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JOST verbindet...

Elektroproblem?
Wir kommen angedüst!

24-Std-Pikettdienst Brugg
Telefon 056 460 89 99
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Lehrreich und unterhaltsam
Am 10. Römertag passte alles: das
Datum und vor allem das Wetter, das
sich von seiner schönsten, aber noch
nicht heissen Seite zeigte. An insge-
samt 66 Posten oder Ständen konnte
man sich informieren oder selber
aktiv werden.

E s t h e r M e i e r

B
ereits um 15 Uhr hatten
gut 3500 Besucherinnen
und Besucher das über­
wältigend breite Angebot
genutzt. Da konnte man
warmen Gewürzwein kos­
ten, der im Sommer kalt,
bei vornehmen Römern

sogar eisgekühlt getrunken wurde.
Auch die Aargauer Römerweine waren
vertreten, Winzer Schebi Baumann be­
eindruckte in seinem römischen Kleid.
Neben Führungen im Vindonissa­Mu­
seum gab es auch welche in der Klo­
sterkirche Königsfelden und im dor­
tigen Psychiatrischen Museum.

Die Weihezeremonie, bei der die Götter
um Gelingen ersucht werden, bildete
den Auftakt zum 10. Römertag. Die XI.
Legion übte allerdings auch schon ei­
nige Manöver, um für die späteren Ein­
sätze bereit zu sein. Prächtig auch das
Lager der Vex Legio XI CKPF, einge­
richtet im Museumsgarten. Am Morgen
fanden interessierte Kinder noch gut
einen Platz bei den zahllosen Work­
shops, wobei verschiedene Erzeugnisse
immer häufiger Kinder­ aber auch Vä­
terköpfe schmückten.
Prächtig die römische Bäckerei, ange­
reist von Bitburg in der Eifel – ein weiter
Weg, und alles für den 10. Römertag!
Die Originalrezepte für die Brote wer­
den zum Teil leicht angepasst, wenn
etwa gewisse Gewürze zu stark vorherr­
schen. Da konnte man ein römisches
Fladenbrot mit Koriander, Kürbisker­
nen und Kreuzkümmel abgeschmeckt
oder gar ein Mostbrot mit Schafkäse,
Pfefferminzblättern, Käse, Kürbisker­
nen, Most und Honigsud erstehen. Alle
schmeckten hervorragend!

Die Sponsoren, ohne die der Anlass
nicht durchgeführt werden könnte, er­
hielten Geschenke und einen Apéro als
Dank. Stadtammann Daniel Moser ver­
grub einen Sack voller Goldstücke in
einem Sandhaufen, den die Kinder auf
der Suche nach Münzen durchwühlen
konnten.
Die Teilnehmenden kamen aus allen
Himmelsrichtungen, teilweise nahmen
sie lange Anfahrtstrecken in Kauf. Der
Stand «Römerstrasse» überraschte mit
einem neuen App für iPhones, die dank
GPS­Unterstützung den Nutzer zu den
einzelnen Sehenswürdigkeiten führt,
wo Bilder, Videos und Informationen
abgerufen werden können. Römer
meets App­Zeitalter. Live entstand eine
prächtige Frauenfrisur, kommentiert
von einem echten Basler Römer. Lehr­
reich und informativ, auf lockere Weise
präsentiert, so dass sich Kinder und
Erwachsenen gleichermassen angespro­
chen fühlen.

Die Legionäre orientieren sich vor ihrem Abmarsch Bilder: em

Die selbst gebastelten Waffen werden
gleich eingesetzt

Zwei Damen warten im Legionärslager, das im Museumsgarten aufgebaut war

Früher kostete es mehr Mühe, um Wasser zu holenDer weltweit einzige römische Bäcker aus Bitburg, Eifel

ratgeber: Heute mit Daniel Weber

Was, wenn der Schlaf nicht kommt?
Nichts ist so stressig, wie wenn man
hundemüde ins Bett fällt und dann
doch keinen Schlaf findet. Hin und
her wälzen, Schafe zählen ... und
doch, es will nicht klappen. Die Fol-
gen am nächsten Tag sind auch nicht
gerade erfreulich, Müdigkeit, Gereizt-
heit, Konzentrationsschwächen und
vieles mehr.

Nun, die Natur liefert hier ein gutes
Schlafmittel: die Aminosäure Tryp­
tophan. Sie wird im Körper zu Sero­
tonin umgewandelt, und sorgt für
einen harmonischen Ablauf der
Schlafphasen. Da der Körper Tryp­
tophan nicht selbst produzieren
kann, muss es über die Nahrung
aufgenommen werden. Da leider
Schlafmittel zu den Spitzenreitern
der Pharma gehören, die meisten
davon bei Missbrauch schnell in
eine nicht ungefährliche Abhängig­
keit führen, darf ich Ihnen eine
mögliche Alternative aufzeigen.
Selbstverständlich soll dieser Bei­
trag keine Rezepte eines Arztes un­
terwandern. Doch sei bemerkt, dass
viele Schlafmittel die natürlichen
Schlafphasen verändern, auch wer­

