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Aufgiessen oder aufkochen?

Damit ein Kréutertee seine optimale Heilkraft

entfalten kann, gilt es einige Regeln zu beach-

ten.

1. Der Aufguss (Infus)
Man gibt die vorgeschriebene Menge Tee
oder Teemischung in eine Porzellantasse
und giesst kochendes Wasser dariiber, bis
die Tasse voll ist. Man deckt sie zu und lasst
5—10 Minuten ziehen, mdglichst an einem
warmen Ort. Durchsieben vor dem Trinken
ist empfehlenswert.
Der Aufguss eignet sich fiir Tee aus Bliiten,
Blattern oder feinen Samen.

2. Der Auszug (Macerat)
Man gibt einen gehduften Teeloffel Krauter
oder Samen in eine grosse Porzellantasse,
iibergiesst sie mit kaltem Wasser, riihrt
mehrmals um und ldsst sie bei Zimmertem-
peratur zugedeckt ca. 5 Stunden stehen. Die-
se Zubereitungsart empfiehlt sich fiir Bal-
drian, Leinsamen und Eibisch.

3. Auszug und Auskochung (Dekokt)
Man macht einen kalten Auszug wie oben
beschrieben, Durchsieben (das Wasser auf-
heben) und den Teerest 10—20 Minuten
aufkochen. Kalt und warm zusammengies-
sen. Diese Zubereitungsart ist zu wiahlen fiir
Wurzeln, Rinden, Holzer, die erst aufge-
weicht werden miissen.

4. Mischung von 2 und 1
Man setzt kalt an, giesst nach 5 Stunden ab
und macht vom Riickstand eine Tasse Auf-
guss.
Fiir Patienten konnen beide Ausziige zusam-
mengegossen werden, damit Feinkrdfte und
chemische Wirkstoffe vereinigt werden. Nie
Plastikgefdsse verwenden!

(Aus dem leider vergriffenen Buch von P.
Hiiusle «Kleines Praktikum der Krduterheil-
kunde», Verlag Volksgesundheit, Postfach,
8039 Ziirich)

Foto H. P. Klauser
Die federnde Schere

Den meisten élteren Menschen féllt es mit den
Jahren immer schwerer, mit ihren Handen Ku-
gelschreiber, Scheren oder einfache Werkzeuge
zu halten und zu bedienen.

Da bietet die Schere «Peta» eine ausserordent-
lich grosse Hilfe, denn sie braucht nur einen
minimalen Druck zum Schneiden. Die beiden
Schenkel sind ndmlich durch einen federnden
Kunststoffgriff verbunden, der die Schere von
selbst 6ffnet. Mit ihr lassen sich sehr viele diin-
nere und dickere Materialien schneiden, viel-
leicht zwar nicht gerade Seidenpapier. Auf alle
Fille habe ich an Weihnachten einer Bekann-
ten mit dieser Schere eine grosse Freude ma-
chen konnen — sie hatte noch nie davon ge-
hort. Probieren auch Sie sie aus!

Die grosse Schere (Foto) kostet Fr. 12.—, eine
kleinere, spitze Fr.10.80 und eine Kinder-
schere mit kurzer, abgerundeter Klinge Fr. 8.65
(zuziiglich Versandspesen). Alle drei sind bei
der Schweizerischen Rheumaliga, Rengger-
strasse 72, 8038 Ziirich, Telefon 01 / 482 56 00,
erhaltlich. Margret Klauser

chronisches und pldtzlich auftre-
tendes, welches sich bei Wetter-
wechsel verschlimmert, wird mit

Hheuma den wirksamen homdopathischen
OMIDA-Rheuma-Ischiastropfen

giinstig beeinflusst.

