakterien in die Quark-
maschine geben und bei 28 bis
30°Cvier Stunden ansduern lassen.
Die halbe Labtablette in etwas Was-
ser losen und zugeben. Lab ist ein
Ferment, das aus dem Labmagen
von Kdlbern gewonnen wird und
Milch sofort gerinnen lasst. Nach
wenigen Minuten umriihren und 16
Stunden bei gleichbleibender Tem-
peratur (28 bis 30°C) fermentieren

lassen. Den fertigen Quark in ein
mit Leinentuch ausgeschlagenes
Sieb geben, und die Molke ein paar
Stunden abtropfen lassen.

Dickmilch-Grundrezept

- 1 Liter H-Milch
- 1 Msp. ProBiDa

ProBiDa in die zimmerwarme Milch
geben und bei 28 bis 30°C zehn bis
14 Stunden in der Quarkmaschine
oder auf der Heizung stehen las-
sen. Fertig.

Milchsdurebakterien in
fermentiertem Gemiise

Eine schwedische Studie zeigt,
dass Kinder, die anthroposophisch
leben, seltener unter Allergien lei-
den. Der Grund liegt in der Erndh-
rung. Anthroposophen essen mehr
Sauerkraut und andere fermentier-
te Gemiise, in denen auch Milch-
sdurebakterien am Werke sind.
Deshalb empfehlen Erndhrungs-
wissenschaftler Neurodermitikern,
solche Speisen ofter auf den Tisch
zu bringen.

Danur lebendige Milchsdurebakte-
rien wirken, darf das Kraut nicht
gekocht oder vorgekocht sein.

Curry-Sauerkrautsalat mit Ananas
und Apfeln (4 Portionen)

- 700 g Frisches Sauerkraut
- 1 kleine Dose Ananas in Stiicken
- 2 Apfel
-3-4 TL Curry
- Salz, Pfeffer, etwas Zucker
und Zitronensaft
- Essig und 0Ol

Sauerkrautin eine Schiissel geben.
Apfel in Stifte schneiden und zum
Sauerkraut geben. Ananasstiicke
mit Saft, sowie den Curry hinzuge-

ben. Nach Belieben mit Salz, Pfef-
fer, Zucker und Zitronensaft wiir-
zen. Gut durchmischen. Mit Essig
und Ol verfeinern.

Kalte Sauerkraut-Tomatensuppe
mit Kresse (4 Teller)

- 750 ml Tomatensaft

- 300 g Frisches Sauerkraut

- 1 Becher Kresse

- Salz, Pfeffer, etwas Zucker

- Evtl. 1 Spritzer Tabascosauce
- Etwas Schlagsahne

Sauerkraut klein schneiden und mit
dem Tomatensaft vermengen. Mit
Salz, Pfeffer, etwas Zucker und
Tabascosauce wiirzen. Die gekiihl-
te Suppe mit Sahnehdubchen und
Kresse vollenden.

Einfacher Sauerkraut-
Karotten-Drink

- 150 ml Sauerkrautsaft (gibt’s
in Reformhdusern & Bioldden)

- 100 ml Karottensaft

- Saft einer halben Zitrone

- Ein Schuss Sahne

Sauerkraut-, Zitronen- und Karot-
tensaftvermischen und etwas Sah-
ne einriihren. Die Sahne verfeinert
den Geschmack, kann aber wegge-
lassen werden.

Sauerkraut-Karotten-Drink
mit frischem Sauerkraut

- 80 g Frisches Sauerkraut
- 150 ml Karottensaft

- Saft einer halben Zitrone
- Etwas Sahne

Sauerkraut mit Karotten- und Zitro-
nensaft, sowie der Sahne im Mixer
zu einem herzhaften Drink verar-
beiten.

Aus Brot ldsst sich ebenfalls ein
milchsauer vergorenes Getrank
herstellen, das hierzulande in Re-
formhdusern und Bioldden erhilt-
lich ist. Immer mehr Neuroder-
mitiker schworen nicht nur auf die
darmsanierende Wirkung des Ge-
tranks, sondern schétzen es auch

als Badezusatz (700 Milliliter pro
Vollbad).

Wer Geduld hat, kann selber ein
Brotgetrank herstellen. Ist der Ge-
schmack zu sduerlich, kann man
Frusip’s oder Mineralwasser zuge-
ben.

Fliissiges Brot
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Brotgetrank

Im Umgang mit Mikroorganismen
und Lebensmitteln ist immer be-
sondere Hygiene vonndten. Des-
halb miissen samtliche Utensilien
vor Gebrauch mit kochendem Was-
ser entkeimt werden.

Das nachstehend genannte Sauer-
teigbrot sollte ohne Hefe aus Voll-
korn gebacken sein, einen Roggen-
anteil von etwa 70 % besitzen und
aus hygienischen Griinden nicht
aufgeschnitten sein.

Brotgetrank

- 1 Sauerteigbrot

- 1 Liter Mineralwasser
ohne Kohlensdure

- 3 ungeschwefelte Rosinen

- 1 Gramm Honig

170 Gramm haselnussgrofie Brots-
tiicke in ein Zwei-Liter-Einmachglas
geben. Auf die Brotkruste aus hy-
gienischen Griinden verzichten.
Rosinen, Honig und zimmertem-
periertes Wasser kommen dazu.
Nicht umriithren. Gefdfl mittels
Gummidichtung luftdicht verschlie-
Ben, einmal schwenken und bei
Zimmertemperatur dunkel lagern.
Ein Mal pro Woche das Glas kurz
schwenken und kurzzeitig einen
Spalt 6ffnen. So kann Kohlensaure
entweichen und unerwiinschter
Sauerstoff wird aus dem Glas ge-
driickt.

Im Mehl, und damit auch im Brot,
befinden sich von Natur aus milch-
sdurebildende Bakterien. Die Brot-
starke, der Honig und die Rosinen
sind die Nahrung der Milchsaure-
bakterien und setzen den Gar-
prozess in Gang.

Die Stoffwechselprodukte der Bak-

terien sind unter anderem Milch-
und Kohlensaure.

Bildet sich an der Oberflache eine
weifle Schicht, ist dies kein Grund
zur Beunruhigung. Diese soge-
nannte Kahmhefe lasst sich einfach
mit einem Loffel abnehmen. Ist die
Schicht aber nicht weif3, sondern
griinlich oder bldulich, handelt es
sich um schadlichen Schimmel. In
der Regelriecht der Glasinhalt muf-
fig und muss unbedingt wegge-
schiittet werden.

