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Stannah

Bleiben Sie mit uns mobill

.......

Stannah

In Zusammenarbeit mit/__- H ERAG

Ziirich — Basel — Bern

HERAG AG Tel. 044 512 31 03

Tramstrasse 46 Estavayer-le-Lac

8707 Uetikon am See Tel. 021 510 48 38

sales@stannah.ch Lugano
www.stannah.ch Tel. 091 210 98 10

Mit unserem Treppenlift verhilft die HERAG AG,
ein Schweizer Unternehmen, ihren Kunden

seit bald 40 Jahren zu mehr Unabhangigkeit,
Sicherheit und Komfort in lhrem Zuhause. Mit
perfektem 24-Stunden-Service.

1. Unverbindliche und kostenlose Beratung
2. Passt problemlos auf die meisten Treppen
3. Schnelle und unkomplizierte Montage

4. Geeignet auch fir den Warentransport

—f Absolut einzigartig

* Mit einer einzigen Hand-
bewegung ldsst sich der Stuhl
auf- und zuklappen, sowie
bedienen.

* Das Zweirohrsystem garantiert
Stabilitat und Sicherheit.

Bestellen Sie die Gratisinformationen und
. Uberzeugen Sie sich.
hier abtrennen 7

Ja, senden Sie mir lhre Gratisinformationen TS DE

Name/Vorname

Strasse/Nr.

PLZ/Ort

Telefon

Coupon ausfillen und einsenden an: HERAG AG, Tramstrasse 46, 8707 Uetikon am See


http://www.stannah.ch
mailto:sales@stannah.ch
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EDITORIAL

Telemedizinischer Fortschritt — exklusiv fiir Sie

betrachtet wur-
de, ist nun ganz normale Reali-
tét: das Homeoffice. Die Bilanz
nach iiber einem Jahr zeigt, wie
schnell die Umsetzung in Notzei-
ten funktioniert und wie schnell
wir uns an neue Situationen ge-
wohnen. Die Uberbriickung von
rdumlicher und zeitlicher Distanz
war noch nie so einfach. Diesen
Weg des Fortschritts geht auch
die Medizin.

as vor {iber Eine Visite per Tablet-PC oder
einem Jahr noch eine medizinische Experten-
mit Argwohn meinung per App erhalten? Die

Telemedizin schreitet mit grossen
Schritten voran. Der Gesund-
heits-Prosument lésst sich von
Arzten auf seinem Weg begleiten
und zieht sie mit in sein digi-
tales Nomadenleben. Wir vom
TCS mochten unseren Weg fiir
Sie ebenfalls weiterentwickeln.
Seit iiber 60 Jahren ist der TCS
in der medizinischen Beratung
tatig. Mit der Online-Plattform
«TCS MyMed» bauen wir dieses

Angebot nun aus und entwickeln
schrittweise ein telemedizinisches
Dienstleistungs- und Produkt-
angebot exklusiv fiir unsere TCS-
Mitglieder.

Mit dieser Ausgabe mochten
wir Ihnen und Threr Gesundheit
Achtsamkeit schenken — damit
Sie ganz gleich welchen Weg Sie
gehen immer gut informiert, ge-
schiitzt und gesund bleiben.

Felix Maurhofer
Chefredaktor
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Vertrage, Klauseln, Kleingedrucktes:

Kein mulmiges Gefuhl dank
dem TCS Privatrechtsschutz.

Der TCS Privatrechtsschutz unterstutzt Sie bei Rechtsstreitig-
keiten mit Kauf-, Miet- und Arbeitsvertragen — wenn notig
auch vor Gericht. Jetzt abschliessen und profitieren!

Personliche Beratung und Abschluss:

0800 140 000 tcs.ch/privat


http://www.tcs.ch/privat

TCS MyMed.:
Medizinische
Fragen, einfach

erklart

Auf «TCS MyMed» beantworten uber 130 medizinische
Experten aktuelle Gesundheitsfragen und Anfragen.

TEXT TCS MYMED

oll man beim Tanken zurzeit Hand-

schuhe tragen? Braucht es Atem-

schutzmasken, wenn mehr als eine

Person im Auto sitzt? Wie konnen
sich Heuschnupfengeplagte das Leben
erleichtern? Auf unserer neuen Gesund-
heitsplattform «TCS MyMed» finden Sie
die Antworten darauf.

L.
Ist oft fur TCS MyMed im Einsatz:

Prof. Dr. med. Aristomenis Exadaktylos,
Chefarzt und Klinikdirektor Universitares
Notfallzentrum (Inselspital Bern).

60 Jahre Erfahrung — 55’000
Hilfeleistungen jahrlich

Der TCS ist seit iiber 60 Jahren in der
medizinischen Beratung tétig. Unsere
Fallmanager sowie unser Arzteteam

der ETI Plattform fithren pro Jahr tiber
55’000 Hilfeleistungen durch. Wer ein
gesundheitliches Problem hat, kann uns
anrufen und erhélt die passende Hilfe.
Mit «TCS MyMed» bauen wir dieses
Angebot nun aus und entwickeln schritt-
weise ein telemedizinisches Dienst-
leistungs- und Produktangebot fiir die
TCS-Mitglieder.

Expertenwissen

in 8 Rubriken

Alleine im Zusammenhang mit dem
Coronavirus finden sich aktuell {iber 80
Beitrage auf der Plattform. 650 weitere
Beitrédge finden sich unter anderen zu
Themen wie Tropen- und Reisemedizin,
Sportmedizin und Freizeit, Gesundheit
im Alter, medizinische Versorgung welt-
weit, Pravention, Schwangerschaft und
Familie. Um die Unabhéangigkeit und
Seriositét der Inhalte zu garantieren,
arbeitet «TCS MyMed» mit verschiede-
nen, fithrenden Spitélern, Arztpraxen,
Universitaten, Verbanden, Stiftungen
und dem Bundesamt fiir Gesundheit
zusammen. «TCS MyMed» kann somit
auf das Fachwissen von {iber hundert
ausgewiesenen Experten zuriickgreifen,
darunter Cheférzte und Klinikdirektoren
u.a. des Inselspitals Bern.

Weitere Informationen:
tcs-mymed.ch

7
Reisemedizin

Medizinische Informationen zu
Tropen- und Reisemedizin ...

403

Notfallmedizin
Medizinische Informationen zu
Notfall- und Rettungsmedizin ...

oA

Krankheiten

& Symptome
Beschreibung, Symptome, Ursachen
und mehr ...

&

Therapie
Alles uber Verlaufe, sowie Therapie-
ansatze und Tipps zur Vorbeugung ...

Mobilitat
Alles zum Thema Mobilitat
und Gesundheit ...

Gyndkologie
Vom Kinderwunsch Uber Schwanger-
schaftsvorsorge und Geburt ...

Reise-News
Hier erhalten Sie relevante News
zu Ereignissen ...

-
Anatomie & Organe
Hier gibt es anatomische
Illustrationen ...
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TEXT CHRISTIAN PANZUTO

er rote Camper steht auf dem

kleinen Rastplatz am See, Zeit

fiir eine erste Pause. Die ganze

Familie geniesst das Zniini auf
den Holzbédnken mit herrlichem Blick auf
die Berge. «Aua!» Ein Insektenstich in
die kleine Kinderhand und das Reiseidyll
ist dahin. Zum Gliick ist die Reiseapothe-
ke schnell zur Hand. Nach dem ersten
Trosten wird die rote Stelle untersucht,
und mit der Pinzette ist der Wespen-Sta-
chel schnell entfernt. Ein nasses Tuch
kiihlt die Einstichstelle, und mit der
Creme verschwindet auch der Juckreiz.
Damit sowas nicht nochmal passiert,
spriihen sich alle mit einem Insekten-
spray ein. So kann die Fahrt entspannt
weitergehen und der erste Reisetag wird
zum gelungenen Auftakt fiir die heiss
ersehnten Familienferien.

Eine Reiseapotheke gehort in jedes Ge-
péck. Sie hilft bei kleinen Notféllen und
ist an einem kiihlen dunklen Ort wie
dem Handschuhfach gut aufgehoben
und schnell griffbereit. Passend assortiert
leistet der kleine Helfer Unterstiitzung

in der Not mit einem Pflaster — oder bei
unverhofften schénen Momenten wie
einem Ferienflirt mit Kondomen oder
anderen Verhiitungsmitteln.

Reiseapotheke vorher
passend ausstatten

Inhalt und Umfang der Reiseapotheke
sollten auf die Art der Reise, des Zielorts

6 touring Santé
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und der Reisedauer abgestimmt werden.
Ebenso ist die unterschiedliche Anreise
mit dem Auto, dem Zug oder mit dem
Flugzeug bei der Zusammenstellung

zu beriicksichtigen. Beachten Sie bei
Flugreisen die Bestimmungen fiir das
Handgepack, zum Beispiel in Bezug auf
Verpackungsgrossen fiir Fliissigkeiten,
Einfuhrbestimmungen von Medikamen-
ten oder verbotene Gegenstédnde gene-
rell. Fragen Sie Ihre Arztin oder Ihren
Apotheker bei bestehenden gesundheitli-
chen Beschwerden. Wer regelmaéssig auf
Medikamente angewiesen ist, klart vor
der Reise am besten mit dem Arzt ab,
ob die benétigten Medikamente notfalls
auch am Zielort erhéltlich sind. Da sich
die Reise ungeplant verlangern konn-
te, sollten auch Reserve-Medikamente
einberechnet werden. Bei langeren
Reisen kann es hilfreich sein, bereits vor
Reiseantritt eine Apotheke am Reiseziel
herauszusuchen.

Mit guter Planung die Ferien
doppelt geniessen.

In Pandemiezeiten gehoren auch Des-
infektionsmittel und eine ausreichende
Anzahl Schutzmasken in die Reiseapo-
theke. Informieren Sie sich vorab tiber
die lokalen Bestimmungen am Reiseziel
und ob Sie fiir die Einreise einen nega-
tiven Testnachweis erbringen miissen.
Mit all diesen Tipps sollte nichts mehr
schiefgehen: Wir wiinschen Thnen eine
gute Reise!

TCS MyMed empfiehlt
CHECKLISTE

Allgemeine Grundausstattung

H]

3

m]

]

Pflaster in diversen Grossen und
Verbandsmaterial
Desinfektionsmittel und eine
Wundsalbe

Eine Schere und eine Pinzette
Ein Fieber- und Entzuindungs-
senkendes Schmerzmittel
Fieberthermometer

Husten- oder Halswehtabletten
Creme oder Medikamente gegen
Insektenstiche, ein antihistamini-
sches Medikament und Insekten-
schutz

Mittel gegen Reisekrankheit,
Ubelkeit, Durchfall und gegen
Verstopfung

Sonnencreme und After Sun
Creme

Individuelles

H]

3

H]
J

Ilhre persdnlichen verordneten
Medikamente

Kontaktlinsen, Reinigungsmittel,
Ersatzbrille

Kondome/Pille

Medikamente fur ihre

Kinder und den Hund
Blutgruppenausweis

Allergie- und Impfpass

Informationen: tcs-mymed.ch

Erhaltlich auf:

-

EIFIRST AID

FOTO: ISTOCK SWISSMEDIAVI
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30% RABATT

fiir TCS Mitglieder
Aktionscode: QAHUIPP9

Hier bestellen: www.brack.ch/tcs

bite away® kann dank konzentrierter
Warme schnell und effektiv Linderung
schaffen bei:

Juckreiz
Schmerzen

SChweI Iu nge n Es gelten die allg. Geschaftsbedingungen von Brack.ch.

