SCHLAFTIPPS

Einge-
schlafene
Hande

und Arme

Oft Klagen Menschen dardber, dass
ihnen in der Nacht die Hand oder so-
gar der ganze Arm einschlaft.

Wenn in der Nacht die Hand ein-
schlaft, kommt dies oft von einem zu
hohen Druck im Schulterbereich.
Wenn der ganze Arm einschlaft, liegt
das meistens daran, dass der Arm
unter den Oberkorper geklemmt
wird. Dies machen vor allem schlan-
kere P Hingegen brei
Personen mit kraftigen Oberarmen
dazu neigen, den Arm schrag nach
oben unter das Kissen zu strecken.

Latten aus Rost entfernen
Beide Liegelagen und die daraus
entstehenden Probleme deuten auf
eine zu kompakte Matratze und/oder
einen im Schulterbereich zu harten
Lattenrost hin.

Oft kann dieses Problem schon ge-
lindert werden, indem man unter
der Schulter eine bis zwei Latten aus
dem Lattenrost entfernt.

ROLAND GRUTER, INHAZER SCHLAFCENTER
NEUENKIRCH
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26 Wege ins
Wandergliick

« Wandera ist ein Kultargut mit gros-
ser Vergangenheit und Zukunfl.
Denn Gehen, man weiss es seit der
Antike, macht nebst glucklich, auch

ein wenig klug.»

se Unternchmungen zu Fuss und
mit unterschiedlichen Transport-
mitteln. Edelweiss und Taschenmes-
ser, Wanderhut und Landeskarte,
Feldflasche und Landjager, Cervelat
und Grone Fee, Barfussgehen und
Gehhilfen -~ rund um das Thema
Wandern ist der Autor fondig gewor-
den.
Auf 26 Wanderungen ldsst sich dazu
die Schweiz auf eher weniger be-
k Touren Die
meisten Wanderungen fuhren nicht
an den Ausgangspunkt zuriick und
eignen sich gerade deshalb gut auch
for hrtagige U b
mit dem OV.
Das handliche Buch mit dem mar-
kanten weiss-rot-weissen Wander-
weg-Signet als Coverbild ist hervor-
ragend gestaltet und animiert mit
ktiven Farbf sich auf die

Von A wie Abenteuer bis Z wie

Zahnradbahn begibt sich der Berner
Journalist und Reiseleiter auf Wan-
derschaft durch die Schweiz, schaut
in Rucksacke, Verpflegungsbeuteln
und -dosen der alpinen und Flach-
landwanderer, philosophiert tber
Beweggriinde und scheinbar sinnlo-

«Wander-Sackens zu machen.
Ein ungewohnliches Nachschlage-
werk voller Verschlige, ein Buch

Abenteuer in schwin-
delerregender Hohe

Der Hingebrickenfithrer Schweiz
vermittelt eine Ubersicht der Fuss-
ganger-Hangebricken varwiegend im
ldndlichen und voraipinen Raum, er-
ganxt mit einigen altraktiven Aus-

Das Wandern ist des Lesers Lust

Blick in die Tiefe ist dabei ein durch-
aus erwlnschter Nebeneffekt und
Tockt viele Wanderer an.

In den letzten Jahren wurden verschie-

dene neue Hangebrocken erstellt, die
K i I

Denn nicht berall ist die Begeisterung
fur die touristische Erschliessung ab-
gelegener und sonst nur schwierlg er-
reichbarer Gebiete gross.

32 Hangebricken und finf Aussichis-
plattformen im voralpinen und alpi-
nen Raum, zwischen dem Unterwallis
und dem Engadin, der Innerschweiz
und dem Tessin, werden vorgestellt.
Bevindruckende Farbfotos illustrieren
die unterschiedlichen Bouwerke, die
mit den technischen Daten vorgestellt
werden. Zustiege und Angaben Uber
(V.-Moglichkeiten fir An. und Rock.
reise sowie Moglichkeiten fur Abste-

cher die P

Interessierte finden als Einstieg ins

zum Schmokern,
ken, zum Nachdenken und Schmun-
zeln.

Zum Buch: Patar Krohs: WindarABC. AS Ver-
ligg, 221 Seiten. 34.90 Franken.

ichtspl Die beschriet Thema die ausfuhdiche Geschichte
Brocken dienen unterschiedlichen  des Brickenb mit drircklich
Varl Schen-  Funki etwa als Wegverbind, Beispielen grossartiger Bauwerke von
gen Qber schwierig und nur aufwdndig und Bahnbricken aus aller
zu querende Tobel ader Graben, als  Welt.
2 Bestandteil ciner Wander. o\, y1o yisfiger: Hingabrockanfu.
route oder als Studienobjekt fur Tech- o Schweiz. Werd Veslag. S&2 Seitan, 30.90
nikbegei: Der N kitzel beim  Fraskon.

MARGRIT LUSTENBERCER, SEMPACH

Auszeit fiir
Krebsbetroffene

KREBSLIGA Ein besonderes An-
gebot der Krebsliga Zent-
ralschweiz: Zeit fiir Austausch,
E und gung fiir
Betroffene, bei denen die Er-
krankung nicht langer als zwei
Jahre zurickliegt.

