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Die flassigen Superkrate deines Korpers

Von Rotze bis
Kotze

Die flissigen Superkrafte
deines Kérpers

Uber Pippi, Rotze, Sabber & Co.
spricht man nicht? Doch, unbe-
dingt! In diesem Buch gibt es keine
Tabuthemen.

Johanna Klement, Medizinerin
mit langjéhriger Erfahrung in der kli-
nischen Forschung, widmet sich nun
wissenschaftlichen Themen als
Medical Writer und Kinderbuchau-
torin. Direkt und unverblimt geht
sie in diesem Buch vielen spannen-
den Fragen auf den Grund: Warum
stinkt unser SchweiB3? Wie entsteht
Mundgeruch? Und darf man Popel
essen?

In insgesamt 10 farblich unter-
scheidbaren Kapiteln erklart sie die
Funktionen und Bedeutungen von
Kérpersaften wie Speichel, Schweil3
und Tranen. Ergénzt werden diese
Informationen durch kuriose Tierfak-
ten, wie zum Beispiel die Fahigkeit
von Krétenechsen, Blut aus den Au-
gen zu spritzen, oder dass sich Pa-
pageifische zum Schlafen einschlei-
men. Zahlreiche Rétsel, Experimente
und Rezepte laden zum Mitmachen
ein und die lustigen lllustrationen von
Karsten Teich setzen die schleimigen,
glitschigen und miffelnden Flissig-
keiten perfekt in Szene und sorgen
fur den garantierten Ekelfaktor!

Von Rotze bis Kotze" ist ein sehr
gelungenes Sachbuch, das Wissen
auf eine zugangliche und unterhalt-
same Art vermittelt - ideal fir neu-
gierige Képfe mit Sinn fir Humor.

Valerie Streek, Frankfurt
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Landlust - Natur-
apotheke

Naturrezepte fiir Gesundheit
und Wohlbefinden - Herbst
und Winter

Fir die kalte Jahreszeit hat ja jede/r
diverse Hausmittel parat, die bei-
spielsweise vor einer Erkaltung
schiitzen oder das Gem{t bei tri-
bem Wetter etwas aufhellen sollen.
Das Redaktionsteam der Zeitschrift
,Landlust” hat nun ein Buch mit ver-
schiedenen Rezepten fir die Ge-
sundheit herausgebracht.

Wenn man mal davon absieht,
dass in der Unterlberschrift von
sog. Naturrezepten (wie auch immer
die Natur in Rezepten angewendet
werden kann) die Rede ist, werden
im Buch recht interessante Empfeh-
lungen gegeben: Auf welche Arten
lassen sich Quitten, Hagebutten,
Holunder- oder Schlehenfriichte
nutzen oder welche Teemischungen
helfen bei Verdauungsbeschwerden
oder Halsschnerzen?

Die ersten Seiten fiihren mit all-
gemeineren, aber wichtigen Infor-
mationen in das Thema ein: Wann
und wie ist das Pflanzenmaterial zu
sammeln und zu trocknen, wie sind
Infuse, Tinkturen, Kalt-Mazerate
oder Salben herzustellen oder wel-
che Inhaltsstoffgruppen kommen
bei Arzneipflanzen vor?

Der Hauptteil des Buches um-
fasst Monographien zu den ver-
schiedenen Pflanzenteilen. Hier sind
neben wissenswerten Fakten zur
Pflanze und zur Anwendung jeweils
einige konkrete Rezepte flr Tees,
Tinkturen oder Salben zu finden.
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Neben den Pflanzenmonographien
gibt das Autorenteam Tipps, wie man
gesund durch den Winter kommt
oder was man fiir das Wohlbefinden
machen kann. So finden sich ver-
schiedene Tipps, wie sich Kiichen-
zwiebeln nicht nur zu Hustentee oder
Sirup verarbeiten lassen, sondern
auch als Brustauflage, Packchen fur
die Ohren oder in Socken. Oder
wussten Sie, dass man Quittenkerne
gut bei Halsschmerzen lutschen (nicht
kauen!) kann? Der austretende Schleim
lindert den Schmerz und den Husten-
reiz.

Insgesamt ist das Buch mit vielen
Fotos sehr ansprechend gestaltet und
die Rezepte sind sehr Praxis-orientiert
formuliert, so dass man sie leicht
nachkochen kann. Das am Ende eines
Buches Ubliche Stichwortverzeichnis
ist hier anders gestaltet: Es bringt die
Ubersicht, auf welchen Seiten Tipps
fur die verschiedenen Beschwerden
zu finden sind - nicht verwunderlich,
dass ganz viel bei Erkaltung und
Husten, aber auch zur Hautpflege
angeboten wird. Schauen Sie einfach
selbst mal rein, es lohnt sich!

llse Ziindorf, Frankfurt
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zur erfolgreichen
und gesunden
Filihrung

Atmen:

Der Schliissel zur
erfolgreichen und
gesunden Fiihrung

Nur 12 Minuten taglich fiir mehr
Energie und Gelassenheit

Mit seinem Buch ,Atmen: Der Schlis-
sel zur erfolgreichen und gesunden
Fihrung"” zeigt uns der Autor Chri-

Pharmakon - 13. Jg - 1/2025



Neue Blcher

stoph Glaser in 12 klar struktu-
rierten Kapiteln die Bedeutung un-
serer wichtigsten Energiequelle,
dem Atem, auf und verdeutlicht ih-
ren Einfluss auf unser Wohlbefinden
im Alltag. Glaser baut darin auf sei-
ner langjéhrigen Erfahrung und Ex-
pertise als Trainer und Coach im
Bereich Fiihrung und emotionaler
Intelligenz auf. Er vermittelt mit sei-
ner 12-Minuten-Methode einen
praktisch anwendbaren und wissen-
schaftlich fundierten Weg zur atem-
basierten Achtsamkeit, einem zen-
tralen Ansatz seiner Arbeit. Sie stellt
ein wirkungsvolles Instrument dar,
mit dessen Hilfe die eigene Leis-
tungsfahigkeit und Effektivitat in
einem oft hektischen Alltag und ins-
besondere als Fiihrungskraft in
einem agilen Umfeld gesteigert
werden kann.

