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N A C H  R I C  H T E N 

B U C H -  UND L E S E T I P P S  

Magazin für Menschen 
mit Lebenserfahrung 

Die Zeitlupe (Bild) 
ist in der  Schweiz die  
Monatszeitschrift für 
Menschen im besten 
Alter. Sie befasst sich 
mit allem, was für die  
Zielgruppe der  55-
bis 99-jährigen wich
tig ist. Und so, wie die 
älteren Menschen 
immer jünger wer

den, so wird nun auch die Zeitschrift für ältere 
Menschen jünger und attraktiver. Die  bald 
80-jährige Zeitschrift lässt jedoch Bewährtes 
nicht einfach auf der Seite: Auch im neuen G e 
wand fordert sie heraus und fordert auf, Stel
lung zu beziehen zu Themen, die nicht Uberall 
aufgegriffen werden, zu Tabu-Themen, zu ge
sellschaftlich brisanten Fragen. . .  Darüber hin
aus steht allen Abonnenten kostenlos ein gros
ser Ratgeber-Service mit ausgewiesenen Fach
leuten zur Verfügung. Und damit die Zeitlupe 
auch für ältere Menschen mit kleinem Budget 
erschwinglich ist, wird der  Preis bewusst tief 
gehalten. 

Das Jahres-Abonnement mit zehn Ausgaben 
kostet 32 Franken oder am Kiosk für vier Fran
ken. Probenummer gratis bei: «Zeitlupe», 
Schulhausstrasse 55, 8027 Zürich, Telefon 
01/2838900. 

Neu in der 
Landesbibliothek 
«amnesty international - Jahresbericht 1999» 

Der Jahresbericht von amnesty international 
ist eine Dokumentation über Menschenrechts
verletzungen in aller Welt. E r  gibt Auskunft über 
die weltweiten Bemühungen dieser Organisation 
um Freilassung gewaltloser politischer Gefange
ner und um Abschaffung von Folter und Todes
strafe. 

K O C H T I P P  

Kohlgratin mit Vollkorn-
Krausnudeln 
Zutaten für vier Personen zu 100 % (Netto
menge): 
160 g Vollkorn-Krausnudeln 
400gWirz/Wirsing 
120 g Karotten 
2,4 dl Schlagcreme Gelina 
120 g Zwiebeln 
120 g Quark mager 
160 g Sprinz gerieben 
160 g Schinken, gekocht 
80 g Speck, geräuchert 
Abschmecken, schwarzer Pfeffer 
Abschmecken, Salz, Cayenne 
20 g Butter 
Vorbereitung; - Vollkorn-Krausnudeln in Salzwas
ser al dente kochen, abtropfen und warm stellen, 
- Kohl (Wirz) viertel, Strunk herausnehmen, die 
Vierteln in kleine Quadrate schneiden, 
- Karotten schälen in Scheiben schneiden. 
- Zwiebeln schälen, fein hacken. 
- Speck und Schinken in Würfeln schneiden. 
Zubereitung: - Zwiebeln in Butter andünsten, 
Speckwürfel und Schinken beigeben und mit
braten, danach alles GemUse beifügen und gut 
dünsten. 
- Mit Schlagcreme, Magerquark und geriebe
nen Sprinz auffüllen, gut vermengen und zuge
deckt einige Minuten sanft köcheln lassen. 
-Vollkornnudeln mit allen Zutaten vermischen, 
mit Salz, Pfeffer und Cayenne abschmecken. 
- In einer grossen Gratinform verteilen, ca. 25 
Minuten im Ofen backen. 
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Vorsorgliche Mammographie 
Die vorsorgliche Mammographie dient der Früherkennung von Brustkrebs 

Die Mammographie ist eine 
Röntgenuntersuchung der 
Brust. «Mamma» ist der medi
zinische Fachausdruck für 
Brust und «-graphie» bedeutet 
soviel wie Darstellungsverfah
ren. Die Mammographie kann 
Knoten auch unterhalb der 
tastbaren Grösse von etwa ei
nem Zentimeter sichtbar ma
chen. 

