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NATURHEILKUNDE & MEDIZIN

Gesundheit auf dem Prifstand

Medizinische Vorsorge beruhigt. Tatsachlich? Ein
Check-up ist kein Freibrief fir die Gesundheit. Wel-
che Untersuchungen sinnvoll sind und weshalb man
vor allem auf sich selbst haren sollte.

NATUR & UMWELT

Faszinierend: Baumpilze

Hallimasch, Schwefelporling und Co.: Baumpilze sind
eine ganz besondere Spezies und jetzt im winter-
lichen Wald gut zu entdecken. Ein Ausflug in die
Welt (iberwiegend) schadlicher Schonheiten.

KORPER & SEELE

Langlebigkeit und die Folgen

Unsere Lebenserwartung steigt erfreulich, doch die
Demografen runzeln sorgenvoll die Stirn: Je langer
wir leben, desto grosser wird die Herausforderung
fur die Gesellschaft.

ERNAHRUNG & GENUSS SPASS & UNTERHALTUNG RUBRIKEN

Uriges Korn, topfit 25 | Ratseln und gewinnen 29 | Fakten & Tipps 6
Buchtipp 6

Einkorn, Emmer, Dinkel: Lange Zeit | Zum Jahresausklang ein bisschen | Leserforum 31

verschmaht, erlebt das alte Getreide
eine Renaissance.

Dezember 2016

Denksport, versiisst mit attrakti-
ven Preisen.

Vorschau /Impressum 37
Anzeigen & Adressen 39

Gesundheits-Nachrichten



Die WeIt der Krauter und Gewurze Salbei (Salvia), vom'Frost wie mit einer Zuckerschlcht Uberzogen.
Im heimischen Garten Gberwintert er am besten mit Zweigen oder Re|5|g abgedeckt




EDITORIAL
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Gut durchgecheckt

Liebe Leserinnen und Leser

«Du solltest dich mal so richtig durchchecken lassen», wird einem gerne von Fa-
milie und Freunden geraten, wenn man gesundheitlich nicht so ganz auf der
Hohe ist. Doch was bedeutet das? Ein Vorgang wie beim Garagisten: prifen, ab-
haken, weiterfahren? So einfach ist es nicht. Was Check-ups von Vorsorgeunter-
suchungen unterscheidet, was Krankenkassen zahlen, Arzte empfehlen, Natur-
mediziner sagen und wie man die Signale des Herzens richtig deutet, haben wir
in einer dreiteiligen Serie fiir Sie zusammengetragen. Auftakt ist in dieser Aus-
gabe, Teil zwei und drei lesen Sie im neuen Jahr.

Nicht schlecht gestaunt habe ich, welche Talente in unserem Leserkreis mit der
Kamera unterwegs sind. Spektakulare Aufnahmen haben Sie eingesandt, liebe
Teilnehmerinnen und Teilnehmer des Fotowettbewerbs, grossartig! Was bin ich
froh, dass die Jury an meiner Statt die Qual der Wahl hat ...

Der Plan fiirs nachste Jahr ist nun gemacht und so viel sei verraten: Sinne, Sen-
sitivitat und Korpergefthl sind ein «roter Faden», der sich durch die kommenden
Hefte ziehen wird. Wir lassen es Gippig griinen, fronen mit Bedacht dem Genuss
und haben vitalisierende Anregungen zum Thema Urlaub im Gepack.

Ich freue mich sehr, dass Sie mit Briefen, Mails und Anrufen rege Anteil nehmen
an den Gesundheits-Nachrichten. Dafir méchte ich lhnen von Herzen danken.
und natrlich liegen die Leser richtig, die uns darauf hinwiesen, dass nicht die
Backzeit Brot vertraglicher macht, sondern die Zeit, in welcher der Teig geht. Da
war unsere Uberschrift in GN 11 (S. 7) nicht korrekt.

Begleiten Sie uns gerne auch im kommenden Jahr mit lhrer wachen Aufmerk-
samkeit - das ist uns in der Redaktion ein grosser Ansporn.

Alles Gute zum Jahresausklang und das Beste fiir Ihre Gesundheit 2017.

Geben Sie gut auf sich acht!
Herzlichst Ihre

CAneos Rt

Dezember 2016

Andrea Pauli
a.pauli@verlag-avogel.ch
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Die ndchste Ausgabe

Die «Waisen» der Medizin

Jedes Jahr Ende Februar will der «Tag der
seltenen Krankheiten» weltweit auf die
«Waisenkinder» der Medizin aufmerksam
machen. Um welche Krankheiten es geht,
was die Forschung zu leisten versucht,
wohin man sich wenden kann.

Heilende Baume

0b Extrakte gegen Geddchtnisstérungen,
Heilmittel gegen Venenprobleme oder
fiebersenkende Wirkstoffe: Baume liefern
auf vielfache Weise Gutes fiir unsere Ge-
sundheit. Wir stellen fanf von ihnen
naher vor.

Wellness im Kissen

Kissen sind nicht nur kuschelig, sondern
kénnen auch zum Wohlbefinden beitra-
gen - wenn sie mit den richtigen Natur-
produkten gefillt sind. Ein Blick ins In-
nenleben duftender, stein- und holzge-
fullter Beutel.

