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Geschenkte 20

Hanspeter Herger
Préiisident Bénevol Luzern

in Geschenk an die Zentralschweiz!
E 20 Millionen Stunden ohne Bezah-

lung: im Sportverein fir die Kinder,
im Quartier fiirs Gemeinwohl, im
Umweltschutz ein Engagement fiir die
Biodiversitat, an der Hand einer Sehbe-
hinderten als Sicherheit, in der Integrati-
onsgruppe eine Briicke zur Gemeinde, am
Sterbebett Trost fiir die Schwerkranken,
im Musikverein zur Férderung des Nach-
wuchses,im Turnverein zur Gesundheits-
pravention, ein Lichtblick am Kranken-
bett, in der Pfadi als Animator fir
Jugendliche, im Ortsverein als Organisa-
tionstalent fiir gemeinsame Aktivitaten

Mio. Stunden

und Stiarkung der Sozialkontakte. Die
Liste 1asst sich bis zum Schluss fiillen.
Nichts geht mehr, wenn die 130000 En-
gagierten in der Zentralschweiz ihre frei-
willige und ehrenamtliche Tatigkeit ein-
stellen. In selbstverstandlicher Weise
sind sie da, engagieren sich mit viel Hin-
gabe und Uberzeugung. Es macht fiir sie
Sinn, aber auch Spass, fiir sich und andere
Verantwortung zu iibernehmen und ei-
nen Beitrag an die Gesellschaft zu leisten.
Thr freiwilliges Engagement bietet ihnen
eine Moglichkeit, brach liegende Fahig-
keiten zu leben und starkt sie in ihrer So-
zialkompetenz. Ein grosser Dank geht an
sie alle.

Zum Tag der Freiwilligen vom Sonntag, 5.
Dezember, startet das europidische Jahr
der Freiwilligenarbeit 2011. Die immense
Bedeutung der 700 Millionen Stunden,
die schweizweit jahrlich geleistet wer-
den, sollen der Offentlichkeit bewusst ge-
macht werden. Dazu sind diverse Aktivi-
taten, Events und Dienstleistungen zur
Freiwilligenarbeit geplant, um zu danken
und weitere Personen fiir ein Engage-
ment zu gewinnen.

Zum Tag der Freiwilligenarbeit danke ich
im Namen von Bénevol Luzern fiir die ge-
schenkten Stunden Arbeit!

Hanspeter Herger
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Tag der Behinderten

Esther Rothlin
Procap, Sozialversicherungsberatung Luzern

m 3. Dezember ist der internatio-

l S nale Tag der Behinderten. Das Be-
wusstsein der Offentlichkeit fur

die Probleme von Menschen mit Behin-
derung wird 2010 auf das Thema «schu-
lische Integration — gleiche Rechte, hier
und jetzt» gelenkt. Recht auf Bildung und
Gleichheit. Behinderte Kinder, die in Re-
gelklassen integriert werden, gehen zu-
sammen mit gesunden Kindern zur Schu-
le. Eine grosse Herausforderung fiir alle
Beteiligten in einer Gesellschaft, in der
Behinderung/Anderssein/Krankheit lie-
ber verdringt wird. Aus Unsicherheit,
wie man Behinderten begegnen soll,

weicht man aus. Gesunde Kinder lernen
durch die in Regelklassen integrierten be-
hinderten Kinder einen allméahlich un-
verkrampfteren Umgang mit Behinde-
rung. Sie werden konfrontiert mit
Krankheit und leben den Alltag zusam-
men mit Behinderten. Dies wirkt sich
auch spéter aus, wenn sie beispielsweise
am Arbeitsplatz in Kontakt kommen mit
Menschen mit Behinderung. Je frither be-
wusst wird, dass nicht alle Menschen ge-
sund sind, umso normaler wird der Um-
gang mit Handicaps. Gesundheit ist kein
sicherer Wert — plétzlich ist man krank,
muss integriert oder re-integriert wer-
den. Worte, von denen niemand persén-
lich betroffen sein mdchte. Was vorher
selbstverstandlich schien, die Gesund-
heit/Alltag, ist plotzlich weit weg. Auf un-
serer Beratungsstelle von Procap — fir
Menschen mit Handicap — werden wir
neben vielen sozialversicherungsrecht-
lichen Fragen auch oft mit Fragen zur Ein-
gliederung konfrontiert. Hier sind dann
auch Arbeitgeber gefordert, welche Inte-
gration uberhaupt erst moglich machen.
Zukinftige Mitarbeiter missen bereit
und flexibel sein, allfillige Schwéachen
auszugleichen und dartber die Starken
der einzugliedernden Person nicht zu
uUbersehen. So wird Eingliederung nicht
nur moglich, sondern normal. Gleiche
Rechte —hier und jetzt. Esther Rothlin

» Ratgeber Gesundheit

In der Weihnachtszeit gibt es viel Stisses, und ich
werde wohl wieder Akne bekommen. Hat die Traditi-
onelle Chinesische Medizin TCM ein Rezept dagegen?

In [hrer Frage geben Sie schon die Antwort, und was
Sie sagen, sagt auch die TCM: weniger Slsses. Ausser-
dem: weniger raffinierte Kohlenhydrate, wie Teigwa-
ren, aber auch weniger Milch, und weniger Fettiges.
Kurz: Machen Sie Schluss mit z.B. Milchschokolade,
aber natiirlich auch Pommes, Pizza und Co.

