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Tipps

Buchtipp
Schweizer Hausmittel

335 Seiten hat dieser neue Ratgeber aus
der Beobachter-Praxis mit dem Titel
«Rezeptfrei gesund mit Schweizer Haus-
mitteln», und er 1adt zum Schmokern ein.
Da er sehr tibersichtlich und schon gestal-
tetist, hiipft der neugierige Blick bald von
einem Abschnittchen iiber Symptome
eines bestimmten Leidens, dessen Hinter-
grund, zu Tipps, mit welchen pflanz-
lichen, homd&opathischen oder anderen
Hausmitteln Linderung verschafft wer-
den kann. Neugierig bldttert man sich ent-
lang der eigenen Gebresten und von Er-

lebnissen von Unwohlsein.
3 nnpyna.w'
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Einleitend wird auf den Erfahrungsschatz
der Volksmedizin verwiesen, die rezept-
frei und bewihrt viele kleinere Gesund-
heitsstorungen zu managen vermag. Je-
doch wird auch darauf hingewiesen, dass
die Selbstbehandlung mit Bedacht durch-
gefiihrt werden soll und dass dazu Beob-
achtungsgabe gefragt ist. «Zum Arzt,
wenn ...» sind diejenigen Abschnitte iiber-
titelt, wenn es darum geht, dass man nicht
mehr in Eigenregie handeln kann. Am
Buch gearbeitet haben mehrere Fachper-
sonen.

Mit «Gesund altern» ist eine Doppelseite
iiberschrieben, und einige Tipps fiir ein
gesundes Altern mochten wir hier weiter-
geben: ;

«Sich auf das Alter vorbereiten. Setzen
Sie sich frith mit der Frage auseinander,
was fiir Wiinsche Sie sich erfiillen moch-
ten, wenn die Kinder ausziehen, wenn die
Berufsarbeit zu Ende geht etc. Wie moch-
ten Sie wohnen, wenn Sie pflegebediirftig
werden, wenn Thr Lebenspartner einmal
nicht mehr ist? Kleine Anpassungen in
der Einrichtung konnen helfen, Ihre
Selbststidndigkeit zu erhalten.
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Das Alter als Abenteuer begreifen. Wenn
die Lebenszeit vorriickt, bedeutet das nicht
zwangsldaufig Niedergang und Einsam-
keit: Verstehen Sie das Alter vielmehr als
Lebensphase, in der Sie von Threm gros-
sen Erfahrungsschatz profitieren konnen.
Einen, von dem es sich auch lohnt, ihn
zum Beispiel an jiingere Menschen weiter-
zugeben.» Es wird empfohlen, Kontakte
zu pflegen, korperlich und geistig beweg-
lich zu sein, sich gesund zu erndhren und
gesundheitsbewusst zu leben.

Das grosse Beobachter-Nachschlagewerk
von Ruth Jahn beschreibt natiirliche Heil-
methoden fiir 100 Alltagsbeschwerden
und Kinderkrankheiten.

Rezeptfrei gesund mit Schweizer Haus-
mitteln. Von Ruth Jahn, Beobachter
Ratgeber. 2007. Preis: Fr. 45.—.

ISBN 978 3 85569 383 2

Buchtipp

Mein Recht im Alltag

ODb bei Angelegenheiten mit einem Miet-
objekt, Schwierigkeiten mit dem Nach-
barn, bei Konsumentenfragen oder in Zu-
sammenhang mit Steuern, bei allem, was
Sozialversicherungen betrifft und vor al-
lem bei Fragen in Zusammenhang mit
Familien- und Erbrecht, Besonderheiten
fiir Paare in eingetragener Partnerschaft
... Bei rechtlichen Dingen fiihlt sich eine
Normalbiirgerin, ein  Normalbiirger
schnell etwas unsicher, ausser, sie oder er
sei eine Fachperson. Daist es schon, wenn
man an der Hand genommen und gelotst
wird. Denn meist sind die Sachverhalte
komplex, man weiss nicht einmal, welche
richtigen Fragen man stellen muss, ge-
schweige denn, wie man handeln soll,
wenn etwas schief lduft.

