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Geben Sie gut auf sich acht!
Herzlichst, Ihre

Andrea Pauli
a.pauli@verlag-avogel.ch

Dem Frühling eins hüpfen
Liebe Leserinnen, liebe Leser

Sind Sie als Kind auch gerne mal auf der Bettmatratze herum-
getollt? Dieser federnde Absprung und die weiche Landung: 
ein grossartiges Vergnügen (zum Missfallen der Eltern, in der 
Regel). Heute steht in gefühlt jedem zweiten Garten ein 
Trampolin und Kleine wie Grössere sind kaum zu bremsen beim 
Hüpfvergnügen. Optisch fi nde ich diese Trampolingeräte in der 
Natur ja eine Zumutung. Aber wenn man erst mal draufsteht, 
wippt, immer wagemutiger springt, in die Luft schnellt ... 
juuuupiiiii !!!

Einen ordentlichen «Trampolin-Schwups» können auch die 
Mitochondrien, die Zellkraftwerke unseres Körpers, gebrauchen, 
wenngleich in übertragenem Sinne. Um ihre Leistungskraft 
anzuregen, lässt sich einiges tun. Ganz zuvorderst, Sie ahnen es 
vermutlich schon: mit gezielter Ernährung. 

Ungezielt habe ich mich schon früh instinktiv für den gesunden 
Genuss entschieden und im Frankreich-Urlaub den dunklen 
Crêpes, Galettes genannt, den Vorzug gegeben. Jetzt, da ich 
weiss, wie gesund Buchweizen ist, verspüre ich gleich wieder 
Appetit darauf. Ob als Sprossen, Körnchen oder Mehl – das 
Pseudogetreide ist eine echte Bereicherung für den Küchen-
alltag. Probieren Sie es gerne aus!

Was aber tun, wenn alles hüpfen und gesund essen nichts nutzt, 
schlicht: weil man unter hypochondrischen Störungen leidet? 
Keine Bange: Es gibt gute Taktiken und fachliche Hilfe, damit 
umzugehen und sich von den Krankheitsängsten zu lösen. 

Ihnen allen einen wonnevollen Mai mit ganz viel Auftrieb.
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10  Schub für die Zellkraftwerke
Mitochondrien liefern den «Treibstoff» für unsere 
Zellen und brauchen selbst allerhand, um Leistung 
zu bringen. Eine Reihe von Faktoren wirken schä- 
digend auf die Zellorganellen. Doch es gibt ermuti-
gende Ansätze, wie man ihre Funktionsfähigkeit 
stärken kann. — Naturheilkunde & Medizin

15  Und jetzt: Luftsprünge!
Ein Ding mit Netz in beinahe jedem Garten:   
Das Trampolin ist kaum mehr wegzudenken aus 
der heutigen Freizeitlandschaft. Richtig ausgeführt, 
bringt die Hopserei darauf gesunde Fitness.  
Was es über Gefahren und Nutzen zu wissen gilt. 
— Lebensfreude & Wellness
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Faszinierende Mitochondrien



27  Bin ich Hypochonder?
Hypochondrie kann jederzeit auftreten und 
Betroffenen das Leben schwer machen. Doch es 
gibt Strategien, damit umzugehen. Wichtig ist 
auch, wie Partner und Familie auf eine hypochon-
drische Störung reagieren. — Körper & Seele

Köstlich zum Nachkochen

Neue Rezepte von 

Assata Walter

19  Sommertherapie ...
.... gegen Winterbeschwerden: Das ist ein spezieller 
Ansatz der Traditionellen Chinesischen Medizin, 
der erst mal paradox anmutet. Doch TCM-Therapeu-
ten erzielen gute Erfolge mit dieser Heilmethode. 
— Naturheilkunde & Medizin

23  Kleine Kraftkörnchen
Buchweizen ist kein Getreide, aber mindestens so 
nahrhaft, wertvoll und vielseitig verwendbar. 
Von Anbau, Inhaltsstoffen und kulinarischen Verwen-
dungsmöglichkeiten. — Ernährung & Genuss
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Im nächsten Heft

Gymnastik fürs Gesicht

Grimassen schneiden gegen 

Falten? Das zeigt Wirkung!

1  Phagen als Antibiotika-Alternative?
Zunehmende Resistenzen auf Antibiotika erfordern 
ein Umdenken. Helfen könnten uns die alten Fein-
de der krankmachenden Keime: Bakteriophagen.

2  Pfl anzen, die raffi nierten Verführer
Mit welchen Tricks Blumen allerlei Insekten anlocken 
und warum sie dies tun: ein fl oraler Streifzug. 

3  Kinder-Coaching
Wie man mit dem Nachwuchs richtig ins Gespräch 
kommt und wie Kinder sich unbefangen öffnen.

Geliermittel: traditionell und alternativ.
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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-
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ausgabe sind, können Sie das E-Paper mit Ihrer Abo-
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Verspannungen sanft lösen
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Mehr Infos siehe Seite 6.
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