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«Gesundheit ist nicht alles, aber onne Gesundheit

ist alles nichts»

Unfassbar viele Angebote und Werbun-
gen prasseln taglich auf uns ein und bie-
ten eine Vielzahl von Mitteln, Techniken
und Methoden an, um unser Wohlbefin-
den zu verbessern oder zu erhalten.

Zudem verftigen wir in der Schweiz Giber
eines der besten Gesundheitssysteme
der Welt. Dieses System generiert aber
auch immer hoéhere Kosten. Seit Jahren
steigen die Krankenkassenpramien fast
unaufhaltsam an und reissen mittlerwei-
le ein grosses Loch ins Haushaltsbudget,
unabhdangig davon, wie gesund eine Per-
son tatsachlich ist.

(Arthur Schopenhauser, Philosoph)

Doch was gehort fir Sie zu den Gesund-
heitskosten? Spitaler, Arztinnen und Arz-
te, Pflegepersonal, Medikamente? Ja,
selbstverstandlich! Doch es gehort auch
ein umfassendes Fach- und Beratungs-
angebot dazu. Hier leisten unter ande-
rem die Angebote der Frauenzentrale
einen wichtigen Beitrag. Auch wir sind
auf 6ffentliche Gelder angewiesen, doch
unsere Arbeit ist im Verhéltnis kosten-
glinstig und unterstitzt Menschen im
Alltag, empowert sie und trdgt so im
besten Fall dazu bei, dass sie weiterhin
in ihrem gewohnten Umfeld leben kén-
nen. Damit konnen Kosten gesenkt und

Perspektiven aufgebaut werden. Denn
ohne dieses Netz an Fach- und Bera-
tungsstellen missten wir wohl noch
tiefer in die Tasche greifen, da viele Men-
schen zusatzlich auf einen Pflegeplatz
angewiesen wdren oder in einer Institu-
tion untergebracht werden missten.

Ich wiinsche Ihnen beste Gesundheit bei
allem, was Sie tun, und zudem viel Freu-
de mit unserem Quantchen Wohlbefin-
den - dem Mitteilungsblatt!

Jacqueline Schneider,
Geschdftsfihrerin



Personlich
«Jungs, wir schaffen das.»

Das ist der Titel des gerade erschiene-
nen Buches von Markus Theunert,
dem Gesamtleiter von mdnner.ch. Da-
rin bietet er einen Kompass an, der
interessierten Mannern Orientierung
und Trittsicherheit auf ihrem ganz per-
sonlichen Weg der Emanzipation ver-
mittelt: «Als privilegiertes Geschlecht
wird sich bloss der Druck zur Verdnde-
rung erhohen. Unsere Aufgabe ist es,
den Druck in Drang zu verwandeln, um
mehr Mann und ganz Mensch zu wer-
den.»

Super, denke ich, wenn die toxische
Mannlichkeit sich zu mehr Mensch-
lichkeit hin entwickeln kdénnte, und
das aus eigenem Antrieb, aus Einsicht.
Viele Mdnner sind heutzutage verun-
sichert, wie sie sich gegentber Frauen
korrekt verhalten und wie sie in einem
patriarchalen System selbst Schritte
der Emanzipation gehen kénnen. Da
kann ein lebensdienliches Leitbild von
Mannlichkeit sehr nttzlich sein - zu-
mal, wenn es von einem Mann kommt.
Dazu braucht der Mann also drei
grundlegende Kompetenzen: die Fa-
higkeit, sich selbst beizustehen; die
Fertigkeit, sich selbst und anderen
Grenzen zu setzen; die Bereitschaft,
Entwicklung zuzulassen. Warum gera-
de diese drei? Das ist in seinem Buch
nachzulesen.

Wenn Manner sich bzw. ihr Rollenbild
so verandern wollen, dass es ihnen
selbst, den Mitmenschen und der Welt
gut tut, brauchen sie Mut. Theunert
will dazu motivieren, diesen Mut auf-
zubringen und aufzeigen, wie Mann
seinen Weg findet. Ich finde das prima
und bin sehr zuversichtlich, dass ihr
Jungs das schafft!