Nach acht Wochen ist das Brot-
getrankfertig. Brotstiicke durch ein
Sieb filtern und das Getrankin eine
Flasche mit Biigelverschluss abfiil-
len. Zwei Rosinen bewirken eine
leichte Nachgdrung.

Im Kiihlschrank halt sich das Ge-
trank mehrere Wochen. Die ange-
brochene Flasche sollte nach drei
Tagen aufgebraucht sein.

S
Quinoa & Amaranth — sagenumwoben und sagenhaft lecker Hﬁi Ml xﬂS
LR

Jeder zweite Neurodermitiker rea-
giert allergisch auf mindestens ein
Nahrungsmittel. Allerdings fiihren
rigide Didten, besonders bei Kin-
dern, leicht zu Mangelerscheinun-
gen. Die Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung empfiehlt Neuroder-
mitikern deshalb eine vollwertige
und ausgewogene Erndhrung und
nur auf problematische Lebensmit-
tel zu verzichten.

Sollten Sie auf herkdmmliche Ge-
treidesorten allergisch reagieren,
kénnen Sie auf die uralten Getrei-
de Quinoa und Amaranth zuriick-
greifen.

Die Kdrner enthalten reichlich Cal-
cium, Eisen und Zink. Mineral-
stoffe, mit denen die deutsche Be-
volkerung generell unterversorgt
ist. Also nicht nur eine Empfehlung
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"“ﬁmm ok |

"= Quinoa

Quinoa und Amaranth - zwei schon fast in
Vergessenheit geratene Getreide

fir Menschen mit einer Nahrungs-
mittelallergie.

Quinoa und Amaranth sind aber
nicht nur gesund, sondern auch
geeignet fiir herrliche Speisen wie
das Quinoa Power-Miisli.

Amaranth Power-Miisli

- 50 g Haferflocken

- 3 ESl. Amaranth, gepoppt

- 1 EL Sonnenblumenkerne

- 1 EL Haselniisse

- 1 EL Rosinen

- 1 EL Kiirbiskerne

- 1/2 Pfirsich oder Nektarine
(gewiirfelt)

- Probiotisches Joghurt

- Evtl. Honig oder 1-2 Tabl.
Lightsii ht

T

Quinoa Power-Miisli

Alle Zutaten vermischen und mit
Joghurt oder Milch als Power-Ein-
stieg in den Tag genief3en.

Amaranth-Fetabratlinge
(fiir 4 Portionen)

- 150 g Amaranth

- 300 ml Gemiisebriihe

- 100 g Feta-Schafkdse, gerieben;
wahlweise deutscher mit
Kuhmilch

-1Ei

- 4 EL Brosel

- Salz, Pfeffer, Majoran,
Petersilie, Muskat

- Olivendl zum Braten

Amaranth in feinem Sieb waschen
und in die kochende Gemiisebriihe

Amaranth-Fetabratlinge
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geben. Aufkochen lassen und bei
niedriger Temperatur 30 Minuten
mit Deckel garen. Einige Minuten
auf der ausgeschalteten Platte
nachquellen lassen. Mit geriebe-
nem Feta, Ei, Broseln, Krdutern und
Gewdirzen zu schmackhafter und
formbarer Masse verarbeiten. Brat-
linge formen und in der Pfanne mit
Olivendl goldgelb herausbacken.
Dazu serviert man am besten einen
kalten Sauerrahm-Dip und knacki-
ge Blattsalate der Saison.

Amaranthbrot ,,Multicalz*

- 250 g Weizenmehl

- 100 g Amaranthmehl

- 1TL Salz

- 200 ml lauwarmes Wasser

- 1/2 Wiirfel frische Hefe

- 1 TL Riibenkraut oder
Zuckerriibensirup

- 2 EL Sesam

- 2 EL Kiirbiskerne

Weizenmehl, Amaranthmehl und
Salz vermischen. Das lauwarme
Wasser mit Riibenkraut und Hefe
verriihren. Sesam und Kiirbiskerne
zusammen mit der Hefe- in die
Mehlmischung geben und zu locke-
rem Teig verkneten. Den Teig zuge-
deckt an einem warmen Ort 30 Mi-
nuten gehen lassen. Einmal kréftig
durchkneten und in eine kleine,

Amaranthbrot ,Multicalz“

Egalwas sie tun, um ihre Kinderam
Kratzen zu hindern, tun sie es nicht
sofort, sondern erst nach ca. fiinf
Sekunden. Verhaltensforscher ha-
ben namlich herausgefunden, dass
Kinder das Kratzen sonst instru-
mentalisieren, um mehr Aufmerk-
samkeit von ihren Eltern zu erlan-

leicht gefettete Kastenform geben.
Noch mal 20 bis 30 Minuten abge-
deckt gehen lassen. Das Brot 45
Minuten im Backofen bei ca. 170° C
backen. Jetzt haben Sie ein lecke-
res und gesundes Brot mit reichhal-
tigem Amaranth und, durch den
Sesam, einer Extraportion Kalzium.

Schnelles Quinotto
mit knackigem Gemiise
(4 Personen)

- 300 g Quinoa

- 600 ml Wasser

- Etwas Suppen- oder Gemiisewiirze

- 400 g frisches oder
tiefgekiihltes Gemiise

- 1 Zwiebel, fein gehackt

- Olivenol

- 80 g geriebener Parmesan

- 150 ml Sahne

- Salz, Pfeffer, evtl. etwas Basilikum
und Oregano

Quinoa im Sieb mit heiRem Wasser
abspiilen und mit 600 ml Wasser
und etwas Suppen- oder Gemiise-
wiirze zum Kochen bringen. Bei
mittlerer Hitze etwa 15 Minuten ga-
ren und eventuell iberschiissiges
Wasser abgieBen. Die fein gehack-
te Zwiebel mit dem kleingeschnit-
tenen Gemiise in etwas Olivenal
anschwitzen. Das Gemiise sollte
noch knackig sein, wenn es dem

e

Schnelles Quinotto mit knacklgem Gemuse

gen. Durch das Verzégern der Re-
aktion nimmt diese Tendenz stark
ab. Gibt man den Kindern dann ei-
nen Waschlappen oder einen wei-
chen Baumwollhandschuh an die
Hand, konnen sie ihre Haut sanft
abreiben, ohne sich zu verletzen.

gegarten Quinoa zugefiigt wird.
Noch einmal erhitzen, Parmesan
und Sahne hinzu geben und mit
den Gewiirzen verfeinern.