Und ausserdem:

Gesundheits-Check, Teil 2 - Gewinner Lesergalerie

" Wie vorteilhaft wére es, wenn das Getreide wieder
.= zur Hauptnahrung werden konnte.

Alfred Vogel (1902-1996)

Gesundheits-Nachrichten
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MARKT & INFO

PFLEGE-SHAMPOO

Drei starke Krauter

Wo «Krauter» draufstehen, sind bei
RAUSCH auch echte Krduter drin:
Bis zu 40 Prozent Pflanzenextrakte
enthalten die Produkte, die in
Kreuzlingen nach selbst entwi-
ckelten, besonders schonenden
Verfahren hergestellt und zur
Reifung gelagert werden. Das
«Schweizer Krduter Pflege-
Shampoo» ist eine ausgefeilte
Komposition aus Kamille, Spitz-
wegerich sowie Zinnkraut. Die
drei Hauptwirkstoffe sorgen fir
gesunde Kopfhaut und schénes
Haar.

o By sl
LD HEHMOG

BTG TR TAMT

RAUSCH AG KREUZLINGEN

Barenstrasse 12, CH-8280 Kreuzlingen

Tel +41 (0)71 678 12 12, Fax +41 (0)71 678 12 06
E-Mail: info@rausch.ch, Web: www.rausch.ch

VERSPANNUNGEN LOSEN

Basischer Nackenwickel

- L

'

AlkaWear”

Basischar Nacken- un

d'ﬂl..-nr_hmn'ﬁ'lilq-rl

Die Marke P. Jentschura hat ihr Sortiment jetzt um einen ba-
sischen Nacken- und Bronchienwickel erweitert. Unauffallig
unter der Kleidung getragen, 16st er in Kombination mit
«MeineBase», dem basisch-mineralischen Kérperpflegesalz,

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

Gesundheits-Nachrichten

sanft muskulare Verspannungen im Nacken- und Schulter-
bereich und fuhrt zu spirbar mehr Beweglichkeit. Als Bron-
chienwickel verwendet, kann der praktische Helfer im Alltag
auch unterstiitzend bei Atemwegsbeschwerden eingesetzt
werden. Das Produkt gibt es in drei verschiedenen Grossen
und ist erhaltlich in Reformhdusern, Drogerien, Fitness-
sowie Kosmetikstudios. Und tberall dort, wo es Jentschura-
Produkte gibt.

Jentschura (Schweiz) AG

Seestrasse 62, 8806 Bach/Sz

Tel. +41 (0) 44 784 79 31, Fax +41 (0) 44 687 90 72

E-Mail: info@p-jentschura.ch, Web: www.p-jentschura.com

LOKALE VIBRATIONSTHERAPIE
Muskelverspannungen behandeln

Die lokale Vibrationstherapie kann bei Muskelverspannun-
gen, chronischen Schmerzen und den Folgen eines Schlagan-
falls ein hilfreiches Mittel sein. Die Schallwellengerate von
NOVAFON finden unter anderem Anwendung in der Neurore-
habilitation, um beispielsweise die Wahrnehmung bei einem
Neglect zu verbessern. In der Schmerztherapie, um Gelenk-,
Muskel- und Phantomschmerzen zu reduzieren sowie in der
Handtherapie, um tieferliegende Verklebungen des Narben-
gewebes zu l6sen. Das Schallwellengerdt «NOVAFON PRO»
beispielsweise leitet mechanische Vibrationen bis zu sechs
Zentimeter tief ins Gewebe. Das Gerdt wird zudem von vie-
len Privatpersonen angewendet bei Fersensporn, Nacken-
schmerzen, Muskelkater, Arthrose und vielen weiteren
Beschwerden. Das Gewebe wird besser durchblutet
und der Stoffwechsel angeregt. Dariiber hinaus

haben Vibrationen eine schmerzlindernde Wirkung.

«NOVAFON PRO» kostet CHF 330 und ist u.a. ber die

NOVAFON-Webseite bestellbar. Gerne nehmen wir Ihre
Bestellung auch personlich entgegen:

Novafon Schweiz

Tel: +41 (0)41 558 86 41
Fax: +41 (0)41 558 86 45
E-Mail: info@birkenrot.ch
Web: www.novafon.ch

" Dezember 2016
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Jetzt Informationen und kostenlose Proben anfordern:
Telefon: +41(0)44-784 79 31 - info@p-jentschura.ch

www.p-jentschura.ch Ei D &
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Tautona

Holzs(isse aus Finnland
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Backen mit Birkenzucker
Sehr gute Qualitat

feinkdrnig &

g schel
ﬁ Nachfuubeutem:ﬁ.
> -t . -fh 'ﬁ

EjxE wwwtautona blrkenzuckereh-"“
P Tautona Birkenzuckel
= 8606 Greifensee, Tel.

as ganzhelthc he esundheltszentmm am Vlerwaldstattelsee

Meine Auszeit

Eine Trink-Fasten-Kur reinigt Koérper und Geist. Frei sein, um
neue Herausforderungen annehmen zu kénnen. Erleben Sie
personliche Begleitung, tiefgreifende Massagen & Anwendungen,
die herrliche Umgebung und vieles mehr.