Markus Theunert: Jungs, wir schaffen das.
Ein Kompass fiir Médnner von heute.
Kohlhammer Verlag, ISBN 978-3-17-042786-0

Annette Nimzik, Présidentin
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In eigener Sache

Auf Wiedersehen Htilya und Rahel

Nach 11 bzw. 3 Jahren ha-
ben sich Hulya Ocak (links)
und Rahel Bucher (rechts)
entschieden, aus dem Vor-
stand zurlickzutreten.

An der GV der Frauenzent-
rale vom 16. Mai 2023 wur-
den beide Frauen mit Be-
dauern, aber auch mit herz-
lichem Applaus und gros-
sem Dank fur ihre ehrenamt-
liche Arbeit verabschiedet.

Wir freuen uns, wenn wir Hilya und Rahel auch kiinftig an den Anldssen der Frau-
enzentrale wiedersehen und weiterhin in Kontakt bleiben.

Herzlich willkommen Katharina

An der 109. GV der Frauenzentrale wurde Katharina
Spitzli einstimmig in den Vorstand gewahlt.

Unsere neue Vorstandsfrau ist 26 Jahre alt, wohnt in Gos-
sau und arbeitet als Kundenberaterin Private Banking
bei der Acrevis Bank in St.Gallen. Als Dipl. Betriebswirt-
schafterin HF wird sie den Vorstand kiinftig mit ihrem
Fachwissen ergdnzen und unterstitzen.

Fir unsere Organisation ist es sehr erfreulich, dass wir
mit Katharina eine junge versierte Frau fur unser Lei-
tungsgremium gewinnen konnten.

Mitglieder- und
GoOnnerinnen-/Gonner-Anlass
Kaffee & Zucker

Seit vielen Jahren unterstitzt die Dallmayr Automatenservice SAc in Horn die Frau-
enzentrale mit einem Sponsorenbeitrag. Der Geschdftsfiihrer, Burim Begiraj, gewdhrt
uns nun einen Einblick in die vielfaltigen Arbeitsbereiche der Firma, wo der Kaffee
im Mittelpunkt steht. Einen zweiten Einblick erhalten wir bei Dallmayrs Nachbarin,
der Schweizer Edelzucker AG, welche Produkte herstellt fiir Personen, die ganz oder
teilweise auf Susses verzichten und darum zu Alternativen greifen mussen.

Im Anschluss an die Fiihrungen geniessen wir gemeinsam einen Apéro.

Donnerstag, 14. September 2023
17.15 Uhr
Treffpunkt: Firma Dallmayr, Seestrasse 108, Horn

Parkplatze vorhanden
Anreise mit dem OV: Postauto 211, Haltestelle Horn Riitiwiese

Bitte anmelden bis 7. September 2023:
Tel. 071 222 22 33 oder info@fzsg.ch



Frauengesundheit in allen Lebensphasen

Eine Frau zu sein ist wunderbar- wortwortlich gemeint. Der Kor-

per der Frau verwandelt sich mehrmals im Leben seiner Besitze-
rin. Deshalb ist flr Frauen der Besuch auf der Gynadkologie ihr
ganzes Leben lang ein Thema. Pubertdt und erste Menstruation,
Kinderwunsch und Schwangerschaft bis hin zu den Wechseljahren
sind die grossen Lebensthemen.

Hormone

Durch die Industrialisierung hat sich
die Umwelt in den letzten hundert Jah-
ren stark verandert. Industriechemika-
lien und Pestizide haben sich in der
Natur angereichert, in vielen alltagli-
chen Kunststoffprodukten lassen sich
hormonaktive Umweltgifte (Xenohor-
mone) finden.

Diese Giftstoffe konnen an die Hor-
monrezeptoren der Zellen andocken,
die fur die koérpereigenen Hormone
vorgesehen sind. Sie gelangen also in
einen Korper, der oftmals mit hormo-
nellen Verhttungsmethoden zurecht-
kommen muss, Schwangerschaften
Ubersteht und in den Wechseljahren
mit kinstlichen Hormonersatzprapa-
raten behandelt wird.

