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Ringel, ringel Reihe,
sind der Kinder dreie,

tanzen unterm Hollerbusch,

schreien alle: Husch, husch, husﬁ!

ald ist es wieder soweit und die Holler-

biische fangen an zu blithen. Hollerbiische?
Unser Holunder ist gemeint ( lat.: Sambucus
niger), in nordlichen Gebieten ist er auch unter
dem Namen Fliederstrauch bekannt. Holunder
wichst als Strauch in unseren Breiten, er ist in
ganz Europa, Westasien, Nordafrika und Nord-
amerika verbreitet. Frilher war der Holunder als
Hausbaum in jedem Bauerngarten zu finden. Um
den Hollerbusch ranken viele Sagen, Mythen und
Mirchen. Der Strauch war die Herberge der guten
Hausgeister; ging es allen Familienmitgliedern
gut, gedieh der Strauch, verdorrte er allerdings, so

Nachrichten aus der Hessel Apotheke

sah er Krankheit und Tod voraus. Besonders das
Holz des Holunders galt als Symbol fiir Tod und
Sorgen. Daher bestand wohl der Zollstock des
Totengrédbers aus Holunderholz. Fast alle Teile
des Holunders wurden fiir Heilzwecke gebraucht,
heute verwendet man noch Bliiten und die reifen
Beeren. Die schwarzen Beeren enthalten einen ho-
hen Anteil Vitamin C, sowie verschiedene Pflan-
zenfarbstoffe, die eine antioxidative Wirkung ha-
ben. Beim Sammeln der Beeren sollte man darauf
achten, nur wirklich reife Beeren zu ernten, da sie
in unreifem Zustand nicht ganz ungiftig sind und
der Verzehr zu Unwohlsein und Durchfall fiihren
kann. Zu Saft verarbeitet, kann
man die gesunde Wir-

kung ganzjihrig

geniefen.
r steht vor der Tir, mmer ist auch nicl .
It es , teils warmt die Sonne uns und brin .
cheln in unsere Herzen. Ist lhnen schon einmé SS N

de in der Sonne ihren Duft intensiv entfalten? Die Jel

rihjahr so unvergleichlich nach einem so ,duftarmen

im Frithjahr gerne den Bliitenduftlen widmen.

ie Rose ist nicht umsonst die Kénigin der Bliiten, ihr &therisches Ol wiid._meii Uber g-.
dampfdestillation gewonnen. Das sog. Rosendestillat enthalt (iber 400 Bestandteile und i
vendeldl ein Allheilmittel. Als solches wird es seit dem Mittelalter auch in der

iteratur gehandelt.

i talischen Kiiche wird nicht nur das Roseny_vasser (das Wasser, das nach der Wasserdampfdes-
t) verwendet. Auch Fruchtséfte und Ahnliches werden mit geringen Zusétzen von Ro
ck und Fiille wesentlich verbessert.

tillation dibrigblei
in Geschmack,

Rose kann man — wie

werden.

,Es ist ein Duft, der Herzen 6ffnet”, wirkt stark harmonisierend und ausgleichend. Er mischt sich gut

- Daher méc v

om
schaft-

n erwahnt — fiir alles einsetzen, jedoch mit Bedacht:
In einem Tropfen Rosendestillat ist der Duft von ca. 40 Rosenbliiten. Fiir die Anwendung empfeh
ein 2%ige Mischung in Jojobadl. Auch diese kann dann in der Duftlampe oder in einem Massagedl verwendet

s # 1

mit anderen Olen, eine besondere Harmonie erzielt man mit Bergamotte, Muskatellersalbei, Geranie, Ja

Patchouli und Sandelholz. Aber auch Teebaum und Thymian mischen sich gut mit Rose, was wichtig ist bei Pati-

enten, die diesen Duft zu medizinisch sehen.

Neben dem Rosendestillat gibt es ein Rosendl, das durch Solventextration hergestellt wird. Dieses Ol wird

L]

Rosenextrakt genannt und enthalt dramatisch viel mehr aromatische Alkohole, der Duft ist zarter, lieblicl

blumiger als der des destillierten Rosendls.
Verwohnen Sie sich doch mit

jeder Komposition die unv Tlil liche Herznote.
Duftige Griisse aus dehotheke
r 4 . a

N
—

Duft der Rosenbliiten, als Bad, Korperol oder Raumduft, die Rose verleiht

ich immel

Holunderbliitensirup
3l Wasser
2kg Zucker
3 Scheiben einer Biozitrone
15-18 Holunderbliitendolden

60g Zitronenséure
(aus der Hessel Apotheke)

Zucker und Wasser aufkochen und abkiih-
len lassen, Zitrone, Dolden ohne Sténgel,
Zitronensaure zugeben und ca. 1 Woche
kihl ziehen lassen. Danach abseihen, in
Flaschen abfillen und an einem kiihlen
Ort aufbewahren.

Die gelblich-weilen Bliiten erscheinen im
Frithsommer und werden als ganze Dolde ge-
erntet und getrocknet. 1 Teeloffel getrocknete
Bliiten mit 150ml heiem Wasser iiberbriiht, 7
min ziehen lassen, ergeben einen wirksamen,
schweilitreibenden  Erkéltungstrunk.  Gleich
zu Beginn der ersten Symptome kann man die
Wirkung durch ein Holunderbliitenbad noch
steigern. Nach dem Bad sollte man sich einige
Zeit im Bett ausruhen. Doch nicht nur als Heil-
mittel, auch zum Genuss finden Holunderbliiten
Verwendung. Gebacken, frittiert, zu Sirup oder
Likor verarbeitet kann man das besondere Aro-
ma des Holunders genielen. Mein personlicher
Favorit ist der Holunderbliitensirup, der leicht
selbst herzustellen ist.

Der Sirup schmeckt wunderbar als Limona-
de, im Sekt, in Quarkspeisen, Salatsoen, Threr
Fantasie sind keine Grenzen gesetzt!

