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NATURHEILKUNDE & MEDIZIN

Pflanzen gegen Verstopfung

Eine Obstipation, zumal chronisch, kann zu einer
Belastung werden. Doch es ist ein Kraut gewach-
sen: Zahlreiche Pflanzen helfen der Verdauung.
und es gibt interessante Forschungsergebnisse.

ERNAHRUNG & GENUSS

Superkrafte auf dem Teller?

Gesund essen reicht heutzutage offenbar nicht
mehr, es muss jetzt «Superfood» sein. Was dahin-
tersteckt, welche Folgen das hat und welche hei-
mischen Lebensmittel genauso lecker sind.

NATUR & UMWELT

Kuschelplatz firs Stacheltier

Igel gelten als «Gartenpolizei». Leider finden sie
immer seltener den richtigen Unterschlupf. Darum
ist es sinnvoll, ihnen eine Heimstatt einzurichten.
Wir haben patente Tipps fir nitzliche Igelhauser.

SPASS & UNTERHALTUNG KORPER & SEELE RUBRIKEN
Leserforumgalerie 20 | Das Delir - akut verwirrt 26 | Fakten & Tipps 6
Buchtipp 6
Jetzt mitmachen beim Foto-Wett- | Als Komplikation im Akutspital | Leserforum 31
bewerb: Wir suchen lhre schons- | tritt das Delir sehr haufig auf. Da | Vorschau/Impressum 37
ten Bilder zum Thema «Bergwelt». | zahlt die richtige Behandlung. Anzeigen & Adressen 39
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Die Welt der Krauter und Gewrze: Die Kapuzinerkresse (Tropaeolum ma]u's)f'hiér in raffiniertem

. Weiss-Rot, enthalt Vitamin C, Eisen, Schwefel und antibiotisch wirkende Senfolglykoside. . |
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EDITORIAL
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Mein Superfood

Liebe Leserinnen und Leser

Vom «Herbamare»-Jubildumsjahr inspiriert, kam ich in Sachen Salz auch wah-
rend meiner Ferien auf den Geschmack. Beim Bummel iber den Markt von
Santanyi auf Mallorca stiess ich auf einen Stand, der ausschliesslich «Flor de
Sal d’Es Trenc» anbot. Also «Salzblite» vom berihmtesten Naturstrand der
Insel. Ich probierte mich begeistert durch mehrere Sorten und entschied mich
fur die Variante mit Hibiskusbliten. Stolz spazierte ich mit meinem salzigen
Souvenir in die Kunstgalerie eines Freundes - und wurde prompt desillusio-
niert. Das Salz kame mittlerweile aus England, meinte er, da die riesige Nach-
frage sonst nicht mehr bedient werden kénne. Da weckte er natirlich die
Detektivin in mir. In der Tat scheint es mallorquinische Hersteller zu geben,
die es mit der Herkunftsbezeichnung nicht so genau nehmen, das Umweltmi-
nisterium ermittelte bereits 2014. Das Es-Trenc-Salz war offenbar nicht unter
den «Schummelanten», Gliick gehabt.

Noch grésser war indes meine Freude, als mir auf der Agroturismo-Finca, auf
der ich logierte, selbst geerntetes und mit frisch gepfliicktem Rosmarin ver-
edeltes Flor de Sal geschenkt wurde - ein kdstliches Aroma! Dazu die wirklich
grandiosen Tomaten vom lokalen Bauern, so dunkelrot wie Granatapfel, un-
geheuer saftig - hmmm!

Und wieder mal wurde mir bewusst: Es geht nichts Giber den puren, frischen
Genuss! Das ist es, was ich personlich als «Superfood» erlebe. Was sonst hin-
ter dem Modethema steckt, beleuchten wir in diesem Heft.

Wenn Sie in Sachen salzigem Sommerratsel die Kérnchen der Wahrheit ge-
funden haben, sollten Sie schnell auf Seite 30 blattern: Vielleicht gehéren Sie
ja zu den Gewinnern?

Geben Sie gut auf sich acht!
Herzlichst Ihre

Ao Rt
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Die nachste Ausgabe

Mannerproblem Potenz

Erektionsstdrungen sind ein weit verbrei-
tetes Problem, nicht nur im Alter. Potenz-
mittel konnen starke Nebenwirkungen
haben. Gesunde Erndhrung und gezieltes
Training dagegen wirken sich unerwartet
positiv aus.

