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DER NATUR AUF DER SPUR - BUCHTIP

Herzenslust und Wadenkraft
Wanderungen, die Sie

auf Trab, und Rad-

touren, die Sie in

Schwung bringen - da-
zu will der Buchtip im

April anregen. Der
Frühling ist da, und er
lädt dazu ein, die Um-
gebung, ob ganz in der
Nähe oder eher in der Ferne, neu zu ent-
decken.Wie könnte das schöner und ge-
sünder geschehen, als beim Wandern oder
Radfahren in der freien Natur?
Dazu sind im Verlag Kümmerli + Frey zwei
Ordner mit je 50 Wander- sowie ein Ordner
mit 50 Radrouten erschienen. Darin findet
garantiert jede und jeder ein reizvolles
Ausflugsziel. Quer durch die Schweiz geht
die Reise, durch alle Landesteile kann
man marschieren, über Pässe und rund
um viele Seen strampeln - je nach Herzens-
lust und Wadenkraft. Je ein Beispiel eines

«4 RADFAHREN
Wandertips, den wir
den beiden Wander-
Ordnern entnommen
haben, finden Sie übri-
gens auf der Seite 22
der «GN» vom Dezem-
ber 1996, vom Januar
1997 sowie im jet-
zigen Heft. Jede Wan-

der- und Radtour wird in den Ordnern
mit Bild und Text auf vier Seiten im Format
A5 vorgestellt und eingehend erläutert.
Enthalten sind wertvolle Hinweise auf
landschaftliche, kulturelle und historische
Eigenarten, genaue Landkarten sowie de-
taillierte Wegbeschreibungen.
• «Scbwe/'z l/l/andern. 50 Ri/ndtouren /n er-
ho/samerA/atur», ßand 7 + 2; «Scbwe/'zRad-
fahren. 50 Touren br/ngen 5/e /n Schwung»,
ßand 7. A//e c/re/' Orc/ner s/'nd /'m \/er/ag
/Cummer//' + Frey, ßern, ersch/'enen. DerPre/s

pro Ordner beträgt sfr./D/W 39.ß0. • CU

«Das Tier im Recht» Ferien für Asthmatiker
Tiere sind im heutigen Recht den «Srzcbem

gleichgestellt. Das hat verschiedene Konse-

quenzen, unter anderem die, dass ein Tierhai-
ter bei Unfällen, die durch einen Dritten
verschuldet wurden, die Tierarztkosten dann
selber zahlen muss, wenn sie den Anschaf-

fungspreis des Tieres übersteigen. Daran stos-

sen sich begreiflicherweise viele Tierbesitzer.
Der Umstand entspricht auch gemäss Antoine
F. Goetschel, dem Geschäftsführer der kürzlich
gegründeten «SP/ftmg/wr dzzs 77er Zm Fecb/»,
weder dem heutigen Empfinden noch dem
Wert eines Tieres als einzigartigem Lebewesen
und treuem Freund. Die Stiftung unterstützt
und fördert die Anwendung und Weiterent-
Wicklung von Recht und Ethik zum Schutz der
Tiere und in der Mensch-Tier-Beziehung.
IVe/'Are /w/ö rmu /Zowe//: A/z/bm^/Z/r Ar/s Her
7m Pech7», S/A/rz/grzsseO, Pos//Acb 0/04, 3007
ßerw, 7e/. CT/ 037/377 40 45.

4 Gesundheits-Nachrichten 4/97

DAS BAND, die Selbsthilfeorganisation der
Asthmatiker, bietet Erwachsenen mit Asthma,
Bronchitis und Lungenemphysem begleitete
Ferien an. Sechs Ferienorte wurden aufgrund
ihrer klimatisch günstigen Bedingungen aus-

gewählt. Es handelt sich um Davos, Villeneu-
ve, Sestri Levante (I), Pertisau am Achensee
(A), Reuthe (A), Kreta und Zypern.

Voraussetzung für die Teilnahme ist Rei-

sefähigkeit. Ziel ist es, die Eigeninitiative der
Teilnehmenden zu wecken. Die Feriengrup-
pen werden von erfahrenen Krankenschwe-
stern begleitet. Auch dafür, dass medizini-
sehe Einrichtungen, falls nötig, erreichbar
sind, ist gesorgt. Zwei Ferienwochen sind ab
sFr. 1200.- pro Person erhältlich.
lUez'/ere Zw/brmrz/zYmew; TMS TMAD - Se/bs/-

bz7/e 4er As/bmrz/Zbez; Ab/. FerZe/z, Grypbezz-
b/zbe/zTceg 40, PosZ/Acb, CT/ 3000 Fer/z 6, TeZ.

