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Mit der Medgate
App kommt der Arzt
zu mir nach Hause.

Sie fuhlen sich krank und das am Sonntagabend.
Dank Medgate erhalten Sie rund um die Uhr eine
arztliche Behandlung. Uberall, kompetent und

von allen Schweizer Krankenversicherungen an-
erkannt. Mit der App oder Uber die Telefonnummer

058 387 77 88 haben Sie lhren Arzt oder lhre Arztin
immer bei sich. Auch im Notfall.
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medgate_ www.medgate.ch/app
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CLINIC
BAD RAGAZ

Rehabilitation. Kliniken Valens.

sk

THE FINEST
ART OF
REHTABILITATIO

lhre Gesundheit:hat das Beste verdient. : .
In der Clinic Bad Ragaz erheben wir die Wieder-
herstellung Ihrer Gesundheit zur héchsten Kunst-
form. Medizinische Exzellenz und herausragende
FUnf-Sterne-Hotellerie férdern Ihren Rehabilita-
tlcljns.prozerss auf we.I.tw<.a|t e|nZ|g.art|g.e Weise. AN A TR e

Mit viel FeingefUhl fir Sie, Ihre Situation und Ihr e Gesundioit:
ganzheitliches Wohlbefinden. clinic-badragaz.ch/gesundheit
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INHALT

Giftige Stoffe

Immer mehr
Studien kommen
zum Schluss:
Aluminium in
Deos ist nicht so

schidlich wie

befiirchtet. Frauen
Tobias Frey miissen keine
Redaktionsleiter

Angst haben,

deswegen Brust-
krebs zu bekommen. Der Grund:
Alu kann die Haut kaum durch-

dringen.

Das ist allerdings die einzige gute
Nachricht iiber Deos. Denn sie
enthalten eine ganze Reihe von
Substanzen, die riskant sind fiir
die Gesundheit: Weichmacher,
Duftstoffe oder Moschusverbin-
dungen. Das zeigt ein Test

des Gesundheitstipp (Seite 16).
Deshalb sollte man Deos meiden,
wann immer es geht.

Das ist nicht einfach. Wir leben
in einer Welt der guten Diifte,
Schweissgeruch hat keinen Platz
im Grossraumbiiro oder im Post-
auto. Dennoch gibt es Alterna-
tiven: Wer Vegetarisch isst mit viel
Salbei, aber wenig Salz und Fett,
schwitzt nicht nur weniger — man
vermeidet auch die giftigen Stoffe
der Deos.
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So gelangen Abonnenten ins Archiv:
Geben Sie Kundennummer (siehe
Rechnung) und Nachnamen ein.
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Stimmts?

Im Wasser gibts keinen
Sonnenbrand

Falsch. Das Wasser reflektiert
zwar einen Teil der UV-Strah-
len — der andere Teil dringt
aber ins Wasser ein. Des-
halb sollte man auch beim
Schwimmen den Kérper ganz
eincremen.

Zwiebel hilft

gegen Miickenstiche
Richtig. Die Zwiebel kuhlt
und lindert so den Juckreiz.
Ausserdem wirkt die Zwiebel
gegen Bakterien.

Herzinfarkt ist fir
Manner gefahrlicher
Falsch. Frauen erleiden zwar
weniger haufig einen Herz-
infarkt als Manner. Doch

sie sterben im Verhaltnis
haufiger daran. Grund: Arzte
stellen die Diagnose oft zu
spat.

Scharfe Speisen sorgen
fir Schweissausbriiche
Richtig. Chili und andere
Paprikagewachse kénnen die
Koérpertemperatur erhéhen.
Grund ist der Inhaltsstoff
Capsaicin. Er fuhrt dazu,
dass man schwitzt.

Ferien

Vorsicht beim Baden in Korsika

MUNCHEN (D) - In Korsika sollte man besser
aufs Baden in Fliissen verzichten. Grund: ein Wurm-
parasit in den Gewassern, der die Tropenkrankheit
Bilharziose auslésen kann. Laut der Tropenmedi-
zinerin Camilla Rothe vom Uniklinikum Miinchen
infizierte sich ein Patient beim Baden im Fluss
Solenzara. Vor ein paar Jahren gab es zudem rund
100 Falle beim Fluss Cavu. Rothe rat: «Wer aufs Bad
in korsischen Fliissen nicht verzichten will, sollte
nach drei Monaten einen Bluttest auf Bilharziose
machen.» Eine Infektion verursacht unter anderem

Fieber oder blutigen Urin.

Covid-Nase:

Wer wegen Corona nicht
mehr riechen kann, sollte
die Nase starken Diiften
aussetzen. Das regt den
Geruchssinn an.

iele Covid-19-Patienten ver-
lieren voriibergehend ihren
Geruchs- und ihren Ge-

schmacksinn. Betroffene kénnen
ihre Genesung mit einem Riechtrai-
ning beschleunigen. Thomas Hum-
mel, Professor am Universititsklini-
kum Dresden (D), rit: «Patienten
sollten morgens und abends jeweils
eine halbe Minute lang an vier star-

Fluss Solenzara in Korsika: Vorsicht Infektionsgefahr

(sm)

ken Diiften riechen, bis sich der Ge-
ruchssinn normalisiert hat.» Ge-
eignet seien Rosenduft, Zitrone,
Eukalyptus und Gewiirznelkenduft.
«Meistens ist der Geruchssinn nach
etwa zwei Monaten wieder da», sagt
Hummel. Internationale Geruchs-

Flugreisen

Positive Gedanken
mindern den Jetlag

MUNCHEN (D) — Wer vor
einem Flug einen schlimmen
Jetlag erwartet, leidet besonders
daran. Das zeigten Forscher der
Miinchner Ludwig-Maximilian-
Universitit in einer Studie mit

90 Personen. Vor ihrem ersten
Langstreckenflug schitzten die
Teilnehmer, wie lange ihr Jetlag
dauern kénnte. Besorgte Reisende
fithlten sich nach dem Flug
schlechter und brauchten linger,
um sich von der Reise zu erholen,
als die anderen.

Reisemedizinerin Danielle
Gyurech von der Ziircher Travel
Clinic bestitigt: Wer positiv an
seine Reise denke, empfinde den
Jetlag als weniger schlimm. Sie rit
Reisenden, den Flug zu nutzen,
um sich zu erholen. «Das gelingt
am leichtesten, wenn man sich
mit Ohrstdpseln und Augenmaske
abschirmo, sagt Gyurech.  (mm)

Rosenduft hilft

Rose: |hr Duft
starkt den
Geruchssinn

forscher kommen zum gleichen
Schluss. Sie werteten Studien aus,
um herauszufinden, welche Me-
thoden bei einem Riechverlust hel-
fen. Thr Beitrag verdffentlichte das
Fachmagazin «Journal of Allergy
and Clinical Immunology». (%)
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Fragwurdige Wandersocken

Kompressionssocken
fiir Wanderer férdern
angeblich die Durch-
blutung. Doch Experten
halten sie fiir nutzlos.

ie deutsche Firma Cep

verkauft spezielle Kom-

pressionssocken flir Wan-
derer. Laut der Werbung sollen
sie die Durchblutung der Beine
so verbessern, dass Sauerstoff und
Nihrstoffe schneller zu den Mus-
keln gelangen. Damit hitten
Wanderer mehr Ausdauer und
Kraft. Die Socken sind teuer: Ein
Paar «Cep Hiking Merino Socks

men» kostet rund 55 Franken.

Hersteller Rohner verkauft ihn-
liche Socken.

Gesundheitstipp-Arzt Thomas
Walser trug Kompressionssocken
beim Wandern und beim Laufen
am Jungfraumarathon. Sein Fazit:
«Sie bringen nichts.» Vielmehr
hitten sie ein unangenehmes, ein-
geengtes Gefiihl an den Beinen
verursacht. Studien zum Nutzen
von Kompressionssocken bei Liu-
fern kamen zu widerspriichlichen
Resultaten: Einige ergaben leicht
bessere Leistungen, bei anderen
zeigte sich kein Unterschied zu
normalen Socken.

Hersteller Cep sagt, die So-
cken wiirden medizinische Stan-
dards erfiillen. Zudem hitten
Kunden von positiven Erfahrun-
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UV-Strahlen

Blutdruckmittel erhdhen
das Risiko fiir Hautkrebs

OTTAWA (CA) — Medikamente gegen hohen
Blutdruck kénnen das Risiko fiir Hautkrebs
erhéhen. Das wiesen kanadische Forscher in
einer Studie im «Canadian Medical Association
Journal» nach. Die Blutdrucksenker machen die
Haut empfindlicher auf UV-Strahlen: Diese kén-
nen dann leichter Hautschiden und langfristig
gar Hautkrebs auslsen. Die Wissenschafter wer-
teten die Daten von rund 300000 Erwachsenen
aus, die verschiedene Medikamente einnahmen.
Insbesondere Blutdrucksenker aus der Gruppe
der Diuretika erhohen das Risiko. (%)
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Kreuzbandriss
Frauen trifft es haufiger

LEEDS (GB) — Frauen haben ein bis
zu sechs Mal so hohes Risiko fir
Kreuzbandverletzungen wie Manner.
Forscher des Teaching Hospitals in
Leeds (GB) vermuten, dass Hormo-
ne der Grund dafir sind. Sie stellten
fest, dass sich Frauen vor allem in
der ersten Zyklushalfte haufig verlet-
zen — also wahrend der Menstruation
und in den Tagen danach. Zu diesem
Zeitpunkt sind Hormone aktiv, wel-
che die Bander weich machen. Das
macht die Knie instabil. Wenn man
zum Beispiel beim Laufen abrupt die
Richtung wechselt, kann das Kreuz-
band reissen.

Sportwissenschafter Ingo Frobdse
von der Deutschen Sporthochschu-
le in K&In (D) sagt, Bander und Mus-
keln seien bei Frauen generell
schlaffer als bei Mannern. Er rét, die
Muskeln rund um das Knie und de-
ren Reaktionsféhigkeit zu trainieren.

(Im)

Erektionsprobleme
Ginseng niitzt nichts

LONDON - Bei Erek-
tionsproblemen sind
natiirliche Mittel wie Gin-
seng beliebt. Die Wurzel soll
den Blutfluss fordern. Doch
die Wirkung ist nicht belegt,
wie eine Studie des For-
schernetzwerks Cochrane
zeigt. Ginseng habe hochs-

tens einen «unbedeutenden»

Effekt. Auch Priventivmedi-

ziner David Fih von der Berner Fachhoch-
schule rit davon ab. Betroffene sollten
sich regelmissig bewegen und ausgewogen
essen. Auch Beckenbodentraining kann die
Potenzmuskeln stirken. In einer deutschen
Studie half es vier von fiinf Minnern, die
sexuelle Leistungsfihigkeit zu steigern. (zj)

Gratis-Merkblatt: «<Potenzmuskulatur»
Download unter Gesundheitstipp.ch
oder zu bestellen bei: Gesundheitstipp,
«Potenz», Postfach, 8024 Zirich



Da tanzen die Geschmacksk

Ob griechischer Feta oder tiirkischer Beyaz Peynir: Salzlakenkise macht aus einem Salat ein vollwerti

In Griechenland, der
Tiirkei und Bulgarien
liebt man Kiise, die

im Salzbad gereift
sind. Es lohnt sich,
auch weniger bekannte
Sorten auszuprobieren.

ie griechischen Dimitra-
Linsen garen in einem Topf.
Georgia Mantzari schneidet

Peperoni in kleine Stiicke und hacke
Zwiebeln und Peterli. Die Griechin
bereitet einen Linsensalat zu (siche
Rezept). Fiir die Inhaberin eines
Delikatessenladens in Wettingen
AG ist Feta eine wichtige Zutat fiir
die Gerichte aus ihrer Heimat: «Ich
liebe den wiirzigen Geschmack und
die leicht siuerliche Schirfe.»

Feta ist ideal, um aus einem
Salat eine vollwertige Mahlzeit zu
machen. Er enthilt viel Eiweiss, das
satt macht. Zudem ist Feta reich an
Kalzium und weiteren Nihrstoffen.

Feta mit Wassermelone,
Minze und Niissen

Ein Klassiker fiir den Sommer ist
der griechische Bauernsalat mit
klein geschnittenen Tomaten, Gur-
ken und Peperoni sowie Oliven und
Feta. Der Salat ist nicht nur in Grie-
chenland beliebt, sondern auch im
Balkan und in Bulgarien unter dem
Namen Schopska. In der Tiirkei
nennt man ihn Coban Salatasi. Er-
frischend ist auch ein Salat aus Feta
und Wassermelone, den man mit
Minze wiirzt und mit Niissen er-
ginzt (Rezepte siche Merkblatt).
Georgia Mantzari verwendet Feta
auch fiir warme Gerichte, zum Bei-
spiel als Saganaki zusammen mit
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Tomaten und Crevetten. Oder sie
backe ihn in einer Folie mit Pepe-
roniringen und Kriutern.

Der griechische Feta besteht aus
der Milch von Schafen und Ziegen.
Georgia Mantzari bezieht ihn direke
von einer Molkerei, die den Kise
nach traditioneller Methode im
Holzfass reifen lisst. Wihrend zwei-
er Monate liegt er gekiihlt in einer
Lake aus Salz und Molke. Das ent-
zieht ihm Wasser und macht ihn fest.

Kisespezialist Rolf Beeler aus
Mellingen AG sagt: «Ein guter Feta
hat eine feine, cremige Konsistenz.»
Zudem sollte er nicht zu viel Salz
enthalten. Hier gibt es deutliche Un-

terschiede, wie ein Test des Gesund-

heitstipp 2014 zeigte. Im Bio-Feta
von Coop hatte es nur 0,7 Gramm
Salz pro 100 Gramm, in anderen
Produkten war es bis zu drei Mal so
viel. Die Weltgesundheitsorganisa-
tion empfiehlt pro Tag nicht mehr
als 5 Gramm Salz. Denn bei vielen
Menschen erhoht es den Blutdruck.
Das sollte man auch bei ande-
ren Kisen in Salzlake beachten,
beim tiirkischen Beyaz Peynir etwa
oder bulgarischen Sirene. Sie ent-
halten oft noch mehr Salz als Feta.
Der Tipp von Rolf Beeler: «Legen
Sie ihn ein paar Stunden in kaltes
Wasser, wenn er zu salzig ist.»

Das funktioniert aber nicht bei
jedem Salzlakenkdse. Der Grund:
Beim Zopfkise Chilal oder beim
Fadenkise Cecil wird der Kiseteig
in heissem Wasser oder Molke ge-
britht. Das macht ihn zu fest. Der
Vorteil: Er ist linger haltbar als
ungebriihte Salzlakenkise.

In der Tiirkei isst man Zopfkise
in Scheiben geschnitten, gibt etwas
Olivensl dariiber und serviert ihn
mit Oliven. Den Fadenkise zupft
man in kleine Stiicke und streut ihn
tiber einen Tomatensalat. Er eignet
sich auch gut fiir warme Gerichte
wie Zucchetti-Muffins oder auf der
tiirkischen Pizzavariante Pide.

Gesundheitstipp Juli/August 2021



nospen

ges Sommergericht

Die Griechin
liebt die «leicht

von Feta

Nach derselben Brithmethode
stellt man den italienischen Mozza-
rella her. Er enthilt allerdings deut-
lich weniger Salz und ist deshalb
weniger lange haltbar. Die schwach
salzige Lake dient dazu, dass er
nicht austrocknet.

Sonja Marti

Gratis-Merkblatt:

«Rezepte mit Salzlakenkase»
Zum Herunterladen unter
Wwww.gesundheitstipp.ch
oder zu bestellen bei:
Gesundheitstipp, «Salzlaken-
kase», Postfach, 8024 Zirich
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Georgia Mantzari:

sauerliche Scharfe»

Sirtaki

Griechischer Linsensalat von Georgia Mantzari (2 Portionen)

> 200 g kleine braune Linsen
(Sorte Dimitra)

> 2 Lorbeerblatter

» Etwas frischer oder
getrockneter Oregano

»> 2 Knoblauchzehen

» 3 Tassen Wasser

> 1 Tasse gehackte Peperoni
in verschiedenen Farben

> Y2 Tasse gehackte Zwiebeln

> %> Bund Peterli, gehackt

> %2 Gurke, in Scheiben

»> 10 Cherry-Tomaten, halbiert
oder geviertelt

> 10 Kalamata-Oliven, gehackt
> 100 g Feta, gewdurfelt
» Salz, Peffer

Sauce

» 3 EL Olivendl

> 2 EL Essig

» 1 EL Zitronensaft
> 1 EL Senf

Linsen waschen, mit Lorbeer-
blattern, Oregano, Knoblauch
und Wasser in einen Topf geben
und etwa 30 Minuten gar

kochen. In ein Sieb giessen und
abspulen. Abkuhlen lassen. Lor-
beerblatter entfernen. Knob-
lauchzehen pressen und zurtick
zu den Linsen geben. Gemuse,
Krauter, Oliven und Feta bei-
geben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Zutaten fur
die Sauce gut verrihren und
Uber den Salat giessen. Mischen
und mit Toastbrot oder dem
kretischen Gerstenzwieback
Paximadi aus dem Spezialitaten-
geschaft geniessen.

Finale: Georgia Mantzari wurzt die Linsen mit Oregano und garniert sie mit GemuUse- und Fetastlicken
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DOMINIQUE SCHUTZ

Grine

Obst- und Gemiise-Smoothies aus dem Laden sind oft dhnlich stark gesiisst wie Softdrinks

Griine Smoothies erwecken einen gesunden Eindruck.
Doch ein Vergleich des Gesundheitstipp zeigt: Die
meisten Produkte der Grossverteiler enthalten wenig
Gemiise und sind teilweise kiinstlich gefirbt.

riine Sifte und Smoothies
findet man in den Kiihl-
regalen der Grossverteiler.
Sie sollen laut der Zutatenliste viel
Gemiise enthalten. So gibt
Hersteller True Fruits beim
«Green Smoothie» (Bild) an,
in einer 2,5-dl-Flasche seien
sieben Blitter Spinat und
ein Blatt Griinkohl verarbei-
tet. Und auf der Vorderseite
des Smoothies «Michel Pure
Taste» sind die Zutaten Avo-
cado und Spinat als Erstes
aufgelistet und zusitzlich als
[lustrationen abgebildet.
Tatsache ist: In beiden Produk-
ten hat es insgesamt nur wenig Ge-
miise — gerade einmal 15 Prozent
(siche Tabelle). Bei einigen Smoo-
thies ist der Anteil sogar noch tie-
fer. Das ergab der Vergleich der von
den Herstellern deklarierten Zuta-
ten. Die deutsche Ernihrungswis-

senschafterin Lioba Hofmann sagt:
«Alle Produkte bestehen grossten-
teils aus Apfelsaft mit viel Zucker.»
Der Vergleich des Gesundheitstipp
zeigt: Am wenigsten Gemiise
hats im «Green Smoothie»
von Migrolino. Er enthilt
nur 4 Prozent Spinat- und
Ebenfalls

nur wenig Gemiise steckt im

Griinkohlpiiree.

Smoothie (Innocent Wonder
(6 Prozent). Am

meisten Gemiise enthilt der

Green»

«Green Kick Smoothie» von
Sonatural: Er besteht immer-
hin zu einem Drittel aus
Avocado, Gurke und Spinat. Laut
Lioba Hofmann sollte ein gesunder
Smoothie allerdings «mindestens
zur Hilfte aus Gemiise bestehen».
Auffillig: Den Produkten von
True Fruits, Migrolino und In-
nocent sind pflanzliche Farbstoffe
zugesetzt. Matcha, Saflorbliite und

Spirulina verstirken die griine Far-
be der Smoothies. «So werden Kon-
sumenten in die Irre gefithre, sagt
Expertin Lioba Hofmann. «Denn
Griin verbindet man meist mit Ge-
miise.» Auch die Verbraucherzent-
rale Deutschland kritisiert solche
firbenden Zusitze. Bei einer Unter-
suchung von Obst- und Gemiise-
Smoothies stellte sie vergangenes
Jahr fest: Durch Farbstofte bluffen
Hersteller beim Gehalt der bewor-
benen Zutaten. Das erschwere Kon-
sumenten, «sich auf den ersten
Blick einen realistischen Eindruck
von der Beschaffenheit des Pro-
dukts» zu machen.