o

Dominique Strebel

| Mein Recht im Alltag

ze Rechtsratgeber

Dor grosse Schwed

«Mein Recht im Alltag», der neue Ratge-
ber aus der Beobachter-Praxis, tut genau
dies, fiihrt informativ und tbersichtlich
durch den Rechtsalltag. Man staunt ein
wenig, dass erst einmal dariiber Auskunft
gegeben wird, wie Juristen denken — es
wird jedoch auch schnell klar, weshalb.
Daist von «Begriffen» die Rede, «Bewei-
sen» und «Fristen». Es muss jedoch nicht
gleich zu einer Anwiltin gerannt werden,
wenn ... es wird Hilfe geboten, abzukla-
ren, was man alles selbst anpacken kann,
jedoch auch darauf hingewiesen, wann
man wirklich Hilfe braucht. Ein ganzes
Kapitel ist der Altersvorsorge gewidmet
und eines den Fragen zu dlteren Familien-
mitgliedern. Checklisten, Praxistipps,
Links, Adressen von Anlaufstellen, Mus-
terbriefe und ein Glossar helfen, die rich-
tige Richtung einzuschlagen.

Mein Recht im Alltag. Der grosse
Schweizer Rechtsratgeber.

Von Dominique Strebel, Beobachter
Ratgeber. 2007. Preis: CHF 45.—.
ISBN 978 3 85569 385 6.

Informationsblatt
Wohnungsanpassung
bei Demenz

Wie kann man die Lebensqualitét der von
Demenz Betroffenen, die zu Hause leben,
verbessern? Ein neues Faltblatt und eine
Checkliste der Alzheimervereinigung, die
in Zusammenarbeit mit der Fachstelle fiir
behindertengerechtes Bauen entstanden
sind, liefern niitzliche Tipps. Vieles kann
bereits erreicht werden, indem man grund-
sdtzliche Uberlegungen anstellt, wie z. B.,
wo eine mogliche Gefahrenquelle liegen
konnte, wie und womit man die Selbst-
standigkeit der Person fordern oder wie
man die Orientierung erleichtern konnte.
Ein Kapitelchen istdem Thema gewidmet,
wie man gefahrlose Bewegungsmoglich-
keiten schaffen kann oder wie Gefahren-
quellen zu erkennen und beseitigen sind.
Weitere Informationen und Bezugsquelle
der Broschiire:

Alzheimervereinigung Ziirich,

Telefon 043 499 88 63, oder www.alz.ch
> Infos > Infobldtter (pdf-Datei).
Fachberatung fiir altersgerechtes Bauen,
Telefon 044 299 97 97; oder
www.wohnenimalter.ch > Publikationen
(pdf-Datei).



Broschiire

Hilfsmittel

Haben Sie auch schon Schwierigkeiten
gehabt, eine Flasche oder Dose zu 6ffnen,
die Knopfe ihrer Jacke zu schliessen oder
eine PET-Flasche richtig zu halten?
Manchmal kann auch das Striimpfean-
und -ausziehen beschwerlich sein, wenn
man sich nicht mehr so gut biicken kann.
In der kleinen Broschiire «Alltagshilfen»
der Rheumaliga Schweiz werden eine
Reihe niitzlicher Hilfsmittel vorgestellt,
die den Alltag erheblich erleichtern kon-
nen. Man braucht nicht Rheumatikerin zu
sein, um von diesen Hilfsmitteln profitie-
ren zu konnen.

Zu beziehen unter Telefon 044 487 40 10,
www.rheumaliga.ch (wo die Broschiire
auch als pdf-Datei heruntergeladen wer-
den kann unter dem Titel «Hilfsmittel-
sortiment» ).

Dokumentarfilm
Neugierig, polyglott und
abenteuerlustig

Warda Bleser-
Bircher war
Geologin,
Paldontologin,
Botanikerin wil
und Kiinstle- %
rin. Stark,
neugierig und
offen fiir die
Welt studierte
sie ab 1927 als
erste Frau an der

ETH in Ziirich Botanik und anschlies-
send Geologie.

- lqeboren
{ner anderen Sonne gebore

sy

Die Schweizerin wurde 1905 in Kairo ge-
boren und ist dort aufgewachsen. Mit ih-
rem Vater verband sie die grosse Liebe zur
Botanik. Arbeiten im damaligen Persien
und in Ankara —als Frau alleine auf Reisen
in fremde Lénder, das macht sie zur Pionie-
rin. Briefe waren die einzig mogliche Ver-
bindung zu ihren Eltern und Freunden.
Reisen mit Schiff, Esel und Bussen waren
anstrengend und gefihrlich — aber Angst
kannte Bleser-Bircher keine.

Entspannung fand die Pendlerin zwischen

Agypten und der Schweiz zeitlebens in der
Malerei und in der Pflege des vom Vater
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angelegten tropischen Gartens im dgypti-
schen El Saff. Warda Bleser-Bircher hat
die rasende Entwicklung der Technik mit-
erlebt. 100-jdhrig begann sie mit dem
Computer Briefe zu schreiben und E-
Mails zu verschicken. Mit 101 Jahren ver-
starb sie im August 2006 im Tessin.