Gute Beratung und Information in all
diesen Lebensphasen sind wichtig. An-
stelle kinstlicher Hormone kdnnten
beispielsweise auch bioidentische Hor-
mone eingenommen werden. Diese
sind von ihrer Struktur, Funktion und
Wirksamkeit identisch zu korpereige-
nen Hormonen und kénnen das Hor-
mon-Ungleichgewicht nachhaltig in
die Balance bringen.

Krankheiten

Frauen sind anders krank als Manner.
Das Immunsystem ist bei Frauen we-
sentlich stirker durch Ostrogene akti-
viert. Frauen erkranken seltener an
Krebs und wenn, dann haben sie eine
bessere Prognose.

Auch das spatere Auftreten von Er-
krankungen der Herzkranzgefdsse
wird weitgehend mit Ostrogenwirkun-
gen erklart. Vor der Menopause haben
Frauen selten solche Herzkrankheiten.

Bei Infektionskrankheiten ist es dhn-
lich. Gemass Bundesamt fur Statistik
betrafen die Covid-19-Todesfélle in
der Schweiz zu 47,3% Frauen und zu
52,7 % Manner generell und in der Al-
tersgruppe der 0 bis 64-Jahrigen wa-
ren es gar 72,4% Manner und 27,6 %
Frauen.

Im Gegensatz dazu sind Autoimmun-
krankheiten (Angriff des Kérpers auf
eigene gesunde Zellen) mehrheitlich
weiblich; so ist zum Beispiel der Lupus
erythematodes («Schmetterlingsflech-
te») zu 90% bei Frauen diagnostiziert.

Gender-Medizin

Man weiss heute, dass die Unterschie-
de zwischen den Geschlechtern viel-
faltiger sind, als dies bisher in der Me-
dizin bertcksichtigt wurde. Die ge-
schlechtsspezifische Medizin (Gen-
der-Medizin) bezieht das Geschlecht
bei Diagnose und Therapie mit ein, um
den Ruckstand der evidenzbasierten
Forschungsergebnisse, die Uberwie-
gend an mannlichen Testpersonen
gewonnen wurden, aufzuholen und
weil Gesundheit niemals geschlechts-
neutral sein kann.

Alle medizinischen Produkte und Me-
thoden mussen geprift werden, ob
sie fur Frauen und Méanner in gleicher
Art zutreffen und wie sie entspre-
chend angepasst werden mussen. In
vielen Fachgebieten besteht grosser
Nachholbedarf!

Bernadette Gaus und Ivava Ivas
Vorstandsmitglieder



Die Hebammen an der Seite der Frauen: fUr Frauen und mit Frauen

Eine Geburt ist ein einschneidendes und bedeutsames
Ereignis im Leben einer Frau. Auch fiir den Vater, fur
die Geschwister und firs Kind selbst ist es ein Erlebnis,
welches pragend ist.

Wir Hebammen begleiten Familien ab der Empfangnis, in der Schwangerschaft,
wahrend der Geburt, im Wochenbett und in der Stillzeit. Dabei sehen wir Schwan-
gerschaft, Geburt und Wochenbett als natirlich gepragte Vorgange an und legen
grossen Wert auf eine kontinuierliche Betreuung. Die Hebammenarbeit zeichnet
sich durch eine umfassende Gesundheitsférderung und richtet sich nach den
Grundlagen der Pravention aus. Mit Freude sind wir fir die Familien da.