Fruchtzucker in grossen
Mengen kann schaden

Hinzu kommt: Griine Sifte enthal-
ten viel Zucker. Spitzenreiter ist der
«Green Smoothie» von Migrolino
mit 11 Gramm pro Deziliter. Auch
der «Michel Pure Taste» und der
«Green Smoothie» von True Fruits
enthalten mehr als 10 Gramm Zu-
cker. Erndhrungsberaterin Stefanie
Biirge vom Spital Uster ZH sagt:
«Das ist genauso viel wie in Limo-
nade.» Zwar stamme der Zucker aus

Vergleich: Wenig Gemiise in griinen Smoothies

afte: Mehr Zucker al

GETTY ISTOCK

':
j

»

Griiner Smoothie: Selbstgemachte

den enthaltenen Friichten und sei
nicht kiinstlich hinzugefiigt. Doch
Fruchtzucker sei nicht besser als
Haushaltszucker, erklire Biirge. «In

Green Kick Green Smoothie Michel Pure Taste, Green Surprise, Wonder Green, Migrolino Green
Smoothie, Sonatural no. 1, True Fruits  Fresh Juice Roots & Goods Innocent Smoothie

Griines Gemiise Avocado, Gurke, Spinat  Spinat, Griinkohl Spinat, Avocado Spinat, Avocado Gurke Spinat, Griinkohl

Gekauft bei Denner Express Spar Express Coop Pronto Migros Coop Migrolino

Preis pro dI (in Fr.) 1.04 1.44 1.48 1.16 -.66 1.16

Anteil Apfelsaft (in %) 45 54,9 65 64 80 601

Zucker pro dl (in g) 8,1 10,5 10,7 8,8 9 11

Griine Extrakte Keine Matcha Keine Keine Matcha, Saflorextrakt, Saflorbliite, Spirulina

Spirulina
Deklarierter 35 15 15 14 6 4

Gemiiseanteil (in %)

Reihenfolge nach Gemiiseanteil und Preis

8

1 Apfelsaft und Birnenmark

Quelle: Deklarationen der Hersteller

Gesundheitstipp Juli/August 2021



s Gemuse

grossen Mengen ist er sogar schid-
licher, da er eine Fettleber begiins-
tigen kann.»

Stefanie Biirge rit, Smoothies
selbst zuzubereiten (siche Merk-
blatt). Dafiir eignen sich zum Bei-
spiel Rucola, Kopfsalat, Spinat,
Krautstiel, Gurke oder Griinkohl
sowie kleinere Mengen an Kriu-
tern wie Basilikum, Minze, Peter-
li oder Kresse. Als Obst bieten
sich Bananen, Mangos, Apfel oder
Beeren an. Sie sollten maoglichst
reif sein, um dem Smoothie eine
natiirliche Siisse zu verleihen.

Rivella sagt, der Zuckergehalt
im «Michel Pure Taste» stamme
ausschliesslich aus den Friichten
und Gemiisen und sei dhnlich wie
bei vergleichbaren Produkten. In-

Gesundheitstipp Juli/August 2021

Safte enthalten mehr Nahrstoffe als gekaufte

nocent riumt ein, dass die Pflan-
zenextrakte im Produkt «Wonder
Green» die Farbe verstirken sol-
len. Sonatural-Hindler My Drink
weist darauf hin, die Rezeptur
des «Green Kick Smoothie» hitten
Erndhrungswissenschafter entwi-
ckelt. Mit dem Drink kénne man
griines Gemiise in die Erndhrung

einbinden. Wiebke Vortriede

Gratis-Merkblatt:
«Smoothie-Rezepte»

Zum Herunterladen unter
Wwww.gesundheitstipp.ch oder
zu bestellen bei: Gesundheits-
tipp, «Smoothie-Rezepte»,
Postfach, 8024 Zurich

Vitamin D:

Priparate mit Vita-

min D niitzen Gesunden
nichts. Trotzdem
empfiehlt sie der Bund
weiterhin. Experten
sehen das kritisch.

eute ab 60 Jahren sollen tig-

lich Priparate mit Vitamin D
schlucken — selbst im Sommer:
Das rit das Bundesamt fiir Le-
bensmittelsicherheit. Doch diese
Empfehlung ist schon linger in
der Kritik. Zahlreiche Studien zei-
gen namlich, dass die Tropfen
kaum niitzen. Jiingstes Beispiel:
Ziircher Forscher untersuchten
drei Jahre lang 2000 gesunde Se-
nioren. Die einen erhielten Vita-
min-D-Priparate, die anderen ein
Scheinmittel. Resultat: Die Pripa-
rate niitzten Gesunden nichts
(Gesundheitstipp 1/2021).

Die Expertengruppe des Bun-
des erklirte darauf, man gehe
«iiber die Biicher», wie ihr Prisi-
dent Philipp Schiitz bei einem In-
terview im Schweizer Fernsehen
erklirte. Doch das waren leere
Worte: Der Bund hilt an seiner

TY
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Unnutze
Empfehlung bleibt

Empfehlung fest. Die Erndhrungs-
kommission sei «nach vertiefter
Diskussion zur Uberzeugung ge-
langt», dass man nichts dndern
miisse. Die Begriindung: Die Pri-
parate wiirden zwar nicht allen
niitzen, aber auch nicht schaden.
Experten schen das kritisch.
Thomas Rosemann, Direktor des
Instituts fiir Hausarztmedizin am
Universititsspital Ziirich, sagt:
«Ich weiss nicht, auf welcher
Grundlage die Empfehlung auf-
rechterhalten wird. Wissenschaft-
liche Daten sind es jedenfalls
nicht.» Etzel Gysling, Herausgeber
der Fachzeitschrift «Pharma-Kri-
tik», sagt: «Die allermeisten jiin-
geren und élteren Personen brau-
chen keine Vitamin-D-Tropfen.»
Er empfiehlt sie lediglich fiir Siug-
linge, Leute mit dunkler Haut
oder fiir Schwerkranke, die kaum
an die frische Luft kommen.
Philipp Schiitz von der Exper-
tengruppe des Bundes sagt gegen-
tiber dem Gesundheitstipp, viele
Leute hitten zu wenig Vitamin D.
Das sei ungesund. Priparate
konnten bei dlteren Leuten, die in
Heimen leben, das Risiko fiir
Stiirze und Knochenbriiche sen-

ken. Katharina Baumann

Sonne tanken: Verhindert einen Vitamin-D-Mangel
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Konservieren Sie den Somm

Konfitiire muss keine Zuckerbombe sein — der Gesundheitstipp zeigt, wie man einen leichten Fruchta

Aprikosenkonfitiire ist
beliebt. Biuerin Flavia
Ursprung erklirt, wie
man sie selber zubereitet —
mit wenig Zucker und
viel Geschmack.

onfitiiren aus dem Gross-
verteiler sind oft echte Zu-
ckerbomben. Sie enthalten

hiufig mehr Zucker als Friichte.
Der Grund: der Gelierzucker, der
die Konfitiire siiss, geleeartig und
lange haltbar macht. Doch es geht
auch anders, wie die Biuerin Flavia
Ursprung aus Seengen AG zeigt. Sie
kocht Konfi immer selber und ver-
wendet dabei nur wenig oder gar
keinen Zucker. «Die meisten Friich-
te sind siiss genugy, sagt sie. Auch
ihre Mutter und ihre Grossmutter
haben Konfi stets selber gemacht.
«Bei uns gab es nie gekaufte Konfi»,
erzihlt sie. Sie verwendet Obst, das
in der Schweiz jeweils Saison hat.
Im Juli sind das zum Beispiel Apri-

kosen.

Pektin dient
als Geliermittel

Ursprung verwendet Pektin als Ge-
liermittel, damit der Fruchtaufstrich
nach dem Kochen eine feste Kon-
sistenz hat. «Pektin ist ein natiir-
licher Stoff, den man aus Apfeln,
Zitrusfriichten oder Zuckerriiben
gewinnt.» Pektin gibt es im Reform-
haus oder in der Apotheke in Pul-
verform. Es hat wenig Kalorien und
verindert den Geschmack der Kon-
fitiire nicht.

Fiir die Aprikosenkonfi entkernt
Flavia Ursprung die Friichte und
schneidet sie klein. In einem Topf

10

Flavia Ursprung: Konfi selber machen hat in ihrer Familie eine lange Tradition

kocht sie das Obst mit etwas Zucker
und dem Pektin auf (sieche Rezept).
Ursprungs Tipp: «Wer keine Frucht-
stiicke in der Konfitiire mag, kann
die Masse auch noch piirieren.» Ein
Schuss Zitronensaft sorgt fiir eine

leuchtende Farbe und lisst die Kon-
fi noch besser gelieren. Nach einer
Kochzeit von fiinf Minuten macht
Ursprung eine Gelierprobe. Dazu
nimmt sie einen Teller, den sie fiir
fiinf Minuten in den Gefrierschrank

gestellt hat. Sie gibt einen Tropfen
Konfi darauf. Wenn er nach kurzer
Zeit fest wird, ist die Konfi fertig.
Eine Alternative zu Pektin ist
Agar-Agar. Das Pulver aus getrock-
neten Algen gibt es in der Backab-

Gesundheitstipp Juli/August 2021
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er im Glas!

ufstrich selber macht

teilung von Coop und Migros.
Mit Agar-Agar gelierte Konfitiire
ist etwas fester als jene mit Pektin
(Kochzeiten und Haltbarkeit sie-
he Tabelle). Beim Kochen entwi-
ckelt Agar-Agar einen leichten Ge-
ruch nach Meer, der aber verfliegt.
Da man zum Gelieren nur wenig
Agar-Agar benétigt, sollte man es
exakt abwiegen. Tipp: Zum Mes-
sen einen kleinen Teller auf die
Waage stellen und das Pulver erst
dann daraufgeben. So misst die
Waage genauer. Eine Besonderheit
bei Agar-Agar: Im heissen Zustand
bleibt die Konfitiire fliissig. Sie ge-
liert erst beim Abkiihlen auf etwa
35 Grad.

Weniger Zucker heisst:
Weniger lang haltbar

Gut zu wissen: Konfi mit wenig
oder ohne Zucker ist nicht so lang
haltbar wie Produkte aus dem Su-
permarkt. Denn Zucker ist auch
ein Konservierungsmittel. Des-
halb sollte man maglichst hygie-
nisch und sauber arbeiten, damit
keine Keime in die Konfi gelan-
gen. Flavia Ursprung kocht die
Schraubgliser und Deckel vor
dem Befiillen aus. Das entfernt
Bakterien und Schimmelsporen.
Sie gibt die Gléser in einen Topf
mit kochendem Wasser und etwas

Essig. «Das verhindert Kalkabla-
gerungen und desinfiziert zusitz-
lich.» Nach drei bis fiinf Minuten
nimmt sie die Gliser mit einer
Zange heraus und fiillt sie sofort
mit der heissen Konfitiire. Dafiir
eignet sich ein Trichter oder eine
Schopftkelle.

Hat sich beim Kochen und
Abfiillen Schaum auf der Ober-
fliche gebildet, schopft ihn Ur-
sprung mit einem Loffel ab. «Das
macht den Aufstrich linger halt-
bar», erklirt sie. So kann sich
Schimmelpilz weniger gut festset-
zen. Die Gliser verschliesst sie mit
den ebenfalls noch heissen De-
ckeln, die man nicht mehr auf der
Innenseite beriihren sollte. Dann
stellt sie die Gliser fiir fiinf bis
zehn Minuten auf den Kopf, um
mogliche Keime am Deckel abzu-
toten. Nach dem Auskiihlen la-
gert sie die Gldser kithl und dun-
kel. So hilt die Konfi sechs bis
acht Monate lang. Wiebke Vortriede

Gratis-Merkblatt: «Konfitiire
mit weniger Zucker kochen»
Zum Herunterladen unter
Wwww.gesundheitstipp.cH oder
zu bestellen bei:
Gesundheitstipp, «Konfittire»,
Postfach, 8024 Zurich

Konfi: So gehts auch ohne Zucker

Geliermittel Pektin/ Agar-Agar/ Gelierzucker
Zucker Zucker

Frucht in Gramm 500 500 500 500 500

Zucker in Gramm 250 - 250 - 500

Pektin in Gramm 10 15 - — -

Agar-Agar in Gramm - - 4 8 -

Kochzeit in Minuten & 5 mind. 2 8 4

Haltbarkeit in Monaten 6bis8 1his2 6bis8 1 bis2

Gesundheitstipp Juli/August 2021

12 bis 24

Glaser: Auskochen und mit der heissen Konfi fullen

Aprikosenkonfi mit weniger Zucker

Fur 6 Glaser a 1 dl

> 500 g Aprikosen

» 250 g Zucker

> 10 g Pektin, z.B. Unigel
(Reformhaus, Drogerie)

> 1 EL Zitronensaft

> 2 EL Essig

Frachte waschen, entkernen und
kleinschneiden. Mit Zucker und

Pektin in einem hohen Topf auf-
kochen. Nach Belieben purieren.
Zitronensaft zur Fruchtmasse ge-
ben. 5 Minuten unter standigem

RUhren sprudelnd kochen. In der
Zwischenzeit Glaser und Deckel
mit Wasser und Essig 3 bis 5 Mi-
nuten auskochen. Glaser mit
heisser Konfi bis knapp unter
den Rand fullen, dazu einen
Trichter oder eine Schopfkelle
verwenden. Wenn sich Schaum
bildet: mit einem Loffel entfer-
nen. Glaser gut verschliessen und
5 bis 10 Minuten auf den Kopf
stellen. Danach umdrehen. Aus-
kuhlen lassen, beschriften, kihl
und dunkel lagern.

11
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FITNESS

Die Grundlage fur den Erfolg

Stand-up-Paddling: Darauf sollten Einsteiger beim Kauf der Ausriistung achten

Das Stehpaddeln hat sich zu einem beliebten Sommer-
sport entwickelt. Die Auswahl an Boards ist gross. Der

Gesundheitstipp sagt, welche fiir Anfinger geeignet

sind und was Einsteiger sonst beachten sollten.

usanne Morgenthaler aus
Chur GR liebt Stand-up-
Paddling. «Ich bin draussen

in der Natur und geniesse die Weit-
sicht und Ruhe auf dem See.» Die
71-Jihrige paddelte am Anfang mit
einem Allroundboard. «Ich hatte
darauf einen sicheren Stand und
konnte es gut mangvrieren.» Mitt-
lerweile ist sie auf ein sportlicheres
Touringboard umgestiegen. «Ich
habe damit sehr viel Spass.»

Die Auswahl in den Sportge-
schiften ist gross. Je nach Erfahrung
empfiehlt sich ein anderes Board.
Auch die Frage, ob man auf dem
See oder gar auf einem Fluss pad-
deln mochte, ist entscheidend.

Einsteiger wihlen am besten
ein Allroundboard (sieche Tabelle).
Manuel Tieche, Leiter Wassersport-
anlagen des Bundesamts fiir Sport,
sagt: «Diese Modelle sind gut geeig-
net fir Anfinger. Der Vorteil: Sie
sind breit und dadurch kippstabil.»
Das macht es einfacher, das Gleich-
gewicht zu halten.

Manuel Tiéche empfiehlt An-
fingern ein Modell mit einem mog-
lichst grossen Volumen. Das bedeu-
tet, dass sie einen grossen Auftrieb
haben. «Sogar Leute bis 120 Kilo
Gewicht sind damit auf der sicheren
Seite.» Ist das Board leichter, kann
es fiir Paddler schnell wacklig wer-
den.

Surf- und Riverboards sind rela-
tiv kurz und eignen sich nur fiir er-
fahrene Paddler, die im Meer oder
auf unruhigen Fliissen unterwegs

12

sind. Schlanke und spitze Touring-
und Raceboards sind fiir sportliche
Paddler gebaut, die moglichst rasch
tiber den See gleiten méchten. Der
Nachteil all dieser Boards: Sie sind
sperrig, lassen sich kaum im Keller
verstauen. Zudem sind sie rasch bis
zu 20 Kilo schwer.

Aufblasbare Boards:
Leichter, trotzdem stabil

Eine Alternative sind aufblasbare
Boards. Sie sind leichter, und aufge-
pumpt sind sie so steif wie konven-
tionelle Boards. Allerdings ist das
Aufpumpen etwas mithsam, die Ge-
fahr ist gross, dass man aufgibt, be-
vor das Volumen erreicht ist. Ma-
nuel Tieche beobachtet oft, dass die
Boards zu wenig aufgepumpt sind.
«Sie biegen sich dann durch wie
eine Banane.» Das Board ist so we-
niger stabil, und man bendtigt
mehr Kraft beim Paddeln.
Einfacher geht das Aufpumpen
mit Kompressionspumpen. Ein Test
des «K-Tipp» zeigt: Kleine Kompres-
soren eignen sich gut fiir den Hob-
by- und Freizeitbereich. Drei von
sechs Modellen schnitten gut ab
(«K-Tipp Wohnen» 1/2020). Grés-
sere Kompressoren sind eher fiir
Leute gedacht, die damit nicht nur
pumpen, sondern auch Druckluft-
werkzeuge betreiben méchten. .
Auch bei den Paddeln gibts
Unterschiede. Roman Loosli, Pad-
delexperte vom Ziircher Wasser-
sportcenter Supswiss, empfiehlt Ein-
steigern ein Paddel aus Karbon oder

o - - B

Stand-up-Paddling: Gut fur Balance, Koordination und Haltung

Gesundheitstipp Juli/August 2021



FITNESS

Ist das richtige Board

Fiberglas. Paddel aus Alu sind we-
niger geeignet. Loosli: «Sie sind
schwer, das macht schneller miide.»
Und sie gehen im Wasser unter.

Erste Paddelversuche
im Uferbereich

Wer auf ein Board steigen will,
muss einige Dinge beachten. Vor
allem Anfinger verlieren schnell
das Gleichgewicht und fallen ins
Wasser. Gute Schwimmbkenntnis-
se sind ein Muss. Das Risiko steigt
bei Wind und Wellen. Dann be-
notigt man mehr Kraft und wird
rasch erschopft. Manuel Tieche
empfiehlt Anfingern, die ersten
Paddelversuche im Uferbereich,
im hiifttiefen Wasser zu machen.

Christoph Miiller von der Be-
ratungsstelle fiir Unfallverhiitung

empfiehlt Einsteigern einen Ein-
fihrungskurs. Angeboten werden
solche Kurse in Schwimmbidern
und von Sportvereinen oder den
Vermietern. Miiller rit auch, eine
Schwimm- oder Rettungsweste zu
tragen und das Board an einer Lei-
ne am Unterschenkel zu befesti-
gen. «So kann es sich nicht entfer-
nen, wenn man ins Wasser fillt.»
In einem Fluss sollte man auf diese
Leine aber verzichten. Das Board
kénnte sich an einem Hindernis
verheddern, die Stromung den
Fahrer unter Wasser ziehen.

Bei Fahrten auf kiihlen Ge-
wissern ist es ratsam, einen Neo-
prenanzug zu tragen. Sonnenhut,
Sonnencreme, geniigend Wasser
und Proviant gehdren bei jeder

Tour ins Gepick.

latjana Jaun

Auch fir Senioren keine Hexerei

Susanne Morgenthaler (71, Bild)
aus Chur GR geht moglichst
taglich fur eine Stunde mit dem

Paddle-Board auf den Bodensee.

«Das tut meinem Koérper und

meiner Seele gut», schwarmt sie.

Und es halt sie fit.
Sportwissenschafter Ingo Fro-
bose von der Deutschen Sport-
hochschule Kéln bestatigt: «Das
Paddeln schult Gleichgewicht,
Koordination und Haltung.
Diese sind bei Senioren oft ge-
fahrdet.» Weil man rechts und
links paddle, kraftige man auch
den Rumpf und die Schultern.
Wichtig sei, dass man bereits
ein gutes Gleichgewicht habe.
Wer Herz-Kreislauf-Probleme

Stand-up-Paddling: Fiinf Boards im Vergleich

hat, sollte nicht aufs Brett.

«Der Fall ins kalte Wasser ist fur
Herzkranke gefahrlich.» Bei
Problemen in den Kniegelenken
rat Frobose, mit gestreckten
Beinen auf dem Brett zu sitzen.

