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Mit Yoga durch die
Wechseljahre
Juli/August 2016 Ausgewshlte Ubungen regen die
Hormondrisen an und entfalten
bei den verschiedensten Beschwer-

den eine positive Wirkung.

32

Hausmittel bei
trockener Haut &
Ringelblumensalbe fordert Z
die Wundheilung. Sie hilft,

wenn die Haut durch jahre-

lange Pflegefehler rau und
rissig geworden ist oder
zu Ekzemen neigt.

Endlich Sommer!
Sonnencremes und After-Sun-Produkte

sorgen flr einen zart gebraunten Teint.

P

72

Kleine Fettkunde
Gesattigt oder ungesattigt,
tierisch oder pflanzlich, ge-
sund oder ungesund? Erfahren
Sie, was die unschlagbaren
Energielieferanten auszeich-
net und wie sie in der Kiiche

richtig eingesetzt werden.
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Die Themen auf dem Titel sind

Gesund bleiben - Gesund werden

Magazin Gesundheit: Munter durch den Sommer
Praktische Tipps, spannende Forschung, Lebensstil.

Titelthema: Wege aus dem Bluthochdruck
Gesunde Erndhrung, viel Bewegung, ein bewusster
Umgang mit Stress sowie ausgewahlte naturheilkund-
liche Arzneien und Hausmittel bringen den Blutdruck
wieder auf Kurs. Eine ganzheitliche und typgerechte
Herangehensweise ist dabei der Schlussel zum Erfolg.

Heilkraft aus der Natur: Gesunder Koriander
Er starkt das Immunsystem und hilft bei Reizdarm.

Naturheilkunde im Alltag: Magenschmerzen 52
Wirksame Pflanzen bei Gastritis und Reizmagen.

Bewdhrte Hausmittel: Was tun bei trockener Haut?
Sanfte Pflege fUr den angegriffenen Saureschutzmantel.

Natiirlich heilen: Diabetes lindern und verhindern
Bei erhohtem Blutzucker ist es wichtig, den Stoffwechsel
ins Gleichgewicht zu bringen. Daflr gibt es finf Ansatz-
punkte, die Sie auch gut miteinander kombinieren kdnnen.

82

Homoopathie:, Beinpflege” von innen
Venenbeschwerden gezielt mit Globuli behandeln.

Komplementéare Therapie: Hormon-Yoga

Die Ubungen des Hormon-Yogas kurbeln auf nattrliche
Weise die kdrpereigene Hormonproduktion wieder an
und verbessern die Symptome der Wechseljahre.

Pflanzenportrit: BittersiiBer Nachtschatten
Seine Heilkraft wurde schon in der Antike geschatzt.

SchiiBler-Salze: Begleiter durch den Sommer
Eine Sommerkur mit Biomineralien unterstltzt den Korper.

Forschung und Wissen: Vom Feld in die Teetasse 68

So werden aus Heilkrdutern wirkungsvolle Arzneitees.
69
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Wege finden - Personlichkeit starken

76
Im Gespréch: Sich selbst an die Hand nehmen
Die Diplom-Psychologin Ursula Nuber ist Uberzeugt, dass
eigensinnige Menschen besser durchs Leben kommen.

Achtsamkeit: Die geheime Kraft des Waldes

Es gibt kaum einen besseren Ort zum Abschalten und
Auftanken. Der Wald 1adt ein, die Natur intensiv zu
erleben, die Sinne zu schulen und Achtsamkeit zu Gben.

Zum Schmokern: Neue Biicher
Lesenswerte Neuerscheinungen rund um die Themen
Gesundheit, Erndhrung, Psychologie und Wohlbefinden.
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A Diabetes lindern

~ Eine der funf notwendigen
Veranderungen des Lebensstils ist,

die Kohlenhydrate zu reduzieren.

Korper und Seele verwohnen - Kraft tanken

Gesundes Leben: Griine Oasen mitten in der Stadt
Fur Stadtgartner ist vor allem der Weg das Ziel: Sie geniel3en
das personliche und gemeinsame Anbauen und ernten
zum Schluss die,Belohnung” — das gesunde Gemuse.

Korperbewusstsein: Training auf dem Wasser
Stehpaddeln schult das Gleichgewicht und starkt die Muskeln.

Magazin: Pflegetipps fiir Gesicht und Korper
Naturkosmetische Sommerbegleiter von Kopf bis Ful3.

Naturkosmetik: Die Sommersonne genief3en
Sonnencremes mit mineralischen Substanzen schiitzen vor
zu viel Sonne. Naturliche After-Sun-Produkte mit Aloe vera
oder Olivendl pflegen nach dem Sonnenbad.

Gute Erndhrung - Freude am Genuss

Fokus Erndhrung: Appetit und Seelenhunger
Der Schlssel zum Wunsch- und Wohlftihlgewicht.

Magazin Erndhrung: Fenchel, Erbsen, Oregano
Saisonale Produkte, nitzliche Ratschldge, praktische Tipps.

Erndhrungswissen: Gute Fette, schlechte Fette
Butter, Sahne und Ole haben ihren schlechten Ruf

als Krankmacher nicht verdient. Richtig in der Kiiche
eingesetzt, sind sie gesunde Energielieferanten.

Gesund essen: Kostliches Eis - vegan und gesund
Sommerzeit ist Eiszeit, doch das Eis von der Stange macht
keine gute Figur: Zu viel Fett, zu viel Zucker, zu viele Zusatz-
stoffe. Es geht aber auch anders - einfach selbst gemacht.
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