Eine Schwangerschaft, die Geburt des eigenen Kindes sowie die Zeit der Mutter-
schaft kénnen aber auch intensiv, anstrengend und emotional wie auch korper-
lich herausfordernd sein. Deshalb ist es uns ein grosses Anliegen, dass jede Frau
eine Hebamme hat. So freuen wir uns jederzeit Giber eine Kontaktaufnahme tber
das Onlineportal www.hebammensuche.ch

Auch politisch sind wir aktiv und setzen uns fir die Rechte der Frauen, Familien
und Kinder ein. So liefert der Schweizerische Hebammenverband seine Expertisen
und hilft mit, wichtige politische Vorstésse mit Argumenten zu untermauern.
Ebenso ist der fachliche Austausch mit Politiker:innen wichtig, damit diese alle
wichtigen Argumente kennen, wenn es dann um die Diskussionen in der Gesund-
heitskommission und im Parlament geht.

Wir Hebammen finden den richtigen Ton, kennen uns mit den unterschiedlichsten
Lebensmelodien aus und stellen unsere Dienste in den Rhythmus der Familien.
Fir uns Hebammen ist es eine Ehre, dabei zu sein, wenn neues Leben geboren
wird. Wir arbeiten dort, wo Leben ist. Mitten im Leben. Das ist auch der Titel von
unserem Film Uber den Hebammenberuf in der Schweiz und unserem eigens
komponierten Hebammenlied. Das Hebammenlied soll den Menschen Lebens-
freude bringen und ein frohliches Bild Gber unseren aussergewéhnlich schéonen
Beruf wiedergeben. Das Lied steht sinnbildlich fiir die enorme berufliche Flexibi-
litdt, Gelassenheit und Empathie, die Hebammen tdglich und rund-um-die-Uhr
wahrend ihrer Arbeit aufbringen.

Das Lied und der Hebammenfilm finden Sie unter

https://www.hebamme.ch/verband/hebammenfilm-hebammenlied/

Bettina Gertsch
Prdsidentin Schweizerischer Hebammenverband Sektion Ostschweiz




Die Wechseljahre sind nicht der «Herbst des Lebens»,
sie lauten eher den Hochsommer ein

Bis heute bestimmen Mythen und Fehlinformationen unsere Vorstellungen
von den Wechseljahren. Fir viele Frauen ist das Klimakterium eine peinliche

Hormonmangel-Krankheit mit Hitzewallungen, Gewichtszunahme und
Stimmungsschwankungen. Die Verdanderungen in der Lebensmitte sind oft
mit unterschwelliger Scham verbunden, nur wenige Frauen sprechen offen

uber die eigenen Erfahrungen mit dem Klimakterium.

Aufklarung zu den hormonellen Verén-
derungen wdhrend der Pubertat ist
heute selbstverstandlich. Die hormo-
nellen Verdanderungen wahrend der
Schwangerschaft und rund um die Ge-
burt sind vielen Frauen bekannt. Ein
umfassendes Aufklarungsgesprach fur
Frauen ab ca. vierzig Jahren gibt es
hingegen nicht.

Lange Zeit hat sich die Medizin nicht
wissenschaftlich mit den hormonellen
Wandlungen in der Lebensmitte von
Frauen beschéftigt. Viele Studien zum
Klimakterium wurden erst nach 2002
in Auftrag gegeben, nachdem bekannt
wurde, mit welch gravierenden Neben-
wirkungen und gesundheitlichen Risi-
ken die Einnahme von Hormonprapa-
raten verbunden ist.

Der Begriff Klimakterium (griech.
«Sprosse einer Leiter») bezeichnet die
Jahre der hormonellen Umstellung vor
und nach der Menopause. Die Wech-
seljahre sind also jene Phase im Leben
einer Frau, in der die Eierstocke all-
mahlich aufhéren, Sexualhormone zu
produzieren und befruchtungsfihige
Eizellen bereitzustellen.

Unser Hormonhaushalt beginnt sich
bereits ab Ende 30 leicht zu verandern.
Die Prdmenopause beginnt zwischen
38 und 44 Jahren und ist ein schlei-
chend verlaufender Prozess mit gele-
gentlich unvollsténdigem Eisprung. Die
damit einhergehende Unterversorgung

mit Progesteron kann schlechte Laune,
Pramenstruelles Syndrom (PMS),
Schmierblutungen, geschwollene Ge-
lenke, schmerzende Bruste, Zyklussto-
rungen, Gewichtszunahme und
schlechteren Schlaf zur Folge haben.

