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NATURHEILKUNDE & MEDIZIN

Starkes Immunsystem

Die Zeit des Niesens und Hustens, der rauen Halse
und der laufenden Nasen beginnt. Die alljahrliche
Herausforderung fir unser Immunsystem lasst sich
auch mit pflanzlicher Hilfe meistern.

KORPER & SEELE

Das rechte Licht

Licht brauchen wir zum Leben. Es beeinflusst Auf-
merksamkeit, Leistung und Schlaf, kérperliche wie
geistige Gesundheit. Daher heisst es auch im Alltag,
auf das richtige Licht zur richtigen Zeit zu achten.

NATURHEILKUNDE & MEDIZIN

Wenns Bauchlein schmerzt

Baby schreit, strampelt und ist untréstlich, das Kin-
dergartenkind jammert und will nicht essen. Ursa-
che kénnen Bauchschmerzen sein. Wie Eltern hel-
fen kénnen und wann die Kinderarztin gefragt ist.

LEBENSFREUDE & WELLNESS SPASS & UNTERHALTUNG

Kultivierung der Musse 22 | Das Taschentuch 26
Von Nasen und Nastiichern: Eine
nicht ganz ernste Kulturgeschichte
des Schnauzens.

Ruhestand will gekonnt sein.
Tipps, wie die Zeit nach dem
Arbeitsleben gelingt.
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Tarnen und tauschen

Liebe Leserinnen und Leser

Neulich auf dem Markt: «Oh, was fiir schéne Pfifferlinge!» Pralle kleine Pilz-
knopfe, offensichtlich sehr frisch, leuchten goldgelb aus einem Kérbchen am
Stand. Wir lieben Pilze, sind uns aber natirlich bewusst, dass der kulinarische
Genuss auch fast 30 Jahre nach Tschernobyl kein ungetriibter ist. Pilze rei-
chern radioaktives Material an - nach wie vor. Deshalb meiden wir zum Bei-
spiel Pfifferlinge aus Weissrussland, das damals 70 Prozent des Niederschlags
abbekam. Pflichtbewusst frage ich also: «Wo kommen die denn her?» Ant-
wort: «Aus Galizien!» «Ach, aus Galizien, aus Spanien also! Die wird man
essen kénnen», sage ich zu meinem Mann, und die Verkauferin lachelt milde.
Zwar habe ich noch nie zuvor Pfifferlinge aus Spanien im Handel gesehen,
aber nun freuen wir uns sehr auf eine ganz un-radioaktive Pilzmahlzeit. Zumal
ichin einem Pilzforum lese, das waldreiche, am Atlantik gelegene Galizien sei
ein wahres Eldorado fir Sammler und Liebhaber dieser Kostlichkeiten.

Die Pfifferlinge sind gekauft, und weil mein Mann immer alles ganz akkurat
wissen muss, schaut er nach, wo Galizien denn nun genau liegt. Wie er richtig
vermutet hat, findet man die Landschaft mit dem Hauptort La Corufa im aus-
sersten Nordwesten der iberischen Halbinsel.

So weit, so qut - doch bei dieser Suche dammert es uns dann auch so lang-
sam. Als Galizien wird auch eine Landschaft in der Westukraine (Ostgalizien)
und in Stidpolen (Westgalizien) bezeichnet. Die Hauptorte Lviv und Krakéw
liegen nur ein paar hundert Kilometer Luftlinie von Tschernobyl entfernt.
Ach. Daher werden also unsere Pfifferlinge stammen. Zwar ist der Name Gali-
zien nach dem 1. Weltkrieg vom Globus verschwunden, doch aus pilzmarke-
tingtechnischen Granden hat man ihn offenbar wiedererweckt. Dass man das
spanische Galicien nun mit c schreibt, kann man nicht héren - und ange-
schrieben war der Herkunftsort ja sicherheitshalber nicht. Zum nachsten Ein-
kauf auf dem Markt nehme ich wohl sicherheitshalber eine Landkarte mit.

Bleiben Sie gesund!
Herzlichst Ihre

November 2015

Claudia Rawer
c.rawer@verlag-avogel.ch
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MARKT & INFO

LESEN BILDET
SPICK, das schlaue Schilermagazin

Seit Giber 33 Jahren ist SPICK, das schlaue Schilermagazin
aus der Schweiz, der perfekte Schulbegleiter fir acht- bis
15-jahrige Madchen und Jungs. Eine Studie der Uni Zirich
hat ergeben, dass die SPICK-Leserschaft berdurch-
schnittliche Leistungen in der Schule erbringt. Kein Wun-
der, denn Lesen fordert die Allgemeinbildung und die
Konzentration. Sogar der Jungschauspieler Jonas Hart-
mann, der den Schellen-Ursli im gleichnamigen Film von
Xavier Koller verkorpert, ist begeisterter SPICK-Leser,
denn: «Im SPICK hat es so viele tolle Tiergeschichten
drin!» Lassen Sie Ihr Kind SPICKen, abonnieren Sie das
schlaue Schiilermagazin. SPICK Abo-Service: 031 740 97 94,
abo@spick.ch, www.spick.ch/abo.

