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illkommen im Frithling!

Wir erfreuen uns schon

sehr an den iiberall
sprieenden griinen Blattern, Bliiten
und Trieben. Viele davon kann man
essen — nicht nur den bekannten
Barlauch. Auch Gundermann und
Wiesenbérenklau sind gesund und
schmackhaft. Ab Seite 34 stellen wir
Thnen Wildkréduter vor und zeigen,
wie man sie zu leckeren Gerichten
verarbeiten kann.

Und auch die Garten locken uns,
endlich mit dem Aussien, Pflanzen
und Pikieren zu beginnen. Ihre
Blumenpracht ist Thnen gewiss,
wenn Sie jetzt Beete und Rabatten
gut planen. Denn der Klimawandel
mit zunehmend trockenen Sommern
stellt auch Hobbygértner*innen vor
neue Herausforderungen. Birgit
Schumacher gibt Tipps, wie Sie Thren
Garten klimafit machen (ab Seite 52).

In unserem Korper sorgen unsere
Organe dafiir, dass alles rund lauft.
Die Milz ist das kleinste unter ihnen,
aber von grofler Bedeutung fiir
unsere Immunabwehr. Verriickt,
dass die Milz bis in die 1990er Jahre
bei Rippenbriichen entfernt wurde.
Claudia Rief3 hat das unterschitzte
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Organ fir Sie unter die Lupe ge-
nommen (ab Seite 20).

Das Frithjahr ist tibrigens die beste
Zeit zum Sternegucken. Wéhrend
wir in Miinchen wegen des kiinst-
lichen Lichts nur — mit Gliick - 200
Sterne in einer sternklaren Nacht
sehen konnen, sind es auf der
Winklmoosalm 6.000. Diese und
andere sogenannte Sternenparks hat
Wolfgang Stelljes bereist (ab Seite 78).

Eine Reise ist eine gute Moglich-
keit, um innezuhalten und die Seele
zu pflegen. Sich fir sich selbst
Zeit zu nehmen, ist gerade in den
Wechseljahren besonders wichtig.
Dr. Annette Kerckhoff zeigt ab Seite
10, wie Achtsamkeit, Bewegung und
Erndhrung Sie entspannt durch den
Wechsel kommen lassen.

Wir wiinschen Ihnen einen
inspirierenden und schonen Friihling.
Bleiben Sie gesund!

Helena Obermayr und
Anni Reeh fiir die BIO-Redaktion

Im Urlaub brach bei

Kristin Peschutter eine bis dahin
unentdeckte Stoffwechselerkrankung
aus: eine Histaminunvertraglichkeit.
Wie es der Gymnasiallehrerin gelang,

ihre Essgewohnheiten zu andern

und sich selbst mehr Flrsorge
zu schenken, lesen Sie

» ab Seite 26

Fliegen kdnnen, den Lieblingsstar
treffen, auf einer paradiesischen Insel
Urlaub machen - man kann ja mal trau-
men. Manchen Menschen gelingt das
tatsachlich: Sie kénnen steuern, was in
ihren Traumen passiert. Wie man das
sogenannte Klartraumen lernt, weiB der
Neurowissenschaftler und Schlafforscher
Prof. Dr. Michael Schredl

» ab Seite 44

Vielleicht haben Sie schon einen
Workout-Clip von Deutschlands fittester
82-Jahriger gesehen: Im Interview mit
BIO erzahlt Erika Rischko, wie alles
begann und wie ihre Gesundheit vom
jahrelangen Training profitiert.

Und sie verrat, was hilft, wenn der innere
Schweinehund die guten Bewegungs-
vorsatze aufzufressen droht ...

» ab Seite 72



