

Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

wenn du dieses Buch in den Händen hältst, dann verbindet uns wahrscheinlich bereits etwas: der Wunsch nach Gesundheit, Wohlbefinden, Ausstrahlung und einem natürlichen Lebensweg.

Vielleicht möchtest du dich wohler in deinem Körper fühlen.

Vielleicht suchst du nach mehr Energie, Vitalität und Lebensfreude.

Vielleicht möchtest du verstehen, warum manche Menschen trotz aller Herausforderungen gesund, aktiv und voller Ausstrahlung bleiben.

Oder vielleicht spürst du einfach, dass es neben den üblichen Empfehlungen noch einen anderen Weg geben muss.

Dieses Buch ist kein medizinisches Fachbuch.

Es ist auch kein gewöhnlicher Gesundheitsratgeber.

Es ist meine Geschichte.

Mein Weg.

Meine Erfahrungen.

Meine Erkenntnisse aus über drei Jahrzehnten Beschäftigung mit Gesundheit, Schönheit, Ernährung, Kräutern und den erstaunlichen Selbstheilungskräften unseres Körpers.

Mein Name ist Yasemin Rooch.

Viele Menschen kennen mich seit Jahrzehnten als das „Kräuterhexle“.

Ein Spitzname, der mich über viele Jahre begleitet hat und der heute besser zu mir passt als je zuvor.

Schon als Kind fühlte ich mich zur Natur hingezogen. Während andere Kinder spielten, interessierte ich mich für Kräuter, natürliche Anwendungen und die Frage, warum manche Menschen gesund bleiben und andere nicht.

Mit etwa zwölf Jahren begann meine Reise bewusst.

Ich beobachtete aufmerksam.

Ich sammelte Erfahrungen.

Ich stellte Fragen und suchte nach Antworten.

Und dabei entwickelte ich ein tiefes Vertrauen in die Weisheit der Natur.

Als Teenager entfernte ich meine Wimperntusche mit Olivenöl. Damals fanden viele Menschen das ungewöhnlich. Heute gehören natürliche Pflegeprodukte für viele längst zum Alltag. Für mich war es schon damals selbstverständlich.

Im Laufe meines Lebens absolvierte ich verschiedene Ausbildungen in den Bereichen ganzheitliche Gesundheit, Ernährung, Säure-Basen-Haushalt, Lymphsystem und Kosmetik. Doch mein wertvollstes Wissen stammt nicht aus Büchern oder Seminaren.

Es stammt aus jahrzehntelanger Erfahrung.

Aus Beobachtungen.

Aus Erfolgen.

Aus Fehlern.

Und aus dem täglichen Umgang mit Menschen.

Während meiner Zeit als Inhaberin eines Kosmetikstudios durfte ich viele bewegende Geschichten erleben und zahlreiche Frauen dabei begleiten, sich in ihrem Körper wieder wohler, schöner und selbstbewusster zu fühlen. Dabei wurde mir immer deutlicher bewusst, dass wahre Schönheit weit mehr ist als das, was wir im Spiegel sehen.

Schönheit beginnt nicht auf der Haut.

Sie beginnt im Inneren.

Sie entsteht dort, wo Gesundheit, Wohlbefinden, Lebensfreude und Selbstfürsorge zusammenkommen.

Wahre Schönheit hat nichts mit Perfektion zu tun.

Sie beginnt in dem Moment, in dem wir lernen, unseren Körper zu verstehen und ihn mit natürlichen Mitteln bestmöglich zu unterstützen.

Die Natur schenkt uns seit Jahrtausenden wertvolle Pflanzen, Kräuter, Früchte, Öle und andere natürliche Helfer, die uns auf diesem Weg begleiten können.

Doch mein Leben verlief nicht immer geradlinig.

Auch ich hatte gesundheitliche Herausforderungen.

Auch ich kämpfte mit meinem Gewicht.

Auch ich hatte Cellulite.