Vielleicht hilft es Ihnen, diese Nahrungsmittel zu
reduzieren (sollte das liberhaupt notig sein —lassen
Sie das von einer TCM-Therapeutin abklaren), wenn
Sie kurz etwas TCM-Theorie betrachten.

Bei Hautunreinheiten wie Akne handelt es sich meis-
tens um «Feuchte-Hitze», die oft sogar «Toxine» bein-
haltet, Giftstoffe im Sinne der TCM. Zu slisse und
fettige Nahrungsmittel konnen diese feuchte Hitze

hervorrufen, hitzige Emotionen wie Frust und Wut
ebenfalls, auch ein hormonelles Ungleichgewicht.
Ja, zuviel Testosteron macht hitzig.

Die meisten von uns im Westen essen das ganze Jahr
uber viele Kuhmilchprodukte wie Kase oder Weizen-
produkte wie Teigwaren. Und schaut man in die
Gesichter, so scheinen nicht wenige einen zumindest
kleinen Frust mit sich herumzutragen. Das alles
fordert Feuchtigkeit und Hitze. Und jetzt kommt
Weihnachten, und da legen wir wohl alle noch ein
Scheit dazu: Die feuchte Hitze entwickelt sich zu
Schleim oder sogar zu toxischer Hitze weiter. Aus der
Haut kann eine Akne-Landschaft werden.

Ersetzen Sie Milchschokolade durch dunkle Schokola-
de mit 80% und mehr Kakaoanteil. Sie ist um einiges
vertraglicher. Statt Weissmehl verwenden Sie zum
Backen frisch gemahlenes Vollkornmehl, statt Kristall-
zucker Vollrohrzucker. Ersetzen Sie Teigwaren, Weiss-
brot und Kuhkase durch Quinoa, Roggenbrot, Ziegen-
und Schafskase.

Uber den Tag verteilt, insbesondere vor den Mahl-

zeiten, trinken Sie diesen Krautertee: Setzen Sie 20 g
Radix Brandanae /(Kletten-Wurzel) am Abend mit

0,7 | Wasser kalt an. Am nachsten Morgen lassen Sie
dieses Gemisch zehn Minuten kocheln vor den Mahl-
zeiten. Jedoch: Ohne Erndhrungsumstellung wird
dieses Rezept nicht von Erfolg gekront sein. lhre TCM-
Therapeutin bzw. ihr TC-The-
rapeut hilft Ihnen.

Das beste ist: Der Cappucci-
no wird genauso fein, wenn
Sie statt Milch feine Soja-
milch aufschaumen —es gibt
da wirklich gute.

Zur Person:

Peter von Blarer leitet mit
seiner Frau Ulrike von Blarer
Zalokar die HPS Klinik fir Naturheil-
kunde und die Heilpraktikerschule
Luzern. www.heilpraktikerschule.ch
www.hpsklinik.ch
peter_vonblarer@hpsklinik.ch

Aufgeschnappt

«Sdgs dndlech»
Die echte Miss Schweiz (Zitat www.
klatschheftli.ch) ist auch ein Mister
bzw. Meister der Hochspannung:
Sven Epiney hats dramatisch ge-
macht. Bei «<Kampf der Chore», der
mehrstimmigen Variante des «Mu-
sicStar», hat der Beau die Nerven
meiner Mitbewohnerinnen strapa-
ziert. «Esch es dcht de Chor vom
Padi...», der Saal quietscht und
schreit. «Oder esch es de Gustav?»
Was der Saal macht siehe oben.
Billiger kann man Sendezeit nicht
mehr fiillen. Und bei mir tonts
«Sdgs dndlech!» Dem kann ich
nichts beiftigen. Und es geht wei-
ter: Mit «Die gréssten Schweizer
Talente» loten wir aus, wie es um
die Stillen-Kammerli-Kiinstler be-
stellt ist. Die Jury ist mit DJ Bobo,
Christa Rigozzi und Roman Kilchs-
berger sehr hochkaritig besetzt.
Mindestens einen Paul Potts wer-
den auch wir haben. Das Publikum
erhdlt die lllusion, dass die direkte
Demokratie via 0901-Nummer die
beste aller Unterhaltungsformen
ist. Immerhin ergibt sich mit der
Talent-Show die Moglichkeit, Sven
Epiney achtmal wieder auf dem
Bildschirm zu begegnen. Wetten,
dass der Sven sein System bis dahin
perfektioniert? Angesichts der
zwiespiltigen Aussicht, meine Stu-
be mit Epiney und seiner Jury zu
teilen, finde ich Andreas Blums For-
derung nach einer neuen Medien-
ordnung mit weniger Geld fiir die
SRG dusserst sympathisch. Ich be-
ftirchte, dass man sich aber jahre-
lang dartiber streitet, welches die
«qualitativ anspruchsvollen Tages-
zeitungen» sein sollen, die in den
Genuss der umverteilten Geblih-
reneinnahmen kommen sollen.
«Sdgs dndlech», wird da wenig

nitzen. Erwin Rast
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