Schreiben tut der Seele gut

Die Personlichkeit entwickeln, emotiona-
le Blockaden l6sen, Kreativitat fordern,
belastende Erfahrungen verarbeiten:
Mithilfe der Poesie-Therapie lasst sich ei-
niges bewirken. Schreiben wird dabei als
heilsamer Prozess verstanden.

Kloss im Hals?

Schlucken ist ein komplexer Vorgang.
Wenn auf dem Weg vom Mund bis zum
Mageneingang irgendwo eine Stdrung
vorliegt, kann es zu erschwertem Schlu-
cken oder Schmerzen beim Schlucken
kommen. Das sollte untersucht werden.

Und ausserdem:

Tabletten schlucken leicht gemacht - Wohltat Frihstiick

Viel mehr gehen, statt nur zu sitzen, hilft zur
Behebung einer schlechten Darmtatigkeit.

Alfred Vogel (1902-1996)

Gesundheits-Nachrichten



AUSFLUGE
Gletscherschlucht in Grindelwald

Das neue Highlight der Gletscherschlucht ist das
170 m? grosse Netz, welches sieben Meter Gber der
tosenden Litschine schwebt. Kraxelnd, hiipfend,
laufend und kletternd kénnen sich die Besucher
darauf bewegen. Ein Erlebnis fir Gross und Klein,
das fur Hochspannung sorgt! Die Gletscherschlucht
ist das ideale Ausflugsziel: unabhangig vom Wetter
und fir Fussganger aller Altergruppen zuganglich.

AKUPRESSUR-MATTE

Die Schaktimatte aus Schweden

Die Shaktimatte sorgt fur spirbar bessere Erholung,
tiefere Entspannung und mehr Energie. Sie ist ein

anwenderfreundliches Akupressurhilfsmittel in
Form einer «Nagelmatte». Sie 16st Verspannungen,
und erhoht die Blutzirkulation im gesamten Orga-
nismus. Durch die kleinen Spitzen werden tief lie-
gende Nerven intensiv stimuliert, was u. a. zur Aus-
schittung von Endorphinen fihrt. Die Folge sind
Schmerzlinderung, Tiefenentspannung, Stresslin-
derung und ein allgemeines Wohlbefinden.

Lassen Sie sich iberraschen, welche erstaunlichen
Ergebnisse sich mit der Shaktimatte erzielen las-
sen. Sie kostet 99 Franken und kann im Fachhandel
(z.B. «Nature First» in Zirich) bezogen werden.
Mehr Infos finden Sie unter www.shaktisuisse.ch.

MUSIK

Noch nie war Musizieren einfacher

Haben Sie auch schon davon getrdumt, wie Sie die
tief in Ihrem Inneren schlummernde Musik zum
Klingen bringen? Die Erdklangfl6te ist leicht zu spie-
len und geeignet fiir alle Bereiche des Lebens. Der
geheimnisvolle, meditative, warme und erdige
Klang wird Sie nicht mehr loslassen! Die Erdklang-
flote ist aus Schweizer Handwerk und das Design
stammt von Alf Jetzer. Hergestellt werden die Fl6-
ten mit viel Liebe von Hand bei «HUBER swiss».
Mehr Infos und Klangbeispiele erhalten Sie unter:
www.erdklangfléte.com.

Auf dieser Seite kommen unsere Anzeigenkunden zu Wort. Sie sind fir den Inhalt verantwortlich.

Gesundheits-Nachrichten
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HAAR FALL? [ Butor2

Silicea hilf BIRKENZUCKER

Holzstisse aus Finnland

Sieht aus wie Kristallzucker,
stisst wie normaler Zucker
®  Original

SIIIcea . Unterschiede zum Zucker:

® zahnfreundlich
www.silicea.ch ® weniger Kalorien
® auch fiir Diabetiker
geeignet

HOTEL

ot Korper-Balance

PITZTAL: TIROL

Kein Saft mehr, ausgepowert und miide?

ke b b BLLRREIET) . o

«Susses .
Dann génnen Sie sich jetzt Ihre Herbst-Auszeit _’ .
im ANDY - Entschlacken, Entgiften mit basischen it
Anwendungen und der richtigen Erndhrung. ohne zu™
3 Néchte ab CHF 581.- pro Person bereuen»
7 Néchte ab CHF 1233.- pro Person El" E www.tautona-birkenzucke
Tel. 0043 5414 86100 ﬁ% Tautona Birkenzucker,
www.hotelandy.com | info@hotelandy.com O] 8606 Greifensee, Tel. 079 103 88 15
3 ®
Olibanosan

Weihrauch - Extrakt - Tabletten
zur Linderung von:

Leberreinigung

Die Leber — Mutter aller Organe! Allergien, Verdauungsprobleme - Rheuma / Arthrose

- Entziindungen

etc.? Erfahren Sie, wie wunderbar Sie sich nach einer Leber-
reinigung fuhlen, wahrenddem Sie fasten und unsere personliche
Begleitung geniessen.

