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Eine Frau erfahrt Afrika
Mit dem Fahrrad durch
die Wiste

Bettina Selby
Ah Agala! |
(Schweizer Verlagshaus, : iRl
Ziirich, 338 S., Fr. 36.80) _ mf.;’%‘ =

Stur und dngstlich ist sie nicht, die Autorin die-
ses lebendig geschriebenen Buches! Mit viel Be-
geisterung erzéhlt Bettina Selby von ihrer aben-
teuerlichen Reise, welche sie per Fahrrad von
Kairo bis zu den Quellen des weissen Nils in der
ugandischen Ortschaft Jinja gefiihrt hat. Auf ei-
gene Faust, nur gerade mit dem Allernotwendig-
sten ausgestattet, hat sie sich auf ihr knallrotes,
selbst entworfenes Agala — was auf arabisch
«Fahrrad» heisst — geschwungen und ist losgera-
delt. Mehr als 7000 Kilometer hat sie so zuriick-
gelegt und mitunter iiberraschende Bekannt-
schaften geschlossen. Hochst selten musste sie
im mitgebrachten Zelt tibernachten, fast immer
wurde ihr von Einheimischen freiwillig und
grossherzig Kost und Logis angeboten. Obwohl
die hygienischen Verhéltnisse nicht immer {iber
alle Zweifel erhaben waren und das Essen oft
nicht ithrem Geschmack entsprach, nahm sie
wenn immer moglich gerne an. Schliesslich ging
es ihr ja nicht nur um ein «Abradelny der vorge-
nommenen Strecke. Sie wollte Land und Leute
kennenlernen und davon berichten konnen. Das
Ergebnis ist dieser aussergewohnliche Reisebe-
richt, eine reizvolle Mischung von personlichen
Erlebnissen und genau recherchierten Begeg-
nungen mit der dgyptischen und afrikanischen
Kultur. ytk
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Bernhard Hornung
Schmunzel Lexikon, Band 4
(Gnom-Verlag, Zollikon, 186 S., Fr. 10.50)

Allerlei Plagiate, Gestohlenes und Gefundenes,
Kopiertes und Nachempfundenes von A-Z ent-
hilt dieses handliche Biichlein. Herausgegeben
wird es im Figenverlag des passionierten Sprii-
chesammlers. Seit mehr als 50 Jahren schaut er
dem Volk aufs Maul, sammelt Kalenderzettel
und durchstobert Zeitschriften, Biicher und In-
serate nach Wissenswertem und Schmunzelver-
diachtigem. Schon vier Bindchen konnten mit
dem unerschopflichen Sammelgut gefiillt wer-
den und erfreuen sich grosser Nachfrage.

Zu bestellen bei Bernhard Hornung, Alte Land-
strasse 109, 8702 Zollikon, Tel. 01/391 57 40.

Dr. med. Martin
Middeke/ Edita Pospisil/
Dr. med. Klaus Volker
Bluthochdruck
senken ohne
Medikamente

(Georg Thieme Verlag,
Stuttgart, 168 S.,

Fr. 23.—)

Der von einem Facharzt, einer Erndhrungswis-
senschaftlerin und einem Sportarzt herausgege-
bene Ratgeber beschreibt in allgemeinverstind-
licher Sprache Risikofaktoren und Ursachen fiir
Bluthochdruck und zeigt verschiedene Behand-
lungsmoglichkeiten auf. Dabei fehlen Massnah-
men fiir die Selbstkontrolle des Blutdrucks
ebensowenig wie eine ganze Reihe von Rezepten
fiir salzarme, kaliumreiche Erndhrung. Ein Ka-
pitel ist dem Thema Sport gewidmet und macht
deutlich, dass es fiir Menschen mit hohem Blut-
druck geeignete und weniger geeignete korperli-
che Betitigungen gibt. Bei allen Tips fiir eine
Blutdrucksenkung ohne Medikamente sind die
Autoren des Buches durchaus der Meinung, dass
in schweren Fillen eine medikamentose Be-
handlung unumginglich ist. Eine Ubersicht iiber
die gingigsten Substanzen in der medikamento-
sen Blutdrucksenkung ist deshalb ebenfalls im
Buch enthalten und gibt Auskunft iiber die Wir-
kungsart und die moglichen Nebenwirkungen
von einzelnen Medikamentgruppen. ytk

Resdasaitonen ued Ureaehen Aor Brthethdnuck / Erisubte und.