DOMINIQUE SCHUTZ

=/

Susanne Morgenthaler (71)

Allroundboard Riverboard Touringboard Raceboard Surfboard

Kurz, breit, eher spitze Nase Lang, schmal, spitze Nase  Lang, schmal, spitze Nase
Agency Bull ant xeps FCSII,  Airboard Strider Superlight,  Itiwit R500 RACE,

Buster T Type Pool & River-  Indiana Family pack, Fanatic Pure2improve Stand Up
surfboard 5'0, The Creek Diamond Air Touring Pocket  Paddle Board Racing, The

Kurz, schmal, spitze Nase
Softech Filipe Toledo Wildfire
FCS Il Thruster, Olaian Surf
Board, Pyzel Ghost

Rund, breit, runde Nase
Beach Mountain Option
10.2, Fanatic Fly Air,
Bestway White Cap

Beispiele

Riverboard Light Corp Light the Blue
Series Race 14'0 Sup Board

Lange in Zentimetern 290 bis 350 230 bis 330 350 bis 430 380 bis 530 200 bis 320
Breite in Zentimetern 74 bis 81 66 bis 81 66 bis 74 53 bis 74 71 bis 81
Kippstabil Ja Ja Nein Nein Nein
Geeignet fiir:
See Ja Ja Ja Ja Nein
Fluss Bedingt Ja Bedingt Nein Nein
Surfen Ja Ja Nein Nein Ja
Lange Touren Ja Nein Ja Ja Nein
Einsteiger Ja Ja Ja Nein Nein

Fachkontrolle: Ingo Frobdse, Deutsche Sporthochschule Kéln
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FCETLEE T RATGEBER

Kleine Investition,
grosser Nutzen.

Der Weg zum
Wunschgewicht

Wie man die Signale
des Korpers erkennt,

gesund isst und -
jeden Tag genugend

Bewegung hat. Eine

praktische Anleitung,

wie man das Gewicht
senken und auf
Dauer halten kann.

ke Nortriede

Der Weg zum Wunschgewicht

1. Auflage, 120 Seiten, bis 31. Juli
Fr. 18.90, danach Fr. 27.—
(Nichtabonnenten Fr. 32.-)

Fit im Alltag

Fit im Alltag Essen und trinken mit Genuss

2. Auflage, 112 Seiten, bis 31. Juli 1. Auflage, 168 Seiten, bis 31. Juli
Fr. 18.90, danach Fr. 27.— Fr. 18.90, danach Fr. 27.—
(Nichtabonnenten Fr. 32.-) (Nichtabonnenten Fr. 32.-)

Sie haben die Fragen.
Wir die Antworten.

Bestellen Sie die Ratgeber auf Seite 34 oder liber Tel. 044 253 90 70,
Fax 044 253 90 71, ratgeber@ktipp.ch oder www.ktipp.ch



FITNESS

Dehnen schutzt vor Krampfen

Wandern: Einfache Dehniibungen verhindern, dass sich die Muskeln verkrampfen

Auf Bergtouren machen
Wanderern oft Krimpfe
in den Waden zu schaffen.
Das lisst sich einfach
verhindern — indem man

Oberschenkel- und
Wadenmuskeln dehnt.

er Aufstieg von Braunwald
GL zum Bergetenseeli und
weiter zum Birentritt geht

in die Beine. Uber Felsbinder, Alp-
wiesen und Geréllhalden gilt es,
rund 800 Hohenmeter zu iiberwin-
den. Auf dem Weg bekam Martin
Heini aus Kriens LU schmerzhafte
Krimpfe in den Waden. «Die ersten
Anzeichen versuchte ich zu ignorie-
ren», sagt der 60-jihrige Wander-
leiter. Dann wurden die Krimpfe so
stark, dass er nicht weitergehen
konnte. «Ich legte mich abseits des
Weges hin und ruhte mich aus.» Er
trank seinen Tee und massierte die
‘Waden. «Nach einer halben Stunde

konnte ich weitergehen.»

Dehnen: Vorsorge und
Therapie in einem

Bei strengen Bergwanderungen im
Sommer sind Wadenkrampfe keine
Seltenheit. Betroffen sind vor allem
iltere Leute: Ein Drittel bis die
Hilfte von ihnen leidet gemiss der
Deutschen Gesellschaft fiir Neuro-
logie mindestens einmal pro Woche
an Muskelkrimpfen — vor allem
beim Sport und im Sommer.
Gegen Muskelkrimpfe hilft eine
einfache Methode: das Dehnen der
Muskeln in den Waden und den
Oberschenkeln. Der Ziircher Sport-
arzt Walter O. Frey sagt: «Damit
kann man Krimpfe sehr gut verhin-
dern und behandeln.» Frey emp-
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fiehlt, diese Ubungen vor, wihrend
und nach einer Wanderung durch-
zufithren. So verbessere man das
Zusammenspiel und das Gleich-
gewicht der Muskeln. Auch Sport-
mediziner Ingo Frobose von der
Sporthochschule Koln sagt: «Deh-
nen verhindert, dass sich die Mus-
keln verkrampfen, wenn man sie bei
Bergtouren stark belastet.»

Eine neue Ubersichtsstudie des
Forschernetzwerks Cochrane besti-

L, At T A 5 g

Martin Heini: Litt auf einer Bergwanderung unter Wadenkrampfen

DOMINIQUE SCHUTZ

ks, e

tigt den Nutzen des Dehnens. Die
Wissenschafter werteten Studien
mit iiber 200 Frauen und Minnern
im Alter von {iber 50 Jahren aus.
Dabei zeigte sich: Wer die Ober-
schenkel- und Wadenmuskeln je-
den Tag dehnte, hatte nur halb so
viele Krimpfe wie Leute, die aufs
Dehnen verzichteten. Zudem wa-
ren die Krimpfe weniger stark.
Der Gesundheitstipp hat Dehn-

ibungen zusammengestellt, die ge-

gen Wadenkrimpfe helfen (siche
Merkblatt). Laut dem Sportmedizi-
ner und Orthopiden Daniel Wiist
aus Ziirich ist die wichtigste Ubung
der «Wadenstrecker». Dabei steht
man aufrecht hin und stellt das linke
Bein nach vorn. Dann verlagert man
das Gewicht auf den vorderen Fuss.
Wichtig laut Wiist: «Der Fuss des
hinteren Beines muss véllig gerade
nach vorn zeigen.» Sonst wiirden die
Wadenmuskeln nicht geniigend ge-
dehnt. Auch die Dehniibungen
«Beine, Innenseite» und «Ober-
schenkel, Vorderseite» im Merkblatt
helfen gegen Krimpfe.

Experten raten von
Magnesium ab

Oft heisst es, Magnesium helfe ge-
gen Wadenkrimpfe. Doch die Ex-
perten raten ab. Ingo Frobdse: «Es
gibt keine Studien, die den Nutzen
von Magnesium gegen Krimpfe zei-
gen.» Viel wichtiger sei es, die Mus-
keln fir die sportliche Belastung
vorzubereiten. Denn Krimpfe wiir-
den in der Regel nicht durch einen
Mangel an Mineralstoffen ausgelst.
Die Cochrane-Forscher warnen zu-
dem vor Chinin: Es kénne Kreis-
laufprobleme auslosen.

Hersteller Doetsch Grether sagt,
die Magnesiumstudien hitten zu
wenig Teilnehmer beriicksichtigt.
Sie seien daher ungeeignet, um den
Nutzen von Magnesiumpriparaten
bei Sportlern zu beurteilen.

Andreas Gossweiler

Gratis-Merkblatt:

«Dehnen von Kopf bis Fuss»
Zum Herunterladen unter
Wwww.gesundheitstipp.ch oder
zu bestellen bei:
Gesundheitstipp, «Dehneny,
Postfach, 8024 Zurich.
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Hier drohen Ausschlage
auf der Haut

Deo-Roller im Gesundheitstipp-Test: Die meisten enthalten heikle Duftstoffe

In vielen Deos stecken Stoffe, die Allergien auslosen

kénnen. Das Labor fand in zwei teuren Markendeos

besonders problematische Verbindungen. Sehr gut

schnitten hingegen zwei giinstige Produkte ab.

eodorants enthalten oft eine
ganze Reihe von Parfiim-
stoffen. Diese sollen den
Achselgeruch neutralisieren. Doch
viele davon konnen zu Hautaus-
schligen und Hautreizungen fiih-
ren. Denn rasierte Haut unter den

Achseln ist besonders empfindlich.

Der Gesundheitstipp liess 14 Deos
von einem Speziallabor auf heikle
Substanzen wie allergene Duftstof-
fe, Phtalate oder Moschusverbin-
dungen priifen (siche «So testete der
Gesundheitstipp», Seite 18). Fazit:
Nur vier Deos enthielten keine
heiklen Stoffe und waren sehr gut.

Zu den besten Produkten zih-
len die giinstigen «Ombia Deo Roll
On Pure Basic» von Aldi und «Isa-
na Deo Roll-On Fresh» von Den-
ner. Auch «Fresh Pure 0% Alumi-
nium» von Nivea und «Deo Roll
On ohne Aluminiumsalze» der Mi-
gros-Marke «PH Balance» enthiel-
ten keine heiklen Stoffe.

Am schlechtesten schnitten zwei
teure Markenprodukte ab: «Boro-
talco Original» und «Denim Origi-
nal». Im Deo von Borotalco fanden
sich die Duftstoffe Geraniol, Citral,

Hydroxycitronellal und Coumarin.

Alle diese Stoffe beurteilt der EU-
Ausschuss fiir Verbrauchersicher-
heit als «besonders bedenklich».
Grund: In Studien reagierten viele
Leute darauf mit Allergien. Im De-
nim-Deo steckten die heiklen Par-
fimstoffe Geraniol, Citral, Eugenol
und Coumarin. Laut dem Deut-
schen Allergie- und Asthmabund
sind Duftstoffe, die Allergien auslo-
sen, auch fir Asthmapatienten und
Leute mit Lungenkrankheiten pro-
blematisch.

Weiter auf Seite 18

© =
Cw_’i;r\e \ | \\
< - |
Ombia Isana Nivea PH Balance Cien Cien
Bezeichnung Deo Roll On Pure Deo Roll-On Fresh  Fresh Pure 0 % Deo Roll On ohne Invisible Pure Freshness
Basic Aluminium Aluminiumsalze
Enthélt Aluminium Nein Nein Nein Nein Ja Nein
Eingekauft bei Aldi Denner Coop Migros Lidl Lidl
Bezahlter Preis pro Stiick -.99 1.- 2.60 3.50 -.99 -.99
Ebenfalls erhéltiich bei - - DAL - - -
Migros, Spar
Allergene Duftstoffe? Nein Nein Nein Nein Ja Ja
Duftstoffe mit besonders hohem Allergierisiko2 ~ Nein Nein Nein Nein Nein Nein
Polyzyklische Moschusverbindungen? Nein Nein Nein Nein Nein Nein
Diethylphthalat* Nein Nein Nein Nein Nein Nein
Gesamtnote 6 6 6 6 4,5 4,5
Gesamturteil Sehr gut Sehr gut Sehr gut Sehr gut Geniigend Geniigend

Notenskala: 5,5 bis 6 = sehr gut 4,8 bis 5,4 = gut 4,0 bis 4,7 = geniigend 2,5 bis 3,9 = ungenligend unter 2,5 = schlecht
11,5 Noten Abzug bei einer Konzentration von (iber 10 mg/kg 2 0,5 Note Abzug bei Konzentration von ber 10 mg/kg 3 0,5 Note Abzug, falls vorhanden

Bei gleicher Gesamtnote Rangierung nach Preis, bei gleicher Note und
4 0,5 Note Abzug bei einem Gehalt von iber

1 6 Gesundheitstipp Juli/August 2021
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Deo: Rasierte Haut unter den Achseln ist speziell empfindlich

Aluminium in
Deos ungefahrlich

Viele Deos enthalten Alumi-
niumsalze. Meistens sind sol-
che Produkte mit dem Begriff
«Antitranspirantien» bezeich-
net. Aluminium kann sich im
Koérper anreichern. Einige
Tierversuche deuten darauf
hin, dass zu viel Aluminium
im Koérper Krebs fordern
kann. Daher galten Deos mit
Aluminium lange Zeit als
Gesundheitsrisiko.

Neue Studien des nieder-
landischen Forschungsinsti-
tuts TNO zeigen aber, dass
der Koérper Uber die Haut
kaum Aluminium aufnimmt.
Auch das deutsche Bundes-
institut fur Risikobewertung
halt fest, es sei ungefahrlich,
taglich ein aluminium-
haltiges Deodorant zu ver-
wenden.

= ff b
- _
. = = o
» | @ ﬂﬁ | .! |
& 3 S %‘i | b o
Ny 3 ’15-,?;,;:53‘ comlort, | - l = % o
¢ Deofol s = ! N B B o
Ombia Coop M-Budget Nivea Rexona Coop Naturaline Denim Borotalco
Prix Garantie
Deo Roll On Sensitive Deo Roll On Deo Roll On Dry Comfort Cotton Dry Deo Roll On QOriginal QOriginal
Care
Ja Ja Ja Ja Ja Nein Nein Ja
Aldi Coop Migros Migros Spar Coop Denner Denner
-.99 1.- 1.- 2.60 2.70 3.95 4.95 5.45 .
- - - Coop, Denner, Manor, Coop, Manor, Volg - Coop, Manor, Spar, ~ Coop, Manor, Migros, é
Spar, Volg Volg Spar 5
Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja =)
Nein Nein Ja Ja Ja Ja Ja Ja i
Nein Nein Nein Nein Nein Nein Ja Ja %
Nein Nein Nein Nein Nein Nein Ja Ja E
4,5 4,5 4 4 4 4 3 3 z
Geniigend Geniigend Geniigend Geniigend Geniigend Geniigend Ungeniigend Ungeniigend

gleichem Preis Rangierung nach Markenname

500 mg/kg
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Acht Produkte enthielten bis zu sie-
ben Stoffe, die Allergien auslésen kon-
nen. Sie waren nur geniigend.

In den Deos von Borotalco und De-
nim fand das Labor zusitzlich die kiinst-
liche Moschusverbindung Galaxolid.
Dieser Stoff reichert sich im Fettgewe-
be an und kann ebenfalls Allergien aus-
16sen. Umstritten ist auch das in beiden
Rollern eingesetzte Tragermittel Diethyl-
phtalat, das dafiir sorgen soll, dass sich
die Duftstoffe entfalten. Es steht im Ver-
dacht, die Fruchtbarkeit zu storen.

Alle sehr guten Deos sind
frei von Aluminium

Auftillig: Alle Produkte mit sehr guter
Note enthielten kein Aluminium. Die-
sen Stoff setzen Hersteller in vielen
Deos ein, weil er die Schweissproduk-
tion unterdriickt. Neue Studien zeigen,
dass die Aufnahme von Aluminium
tiber die Haut schr gering ist. Der Ge-
sundheitstipp hat diesen Stoff deshalb

nicht abgewertet (siche Kasten «Alumi-
nium in Deos ungefihrlich»).

Laut Denim-Hindler Promena hilt
sein Deo die gesetzlichen Vorgaben ein.
Borotalco-Hersteller Bolton schreibt,
bei eigenen klinischen Tests an Versuchs-
personen sei nichts Besonderes aufgefal-
len. Laut Nivea gibt es das Deo «Dry
Comfort» in neuer Zusammensetzung.

Ubrigens: Manche Leute kénnen
auf Deos verzichten. Bei ihnen reicht es,
wenn sie sich regelmissig mic Wasser
und Seife waschen. Grund: Nicht bei
allen riecht der Schweiss streng. Laut
dem deutschen Biologen und Medizi-
ner Hans Hartt entsteht beissender
Schweissgeruch vor allem beim Abbau
von Fettsiuren durch Bakterien. Produ-
ziert ein Korper weniger Fettsiuren,
stinke der Schweiss weniger. Auch das
Essen spielt eine Rolle: So zeigt eine Stu-
die an der Uni Prag, dass der Schweiss
von Vegetariern weniger streng riecht als

jener von Fleischessern.  Jonas Arnold

So testete der Gesundheitstipp

Das SGS Institut Fresenius
in Wérgl (Osterreich) hat
fur den Gesundheitstipp
14 Deos auf schadliche
Inhaltsstoffe untersucht.

» Duftstoffe: Das Labor
prufte die Produkte auf
31 verbreitete Duftstoffe,
die Allergien auslosen
kénnen. Enthielt das Deo
mehr als 10 Milligramm
pro Kilo, gab es einen
Abzug von 1,5 Noten. Fur
die Stoffe Geraniol, Citral,
Hydroxycitronellal, Cinna-
mal, Eugenol, Isoeugenol,
Coumarin, Farnesol sowie
Eichenmoos- und Baum-
moos-Extrakt gab es zu-
satzlich einen Abzug von
%2 Note. Denn diese gel-

ten laut der EU-Behorde
far Verbrauchersicherheit
als besonders bedenklich.

» Polyzyklische Moschus-
verbindungen: Sie sind
schwer abbaubar und rei-
chern sich beim Menschen
im Fettgewebe an. Es gibt
Hinweise, dass sie wie
Hormone wirken kénnen.
Das Labor untersuchte die
Proben auf Cashmeran
und zehn weitere Stoffe.

> Diethylphthalat (DEP):
Der Weichmacher steht
ebenfalls im Verdacht,
wie ein Hormon zu wir-
ken und Fortpflanzung
sowie Fruchtbarkeit zu
beeintrachtigen.

ANZEIGE

Fur kuhles

Blond.

Die Salbei SILBERGLANZ-KUR verbessert
dank pflanzlichem Keratin die Haarstruktur und
neutralisiert den unerwiinschten Gelbstich.

rausch.ch/salbei

_ >,

Wirkt schon nach der
ersten Anwendung

Salbei
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& la kératine

HERBAL COSMETICS +
FROM SWITZERLAND

SILBERGLANZ-KUR

ECLAT ARGENTE
a la sauge

Neutralisiert den Gelbstich,
verleiht einen kihlen Farbton

Neutralise le jaunissement,
apporte une nuance froide

mit phianzlichem Keratin
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Sonnenstich: Kuhlen und viel
trinken ist die beste Medizin

Sanfte Mittel lindern Beschwerden besser als Schmerztabletten

Bei einem Sonnenstich
iiberhitzt das Hirn. Wenn
man schnell und richtig
reagiert, geht es Betrof-
fenen aber meist rasch
wieder besser.

nde April spazierte Rebecca
E Heidemann (31) aus Suhr
AG mit ihrer Familie um den
Hallwilersee. «Das Wetter war per-
fekt, die Sonne schien, und es war
trotzdem nicht zu heiss», erinnert sie
sich. Etwa sechs Stunden lang war
die Familie unterwegs, oft gab es
keinen Schatten. Heidemann hatte
zwar Sonnencreme aufgetragen,
trug aber keinen Hut. «Als ich am
Abend nach Hause kam, hatte ich
starkes Kopfweh.» Die Schmerzen
breiteten sich in Nacken und Schul-
tern aus. Der Kopf fiihlte sich heiss
an, und sie konnte ihn kaum mehr
bewegen. Auch ihr Puls war erhoht.
Rebecca Heidemanns Beschwer-
den sind typisch fiir einen Sonnen-
stich. Dabei iiberhitzt die Sonne
den Kopf und reizt die Hirnhdute.
Das passiert, wenn man sich zu lan-
ge ungeschiitzt in der Sonne aufhilt
oder sich in der Hitze zu sehr an-
strengt. Hiufig haben Betroffene
neben Kopfweh auch einen steifen
Nacken, und ihnen ist iibel. Der
Kérper hingegen fiihle sich kiihl an.
Oft schlucken Betroffene dann
zuerst eine Schmerztablette. Doch
Gesundheitstipp-Arzt Thomas Wal-
ser rit davon ab: «Das kann die
Symptome verschleiern.» Man merkt
nicht, ob sich die Situation ver-
schlechtert. Das ist heikel, wenn der

Gesundheitstipp Juli/August 2021

Pralle Sonne: Kann einen Sonnenstich auslésen

So schiitzen Sie sich vor der Sonne

> Bleiben Sie von 12 bis
16 Uhr im Schatten.

> Tragen Sie eine Kopf-
bedeckung: Sie sollte eng
gewoben sein und wenn
maoglich eine helle Farbe
haben - das reflektiert die
Sonne.

> Tragen Sie leichte, luftige
Kleider.

> Trinken Sie regelmassig,
auch wenn Sie keinen Durst
verspuren.

» Vermeiden Sie extreme
Anstrengungen an der
Sonne.