Einen aromatischen Friihling

Wiinscht Ihnen
Christine Bender-Leitzig
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Der Holunder

Rosenduft

Wickel und Auflagen Teil 2
Séaure und Basen

Bitterstoffe

Tipps in der Schwangerschaft

Aktuelle Termine, Hundertjahriger Kalender,
Unsere Mitarbeiter, Notdienstplan
und vieles mehr
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Liebe Kunden,
liebe Leser!

Nun hatte uns der Winter fest im Griff, und
ist noch nicht ganz verschwunden. ,,Winters
Flucht von Hoffmann von Fallersleben zeigt
wunderbar die Gemiitslage des Winters.

Wir feiern ja im Mirz jede Menge Geburts-
tage und ich erinnere mich, dass es um den 11.
Mirz immer schon warm war und ich die neu
geschenkte Sommerkleidung gleich ausprobie-
ren konnte, wihrend es dann Ende Mérz unter
Umstéinden wieder zu schneien begann und al-
les wieder im Kleiderschrank verstaut werden
musste.

Der aktuelle Bauernkalender ldsst mich dies
auch in diesem Jahr wieder erhoffen.

Wir haben fiir Sie auch im Zweiten Quartal
wieder viele spannende Themen zusammen ge-
tragen. Unsere Mitarbeiter haben wieder fleiig
geschrieben und auch in der Hessel Akademie
ist wieder viel los:

Nach den Osterferien gibt es einen Vortrag zum
Thema ,,Sdure-Base-Haushalt”, wozu wir Sie
herzlich einladen. Naheres erfahren Sie im Ar-
tikel in dieser HESSEL ZEITUNG.

Gleich danach mochten wir Sie rund um den
,,Gesunden Darm* informieren, was das gedeu-
tet erklért Thnen Frau de Campos Ihnen in der
HESSEL AKADEMIE. Reservieren Sie sich
rechtzeitig einen der begehrten Platze. Vorab
finden Sie hier Informationen auf einen der fol-
genden Seiten.

Und dann, wenn uns der Friihling tiberholt und
der Sommer vor der Tiir steht, dreht sich natiir-
lich wieder alles um die ,,Haut und Sonne*‘. Wie
geht ,,Sonnenschutz, was muss ich
beachten, was mache ich bei ,,Son-
nenbrand®, was kann er verursachen,
dies und vieles mehr klaren wir im
Juni in unserer Aktionswoche ,,Haut
und Sonne*. Wir freuen uns auf Sie.

Halten Sie durch, die Warme kommt
bestimmt.

Wir wiinschen Ihnen einen guten
Start in den Friihling.
Jbre
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Kennen Sie das? Sie saugen und keh-
ren und wischen, aber der Staub
kommt immer wieder. Ebenso ergeht es
ihrem Korper mit den Séuren.

Wir spiilen sie mit dem Urin die Toilette
hinunter, schwitzen sie aus allen Poren und bla-
sen sie mit jedem Ausatmen in die Luft, aber
jede unserer Korperzellen séuert unermiidlich
nach. Normalerweise ist das Ganze ein gut
eingestelltes Gleichgewicht. Es ist vollig nor-
mal, dass unser Organismus ein gewisses Mal}
an Séuren produziert und auch die Aufnahme
iiber die Nahrung ldsst sich nicht vermeiden. In
einem ,,gut gefiihrten Haushalt“ sollten sie den-
noch nicht tiberhand nehmen.

Was passiert aber, wenn die Hausfrau krank
wird, der Staubsaugerbeutel voll ist oder wegen
Reparaturarbeiten das Wasser voriibergehend
abgestellt wird?

Kann der Korper die anfallenden Séduren
nicht vollstindig ausscheiden, werden sie in
den Zellzwischenrdumen, dem sogenannten
Grundgewebe abgelagert und belasten somit
den gesamten Stoffwechsel. Die Schmerzemp-
findlichkeit steigt, Durchblu-
tungsstorungen

... Sollte eigentlich jeder hinkriegen.

werden begiinstigt, Hautprobleme kénnen auf-
treten. Auch auf die Muskulatur wirkt sich eine
Ubersiuerung aus, typische Anzeichen sind
unter anderem Verspannungen im Schulter-
Nacken-Bereich.

Der Miilleimer quillt iiber

Verschiedene Ursachen konnen eine Storung
des Séure-Base-Haushalts bewirken.

Beispielsweise kann eine langfristige Feh-
lerndhrung zu einer Verschiebung des Gleich-
gewichts fiihren.

Fast alle Grundnahrungsmittel wie Getreide-
und Milchprodukte, Fleisch und Wurstwaren
reagieren im Korper sauer. Einzig Obst und Ge-
miise schaffen einen Ausgleich, diese werden
aber in der Regel viel zu wenig konsumiert. Ob
Lebensmittel sauer oder basisch sind, hat nichts
mit dem Geschmack zu tun. Mit Zitrusfriichten
z.B. fiihren wir unserem Organismus wertvolle
Basen zu, die die Sduren neutralisieren.

Auch kurze, dafiir aber massive Mangeler-
nihrung, wie bei Didten oder beim Heilfasten,
fihrt im Korper durch bestimmte Stoffwechsel-
vorginge zu einer gesteigerten S#ureproduk-

tion. Beim Heilfasten fehlt gleichzeitig die
ausgleichende Zufuhr von basischen Nah-
rungsmitteln.

Eine weitere Ursache fiir eine Uber-

sduerung sind chronische Erkran-

kungen, die mit Entziindungs-

prozessen einhergehen,
wobei es zu einer mas-
siven  Saurefreisetzung
kommt.

So sind z.B. Asth-
matiker, Menschen mit
rheumatischen  Erkran-
kungen, Allergiker oder
Diabetiker pridestiniert
fiir Storungen des Séure-
Base-Haushalts.

Tipp
Helfen Sie lhrem Korper, die
anfallenden Séuren loszuwerden.