Der Film wurde im Januar an den Solo-
thurner Filmtagen gezeigt und ist ange-
meldet beim Filmfestival Thun 2007.

«Unter einer anderen Sonne geboren»,
Regie Jens-Peter Rovekamp, 58 Min.,
Schweiz 2007. Der Film ist als DVD fiir
Fr. 39.— zuziiglich Porto zu beziehen
unter www.tonfilm.ch oder Telefon

055 240 95 30.

Buchtipp

«Sdibi Zity

Was sich «sibi Zit», also in der Vergan-
genheit, so alles zutrug, steht meistens in
Geschichtsbiichern geschrieben. Da liest
man von Schlachten und Abkommen und
von beriihmten Staatsmédnnern. Und meis-
tens scheint der Bezug zur «normalen»
Bevolkerung zu fehlen. Wie sahen jedoch
die Lebensbedingungen der Biirgerinnen
und Biirger damals aus, was waren ihre
Hoffnungen und Note?

Liest man Susanna Schwagers beide Bii-
cher «Fleisch und Blut. Das Leben des
Metzgers Hans Meister» und «Die Frau
des Metzgers», gehen einem die Ge-
schichten aus «sédber Zit» direkt unter die
Haut. Die Autorin hat im ersten Buch ih-
ren Grossvater, der 1913 auf einem Em-
mentaler Bergbauernhof geboren wurde
und im Herbst 2005 im Kanton Ziirich
starb, eindriicklich zu Wort kommen las-
sen. Da erzihlt einer mit markigen Worten
aus seinem Leben, und die Leserin erfihrt
unzihlige Aspekte aus der Schweizer Ge-
schichte, die ihr nicht, jedenfalls nicht so,
bekannt waren. Es ist, als hore sie diesen
Hans Meister unmittelbar sprechen. Sie
erfiahrt sehr viel davon, was die Menschen
damals bewegte, selbstverstindlich aus
der Optik dieses Metzgermeisters.

Im zweiten Buch, «Die Frau des Metz-
gers», kommen verschiedene Stimmen zu
Wort, um das Leben der Grossmutter Hil-
di, die bereits gestorben war, nachzu-
zeichnen. «Ich wollte wissen, warum sie
in einem Loch versank und verloschte.
Warum aus dieser sinnlichen, sprithenden
Frau die Greisin wurde, die an ihren See-
lenschmerzen zerbrach. Ich wollte wis-

susanna Schwager
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sen, was aus der Liebe geworden war, die
ich als Kind spiirte, wenn ich meine
Grosseltern wie ein Wesen auf dem
schmalen Sofa fand, schlafend.» Und was
in diesem Buch zu erfahren ist iiber die
Lebensumstinde einer armen Grossfami-
lie aus dem Solothurnischen, ist beriih-
rend und erschiitternd zugleich.

Susanna Schwager: Fleisch und Blut.
Das Leben des Metzgers Hans Meister.
Chronos Verlag, Ziirich. 4. Aufl. 2006.
ISBN 978-3-0340-0687-3

Susanna Schwager: Die Frau des Metz-
gers. Chronos Verlag, Ziirich. 2007.
ISBN 978-3-0340-0869-3.

Bibliothek
Alter, Altern und Generationen

Die Bibliothek von Pro Senectute Schweiz
ist auf die oben genannten Themen spezi-
alisiert und ist die grosste Fachbibliothek
ihrer Art in der Schweiz. Das Angebot
umfasst neben Biichern Broschiiren, Zeit-
schriften, Themendossiers, Videos, CDs
und DVDs, die man sich vor Ort anschau-
en kann. Die Sammlung umfasst ferner
Lizentiats- und Diplomarbeiten sowie
eine grosse Sammlung von kommunalen
und kantonalen Altersleitbildern. Durch
fachkundiges Personal kann man sich be-
raten lassen, bei Bedarf werden auch Re-
cherchen vorgenommen. Die Ausleihe
der Medien ist kostenlos, die Literatur
wird auf Wunsch zugestellt.

Pro Senectute Schweiz, Bibliothek und
Dokumentation, Bederstrasse 33, 8027
Ziirich, Telefon 044 283 89 81, www.
bibliothek.pro-senectute.ch

Die Bibliothek ist Mo — Fr von 9 bis
11.30 Uhr und von 13.30 bis 16 Uhr
und jeden Do bis 18 Uhr gedffnet.
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