Unterstiitzen Sie die Kur durch Anregung der Nieren-
tatigkeit, indem Sie OMIDA-Nieren-Blasentropfen im tig-
lichen Wechsel mit OMIDA-Rheuma-ischiastropfen ein-
nehmen. 5

Fr. 6.50 (30 ml), Fr. 9.80 (60 ml)

OMIDA-Rheuma:-Ischiastropfen
(60 ml)

Erhiltlich in Apotheken und Drogerien

Homoopathische OMIDA-Heilmittel seit 1946
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... fur Sie notiert:

® Gegen Rheuma-, Muskel- und Gelenkschmerzen,
Ischias oder Kreuz-, Gicht- und Nervenschmerzen
hilft Balsam-Acht zum Einreiben. Mit diesem wirksa-
men Balsam-Acht schwinden die Schmerzen schnell,
die Muskeln lockern sich, die Gelenke werden beweg-
licher. Balsam-Acht zum Einreiben, flissig oder in der
Tube.

@® Gegen Bronchialkatarrh mit Husten, starker Ver-
schleimung und Heiserkeit bringt der gut schmecken-
de Schwarzwald-Tannenblut-Sirup rasche Hilfe. Der
Hustenkrampf wird behoben, zdhe Verschleimung ge-
16st, Auswurf geférdert. Schwarzwald-Tannenblut-Si-
rup kréftigt die geschwéchte, reizempfindliche und
oft entztindliche Atmungsschleimhaut. So bringt die-
ses bewéhrte Mittel sofort wohltuende Erleichterung
bei Erkrankungen der Atmungsorgane (Bronchien,
Luftrohre und Kehlkopf).

@® Gegen schwere, mide und schmerzende Beine,
bei Durchblutungsstérungen und Kreislaufbeschwer-
den in den Beinen kann Ihnen Venenkraft helfen, denn
dieses wirksame Mittel fordert die Durchblutung in
den Venen und verhindert das Auftreten von Venen-
stauungen, Mudigkeit, Schweregefiihl, Einschlafen
der Glieder, Krampfadern und lastigen, schmerzhaf-
ten Hamorrhoiden mit Juckreiz und Schwellungen.
Venenkraft-Tonikum und Venenkraft-Dragées in Apo-
theken und Drogerien.

® Gegen Verstopfung hilft Dr. Richter's Krautertee.
Die Darmtragheit wird mihelos behoben. Neu: Dr.
Richter's Krautertee in Filterbeuteln und als wirksa-
mer sofortléslicher Instanttee. In Apotheken und
Drogerien.

>
S EDIMTEN

Ihr praktischer Helfer, nach den neuesten Methoden der
Kérperpflege ausgestattete

Fuss- und Nagelpfleger

Bequem und schmerzlos entfernen Sie Hornhaut, Hiihnerau-
gen, eingewachsene und dicke N&gel. Er ermdglicht Ihnen
eine fachgerechte Fuss- und Nagelpflege. MUhelos schleifen,
formen und polieren Sie Ihre Fingernagel und 16sen die Haut
an der Nagelwurzel.

PEDIMAN ist ein Helfer far die ganze Familie, far Ihre Kérper-
pflege genauso unentbehrlich wie Zahnbirste und Rasierap-
parat. PEDIMAN, ein Diener der Gesundheit und Schénheit.
Verlangen Sie den illustrierten Gratisprospekt.

Elpema AG 2500 Biel

La Niccaweg 17 Tel. 032/ 25 49 02
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Foto Reinhard

Ein Alleinunterhalter fur
Abendmenschen

Wie manche Menschen ist ein Goldhamster am
Abend recht munter und lebendig, ein herrli-
cher Spielgefdhrte fiir lange Abende. Seine An-
spriiche sind bescheiden. Eine Kiste aus Hart-
holz, mit einer aufklappbaren Vorderfront aus
Glas oder feinem Drahtgeflecht geniigt ihm.
Er kann sogar in einem ausgedienten Vogel-
kdfig wohnen. Wie immer seine Behausung
aussieht, in einer Ecke muss eine Kotschale
stehen. Wird diese tédglich gereinigt, braucht
das «Stdllchen» wenig Putzerei. Ein Hamster
verkriecht sich gerne in eine Hohle. Handwerk-
lich geschickte Hamsterbesitzer konnen ihm
gewiss einen Unterschlupf basteln. Wer sich
gerne als Landschaftsgédrtner betidtigen mochte,
kann dem Hamster mit Holzzement eine ganze
«Gegend» gestalten. Wer keine derartigen Am-
bitionen hat, bedeckt den Boden der Behau-
sung mit Tannennadeln, Torfmull oder feinem
Sand. Fiir sein Kugelnest geniigen dem Ham-
ster Wollfdden, Papierschnitzel oder feines
Heu.