Mit 2-3 Litern Flissigkeitszufuhr
pro Tag, vorzugsweise \Wasser
oder Tee, unterstiitzen Sie die
Niere bei der Saureausschei-
dung.

Werfen Sie einen kritischen Blick
auf Ihre Eméahrungsgewohn-
heiten. Obst oder Gemiise sollte
Bestandteil jeder Mahlzeit sein.

Sorgen Sie fiir Bewegung! Durch
eine beschleunigte Atmung bei
sportlicher Betétigung entledi-
gen Sie sich sehr effektiv lhrer
Séuren.

Hinzu kommt der negative Einfluss einiger
Medikamente. Paradoxerweise sind es gera-
de die sogenannten S#ureblocker, die zu einer
Ubersiuerung des Grundgewebes fiihren kon-
nen. Sie werden eingenommen, um im Magen
die Saureproduktion zu hemmen, was aber zur
Folge hat, dass im Korper gleichzeitig auch we-
niger Basen gebildet werden.

Haushaltshilfe gesucht?

Wenn Sie eine Storung lhres Saure-Base-
Gleichgewichts bei sich vermuten, sprechen
Sie uns an. Meist reicht schon eine Betrach-
tung Threr gesundheitlichen Situation aus, eine
Messung des Urin-pH-Wertes kann zusétzliche
Klarheit schaffen.

Liegt eine Ubersduerung vor, konnen Sie
Thren Korper mit einer Basenkur unterstiitzen,
sodass er den Alltagsanforderungen wieder bes-
ser gewachsen ist. Dabei werden basische Salze
in Form von Kapseln, Tabletten oder Pulvern
eingenommen, die die iiberschiissigen Sduren
neutralisieren.

Wir helfen Thnen aus der Vielzahl der zur
Verfiigung stehenden Préparate, das fiir sie ge-
eignetste herauszufinden, beraten Sie beziiglich
Héufigkeit und Dauer der Einnahme und geben
Thnen wertvolle Erndhrungstipps.

Sauer macht vielleicht lustig, aber mit einem
entsduerten Korper lacht es sich viel entspan-
nter!

Ihre Silke de Campos
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Termin

Mehr zum Thema S&ure-Base-Haushalt er-
fahren Sie im Vortrag ,,Sei doch nicht sauer”
am 26.04. in der Hessel-Akademie. Wir
freuen uns auf Ihr Kommen.

Schon seit langer Zeit gibt es

bitter“handeln, einige Beispiele
sind: ,,Wer nie bitter geschmeckt hat,
weil8 nicht, was sdf3 ist” oder auch

. Bitter im Mund, dem Herzen gesund”.

ahrscheinlich mag niemand ein bitteres

Gericht, gleichwohl gibt es viele Anhédn-
ger einer ganz feinen bitteren Note, wie z.B. im
Rucola-Salat. Leider sind in unserer heutigen,
auf Annehmlichkeiten ausgerichteten Welt die
Bitterstoffe aus den Nahrungsmitteln weitge-
hend herausgeziichtet und, was noch schlimmer
ist, durch Zucker ersetzt! Doch nun erst einmal
zu den Grundlagen:

Was sind Bitterstoffe?

Bitterstoffe sind keine chemisch einheitliche
Gruppe, sondern beinhalten die unterschied-
lichsten Strukturen, denen nur eins gemeinsam
ist: der bittere Geschmack!

Als MabB fiir die ,,Bitterkeit* dient der Bitter-
wert. Dieserbeschreibtdiejenige Konzentration,
die gerade noch als bitter wahrgenommen wird
(als reziproker Wert). Die bitterste natiirliche
Substanz der Welt ist Amarogentin, ein Bitter-
stoff, der aus der Enzianwurzel gewonnen wird.
Amarogentin ist auch noch in einer Verdiinnung
von 1: 58 Mio(!) noch deutlich wahrnehmbar!
(Quelle:Geschmackssensoren fiir die bitterste natiir-
liche Substanz der Welt identifiziert. Deutsches Institut
fiir Erndhrungsforschung (Pressemitteilung 2009)).

Die Bitterstoffe in den Pflanzen dienen sehr
oft in der Natur als Warnsignal: Achtung, nicht
zu viel hiervon essen!

Die Zunge kann tausende Bitter-
stoffe wahrnehmen

Die menschliche Zunge kann mit nur 25 ver-
schiedenen Rezeptoren (hTAS2-Rezeptoren)

Sprichwérter, die von dem Thema

Bitterstoffe zur Gewichtsreduktion

rVorteile von Bitterstoffen

allem den Appetit auf StiRes.

oder Huifte abgelagert werden.

\

Bitterstoffe in der Nahrung (oder erganzend) regulieren den Appetit

@ Bitterstoffe vermitteln das Gefiihl der friihzeitigen Sattigung,
weil die Verdauungsséfte intensiver arbeiten und gebildet werden.

@ Der bittere Geschmack reduziert die allgemeine Esslust, vor

@ Bitterstoffe gelten als der physiologische Gegenpol zum SiiRen.
@ Bitterstoffhaltige Nahrungsmittel enthalten weniger Kalorien.

@ Bitterstoffe optimieren die Verdauung, so dass Nahrungsfette
von unserem Korper besser genutzt und nicht in Bauchraum und/

(Quelle: Vortrag von Dr. O. Ploss, LAV, Dezember 2011)

'\ zehntausende verschiedene Bit-
terstoffe wahrnehmen.

Wirkung der Bitterstoffe

Die lokale biophysikalische Rei-
zung der Bitterrezeptoren auf der
Zunge wirkt als natiirliche Ess-
bremse (leicht erklarbar, denn
die Natur mochte so verhindern,
dal} wir von etwas, was uns nicht
gut tut, zu viel zu uns nehmen).
Zusitzlich wird durch die Rei-
zung die Produktion und Aus-
schiittung von Verdauungssiften
S ausgelost.