Dieses Quinotto schmeckt ahnlich
wie ein italienisches Gemiise-Ri-
sotto, jedoch viel origineller. Es
kann als Hauptgericht oder Vor-
speise gereicht werden — oder pro-
bieren Sie es einfach mal als Beila-
ge zu Fleisch.

Fruchtiges Quinoa-Dessert
,»Kuss der Indios*

- 100 g Quinoa

- 250 ml Wasser

- 200 ml Apfelsaft

- 30 g, in heiem Wasser
vorgeweichte, Rosinen

- 2 EL Haferflocken

- 50 g geriebene Niisse

- 1 Pdckchen Vanillezucker

- 200 g Naturjoghurt

- Saft einer halben Zitrone,
evtl. auch etwas geriebene
Zitronenschale

- 1/4 TL Zimt

- 1 groper geriebener Apfel

- Geschlagene Sahne
und Ahornsirup

Quinoa in Wasser aufkochen. Bei
mittlerer Hitze ca. 15 Minuten ga-
ren. Vorgekochten Quinoa mit Ap-
felsaft, Rosinen, Niissen, Haferflok-
ken und Zimt zum Kochen bringen.
Platte ausschalten und die Masse
zugedeckt ca. 15 Minuten ziehen
lassen. In die etwas abgekiihlte
Masse Joghurt, geriebenen Apfel,
Zitronensaft und nach Geschmack
geriebene Zitronenschale einriih-
ren und in Dessertschalen fiillen.
Am besten gekiihlt mit Schlag-
sahnehdubchen und etwas Ahorn-
sirup servieren.

Linderung fiir die Kleinsten
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Bauen Sie ihr
eigenes Hautmodell

Kleiner Aufwand — grofer Effekt.
Das Hautmodell

Es ist nicht einfach, Kindern die
Wichtigkeit des Eincremens, auch
auBlerhalb der Schiibe, beizubrin-
gen. Spieltherapeutin Gisela
Schnelle-Parker und Dermatologe
Dr. Bernd Kardorff haben zu diesem
Zweck ein Hautmodell entwickelt.
Es ist zwar anatomisch nicht kor-
rekt, hilft den Kindern aber zu be-
greifen, warum ihre Haut Feuchtig-
keit braucht.

Fiillt man mit einer Spritze Wasser
in das Hautmodell, wird der Teil des
Fensterleders, der die gesunde
Haut symbolisiert, durch die ,,Po-
ren“ nass. Der Teil ohne Poren
bleibt trocken und wird von den
Kindern meist als unangenehmer
empfunden.

Mit verschiedenen Lotions und
Cremes diirfen die Kinder dann die
trockene Halfte des Fensterleders
eincremen, wobei sie die angeneh-
mere Weichheit des Fensterleders
sofort fiihlen kénnen. Der Lern-
effekt ibertragt sich auf die eige-
ne Haut, wenn die Kinder diese
dann auch eincremen.

Dr. Kardorff konnte einen deutlich
besseren Hautzustand der Kinder
verzeichnen, die mit dem Haut-
modell trainiert worden waren.
Wir empfehlen eine zylinderfor-
mige Aufbewahrungsbox (20 bis 30
cm lang mit 10 cm Durchmesser)
samt Deckel (z.B. emsa) zu verwen-
den, die bei Haushaltswaren ab
etwa drei Euro erhidltlich ist. Mit
einer Bohrmaschine eine Zylinder-

halfte perforieren. Gute Ergebnis-
se bringt ein Zehnmillimeter—Forst-
nerbohrer. Ein Holzbohrer funktio-
niert auch, hinterldsst allerdings
einen Grat. Zwischen den Léchern
ist ein Abstand von ca. zwei Zenti-
metern zu wdhlen. In die Deckel-
mitte ein Loch bohren. Hier wird
das Hautmodell per 100 Milliliter-
Spritze mit Wasser gefiillt. Dann
grofziigig Kissen-Fiillwatte in die
Box stopfen.

Ein groBes Fensterleder aus dem
Autozubeho6r um die Box rollen und
an beiden Enden mit Schnur um-
wickeln oder einen Kocher daraus
ndhen.

Dazu das Leder in ein Rechteck
schneiden, dessen kurze Seite dem
Umfang der Box entspricht, abziig-
lich zwei Zentimetern, damit es
straff sitzt. Die andere Lederseite
entspricht der Boxldange, plus
sechs Zentimeter. Das Rechteck an
der langen Seite zu einem Schlauch
zusammenndhen. Beim Ausschnei-
den des Bodenstiicks etwa einen
Zentimeter Nahtkante zugeben, an
den Schlauch heften und fest-
nahen.

Der Kocher erhdlt an der anderen
Seite einen Kordelverschluss. Dazu
die Kante umlegen und verndhen,
so dass ein etwa zwei Zentimeter
breiter Saum entsteht. Eine Schnur
mit einer Sicherheitsnadel durch
den Saum ziehen. Kécher auf
»rechts“ drehen, tiber die Box stiil-
pen und verschniiren.

Babymassage — mit
den Handen sprechen

Man nennt Beriihrung auch die
Sprache der Babys. In der indi-
schen Kultur gehort die Baby-
massage von Geburt an dazu. In-
zwischen ist auch bei uns der Ge-
danke, einen Saugling zu massie-
ren nicht mehr véllig fremd. Uber
den Hautkontakt erfahrt ein Baby
Geborgenheit und kann eine inten-
sivere Bindung zur Mutter aufzu-
bauen.

Fiir eine Babymassage muss der
Raum ausreichend warm sein,
sonst kiihlt das Baby aus. In Indien
wird auf den Beinen der Mutter
massiert. Der Wickeltisch mit
Warmelampe geht aber auch. Ein

guter Zeitpunkt ist zum Beispiel vor
dem Baden, wenn das Baby ohne-
hin schon ausgezogen wurde. Nach
dem Essen ist ein schlechter Zeit-
punkt fiir eine Massage. Genauso
sollte man ein Baby nicht wecken,
um es zu massieren. Nehmen Sie
Massageo6l und warmen es in lhren
Handen, die 6lig sein, aber nicht
tropfen sollten.