GETTY ISTOCK

Verdacht besteht, dass es sich um
einen Hitzschlag handelt. In diesem
Fall ist neben dem Kopf auch der
Korper iiberhitzt. Dann kdnnen
Mittel wie Aspirin oder Paracetamol
der Leber schaden und die Blutge-
rinnung beeinflussen. Das schrieben
israelische Forscher der Universitit
Tel Aviv in einem Artikel, der 2019
im Fachmagazin «New England
Journal of Medicine» erschien.

Kalten Lappen
auf den Nacken legen

Anstelle von Pillen helfen einfache
Mittel gegen Sonnenstich. Als erste
Massnahme rit Thomas Walser, die
Person in den Schatten zu bringen
und sie abzukiihlen: «Am besten
legt man einen kalten Lappen auf
den Nacken oder einige Eiswiirfel
in einem Kiichentuch an den Kopf.»
Auch ein Umschlag mit Quark oder
Joghurt aus dem Kiihlschrank hilft.
Ebenfalls wichtig: viel trinken —
selbst wenn man keinen Durst hat.
Ideal ist Tee oder Apfelschorle mit
etwas Zucker und Salz: Sie ersetzen
die Elektrolyte, die beim Schwitzen
verloren gingen. Vorsicht: Das Ge-
trink sollte nicht zu kalt sein. Der
Patient braucht sonst unnétig viel
Energie, um es auf Koérpertempera-
tur aufzuwdrmen. Nach einigen
Stunden sollten die Beschwerden
dann bessern.

Rebecca Heidemann haben die
sanften Mittel geholfen: Sie kiihlte
Nacken und Kopf mit einem kalten
Lappen und trank viel Wasser. «<Am
nichsten Morgen hatte ich nur
noch leichte Schmerzen in Nacken
und Schultern», sagt sie. «Gegen
Mittag ging es mir wieder gut.»

Luzia Mattmann
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Hautkrebs: Viel zu viele Diag

Arzte und Labors stufen verdichtige Muttermale zu schnell als Hautkrebs ein — mit ernsten Folgen fiir

Die Zahl der Hautkrebsdiagnosen hat sich in den
letzten 30 Jahren verdoppelt. Kein Grund zur Panik,
sagen jetzt Fachleute. Viele Tumore liessen sich nicht

eindeutig als gut- oder bésartig beurteilen.

s klingt bedrohlich: «Starke
Zunahme von Hautkrebs»,
schreibt die Schweizerische

Gesellschaft fiir Dermatologie auf
der Website Melanoma.ch. Der
Krebs sei «enorm hiufig» geworden,
gar eine «Volkskrankheit». Er ende

| .

jedes Jahr fiir mehrere Hundert Per-
sonen todlich.

Tatsichlich stieg die Zahl der
Diagnosen in den letzten Jahrzehn-
ten: 1988 stellten Arzte bei rund
16 von 100000 Menschen in der
Schweiz ein Melanom fest — 2017

bei fast doppelt so vielen (siche Gra-
fik). In den USA sind es gar sechs
Mal so viele Fille wie vor 40 Jahren.

Doch die Zahlen triigen, sagen
Experten. Der Grund: Arzte wiirden
die Diagnose viel zu oft stellen. Zu
diesem Schluss kam kiirzlich auch
Krebsforscher
Gilbert Welch im renommierten
Fachblatt «New England Journal of
Medicine». Laut Welch handle es

sich um eine «Epidemie der Dia-

der amerikanische

gnosen». Das tatsichliche Risiko,
an einem gefihrlichen schwarzen

Regelmassige Kontrolle von Muttermalen: Nur fiir Personen mit hohem Risiko sinnvoll

20

Hautkrebs zu erkranken, sei nicht
gestiegen. Das bestitigt der Arzt und
klinische Epidemiologe Johannes
G. Schmidt aus Einsiedeln SZ: «Das
ist auch in der Schweiz so.» Auch
hier hat sich die Sterblichkeitsrate in
den letzten Jahrzehnten kaum ver-
indert.

Mehr Diagnosen wegen
Krebskampagnen

Der Grund fiir die unniitzen Dia-
gnosen seien vor allem die Kampag-

nen gegen Hautkrebs. Jahr fiir Jahr

Gesundheitstipp Juli/August 2021
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Betroffene
Hautkrebs:
30 Immer mehr
Diagnosen —
Todesfalle
20 stagnieren
— Krebsfalle 9
= Todesfdlle
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1987-1997 1997-2007 2007-2017

Bei 100000 Méannern in der Schweiz, Quelle: NICER

rufen Hautirzte dazu auf, sich die
Muttermale tiberpriifen zu lassen.
Bei solchen Checks entdeckt man
vor allem frithe Stadien des Haut-
krebses. Ob diese Fille je zu einer
Gefahr werden, lisst sich nicht
feststellen. Schmidt: «Auch wenn
man bosartige Zellen findet, be-
deutet das noch lange nicht einen
bosartigen Verlauf.» Oft werde der
Hautkrebs nie zu einem Problem.
Er habe keine Beschwerden aus-
geldst, keine Ableger in anderen
Organen gebildet und das Leben
niche verkiirze. Ohne regelmissige
Hautchecks blieben diese Melano-
me unentdeckt.

Eine Diagnose, so Johannes G.
Schmidt, habe in solchen Fillen
keinerlei Vorteile, aber ernsthafte
Nachteile: Betroffene miissen un-
notige Therapien iiber sich ergehen
lassen. Arzte schneiden das Mutter-
mal heraus. Es kann danach zu
Infektionen und Narben kommen.
Zudem verursacht die vermeintli-
che Krebsdiagnose unnétig Angst.

Die Kampagnen gegen Haut-
krebs sind aber nicht der einzige
Grund fiir die steigende Zahl un-
niitzer Diagnosen. Krebsforscher
Gilbert Welch kritisiert auch die
Pathologen. Diese untersuchen im
Labor die Proben verdichtiger
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Muttermale. Laut Krebsforscher
Welch wiirden Pathologen heute
eine unklare Verinderung schnel-
ler als Melanom charakterisieren
als frither. Das zeigte eine kleine
Studie der Harvard Medical School
in Boston (USA). Dabei mussten
Pathologen dieselben 40 Hautpro-

«Wichtig ist
vor allem eines:
Vermeiden Sie

Sonnenbrand»
Severin Liuchli, Hautarzt,
Universitiitsspital Ziirich

ben beurteilen, und zwar vor 20
Jahren und heute. Vor 20 Jahren
schitzten die Pathologen 11 Pro-
ben als bésartige Melanome ein —
heute waren es 18 Proben. Das
Problem: Oft lassen sich die Verin-
derungen gar nicht klar als gut-
oder bésartig beurteilen. Auch der

Dermatopathologe Heinz Kutzner
aus Friedrichshafen (D) schreibt
im «Journal der Deutschen Der-
matologischen Gesellschaft», dass
die «teilweise subjektiver Interpre-
tation der Hautproben zu falschen
Krebsdiagnosen und damit zu un-
nétigen Therapien fiihre.

Regelmassige Checks
bei heller Haut sinnvoll

Eine Ubersichtsstudie des unab-
hingigen Forschernetzwerks Co-
chrane kam zum Schluss, dass die
Massentests auf Hautkrebs nichts
niitzen. Hautarzt Severin Liuchli
vom Universititsspital Ziirich rit
nur Personen mit hohem Risiko
zu einer regelmissigen Kontrolle
beim Hautarzt. Zum Beispiel bei
einem sehr hellen Hauttyp oder
mehr als 100 Muttermalen am
Korper. Sinnvoll sei der Check
auch, wenn in der Familie bereits
Hautkrebs aufgetreten ist. Allen
andern empfiehlt Liuchli: «Ver-
meiden Sie Sonnenbrand.» Zudem
sollte man die Muttermale selber
im Auge behalten. Hat sich eines
in Form oder Farbe verindert, ist
ein Besuch beim Arzt angezeigt.
Ihre Kampagnen gegen Haut-
krebs seien «mitnichten dazu da,
Panik zu verbreiten», schreibt die
Schweizerische Gesellschaft fiir
Dermatologie. Thr Ziel sei, iiber
geeigneten Sonnenschutz zu in-
formieren und Empfehlungen zu
geben, wie man die Haut selbst
untersuchen kann, um verdichti-
ge Verinderungen frithzeitig fest-
zustellen. Nicht nur das Melanom,
sondern auch andere Hauttumore
konnten ernsthafte Folgen haben,
wenn man sie nicht rechrtzeitig er-
kenne.
Sonja Marti

Das Risiko fuir schwarzen
Hautkrebs hangt nur wenig
von der Menge an UV-Strahlen
ab. Eine Gefahr sind aber
Sonnenbrande - vor allem in
der Kindheit. So schitzen Sie
sich und lhr Kind:

Bleiben Sie Uber die Mittags-
zeit von 11 bis 16 Uhr im Haus
oder im Schatten.

Verzichten Sie auf langes
Sonnenbaden - auch wenn Sie
Sonnencreme verwenden.
Bleiben Sie am Strand oder

in der Badi im Schatten oder
unter dem Sonnenschirm.
Vertrauen Sie nicht auf wasser-
feste Sonnencremes. Nach dem
Baden schitzen diese kaum
noch. Sie mussen sich erneut
eincremen («Saldo» 11/2020).
Schitzen Sie Babys und Klein-
kinder besonders gut mit lang-
armligen Kleidern, Sonnenhut
und Sonnencreme.

Eine zuverlassige Aussage Uber
den UV-Schutz von Textilien
gibt der UPF-Wert nach
UV-Standard 801. Ein Wert
von 20 heisst, dass man 20 Mal
so lange vor Sonnenbrand ge-
schitzt ist wie ohne.

Gratis-Merkblatt:
«Vorsorgetests»

Zum Herunterladen unter
Wwww.gesundheitstipp.ch oder
zu bestellen bei:
Gesundheitstipp, «Vorsorge-
tests», Postfach, 8024 Zirich.
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Stugeron: Beratung in Apoth

Apotheken kassieren Beratungsgebiihren, iiber gefihrliche Nebenwirkungen kliren sie aber nur ungen

Stugeron-Tabletten helfen gegen Reiseiibelkeit. Sie sind
aber nicht ungefihrlich. Eine Stichprobe des Gesund-
heitstipp zeigt: Apotheken informieren Konsumenten zu
wenig iiber die Gefahren — obwohl das ihre Pflicht wire.

tugeron ist ein Reisemedika-
ment: Es schiitzt vor Ubel-
keit im Auto, im Car oder

im Flugzeug. Der Wirkstoff verbes-
sert die Durchblutung im Innenohr,
wo sich das Gleichgewichtsorgan
befindet. So wird es Reisenden we-
niger schwindlig und schlecht.
Doch Stugeron hat Nebenwir-
kungen: Es macht schlifrig. Damit
steigt das Unfallrisiko, wenn man ein
Auto lenkt. Zudem reagiert es mit
anderen Medikamenten und kann
etwa Schlaf- oder Beruhigungsmittel
verstirken. Deshalb bekommt man
Stugeron neu nicht mehr ohne Wei-
teres in Apotheken. Sie diirfen es
zwar noch ohne Rezept verkaufen,
miissen aber die Personalien aufneh-
men und Kunden beraten: Sie soll-
ten {iber Nebenwirkungen aufkliren
und fragen, ob man andere Medika-
mente nimmt. Dafiir diirfen Apo-
theker eine Gebiihr verlangen.
Zwar kassieren fast alle Apo-
theken gerne die Pauschale von
rund 7 Franken, doch die Beratung
ist oft mangelhaft. Das zeigt eine
Stichprobe des Gesundheitstipp.
Testkunden kauften Stugeron in
sechs Apotheken in Basel, Bern und
Ziirich. Die Testteams gingen drei
Mal in jede Apotheke. Am besten
schnitt noch die Amavita-Apotheke
im Hauptbahnhof Ziirich ab. Doch
auch sie erreichte nur 7 von 12
moglichen Punkten (siche Tabelle).
Nur eine Mitarbeiterin in der
City Apotheke Basel warnte vor
Schlifrigkeit und riet vom Auto-
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fahren ab. Bei allen anderen Testkiu-
fen gaben die Angestellten das Me-
dikament ab, ohne das zu erwihnen.
Der Berner Pharmakologe Bernhard
Lauterberg kritisiert: «Wenn man
Stugeron gegen Reisekrankheit neh-
men will, muss die Apotheke vom
Autofahren abraten.» Auch die Fra-
ge, ob der Kunde andere Medika-
mente nehme, stellten nicht alle,
auch Mitarbeiterinnen der Berner
Apotheke Dr. Noyer sowie der bei-
den Basler Apotheken nicht.

Apotheker miissten
personlich informieren

Das Heilmittelgesetz sieht bei der
Abgabe einen «direkten Kontakt» der
Apothekerin mit dem Kunden vor.
Das geschah aber nur in vier Apothe-
ken — zumindest teilweise. Meistens
machten Pharma-Assistentinnen die
Beratung und informierten danach
die Apotheker, ohne dass diese in Er-
scheinung traten.

«Das geniigt nicht», sagt Lukas
Jaggi von der Schweizer Heilmittel-
behérde Swissmedic: «Der Apothe-
ker muss das Priparat personlich
abgeben und dies dokumentieren.»
Auch Bernhard Lauterburg bemin-
gelt: «Es macht nicht viel Sinn,
wenn der Apotheker erst im Nach-
hinein orientiert wird.» Einzelne
Mitarbeiterinnen der Bellevue Apo-
theke in Ziirich, der Dr. Noyer Apo-
theke in Bern und der Toppharm
Apotheke Health & go gaben Stu-
geron sogar heraus, ohne den Apo-
theker zu informieren.

PRISMA

Beratungspflicht: Stugeron darf nur der Apotheker abgeben — nicht aber

Stichprobe: So beraten Apotheken ihre Kund

Apotheke Amavita Bahnhof  Coop Vitality, City Ap
Apotheke, Ziirich  Genfergasse, Bern Basel
Preis Medikament (in Fr.) 20.50 20.50 19.60
Beratungspauschale (in Fr.)  7.50 7.50 -
Personalien aufgenommen  eee Yy oo
Abgabe durch Apotheker ° ° -
Beratung
Hinweis auf Schlafrigkeitals — = °
Risiko fiir Autolenker
Nehmen Sie andere
(1 ] (1] ] (1]

Medikamente?

eee = bei 3 Testkdufen erfillt;

ee = bei 2 Testkéufen erflillt;

o = bei 1 Testkauf erfullt; —

Gesundheitstipp Juli/August 2021
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eken oft mangelhaft

tigend auf

die Pharma-Assistentin

en beim Kauf von Stugeron

Apotheken miissen auch die Per-
sonalien der Kunden aufnehmen.
Das versiumte die Ziircher Bellevue

Apotheke bei einem Testkauf.

Alternative Mittel gegen
Reiselibelkeit

Das ganze Prozedere wegen Stuge-
ron kann man sich sparen: Auch an-
dere Mittel helfen gegen Reiseiibel-
keit. Zum Beispiel Itinerol oder
Trawell: Beide bekommt man in
der Apotheke ohne Weiteres. Doch
auch sie kénnen miide machen.
Gesundheitstipp-Arztin Stephanie
Wolff empfiehlt Ingwer: «Das hat
sich sehr bewihrt gegen Ubelkeit,
sagt sie. Man kann ein Ingwerbon-
bon lutschen, ein Stiick frischen
Ingwer kauen oder einen Tee daraus
machen. Als fertiges Priparat gibt es
die Ingwerkapseln Zintona.

Wer etwas Homoopathisches
versuchen mdchte, kann Cocculine
ausprobieren. Es enthilt Extrakte aus
Scheinmyrte, der Tabakpflanze und
der Gewohnlichen Brechnuss. Oft
hilft es auch, wenn man mit den
Augen ein unbewegliches Objeke fi-
xiert und den Kopf gegen die Kopf-
stiitze presst.

Alle Apotheken schreiben, sie
werden das Personal darauf hinwei-
sen, kiinftig auf die Nebenwirkun-
gen von Stugeron aufmerksam zu
machen. Die Berner Apotheke Dr.
Noyer und die Ziircher Bellevue
Apotheke versprechen, sie wiirden
das Team beziiglich Abgabe von
Medikamenten wie Stugeron nach-
schulen. Es sei jedoch erlaubt, dass
auch andere Mitarbeiter als die
Apotheker beraten; dies liege im Er-
messen des Apothekers.

Die Ziircher Amavita Bahnhof
Apotheke und die Berner Apotheke
Coop Vitality schreiben, dies er-
mégliche einen effizienten Service.
Sie berufen sich dabei auf eine
Empfehlung der Vereinigung der
Kantonalapotheker.

Katharina Baumann

Gratis-Merkblatt:
«Reiseapotheke»

Zum Herunterladen unter
Wwww.gesundheitstipp.ch oder
zu bestellen bei:
Gesundheitstipp, «Reiseapothe-
ke», Postfach, 8024 Zurich.

Bei diesen Pillen fallen neu Gebiihren an

otheke, Bellevue Apotheke, Toppharm Apotheke

Apotheke Dr. Noyer,

Ziirich Health & go, Basel
17.50 19.90
7.50 7.—
[ X ] (X T ]
[} [}
o000 [ X ]
= nicht erflllt
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Mit der Revision des Heilmittel-
gesetzes wurde die bisherige
Abgabekategorie C aufgehoben.
Damit braucht man far zahl-
reiche Medikamente ein Rezept,
zum Beispiel fur Stugeron gegen
Reisekrankheit, Domperidon
und Motilium gegen Erbrechen
oder Escotussin gegen Husten
(Gesundheitstipp 1/2019). Die
Apotheken durfen die Mittel

aber auch ohne Rezept abgeben.
Sie mussen dazu die Personalien
der Kunden aufnehmen und sie
beraten. Dafur verlangen sie eine
Gebuhr, in der Regel um 7 Fran-
ken. Die Stiftung fur Konsumen-
tenschutz listet auf ihrer Website
180 Apotheken auf, die freiwillig
auf die Gebuhr verzichten:
Konsumentenschutz.ch/online-
ratgeber/medikamente-kaufen
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Swissmedic wird zur Zensuri

Die Heilmittelbehorde will verhindern, dass der Gesundheitstipp kritisch iiber Arzneimittel berichtet

Die Heilmittelbeh6érde Swissmedic verbietet dem
Gesundheitstipp einen Artikel iiber Medikamente

gegen Multiple Sklerose — unter Androhung einer

massiven Busse. Dieser Angriff auf die Pressefreiheit

ist in der Schweiz einmalig.

er Gesundheitstipp schreibt
D in jeder Ausgabe tiber Me-

dikamente — nicht nur frei
erhiltliche, sondern auch rezept-
pflichtige. Die Redaktion vergleicht
beispielsweise die Wirkstoffe gegen
Knochenschwund, hohen Blutdruck,
Rheuma oder Multiple Sklerose.
Das vorliegende Heft enthilt einen
Bericht iiber das rezeptpflichtige
Reisemedikament Stugeron (S. 22):
Der Gesundheitstipp hat mit einer
Stichprobe iiberpriift, ob und wie
Apotheken ihre Kunden tiber Stu-
geron beraten. Ausserdem kommen
Arzte und weitere Fachleute zu
Wort, die den Nutzen und die Ne-
benwirkungen von Stugeron beur-
teilen. Grundlage dafiir sind Unter-
suchungen aus der ganzen Welt.

Fiir Patientinnen und Patienten
sind solche Informationen von
grossem Wert. Denn lingst nicht
alle zugelassenen Medikamente ha-
ben fiir sie einen Nutzen. Und die
Nebenwirkungen kénnen betricht-
lich sein. Oft kennen Arzte nicht
alle Wirkstoffe oder geben Medika-
mente ab, an denen sie am meisten
verdienen.

Der Heilmittelbehérde Swiss-
medic sind solche Berichte ein
Dorn im Auge. Swissmedic ist in
der Schweiz fiir die Zulassung von
Medikamenten zustindig. Beurteilt
werden Nutzen und Gefahr von
Heilmitteln aufgrund von Unterla-
gen der Hersteller. Uber Entscheide
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von Swissmedic konnen sich nur
die Pharmaunternehmen beschwe-
ren, nicht die Patienten.