Dermapharm AG
Kompetenz hautnah


http://www.brack.ch/tcs

«Gesundheit und
Mobilitat sind
eng miteinander
verbunden»

Der TCS engagiert sich seit langem im Gesundheitsbereich.
Dank der Partnerschaft mit der Swiss Ambulance Rescue
kann der Club seit diesem Jahr Rettungseinsatze mit eigenen
Mitteln durchfuhren. TCS-Generaldirektor Jurg Wittwer

erklart die Hintergrunde.

INTERVIEW TOURING CLUB SCHWEIZ

Warum mochte der TCS seine Aktivi-
tiaten im medizinischen Bereich aus-
bauen?

Seit mehr als 60 Jahren unterstiitzen wir
unsere Mitglieder, wenn sie im Ausland
sind, insbesondere durch den ETI
Schutzbrief. Ein Team von TCS-Arzten
fiihrt in Zusammenarbeit mit renom-
mierten Dienstleistern wie der «Rega»
jahrlich fast 5’700 medizinische Ab-
klarungen und 1’300 medizinische Repa-
trilerungen durch. Als Reaktion auf das
wachsende Interesse unserer Mitglieder
an dieser Art von Beratung haben wir
2019 die medizinische Informationsplatt-
form «TCS MyMed» ins Leben gerufen,
die der breiten Offentlichkeit erstklassige
Artikel im Bereich der Reise- aber auch
der Notfallmedizin zur Verfiigung stellt.
Ausserdem haben wir die Einrichtung
eines Lehrstuhls fiir Telemedizin an der
Universitit Bern unterstiitzt. Vor kurzem
haben wir auf eine Anfrage unserer
Mitglieder reagiert und einen Telefon-
service entwickelt, um sie zum Thema
COVID-19 zu beraten. Seit Anfang dieses
Jahres gehort auch das Ambulanzunter-
nehmen Swiss Ambulance Rescue zur
TCS-Gruppe. Wir sehen jeden Tag, dass
Gesundheit und Mobilitit eng miteinan-
der verbunden sind, denn Gesundheit ist
eine Voraussetzung fiir Mobilitat, genau-
so wie ein Unfall oder eine plétzliche
Erkrankung unweigerlich Auswirkungen
auf eine Reise hat.

8 touring Santé

Was bewirkt ein Ambulanzunterneh-
men fiir den TCS und seine Mit-
glieder?

Fiir jeden Krankenriicktransport wird
ein Krankenwagen angemietet, ent-
weder vom Flughafen, wo das Ambu-
lanzflugzeug landet, oder vom Kran-
kenhaus im Ausland. Unser Service
endet erst, wenn unser Mitglied in eine
schweizerische medizinische Einrichtung
aufgenommen wird oder wenn es nach
Hause zuriickkehrt. Mit der Schweizeri-
schen Rettungsflugwacht werden wir in
der Lage sein, diese Einsédtze mit eigenen
Mitteln durchzufiihren und sogar darii-
ber hinaus zu gehen. In der Tat ist diese
Firma bei medizinischen Notfillen im
Auftrag der 144 tétig. Pannennotfélle,
unser traditionelles Geschéft, nehmen
eine neue Dimension an.

Braucht es in der Schweiz wirklich
einen neuen Mitspieler in der land-
gebundenen Ersten Hilfe?

Heute funktioniert das Notfallsystem in
der Schweiz sehr gut. Die Zukunft der
landgestiitzten Rettung ist jedoch proble-
matischer. In der Tat wird es fiir kleine
Strukturen, die sich oft in Familienbesitz
befinden, immer schwieriger, alle tech-
nischen, medizinischen und finanziellen
Anforderungen zu erfiillen, zumal die
Regelungen in diesem Bereich kantonal
sind. Als TCS sind wir in der ganzen
Schweiz préasent und haben viel Erfah-
rung mit Notfall-Logistik. Dank unserer
gemeinniitzigen Rechtsstruktur und
unserer Statuten, die auf das allgemeine

TCS-Generaldirektor Jurg Wittwer.

Interesse in der Schweiz ausgerichtet
sind, sind wir auch in der Lage, diesen
Sektor zu konsolidieren, indem wir
unser Know-how und unsere Ressourcen
einbringen.

Was genau mochte der TCS diesem
sehr fragmentierten Sektor hinzu-
fiigen und anders machen?

In den letzten zehn Jahren hat sich

die Zahl der Ambulanzunternehmen
bereits halbiert. Der Preis fiir ein gut
ausgestattetes Einsatzfahrzeug betragt
mehrere hunderttausend Franken. Hinzu
kommen die Kosten fiir den 24-Stunden-
Betrieb und die immer aufwandigere
Schulung des Personals. Es liegt auf der
Hand, dass die Strukturen grosser wer-
den miissen, um diese finanzielle Last zu
tragen und vor allem diese grosse Ver-
antwortung zu iibernehmen. Dank der
Erfahrung und Kompetenz der bestehen-
den Ambulanzunternehmen und der
Reputation des TCS sind wir {iberzeugt,
dass wir die Qualitat und Verfiigbarkeit
der Notfallversorgung in der Schweiz
weiter verbessern konnen.

FOTO TOURING CLUB SCHWEIZ
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Der richtige Sonnenschutz —
im Cabrio wie auch am Strand

Sommerzeit ist Sonnencreme-Zeit. Aber welcher Sonnenschutz ist wann und in welcher
Menge der richtige? Und was gilt es sonst zu beachten, damit Ihre Haut die licht- und UV-
intensive Zeit ohne Beeintrachtigung ubersteht? Wir haben die nutzlichen Tipps fur Sie zu-

sammengetragen.

TEXT CHRISTIAN PANZUTO

trahlender Sonnenschein und

keine Wolke am Himmel: Wer be-

neidet da nicht die Cabrio-Fahrer,

die mit offenem Verdeck unter-
wegs sind und den kiihlen Fahrtwind
geniessen. Doch Vorsicht ist geboten,
auch wenn die Sonne freundlich ins
Auto scheint. Oft geht in einer solchen
Situation der notwendige Sonnenschutz
vergessen. Und mit etwas Verspédtung
wird die gute Laune am Abend mit
einem Sonnenbrand verhagelt.

Nicht nur ans Gesicht
denken bei Autofahrten
Bereits eine kurze Autofahrt zur Arbeit
kann zu einem Sonnenbrand fiihren.
Bei einer langeren Tour mit offenem
Schiebedach oder Verdeck ist die Gefahr
noch deutlich héher, wenn Sie nicht
alle exponierten Stellen mit Sonnen-
creme schiitzen. Denken die meisten
noch an die Arme und das Gesicht,
werden Ohren, Hals, Nacken, Dekolleté
oder auch nicht bekleidete Stellen an
den Beinen schnell vergessen. Tipps

fiir Autofahrer: Wenn Sie schwitzen,
lauft Thnen die schiitzende Creme in

die Augen. Damit es dann nicht in den
Augen brennt, gibt es spezielle Gesichts-
sonnencremes. Weniger fettende Cremes
bieten einen guten Schutz, verschmieren
aber nicht die Armlehnen Thres geliebten
Flitzers. Ein spezieller Pflegestift mit
Sonnenschutzfaktor schiitzt zuséatzlich
Thre Lippen. Den personlichen Sonnen-
schutzfaktor sollten sie generell bei der
Wahl ihrer Sonnencreme beachten.

Kinderhaut benétigt
speziellen Schutz

Achten Sie bei der Auswahl auch gezielt
auf Produkte fiir Ihre Kinder. Die Creme
sollte die noch diinne Kinderhaut und
die empfindliche Haut von Teenagern in
der Pubertét besonders gut schiitzen und
nicht zusétzlich irritieren. Ein hoherer
Sonnenschutzfaktor kann generell nur
helfen, schadet nie und schiitzt vor vor-
zeitiger Hautalterung. Weitere Informa-
tionen hierzu bekommen Sie bei Ihrer
Arztin oder Threm Apotheker.

TCS MyMed empfiehlt

DEN RICHTIGEN
SONNENSCHUTZFAKTOR
BERECHNEN

Die Formel daflr lautet: Die Sonnen-
zeit in Minuten geteilt durch die
Eigenschutzzeit der Haut ergibt den
noétigen Sonnenschutzfaktor. Ein
Beispiel: Haben Sie helle Haut und
blonde Haare? Dann liegt die Eigen-
schutzzeit bei etwa 3-10 Minuten. Fur
300 Minuten sicheres Sonnen benéti-
gen Sie bei einer Eigenschutzzeit von
10 Minuten mindestens den Sonnen-
schutzfaktor 30 (Formel: 300/10=30).
Wahlen Sie die Sonnencreme passend
zu Ilhrem Hauttyp (trocken, sensitiv
oder fettig) aus. Regelmassiges Nach-
cremen ist dabei wichtig.

Modische Accessoires als
zusatzlicher Sonnenschutz
Ihre Sonnenbrille schiitzt nicht nur die
Augen, sondern dient auch als ultima-
tives modisches Sommeraccessoire.
Achten Sie beim Kauf darauf, dass die
Glaser vor UV-Strahlung schiitzen. Das
Basecap oder die Dachlichappe schiitzen
neben den Augen auch Teile des Gesichts
und die Kopfhaut. Zusétzlich bieten sie
Schutz gegen einen Sonnenstich. Ein
leichter Sommerschal dampft nicht nur
die Sonneneinstrahlung, sondern sorgt
dafiir, dass man sich im frischen Fahrt-
wind nicht erkéltet. Wer sich besonders
gut schiitzen will, trégt langérmlige
Oberteile, am besten in hellen Farben,
damit die Sonne reflektiert wird. Trinken
Sie geniigend Wasser und essen Sie
Friichte und Gemiise wie Melonen,
Aprikosen, Tomaten, die Antioxidantien
enthalten, was einen natiirlichen bis
leichten Sonnenschutz bietet.
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Augenlaser statt
Lesebrille — Lassen
Sie sich von Alters-
sichtigkeit nicht
einschranken

Buchstaben und Zahlen in Zeitungen verschwimmen, die
Schriftgrésse im Handy muss grosser eingestellt werden und
die Arme sind plétzlich zu «kurz», um das Buch lesen zu kon-
nen. Solche Situationen werden vielen bekannt vorkommen.
Grund fur diese Seheinschrankungen kdnnte eine Alterssich-
tigkeit sein, die in der Fachsprache Presbyopie genannt wird.

TEXT SIRI BRUGGER

on Alterssichtigkeit sind alle
Menschen ab etwa 40 Jahren
betroffen. Dies ist jedoch kein
Grund zur Sorge, denn bei
der Alterssichtigkeit handelt es sich um
einen natiirlichen Alterungsprozess unse-
rer Augen, der nicht verhindert oder auf-
gehalten werden kann. Eine Alterssich-
tigkeit tritt nicht von heute auf morgen
auf, sondern entwickelt sich schleichend.
Hiufig wird die Sehminderung erst fest-

gestellt, wenn die typischen Anzeichen
wie Kopfschmerzen und Ermiidung beim
Lesen auftreten und man sich Gedanken
iiber eine Lesebrille macht.

