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Geben Sie gut auf sich acht!
Herzlichst, Ihre

Andrea Pauli
a.pauli@verlag-avogel.ch

Muskelkraft und Rätselglück
Liebe Leserinnen, liebe Leser

Wenn Sportler mit ihren Fitnessgeräten Musik machen können, 
fällt das Training leichter, fanden Wissenschaftler heraus. 
Die Forscher hatten verschiedene Sportgeräte so verändert, 
dass die Trainierenden ihnen Töne entlocken konnten. 
Die Muskeln wurden zudem effektiver genutzt, weil in der 
emotionaleren Situation weniger Gegenmuskeln (Antagonisten) 
involviert sind, vermutet der leitende Neurologe des Projekts. 
Das glaub ich gerne! Seit einigen Wochen plage ich mich selbst 
an solchen Gerätschaften ab. Gäben die reichlich martialisch 
anmutenden Maschinen heisse Rhythmen von sich, hätte ich 
sicher mehr Spass an der Sache. Aber würde das dann lauter, 
je mehr Gewichte aufl iegen? Hm, vielleicht doch keine so gute 
Idee. Denn eigentlich schätze ich den «heiligen Ernst», der im 
Studio meiner Wahl herrscht – Gesundheitsaspekte stehen hier 
im Vordergrund und nicht etwa Mucki-Schaulaufen. Etliche 
Mittrainierende sind ähnlich alt oder älter als ich und zeigen die 
gleichen «Symptome» – hochkonzentriertes Durchführen der 
angeleiteten Übungen und danach: beseeltes Lächeln! 
Muskeltraining macht den Geist locker, so viel steht fest. 
Und hilft auch sonst, zum Beispiel in puncto entzündliche 
Prozesse: Bewegung bringt da so einiges. 
Muskeln mögen Eiweiss – zur ausreichenden Versorgung muss 
ich zum Glück keinen Braten vertilgen. Wir zeigen auf, 
wie viel davon in diversen Pfl anzen steckt. 
Damit Sie die «GN» während der Sommerzeit (Doppelnummer 
Juli/August) nicht so sehr vermissen, geben wir Ihnen wieder 
spannende Rätsel auf und verlosen unter den richtigen Einsen-
dungen einen Kurzurlaub, Tee-Preziosen und A.Vogel-Päckli. 
Schöne Ferien, launige Sommertage und viel Schwung. 
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15 Pflanzliches Eiweiss
Um den Proteinbedarf zu decken, muss man nicht 
unbedingt (viel) Fleisch essen. Es gibt genügend 
pflanzliche Alternativen. Wichtig ist allerdings,   
dass man sich vielseitig ernährt. Gewisse Speise-
kombinationen spielen dabei eine nicht unbedeu-
tende Rolle. — Ernährung & Genuss

10 Achtung, Entzündung!
Entzündungen sind eine kluge Reaktion unseres 
Körpers auf Gefahren. Werden sie allerdings 
chronisch, können sie zahlreiche Krankheiten  
auslösen. Wichtig ist darum zu wissen, was man 
schwelenden Entzündungen entgegensetzen kann. 
— Naturheilkunde & Medizin
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26 Riskante Körperkunst
Ein Tattoo tragen heutzutage viele. Die Risiken, 
die insbesondere die im Körper wandernden 
Farbpartikel mit sich bringen können, sind aller-
dings nicht ohne. — Naturheilkunde & Medizin

28 Impulse 50plus
In der Lebensmitte noch mal was Neues anfangen 
und andere Wege gehen? Das kann eine gute 
Erfahrung sein und ungenutzte Potenziale ans Licht 
bringen. — Lebensfreude & Wellness 

19 Grosses Sommerrätsel
Testen Sie Ihr Gesundheitswissen, fi nden Sie die 
richtigen Antworten und gewinnen Sie einen von 
20 attraktiven Preisen. Als Hauptgewinn winkt ein 
Wellness-Kurzurlaub. — Spass & Unterhaltung

