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SCHMERZLINDERUNG UND
ENTSPANNUNG FUR MUSKELN
UND GELENKE

Leiden Sie unter Muskelverspannungen, Bewegungs- oder
Gelenkschmerzen? Der Gang in die Apotheke ist nicht immer zwingend nétig;
Migros und Coop verfiigen mit Axanova iiber ein Sortiment an Einreibemitteln

und Patches, welche fiir schnelle Linderung sorgen.

Einreibemittel fiir Muskeln und Gelenke mit atheri-
schen Olen sind beliebte und bewihrte Mittel zur
Selbstbehandlung bei Schmerzen, stumpfen Verletzun-
gen, Verspannungen und weiteren Beschwerden des
Bewegungsapparats. Je nach Einsatzgebiet und Pro-
dukt verfiigen sie iiber eine kiithlende und/oder wir-
mende Wirkung. Eine Kéltebehandlung dient vor al-
lem der lokalen Schmerzlinderung und hilft, dass
Schwellungen gar nicht erst entstehen oder sich schnel-
ler wieder zuriickbilden. Stoffe die wirmend wirken,

sorgen fiir eine lokale Durchblutungsférderung. Da-
durch werden Muskelverspannungen und Muskelver-
krampfungen gelost. Diese Entspannung unterstiitzt
die Regeneration des Korpers.

Ob bei stumpfen Verletzungen, Nacken-, Riicken- und
weiteren Bewegungsschmerzen — Migros und Coop bie-
ten mit Axanova eine komplette Linie mit wirksamen
Mitteln zur Schmerzlinderung und Entspannung von
Muskeln und Gelenken, und dies zu attraktiven Preisen.
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Nebenwirkungen
Den Beipackzettel besser gar

Stets sicher unterwegs

Themen 8 Augenzucken
heitsbedrohlich?
4 Viren in der Kita 10
So schutzen Sie lhr Kind
. nicht erst lesen?
5 Gesunde Erndahrung:
Vitaminreich durch den Tag 12 Wandern
6 Tanja Grandits mit diesen Tipps
Tipps und Rezepte der
Sternekdchin 14

Integrierte Versorgung

im Xundheitszentrum Wengen

17 Rickenmedizin in Nottwil
fur Menschen mit und ohne
Querschnittlahmung

18 Starken Sie Ihren Riicken
Tipps vom Schweizer
Paraplegiker-Zentrum

20 Es ist Pilzzeit
Doch Vorsicht vor giftigen Pilzen

22 Gefahren im Verkehr
Risiken fur hor- und seh-
beeintrachtigte Personen

Nackenschmerzen?

Axanova Power Gel ist die erste
Wahl bei Schmerzen und Verspan-
nungen an Nacken, Schultern und
Kreuz. Die gezielte Anwendung
sorgt fiir eine rasche Schmerzlinde-
rung. Muskelverkrampfungen so-
wie -verspannungen werden gelost.
Die intensive Wdarme sorgt fir
wohltuende und nachhaltige Ent-
spannung. Der handliche Pump-
dispenser eignet sich ideal fiir die
Anwendung zu Hause, im Biiro und
unterwegs.

Aber Achtung: Dieses Produkt
heisst nicht umsonst Power Gel.
Machen Sie sich auf eine starke
Wirkung gefasst.

Bewegungsschmerzen?

Axanova Activ Patch Schmerz-
pflaster kombiniert dank seiner
cool/hot dual action die schmerz-
lindernden Eigenschaften der Kiihl-
therapie mit einer gezielten und in-
tensiven Wiarmebehandlung. Dank
moderner Patch-Technologie werden
die aktiven Stoffe iiber mehrere
Stunden gezielt abgegeben, sodass
eine langanhaltende Warmewirkung
entsteht. Schmerzen werden gelin-
dert und Verspannungen gelst.
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Stumpfe Verletzungen?

Axanova Cool Gel - ideal zur aku-
ten Behandlung von stumpfen Ver-
letzungen wie Zerrungen, Prel-
lungen und Verstauchungen. Dank
natiirlichem Kiihlsystem mit Men-
thol und Pfefferminzol breitet sich
sofort nach dem Auftragen die
schmerzlindernde und abschwel-
lende Kiihlwirkung aus. Abgerun-
det wird die Formulierung von
Axanova Cool Gel mit dem enthal-
tenen Arnikaextrakt.

Axanova erhalten Sie bei:
Migros und Coop

A
_ _ as Wandern ist
'7@:.‘9’ der beliebteste
G Sport in der

\'-') Schweiz und
' wird von iiber der Hélfte
aller Erwachsenen ausgedibt.
Kein Wunder, bei der atem-
beraubenden Natur und den
Panoramaaussichten, welche
uns hierzulande geboten
werden! Zuséatzlich tun wir
unserem Korper etwas Gutes,
denn Wandern hat viele posi-
tive Auswirkungen auf unsere
Gesundheit. Die gleichmaéssi-
gen Bewegungen trainieren
unsere Muskeln, wéhrend die
Gelenke geschont werden.
Das Ausdauertraining ist gut
fiir unser Herzkreislaufsys-

tem, und die Produktion der
Gliickshormone Serotonin
und Dopamin wird gesteigert.
Trotz all der Vorteile darf die
eigene Sicherheit nicht ver-
gessen werden. Auf unserer
Web-Plattform tcs-mymed.ch
finden Sie Artikel zu verschie-
denen Themen rund um das
Thema Bewegung und Wan-
dern. Sie werden bestimmt
von einigen Ticks und Tricks
profitieren konnen: Wissen
Sie zum Beispiel, wie die
Sauberkeit von Quellwasser
eingeschatzt werden kann?
Aber auch bei der Hin- und
Heimreise konnen wir behilf-
lich sein. Falls etwas schief-
l4uft, hilft die TCS-Pannen-

Die Schweiz entdecken — zusammen mit dem TCS

hilfe in der ganzen Schweiz
weiter, was iibrigens auch

bei einem Unfall mit dem
Fahrrad oder dem E-Bike gilt.
Wenn das Wetter einmal nicht
mitspielt oder die geplante
OV-Verbindung ausfillt, miis-
sen Sie sich als TCS-Mitglied
keine Sorgen machen. Auch
darum kiimmern wir uns. Un-
geachtet, ob sie Bergspitzen
erklimmen oder lieber an der
Wiérme ein Fondue geniessen
mochten, ich wiinsche Thnen
einen guten Start in die kal-
tere Jahreszeit!

Felix Maurhofer
Chefredaktor
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So schiitzen Sie

.'

Ihr Kind!

Prof. Dr. med. Christoph Berger ist Leiter der Abteilung fur Infektiologie und Spital-
hygiene am Universitats-Kinderspital Zurich. Im Interview mit TCS MyMed gibt er Tipps
wie Sie Ihre Kinder vor Infektionen in der Kita schutzen kdnnen und was zu tun ist,

wenn sie sich bereits angesteckt haben. Denn gerade im Herbst sind Erkaltungen wieder

im Vormarsch.

Herr Professor Berger, wie konnen
Eltern ihre Kinder vor einer Anste-
ckung in den Kitas schiitzen?

Durch eine gesunde Erndhrung und
viel Bewegung. Und durch die Kon-
trolle, ob der Impfschutz des Kindes
wirklich vollstdndig und a jour ist.
Dies kann beim néchsten Arztbesuch
oder, falls kein Termin ansteht, telefo-
nisch abgeklart werden. Zudem soll-
ten wihrend der COVID-19-Pandemie
trotz der Lockerungen weiterhin die
Einhaltung der vom Bund empfohle-
nen Hygiene- und Abstand-Massnah-
men eingehalten werden.

Wie hoch ist die Ubertragungs-
wahrscheinlichkeit innerhalb der
Familie?

In der Familie bestehen normaler-
weise die engsten Kontakte und so ist
auch die Wahrscheinlichkeit der Uber-
tragung einer Infektion am grossten.

Stimmt es, dass bis zu zwolf
Infektionen pro Jahr fiir Kinder im
Vorschulalter als normal gelten?
Kinder in den ersten Lebensjahren,
speziell noch vor dem Kindergarten-
alter, erkranken immer wieder an
Infektionen. Sie erholen sich aber
meistens wieder von selbst, es sind
hochstens einmal fiebersenkende
Medikamente nétig. Ublich sind im
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Schnitt fiinf bis acht Infektionen, zehn
bis zwolf solcher Episoden im Jahr
sind eher die obere Grenze.

Bei welchen Symptomen sollen
die Kleinkinder zur Untersuchung
gebracht werden?

Wenn es dem Kind auch nach der
Gabe von fiebersenkenden Medika-
menten nicht besser geht, es kaum
reagiert, nicht trinkt, heftig erbricht
oder sogar Atemnot hat. Auch wenn
sich die Eltern zu grosse Sorgen
machen, wiirde ich den Gang in die
Kinderarztpraxis empfehlen. Falls
das Kind neben Fieber, Husten oder
Durchfall trotzdem einen guten All-
gemeinzustand hat, es Fliissigkeit zu
sich nimmt und spielt, kann gut zwei
bis drei Tage zugewartet werden.

Soll ich meine Kinder dieses Jahr
gegen die Grippe impfen lassen und
wenn ja, ab welchem Alter?