Ol sorgt fiir Geschmeidigkeit

Alle natiirlichen, reinen Ole, wie
Jojoba-, Ringelblumen-, oder Man-
deldl, aber auch Olivendl, sind ge-
eignet. Beobachten Sie, ob IhrKind
das Ol gut vertragt. Sonst ist es
auch méglich ohne Ol zu massie-
ren, indem Sie mehr streichen als
massieren.

Der Weg der Hinde

Massieren Sie langsam und ruhig
mit sanftem Druck. Zuerst, sehr
behutsam, Brust und Bauch. Strei-
chen Sie ein paar Mal von der Mit-
te der Brust hin zu den Armen. Bei
Verdauungsproblemen hilft es, mit

)
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zartem Druck im Uhrzeigersinn zu
kreisen. Auf keinen Fall darf der
Bauch massiert werden, bevor der
Nabel abgeheilt ist. Umfassen sie
die zuerst die Arme und dann die
Beine des Babys, und streichen
oder wringen sie die Haut zartlich
in Richtung der Handen und dann
der Fiissen. Zum Schluss kénnen
Sie das Baby auf den Bauch drehen
und sanft Giber den Riicken vom
Nacken zum Po streichen. Liegt das
Baby ungern auf dem Bauch, ge-
niigt eine Seitenlage. Quengeln
oder Schreien bedeutet nicht unbe-
dingt, dass lhr Baby die Massage
ablehnt. Uberlegen Sie aber, ob es
vielleicht zu kalt ist, oder der Zeit-
punkt ungiinstig ist. Die meisten
Babys miissen sich erst an diese
Art der Beriihrung gew6hnen. Ver-

kiirzen Sie die Massage dann ein-
fach. Ein schoner Abschluss ist,
wenn Sie lhr Baby fest in ein Hand-
tuch hiillen und es einen Moment
ruhig auf dem Arm halten.

Wer sich unsicher fiihlt, kann auch
einen Kurs in Babymassage besu-
chen oder in einschldgigen Bii-
chern weiterlesen.

Fiir alle Falle -
das Notfallkofferchen

Fiir Reisen und den Nachttisch zu
Hause, empfehlen wir das von der
Rhein-Klinik Duisburg zusammen-
gestellte Notfallkofferchen.

Fiir die Basispflege sollte eine fet-
tige und eine weniger fettige Pfle-
gecreme oder Lotion vorhanden

sein. Dazu eine Creme, die Harn-
stoff oder Schieferdl enthdlt, die
bei einer Verschlechterung des
Hautzustands angewendet wird.
Fiir den akuten Schub die Salbe
vom Arzt, und, falls verordnet,
Antihistaminika. Teebeutel fiir Um-
schldge mit Kompressenmaterial
gehdren auch hinein.

Ein nicht weichgespiiltes Handtuch
zum Reiben hilft bei Jucken genau-
so sowie Coolpacks. Die CD mit
dem Lieblingshorspiel oder Ent-
spannungsmusik reduziert Stress.
Diese wenigen einfachen Dinge
geben Kindern unterwegs und zu
Hause ein Stiick Sicherheit und
Verldsslichkeit.

Sehr gut entspannen kdnnen viele
Kinder auch beim Ausmalen von
Mandalas.

Informations- und Bezugsquellen

Informationsquellen

Bundesverband Neurodermitiskranker in
Deutschland eV. (www.neurodermitis.net)
Information zur Neurodermitis, Kontakte zu
Selbsthilfegruppen und Therapeuten
Oberstrasse 171, 56154 Boppard
06742-87130

Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung eV.
(www.dge.de)

Informationen zur Erndhrung

auch fiir Neurodermitiker

Godesberger Allee 18, 53175 Bonn,

Tel.: 0228 - 377 66 00

Forderverein fiir das Allergie- und Asthmakranke
Kind (FAAK) Kéln eV. (www.faak-koeln.de)

Der FAAK setzt sich fiir allergiekranke Kinder in der
Region ein und veranstaltet regelmafiig
Neurodermitis- und Asthmaschul in denen
Informationen zu verschiedenen Therapieformen und
zu familidren Belastungssituationen vermittelt
werden.

Stédt. Kinderkrankenhaus

Amsterdamer Str. 59, 50735 Koln,

Tel. (02 21) 8907-5223, Fax (02 21) 8907-5149

Babymassage (www.dgbm.de)

Information rund um die Babymassage von der
Deutschen Gesellschaft fiir Baby- und Kinder-
massage e.V.

Internet Links

Luftschadstoffe

Zeitschrift Okotest (www.oekotest.de)

Blauer Engel (www.blauer-engel.de)

Gesundes Bauen, Wohnen, Leben (www.enius.de)
Biofilter Schafwolle

Eco-Institut K6ln (www.eco-umweltinstitut.com)
Deutsches Wollforschungsinstitut Technische
Hochschule Aachen (www.dwi.rwth-aachen.de)
Milben

Infos zu Hausstaubmilben (www.daab.de/
milbe.html)

Cortison etc.

Wirkweise Protopic (www.netdoktor.de/
medikamente/showpreparation.asp?id=14460)
Wirkweise Elidel (www.netdoktor.de/medikamente/
showpreparation.asp?id=14928)

Hautfreundliche Fasern

Forschungsinstitut Hohensts
Probiotische Milchprodukte
Verbraucherministerium - Compass Erndhrung
(www.verbraucherministerium.de/verbraucher/
compass_ernahrung/2_2001/rezept.htm)
Quinoa und Amaranth

WDR-Kostprobe (http://www.wdr.de/tv/service/
kostprobe/kp_sarchiv/1997/01/10_.html

in (www.hohenstein.de)

Bezugsquellen

Formaldehyd-Schnelltest ,,Bio-Check F*
(www.draeger.com)

Drager Safety AG, Revalstrafe 1, 23556 Liibeck,
Tel.: 0800-0844866

Trilumina Raumluftmodule (www.trilumina.de)
Trilumina GmbH, FabrikstraBe g,
74232 Abstatt, Tel.: 07062 - 676128

amnos-Raumluftmodule (www.amnos.de)
Med X 5, Matthdus-Guenther-Str. 12,
86316 Friedberg, Tel.: 0821 - 60 99 94 21