Hartmut Neuhaus 

Kleine in GrUppchen liegende 
Kalkherde (Mikrokalk) auf dem 
Röntgenbild sind Zeichen für Um
bauvorgänge und können auch ers
te Hinweise auf eine bösartige Er 
krankung sein. Mit der Mammogra
phie kann man aber nicht mit letzter 
Sicherheit feststellen, ob es sich bei 
einer auffälligen Stelle um Krebs 
handelt oder nicht. 

Wann ist eine Mammographie 
nötig? 

Die Mammographie kann immer 
dann durchgeführt werden, wenn 
ein begründeter Verdacht auf eine 
Erkrankung bzw. ein entsprechen
des Risiko vorliegt. Grosse interna
tionale Untersuchungen haben ge
zeigt, dass die regelmässige Durch
führung der Mammographie vom 
50. Lebensjahr an die Zahl der  an 
Brustkrebs sterbenden Frauen 
deutliche vermindern kann. Mögli
cherweise gilt das auch, wenn vom 
40. Lebensjahr an mit den Untersu
chungen begonnen wird. Wird die 
Mammographie vorsorglich und re
gelmässig durchgeführt, sollte mit 
einem Facharzt das Risiko der  
Strahlenbelastung und mögliche an
dere Nachteile abgewogen werden. 
Wie oft und von welchem Alter an 
eine Frau ohne Symptome oder be
sonderes Risiko eine Mammogra
phie machen lassen sollte, dafür gibt 
es keine generell anerkannten 

Die Mämmographie ist eine Untersuchungsmethode, bei der die Brust auf Krebs oder Knoten untersucht werden kann. 

Empfehlungen. Ergänzend zu die
ser Methode kann eine Ultraschall
untersuchung sinnvoll sein, mit der 
man vor allem Zysten sehr gut er
kennen kann. 

Welche Symptome machen 
ein Mammographie nötig? 

Brustkrebs bereitet in seinem 
frühen i Stadium keine Beschwer
den oder Schmerzen. Es gibt aber 
einige Anzeichen, die auf Krebs 
hindeuten können, aber nicht müs
sen. Sie sollten jedoch immer ein 
Anlass dafür sein, einen Arzt aufzu
suchen, um die genaue Ursache 
feststellen zu lassen. Die häufigsten 
Anzeichen sind: Neu aufgetretene 
Knoten oder Verhärtungen in der 
Brust, eine neu aufgetretene Grös-
sendifferenz der  Brüste, ein unter
schiedliches Verhalten der Brüste 

beim Heben der Arme, Einziehung 
einer Brustwarze, einseitig wasser
klare oder blutige Absonderungen 
aus einer Brustwarze, eine plötzlich 
auftretende, nicht mehr abklingen
de Rötung einer Brust oder Knoten 
in der  Achselhöhle. Bei jedem An
zeichen, das auf Brustkrebs hindeu
ten könnte, muss in weiteren Un
tersuchungen geklärt werden, wel
cher Ar t  die beobachteten Verän
derungen sind, ob es sich dabei um 
Krebs oder um gutartige Verände
rungen handelt. 

Wie erfolgt die Durchfuhrung 
der Mammographie? 

Der  beste Zeitpunkt für eine 
Mammographie ist während der Pe
riode oder in der ersten Woche da
nach. In dieser Zeit ist der Flüssig-
keitsgehalt der  Brust am geringsten. 