den diese Substanzen meist erst 1
bis 2 Tage später komplett ausge­
schieden, so bleibt deren Wirkung
auch tagsüber spürbar, die Müdig­
keit bleibt. Wirklich erholsam ist der
Nachtschlaf nur bei Einhaltung sei­
ner natürlichen Schlaf­Rhythmen.
Dies macht die Natur auf ihre Art,
so wird Tryptophan im Gehirn zu
Serotonin umgewandelt und da­
nach weiter zu Melatonin. Dieses
Hormon und der Botenstoff Seroto­

nin tragen zu einem tiefen und ge­
sunden Schlaf bei. Je mehr von die­
ser Aminosäure im Blut vorhanden
ist, umso höher wird der Anteil von
Serotonin und umso besser werden
die Einschlaf­ und die REM­Schlaf­
phasen begünstigt. So gewinnen Sie
die nötige Energie für den Tag.
Man muss nicht unbedingt Zusätze
in den Nahrungsmitteln suchen,
eine ausgewogene, darauf ausge­
richtete Ernährung tut es auch. So
ist die empfohlene Tagesmenge von
ca. 250 mg mit folgenden Lebens­
mitteln gut ab zu decken: Pro 100
Gramm enthalten: Cashewkerne
(450 mg), Erdnüsse (320 mg),
Thunfisch (300 mg), Eier (230 mg)
und Haferflocken (200 mg), um
nur einige zu nennen. Laut Fach­
kreisen kann nur schon die ausrei­
chende Versorgung von Trypto­
phan die Einschlafzeit um bis zu
50% vermindern, und das auf na­
türliche Weise.
Dann gibt es da noch ganz einfache
andere Tipps, die sind effizient und
absolut kostenlos, beispielsweise der
uralt bewährte Spaziergang vor
dem Einschlafen, solange bis die

Müdigkeit verflogen ist, erst dann
sollte man ins Bett gehen. Beruhi­
gende Musik oder ein entspan­
nendes Buch tun ihr Übriges. Hier
kennt sich sicher jede Person selbst
am besten. Wichtig ist, die Batte­
rien am Ende eines Tages bewusst
runterzufahren, mit einem Ritual,
welches einem dazu hilft genau di­
ese Entspannung herbeizuholen.
Vielleicht ist es auch an der Zeit,
eine neue Matratze zu finden, die
entsprechend stützt. Und zum
Schluss ist noch zu sagen, zwei bis
drei Nächte in hektischer Wachsam­
keit stellen noch keine Schlafstö­
rung dar, erst bei sich häufiger ein­
stellender Einschlafschwierigkeit
sollte man einen Arzt oder eine
Fachperson konsultieren. Diese
Tipps mögen Ihnen helfen, einen
ausgeschlafenen Frühling mit bis
anhin traumhaftem Wetter zu ge­
niessen.

Daniel Weber
WM Schlafsysteme AG
Hauptstrasse 4
5200 Brugg
www.gutschlafen.ch

Daniel Weber
WM Schlafsysteme AG, Brugg
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S
ardinien hat den Ruf,
«nahe bei Afrika» zu sein.
Touristen meinen damit:
Eine ferne, rückständige
Mittelmeer­Insel. Wir Seg­

ler machen die Erfahrung, dass in
Sardinien manche Dienstleistung
wohl etwas langsam erbracht wird.
Aber Entschleunigung ist bei uns
Schweizern zum Modewort gewor­
den, soll gar psychohygienisch wir­
ken. So wie Segeln auch, die ent­
schleunigte Art der Fortbewegung.
Angesichts einer Reihe von Abfall­
containern im Hafengebiet frot­
zeln Mitsegler: «Und am Abend
landet der Inhalt aller Container
in einem einzigen Abfuhrwagen!»
Böswillige Unterstellung, denn die
differenzierte Abfuhr funktioniert!

Sollte das Herz eines Mitseglers
von Kammer­ oder Vorhofflim­
mern ergriffen werden, könnte ein
Defibrillator lebensrettend sein. In
der fortschrittlichen Schweiz hän­
gen sie jetzt auch auf öffentlichen
Plätzen zum Gebrauch durch
Laien. Aber nicht nur in der
Schweiz. Immer häufiger trifft
man diese Geräte in sardischen
Häfen. Und der verantwortungsbe­
wusste Skipper überlegt, einen
Defi an Bord mitzuführen, weil

dessen Einsatz möglichst früh er­
folgen muss.
Sardinien liegt geografisch nahe
an Afrika. Was aber nicht heisst,
dass bei uns alles moderner ist
und besser funktioniert!

Skipper Frederik schreibt exklusiv für
den GA jeden Monat einen Seglerbrief
aus Sardinien/Korsika.

Raccolta differenziata dei rifiuti in
Santa Teresa – vorbildlich

In manchen Häfen Sardiniens hän-
gen Schockgeber, die auch von
Laien eingesetzt werden können


