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Gesund ernahrt im
Seniorenalter

«Freut Euch des Essens» heisst eine neu
vom Zentralverband Schweizerischer
Milchproduzenten herausgegebene
Gratisbroschiire, die tiber eine gesunde
und abwechslungsreiche Erndhrung im
Alter informiert. Das reich mit zum Teil
ganzseitigen Farbbildern illustrierte
Heft bietet unter dem Motto «sich tag-
lich am Essen freuen und sich dabei
rundherum wohl fithlen» einen umfas-
senden Uberblick tiber Erndhrungsfra-
gen im Alter. Nattirlich stehen in dem
ansprechend gestalteten und appetit-
anregenden kleinen Werk Milch und
Milchprodukte als vor allem im Alter
notwendige Calciumlieferanten im
Vordergrund, doch werden auch die
tbrigen wichtigen Nahrungsmittel-
gruppen wie Obst und Friichte, Gemii-
se und Salate, Kartoffeln, Getreide, Brot
und Teigwaren, Fleisch, Fisch, Gefltigel
und Eier und die ebenfalls enorm wich-

tigen und gerade im Alter oft etwas ver-
gessenen Getrdnke nicht vernachlis-
sigt. So ist ein Ratgeber entstanden, der
auf unterhaltsame Weise Gesundes
schmackhaft macht.

«Freut Euch des Essens», gratis zu be-
ziehen beim Zentralverband Schweizeri-
scher Milchproduzenten, Weststrasse 10,
Postfach, 3000 Bern 6, oder telefonisch
unter 031/359 51 11, Fax 031/359 58 55.
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Eine neue
Duromatic-Generation

«Kuhn Rikon» ist bei uns fast ebenso
bekannt wie Maggi oder Sais-Ol, das so
oft zum Kochen in den Qualitdtspro-
dukten aus dem ziircherischen Tosstal
verwendet wird. Nun hat Kuhn Rikon
eine neue Generation der beriihmten
Duromatic-Schnellkochtopfe auf den
Markt gebracht. Fiir die neue «Supre-
me»-Modellreihe musste man sich
schon einiges einfallen lassen, um die
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seit Generationen zu den klassischen
Hochzeitsgeschenken und in kaum
einem schweizerischen Haushalt feh-
lenden Kochtdpfe noch wesentlich zu
verbessern. So ist Duromatic-Supreme
nun noch etwas pflegeleichter und
wartungsfreundlicher fiir den jahrelan-
gen zuverldssigen Gebrauch geworden,
bietet modernste ergonomische Be-
schldge, Deckelverschlusshilfen, Fiill-
mengenanzeigen und die wichtigsten
Kochzeiten auf der Ventilhaube und ist
nattirlich fiir alle, auch fiir die allermo-
dernsten Herdarten tauglich.

Kuhn  Rikon  Duromatic-Supreme
Schnellkochtopfe, in allen Haushalt-Fach-
geschdften und guten Warenhdusern.

v

Der «griine Star» ist
unsichtbar
Der «griine Star» ist eine der hdufigsten
Erblindungsursachen in der westlichen
Welt. In einem schleichenden Prozess
wird durch erhohten Augeninnen-
druck der Sehnerv zerstort. Der «griine
Star» ist heimtiickisch. Man sieht ihn
nicht und spiirt ihn nicht. Die Betrof-
fenen merken lange Zeit gar nichts.
Wenn sie feststellen, dass sie nur noch

sehr eingeschrdankt sehen konnen, ist
die Krankheit bereits weit fortgeschrit-
ten.

Vom 40. Altersjahr an ist jede zehn-
te Person gefdhrdet, und genau darin
liegt die Chance fiir die Fritherkennung.
Denn wenn der «griine Star» rechtzei-
tig entdeckt wird, kann er auch wirk-
sam behandelt werden. Deshalb sollte
jede Frau und jeder Mann ab vierzig alle
zwei Jahre die vollig schmerzlose Au-
gendruckuntersuchung bei einem Au-
genarzt machen lassen. So bleibt dem
«griinen Star» nur eine geringe Chance.

Aus dem «Kaleidoskop», gratis zu be-
ziehen beim Schweizerischen Zentralverein
fiir das Blindenwesen SZB, Postfach 2044,
9001 St. Gallen, Tel. 071/23 36 36.
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Jedem Haushalt sein
Altbatterien-Sammelsack
Weil gebrauchte Batterien, vor allem
wiederaufladbare Nickel-Cadmium-Ak-
kumulatoren, wegen ihren Schwer-
metallen zu den problematischen Sied-
lungsabfillen gehoren, sind sie Sonder-
miill. Deshalb griindeten Ende 1991
Importeure, Hersteller und Grossvertei-
ler die Batterieentsorgungs-Selbsthilfe-
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organisation BESO, die marktneutrales
und umweltgerechtes Batterierecycling
betreibt. Heute stehen dafiir rund
10000 Riickgabestellen in der ganzen
Schweiz zur Verfligung. Neu werden
jetzt in alle Haushalte gratis Batterie-
Sammelsdcke verschickt, in denen die
Altbatterien bis zur Riickgabe in eben-
falls neu und markant gekennzeichne-
ten Altbatterieschachteln aufbewahrt
werden konnen. Wer zudem der BESO
bis zum 31. Médrz 1996 per Postkarte
mitteilt, wo gebrauchte Batterien
zurtickgegeben werden, nimmt an
einem attraktiven Wettbewerb teil, bei
dem es 10000 Franken als Hauptpreis
zu gewinnen gibt.

Mit den Batteriesdcken fiir jeden
Haushalt hofft die BESO, den Batterie-
riicklauf so zu erhohen, dass das vom
Bundesamt fiir Umwelt, Wald und
Landschaft BUWAL bereits in Aussicht
gestellte Batterienpfand nicht verfiigt
werden wird. Darum lohnt sich die frei-
willige Batterieentsorgung bestimmt.