Wie bei so Vielem ist alles eine Frage der
Dosierung: ein hoher Bitterstoffanteil macht
ein Nahrungsmittel ungeniefbar (= Warnsig-
nal), ein kleiner Bitterstoffanteil hat eine ver-
dauungsfordernde Wirkung.

Ich mochte Sie, liebe Leserinnen und Leser,
dazu motivieren, die Geschmacksrichtung ,,bit-
ter* in Ihrer Er-
nihrung zu kulti-
vieren. Nutzen Sie
die Abwechslung,
die Lebensmittel
mit einer bitteren
Note, wie z.B.
Chicoree oder Ru-
cola, in Thre Mahl-
zeiten bringen. Es
gibt natiirlich auch
Priparate, die
aus Pflanzen mit
einem  gewissen
Bitterwert  herge-
stellt werden, hier seien nur das Bitterelixier®
von Weleda oder das Urbitter-Bio-Granulat®
von Pandalis genannt.

Und nebenbei bemerkt: der Erfolg einer
jeden Erndhrung mit dem Ziel der Gewichts-
reduktion kann durch den Einsatz von wenig
Bitterstoffen vor einer Mahlzeit stark erhoht
werden!

Fiir Fragen stehen wir gerne zur Verfiigung.
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Nicola Hackmann-Schlichter



Wickel

der Wadenwickel

n der letzten Ausgabe der Hessel-Zei-

tung habe ich Thnen ganz allgemein
iber Wickel-anwendungen, oder auch
Heilwickel genannt, berichtet. Eine der
bekanntesten Anwendungen ist der Wa-
denwickel bei Fieber, den ich Ihnen im Fol-
genden néher beschreiben mdochte.

Wichtigste Voraussetzung

Die wichtigste Voraussetzung fiir die Anwen-
dung von Wadenwickeln sind heifle Beine und
Arme sowie Fiile und Hinde! Es ist durchaus
moglich, dass jemand Fieber hat und sein Kopf
und Rumpf férmlich gliihen, die Fiile und Han-
de aber kalt sind. In diesem Fall diirfen keine
Wadenwickel gemacht werden.

Wie wirkt der Wadenwickel?

Der Wickel entzieht dem Korper Wéarme. Schon
die Absenkung um wenige Zehntel Grad bedeu-
ten fiir den Organismus Erleichterung. Es ist
ein Vorteil des Wickels, dass er das Fieber nicht
zu stark senkt, denn das Fieber selbst hat ja
durchaus eine wichtige Funktion in der Abwehr
und Bekdmpfung von Krankheitserregern. Der
Wickel verschafft in den meisten Fillen gerade
so viel Erleichterung, dass der Patient in einen
heilsamen Schlaf fillt.

Vorgehensweise beim
Wadenwickel

Sie brauchen ein oder zwei Innentiicher aus
Leinen, ersatzweise Baumwolle (Geschirrhand-
tuch), welches in der Lidnge der Lénge der
Wade entspricht und in der Breite dem 1 '2fa-
chen Beinumfang. Man wickelt die Beine ge-
trennt, aber dies kann man direkt hintereinander
tun oder aber abwechselnd. Die AuBentiicher
sollten aus saugfihigem Material wie Molton
oder Frottee sein (Handtuch). Das Wasser zum
Tréinken des Innentuchs darf nicht zu kalt sein,
idealerweise ca. 5°C unter der gemessenen

und Auflagen

Korpertemperatur, also eher sogar handwarm.
Als Bettschutz konnen Sie ein groeres und di-
ckeres Handtuch verwenden.

Den Bettschutz unter die Beine legen. Die In-
nentiicher werden nass gemacht und nurleicht (1)
ausgewrungen, so dass sie gerade nicht mehr
tropfen. Beide Beine vom Fufigelenk bis iiber
die Wade straff einwickeln, dariiber das AuB3en-
tuch. Mit einer leichten Bettdecke zudecken. Es
darf nicht zu ,,gut” abgedeckt werden, denn es
soll ja Verdunstungskilte entstehen.

Nach 5 bis 10 Minuten iiberpriifen Sie die
Temperatur des Innentuches. Wenn das Tuch
erwdarmt oder nicht mehr ausreichend feucht
ist, dann wird

Hinweis

® Bei Kindem unter 6 Monaten werden
Pulswickel gemacht.

Buchtipp:

Wickel & Co. Bérenstarke
Hausmittel fr Kinder

von Ursula Uhlemayr

Urs-Verlag

es abgenommen und vor einem erneuten Wi-
ckeln gut ausgewaschen (denn in ihm befinden
sich viele Stoffwechselabbauprodukte). Nach
10 bis 20 Minuten kann ein erneuter Wickel-
durchgang vorgenommen werden. In der Regel
macht man drei Durchgénge. Schléft der grofle
oder kleine Patient wihrend des Wickels ein, so
entfernt man nur vorsichtig die Tiicher und lasst
den Schlaf seine heilsame Wirkung entfalten.

Gerne mochte ich Thnen auch
das Buch ,,Wickel & Co*“ ans M
Herz legen. Die Autorin Ursula
Uhlemayr beschiftigt sich seit "-
iiber 20 Jahren mit der ganzheit-

lichen Privention und mit Naturheilkunde fiir
Kinder und Erwachsene. Gerade die bewéhrten,
manchmal etwas in Vergessenheit geratenen
Hausmittel  wie Wickel, Heilkrauter und
Kneippanwendungen wieder zu aktualisieren,
ist ihr ein besonderes Anliegen.

Viel Spaf} beim Lesen und viel Erfolg beim
Wickeln wiinscht Ihre
Nicola Hackmann-Schlichter

Verwenden Sie statt des Innen- und Aul3en-
tuches zwei Paar Striimpfe: ein Paar Baum-
wollsocken lhres Kindes, die Sie ihm nass
anziehen, und ein Paar von Ihren Wollsocken
zum Driiberziehen.

