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R NATUR AUF DER SPUR

BUCHTIPS

Naturmedizin
Wer einmal vergeblich von Arzt zu Arzt
gewandert ist, der weiss: Es gilt, nicht
nur den richtigen Arzt für eine spezielle
Krankheit zu finden, sondern vor allem
die individuell am besten wirksame Arz-
nei und Therapie. Das Buch «Naturme-
dizin» stellt einfach und für Laien ver-
ständlich 100 der möglichen richtigen
Therapien inklusive Kontaktadressen
und weiterführende Literatur vor.
• «A/afurmed/z/n. D/'e 700 w/chf/gsfen Tbera-

p/'en c/er A/afurbe/'/kunde», H. Breden / H. G.

Breden, M/dena-i/er/ag, KO ff/gen, 240 Se/-

fen, sFr./D/V7 SO.-

Meine Gesundheit
Eigenverantwortung, Eigenmedikati-
on, Selbstvorsorge - in Zeiten ins Endlo-
se steigender Krankenkassen-Prämien
sind das keine Schlagworte. Der fast
600seitige Ratgeber «Meine Gesund-
heit» gibt dazu Tips und Hinweise, ent-
hält ein Verzeichnis der 500 häufigsten
rezeptfreien Arzneimittel und viele an-
dere nützliche Informationen.
• «Me/ne Gesundde/f. Der Gesundde/fsraf-
geber für d/e ganze Fam/7/e», i/er/ag Docu-
med AG, ßase/, 590 5e/fen, sFr./DM2S.-

Alternativ-Pschyrembel
Der «Medizin-Pschyrembel»: ein Stan-
dardwerk für Fachleute. Seine Ergän-
zung: der neue «Naturheilkunde-Pschy-
rembel». Von der nassen Abreibung bis

zur Zellregenerationstherapie enthält
das Buch rund 3000 Stichwörter zur Na-
turheilkunde sowie rund 200 Erkran-
kungen, bei denen neben der schulme-
dizinischen Therapie naturheilkundli-
che Heilverfahren angewendet werden.
• «l/l/örferbucd A/afurde/'/kunde und a/fer-
naf/Ve F/e/'/verfadren», Ver/ag l/l/a/fer de

Gruyfer & Co., ßer//n, 342 Se/'fen, w'e/e Abb.,
sFr./DA4 38.- • CU

Der Bio-Käse rollt weiter
Jetzt werden auch Fo/wwe und Mnns/er als

Bio-Käse mit dem Knospe-Gütesiegel angebo-
ten. Der ursprünglich aus Savoyen stammende
Tomme ist ein Weissschimmelkäse mit fri-
schem Geschmack. Der Münster aus dem
gleichnamigen Tal in den elsässischen Vogesen
ist ein Rotschmierkäse und verwandelt sich
mit zunehmendem Reifegrad in einen fliessen-
den, würzigen Leckerbissen. IVeAere /«/br-
m«/Zonen Ober A/e zmez s/«A
erbA/A/cb beb 7?o/b-iVAse AG, B4?rm«/sw//er-
s/rasse <3, C77 <3670 T/s/ez; 7c/. G77 0//040 47 42.

Öko-Mode im Vormarsch?
<4Gzn« den« Mode TJbo> se/n.Z fragt der Titel
des «Einkaufsleitfadens Naturtextilien» des

Wissenschaftsladens Bonn e.V neckisch. Die
Antwort: Und wie! Auf rund 100 Seiten erfährt
man in diesem sinnvollen Führer durch die
Welt der Öko-Mode und Öko-Labels einiges
über die Gewinnung und Herstellung sowie
Färbung der natürlichen Textilien. Neben krea-
tiven Ideen für 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 für Naturklei-
dung vor und prüft sie anhand verschiedener
Qualitätskriterien. Mode kann, ja muss «öko»

sein - dieser Leitfaden, der allerdings nur den
deutschen Markt überblickt, belegt es.