Die Grippeimpfung wird in der
Schweiz primér den Personen emp-
fohlen, die aufgrund einer Vorerkran-
kung oder des Alters ein hohes Risiko
haben schwer zu erkranken oder
Komplikationen zu erleiden. Zudem
wird eine Impfung auch den engen
Kontakten dieser Personen empfoh-
len. Das heisst: Kinder, welche entwe-
der eine solche Krankheit oder engen

Kontakt zu einer Risikoperson haben,
sollten sich auf jeden Fall gegen die
Grippe impfen lassen. Alle ande-

ren Kinder ab dem Alter von sechs
Monaten kénnen ebenfalls gegen
Grippe geimpft werden, wann immer
das gewiinscht wird. Die Impfung ist
sicher und gut vertriglich — gewisse
Lander empfehlen die Grippeimpfung
deshalb sogar fiir alle Kinder.

IMMUNSYSTEM BEI
KINDERN STARKEN

Frische Luft, auch bei schlechtem
Wetter, unterstitzt die Abwehr-
krafte und auf dem Spielplatz
kann sich das Kind austoben und
bekommt Bewegung. Ausserdem
kénnen sich Krankheitserreger im
Freien nicht so leicht verbreiten.
Eine ausgewogene Ernahrung,
Vitamin C und Zink, sowie viel
Schlaf sind ebenfalls wichtig.
Schlafmangel kann die Funktion
des Immunsystems beeintrachti-
gen. In beheizten Raumen sollte
auf eine genug hohe Luftfeuchtig-
keit geachtet werden, da ansons-
ten die Schleimhaute austrocknen
kénnen, was Viren und Bakterien
ihr Spiel erleichtert.

www.tcs-mymed.ch
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Frichte und Gemuse sind gesund. Sie liefern nicht nur wertvolle Fasern, sondern auch
viele verschiedene Mikronahrstoffe. Vitamine sind lebenswichtig fur verschiedene
Koérperfunktionen. Die meisten Vitamine nehmen wir mit einer abwechslungsreichen
Ernahrung auf. Einige davon kann unser Korper jedoch nicht oder nicht in gentiigender

Menge selber herstellen.

TEXT YVONNE ZELLER, DIPL. DROGISTIN (HF)

Da Vitamine empfindlich
sind, sollten Gemiise oder
Friichte moglichst frisch und
schonend zubereitet werden.
Es spricht vieles dafiir, dem Korper
die nétigen Mineralstoffe mit einer vi-
taminreichen Erndhrung zuzufiihren.

Morgenstund hat Gold

im Mund

Wer mit viel Energie und einer
grossen Ladung Vitamine in den Tag
starten will, kann beim Friithstiick
sehr viel herausholen. Ob ein leckeres
Porridge oder ein schneller Smoothie,
in beiden Varianten lassen sich richtig
viele Vitamine verpacken.
Zitrusfriichte versorgen das Im-
munsystem mit Vitamin C. So auch
Beeren, welche zudem noch die
Vitamine A, E und Folsdure enthalten.
Bananen liefern Vitamin B, welches
in hektischen Zeiten hilft, den Stress
besser abzufedern. Wenn man es so
richtig gesund mag, kann man auch
Federkohl in den Smoothie mixen. Er
enthélt nicht nur viel Vitamin B5 und
Folsédure, sondern auch Proteine.

Wer lieber ein Miiesli oder ein Por-
ridge zum Friihstiick hat, sollte am
besten zu Haferflocken greifen. Sie
séttigen gut, liefern viele Ballaststoffe
und Mineralstoffe, die sonst nur im

Gemiise vorkommen. Hafer enthélt
Vitamin B1, B2, B6 sowie Biotin fiir
die Haare und Vitamin K fiir die Blut-
gerinnung. Zudem ist er im Vergleich
mit anderen Getreiden proteinreicher.
Uber Nacht eingelegt und mit vielen
leckeren Friichten verfeinert, starten
Sie so energiegeladen in den Tag!

Vitamin-Booster am Mittag
Ein Salat ist schnell bereit und kann
mit vielen Vitaminspendern auf-
gepeppt werden. Der Fantasie sind
hier keine Grenzen gesetzt. Vor allem
griine Salate sind reich an Vitaminen
und Mineralstoffen. Peperoni und Pe-
tersilie iberraschen mit viel Vitamin
C. Champignons liefern B-Vitamine,
Radieschen und Randen Vitamin C
und Folsdure, Tomaten enthalten
neben Vitamin A, C und B2 auch viele
weitere antioxidative Inhaltstoffe.

Als Faustregel fiir Thren Salat gilt: Je
farbenfroher, desto besser.

Nahrstoffe am Abend

Beim Abendessen liefern Kartoffeln
oder auch Vollkorngetreideprodukte
zusétzliche B-Vitamine. Wer noch
einen Antioxidantien-Schub will,
greift zu Vitamin A und E-reichen
Nahrungsmitteln wie Karotten. Diese
liefern zudem auch wertvolle B-Vi-

tamine und Folsdure. Grundsatzlich
wird deren Aufnahme durch Zugabe
von Ol verbessert. Schweizer Rapsol
enthdlt viel Vitamin E und ergénzt die
Riiebli optimal.

Fleisch und Fisch sind wichtige Lie-
feranten zuséatzlicher B-Vitamine und
anderer Mikronéhrstoffe. Aber auch
eine ausgewogene pflanzenbasierte
Erndhrung kann beinahe alle Vitami-
ne liefern, die der Mensch braucht.

E Guete!

WELCHE VITAMINE
ERGANZEN?

©® Vitamin D, das Sonnenvitamin,
steckt zwar in Eiern, Milch
oder Fisch, aber nur in geringer
Menge. Gerade in der sonnenar-
men Winterzeit empfehlen sich
Vitamin D Supplemente.

© Personen, die sich vegetarisch
oder vegan ernahren, sollten Vi-
tamin B12 mit Nahrungsergan-
zungsmitteln erganzen.

© Die Wirkung von Multivitamin-
praparaten ist sehr umstritten.
Lassen Sie sich von lhrer Apo-
thekerin oder lhrem Drogisten
beraten.

www.tcs-mymed.ch
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Vitaminhe filr-de

Mit Ta’f‘lja Grandits

Die Basler Spitzenkdchin empfiehlt fur die kalte Jahres-
zeit Suppen, Gemusepurees oder Apfelmus. Auf
Wunsch von Tochter Emma (17) werden die Gerichte
im Novis ProBlender moglichst fein gemixt.

Waihrend der kulinarische Sommer
bei Spitzenkochin Tanja Grandits ger-
ne aus Salaten und anderen frischen —
und héufig rohen — Zutaten bestehen
darf, steigt im Winter naturgeméss
das Bediirfnis nach etwas Warme

im Teller. «<Dabei geht es nicht nur
um die Temperatur, gerade abends
sollte man dem Korper etwas Arbeit
abnehmen. Gekochte piirierte Speisen
sind zur Nacht hin bekémmlicher,
beruhigen den Magen und lassen
einen besser zur Ruhe kommen», sagt
Grandits.

In ihrem Restaurant Stucki, das mit
19 GaultMillau-Punkten und zwei
Michelin-Sternen zu den besten Ad-
ressen der Schweiz gehort, wird den
Gaésten ein Aromenmentii mit zwolf
Géngen serviert, das aus saisonalen,
qualitativ hochwertigen und frischen
Zutaten besteht. Zu Hause kocht
Tanja Grandits fiir sich selbst und fiir
ihre 17-jéhrige Tochter Emma, die
sich vegetarisch ernédhrt. «Im Restau-
rant stehen ernédhrungsphysiologische
Fragen nicht im Vordergrund, aber

in meiner privaten Kiiche achte ich
bewusst darauf, dass Emma beispiels-
weise geniigend Eiweiss oder B-Vita-
mine zu sich nimmt, das ist gerade
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fiir einen Teenager wichtig», sagt die

erfolgreiche Kochin.

Bohnencreme und
Gemiusesuppe

Eine wertvolle Quelle pflanzlicher
Eiweisse sind Hiilsenfriichte aller

v

Art, die Tanja Grandits gerne als
Suppe - etwa mit Linsen — oder als
Creme zubereitet. «<Mit dem kleinen
Mixbecher des ProBlenders von Novis
lassen sich beispielsweise gekochte
weisse Bohnen mit etwas Rosmarin,
Zitronensaft und Olivenol perfekt zu
einer feinen Creme mixen», sagt sie.
Der grosse Mixbecher wiederum ist
das richtige Zubereitungs-Instrument
fiir Suppen. Das Basisrezept dafiir ist
denkbar einfach: In einem grossen
Topf Zwiebeln und Knoblauch in et-

was Ol oder Butter anschwitzen, dann
das grob geschnittene Gemiise nach
Wahl dazugeben, mit Gemiisefond
abloschen, weichkochen und zum
Schluss etwas Rahm und Kokosmilch
dazu geben.

«Beim Mixen im ProBlender gebe ich
dann gerne und grossziigig frische
Krauter dazu, das macht jedes Gericht
und jede Suppe einfach besser», sagt
Grandits. «Im Winter sind manche
Zutaten weniger farbenfroh als im
Friihling oder Sommer, mit den
Kréuter lassen sich Frische, Farbe

und zusétzliches Aroma zufiigen.»
Eine beliebte Kombination im Hause
Grandits sind beispielsweise Karotten,
die in Karottensaft gekocht werden
und zum Schluss mit Kokosmilch
gemixt werden. Dazu passt frischer
Koriander.