Schafwollvliese (www.raabkarcher.de)
Raab Karcher Baustoffe GmbH
Hanauer Landstraie 150,

0314 Frankfurt, Tel.: 069 - 40505326

Neurodermitiker Bekleidung (www.texamed.de)
Tex A Med GmbH, Ellrodtstr. 5,
95482 Gefrees, Tel.: 09254-9620

Kangalfisch-Therapie (www.intfina.de)
Intfina GmbH, Isarstrafie 3
46395 Bocholt, Tel.: 02871 - 2395603

Literatur zum Thema:

Sanfte Hinde - Die traditionelle Kunst
der indischen Babymassage
Frédérick Leboyer

Kosel-Verlag, ISBN 3-466-34411-5

Y ge — Praktische
fiir Miitter und Viter
Vimala Schneider
Kosel-Verlag, ISBN 3-466-34452-2

Y ge — Streichel
fiir Korper und Seele
Peter Walker, Mosaik Verlag, ISBN 3-576-11163-8

Babymassage - Beriihrung, Wdrme, Zdrtlichkeit
Christina Voormann, Dr. med. Govin Dandekar
GU Gréfe und Unzer Verlag, ISBN 3-7742-2330-0

Das juckt uns nicht.

Ein frohliches Lern- und Lesebuch
fiir Kinder und ihre Eltern

Riidiger Szczepanski, Maria Schon,
Thomas Lob-Corzilius

Trias Verlag, ISBN: 3-893-73-658-1

Anbieter - Geschifte

Alle uns zur Zeit bekannten Geschéfte, die sich bereit
erkldrt haben, die Rohstoffe und Zutaten in ihr Sorti-
ment aufzunehmen. Wir haben keinen Einfluf} darauf,
welche Produkte in den Geschéften angeboten wer-
den!

Fett: inzelgeschafte und Fi l
Normal: Filialgeschéfte

03046, Cottbus, Flamingo-Apotheke (Spinnrad-
Partner), Bahnhofstr.63, 0355/780730;

04109, Leipzig, Naturparadies (Spinnrad-Partner),
Nikolaistr. 6-10, 0341/9324870;

06112, Halle-Saale, Stellas Teestiibchen (Spinnrad-
Partner), Bahnhofsplatz 1, 0345/6825764;
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06191, Teicha, Ilex Natiirliche Rohstoffe,

(nurVersand), 034606/22403;

08301, Schlema, Reformhaus am Kurbad,

Rich.-Friedrich Boulevard 18c, 03771/215635;

10178, Berlin-Mitte, Natur Art (Spinnrad-Partner),

Karl-Liebknecht-Straf3e 13, 030/2428862;

13357, Berlin-Wedding, Krduter Meyer (Spinnrad-

Partner), Gesundbrunnencenter / BadstraBe 4,

030/49308974;

13507, Berlin, Aroma und Natur, Am Borsigturm 2,

030/43402270;

14473, Potsdam, Apotheke im Bahnhof (Spinnrad-

Partner), Babelsberger Str.16, 0331/2012520;

15517, Fiirstenwalde, Vital Center (Spinnrad-Partner),

EisenbahnstraBe 136, 03361/693444;

17036, Neubrandenburg, Lindetal-Apotheke

(Spinnrad-Partner), Juri-Gagarin-Ring 1, 0395/

7792143;

20045, Hamburg-Jenfeld, Berliner Bar Apotheke

(Spinnrad-Partner), EKZ Berliner Platz/Dahlemer

Ring 15, 040/6723132;

20095, Hamburg, Vitapharm- Apotheke (Spinnrad-

Partner), Bergstr.7, 040/6723132;

20146, Hamburg, Shandiin, Grindelallee 116 ,

040/41338460;

21073, Hamburg-Harburg, Arcade-Apotheke

(Spinnrad-Partner), Liineburger Strae 45,

040/30092121;

22083, Hamburg, Shandiin, Hamburger Str. 37,

040/22738862;

22159, Hamburg, Center-Apotheke( Spinnrad-

Partner), Berner Heerweg 173-175, 040/6430041;

22848 Norderstedt Certus GmbH (ehemals
ing 65-67 (nur Ve

4\

040/53424280;

22880, Wedel, McQueen’s Naturshop, EKZ
Rosengarten 6b, 04103/14950;

23562, Liibeck-St. Jiirgen,

Reformhaus St. Jiirgen (Spinnrad-Partner),
Ratzeburger Allee 27a, 0451/5041250;

23566, Liibeck-Buntekuh, Reformhaus im Citypark
(Spinnrad-Partner), Herrenholz 14, 0451/5041250;
24534, Neumiinster, Stadt- Apotheke (Spinnrad-
Partner), GroRflecken 20, 04321/49490;

26789, Leer, Aroma und Natur Zarembowicz,
Miihlenstr. 30, 0491/9921127;

27578, Bremerhaven-Speckenbiittel, Spinnrad
Partner Buse (Spinnrad-Partner), Bramskampsweg 3,
0471/805219;

27749, Delmenhorst, Delme Tee Contor (Spinnrad-
Partner), Lange StrafBe 97, 04221/129689;

27804, Berne, ALC -Cosmetic, Kranichstr. 2,
04406/6144;

28199, Bremen-Neustadt, Delme Tee Contor
(Spinnrad-Partner), PappelstraBe 99-101,
0421/501431;

28203, Bremen-Steintor, Fach-Drogerie-Blank, Vor
dem Steintor 43, 0421/72260;

28215, Bremen, Naturkosmetik (Spinnrad-Partner),
Hemmstr. 82, 0421/3509850;

29308, Winsen, Pusteblume, Schulstr. 10,
05143/2791;

30159, Hannover, KosmetikBazar, Knochenhauerstr.
8, 0511/326236;

30159, Hannover, S.B.S. Naturkosmetik
(Spinnrad-Partner), GeorgstraRe 7, 0511/7000815;
30161, Hannover-Nordstadt, Reformhaus Bertram
(Spinnrad-Partner), Listermeile 46, 0511/319313;
30823, Garbsen, Teehaus Schwarzer Drache
(Spinnrad-Partner), Havelser StraRe 1, EKZ Mitte,
0511/4582567;

31134, Hildesheim, Andreas Apotheke
(Spinnrad-Partner), Almstr.3, 05121/91760;