Quelle: Kinder nattirlich heilen von B. Laue
und A. Salomon, rororo-Verlag

APRIL

1.4., Notdiensthereitschaft
8.30 bis Montag 2.4., 8.30 Uhr
haben wir fiir Sie Notdienstbereitschaft

Heilkrauter-Vortrag

Donnerstag, 19.4.

19.30 bis 21Uhr,

Referent: Jiirgen Amler; Heilpraktiker
Veranstaltungsort: Hessel Akademie
Forum fiir Ihre Gesundheit, Seminarraum 1

Vortrag , Séure-Base”

Donnerstag, 26.4.

19.30 bis 21.00 Uhr

Referent: Dr. Lothar Graff
Veranstaltungsort: Hessel Akademie
Forum fiir Ihre Gesundheit, Seminarraum 1

26.4., Notdienstbereitschaft
8.30 bis Freitag 27.4., 8.30 Uhr
haben wir fiir Sie Notdienstbereitschaft

MAI

Vortrag ,,Gesunder Darm”
Donnerstag, 10.5.12

19.30 bis 21.00 Uhr
Referent: Silke de Campos

Veranstaltungsort: Hessel Akademie
Forum fiir Ihre Gesundheit, Seminarraum 1

72.5., Notdiensthereitschaft
8.30 bis ?? ?2.5., 8.30 Uhr
haben wir fiir Sie Notdienstbereitschaft

JUNI

15.6., Notdienstbereitschaft
8.30 bis Samstag 16.6., 8.30 Uhr
haben wir fiir Sie Notdienstbereitschaft

Aktionswoche ,,Haut und Sonne”
18.6.-23.6.12

Aktionen rund um das Thema Haut
Bitte fragen Sie danach!

Weitere Veranstaltungen

in unseren Seminarraumen:
Geburtsvorbereitung,

Montag und Donnerstag

9.30 bis 11.30 Uhr, Referentin: Andrea Weis

Riickbildungsgymnastik,
Mittwoch
9.30 bis 10.45 Uhr, Referentin: Andrea Weis

Séauglingswiege, Offener Stilltreff | . ss.
Mittwoch by %
11.00 bis 12.00 Uhr,

Referentin: Andrea Weris

Babytreff (2 Kurse)

Mittwoch

9.30 bis 10.30 Uhr, 11.00 bis 12.30,
Referentin: Petra Glausch

Der Treff fir
Flaschen- und Brustkinder

Babymassage,
Donnerstag
10.00 bis 12.00 Uhr, Referentin: Evelyn Hadek

Yoga fiir Schwangere

Montag

18.45 bis 20.00 Uhr,

Informationen bei Anita Sauer erfragen
Tel: 062 22/077 02 37

DiabetesKurs

Dienstag

18.00 bis 20.00 Uhr
Referentin: Frau Geiselhardt

Um Voranmeldung wird gebeten

Telefon: 062 22/814 14

alle Angaben ohne Gewéhr!

[ )

Hundertjahriger Kalender 2012
Merkur Jahr

Das MerkurJdahr ist mehr trocken als
feucht, aber auch mehr kalt als warm.
Leider ist ein MerkurJahr selten fruchtbar.

April 2012
1.-15. st kalt und trocken und unfreundlich

16. - 17. wieder groRRe Kalte
(im Garten erfrieren viele Pflanzen)

18. - 23. wird es leichter und etwas warmer
24. - 26.
27. erster Donner im Jahr
28. - 29.

schon lieblich warm

lieblich, warm

12

es dauert das schone warme
Wetter an

diese Tage sind windig und rauh

schon warm und trocken, tagsti
heiR (denke an das GieRRen
der Pflanzen!)

20. I6tzlich kalt, ggf. Frost
24. - 31. schoni

Juni 2012
1.-2. schon
3.-9.

Rgen
10.-12. friihe Nebel l.ld schone Tage
13.-22. Regenwetter

23. wieder schon, zum Tagesende
Donner mit en

24. - 30. schone Tage zur
Wein- und Weizenbliite

k| w
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APOTHEKE

Kristin Graff
Apothekerin

Dr. Lothar Graff
Apotheker

Bruni
Filsinger

Dr. Nicola
Hackmann-Schlichter
Apothekerin

Ulla Faber Iris Wolfgang

0lga Schafer PTA, Kosmetikfachberaterin PKA,
PTA Kosmetikfachberaterin

Filiz Kaygusuz
PKA, Einkauf

Mein Name ist Iris Schmitt.

Seit 1.April 2011 bin ich Teil des
HESSEL TEAMSs.

Als Apothekerin und Heilprakti-
kerin wird mir hier ermdglicht, in sehr
vielen Bereichen tétig zu sein. Dazu
gehort unter anderem die Abgabe und
Beratung von verschreibungspflichtigen
und freiverkauflichen Medikamenten, Sie
als Kunde uber Wechselwirkungen mit
anderen Praparaten und Gber Nebenwir-
kungen der Medikamente zu informieren,
Einnahmehinweise zu geben, Rezepte
zu kontrollieren. Da ich mich seit vielen Jahren, privat und beruflich,
fiir ganzheitliche Heilmethoden wie Homoopathie, Bachbliitentherapie,
Aromatherapie, Schussler Salze, Ausleitung und andere alternativen
Methoden interessiere, freut es mich besonders, Sie als Kunde und
Ratsuchende in diese Richtungen beraten zu kénnen.

Paula Osthues

PKA, Rechnungswesen

Christiane Witsch
PTA, Aromafachberaterin  Christine Bender-Leitzig

Apothekerin

Die Bachbliitherapie, die ich vor allem in Zirich erlernt habe, begeistert
Susanne Fellmeth mich nach vielen Jahren noch so sehr, dass ich unter anderem auch
PTA personliche Gesprache im Rahmen unserer Intensivberatung anbieten
kann.

