
Nicht nur bei Hitze benötigt der
Körper viel Flüssigkeit. Auch im
Winter, sagen Ernährungsbera-

terinnen und Mediziner, muss für eine
ausreichende Flüssigkeitszufuhr ge-
sorgt werden. In unseren Breitengraden
gelten mindestens zwei Liter pro Tag als
angemessen. In heissen Sommern und
in heissen Ländern sollte doppelt so viel
getrunken werden. Besonders Kinder
und alte Leute sind zum Trinken zu ani-
mieren.
Flüssigkeit ist dabei nicht gleich

Flüssigkeit. Nicht jede erfüllt den ge-
wünschten Zweck. Alkoholische und
stark gesüsste Getränke sind in so gros-
sen Mengen ungeeignet. Fruchtsäfte
werden nur bedingt empfohlen. Am al-
lerbesten und am zuträglichsten für alle
ist Wasser. Bei uns kann es ganz selbst-
verständlich aus dem Hahn genossen
werden. In vielen Ländern wird ener-
gisch davon abgeraten. Vor allem darf

kein Eis in die Getränke gegeben wer-
den, weil es sozusagen nie aus abge-
kochtem Wasser hergestellt wird. Auch
der Thermosflasche mit kühlem Wasser
im Hotelzimmer ist grundsätzlich zu
misstrauen. Angebracht ist einzig Mi-
neralwasser, das selbst gekauft oder
vom Kellner am Tisch geöffnet werden
muss.
Ein sehr probates Mittel gegen den

Durst und für die fleissige Flüssigkeits-
zufuhr ist Tee gleich welcher Farbe.
Ohne Zucker, dafür mit Zitronensaft
und Kräutern wie frischer Pfefferminze
hergestellt, schmeckt er auch durstigen
Kindern gut. Bei grosser Hitze sollte der
Tee, wie von den Bewohnern tropischer
Länder abgeschaut, heiss genossen
werden. Eigentlich sind Zucker und
Milch überflüssig. Aber der Tee, den
beispielsweise in Indien der Teeverkäu-
fer am Strassenrand zelebriert, enthält
beides, dazu vielleicht noch zer-
quetschte Kardamomkapseln. Und
schmeckt himmlisch.
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Dismenol Formel L –

Wirkt schnell bei Schmerzen während der Menstruation.

Meist innert 30 Minuten.

Dismenol Formel L enthält den Wirkstoff Ibuprofen 
in Form eines wasserlöslichen Lysinat-Salzes.
Die Wirkung tritt etwa nach 30 Minuten ein und
hält etwa 6 Stunden an.

Dismenol Formel L ist rezeptfrei erhältlich in Apotheken und Drogerien.
Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.

Merz Pharma (Schweiz) AG
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Was ist Hormon-Yoga?
Es wurde von der Südamerikanerin Di-
nah Rodrigues entwickelt und wirkt auf
die Funktion der Eierstöcke, Schild-
drüse, Hirnanhangdrüse und der Ne-
bennieren ein. Die Drüsen werden in ei-
nem Intensivprogramm von 35
Minuten stimuliert. Damit sorgt Hor-

mon-Yoga auf natürliche Art für die
Balance und Erhöhung der weiblichen
Hormonwerte.

Welches sind die Vorteile von
Hormon-Yoga?
Das Programm erhält den Hormon-Sta-
tus und wirkt positiv auf die Qualität
von Haut, Haar, Körperform und
hormonell bedingten Beschwerden wie
Hitzewallungen, Schlafstörungen,
Kopfschmerzen, Libidomangel ein. Die
Attraktivität der Frau, ihre Energie und
ihr Wohlbefinden werden erhöht, die
Harmonie in den Beziehungen verstärkt
und der psychische Stress bekämpft.

Für wen eignet sich Hormon-
Yoga?
Für Frauen und Männer ab 30 Jahren,
die hormonellen Störungen vorbeugen
oder diese reduzieren wollen; für
Frauen mit einem Kinderwunsch. Die
Frauen, die in der Zeit vor, während
und nach den Wechseljahren Hormon-
Yoga praktizieren, sind die grösste
Gruppe.

Drei Fragen an Çhristine Thanner, Expertin für
Hormon-Yoga, Uster
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Hormon-Yoga

Trinken ist wichtig für die Gesundheit. Genügend Flüs-
sigkeit ist zum Überleben in Notsituationen wichtiger als
Essen. Getränke sind zudem ein günstiges Schönheits-
mittel – ohne Alkohol und Zucker.

Flüssig durch
den Alltag

Çhristine Thanner, Expertin für Hormon-Yoga, Uster
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Hormon-Yoga,
Hormon-Power©

Tipps und Seminartermine für
Frauen und Männer auf
www.hormon-power.ch

Christine Thanner
Im Lot 8
CH-8610 Uster
Tel. 044 994 5727
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