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Gymnastik gegen
Rückenbeschwerden

Die Schweizerische Rheumaliga
hat in der Reihe «Rheuma vorbeu-
gen» das Merkblatt «Kräftigungs-
Übungen für die Rumpfmuskula-
tur» herausgegeben. Bei Rücken-
Problemen kommt es rasch zu
einer Schwächung der Bauch- und
Rückenmuskulatur. Eine ausrei-
chende Stabilisierung der Wirbel-
säule ist dann nicht mehr gewähr-
leistet. Deshalb ist sowohl bei der
Prävention als auch bei der Be-
handlung von Rückenschmerzen
eine gezielte Kräftigungsgymna-
stik wichtig. Das Merkblatt «Kräf-
tigungsgymnastik gegen Rücken-
beschwerden» ist gratis erhältlich
bei der

ScTzwezz. P/zezzma/zga, Pezzgger-
Strasse 7, Posffac/z, 8038 Zwric/z
fein /rangiertes C5-Azztwortcon-
vert, 229 r 762 nzm, Zzei/egenj, 7eZ.

07/487 56 00.

Sicherheit
im Badezimmer
Sicherheit im Badezimmer ist für
jede Altersgruppe ein Thema.
Über 5000 Unfälle im Jahr gesche-
hen im Badezimmer. Wer ist nicht
schon einmal in der nassen Bade-
wanne ausgerutscht? Zur Ver-
meidung solcher Unfälle bietet
die Schweizerische Rheumaliga

in

Gleitschutzstreifen an. Die Strei-
fen werden in die saubere Bade-
wanne geklebt. Durch die Be-
Schichtung sind sie leicht zu reini-
gen und bleiben hygienisch sauber.
Das Set mit 8 Streifen kostet Fr.
12 - und ist erhältlich bei der

Sc/zwez'z. P/zewzzza/zga, Tterzgger-
Strasse 77, Pos/bc/z, 8038 Zzzrzc/z,
PeZ. 07/482 56 00 oder 7>ei der
RZzezzma/zga des Wo/znfamtons.

Ein Stück
Schweizer Haus-
mittelgeschichte

1864 begann die Erfolgsgeschich-
te eines auch heute noch bekannten
Hausmittelchens. Max Zeller-
Gaup, Sohn eines Medizinalrates
in Romanshom, kaufte eine Apo-
theke und beschloss, sich von nun
an intensiv der Verbesserung be-
stehender Hausspezialitäten zu
widmen. Ausgehend von einer be-
währten Rezeptur aus der Kloster-
medizin entwickelte er den «Eng-
lischen Wunderbalsam». Im Lauf
der Zeit entsteht daraus das nach
ihm benannte Hausmittelchen
«Zellerbalsam». Auch nach 126
Jahren steht in vielen Haushaitun-
gen ein Fläschchen «Zellerbal-
sam». Die Kombination aus zehn
pflanzlichen Bestandteilen, darun-

ter seltene wie Weihrauch und
Myrrhe, wird auch den Bedürfnis-
sen des modernen Menschen ge-
recht.

Golden Age Club
im Tessin

Seit der Gründung des ersten
Golden Age Clubs der Schweiz
sind 15 Jahre verstrichen. Anfang
November wurde nun der erste

'

Club im Tessin mit einem festli-
chen Anlass aus der Taufe ge-
hoben. Der Club wird zweispra-
chig geführt, das heisst die Anlässe
finden jeweils in italienischer und
deutscher Sprache statt. Bis jetzt
haben sich bereits 140 Mitglieder
eingeschrieben, die zu einem
Drittel italienischer und zu zwei
Dritteln deutscher Muttersprache
sind. Die Mitgliedschaft ist ko-
stenlos. Bei einigen Anlässen wird
ein Unkostenbeitrag erhoben. Aus-
kunft bei:

«Go/dezz Age C/w6», /n/o-Cenfer
Periiiezzza A/ LzV/o, case/Za posta/e,
6600 Locarao, Pe/. 093/37 03 43

Ungebleichte
Teebeutel

Teebeutel, ursprünglich aus Seide,
werden heute meistens aus che-
misch gebleichtem Zellstoff her-
gestellt. Jetzt ist es gelungen, ein
ungebleichtes Papier zu finden,
das «geschmacksneutral» ist. Da-
durch kann Energie gespart und
auf die ökologisch unerwünschten
Bleichmittel verzichtet werden.
Die Beutel sind leicht gelblich
oder bräunlich, was dem Ge-
schmack keinen Abbruch tut. Tee
in umweltgerechten Beuteln ist er-
hältlich bei der Migros und im Re-
formhaus - auf die Etikette achten.