Die Perimenopause, die eigentlichen
Wechseljahre, umfasst die Jahre vor
und nach der Menopause. Sie beginnt,
wdhrend die Periode noch regelmdssig
kommt, und dauert bis zu zehn Jahren.
Wenn eine Frau zwolf Monate lang kei-
ne Blutung mehr hatte, wird die aller-
letzte Periodenblutung als Menopause
bezeichnet. Danach folgt die Postmeno-
pause.

Um die Wechseljahre zu verstehen, ist
es notwendig, die wichtigsten weibli-
chen Hormone, deren Funktionsweise
und Wirkungen zu kennen: Ostrogene
(die weiblichsten aller Hormone, das
Versorgerhormon schlechthin), Pro-
gesteron (zustandig fur Entspannung,
Schlaf, Entwasserung) und Testosteron
(Muskelaufbau, Entschlusskraft, Libi-
do).

Die Hormone verschwinden nicht kon-
tinuierlich, sondern eher abrupt, in
Schiben oder schlagartig. Wahrend
dem Klimakterium pendelt sich das
Zusammenspiel der Hormone neu ein,
der Kdrper passt sich an den niedrige-
ren Hormonspiegel an und stabilisiert
sich dann wieder.

Das Klimakterium ist weder eine zehn
Jahre anhaltende Lebenskrise noch ei-
ne psychische Storung, sondern ein
turbulenter und unberechenbarer Le-
bensabschnitt und Teil des Alterungs-
prozesses einer Frau. Nach rund 30
Jahren mit Periodenblutungen endet in
den Wechseljahren die weibliche
Fruchtbarkeit.

Jede Frau hat ihre eigene Wechseljah-
resgeschichte. Der Verlust der Frucht-
barkeit kann auch der Gewinn von
Freiheit und Selbstbestimmung be-
deuten.

Marlys Spreyermann

Fachberaterin Beratungsstelle fir
Familienplanung, Schwangerschaft und
Sexualitdt, Rapperswil-Jona

LITERATUR
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Kiepenheuer & Witsch.



Frganzende und kostengunstige Gesu

Selbsthilfe St.Gallen und Appenzell:

«Gemeinsam psychische Stdrke entwickeln»

Die Fahigkeit, psychisch gesund zu sein oder Krisen zu bewaltigen, ist nicht eine
Sache des Wollens oder des Geldes, sondern hat damit zu tun, was wir in unserem
Leben an Wissen, Kbnnen und sozialen Ressourcen gesammelt haben. Resilienz ist der
Fachbegriff dazu, lateinisch «resilire». Dies bedeutet zurtickspringen oder abprallen.
Resilienz lasst sich auch als mentales Immunsystem bezeichnen.

Wer mit einer hohen Resilienz ausge-
stattet ist, wird Herausforderungen
aller Art l6sungsorientierter, optimis-
tischer und kreativer meistern. Die
sieben Resilienzfaktoren sind
Optimismus

Akzeptanz

Losungsorientierung
Eigenverantwortung

Soziale Bindung
Zukunftsperspektiven
Selbstreflexion

Unsere psychische Gesundheit ist
nicht von Natur aus gegeben, sie wird
erworben. Wir dirfen in unserem Le-
ben stetig wachsen und laufend Fahig-
keiten entwickeln. Die gemeinschaft-
liche Selbsthilfe bietet einen Raum, in
dem Resilienzfaktoren trainiert werden
kdnnen. In den Gesprachsgruppen, wo
die eigene Wahrnehmung mit der
fremden Uberpruft wird, sind Selbstre-
flexion und Eigenverantwortung ge-
fragt. Losungen werden nicht als Rat-
schlag erteilt, sondern durfen indivi-
duell wachsen. Wer in einer Gruppe
dazugehort und Akzeptanz erlebt, wird
sein Selbstbewusstsein starken und
die Selbstwahrnehmung wird positiv
beeinflusst. Durch das Horen der Er-
lebnisse von anderen Betroffenen kon-
nen festgefahrene Denkmuster auf-
weichen und neue Perspektiven ent-
stehen.

