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M O
Stressbewältigung
mit Entspannungs-
techniken

Ermässigung für
Behinderte
beim Wintersport

Alzheimer-
Broschüre

heisst das neue Merkblatt der
Schweizerischen Rheumaliga in
der Reihe «Rheuma vorbeugen»,
das letzte befasste sich mit dem
Thema «Ausdauer». Entspannung
kann durch verschiedene Mass-
nahmen erreicht werden. Spezielle
Techniken, welche sich mit dem
Erspüren und Beheben von Stö-

rungen im Muskelgleichgewicht
befassen, werden als körperzen-
trierte Entspannungstechniken be-
zeichnet. Auch Entlastungsstellun-
gen dienen der Entspannung, da
sie den Muskeltonus reduzieren.
Sie können sehr gut zwischen-
durch als Stellungsänderungen
oder als Ausgangsstellungen für
Entspannungstechniken dienen.
Der neue Prospekt befasst sich mit
diesen Techniken und zeigt Übun-

gen in liegenden, stehenden und
sitzenden Positionen. Dazu wer-
den die Stressursachen, Stressaus-
Wirkungen und die Stresslösungen
in Form von schematischen Dar-
Stellungen erklärt.

Da,? MerAPZaff Zcann grato feet der
Schweiz. P/reMmaZ/ga, Posf/acZz,
SOiSZwric/t, bezogen werden. Bit-
fe ein/ranfcierteÄ PMcZmnfworfcoM-
vert (C5) feedegen.

Die Sektion Basel des Schweizeri-
sehen Invalidenverbandes (SIV)
hat das Verzeichnis «Ermässigung
beim Wintersport» zusammenge-
stellt. Darin enthalten sind Berg-
bahnen und Skilifte, die Behinder-
ten Ermässigungen gewähren.

Zm OesteZZen 6eZ: 871/ Zentrale-
Zxefariaf, PcwffacF 4607 O/fen,
FeZ. 062/52 72 62.

Pestalozzi-Kalender
1993

«Frieden - Umwelt» lautet das
Motto des Pestalozzi-Kalenders
1993. Dieses ernste Thema kommt
frisch und aufgestellt daher. Die
lugendlichen sollen durch diese
Auseinandersetzung nicht entmu-
tigt werden - im Gegenteil. Der
Pestalozzi-Kalender will dazu an-

regen, eigene Lösungsmöglichkei-
ten zu finden. Die ansprechend
präsentierten Artikel helfen da
sicher mit.

Der Pesta/ozzi-TCa/ender 7995 Et
/h'r Fr. 77.50 erMZfZZc/z in PacZf-
ZzanrZZangen Mnd Pa/>efen'e« oder
7>ez'm Vfer/ag Pro /wvenfMfe, PeZ.

07/252 07 79.

Die Schweizerische Alzheimer-
Vereinigung gibt eine Broschüre
für Angehörige von Alzheimer-
patienten heraus. Die Broschüre,
welche in Zusammenarbeit mit der
Pharma Information, Basel, ent-
standen ist, gibt auf knapp 20 Sei-

ten Auskunft, was die Alzheimer-
sehe Krankheit ist, aber auch, was
sie nicht ist. Sie erklärt, woran man
die Krankheit in ihrem Frühstadi-
um erkennt, welche Formen der

Behandlung zur Zeit möglich sind
und wie die Angehörigen dem Pa-

tienten am sinnvollsten helfen
können. Ebenso wichtig sind aber
auch die Ratschläge für die Ange-
hörigen, wie sie sich selber helfen
und damit der Belastung standhal-
ten können. Die Broschüre enthält
eine Liste von weiterführenden
Publikationen sowohl für Laien als

auch für professionelle Helfer und
Ärzte. Sie ist in deutscher, franzö-
sischer und italienischer Sprache
erhältlich.

Die ßrcwc/znrc Et Oez'm Se/cre-

formt ScZzwe/zemc/fe AZz/ze/mer-

vereim'g«ng, Fwe PesfaZozzi 78,

7400 TverrZorc-Zes-ßaZns, FeZe/o«

024/22 20 00, er/zà'ZfZzcZz n«<7 &o-

stef/rir McZzfmZfgZZeder Fr 5.-.