Fiir mehr Spass am Essen
Und weil es, wie Tanja Grandits sagt,
«flir mehr Spass am Essen sorgt»,
kommen bei ihren Suppen meis-
tens zum Schluss noch so genannte
Toppings hinzu, welche die warme
Cremigkeit mit einem knusprigen
Kontrast ergédnzen. Fiir die Blumen-
kohl-Erdnuss-Suppe aus ihrem Koch-
buch-Bestseller «Tanja vegetarisch»
(AT Verlag) etwa werden zwei Kopfe
Blumenkohl grob zerkleinert (davon
200g zuriickbehalten), in einem
Topf mit Olivenol kraftig angerostet,
dazu kommen eine klein gewiirfelte
Zwiebel und eine Knoblauchzehe,
eine grosse Prise gemahlener Kreuz-
kiimmel, der Saft einer Zitrone, ein
Liter Gemiisefond, 400 Milliliter
Kokosmilch und Salz. Die Mischung
wird in etwa 20 Minuten weichge-
kocht, kommt in den grossen Becher
des ProBlenders und wird mit zwei
Essloffeln Erdnussbutter fein gemixt.

Fiir das Topping werden die restli-
chen 200 Gramm Blumenkohlréschen
mit 1 EL Olivendl mariniert und im
Ofen bei 190 Grad Heissluft 20-25
Minuten gerdstet. Zum Servieren wird
die Suppe in tiefe Teller geschopft
und obendrauf kommt der gerdstete
Blumenkohl, gerostete und grob ge-
hackte Erdniisse sowie — nach Wunsch
— noch etwas Erdnussbutter. Das ist
nicht nur ein warmes, vergniigliches
Winteressen: «Niisse sind eine wich-
tige Quelle von B-Vitaminen, deshalb
verwende ich sie gerne als Topping

fiir Suppen», sagt Tanja Grandits. Eine
gute Idee sei auch ein frisches Krau-
terpesto mit Niissen, welches man
zum Schluss als Frischekontrast noch
auf die Suppe gebe.

Tomatensuppe mit einem
Twist

Ein Basilikumpesto mit Pinienkernen
passt beispielsweise zur Lieblings-
suppe von Emma, die bloss aus etwas
Zwiebeln, Knoblauch, Olivendl und
Tomaten zubereitet wird — aber im
Winter auch mit guten Pelati gekocht
werden kann. «Pestos und andere
Toppings sorgen fiir noch mehr Vital-
stoffe, aber auch fiir mehr Spass am
Essen, finde ich. Es wird geschmack-
lich besser, optisch freudvoller und
animiert einen zum Essen», sagt Tanja
Grandits. Und noch ein Tipp: Zer-
kriimelter Feta-Kése oder in Stiicke
gezupfter Burrata sind eine wunder-

bare Ergédnzung zu einer einfachen
Tomatensuppe.

Eine weitere unverzichtbare Quelle
wertvoller Vitamine wéhrend der kal-
ten Jahreszeit findet sich im Friichte-
regal: Apfel haben einen festen Platz
im Speiseplan verdient. «Im Winter
gibt es bei uns oft Apfelmus. Am
besten schmeckt es noch lauwarm,
bloss auf etwas Quark serviert — eine
perfekte Kombination aus Eiweiss und
Vitaminen», erklart die Kochin. «Ich
mag Apfelmus, wenn es noch etwas
stlickig ist, aber Emma hat es am
liebsten fein piiriert. Gekocht wird es
ganz einfach aus geschélten entkern-
ten Apfeln mit einer Stange Zimt und
etwas Apfelsaft — ohne Zucker oder
anderen Gewiirzen.» Und falls etwas
Apfelmus iibrigbleibt, mischt man es
am nachsten Morgen zum Beispiel
unter das Birchermiisli.
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Augenlidzucken
und Augenzucken:
Das sind die
Ursachen!

Wenn das Augenlid scheinbar grundlos anfangt zu zu-
cken, ist dies ein grosser Stérfaktor. Doch von wo kommt
dieses Zucken? Ist es harmlos oder doch ein Symptom
einer ernstzunehmenden Krankheit?

Mediziner nennen dieses Phdnomen * Alkohol — wirkt toxisch auf Nerven

Faszikulation — eine unwillkiirliche und strapaziert folglich auch die

Muskelzuckung. Diese wird als feines Augen

Zittern unter der Haut wahrgenom- » Kaffee - setzt den Muskeltonus

men. Die Zuckungen entstehen in herauf, der Muskel steht unter

kleinen Muskelbiindeln, sogenannten Spannung

Faszikeln. Die Faszikulationen konnen ¢ Magnesiummangel — beeintrach-

unregelmassig aber auch andauernd tigt die Zusammenarbeit zwischen

stattfinden, am Unter- oder Oberlid, Muskel und Nerv

doch nie auf beiden gleichzeitig. Es * Nikotin - ist ein Nervengift, wirkt

gibt Betroffene, bei denen halt das analog zu Alkohol

Augenzucken iiber Wochen an. Auf * Schlafmangel - die Augen bekom-

der anderen Seite gibt es Leute, die men zu wenig Erholung, was den

das Zucken nur fiir ein paar Sekun- Nerven schadet

den wahrnehmen. * Stress — unser Korper produziert
Hormone (Adrenalin und Cortisol),

Das sind die Ursachen von welche ebenfalls zur Erh6hung des

Augenzucken Muskeltonus fithren

Ursachen einer Faszikulation kénnen ¢ Uberanstrengung der Augen

ganz unterschiedlich sein. Im Grunde — schwécht die Augen, wie zum

genommen ist aber auch hier wieder Beispiel bei viel Arbeit am PC oder

einmal ein gesunder Lebensstil das durch Fernsehen und Handybild-

Zauberwort, denn die haufigsten Aus- schirme

l6ser sind: e Vitamin-B-Mangel — kann auch
dies Grund fiir das Augenzucken
sein
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Wann arztliche Hilfe
aufsuchen?

Haufig konnen Betroffene sich auf-
grund obenstehender Liste selber
denken, was die Ursache fiir das
Lidzucken sein konnte. Durch Ver-
dnderungen des Lebensstils sollte es
von allein wieder verschwinden. Halt
das Zucken iiber mehrere Tage an, ist
extrem storend oder sogar schmerz-
haft, sollte eine Fachperson informiert
werden. Wie bereits erwahnt, konnen
auch ernstzunehmende Erkrankungen
dahinterstecken. Dies ist zwar nur sel-
ten der Fall, aber zur Sicherheit lohnt
sich eine Abkldrung.

Das Zucken ist von einem Lidkrampf
(Blepharospasmus) zu differen-
zieren, welcher zudem unbedingt
ausgeschlossen werden sollte. Dabei
schliesst sich das Auge krampfhaft
und kann nicht mehr willentlich ge-
offnet werden. Bei einem Lidkrampf
wird die Sehfdhigkeit enorm ein-
geschrankt und es ist eine arztliche
Behandlung notig. Lidzucken ist im
Normalfall harmlos. Erst wenn es sehr
lange andauert, oder weitere Sympto-
me auftreten, sollte eine augenarztli-
che Fachperson aufgesucht werden.

MYTHENCHECK:
SIND KAROTTEN GUT
FUR DIE AUGEN?

Hinter der Behauptung «Fernsehen
macht viereckige Augen» versteckt
sich wohl nicht viel Wahres. Ein
bisschen anders steht es mit der
Aussage, dass Karotten gut fur die
Augen sind. Karotten enthalten
viel Betakarotin, eine Vorstufe von
Vitamin A. Dieses wird von unseren
Augen bendtigt, um Hell und Dun-
kel zu unterscheiden. Ein Mangel
kann zu Nachtblindheit fuh-
ren, was in unseren Brei-
tengraden aber sehr
selten vorkommt,
denn Vitamin A ist
auch in vielen an-
deren Lebensmitteln
enthalten. Nichtsdes-
totrotz sind Karotten
sehr gesund
und schme-
cken daneben yd
auch noch lecker. /-

www.tcs-mymed.ch
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Nebenwirkungen:
Den Beipackzettel besser gar
nicht erst lesen?

Frau Ruggli, wie ist Ihre Erfahrung:
Haben viele Menschen Angst vor
Nebenwirkungen?

Ja, natiirlich. Wenn jemand den Bei-
packzettel seiner Medikamente liest,
ist er oft erschrocken {iber die lange
Liste der Nebenwirkungen. In den
meisten Fillen werden nur wenige
auftreten und meistens nur in milder
bis mittlerer Intensitat. Starke Neben-
wirkungen bilden gliicklicherweise
die Ausnahme. Es ist aber trotzdem
wichtig, den Rat einer medizinischen
Fachkraft in Anspruch zu nehmen,
wenn eine Nebenwirkung auftritt.

Konnen Nebenwirkungen fiir
immer bleiben?

Ja, das kann leider vorkommen und
manchmal sogar zum Tod fiihren;
dies ist jedoch selten. Meist treten
unerwiinschte Wirkungen zu Beginn
einer Behandlung auf, in der Zeit,

in der sich der Korper an die Wir-
kung des Medikaments gewohnt. Die
meisten dieser Effekte neigen dazu,
nach einigen Tagen oder Wochen
wieder zu verschwinden. All dies
héngt von vielen Faktoren ab, unter
anderem vom Wirkungsmechanis-
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mus des Medikaments, der Dosis

und der Anwendungsdauer. Aber
auch die individuellen Merkmale des
Behandelten spielen eine Rolle, die
Empfindlichkeit, wie zum Beispiel
allergische Reaktionen, und sein
Gesundheitszustand. Probleme mit
den Nieren kénnen einen Einfluss
haben, oder Dehydrierung. Werden
daneben noch weitere Medikamen-
te eingenommen, kann es auch zu
Wechselwirkungen kommen. Deshalb
muss die behandelnde Fachperson
unbedingt informieren werden,

falls andere Arzneien eingenommen
werden. Ich empfehle auch, sich nach
den hiufigsten Nebenwirkungen des
Medikaments zu erkundigen — damit
Kklar ist, was im Falle zu tun ist.

Lassen sich Nebenwirkungen nicht
von vornherein verhindern?