Der Ansatz der Resilienz spielt in den
Selbsthilfegruppen eine zentrale Rolle.
Die Teilnehmenden machen sich auf
einen personlichen Weg des Lernens.

Betroffene unterstiitzen Betroffene
gegenseitig. Sie werden durch den
Wissens- und Erfahrungsaustausch zu
Expertinnen und Experten im eigenen
Thema. Die Abwesenheit von Fachper-
sonen ermoglicht einen Austausch auf
Augenhohe. So nehmen nachweislich
krankheits- und problembedingte Be-
lastungen ab und das seelische wie
auch das korperliche Wohlbefinden
steigt. Zudem zeigt sich eine Vergros-
serung des Repertoires an Bewalti-
gungskompetenzen. Dies ermoglicht
eine bessere soziale Teilhabe, welche
wiederum schmerzhafte Gefuhle wie

Einsamkeit und Isolation verringert.
Durch das regelmaéssige Mitwirken in
einer Selbsthilfegruppe wird der Um-
gang mit der professionellen Versor-
gung gezielter gewahlt. All dies entlas-
tet unser Gesundheitssystem enorm.
Denn Selbsthilfegruppen brauchen
kaum finanzielle Mittel und keine Kran-
kenkassenleistungen. Unsere Arbeit
zeigt taglich, dass Laienhilfe viel Poten-
tial in sich birgt, um das psychische
Immunsystem zu stdrken.

Pamela Stdidler, Stellenleiterin
Susanna Rodi, Fachmitarbeiterin



ndsheitsangebote der Frauenzentrale

Haushilfe- und Entlastungsdienst:
«Personliches Wohlbefinden fordern»

Der Haushilfe- und Entlastungsdienst der Stadt St.Gallen hat mit seinen Angeboten
das Ubergeordnete Ziel, das selbststandige Leben der Klientinnen und Klienten in den
eigenen vier Wanden kurz-, mittel- und langfristig zu erhalten und moglich zu ma-
chen. Das heisst, die Unterstiitzung durch unsere Mitarbeitenden ist so angelegt und
individuell gestaltet, dass ein Leben zuhause maoglich sein kann.

In der Alltagsbewdltigung werden die
vorhandenen Fahigkeiten der Klien-
tinnen und Klienten stabilisiert, allen-
falls neue Ressourcen gefunden und
gefordert und Fehlendes durch unse-
re Mitarbeiterinnen ibernommen.

Wer unsere Dienstleistungen nutzt,
befindet sich in einer speziellen Le-
benslage. Es sind Menschen,

e die chronisch erkrankt sind und
deshalb Unterstitzung im Haushalt
bendtigen.

e die kurz- oder mittelfristige Unter-
stitzung im Haushalt oder in der So-
zialbetreuung beddirfen, weil sie sich
vorubergehend oder dauerhaft in ei-
ner sehr belasteten Situation befin-
den.

e die aufgrund einer seelischen Er-
krankung Unterstltzung in der All-
tagsbewadltigung und Lebensgestal-
tung bendotigen.

e mit einer oder mehreren Beein-
trachtigungen im IV-Bereich, welche
Unterstltzung fur ein selbstandiges
Leben in den eigenen vier Wanden
bedurfen.

e die mit kranken oder behinderten
Angehorigen zusammenleben und in
der Betreuung Entlastung erhalten.

Die Dienstleistungen in den eigenen
vier Wanden fordern das persénliche
Wohlbefinden unserer Klientinnen
und Klienten. Unser langfristiges Be-
zugspersonensystem gibt ihnen die
Sicherheit, das regelmdssig eine ver-
traute Person zu ihnen kommt, ihnen
Zeit und Raum fur Unterstitzung und
Gesprache bietet. Vor allem bei chro-
nischen Krankheitsverlaufen ist die
Forderung des persénlichen Wohlbe-
findens ein wichtiges Ziel.

