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DEM WASSER AUF DER SPUR

Das am geografischen Institut der Uni Bern stationierte
Team des Projekts «Hydrologischer Atlas der Schweiz»
brachte zum Welt-Wassertag am 22. Marz drei Exkursions-
ftihrer fir die Region Ztirich heraus. Die «Wege durch die
Wasserwelt» rund um den Greifensee machen das in
jahrelanger Arbeit zusammengetragene hydrologische
Fachwissen anhand von Beispielen aus der Natur sichtbar.
Die erste der drei handlichen Broschtiren beschéftigt sich
mit dem Thema Gewadsserzustand.

Eine Station auf dem Tagesausflug ist etwa die Abwasser-
reinigungsanlage Uster. Der Fihrer erklart in kurzen, gut ver-
standlichen Texten und mit vielen Grafiken, wie eine solche
Anlage arbeitet oder welche Auswirkungen Industrie und
Landwirtschaft auf den Zustand der Seen und Fliisse
haben. Nebenbei erfahrt der Leser, woran er schlechte
Wasserqualitét erkennt oder wie ein See funktioniert.
Ahnlich informativ und abwechslungsreich geht es im
zweiten und dritten Bandchen zu den Themen Gewésser-
korrektionen und Grundwasser weiter. Wer sich fundierter
mit dem Thema Wasser auseinander setzen will, greift zur
Publikation «Hydrologie der Schweiz» des Bundesamts fiir
Wasser und Geologie (BWG). Zehn reich illustrierte Kapitel
geben einen Uberblick zu Themen wie etwa Niederschlag,
Schnee und Eis, Verdunstung oder Grundwasser.

Die Exkursionsfhrer sind fcir je 12 Franken (im Dreierset
CHF 30.-) erhdltlich unter: Hydrologischer Atlas der
Schweiz, Geographisches Institut der Universitét Bern,
Hallerstrasse 12, 3012 Bern, Telefon 031 631 8859,

Mail hades @giub.unibe.ch,

Internet www.hydrologie.unibe.ch/hades.

Die Publikation «Hydrologie der Schweiz — Ausgewdhlte
Aspekte und Resultate» gibt es fir CHF 28.70 bei:

BBL, Verkauf Bundespublikationen, 3003 Bern,

Telefon 031 3255050, Fax 031 3255058,

Mail verkauf.zivil@bbl.admin.ch (Bestellnr. 804.507 d).
Sie ist auch im Internet als pdf-Datei verfigbar

unter www.bwg.admin.ch — Downloads — Broschren,
Wegleitungen.
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STEREOTON STATT MONOTON

Menschen mit Sehschwéche habens gut: Sie konnten schon vor
Jahrzehnten vom Monokel auf die Brille umsteigen. Jene aber, die
nicht gut horen, mussten sich bis vor kurzem zwischen rechtem
oder linkem Horgerét entscheiden — auch wenn beide Ohren mit
Horschwierigkeiten kdmpften. Mit nur einem funktionsttchtigen
Ohr ist es jedoch schwer, Gerdusche wahrzunehmen, geschweige
denn ihnen Richtung und Entfernung zuzuordnen. Siemens will
nun Schluss machen mit einseitigen Losungen und bringt das
Haérsystem Acuris auf den Markt. Das Neue dran: Beide Ohren
werden mit Horgeréten ausgerstet, die Uiber ein besonderes
Funksystem miteinander kommunizieren.

Siemens Audiologie AG, Soodstrasse 57, 8134 Adliswil,

Telefon 044 711 74 74, Fax 044 711 7484, Mail
info@siemens-audiologie.ch, wwyv.siemens.ch/hoergeraete

DEM DARM AUF DIE
SPRUNGE HELFEN

Eine falsche Erndhrung kann
den Darm trdge machen und
die Verdauung bremsen —

im Klartext: zu Verstopfungen
fuhren. Wichtig sind Ballast-
stoffe. Davon essen die meisten
von uns allerdings zu wenig.
Ballaststoffe (auch Nahrungs-
fasern genannt) kommen in Vollkornprodukten, Friichten, Kartof-
feln, Hiilsenfriichten oder im Gemiise vor. Sie liefern zwar keine
Energie und werden vom Korper wieder ausgeschieden. Wertvoll
sind sie trotzdem: Erstens machen sie schnell satt, ohne uns mit
zusétzlichen Kalorien zu belasten. Zweitens fordern sie die Ver-
dauung. Sie binden Wasser, quellen auf und sorgen fir einen
gut gefillten Darm. Das fiihrt zu so genannten Dehnungsreizen,
die wiederum die Darmtatigkeit anregen. Morga bringt nun mit
Crispolac eine geballte Ladung Ballaststoffe auf den Markt: Eine
Mischung aus Weizenkleie, Malzextrakt, Sauermolke, Frucht-
zucker, Pflaumenkonzentrat und Apfeldicksaft soll miide Darme
wieder munter machen.