Reduzierte Elastizitat

der Linse

Der Begriff Presbyopie stammt aus dem
Griechischen und bedeutet «altes Auge».
Die Fahigkeit der Linse, sich auf ver-
schiedene Distanzen scharf zu stellen,

nimmt mit zunehmendem Alter ab, da
sich die Elastizitédt der Linse verringert.
Der Nahpunkt, also der Punkt, bei dem
Objekte in der Néhe der Linse prézise
erfasst werden konnen, riickt durch die
geringere Flexibilitdt der Linse immer
weiter weg. So liegt der Nahpunkt bei
einem zehnjdhrigen Kind bei etwa 7 cm,
wihrend er bei einer 50-jahrigen Person
schon bei rund 50 cm liegt. Mit zuneh-
mendem Alter ist eine Verschiebung des

Sébastian Buemi weliss,
wie wichtig einwandfreies Sehen ist.
Wir auch.

Suchen Sie bei Augenkrankheiten und Sehbeschwerden
eines unser 15 Zentren auf, unsere Experten beraten Sie
umfassend und individuell:

Wir sind Ihr Partner fUr Augenheilkunde.

Swiss Visio

et

SWISS MEDICAL NETWORK MEMBER

Swiss Visio Network - Haus zur Pyramide - Klausstrasse 10 - CH-8008 ZUrich
Tel. +41 568 274 23 30 - www.swissvisio.net

fokussiert



http://www.swissvisio.net

Nahpunktes bis um mehrere Meter
moglich, wodurch die Fahigkeit zum
Sehen in der Ndhe immer weiter
schwindet. Bemerkbar macht sich
die Alterssichtigkeit bei den meisten
Personen nach dem 40. Lebensjahr.
Ab etwa 60 Jahren stabilisiert sich
die Sehschwiche zunehmend und
bleibt auf dem individuellen Niveau
konstant.

Sehkorrektur mit

«Laser Blended Vision»
Auch wenn eine Alterssichtigkeit
nicht geféhrlich ist, bringt sie Ein-
schrankungen mit sich. Lesebrillen
und Kontaktlinsen schaffen im All-
tag Abhilfe, konnen aber auf Dauer
lastig sein. Um die Alterssichtigkeit
dauerhaft zu korrigieren, kann eine
Laser-Operation in Betracht gezo-
gen werden. Empfohlen wird dafiir
das «Laser Blended Vision» Ver-
fahren, kurz LBV. Dabei werden die
beiden Augen mit einem prézisen
chirurgischen Verfahren unter-
schiedlich korrigiert, so dass eines
fiir die Ferne und das andere fiir die
Nahe zusténdig ist. Eine Korrektur
der Schérfentiefe hilft zudem die
«Zwischensicht» zu verbessern. In
dieser gemeinsamen Zone werden
Informationen von beiden Augen
zu einem neuen Bild zusammenge-
fiihrt, welches nahe aber auch ferne
Objekte scharfer darstellt.

Geniessen Sie neue
Sehqualitat!

Das LBV-Verfahren eignet sich fiir
alle Personen ab 40 Jahren, die
unter Alterssichtigkeit leiden. Bei
diesem schmerzfreien Eingriff
werden beide Augen an einem Tag
behandelt, und durch die bewéhrte
Technik konnen Néhte und Ver-
bénde vermieden werden. Dank
der raschen Seherholung werden
Sie von Tag zu Tag merken, wie
die Sehkraft zunimmt und nach
wenigen Tagen werden Sie von der
Korrektur nichts mehr spiiren. Brille
und Kontaktlinsen gehoren fort-

an der Vergangenheit an und Sie
konnen die neue Sehqualitit ohne
Hilfsmittel geniessen.

Wie wird Alters-
sichtigkeit behandelt?

Im Interview erklart Dr. Christian de Courten die Vorteile
der Laser Blended Vision Technik.

INTERVIEW MARK BACHER

Was ist das Prinzip der Laserbehand-
lung zur Korrektur der Presbyopie mit
der Laser Blended Vision Technik?
Laser Blended Vision® (LBV) kombiniert
ein asphérisches Laserabtragungsprofil
mit Micro-MonoVision. Das bedeutet,
dass das dominante Auge hauptsichlich
fiir die Ferne und das nicht-dominante
Auge fiir die Nahe korrigiert wird.
Zusatzlich kommt es zu einer Verbesse-
rung der Tiefenschérfe, die sowohl das
Nah- als auch das Fernsichtvermdgen
verstirkt.

Was sind die Vorteile und warum
wihlen Sie diese Technik?

Ziel ist es, in der Nihe, in der Ferne

und in mittleren Entfernungen ohne
Korrekturglédser zu sehen. Bei 95% der
Patienten funktioniert diese Technik,
wie mehrere Studien zeigen. LBV wird
gleichzeitig mit der Basisbehandlung
(Femtosekunden-Lasik) durchgefiihrt.
Der Eingriff ist bilateral und simultan
und dauert nur 30 Minuten. Die schnelle
Genesung erlaubt es normalerweise, am
néchsten Tag bereits wieder unabhéngig
Zu sein.

Was ist die Altersgrenze fiir diese
Behandlung?

Es gibt keine Altersgrenze. Die Pres-
byopie-Operation ist fiir Menschen
gedacht, die nach dem 40. Lebensjahr
Schwierigkeiten beim Lesen im Nahbe-
reich haben. Diese Operation ermdglicht
es dem Patienten, lebenslang auf eine
Lesebrille zu verzichten.

Ist es moglich, andere Sehfehler
gleichzeitig zu behandeln?

Ja, es ist moglich, mehrere Sehfehler
gleichzeitig zu behandeln. Die Behand-
lung der Presbyopie kann mit allen ande-
ren refraktiven Stérungen wie Myopie,
Hyperopie, Astigmatismus gekoppelt
werden.

:;x/l//ff/////
Dr. Christian de Courten, FMH-Facharzt fur
Augenheilkunde und Ophthalmochirurgie
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Wenn sich meine Alterssichtigkeit im
Laufe der Zeit weiterentwickelt, muss
ich dann eine Lesebrille tragen?

Nicht unbedingt. Es besteht die Mdoglich-
keit, das urspriinglich fiir die Nahsicht
vorgesehene Auge erneut zu behandeln,
um den Sehfehler in gleicher Weise wie
beim ersten Mal auszugleichen.

Was sind die Nebenwirkungen dieser
Technik?

Es kann eine Phase der Anpassung an
das neue Sehen geben, bei der sich das
Gehirn an die neuen Bilder gewohnen
muss, die von den Augen iibertragen
werden. Es konnen auch Lichtbégen und
ein Gefiihl der visuellen Verschiebung
zwischen den beiden Augen auftreten.
Diese Phase ist individuell unterschied-
lich, und jegliche Nebenwirkungen sind
voriibergehend.

Was sind die langfristigen Ergebnisse?
Studien und Nachuntersuchungen von
Patienten, die mit der LBV-Software
operiert wurden, zeigen stabile Er-
gebnisse {iber 10 Jahre. Die Korrektur
grosserer optischer Defekte unterliegt
jedoch einer hoheren Instabilitdt und
einer Regression des Effekts auf lange
Sicht. Eine Nachbehandlung ist in einem
Zeitraum von 5 bis 10 Jahren immer
noch moglich. Andererseits ist das Auge
anfillig fiir altersbedingte Verdnderun-
gen wie den Grauen Star. Die LBV-Tech-
nik bewirkt keine Einschrankungen im
Hinblick auf zukiinftige Behandlungen.



Taglich sparen mit TCS Benefits.

Als TCS-Mitglied sind Sie dank dem Vorteilsprogramm

immer gunstiger unterwegs.

Ob beim Online-Shopping, auf der nachsten Reise oder
beim Familienausflug: Mit TCS Benefits erhalten Sie

exklusive Rabatte und Cashbacks bei tUber 300 Partnern
weltweit. Profitieren Sie taglich vom kostenlosen

Vorteilsprogramm des TCS.
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5%

CASHBACK
Apothekenbesuch mal anders
Korperpflege und Medikamente per
Mausklick? «Zur Rose» machts moglich.
Dank hochster Qualitat und zuverlas-
sigem Service ist sie die fuhrende
Schweizer Versandapotheke. Bestellen
auch Sie — mit 5% Cashback bei einer
Bestellung im Online-Shop.

G McLinsen

7.5%

CASHBACK

Erste Wahl fiir Kontaktlinsen

Mit McLinsen haben Sie den Durchblick.
Tages-, Monats- oder Jahreslinsen und
das passende Reinigungsmittel bestellen
Sie jetzt glinstig und bequem einfach
online. Das freut Augen und Porte-
monnaie: 7.5% Mitglieder-Cashback
aufs ganze Sortiment!

SPZ)RT-THIEME

4%
CASHBACK

Alles fiir den Sport

Ob Crosstrainer, Basketballe oder

Hantelset — fur Vereine, Schulsport,

Fitness oder zu Therapiezwecken:

Sport-Thieme lasst mit qualitativ hoch-

wertigen Sportartikeln zu fairen Preisen

keine Wunsche offen. Fair sind auch

die 4% Cashback fur TCS-Mitglieder.

MYPROTEIN

4.5%

CASHBACK

Schneller ans Ziel

Holen Sie mehr heraus aus lhren
Muskeln. Ob Whey-Protein, Vitamine
oder Snacks — im Online-Shop von
MyProtein finden ambitionierte Hobby-
sportler und Profis alles, was sie

naher ans Fitnessziel bringt. Jetzt mit
4.5% Cashback fur TCS-Mitglieder.

Anodyne
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10%

CASHBACK

Einfach Haltung zeigen

Schmerzen oder Verspannungen im
Rucken und Nacken? Die geprufte und
patentierte Haltungskleidung von

Anodyne schafft Abhilfe und unterstutzt
eine gerade Korperhaltung. TCS-Mitglieder
profitieren von 10% Cashback aufs

ganze Sortiment im Online-Shop.

precon

6%

CASHBACK
Gesund zum Wunschgewicht
Precon lasst die Pfunde purzeln: Eiweiss-
shakes, Suppen und Riegel in verschiede-
nen Geschmacksrichtungen ersetzen
Mahlzeiten und das Wunschgewicht rtickt
naher. Gesund und wissenschaftlich
belegt. Als TCS-Mitglied erhalten Sie im
Online-Shop 6% Cashback.

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


http://www.benefits.tcs.ch
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Ein kurzer Blick in die andere Richtung der Bushaltestelle und plotzlich steht der Bus vor
Ihnen, ohne dass Sie ihn kommen horten. Solche Situationen haben wohl schon viele
erlebt, denn in der Schweiz leiden rund 10 Prozent der Bevdlkerung unter einer Form

von Horproblemen. In den allermeisten Fallen handelt es sich um leichte oder mittlere
Einschrankungen des Horvermogens, die dennoch zu Herausforderungen im Alltag fuhren.

TEXT SIRI BRUGGER

eichte Horprobleme konnen sich
auf verschiedene Weise bemerkbar
machen. Wenn Sie Gesprdchen nur
noch mit grosser Konzentration
folgen konnen, das Gefiihl von Watte
in den Ohren haben oder Umgebungs-
gerdusche nur noch erschwert wahr-
nehmen, kénnen dies Hinweise auf eine
Horschwache sein.