Der Hamster ist ein Allesfresser, aber kein
Vielfresser. Fiir die ca. 20 Gramm Futter ge-
niigen Getreidearten, Erdniisschen, Sonnenblu-
menkerne, etwas Griinzeug und rohes Fleisch.
Zu trinken braucht er wenig. Hartes Brot ist
ein Leckerbissen fiir ihn, daran schérft er auch
seine Zahnchen. Fehlt das Brot, geben Sie ihm
ein kleines Stiick Taubenstein.




Ein Hamster macht auch in Gefangenschaft sei-
nem Namen Ehre: er hamstert. (Kontrollieren
Sie gelegentlich seine Vorrédte!) Wenn Sie fiir
kurze Zeit verreisen, versorgt sich der Ham-
ster aus seiner eigenen Speisekammer.
Urspriinglich ein Wiistentier, behagen ihm
doch nur ausgeglichene Temperaturen.

Merken Sie sich: Goldhamster sind Einzelgén-
ger. Mutter und Kinder vertragen sich bis zur
«Volljahrigkei» der Nachkommen, aber dann
ist eine Trennung notig. Gleichgeschlechtliche
Tiere konnen sich bis zu blutigem Mord ver-
folgen und bei Pdrchen hdngt der Haussegen
bald einmal schief.

Allein gehalten ist der Hamster friedlich, zahm
und spielfreudig.

Wer gerne mehr iiber Lebensgewohnheiten und
Pflege erfahren mochte, wende sich an den
Tierschutzverein.

Ich bin horbehindert

Wenn Sie-" -

~— mich beim Sprechen
~ ansehen

| — in normaler Lautstarke,
~deutlich und nicht zu
schnen Sprechen -

:‘:;-'kann ich Sse besser verstehen Danke '

BSSV - Bund Schweiz. Schwerhongen Vereme
' Postfach 129 8&32 Zuricho . o

Horen Sie schlecht?

Der Bund Schweizerischer Schwerhorigen-
Vereine hat eine Erkennungskarte geschaffen,
die den Horbehinderten die Verstandigung mit
seinen Mitmenschen erleichtern soll. Wird die
Karte an einem Schalter — oder auf der Strasse
— vorgewiesen, sollen sich die Angesprochenen
an die kurzen Hinweise halten.

Dem Schalterpersonal werden Merkblitter fiir
den Umgang mit Schwerhoérenden abgegeben,
und ein Kleber am Schalter zeigt dem Behin-
derten an, dass seinem Anliegen Gehor ge-
schenkt wird. Der BSSV (Bund Schweizeri-
scher Schwerhorigen-Vereine) hat auch fiir
altersbedingte Horschwichen Verstdndnis.
Wenden Sie sich fiir Auskiinfte oder fiir die
Erkennungskarte an den BSSV, Seestrasse 45,
8002 Ziirich. Sie erhalten dort auch die Adresse
der Beratungsstelle, die IThrem Wohnort am
nédchsten liegt.

fur.
Senioren

Giinstige Ferienzeit - |
giinstiger Hotelpreis

Saison fur Senioren

Der Schweizerische Hotelierverein feiert dieses
Jahr seinen 100. Geburtstag. Wie es sich fiir
einen Jubilar gehort, wird Besonderes geboten:
Es nehmen heuer ca. 240 Hotels an der Aktion
«Saison fiir Senioren» teil. In iiber hundert Ort-
schaften werden preisgiinstige Ferien ausge-
schrieben. Ob Sie einige Tage im gleichen Hotel
verbringen wollen oder wiahrend einer Reise
verschiedene gastliche Orte aufsuchen mochten,
besorgen Sie sich den Prospekt am Bahnschal-
ter, und planen Sie Ihre Ferien. Nihere Aus-
kiinfte erhalten Sie beim Schweizerischen Hote-
lier-Verein, Monbijoustrasse 130, 3001 Bern,
Postfach 2657.