Auch ich musste lernen, meinem Körper wieder zuzuhören.

Und im Jahr 2018 lag ich sogar auf der Intensivstation.

Damals hätte ich niemals gedacht, dass dieser Moment einmal zu den wichtigsten Erfahrungen meines Lebens gehören würde.

Heute bin ich dankbar dafür.

Denn genau dort begann mein neues Leben.

Dort begann ich, viele Dinge grundlegend neu zu hinterfragen.

Ich begann noch intensiver zu verstehen, wie eng Körper, Geist, Ernährung, Bewegung, Gedanken und Lebensweise miteinander verbunden sind.

Seit über dreißig Jahren beschäftige ich mich mit Gesundheit, Kräutern, Ernährung, Schönheit und natürlichen Anwendungen – nicht aus beruflicher Verpflichtung, sondern aus echter Leidenschaft.

Ich habe gelernt, Cremes selbst herzustellen.

Seren zu entwickeln.

Tinkturen anzusetzen.

Teemischungen zu kreieren.

Naturkosmetik zu produzieren.

Und vor allem habe ich gelernt, meinem Körper zuzuhören.

In diesem Buch teile ich nicht nur Wissen.

Ich teile meine Erfahrungen.

Meine Beobachtungen.

Meine Lieblingsrezepte.

Meine Hausapotheke.

Meine Naturkosmetik.

Meine täglichen Rituale.

Und viele der Dinge, die ich selbst seit Jahrzehnten anwende.

Dabei geht es nicht darum, Wunder zu versprechen.

Es geht darum, neue Denkanstöße zu geben.

Mut zu machen.

Und zu zeigen, dass jeder Mensch selbst viel mehr Einfluss auf sein Wohlbefinden hat, als er oft glaubt.

Ich glaube an die Selbstheilungskräfte des Körpers.

Ich glaube daran, dass unser Körper jeden Tag sein Bestes gibt.

Ich glaube daran, dass Gedanken, Gefühle, Ernährung, Bewegung und die Verbindung zur Natur einen größeren Einfluss auf unser Wohlbefinden haben, als viele Menschen vermuten.

Dieses Buch soll deshalb keine Wunder versprechen.

Es soll inspirieren.

Es soll motivieren.

Und es soll Mut machen.

Mut, wieder mehr auf den eigenen Körper zu hören.

Mut, Verantwortung für die eigene Gesundheit zu übernehmen.

Mut, den natürlichen Weg für sich selbst zu entdecken.

Vielleicht findest du in diesem Buch neue Ideen.

Vielleicht findest du neue Perspektiven.

Vielleicht findest du Anregungen, die dein Leben bereichern.

Und vielleicht findest du darin auch den Weg zurück zu deinem eigenen Körper.

Denn wahre Schönheit beginnt nicht im Spiegel.

Sie beginnt in dem Moment, in dem wir aufhören, gegen uns selbst zu kämpfen und anfangen, mit unserem Körper zusammenzuarbeiten.

Von Herzen wünsche ich dir Inspiration, neue Erkenntnisse und vor allem viel Freude beim Lesen.

Dein

Kräuterhexle Yasemin
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Teil 1 – Meine Geschichte

Kapitel 1

Wer ich bin – Das Kräuterhexle

Mein Name ist Yasemin Rooch.

Viele Menschen kennen mich seit Jahrzehnten als das „Kräuterhexle“. Dieser Name begleitet mich schon sehr lange und ist mittlerweile ein Teil meiner Persönlichkeit geworden.

Meine Liebe zur Natur begann bereits in jungen Jahren. Während andere Kinder sich für Mode oder Spielzeug interessierten, faszinierte mich die Frage, warum manche Menschen gesund, vital und voller Ausstrahlung sind, während andere mit Beschwerden kämpfen.

Schon mit etwa zwölf Jahren begann ich, mich intensiv mit natürlichen Möglichkeiten zur Unterstützung des Körpers zu beschäftigen. Ich beobachtete Menschen, las Bücher, probierte Dinge aus und entwickelte ein tiefes Vertrauen in die Weisheit der Natur.