Herausforderung Strassen-
verkehr

Die alltdglichen Herausforderungen, die
eine leichte Horschwache mit sich bringt,
sind vielfaltig. Gerade der Strassenver-
kehr stellt viele Betroffene vor grosse
Schwierigkeiten und fiihrt zu brenzligen
Situationen. Man vertraut darauf, heran-
fahrende Autos, Velos und Lastwagen zu
horen, um einen Schritt beiseite treten
zu konnen. Je kleiner und je leiser diese
Fahrzeuge jedoch sind, umso schwieriger
ist es fiir Horgeschadigte, sie wahrzu-
nehmen. Die immer beliebteren, leisen
Elektro-Fahrzeuge wie E-Autos, E-Bikes
und E-Busse sorgen damit zunehmend
fiir Schreckmomente, da die Fahrzeuge
scheinbar aus heiterem Himmel neben

einem auftauchen. Erschwerend hinzu
kommt, dass das Horen in Bewegung —
sei es die eigene Bewegung oder die von
Fahrzeugen — noch schwieriger ist, als
das Horen im Stehen.

Folgen einer unbehandelten
Horschwache

Neben den Herausforderungen im
Strassenverkehr und Unsicherheiten

im Alltag kann eine Hérschwéche auch
weitere Folgen haben. Da das Héren
mit grosser Konzentration und hohem
Kraftaufwand verbunden ist, ermiiden
Betroffene schnell. Auch andere kérper-
liche Symptome wie Kopfschmerzen,
Schwindel und Schlafstérungen gehoren
zu den Folgen einer unbehandelten Hor-
schwéche.

Lassen Sie sich nicht
einschranken!

Gutes Horen hilft, den Alltag mit Leich-
tigkeit und ohne Unwohlsein zu be-
wiltigen. Falls Sie also feststellen, dass
Sie nicht mehr so gut héren wie friiher,
vereinbaren Sie einen Termin bei einem
Horsystemakustiker und lassen Sie sich

beraten. Die meisten Formen der Hor-
schwéche konnen durch ein kleines, un-
auffalliges Horgerét verbessert werden.

SCHON GEWUSST?

Angehdrige stellen einen Hor-
verlust oft schneller fest, als Be-
troffene selbst. Vertrauen Sie also
Familie und Freunden, wenn sie Sie
darauf ansprechen.

Gehen Sie bei einem Verdacht auf
Hérschwache so frih wie mog-
lich zum Hoérsystemakustiker. Ihr
Gehirn gewdhnt sich schnell an
Hérlucken und verlernt so das
Verstehen.

Eine Lautstarke von mehr als

85 Dezibel Uiber langere Zeit scha-
digt das Gehor. 85 Dezibel ent-
sprechen dem Larm von Strassen-
verkehr.

Augen kann man schliessen, Ohren
nicht. Tragen Sie lhren Ohren
Sorge und schitzen Sie sie bei
Larm mit einem Hérschutz.
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Mobilitat ist fiir uns alle
wichtig. Wer sich dabei auf
sein Gehor verlassen kann,
geht sicherer und unbe-
schwerter durchs Leben.

Eine Horminderung bringt viele Hin-
dernisse mit sich, denn Klangumge-
bungen sind dynamisch, komplex
und unvorhersehbar. Ist man in Be-
wegung, so ist das Gehoér besonders
gefordert, da es sich fortlaufend und
schnell auf neue Hdrsituationen ein-
stellen muss.

Das Gehor verdndert sich

Unser Gehor ist ein feines und filigra-
nes Organ — rund um die Uhr im Ein-
satz. Es verédndert sich mit der Zeit,
oft geschieht dies langsam und fast
unmerklich. L&sst das Gehdr nach
und kénnen die wichtigen neuronalen
Codes nicht mehr ans Gehirn geliefert
werden, wird das Horzentrum weni-
ger gereizt und gefordert, so gehen
wichtige neuronale Strukturen verlo-
ren. Sofortiges Handeln ist deshalb
essenziell, denn je friiher eine Hor-
minderung erkannt wird, desto ein-
facher kann die Hérleistung wieder
erhoht werden.

Warum ist gutes Horen im Ver-
kehr besonders wichtig?

Die wichtigsten Hilfsmittel, um sicher
durch den Verkehr zu kommen, sind
die menschlichen Sinne. Das Ge-
hor spielt beim Einschatzen von ver-
schiedenen Verkehrssituationen eine
bedeutende Rolle. Denn es ist in der

Lage, Horsituationen rund um uns he-
rum zu erfassen, ohne dass wir uns
zuerst darauf ausrichten. Jedes Ge-
rausch aus jeder Richtung kann wich-
tig sein, um ein herannahendes Fahr-
zeug, ein Tram oder einen Bus, einen
Krankenwagen mit Sirene fiir das Bil-
den einer Notgasse oder einen fast
lautlos herannahenden Velofahrer zu
horen.

Horverlust beim Autofahren
Laute Nebengerdusche und unglns-
tige Horbedingungen machen das
Auto zu einem akustisch anspruchs-
vollen Ort. Gerdusche und Kldnge, die
nicht oder nicht rechtzeitig lokalisiert
und eingeordnet werden konnen,
werden zu unnétigen Risikofaktoren.
Unlbersichtliche Verkehrssituationen
sind auch fiir Normalhdrende eine
Herausforderung. Kommt eine Hor-
minderung hinzu, kann dies zu zuséatz-
lichem Stress und unnétigen Risiken
flhren.

Hoérverlust in Bus und Bahn

e Einfahrende Ziige und Busse wer-
den maoglicherweise nicht gehort
und stellen Gefahren dar

¢ Ansagen am Bahnsteig sind schwe-
rer zu verstehen, andere werden
Uberhort

e Durch die vielen Nebengerausche
entstehen mitunter lastige Stor-
gerdusche, welche das fokussierte
Horen verunmaoglichen

Horverlust als Fussganger
¢ Akustische Signale (z. B. Autohupen)
kénnen leicht Uberhdrt werden

o Starke, einseitige Fixierung auf den
Sehsinn (z. B. visuelle Ampelsignale)

e Gefahr durch heranfahrende Autos,
Fahrradfahrer, Busse und Strassen-
bahnen

Horverlust als Velo- oder

E-Bike-Fahrer

e Fahrzeuge werden nicht richtig
wahrgenommen bzw. deren Lokali-
sierung ist nur schwer moglich

e Sich von hinten ndhernde Velo-
fahrer und Veloklingeln werden zu
spat bemerkt

o Storgerdusche, z. B. Wind, verschlech-
tern die eigene Konzentration

Kann ein Horgeréat bei einer Hormin-
derung die volle Klangumgebung aus
allen Richtungen jederzeit ausgewo-
gen erfassen, sorgt dies fiir die be-
notigte Unterstitzung. Das Horgerat
entlastet die Augen erheblich und
tragt dazu bei, dass man sich im Ver-
kehr sicher bewegt, mobil bleibt und
mit Freude unterwegs ist.
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Dank gut gewdhlten Horgerdten
sicher und entspannt unterwegs
Die Wahl des Horsystems, und was
es einem bieten kann, ist deshalb
besonders wichtig. Konzentriert sich
die konventionelle Horgeratetechno-
logie oft noch auf die Unterdriickung
von Gerduschen, bietet lhnen die
Weltneuheit Oticon More™ Zugang
zur gesamten Klangkulisse aus allen
Richtungen und in sé&mtlichen Hor-
situationen. Das Horgerat stellt sich
sofort und automatisch auf jede Hor-
situation ein, das gab es noch niel

In Bewegung ist dies von noch gros-
serer Bedeutung: Denn nur wenn
wir ohne Verzdgerung und ohne An-
strengung alles aus allen Richtungen
natirlich und deutlich hdren, sind wir
in der Lage, schnell und sicher auf alle
Verkehrs- und Kommunikationssitua-
tionen einzugehen.

Weitere wichtige Vorteile sind: gerin-
gere Ermiudung, mehr Energie, bes-
sere Konzentration Uber langere Zeit,
hohere Gedachtnisleistung und eine
deutlich bessere Orientierung.

Oticon More™ — eine sensationelle
Entwicklung, die ein komplett neues
Horerlebnis, vollen Horkomfort und
dadurch viel mehr Sicherheit und
Bewegungsfreiheit bietet.

Was sagen die Audika-
Kunden tliber Oticon More™"?

«Ich habe den Klang ganz anders
wahrgenommen, viel klarer,
deutlicher und natiirlicher.>»

Sylvia B./Allschwil

«Ich bin ein leidenschaftlicher
Motorradfahrer. Mit Oticon More™
werde ich dies noch lange
mit Freude machen kénnen.»
Maurice M./Bern

«Friiher hatte ich im Verkehr Pro-
bleme, mich zu orientieren, konnte
schwer einschétzen, wie weit
ein Fahrzeug von mir entfernt ist,
aus welcher Richtung es kommt. Mit
Oticon More™ fallt mir dies leicht.>»
Linda H./Schlieren

«Ich habe mehrere Horgerate ge-
testet, Oticon More™ hat mich schon
beim Probetragen iiberzeugt.
Und ich bin mit der Wahl sehr
zufrieden.»

Bruno L./Lugano

«Uneingeschrankt Horen bedeutet
fiir mich auf jeden Fall
mehr Sicherheit und Mobilitat. »
Fritz H./Heerbrugg

Reservieren Sie
lhren Wunschtermin

noch heute unter
Tel. 043 455 99 88!

Audika Horcenter in lhrer Nahe:
www.audika.ch

Die Audika Horsystemakustiker
freuen sich auf lhren Besuch!

Thr Experte fir qubes Hiren ’ Audika

Gutschein

Jetzt einen
Hortest machen!

Sie wissen nicht genau, wie es um
Ihr Horvermdgen steht? Dann laden
wir Sie gerne zu einem kostenlosen

Hortest zu uns ein. Dieser dauert
nur 30 Minuten und Sie erfahren die
Ergebnisse sofort.

www.audika.ch

o<

Gutschein

Das neue
Horgerat Oticon
More" kostenlos

und unverbindlich
testen

Lassen Sie sich alle Vorteile dieses
neuen, sensationellen Horgerates
durch unsere Horsystemakustiker
in einem nahegelegenen
Audika Horcenter demonstrieren.
Sie werden begeistert sein,
Wow-Effekt garantiert!

Sie kénnen Oticon More™ auch jeder-
zeit in Ihrer gewohnten
Umgebung bis zu 30 Tage kosten-
los und unverbindlich testen.

www.audika.ch

Spezial-Angebot
fiir Touring-Leser

500 Franken Rabatt
auf Oticon More"

giiltig bis 30.9.2021
Oticon More™ist in allen
Audika Horcentern erhaltlich.

Der Rabatt wird gegen Vor-
lage dieses Gutscheins gewahrt.

www.audika.ch
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Gesund relsen J

So ansteckend kann
Gesundheit sein

Der neue Sanitas
Health Forecast
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Parasiten und exotische Krankheits-
erreger kdnnen einem die Ferien
verderben. Das lasst sich mit
wenigen Vorbereitungen und
Vorsichtsmassnahmen aber haufig

verhindern. Was muss in die Reise-
apotheke und welche Impfungen sind
zwingend?

TEXT JULIE FREUDIGER | FOTOS SANITAS

Ubelkeit, Durchfall, Fieber,
Schmerzen: Wer in ferne
Lander reist — vor allem in
die Tropen oder Subtropen,
Entwicklungs- oder Schwel-
lenldnder —, kann unschéne
Bekanntschaft mit verschiede-
nen Krankheitserregern ma-
chen. Nebst einigen Vorsichts-
massnahmen und einer gut
ausgestatteten Reiseapotheke
sind auch ausreichender
Schlaf und geniigend Pausen
empfohlen. Denn Miidig-

keit und Abgeschlagenheit
schwichen die kdrpereigenen
Abwehrkrifte — und eine
Reise in eine andere Klima-
zone sowie die vielen neuen
Eindriicke sind anstrengend.