Wir achten und respektieren die Le-
benswelten unserer Klienten und Kli-
entinnen. Wir arbeiten in den Einsat-
zen nach den Grundsatzen «So viel
Hilfestellung wie nétig» sowie «Hilfe
zur Selbsthilfe». Wir sehen uns als zu-
gewandte Personen, gehen respekt-
voll mit Menschen um, sehen und
horen hin und leisten Hilfestellungen
in angebrachter Form. So fordert der
Haushilfe- und Entlastungsdienst das
personliche Wohlbefinden und entlas-
tet zudem auch die Gesundheitskos-
ten, wenn Menschen bei sich zuhause
statt stationdr begleitet und unter-
stitzt werden.

Ruth Keller, Stellenleiterin
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Adressen unserer Fachstellen

Budget- und Schuldenberatung
Bleichestrasse 11

9000 St.Gallen

Tel. 071 222 22 33
budgetberatung@fzsg.ch

Haushilfe- und Entlastungsdienst
Poststrasse 15

9000 St.Gallen

Tel. 071 228 55 66

hed@fzsg.ch

Fachstelle Kind und Familie
Ldmmlisbrunnenstrasse 55
9000 St.Gallen

Tel. 071 222 04 80
kindundfamilie@fzsg.ch

Selbsthilfe St.Gallen und Appenzell
Ldmmlisbrunnenstrasse 55

9000 St.Gallen

Tel. 071 222 22 63

selbsthilfe@fzsg.ch
www.selbsthilfe-stgallen-appenzell.ch

Veranstaltungen 2023

Beratungsstellen fur Familienplanung,
Schwangerschaft und Sexualitat
www.faplasg.ch

- Vadianstrasse 24, Postfach 325
9001 St.Gallen
Tel. 071 222 88 11
faplasg@fzsg.ch

- Bahnhofstrasse 9
7320 Sargans
Tel. 081 710 65 85
faplasargans@fzsg.ch

- Bahnhofstrasse 6
9630 Wattwil
Tel. 071 988 56 11
faplawattwil@fzsg.ch

- St.Gallerstrasse 1
8645 Jona
Tel. 055 225 74 30
faplajona@fzsg.ch

Impressum

Herausgeberin

Frauenzentrale St.Gallen
Bleichestrasse 11, 9000 St.Gallen
Tel. 071 222 22 33

info@fzsg.ch

www.fzsg.ch

Redaktion
Ivana Ivas, Jacqueline Schneider, Irene Schuchter

Gestaltungskonzept
schalter&walter, St.Gallen

Fotos Titelblatt: susannnuernberger / photocase.de
Seiten 3, 4, 6: pexels.com

Druck
Typotron AG, Wittenbach

Erscheint viermal jahrlich

Auflage
1200 Exemplare

Nachster Redaktionsschluss
14. August 2023

Jetzt mit TWINT
spenden!

E QR-Code mit der
-:..f TWINT App scannen

Qy Betrag und Spende
bestatigen

Sommerfest zur Sonnenwende:
Nachtwachterfihrung durch Appenzell

Mittwoch, 21. Juni 2023

20.00 bis 23.15 Uhr

Landsgemeindeplatz im Dorfzentrum Appenzell
Anmeldung & Informationen: www.frauen-zentrale.ch

Mitglieder und Gonnerinnen-/G6nner-Anlass (siehe Seite 2)
Donnerstag, 14. September 2023

17.15 Uhr

Firma Dallmayr, Seestrasse 108, Horn

VORANKUNDIGUNG

Bildungstag «Wiedereinstieg fiir Frauen 40+»
Samstag, 2. Dezember 2023

10.00 bis 16.00 Uhr

Berufsbildungszentrum Herisau

Veranstalterinnen: FZ St.Gallen, FZ Appenzellerland und
Kath. Frauenbund St.Gallen-Appenzell

Detaillierte Angaben zu den Veranstaltungen finden Sie
laufend unter www.fzsg.ch