Als Teenager benutzte ich Olivenöl zum Abschminken meiner Wimperntusche – lange bevor natürliche Kosmetik modern wurde. Für mich war es selbstverständlich, auf einfache und natürliche Lösungen zurückzugreifen.

Im Laufe der Jahre absolvierte ich verschiedene Ausbildungen in den Bereichen ganzheitliche Gesundheit, Ernährung, Säure-Basen-Haushalt, Lymphsystem und Kosmetik. Doch mein wichtigster Lehrer war immer das Leben selbst.

Heute werde ich häufig nach meinem Alter gefragt. Viele Menschen sind überrascht, wenn sie erfahren, dass ich 43 Jahre alt bin. Für mich ist Schönheit jedoch keine Frage des Alters. Sie entsteht durch die täglichen Entscheidungen, die wir für unseren Körper treffen.

Ich bin überzeugt davon, dass unser Körper über erstaunliche Selbstheilungskräfte verfügt. Diese Kräfte können wir unterstützen – durch Ernährung, Bewegung, Gedanken, Naturverbundenheit und einen achtsamen Umgang mit uns selbst.

Dieses Buch ist das Ergebnis meiner Erfahrungen, meiner Beobachtungen und meiner Leidenschaft, Menschen auf ihrem Weg zu mehr Gesundheit, Wohlbefinden und Ausstrahlung zu begleiten.




Kapitel 2

Warum ich mich seit meinem 12. Lebensjahr mit Gesundheit beschäftige

Meine Begeisterung für Gesundheit begann nicht erst im Erwachsenenalter.

Sie begann bereits, als ich etwa zwölf Jahre alt war.

Während andere Kinder und Jugendliche sich für viele andere Dinge interessierten, stellte ich mir schon damals Fragen, die mich bis heute begleiten:

Warum bleiben manche Menschen gesund und vital?

Warum haben andere ständig Beschwerden?

Warum sehen manche Menschen voller Energie aus, während andere erschöpft wirken?

Diese Fragen ließen mich nicht los.

Ich begann zu beobachten.

Ich las Bücher.

Ich hörte aufmerksam zu.

Und ich probierte vieles selbst aus.

Schon früh faszinierte mich die Natur.

Mich beeindruckte, wie viele Möglichkeiten sie uns bietet, unseren Körper zu unterstützen und unser Wohlbefinden zu fördern.

Damals gab es noch kein Internet, in dem man innerhalb weniger Sekunden Antworten auf jede Frage finden konnte.

Deshalb lernte ich auf eine andere Weise.

Ich beobachtete Menschen.

Ich sammelte Erfahrungen.

Ich stellte Fragen.

Und ich hörte nie auf, neugierig zu sein.

Mit den Jahren wurde aus dieser Neugier eine echte Leidenschaft.

Ich beschäftigte mich intensiv mit Ernährung, Kräutern, Naturheilkunde, dem Säure-Basen-Haushalt, dem Lymphsystem, Kosmetik und vielen weiteren Themen rund um Gesundheit und Wohlbefinden.

Dabei ging es mir nie darum, jedem Trend zu folgen.

Mich interessierte vor allem, was langfristig funktioniert und was Menschen dabei helfen kann, sich wohler in ihrem Körper zu fühlen.

Im Laufe meines Lebens absolvierte ich verschiedene Ausbildungen und Weiterbildungen.

Doch mein wichtigstes Wissen stammt bis heute aus meinen eigenen Erfahrungen.

Aus Beobachtungen.

Aus Erfolgen.

Aus Fehlern.

Und aus dem täglichen Leben.

Rückblickend bin ich sehr dankbar, dass diese Neugier schon so früh begonnen hat.

Denn sie hat meinen gesamten Lebensweg geprägt.

Sie hat mich zu dem Menschen gemacht, der ich heute bin.