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

Der Q&SM %/

Das A.Vogel Kochbuch
fir Geniesser!

80 Seiten, iber 80 Rezepte,
70 ganzseitige Farbfotos.

ISBN 978-3-906404-21-9
CHF 38.-

Erhaltlich im Buchhandel
oder auf www.avogel.ch

wirksame Hilfe bei...

* Blasen- und Prostataproblemen
* Rheuma/Arthrose

* Reizdarmbeschwerden

* Wechseljahrbeschwerden

www.drogerie-sonderegger.ch/ www.puravita.ch

Naturheilmittel

aus dem |
Appenzellerland

Gewrdhet und Schinbed

sondereqger

POL2 Spmicle  OF1 34410 22

D Devapvie he by Wildnalindan!
Tak romen

Dezember 2016
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Kressibucher.
L Natur Pur

%imackhafte 4

“Geschenke! -2 A

e S SNSNIF 20 i 4574
Besuchen Sle unseren Online- Hoﬂaden

“und sparen Sie die *Versandkosten‘
bist15:12.2016 LN 1
- Gutschein | Code Geschenk2016
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: Mmdestbestellwert CHF 150
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Naturoel AG « Im Sulz 185 « 8506 Lanzenneunforn « www.naturoel.ch/shop/geschenke/

@ NovAaFON

Die schlave (eschenkidee

Das Novafon
Schallwellengerat

Hilft gegen
Arthrose ¢
Gelenkschmerzen 4
Fersensporn 4
Narbenbehandlung 4
Nackenverspannungen 4

v
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. 041558 86 41 / info@birkenrot.ch

www.spick.ch

EUPRONENON o
NAMAAANNAAANANAN- e ..Dank Novafon schmerzfrei durchs Leben...

Gesundheits-Nachrichten Dezember 2016
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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

— Shaktimatte Luxury (76 x 42 cm) + Tasche Natur fiir Fr. 129.— 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

— Gratis zu jeder Bestellung, eine Shakti Tasche griin oder orange im Wert von Fr.7.—

-
l]‘f:: Paclizey

Nvagelmappet

.ch

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

1suisse

* Energiesteigerung, Regeneration nach dem Training

www.shakt

Xucker®

Der Birkenzucker B

Fir Diabetiker geeignet

Gegen 50% weniger Kalorien
Pestizidfrei hergestellt
Natirlicher Zuckerersatz
Zum SUssen, Kochen und Backen
Zahnschonend

Jetzt auf Bestellung in allen
Apotheken und Drogerien erhaltlich!

Dezember 2016 Gesundheits-Nachrichten
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Neues Buch: Alles vom Blech

Herzerwirmende Wihen, geschmack-
volle Tartelettes und wiirzige Fo-
caccias: Sie alle verbindet das Blech.
Unwiderstehlich 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

. NILA'S KITCHEN: RS
(%0 GESUNDER BIO-FOOD VON MORGA - ™

9 | < Beste & natiirliche Zutaten, ohne Konservierungsstoffe -
schnell & einfach im praktischen Becher zubereitet! R
Dal & Quinoa Hirse sind zudem glutenfreil

Natiirlicher Genuss aus der Schweiz.
MORGA AG, 9642 Ebnat-Kappel, www.morga.ch

Gesundheits-Nachrichten Dezember 2016



Wir empfehlen

Die «Gesundheits-Nachrichten» auch digital siehe Buchtipp Seite 6

Tipps zu Lebensmitteln
b= und Erndhrung

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- Cholesterin natirlich

Natrliche Ernahrung,
viele Rezepte.

Heimische
Superfoods
von Dr. Barbara
Rias-Bucher

broschiert, 2225.
CHF 24.50

Mit Candida-
Immundiat.

Darmpilze -
heimliche Krank-
macher

von Dr.E.Wormer,
broschiert, 2556.

EVAN CHF 24.50

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.Jurgen Fischer,
broschiert, 128S.

CHF 21.90

Dezember 2016

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

Rezepte, Infos und
Hausapotheke.

Geschmack
von Manuela Rither

Gebunden, 2405.

CHF 35.90

Wirksame 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

A.Nogel
Heilpflanzen-
kalender 2016

7 Blatt
Format:
42 x 42 cm

CHF 15.40

Bitter. Der vergessene

senken
». von Dr. A. Flemmer

' Gebunden, 1445S.

376 | CHF 26.90

Das Erfolgsbuch von
AVogel!

vene 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! PP./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

-

Favose M

e

Halsschmerz- g
Spray p

ﬁ

Eine Antwort der Natur:
AVogel Halsschmerz-Spray

- zur kurzzeitigen Behandlung von Halsschmerzen,
Schluckbeschwerden und Heiserkeit
- mit frischem Roten Sonnenhut und Salbei

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.
Bioforce AG, Roggwil TG. www.halsschmerzspray.ch A. ogel

U 1 R 5 R L