Was gehort in die
Reiseapotheke?

Eine Reiseapotheke ist fiir
jeden Urlaub empfehlenswert.
Denn es ist drgerlich, die Fe-
rientage mit der Suche nach
einer Apotheke zu verbringen.
Ausserdem kann dabei die
Sprache ein Hindernis sein
oder das gewiinschte Medika-
ment ist nicht auf Lager.

Der Inhalt der Reiseapotheke
héngt vom Reiseziel ab. Fiir
einen Stadtetrip in Europa
reichen Pflaster, Verbandmate-
rial, Desinfektionsmittel sowie
ein Schmerzmedikament aus.
Wer jedoch in ferne Lander
reist, sollte auch ein durch-
fallhemmendes Medikament,
eines gegen Reiseiibelkeit und
Erbrechen sowie ein Antibio-
tikum fiir Notfalle einpacken
(die Einnahme vorher immer
mit einem Arzt besprechen!).
Auch ein Fieberthermometer
in bruchsicherer Hiille, eine
Pinzette und eine kleine Sche-
re konnen wertvolle Dienste
leisten. Wer in sehr abgele-
gene Gebiete reist, benotigt
unter Umsténden sogar sterile
Materialien wie Spritzen, Ka-

REISEDURCHFALL VORBEUGEN

In Asien, Afrika, Std- und Mittelamerika ist das Risiko hoch,
an Reisedurchfall zu erkranken — verursacht durch unge-
wohnte oder keimbelastete Nahrungsmittel, verunreinigtes
Trinkwasser, Stress durch Klimawechsel und Zeitumstellung
sowie schlechte Hygiene. Bei schwerem Durchfall Gber
mehrere Tage sollten Sie einen Arzt konsultieren, denn eine
heftige Magen-Darm-Infektion kann langfristige Folgen
haben. Es lohnt sich also, einige Vorsichtsmassnahmen zu
beachten:
Keine Rohkost: Kochen oder schalen Sie die Nahrungs-
mittel. Fleisch und Fisch sollten durchgegart sein.
Trinken Sie nur Wasser aus gekauften, versiegelten Trink-
wasser- oder Mineralwasserflaschen. Oder kochen Sie
das Wasser ab und filtern Sie es mit einem speziellen

Wasserfilter.

Beim Zahneputzen Trinkwasser aus der Flasche verwen-

den.

Auf Eiswurfel verzichten, ausser sie sind industriell mit

Trinkwasser hergestellt.

Waschen Sie sich immer gut die Hande.
Essen in Garkuchen und an Imbissstanden ist mit Vor-
sicht zu geniessen, die Hygienestandards sind oft un-

genugend.

niilen und Handschuhe. Drin-
gend benotigte Medikamente
gehoren ins Handgepéck.

Welche Impfungen
sind notwendig?

Je nach Reisedestination
und -vorhaben sind gewisse
Impfungen empfehlenswert,
beispielsweise Typhus, He-
patitis A und B oder Tollwut.
Ein aktueller Impfschutz
gegen Gelbfieber ist fiir einige
Lander sogar Voraussetzung
fiir die Einreiseerlaubnis. Als
Nachweis des Impfschutzes
dient ein internationales
Impfbiichlein, welches Thr

Arzt oder Thre Arztin ausstellt.

Vereinbaren Sie daher friih-
zeitig einen Beratungstermin
bei der Hausérztin oder beim
Tropenarzt, wenn Sie eine
Fernreise planen.

Ubrigens: Die Grundversiche-
rung vergiitet Impfungen, die
in der Schweiz generell emp-
fohlen sind, etwa diejenige
gegen Diphterie (bakterielle
Infektion der oberen Atemwe-
ge). Einige Impfungen fiir die
Reise konnen dariiber hinaus
durch Zusatzversicherungen

gedeckt sein — ein Blick in die
allgemeinen Versicherungsbe-
dingungen lohnt sich.

Malariaprophylaxe
und Mickenschutz
Gegen die Tropenkrank-

heit Malaria gibt es keinen
Impfstoff. Wer in ein Malaria-
Hochrisikogebiet reist, muss
unter Umsténden bereits

vor der Abreise vorbeugend
Tabletten gegen Malaria ein-
nehmen. Je nach Destination
ist aber auch eine Malaria-
prophylaxe fiir den Notfall
ausreichend. Ein Besuch bei
Hausarzt oder Tropenmedi-
zinerin ist vor einer Reise in
Malaria-Risikogebiete un-
erlasslich.

Sich gar nicht erst von Mii-
cken stechen zu lassen, ist
der wichtigste Schutz gegen
Malaria und andere durch
Miicken iibertragbare Krank-
heiten. Nehmen Sie geniigend
Miickenspray und ein Impra-
gniermittel fiir die Kleider
mit. Auch lange Hosen und
langarmlige T-Shirts sowie
Moskitonetze {iber dem Bett
helfen.

sanitas
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.I opulérste Schweizer Bandleader
Im Marz 75 geworden und steckt voller
hq: Gerade wurde seine nachste Big
Band Tournee fiir Mai 2022 angekiindigt

und der Vorverkauf ist lanciert.

www.pepelienhard.ch

INTERVIEW SACHA ERCOLANI

Herr Lienhard, Sie sind seit iiber 50
Jahren TCS-Mitglied.

Ja, ich bin und war dem TCS immer
treu. Ich war oft froh um die effiziente,
unkomplizierte und freundliche Hilfe.
Sei es in der Schweiz oder im Ausland.

Als Bandleader waren Sie vor Corona
stets unterwegs, vermissen Sie das
Reisen?

Ja, die Reisen zu Live-Auftritten fehlen
mir natiirlich besonders. Die Musik, die
Biihne - das ist mein Leben. Ich reise
aber auch privat sehr gern und freue
mich, wenn dies bald wieder méglich
wird.

Welches ist Ihre Lieblings-Ferien-
destination?

Das héngt stark mit der Fauna eines
Landes zusammen, insbesondere mit der
Vogelwelt. Costa Rica ist eines meiner
Lieblingslander. Meine Frau Christine
liebt die Destination auch sehr und wir
hoffen, bald wieder dorthin reisen zu
konnen.
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Reisen trotz Corona:

Diese Medikamente
durfen bei Band-
leader Pepe Lienhard
im Relsegepack
nicht fehlen

Pepe Lienhard ist eine Ikone — und seit tUber 50 Jahren Mit-
glied beim TCS. Der popularste Schweizer Bandleader ist
regelmassig mit seiner Big Band auf Tournee. Seien es Frank
Sinatra, Whitney Houston, Paul Anka, Quincy Jones oder Udo
Jurgens — mit diesen und vielen anderen Show-Legenden er-
lebte Pepe Lienhard unvergessliche musikalische Hohepunk-
te. Im Interview mit TCS MyMed spricht er iiber das Reisen in
Zeiten von Corona, welche Medikamente in seinem Reisege-
pack nicht fehlen durfen und uber seine Treue zum TCS.

Und welche Medikamente diirfen in
Threm Reisegepick nicht fehlen?

Die Blutdruckmedikamente sind fiir
mich am wichtigsten. Daneben kommen
ein paar Schmerztabletten, Zugsalbe,
Bepanthen und Bioflorin mit.

Wie wichtig ist es Ihnen, dass Sie auch
im Urlaub in der Néhe einer medizini-
schen Einrichtung sind?

In jiingeren Jahren dachte ich weniger
an solche Dinge, ausser an die obliga-
torischen Impfungen. Zum Gliick hatte
ich beim Reisen bisher kaum gesund-
heitliche Zwischenfille. Heute iiberlegt
man sich schon eher, was wire, wenn
ein Problem auftreten sollte. Meine Frau
organisiert in der Regel die Reisen. Sie
informiert sich besser iiber solche The-
men, kennt die Kontaktnummern und
schaut, dass die notigen Versicherungen
abgeschlossen sind.

Wie gehen Sie mit der Corona-Situa-
tion um, beeinflusst es Ihre Reiseent-
scheidungen?

Ich passe selbstverstandlich auf, da ich
der Risikogruppe angehore. Aber es geht
schlussendlich nicht nur um sich selbst,

sondern auch um das Umfeld, das es zu
schiitzen gilt. Wir waren sehr friih mit
Gesichtsmasken unterwegs, das war fiir
uns nie ein Problem. Und ich habe mich
sofort fiirs Impfen angemeldet, als dies
moglich wurde. Auslandreisen kamen
fiir uns nicht in Frage, dafiir bereisten
wir letzten Spatsommer den Jura. Von
Solothurn bis la Brevine und zum Lac de
Joux. Ich kannte diese Gegenden kaum
und war beispielsweise noch nie am
Doubs! Es war wirklich wunderschoén.
Sicher werden wir auch wieder ins Aus-
land reisen, doch in der Schweiz gibt es
auch Orte, wo ich sehr gerne hinfahre.

Bereiten Sie sich heute anders auf Ihre
Reisen vor als noch in jungen Jahren?
Vogel beobachten war fiir mich immer
prioritér, ich war aber nie ein Abenteu-
rer. Von daher hat sich nicht viel geén-
dert. Einzig, dass ich Hohen {iber 3000
Meter meide. Das bekommt mir nicht
mehr so gut. Im Gegenzug zum Selbst-
bucher-Trend im Internet setzen wir auf
ein Reisebiiro, das uns super Tipps gibt
und die Buchungen vornimmt. Wenn es
Probleme mit dem Flug oder Mietauto
gibt, kiimmern die sich prima um alles.


http://www.pepelienhard.ch
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TEXT KIM HUMM

as gibt es Schoéneres im
Sommer als ein Spaziergang
durch blithende und farbig
leuchtende Feldwiesen?
Die sanfte Sommerbrise streift durch die
Haare und erfiillt den ganzen Korper
mit einem wohligen Sommergefiihl. Fiir
einige ist diese Vorstellung leider keine
Freude, denn fiir Allergikerinnen und
Allergiker sind Streifziige durch sommer-
liche Naturlandschaften eher eine Qual.
Lesen Sie unseren kleinen Ratgeber
gegen Heuschnupfen im Alltag.

SYMPTOME

Niesen und Fliessschnupfen
Juckreiz
Bindehautentziindungen
Kribbeln in der Nase oder den
Augen

Uberempfindlichkeit der Nase
Tagesmudigkeit

Erschwerte Atmung

Eine triefende Nase, gerotete Augen,
erschwerte Atmung und anhaltender
Juckreiz haben schon so manche zur
Verzweiflung gebracht: Rund 20 Prozent
der Schweizer Bevolkerung schlagen sich
téglich mit solchen Symptomen herum.
Besonders im Juli, wenn die Feldwiesen
mit Gansefuss, Beifuss, Roggen und
frischem Gras begriint sind, spriessen die
Pollenkérner nur so und machen Men-
schen mit Allergien das Leben schwer.
Viele kennen die Pollenallergie von klein
auf, sie kann aber auch im erwachsenen

Alter plotzlich auftreten. Pollentests kon-
nen zumindest Aufschluss geben, welche
Pollen die Unruhestifter sind. Bei Aller-
gien sollte allerdings eine umfassende
Abklarung gemacht werden, da héufig
auch Hausstaubmilben oder Schimmel-
pilzallergien Ausloser der Probleme sind.