Brigitte Wilkaniec
PKA, Einkauf

In unserem Team zu arbeiten bereitet mir sehr viel Spal3, weil ich mich
gerne mit anderen Menschen austausche und Kollegialitat schatze.

So erlebe ich eine gelungene Kombination aus Kontakt mit den Men-

Stefanie schen, was mir sehr am Herzen liegt und Beratung in den beschrie-
Herget benen verschiedenen Bereichen.
Ri PTA, Kosmetik- Ich freue mich, lhnen bei Ihren Fragen und Wiinschen zur Seite zu
iemensperger i I —
PKA fachberaterin
S lhre Iris Schmitt
usanne
Michael
PTA, € ae Lampos
Kosmetikfachberaterin

PTA, Pharm.-Ing. Apothekerin

NOTDIENSTKALENDER: APRIL MAI, JUNI 2012

der Apotheken im Raum Wiesloch, fiir die Gemeinden Dielheim, Leimen, Malsch, Mihlhausen, NuBloch, Rauenberg, Sandhausen, St. Leon-Rot, Walldorf, Wiesloch und deren Ortsteile

1.4./26.4./21.5./15.6.
Central-Apotheke Walldorf
Hauptstr. 1 06227 - 61511

2.4./27.4./122.5./16.6.
Leimbach-Apoth. Horrenberg

Hardtwald-Apoth. Sandhausen

Waldstr. 24 - 26 062 24 - 825 25

11.4./6.5./31.5./25.6.
Stadt-Apotheke Walldorf
Hauptstr.1 806227 -82970

12.4./1.5./1.6./26.6.
Aegidius-Apotheke St. ligen

Hauptstr. 100 062 24 - 2412

20.4./15.5./9.6.

Turm-Apotheke Leimen

Rohrbacher Str. 3~ 062 24 - 721 12
Letzenberg-Apotheke Malsch
Rotenberger Str3 07253 - 222 12

Notdlienst der Apotheken von 8.30 - 8.30 Uhr

alle Angaben ohne Gewéhr!

\

Gartenstr. 28 062 22 - 722 22 Th.-Heuss-Str. 42 062 24 - 4475 21.4./16.5./10.6.
3.4./28.4./23.5./11.6. Mauritius-Apotheke Rot Nepomuk- Apotheke NuBloch $
Linden-Apotheke Hauptstr. 68 062 27 - 53257 Hauptstr. 96 062 24 - 167 36 ‘§
Walldorf J.-Astor-Str. 8 062 27 - 44 04 13.4./8.5./2.6./21.6. Apo_theke a. WeiBenberg Rauenberg Z
Apotheke Rettigheim Miihlhausen Central-Apotheke Leimen WeiRenberg 22a 062 22 - 66 27 40 =
Rotenbergstr. 4 07253 - 987 26 50 St.ligener Str. 1~ 06224 - 725 85 22.4./17.5./11.6. g
4.4./29.4./24.5./18.6. Eulen-Apotheke St. Leon St. Cyriak-Apotheke Dielheim g
Rats-Apotheke Sandhausen Hauserstr. 39 06227 - 8807 10 Hauptstr. 27-29 062 22 - 77 02 46 <
Hauptstr. 110 062 24 - 839 21 14.4./9.5./3.6./28.6. 23.4./18.5./12.6.
Arnika-Apotheke St. Leon-Rot Freihof-Apotheke Wiesloch Astoria-Apotheke Walldorf
Im Schiff 2 062 27 - 8397 37 Hauptstr. 69 062 22 - 24 49 NuBBlocher Str. 26a 062 27 - 612 20
5.4./30.4./25.5./19.6. 15.4./10.5./4.6./29.6. 24.4./19.5./13.6.
Schillerpark-Apoth. Wiesloch Burg-Apotheke Sandhausen Apoth. Badischer Hof NuBBloch g
Heidelbergerstr. 62 062 22 - 28 88 Bahnhofstr.32 062 24 - 836 73 Hauptstr. 107 06224 -1707 1N - E 8
6.4./1.5./26.5./20.6. Angelbach-Apoth. Miihlhausen 25.4./20.5./14.6. 2. g
Rathaus-Apotheke NuBloch Hauptstr. 89 06222 -64275 Engel-Apotheke Rot 5 g8
Sinsheimer Str. 13 062 24 - 120 22 16.4./11.5./5.6./30.6. Hauptstr. 135 062 27 - 591 90 g § &
7.4./2.5./21.5./21.6. Rathaus-Apotheke Leimen Apotheke Wiesloch-Baiertal gw E
Apotheke Dielheim Marktgasse 5 062 24 - 750 36 Synagogenplatz 062 22 - 736 00 o5 2
Wieslocher Str. 48 06222 - 71024 Rathaus-Apotheke St. Leon o
- —-—

8.4./3.5./28.5./22.6. Marktstr. 79 06227 - 51021 5
SchloB-Apotheke Wiesloch 17.4./12.5./6.6. b=
SchloRstr. 14 062 22 - 51406 Hessel-Apotheke Wiesloch J Rettungsdienst 112 ]
9.4./45./29.5./23.6. Hessalgasse 46 06222 -81414 Arztlicherr Bereitschaftsdienst g g
Stadt-Apotheke Wiesloch 18.4/13.5./1.6. Wiesloch, Kegelbahnweg 7 ES
Hauptstr. 96 062 22 - 5881 20 Lowen-Apotheke Wiesloch HD, Alte Eppelheimer Str. 35 =

Hauptstr. 115 062 22 - 22 39 Beratung bei Vergiftungen 07 61-192 40 =< O
10.4./5.5/30.5./24.6. Uni-Klinik Heidelberg 062 21 - 560 -
Trauben-Apotheke Rauenberg 19.4./14.5./8.6. -, r
Hauptstr. 1a 062 22 - 627 26 Dr. Honigs-Apoth. Sandhausen y }
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lod in der Schwangerschaft —
weil Mamas Motor jetzt auf Hochtouren lauft

Liebe Kundinnen, liebe Mamas in spe,

»Sie miissen fetzt fiir zwei essen!”