Mit einer Busse von
50000 Franken gedroht

Nun geht Swissmedic gegen einen
Artikel des Gesundheitstipp vor: Im
Bericht «Multiple Sklerose: So ris-
kant sind neue Medikamente» vom
Januar 2021 vergleicht der Gesund-
heitstipp die wichtigsten Wirkstoffe
verschiedener Arzneien (siche Abbil-
dung). Er erwihnt etwa die Zahl der
schweren Nebenwirkungen in den
letzten fiinf Jahren — von schweren
Leberschidigungen bis zu Hirnhaut-
entziindungen. Pharmakologen und
Arzte kommen insgesamt zum
Schluss, dass vor allem neue Mittel
gegen Multiple Sklerose problema-
tisch sind. Im Bericht kommen die
Hersteller ebenfalls zu Wort. Sie be-
streiten die Nebenwirkungen nicht,
verharmlosen sie aber.

Das ging Swissmedic zu weit.
Die Heilmittelbehorde schickte dem
Verlag im Mai dieses Jahres eine
Verfiigung. Darin verbietet Swiss-
medic der Redaktion, den Artikel
iiber MS-Medikamente weiterhin
im Internet oder auf Papier 6ffent-
lich zuginglich zu machen. Bei Zu-
widerhandlungen droht die Be-
horde mit einer Busse bis zu 50 000
Franken.

Swissmedic begriindet das Ver-

bot damit, der Gesundheitstipp

ULI NUSKO

. —

Swissmedic, Bern: Bericht des Gesundheitstipp verboten

habe einige der erliuterten Medika-
mente und Therapien «in negativer
Weise und risikobehaftet» darge-
stellt. Das bringe «unweigerlich eine
Beeinflussung der Leser mit sich».
Den beanstandeten Artikel habe
ferner nicht ein Neurologe, sondern
ein Internist fachlich gepriift. Eini-
ge der im Bericht genannten Emp-
fehlungen wiirden den offiziellen
Leitlinien der Neurologen fiir The-
rapien der Multiplen Sklerose wi-
dersprechen. Der Gesundheitstipp
erwecke bei Lesern den Eindruck,
dass «gewisse Arzneimittel anderen
tiberlegen sind». Insofern sei der re-
daktionelle Beitrag «als Arzneimit-
telwerbung einzustufen». Werbung
fiir rezeptpflichtige Medikamente
sei aber verboten.

Der Gesundheitstipp wehrt sich
mit Nachdruck gegen diese Aus-
sagen. Werbung und Redaktion sind
beim Gesundheitstipp strike ge-
trennt. Fiir den Inhalt eines Beitrags
lisst er sich nicht zahlen. Kein redak-
tioneller Beitrag enthilt Werbung.

Gesundheitstipp urteilt
unabhéngig

Der Gesundheitstipp stiitzt sich auf
Studien, Experten und die statisti-
sche Medizin — nicht auf Verkaufs-
prospekte der Pharmaindustrie. Die
Redaktion ist in ihrer Bewertung
unabhingig. In der Tat kénnen die
Ergebnisse des Gesundheitstipp von
der fachlichen Beurteilung durch
Swissmedic abweichen. Denn fiir
die Zulassung eines Medikaments

Gesundheitstipp Juli/August 2021
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benétigt eine Pharmafirma ledig-
lich Studien, die zeigen, dass es
besser ist als ein Scheinmedika-
ment. Nicht entscheidend ist hin-
gegen, ob das Medikament besser
ist als andere bereits zugelassene.
Oder wo die Vor- und Nachteile
fiir die Patienten liegen.

Die Verfiigung von Swissmedic
ist eine Form der Zensur. Das Ver-
bot eines Berichts iiber Vor- und
Nachteile von Medikamenten ist
ein Angrifl’ auf die Pressefreiheit.

Gesundheitstipp Juli/August 2021
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ant sind neue Medikamente

Die Bundesverfassung schiitzt «die
Freiheit von Presse, Radio und
Fernsehen». Dort heisst es auch:
«Zensur ist verboten.»

Der Gesundheitstipp hat ge-
gen die Verfigung von Swiss-
medic Beschwerde eingereicht.
Der Fall liegt nun am Bundesver-
waltungsgericht in St. Gallen. Es
wird entscheiden, ob Zeitungen
und Zeitschriften weiterhin kri-
tisch iiber Medikamente schrei-
ben diirfen oder nicht. Zobias Frey

Corona-Impfung fir
Kinder in der Kritik

Swissmedic hat einen Corona-Impfstoff ab 12 Jahren

zugelassen. Laut Kinderirzten ist es aber nicht nétig,
alle Kinder und Jugendlichen zu impfen. Zudem ist

die Sicherheit nicht klar belegt.

Anfang Juni gab die Heilmit-

telbehdrde Swissmedic be-
kannt, sie lasse den Corona-Impf-
stoff des Herstellers Pfizer fiir
Kinder und Jugendliche ab 12
Jahren zu. Eine neue Studie mit
2000 Teilnehmern habe gezeigt,
dass dieser Impfstoff Kinder und
Jugendliche im Alter von 12 bis
15 Jahren dhnlich gut schiitze wie
Erwachsene. Medien nahmen die-
se Meldung meist kritiklos auf.
In Deutschland und Grossbri-
tannien lduft allerdings seit Wo-
chen eine Diskussion dariiber, ob
man Kinder impfen soll. Die
Deutsche Gesellschaft fiir Kinder-
und Jugendmedizin teilte im Mai
mit, der Nutzen der Impfung fiir
Kinder sei gering. Das «British
Medical Journal» schrieb, es sei
nicht nétig, Kinder zu impfen,
um die Pandemie zu stoppen.
Auch Schweizer Mediziner
kritisieren die Corona-Impfung
fir Kinder und Jugendliche. Kin-
derarzt Bernhard Wingeier von
der Klinik Arlesheim BL sagt, an
Covid erkrankte Kinder hitten in
der Regel einen milden Verlauf:
«Schwere Folgeschiden sind sehr
selten.» Daher sei der Nutzen der
Impfung fiir sie klein. Eine Studie
des King’s College London ergab,
dass Kinder viel seltener an «Long
Covid» leiden als Erwachsene.
Laut Bundesamt fiir Gesundheit
starb in der Schweiz bisher kein
Kind mit einer Covid-Infektion.
Bernhard Wingeier sagt, an-
gesichts der geringen Gefahr fiir
Kinder und Jugendliche seien die

Anforderungen an die Sicherheit
der Impfstoffe umso héher. Diese
sei aber noch nicht gentigend do-
kumentiert. Auch die Plattform
«Medizin Transparent» bemin-
gelt, Fragen zu verzdgerten oder
seltenen Nebenwirkungen seien
nicht ausreichend geklrt worden.

Hausarzt Peter Mattmann aus
Kriens LU erklirt, man miisse den
Nutzen der Impfung individuell
beurteilen. Sie sei allenfalls fiir
Kinder eine Option, die wegen
chronischer Krankheiten beson-
ders gefihrdet sind.

Auch ein Jurist dussert sich kri-
tisch: Artur Terekhov aus Ober-
engstringen ZH sagt, Swissmedic
verstosse mit der beschleunigten
Zulassung von Impfstoffen ab
12 Jahren gegen das Heilmittel-
gesetz: Diese sei nur bei Arznei-
mitteln zuldssig, die gegen lebens-
bedrohliche Krankheiten wirken.
Bei jungen Covid-Patienten seien
Todesfille aber hochst selten,
schreibt Terekhov auf der Website
«Inside Paradeplatz». (ag)

ADOBE STOCK

Umstritten: Covid-Impfung
fur Kinder und Jugendliche
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Hohenkrankheit: Abstieg
hilft am besten

Ubelkeit und Kopfweh in den Bergen: Arzte raten von Medikamenten ab

Viele Bergginger nehmen
gegen Kopfschmerzen in
grossen Hohen Aspirin
oder Diamox. Doch Arzte
warnen: Solche Mittel
sollte man nur im Notfall
verwenden.

er Kilimandscharo im afri-
kanischen Tansania gilt bei
vielen Berggingern als

Traumziel. Im Sommer 2016 be-
stieg auch Severin Breu aus Die-
poldsau SG den 5895 Meter hohen
Berg. «Das war ein wunderschénes
Erlebnis», erinnert sich der 31-J4h-
rige. Getriibt wurde die Tour jedoch
durch Kopfschmerzen und Schwin-
del, die er ab einer Hohe von rund
2500 Metern spiirte. Gegen diese
Beschwerden nahm er das Medi-
kament Diamox. Er hatte es in der
Schweiz von einem Arzt erhalten.
«Ich nahm das Mittel, weil ein Ab-
stieg fiir mich keine Option war»,
erklirt Breu. «Ich wollte den Gipfel
unbedingt erreichen.»

«Berggéanger wiegen sich
in falscher Sicherheit»

Fachleute sehen den Einsatz von
Medikamenten gegen Hohenkrank-
heit kritisch. Der Reisemediziner
Robert van der Ploeg aus Wetzikon
ZH sagt: «Ich erlebe oft ehrgeizige
Bergsteiger, die unbedingt auf den
Kilimandscharo wollen und ein Me-
dikament verlangen, damit sie den
Aufstieg schaffen.» Er gebe Mittel
wie Diamox «eigentlich nie» ab. Das
seien Notfallmedikamente, die man
nur unter irztlicher Aufsicht ein-
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Severin Breu: Erreichte den
Gipfel des Kilimandscharo trotz
Kopfweh und Schwindel

nehmen sollte. Robert van der Ploeg
stellt klar: «Der Abstieg ist die beste
Massnahme gegen die Hohenkrank-
heit.»

Die Schweizerische Gesellschaft
fiir Gebirgsmedizin empfiehlt, bei
Anzeichen einer leichten Hohen-
krankheit wie Kopfschmerzen oder
Ubelkeit einen Ruhetag auf gleicher

SEVERIN BREU

Hohe einzuschalten. Wenn die An-
zeichen am nichsten Tag nicht
deutlich nachlassen, solle man bes-
ser absteigen.

Gesundheitstipp-Arzt Thomas
Walser warnt: «Medikamente kén-
nen die Anzeichen der Hohenkrank-
heit so verschleiern, dass sich Berg-
steiger in falscher Sicherheit wiegen.»
Dies kénne lebensgefdhrlich sein.
Medikamente solle man laut Tho-
mas Walser nur einnehmen, falls das
Wetter und/oder der Gesundheits-
zustand einen schnellen Abstieg ver-
unmdglichen.

Die Hohenkrankheit beginnt
meist mit Kopfschmerzen, Ubelkeit
und Appetitlosigkeit. Im schlimms-
ten Fall kommt es zu einem Hirn-
oder Lungenédem. Dabei sammelt
sich Flussigkeit im Gehirn oder in
der Lunge an. Die Folge sind Atem-
not und Hohenkoller.

Alpinisten nehmen gegen die
Hohenkrankheit auch Schmerzmit-
tel wie Aspirin oder Irfen oder Me-
dikamente wie Fortecortin mit dem
Wirkstoff Dexamethason. Die me-
dizinische Fachzeitschrift «Gute Pil-
len, schlechte Pillen» schreibt, Mit-
tel wie Diamox und Fortecortin
koénnten bei einem Teil der Betrof-
fenen die Anzeichen der Hohen-
krankheit lindern. Bei Diamox sei-
en aber Nebenwirkungen wie Miss-
empfindungen auf der Haut mog-
lich.

Die Firma Vifor Pharma erklirt,
die Heilmittelbehorde Swissmedic
habe den Einsatz von Diamox als
Schutz vor Hoéhenkrankheit er-
laubt. Die Hersteller Merck und
Bayer schreiben, ihre Mittel Forte-
cortin und Aspirin seien dafiir nicht

zugelassen. Andreas Gossweiler

Medi-News

Infektionen

Ciprofloxacin
verstarkt Krampfpille

Das Antibiotikum Ciprofloxa-
cin verstarkt die Wirkung von
Sirdalud, das Patienten gegen
verspannte Ruckenmuskeln
schlucken. Die Folge sind
Schwacheanfalle, Stérungen
des Bewusstseins bis hin zum
Koma. In der Schweiz sind bis-
lang 16 Falle bekannt.
PHARMA-KRITIK

Ubelkeit

Motilium ist ein
Risiko flirs Herz

Das Mittel Motilium gegen Er-
brechen schlagt aufs Herz. Es
kann dessen Rhythmus stéren
und in seltenen Fallen zum
plotzlichen Herztod fuhren.
Dies zeigt eine weltweite Uber-
sichtsstudie.

PHARMA-KRITIK

Schwangerschaft

Paracetamol kann
Fotus schadigen

Das verbreitete Schmerzmittel
Paracetamol kann die Entwick-
lung des Gehirns von Fdten be-
eintrachtigen. Betroffene Kin-
der haben spater vermehrt die
Hyperaktivitatsstorung ADHS.
Experten raten, Paracetamol
zurtckhaltend zu verwenden.

JAMA

Paracetamol-
Mepha'

Bel Schmerzen, Fieber

PHARMAFOTO

mepha ﬂ
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WIE GEHTS?

Chrigel Markoff, 49

«BIn dankbar, dass ich noch lebe»

Der Biindner Pilot krachte mit seinem Flugzeug in einen Wald in Deutschland

Vor zwei Jahren stiirzten
Chrigel Markoff und sein
Partner mit einem Klein-
flugzeug bei Frankfurt ab.
Trotzdem denkt er nicht
ans Aufhoéren.

Wie merkten Sie, dass das Flug-
zeug ein Problem hatte?

In der Nihe von Frankfurt horte ich
einen Knall. Der Propeller drehte
nicht mehr mit voller Kraft. Das
Flugzeug verlor an Hohe und Ge-
schwindigkeit.

Brachen Sie in Panik aus?

Nein. Mir blieben nur wenige Se-
kunden bis zum Aufprall. Ich ver-
suchte alles, um das Flugzeug in der
Luft zu halten. Ich merkte aber
schnell, dass mir das nicht gelang.

Was machten Sie dann?

Ich schaute, wo ich notlanden
konnte. Ich sah nur Wald unter mir.
Dann entdeckte ich eine Lichtung,
doch der Weg war zu weit, und wir
flogen in die Baumkronen.

Und dann?

Ich kann mich nicht mehr erinnern,
was passierte. Die Arzte im Spital
vermuten, dass mein Hirn in die-
sem Moment einen Blackout hatte.

An was koénnen Sie sich noch
erinnern?

Wir befanden uns in einem Triim-
merhaufen von Wrackteilen. Wir
aber sassen angeschnallt in den Sit-
zen. Sie waren ganz geblieben und
mit ihnen auch wir. Die Sitze haben
uns das Leben gerettet.

Gesundheitstipp Juli/August 2021

Hatten Sie sich verletzt?

Ich brach zehn Rippen und einen
Wirbel. Zudem hatte ich Schnitt-
und Schiirfwunden und Prellun-

gen.

Was passierte als Nachstes?

Ich l6ste mich vom Sitz und schaute,
ob das Flugzeug irgendwo brannte.
Nachdem ich mich versichert hatte,
dass ein Brand und eine nachfol-
gende Explosion ausgeschlossen wa-
ren, suchte ich nach personlichen

Privatpilot: Chrigel Markoff spurt die Wirbelverletzung bis heute

S—

Dingen wie dem Handy. Ich war
tibergliicklich und erleichtert, dass
wir den Absturz iiberlebt hatten,
und verspiirte zu jenem Zeitpunkt
keine grosseren Schmerzen.

Wann kam Hilfe?

15 Minuten nach dem Aufprall
kreiste iiber uns ein Rettungsheli-
kopter. Der Pilot hatte Miihe, uns
zu orten, weil der Wald dicht war.
Wenige Minuten spiter bahnten
sich die Feuerwehr und ein Kran-

DOMINIQUE SCHUTZ

Zur Person

Chrigel Markoff

Chrigel Markoff ist in
Chur GR aufgewachsen
und lebt mit seinem Part-
ner in Emmetten NW.
Der 49-jdhrige Gleit-
schirmfluglehrer und
Privatpilot macht am
liebsten Alpenrundflige.
Am 21. Juni 2019 stlrzte
er in der Néhe von Frank-
furt (D) ab, als er von
Buochs NW zur Nordsee
fliegen wollte.

kenwagen ihren Weg durch den
Wald. Sie brachten uns ins Spital
nach Frankfurt. Dort blieben wir
zwei Tage. Danach wurden wir mit
der Rega ins Spital nach Luzern ge-
flogen.

Spiiren Sie die Verletzungen
heute noch?

Die Rippen sind verheilt. Wenn ich
linger stechen muss, spiire ich den
Wirbel und muss mich hinsetzen.
Meinem Partner geht es gut.

Denken Sie 6fter an den Unfall
zuriick?
Nein, ich bin einfach dankbar, dass

wir noch am Leben sind.

Fliegen Sie trotzdem noch?
Ja. Ich stellte mir nie die Frage, ob
ich noch fliegen soll. Fiir mich war
das sonnenklar. Ich liebe das Flie-
gen iiber alles. Sobald ich konnte,
flog ich wieder. Es ist wunderschén,
die Welt von oben zu betrachten.
Tatjana Jaun
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Bucher

Eine kraftige Brise Portugal

Die portugiesische Kiiche ist lind-
lich und nicht sehr leicht — aber
dennoch lecker. Der Koch Antonio
Bras hat sie in seinem Rezeptbuch
aufgefrischt und vereinfacht.

ls ich vor vielen Jahren den Norden von
Portugal bereiste, stiess ich auf der Spei-
sekarte immer wieder auf den Begriff
«cachorro». Ich fragte schliesslich einen Kellner,
was das bedeute. Er antwortete auf Englisch:
«dog» — Hund. Heute ist das Gericht wie fast
iiberall in Europa in der portugiesischen Kiiche
verschwunden.
Fir sein Kochbuch hat der portugiesische
Koch Antonio Bras die lindliche und deftige por-
tugiesische Kiiche aufgefrischt. Die Gerichte sind

Wandern mit viel Aussicht

David Coulin ist ein er-
fahrener Alpinist und
Tourenleiter. In diesem
Buch prasentiert er

50 Wanderungen in den
Schweizer Alpen. Die vor-
gestellten Routen bieten
besonders schone Aus-
blicke in Taler, auf

David Coulin:

Bergseen und Gipfel. Die
«Orte des Staunens», ~ \WWanderungen dauern
AT Verlag, maximal vier Stunden
ca. Fr. 32.— und sind auch far unge-

Ubte Wanderer problem-

los machbar. Der Autor

beschreibt die Routen
stimmungsvoll, das macht Lust aufs Aus-
probieren. Zu jedem Tourenvorschlag liefert
David Coulin eine Kartenskizze, eine genaue
Wegbeschreibung und ansprechende Fotos.
Fazit: Wer Ferien in der Schweiz macht,
sollte dieses Buch unbedingt im Gepack
haben. (wv) 1 2224
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modern und einfach — ohne dass sie ihre
charakteristischen Wurzeln verlieren. Zum Bei-
spiel der gesalzene Stockfisch, der Bacalhau, die
Lissabonner Fischkiichlein oder Kroketten, der
gefiillte Tintenfisch mit Schinken und Tomaten
oder der Reis mit Oktopus.

Allerdings: Diese Kiiche ist weit davon ent-
fernt, vegan zu sein. Es dominieren Schweine-
lenden, Lamm, Kaninchen und viel Wurst, die
Chourico. Solche Gerichte sind wie gemacht fiir
das raue Klima an der Atlantikkiiste oder im zer-
kliifteten Landesinneren. Wer sich wegen der
Coronapandemie noch nicht in die Ferne wagt,
bringt mit diesem Buch garantiert eine schéne
Brise Ferien in die eigene Kiiche. f)

L 224

Die unsichtbare Gefahr

Ein Experiment auf einem
Waldweg in Nordrhein-
Westfalen (D) fuhrte zu
einem erstaunlichen
Ergebnis: 500 Fussganger,

5 G die von Forschern einen

WAHN[SlNN Pulsmesser erhielten, hat-

e s ten einen erhohten Puls.
Der Grund ist laut den

PAOF, OR. KLAUS BUCHNER
DR MED. MONIKA KROUT

Antonio Bras: «Kochen wie in Portugal»,

Grife und Unzer Verlag, ca. Fr. 27.—

Raus aus dem «Schneckenhaus»

Seit ihrer Jugend lei-

GABRIELE FINCE

MiT Mut iva det Gabriele Finck an
Herzen und Aagst einer Angststorung.
Ny %fgff“c_k Zeitweise verliess sie
do blrge b AR

ihre Wohnung kaum
mehr - bis ihre Sehn-
sucht nach der Ferne
starker wurde als ihre

Klaus Buchner, Forschern ein Funkturm in
Monika Krout: der Nahe. Der Physiker
«5G Wahn(sinn)», Klaus Buchner und die
Mankan Verlag, Arztin Monika Krout

ca. Fr. 27.— berichten Uber viele ahn-

liche Untersuche. Ihr Fazit:

Mobilfunk macht krank.

