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Abonnieren Sie das Reisemagazin FERNWEH

W.flir 6 Ausgaben zum Preis von CHF 43.00 statt"
CHF 57.00 und nehmen automatisch an der
Verlosung fiir den einwéchigen Traumurlaub'!
unter Segeln teil.

Gewinnen Sie einen einwdchigen Segelturn fiir
zwei Personen in der Karibik auf der Star Flyer.

[ Ja ich will von diesem Angebot profitieren und bestelle ein Jahresabonnement (6 Ausgaben) des Schweizer Reisemagazins FERNWEH
zum Vorzugspreis von CHF 43.00 statt CHF 57.00 und nehme automatisch an der Verlosung fiir den einwéchigen Traumurlaub unter
Segeln fiir zwei Personen teil.

Name Vorname
Strasse PLZ | Ort
E-Mail

Datum Unterschrift

Einsenden an: ASUS Marketing und Verlag AG, Riehenstrasse 64, 4058 Basel oder registrieren Sie sich unter www.fernweh-magazin.com/abo
Kennwort ,Abo-Kreuzfahrt" Einsendeschluss ist der 14.10.2016. Die Verlosung findet am 21.10.2016 statt. Der gliickliche Gewinner oder
die gltickliche Gewinnerin wird in der FERNWEH-Ausgabe Nr.17/2016 Winterausgabe bekanntgegeben.

Der Rechtsweg und Barauszahlungen sind ausgeschlossen.
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NATURHEILKUNDE & MEDIZIN

Kloss im Hals?

Hinter unserem Schluckvorgang steckt ein kom-
plexer Bewegungsapparat. Wird dieser gestort, kann
das massive Probleme bereiten. Ursachen, Folgen
und lindernde Massnahmen.

ERNAHRUNG & GENUSS

Warmstart in den Tag

Brei statt Konfitire-Semmel? Fir ein warmes Frih-
stiick gibt es viele gute Griinde! Kein Wunder, dass
Porridge weltweit eine der beliebtesten «Zmorge»-
Varianten ist.

KORPER & SEELE

Mannerproblem Potenz

Erektionsstdrungen kdnnen ein wichtiger Hinweis
auf ein generelles Gesundheitsrisiko sein. Es ist da-
rum von Vorteil, sie ohne Scham mit seinem Arzt
abzuklaren.

NATURHEILKUNDE & MEDIZIN LEBENSFREUDE & WELLNESS
Tabletten schlucken 14 | Schreiben fir die Seele 26
Pillen oder Kapseln einnehmen, ist | Mithilfe der Poesietherapie belas-

bisweilen miihsam. Doch es gibt | tende Erfahrungen verarbeiten und
Tipps, damit es «flutscht». zu sich selbst finden.
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- Die Welt der Krauter und Gewirze: Die Minze (Mentha) gilt als eine der beliebtesten Heilpflanzen;
wichtigster Wirkstoff ist ihr therisches Ol. Sie bluht im Spatsommer und erfreut mit lila Blaten.



EDITORIAL

5

Zecken-Schrecken

Liebe Leserinnen und Leser

Man halt sich so lange fiir unverwundbar, bis einem was zustosst. In meinem
Fall war es eine Zecke, die sich unldangst meiner bemdchtigte. Nicht zu fassen,
wie winzig so ein Biest ist! Beinahe hatte ich sie gar nicht erkannt und fir einen
Fussel gehalten, der beim Entkleiden an meinem Bein hing. Dann die Panik, oh
Schreck! Da kann man vorher noch so viel Aufklarendes gelesen haben - die
Zeckenzange ist garantiert nicht zur Hand in der ersten Hektik und ob ich den
Parasiten nun wirklich fachgerecht mit der Kosmetikpinzette direkt am Kopf he-
rausgezogen habe, weiss ich auch nicht mehr so genau. Vier Wochen spater
schlug ich mich mit allerlei Symptomen herum, die denen einer Borreliose be-
angstigend nahe kamen, ich erspare lhnen hier die Einzelheiten. Da wird selbst
die glihendste Naturheil-Anhdngerin schwach und haut fir alle Falle mit dem
Antibiotika-Hammer drauf, muss ich gestehen. Jetzt darf ich das gebeutelte Im-
munsystem sorgsam mit den Schatzen aus der Natur wieder ins Lot bringen -
zum Glick sitze ich hier bei A.Vogel ja an der Quelle. Noch spaziere ich eher
misstrauisch iber Appenzeller Wiesen und so richtig tief in den Wald traute ich
mich seither auch nicht mehr. Dabei ist der (abgesehen von den Zecken) so ge-
sund! Aber halt, das ist ein Thema, Giber das wir Ihnen erst in unserer November-
Ausgabe Aufschlussreiches zu berichten haben.