CT/037/357 42 70



«Milchmixereien» Öko-Mode für Kinder
Die Milch besitzt Freund und
Feind. Zweifel daran, ob sie

nur gesund und sonst nichts
ist, lassen sich nicht in je-
dem Fall gänzlich zerstreu-
en. An einer Gewissheit ist
indessen nicht zu rütteln:
Mit Milch lassen sich köstli-
che Drinks herstellen. Milch-
drinks sind zudem schnell
zubereitete Energie- und
Nährstofflieferanten (Kalzi-

um!). Welche Vielfalt an Getränken mit Milch
hergestellt werden können, zeigt eine Bro-
schüre des Zentralverbandes schweizerischer
Milchproduzenten (ZVSM). üm 7?/? fizzraws:

Man nehme 2 dl (200 ml) Milch, V2 EL Kräuter
gehackt (Schnittlauch, Dill, Estragon), 2 EL

Orangensaft, 1 TL Zitronensaft, wenig Salz und
Pfeffer, mixe das Ganze - fertig ist der exqui-
site Kräuterdrink.
Z7z'e TJrascPfire «MficOmzAereZew» AT m
Aew/scZ?, /ran.zösZscZ? zmfi Zto/zem/scO hosten-
Zos eröfiZZZZcZ? Zx/m ZVSM, WesTs/rasse 70,

3000 5cm 6, 7eZ. 677 037/35 05 725.

Megadosen sind sinnlos
Vitaminpillen ersetzen die vollwertige Er-

nährung nicht. Wer sich vollwertig ernährt,
bewegt sich mehr, isst ausgewogener, lebt
gesünder und ist normalerweise auf zusätz-
liehe Vitamine nicht angewiesen. Anders sieht
es z.B. bei Schwangeren, Stillenden und alten
Menschen aus. Aus verschiedenen Gründen
kann ihre Ernährung nicht immer den gesam-
ten Vitamin- und Mineralstoffbedarf decken.
Auch hier sollte man zunächst und zuerst
an eine Ernährungsumstellung denken, bevor
man regelmässig hohe Vitamindosen als Er-

gänzung zu einer ungenügenden oder falschen
Ernährung einnimmt. Wenn die Ernährung die
Defizite z.B. an Spurenelementen, Kalzium
usw. weiterhin nicht deckt, bewirken nämlich
auch Vitamin-Megadosen nichts - die Defizite
bleiben.

Spätestens wenn (Klein-)Kinder unter Aller-
gien oder Neurodermitis leiden, fragen sich
besorgte Eltern, ob es nicht Alternativen zu
herkömmlichen Stoffen gibt. Es gibt sie - auch

wenn sie ein bisschen ein Schattendasein fri-
sten. Ein Versandhandel, der sich besonders
auf Öko-Mode für Kinder spezialisiert hat, ist
der «Ämz/erbßMm» in Edenkoben (D). Öko-
Kinderkleider bieten auch verschiedene an-
dere Versandhäuser an. Besonders bei Unter-
wäsche, Schlafanzügen, T-Shirts, also überall
dort, wo das Material
die Haut direkt be-

rührt, lohnt es sich,
die keineswegs par-
tout teurere und ge-
nau so «coole» Alter-
native einmal genau-
er zu prüfen.
Z:mz/e Adressen.' • «ZGmZerZxmm», 7. TZrepgeZ,

77 67480 TVZcmPoOtm, 7eZ. 7) 06323/350263
• Köp/xZ VersYmfiZmMX /fir 6/0/. ProfiwPZe,
677 9464 77fi/Z?Z, 7eZ. 677 077/755 7525 • T/esx

VßOzrfiwOYz'e« Gm67/, 677 4035 fioörOacfi,
7eZ. 677 052/976 20 20.

Halber Schlaf...
ermüdet am meisten. Wer eine ganze Nacht

durchfeiert oder -arbeitet, fühlt sich nachher
besser als jemand, der fünf Stunden geschlafen
hat. Dies fanden Psychologen an der Bradley-
Universität in Illinois/USA heraus. Wer fünf
Stunden geschlafen hatte, schnitt am andern
Morgen in Intelligenz- und Geschicklichkeits-
tests nur noch zufriedenstellend ab, während
Denksportleistungen schon stark nachge-
lassen hatten. Am empfindlichsten reagierte
das Stimmungsbarometer: es sank auf einen
Tiefpunkt. Anders verhielt es sich bei Per-

sonen, die 45 Stunden oder länger ohne
Schlaf geblieben waren: Sie lagen sowohl stim-

mungs- als auch leistungsmässig näher bei
denen, die eine ganze Nacht durchgeschlafen
haben, als bei den zerknitterten Fünf-Stunden-
Schläfern.
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