Diese Binsenweisheit gilt zwar nicht

fir die Menge, aber durchaus fiir
die Qualitat ihrer Nahrungsmittel.
Besonderes Augenmerk gilt dabei

.| dem essentiellen Spurenelement

lod. Dieser Artikel informiert Sie
dariiber, wie wichtig lod fiir lhre
und die Gesundheit lhres Kindes ist,
liber die Versorgungslage in Deutsch-
land, worauf Sie bei der Erndhrung
achten sollten, sowie die Mdglichkeit

und Notwendlgkeit einer Nahrungser-

géanzung.

m Wachstum und Entwicklung des Unge-

borenen optimal zu gewdhrleisten, werden
im Stoffwechsel der Schwangeren alle Krifte
mobilisiert. Die Versorgung des Kindes steht an
erster Stelle, so will es Mutter Natur! Dadurch
entsteht fiir die werdende Mutter auch ein er-
hohter Bedarf an Vitaminen, Mineralstoffen und
Spurenelementen, wie z.B. Iod.

Iod wird als Spurenelement bezeichnet, d.h.
der Korper braucht nur sehr geringe Mengen da-
von. Dennoch ist die ausreichende Versorgung in
Deutschland problematisch.

Iod ist ein wesentlicher Bestandteil der
Schilddriisenhormone. Diese regeln im Korper
den Energiestoffwechsel. Sie steigern v.a. die
Kohlenhydrat- und Fettverbrennung und damit
den sogenannten Grundumsatz, d.h. den Ener-
gieverbrauch des Korpers im Ruhezustand.

In der Schwangerschaft wird die Bildung der
Schilddriisenhormone um 30-100% gesteigert,
um den erhohten Energiebedarf unter diesen be-
sonderen Umsténden sicherzustellen. Auflerdem
nimmt auch die kindliche Schilddriise ca. ab der
12. Schwangerschaftswoche ihre Hormonpro-
duktion auf. Daher steigt der [od-Bedarf der wer-
denden Mutter von 200 auf 230 pg pro Tag an.

Mit ausreichend lod im Gepéck auf die Reise ins Leben

Das scheint zunéchst nicht viel zu sein, aller-

. dings muss man davon ausgehen, das auch die
. Jodversorgung bereits vor Eintritt der Schwan-
. gerschaft nicht ideal war. Untersuchungen zufol-
. ge nehmen wir in Deutschland trotz Verwendung
© von iodiertem Speisesalz durchschnittlich nur

120 pg am Tag zu uns.
Deutschland ist ein Iod-Mangelgebiet. Auf-

grund ungiinstiger geologischer Gegebenheiten
. enthalten unsere Béden und folglich auch auch
. alle pflanzlichen landwirtschaftlichen Erzeug-

Tipp
@ Fragen Sie doch mal bei lhrem Bécker nach,
ob er mit Jodsalz backt.

Hier in Wiesloch konnten mir freundlicherweise
bereits zwei Backereien Auskunft geben:

Die Backerei Huthert verwendet jodiertes
Speisesalz und die. Béckerei Rutz portugie-
sisches Quellsalz, bei dem davon auszugehen
ist, dass es von Natur aus bereits genug lod
enthélt.

© nisse nur geringe Mengen an Tod. Bei tierischen
. Erzeugnissen kommt es darauf an, ob mit ange-
. reichertem Trockenfutter zugefiittert wird. Trotz-
. dem bleiben Fleisch, Milch und Milchprodukte
* nur massige lod-Lieferanten (3 — 7 pg pro 100g).
. Die einzig verléssliche Jodquelle sind Seefisch
- und Meeresfriichte, vor allem Schellfisch, Ka-
. beljau, Miesmuschel und Garnelen. Mit diesen
. Lebensmitteln konnen Sie pro 100g zwischen 35
© und 240pg Iod zu sich nehmen. Forelle, Aal und
. Karpfen dagegen stehen mit 2- 4ug /100g noch
. schlechter da als beispielsweise Radieschen und
. Spinat (8-12 ug/ 100g).

Mit Ausnahme der Norddeutschen sind wir

. leider keine allzu groBen Fischliebhaber, daher
© resultiert unsere taglichen lodzufuhr iiberwie-
. gend aus iodiertem Speisesalz, das auch in der
. Lebensmittelindustrie gliicklicherweise immer
. haufiger verwendet wird.

Eine Unterversorgung wéhrend der
Schwangerschaft kann vor allem fiir das
Neugeborene unangenehme Folgen ha-
ben. Es kann zu einer VergrofSerung der
kindliche Schilddriise kommen, die dann
auf Luft- und Speiserohre driickt, woraus
Atem- und Schluckbeschwerden resultie-
ren konnen. Bei gravierendem Jodmangel
kommt es gar zu Stdrungen des Wachs-
tums, der Knochenreifung und der Ge-
hirnentwicklung.

Daher lautet die offizielle Empfeh-
lung fiir Schwangere, dass tiglich 150
pg Iod als Nahrungsergidnzung einge-
nommen werden sollen, sofern nicht
2x pro Woche Seefisch konsumiert
wird.

lhr Kind auf der

Sauglinge wachsen rasend schnell,
ihre Stoffwechselleistung ist en- '

Uberholspur /h

mentation nicht verzichtet wer-
den kann.

Sauglingsmilchnahrung st

in der Regel mit entsprechenden lodmengen
angereichert. Wenn Sie mit Brei und sonstiger
Beikost beginnen, sollten Sie auf die Liste der
Zutaten achten. Ein Risiko der Unterversorgung
besteht vor allem bei Kindern, die selbst zuberei-
tete Kost erhalten, da im ersten Lebensjahr kaum
gesalzen werden soll. Hier muss besonders beim
abendlichen Milchbrei auf die Zutaten geachtet
werden. Die Getreideflocken erreichen meist
nicht mehr als 5 pg pro 100g. Uber die tigliche
Milchmenge allein werden die 80 pg Tagesbe-
darf ab dem 4. Monat nicht mehr erreicht.