Im September-Heft hatten wir im Beitrag Gber «Superfood» zur Vorsicht beim
Rohverzehr der Aronia-Beere geraten. Wissenschaftler des Max-Rubner-Institu-
tes geben mittlerweile Entwarnung: Der Blausduregehalt in rohen Friichten ist
zu vernachldssigen - jedenfalls, wenn man die Beeren in nicht riesigen Mengen
verzehrt.

Falls Sie sich wundern, dass Joannis Malathounis mehrmals hintereinander kuli-
narisch Kostliches anrichtet - das ist kein Versehen. Sondern der Tatsache ge-
schuldet, dass Kochin Vreni Giger eine neue Herausforderung angenommen hat,
seit September die Gastronomie im Sorel Hotel «Rigiblick» Zirich leitet und
darum hier pausiert. Ab Dezember tischt sie bei uns wieder neue Rezepte auf.

Geben Sie gut auf sich acht!
Herzlichst Ihre

Ao Rt
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Die ndchste Ausgabe

Dr. med. Wald

Ausfliige in den Wald wirken sich offen-
bar positiv auf Herz, Immunsystem und
Psyche aus. Forscher finden zunehmend
Erklarungen dafir, weshalb Waldspazier-
gdnge so gesund sind.

Olivenol im Check

Kostlich und gesund oder gepanscht? In
Tests werden immer wieder Schadstoffe
im Olivendl gefunden. Worauf man ach-
ten muss und was ein qualitativ hoch-
wertiges Ol ausmacht.

Vitamin D und Demenz

Eine Langzeitstudie legt einen Zusam-
menhang zwischen Vitamin-D-Mangel
und Demenz nahe. Interessant sind aber
auch die Beziehungen zu Blutdruckwer-
ten und Hirnnerven.

Und ausserdem:

Hochbegabte Kinder - Rennt die Zeit im Alter schneller?

Nach einem halben Jahrhundert intensiver Tatigkeit
sehe ich immer mehr, wie giitig die Natur ist, wie
es praktisch nie zu spat ist, sich zu besinnen und
umzustellen. Alfred Vogel (1902-1996)

Gesundheits-Nachrichten




SCHILTHORN

Top-Sicht auf Eiger, Ménch, Jungfrau

Wenn von «Thrill» die Rede ist, darf mit Nervenkit-
zel gerechnet werden. So auch auf der Mittelstation
Birg am Schilthorn auf 2677 Metern Hohe. Es ist ein
unglaubliches Naturerlebnis mit gewaltigen Was-
serfallen und schroffen Felsabstiirzen, lieblichen
Alpmatten und idyllischen Alpdorfern bis hin zur
Gipfelwelt der gleissenden 4000er und dem ein-
zigartigen 360°-Blick. Hier ist der ideale Aus-
gangspunkt fir Wanderungen oder Ski-Touren.
Auch Sie werden den Atem anhalten, wenn das
weltberihmte Dreigestirn Eiger, Monch und Jung-
frau vor lhnen auftaucht. Weitere Informationen
finden Sie unter: www.schilthorn.ch.

FUR DIE GANZE FAMILIE
Familytrail von World Vision

In diesem Sommer erdffnete das Kinderhilfswerk
World Vision Schweiz im Zircher Hauptbahnhof den
ersten «Familytrail», der lhre Familie mit auf eine
Reise zu Menschen in fernen Landern nimmt.

Wer in seiner Freizeit gerne aktiv ist, kann sich
schon lange in verschiedenen Schweizer Stadten auf
die spannenden Schnitzeljagden von Foxtrail bege-
ben. An der frischen Luft ratselt man sich von Pos-
ten zu Posten.

Dank World Vision Schweiz wird man gleichzeitig
auch noch fir einen guten Zweck aktiv: Die «Fami-
lytrails» verbinden die spannende Schnitzeljagd mit

der Idee, spielerisch etwas tber die Bedurfnisse der
Kinder in weniger privilegierten Landern zu erfah-
ren. Mehr Infos unter www.familytrail.ch.

