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Schwerpunkt-Thema:

Krank durch
Klimawandel?

Gesundellieben:

Foto: Victor Tongdee - adobestock
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. Geben Sie Bakterien
Wilcer | und Viren keine Chance
Karsten Kriiger, Scorpio Verlag, 2019,

160 Seiten, € 16,-,
ISBN 978-3-95803-217-0-7

Foto: Scorpio Verlag

(red) —Ist es mdglich, das Risiko, einen Infekt zu bekom-
men, zu beeinflussen? Die Antwort des Autors lautet ganz
klar: Ja — zumindest I&sst sich das Risiko deutlich ver-
ringern. Das gilt nicht nur fiir akute virale oder bakterielle
Infekte, sondern auch fiir schwerwiegende Erkrankungen,
die mit einer Fehlfunktion des Immunsystems zusam-
menhdngen. Der Autor zeigt auf, welchen Einfluss Ernah-
rung, Bewegung und Schlaf sowie Stressmanagement
haben und wie psychische Aspekte auf die Immunabwehr
wirken. Ein praktischer Ratgeber mit vielen praktischen
Tipps und 6-Wochen-Trainingsprogramm fiir den Weg
Zu einem starken Immunsystem.

Heimliche L
Entziindungen  Heimliche
o Entziindungen

Silvia Biirkle, Goldmann Verlag,
Juni 2019, 160 Seiten, € 10,-,
ISBN 978-3-442-17829-2

Foto: Goldmann Verlag

(red) — Sogenannte Volkskrankheiten wie Gelenk-
schmerzen, Rheuma, Darmerkrankungen, Allergien
und Diabetes breiten sich zunehmend aus. Trotz aller
Unterschiede haben sie alle eins gemeinsam: Sie ent-
stehen haufig durch chronische Entziindungen. Diese
werden durch Stoffwechselvorgange ausgeldst und
bleiben oft lange unerkannt. Gesunde Erndhrung kann
der Entstehung solcher Entziindungen vorbeugen. Be-
reits vorhandene Stoffwechselschieflagen kdnnen
ausgeglichen werden. Zahlreiche abwechslungsreiche
Rezepte und viele Tipps machen es mit diesem neu
erschienenen Buch leicht, sich gesund zu erndhren.

Das groBe Kneipp
Gesundheitsbuch

Dr. Dr. B. Uehleke/Prof. Dr. H.-D. Hent-
schel, Trias Verlag, 2019, 240 Seiten,
€ 24,99, ISBN 978-3-432-10753-0

Foto: Trias Verlag

(red) — Seit Giber 100 Jahren ist es dank des bewahr-
ten Gesundheitskonzeptes von Pfarrer Sebastian
Kneipp ganz einfach, dem Kérper und der Psyche auf
alltagstaugliche und natiirliche Weise Gutes zu tun.
Kneipp ist aktuell wie nie —und besteht aus viel mehr
als kaltem Wasser. Je nach Symptom und Vorlieben
bieten die ,5 Séulen” wohltuende Linderung bei ver-
schiedenen Beschwerden. Die Neuauflage des Stan-
dardwerks ist durchgehend neu bebildert, inhaltlich
aktualisiert und auf das Leben des modernen Men-
schen angepasst, sei es in Sachen Stress am Arbeits-
platz, Kopfschmerzen, Bluthochdruck und Co.

SCHLECHTE
GEWOHNHEITEN

(111}

g

n
2,
i

Hormonelle
Intelligenz

Dr. Martie Haselton, mosaik Verlag 2019,
{ E 360 Seiten, € 22,-,
: ISBN 978-3-442-39345-9

Foto: mosaik Verlag

(red) — Hormone machen Frauen zickig, wankelmi-
tig, aggressiv? Nein, sie machen sie weiser. Ihr Kreis-
lauf im weiblichen Zyklus hat sich tiber Jahrmillionen
entwickelt, um sie optimal fiir die biologischen He-
rausforderungen in ihrem Leben auszustatten. Die Se-
xual- und Ovulationsforscherin Haselton vermittelt auf
unterhaltsame Art mehr Versténdnis fir den Korper,
das Gehirn, die Beziehungen und das Verhalten von
Frauen und ermdglicht dadurch selbstbestimmte Ent-
scheidungen in Sachen Sexualitdt, Ehe, Freundschaft
und mehr. Ein Appell, die Genialitat der weiblichen
Biologie als wahres Wunderwerk anzunehmen.