Symptome bekampfen

Wenn die einfachen Hausmittel gegen
die Symptome nicht mehr ankommen,
gibt es homoopathische oder medi-
kamentdse Alternativen, sogenannte
Antihistaminika, die rezeptfrei in der
Apotheke erhiltlich sind. Am haufigsten
werden Tropfen, Tabletten oder Nasen-
sprays verabreicht, um eine kurzzeitige
Linderung zu bewirken.

Kreuzallergie als Ausloser

Sie verspiiren ein Kribbeln oder Jucken
im Mund, wann immer Sie frische Apfel
oder Pfirsiche essen? Erklarung dafiir
konnte eine Kreuzreaktion sein. Wenn
Sie also zum Beispiel auf Birkenpollen
allergisch sind, kann es gut sein, dass Sie
auch unter einer pollenassoziierten Le-
bensmittelallergie leiden. Wichtig ist es,
diese Zusammenhénge kennenzulernen.
So konnen Sie in der Pollensaison auf
die entsprechenden Lebensmittel ver-
zichten. Manchmal hilft auch schon das
Erhitzen der Nahrungsmittel, um einem
Kribbeln im Mund entgegenzuwirken.

Desensibilisierung angehen
Im Sommer ist der beste Zeitpunkt, um
eine Desensibilisierung zu starten. Diese

Behandlung braucht viel Geduld, muss
sie doch tiber drei Jahre hinweg jeweils
wiahrend sechs Monaten durchgefiihrt
werden. Die allergieauslésende Pollen-
art wird dabei entweder als Impfung, in
Tablettenform oder mit Globuli taglich,
wochentlich oder alle paar Wochen ver-
abreicht. Dies hat den positiven Effekt,
dass sich das Immunsystem Schritt

fiir Schritt daran gewohnt. So besteht
Hoffnung, dass nach gegliickter Desen-
sibilisierung die néchste Pollensaison
entspannt und ohne Symptome genossen
werden kann. Hatschi! Gesundheit!

TCS MyMed empfiehlt

Friihmorgens liiften — Um die
Pollen nicht zu stark in die Woh-
nung zu lassen, empfiehlt es sich,
zu pollenarmen Tageszeiten zu
liften, zum Beispiel morgens zwi-
schen 6 und 8 Uhr.

Abends die Haare waschen — In
Haaren und Kleidern verfangen
sich tagsuber Pollen. Duschen am
Abend befreit die Haare von Pollen.
Eukalyptusél — Kann Juckreiz
vermindern.

Nasenspiilung mit Kochsalzlésung
— Eine Spllung mit einer Kochsalz-
l6sung oder einem Meerwasser-
spray hilft, die Pollen von der
Nasenschleimhaut zu l&sen. Die
Lésung kann selbst gemacht oder
fertig gekauft werden.

Informationen: tcs-mymed.ch
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touringshop.ch

Einfach und bequem von Zuhause aus bestellen

MﬁCKENSCHUTZARMBAND Schweizer Innovation gegen Miickenstiche mit bahnbrechend neuer Tech-

nologie, die den Miickenschutz revolutionieren wird. Das Hi-Tech Armband

Mitgliederpreis: CHF 72.50/Stiick nopixgo® wirkt ohne Chemie, Gertiche oder Gerausche und ist somit un-

Nichtmitgliederpreis: CHF 89.50/Sttick
Art.-Nr. 223 911 07 blau

Art.-Nr. 223 912 07 grau/schwarz
Art.-Nr. 223 913 07 weiss
(Versandkosten CHF 9.90)

schadlich fur Mensch, Haustier und Umwelt. So kénnen Sie trotz zunehmend
aggressiven Mucken unbeschwert durch den Sommer gehen!

Dieses potente Hi-Tech Armband hat die Aufmerksamkeit von unzahligen

Magazinen und Nachrichtensendern im In- und Ausland auf sich gezogen,
berichtet wurde beispielsweise in der NZZ, auf NBC, ABC und Yahoo!

Produktvideo unter:

www.touringshop.ch

—

®

I'ICIpngd’ biopulse
~__ | technology

- Reduziert das Risiko von
Miickenstichen durch
elektromagnetische Impulse

- Reichweite: bis zu 2 Meter

- Patentierte Technologie

- Akkulaufzeit: bis zu 1 Woche

- Micro-USB Anschluss

- Geprufte Vertraglichkeit
(< 1% der Signalstarke eines
gangigen Smartphones)

- Erhiltlich in Blau,
Grau/Schwarz oder Weiss

- Garantie: 24 Monate

Bestellen unter: www.touringshop.ch oder Tel. 032 675 00 80
Bitte TCS-Mitgliederkarte bereithalten.


http://www.touringshop.ch
http://www.touringshop.ch
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Telemedizin:
Helfer im A\u‘“

cm

P S

Heute schon 10'000 Schritte gemacht? Ein Blick auf das Smartphone genugt, um es zu
erfahren. Das Zahlen von Schritten ist nur eine von unzahligen Méglichkeiten, wie Sie
elektronische Gerate als Alltagshelfer nutzen konnen. Von Fitnessuhren und Gesundheits-Apps
bis hin zur Telemedizin: Die Digitalisierung im Gesundheitswesen ist auf dem Vormarsch.

Was auf den ersten Blick vielleicht abschreckend klingt, bietet viele Vorteile.

TEXT SIRI BRUGGER

ermine im Blick behalten,
Inhaltsstoffe von Lebensmitteln
analysieren oder an das Trinken
erinnert werden — die unzih-
ligen Anwendungsméglichkeiten von
Gesundheits-Apps fithrten in den letzten
Jahren dazu, dass sie stark an Beliebtheit
gewonnen haben. Fiir fast jedes Bediirf-
nis gibt es die passende Applikation
als Download. Lifestyle-Apps tracken
die Fitness, helfen bei einer gesunden
Erndhrung oder motivieren zu mehr
Bewegung. Doch diese digitalen Gesund-
heitshelfer konnen auch organisatori-
sche Unterstiitzung bieten. Sie erinnern
beispielsweise daran, die Medikamente
einzunehmen oder helfen dabei, Arzt-
termine zu verwalten.

Apps als medizinische Hilfe
Wo Lifestyle-Apps eher zum Spass oder
zur Unterstiitzung im Alltag eingesetzt
werden, unterstiitzen medizinische wie-
derum bei der Diagnose oder Therapie
von Krankheiten. So kénnen sie anhand
von eingegebenen Symptomen helfen,
eine Erkrankung einzuordnen und bieten
Entscheidungshilfe, ob ein Arzt aufge-

sucht werden soll. Aber auch als Hilfe
fiir Diabetiker oder als Begleiter in der
Schwangerschaft konnen Gesundheits-
Apps sinnvoll eingesetzt werden.

Online-Konsultationen —

die Alternative zum
Arztbesuch

Alternativ zu Softwareanwendungen, bei
denen die eingegebenen Daten auto-
matisch ausgewertet werden, bietet die
Telemedizin eine noch personlichere
und individuellere Hilfe im Krankheits-
fall. Apps von Krankenkassen helfen
beispielsweise nicht nur Pramien und
Abrechnungen im Blick zu behal-

ten, sondern ermdglichen ausserdem
telemedizinische Beratungen. Immer
héufiger werden online jedoch nicht nur
Beratungen, sondern auch medizinische
Konsultationen oder psychotherapeu-
tische Behandlungen angeboten. Dies
kann gerade dann besonders hilfreich
sein, wenn Sie krank sind und nicht aus
dem Haus kénnen.

Es lohnt sich also, einen Blick auf den
App-Store oder Google Play Store Ihres

Smartphones zu werfen. Ob zum Schrit-
te zéhlen, als organisatorische Entlas-
tung oder als Hilfe bei einer Erkrankung
eingesetzt — digitale Hilfsmittel konnen
Thren Alltag erleichtern.

DATENSCHUTZ

Gesundheitsdaten gelten gemass
Datenschutzgesetz als besonders
schutzenswert. Deshalb gibt es
besondere rechtliche Rahmenbe-
dingungen was die Geheimhaltung
und den Datenschutz betrifft. So
mussen Nutzer von Gesundheits-
Apps daruber informiert werden, wer
Inhaber der Datensammlung, was der
Bearbeitungszweck ist und ob eine
Weitergabe der Daten an Dritte er-
folgt. Ist dies der Fall, muss der Nutzer
seine Zustimmung erteilen. Es lohnt
sich also in diesen Fallen, die Daten-
schutzhinweise genau zu lesen.
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Gut geschutzt in den Sommer

In den Sommermonaten halten wir uns vermehrt im Freien auf. Damit steigt auch das Risiko,
einen Sonnenbrand zu erleiden. Worauf Sie im Umgang mit den UV-Strahlen der Sonne
achten sollten und wie Sie dabei Ihr Hautkrebsrisiko senken kénnen erfahren Sie hier.

TEXT LUCA TONEATTI

ie Sommerferienzeit ist in vollem

Gange. Mit den hoheren Tempe-

raturen verlagern sich unsere

Freizeitaktivitdten vermehrt
nach draussen. Wird dabei der Sonnen-
schutz vernachlassigt, folgt meist ein
schmerzhafter Sonnenbrand. Dies sollte
moglichst vermieden werden, denn jeder
Sonnenbrand erhoht das Risiko, spater
an Hautkrebs zu erkranken. Bis zu einem
gewissen Mass kann der Korper DNA-
Schéden reparieren, einzelne Zellen
konnen jedoch beschadigt zuriickbleiben
und sich zu Krebszellen entwickeln.

UV-Strahlung ist nicht
uberall gleich

Die Intensitat der UV-Strahlung wird
durch die Jahres- und Tageszeit, geo-
grafische Gegebenheiten wie Breiten-
grad und Hohenmeter und durch die
Reflexion der UV-Strahlung durch die
Umgebung bestimmt. Im Sommer treffen
fast zwei Drittel der taglichen UV-Strah-
lung in der Zeit zwischen 11 und 15 Uhr
auf die Erdoberfldche. In dieser Zeit-

spanne sollte man sich, wenn immer
moglich, im Schatten aufhalten.

Vorsicht in héheren Lagen
und im Stiden

Wer eine Sommerwanderung in den
Bergen plant, sollte ebenfalls besonderes

Augenmerk auf den Sonnenschutz legen.

Denn die Intensitdt der UV-Strahlung
nimmt in héheren Lagen zu. Pro 1000
Hohenmeter steigt die Intensitédt der UV-
Strahlen um ungeféhr 10 Prozent. Auch
in siidlichen Regionen ist die UV-Strah-
lung stéarker als bei uns in der Schweiz.

Auch Umgebung hat einen
Einfluss

Helle Flichen wie Sand, Beton, Wasser,
Schnee oder Eis reflektieren die UV-
Strahlen und verstérken so deren Wir-
kung. Gerne tduschen auch niedrigere
Temperaturen und Bewo6lkung iiber die
Strahlungsintensitédt hinweg. Doch auch
bei bedecktem Himmel dringen bis zu
80 Prozent der UV-Strahlen durch die
Wolkendecke.

autkaebs ist es:

egal, wer-du b;st

Besondere Achtsamkeit gilt
Kinderhaut

Kinderhaut ist empfindlicher als diejeni-
ge von Erwachsenen, da die natiirlichen
Eigenschutzmechanismen vor allem

in den ersten Lebensjahren noch nicht
vollstdndig entwickelt sind. Schiitzen
Sie daher die Kleinen besonders gut vor
UV-Strahlung.

SONNENSCHUTZ-TIPPS

Die Krebsliga empfiehlt:

® Zwischen 11 und 15 Uhr im
Schatten bleiben.

©® Hut, Sonnenbrille und Kleider
tragen.