31582, Nienburg, KosmetikBazar, Leinstr. 22,
05021/12825;

31785, Hameln, KosmetikBazar, Thiewall 4,
05151/22576;

31789, Hameln, Reformhaus Bertram (Spinnrad-
Partner), BergstraBe 34, 05151/958808;

32049, Herford, Hansa-Apotheke (Spinnrad-Partner),
Hansastr.26, 05221/998250;

32257, Biinde, KosmetikBazar, Bahnhofstr. 31,
05223/5133;

32312, Liibbecke, Colimex/Stern Apotheke,

Lange Str. 1;

32756, Detmold, KosmetikBazar, Paulinenstr. 9,
05231/39614;

32756, Detmold, Tee & Kramerladen (Spinnrad-
Partner), Krumme Strafe 56, 05231/31804;
33098, Paderborn, Reformhaus Strauch (Spinnrad-
Partner), RosenstraBe 17, 05251/21001;

33098, Paderborn, Reformhaus Strauch (Spinnrad-
Partner), Kamp Nr.3, 05251/22594;

33102, Paderborn, Colimex/St. Christopherus
Drogerie, Bahnhofstr. 18;

33165, Bielefeld, Cosmetic-Baukasten,

Arndtstr. 51, 0521/131008;

33175, Bad Lippspringe, Reformhaus Strauch
(Spinnrad Partner), Arminiusstr.10, 05252/6962;
33602, Bielefeld, Teegarten (Spinnrad-Partner),
Marktpassage BahnhofstraBe 27a, 0521/139015;
33615, Bielefeld, KosmetikBazar,

Mercatorstr. 13-15, 0521/131008;

33790, Halle, Hansa-Apotheke (Spinnrad-Partner),
Alleestr.2-4, 05201/3231;

34414, Warburg, KosmetikBazar, Hauptstr. 46,
05641/60467;

34454, Arolsen, Akazien Apotheke (Spinnrad-
Partner), BahnhofstraBe 16, 05691/2074;

34497, Korbach, Jojoba Gesundes Leben,
Bahnhofstr.;

35037, Marburg, KosmetikBazar, Augustinergasse,
06421/161363;

35037, Marburg, SchloBberg-Apotheke (Spinnrad-
Partner), Universitétsstr.5, 06421/23443;

35066, Frankenberg, Jojoba,

Auf der Nemphe 2, 06451/4621;

35390, Giefen, KosmetikBazar, Frankfurter Str. 1,
06421/76979;

36043, Fulda, Kosmetik Kreativ, Kiinzeller Str. 89,
0661/76924;

36304, Alsfeld, Aroma-Zentrum, Schwabenrdder Str.

61, 06631/6225;

36381, Schliichtern, Loitichius-Apotheke ( Spinnrad-
Partner), Loitichuisstr.46, 0662/4058;

37073, Gottingen, KosmetikBazar, Papendiek 31,
0551/5084800;

37671, Hoxter, KosmetikBazar, Am Markt 2a,
05271/380095;

38226, Salzgitter Lebenstedt, Reformhaus Bertram
(Spinnrad-Partner), In den Blumentriften 1, 05341/
43324;

38300, Wolfenbiittel, Colimex, Lange Herzogstr. 13;
38440, Wolfsburg, Garias Drogerie (Spinnrad-
Partner), Kaufhofpassage 8, 05361/655500;
38640, Goslar, Reformhaus Bertram (Spinnrad-
Partner), Breite StraRe 8, 05321/22087;

40217, Diisseldorf, Calendula, FriedrichstraBe 3;
40227, Diisseldorf-Oberbilk, Schwanen-Apotheke

(Spinnrad-Partner), Kolner Straie 258, 0211/787837;

40591, Diisseldorf-Wersten, Apotheke Dr. Herrmann
(Spinnrad-Partner), Kélner Landstrae 205,
0211/7580840;

40597, Diisseldorf-Benrat, Spinnrad Partner Steioff,
Hauptstr 9, 0211/7180811,

40597, rf-Benrath, LAVITA (Spi d
Partner), Hauptstrafe 9, 0211/7180811;

41236, Monchengladbach, LAVITA (Spinnrad-Partner
Steioff), Hindenburgstr. 12, 02166/132942;

41460, NeuB, Cosmeda, Neumarkt 4, 02131/277212;
42105, Wuppertal, Colimex, EKZ Rathaus-Galerie;
42853, Remscheid, Colimex, EKZ Allee-strafde;
44649, Herne 2 (Wanne), Reformhaus Klaas
(Spinnrad-Partner), Hauptstraie 261, 02325/73996;
45127, Essen-City, Reformhaus Seibel GmbH
(Spinnrad-Partner), Akazienallee 1, 0201/230444;
45127, Essen-City, Spinnrad & more (Spinnrad-
Partner), City-Center/Porscheplatz;

45130, Essen, KosmetikBazar, Alfredstr. 43;

45147, Essen-Holsterhausen, Reformhaus Seibel
GmbH (Spinnrad-Partner), Gemarkenstrafe 125,
0201/730853;

45276, Essen-Steele, Abaddon (Spinnrad-Partner),
Alte Zeilen 1-3, 0201/5368760;

45355, Essen-Borbeck,

Reformhaus Seibel GmbH (Spinnrad-Partner),

GerichtsstraBe 26, 0201/678706;

45468, Miilheim/Ruhr, Reformhaus Seibel GmbH
(Spinnrad-Partner), Forum City am Hbf.,
0208/385374;

45468, Miihlheim a.d.Ruhr, Reformhaus Seibel
GmbH( Spinnrad-Partner), Wallstr. 15, 0208/478322;
45657, Recklinghausen, Duftkdnnchen,
Reitzensteinstr. 50, 02361/16216;

45699, Herten, Reformhaus Klaas (Spinnrad-
Partner), Ewaldstrafe 17, 02366/87231;

45721, Haltern, Aroma und Natur,

Merschstr. 6, 02364/929351;

45879, Gelsenkirchen, Rosen-Apotheke (Spinnrad-
Partner), Robert-Koch-Strafe 2, 0209/22104,

45881 Isenkirchen-Schalke, Spi

d-Partner), Wilhelmi Be 165-167,
0209/947840;
46045, Oberhausen, Cosmeda, Marktstr. 109,
0208/2052153;