FRUHSTUCKSBREI
Zum Frihstick nur das Beste

Mit «MorgenStund’» von P.Jentschura starten Sie
perfekt in den Tag: ein vollwertiges, basisches Friih-
stiickserlebnis fur die ganze Familie. Der Brei punk-
tet mit wertvollen Nahrstoffen, halt lange satt und
ist leicht bekommlich. Kurzum - der ideale Grund-
stein fur eine langanhal-
tende korperliche und =
geistige Leistungsfa-
higkeit.

Mit heissem Wasser
aufgegossen, ist das
Produkt im Handum-
drehen zubereitet und
wird nach Belieben
mit Obst, Nissen oder
auch Hafermilch zum
ganz besonderen Ge-
nuss.

Mehr Infos zum Pro-
dukt finden Sie unter:
www.p-jentschura.ch.

B e T SR

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

Gesundheits-Nachrichten
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Jetzt Informa[l_qnen und kostenlose Proben anfordern unter: +41(0) 44-784 7931
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Tautona

BIRKENZUCKER

Holzstisse aus Finnland

Sehr gute Qualitat h .

femkornlg il

chiliglen:S

1kgund 2,5 kg

Nagh@beumtm
® - _**

Ej4E www.tautona-birkenzucker.ch

=R

Kein Saft mehr, ausgepowert und miide?

Dann génnen Sie sich jetzt Ihre Herbst-Auszeit

im ANDY - Entschlacken, Entgiften mit basischen
Anwendungen und der richtigen Erndhrung.

3 Néchte ab CHF 584.- pro Person

7 Néchte ab CHF 1240.- pro Person

Tel. 0043 5414 86100
www.hotelandy.com | info@hotelandy.com

- www.p-jentschura.ch B3 Wwilld [ i Tautona Birkenzucke
= 8606 Greifensee, Tel.
Herbst-Balance
@ NoVAFON

BRUCHIC@ NAGEL?

Silicea hilft

®  Original

silices

www.silicea.ch

Das Novafon
Schallwellengerat
fur die lokale
Vibrationstherapie.

Hilft gegen

Arthrose 4
Gelenkschmerzen 4
Chronische Schmerzen 4
Fersensporn 4
Narbenbehandlung 4

A 4
Die Schallwellen dringen 6 cm ins

Gewebe ein, fordern die Durchblutung
und regen den Stoffwechsel an.

Ihr Preis CHF 330.00 inkl. Versand

Kontaktieren Sie uns www.novafon.ch
Tel. 041 558 86 41 / info@birkenrot.ch

...Dank Novafon schmerzfrei durchs Leben..

Oktober 2016
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3000 Therapeuten und Naturheilpraktikerinnen

kennen sich aus.

Tiere, die sich Namen geben,
ein Wunder der Meere.

Wie Delfine das machen? Mehr auf: meere.wwf.ch
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www.naturaerzte.ch
Naturarzte Vereinigung Schweiz
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Schiitzen wir die Wunder der Natur.

* ¥ ¥ BI0 HOTEL

PANORAMA

RESTAURANT

* mit Therapeutenteam

 individuell abgestimmte
Behandlungen

* umfangreiches Rahmen-
programm und Vortrage

Familie Steiner - Mals
+39 047383 11 86
www.biohotel-panorama.it
info@biohotel-panorama.it

subtirot
BIO HOTELS <t

Blutdruck
Cholesterin
erhoht?

Wirksam und natiirlich
behandeln.

i
Fasten statt rasten

Eine Trink-Fasten-Kur mit Molke, Saften, Bewegung und vielen
unterstiitzenden Massagen & Anwendungen weckt neue
Lebensgeister und bringt frischen Schwung in Ihren Alltag.
Erleben Sie uns und das Fasten personlich!

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

b

heitliche Gesundheitszentrum am Vierwaldstattersee

| Naturheilmittel
aus dem
Appenzellerland

Gewndhe ond Schéebait

sonderegger

D042 Speiches  OF1 344 10 22

Do Drogaris i e Wihibslredan)
Tt T

FachmomeEs
aratun
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Riickenschmerzen, Stress? Shaktimatte, Entspannung pur!!!

Setzt Endorphine-Kérpereigene Gliickshormone frei.

