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10 Gut bei Stimme?
Stimmgewaltig wäre wohl jeder gern, doch nicht

selten fordert man zu viel von seinem Sprechorgan.

Mit gezielten Übungen und ärztlicher Unterstützung
(bis hin zur Operation) lässt sich jedoch gut bei

Stimme bleiben, selbst im Alter noch.

Stimmexperten geben Tipps. — Körper & Seele

15 ...aus dem Bienenstock
Jeder Imker kennt die Vorzüge von Bienenprodukten

für die Gesundheit. Propolis & Co. werden auch

gerne in der Naturheilkunde eingesetzt:
Die Apitherapie befasst sich mit der Heilwirkung
der Insektenerzeugnisse und einer besonderen

Form der Inhalation. — Naturheilkunde & Medizin

Rubrikih
6 Fakten & Tipps
6 Buchtipp

31 Leserforum

37 Vorschau/Impressum
38 Kleine Outdoor-Apotheke
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Köstlich zum Nachkochen

Neue Rezepte von

Assata Walter

19 So is(s)t die Jugend
Wie kann man Teenager dazu bringen, sich gesund

zu ernähren? Wissenschaftler gehen dieser Frage

nach und zeigen auf, dass viel Einsatz notwendig
ist, um die Jugend für das Thema zu sensibilisieren.

— Ernährung & Genuss

23 Gefährdeter Spatz
Selbst «Allerweltsvögel» wie der Haus- und der

Feldsperling sind mittlerweile gefährdet. Dabei ist

der herzige Piepmatz überaus nützlich für uns

Menschen. — Natur & Umwelt

27 Jeden Monat «Jahreszeiten»
Der Menstruationszyklus ist neben dem

Schlafrhythmus der wichtigste Taktgeber im Leben einer

Frau - und der sich ständig wechselnde Hormoncocktail

nicht selten eine heftige mentale und

körperliche Herausforderung. Umso wichtiger ist es,

gut auf die Signale des Körpers zu achten und sich

entsprechend zu verhalten. — Körper & Seele
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