Wm:mmﬂw

1O}

De.med Martin Middeke
Edeta Pospesil
D med. Kisus Volker



Adolf Guggenblihl-Craig
Die Ehe ist tot,

lang lebe die Ehe
(Schweizer Spiegel
Verlag, 145 S.,

Fr. 27.80)

Empfehlenswert ist der
Paperback von Adolf
Guggenheim nicht nur
deshalb, weil das letzte &
Kapitel vom &lteren Ehepaar handelt Der Autor
beschreibt die Entwicklung und die verschiede-
nen Formen der Ehe iiber die Jahrtausende und
analysiert die Ehe in unserer heutigen Zeit. Er
spricht iiber die Ehe aus, was viele nicht einmal
zu denken wagen und verhilft dadurch zu einem
ehrlicheren Umgang mit sich selber und mit sei-
nem Partner. Gerade heute, wo man die Mog-
lichkeit hat, noch viele Jahre mit seinem Partner
zusammen leben zu konnen, kann es wichtig
sein, iiber diese Probleme nachzudenken und

dariiber miteinander ins Gespriach zu kommen.
zk

Walter Ludin
Sclig die Gelassenen

Walter Ludin

Selig

die Gelassenen
(Rex-Verlag Luzern/
Stuttgart, 42 S.,

Fr. 16.80)

Dieses schmale Gross-
druck-Béndchen ist eine
wahre Fundgrube von
Lebenshilfen. Auf unauf-
dringliche, unterhaltsame
Art und Weise werden
wir als Leser angehalten, iiber uns und unsere
Lebenseinstellung nachzudenken und Bilanz zu
ziechen, wie oft wir unseren Alltag selbstver-
schuldet und unnotigerweise erschweren. Oder
gehoren wir etwa zu jenen Gliicklichen, die das
Leben immer mit positiven Augen sehen oder
etwa zu jenen Unbeschwerten, die ganz sich
selbst sein konnen und sich nicht durch auferleg-
te Zwinge und Erwartungen von anderen Men-
schen beeinflussen lassen? Walter Ludin gibt
keine Fertigrezepte fiir eine gelassenere Bewiilti-
gung des Alltags; er selbst ist ja noch auf der Su-
che nach Gelassenheit. Aber seine Gedanken-
giange und treffend eingestreuten Zitate sind
nicht nur lesens-, sondern auch lebenswert!  ytk
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Viktor Jenny/
Georges Zeller
Naturgesund

(AT Verlag Aarau,
189S, Fr. 22.80)

Anfang dieses Jahres strahlten die Fernseh-
anstalten von Deutschland, Osterreich und der
Schweiz eine 13teilige Folge zum Thema «Na-
tiirliche Heilkundey» aus. Im eben erschienenen
Begleitbuch zu dieser Sendung sind die vorge-
stellten Diagnose-Maoglichkeiten und verschie-
dene Heilverfahren zu einem iibersichtlichen
Nachschlagewerk zusammengefiigt. Erginzt
werden die einzelnen Kapitel mit Beispielen von
Krankengeschichten aus der Praxis. Eine Uber-
sicht iiber die gesetzlichen Grundlagen von
Krankenkassen und Naturheilkunde sowie eine
Adressliste von Verbinden, Gesellschaften und
Vereinigungen aus den verschiedensten Berei-
chen der Naturheilkunde schliessen das infor-
mative Werk ab. ytk
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Anerkannte Arzte und Naturdrzte
berichten lber naturliche Heilmethaden
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