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DER NATUR AUF DER SPUR

BUCHTIPS
Naturmedizin

Wer einmal vergeblich von Arzt zu Arzt
gewandert ist, der weiss: Es gilt, nicht
nur den richtigen Arzt fur eine spezielle
Krankheit zu finden, sondern vor allem
die individuell am besten wirksame Arz-
nei und Therapie. Das Buch «Naturme-
dizin» stellt einfach und fur Laien ver-
standlich 100 der maéglichen richtigen
Therapien inklusive Kontaktadressen
und weiterfihrende Literatur vor.

e «Naturmedizin. Die 100 wichtigsten Thera-
pien der Naturheilkunde», H. Breden / H.G.
Breden, Midena-Verlag, Kittigen, 240 Sei-
ten, sFr./IDM 36.—

Meine Gesundheit

Eigenverantwortung, Eigenmedikati-
on, Selbstvorsorge — in Zeiten ins Endlo-
se steigender Krankenkassen-Pramien
sind das keine Schlagworte. Der fast
600seitige Ratgeber «Meine Gesund-
heit» gibt dazu Tips und Hinweise, ent-
halt ein Verzeichnis der 500 haufigsten
rezeptfreien Arzneimittel und viele an-
dere natzliche Informationen.

e «Meine Gesundheit. Der Gesundheitsrat-
geber flr die ganze Familie», Verlag Docu-
med AG, Basel, 590 Seiten, sFr./DM 28.—

Alternativ-Pschyrembel

Der «Medizin-Pschyrembel»: ein Stan-
dardwerk fur Fachleute. Seine Ergan-
zung: der neue «Naturheilkunde-Pschy-
rembel». Von der nassen Abreibung bis
zur Zellregenerationstherapie enthalt
das Buch rund 3000 Stichworter zur Na-
turheilkunde sowie rund 200 Erkran-
kungen, bei denen neben der schulme-
dizinischen Therapie naturheilkundli-
che Heilverfahren angewendet werden.
e «Wérterbuch Naturheilkunde und alter-
native Heilverfahren», Verlag Walter de
Gruyter & Co., Berlin, 342 Seiten, viele Abb.,
sFr./ DM 38.— e CU
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Der Bio-Kise rollt weiter

Jetzt werden auch Tomme und Miinster als
Bio-Kise mit dem Knospe-Glitesiegel angebo-
ten. Der urspringlich aus Savoyen stammende
Tomme ist ein Weissschimmelkise mit fri-
schem Geschmack. Der Minster aus dem
gleichnamigen Tal in den elsdssischen Vogesen
ist ein Rotschmierkise und verwandelt sich
mit zunehmendem Reifegrad in einen fliessen-
den, wiurzigen Leckerbissen. Weitere Infor-
mationen tiber die zwei Bio-Neulinge sind
erhdiltlich bei: Roth-Kdise AG, Wermatswiler-
strasse 8, CH 8610 Uster, Tel. CH 01/940 41 42.

Oko-Mode im Vormarsch?

«Kann denn Mode ko> sein?» , fragt der Titel
des «Einkaufsleitfadens Naturtextilien» des
Wissenschaftsladens Bonn e.V. neckisch. Die
Antwort: Und wie! Auf rund 100 Seiten erfahrt
man in diesem sinnvollen Fuhrer durch die
Welt der Oko-Mode und Oko-Labels einiges
uber die Gewinnung und Herstellung sowie
Farbung der natuirlichen Textilien. Neben krea-
tiven Ideen fiir schickes «Fashion-Recycling» -
neuer Pullover aus sechs verschiedenen alten
Pullis (alter Halsausschnitt ist zur Tasche um-
funktioniert) - stellt die Autorin, Dr. Cornelia
Voss, rund 50 einzelne Marken fiir Naturklei-
dung vor und pruft sie anhand verschiedener
Qualitatskriterien. Mode kann, ja muss «0ko»
sein - dieser Leitfaden, der allerdings nur den
deutschen Markt tiberblickt, belegt es.

«Kann denn Mode ©Ro> sein?», EinRaufs-
leitfaden Naturtextilien, von Dr. Cornelia
Voss, Wissenschafisladen Bonn e.V, 98 Seiten,
sFr./DM 10.-, ISBN 3-9802020-4-6.