- Reizdarmbeschwerden
- Neurodermitis

Kur- & Ferienhaus St. Otmar - Maya & Beat Bachmann-Krapf - 6353 Weggis
Telefon +41 (0)41 390 30 01 - Internet www.kurhaus-st-otmar.ch

l‘. " \
Therapien - Produkte N(Iilll‘heilmiﬂ'el
Spiritualitat -Vortrége ﬂ aus dem |
esundheitsmessen | 4 APPenle“el‘lﬂml

Gesundheit und Schénheit

sonderegger

Q042 Speicher 071 344 10 22
Die Drogerie fiir Ihr Wohlbefinden!

ﬁ Fachkompete“
Berat““g

Seit 2007 Uber 100 Messen...

WWW. gesundhelismessen ch
062 726 03 26
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Hildegard von Bingen
oder Franziska von Gossau

3000 Naturheilpraktiker und Therapeutinnen

kennen sich aus.

Ch. Tanner
Reherstrasse 24a

SogesundCh 9016 St. Gallen

« Bio Flohsamenschalen
- Bio Flohsamenpulver
« Bio Macapulver

« Bio Birkenholzzucker Xylitol
« Hanfprodukte
» Kokosol, usw...

www.sogesund.ch Tel. 071 288 17 33

g

Fasten-Wandern-Wellness mit Ida Hofstetter
Gute Hotels in Lipperswil TG,

Fasten belebt alle Sinne.

Serpiano TI, St. Moritz GR, r
Flieli-Ranft OW, Morschach SZ. 1
fasten-wandern-wellness.ch b .
Tel. 044 921 18 09 &Y

Haselmause fasten sieben Monate

Erdmandelflocken

Jeder zweite leidet an Darmtrdgheit,

héufig bedingt durch ballaststoffarme
Erndhrung. Eine effektive Hilfe sind die
gutschmeckenden Erdmandelflocken.

+ Uber 30% verdauungswirksame Ballaststoffg
+ reich an Magnesium und Schutzvitamin £
- mit feinem Mandelgeschmack

- wertvoll fir Allergiker

rossi-venzi ag, Manarél, 7550 Scuol

oSS/ ieiz®

Tel. ++41 (0)81 864 10 74
www.vitalprodukte.ch

Gesundheits-Nachrichten

www.naturaerzte.ch
Naturarzte Vereinigung Schweiz
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Noch nie war

nLsLzLerein

emfacker
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HOTEL BAD RAMSACH

IHREM WOHLBEFINDEN ZULIEBE

I \WWar

Das EE@' 'iLhfa‘finn-ntfp]nqmmm -

Endlich schlank werden und schlank bleiben! Fir Sie
ein Traum,den Sie schon lange verwirklichen moéchten?
Mit SlimWorld erreichen Sie Ihr Ziel ohne JoJo-Effekt.

ARRANGEMENT

» 6 Nachte, taglich 3 Mahlzeiten nach SwissVitalWorld
» 1 Aromaganz-, 3 Teilkérpermassagen

» Wanderung, Ausflug und themenspezifischer Vortrag
« Taglich Morgen-, Atem- und Wassergymnastik

* Taglich begleitet von Ursula Méagerli

PREISE IN CHF

Hotel DZ 1522/ EZ 1702 / Haus Silva EZ 1552
BUCHUNGSDATEN 2016

26. 09. bis 01.10. / 30.10. bis 05.11.

'/-’IJ(J II.

Eurhotel Bad Ramsach
waew bad-ramsach.ch

Tel: 052 288 15 18

4448 Laufelfingan
hotelfibad-rameach.ch

sty Fax; DEZ 285 15 00

[ =
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Schweizer

+ Heiltradition

seit 1845

GCesund bleiben - Gesund werden

GCesundheit mit Genuss. Die Oberwaid.

In der Oberwaid — Kurhotel & Privatklinik entspannen und erholen Sie sich in herrlicher Lage mit
Blick auf den Bodensee. 4-Sterne-Hotellerie, gesunde Gourmet-Kiiche, medizinische Wellness in
einem aussergewohnlich schénen Spa und exzellenter Service erwarten Sie ebenso wie eine breite

Palette an medizinischen Leistungen, Aktiv- und Entspannungsangeboten.