Weitere  Gratis-Batterieentsorgungs-
sdcke sind bei der Batterieentsorgungs-
Selbsthilfeorganisation BESO in Bern,
Tel. 031/382 22 22, zu beziehen.

v

Mehr Platz und Schutz
mit dem «Spacebag»
Wohin mit raumbeanspruchenden
Minteln, Pullovern, Jacken, Feder-
betten und Kissen? Sie lassen sich im
«Spacebag» bequem versorgen, denn er
macht aus voluminosen Textilien klei-
ne, luftdicht verschlossene Pakete. Die
raffinierten Plastikhiillen sparen bis zu
75% Platz und schiitzen vor allem die
bald nicht mehr gebrauchten wuchti-
gen Wintertextilien zuverldssig gegen
Staub, Feuchtigkeit, Motten, Milben
und Schimmel. Sogar Méduse haben kei-
ne Chance. Natiirlich kann der Space-
bag auch auf Reisen niitzlich sein und
in Koffern, im Auto oder in einer Feri-
enwohnung wertvollen Platz schaffen.
Sein Geheimnis: Mit einem ganz nor-
malen Staubsauger wird im vollgepack-
ten Spacebag die tiberfliissige Luft ab-
gesogen. Die bis zu einem Viertel ihrer
urspriinglichen Grosse komprimierten
Textilien nehmen tiber viele Monate
nur noch einen Bruchteil ihres ur-
spriinglichen Platzbedarfes ein, wofir
auch ein spezielles Ventil in der «Va-
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Ein neuer
Gesundheitsratgeber
zur Selbsthilfe

In keinem anderen europdischen Land
werden so viele rezeptfreie Medika-
mente verkauft wie in der Schweiz. Der
neu erschienene Gesundheitsratgeber
«Meine Gesundheit» prasentiert auf
600 Seiten objektive Informationen
iber die rund 500 gédngigsten freiver-
kduflichen Medikamente, gibt Anlei-
tungen zur Gesundheitsvorsorge und

zur Selbsthilfe und erldutert auch Me-
thoden der Alternativmedizin.

Der im Verlag Documed in Basel er-
schienene Ratgeber erleichtert dem Le-
ser bei gesundheitlichen Beschwerden
die Wahl zwischen dem Gang in die
Apotheke, dem Arztbesuch oder der
Anwendung komplementdrmedizini-
scher Mittel und Methoden. «Gesund
sein, gesund bleiben», «Gesund wer-
den», «Gesundheit erfahren», «Arznei-
mittel-Verzeichnis» heissen die grossen
und in viele tibersichtliche Unterkapi-
tel gegliederten Hauptteile dieses um-
fassenden Nachschlagewerkes, in des-
sen Zentrum rund 120 zur Selbstbe-
handlung geeignete Krankheiten, aber
auch deren Grenzen verstindlich und
mit vielen Illustrationen und graphi-
schen Symbolen erkldrt werden. Doch
wird auch immer wieder darauf hinge-
wiesen, dass die Informationen und
Ratschldge in diesem Buch das Ge-
sprach mit dem Arzt oder dem Apo-
theker nicht ersetzen.

«Meine Gesundheit» wurde von Dr.
med. Silva Keberle, Fachdrztin fiir Innere
Medizin und anerkannte Fachfrau fiir Ge-
sundheitskommunikation, unter dem wis-
senschaftlichen Beirat von Professor Fe-
renc Follath und Professor Reinhard Saller
(beide Universititsklinik Ziirich) verfasst
und ist in Apotheken zum Preis von 28
Franken erhiiltlich.

kuumverpackung» sorgt. Luftdicht ver-
packt und durch hochfestes, transpa-
rentes Nylon geschiitzt, konnen so die
Wintersachen tibersommern.

Den Spacebag gibt es in zwei Grossen:
klein fiir z.B. 12 Pullover kostet er
Fr. 29.80, gross fiir Federbetten oder Win-
termdntel Fr. 39.80. Bezugsquellen bei:
JTW Handelsbetrieb, 6363 Fiirigen,

Tel. 041/61 93 36, Fax 041/61 05 69.
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Ein neues Gerat
fiir ein altes Leiden
Ein neues in Osterreich hergestelltes

Elektrostimulationsgerdt  verspricht
grosse Heilungschancen bei Harn-
und Darminkontinenz. Inkontinenz

kommt bereits hdufiger vor als Blut-
hochdruck. Man versteht darunter das
Unvermogen, Harn oder Stuhl halten
zu konnen. Beim Elektrostimulator

handelt es sich um eine an einen Strom-
generator angeschlossene Elektrode,
die in den Korper eingefiihrt wird und
mit der sich mit kurzzeitigen und regu-
lierbaren Stromstdssen die Beckenbo-
den-, Schliess- und Blasenmuskulatur
trainieren ldsst. Dank der bisher in
Osterreich damit ausgewiesenen Erfol-
ge leisten die Osterreichischen Kran-
kenkassen jetzt Kostenbeitrdge fiir die-
ses Gerat, das seit kurzem auch in der
Schweiz von der jungen medizintech-
nischen Firma Conexa in Samstagern
bei Richterswil vertrieben wird. Es eig-
net sich sowohl zum Einsatz in Alters-
und Pflegeheimen wie auch (nach
Riicksprache mit dem Arzt) zum priva-
ten Gebrauch fiir die Selbsttherapie.

Weitere Informationen tiber den Inkon-
tinenz-Elektrostimulator und Bestellungen
bei: Conexa Medizin und Technik, In den
Wiesen, 8833 Samstagern, Telefon/Fax
01/786 10 28.
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