Insgesamt hat sich die Iod-Versorgung in
Deutschland in den letzten Jahren sowohl durch
die Iodierung von Tierfutter als auch durch die

orm. In der Stillzeit steigt der Io- - %
dbedarf der Mutter nochmals an,
sodass auch hier auf eine Supple- ” .'

Verwendung von iodiertem Speisesalz verbes-
sert. Diese Maflnahmen sind sinnvoll und un-
gefihrlich, eine Uberversorgung ist nicht zu
befiirchten.

Aktuellen Untersuchungen zufolge ist die op-
timale Zufuhr allerdings noch bei keiner Alters-
gruppe erreicht.

Wir helfen Thnen gerne bei Ernéhrungsfragen
und der Auswahl eines entsprechenden Nah-
rungserginzungsmittels.

Ihnen und Ihrem Nachwuchs Alles Gute!
Ihre Silke de Campos

- Forolia.com/ © Thomas Aumann - Fotolia.com; Illustration: Dérthe Fiirbeck
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Vortrage/Workshops Events

ach einer Babypause von einem Jahr ist
unser HESSEL TEAM wieder komplett!

Christine Bender-Leitzig (links) nimmt ihre
Arbeit Ende April wieder auf, Karin Heller
(rechts) startet im Juni wieder durch.

Wir freuen uns!

m 1. Mai 2012 ist es soweit: Piinktlich

zum 9. Jahrestag der Geschiftsiibergabe
mochten wir Thnen die Neue Homepage vor-
stellen.

Im Vordergrund stand fiir uns immer die
Transparenz fiir Sie als Kunde.

| |
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Unsere
ﬁ 3 Mitarbeiterinnen
sind zuriick!

Teil 1

vonTatjana Bender

Still- und Laktationsberaterin IBCLC, Kinderkrankenschwester
Forschungskoordinatorin bej Medela

JEXpeY"fenﬁ]ap (S fﬁwen

Ammenmarchen rund ums Stillen

Wird denn das Baby liberhaupt noch satt von deiner Milch? Sollte es
nicht langsam etwas Richtiges bekommen?* Kennen Sie solche Sétze? Meist
von besorgten GroRmuttern oder lieben Verwandten hervorgebracht. Ratschlage rund ums
Baby sind zwar immer gut gemeint, aber oftmals auch einfach falsch. Ammenmarchen hal-
ten sich sehr hartnéckig in unserer Gesellschaft. Ich méchte ein paar von diesen Mythen zum
Stillen aufdecken und erklaren. Damit Sie auf den nachsten ,fachlichen Rat” richtig reagieren
konnen oder vielleicht auch schmunzelnd gar nichts sagen miissen.

»Stillen ruiniert den Busen”

Ob eine Frau stillt oder nicht, hat langfristig keine Auswirkungen auf das AuRere der Brust.
Kurze Zeit nach dem Abstillen lasst sich bereits nicht mehr feststellen, ob eine Frau je gestillt hat,
wohl aber, ob sie schwanger war. Veranderungen an der Brust sind nicht dem Stillen, sondern der Schwangerschaft zuzuschreiben

und es dauert einige Zeit, bis sich diese wieder zuriickbilden. Nicht immer wird wieder alles, wie es einmal war. Bei Frauen mit
schwachem Bindegewebe sind groRRere Veranderungen zu erwarten. Deren Briiste wiirden jedoch tiber kurz oder lang ohnehin an
Spannkraft verlieren, unabhéngig davon, ob sie jemals schwanger waren.

T s Tl AL 0

Flaschenkinder schlafen besser durch”

Durchschlafen lemen ist ein individueller Reifeprozess, der bei jedem Kind unterschiedlich verlauft so wie Laufen und Spre-
chen lemen. Babys haben auf3erdem ein anderes Schlafverhalten als Erwachsene und wachen dadurch 6fter auf. Dies ist
unabhangig davon, ob sie mit der Flasche oder durch Stillen eméahrt werden.

~Mindestens 2 Stunden Pause zwischen den Stillmahlzeiten”

Stillen in kurzen Abstanden verursacht weder Blahungen noch Bauchschmerzen. Oder bekommen Sie Probleme,
wenn Sie eine Stunde nach dem Mittagessen ein Joghurt oder etwas SiiRes zu sich nehmen? Wichtig ist
nur, dass |hr Baby an die energiereiche Hintermilch kommt, egal wie viel Abstand zwischen den Still-
mabhlzeiten liegt. Im Normalfall verweilt Muttermilch 1 bis 1,5 Stunden im Magen. Die Magenséure
verandert Muttermilch soweit, dass keine unverdaute Muttermilch im Magen des Babys bleibt.
Stillen Sie Ihr Baby einfach nach Bedarf. Das kdnnen manchmal Abstéande von

3 Stunden sein oder auch mal nur 1,5 Stunden.

Teil 2 ,,Ammenmarchen rund ums Stillen”
in der néchsten Ausgabe

HESSEL APOTHEKE &%

Umweltanaly
janzheitliche ¢ Heilmethoden

 achbliten
o
Ayurveda

Was genau machen wir eigentlich alles, was
ist neu, was bleibt.

Seit dem Umbau sind nun fast neun Jahre
vergangen und die HESSEL APOTHEKE ist
nicht stehen geblieben.

Gerne mochten wir Sie einladen, uns virtuell
zu besuchen. Klicken Sie sich durch und ver-
raten Sie uns, was Thnen gefillt und wo noch
Wiinsche offen bleiben.

Die ersten hundert Riickmeldungen un-
serer NEUEN HOMEPAGE-Besucher be-
lohnen wir mit einem Einkaufsgutschein iiber
5 EURO.

Wir freuen uns auf Sie!
Ihre Kristin Graff
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