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Lesenswert

«Sag, was du isst
und ich weiss, was
du fiihist»

SCHAAN «Nicht die Erndhrung be-
stimmt unsere Emotionen, sondern
unsere Emotionen bestimmen unser
Essverhalten. Wir essen das, was wir
emotional brauchen», sagt Markus
Lehnert, Autor des Buches. Unsere
Erndhrung spiegelt je nach Zusam-
mensetzung unterdriickte Gefiihle,
Angst, Wut oder nicht erfiillte Le-
bensziele. Die spirituelle Hypnose
hilft, versteckte Gefiihle zu erken-
nen, das eigene Essverhalten zu deu-
ten und positiv zu gestalten. Mit Hilfe
einfacher Ubungen und praktischer
Anleitungen kann jeder sein Leben
verdndern und in Einklang mit den
emotionalen Bediirfnissen bringen.
Zum Thema referiert Markus Lehnert
auch bei der Erwachsenenbildung
Steinegerta in Schaan am Mittwoch,
den 28. Februar 2018, um 19 Uhr. Am
Samstag, den 10. Mérz, findet eben-
falls zum Thema ein Workshop mit
Markus Lehnert statt. Infos unter
www.steinegerta.li. (pd)

Markus Lehnert
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Verlag Allegria: «Sag, was du isst und
ich weiss, was du flhlst», Markus Leh-
nert, 23.90 Franken. (Foto: ZVG)

Hot-Drink

Gesund und fit
durch den Winter

GRANDVILLARD Warme und heisse
Getrianke tun in der kalten Jahres-
zeit besonders gut. Der Hot-Drink
mit Zitronenaroma von Phytophar-
ma ist ein Nahrungsergdnzungsmit-
tel voller natiirlicher Inhaltstoffe
wie Salbei-, Holunder- und Thymi-
anextrakt sowie Ingwerpulver, Ho-
nig, Zink und den Vitaminen C und
D. Diese unschlagbare Kombination
hilft mit, das Immunsystem nach-
haltig zu unterstiitzen. Die Vitami-
ne C und D sowie Zink unterstiitzen
die Abwehrkrifte. Phytopharma
Hot-Drink ist eine natiirliche Alter-
native zu den chemischen Heissge-
tranken. Der Hot-Drink ist in Apo-
theken, Drogerien sowie Reform-
hiusern erhiltlich. (pd)

Kiissen ist gut fiirs Immunsystem

Stark sein Ein intaktes Immunsystem ist zu jeder Jahreszeit wichtig, um Viren und Bakterien abzuwehren und sich damit
vor Krankheiten zu schiitzen. Mit unserem Ratgeber stirken Sie Ihr Immunsystem auf natiirliche Art und Weise.

itamine essen gilt als erster

Tipp. Gesund essen zahlt

sich aus fiir unser Immun-

system: Der Korper braucht
die Vitalstoffe aus der tédglichen Er-
ndhrung, damit er gesund bleibt und
der Stoffwechsel gut funktioniert.
Vitamin C (bspw. in Zitronen, Hage-
butten) kann die Infektdauer einer
Erkidltung und deren Symptome
mindern. Vitamin A (bspw. in Karot-
ten, Griinkohl) ist eine Wohltat fiir
unsere Schleimhiute, denn dieses
Vitamin hilt deren Oberflichen
feucht, sodass keine Viren eindrin-
gen konnen. Die korpereigene Ab-
wehrleistung wird damit verstarkt.
Vitamin B6 (bspw. in Haferflocken,
Walniissen) aktiviert die Abwehrzel-
len und stimuliert die Produktion
von Botenstoffen im Immunsystem.
Vitamin E (bspw. in Pastinaken, Niis-
sen) schiitzt vor freien Radikalen
und soll die Bildung von Abwehrzel-
len fordern.

Sauna und Wechselduschen

Vor allem Saunabesuche mit der ent-
sprechenden Erfrischung danach,
aber auch Wechselduschen und so-
gar heiss-kalte Fussbidder halten un-
ser Herz-Kreislauf-System fit und
stirken die Abwehrkrifte: Durch
den Wechsel von heiss auf kalt wer-
den die Schleimhiute unterschied-
lich stark durchblutet, da sich bei
Hitze die Gefidsse weiten, bei Kilte
zusammenziehen. Unser Korper
lernt dadurch, sich auf ungewohnte
Temperaturen einzustellen und fle-
xibel darauf zu reagieren.

Wichtig: Immer mit kaltem Wasser
abschliessen!

Ingwertee und scharfes Essen
Scharfes Essen und Ingwer-Zitro-
nen-Tee konnen so manchem die
Nase zum Laufen bringen - damit
werden Erreger, die im Nasen-Ra-
chen-Raum angelangt sind, einfach
«weggespiilt» und deren Uberle-
benschancen minimiert. Wieso
scharfes Essen oder scharfe Getrdn-
ke der Gesundheit guttun? Die
Scharfstoffe aus Ingwer oder Chili
regen die Durchblutung an. Ubri-
gens: Fliissigkeit und ausreichendes
Trinken sind allgemein essenziell
fiir unsere Gesundheit und bei be-
ginnenden Erkdltungen gilt dies
umso mehr. Indem wir genug trin-
ken, helfen wir dem Korper, Gifte
auszuscheiden.