Für die Untersuchung wird die 
Brust zwischen zwei strahlendurch
lässigen Kunststoffscheiben mög
lichst flach zusammengedrückt. Je  
flacher die Brust dabei zusammen
gedrückt wird, desto aussagekräfti
ger  ist das Röntgenbild. Abhängig 
von der  Beschaffenheit der Brust 
kann dies unangenehm sein oder 
bisweilen auch ein wenig weh tun. 
Von jeder Brust werden in der Re
gel zwei Aufnahmen aus senkrecht 
zueinander stehenden Blickwinkeln 
angefertigt. Es entstehen dadurch 
zweidimensionale Schwarzweissbil-
der von den einzelnen Geweben der 
Brust, also von Fett-, Binde- und 
Drüsengewebe. Durch die Zusam
menschau der beiden Bilder kann 
der Arzt sich einen Eindruck von 
der Lage einzelner Strukturen in 
der Brust verschaffen. 

«Für eine 
man selber viel beitragen» 

Die Astrologin Pia Steiner aus Frauenfeld antwortet auf Leserfragen 
Die bekannte Astrologin Pia Steiner 
aus Frauenfeld hat schon vielen 
Menschen bei Problemen geholfen. 
Mit Hilfe ihrer Tarotkarten und mit 
einem Bilde in die Steme kann sie 
auf konkrete Fragen antworten. 
Senden Sie Ihre konkreten Fragen 
sowie Ihr genaues Geburtsdatum, 
Ort und Zeit mit einem erfundenen 
Namen an das Liechtensteiner 
VOLKSBLATT, «Pia Steiner», 9494 
Schaan. Die Fragen werden jeweils 
montags auf der Familienseite be
antwortet. 

frage von Beate: Kürzlich habe ich 
mich selbstständig gemacht. Habe 
ich damit Erfolg und kann ich mich 
davon ernähren? Wie steht es im 
privaten Bereich? 
Liebe Beate 

Sie haben in Ihrem Leben sehr 
viel Glück. Sie bekommen immer 
das, was Sie brauchen. Auch die 
Mitmenschen meinen es gut und 
sind stehts hilfsbereit. Dies kommt 
aber nicht ohne Grund. Denn Sie 
sind ein positiv eingestellter 
Mensch. Mit allen Mitmenschen 
freundlich und ebenfalls immer für 
andere Menschen in Not zur Stelle. 
Sie sollten immer im Wissen leben, 

Mit Hilfe ihrer Karten kann Pia Stei
der auch für  Sie in die Zukunft 
blicketft'i 

dass wenn einmal etwas schief 
läijft, es nie von langer Dauer sein 
wird. Das ist doch schon sehr beru
higend! 

Das neue Geschäft ist gut be
strahlt. Zum Glück sind Sie aber in 
der vorteilhaften Lage, dass Sie 
nicht ddvon leben müssen. Für  die 

Alltagsausgaben sorgt Ihr Mann. 
Doch zeigen mir die Karten, dass 
dieses Geschäft noch sehr aus
baufähig ist. Aber es braucht eine 
persönliche Entwicklung. D a  wach
sen Sie langsam hinein. Mit Aus
dauer wird es immer lukrativer. 
Probieren Sie vieles aus, oder spre
chen Sie mit Bekannten, was man 
noch machen könnte. Sie brauchen 
vor allem neue Ideen, die Sie ver
werten und umsetzen können. 
Denn zur Zeit liegt in den Karten 
der Berg vor Ihnen, welcher die 
Klarsieht nimmt. Nach dem Berg 
liegen aber neue Möglichkeiten 
und dann die Sonne. Also auch hier 
wird das Glück nicht ausbleiben. 
U m  schneller ans Ziel zu kommen, 
wäre ein privates Beraturtgsge-
spräch, in dem Sie mir mehr Details 
erzählen, von Vorteil. 

Im privaten Bereich sind die Ge
spräche mit Ihrem Partner enorm 
wichtig. Die Gefahr von einem Aus
einander leben ist angezeigt. Für  ei
ne Verbesserung kann man selber 
sehr viel beitragen. Wichtig sind die 
täglichen Gespräche am Abend, wo 
man das Erlebte vom I b g  und seine 
Empfindungen für die Dinge, die 
einem fehlen, bespricht. 