Nein, leider nicht. Wie oben ausge-
fiihrt, gibt es viele Einflussfaktoren.
Manchmal sind die Nebenwirkun-
gen bekannt, werden aber in Kauf
genommen, weil das Medikament
einen grosseren Nutzen bringt als das
Problem, das es verursacht. Nehmen
wir das Beispiel der Chemotherapie

«Und lesen Sie die Packungsbeilage».
Befolgt man diesen haufig gehoérten
Rat, kdnnen mulmige Geftihle die
Folge sein. Martine Ruggli, Prasiden-
tin des Schweizerischen Apotheker-
verbands pharmasSuisse, spricht uber
Nebenwirkungen von Medikamenten,
deren Vorkommen und mogliche
Massnahmen zur Linderung.

in der Krebsbehandlung: Wir alle
wissen, dass diese Medikamente viele
Nebenwirkungen haben, wie Ubelkeit
und Erbrechen oder Haarausfall, um
nur zwei zu nennen, aber sie retten
oft Leben ... also werden die Neben-
wirkungen akzeptiert. Manchmal
helfen auch einfache Massnahmen,
wie zum Beispiel die Anderung der
Einnahmezeit, die Einnahme zu einer
Mabhlzeit oder die Verteilung der Dosis
iiber den Tag, um die Auswirkungen
zu verringern. Hier lohnt es sich, in
Threr Apotheke um Rat zu fragen.

Kortison ruft wohl die meisten
Angste hervor?

Ich glaube nicht, dass das der Fall ist.
Denn richtig eingesetzt, kann Kortison
wahre Wunder bewirken. Kortison ist
ein Medikament, das bestens bekannt
ist, bei welchem wir wissen, wie es
geschickt fiir einen begrenzten Zeit-
raum eingesetzt werden kann, damit
keine langfristigen problematischen
Nebenwirkungen verursacht werden.

Sind Antibiotika wirklich so heikel,
wie manche behaupten?
Nein, ganz und gar nicht! Denken Sie

daran: Antibiotika retten jeden Tag
Leben. Bevor Antibiotika vor siebzig
Jahren entdeckt wurden, starben
Menschen an Infektionen, die heute
leicht zu behandeln sind. Aber jetzt
stehen wir vor einer Bedrohung durch
antibiotikaresistente Bakterien, die
immer haufiger auftauchen. Das ist
ein grosses Problem auf der ganzen
Welt. Es ist daher sehr wichtig, Anti-
biotika nur dort einzusetzen, wo sie
benotigt werden und fiir die richtige
Dauer um die Infektion zu behe-
ben - nicht mehr und nicht weniger.
Um den sachgerechten Einsatz von
Antibiotika zu erhohen, hat der Bund
2018 die Kampagne «Antibiotika:
Nutze sie richtig, es ist wichtig» ge-
startet. Und gliicklicherweise stellen
wir fest, dass sie beginnt Friichte zu
tragen.

Konnen Nebenwirkungen mit
einem anderen Medikament
bekdampfen werden?

Ja, das wird sehr oft gemacht und
funktioniert meistens gut. Wenn Sie
zum Beispiel Magenprobleme bei
der Einnahme von Schmerzmitteln
bekommen, kénnen diese Nebenwir-
kung mit einem magenschonenden

WAS BEDEUTET EIGENTLICH «SELTEN»?

Die Haufigkeit von Nebenwirkungen wird oft mit Bezeichnungen wie «hau-
fig» oder «selten» angegeben. Untenstehend finden sie die Definition, was

dies konkret heisst.

Bezeichnung Prozent Die Nebenwirkung tritt bei...

Sehr haufig >10% mehr als 1 Behandelten von 10 auf

Haufig 1-10% 1 bis 10 Behandelten von 100 auf
Gelegentlich 01-1% 1 bis 10 Behandelten von 1.000 auf

Selten 0,01 -0,1% 1bis 10 Behandelten von 10.000 auf

Sehr selten <0,01% weniger als 1 Behandelten von 10.000 auf

www.tcs-mymed.ch

Medikament geddmpft werden. Wenn
die Nebenwirkungen bekannt und

zu erwarten sind, wird in gewissen
Féllen ein zusétzliches Medikament
bereits von Beginn der Behandlung
verschrieben. Zum Beispiel kann bei
einer Morphinbehandlung gegen
starke Schmerzen immer parallel ein
Standard-Abfiihrmittel eingenommen
werden, um die durch das Morphin
verursachte Verstopfung zu begrenzen.

Sollen dngstliche Menschen den
Beipackzettel besser nicht lesen?
Das wiirde ich so nicht sagen. Am
besten ist es, mit einer Fachperson
dariiber zu sprechen, so dass diese

iiber die Wahrscheinlichkeit von un-
erwiinschten Wirkungen aufklaren
kann. Sie kann auch Tipps geben, was
in dem Fall zu tun ware. In jedem Fall
sollten Sie nie Ihre Therapie dndern,
wie etwa die Dosierung verringern
oder Einnahmen auslassen, ohne dies
mit Thren behandelnden Fachperson
zu besprechen. Ebenso wichtig ist es,
sich vor der Einnahme von rezept-
freien Medikamenten zur Linde-

rung einer unerwiinschten Wirkung
professionellen Rat zu holen, da auch
diese mit den iibrigen verschriebenen
Medikamenten interagieren konnen.
Das gilt iibrigens auch fiir rein pflanz-
liche Produkte.

touringshop.ch

Einfach und bequem von Zuhause aus bestellen

POCDOC TCS SMARTER VERBANDKASTEN FUR LAIEN, PREMIUM

Mitgliederpreis: CHF 44.90/Stlck
Nichtmitgliederpreis: CHF 54.90/Stlick
Art.-Nr. 229 785 06

(Versandkosten CHF 9.90)
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Crip RNIs;

Ein Verbandskasten in Kombination mit einer App, die lhnen hilft,

die richtige Behandlung im Notfall durchzufiihren und die benétigten
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gekennzeichnet, um keine Zeit zu verlieren. PocDoc TCS wurde so konzi-
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Mehr Sicherheit
beim Wandern

Herbstzeit ist Wanderzeit. In dieser Jahreszeit zieht es besonders viele Wander-
begeisterte in die Berge. Die richtige Vorbereitung tragt dazu bei, dass der Ausflug
in die Natur in schdner Erinnerung bleibt.

as Wanderland Schweiz bietet
mit seinen unzdhligen Routen
fiir jeden Wandervogel etwas
Passendes. Bevor die Schuhe
geschniirt werden, empfiehlt sich aber
eine griindliche Vorbereitung. Passen
Ausriistung und die eigene Verfassung
zum geplanten Vorhaben? Wie ver-
halte ich mich unterwegs bei unvor-
hergesehenen Schwierigkeiten?
Die Beratungsstelle fiir Unfallverhii-
tung (bfu) empfiehlt vor jeder Wande-
rung den PEAK-Check zu machen.
PEAK steht fiir Planung — Einschét-
zung — Ausriistung — Kontrolle.

Planung:

Was habe ich vor?

Fiir die Planung einer Bergwande-
rung sollten Sie sich gentigend Zeit
nehmen und dazu aktuelle Karten,
Wanderliteratur und Webseiten nut-
zen. Dabei gilt es, die Anforderungen
wie Wegkategorie, Steilheit sowie die
Wegverhéltnisse und das Wetter zu
beriicksichtigen. Brechen Sie alleine
zu einer Wanderung auf, sollten Sie

12 touring Santé

vorgangig ihr Umfeld dariiber infor-
mieren.

Einschatzung:

Ist diese Wanderung
geeignet?

Schitzen Sie vor der Wanderung

die Fahigkeiten aller Teilnehmen-
den richtig ein und passen Sie die
Planung entsprechend an. Denn:
Kondition und Koordination nehmen
besonders bei dlteren Personen ab.
Dies zeigt sich in rascher Ermiidung,
Gleichgewichtsstérung und vermin-
derter Reaktionsfahigkeit. Schwierige
Touren sollten Sie besser nicht alleine
bewaltigen.

Ausristung:

Habe ich das Richtige
dabei?

Gute Wanderschuhe mit rutschfestem
Profil sind bei einer Bergwanderung
Pflicht. Ebenfalls wichtig ist Schutz
vor Sonne, Regen und Kalte. Aus-
reichend Proviant und geniigend
Fliissigkeit diirfen natiirlich auch

DER OPTIMALE
WANDERPROVIANT

® Flussigkeit: Uberraschung!
Genug zu trinken ist das Aller-
wichtigste. Wasser, ungesusster
Tee oder verduinnter Fruchtsaft
eignen sich am besten.

@ Zwischendurch: Apfel und
Birnen zerquetschen nicht so
schnell im Rucksack, oder wie
ware es mit getrocknetem Obst,
Nussen oder einem Energie-
riegel?

® Der Lunch: Der Klassiker ist das
Sandwich. Dieses kann nach
Lust und Laune gefullt werden.
Greifen Sie zu Vollkornbrot -
komplexe Kohlenhydrate geben
langfristig Energie. In einem
Tupperware kann auch ein ge-
kochtes Gericht mitgenommen
werden. Zum Beispiel Reis und
Linsen, ein toller Mix aus Koh-
lenhydraten und Proteinen.

www.tcs-mymed.ch
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nicht fehlen. Um sich in der Bergidyl-
le nicht zu verirren, hilft eine aktuelle
Wanderkarte und/oder ein GPS-Ge-
rét. Eine Wanderapotheke fiir Notfille
und kleinere Blessuren gehort ebenso
in den Rucksack. Generell gilt bei der
Ausriistung: So wenig wie moglich, so
viel wie notig.