22 Mehr Muckis, bitte
Gut trainierte Muskeln wirken sich in vielfacher 
Hinsicht positiv auf unser Wohlbefi nden aus. 
Weshalb es wichtig ist, auch im Alter noch etwas 
für die Muskulatur zu tun. — Körper & Seele

Köstlich zum Nachkochen

Neue Rezepte von 

Assata Walter
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Im nächsten Heft

1 Psoriasis – was hilft?
Von Bädern im Toten Meer bis Biologika: Gegen die 
Hauterkrankung Schuppenfl echte sind viele Heilme-
thoden im Einsatz. Was bietet die Naturheilkunde?

2 Sich richtig betten 
Rund um Schlaf und Bett, mit Fokus auf Medizin 
und Pfl ege.

3 Annatto – farbige Würze
Die geriebenen Samen des Orleanstrauches werden 
vielfältig genutzt und bei Beschwerden eingesetzt.

Muskel-Serie: der Psoas.

Schädliche Verpackungen

Welche Alternativen gibt es?
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Die «Gesundheits-Nachrichten» auch digital
Auf epaper.avogel.ch bzw. epaper.avogel.de können Sie 
die «Gesundheits-Nachrichten» jetzt bequem als digita-
le Ausgabe abonnieren. 
Wenn Sie bereits Abonnentin oder Abonnent der Druck-
ausgabe sind, können Sie das E-Paper mit Ihrer Abo-
Nummer kostenlos herunterladen. 
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Das Erfolgsbuch
Kleine Outdoor-Apotheke
von Claudia Rawer 
und Ingrid Zehnder

Erste Hilfe mit frischen Pfl anzen 
für Freizeit, Sport und Reisen,
kartoniert, mit Schutzhülle  
aus Glasklarfolie, 216 S.

Best.-Nr. 80
CHF 18.50

Der Klassiker
Der kleine Doktor
von Alfred Vogel

Neu überarbeitet und 
mit vielen Anmerkungen!
Leinen mit Schutz -
umschlag, 864 S.

Best.-Nr. 12
CHF 48.00

100 Probleme 
erkennen & lösen

Bist du noch zu 
retten?
Bärbel Oftring

broschiert, 144 S.

Best.-Nr. 393
CHF 22.90

Wir empfehlen 
Erste Hilfe bei  Hitze-
wallungen & Co.
Petra Neumayer

Mehr Infos siehe Seite 6
broschiert, 127 S.

Best.-Nr. 394
CHF 12.90
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Methoden

Verspannungen 
sanft lösen
Dr. Ellen Fischer

Softcover, 168 S.

Best.-Nr. 392
CHF 27.90

Ich helfe mir selbst

Arthrose
Dr. Andrea Flemmer

Softcover, 136 S.

Best.-Nr. 391
CHF 27.90

Übungsbuch

Energiequelle 
Beckenboden
Heike Höfl er

broschiert, 127 S.

Best.-Nr. 389
CHF 12.90

Pfl anzliche Helfer

Natürliche 
Antidepressiva
Dr. Eberhard Wormer

broschiert, 126 S.

Best.-Nr. 388
CHF 12.90

Gesundheit steuern

Der Selbst-
heilungscode
Prof. Tobias Esch

Hardcover, 355 S.

Best.-Nr. 385 
CHF 27.90

Richtig essen

Die Anti-
Entzündungs-Diät
von M. Kreutzer, 
A. Larsen

kartoniert, 272 S.

Best.-Nr. 384
CHF 30.90

Tipps zu Ernährung 
und Lebensmitteln

Cholesterin 
natürlich senken
von Dr. A. Flemmer

broschiert, 144 S.

Best.-Nr. 376
CHF 27.90
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Blasen-Entzündung?
Ich lass nichts 
anbrennen…

Eine Antwort der Natur:

Cystoforce®  

• Lindert Symptome bei Harnwegsinfekten
• Aus frischen Bärentraubenblättern 
 und Rotem Sonnenhut
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