\_/
—_—

— E—

OBERWAID

KURHOTEL & PRIVATKLINIK

Oberwaid AG — Kurhotel & Privatklinik - Rorschacher Strasse 311 - 9016 St. Gallen - Schweiz
T +41 (0)71 282 0000 - info@oberwaid.ch - www.oberwaid.ch

September 2016 Gesundheits-Nachrichten
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O S PICK

SCHLAUE |

SCHULER-
MAGAZINI

Mit

Gratis

Tinten-

SIS Roller!
RS R A 2 Felikan ©) EMPFOHLEN VON DER

Stiftung Lesen

Jetzt abonnieren: www.spick.ch /

Ayurveda-Wochen an einzigartigen Orten

,Tu Deinem Kérper des Ofteren etwas Gutes, damit deine Seele Freude hat, darin zu wohnen.”
Theresa von Avila, spanische Mystikerin

4 Blausee 4 Flueli-Ranft
¢ Kloster Mariastein
4 Tessiner Berge 4 Walliser Berge

Einzigartige Orte um Korper, Seele und
Geist in Einklang zu bringen, Erholung zu
finden und Kraft in der wunderbaren Natur
zu tanken.

Detaillierte Unterlagen:

tejas ayurveda, Doris Nydegger-von Arx
3800 Sundlauenen, 079 421 47 51
www.tejas.ch, info@tejas.ch

Gesundheits-Nachrichten September 2016
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Mit Candida-
k| Immundiat.

Darmpilze -
heimliche Krank-
macher

von Dr.E.Wormer,
broschiert, 255S.

EYAN CHF 24.50

Uber 900 Lebens-
mittel bewertet.

Richtig einkaufen
bei Diabetes

von K.Hofele und
Dr. M. Burkard,
broschiert, 1405.

CHF 13.50

el Wirksame Pflanzen,
SESEEETE) aktives Training.
Blasenprobleme
‘ natirlich behandeln

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

CHF 26.90

Medizin aus dem
Pflanzenreich.

Griine Antibiotika

von Eberhard Wormer,
= broschiert, 1635.

CHF 21.90

September 2016

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.

99 Gartenmythen
auf dem Prifstand.

Gelassen
girinern

Gelassen gartnern

i

P o
i& :g von Charles Dowding,

. Hardcover, 144S.

CHF 19.90

Fur jede weibliche
Lebensphase

Hormonelle
Beschwerden pflanz-
lich behandeln

von K. Detloff,
broschiert, 144S.

Den Schmerz
abschalten.

Die 50 besten
Rickenschmerz-
Killer

von Kay Bartrow,
broschiert, 936S.

CHF 13.50

Schmerzfrei und
beweglich bleiben.

Das Arthrose-
Stopp-Programm

von Dr.Jirgen Fi-
scher, broschiert,
128S.

CHF 21.90

Wir empfehlen
siehe Buchtipp Seite 6

Naturliche Ernahrung,
viele Rezepte.

Heimische
Superfoods
von Dr. Barbara
Rias-Bucher

broschiert, 2225.

373 CHF 24.50

Das Erfolgsbuch von
AVogel!

vene QUtdoor-
Apotheke

B o o e e b st i e

EJ cHF 1850

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

Kleine Outdoor-Apotheke

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

Der Klassiker - neu aufgelegt!

f <P Neu Gberarbeitet
s und mit vielen
| %| Anmerkungen!

Der kleine Doktor
von Alfred Vogel

L2 Leinen mit Schutz-
umschlag, 864 S.

CHF 48.00

Bitte beniitzen Sie
die Bestellkarte

Iy

Weitere Buchempfehlungen auf
buecher.avogel.ch

Gesundheits-Nachrichten



Liebe Abonnenten AZB
Bei Wohnungs- und Namenswechsel CH-9053 Teufen
melden Sie uns bitte die Anderung! P.P./ 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

Bewegliche
Gelénke?

rein
pflanzlich

[ 4vozel)

Glucosamin®™

Hahrungsenganzungsmitiel
mil Glucosamin,
Hagebutienextiakl und Acerola

Eine Antwort der Natur:
AVogel Glucosamin®'s

: Enthdlt Vitamin C fir eine normale
TR ——— Knorpelfunktion.”

U a— * Vitamin C tragt zu einer normalen
Bswiss . Kollagenbildung fiir eine normale
M Knorpelfunktion bei. A. ogel

% e B © .