©® Ergadnzend Sonnenschutzmittel
auftragen.

® Nicht ins Solarium gehen.

Weitere Informationen zum
Sonnenschutz finden Sie hier:
krebsliga.ch/sonnenschutz

Schutz dl:Ch

In der Schweiz erkranken jahrlich 2800:
an schwarzem Hautkrebs. Denk dardn®'
Kleider und Sonnencreme senken dein

at en,

Mehr auf k bsllga{ch/sonnenschutz
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mit Hilfe
Beratun

Auf einmal ist vieles anders. Bei der Diagnose Krebs ist nichts mehtr,
wie es war. Tausende von Fragen schwirren im Kopf herum und auf
manche gibt es einfach keine Antwort. Sich damit auseinanderzuset-
zen kostet Zeit. Zeit, die vielleicht nicht mehr bleibt. Umso wichtiger
ist es, sich aktiv Unterstiitzung und Beratung zu suchen. Ansprech-
partner, die nicht aus der Familie oder dem Freundeskreis stammen,
kénnen dabei eine zusatzliche Entlastung bieten.

TEXT ANTONIA SEMMLER

Familienzeit

Familie und Freunde teilen
die Sorgen und Angste der
Betroffenen und stehen Belas-
tungen gemeinsam mit ihnen
durch. Offene und vertrauens-
volle Gesprache konnen viel
zum gegenseitigen Verstand-
nis beitragen und helfen,
Hand in Hand neue Wege zu
gehen. Manchmal aber méch-
te man seine Familie und sei-
ne engsten Freunde nicht mit
den eigenen Sorgen mitbelas-
ten, auch wenn sie natiirlich
jederzeit fiir einen da sind.
Der Wunsch, mehrheitlich
schone Momente mit ihnen zu
verbringen, zu lachen und die
Zeit zu geniessen, iiberwiegt.
In allen Lebenssituationen
von seinem Krankheitsbefund
umgeben zu sein, kann sich
zermiirbend auf die Psyche
und das eigene Wohlbefin-
den auswirken. Neutrale
Gesprachspartner aus dem
Fachbereich, bei denen sich
ausgesprochen werden kann,

ohne dass Gedanken der mog-
lichen Themenprasenz und
Uberbelastung von Familie
und Freunden einen zusatz-
lich quélen, bieten hier die
ideale Unterstiitzung fiir eine
forderliche Lebensbalance.

Unkompliziert und
anonym
Beratungsmoglichkeiten, die
seelische Entlastung bieten,
gibt es mittlerweile einige.
Auf dem Vormarsch sind vor
allem digitale und zeitlich
unaufwéndige Moglichkeiten.
Uber kostenlose Telefon-Hot-
lines kann mit Fachperso-
nen objektiv iiber Angste,
Sorgen und Belastungen im
Alltag gesprochen werden.
Dabei erhalten Betroffene
jeder Altersgruppe in einem
vertraulichen, auf Wunsch
anonymen Gesprach wertvolle
Informationen und Beratung
in diversen medizinischen,
physischen und psychoonko-
logischen Belangen. Diese

umfassen Themenfelder wie
Therapieformen, Nebenwir-
kungen, aktueller Forschungs-
stand, Pravention, Palliativ-
versorgung oder allgemeine
Aufklarung zu schwer ver-
standlichen Fachbegriffen, mit
denen man plétzlich konfron-
tiert wird.

Interaktiver Aus-
tausch in Echtzeit
Fiir weniger gespréachige
Personlichkeiten bieten sich
Beratungen per E-Mail oder
Chat an. Der Vorteil eines
Chats liegt dabei vor allem
in der Schnelligkeit des

Austauschs in Echtzeit. Von
unterwegs, wenn sich akut
Fragen und Sorgen anbahnen,
lasst es sich auf diese Weise
einfach und ungeachtet der
Umgebung mit Fachspezia-
listen chatten und schnelle
Inputs erfragen. Immer
beliebter werden ausserdem
Video-Calls. Mit dem Ein-
satz von internetbasierten
Instant-Messaging-Diensten
oder Online-Tools wie Skype,
etc. wird ein Austausch zur
aktuellen Lebenslage inter-
aktiv, bewahrt aber dennoch
eine gewisse Distanz. Wer sich
hingegen gerne direkt mit an-
deren Betroffenen austauscht,
greift am besten auf Internet-
foren oder Selbsthilfegruppen
zuriick.

Welche der Kontaktoptionen
letztendlich die richtige ist,
entscheidet schlussendlich
jede und jeder fiir sich. Was
aber alle gemeinsam haben:
Sie bieten einfiihlsame und
kompetente Hilfestellungen
in einer herausfordernden
Lebenssituation.

Die Krebsliga Schweiz bietet unter anderem folgende
Beratungs- und Unterstitzungsmaoglichkeiten an:
Krebstelefon: 0800 11 88 11, Mo—Fr, 9-19 Uhr

E-Mail: helpline@krebsliga.ch

Chat: Cancerline, krebsliga.ch/cancerline, Mo—Fr, 11-16 Uhr
Skype: krebstelefon.ch, Mo—Fr, 11-16 Uhr

Forum: www.krebsforum.ch

Weitere Informationen: www.krebsliga.ch
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Sekundenschlaf:
So verhalten Sie sich richtig

Den meisten ist er vertraut, dennoch schleicht er sich immer wieder unbemerkt an. Der
Sekundenschlaf tritt in unerwarteten Situationen auf und kann vor allem am Steuer gefahr-
lich werden. Gemeinsam mit dem zertifizierten Spezialisten fur Schlafmedizin und Leiter des
Zentrums fur Schlafmedizin Hirslanden Daniel Brunner, gehen wir dem Sekundenschlaf auf
die Spur und finden heraus, worauf man achten sollte.

TEXT SANDRA EGLI

bwohl die Wissenschaft keinen

eindeutig definierten Begriff

fiir den Sekundenschlaf kennt,

ist das Phanomen allgemein
bekannt. Die Erfahrung zeigt, dass die
meisten Betroffenen unabhéngig von der
Dauer des Sekundenschlafs erst durch
ein schreckhaftes Aufwachen bemerken,
dass sie eingeschlafen sind, wahrend
bei entspannter Kérperposition ein
Kurzschlaf oft nicht bemerkt wird: «Ein
kurzes Eind6sen wihrend der Bettlektii-
re passiert bei vielen Personen zum Teil
mehrmals, bis ein Reiz stattfindet, der
zum Aufwachen fiihrt. Auch der normale
Einschlafprozess bei geschlossenen
Augen geschieht {iber ein kurzes Abtau-
chen und wieder Aufwachen von jeweils
einigen Sekunden, bis nach wenigen Mi-
nuten ein stabiler Schlafzustand erreicht

SCHLAFRIG?
MACHEN SIE EINEN

TURBOSCHLAF

é@ IMVSR

Ly
Kampagne Sekundenschlaf
BFU, Beratungsstelle fir Unfallverhitung
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ist», so Daniel Brunner. Am haufigsten
kommt das unbeabsichtigte Einschlafen
wéhrend einer Tétigkeit in langweiligen
oder monotonen Situationen vor, wenn
bereits eine erhohte Schléfrigkeit vor-
liegt.

Gefahrenpotenzial frihzeitig
erkennen

In der Tat ist es moglich, dass die Augen
wéhrend des Sekundenschlafs nicht
geschlossen sind: «Unter hoher Schléf-
rigkeit sind Halbschlafzustédnde mit
geistiger Abwesenheit oder mit Konzen-
trationsverlust moglich, welche einem
Kurzschlaf entsprechen, ohne dass die
Augen zufallen, die Muskelspannung
nachlésst oder der Kopf baumelt», er-
klart Brunner. Entsprechend bedeutsam
ist es, das Bewusstsein aller Lenkerinnen
und Lenker diesbeziiglich zu schérfen,
um bei zunehmender Miidigkeit wah-
rend der Fahrt korrekt zu handeln.

«Die meisten Unfille geschehen kurz
vor der Ankunft am Zielort, weil die
Person glaubt, auch ohne Pause das Ziel
noch erreichen zu kénnen. Lésst der
Wachtrieb auch nur fiir wenige Sekun-

den nach, kann sofort ein Kurzschlaf
eintreten. Weil Autofahrer strafrechtlich
selbst verantwortlich sind, ihre Fahrfa-
higkeit korrekt einzuschétzen, sollte man
kein Risiko eingehen. Vorbeugend ist vor
allem das Wissen, dass in Situationen
ohne Beifahrer, bei monotoner Fahrstre-
cke, in den friithen Morgenstunden, nach
dem Mittag und bei Wérme ein Sekun-
denschlaf nach wenigen Minuten ein-
treten kann, auch wenn man sich kurz
zuvor hellwach und voll leistungsfahig
gefiihlt hat.», erkldrt Daniel Brunner.

Bei Schlafmangel hilft eine Verlangerung
der taglichen Schlafdauer, wéhrend bei
gestorter Schlafqualitit die zugrunde lie-
gende Ursache gefunden werden muss.
Schlaf-Wach-Stérungen sollten fachérzt-
lich abgeklart und behandelt werden.

So kommen Sie auch bei
langen Fahrten aufgeweckt
ans Ziel:

1. Ausgeruht starten

2. Regelmadssige Pausen mit Bewegung
3. Kopersignale beachten

4. Richtig essen und trinken

5. Powerpause mit «Power Napping»

TCS MyMed empfiehlt
WARNSIGNALE BEI MUDIGKEIT: DARAUF SOLLTEN SIE ACHTEN

Sie haben Probleme, die Spur zu halten; fahren ab und zu tber den Seiten-

streifen.

Die Strasse fuihlt sich immer enger an.
lhr Blick haftet starr auf der Fahrbahn.

Ohne es zu wollen, fahren Sie plotzlich langsamer oder schneller.

Die Augen brennen, die Lider sind schwer, Sie wollen die Augen reiben.
Sie mussen haufig gahnen und kénnen das Gahnen nicht unterdriicken.
lhre Augen schliessen sich unwillkirlich, Sie blinzeln oder sehen unscharf.
Die Konzentration fallt Ihnen schwer, lhre Gedanken schweifen ab.

Weitere Informationen: tcs-mymed.ch


http://www.tcs-mymed.ch
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GUT SCHLAFEN,
BESSER LEBEN

Uber einen Drittel unseres Lebens schlafen wir. Kein
Wunder, spielt Schlaf eine zentrale Rolle flr unsere
Gesundheit und unseren Korper. 2017 zeigte eine Studie
des Bundesamts flr Statistik: Rund 33% der erwachse-
nen Bevdlkerung in der Schweiz schlaft schlecht.
Dagegen, so Fachleute, hilft einiges - zum Beispiel ein
stimmiges Umfeld und ein Bett mit maximalem Komfort.

4, &

HANDGEFERTIGTE SCHLAFKULTUR

Mit der Wahl einer komfortablen F
Elite-Matratze machen Sie zweifellos v
den ersten Schritt, um besser zu lie-

gen. Das Besondere an ihr: Sie passt

sich lhrem Korperbau an - und nicht

umgekehrt. Ihr Kérper wird Punkt fiir

Punkt unterstiitzt und die Wirbelsaule

optimal ausgerichtet. Das schliesst

Lenden- oder Riickenschmerzen aus,

weil keine Druckstellen auf Schultern

und Hiften auftreten. So verhindert

man Nackenschmerzen, Kribbeln oder

Entziindungen, und auch Polyarthritis

ist kein Thema.

