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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. März drei Exkursions-

führer für die Region Zürich 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 Broschüren beschäftigt sich

mit dem Thema Gewässerzustand.

Eine Station auf dem Tagesausflug ist etwa die Abwasser-

reinigungsanlage Uster. Der Führer erklärt in kurzen, gut ver-
ständlichen Texten und mit vielen Grafiken, wie eine solche

Anlage arbeitet oder welche Auswirkungen Industrie und

Landwirtschaft auf den Zustand der Seen und Flüsse

haben. Nebenbei erfährt der Leser, woran er schlechte

Wasserqualität erkennt oder wie ein See funktioniert.
Ähnlich informativ und abwechslungsreich geht es im

zweiten und dritten Bändchen zu den Themen Gewässer-

korrektionen und Grundwasser weiter. Wer sich fundierter
mit dem Thema Wasser auseinander setzen will, greift zur
Publikation «Hydrologie der Schweiz» des Bundesamts für
Wasser und Geologie (BWG). Zehn reich illustrierte Kapitel

geben einen Überblick zu Themen wie etwa Niederschlag,
Schnee und Eis, Verdunstung oder Grundwasser.

D/'e Fxte/'s/'onsfüb/'e/' s/nb füry'e 72 Fronten (7m Dre/ersef
C/-/F erbä/f//'cb unfer; Hyc/ro/og/ischer Af/os c/er

Scbwe/z, Geograpb/Iscbes /nsf/fuf c/er Dn/Vers/'fäf ßern,
Ho//ersfrosse 72, 3072 ßern, 7e/efon 037 637 S859,
/Wo// babes@g/'ub.un/'be.cb,

/nfernef www. byc/ro/og/e. on /be. cb/boc/es.
D/'e Pub//'tef/'on «F/yc/ro/og/e c/er Scbwe/z - Ausgewöb/fe
Aspe/rfe und Pesu/fofe» g/'bf es für C/-/F28.70 be/:

ßßf, l/erteuf ßunc/espub//tef/onen, 3003 ßern,
Te/efon 037 3255050, Fox 037 325 5058,
/Wo// verteufz/w7@bb/.oc/m/n.cf) (Besfe//nr. 804.507 d).
S/'e /sf oucb /m /nfernef o/s pdf-Dofe/ i/erfügbor
unfer www.bwg.ac/m/h.cb - Down/oods - Broschüren,

l/l/eg/e/fungen.

STEREOTON STATT MONOTON
Menschen mit Sehschwäche habens gut: Sie konnten schon vor
Jahrzehnten vom Monokel auf die Brille umsteigen. Jene aber, die

nicht gut hören, mussten sich bis vor kurzem zwischen rechtem

oder linkem Hörgerät entscheiden - auch wenn beide Ohren mit

Hörschwierigkeiten kämpften. Mit nur einem funktionstüchtigen
Ohr ist es jedoch schwer, Geräusche wahrzunehmen, geschweige
denn ihnen Richtung und Entfernung zuzuordnen. Siemens will

nun Schluss machen mit einseitigen Lösungen und bringt das

Hörsystem Acuris auf den Markt. Das Neue dran: Beide Ohren

werden mit Hörgeräten ausgerüstet, die über ein besonderes

Funksystem miteinander kommunizieren.

S/emens Aud/o/og/e AG, Soodsfrasse 57 8734 Ac/few/7,

Te/efon 044 777 74 74, Fox 044 777 7484, /Wo/'/

/'nfo @s/'emens-oud/'o/og/'e. cd, www.s/'emens.cb/boergeraefe

Knusprig« Ballaststoff*^ Se bessere VerdaB»*S

DEM DARM AUF DIE
SPRÜNGE HELFEN

Eine falsche Ernährung kann

den Darm träge machen und

die Verdauung bremsen -
im Klartext: zu Verstopfungen
führen. Wichtig sind Ballast-

Stoffe. Davon essen die meisten

von uns allerdings zu wenig.
Ballaststoffe (auch Nahrungs-

fasern genannt) kommen in Vollkornprodukten, Früchten, Kartof-

fein, Hülsenfrüchten oder im Gemüse vor. Sie liefern zwar keine

Energie und werden vom Körper wieder ausgeschieden. Wertvoll

sind sie trotzdem: Erstens machen sie schnell satt, ohne uns mit
zusätzlichen Kalorien zu belasten. Zweitens fördern sie die Ver-

dauung. Sie binden Wasser, quellen auf und sorgen für einen

gut gefüllten Darm. Das führt zu so genannten Dehnungsreizen,
die wiederum die Darmtätigkeit 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 müde Därme

wieder munter machen.