Kontrolle:

Bin ich noch gut
unterwegs?

Miidigkeit kann die Trittsicherheit
beeintrachtigen und schon ist es
passiert. Daher ist die Aufmerksam-
keit auch unterwegs gefragt. Regel-
maéssiges Trinken, Essen und Rasten
hilft, leistungsfahig und konzentriert
zu bleiben. Dabei aber Zeitplanung
und Wetterentwicklung nicht aus
den Augen verlieren. Und auch wenn
Trampelpfade nach einer Abkiirzung
aussehen, sollten Sie den markierten
und offiziellen Wanderweg nicht
verlassen. Haben Sie sich verlaufen
heisst es: Ruhig bleiben und an den

zuletzt bekannten Punkt zuriick-
kehren. Wenn Nebel aufzieht, sollten
Sie auf bessere Sicht warten und bei
einem drohenden Wetterumbruch
rechtzeitig umkehren oder rasch
Schutz in einer Hiitte suchen.

Rettung in den Bergen

Ein Restrisiko bleibt bei aller Vor-
bereitung trotzdem bestehen. Tritt
unterwegs ein Notfall ein, miissen
umgehend Erste-Hilfe-Massnahmen
eingeleitet und die Rettungskréfte
alarmiert werden — entweder {iber die
Notrufnummer 144, die Rega mit der
Nummer 1414 oder iiber die euro-
péische Notfallnummer 112. Fiir eine
allfallige Bergung sollte der Unfallort
gut markiert werden.

Was tun bei Blasenbildung
Mit einer gut ausgertisteten Wander-
apotheke konnen kleine und unkom-
plizierte Wunden problemlos und
ohne grossen Aufwand selber versorgt
werden. Haufig kommt es beim

Profitieren mit
TCS Benefits

1% Cashback

AT SWISS

Die Welt entdecken

Mit SWISS per Direktflug an die
schoénsten Orte weltweit. Und Sie
als TCS Mitglied fliegen mit 1%
Cashback auf Ihre Flugbuchung.

Gewinnen Sie auf win.tcs.ch Eﬁﬁl
einen von 5 Gutscheinen im f
Wert von je CHF 100.- =¥

Alle Angebote auf benefits.tcs.ch und in der TCS-App. Jetzt downloaden:

[ XJ ‘..
KNS )
oge

SHOP APOTHEKE

Wohlbefinden und Gesundheit
Der Onlineshop mit einer grossen
Auswahl an Apotheken- und
Gesundheitsprodukten. Profitieren
Sie als TCS-Mitglied von Nahrungs-
erganzungsmittel, Homdéopathie-
& Naturprodukten und erhalten
Sie 9% Cashback.

h 9% Cashback

Wandern zu Blasenbildung. Insbe-
sondere beim Laufen mit schlechtem
Schuhwerk, bei einem langen Abstieg
oder aufgrund von feuchten Fiissen
konnen Blasen entstehen. Sie sind
eine Schutzfunktion der Haut. Die
oberste Hautschicht hebt sich, wenn
sie starker Reibung oder stindigem
Druck ausgesetzt ist. Der gebildete
Hohlraum fiillt sich mit Gewebefliis-
sigkeit. Einige Tipps zur Behandlung
von Blasen:

e Intakte, schmerzfreie Blasen:
Entlasten und schiitzen.

* Intakte, schmerzende Blasen:
Waschen, desinfizieren, mit einer
sterilen Nadel kleine Offnungen an
der Blasenbasis einstechen, Blase
leeren und mit steril verpacktem
Material abdecken, Infektionszei-
chen beachten.

e Offene Blasen: Waschen, desinfi-
zieren, nicht stérende Blasenhaut
belassen und mit steril verpacktem
Material abdecken, Infektionszei-
chen beachten.

4.5% Cashback

© NicDrogerie.ch

Einfach gesund
Bei McDrogerie finden Sie im

Onlineshop eine grosse Auswahl an

Drogerieartikel. Profitieren Sie von
diskreter Verpackung, Marken-
produkten sowie gunstigsten
Preisen und als TCS-Mitglied
zusatzlich von 4.5% Cashback.

GETITON
® Google Play
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Integrierte Versorgung — die Probleme
von morgen schon heute angehen

Es ist keine neue Entwick-
lung: Viele Hausarzte gehen
in Pension und insbeson-
dere in den Randgebieten
und landlichen Regionen
Ubernimmt niemand ihre
Praxen. Doch Burgerinnen
und Burger brauchen weiter
eine qualitativ hochwertige
medizinische Versorgung
vor Ort. Hier hilft das Swiss
Medical Network mit seinen
uber 29 medizinischen Zen-
tren und dem System der
integrierten Versorgung.

Rundum versorgt

direkt vor Ort

Wenn es Patientinnen und Patienten
nicht gut geht, sollte die nichste
Fachperson nicht weit weg sein.
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Deshalb erstreckt sich unser Netz-
werk von {iber 29 medizinischen
Zentren liber die gesamte Schweiz.
Diese Zentren bieten eine gemeinde-
nahe Medizin und sind oftmals die
einzige medizinische Anlaufstelle in
der Region. Sie leisten somit einen
wichtigen Beitrag zur Gesundheit der
lokalen Bevolkerung, selbstverstand-
lich ebenso auch fiir Touristen und
Hotelgéste. Zudem sind sie dringend
benétigte Ausbildungsstétten fiir den
Nachwuchs in der Arzteschaft und
Pflege, insbesondere vor dem Hinter-
grund des Fachkriftemangels.

Das Ziel der medizinischen Zent-

ren: Den Patienten eine umfassende
Behandlung in hoher Qualitét in un-
mittelbarer Ndhe anzubieten. Dabei
profitieren sie vom Netzwerk und von
einem multidisziplindren Kollegium,
das eine facheriibergreifende Behand-
lung ermoglicht. Zum Beispiel befin-
den sich Arzte der Gynikologie, der
Padiatrie oder der inneren Medizin

am selben Ort und kénnen so von der
gegenseitigen Expertise profitieren.
Ein weiterer Vorteil: Patientinnen und
Patienten kénnen in der Regel ein
Leben lang individuell und zeitnah
behandelt werden. Das Zentrum ist
die Drehscheibe fiir all ihre Gesund-
heitsanliegen und kann bei Bedarf
auch mit Spitélern, Spitex oder
anderen Gesundheitseinrichtungen
zusammenarbeiten. Damit folgen die
Zentren des Swiss Medical Network
dem Konzept der «integrierten Ver-
sorgung». Patienten profitieren von
einer gut verzahnen, koordinierten
Zusammenarbeit zwischen Arzten,
Krankenkassen und Pflegepersonal
sowie stationdren und ambulanten
Angeboten.

Die medizinischen

Angebote in den Zentren

umfassen unter anderem:

* Umfassende Medizinische Grund-
versorgung jeden Alters

* Allgemeine Innere Medizin

* Unfallorthopédische Erstversor-
gung

* Kleinchirurgie

* Notfallmedizin

* Gynékologische Vorsorgeunter-
suchungen und Schwangerschafts-
kontrollen

* Vorsorgeuntersuchungen und Imp-
fungen im Kindesalter

* Strassenverkehrsuntersuchungen
Stufe 1 und 2

* Praxislabor, Rontgen, Ultraschall,
EKG, (Ergometrie,) 24-Stunden-
EKG, Lungenfunktionspriifung

* Praxisapotheke

* Infusionstherapien

* Hausbesuche nach Vereinbarung

FOTO: SMN

IHRE PRAXIS IN WENGEN

Wir sind ein etabliertes Netzwerk
von Hausarztpraxen, im Besitz der
Arztekasse Genossenschaft und
gewahrleisten in lhrer Region eine
umfassende und kompetente Ver-
sorgung aller Altersgruppen auf
hohem medizinischem Niveau.
Sie als Patientin oder Patient
stehen dabei im Mittelpunkt.

... Xundheitszentrum

SWISS MEDICAL NETWORK MEMBER
Xundheitszentrum Wengen
swissmedical.net

29 ZENTREN
IN IHRER REGION

Arztezentrum Oerlikon
Arztezentrum Siloah Liebefeld
Arztezentrum Siloah Murten
Arztezentrum Solothurn

Ladies Permanence Stadelhofen
Medizinischens Zentrum Biel
Schmerzklinik Praxis Liestal
Xundheitszentrum Beromunster
Xundheitszentrum Buttisholz
Xundheitszentrum Egerkingen
Xundheitszentrum Escholzmatt-
Marbach

Xundheitszentrum Grindelwald
Xundheitszentrum Reinach
Xundheitszentrum Schaffhausen
Xundheitszentrum Silvaplana
Xundheitszentrum Stein am Rhein
Xundheitszentrum Wengen

Centre Médical Eaux-Vives
Médicentre Moutier
Médicentre Tavannes
Centre Médical Montchoisi
Médicentre Corgemont
Policlinique de Valére
Centre Médical Valere
Polyclinique Genolier
Centre Médical Valere Visp

Centro Medico Ars Medica
Centro Medico Blenio
Centro Medico Sant’Anna

Wir sprechen mit Dr. Sinsel vom
Xundheitszentrum Wengen

Dr. med. Markus Sinsel ar-
beitet im Xundheitszentrum
Wengen, Bodendiehle 1446,
als Facharzt fur Allgemeine
Innere Medizin und kennt
sich mit der Gesundheits-
versorgung in den Randge-
bieten bestens aus.

Wie wiirden Sie die Situation der
Gesundheitsversorgung in diesen
Regionen beschreiben?

