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NATURHEILKUNDE & MEDIZIN

Kloss im Hals?

Hinter unserem Schluckvorgang steckt ein kom-
plexer Bewegungsapparat. Wird dieser gestort, kann
das massive Probleme bereiten. Ursachen, Folgen
und lindernde Massnahmen.

ERNAHRUNG & GENUSS

Warmstart in den Tag

Brei statt Konfitire-Semmel? Fir ein warmes Frih-
stiick gibt es viele gute Griinde! Kein Wunder, dass
Porridge weltweit eine der beliebtesten «Zmorge»-
Varianten ist.

KORPER & SEELE

Mannerproblem Potenz

Erektionsstdrungen kdnnen ein wichtiger Hinweis
auf ein generelles Gesundheitsrisiko sein. Es ist da-
rum von Vorteil, sie ohne Scham mit seinem Arzt
abzuklaren.

NATURHEILKUNDE & MEDIZIN LEBENSFREUDE & WELLNESS
Tabletten schlucken 14 | Schreiben fir die Seele 26
Pillen oder Kapseln einnehmen, ist | Mithilfe der Poesietherapie belas-

bisweilen miihsam. Doch es gibt | tende Erfahrungen verarbeiten und
Tipps, damit es «flutscht». zu sich selbst finden.
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- Die Welt der Krauter und Gewirze: Die Minze (Mentha) gilt als eine der beliebtesten Heilpflanzen;
wichtigster Wirkstoff ist ihr therisches Ol. Sie bluht im Spatsommer und erfreut mit lila Blaten.
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Zecken-Schrecken

Liebe Leserinnen und Leser

Man halt sich so lange fiir unverwundbar, bis einem was zustosst. In meinem
Fall war es eine Zecke, die sich unldangst meiner bemdchtigte. Nicht zu fassen,
wie winzig so ein Biest ist! Beinahe hatte ich sie gar nicht erkannt und fir einen
Fussel gehalten, der beim Entkleiden an meinem Bein hing. Dann die Panik, oh
Schreck! Da kann man vorher noch so viel Aufklarendes gelesen haben - die
Zeckenzange ist garantiert nicht zur Hand in der ersten Hektik und ob ich den
Parasiten nun wirklich fachgerecht mit der Kosmetikpinzette direkt am Kopf he-
rausgezogen habe, weiss ich auch nicht mehr so genau. Vier Wochen spater
schlug ich mich mit allerlei Symptomen herum, die denen einer Borreliose be-
angstigend nahe kamen, ich erspare lhnen hier die Einzelheiten. Da wird selbst
die glihendste Naturheil-Anhdngerin schwach und haut fir alle Falle mit dem
Antibiotika-Hammer drauf, muss ich gestehen. Jetzt darf ich das gebeutelte Im-
munsystem sorgsam mit den Schatzen aus der Natur wieder ins Lot bringen -
zum Glick sitze ich hier bei A.Vogel ja an der Quelle. Noch spaziere ich eher
misstrauisch iber Appenzeller Wiesen und so richtig tief in den Wald traute ich
mich seither auch nicht mehr. Dabei ist der (abgesehen von den Zecken) so ge-
sund! Aber halt, das ist ein Thema, Giber das wir Ihnen erst in unserer November-
Ausgabe Aufschlussreiches zu berichten haben.

Im September-Heft hatten wir im Beitrag Gber «Superfood» zur Vorsicht beim
Rohverzehr der Aronia-Beere geraten. Wissenschaftler des Max-Rubner-Institu-
tes geben mittlerweile Entwarnung: Der Blausduregehalt in rohen Friichten ist
zu vernachldssigen - jedenfalls, wenn man die Beeren in nicht riesigen Mengen
verzehrt.

Falls Sie sich wundern, dass Joannis Malathounis mehrmals hintereinander kuli-
narisch Kostliches anrichtet - das ist kein Versehen. Sondern der Tatsache ge-
schuldet, dass Kochin Vreni Giger eine neue Herausforderung angenommen hat,
seit September die Gastronomie im Sorel Hotel «Rigiblick» Zirich leitet und
darum hier pausiert. Ab Dezember tischt sie bei uns wieder neue Rezepte auf.

Geben Sie gut auf sich acht!
Herzlichst Ihre

Ao Rt
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Die ndchste Ausgabe

Dr. med. Wald

Ausfliige in den Wald wirken sich offen-
bar positiv auf Herz, Immunsystem und
Psyche aus. Forscher finden zunehmend
Erklarungen dafir, weshalb Waldspazier-
gdnge so gesund sind.