46047, Oberhausen, Reformhaus Seibel GmbH
(Spinnrad-Partner), Centro EKZ, 0208/802001;
46236, Bottrop, Pinguin Apotheke (Spinnrad-
Partner), Osterfelder Strafe 15, 02041/28892;
46397, Bocholt, Reformhaus Feldmann (Spinnrad-
Partner), KonigstraBe 6, 02871/226175;

46509, Xanten, Lavita Drogerie, Poststr. 24;
46535, Dinslaken, Cosmeda, Neustr. 51, 02064/
15178;

46539, Dinslaken, Calendula, Sterkrader Str. 237,
02064/92739;

47051, Duisburg, Calendula, Averdunkcentrum;
47495, Rheinberg, Romerapotheke, Romerstr. 16,
02843/6116;

47506, Neukirchen-Vluyn, Cosmeda, Pascalstr. 8,
02845/28080;

48143, Miinster, Cosmetix, Salzstr. 46 b, 0251/
44662;

48143, Miinster, KosmetikBazar, Ludgeristr. 68,
0251/518505;

48231, Warendorf, Spinnrad Franchisenehmer
Lehmkuhl, Ostwall 37, 02581/787789;

48431, Rheine, KosmetikBazar, Marktstr. 14,
05971/15421;

49477, Ibbenbii duterh
05451/896767;

50171, Kerpen, Colimex, KHC/Philipp-Schneider-
Str.2-6;

50226, Frechen, Colimex, Hauptstr. 99-103;
50259, Pulheim, Reformhaus Stommel (Spinnrad-
Partner), Josef-Gladbach-Platz 8, 02238/2023;
50321, Briihl, Natura,

Miihlenstr. 37/Car-Schurz-Str., 02232/47550;
50354, Hiirth, Colimex, EKZ Hiirth-Arkaden;
50667, Koln, Colimex, In ,Emotions®, Briiderstr.;
50858, Kdln, Colimex, Rhein-Center Aachener Str.

Rahnhnfctraf

21,

1253;

50996, Koln, Colimex, Ringstr. 46, 0221/352072;
51143, Koln, Margots Bioecke, Ladenzeile
Busbahnhof, 02203/55242;

51373, Leverkusen, Colimex, Friedrich-Ebert-Platz 6;
51465, Berg.-Gladbach, Colimex, Oviesse /
R.Zandersstr.;

51643, Gummersbach, Colimex/Vollkorn
Naturwarenhandel, Wilhelmstr. 7;

52349, Diiren, Spinnrad Franchisenehmer Herrig,
Josef Schregel Str. 48, 02421/10082;

52428, Jiilich, LaVita, Marktstr. 13;

53111, Bonn, Colimex, Briidergasse 4 (Marktplatz);
53721, Siegburg, Colimex, Am Brauhof 4;

53721, Siegburg, KosmetikBazar, Holzgasse 47,
02241/590942;

53757, Sankt Augustin, Siid-Apotheke (Spinnrad-
Partner), SiidstraBe 33, 02241/202023;

53797, Lohmar, Colimex/Broich & Weber,
Breiterstegmiihle 1;

53840, Troisdorf, BioShop ,

Kolner Str. 36a, 02241/978091;

54290, Trier, Vier-Lander-Apotheke (Spinnrad-
Partner), Brotstr.45, 0651/44909;

54516, Wittlich, Minotaurus (Spinnrad-Partner),
Himmeroder StraBe 9-11, 06571/96273;

55116, Mainz-City, Schiller-Apotheke (Spinnrad-
Partner), Emmeranstrafe 3, 06131/225147;
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56068, Koblenz, Schloss-Apotheke (Spinnrad-
Partner), Schlossstrale 17, 0261/18430;

56170, Bendorf, Center Apotheke (Spinnrad-Partner),
HauptstraBe 125, 02622/903377;

57067, Siegen, Jojoba Naturprodukte,

Postfach 21 03 40, 0271/790201;

58706, Menden, LaVita, Hauptstr. 47, 02373/170359;
59555, Lippstadt, KosmetikBazar, Blumenstr. 1,
02941/78466;

59555, Lippstadt, Réss”l-Apotheke (Spinnrad-
Partner), Lange StraBe 56, 02941/4207;

59597, Erwitte, Apotheke fiir Offizinpharmazie
(Spinnrad-Partner), Hellweg 9b, 02943/49320;
59755, Arnsberg, H. Stephan, Mendener Str. 14,
02932/25000;

60320, Frankfurt, Kosmetik Kreativ, Fresenius Str. 15;
63584, Griindau, Helga’s Hobby Shop,

Gartenstr. 19, 06058-2135;

63739, Aschaffenburg, Col|mex/Cleopatra,
Steingasse 37;

63924, Kleinheubach, KosmetikBazar,
Dientzenhofer Str. 14, 09371/68861;

65183, Wieshaden, KosmetikBazar, Marktstr. 14,
0611/379370;

66386, St. Ingbert, Die Tee-Liebe (Spinnrad-Partner),
Pfarrgasse 2, 06894/383227;

66540, Neunkirchen-Wiebelskirchen,
Gliick-auf-Apotheke (Spinnrad-Partner),
Kuchenbergstr. 29, 06821/57880;

66606, St.Wendel, Luisen-Apotheke (Spinnrad-
Partner), Bahnhofstr.18, 06851/3175;

67065, Ludwigshafen-Gartenstadt, Kreuz-Apotheke
(Spinnrad), Maudacherstr. 201, 0621-552152;
67067, Ludwigshafen-Maudach, Barbara-Apotheke
(Spinnrad-Partner), Silger Str.7, 0621/551440;
67549, Worms, Puderdose,

Zornstr. 2, 06241/594044;

67655, Kaiserslautern, Potpourrie (Spinnrad-
Partner), Pirmasenser StraBe 8, 0631/4149045;
70806, Kornwestheim, Hobby Kosmetik,
Stauffenbergstr. 26;

71032, Boblingen, Omikron, Brunnenstr. 33;
71063, Sindelfingen, Papillon,

Planiestr. 13, 07031/800774;

71263, Weil der Stadt, Potpurri Nature Shop,
Katharinenstr. 4, 07033/533992;

72072, Tiibingen, Béren-Apotheke (Spinnrad-
Partner), Heinlenstr.14, 07071/763888;

73230, Kirchheim/Teck, Knack-Punkt,

Alleenstr. 87, 07021/41726;