Der Ort Wengen hat seit {iber

100 Jahren eine eigene Arztpraxis.
Deshalb wird erwartet, dass medi-
zinische Probleme vor Ort geldst
werden konnen, wenn dringlich zu
jeder Tages- und Nachtzeit. Ich bin
sehr froh, dass wir als Team dieser
Erwartung bis jetzt gerecht werden
konnen. Jedoch funktioniert dies
keineswegs in allen Rand- und Berg-
regionen mehr. Auch bei uns gibt es
aktuell einen akuten Personalengpass
bei Medizinischen Praxisassistenten
und Praxisassistentinnen.

Wo positionieren Sie die Xundheits-
zentren?

Durch sich dndernde gesundheits-
politische und gesundheitssystemi-
sche Bedingungen wird es immer
schwieriger fiir selbststindige Arzte.
Die von der Swiss Medical Network
Gruppe getragenen Xundheitszentren
leisten durch die Ubernahme der
Tragerschaft bestehender Arztpraxen
einen wichtigen und wachsenden
Beitrag zum Erhalt einer umfassenden
Gesundheitsversorgung, gerade auch
in Randregionen.

Neben der Natur, was geféllt Thnen
an der Arbeit in Wengen?

Die Natur nicht nur anzuschauen,
sondern sich auch darin zu bewegen:
Die Moglichkeiten zu sportlichen
Aktivitdten im Sommer wie im Winter
sind gross und sehr lohnend — und
liegen im wahrsten Sinne des Wortes
«vor der Tiire». Die Vielfaltigkeit der
Arbeit zwischen Schwangerschafts-
vorsorge und Sterbebegleitung,
Skiunféllen und psychischen Leiden,
langjéhriger Patientenbegleitung

und Notfallmedizin.

Die wechselseitige
Unterstiitzung und

der Zusammenhalt im
Dorf — etwas, das im
Speziellen wihrend der
Pandemiejahre zum Tra-
gen gekommen ist. Und
nicht zuletzt, sondern
eigentlich an erster
Stelle die Wertschat-
zung unserer Arbeit,

die wir von Einwohnern
wie Touristen tagtéglich zu spiiren
bekommen.

Ist das Ziel einer integrativen
Versorgung erreicht?

Um eine integrative Versorgung zu
erreichen, muss man bereit sein, sich
immer wieder anzupassen und neue
Antworten auf neue Herausforderun-
gen zu finden. Ich glaube aber sagen
zu konnen, dass wir diesem Ziel am
Standort Wengen recht nahe sind,
und dass wir hoch motiviert sind, es
nicht aus den Augen zu verlieren.

Wie sehen Sie die Versorgung in
den Randgebieten in Zukunft?
Wollen wir die medizinische Ver-
sorgung auf dem Niveau erhalten,
wie wir es kennen und schitzen,
kommen in den néchsten Jahren
grosse Herausforderungen auf uns zu.
Finanzielle und personelle Engpésse
bedrohen diese Versorgung in vielen
Bereichen unseres Gesundheitssys-
tems. Eine integrative Versorgung in
einem peripheren Zentrum mit einem
breiten medizinischen Angebot ist
zwar kostengiinstig fiir das System,
jedoch nicht unbedingt kosteneffizient
fiir den Betrieb. Sind auch in den Bal-
lungszentren und Agglomerationen
viele Stellen offen, braucht es eine
spezielle Motivation, um sich fiir eine
Stelle in einem Bergdorf zu entschei-
den. Dann braucht es Wertschatzung,
im emotionalen wie im finanziellen
Sinne. Und wir miissen zeigen, wie
erfiillend diese Arbeit sein kann und
welche besonderen Qualitéten sie

in einem Bergdorf wie Wengen oder
Grindelwald erwarten. Daran arbeiten
wir im Zentrum in Wengen und im
Swiss Medical Network.

touring Santé 15



2 WEITERE CHANCEN 2U GEWINNEN

ZU GEWINNEN
ds brandneue
Smartphone
Nokia X30 5 2

WERT CHF 499.- 7

Das attraktive Gehause des Nokia X30 besteht aus 100% recyceltem
Aluminium und 65% recyceltem Kunststoff. Das Gerat wird mit jeweils
3 Jahren Garantie, Betriebssystem-Upgrades und monatlichen Sicher-
heits-Updates geliefert. Das 6,43-Zoll AMOLED-PureDisplay mit 90 Hz
ist fr leuchtende Farben und eine flussige Darstellung besorgt, und die
neue 50-MP-PureView-OIS-Kamera liefert bei Tag und bei Nacht
grossartige Aufnahmen.
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Losen Sie das Zahlenratsel und fullen Sie die blauen Felder aus.
Schicken Sie ein SMS mit tm114 und den drei Zahlen an 5555.
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ZU GEWINNEN
das Smartphone
Nokia G60

WERT CHF 300.-

Eine umfangreiche Garantie, Betriebssystem-Upgrades und monatlichen
Sicherheits-Updates sind fur das neue Nokia G60 Uber drei Jahre
gewahrleistet. Das Gerat wird damit fortlaufend auf dem neuesten Stand
gehalten und bietet nicht nur eine Premium-Performance (auch im
schnellen 5-G-Netz), sondern auch die gewohnte Qualitat. Das Display
mit 6,58 Zoll FHD+ und 120 Hz sorgt ebenso wie die Triple-Kamera
fur eine stets gute Optik.

53
8

Losen Sie das Zahlenratsel und fullen Sie die blauen Felder aus.
Schicken Sie ein SMS mit tm115 und den drei Zahlen an 5555.

WEITERE GEWINNCHANCEN BIETEN SICH IHNEN IM TOURING MAGAZIN.

Alle SMS kosten CHF 1.50. Die Teilnahme ist auch per Post moglich. Schicken Sie die jeweilige Lésung an TCS, Verlag Touring, Postfach, 3024 Bern.
Wichtiger Hinweis: Aus technischen Griinden ist die Teilnahme fiir UPC-Mobile-Kunden per SMS nicht méglich. Teilnahmeberechtigt sind alle Lese-
rinnen und Leser des Touring in der Schweiz und Liechtenstein (lUber 16 Jahre). Ausgenommen sind Mitarbeitende des TCS und deren Familienangehorige.
Gewinner und Gewinnerinnen der «Wettbewerbe und Verlosungen Touring» werden unter den richtigen Einsendungen ausgelost und persénlich benach-
richtigt. Preise kénnen nicht umgetauscht oder bar ausbezahlt werden. Zu den Wettbewerben und Verlosungen wird keine Korrespondenz geflhrt.
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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Ruckenmedizin in Nottwil —
fur Menschen mit und ohne

Querschnittlahmung

Ruckenschmerzen zahlen in der Schweiz zu den
haufigsten Gesundheitsproblemen. Im Schweizer
Paraplegiker-Zentrum erhalten alle Menschen mit
Ruckenleiden professionelle Hilfe.

TEXT DAVID SCHNAPP

Wo finde ich Rat bei einem Riicken-
leiden? Im Einzelfall ist oft unklar,
wodurch Riickenschmerzen tatséch-
lich ausgelost werden. Entsprechend
vielfaltig ist das Behandlungsangebot.
Fiir die leidgeplagten Menschen be-
deutet das nicht selten: Sie wandern
von einer Fachperson zur nichsten

— doch ohne die komplexen Ursachen
fachiibergreifend und koordiniert
anzugehen.

Was viele nicht wissen: Das Schweizer
Paraplegiker-Zentrum (SPZ) in Nott-
wil behandelt alle Menschen mit Rii-
ckenproblemen. Der Fokus in Nottwil
liegt auf Menschen mit Querschnitt-
ldhmung. Von der grossen Expertise
des SPZ sollen aber auch Patientinnen
und Patienten mit einem allgemeinen
Riickenleiden profitieren konnen.

Zum Einsatz kommen fortschrittliche
Behandlungsmethoden.

Eine hohe Reputation geniesst auch
das Zentrum fiir Schmerzmedizin mit
den international héchsten Erfolgs-
quoten in der Schmerzbehandlung.

Unterstiitzung

von Menschen mit
Querschnittlahmung -
ein Leben lang

Die Schweizer Paraplegiker-Gruppe
ist bekannt fiir ihr weltweit einzig-
artiges Leistungsnetz in der Rehabili-

tation von Menschen mit Querschnitt-

lahmung. Die Unterstiitzung der
Menschen mit Querschnittlaihmung
beginnt schon an der Unfallstelle und
dauert ein Leben lang.

ZAHLEN UND FAKTEN ZU
QUERSCHNITTLAHMUNG

® Jeden zweiten Tag fuhrt in der
Schweiz eine Unachtsamkeit zu
einer Querschnittlahmung.

® Haufigste Unfallursache bei den
Patient*innen im Schweizer Pa-
raplegiker-Zentrum waren 2021
Sturze (37%), Sportunfalle (27%)
und Verkehrsunfalle (26%).

® Als Mitglied der Schweizer Pa-
raplegiker-Stiftung erhalten Sie
im Ernstfall 250 000 Franken bei
unfallbedingter Querschnittlah-
mung mit permanenter Roll-
stuhlabhangigkeit.

Es kann alle treffen.
Werden Sie jetzt Mitglied:
paraplegie.ch/mitgliedschaft
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Starken Sie Thren Rucken

Das Ruckenprogramm der Schweizer Paraplegiker-Stiftung dauert 15 Minuten.
Fuhren Sie jede Ubung langsam und gleichméssig durch. Machen Sie jeweils zehn
bis zwanzig Wiederholungen. Atmen Sie bewusst und fliessend.

Ubung 6
Ve Aus der Ruckenlage
Becken heben und senken.