Ferien für
Atemwegskranke

Auch im Winter führt die Vereini-

gung «Das Band» begleitete Fe-

rien für Personen (und ihre Ange-
hörigen) mit Asthma und andern

Atemwegserkrankungen durch.

Ans/mn/f; Das' ßa«<7, ZenfraZsefe'e-

farzaf, Go^/fen/ftiOeZZweg 40,

Posf/ac/z, 5000 Per« 6, FeZe/b«

057/45 42 70.
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I K
Fotokalender 1993
Weisheit der Bibel

Weisheil der Bibel

Auch für nächstes Jahr hat Christi-
an Keller einen Kalender mit wun-
derschönen Fotos und Texten aus
der Bibel zusammengestellt. Das
Thema: die Schöpfung. «Diese
Texte wollen und können unser
Umweltbewusstsein fördern, in-
dem sie uns die Welt um uns herum
als Gottes Schöpfung in Erinne-
rung rufen - ohne Mahnfinger!»
heisst es in seinem Brief.

Der Fa/enz/er 1st erhà'Zfb'ch bei:
Chrisf/an Fe/Zer G/ärnAch.s'fr 43,
<5735 Langnau Te/. 07/773 73 26,
une/ tosfei TT 32.-.

In der Zeitschrift des Konsumen-
tinnenforums «prüf mit» 5/92 wer-
den folgende Themen unter die
Lupe genommen: Pfefferminztee,
Dampfbügeleisen, Medikamen-
tenmarkt. Ausserdem informiert
sie über Gebisspflege, das Mode-
getränk Wasserkefir, PTT-Einzah-
lungen und Fusspilz.

«prü/m/f» 5/92 Af/ür 7 Franton
erhä/fZ/ch am F/osT oe?er beim
Fonsamenf/nnen/orffm, Fosf/ach,
3024 Zürich, Fe/ r/er g/e/chen

Ar/resse tonne« anch zwei hii/rei-
che Sont/eransgaben besfe//f wer-
r/en: «Ab/aZ/: vermeir/en - vermin-
Fern - verwerfen» ffr. 70.-) n«F
«Trob/em/os züge/n» (Fr 8.50).

Mit dem Haustier
in die Ferien

L

M GGIORE

H/T/? S/ND T/T/?f W//7KOM/UTN
EISTE DER HOHES. DIE HAEJSTIFRE A<Z;PTIE8EN

fàÀ —..ff!

Wer ein Haustier mit in die Ferien
nehmen möchte, hat oft Mühe, ein
entsprechendes Hotel zu finden.
Die Verkehrsvereine des Tessins,
des Piemonts und der Lombardei
geben nun eine Liste von Hotels
heraus, wo Haustiere willkommen
sind.

Die Lisfe von TTofe/s, die 77awsf/ere

afee/?f/eren, ist erM/f/ich bei:
Fnfe ficinese /?er ii fnrismo, Vi/ia
Tarr/fa, case//a/iosfa/e 7447, 6507
ßei/inzona.

Pure-Märt,
Tel. 156/60 30 10

Wer seine Früchte, das Gemüse
usw. direkt bei einem Bauern der
näheren Umgebung beziehen will,
kann über Tel. 156 60 30 10(1 Mi-
nute kostet Fr. 1.40) die entspre-
chenden Adressen erfahren und
sich über das Angebot erkundigen.
Wundern Sie sich nicht, falls gera-
de der Hof in Ihrer Nachbarschaft
nicht auf der Liste ist, die Teilnah-
me am Pure-Märt ist freiwillig.

Literatur aus
Afrika, Asien und
Lateinamerika

Literatur aus andern Kontinenten
ermöglicht, fremde Kulturen ken-
nenzulernen, ohne grosse Reisen
zu machen. Die Arbeitsgruppe
«Literatur aus Afrika, Asien und
Lateinamerika» liest und emp-
fiehlt seit Jahren Bücher von Auto-
rinnen und Autoren aus der Dritten
Welt. Sie gibt jeweils eine Bro-
schüre heraus, in der auf deutsch
übersetzte Titel kurz besprochen
sind. Die 360 Rezensionen geben
Anregungen für packende Lektüre
und erleichtern den Einstieg in die
reiche Literatur.

D/e Froschûre tosfef Fr. 70.- «nF
Af erhä/f//ch bei: Frh/ärnng von
Fern, Fosf/izcb 777, 5037 Zürich.