Und sie hat den Grundstein für alles gelegt, was du in diesem Buch lesen wirst.

Gesundheit ist für mich deshalb nicht einfach nur ein Thema.

Sie ist seit meinem zwölften Lebensjahr ein wichtiger Teil meines Lebens.




Kapitel 3

Mein Wendepunkt 2018 auf der Intensivstation

Im Jahr 2018 machte ich eine Erfahrung, die mein Leben nachhaltig verändert hat.

Ich lag auf der Intensivstation.

Mehrere Ärzte kümmerten sich um mich. Einer der Chefärzte sagte mir später, dass ich großes Glück gehabt hätte. Nach seiner Einschätzung hätte sich die Situation innerhalb kurzer Zeit lebensbedrohlich entwickeln können.

Dieses Erlebnis war für mich ein Wendepunkt.

Obwohl ich mich schon viele Jahre mit Gesundheit beschäftigt hatte, begann ich danach, mein Leben noch bewusster zu hinterfragen.

Ich stellte mir wichtige Fragen:

Was braucht mein Körper wirklich?

Welche Gewohnheiten unterstützen mich?

Welche Gewohnheiten belasten mich?

Wo lebe ich gegen meinen Körper statt mit ihm?

Nach diesem Erlebnis traf ich viele Entscheidungen neu. Ich begann, noch genauer auf meinen Körper zu hören.

Ich überprüfte meine Ernährung.

Ich hinterfragte alte Gewohnheiten.

Ich verabschiedete mich von Dingen, die sich für mich nicht mehr richtig anfühlten.

Vor allem aber lernte ich etwas Entscheidendes:

Gesundheit ist kein Zustand.

Gesundheit ist ein täglicher Prozess.

Ein Prozess aus vielen kleinen Entscheidungen.

Heute esse ich nicht nach starren Regeln, sondern nach Körpergefühl.

Ich höre genauer hin.

Ich beobachte meinen Körper bewusster.

Und ich vertraue ihm mehr als je zuvor.

Die Zeit auf der Intensivstation hat mir gezeigt, wie wertvoll Gesundheit wirklich ist.

Viele Menschen erkennen das erst, wenn sie sie verlieren.

Ich hatte das Glück, rechtzeitig aufzuwachen.

Dafür bin ich bis heute dankbar.

Denn genau dieser Moment wurde zum Ausgangspunkt für viele Veränderungen in meinem Leben.

Veränderungen, die mich zu dem Menschen gemacht haben, der ich heute bin.




Kapitel 4

Als ich aufhörte, gegen meinen Körper zu kämpfen

Viele Jahre meines Lebens verbrachte ich damit, ständig etwas an mir verändern zu wollen.

Wie viele andere Frauen wollte auch ich schlanker sein.

Straffer.

Perfekter.

Ich glaubte lange Zeit, dass ich mich erst dann wirklich wohlfühlen würde, wenn ich ein bestimmtes Ziel erreicht hätte.

Doch je älter ich wurde, desto mehr stellte ich fest, dass dieser Weg mich nicht glücklich machte.

Denn egal, was ich erreichte – es gab immer etwas, das noch besser sein sollte.

Noch ein paar Kilo weniger.

Noch eine glattere Haut.

Noch ein schöneres Aussehen.

Irgendwann wurde mir bewusst, dass ich die ganze Zeit gegen meinen Körper kämpfte, anstatt mit ihm zusammenzuarbeiten.

Diese Erkenntnis veränderte vieles.

Ich begann, meinen Körper nicht länger als Gegner zu betrachten.

Stattdessen lernte ich, ihn besser zu verstehen.

Ich hörte genauer hin.

Ich beobachtete seine Reaktionen.

Ich achtete auf seine Bedürfnisse.

Und ich begann zu erkennen, dass mein Körper jeden Tag sein Bestes für mich gibt.

Natürlich bedeutet das nicht, dass ich plötzlich alles perfekt fand.