<4L«n« Aen« MoAe <6&o> se/«Z, 7A«b««/s-
/e///AAe« /Vn/nr/ev/A/e«, non Dr Corne//«
Posy R73sen5cb«/G/«Aen bonn e. U, 9<3 6e//en,
s/V/DM 70. -, /SW3-0602020-4-6.
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Spitzwegerich gegen
Insektenstiche

Ein sehr wirksames natürliches Mittel gegen
Mücken-, Bienen- und Wespenstiche sind die
bei uns sehr häufigen Wegerich-Arten, allen
voran der Spitzwegerich. Gerade auf Wände-

rungen sind sie oft ein Geschenk
der Natur! Spitzwegerich kommt
häufig an Wegrändern, zwischen
Pflastersteinen, in Schuttplätzen
und Wiesen bis aufeine Höhe 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-
Blätter mit den Fingern zerquet-
sehen und direkt auf dem Ein-

stichort auf der Haut kräftig einreiben. Diesen
Vorgang sollte man anfänglich alle zehn Minu-
ten wiederholen. Juckreiz und Schwellung
sollten schon nach kurzer Zeit nachlassen.

Nie mehr schnarchen?
Was den Langläufern recht ist, soll den Schnar-
ehern billig sein: Der «öreztebe 7?zgbf Atesezz-

stezp WK 3Af». Dieses Pflästerchen klebt man

quer über die Nase, damit es die Nasenflügel
anhebt und die Nasengänge öffnet. Es ist nicht
grösser als ein halber Finger und soll ein frei-
es und unbehindertes Atmen ermöglichen.
Der Strip soll nicht nur Schnarchenden
helfen, sondern beispielsweise auch bei
chronischer Rhinitis, Verkrümmung der
Nasenscheidewände oder natürlichen Na-

senatmungsproblemen die Sauerstoffzufuhr
erleichtern. Ob die Schnarcher damit auf-

atmen können, müssen sie selbst probieren,
entscheidend ist nicht zuletzt die Ursache des

Schnarchproblems.
Der «ßreafbe 70/bf iVtesezzsfrzp» z's? m Apo-
fbeöezz z/zzte Drogerte/z oteer tez'reöf bez

3Af OScbzcez'jz) AG, G77 8803 7?zzscb/z'öozz,

Te/. C77 07/724 90 90, erbte/tezcb.

Alpinum Schatzalp

Seit mehr als 20 Jahren begeistert das auf
der Schatzalp bei Davos gelegene Alpinum
Blumenfreunde und Wanderer aus der

ganzen Welt. Der grösste 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 Heilkräu-
tergarten mit rund 60 aus-

gewählten Heilpflanzen, u.a.
Isländisch Moos, Augentrost
oder der Rote Sonnenhut (Echi-
nacea purpurea), gestiftet.

Gratiseintritt für GN-Leser
Für GN-Leser lohnt sich ein

Besuch der Blumenpracht aufder Schatzalp
dieses Jahr ganz besonders. Gegen Vor-
weisen des Gutscheins aufSeite 37 erhalten
sie einen Gratis-Eintritt ins Alpinum.
Das A/pz'/zzzm z'sf row Mtete /Vtez bz's br/tec

September fon 0-77 Ubr o/fezz. bzzbrz/zz-

pezz /z'zzteezz /cteezz Mozztezp z/zzz M 05 Gör
stete. Grzzppezz Pözzzzezz sz'cö zzzzter teer

Ab/mmer 087/473 83 37 forazzme/teezz.

Olivenöl und Haushalts-Tips
Schnittblumen haltbarer machen
Die Stielenden diagonal abschneiden, damit
die Schnittfläche vergrössert wird und kurz
in Olivenöl tauchen, bevor man die Blumen
ins Wasser stellt.
Perlenketten pflegen
Perlen erhalten ihren natürlichen Glanz
zurück, wenn man sie mit einem ölgetränk-
ten weichen Tuch poliert und anschliessend
mit einem trockenen Lappen nachreibt.
Ménagère für Öl reinigen
Kaffeesatz in die Ölflasche einfüllen und
kräftig schütteln, der Kaffee saugt das Öl
auf. Anschliessend mit Wasser ausspülen.
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