Eine Bitte aus dem «Brockehtisli»

Erinnern Sie sich an den kleinen Aufruf fiir
Strick- und Bastelfreunde in der Dezember-
Zeitlupe? Frau Horat bittet auch um gebrauch-
te modische Kinderkleider und um Puppen-
kleidchen. Auch Herrensocken verkaufen sich
gut. Rosarote und himmelblaue Bébégarnitu-
ren hingegen werden zu Ladenhiitern!

Deshalb nochmals die Adresse:
Frau A. Horat, «Brockehiisli»,
6314 Unterdgeri

Miihlegasse 3,

Literarische Ferien in den Bergen

In Davos werden seit 1979 «Literarische Fe-
rien» durchgefiihrt. Ab 1982 werden neben
dem literarischen Programm auch kunstge-
schichtliche, rhetorische, psychologische und
Gesundheitsferien im gemiitlichen Jugendstil-
hotel auf der Schatzalp stattfinden. Eroffnet
wird der «Ferienreigen» mit der «Divina Com-
media» von Dante. Mit der Romantik beschéf-
tigt man sich in den literarisch-musikalischen
Kursen. Bekannte Referenten stellen Kunst und
Kultur Graubiindens vor. Gemeinsam werden
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Selbstoffnende Scheren
werden erfolgreich angewendet, wo die
Kraft oder die Bewegung der Hand und der
Finger eingeschrankt ist. Dank der ergono-
mischen Form und dem geringen Gewicht
von nur 50 Gramm |4sst sich die Schere si-
cher umfassen und bequem halten. Der
eingebaute Federsteg 6ffnet die Klingen
nach jeder Schneidebewegung und verrin-
gert dadurch den Kraftaufwand. Alle Mo-
delle eignen sich far Rechts- wie far Links-
hénder. - Auf Anfrage senden wir lhnen
den Gesamtkatalog Ober diese und viele
weitere Hilfen fUr Behinderte.

Staubstrasse 1
8038 Zurich

Suce. E. Blatter Telefon 01/ 482 14 36

Rheuma

dann probieren Sie unsere Naturseiden-
decke «SETATHERM».
Gesundheits-SChlafdecken aus Natur-
seide, gefillt mit reiner Seide.

AHV-Rentner erhalten 20—30% Rabatt.

Prospekte vom Hersteller:
L. Wullschleger, 6654 Cavigliano
Telefon 093 - 81 24 14

bekdampfen akuten und chronischen
Schnupfen, Stirnhéhlenkatarrh und Heu-
schnupfen. Sie wirken schleimhautab-
schwellend und reizmildernd. Dank der
milden Emulsion eignen sie sich auch
fur Sauglinge und Kleinkinder.

coryben’ ¥

Homoopathisches Heilmittel, unschad-
lich und gut vertraglich.

Packung a 10 ml Fr. 4.20.

Erhaltlich in Drogerien.

Vertrauen Sie der Natur und ihren
wirksamen Heilkraften!
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bekannte Kunststdtten besucht und Wanderun-
gen unternommen. Es gibt auch Intensivkurse
am Wochenende.

Ausfiihrliches Programm bei: Corona-Ferien-
kurse, Urs von der Crone, Grischunaweg 4,
7270 Davos Platz.

SARGANSERLAND
BURGENLAND

Fir lange Abende!

Leo Pfiffner, ein profunder Kenner des Sargan-
serlandes, hat ein handliches kleines Buch ge-
schrieben iiber die Burgen und Schldsser der
wenig bekannten Gegend. In wander- und ent-
deckungsfreudigen Senioren wird es die Lust
wecken, ein Stiick «unbekannte Schweiz» zu er-
forschen. Romantische Naturen werden sich
an den Sagen und Liedern erfreuen, und histo-
risch Interessierte werden — ohne jede Schul-
meisterei — eine ganze Menge iiber die ge-
schichtliche Vergangenheit des burgenreichen
Grenzlandes erfahren. Skizzen der Burganlagen
und Fotos bereichern das feine Biichlein aufs
beste. Ob Sie Wanderungen planen oder lieber
Geschichten lesen, die immer noch langen Win-
terabende werden im Nu vergehen! (66 Seiten,
Fr.8.—. L. Pfiffner, Ringstr.26, 8887 Mels)

Letzte Worte

Geliebte, wenn mein Geist geschieden,
So weint mir keine Triane nach;
Denn, wo ich weile, dort ist Frieden,
Dort leuchtet mir ein ewger Tag!