Auch ich hatte weiterhin Wünsche und Ziele.

Doch meine Haltung veränderte sich.

Ich hörte auf, mich ständig zu kritisieren.

Ich hörte auf, mich mit anderen zu vergleichen.

Und ich hörte auf, gegen meinen Körper anzukämpfen.

Stattdessen begann ich, ihn zu unterstützen.

Durch bessere Ernährung.

Durch mehr Bewegung.

Durch ausreichend Schlaf.

Durch bewusste Auszeiten.

Und vor allem durch einen liebevolleren Umgang mit mir selbst.

Heute weiß ich:

Gesundheit entsteht nicht durch Kampf.

Gesundheit entsteht durch Zusammenarbeit.

Je mehr wir lernen, unseren Körper zu verstehen, desto leichter fällt es uns, die richtigen Entscheidungen für ihn zu treffen.

Für mich war das eine der wichtigsten Erkenntnisse meines Lebens.

Denn in dem Moment, als ich aufhörte, gegen meinen Körper zu kämpfen, begann sich vieles zu verändern.

Nicht nur äußerlich.

Sondern vor allem innerlich.

Und genau dort beginnt für mich wahre Gesundheit.




Kapitel 5

Warum ich heute keine Gewichtsprobleme mehr habe

Wenn Menschen mich heute sehen, glauben viele, ich hätte nie mit meinem Gewicht zu kämpfen gehabt.

Doch das stimmt nicht.

Auch ich habe Phasen erlebt, in denen ich mich in meinem Körper nicht wohlgefühlt habe.

Auch ich habe Diäten ausprobiert.

Auch ich habe geglaubt, dass die Zahl auf der Waage darüber entscheidet, ob man zufrieden mit sich selbst sein kann.

Heute sehe ich das völlig anders.

Im Laufe der Jahre habe ich erkannt, dass Gewichtsprobleme oft nicht dort entstehen, wo wir sie vermuten.

Viele Menschen konzentrieren sich ausschließlich auf Kalorien.

Auf Verbote.

Auf Verzicht.

Auf kurzfristige Lösungen.

Doch meiner Erfahrung nach liegt die Ursache häufig tiefer.

Stress.

Schlafmangel.

Emotionale Belastungen.

Ungünstige Gewohnheiten.

Zu wenig Bewegung.

Und oft auch der ständige Kampf gegen den eigenen Körper.

Genau dieser Kampf war lange Zeit mein größter Fehler.

Je mehr ich versuchte, meinen Körper zu kontrollieren, desto schwieriger wurde es.

Erst als ich begann, meinen Körper besser zu verstehen, veränderte sich etwas.

Ich hörte auf, ständig Diäten zu machen.

Ich hörte auf, Kalorien zu zählen.

Ich hörte auf, gegen meinen Körper zu arbeiten.

Stattdessen begann ich, ihm zuzuhören.

Ich achtete darauf, wann ich wirklich Hunger hatte.

Ich beobachtete, welche Lebensmittel mir guttaten.

Ich lernte, zwischen echtem Hunger und Gewohnheit zu unterscheiden.

Und ich begann, meinem Körper wieder zu vertrauen.

Natürlich


















Die automatisierte Analyse des Werkes, um daraus Informationen insbesondere über Muster, Trends und Korrelationen gemäß § 44b UrhG („Text und Data Mining“) zu gewinnen, ist untersagt.

Impressum

Das Kräuterhexle – Auch mit 40+ strahlend schön, gesund und voller Ausstrahlung

Autorin: Yasemin Rooch

© 2026 Yasemin Rooch

Herstellung und Verlag: BoD · Books on Demand GmbH, Überseering 33, 22297 Hamburg

Alle Rechte vorbehalten.

Dieses Werk ist urheberrechtlich geschützt. Jede Verwertung außerhalb der Grenzen des Urheberrechts bedarf der schriftlichen Zustimmung der Autorin.