Glaser fihrt uns in klar struktu-
rierten Kapiteln durch relevante
theoretische Grundlagen der Neu-
rowissenschaften und bietet ver-
schiedene praktische Ubungen, die
helfen kdnnen, Stress abzubauen,
die Konzentration zu verbessern
und die emotionale Intelligenz zu
fordern. Seine oft humorvollen,
praktischen Beispiele aus eigener
Erfahrung oder von bekannten Per-
sonlichkeiten lassen das Buch zu ei-
ner erfrischend lebendigen und in-
haltlich gut verstandlichen Lektire
werden. Die wichtige Verbindung
zwischen Atem und mentaler Klar-
heit, die gerade fur Fihrungskréfte
essentiell ist, steht immer im Vorder-
grund.

Der Autor verfolgt mit seinem
Buch einen ganzheitlichen Ansatz.
Gesunde Fihrung ist nicht allein das
Ergebnis beruflichen Erfolges, son-
dern fuBt ebenso auf dem personli-
chen kérperlichen und emotionalen
Wohlbefinden. Darliber hinaus be-
einflusst bewusstes Atmen die Leis-
tungsfahigkeit und emotionale Intel-
ligenz von Teams. Seine vielen prak-
tischen Ubungen und Einsichten
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sind dank ihrer Bodenstandigkeit
ermutigend und motivierend, um
Ruhe und Klarheit in unserem
schnelllebigen und digital dominier-
ten Arbeitsalltag zu finden und un-
sere Widerstandsfahigkeit zu ver-
bessern.

JAtmen: Der Schlissel zur er-
folgreichen und gesunden Fihrung”
ist mit seinen praktischen Werkzeu-
gen fir das personliche Energiema-
nagement, die sich einfach in den
beruflichen Alltag integrieren las-
sen, ein inspirierender Beitrag auf
der Suche nach innerer Starke, Ge-
lassenheit und Resilienz. Seine Lek-
tlre ist eine Bereicherung und Moti-
vation fir Fiihrungskrafte und fur all
jene, die den taglichen Herausfor-
derungen lber bewusstes Atmen
besser begegnen mochten.

Andrea Bartl, Seeheim-Jugenheim
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Flora von Bayern

Vor kurzem ist ein Mammutwerk im
Haupt-Verlag in Bern erschienen:
Vier Bénde mit insgesamt 2880 Sei-
ten wurden von der Bayerischen
Botanischen Gesellschaft herausge-
geben und auf einer festlichen
Buchvorstellung dem interessierten
Publikum prasentiert.

Vor 110 Jahren war die letzte
Ubersicht zur Pflanzenwelt Bayerns
erschienen. Fir das vorliegende
Werk waren neben den beteiligten
Wissenschaftlerinnen und Wissen-

schaftler auch mehr als 200 Ehren-
amtliche damit beschaftigt, Gber

50 Jahre lang die Pflanzenwelt in
ganz Bayern zu erfassen, zu kartieren
und zu dokumentieren. Zusatzlich
wurden auch alle bayerischen Herba-
rien gesichtet. Insgesamt kamen so
fast 16 Millionen Beobachtungsdaten
zusammen, die ausgewertet werden
mussten.

Das Ergebnis kann sich sehen las-
sen! Ein historischer Abriss fihrt in
das Werk ein und zeigt, wie es Uber-
haupt zu einem Sammelwerk Gber die
Gesamt-Bayerischen Flora kam: Die
ersten Werke erschienen bereits
Ende des 18. Jahrhunderts von Franz
von Paula Schrank, der eine ,Baieri-
sche Flora” verdffentlichte. Zeitgleich
gab Pater Johannes Elger ein sechs-
bandiges Werk zu den Pflanzenarten
Bayerns heraus. Beeindruckend ist
das jetzige Werk: Die genauen Kartie-
rungen der verschiedenen Bodenver-
héltnisse und Klimazonen in ganz
Bayern, die erst die Voraussetzung
schaffen fur die unterschiedlichen
Pflanzengesellschaften. Allerdings
greift der Mensch massiv in die natur-
liche Vegetation ein und verdndert
dadurch die Flora. Das wird anhand
etlicher Fotos der unterschiedlich ge-
nutzten Flachen deutlich. Deshalb
sind leider auch schon einige Arten
ausgestorben oder vom Aussterben
bedroht. Wieviel Arbeit die gesamte
Datenerfassung war, lasst sich an den
Fotos im Kapitel ,Die Arbeitsgemein-
schaft Flora von Bayern in Aktion” ab-
schatzen.

Der GroBteil der Biicher umfasst
die fast 6000 Beschreibungen der
verschiedenen Pflanzenarten mit aus-
sagekraftigen Fotos und Verbrei-
tungskarten.

Wer irgendetwas Uber die Pflan-
zenwelt Bayerns wissen will, ist mit
diesem Werk bestens aufgehoben!

llse Ziindorf, Frankfurt
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