Ubung 4
Knie geschlossen auf die
eine Seite legen, Kopf in Gegen-
richtung drehen.
Ubung 1 Seiten wechseln.

Becken sanft nach vorne
und hinten rollen.

Riicken bleibt flach Ubung 5
auf dem Boden.

Ubung 7
Auf Ellenbogen gesttitzt Becken
heben und senken.

Aus der Bauchlage den Oberkorper
\_ N e — anheben und senken. Mit oder ohne
\ Unterstutzung der Arme.

\(@%

Ubung 3 2
Aus dem Vierfussler das linke Bein
Ubung 2 und den rechten Arm
diagonal strecken.
Der Ricken bleibt neutral.
Seiten wechseln.

Aus dem Vierfussler das Gesass in
Richtung Fersen schieben und zurtck.
Variante: Den Rlicken zum Katzen-
buckel heben und zurlick in den

Ubung 8
Knie und Ellenbogen im Wechsel
diagonal aufeinander zubewegen.

Vierfussler.

ILLUSTRATIONEN: LUCA BARTULOVIC
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Tipps bei Riicken-
schmerzen

Verstehen Sie Thre Schmerzen
Lernen Sie, woher die Schmerzen
kommen und was sie bedeuten. Eine
konkrete Belastung ist nicht unbedingt
der Grund fiir den aktuellen Schmerz.
Meistens haben Riickenschmerzen
mehrere Ursachen - die Belastung war
nur das letzte Puzzleteil.

Tun Sie etwas gegen Thre Schmerzen
Die Schmerzen gehen nicht «von
allein» weg. Nehmen Sie keine
Ruhestellung ein, bewegen Sie sich.
Emotionen wie Angst oder Stress
erzeugen eine Anspannung, die zu
Riickenschmerzen fithren kann. Das
Reden iiber belastende Situationen
kann diese 16sen. Eine professionelle
Ansprechperson hilft Thnen dabei.

Bleiben Sie in Bewegung

Bewegung ist gut fiir den Riicken und
sorgt dafiir, dass er nicht steif wird.
Mit Bewegung erhalten Sie Thre Mus-
kelkraft und Kondition und verringern

das Risiko fiir chronische Schmerzen.
Andern Sie Thre Korperhaltung regel-
massig, um einseitige Belastungen zu
vermeiden.

Stiarken Sie Thre Riickenmuskeln
Eine starke Riickenmuskulatur ist
notwendig fiir eine bessere Korper-
haltung und beugt wiederkehrenden
Riickenschmerzen vor. Unsere Ubun-
gen helfen Thnen. Machen Sie diese
zu einer tdglichen Routine — wie das
Zéhneputzen.

Stiarken Sie Ihre Bauchmuskeln
Trainieren Sie regelmassig alle
Muskeln von Bauch, unterem Riicken
und Becken. Thre Schmerzen werden
deutlich abnehmen. Dieses Stabili-
tatstraining ist in der Physiotherapie
weit verbreitet. Mit unseren Ubungen
erzielen Sie auch zu Hause grosse
Fortschritte.

Setzen Sie sich Ziele

Definieren Sie mit einer Fachperson
erreichbare Ziele und messen Sie
diese. Zum Beispiel: «Ich mochte 15

Minuten téglich schmerzfrei Velo
fahren.» Oder: «Ich mochte in zwei
Monaten die Treppe statt des Liftes
nehmen konnen.» So arbeiten Sie
daran, eine Téatigkeit ohne Schmerzen
auszufiihren.

Schlafen Sie geniigend
Riickenschmerzen beruhen meistens
auf einer Uberlastung des unteren
Riickens. Erholung hilft. Finden Sie
ein Gleichgewicht. Am besten tankt
der Korper in der Nachtruhe auf,

bei sieben bis neun Stunden Schlaf.
Dieser hat grossen Einfluss auf unser
Energieniveau und die Schmerzen.

Lernen Sie, mit Stress umzugehen
Stress ist eine Anspannung, die sich
im Korper festsetzen kann. Riicken-
schmerzen werden unter Stress
schlimmer und verursachen neuen
Stress — ein Teufelskreis. Entspan-
nung ist das Gegenmittel. Integrieren
Sie ablenkende Tatigkeiten in Thren
Aktivitatsplan: Spazieren, Velofahren,
Schwimmen, Entspannungsiibungen
oder ein warmes Bad.

Ubung 9
Auf einer Stuhlkante sitzen.
Das Becken sanft nach vorne und
hinten rollen.

Ubung 10
Auf dem Stuhl. Ein Drehen des
Rickens bringt den linken Ellenbogen
ans rechte Knie. Seiten wechseln.

Der Ratgeber wurde zusammengestellt von Jasper Loots,
Physiotherapeut am Schweizer Paraplegiker-Zentrum (SPZ).
Mehr Infos: paraplegie.ch/ratgeber-ruecken

touring Santé 19



Es ist Pilzzeilt: Doch Vorsicht
vor giftigen Pilzen!

Die Monate Septem-
ber und Oktober sind
Hauptsaison furs Pilze-
sammeln. Pfifferlinge,
Morcheln und Steinpilze
sind leckere Speisepilze,
von einigen anderen
sollten Sie aber besser
die Finger lassen. Prof.
Dr. med. Aristomenis
Exadaktylos, Chefarzt
und Klinikdirektor Uni-
versitares Notfallzent-
rum am Inselspital Bern
weiss, was beil einer
Pilzvergiftung zu tun ist.

Herr Exadaktylos, wie dussern sich
die Symptome einer Pilzvergiftung?
Es gibt rund 10’000 Pilzarten auf

der Welt, von denen bis zu 100 als
moglicherweise todlich eingeschétzt
werden. Allerdings ist die Band-
breite der Beschwerden sehr gross:
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Die meisten Betroffenen werden am
Anfang Magen-Darm-Beschwerden
oder Bewusstseinsverdnderungen
(Krampfanfélle, Halluzinationen oder
Bewusstseinsverminderung) oder
Herzkreislaufbeschwerden mit Herz-
rhythmusstérungen, starkes Schwit-
zen oder Schocksymptome (Zittern,
Blésse) bemerken. Aber es gibt noch
viele andere Beschwerden bis hin zu

akuten oder zeitlich versetzten Organ-

schadigungen — wie zum Beispiel
Leber- und Nierenversagen.

Bei welchem Pilz wird es richtig
gefahrlich?

Hier in der Schweiz und in Zentraleu-

ropa ist dies klar der Knollenblatter-
pilz, auf den zirka 80 bis 90 Prozent
der todlich verlaufenden Vergiftun-
gen entfallen. Dabei reicht schon
der Verzehr eines kleinen Teiles des
Pilzes, um die schiadliche Menge an
Gift aufzunehmen. Es kommt durch
die Pilzgifte zu einem Leberversagen,
was dann zum Tod fiihrt. Im eng-
lischsprachigen Raum heisst der Pilz
Death Cap (Todeskappe). Das sagt

bereits alles. Ubrigens wird vermutet,
dass der Habsburger Kaiser Karl VI.
an einer solchen Knollenblétterpilz-
vergiftung gestorben ist. Er verstarb
10 Tage nachdem er einen Teller Pilze
gegessen hatte.

Der Grune Knollenblatterpilz (Death Cap)

FOTO: NICO BENEDICKT, UNSPLASH

FOTO: MANGOBLATT, IWIKIMEDIA COMMONS

Was sollte ein Betroffener bei den
Vergiftungserscheinungen tun?
Nicht mehr weiteressen, auch die
anderen Personen vom weiteren Ver-
zehr abhalten. Nicht verzehrte oder
noch nicht zubereitete Pilze sollten
gesichert werden. Merken Sie sich die
Zeitspanne zwischen Nahrungsauf-
nahme und Auftreten der Beschwer-
den. Eine é&rztliche Vorstellung ist in
jedem Fall bereits bei milden Sympto-
men empfohlen. Sagen Sie friihzeitig,
was Sie gegessen haben und dass

Sie einen Zusammenhang mit den
Pilzen vermuten. Generell bleiben die
Regeln fiir die Erste Hilfe natiirlich
geltend: Die betroffene Person sollte
beruhigt werden, bei Bewusstlosigkeit
stabile Seitenlage, bei Atembeschwer-
den, Herz-Kreislaufbeschwerden und
Bewusstlosigkeit sollte die Ambulanz
gerufen werden.

Es heisst, dass erbrochene Pilzreste
gesichert werden sollen?

In den seltensten Fallen beisst ein
Mensch in einen Pilz, hat danach so-
fort Beschwerden und kann die Pilz-
reste vorweisen. In der Regel werden
mehrere Pilze gesammelt, diese klein-
geschnitten, gekocht oder gebraten
und dann gekaut und geschluckt. Da-
mit wird eine optische Pilzwiederer-
kennung unmoglich. Das Erbrochene
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hingegen kann zentrifugiert werden
und somit konnen die kleinsten Ein-
heiten — die Sporen — eventuell durch
eine Fachperson unter dem Mikroskop
erkannt werden, damit dem Betroffe-
nen die bestmégliche Hilfe zukommt.

Sind Pilzvergiftungen lebens-
bedrohlich?

Dazu ein ganz klares Ja: Pilzvergif-
tungen konnen lebensbedrohlich sein.
Dennoch sollten Sie sich nicht den
Spass am Essen von Pilzen nehmen
lassen und vorher einfach gut recher-
chieren.

In den letzten Jahren kommt es
wieder vermehrt zu Pilzvergiftun-
gen, woran liegt das?