Umweltbewusst
leben

Umweltbewusst
leben

Umweltbewusst leben - viele re-
den davon und wissen nicht, wo
oder wie sie anfangen sollen. Das
Buch «Umweltbewusst leben»
gibt Anregungen, wie man im tag-
liehen Leben, ohne grossen Auf-
wand, zum Umweltschutz beitra-
gen kann. Das Thema wird leicht
verständlich abgehandelt und be-
rührt die Problemkreise Luft- und
Gewässerschutz, Energie sparen,
Müllberg reduzieren, Garten, Na-
tur- und Artenschutz. Nichts für
«Umweltprofis», die Tips sind ein-
fach und allgemein gehalten.

GaFr/eZe CoMtz, Fené V7/%er
(///uVrarfonenJ, Umwe/tFewimt
/eben, M/rfena Ver/ag, Fürt/gen,
ca. Fn 22.-

Kleider
für Behinderte
Es ist schwierig, Bekleidung zu
finden, die einer Behinderung an-
gepasst ist. Dieses Problem wollen
nun Infirma Moden mit ihrer
Kollektion lösen. Ihr Ziel ist es,
behinderte Menschen mit Kleider-
Problemen zu beraten und die ent-
sprechenden Kleider bereitzustel-
len. Ein Katalog ist in Vorberei-
tung. Nähere Auskunft bei:

/«/Irma Moden, 6288 Fc/tonga«
Fe/. 047/85 52 72

Broschüre
über Milchfett
Milch und Milchprodukte sind für
eine gesunde, ausgewogene Er-
nährung wichtig, aber Personen
mit Gewichts- und Cholesterin-
Problemen verzichten meist dar-
auf, vor allem wegen des Milch-
fetts. Sie essen auch keine Butter
mehr, oft zu Unrecht. Wer wissen
will, welche Bedeutung Milchfett
in der gesunden Ernährung spielt
und wieviel man davon essen darf,
kann das in der Broschüre «Milch-
fett - anders als alle andern» des

Zentralverbands schweizerischer
Milchproduzenten nachlesen. Sie
kann gratis bestellt werden bei:

ZUSM/AMe/Zung FF, WfesfVz: 70,

5000 Fem 6, Fe/. 057/48 5/ 77

E & G Hotels

Guost Houses of Switzerland

bewegen sich von 20 bis ungefähr
70 Franken. E &G Hotels sind so-
wohl in Städten wie Basel, Zürich
und Luzern als auch in kleinen Ort-
Schäften wie Isenfluh ob Lauter-
brunnen und Mühlebach bei Emen
zu finden. Das Verzeichnis ist er-
hältlich bei:

£ <£ G /Fote/s, 5878 GnWe/waM,
Fe/. 056/55 44 88

Die koronare
Bypass-Operation

E & G steht für einfach und ge-
mütlich und ist der Name eines
Verzeichnisses, in dem mehr als
220 Hotels in 169 Ortschaften in
der Schweiz aufgeführt sind. Das
sind Gasthäuser und Pensionen mit
einfachem Komfort, einige haben
nur Zimmer mit fliessendem Was-
ser oder Touristenlagerbetten, an-
dere sind mit dem heute üblichen
Komfort ausgestattet. Die Preise

Seit Ende der sechziger Jahre kann
die koronare Herzkrankheit nicht
nur medikamentös, sondern auch
chirurgisch behandelt werden. In
der Schrift «Die koronare Bypass-
Operation » geht die Schweizeri-
sehe Stiftung für Kardiologie auf
diese aktuelle Behandlung ein und
gibt Antworten auf die häufigsten
Fragen der Patienten. Mit Informa-
tionen über Krankheitsursache,
Operationsrisiko, Heilungschan-
cen, Vorbereitung und Ablauf der
Operation, Spitalaufenthalt, Erho-
lungs- und Rehabilitationsphase,
ärztliche Nachbetreuung und an-
deres mehr will die Stiftung helfen,
allenfalls vorhandene Ängste bei
den Betroffenen und deren Ange-
hörigen abzubauen. Die Gratisbro-
schüre kann mit einem frankierten
und adressierten Rückantwortku-
vert bestellt werden bei:

Fc/zwez'zemc/ze 5r//h#ig /ür Tfrzr-

zZ/o/ogze, PoV/bc/t 776, 5000
Fem 75
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Museum Neuhaus
in Biel

Die Gewürzstrasse Einführungstouren ins Skitouren-
fahren über begleitete Touren für
Fortgeschrittene bis hin zu an-
spruchsvollen Skihochtouren. Bei-
de Broschüren sind gratis. Bestel-
lung mit Postkarte an:

SVZ, PosZ/hcA, <5027 Zürzc/z.

Kalender
mit Ratschlägen
von König Salomo

Das Museum wurde 1985 auf-
grand einer Stiftung von Dora
Neuhaus (1889 - 1975), Nachfah-
re einer bedeutenden Bieler Fami-
lie, eröffnet. Die Ausstellung ver-
mittelt den Einblick in die Wohn-
und Lebensweise einer gutbiirger-
liehen Familie vor etwa hundert
Jahren. An der Wohnungseinrich-
tung lassen sich z. B. sämtliche
Stilrichtungen, die spezifischen
Funktionen der einzelnen Wohn-
räume, die Beleuchtungstechni-
ken, Haushalt- und Küchentechni-
ken des 19. Jahrhunderts ablesen.
Das heutige Museumsgebäude
diente im 18. und frühen 19. Jahr-
hundert als Wohnhaus für die Fa-
brikantenfamilien Verdan und
Neuhaus, die in den benachbarten
Gebäuden eine Indienne-Manu-
faktur betrieben. Nach der Schlies-
sung der Fabrik 1842 wurden diese
zu Wohnzwecken umgestaltet.

Mzzsezzm /Vezz/zazzs, Sc/zässprome-
zta<7e 26, 2502 Bz'eZ, Öjfj'wzzng.s'zez-

ten: Dienstag ins Sonntag 74 - 7<5

U/zr Vom Ztotoz/zo/zzz Trass (ca. 70
Min.) oder mir Bus 7Vr 7 erreich-
7>an

10

Gewürze standen schon im Alter-
tum in hohem Ansehen, und im
Mittelalter wurden sie mit Gold
aufgewogen. Die europäischen
Seemächte Spanien, Portugal,
Britannien, die Niederlande und
Venedig, aber auch die Araber, be-
kämpften sich später gegenseitig,
um den Gewürzhandel in ihre
Hand zu bekommen. Gerade an
Weihnachten, wenn es überall ver-
führerisch nach Zimt und Lebku-
chengewürz duftet, würde man
gerne etwas mehr über Gewürze
erfahren. Im neuen Silva-Band
«Die Gewürzstrasse» kann man
diesen «Gwunder» stillen und die
Geschichte des Anbaus und des
Handels von Gewürzen von der
Antike bis in unsere Tage nachle-
sen und sich durch die wunder-
schönen Bilder anregen lassen.

./eazz-C/zmZtazz Spa/zzzz (Text),
Maxz'mz/z'ezz ßrzzggman« (Dotai),
«Dze Gewiz'rz.s'fras.s'e», SzTva-Ver-

tog, Zürz'c/z, 500 SzZvrz-Pzzzztoe,

Fz: 26.50 pZzzs Versazzz/i/zesezz

Broschüren
Winterferien
Die Schweizerische Verkehrszen-
traie (SVZ) hat die ihr gemeldeten
Pauschalangebote der Wintersai-
son in der Broschüre «Schweiz
pauschal - Winter 91/92» zusam-
mengefasst. Für über ein Dutzend
verschiedene Sportarten werden
Arrangements angeboten. Ski- und
Langlaufpauschalen gibt es in fast
allen Wintersport-Regionen. Eini-
ge Kurorte warten auch mit spe-
ziehen Programmen für Senioren
auf.
Eine zweite Broschüre enthält An-
geböte für geführte Skitouren, von