Honig und Laser-
drucker im Test

Test, die Zeitschrift der Stiftung
für Konsumentenschutz, erscheint
in einem neuen Kleid. Die Themen
in Nr. 189 sind: Honig wird seinem

guten Ruf weitgehend gerecht, La-
serdrucker, Wasserfilter - nötig
oder schädlich, Schmerzsprech-
stunde, Würzmittel, EG-Konsu-
mentenschutz.

Tesf/Vr. 789toyfefFr 7.-(+ Fr. 7.-
VersanFtosîen) tmF tonn be/ Fer
5F5, TYwf/ach, 3000 Fern 23,
Fe/. 037/45 34 44 besfe/Zf werFen.
Test i.yf awch am F/osb erizä/f//c/z.

Pfefferminztee,
Dampfbügeleisen,
Medikamentenmarkt
im «prüf mit»
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Alarmierende
Situation bei
Zugvogelrastplätzen

Die Schweizerische Vogelwarte
Sempach hat mit finanzieller Un-
terstützung des Buwal eine Erhe-
bung über die Rastplätze der Wat-
vögel in der Schweiz abgeschlos-
sen. 82 Prozent der 196 Rastplätze
sind bedroht. Viele Rastplätze lie-
gen in gelegentlich überflutetem
Kulturland und fallen Drainage-
massnahmen zum Opfer. An See-
und Flussufern sind die Vögel lau-
fend starken Störungen ausgesetzt.
Die Vogelwarte Sempach betont,
die Watvögel in der Schweiz be-
nötigten mehr störungsarme und
dauernd benutzbare Rastgebiete.

Vogelkalender 1993

Die Schweizerische Vogelwarte
Sempach gibt den Vogelkalender
zusammen mit dem Schweizeri-
sehen Bund für Naturschutz her-
aus. Er enthält 13 Farbfotos von
Vögeln, die als Postkarten benutzt
werden können. Der Erlös dient
vollumfänglich den Zielen der Vo-
gelwarte und dem Bund für Natur-
schütz.

Der KaZemier kann /nr Dr. 73.50
bezogen werben be/: Schweizer
Voge/warre, KaZeneZe?; 6204 Sem-

pach, DeZe/o« 047/99 00 22.

Panda Geschenke

GESCHENKE 93

f* £
*'iiti*

ü':'- prr
Über 500 Geschenkartikel, alle
nach ökologischen Kriterien aus-
gewählt, bietet WWF Schweiz in
seinem Katalog «Panda Gesehen-
ke 93» an. Das Sortiment reicht
von natürlichen Kosmetikartikeln
über Ökotextilien bis zu Holzspiel-
Sachen aus Indien und biologisch
angebautem Kräutertee von
Schweizer Bergbauern.

Der Kafa/og kann bezogen wer-
den be/: WWF Schwe/z, Versand,
8037 Zi/r/ch, De/. 07/444 72 50.

Krebs im Alltag -
ein Magazin für alle

Wie ein roter Faden zieht sich die
Botschaft der Aktion «Krebs und
Psyche» durch dieses Magazin:
Alle können von Krebs betroffen
sein - alle können von Krebs Be-
troffene unterstützen. Das bedeu-
tet, dass wir miteinander reden,
einander zuhören müssen, dass wir
die verschiedenen Hilfsangebote
kennen und wissen, wo wir Unter-
Stützung finden können. Es bedeu-
tet aber auch, dass wir uns von der
Idee «Krebs ist eine Strafe» oder
«Krebs ist ein Todesurteil» lösen
sollten.
Das Magazin lässt niemanden al-
lein mit seinen Fragen. Die vielen
Gedankenanstösse, die konkreten

Tips und nicht zuletzt die Adressen
von Kontaktstellen, Selbsthilfe-
gruppen, Beratungsstellen machen
dieses Heft zu einem wichtigen
Hilfsmittel.
Das Magaz/w kann gegen e/nen

7/nkoVenbeZ/rag von Dr. 2.- am
K/osk gekaa/f were/en.
Schwe/z. KrebsZ/ga, Post/ac/i
8279, 3007 Dorn.