73430, Aalen, C & M die Oko-Thek,

Spitalstr. 14, 07361/680176;

74832, Neckarwestheim, Omikron,

Landelstr. 32, 07133/17081;

75172, Pforzheim, KosmetikBazar, Bahnhofstr. 9,
07231/33254;

76133, Karlsruhe, Janson

Kaiserpassage 16, 0721/26410;

76829, Landau, Engel-Apotheke (Spinnrad-Partner),
Marktstr.149, 06341/86661;

76863, Herxheim, Alte Apotheke von 1837 (Spinnrad-

Apotheke), Obere Hauptstr.1, 07276/8578;
76887, Bad Bergzabern, Markt-Apotheke (Spinnrad-
Partner), Marktstr.22, 06343/93550;

80331, Miinchen, Duft & Schénheit,
Sendlingerstr. 46, 089/2608259;

80469, Miinchen, Krdutergarten,

Pestalozzistr. 3, 089/23249802;

80799, Miinchen, Brennessel,

Tiirkenstr. 60, 089/280303;

81241, Miinchen, rein und fein,

Planegger Str. 9a, 089/830693;

82008, Unterhaching, Creativ Cosmetik,
Bahnhofsweg 3, 089/6115916;

82140, Olching, Gallina Shop,

Maximillianstr. 15, 08142/18674;

82256, Fiirstenfeldbruck, rein und fein,
Miinchner Str. 25;

82362, Weilheim, Cleopatra Kosmetik,
Kirchplatz 11, 0881/64961;

83022, Rosenheim, Spinnrad-Partner Kempf
(Splnnrad Partner) Kufstelner Straﬁe 7 Stadtcenter,
83278, Ti d Fral

Kempf, Maxstr. 33, 0861/ 69506

84028, Landshut, Lavita,

Grasgasse 318, 0871/24424;

84559, Waldkraiburg, Hobby Kosmetik,
Hochfellnstr. 2;

85354, Freising, Brennessel, Untere Hauptstr. 45;
86150, Augsburg, Hobby Kosmetik Filus,
Bahnhofstr. 6, 0821/155346;

88489, Wain, Sylvi’s Naturladen,

Obere Dorfstr. 37, 07353/1208;

90402, Niirberg, Pura Natura,

]ohannesgasse 53-55, 0911/209522,

91710, Natur u. Hobbyladen,
Strittstr. 4, 09831/8574;

91710, Gunzenhausen, Wasch und Pflegeecke,
Lindenstr. 2b, 09831/7429;

91757, Treuchtlingen, Rathaus Apotheke (Spinnrad-

Partner), HauptstraBe 28, 09142/3070;

92237, Sulzbach-Rosenberg, St. Anna Apotheke
(Spinnrad-Partner), Rosenberger StraRe 31,
09661/4065;

93133, Burglengenfeld, Porta Naturalis,
R.Schumannstr. 10, 09471/6835;

94032, Passau, Colimex/Turm-Apotheke,

Am Schanzl 10;

94209, Regen, Ursula’s Okoshop,

Im Einkaufspark -Auwiesenweg, 09921/4303;
94315, Straubing, Einhorn-Drogerie,
Theresienplatz 20, 09421/1448;

94469, Deggendorf, Antonius-Apotheke (Spinnrad-
Partner), Oberer Stadtplatz 19, 0991/6788;

96215, Lichtenfels, Rats-Apotheke (Spinnrad-
Partner), Innere Bamberger Str.6, 09571/2544;
96355, Tettau, Nature, Ch. Hammerschmidt-Str. 33,
09269/9615;

97421, Schweinfurt, Spinnrad-Partner Ried|
(Spinnrad-Partner), ZhntstraBe 2, 09721/533524;
97440, Werneck, Kornblume, Zehntstr. 14, 09722/
9480169;

97447, Gerolzhofen, Naturwarenladen,

Weifie Turm Str. 1, 09382/4115;

97456, Dittelbrunn, Hobby Kosmetik, Erlenstr. 25;
97464, Oberwerrn, KosmetikBazar, Bergstr. 7,
09726/3319;

97618, Niederlauer/Bad Neustadt, Hobby-Kosmetik,
Am Riick 1;

A-4600, Wels, Art of Beauty,

Dr. Salzmannstr. 8-10, 00437242/57226;
A-5020, Salzburg, Creativ-Cosmetik,
Ganshofstr. 8, 0662/848802;

CH-3552, Bérau, Drogerie im Dreiangel,
Béraustr. 45, 004134/4021565;

CH-6000, Luzern, Wiirzbach Drogerie,
Wiirzbacherstr. 17, 004141/3701266;
CH-6005, Luzern, Maximilian-Rohstoffe,
Stutzrain 1, 004141/3601682;

CH-8863, Buttikon, Dorf-Lddeli,

Kantonstr. 49, 004155/ 4441854;

Ch-8863, Buttikon, Interwega Handels GmbH,
Postfach 125, 004155/4441854;

L-6945, Niederanven/Luxemburg, Kosmetik-Bazar,
32 A Rue L’Aach, 00352/348597;
L-6945, Niederanven/Luxemburg, Kosmetik-Bazar,
32 A Rue L’Aach, 00352/348597;

Bildquellen:
Umschlag oben: dpa. Alle iibrigen Fotos: WDR
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Nr. 336 Nr. 337 Nr. 338
Gesunder Riicken Dynamisch gegen Altes Obst und
Riickenschmerzen Gemiise neu entdeckt
WDR Di. 25.02.-21:00 Di. 01.04.-21:00 Di. 29.04. - 21:00
Wdh. Sa. 01.03. - 14:00 Sa. 05.04. - 14:00 Sa. 03.05. - 14:00
HR Sa. 01.03.-12:15 Sa. 05.04. -12:15 Sa. 03.05.-12:15
BR So. 09.03. - 13:25 So. 13.04. - 12:40 noch nicht bekannt
ORB So. 16.03. - 14:00 So. 27.04. - 14:00 So. 25.05. - 14:00
3-Sat Fr. 07.03.-11:45 Fr. 11.04.-11:45 noch nicht bekannt
SFB So. 02.03. - 12:45 So. 06.04. - 12:45 noch nicht bekannt
Anderungen behalten sich die Sendeanstalten im einzelnen vor
Nr. 335 15