Die in diesem Buch enthaltenen Informationen, Erfahrungen, Anwendungen, Rezepturen und persönlichen Ansichten dienen ausschließlich der allgemeinen Information. Sie ersetzen keine medizinische, therapeutische oder heilpraktische Beratung, Diagnose oder Behandlung.

Die beschriebenen Anwendungen, Rezepte und Empfehlungen beruhen auf persönlichen Erfahrungen und individuellen Beobachtungen der Autorin. Sie stellen keine Heilversprechen dar. Bei gesundheitlichen Beschwerden sollte stets ein Arzt, Heilpraktiker oder entsprechend qualifizierter Therapeut konsultiert werden.

Die Anwendung der in diesem Buch beschriebenen Methoden erfolgt in eigener Verantwortung. Eine Haftung für eventuelle Schäden oder Nachteile wird ausgeschlossen.

Autorin und Herausgeberin:

Yasemin Rooch

E-Mail: info@daskraeuterhexle.com

Anschrift: Hauptstraße 13/2, 75417 Mühlacker

ISBN: 9783696340391

Auflage 2026

Gedruckt in Deutschland


OEBPS/images/cover.jpg
NATURLICH. VON HERZEN. FUR DIcH. ()

WISSEN AUS NATURLICHE FUR DICH.
" ERFAHRUNG # REZEPTUREN : VON HERZEN

Yasemin Rooch





OEBPS/nav.xhtml




		Vorwort



		Inhaltsverzeichnis



		Kapitel 1

		Wer ich bin – Das Kräuterhexle







		Kapitel 2

		Warum ich mich seit meinem 12. Lebensjahr mit Gesundheit beschäftige







		Kapitel 3

		Mein Wendepunkt 2018 auf der Intensivstation







		Kapitel 4

		Als ich aufhörte, gegen meinen Körper zu kämpfen







		Kapitel 5

		Warum ich heute keine Gewichtsprobleme mehr habe







		Kapitel 6

		Die Selbstheilungskräfte des Körpers







		Kapitel 7

		Die Kraft unserer Gedanken







		Kapitel 8

		Warum unser Körper zuhört







		Kapitel 9

		Auf den Körper hören lernen







		Kapitel 10

		Der Säure-Basen-Haushalt







		Kapitel 11

		Das Baby im Fruchtwasser – Mein Aha-Moment







		Kapitel 12

		Basische Bäder, Bader und der Jungbrunnen







		Kapitel 13

		Gesundheit beginnt im Kopf







		Kapitel 14

		Der Darm – Mein zweites Gehirn







		Kapitel 15

		Warum Schönheit nicht auf der Haut beginnt







		Kapitel 16

		Cellulite verstehen







		Kapitel 17

		Haarausfall verstehen







		Kapitel 18

		Entzündungen und Schönheit







		Kapitel 19

		Warum wahre Ausstrahlung von innen kommt







		Kapitel 20

		Das Regal in meiner Küche – Das Herzstück meines Zuhauses







		Kapitel 21

		Meine wichtigsten Rohstoffe







		Kapitel 22

		Die Heilpflanzen, die mich begleiten







		Kapitel 23

		Artemisia annua – Mein Lieblingskraut







		Kapitel 24

		Natron – Der unterschätzte Alleskönner







		Kapitel 25

		Reishi, Oregano und meine weiteren Favoriten







		Kapitel 26

		Meine Zahncreme und warum ich keine weitere Parodontose-Behandlung brauchte







		Kapitel 27

		Mein Pflegebalm für leichte Beine







		Kapitel 28

		Mein Kollagen-Hyaluron-Serum







		Kapitel 29

		Mein Hyaluron-Serum







		Kapitel 30

		Mein Hyaluron-Haarspray







		Kapitel 31

		Mein Gesichtsöl







		Kapitel 32

		Mein Naturdeo







		Kapitel 33

		Mein Beautybad







		Kapitel 34

		Mein tägliches Natron-Kurkuma-Ritual







		Kapitel 35

		Mein Lieblingspeeling für Gesicht und Körper







		Kapitel 36

		Mein Erkältungstee







		Kapitel 37

		Was ich bei Erkältung mache







		Kapitel 38

		Was ich bei Halsweh mache







		Kapitel 39

		Was ich bei Magenproblemen mache







		Kapitel 40

		Meine Zitronen-Knoblauch-Kur







		Kapitel 41

		Die 10 wichtigsten Heilpflanzen und Hausmittel, die jede Frau kennen sollte