Olivenol im Check

Kostlich und gesund oder gepanscht? In
Tests werden immer wieder Schadstoffe
im Olivendl gefunden. Worauf man ach-
ten muss und was ein qualitativ hoch-
wertiges Ol ausmacht.

Vitamin D und Demenz

Eine Langzeitstudie legt einen Zusam-
menhang zwischen Vitamin-D-Mangel
und Demenz nahe. Interessant sind aber
auch die Beziehungen zu Blutdruckwer-
ten und Hirnnerven.

Und ausserdem:

Hochbegabte Kinder - Rennt die Zeit im Alter schneller?

Nach einem halben Jahrhundert intensiver Tatigkeit
sehe ich immer mehr, wie giitig die Natur ist, wie
es praktisch nie zu spat ist, sich zu besinnen und
umzustellen. Alfred Vogel (1902-1996)
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99 Gartenmythen
auf dem Prifstand.

Geelagsen
girtnern

Gelassen gartnern

von Charles Dowding,
Hardcover, 144S.

Euro 14.95

Mit Candida-
4 | Immundiat.

Darmpilze -
heimliche Krank-
macher

von Dr.E.Wormer,
broschiert, 25585.

EyAN Euro 17.95

Wirksame Pflanzen,
aktives Training.
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Blasenprobleme
natirlich behandeln

-* .

von Dr.A.Flemmer,
broschiert, 144S.

Euro 19.99

Medizin aus dem
Pflanzenreich.

Griine Antibiotika

von Eberhard Wor-
=/ mer, broschiert, 163S.

Euro 16.95
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Die «Gesundheits-Nachrichten» auch digital

Auf epaper.avogel.ch bzw. epaper.avogel.de konnen Sie
die «Gesundheits-Nachrichten» jetzt bequem als digitale
Ausgabe abonnieren.

Wenn Sie bereits Abonnentin oder Abonnent der Druckaus-
gabe sind, kénnen Sie das E-Paper mit Ihrer Abo-Nummer
kostenlos herunterladen.

Naturliche Erndhrung,
viele Rezepte.

4 Heimische
Superfoods
von Dr. Barbara
Rias-Bucher

broschiert, 2225.
Euro 17.95

Fur jede weibliche
Lebensphase

Hormonelle
Beschwerden pflanz-
lich behandeln

von K.Detloff,
broschiert, 144S.

Euro 19.99

Den Schmerz
abschalten.

Die 50 besten
Riickenschmerz-
Killer

von Kay Bartrow,
broschiert, 935.

Euro 9.99

Schmerzfrei und
beweglich bleiben.

Das Arthrose-
Stopp-Programm

von Dr.Jurgen Fischer,
broschiert, 128S.

Euro 14.99

Wir empfehlen
siehe Buchtipp Seite 6

Blitzkurs fur Einsteiger
mit vielen Beispielen.

Wild- und Heilkrauter,

s Beeren & Pilze finden
L J =" von C. Schneider u.a.
Ly _m
il 1

Kartoniert, 144S.

374 Euro 16.90

Das Erfolgsbuch von
AVogel!

vene Qutdoor-
Apotheke

B - e e B e e e e

EJ ceuro 12.50

Erste Hilfe mit frischen Pflanzen
fur Freizeit, Sport und Reisen.

Kleine Outdoor-Apotheke

von Claudia Rawer und Ingrid
Zehnder, kartoniert, mit Schutzhille
aus Glasklarfolie, 216 S.

Der Klassiker - neu aufgelegt!

Neu tberarbeitet
und mit vielen
Anmerkungen!

Der kleine Doktor
von Alfred Vogel

Leinen mit Schutz-
umschlag, 864 S.

Euro 39.00

Bitte beniitzen Sie
die Bestellkarte

ISy

Weitere Buchempfehlungen auf
buecher.avogel.ch
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Liebe Abonnenten AZB
Bei Wohnungs- und Namenswechsel CH-9053 Teufen
melden Sie uns bitte die Anderung! PP./Journal

. . Post CH AG
Sie erreichen uns unter

Tel. 071 335 66 66, Fax 071 335 66 88
E-Mail: info@verlag-avogel.ch

Herzlichen Dank fir hre Mihe
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Gewinnen Sie

einen Genuss-Trip M‘t :
ins Elsass A. ogel
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 herpartS Herbamare®

Herbamare® Salze werden aus naturreinem
Meersalz mit frischen Krautern und Gemiise
hergestellt. Bio, vegan und Rohkostqualitat.

Mustertiitchen bestellen: www.herbamare.de/testen
Produkt erhaltlich in teilnehmenden Naturkost- und Reformladen
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