[rErp—

Nationales Anmeldepartal fir Spitex und Pllegeheime

Anmaidang s ..

Spital

Privatperson

SPITEX UND PFLEGEHEIME
Nationales Schweizer Anmeldeportal

Arzte, Spitéler, Behorden und Privatpersonen kénnen ab
sofort einfach und effizient Personen fir Spitex, Tages-
statten und Pflegeheime anmelden. Das Online-Portal ist

eine unentgeltliche Dienstleistung der Verbande Associa-
tion Spitex privée Suisse ASPS und senesuisse. Mit weni-
gen Klicks erhalten Interessierte fiir alle Regionen der
Schweiz einen Uberblick iber das Angebot mit rund 700
privaten und offentlichen Spitex-Organisationen, Tages-
statten sowie rund 350 Pflegeheimen. Mit der Eingabe
der Postleitzahl oder des Ortes werden die verfiigbaren
Organisationen sichtbar. Folgende Dienstleistungen ste-
hen zur Auswahl: Pflege, Hauswirtschaft und Betreuung
sowie Tagesstatten in den Bereichen Demenz, Onkologie,
Psychiatrie, Palliativbetreuung u.v.m. So lasst sich mithilfe
des Portals einfach und schnell kldren, welche Organisati-
on das passende Angebot hat. Weitere Informationen fin-
den Interessierte auf der Webseite www.spitexportal.ch.

SCHNEESPASS

Nachtschlitteln im Brunni-Alpthal

Am Samstagabend verwandelt sich das Schwyzer Ski-
gebiet Brunni-Alpthal in ein Schlittlereldorado. Ab 17
Uhr wird der Skilift zum Schlittentransporter. Flutlicht
und Stirnlampe weisen den Weg. Schlitteln unter dem
nachtlichen Sternenhimmel ist ein unvergesslicher
Event: die Nacht, die knisternde Schneeoberflache und
natdrlich das Tempo. Das alles beeindruckt und macht
das Nachtschlitteln zu einem besonderen Erlebnis. Da-
riber hinaus ist die Piste im Brunni breiter als die sonst
Gblichen Schlittelwege. So macht auch die Abfahrt in
der Gruppe Spass. Mehr Informationen finden Sie auf
www.nachtschlitteln.ch.

Auf dieser Seite kommen unsere Anzeigenkunden zu Wort. Sie sind fir den Inhalt verantwortlich.
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INtima2000®: Eine Schweizernlnnovation
hilft bei Problemen am stillen Ortchen.

Intima2000® ist die erste ganzheitliche Ldsung bei
intimen Problemen auf der Toilette. Ob Verstopfung,
schmerzhafte Hamorrhoiden, Fissuren, Divertikel,
Abszesse, Ekzeme, Hygiene-Schwierigkeiten bei Er-
krankungen im Analbereich, zur gezielten Entleerung
bei Stuhlinkontinenz und nach operativen Eingriffen:
Intima2000® bietet Hilfe auf einfache und nattrliche Art.
Die praktische Kombination aus Klistiergerat und Intim-
dusche funktioniert mit reinem Wasser und kann auf
zwei Arten benutzt werden.

Die Klistier-Anwendung ermdglicht einen normalen
und schmerzlindernden Stuhlgang bei Verstopfung
und vielen Begleiterscheinungen insbesondere bei
Fissuren, Hamorrhoiden und Ekzemen oder dient zur
Entschlackung bei Fastenkuren und unterstiitzt Aus-
leitungstherapien wie z.B. Amalgamvergiftungen. Die
Colonspullung mit Intima2000® tragt massgeblich zum
allgemeinen Wohlbefinden bei. In jedem Fall als unter-
stitzende Massnahme bei Divertikeln und bei Erkran-
kungen, bei denen vermutet wird, dass sie durch eine
Selbstvergiftung des Kdrpers mit verursacht werden.
Dazu gehéren Konzentrationsprobleme, Midigkeit,
depressive Verstimmungen, Bldhungen, Hautpro-
bleme wie Akne und Psoriasis, Migrane, hoher Blut-

t engende Sitzungen

ﬂér Toilette?