Sie fordern den Stopp der neuen Mobilfunk-
generation 5G. Das Buch ist spannend zu le-
sen. NUtzlich sind die Tipps, wie man sich vor
Strahlen schitzen kann. Allerdings halt der
Inhalt nicht ganz, was der Titel verspricht:
Die Autoren gehen nur kurz auf den

5G-Standard ein.

(kb)

L 2 4

Angst. Offen und pra-

Gabriele Finck: zis beschreibt die

«Mit Mut im Herzen 37-jahrige Deutsche in
und Angst im Gepdick, ihrem Buch, wie sie es
Malik Verlag, geschafft hat, trotz

ca. Fr. 28.— ihrer Krankheit nach

Israel und in andere

Lander zu fliegen. Sie
mochte anderen Betroffenen Mut machen,
aus ihrem «Schneckenhaus» auszubrechen
und die Welt zu entdecken. Die Reiseberichte
der Autorin sind unterhaltsam und anruh-
rend. Zudem kénnen ihre Tipps es anderen
Betroffenen erleichtern, die Angst zu Uber-
winden und auf Reisen zu gehen. (zg) ¢®¢
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Film

Die geliehene Gebarmutter

aby Moira krabbelt auf dem Schoss der

Mutter herum. Der Vater sitzt daneben am
Gartentisch. Die drei sehen wie eine normale
junge Familie aus. Doch Moira ist nicht im
Bauch ihrer Mutter entstanden, sondern in dem-
jenigen einer anderen Frau — einer Leihmutter.
In Frankreich, wo die drei leben, ist diese Me-
thode verboten — ebenso in der Schweiz und vie-
len anderen Lindern.

Der Dokumentarfilm zeigt, wie die Univer-
sititsklinik in der belgischen Hauptstadt Briissel
Paaren aus ganz Europa bei einer Leihmutter-
schaft hilft. Sie scheint dies mit Verantwortungs-
gefiihl zu tun: So miissen Leihmutter und Eltern
eine enge Beziehung haben. Es darf kein Geld
fliessen. In vielen Gesprichen iiber Monate oder
Jahre klirt das Klinikteam die Motivation der In-
teressenten ab. Bestiinden Zweifel, wiirden sie
den Eingriff ablehnen, so die Chefirztin. «Es darf
niemand zu Scha-
den kommen.» In
20 Jahren beglei-
tete die Klinik ge-
rade mal 25 Leih-
mutterschaften.

Allerdings lau-
fen die Verfahren
mit einer Leihmut-
ter heute nicht im-

mer so ab. Auf die  «Geboren von einer anderen», 7. Juli,
Schattenseiten ver-  21.55 Ubr, Arte, und in der Arte-Mediathek

weist der Film nur

am Rand. So nut-

zen Paare aus wohlhabenden Lindern oft die Ar-
mut von Leihmiittern in Indien oder der Ukraine
aus. Sie zahlen Geld dafiir, dass sich die Leihmut-
ter den gesundheitlichen Risiken von Hormo-
nen, kiinstlicher Befruchtung und Schwanger-
schaft aussetzt. Was passiert, wenn das Kind
nicht gesund auf die Welt kommt? Wenn die
Eltern es plétzlich nicht mehr wollen? Auf sol-
che Fragen gibt dieser Dokfilm keine Antwor-

ten. (sm) o0
2 2222 Sehr empfehlenswert

2 224 Empfehlenswert

L 2 2 Bedingt empfehlenswert

4 Nicht empfehlenswert
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Das sollte man uber den Honig wissen

BESSER
LEBEN

Gepanschter Honig

«Besser leben», BR

Erscheint: Wochentlich

Lange: ca. 15 Minuten

Wo: www.br.de » BR Podcast » Rat-
geber & Gesundheit » Besser leben
(Sendung vom 21.5.2021)

Honig zahlt zu den am haufigsten
gefalschten Lebensmitteln. Oft stre-
cken ihn Hersteller mit billigem Zu-
cker. Im Podcast erklaren Experten,
woran man das beim Kauf merkt.
Zudem hat nicht jeder Honig Bio-
Qualitat, obwohl er ein Naturpro-
dukt ist. Um das entsprechende Label
zu erhalten, mUssen Imker viele Vor-
gaben erfillen: Zum Beispiel durfen
die Felder in der Nahe nicht mit
Pestiziden behandelt sein. Weiter er-
klaren die Experten, wie Honig bei
der Wundheilung hilft und warum er
fast unbeschrankt haltbar ist.

Fazit: Spannende Fakten Uber den
beliebten Brotaufstrich. 2 22 2 2

SIE LAUFT

Freude am Laufen

«Sie lauft. Er rennt.», Stern Online
Erscheint: Wochentlich

Lange: ca. 54 Minuten

Wo: www.stern.de » Men( »
Podcasts - Sie lauft. Er rennt.
(Sendung vom 29.5.2021)

Wer neu mit Joggen beginnt, hat zu-
nachst meist grosse Vorsatze. Doch

viele Jogger halten sie bereits nach
einigen Wochen nicht mehr ein. Im
Podcast erkléren zwei erfahrene
Laufer, dass Routine der Schlussel
zum Erfolg sei. Man durfe nicht jedes
Mal aufs Neue dartiber nachdenken,
ob man laufen solle oder nicht. Da-
bei kann man sich psychologische
Tricks zunutze machen: Zum Beispiel
hilft es, die Laufschuhe direkt an der
Haustir zu platzieren — oder immer
zur gleichen Zeit zu joggen. Studien
zeigen: Man muss mindestens zwei
Monate durchhalten, bis sich die
neue Gewohnheit etabliert.

Fazit: Bietet viele praxisnahe und
anschauliche Tipps. 2 22 2 2

Vegetarisch grillieren

«Grillen wie ein Promikoch», SWR 3
Erscheint: Alle zwei Wochen

Lange: ca. 37 Minuten

Wo: www.swr3.de » Wir -»

Podcasts = Grillen wie ein Promikoch
(Sendung vom 4.6.2021)

In diesem Podcast verrét der deutsche
Spitzenkoch Johann Lafer seine
besten Tipps zum Grillieren. In der
jangsten Folge erzahlt er, was man
alles ohne Fisch und Fleisch zuberei-
ten kann. Er selbst isst hauptsachlich
vegan und vegetarisch, seit er an
Schmerzen in den Gelenken leidet.
Lafer liebt zum Beispiel Aubergine
mit gerdstetem Bauernbrot oder
grillierten Fenchel mit Orange. Er er-
klart die Zubereitung so anschaulich,
dass einem schon beim Zuhéren das
Wasser im Mund zusammenlauft.
Fazit: Tolle Inspiration fur den Grill-
spass im Sommer. 122 24
(wv)
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Medikamente

Beratungstelefon Meditel: Fachleute des Gesundheitstipp beantworten die Fragen der Leserinnen und Leser

Zungenbrennen
wegen Kurkuma?

«Meine Zunge brennt.
Der Arzt fand keine
Ursache. Ich nehme seit
einiger Zeit ein Praparat
mit Kurkuma. Eine
Freundin bestellt es fiir
mich im Internet. Kénn-
ten die Kapseln die
Ursache sein fiir meine
Beschwerden?»

Ja, moglicherweise. Sie soll-
ten die Kapseln eine Zeit-
lang nicht nehmen. Das
Priparat mit Kurkuma ent-
hile méglicherweise einen
Stoff, den Sie nicht vertra-
gen, zum Beispiel Piperin.
Das ist eine Substanz aus
Pfeffer, welche die Wirkung
von Kurkuma verstirkt.

Als kurzfristiges Mittel
gegen Zungenbrennen kdn-
nen Sie gefrorene Frucht-
stiicke oder Eiswiirfel im
Mund zergehen lassen. Kau-
gummi hilft ebenfalls, das
Brennen zu lindern, weil
man beim Kauen zusitzlich
Speichel produziert.

(wo)

Blahungen: Gibt es
natiirliche Mittel?

«lch habe oft Blahungen.
Flohsamen und das
Abfiihrmittel Dulcolax
vertrage ich nicht gut.
Gibt es Alternativen?»

Ja. Versuchen Sie es einmal
mit geschrotetem Leinsa-
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men. Weichen Sie zwei Ess-
l6ffel iiber Nacht ein. Riih-
ren Sie den Brei dann in ein
Bifidus-Joghurt, und gar-
nieren Sie das Ganze mit
ein paar Beeren. So kénnen
Sie es als gesundes Zmorge
geniessen. Wenn das nicht
hilft, empfehle ich Lactulo-
sesirup. Das ist ein kiinst-
licher Zucker, der abfiihrt.
Sirupprodukte mit Lactu-
lose heissen zum Beispiel
Rudolac oder Gatinar. (wo)

Briichige Knochen:
Brauche ich Prolia?

«Ich bin 67 Jahre alt.
Kirzlich brach ich mir
bei der Tagesgymnastik
einen Wirbelkérper.
Der Arzt sagt, meine
Knochendichte sei ver-
mindert. Er sprach von
Osteopenie und will
mich mit Prolia be-
handeln. Soll ich ein-
willigen?»

Eher nicht. Prolia eignet
sich hochstens bei Osteo-
porose. Diese Diagnose liegt
bei Thnen nicht vor. Holen
Sie zunichst bei einem Spe-
zialisten fiir Wirbelsiulen-
krankheiten eine zweite Mei-
nung ein. Moglicherweise
ist der Wirbelkdrper nicht
wegen schlechter Knochen-
dichte gebrochen. Es kom-
men weitere Ursachen in-
frage, zum Beispiel eine
Anomalie des Wirbelkor-
pers oder eine hormonelle
Stérung. (wo)

Ferien: Fruchte helfen bei Problemen mit dem Verdauen

Reiseapotheke: Was hilft gegen Verstopfung?

«In den Ferien bin ich oft verstopft.

In der Apotheke bekam ich das Mit-
tel Bulboid. Ich méchte aber lieber

etwas Sanftes. Was raten Sie?»

Trinken Sie geniigend. Essen Sie
Friichte und Gemiise, und bewegen
Sie sich hiufig. Versuchen Sie, gleich
nach dem Essen aufs WC zu gehen,
weil der Darm dann am aktivsten ist.

Nehmen Sie ausserdem getrocknete
Pflaumen oder Feigen in die Ferien
mit. Diese konnen Sie bei Bedarf ein-
weichen und essen.

Auch natiirliche Mittel aus Floh-
samen helfen gegen Probleme beim
Verdauen. Die entsprechenden Pro-
dukte heissen etwa Metamucil oder
Mucilar. Auch dann ist es wichtig,
dass Sie viel Wasser trinken. (mf)

Gesundheitstipp Juli/August 2021
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Vitamin B12: Ist
die Tablette nétig?

«lch bin Veganerin. Vor
einem halben Jahr hatte
ich zu wenig Vitamin
B12. Seither nehme ich
jeden Tag eine Lutsch-
tablette mit 1000 Mikro-
gramm des Vitamins.
Der Arzt kontrolliert den
Wert in einem Jahr.
Muss ich die Tablette je-
den Tag nehmen?»

Nein. Das ist zu viel, denn
pro Tag braucht man nur
3 bis 10 Mikrogramm Vita-
min B12, und der Kérper
kann es speichern. Nehmen
Sie nur noch dreimal in der
Woche eine Tablette, und
essen Sie zusitzlich Produk-
te, die speziell fiir Veganer
mit Vitamin B12 angerei-
chert wurden. (wo)

Geschmack: Sind
Antibiotika schuld?

«lch musste wegen
eines schweren Infekts
drei Antibiotika einneh-
men: Clindamycin,
Aziclav und Ciproflo-
xacin. Seither habe

ich einen bitteren
Geschmack im Mund.
Kommt das von den
Medikamenten?»

Ja, das ist gut méglich. So-
wohl Clindamycin als auch
Ciprofloxacin kénnen das
Geschmacksempfinden sts-
ren. Manchmal bleibt der

Gesundheitstipp Juli/August 2021

schlechte Geschmack iiber
lingere Zeit. Nach einer
Antibiotikakur hilft es, die
Darmflora mit Probiotika
wieder aufzubauen — zum
Beispiel mit Bioflorin oder
Biotics G. (wo)

Sanftes Mittel bei
Gelenkschmerzen?

«Seit kurzem schmerzt
mein linkes Daumen-
gelenk. Es ist heiss und
geschwollen. Die Apo-
thekerin gab mir das
Schmerzmittel Diclo-
fenac. Ich méchte aber
lieber etwas Natiirliches.
Was empfehlen Sie?»

Falls Thnen Kiihlen guttut,
kénnen Sie es mit Quark-
wickeln versuchen. Achten
Sie auch auf die Erndhrung:
Trinken Sie viel, aber keine
gezuckerten Getrinke oder
Alkohol, vor allem kein Bier.
Essen Sie Milchprodukte,
Gemiise und Friichte und
kein Fleisch. Der Grund: Es
konnte ein Gichtanfall sein.
Dann helfen diese Ernih-
rungstipps. Falls es nicht

bessert, sollten Sie zu IThrer

Daumen: Wickel lindert Gelenkschmerzen

Hausirztin gehen. Es gibt
auch andere Ursachen fiir
entziindete Gelenke.  (wo)

Brauche ich alle
Medikamente?

«Ich erlitt einen Ober-
schenkelhalsbruch.
Nach der Operation und
Reha bekam ich viele
Medikamente: Targin,
Dafalgan, Relaxane,
Trittico und Xarelto.
Muss ich wirklich so
viele Mittel nehmen?»

Nein. Manche Medikamen-
te sind nach einem Klinik-
aufenthalt nur noch fiir
kurze Zeit notwendig. Zum
Beispiel kénnten Sie von
Trittico zum Schlafen oder
von den Schmerzmitteln
Targin und Dafalgan lang-
sam weniger einnehmen
oder damit sogar ganz auf-
héren. Verzichten Sie tags-
iiber auch auf Relaxane: Es
macht miide, deshalb soll-
ten Sie es hochstens vor
dem Schlafen nehmen. Wie
lange Sie den Blutverdiin-
ner Xarelto brauchen, ent-
scheidet Thr Hausarzt. (wo)

Meditel

MR EER 044 25363 23

Kostenlose
Beratung

Verstehen Sie Ihre Diagnose nicht? Hat Ihnen
der Arzt eine Therapie verschrieben, von der
Sie nicht Uberzeugt sind? Sind Sie unsicher, ob
das Medikament das richtige fur Sie ist? Die
Gesundheitstipp-Arztinnen Dr. med. Martina
Frei und Dr. med. Stephanie Wolff beraten Sie
gerne am Gratis-Telefon.

Martina 3B\ ~ Stephanie
1 Frei, { L Wolff,
Q’_—Q Arztin al Arztin und
f (mf) F fll Homoo-
% \ & pathin
| WA 8 (wo)

BERATUNGSZEITEN:
Jeden Mittwoch von 9 bis 17 Uhr

Bitte nehmen Sie jeweils alle Unterlagen oder
Medikamente mit ans Telefon. So konnen die
Arztinnen Sie besser beraten.

Sommerferien: Vom 19. Juli bis 20. August ist
das Beratungstelefon nicht besetzt.

Berater im Hintergrund:
Diese Fachleute beantworteten Leserfragen
in der Rubrik «Sprechstunde».

Beatrice Henri
Fischer, Guttmann,
Ernahrungs- Psychologe
beraterin (Gu)

(Fi)

Frank Bettina
Klinken- Schlagen-
berg, hauff,
Augenarzt Hautarztin
(K1) (Bes)

Peter Christoph
Schlegel, Reich,
Elektrosmog- Sportarzt
Fachmann (Cr)

(Pes)
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Sprechstunde

Beratungstelefon Meditel: Fachleute des Gesundheitstipp beantworten die Fragen der Leserinnen und Leser

Ist Xylit besser
als Zucker?

«lch suche nach einer
gesunden Alternative
zu Zucker. Soll ich Xylit
verwenden?»

Ja, sofern Sie nicht zu viel
auf einmal verwenden. Xy-
lit kann zu Blihungen und
Durchfall fithren. Sie kén-
nen ihn wie Zucker zum
Kochen und Backen ver-
wenden. Er siisst ihnlich
stark und sieht auch aus wie
Zucker. Xylit gewann man
urspriinglich aus Birkenrin-
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Kurze Schwimmflossen: Weniger anstrengend als lange Taucherflossen

de. Heute stellt man ihn aus
verschiedenen Holzern und
aus Mais her. Im Vergleich
zu normalem Zucker hat
Xylit einige Vorteile. So ver-
ursacht er keine Karies. Zu-
dem erhoht er den Blut-
zucker kaum. Im Vergleich
zu Haushaltszucker hat er
nur halb so viele Kalorien.

(Fi)

Gespréach liber
Sexabenteuer?

«Ich plane eine Aus-
bildung im Ausland
und moéchte sexuelle

Erfahrungen machen.
Meine Freundin bleibt zu
Hause. Ich habe Angst,
sie zu verletzen, wenn
ich mit ihr Glber meine
Haltung spreche. Soll
ich es trotzdem tun?»

Ja, sprechen Sie mit Threr
Freundin — aber stellen Sie
sie nicht vor vollendete Tat-
sachen. Sagen Sie ihr, dass
Sie sich iiber Treue und Se-
xualitit Gedanken machen
und besprechen mdochten,
wie Sie dies in den Monaten
Threr Abwesenheit hand-
haben wollen. Uberlegen

Sie sich auch, ob es fiir Sie
in Ordnung wire, wenn
Thre Freundin in dieser Zeit
anderweitig sexuelle Erfah-
rungen sammelt. Es wire
unfair, wenn die lockereren
Regeln nur fiir Sie selber
gelten wiirden. Besprechen
Sie mit Ihrer Freundin zu-
dem, ob Sie sich gegenseitig
informieren, wenn der an-
dere ein kurzes Abenteuer
hatte — oder ob Sie erst
dann
wollen, wenn sich der an-
dere ernsthaft verliebt. Da-
mit eine Fernbeziehung gut

informiert werden

funktioniert, sollten Sie zu-

Schwimmen mit Flossen:
Was muss ich beachten?

«lch méchte gern mit Flossen im See
schwimmen. Allerdings bekomme ich
rasch Muskelkrampfe. Worauf soll ich
beim Training achten?»

Trinken Sie vor dem Training geniigend,
und wirmen Sie Thre Muskeln auf: War-
me Muskeln sind weniger anfillig fiir
Krimpfe. Ein Neoprenanzug schiitzt Sie
zusitzlich, wenn das Wasser kiihl ist.
Teilen Sie Ihr Schwimmpensum in
zwei bis drei Einheiten auf, und machen
Sie dazwischen eine Pause. Verwenden Sie
kurze Schwimmflossen und nicht die
langen Taucherflossen: Beim normalen
Schwimmen beanspruchen diese die
Muskeln in den Beinen stirker. Wechseln
Sie immer wieder zwischen Bauch- und
Riickenlage im Schwimmen ab: Das
wirkt Krimpfen ebenfalls entgegen. (Cr)

dem regelmissig in Kontake
bleiben, zum Beispiel tiber
Skype oder Whatsapp.

(Gu)

Sind Babyphones
problematisch?

«Wir méchten ein Baby-
phone kaufen. Jetzt
habe ich gelesen, dass
manche problematisch
seien, weil sie Elektro-
smog verursachen.
Stimmt das?»

Ja. Die meisten Babyphones
strahlen Elektrosmog ab. Sie

Gesundheitstipp Juli/August 2021
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sollten deshalb ein Gerit
wihlen, das nicht ununter-
brochen sendet, sondern
sich erst ab einem gewissen
Geriuschpegel einschaltet.
Zudem sollte es keine Vi-
deofunktion haben, denn
diese erzeugt unnétige Strah-
len. Der «K-Tipp» testete
vor vier Jahren Babyphones:
Am besten schnitten das
Modell AC423-D von An-
gelcare und das Gerit BC-
6500D von Neonate ab
(«K-Tipp» 8/2017).

Tipps: Platzieren Sie das
Gerit mindestens zwei Me-
ter vom Baby entfernt. Mo-
delle mit Batterien strahlen
weniger stark als solche mit
Steckeranschluss.  Speziell
problematisch sind Gerite,
die den digitalen DECT-
Standard benutzen. Auch
Smartphones sind als Baby-
phones nicht geeignet, weil
sie stindig strahlen.  (Pey)
Reicht die Salbe
gegen Hautkrebs?