		Kapitel 42

		Meine wichtigsten Gesundheitsrezepte







		Kapitel 43

		Meine Beautyrezepte







		Kapitel 44

		Lerne wieder auf deinen Körper zu hören







		Kapitel 45

		Meine täglichen Rituale für Gesundheit und Ausstrahlung







		Kapitel 46

		Mein Kräuterhexle-Büchle







		Kapitel 47

		Die erstaunlichsten Erfahrungen aus meinem Kosmetikstudio







		Kapitel 48

		Was ich Frauen heute sagen würde







		Kapitel 49

		Was ich nach über 30 Jahren gelernt habe







		Kapitel 50

		Warum jeder Mensch lernen sollte, seinem Körper wieder zu vertrauen







		Kapitel 51

		Kontakt und persönliche Beratung







		Kapitel 52

		Die Kräuterhexle-Holzlöffelmassage - Wie aus Intuition, Erfahrung und einem einfachen Holzlöffel meine ganz besondere Methode entstand







		Kapitel 53

		Über die Autorin







		Kapitel 54

		Danksagung







		Kapitel 55

		Wichtiger Hinweis







		Impressum









Page List





		iv



		v



		vi



		vii



		viii



		ix



		x



		xi



		xii



		xiii



		xiv



		xv



		1



		2



		3



		4



		5



		6



		7



		8



		9



		10



		11



		12



		13



		14



		15



		16



		17



		18



		19



		20



		21



		22



		23



		24



		25



		26



		27



		28



		29



		30



		31



		32



		33



		34



		35



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		44



		45



		46



		47



		48



		49



		50



		51



		52



		53



		54



		55



		56



		57



		58



		59



		60



		61



		62



		63



		64



		65



		66



		67



		68



		69



		70



		71



		72



		73



		74



		75



		76



		77



		78



		79



		80



		81



		82



		83



		84



		85



		86



		87



		88



		89



		90



		91



		92



		93



		94



		95



		96



		97



		98



		99



		100



		101



		102



		103



		104



		105



		106



		107



		108



		109



		110



		111



		112



		113



		114



		115



		116



		117



		118



		119



		120



		121



		122



		123



		124



		125



		126



		127



		128



		129



		130



		131



		132



		133



		134



		135



		136



		137



		138



		139



		140



		141



		142



		143



		144



		145



		146



		147



		148



		149



		150



		151



		152



		153



		154



		155



		156



		157



		158



		159



		160



		161



		162



		163



		164



		165



		166



		167



		168



		169



		170



		171



		172



		173



		174



		175



		176



		177



		178



		179



		180



		181



		182



		183



		184



		185



		186



		187



		188



		189



		190



		191



		192



		193



		194



		195



		196



		197



		198



		199



		200



		201



		202



		203



		204



		205



		206



		207



		208



		209



		210



		211



		212



		213



		214



		215



		216



		217



		218



		219



		220



		221



		222



		223



		224



		225



		226



		227



		228



		229



		230



		231



		232



		233



		234



		235



		236



		237



		238



		239



		240



		241



		242



		243



		244



		245



		246



		247



		248



		249



		250



		251



		252



		253



		254



		255



		256



		257



		258



		259



		260



		261



		262



		263



		264



		265



		266



		267



		268



		269



		270



		271



		272



		273



		274



		275



		276



		277



		278



		279



		280



		281



		282



		ii



		iii