Bitte senden Sie mir: Intima2000® Standard a Fr. 152.—
fur die Schweiz. Bestellungen fiir die EU: Preis + Versandkosten bitte anfragen.

Vorname/Name

Jetzt bestellen: alle Intima2000® Standard mit 10% Rabatt.

(statt Fr. 169.-)
inkl. MWSt., plus Fr. 9.- Verpackung/Versand. Angebot giiltig bis 30. November 2015, solange Vorrat und nur

druck, rheumatische Beschwerden und allergische
Erkrankungen.

Die &dussere Anwendung sorgt fur eine hygienische,
schonende und schmerzfreie Reinigung des Geséss-
bereichs und hinterlasst ein restloses Geflhl von
Sauberkeit und Wohlbefinden.

Intima2000® kann schnell und ohne Aufwand an jedem
Duschschlauch der Duscharmatur angeschlossen wer-
den. Mit wenig Zubehdr auch an jeder Waschtisch- oder
Wannenarmatur. Sie ist klein und portabel und deshalb
auch auf Reisen und fur die Ferien geeignet. Die An-
wendung erfolgt direkt auf der Toilette in sitzender
Position und ohne korperliche Anstrengung. Dies
gewabhrleistet auch die absolut saubere Anwendung
ohne Verschmutzungsgefahr von Korperteilen, von
Intima2000® oder dem Badezimmer. Wassertemperatur
und Wasserdurchlauf lassen sich individuell einstellen.

Intima2000® ist ein kostenglnstiges Medizinalgerat,
das selbststandig und ohne fremde Hilfe benutzt
werden kann und ein grosses Stlick Intimsphére sowie
Lebensqualitat zurtickbringt.Intima2000® ist aber auch
fur Pflegefachpersonen anwenderfreundlich und unter-
stutzt die arztliche und pflegerische Therapie.

Strasse, Nr. PLZ/Ort

Datum/Unterschrift

Bestellung einsenden an: ANDEX MedSelfcare Solution, Bernstrasse 84, 8964 Rudolfstetten.
Oder per E-Mail info@intima2000.ch, im OnlineShop, per Telefon 056 633 28 85

oder Telefax 056 63196 83 — jeweils mit Vermerk «GN 11/15».

.dl"r—
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Setzt Endorphine-Kérpereigene Gliickshormone frei.

Erhiltlich im Fachhandel

— Das Shakti Fuss-Pad fiir Fr. 59.— plus Porto

¢ Riicken- und Nackenschmerzen

Riickenschmerzen, Stress? Shaktimatte, Entspannung pur!!!

— Zu jeder Bestellung, Gratis eine Shakti Tasche in griin oder orange im Wert von Fr. 7.—
— Die Shaktimatte griin oder orange bei Shaktisuisse fiir Fr. 99.— plus Porto

- Die Shaktimatte ECO braun bei Shaktisuisse fiir Fr. 109.— plus Porto 3 "
— Das Shakti-Nackenkissen griin oder orange bei Shaktisuisse fiir Fr. 39.— plus Porto , - %

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

* Schlaflosigkeit und Einschlafschwierigkeiten
* Schmerzlinderung, Spannungskopfschmerzen
* Energiesteigerung, Regeneration nach dem Training

Greddleza Shin Care

.ch

1suisse

www.shakt

regeneriert wie n

Der BiO"T@@

Jetzt Informationen und kostenlose Proben anfordern:
www.p-jentschura.ch 'f
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Schweizerischer Verband fiir
Wirbelsdulen-Basis-Ausgleich

SV WBA

Auskunft erteilt gerne:

WBA Kompetenzzentrum
Telefon 044 680 3230 ¢ info@wba.ch
www.svwba.ch

= SRR o 1B ~
Das ganzheitliche Gesundheitszentrum am Vierwaldstéttersee

Winterwandern

Geniessen Sie eine aktive Woche verbunden mit tollen Wanderungen
in der winterlichen Umgebung des Vierwaldstattersees. Nebst viel
Bewegung und Entspannung génnen Sie lhrem Kérper, Geist und Seele
eine Trink-Fasten-Kur, eine Auszeit die es in sich hat!

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

Holzstisse aus Finnland
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Backen mit Birkenzucker

Sehr gute Qualitat |
feinkornig -

Jetzt aud;:%n_ i
praktischen
lkgund2.5kg

Nachfiillbeuteln L

[EjE www.tautona-birklenzucker.fh -
i Tautona Birkenzucker,
= 8175 Windlach, Tel. 079

Grippenschutz

Jetzt ist der richtige Zeitpunkt
um mit unserer bewihrten
und wirksamen Grippeschutz- und
Resistenzkur zu beginnen!