Ein Kalender mit Bildern aus dem
Orient und Ratschlägen von König
Salomo hat Christian Keller, refor-
mierter Pfarrer in Langnau a. A.,
zusammengestellt. Die anspre-
chenden Fotos stammen von sei-

nen Reisen nach Israel, Ägypten
und in die Türkei. Die Bilder aus
dem geographischen Umfeld der
Bibel bringen die Texte aus der
alttestamentlichen Weisheitslitera-
tur neu zum Klingen. Es ist Chri-
stian Keller gelungen, lebensnahe
Worte der Bibel so zu präsentieren,
dass sie Freunde der Bibel genauso
durchs Jahr begleiten können wie
jene, die kein besonders enges Ver-
hältnis zur Bibel haben. Der Ka-
lender «König Salomo: Ratschlä-

ge fürs Leben» (Format 34 x 48
cm) in einer Kartonhülle verpackt,
kostet Fr. 25.- (ab 5 St. Fr. 22.50,
ab 10 St. Fr. 20.-) plus Porto.
Bestellungen direkt an:

CAm/tozz KeZZer, F/rcferasse 74,
<§7J5 Lözzgzzazz a. A. Der AtoZe/zzTer

Ar meto z'zzz Szzc/z/zaz-zzTeZ er/zäZrfz'c/z.



Märchen, Sagen
und Legenden für
die Weihnachtszeit

I K

Eine We/f im K/einen: Dorfszene aus dem Erzgebirge

«Schöne wilde Weihnacht» heisst
eine Sammlung von 112 Geschieh-
ten vorwiegend aus Europa, aber
auch aus Mexiko und Brasilien,
die beim Deutschen Taschenbuch
Verlag (dtv Klassik, München) er-
schienen ist. Sie enthält eine Fülle
von Märchen, Sagen und Legen-
den zur Vorweihnachts- und Weih-
nachtszeit, zu Silvester und zum
Dreikönigsfest, deren Ursprung
zum Teil in vorchristlicher Zeit
liegt. Dieses Buch zeigt, dass es

noch ein anderes Weihnachten gibt
- und verrät einiges von der mythi-
sehen Kraft der alten Geschichten,
die früher mit Ehrfurcht und

t Schaudern, mit Lust und Behag-
lichkeit erzählt wurden. (Preis:
Fr. 14.80)

nachtsmärkten wurde früher eine
herrliche Welt im Kleinen feiige-
boten, teils aus Papiermaché, teils
aus Holz oder dem billigeren Kar-
ton. Was damals dort verkauft wur-
de, waren Spielsachen aus dem

Erzgebirge. Sie waren besonders

billig, weil sie auf der Drehbank
und nicht von Hand hergestellt
wurden und es die Spielzeugma-
eher verstanden, sogar Kühe, Pfer-
de und Hunde herzustellen. Die

Ausstellung «Gedrechselt und Ge-
dreht, Spielzeug aus demErzgebir-
ge» will einen Einblick in die
Produktion und einen knappen
Überblick über ein sehr breites An-
gebot geben. Eine Hochblüte er-
lebte dieses Spielzeug in den
zwanziger und dreissiger Jahren.
Die kleinste Puppenstube, das
kleinste Flugzeug, die kleinste
Brücke sind Beispiele einer gan-
zen Serie, die in Zündholzschach-
teln Platz fanden. Überhaupt hat
die verkleinerte Welt den Erzge-
birgler in den Bann gezogen. Gan-
ze Bergwerke in Kokosnussscha-
len erzählen von den Tätigkeiten
des Bergmannes, einzelne Szenen

wurden sogar in Baumnussschalen
untergebracht. Die Bergleute wa-
ren immer auf Licht angewiesen.
Darum ist es nicht verwunderlich,
wenn das Licht eine besonders

grosse Bedeutung hat. Kerzen-
leuchter und Weihnachtspyrami-
den sind neben Räuchermännchen
und Nussknackern aus der Weih-
nachtsstube nicht wegzudenken.
SammZMng CA. GrawwiZ/e;; Ge-
werf>emu.S'<?t/m WinfertAur (WircA-
p/atz 74) Ais 72. Januar 7992, Ö/f-
nungszeifen: Dienstag Ais Sonntag
70 - 77 LZ/t/; Donnerstag aucA
79.50-27.50 T/Ar 25. 72. und 7. 7.

gescAZossen. Vom TJaAnAo/ in ein

paar Minuten zu Euss erreicAAar

Spielzeug aus dem
Erzgebirge im
Gewerbemuseum
Winterthur
Auf den traditionellen Weih-
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