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10 Gute Schlafhelfer
Schlaf ist essenziell, besonders für die

Reparaturmechanismen des Körpers. Wenn sich der natürliche

Schlummer nicht einstellen will, sollte man

lieber auf pflanzliche Mittel zurückgreifen statt auf

synthetische. Wir stellen Ihnen einige bewährte

Heilpflanzen vor. — Naturheilkunde & Medizin

14 Multitalent Kichererbse
Hummus und Falafel kennen Sie vermutlich. Aber

auch Pakora oder Laddu? Was man aus der

Kichererbse alles Feines auf den Teller zaubern

kann, ist bemerkenswert. Und dabei beeindruckt

die Hülsenfrucht auch noch mit sehr gesunden
Inhaltsstoffen. — Ernährung & Genuss
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27 Wichtige Brustvorsorge
Eine zusätzliche Möglichkeit gezielter
Früherkennung von Brustkrebs bietet die Initiative

«discovering hands». Neben der ärztlichen

Kontrolle sollte jede Frau aber auch selbst

regelmässig ihre Brust untersuchen. Wir zeigen anhand

von Bildern wie es geht. — Körper & Seele

18 Entbehrliche Organe?
Ohne Mandeln, Blinddarm, Gallenblase und Milz

können wir leben - wichtig sind diese Organe

gleichwohl. Was man über ihre Funktion wissen

und vor einer operativen Entfernung bedenken

sollte. — Naturheilkunde & Medizin

23 Farbe im Gartenwinter
Alles grau und öde in der kalten Jahreszeit auf dem

Balkon und im Garten? Nicht unbedingt, man muss

nur auf die richtigen Pflanzen setzen. Lernen Sie

hübsche Winterblüher kennen. — Natur & Umwelt

Köstlich zum Nachkochen
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