i
Schlechte Gewohnheiten
[ | loswerden in 66 Tagen

1

M Sabrina Haase, Trias Verlag, 2018,
E 120 Seiten, € 9,99,

ISBN 978-3-432-10905-3

Foto: Trias Verlag

(red) — Weniger SiiBes naschen. Mit dem Rauchen
aufhdren. Endlich Sport machen. Gute Vorsaize ha-
ben viele, doch die Kunst ist es, dauerhaft das Ver-
halten zu dndern. Mental Coach Sabrina Haase lie-
fert mit diesem Titel ein motivierendes Arbeitsbuch,
das die besten, wissenschaftlich belegten, mentalen
Strategien aus der Verhaltens- und Motivationspsy-
chologie zusammenstellt. Diese hat die Autorin jah-
relang mit ihrem Team erfolgreich in Coachings er-
probt. Das Buch begleitet seine Leser 66 Tage lang,
also genau die Zeit, die sie fiir eine erfolgreiche Ver-
haltensanderung brauchen —wenn sie wollen.

Raus aus
wwus aus 0er | der Demenz Falle!
DEMENZ
| Gerald Huther, arkana Verlag 2019,
oL o 144 Seiten, €18,-,
ISBN 978-3-442-34209-9
-E" Foto: arkana Verlag

(red) — Dieser Spiegel-Bestseller geht der gangigen For-
schungsthese auf den Grund, die besagt, Demenz ent-
stiinde durch altersbedingte Abbauprozesse und Abla-
gerungen im Gehirn. Fundiert macht der Autor, ein ftih-
render Hirnforscher, deutlich, dass diese Vorstellung nur
unzutreffend ist. Sie verstellt den Blick fiir das Phano-
men, das fiir die Herausbildung von Demenz verantwort-
lich ist: die Unterdriickung der normalerweise bis ins ho-
he Alter vorhandenen Regenerations- und Kompensa-
tionsfahigkeit des Gehirns. Dieses Potential verlieren wir
aber fast alle in einer Welt, in der uns die Freude am Ent-
decken und gemeinsamen Gestalten abhandenkommt.

5
Tunnels

Medjournal verlost
je 5 Exemplare folgender Blicher:

Geben Sie Bakterien

und Viren keine Chance

— Stichwort ,,Viren*

Hormonelle Intelligenz

— Stichwort ,,Hormone*

Einfach 0137 822 2871 anrufen
und entweder das Stichwort
,Viren“oder ,Hormone“nennen
(0,50€/Anruf aus dem dt. Festnetz,
Mobilfunk ggf. abweichend).
Teilnahmeschluss ist der 15.09.19.
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Allen Anrufern viel Gliick!

Pflanzen Power Drinks

Michael Isted, at Verlag, 2019,
192 Seiten, € 25,-,
ISBN 978-3-03800-056-3

Foto: at Verlag

(red) — Eigentlich ganz altes Wissen entdecken viele
Menschen heute ganz neu fiir sich: Pflanzen — ge-
wohnliche wie Lowenzahn und Brennnessel —sind voll
mit wertvollen Inhaltsstoffen. Sie entgiften, reinigen,
stérken, beleben, gleichen aus, sorgen fir eine gute
Verdauung oder gesunden Schiaf. Nur welche wirkt
wie? Dieses Buch bietet in 60 Rezepten flir kostliche
Pflanzengetrénke vom Skin-Tonic bis zum Wegerich-
Fizz eine Fiille an Kompositions-Mdglichkeiten. Mit
detaillierten Angaben zu allen Grundzubereitungsarten
und 54 Pflanzenporiréts — ein praktisches Nachschla-
gewerk und Rezeptbuch (iber Krduter in einem.

Das Ende des Tunnels
(PTBS)

Dr. med. Daniel Dufour, Mankau Ver-
lag, 2019,190 Seiten, € 16,95,
ISBN 978-3-86374-493-9

Foto: mankau Verlag

(red) — Sie wird ignoriert, unterschétzt, hdufig nicht
erkannt: die Posttraumatische Belastungsstdrung
(PTBS). Dabei gibt es eine hohe Zah! Betroffener,
denn PTBS beschrénkt sich nicht nur auf Menschen
in Kriegsgebieten, Fllichtlinge oder Soldaten. Sie be-
trifft Feuerwehrleute, Polizisten, Unfallopfer, Arzte —
traumatische Ereignisse passieren auch im Alltag.
Dr. Daniel Dufour, der als Kriegsarzt selbst von einer
PTBS betroffen war, zeigt in seinem Ratgeber ,Das
Ende des Tunnels®, wie man diese Krankheit bewdl-
tigen und auch nach einem traumatisierenden Erleb-
nis wieder ein erfilltes Leben fihren kann.
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