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Editorial

Ernben und guﬁ wappheh

Liebe Leserinnen, liebe Leser

Zum Jahresende kommt hier in der Redaktion jeweils der
«Eichhérnchen-Effekt» zum Tragen: Wir drucken die Datei mit
Ihren gesammelten Zuschriften und sonstigen Rickmeldungen
aus. Denkt man sich eine Haselnuss pro Leserstimme, kommt
eine stattliche «Ernte» zusammen. Und was soll ich sagen:

Sie fallt erneut mehr als positiv aus! Herzlichen Dank fiir lhren
aufmerksamen Zuspruch, der uns riesig freut und uns ein grosser
Ansporn fir die Zukunft ist.

Wir gehen in ein neues Jahrzehnt - das ist far mich persénlich
jeweils ein spezieller Moment. Was wird pragend sein, wohin
gehen die aktuellen Entwicklungen? Ich habe mich im letzten
halben Jahr intensiv damit beschaftigt und die Debatten von
Experten dazu verfolgt. Es ist sehr viel im Umbruch zurzeit und
im Hinblick auf die Medizin mutet manches wie Science-Fiction
an, ist aber langst Realitat. Wie findet die Naturheilkunde da
noch ihren Platz? Dieser und anderen zukunftsgerichteten Fragen
gehen wir 2020 nach.

«Gut gewappnet ins neue Jahrzehnt» lautet das Motto.

Zum Beispiel in puncto Allergie, wo es mittlerweile darum geht,
die Ursachen zu fokussieren, statt nur die Symptome zu bekamp-
fen. In der Pflege, wo die Botschaft einer Pionierin vor 200
Jahren heute aktueller ist denn je. Im Umgang mit Krankheiten,
wo Selbstheilungsstrategien und -mechanismen auf dem Weg
zur allseits vorhergesagten Hundertjahrigkeit immer wichtiger
werden. Nicht zuletzt im Umgang mit der Natur, von deren
cleveren Mechanismen wir viel lernen kdnnen.

Wir freuen uns, Thnen auch im kommenden Jahrzehnt ein
hilfreicher, kompetenter Begleiter sein zu dirfen.

Geben Sie gut auf sich acht!
Herzlichst, lhre

Ao R,

Andrea Pauli
a.pauli@verlag-avogel.ch
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10 $ Durchblutungsfordernde Pflanzen
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10 Besser durchblutet 15 Pflegende Kostbarkeiten
Ein gestorter Blutfluss macht krank. Wir erklaren, Im Winter darf's ein Tropfchen mehr sein - mit
wie man die Durchblutung fordern kann. edlen Olen kann man Haut und Haar etwas Gutes
Drei Heilpflanzen sind dabei besonders im Fokus: tun. Wir stellen Ihnen zwei wirkungsvolle Neuhei-
Weissdorn, Ginkgo und Rosskastanie. Aktuelle ten aus Afrika vor: Marulaél und Kaktusfeigenkern-
Studien verweisen auf ihre Wirksamkeit. ol. Beide haben ihren Preis, denn die Gewinnung
— Naturheilkunde & Medizin ist aufwendig. — Lebensfreude & Wellness
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18 Arznei richtig entsorgen
Wohin mit nicht genutzten Medikamenten? Sicher
nicht ins WC! Weshalb es wichtig ist, Pharmaka
korrekt zu entsorgen, und welche Anlaufstellen es
gibt. — Naturheilkunde & Medizin

22 Gesunde Guave

Unter den exotischen Friichten ist die Guave ein
ganz besonders potenter Vitaminlieferant.
Wissenswertes zu der Frucht und ihrer Verwen-
dung. — Erndhrung & Genuss

22 | Vitaminreiche Guave

Kostlich zum Nachkochen

Neue Rezepte von
1 Assata Walter

25 «Geldhmtes» Erwachen

Man wird nachts wach und hat das Gefihl, sich
nicht bewegen zu konnen: Die Schlafparalyse kann
eine erschreckende Erfahrung sein. Was dahinter
steckt, was man tun kann. — Korper & Seele

28 Durchfall? Rieblisuppe!

0b bei Kindern, Erwachsenen oder Haustieren: Mit
einer einfachen Karottensuppe lasst sich Diarrho
gut behandeln. Die Wirksamkeit ist wissenschaft-
lich nachgewiesen. — Naturheilkunde & Medizin
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Im nachsten Heft

1 Anstoss fiir die Widerstandskraft

Schadliche Einflisse oder geringe Dosen giftiger Stof-
fe konnen eine positive Wirkung auf den Organismus
haben, so das Prinzip der Hormesis. Stimmt das?

2 Kostbare Vanille
Immer teurer, jedoch immer weniger Aroma: Was man
beim Kauf der Edelwiirze beachten sollte.

Mitmachen und gewinnen:
winterratsel 2020

3 Narben gut behandeln
Ringelblumensalbe verwendet man seit jeher zur
Narbenpflege. Was sonst noch hilft und gut tut.

Zukunft der Pflege: Das Erbe von F. Nightingale.
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Oukdoor-Apotheke
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Weitttanne

Die Weisstanne (Abies alba) ist ein immer-
gruner Baum mit weissgrauer Rinde und auf-
recht stehenden Zapfen. Der Saft der zarten
Spitzen hilft gegen Husten und Heiserkeit.
Die Knospen konnen direkt gepflickt und ge-
kaut oder zu Sirup verarbeitet werden. In
gleicher Weise wirken auch die Knospen von
Larche und Fichte (Rottanne).
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Krebsrisiko senken
Der Anti-Krebs
Ratgeber

Dr. Andrea Flemmer

Softcover, 184 S.

Therapien im Portrat

Starke Knochen.
Osteoporose rich-
tig behandeln.

Dr. med. Peter Krapf

Softcover, 127 S.
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Ich helfe mir
selbst - Gicht
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Das Erfolytbuch
Kleine Outdoor-Apotheke
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Liebe Abonnentinnen
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Echinaforce’ JunioR

Resistens-Tablelen
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Eine Antwort der Natur:

Echinaforce® Junior

- Zur Steigerung der korpereigenen
Abwehr

- Aus frischem Roten Sonnenhut

Erhaltlich in Apotheken und Drogerien. Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage. Bioforce AG, Roggwil TG. A. Ogel