Immer schon sauber bleiben

Wer sich etwa fiinfmal am Tag
griindlich die Hande wischt, leidet
deutlich seltener an einer Erkéltung.
Dafiir sollten Sie die Seife bis zu 30
Sekunden zwischen den Hinden
verreiben, danach sorgfiltig mit viel
Wasser abspiilen und die Hinde da-
nach griindlich abtrocknen. Tipp:

Gute Nachricht, nicht nur fir Verliebte: Kiissen tut gut und die Gesundheit freuts. (Foto: Shutterstock)

Lassen Sie es zur Routine werden,
immer gleich die Hande zu waschen,
wenn Sie zu Hause oder am Arbeits-
platz ankommen.

Eine gute Nachricht

Gute Nachrichten fiir alle Verlieb-
ten: Unser Immunsystem ist lernfi-
hig - je mehr Erreger es bekdmpfen
muss, desto besser wird es - solan-
ge ein gewisses Mass nicht iiber-
schritten wird.

Aus diesem Grund soll Kiissen ge-
sund fiir unsere Gesundheit sein:
Die Keime des Partners trainieren
die Abwehrkraft.

Raus an die Sonne

Treffen Sonnenstrahlen auf unsere
Haut, bildet sie Vitamin D. Vitamin
D hilft dabei, bestimmte Zellen in
unserem Korper zu aktivieren, die
wiederum kranke Zellen erkennen
und abtdten. Damit ist Vitamin D
besonders wichtig fiir die Abwehr-

krifte. Ausserdem sorgt Vitamin D
dafiir, dass der Koérper Calcium auf-
nimmt und in die Knochen einbaut.
Wenn wir Sonne geniessen, schiit-
tet unser Korper ausserdem Seroto-
nin aus, was Stress beseitigt und die
Stimmung aufhellt.

Immer schén entspannt

Wer sich iiber den Tag hinweg 6fter
mal eine Pause gonnt und sich nicht
durch externe Faktoren stressen
l4sst, dem dankt es sein Immunsys-
tem. Sowohl Angst als auch chroni-
scher Stress konnen das Immunsys-
tem nachhaltig schwidchen. Um
Geist und Korper zu entspannen,
haben sich Entspannungsmethoden
wie Yoga, autogenes Training, Me-
ditation oder Tai Chi bewdhrt. Ent-
spannungspausen sowie ausrei-
chender Schlaf helfen ausserdem
dabei, das Stresshormon Cortisol,
welches die Immunabwehr bremst,
abzubauen.

Und nicht zuletzt: Immer schon in
Bewegung bleiben. Sport hat neben
den allgemeinen positiven Wirkun-
gen auf Koérper und Wohlbefinden
gleich zwei direkte Auswirkungen
aufs Immunsystem: Zum einen wird
der Korper auf Hochleistung ge-
bracht, wodurch Zellen besser ver-
sorgt und Stress abgebaut werden.
Zum anderen fiihrt die sportliche Be-
tdtigung am Tag zu einem erholsa-
men und tiefen Schlaf in der Nacht.
Vor allem Ausdauersportarten wie
Laufen, Schwimmen oder Radfahren
aktivieren unser Immunsystem: Wer
sich mehrmals die Woche auf diese
Weise sportlich betdtigt, wird selte-
ner krank - und leidet weniger, wenn
einen ein Virus doch mal erwischt.
Wichtig: Wer bereits krdnkelt, sollte
unbedingt eine Sportpause einlegen,
da ansonsten gesundheitliche Konse-
quenzen drohen konnen. (pd)

Infos unter: www.codecheck.info

ANZEIGE

9470 Buchs

Sinn der TCM ist entstehende Krank-
heiten abzuwehren, bestehende Krank-
heiten zu bekdampfen und die Harmonie
zwischen Korper und Seele wieder her-
zustellen, auf natiirlichem Weg ohne Ne-

benwirkung.

Unsere Behandlungen sind mit einer
von
Krankenkassen aner-

Zusatzversicherung
schweizerischen
kannt.

Buchen Sie heute Ihren personlichen
Termin bei uns per Email oder Telefon.

T 081 756 08 08
E info@tcmbuchs.ch I
www.tcmbuchs.ch

Griinaustrasse 25 1

samtlichen

Unser TCM-Therapeut Ning
iiber 30 Jahre Berufserfahrung. Er arbei-
tete unter anderem als Chefarzt in Peking
und fiir die TCM-Arztegesellschaft in Chi-
na. Herr Li hat sehr viel Erfahrung in der
Linderung chronischer Schmerzen,
psychischen Beschwerden, wie Depres-
sionen oder Angststorungen, sowie bei
Verdauungsbeschwerden und Atemweg-

GUTSCHEIN

Li verfiigt

bei

serkrankungen. Herr Li hat bereits in Chi-

na, in England, in Deutschland und in der
Schweiz praktiziert.

TCM-Spezialist Ning Li

FUR EINE GRATIS PROBEBEHANDLUNG

TCM Buchs |

Traditionelle Chinesische Medizin

-
e
-

Wobei hilf TCM?

-bei Schmerzen aller Art

-bei Wechseljahresbeschwerden
-bei Magen-/Darmbeschwerden

-bei Allergiebeschwerden

-bei Menstruationsbeschwerden

-bei Akne, Neurodermitis

-bei Depressionen

-bei Rheumabeschwerden

-bei Tinitus und Schwerhdérigkeit
-bei Schlafstérungen

-und vielem mehr...
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