Erhiltlich im Fachhandel z.B. bei Nature First und der Letziapotheke in Ziirich

- Die Shaktimatte griin oder orange bei Shaktisuisse fiir Fr. 99.— plus Porto

— Die Shaktimatte ECO braun bei Shaktisuisse fiir Fr. 109.— plus Porto

— Das Shakti-Nackenkissen griin oder orange bei Shaktisuisse fiir Fr. 39.— plus Porto
— Das Shakti Fuss-Pad fiir Fr. 59.— plus Porto

— Alle Shakti Neuheiten und Informationen finden Sie unter www.shaktisuisse.ch

-
|f.h_" Miliichp

.ch

2
SNACE T P e
. Iafre

* Riicken- und Nackenschmerzen
* Schlaflosigkeit und Einschlafschwierigkeiten
* Schmerzlinderung, Spannungskopfschmerzen

1suisse

* Energiesteigerung, Regeneration nach dem Training

www.shakt

E-Mail: info@shaktisuisse.ch | Telefon: 043 268 99 40 | Vertrieb: aph.swiss.design@hispeed.ch
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THR GESCHENK
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Leinol, Omega-3 direkt aus der Natur
Bestellen Sie sechs Flaschen 50cl von unserem kaltgepressten Leindl.
Als Geschenk erhalten Sie eine Flasche Rapsol 50cl dazu.

Naturoel AG * Im Sulz 185 « 8506 Lanzenneunforn «+ www.naturoel.ch/shop/monatshit/

Oktober 2016 Gesundheits-Nachrichten
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Neues Buch:
Alles vom Blech

Herzerwirmende
Wihen, geschmackvolle
Tartelettes und wiirzige
Focaccias:

Sie alle verbindet das

Unwider-

stehlich

sind die raffinierten
Tartes, Strudel und Pies.
So wird das Backen
zum Erlebnis und der
Genuss ist dank
UrDinkel noch grosser.

Jetzt ofenfrisch bestellen:
034 409 37 38

urdinkel.ch

Gesundheits-Nachrichten Oktober 2016




99 Gartenmythen
auf dem Prifstand.

Ceelassen
girinern

Gelassen gartnern

von Charles Dowding,
Hardcover, 144S.

CHF 19.90

Mit Candida-
4 | Immundiat.

Darmpilze -
heimliche Krank-
macher

von Dr.E.Wormer,
broschiert, 25585.

EYAN CHF 24.50

e \\irksame Pflanzen,
aktives Training.

I

Blasenprobleme
natirlich behandeln

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

CHF 26.90

Medizin aus dem
Pflanzenreich.

Griine Antibiotika

von Eberhard Wormer,
broschiert, 163S.

CHF 21.90

Oktober 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.

Naturliche Erndhrung,
viele Rezepte.

4 Heimische
Superfoods
von Dr. Barbara
Rias-Bucher

broschiert, 2225.

Fir jede weibliche
Lebensphase

Hormonelle
Beschwerden
pflanzlich behandeln

von K. Detloff,
broschiert, 144S.

Den Schmerz
abschalten.

Die 50 besten
Riickenschmerz-
Killer

von Kay Bartrow,
broschiert, 935.

CHF 13.50

Schmerzfrei und
beweglich bleiben.

Das Arthrose-Stopp-
Programm

von Dr.Jirgen Fischer,
broschiert, 1285.

CHF 21.90

Wir empfehlen
siehe Buchtipp Seite 6

Blitzkurs fur Einsteiger
mit vielen Beispielen.

Wild- und Heilkrauter,

: S Beeren & Pilze finden
[ | von C. Schneider u.a.
Ly _ ™
Gl Y

Kartoniert, 144S.

374 CHF 21.90

Das Erfolgsbuch von
AVogel!

uene QUtdoOr-
Apotheke

B - e e B e e e 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 Schutzhille
aus Glasklarfolie, 216 S.

Der Klassiker - neu aufgelegt!

Neu Gberarbeitet
und mit vielen

umschlag, 864 S.

CHF 48.00

Bitte beniitzen Sie
die Bestellkarte

ISy

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
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AtroGel” -

Arnica montana

Atrosan®

Eine Antwort der Natur:

Atrosan® Teufelskrallen-Tabletten zur
unterstitzenden Behandlung von
Schmerzen bei Rheuma.

AtroGel® Arnica-Gel wirkt entziindungs-

hemmend bei Rheuma, Gelenk-, Muskel-
und Rickenschmerzen.

Dies sind zugelassene Arzneimittel.

Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.
Bioforce AG, Roggwil TG. www.atrosan.ch A. Ogel
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