«Ilch hatte einen kleinen
weissen Hautkrebs an
der Wange. Nachdem
ich ihn regelméassig mit
Calendulacreme ein-
gerieben habe, ist er
jetzt verschwunden.
Muss ich sonst noch
etwas tun?»

Wenn Sie tatsichlich einen
weissen Hautkrebs hatten,
sollten Sie weiterhin min-
destens einmal jahrlich zur
Kontrolle beim Hautarzt.

Gesundheitstipp Juli/August 2021

Er kann verinderte Haut-
stellen frither erkennen als
Sie. In einem so frithen Sta-
dium ist es relativ einfach,
den weissen Hautkrebs zu
behandeln. Verpasst man je-
doch den Zeitpunke, kann
der Krebs tiefer in die Haut
eindringen. Falls dies ge-
schihe, wire moglicherwei-
se ein grosserer operativer
Eingriff nétig.

Wichtig: Benutzen Sie
regelmissig  Sonnencreme
mit einem hohen Licht-
schutzfaktor — auch wenn
die Sonne nicht scheint.

(Bes)

Zecken: 4-jahriges
Kind impfen?

«Mein 4-jahriger Sohn
besucht nach den
Sommerferien einen
Waldkindergarten. Soll

ich ihn vorsorglich
gegen die Zecken-
krankheit impfen las-
sen?»

Nein, noch nicht. Die Imp-
fung schiitzt vor Viren aus
Zecken, die Hirnhautent-
ziindung auslosen konnen.
Bei Kindern unter sechs
Jahren kommt diese Krank-
heit aber nur selten vor. Zu-
dem enthile der Impfstoff
Aluminiumhydroxid. Die-
ser Stoff kann das Immun-
system von kleinen Kindern
irritieren. Auch das Bundes-
amt fiir Gesundheit emp-
fiehle die Impfung erst ab
sechs Jahren.

Sorgen Sie dafiir, dass
Ihr Sohn im Waldkinder-
garten lange Hosen trigt,
und stecken Sie die Hosen-
beine in die Socken. Denn
Zecken kénnen auch Krank-

Kinder im Wald: Sollten lange Hosen tragen

Glaskorper-
ablésung
im Auge
(oben links):
Betroffene
sehen Blitze

heiten wie Borreliose weiter-
geben. Diese wird durch
Bakterien {ibertragen.
Suchen Sie den Kérper
Ihres Sohnes nach jedem
Tag im Wald griindlich ab,
und entfernen Sie allfillige
Zecken sofort. Beobachten
Sie eine betroffene Stelle in
den folgenden Tagen. Wenn
sie sich rétet, sollten Sie mit
Threm Sohn zum Arzt.

(wo)

KEYSTONE

Sind die Blitze im
Auge gefahrlich?

«Ich sehe oft Blitze im
Auge. Der Augenarzt
sagt, mit der Netzhaut
sei alles in Ordnung.
Sind die Blitze riskant?»

Wahrscheinlich nicht. Im
Alter haben viele Leute sol-
che Beschwerden — oft in-
folge eines Prozesses, den
Experten als Glaskérperab-
16sung bezeichnen. Das In-
nere des Auges, also der
Glaskorper, schrumpft und
16st sich von der Oberseite
der Netzhaut ab. Dabei ent-
steht eine Spannung auf der
Netzhaut, was Sie dann als
Blitze wahrnehmen. Sehr
selten konnen Risse oder
Verletzungen am Glaskor-
per auftreten. Der Augen-
arzt behandelt sie meist mit
einem Laser. Es ist gut, dass
Sie zum Augenarzt gingen:
Denn neu auftretende Blit-
ze stammen selten von einer
verletzten Netzhaut. Das
miisste man behandeln.
(Kli)
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Hier ausschneiden
r--------------

Sie haben die Fragen.
Wir die Antworten.

Einfach ankreuzen un
abschicken.

Per E-Mail:
ratgeber@gesundheitstipp.ch

Ich bestelle folgende Gesundheitstipp-Ratgeber: [] Das Handbuch zu Trennung und Scheidung neu Fr. 27—
L] Der Weg zum Wunschgewicht neu Fr. 18.90 [ Betreibung, Pfandung, Privatkonkurs Fr. 27.—
['] Alternative Heilmethoden Fr. 27— [] Das Mietrecht im Uberblick Fr. 27.—
L1 So haben Sie lhre Allergien im Griff Fr. 27.- ] Gut vorsorgen: Pensionskasse, AHV und 3. Saule Fr. 27.—
[] Das hilft bei Depressionen Fr.27.- [] Medienrecht fiir die Praxis Fr. 49.—
[_] Das hilft bei Kopfschmerzen und Migréne Fr. 27.— ] Kunst- und Kulturrecht Fr. 49.—
['] Gesunde Haut — von Kopf bis Fuss Fr. 27.—

LIFitimAlltag ~~~~~~ Fr1890  |chpestelle folgende K-Tipp-Ratgeber:

[[177 Legenden zum Thema Ernédhrung — wahr oder falsch? Fr. 27.— [ Solo unterwegs: Tipps fiir Alleinreisende Fr. 27—
LlErholsam und gesund schlafen = Fr27- [J Umbauen und renovieren Fr. 27—
L] Natirlich durch die Wechseljahre  Fr27- ] Mach es selbst! Tipps aus dem Werkzeugkasten Fr. 27—
CEssenundtrinkenmitGenuss ~~~ Fr.18.90 [] Pensionierung richtig planen Fr. 27~
lmwim [] Geld anlegen — gut und sicher Fr.32.—
LJDas Kreu.z _m't dem Riicken [[] So sparen Sie Steuern neu Fr. 27—
L1100 Medizin-Mythen [[] Das Internet sinnvoll nutzen Fr. 27—
[ Musik und Fotos auf dem Computer Fr. 27—
[[] Digitale Fotografie Fr. 27.—
[JKMU: So nutzen Sie das Internet Fr. 27.—

Ich bestelle folgende Saldo-Ratgeber:
[1 Die Regeln des Stockwerkeigentums Fr. 27.—

[l Handbuch Ehe und Konkubinat Fr. 27—
[ Die Rechte der Nachbarn Fr. 07— L] Das Smartphone clever nutzen Fr. 27—

L] Arbeitsrecht: Was Angestellte wissen missen Fr. 27— LlDie eigenen vierWande = Fr27-
[JErben und Vererbenneu  Fr.27- [ So sind Sie richtig versichert Fr.32.—

[ So kommen Sie zu Ihrem Recht neu Fr. 27— [ Erfolgreich als Kleinunternehmer Fr. 27.-
[[1So schitzen Sie Ihre Privatsphére Fr. 27.— [[] Das K-Tipp-Vorsorgepaket Fr.15.—
[_] Die Rechte der Patienten Fr. 27.— [] Das K-Tipp-Pensionierungspaket Fr. 15.—-

[ Da ich nicht Abonnent(in) von K-Tipp, Gesundheitstipp, K-Geld, Kulturtipp oder Saldo bin, zahle ich pro Ratgeber Fr. 5.— mehr.

Meine Adresse
Name: Strasse:
Vorname: PLZ/Ort:

Talon senden an: Gesundheitstipp, Postfach, 8024 Ziirich. Telefon 044 253 90 70, Fax 044 253 90 71
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lhre Rechte

Der Jurist und
Rechtsberater
Stephan Heiniger
beantwortet Fragen
der Leserinnen und
Leser.

Gratis-Rechtsberatung fiir Abonnentinnen und Abonnenten: Telefon 044 253 83 83, von Mo. bis Fr., 9 bis 13 Uhr

Nach Unfall:
Muss ich Ferien
beziehen?

«Ich hatte einen Unfall.
Deshalb bin ich zurzeit
arbeitsunfahig. Trotz-
dem beharrt mein Ar-
beitgeber darauf, dass
ich die Sommerferien
beziehe, die er mir vor
dem Unfall bewilligt hat.
Darf er das?»

Wer arbeitsunfihig ist, ist
nicht unbedingt ferienun-
fahig. Sinn und Zweck von
Ferien ist die Erholung.
Sprich: Koénnen Sie sich
trotz den Unfallfolgen erho-
len, miissen Sie die Ferien
wie vereinbart beziehen.

Autismus: Muss
die IV Behandlung
bezahlen?

«Unser Sohn wird bald
finf Jahre alt. Die Arzte
vermuten, dass er an
Autismus leidet. Muss
die Invalidenversiche-
rung fiir medizinische
Massnahmen zahlen?»

Ja. Autismus gehort zu den
Geburtsgebrechen, fiir de-
ren Behandlung die Invali-
denversicherung (IV) bis
zum 20. Geburtstag die vol-
len Kosten der notwendi-
gen medizinischen Mass-
nahmen {ibernimmt. Bei
einer Autismus-Spektrum-
Stérung zahlt die IV dann,

wenn das Leiden vor Voll-

Gesundheitstipp Juli/August 2021

Beim Zahnarzt:
Er haftet nur bei
unsorgfaltiger
Arbeit

Zahnarzt: Muss ich fiir Folgebehandlung zahlen?

«lch musste mir ein Zahnimplantat ein-
setzen lassen. Jetzt traten Komplikatio-
nen auf. Die Folge: Ich muss erneut zum
Zahnarzt. Darf er mir wiederum Rechnung

Moglicherweise. Thr Zahnarzt haftet nur
dann fir den Schaden, wenn er unsorgfil-
tig gearbeitet hat. Oder wenn er Sie vor der
Behandlung nicht tiber die méglichen Risi-

stellen?»

endung des fiinften Lebens-
jahres erkennbar war. Es
geniigt, wenn bis dahin
nachweisbar Symptome vor-
liegen, die typisch fiir Autis-
mus sind. Die definitive
Diagnose kann erst spiter
gestellt werden.

Unfallversicherung:
Muss ich mich
untersuchen
lassen?

«Ich hatte einen Unfall.
Die Unfallversicherung
verlangt jetzt weitere

arztliche Untersuchun-
gen. Muss ich dieser
Aufforderung nach-
kommen?»

Ja. Die Unfallversicherung
muss den Sachverhalt ab-
kliren und die notwendigen
Beweise beschaffen kénnen.
Versicherte haben eine Mit-
wirkungspflicht. Das heisst:
Sie miissen sich den Abkli-
rungsmassnahmen unter-
ziehen, damit die Versiche-
rung ihre Leistungspflicht
prifen kann. Wollen Sie

keine Nachteile erleiden,

ken aufgekldrt hat.

sollten Sie bei diesen von
der Versicherung angeord-
neten medizinischen Unter-
suchungen mitmachen.

Krankentaggeld:
Muss ich Vorbehalt
akzeptieren?

«lch habe eine neue
Stelle angetreten. Da ich
ein Epilepsie-Patient
bin, hat mich die Kran-
kentaggeldversicherung
des Arbeitgebers nur
mit einem Vorbehalt in
die Versicherung auf-

genommen. Ist das zu-
lassig?»

Ja. Taggeldversicherungen
sind Privatversicherungen.
Gewisse Leistungen konnen
sie deshalb ablehnen, wenn
dies im Vertrag so verein-
bart ist. Falls Sie wegen Epi-
lepsie arbeitsunfihig wer-
den sollten, muss dann statt
die Versicherung der Be-
trieb einspringen und je
nach Dauer des Arbeitsver-
hiltnisses eine bestimmte
Zeit lang Thren Lohn wei-
terzahlen.
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Antworten

Leser geben anderen Lesern Rat

Heuschnupfen: Ole
machen Nase frei

Jan, 37, reagiert aller-
gisch auf Pollen. Er lei-
det an einer verstopften
Nase. Ein Kortisonspray
hilft nur wenig.

Chiffre 5211

Gegen Heuschnupfen hel-
fen idtherische Ole in einem
Nasenstift. Ich empfehle je
zwei Tropfen Lavendel, Zi-
trone und Pfefferminz. Ge-
ben Sie diese Mischung in
einen Riechstift zum Selber-
befiillen. Solche Stifte gibt

es in Drogerien. Monica

Mir, 41, hilft ein Nasen-
spray mit Cromoglicinsiu-
re. Ich verwende ihn jeweils,
bevor ich nach draussen
gehe. In der Schweiz ist der
Spray nicht mehr erhillich.
Ich kaufe ihn deshalb in
Deutschland. Zudem spiile
ich die Nase mit Salzlosung,
wenn ich nach Hause kom-
me. Das schwemmt die Pol-
len aus. Silvie
Salbe trocknet
Schweisshdnde

Die 18-jahrige Enkelin
von Hanna schwitzt
stark, vor allem an Han-
den, Fiissen und unter
den Achseln. Der Arzt
rat zu einer Operation.
Chiffre 3211

Ich, 46, verwende die Salbe
Antihydral. Abends trage

36

ich sie auf Hinde und Fiis-
se auf. Am Morgen lisst
sich die eingetrocknete Sal-
be leicht abwaschen. Nach
wenigen Tagen besserte sich
das Schwitzen deutlich.
Marco

Ich liess vor Jahren die
Schweissdriisen in den Ach-
selhohlen entfernen. Seither
schwitze ich nicht mehr so
stark. Es gab zwar eine Nar-
be, die nicht schon aussieht.
Doch das stért mich nicht.
Ich wiirde die Operation
wieder machen lassen. Lisel

Mein Sohn (27) schwitzte
auch sehr stark. Ein Arzt
empfahl ihm die Iontopho-
resetherapie. Dabei taucht
man die Hinde oder die
Fiisse in ein Becken mit
Wasser, durch das schwa-
cher Strom fliesst. Diese
Therapie kann man gut zu

Heuschnupfen: Atherische Ole helfen

Hause machen. Mein Sohn
hatte damit Erfolg. Sie wirke
allerdings nur, solange man
sie regelmdssig macht.
Elisabeth

Tennisarm: Turnen
an der Stange

Ruedi, 47, arbeitet oft
am Computer und hat
Schmerzen im rechten
Ellenbogen sowie ein
Kribbeln in der Hand.
Der Arzt stellte einen
Tennisarm fest. Dehn-
Ubungen halfen nicht.
Chiffre 3204

Mein Tipp: Klemmen Sie
eine Turnstange in den Tiir-
rahmen. Hingen Sie sich
mehrmals pro Tag eine Zeit
lang an die Stange. Achten
Sie darauf, dass Sie sich an
der Stange méglichst weit
vorn an den Fingerspitzen

GETTY ISTOCK

halten und dass die Arme
gestreckt sind. Ich brachte
die Beschwerden so innert
zwei Wochen weg. Markus

Ich empfehle Thnen einen
Wickel mit Bockshornklee.
Das Pulver aus den Samen
gibt es in Drogerien und
Apotheken. Mischen Sie
zwei Essloffel des Pulvers
mit kaltem Wasser zu einem
Brei, und geben Sie einen
Teeloffel Johannisél hinzu.
Streichen Sie den Brei auf
ein Stiick Stoff und befesti-
gen Sie diesen mit einer
Binde am Ellenbogen. Las-
sen Sie den Wickel iiber
Nacht einwirken. Lilly
Viel trinken

verhindert Kopfweh

Der 9-jahrige Sohn von
Maria leidet oft an Kopf-
schmerzen. Manchmal
kann er dann nicht mehr
zur Schule gehen. Der
Kinderarzt fand keine
Ursache.

Chiffre 2219

Ich hatte als Kind auch oft
Kopfweh. Das lag daran,
dass ich viel zu wenig ge-
trunken habe. Achten Sie
deshalb darauf, dass Ihr
Kind genug trinkt.  Edith
Unserem Sohn half es, auf
Milch zu verzichten. Da-
nach hatte er kaum mehr
Kopfschmerzen. Kise und
Butter waren hingegen kein

Problem. Esther

Kalmuswurzel tut
dem Magen gut

Martha hat eine entziin-
dete Magenschleimhaut.
Sie leidet oft an Sod-
brennen, Schmerzen
und Mundgeruch. Medi-
kamente halfen nicht.
Der Arzt fand bei der
Magenspiegelung keine
Ursache.

Chiffre 4218

Bei Magenproblemen hilft
mir die Kalmuswurzel. Ich
mache damit einen Tee oder
lutsche ein Stiick der Wur-
zel. Die Kalmuswurzel gibt
es in Drogerien und Apo-
theken. Anita

Aufrecht sitzen hilft
beim Schlucken

Maria, 71, hat oft Mihe,
das Essen zu schlucken.
Manchmal bleibt es
sogar im Hals stecken
und verursacht Brech-
reiz.

Chiffre 5213

Ich, 89, habe auch Proble-
me beim Schlucken. Was
hilft: Sitzen Sie beim Essen
aufrecht, die Beine nicht
iiberkreuzt, die Fiisse flach
auf den Boden gestellt. So
schluckt es sich leichter. Zu-
dem sollten Sie beim Essen
zwischendurch einen Kklei-
nen Schluck Wasser neh-
men. Damit konnen Sie die
Speisen ganz fein zerkauen.

Erika

Gesundheitstipp Juli/August 2021
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Fragen

Leser bitten andere Leser um Rat

Velo: Wie vermeide
ich Riickenweh?

In den Ferien unternehme
ich, 48, gern lingere Velo-
touren mit meinem City-
bike. Nach den letzten Aus-
fahrten hatte ich am Abend
oft Schmerzen im Kreuz.
Wie lisst sich Riickenweh
beim Velofahren verhin-
dern?

Chiffre 7211 Anka

Versteckt schielen:
Operation sinnvoll?

Wir vermuteten schon lin-
ger, dass unsere 7-jihrige
Tochter nicht gut sieht. Die
Arzte konnten aber nie
etwas feststellen. Kiirzlich
zeigte ein Untersuch bei der
Orthoptistin, dass unsere
Tochter an verstecktem
Schielen leidet. Die Arzte
empfehlen uns eine Opera-
tion. Meistens macht man
diesen Eingriff bereits bei
Kleinkindern. Ist er im Al-
ter von 7 Jahren noch sinn-
voll? Was miissen wir dabei
beachten?

Chiffre 7212 Sandra

Wer hat Tipps fiirs
Gleichgewicht?

Meine Frau, 70, hat seit vie-
len Jahren Probleme mit
dem Gleichgewicht. Vor al-
lem beim Wandern und
beim Treppensteigen berei-
tet ihr dies Miihe. Der Neu-
rologe hat festgestellt, dass
das Gleichgewichtsorgan im

Gesundheitstipp Juli/August 2021

rechten Innenohr unheilbar
geschidigt ist. Pillen und
Ubungen halfen nicht. Wer
weiss einen guten Tipp, wie
meine Frau ihr Gleichge-
wicht stirken kann?

Chiffre 7213 Stefan

Schulter: Gerissene
Sehne operieren?

Beim Trainieren im Fitness-
center ist eine Sehne in mei-
nem Schultergelenk geris-
sen. Ich, 72, kann den Arm
zwar noch gut bewegen.
Doch die Schulter tut oft
weh. Ich streiche deshalb
zwei bis drei Mal pro Tag
Sport- und Pferdebalsam
ein und mache eine Physio-
therapie. Ich bin unsicher,
ob ich die gerissene Sehne
operieren lassen soll. Wer
kann mir von seinen Erfah-
rungen berichten?

Chiffre 7214 Herbert

Brennen in den
Fissen: Was hilft?

Meine Fiisse brennen und
schmerzen. Zudem fiihlen
sie sich leicht taub an. Das
ist vor allem dann schwer zu
ertragen, wenn ich ruhe.
Beim Gehen spiire ich, 75,
die Beschwerden weniger
stark. Wer kennt das Prob-
lem und weiss Rat?

Chiffre 7215 Franz

Wie isst unser Kind
mehr Gemiise?

Unser 3-jihriger Sohn ist
beim Essen sehr heikel. Er
will fast nur Nudeln essen,
am liebsten ohne Sauce.
Wir versuchen immer wie-
der, ihm Friichte und Ge-
miise schmackhaft zu ma-
chen — doch bislang ohne
Erfolg. Ich mache mir Sor-

gen, dass unser Kind nicht

geniigend Vitamine und

Mineralstoffe

Was kénnen wir tun?
Chiffre 7216 Viola

aufnimmt.

Kleine Warzen: Wie
gehen sie weg?