Spitzwegerich gegen
Insektenstiche

Ein sehr wirksames naturliches Mittel gegen
Miicken-, Bienen- und Wespenstiche sind die
bei uns sehr haufigen Wegerich-Arten, allen
voran der Spitzwegerich. Gerade auf Wande-
rungen sind sie oft ein Geschenk
der Natur! Spitzwegerich kommt
haufig an Wegrindern, zwischen
Pflastersteinen, in Schuttplitzen
und Wiesen bis auf eine HOhe von
2000 Metern vor.

Bei einem Insektenstich
muss man zuerst untersuchen,
ob der Stachel noch entfernt wer-
den muss. Danach einige Spitz-
oder allenfalls andere Wegerich-
Bliatter mit den Fingern zerquet-
schen und direkt auf dem Ein- &
stichort auf der Haut kriftig einreiben. Diesen
Vorgang sollte man anfinglich alle zehn Minu-
ten wiederholen. Juckreiz und Schwellung
sollten schon nach kurzer Zeit nachlassen.

Nie mehr schnarchen?

Was den Langliaufern rechtist, soll den Schnar-
chern billig sein: Der «Breathe Right Nasen-
strip von 3M». Dieses Pflasterchen klebt man
quer Uber die Nase, damit es die Nasenfliigel
anhebtund die Nasenginge offnet. Esist nicht
grosser als ein halber Finger und soll ein frei-
es und unbehindertes Atmen ermoglichen.
Der Strip soll nicht nur Schnarchenden
helfen, sondern beispielsweise auch bei
chronischer Rhinitis, Verkrimmung der
Nasenscheidewinde oder natilirlichen Na-
senatmungsproblemen die Sauerstoffzufuhr
erleichtern. Ob die Schnarcher damit auf-
atmen konnen, miissen sie selbst probieren,
entscheidend ist nicht zuletzt die Ursache des
Schnarchproblems.

Der «Breathe Right Nasenstrip» ist in Apo-
theken wund Drogerien oder direkt bei
3IM (Schweiz) AG, CH 8803 Riischlikon,
Tel. CH 01/724 90 90, erbidiltlich.

Alpinum Schatzalp

Seit mehr als 20 Jahren begeistert das auf
der Schatzalp bei Davos gelegene Alpinum
Blumenfreunde und Wanderer aus der
ganzen Welt. Der grosste botanische
Alpengarten der Schweiz mit seinen etwa
800 Pflanzenarten macht die-
ses Jahr einen Besuch noch
lohnenswerter: Alfred Vogel
und seine Frau Denise haben
dem Alpinum einen Heilkrau-
tergarten mit rund 60 aus-
gewihlten Heilpflanzen, u.a.
Islandisch Moos, Augentrost
oder der Rote Sonnenhut (Echi-
nacea purpurea), gestiftet.

Gratiseintritt fiir GN-Leser
Ni® 0 Fir GN-Leser lohnt sich ein
Besuch der Blumenprachtauf der Schatzalp
dieses Jahr ganz besonders. Gegen Vor-
weisen des Gutscheins auf Seite 37 erhalten
sie einen Gratis-Eintritt ins Alpinum.
Das Alpinum ist von Mitte Mai bis Ende
September von 9 - 17 Ubr offen. Fiibrun-
gen finden jeden Montag um 14.05 Ubr
statt. Gruppen konnen sich unter der
Nummer 081/413 83 31 voranmelden.

Olivenol und Haushalts-Tips

Schnittblumen haltbarer machen

Die Stielenden diagonal abschneiden, damit
die Schnittfliche vergrossert wird und kurz
in Olivenol tauchen, bevor man die Blumen
ins Wasser stellt.

Perlenketten pflegen

Perlen erhalten ihren natiirlichen Glanz
zurick, wenn man sie mit einem olgetrank-
ten weichen Tuch poliert und anschliessend
mit einem trockenen Lappen nachreibt.
Ménagere fiir Ol reinigen

Kaffeesatz in die Olflasche einfillen und
kriftig schiitteln, der Kaffee saugt das Ol
auf. Anschliessend mit Wasser ausspiilen.
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