Technorama
Winterthur

1979 wurde in Winterthur das

Technorama eröffnet. Heute bietet

es von Dienstag bis Sonntag zwi-
sehen 10.00 und 17.00 Uhr in acht

Abteilungen auf 6000 m- Fläche
wissenswerte Informationen, in-

teressantes Anschauungsmaterial
und Gelegenheit zum Selberma-
chen. Es ermöglicht einen Einblick
in die technische Entwicklung vor
allem in der Schweiz.
Hier sehen und hören Besucherin-
nen und Besucher, was sie schon

lange gesucht, in 600 Vitrinen und

Tafeln, 30 Filmen und Tonbildern.
Es finden zudem Sonderausstel-

lungen statt. Und von 14.00 bis

17.00 Uhr steht das Jugendlabor
offen, wo Geheimnisse der Physik,
Biologie, Mechanik, Optik, Aku-
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stik usw. durch Experimentieren
gelüftet werden. Über ein Dutzend
Führungen finden an jedem Tag
statt. Meist stehen dafür ältere
Männer im Einsatz, die früher ein-
mal in den betreffenden Branchen
gearbeitet haben, bei Sulzer oder
BBC, in der Eisengiesserei oder
Weberei. Deshalb werden die Aus-
flihrungen so engagiert und mit
persönlichen Erlebnissen gewürzt.
Es gibt kaum schönere Gelegen-
heiten, wo Grosseltern mit ihren
Enkelkindern sich miteinander un-
terhalten, gemeinsam lernen und
spielen können. Eher erfahren die
Enkel Neues und Wunderbares aus
der Welt der Grosseltern.

Die MifgZietZscZta/t pro erwachse-
ne Person feetragt Pz 40.-, jedes
wettere PamiZienmitgZieeZ nocfe

Pr 75.-. 7n/or/nationen; Pecfeno-

ra/na, PecZmoraraastrasse 7, Post-
/acfe 5, 8404 Wtnterffent; PeZe/on
052/87 55 55.

7/onspeter Sta/der

Vollwerternährung
Moderne Vollwerternährung be-
deutet mehr als ein Frischkorn-
Müesli zum Frühstück und einen
Rohkostteller zum Mittagessen.
Ebenso wichtig wie eine gesunde
Ernährung sind in der modernen
Vollwertlehre Begriffe wie um-
weit- und sozialverträglich. In der
Broschüre «Vollwerternährung»
der Schweizerischen Vereinigung
für Ernährung werden die Thesen
der Vertreter der Völlwerternäh-
rung dargestellt und kritisch unter
die Lupe genommen. Kein Re-
zeptbuch.

Die Proscfeiire &ann zum Prêts von
70 Pranken feet der ScZtweiz. Veret-
nignng /«r Frnäferang, Post/dcfe,
3052 ZoZZi&o/en, feesteZZt werden.

Ernst /_udw/'g ZC/rcfener: D/'e dre/ a/fen Frauen Z7925/26fe K/'rcfener
Museum Davos.

Kirchner Museum
Davos

Am 3. September wurde in einem
zweckmässigen und den ausge-
stellten Werken gut dienenden Bau
von Annette Gigon und Mike
Guyer in Davos das Museum für
Ernst Ludwig Kirchner eröffnet.
Es zeigt in wechselnder Auswahl
das Œuvre des 1880 in Aschaffen-
bürg geborenen und 1938 in Davos
durch Freitod verstorbenen Künst-
lers. Die erste Ausstellung umfasst
über 500 Exponate und gibt einen
umfassenden, alle Schaffensrich-
tungen vertretenden Überbück.
Die Ölbilder, Plastiken, textilen
Arbeiten, Aquarelle, Färb- und vor
allem Schwarzweisszeichnungen,
Holzschnitte, Radierungen und
Lithographien ergänzen die aus

andern Museen und Ausstellungen
bekannten Meisterwerke.
Faszinierend ist bei Kirchner in-
haltlich der Zusammenprall des
Grossstädtischen der Berliner und
Dresdener Zeit mit dem Bäue-
risch-Archaischen der Davoser
Jahre. Formal beeindrucken die
weitgespannten Farbdissonanzen
und -konsonanzen und die zeich-
nerischen Reduktionen zu frühku-
bistischen Formen. Damit hat er
nicht nur die Künstlergruppe der
«Brücke», sondern auch einen Teil
der heutigen Kunst beeinflusst.

Das Mmsomto ist geôjffnet von
Dienstag feis Sonntag von 74.00
feis 78.00 Dfer

EZanspeter StaZtZer

PeeZa&tion: Marianne GZanser
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