Ich, 76, habe an beiden
Fiissen bis zum Knochel
mehrere kleine Warzen. Die
Fusspflegerin meinte, das
seien Alterswarzen. Sie sto-
ren mich aber, weil sie nicht
schon aussehen. Wie lassen
sich die Warzen entfernen?

Chiffre 7217 Agnes

Nitzt Diat gegen
Weichteilrheuma?

Ich, 85, leide an Weichteil-
theuma. Der Arzt gab mir
Tabletten mit Kortison. In-
zwischen brauche ich nur
noch ganz wenig davon. Ich
bin aber noch nicht geheilt.

Gesundheitsforum - so einfach gehts

Suchen Sie Tipps fiir gesundes Essen
oder nitzliche Hausmittel fiir den
Alltag? Méchten Sie wissen, wie sich

andere fit halten?

So antworten Sie:
Sie haben einen guten Tipp zu
einer der Fragen? Schreiben Sie

ein E-Mail oder einen Brief an die

Redaktion.

Fragen Sie die Leserinnen und Leser

des Gesundheitstipp per E-Mail an

redaktion@gesundheitstipp.ch oder

Brief an: Gesundheitstipp, Forum,

Postfach, 8024 Zurich.

> Geben Sie eine Kontaktadresse
und lhr Alter an.

» Die Redaktion wahlt Fragen aus

und ver6ffentlicht sie unter Chiffre.

> Geben Sie immer die Chiffre-
nummer der Frage an sowie eine
Kontaktadresse fur allfallige Ruck-
fragen.

> Die Redaktion leitet die Antworten
an die Fragesteller weiter.

> Ausgewahlte Antworten veroffent-
licht der Gesundheitstipp ohne
vollstandigen Namen.

Vielleicht kénnte die Er-
nihrung eine Rolle spielen.
Wer hat gute Erfahrungen
mit einer Diit gegen Rheu-
ma gemache?

Chiffre 7218 Dina

Wer hat Tipps
gegen Verstopfung?

Ich, 49, bin chronisch ver-
stopft und habe oft nur je-
den zweiten oder dritten
Tag Stuhlgang. Ich habe
schon viele Hausmittel aus-
probiert wie Dérrpflaumen
und Leinsamen. Doch bis-
lang hat nichts geholfen. Ich
esse gesund, viel Gemiise
und Salat, und trinke bis zu
zwei Liter Fliissigkeit pro
Tag. Zudem schwimme ich
regelmissig. Was kann ich
sonst noch gegen die Ver-
stopfung tun?

Chiffre 7219 Carmen

Was tun bei
Arthrose im Kiefer?

Seit Anfang Jahr habe ich,
88, Schmerzen im rechten
Kiefergelenk. Die Arzte
stellten Arthrose fest. Das
Gelenk ist abgenutzt. Ich
muss deshalb zwei Mal pro
Tag eine Schmerztablette
mit Paracetamol nehmen.
Ausserdem behandle ich das
Kiefergelenk jeden Tag sechs
Minuten lang mit einer In-
frarotlampe. Es tut den-
noch immer noch weh. Wer
kennt das Problem und weiss
einen guten Tipp?

Chiffre 72110 Marcel
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«lch fuhlte mich noch nie so schlecht»

Gesundheitstipp 6/2021 uber die Corona-Impfung

Nachdem ich die erste Dosis des Mo-
derna-Impfstoffs erhalten hatte, litt
ich unter erhohtem Blutdruck und
Herzschmerzen. Nach der zweiten
Dosis bekam ich Schiittelfrost und
Fieber. Ich lag zwei Tage im Bett. Zu-
dem hatte ich Fieberblasen an der
Unterlippe, und mein Zahnfleisch
war entziindet. Ich fiihlte mich noch
nie so schlecht wie nach diesen Imp-
fungen.

Gerda Peter, Wildegg AG

Auch ich bekam den Moderna-Impf-
stoff. Um die Einstichstelle bildete
sich eine rote Fliche. Zudem litt ich
an Ubelkeit, Kopf- und Glieder-
schmerzen sowie Schlafproblemen.
Domenica Cacioppo, Basel

Ich bekam den Pfizer-Impfstoff. Ne-
benwirkungen spiirte ich so gut wie
keine. Ich merkte nur den Einstich
am Arm ein wenig, aber das war nicht
der Rede wert.

Thérese Tanner, Bellach SO

y*

Susanne Gisin: Litt nach der Corona-Impfung an einer Gesichtslahmung

Nach der zweiten Impfung bekam ich
Fieber und Schiittelfrost. Ich fiihlte
mich sehr schlapp. Am nichsten
Morgen stellte ich fest, dass sich mein

Geschmackssinn verindert hatte: Der
Kaffee und das Miiesli, das ich zum
Friihstiick ass, schmeckten abscheu-
lich. Elisabeth Wilhelm, Ziirich

MARCO RAHO

«Fahrlassige

Zahnéarzte»
Gesundheitstipp 6/2021
Uber Mundspulung gegen
Coronaviren

Ich war entsetzt, als ich las,
dass Zahnirzte ihren Pa-
tienten Wasserstoffperoxid
geben, um Coronaviren im
Mund abzutéten. Meines
Erachtens ist das eine Fahr-
lissigkeit sondergleichen.
Ich bin froh, dass der Ge-
sundheitstipp dariiber be-

richtet hat. Bei meinem

nichsten Zahnarzttermin
gurgle ich nicht mit Wasser-
stoffperoxid, sondern nur
mit Wasser.

Silvia Podder, Basel

«lch wog nie

mehr als 44 Kilo»
Gesundheitstipp 6/2021
Uber Untergewicht

Seit meiner Kindheit leiden
ich und meine Zwillings-
schwester an Untergewicht.
Auch unsere Eltern waren

eher schlank. Vor zwei Jah-

ren fand zudem ein Arzt
heraus, dass mein Darm
Fruchtzucker nicht richtig
verdauen kann. Seitdem ich
meine Ernihrung umstellte,
geht es mir viel besser. Ich
esse oft Kiise zum Friihstiick
und verzichte auf Trocken-
friichte. Auch eine Bioreso-
nanztherapie half mir. Ge-
genwirtig wiege ich etwa
44 Kilo — ein hoheres Ge-
wicht schaffte ich nie.
Béatrice Ziircher Schiess,
Biihl BE

Adressanderungen bitte melden! Die Post leitet den Verlagen die neuen Adressen

von Abonnenten nicht weiter. Darum gilt beim Ziigeln: Melden Sie die neue Adresse
dem Gesundheitstipp per E-Mail pbo@gesundheitstipp.cH oder per Tel. 044 253 90 80.
So erhalten Sie den Gesundheitstipp ohne Unterbruch.
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«Wunderbarer
Vergleich»

Leserforum im
Gesundheitstipp 6/2021

Eine Leserin verglich Som-
mersprossen mit «Sternen
am Himmel». Welch ein
wunderbarer, liebenswerter
Vergleich! So etwas Schénes
liest man nicht oft.

Heidi Winkler, Sursee LU

PLAINPICTURE

Sommersprossen: «\Wie
Sterne am Himmel»

Ich bin dem Gesundheits-
tipp dankbar fiir die Zustel-
lung von Antworten anderer
Leser zu meinen Gesund-
heitsproblemen. Es ist er-
freulich, dass ich auf diesem
Weg mit anderen Betroffe-
nen Kontake kniipfen kann
und die Chance erhalte,
gute Lésungen zu finden.
Konrad Baumgartner,
Brent VD

«Natron schutzt vor

Nebenwirkungen»
Gesundheitstipp 5/2021
Uber Kortison

Seit einigen Jahren inhaliere
ich zweimal am Tag ein Me-
dikament mit Kortison, weil
ich eine Raucherlunge habe.
Eine Arztin empfahl mir,
den Mund sofort nach dem
Inhalieren mit einer Nat-
ronldsung zu spiilen, damit
sich das Kortison nicht im
Korper verbreitet und Ne-
benwirkungen verursacht.
Ich mische 8 Gramm Nat-
ron aus dem Grossverteiler
mit 7,5 Deziliter warmem
Wasser. Der angenehme Ne-
beneffekt: Meine Zihne
sind schon weiss, und ich
habe kaum Zahnstein.

Vera Wiickerlig, Ziirich

Leserbriefe an

Redaktion

Gesundheitstipp,

Leserbriefe, Postfach

8024 Zurich

besundheitstipp.ch

» Immer Vorname, Name
und Wohnort angeben.
Die Redaktion behalt
sich Kurzungen vor.
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Ist der Gesundheitstipp
rezeptpflichtig, und
wo ist er erhaltlich?

Der Gesundheitstipp wird ohne arztliche Verordnung
abgegeben und speziell bei festgestellter Aversion des
Hausarztes gegen medizinische Aufklarung empfohlen.
Abonnenten erhalten den Gesundheitstipp als Ein- oder
Zweijahres-Kurpackung rezeptfrei ins Haus geliefert. In
Einzeldosen auch an gut sortierten Kiosken erhaltlich.

Der Gesundheitstipp: Unabhangig,
aktuell und wirkungsvoll. Monat fiir Monat.

Ankreuzen, abonnieren, profitieren. Gesundheitstipp

Ich abonniere den Gesundheitstipp:

O far 1 Jahr, Fr. 39.— [ fur 2 Jahre, Fr. 73.—

Preise inkl. Versand (Inland) und MwSt.

Meine Adresse Die Bestellung ist ein Geschenk fiir

Name: Name:

Vorname: Vorname:

Strasse: Strasse:

PLZ/Ort: PLZ/Ort:

Talon senden an: Gesundheitstipp-Aboservice, Postfach, 8024 Ziirich. Telefon 044 253 90 70, Fax 044 253 90 71
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LEBEN MIT ...

Uschi Schiiller, 69, hat Albinismus

«Meiner Haut fehlt der Schutz vor der Sonne»

hne Sonnenschutz gehe

ich fast nie aus dem Haus.

Ich streiche alle freien Kor-
perstellen mit Schutzfaktor 50 ein.
Als Kind hatte ich mal einen so
starken Sonnenbrand, dass ich des-
wegen ins Spital musste. Heute bin
ich sehr vorsichtig. Trotzdem hatte
ich schon zweimal Hautkrebs. Ein-
mal unter dem linken Auge und
einmal am Bauch. Bei meiner Haut
erscheinen gewisse Krebsarten nicht
dunkel, sondern bleiben hell. Dar-
um gehe ich einmal jihrlich zum
Arzt und lasse die Haut am ganzen
Kérper untersuchen.

Ich habe Albinismus. Meine
Haare und meine Haut sind sehr
hell. Der Korper kann fast kein Me-
lanin bilden. Das ist ein Stoff, der
die Haut briunt und sie vor der
Sonne schiitzt. Dieser Schutz fehlt
mir. Dennoch liebe ich es, im
Sommer schwimmen zu gehen. Ich
creme mich einfach gut ein, trage
einen Hut und bleibe méoglichst im
Schatten.

Auch in den Augen fehlt mir der
Schutz: Es blendet mich schnell.
Sonnenbrillen trage ich aber nicht
immer. Denn damit sehe ich noch
weniger als sonst schon. Meine Seh-
kraft betrdgt nur noch etwa zehn
Prozent. Es kam schon vor, dass ich
in der falschen Umkleidekabine
oder auf der Herrentoilette gelandet
bin. Einmal bin ich in einer Hotel-
lobby in die Glastiir gelaufen, weil-

LINDA POLLARI

«Die Sehkraft betrigt bei mir nur noch

zehn Prozent»

sie so sauber geputzt war. Nun bin
ich meistens mit dem Blindenstock
unterwegs. Ich habe auch immer
einen Feldstecher dabei. So kann

ich in Bahnhofen die Anzeigetafeln
lesen.
Obwohl ich schlecht sehe, bin

ich gerne kreativ. An der Freien

Albinismus: Helle Haut und schwache Sehkraft

Albinismus ist eine Krankheit
des Stoffwechsels. Bei Betrof-
fenen sind Haut und Haare
sehr hell. Grund ist eine Pig-
mentstérung: Der Kérper kann
kein Melanin bilden. Diesen
Farbstoff bildet die Haut nor-
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malerweise unter dem Einfluss
von UV-Strahlen. So braunt sie
sich. Kann die Haut kein Pig-
ment bilden, bleibt sie hell
und reagiert viel empfindlicher
auf Sonnenstrahlen. Auch die
Augen enthalten kein Mela-

nin: Lichtstrahlen dringen un-
gefiltert ein. Zudem entwickelt
sich die Netzhaut bei ungebo-
renen Kindern nicht gut. Das
schwacht die Sehkraft.

Infos: Albinismus.de

Kunstschule Ziirich habe ich eine
Ausbildung gemacht. Noch heute
gehe ich gerne an Ausstellungen.
Allerdings muss ich dann immer
sehr nahe an die Bilder ran, um
tiberhaupt etwas zu sehen. Da wur-
de ich auch schon zurechtgewiesen.
Heute bin ich einfach eine iltere
Frau mit weissen Haaren. Aber als
ich ein Kind war, fiel ich schon auf.
Die ersten Schuljahre waren nicht
einfach. Kinder kénnen grausam
sein. Da hiess es etwa: «Schau mal,
die hat blond gefirbte Haare», oder:
«Wie eklig, man sieht ja deine
Adern.» Als Jugendliche hatte ich
Miihe damit, so bleich und hell zu
sein. Aber dann machten wir Ferien
in Italien. Dort waren die jungen
Minner begeistert von der Blon-
dine aus der Schweiz. Mein Vater
musste sie jeweils abwimmeln. Es
tat mir so gut, zu spiiren, dass es
doch auch schén ist, hell und blond
zu sein. Spiter blondierten sich
dann viele junge Frauen die Haare,
und plotzlich lag ich voll im Trend.
Ich mochte eine Selbsthilfe-
gruppe fiir Leute mit Albinismus
griinden. Das finde ich wichtig, weil
ich spiire, wie verunsichert Eltern
von betroffenen Kindern sind. Ich
mochte ihnen vermitteln, dass man
mit Albinismus gut leben kann.
Ich liess mich nie bremsen. Da
war auch meine Familie eine grosse
Hilfe. Meine Mutter setzte sich im-
mer fiir mich ein. So schaffte ich es
bis aufs Gymnasium, obwohl ich
nie richtig bis zur Wandrafel sechen
konnte. Danach wurde ich Schau-
spielerin und zog mit einer Theater-
gruppe aus New York durch Euro-
pa. Albinismus war fiir mich auch
nie ein Grund, keine Kinder zu ha-
ben. Ich habe vier S6hne — keiner
von ihnen hat Albinismus. Tatsich-
lich ist nur einer wirklich blond.
Aufgezeichnet von Claudia Riedel
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Gerhard Mester tiber Stand-up-Boards fiir Senioren

Der Gesundheitstipp wiinscht lhnen
schone Sommerferien. Die nachste
Ausgabe erscheint am 15. September.
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Glanzlichter
der Donau

MS Thurgau Silence: % 4 3

8 Tage ab
CHF 590* p.P.

Passau—-Budapest-Bratislava—Passau

Abreisedaten 2021

1. Tag Ziirich/St.Margrethen-Passau Individuelle Anrei-
se zum Einsteigeort. Busfahrt nach Passau und Einschif-
fung. Um 18.00 Uhr heisst es «Leinen los!».

2. Tag Melk-Wien Ankunft in Melk. Ausflug(" zum Bene-
diktinerkloster Stift Melk. Weiterfahrt Richtung Wien.
Lernen Sie bei einem Abendrundgang(® die schaurigen
Geschichten von Wien kennen.

3. Tag Wien Rundfahrt/-gang(™ zu den wichtigsten Se-
henswiirdigkeiten der Kaiserstadt. Ausflugt® zum Barock-
schloss Schonbrunn mit seinem schénen Park.

4. Tag Budapest Rundfahrt/-gang(" durch die Hauptstadt
Ungarns mit ihren imposanten Bauwerken. Spaziergang(?
durch Budapest, Fahrten mit der U-Bahn und
Panoramastrassenbahn sowie Besuch der Markthalle und
der St.Stephan Basilika. Lichterrundfahrt(.

5. Tag Budapest-Esztergom Ausflug( in die ungarische
Puszta mit Vorfiihrung traditioneller ungarischer Reit-
kunst.Fahrt durch das Donauknie. Ankunft in Esztergom
und Zeit fiir eigene Erkundungen.

6. Tag Bratislava Rundfahrt/-gang(" durch Bratislava und
Fahrt zur imposanten Burg. Rundgang durch die wunder-
schone Altstadt mit dem als Kronungskirche der ungari-
schen Konige bekannten St.Martinsdom. Fakultative
Bierprobe(? in der Altstadt.

7. Tag Diirnstein Rundgang( durch das mittelalterliche
Diirnstein mit anschliessender Weinprobe. Geniessen Sie
die Fahrt durch die Wachau.

8. Tag Passau-St.Margrethen/Ziirich Ausschiffung nach
dem Frihsttick und Busriickfahrt in die Schweiz. Indivi-
duelle Heimreise.

18.07. 400 (N 22.08. 500 (10) 05.12. 1000 9
25.07. 700 12.09. 500 (10) 12.12. 1000 ®
01.08. 600 19.09. s00 19.12. 1000 @19
08.08. 600 10.10. 600 26.12. 800 9
15.08. 500 28.11. 1000

() Mit Line Dance Workshop CHF 120, Details im Internet
(8) Kein Zuschlag Alleinbenutzung

) Leicht gedinderte fakultative Ausfliige, Details im Internet
(10) Ausflugspaket «Aktiv» (4 Ausfliige CHF 165)

Unsere Leistungen

o Kreuzfahrtin gebuchter Kategorie

« Vollpension an Bord

o Bustransfer Ziirich/St.Margrethen—Passau v.v.
e Thurgau Travel Bordreiseleitung

e Audio-Set bei allen Ausfliigen

Preise pro Person in CHF (vor Rabattabzug)

2-Bettkabine Standard Hauptdeck 1590
2-Bettkabine Standard Mitteldeck, franz. Balkon 1790
2-Bettkabine Standard Oberdeck, franz. Balkon 1890
2-Bettkabine Superieur Mitteldeck, franz. Balkon 1990
2-Bettkabine Superieur Oberdeck, franz. Balkon 2090
Zuschlag Alleinbenutzung Standard 190
Zuschlag Alleinbenutzung Superieur Mitteldeck 590
Zuschlag Alleinbenutzung Superieur Oberdeck 0
Ausflugspaket «Klassisch» (6 Ausfliige) 205
Annullations- und Assistance-Versicherung 63

trnstein

Weitere attraktive Reiseangebote!

11 Tage ab
CHF 2090* p.P.

Insel- und Kiistenwelten entlang cier Adria
Kotor-Dubrovnik-Rijeka
MV Thurgau Adriaticassss:

% Traumhafte Inselwelten und Flusslandschaften

% Historische Stadte Kotor, Dubrovnik, Mostar, Split,
Zadar und Rijeka

4 Alle Ausfllige im Preis inbegriffen!

Abreisedaten 2021
Rijeka—Kotor, 12 Tage 24.07./14.08./04.09./25.09.
Kotor-Rijeka, 11 Tage 04.08./25.08./15.09./06.10.

8 Tage ab
3 CHF 590* p.P.

Luxuriése Rheinkreuzfahrt

Basel-Amsterdam-Basel
MS Edelweiss s+

% Grachtenstadt Amsterdam
% Vulkanmuseum Lava-Dome
# Europastadt Strasbourg

Abreisedaten 2021
17.07./24.07./07.08./14.08./21.08./28.08./
11.09./18.09./02.10./09.10./16.10./19.12./26.12.

9 Tage ab |
CHF 1090* p.P.

Romantischer Rhein und liebliche Mosel
Basel-Trier-Bernkastel-Basel

MS Antonio Belluccizse 3

% Reizvolles Moseltal

% Historisches Cochem
% Europastadt Luxemburg

Abreisedaten 2021
09.08./17.08./25.08./26.09./04.10./
12.10./20.10.

(1) Im Ausflugspaket «Klassisch» enthalten, vorab buchbar | (2 Fak. Ausflug nur an Bord buchbar | Programmdnderungen vorbehalten | * Glinstigste Kategorie, Rabatt bereits abgezogen

Informationen oder buchen
www.thurgautravel.ch
Gratis-Nr. 0800 626 550

lhurgau Iravel,

Pionier fiir weltweite Flusskreuzfahrten

Amriswilerstrasse 12, 8570 Weinfelden
Tel. 07155240 00, info@thurgautravel.ch
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