Statt einsam:
Glicklich alleine sein

Jetzt was Heisses:
Griine Kraft im Tee




Gesundheits-Nachrichten
Postfach 63

CH-9053 Teufen
info@verlag-avogel.ch
www.gesundheits-nachrichten.ch

Editorial

Griine kmf# im Noveméergrm

Liebe Leserinnen, liebe Leser

Haben Sie im Wald schon mal die weichen Moospolster berihrt?
Es ist, als breite die Natur komfortable Kissen an und auf den
Baumen aus. Moose sind eine interessante Erscheinung. Und viel
notzlicher, als es so manchem Gartenfreund erscheint, der sich
immer wieder grimmig an die Entfernung auf Terrasse und
Gehweg macht. Moos spielt eine wichtige 6kologische Rolle im
Nahrstoffkreislauf. Torfmoose wurden aufgrund ihrer antimikro-
biellen Wirkung friher in der Volksmedizin als Kompressen
verwendet. Stadtplaner setzen nun einige Hoffnungen in das
Gewadchs - und erproben Mooswande gegen Feinstaubbelastung.
Schadstoffschluckende Bemoosung kommt andernorts elegant
daher: etwa in japanischen Moosgarten. Ein zauberhafter Anblick!
Wer Platz und viel Schatten im Garten hat, kann solch einen Moos-
garten durchaus hierzulande kultivieren.

Eine weitere griine Passion der Japaner schétze ich ebenfalls:

die zum Tee, insbesondere zu Matcha. War er ehedem nur
Klostern und dem kaiserlichen Hof vorbehalten, ist der Schaum-
schldger unter den Griintees heute erfreulich verbreitet. Sterne-
koch Joannis Malathounis hat sich - passend zum Artikel in
diesem Heft - ein feines Dessert einfallen lassen.

Wohliges Moos-Tatscheln beim herbstlichen Waldspaziergang,
danach einen dampfenden Tee, fehlt noch was? Derlei mit lieben
Menschen zu teilen, wiirden Sie jetzt vielleicht sagen. Da gebe
ich lhnen recht, ganz besonders im triben November.

Wobei bewusst erlebtes Alleinsein eine gute Sache sein und

aus wissenschaftlicher Sicht krankmachender Einsamkeit
entgegenwirken kann. Darin sollte man sich konsequent iben.
Erst recht, falls zutrifft, was Rilke im «Herbsttag» melancholisch
dichtet: «... Wer jetzt allein ist, wird es lange bleiben, ...»

Geben Sie gut auf sich acht!
Herzlichst, Ihre

Ao R,

Andrea Pauli
a.pauli@verlag-avogel.ch
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Konflikte beim Laufen losen

Personen, die Konflikte l6sen wollen, sollten versu-
chen, dies wahrend eines gemeinsamen Spazier-
gangs zu tun. Forscher des Department of Psychology
der Columbia University fanden heraus, dass syn-
chrones Gehen Konfliktsituationen entscharft, indem
es die Stimmung verbessert, Kreativitat freisetzt und
die Bereitschaft zur Versohnung fordert. Das erklart
sich auch mit einem anderen Phanomen, welches
spanische Wissenschaftler beschreiben: Offenbar
stellen sich die Gehirne von Gesprachspartnern auf-
einander ein und gleichen ihre Gehirnwellen in allen
vier gemessenen Frequenzbereichen an, besonders
stark bei den Alpha- und Beta-Frequenzen. Das Ver-
bliffende daran: Nur ein Teil dieses Gleichtakts liess
sich durch die normale Reaktion des Gehirns auf die
gehorte oder gesprochene Sprache erklaren. Es gibt
demnach einen Gehirn-zu-Gehirn-Effekt, der unab-
hangig von horbezogenen Prozessen existiert.
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Fakben & Tipps

A.Vogel Heilpflanzen-
Kalender 2018

Im kommenden Jahr gibt sich der
beliebte A.Vogel Pflanzenkalender
farbenfroh: unter anderem mit
Lowenzahn, Wegwarte, Rotem
Sonnenhut und Sesam.

Der Wandkalender in der Grosse

von 42x42 Zentimeter kann beim
Verlag A.Vogel unter Telefonnummer
+41 (0)71 335 66 66, per Bestellkarte
am Ende dieses Heftes (Bestellnum-
mer 207, S.43) oder unter
www.avogel.ch bestellt werden.
Abonnenten der GN erhalten den
Kalender fiir CHF 15.40.

Fir Abonnenten aus Deutschland
betragt der Preis Euro 11.95.

Diese Angaben sind inklusive
Versandkosten.




AVogel Spezial

«Gesund» schmokern

Herbst und Winter sind ideal, um mal wieder ein Buch zur Hand zu nehmen

und das Wissen iber gesunde Lebensfiihrung aufzufrischen. Zwei Klassiker

aus dem Verlag A.Vogel sollten in keinem Haushalt fehlen.
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Best.-Nr. 12
Leinen mit
Schutzumschlag

Extra-Tipp:

Bitter ist gesund - das weiss beson-
ders unsere Leber zu schatzen. Was
man Uber Bitterstoffe wissen sollte,
worin sie enthalten sind und wie sehr
unser Korper von ihnen profitieren
kann, stellt der Allgemeinmediziner
Andreas Hammering in «Gut, besser,
bitter» profund dar.

Das Buch ist fur Leser der Gesund-
heits-Nachrichten zum Vorzugspreis
von CHF 15.50 erhaltlich.
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Best.-Nr. 469
broschiert
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In zwélf Sprachen Gbersetzt, mehr als zwei
Millionen Mal verkauft, 850 Seiten stark,
schmuckvoll gestaltet und fachkundig aktualisiert:
«Der kleine Doktor» ist das Standardwerk und
Erfolgsbuch des Naturheilkundepioniers Alfred
Vogel. Das Buch enthalt hilfreiche Ratschlage fir
die Gesundheit, in qut verstandlicher Sprache
prasentiert. Es ist spannend, welche Schatze in der
Natur fir unsere Gesundheit zu entdecken sind -
und welche gewohnlichen Nahrungsmittel sich in
Heilmittel umwandeln lassen.

Die Leber ist lebenswichtig.
Wir sollten diesem Entgiftungs-
organ darum besondere
Aufmerksamkeit schenken.
Was eine erfolgreiche
Leberpflege ausmacht, welche
Heilpflanzen dabei unterstit-
zen und was sich allein schon
durch den richtigen Speise-
plan bewirken ldsst, verrat
Alfred Vogels Leitfaden

«Die Leber reguliert die
Gesundheit».

Best.-Nr. 30
broschiert

Q Zum Bestellen verwenden Sie bitte den Talon am
Ende des Heftes (S. 43) oder rufen Sie uns an.
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1 Adieu, Migrane
Die Natur bietet besonders vorbeugend Hilfreiches
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-und ihre Schalen Gberraschend nutzbar.
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Die «Gesundheits-Nachrichten» auch digital
Auf epaper.avogel.ch bzw. epaper.avogel.de konnen Sie
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Liebe Abonnentinnen
AZB

Bitte melden Sie uns bei Wohnungs-

und Namenswechsel die Anderung. CH-9053 Teufen

Sie erreichen uns unter P.P./ Journal
Post CH AG

Tel. 07133566 66, Fax 071 33566 88
E-Mail: info@verlag-avogel.ch

Herzlichen Dank far Ihre Mihe.
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Jetzt

vorbeugen!

Eine Antwort der Natur:
Echinaforce® forte

- Zur Steigerung der kérpereigenen

Abwehr
- Aus frischem Roten Sonnenhut

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