Morga Crispolac ist in guten Lebensmittelfachgeschdiften

fiir CHF 15.70 (empfohlener Preis) erhiltlich.
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' @ Kochen im Glarnerland

i Traditionelle und eigene Gerichte

ausammengestellt von
Kiithy Knobel

GLUSCHTIGS GLARNERISCHS
Eines gleich vorweg: Wer Schab-
ziger mag, der tut gut daran, sich
den Band «Kochen im Glarnerland»
anzuschaffen. Kathy Knobel, pas-
sionierte Profikdchin und Wirtin in
Weesen am Walensee, hat in dem
144-seitigen Kochbuch traditionelle
und eigene Gerichte zusammen-
gestellt, die einfach zubereitbar
sind und Abwechslung in den
Mentiplan bringen. Ziger l&sst sich
vielseitig verwenden und verleiht
Vorspeisen, Salaten, Suppen wie
auch Kase- und Eierspeisen das
besondere Etwas. Auch in Fleisch-,
Fisch- und vegetarischen Gerichten
und selbst in Desserts schmeckt er
prima. Die Palette reicht von «Ziger-
briitit mit Luussalbiv, Giber «Ziger-
hareli» bis zu «Zigerchlotzli» und
«flambierten Zigerbananen». Auch
wer dem wiirzigen Glarner Mager-
kdse nichts abgewinnen kann, weil
er ihm buchstablich stinkt, ist mit
den Rezepten gut beraten. Sie
bieten auch traditionelle Ments
und Klassiker, die ausgezeichnet
munden — etwa «Chalberwurscht»,
«Glarner Netzbraten», «Hardopfel-
fanz» und «Glarner Pastete.
Kochen im Glarnerland — tradi-
tionelle und eigene Gerichte, zu-
sammengestellt von Kathy Knobel.
144 Seiten, 29 Franken.
Bestelltalon auf Seite 70.
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SINNVOLLE SINNSPIELE

Die Basler Drogistin Evelyn Stucki hat mehrere Spiele erfunden, mit denen man nicht
nur seine Sinne scharfen, sondern auch sein Kombinationsvermagen fordern kann.
Zum Beispiel das Seestern-Tast-Memory: Es besteht aus vielen Stoffseesternen. Je-
weils zwei von ihnen sind mit dem gleichen Material geftillt, etwa mit Reis, Linsen,
Aprikosensteinen, Holz oder Knopfen. Durch Riechen und Tasten finden die Spieler
die zusammengehorenden Paare. Oder die Fuss-Tast-Matte: Sie ist 1,4 Meter lang,
40 Zentimeter breit und in zwolf Felder unterteilt. Es gilt, barfuss dartiberzulaufen. Je
nach Fllmaterial ftihlt sich das weich, luftig, kalt oder warm an. Das tont nach Kinder-
spiel, ist aber beispielsweise auch fiir Senioren im Altersturnen geeignet.

Die Fussmatte (170 Franken) und das Seestern-Memory (vom 6er-Set a 12 Stiick
fir 72 Franken bis zum 20er-Set ¢ 40 Sttick fiir 240 Franken) kann man bestellen
bei Evelyn Stucki, Telefon 061382 90 14, Mail e.m.stucki @freesurf.ch

INNERE SPANNUNG AUFBAUEN

Unsere Haut ist von einem Netz aus Elastin- und Kollagenfasern durch-
zogen. Dieses Netz (ibt eine innere Spannung auf das Hautgewebe aus
und macht es straff und glatt. Dabei gilt: je weniger Fasern, umso schlaffer
das Netz und damit auch unsere Haut. Faltchen entstehen, weil im Laufe
der Zeit die Fasererneuerung nicht Schritt hélt mit dem Abbau bestehender
Fasern. Die Antifalten- und Lifting-Pflege LiftActiv Pro von Vichy will mit
einer Extraportion Fasern das Netz wieder enger kniipfen und so der reifen
Haut die verloren gegangene Spannung zurtickgeben.

LiftActiv Pro und LiftActiv Pro Trockene Haut von Vichy sind im 50-ml-Topf
in Apotheken fiir CHF 36.80 erhdiltlich.

- FREIWILLIGE AUF WEITERBILDUNGSKURS

Vereine, Non-Profit-Organisationen, Gemeinderéte — ohne Freiwilligenarbeit wére unsere Gesellschaft armer.
Engagement ist das A und O der ehrenamtlichen Arbeit. Nur: Engagement allein reicht nicht. Es braucht auch
eine gehorige Portion Professionalitédt, um das Vereinsboot zu steuern. Etwa dann, wenn es darum geht, das
bevorstehende Jahr zu planen, eine Sitzung zu leiten, eine Pressemitteilung zu verfassen oder die notigen Mittel
zu beschaffen. Mit Bildungsangeboten rund um die Vereinsarbeit untersttitzt vitamin B, die Fachstelle ftr ehren-
amtliche Arbett, die Freiwilligen. Die Kurse finden in Ziirich statt und sprengen die oft schmalen Vereinsbudgets
nicht. vitamin B ist ein vom Migros-Kulturprozent getragenes und von der Stadt Zirich untersttitztes Angebot.
Die Broschiire mit dem Kursangebot gibts bei der Geschdiftsstelle vitamin B, Gasometerstrasse 9, 8005 Zirich,
Telefon 043 26600 11, Fax 043 266 0044, Mail info @vitaminB.ch, Internet www.vitaminB.ch
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BILD: SONJA RUCKSTUHL
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