Unsere Grippeschutz-Kur wird stufenweise durch-
gefiihrt. Sie erhoht massgeblich die Resistenz und ist
ein idealer Grippeschutz.

iy . 3
e Naturheilmittel
" uus dem)

i/ Appenzellgrluﬁd

Crsatathait el Schaiehit

sonderegger

POM2 Spechar 071 34410 22
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WE-TEST IN THE COLDEST, MOST |
MISERABLE PLACE WE COULD
FIND: OUR BACKYARD,

L

» \:ﬂ I'\.-

- . \I.T'“ \'\
MT.HOOD :
02.00 UHR

- -20°C

Bei Columbia in Portland, TE s

Oregon haben wir Vulkane, ! FﬂwrlIED TOUG
Gletscher und Schneestiirme - ND. CREGON - g,
vor der Haustiir. Das ideale

Testgebiet fiir die neue,

ultrawarme Heatzone 1000

TurboDown Jacke. Mit Omni-

Heat Reflective und TurboDown

Wave hilt sie warm, egal, wie

lange Sie oben am Berg bleiben.

#TESTEDTOUGH .

Hildegard von Bingen
oder Franziska von Gossau

3000 Naturheilpraktiker und Therapeutinnen
kennen sich aus.

Nv www.naturaerzte.ch
Naturarzte Vereinigung Schweiz
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Wir empfehlen
siehe Buchtipp Seite 6

Die «Gesundheits-Nachrichten» auch digital

SES UKy
HACHE 11

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-

Entdeckung einer
verborgenen Welt.

FETER WOHLLEREN

CHF 21.90

November 2015

gabe sind, konnen Sie das E-Paper mit Ihrer Abo-Nummer
kostenlos herunterladen.

Medizin aus dem
Pflanzenreich.

Griine Antibiotika

von Eberhard Wormer,

broschiert, 163 S.

Tipps zur Reduktion
von allzuviel Sissem

Die 50 besten
Zuckersucht-Killer

von Regina Todter,
broschiert, 88 S.

Tipps bei Vergesslich-
keit und Uberlastung.

Die 50 besten
Vergesslichkeitskiller

von Christoph M.
Bamberger,
broschiert, 100 S.

Schmerzfrei und
beweglich bleiben.

Das Arthrose-
Stopp-Programm

von Dr. Jirgen Fischer,
broschiert, 128 S.

Sich das Leben
leichter machen.

Richtig einkaufen
bei Magen-Darm-
Beschwerden

von Karin Hofele,
broschiert, 118 S.

Komplementarmedi-
zinische Begleitung.

Krebs ganzheitlich
behandeln

von Prof. Josef Beuth,
- broschiert, 215 S.

CHF 36.50

Alles tber ein unter-
schatztes Organ.

Darm mit Charme

von Giulia Enders,
kartoniert, 285 S.

CHF 24.50

A.Vogel
Heilpflanzen-
kalender 2016

7 Blatt
| Format:
42 x 42 cm

CHF 8.50 (fiir Abonnenten)

Das geheime Leben
der Béume

von Peter Wohlleben,
gebunden, 224 S.

365 | CHF 26.90

Das Erfolgsbuch von
AVogel!

uene QUtdoor-
Apotheke

o b e e e B

EJ chE 18.50

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!

Neu iberarbeitet
und mit vielen
#1 Anmerkungen!

Der kleine Doktor

von Alfred Vogel
Leinen mit Schutz-
umschlag, 864 S.

CHF 48.00

Bitte benutzen Sie
die Bestellkarte

ISy

Weitere Buchempfehlungen auf
buecher.avogel.ch
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Liebe Abonnenten

Bei Wohnungs- und Namenswechsel AZB
melden Sie uns bitte die Anderung! CH-9053 Teufen
Sie erreichen uns unter P.P./Journal
Tel. 071 335 66 66, Fax 071 335 66 88 Post CH AG
E-Mail: info@verlag-avogel.ch

Herzlichen Dank fir Ihre Mihe

Héuﬁgi
erkaltet?

A

Jetzt
vorbeugen!

[Avogel)

Echinaforce’

Resistenz-Tabletten

Eine Antwort der Natur:

i g’}“ Echinaforce®
W ’ - Zur Steigerung der korpereigenen Abwehr *.

Plantliches Arzneimittel « Aus frischem Roten Sonnenhut

SUPPLIER OF Erhdltlich in Apotheken und Drogerien.
sw(iﬁs??’.c Bitte lesen Sie die Packungsbeilage. A. Ogel i
_OympIc | gioforce AG, Roggwil TG. www.echinaforce.ch ﬁ
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