Wo aller Erdengram verschwunden,
Soll euer Bild mir nicht vergehn,
Und Linderung fiir eure Wunden,
Fiir euern Schmerz will ich erflehn.

Weht nichtlich seine Seraphsfliigel
Der Friede iibers Weltenreich,
So denkt nicht mehr an meinen Hiigel,
Denn von den Sternen griiss ich euch!
Annette Droste-Hiilshoff



Ein heisses Thema —
die Heizkosten

Der Energieverbrauch wird durch das Verhal-
ten jedes Mieters massgeblich mitbestimmt. Je-
de Verschwendung in der eigenen Wohnung
kommt auf ihn zuriick. Die Heizabrechnung
fallt hoher aus, wenn Fenster offengehalten
werden, statt den Radiator abzustellen. Zu
einem sparsamen Energieverbrauch kann der
Mieter auch durch Information der Hausver-
waltung beitragen, iiber

einzelne iiberheizte Raume,

— schlecht regulierbare Heizkorper,
— tropfende Hahnen,

— undichte Fenster.

Die Hausverwaltung ist besorgt, dass solche
Missstande in Ordnung gebracht werden. Sie
sollte auch laufend durch Ablesen des Oel-
standsanzeigers, des Betriebsstundenzahlers,
von Gasuhren und Elektrozdhlern usw. den
Energieverbrauch erfassen und ihn monatlich
mitteilen. Dies gibt ihr Gelegenheit, auch iiber
vorhandene Sparmdéglichkeiten, geplante Mass-
nahmen sowie liber Sparerfolge zu informieren.

(Bundesamt fiir Energiewirtschaft)

Wer die Heizkostenabrechnung fiir den Winter
1980/81 noch nicht erhalten hat, sollte diese
umgehend verlangen. Die Abrechnung sollte
eine Zusammenstellung der Kosten, der gelei-
steten Vorauszahlungen und den Verteilungs-
schliissel enthalten. Was in der Heizkostenab-
rechnung enthalten sein darf und was nicht hin-
eingehort sowie die Heizolpreise im Jahre
1980/81 konnen Sie dem Merkblatt des Schwei-
zerischen Konsumentenbundes entnehmen.
Adresse: Schweiz. Konsumentenbund, Postfach
3300, 3000 Bern 7. Ein adressiertes, frankiertes
Couvert sowie Fr.1.60 in Briefmarken sind
beizulegen.

Zitat

Vergiss nicht —
man benOtigt nur wenig,
um ein gliickliches Leben zu fiihren.
Marc Aurel

Redaktion Elisabeth Schiitt

Bei Rheuma,
Muskelschmerzen,
Gelenkschmerzen
hilft die

DULX

Kombination

zum Einreiben
NUL-X Creme Red Point

mit den aktiven Extrakten aus Arni_ka,
Eucalyptus, Wintergreen, Rosmarin,
Anis, Melisse, dazu Kampher, Senfol und
Capsaicin (Pfefferextrakt).
Tube 55 ml Fr. 7.—, 120 m| Fr. 12.—

zum Baden
NDUL-X" Medizinalbad

mit den aktiven Extrakten aus
Eucalyptus, Melisse, Rosmarin, Thymian,
Pfefferminze und Kampher.

Originalpackung fur 6 Bader Fr. 9.80
Kurflasche far 12 Vollbader Fr. 14.80

In allen Apotheken und Drogerien
BIOKOSMA AG 9642 Ebnat-Kappel
R T R R 0 R R e e SO e T S O |
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