/Worgo Cr/ispo/oc /isf /b gufen /.ebensm/ffe/foebgeseböfen
für C/-/F 75.70 (emp/öb/ener Pre/s) erbö/f/Zcb.
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CLUSCHTIGS GLARNERISCHS
Eines gleich vorweg: Wer Schab-

ziger mag, der tut gut daran, sich

den Band «Kochen im Glarnerland»

anzuschaffen. Käthy Knobel, pas-
sionierte Profiköchin 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

Menüplan bringen. Ziger lässt sich

vielseitig verwenden und verleiht

Vorspeisen, Salaten, Suppen wie
auch Käse- und Eierspeisen das

besondere Etwas. Auch in Fleisch-,

Fisch- und vegetarischen Gerichten

und selbst in Desserts schmeckt er

prima. Die Palette reicht von «Ziger-

brüüt mit luussalbi», über «Ziger-
höreli» bis zu «Zigerchlötzli» und

«flambierten Zigerbananen». Auch

wer dem würzigen Glarner Mager-
käse nichts abgewinnen kann, weil

er ihm buchstäblich stinkt, ist mit
den Rezepten gut beraten. Sie

bieten auch traditionelle Menüs
und Klassiker, die ausgezeichnet
munden - etwa «Chalberwurscht»,

«Glarner Netzbraten», «Härdöpfel-
fänz» und «Glarner Pastete».

/(ocben /m G/arner/and - frac//-

f/'one//e une/ e/gene Ger/c/jfe, zu-
sammengesfe//f von Kdfby Knobe/.

744 Se/fen, 29 Franken.

ßesfe//fo/on au/Se/fe 70.

SINNVOLLE SINNSPIELE

Die Basler Drogistin Evelyn Stucki hat mehrere Spiele erfunden, mit denen man nicht

nur seine Sinne schärfen, sondern auch sein Kombinationsvermögen fördern kann.

Zum Beispiel das Seestern-Tast-Memory: Es besteht aus vielen Stoffseesternen. Je-

weils zwei von ihnen sind mit dem gleichen Material gefüllt, etwa mit Reis, Linsen,

Aprikosensteinen, Holz oder Knöpfen. Durch Riechen und Tasten finden die Spieler
die zusammengehörenden Paare. Oder die Fuss-Tast-Matte: Sie ist 1,4 Meter lang,

40 Zentimeter breit und in zwölf Felder unterteilt. Es gilt, barfuss darüberzulaufen. Je

nach Füllmaterial fühlt sich das weich, luftig, kalt oder warm an. Das tönt nach Kinder-

spiel, ist aber beispielsweise auch für Senioren im Altersturnen geeignet.
D/'e Fussmaffe (770 Franken) und das Seesfem-/Wemo/y (Vom 6er-Sef o /2 Sfück

für 72 Franken b/s zum 20er-Sef o 40 Sfück für 240 Franken) kann man besfe//en

be/ Fi/e/yn Sfuck/j Fe/efon 06/ 58290 /4, /Wo// e.m.sfuck/@/roesud:cb

INNERE SPANNUNG AUFBAUEN
Unsere Haut ist von einem Netz aus Elastin- und Kollagenfasern durch-

zogen. Dieses Netz übt 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. Fältchen entstehen, weil im Laufe

der Zeit die Fasererneuerung nicht Schritt hält mit dem Abbau bestehender

Fasern. Die Antifalten- und Lifting-Pflege LiftActiv Pro von Vichy will mit
einer Extraportion Fasern das Netz wieder enger knüpfen und so der reifen

Haut die verloren gegangene Spannung zurückgeben.
Z./7iMcf/V Pra und Z./ft4cf/V Pro Trockene F/ouf von l//cby s/'nd /m 50-m/-Topf
/n Apofbeken für C/7F56.80 erböMcb.

FREIWILLIGE AUF WEITERBILDUNGSKURS
Vereine, Non-Profit-Organisationen, Gemeinderäte - ohne Freiwilligenarbeit wäre unsere Gesellschaft ärmer.

Engagement ist das A und 0 der ehrenamtlichen Arbeit. Nur: Engagement allein reicht nicht. Es braucht auch

eine gehörige Portion Professionalität, 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 nötigen Mittel

zu beschaffen. Mit Bildungsangeboten rund um die Vereinsarbeit unterstützt vitamin B, die Fachstelle für ehren-

amtliche Arbeit, die Freiwilligen. Die Kurse finden in Zürich statt und sprengen die oft schmalen Vereinsbudgets
nicht, vitamin B ist ein vom Migros-Kulturprozent getragenes und von der Stadt Zürich unterstütztes Angebot.
D/'e ßrosebüre m/'f dem Kursangebof g/bfs be/ der Gescböfesfe//e wtom/n ß, Gosomefersfrasse 9, 8005 Zür/cb,

Te/e/ön 04526600 //, Fax 0452660044, Ma///nfo@wfam/nß.cb, /nfemef www.w'fam/nß.ch
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