Das ist richtig, wir haben dazu auch
gerade eine kleine Forschungsarbeit
fertiggestellt. Insgesamt ist es schwie-
rig zu sagen, aber ich habe da meine
eigene Hypothese: Es ist wieder sehr
angesagt, sich mit der Natur zu be-
schéftigen und Selbstgepfliicktes zu
konsumieren. Stichwort Urban-Gar-
dening. Gleichzeitig ist aber vermut-
lich auch viel Fachwissen {iber Pilze in
Vergessenheit geraten. Zu meiner Zeit
wurde selbst an Grundschulen die
Pilzerkennung regelmaéssig geiibt und
es gab sehr viele Pilzberatungsstellen.
Heute denken sich viele, dass alles

aus der Natur gesund und ungeféhr-
lich ist. Aber nicht vergessen: Die
Natur gibt, die Natur nimmt.

HILFE BEI DER
PILZBESTIMMUNG

Erfahrene Pilzsammler:innen kdn-
nen mit hoher Gewissheit sagen,
welche Pilze essbar sind und um
welche man besser einen Bogen
machen sollte. Dies kann aufgrund
der Farbe, Form und Geruch des
Pilzes festgestellt werden, aber
auch der Standort und die Nahe
zu anderen Pilzen sind wichtige
Indizien. Fir ungeubte Sammelnde
wird empfohlen, die Pilze in einer
Pilzkontrollstelle prufen zu lassen.
Auf der Website www.vapko.ch
finden Sie ein Verzeichnis aller
Pilzkontrollstellen in der Schweiz
und deren Betriebszeiten.

www.tcs-mymed.ch

Bei Vergiftungsverdacht
sollten Sie einen Arzt
oder Tox Info Suisse anrufen:
Tel. 145 (24h)
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Beeintrachtigtes Sehen
oder Horen auf der Strasse
ist sehr gefahrlich

Stressige Situationen im Verkehr kennen wir alle.
Besonders hart trifft es jedoch Menschen, welche unter
eingeschrankter Sinneswahrnehmung leiden.

Dr. Markus Luethi vom medizinischen Team des TCS
erklart, mit welchen Problemen Menschen mit einer
Seh- und/oder Horbeeintrachtigung im Strassenverkehr

konfrontiert werden.

Dr. Luethi, wann gilt das Seh-
vermogen als beeintréachtigt?
Personen, die auch mit Sehhilfen

wie Brillen die fiir das Sehvermégen
geltenden Standardwerte nicht er-
reichen, und deren Sehvermdgen in
der Ferne und/oder in der Ndhe nur
zwischen 30 und 5 Prozent der Norm
betrégt, haben nach offizieller Defini-
tion ein «beeintrachtigtes Sehvermo-
gen». Schitzungen nach betrifft dies
in der Schweiz 350’000 bis 400’000
Personen, also etwa 4 Prozent der
Bevolkerung.

Welche Haupthindernisse gibt es im
Strassenverkehr?

Thr Sichtfeld ist eingeschrénkt und sie
haben oft Schwierigkeiten, Abstande
richtig einzuschitzen oder Farben
voneinander zu unterscheiden. Diese
Probleme bedeuten Einschrankungen,
beispielsweise bei der Orientierung
an unbekannten Orten oder beim Er-
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kennen von Schildern oder selbst von
Handzeichen.

Welche Hilfsmittel konnen sie
nutzen?

Da gibt es nattirlich den Weissen
Langstock, den sogenannten «Blin-
denstock», mit dem der Boden in un-
mittelbarer Néhe abgetastet werden
kann. So konnen sie Hindernisse wie
beispielsweise Miilleimer, Blumen-
kiibel oder auf dem Trottoir geparkte
Autos ertasten. Auch Héhenunter-
schiede wie der Ubergang zwischen
dem Bordstein des Trottoirs und der
Strasse lassen sich so erkennen. Se-
hende erkennen den Langstock schon
von Weitem. Er signalisiert ihnen:
«Achtung, hier ist jemand, der Sie
nicht sehen kann!»

Jedoch hilft ihnen der Stock nicht da-
bei, eine schlecht geschnittene Hecke
oder einen in den Weg hineinragen-
den Spiegel zu erkennen. Mittlerweile

gibt es aber elektrische Stocke, die
Hindernisse per Laser oder Ultraschall
erkennen. Dadurch kénnen Men-
schen, deren Sehvermogen beein-
trachtigt ist, die offene Heckklappe
eines geparkten Autos oder eine
Schranke erkennen.

Sind fiir Personen mit einem beein-
trachtigten Sehvermdogen Velo- und
Rollerfahrende auf dem Trottoir
eine ernsthafte Gefahr?

Den Medien ist zu entnehmen, dass
das Bundesamt fiir Strassen (ASTRA)
auffordert, Kinder bis 12 Jahre auf
dem Trottoir Velo fahren zu lassen.
Der Schweizer Blinden- und Sehbe-

WEISSER STOCK
= VORTRITT

Personen mit eingeschranktem
Sehvermégen, welche mit hochge-
haltenem weissem Stock signali-
sieren, dass sie die Strasse Uber-
queren mochten, haben immer
Vortritt. Dies gilt auch ohne Fuss-
gangerstreifen, in Tempo 30- und
Bewegungszonen und ausserhalb
von Ortschaften. Dies ist seit 1962
in der nationalen Verkehrsregelver-
ordnung festgehalten.

www.tcs-mymed.ch
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hindertenverband (SBV) ist strikt da-
gegen. Personen mit beeintrachtigtem
Sehvermogen konnen Velofahrende
nicht erkennen und erschrecken sich,
denn Réder sind schnell aber leise. Oft
sind Menschen mit beeintrdchtigtem
Sehvermdgen ohne auffillige Kenn-
zeichen unterwegs und daher schwer
zu erkennen. Zusammenstosse und
Unfille sind praktisch unvermeidlich.

Wie soll ich mich gegeniiber einer
Person mit eingeschrinktem Seh-
vermogen verhalten?

Wenn die Person offensichtlich
Schwierigkeiten hat, kdnnen Sie sie
ansprechen, wobei allerdings immer
darauf zu achten ist, sie nicht zu
erschrecken. Beispielsweise konnen
Sie ihren Arm beriihren, wahrend Sie
sie ansprechen. Das gleiche gilt auch
flir Personen im Rollstuhl, die Hilfe
brauchen.

Wenden wir uns nun dem Thema
Schwerhorigkeit und Taubheit zu:
Wie viel Prozent der Schweizer Be-
voOlkerung leiden unter einer Beein-
trachtigung des Horvermogens?

Etwa bei 19 Prozent der Bevolkerung
ist das Horvermogen beeintrachtigt.
Bei 10 Prozent der Schweizer Bevol-
kerung (etwa 800’000 Personen) ist
diese Beeintrachtigung so gross, dass
sie Anspruch auf Behandlung oder ein
Horgerét haben. Allerdings nutzen nur
ca. 20 Prozent der schwerhorigen Per-
sonen {iberhaupt Horgerate und nur
die Hélfte davon trigt sie regelmassig.

Wie kommt das?

Dieses Phanomen tritt haufig bei
dlteren Menschen auf, die einfach ver-
gessen, ihre Horgeréte einzusetzen.
Bei den unter 60-Jahrigen tragen ca.
¥, ihre Horgerate regelmassig.

Nicht richtig horen zu konnen, ist
sehr riskant im Strassenverkehr...
Die Schwierigkeit liegt darin, dass
manche Leute nicht feststellen
konnen, woher ein Gerdusch kommt.
Gerade im Strassenverkehr ist es sehr
riskant, wenn ein Gerdusch zwar
gehort, aber dessen Ursprung nicht
erkannt wird. Die iiber das Gehor
aufgenommenen Informationen sind
dann unvollstédndig, was es schwierig

macht, sie zu klassifizieren und zu
analysieren. Das gilt aber auch fiir
Menschen mit Kopfhorern!

Konnen Personen mit beeintréach-
tigtem Horvermogen einen Fiihrer-
ausweis erwerben?

Ja, um den Fithrerausweis beantragen
zu konnen, ist lediglich das Bestehen
eines Sehtests erforderlich, der von
einem anerkannten Fachperson
durchgefiihrt wird.

Aber bei eingeschrianktem Horver-
mogen sind hupende Fahrzeuge
oder das Hornen eines Feuer-
wehr- oder Rettungsfahrzeugs doch
geféhrlich?

Personen mit eingeschranktem
Horvermogen reagieren statt auf
Gerdusche eher auf visuelle Reize
oder Gesten, wie beispielsweise das
Blinklicht von Krankenwagen, Polizei-
oder Feuerwehrfahrzeugen. Bei einer
Veloklingel wird es schon problema-
tischer. Aufgrund ihres Handicaps
sind diese Menschen allerdings im
Strassenverkehr meistens besonders
aufmerksam und umsichtig.
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Sie schenken 50% Rabatt!

Weil man Gutes gerne
mit Freunden teilt.

Sie sind vom TCS Uberzeugt und auch das Angebot
gefallt Innen? Dann helfen Sie mit und empfehlen
Sie den TCS Freunden und Bekannten.

Denn mit Ihrer Empfehlung wachst unser Club, Fir jede erf°l9re'?he Empfel.qlung
erwartet Sie ein Gutschein

lhre Lieben sind sicherer unterwegs und erhalten im im Wert von CHF 50.—
ersten Jahr 50% Rabatt. Aber nicht nur das, auch Sie
profitieren von einer Pramie im Wert von CHF 50.—.

[=]

Scannen und direkt zur Webseite:
[=] 2=~
Nehmen Sie sich eine Minute Zeit fiir eine ehrliche Empfehlung. Vielen Dank!
Am einfachsten geht es online: www.tcs.ch/weitersagen oder telefonisch: 0844 888 111