Das Wochenende bietet die Miglich
keit, persbnliche Fragen zu kliren
und ne

¢ Impulse fiir den Umgang
mit der Erkrankung zu finden. Mit der
Diagnose Krebs sind verwirrende, oft
bislang unbekannte Gefithle verbun
den. Vor allem kommen viele Fragen
auf. In einer solchen Situation der Be-
lastung und des Suchens kann eine
Auszeit gut tun. Betroffene haben die
Chance, sich fernab von zu Hause und
in erholsamer Umgebung mit der eige-
nen Situation zu beschaftigen. Wert.
vall sind dabei die Gespriche mit
Gleichbetroffenen sowie die Informa

tionen durch die Seminarleitenden
Carmen Schiirer, dipl. Psychologin,
sawie Barbara Hofer vom Sozialdienst

der KLZ.

Eigene Themen einbringen

Das Wochenende ist so gestaltet, dass
es den Teilnehmenden die Moglich-
keit bietet, eigene Themen einzubrin
gen und im vertrauensvollen Aus.
Cruppe zu
bearbeiten. Das Wochenende findet
statt vom Freitag, 23. Oktober bis
Sonntag, 25. Oktober 2015 im Kloster
Kappel (Seminarhotel und Bildungs-
haus) in Kappel am Albis. Die Kosten
betragen 250 Franken inklusive Voll-
pension und Ubernachtung. Anmel
dungen bis 23. September 2015 an
Krebsliga Zentralschweiz, Telefon D41
210 25 50, infod@krebsliga.info. PD

tausch innerhalb der

Ratlame
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Pferdedpfel im
Sempachersee

Als  regelmdssiger Schwimmer
Sempachersee start mich in letzter
Zeit das Umherschwimmen von Pfer-
dedpfeln im See. Ich wollte dieser Sa-
che auf den Grund gehen und habe
mit Erstaunen festgestellt, dass seit-
lich der Badi Sempach eine dffentli-
che «Rossbadis existiert. Ich mochte
einmal wiss

im

en, was das Gewdsseram?

Luzern dazu sagen wirde, welches bei
kieinsten Verschmutzungen durch
Bauern aufmerksam wird. Auch wur-
den von mir und mehreren Personen
die frei laufenden Hunde beobachtet,
die ihr Haufchen erledigt haben ohne
dass dies von den Haltern entsorgt
wurde und ob auf diesem Weg Leinen-
zwang herrscht. Bei einem weiteren
Vergehen werde ich wohl oder obel
das Gewdsserschutzam! informieren,
da ja sonst die Beluftung des Sees in

den letzten Jahren als tberflossig be-
zeichnet werden darf.
HUGO OTTIGER, LUZERN

Nachgefragt

ANTWORT Auf Nachfrage bei der
Korporation Sempach b gt Kar-
porati lter Joe hen, dass
die Rossbadi in diesem heissen Som-
mer vermehrt von Ross und Reitern
genutzt wurde. Vor allem auswirtige
Bad auf der b seien
mehr geworden. Reklamationen sind
ihm deswegen aber kaum zu Ohren
gekommen. Er appelliest an den ge-
iti| Respekt der

nen G die den § h
als Erhalungsgebiet nutzen. Der Reit-
verein habe zudem Kiibel aufgestellt,
damit die «Rosselers, die Plerdeiipfel
wegrdumen kénnen. RED

Zur Abstimmung in
Hildisrieden

Das Initiativkomitee hatte recht: An

der Ume ist die Stimmbeteiligung viel

grosser: Diesmal 50,7 Prozent gegen-
0ber 5 bis 7 Prozent an der Gemeinde-
versammiung

Das Ergebnis 42,5 Prozen! zugunsten

der Initiative ist erfrealich, wenn man

bedenkt, dass das kleine Komitee ge-
gen eine geballte Frant Gegner an-
kampfen musste:

- Binen Gemeinderat, welcher alle sei-
ne ikm zur Verfogung stehenden Re-
gister zog.

- Bine vereinte CVP und FDP. zusitz.
lich mit Plakaten (unsere wurden ver-
schoben).

- Die Presse: Wie kommt es, dass gera-
de in der Woche der Abstimmung die
Sempacher Woche ein Interview mit
dem Gemeindeprisidenten Christoph
Troxler fuhrt und dieses auf einer

ganzen Seite publiziert? Honni soit
gui mal y pense!

- Oder, dass im «politisch neutralens
Panorama von Hildisrieden der Ge-
meinderat auf der ersten Seite seine
Gegenargumente ausbreiten  kann,
die Stellungnahme des Initiativkomi-
tees aber weit hinten nach den Ver.
einsnachrichten erscheint?

Und dann noch dies: Echt demokra-
tisch nehmen wir an, dass die Nein-
Stimmenden aus Uberzeugung (nicht
aus einem Anti-SVP-Reflex) for die Ge-
meindeversammlung gestimmt haben.
Der Gemeinderat muss wohl fur die
nachsten  Gemeindeversammlungen
ein viel grisseres Lokal suchen!
Zum  Schiuss: Das Initiativkomitee
dankt allen, welche sich for die Initia-
tive eingesetzt haben und wir hoffen,
dass das Resultat zum Wohle der Ge-
meinde Hildisrieden und deren Ein-
weohner umgesetzt wird.

ULRICH BRITT, 5VF HILDISRIEDEN

Begegnun.
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