Der Komfort einer Matratze ist rein sub-
jektiv: Manche Menschen bevorzugen
eine héartere Unterlage, andere eine
weichere. Die Unterstiitzung hinge-
gen ist immer objektiv. Denn auf der
Oberflache der Matratze kann sich lhr
K&rper ausruhen und entspannen. Sie
sollte lhre Riickenwdlbung ausreichend
stiitzen, gleichzeitig an den Druckpu-
nkten von Knien, Hiiften, Schultern
und Kopf flexibel bleiben. Wenn Sie
gut schlafen, sich aber morgens steif
flihlen, unterstiitzt Sie lhre Matratze
nicht (mehr) geniigend.

Die Wahl einer Matratze ist zu 80%
Technik und zu 20% Gefiihl. Das wissen
auch wir von Elite. Als Schweizer Un-
ternehmen mit tber 126 Jahren Er-
fahrung setzen wir seit 2017 schweizweit
und international auf das Konzept «Elite
Gallery». In diesen Oasen der Ruhe
in Stadtzentren und den schénsten
alpinen Resorts helfen Ihnen ausgewiese-
ne Schlafberaterinnen und Schlafberater
gerne dabei, genau jene Matratze zu fin-
den, die lhren Bedirfnissen und lhrem
Kérperbau entspricht.

Wir sind ganz offen fir Sie
und lhre Winsche:

Luzern - Basel - Gstaad - Riehen
Zirich - St. Moritz - Bern

Jede Elite-Matratze trégt das EU Ecolabel
und unterstreicht unser Versprechen,
Ressourcen wie Kunden zu schonen.
Wir achten bei der Herstellung von A
bis Z streng auf Nachhaltigkeit und Qua-
litat. Elite arbeitet nur mit den edelsten,
Okologischsten, nachhaltigsten und
lokalsten Rohstoffen. Das garantiert
maximalen Komfort, kommt lhrer Ge-
sundheit entgegen und schiitzt zudem
unseren Planeten. Selbst die Wolle
in unseren Matratzen stammt von
Schweizer Schafen.

Ecolabel SWiss

www.elitebeds.ch * T. +41 21821 17 20 ¢ elite@elitebeds.ch


http://www.elitebeds.ch
mailto:elite@elitebeds.ch

Rettungssénit'alter
aus L’é‘ldenschaft

P

Schnelle Helfer in der Not: die Rettungssanitater hinter der Rufnummer 144.

Spannende Einblicke in ein herausforderndes Berufsbild:

Der diplomierte Rettungssanitater und ausgebildete Berg-
fuhrer Alex Gisler erzahlt im Interview, wie man gezielt an
einen Unfall als Hilfeleistender herangeht und was eigentlich
passiert, sobald man die 144 gewahlt hat. Neben praktischen
Empfehlungen in Notsituationen macht er auf die Wichtigkeit
von Nachwuchs im Rettungswesen aufmerksam.

INTERVIEW KIM HUMM

Was geschieht, wenn man die Notruf-
nummer 144 anruft?

Wenn ein Hilfesuchender die 144 anruft,
dann erkennt das System sofort, von
wo aus dieser anruft und vermittelt zur
zustidndigen Zentrale. Ein sogenannter
«Calltaker» nimmt das Telefon entgegen
und fragt den Anrufer nach einem be-
stimmten Schema ab. Die wichtigste
Frage fiir uns Helfer ist dann immer,

wo sich der Unfallort befindet. Relevant
sind zudem Informationen zur Person
am Telefon sowie der Zustand und das
Alter der Unfallperson. Infolge erhalten
wir einen Alarm auf unser Alarmierungs-
mittel und zeitgleich schaltet sich das
Navigationsgerédt mit dem generierten
Einsatzort ein. Sobald wir losfahren,
koénnen wir unterwegs mit dem «Call-
taker» in Kontakt bleiben und so erste
Informationen einholen, bis wir am
Unfallort eintreffen.
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Wie geht man als Rettungssanitéter/in
an einen Unfall heran?

Das oberste Gebot ist immer: eigene
Sicherheit. Denn wenn unsere Sicherheit
nicht gewahrleistet ist, dann konnen wir
auch niemandem angemessen Hilfe leis-
ten. Aus diesem Grund sieht man zum
Beispiel Rettungssanitédter/innen nie ren-
nen. Hier ist Ruhe gefragt. Aus Hektik
und Stress entstehen Fehler und das hilft
keinem Beteiligten. Wenn wir bei einer
Unfall- oder Einsatzstelle eintreffen,
dann nehmen wir zuerst die Situation
auf. Dies geschieht mit der eigenen
Wahrnehmung und Fragen, wie: «Rieche
ich etwas?», «Sehe ich irgendwelche
Fliissigkeiten am Boden?», «<Héngt
irgendwo ein Stromkabel?», «Fallt mir
sonst irgendwo etwas auf?» Heutzutage
ist auch wichtig, dass man sogenannte
CO,-Messgerite bei sich trégt. Das sind
Kohlenmonoxid-Melder, um Gefahren zu

FOTO: ZVG, ALEX GISLER

PORTRAIT

Alex Gisler ist der Leiter Rettungs-
dienst bei der Regionalspital Surselva
AG im Kanton Graubunden. Als diplo-
mierter Rettungssanitater betreut er
zusammen mit seinem Team ein Ein-
satzgebiet von 800 Quadratkilome-
tern. Als ausgebildeter Bergfuhrer hat
er bereits viele Touren in der Schweiz
sowie im Ausland begleitet. Mittler-
weile geniesst er die Natur und die
Berge aber eher in Ruhe zusammen
mit seiner Familie.

erkennen, die wiederum die Einsatzzen-
trale anleiten konnen, weitere Massnah-
men zu ergreifen.

Was konnen Rettungssanititer/innen
vor Ort alles durchfiihren?

Bei uns in der Surselva arbeiten wir eng
mit der Flugrettung zusammen. Ob diese



bei einem Unfall benétigt wird, miissen
wir also sehr friih bei der Erstbeurtei-
lung, idealerweise innerhalb von zwei
Minuten entscheiden. Unseren Einsatz-
rucksack fiir die lebensrettenden Sofort-
massnahmen und das Vorbereiten des
Unfallortes fiir den weiteren Transport
haben wir immer dabei. Mit diesem sind
wir in der Lage, Sauerstoff verabreichen
zu kénnen und Blutdruck, Sauerstoffsit-
tigung oder weitere Parameter zu mes-
sen. Auch eine Defibrillation ist mdglich.
Eine umfangreiche Versorgung vor Ort
ist somit sehr gut durchfiihrbar.

Wie wird man eigentlich Rettungs-
sanititer oder Rettungssanititerin?
Zur Qualifikation eines diplomierten
Rettungssanitéters oder einer diplomier-
ten Rettungssanitéterin braucht es eine
dreijahrige Ausbildung an einer hheren
Fachschule. Hier wird aufgeteilt in 50 %
praktischen und 50 % theoretischen
Unterricht. Beim schulischen Teil kommt
héufig ein Praktikum hinzu, das in Spi-
tilern oder bei der Spitex, der Einsatz-
leitungszentrale oder gegebenenfalls im
Ausland absolviert werden kann.

Welche Fihigkeiten sollte man fiir den
Beruf mit sich bringen?

Wer sich fiir den Beruf interessiert,

sollte eine geerdete Person sein, die mit

auch zusammen.

AR - e :
Der Rettungswagen und die Schweizerische Flugrettungswacht sind immer zur Stelle,

beiden Beinen fest im Leben steht und
eine gute Sozialkompetenz aufweist. Im
Rettungsdienst trifft man regelmaissig
Belastungssituationen an, daher ist eine
gewisse Stressresistenz Voraussetzung.
Im Vordergrund sollte aber sicher die
Freude am Beruf und am Helfen stehen.
Die Begeisterung, Menschen in jeder
Situation helfen zu wollen und auch zu
konnen. Alles andere ist ein Handwerk,
dass man mit gewissen Voraussetzungen
erlernen kann.

Wie steht es um den beruflichen Nach-
wuchs, ist die Nachfrage gross?

Wir kdmpfen sehr um neue Lernende,
denn wir haben deutlich zu wenig Per-
sonen in unserem Beruf. Die Ausbildung
ist anstrengend und anspruchsvoll und
das, was wir machen, ist eine heraus-
fordernde Tatigkeit. Oft fehlt hier auch
die Wertschatzung nicht vonseiten der
Bevolkerung, sondern vonseiten der Poli-
tik. Deshalb erachte ich es als wichtig,
das Bewusstsein der Gesellschaft auf das
Berufsbild des diplomierten Rettungssa-
nitdters und der diplomierten Rettungs-
sanitéterin zu schirfen.

Mehr Informationen zum Beruf erhalt man
unter: www.spitalilanz.ch

AMPEL-SCHEMA

Grundlegende Regeln fur den Notfall
und die erste Hilfe.

1. SCHAUEN
2. DENKEN
3. HANDELN

1. SCHAUEN
Uberblick bewahren

® Was ist geschehen?
® Gibt es Verletzte?
® Wer ist betroffen?

2. DENKEN

Folgeunfalle verhindern

® Gefahr erkennen

® Gefahr fur Helfer und andere
ausschliessen

® Gefahr fur Opfer ausschliessen

3. HANDELN

Sich und andere schitzen
® Selbstschutz

® Nothilfe leisten

® Fachhilfe alarmieren

_ REGELN
FUR HILFESUCHENDE

Das Ampel-Schema befolgen
Moglichst genau die Standort-
koordinaten angeben

Erst auf die eigene Sicherheit
achten, um anderen helfen zu
kénnen

Bei der Unfallstelle bleiben
Warmeerhalt der verunfallten
Person sicherstellen

Sich an der Unfallstelle fir die
herannahende Hilfe bemerkbar
machen

Bei Herz-Kreislaufstérungen eine
Thoraxkompression durchfilihren
Unterlagen der verunfallten Person
zusammenstellen

Tipp: Fur ein solides Erste-Hilfe-
Wissen empfiehlt sich ein Besuch von
BLS-Kursen (Basic Life Support)!

Zum Beispiel bei:
www.lifesupport.ch/bls/kurse/
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Leicht ausgebeult auf Kniehohe, etwas weit am Bund, verwaschen
im Farbverlauf. So sieht sie aus: die Jogginghose. Seit Uber einem
Jahr begleitet sie uns tagtaglich. Ob im Homeoffice, zum Einkaufen,
beim Abwasch oder schlicht beim nichts tun. Kaum je war sie mehr
gefragt als jetzt. Aber wofur war sie ursprunglich eigentlich gedacht?
Vermutlich war es etwas wie — was war das gleich noch mal? — Sport!

TEXT ANTONIA SEMMLER

Entwéhnung

peu a peu

Als das Accessoire des
Corona-Pandemie-Zeitalters
ist die Jogginghose kaum
mehr wegzudenken. Wer
hétte gedacht, dass einmal
solch ein Kleidungsstiick eine
derartige Allround-Beliebtheit
erreicht? Eine Nummer zu
gross gekauft ist sie einfach
zu bequem. So bequem, dass
wir uns kaum mehr an die
sportliche Aktivitét erinnern,
die wir in ihr einmal ausgelibt
haben. Wie kommen wir also
nun vom Trend des gemiit-
lichen Tragekomforts wieder
in den sportlich aktiven
Modus, ohne dass wir das
Gefiihl der absoluten Resig-
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nation bekommen? Vielleicht
mit einer sanften peu a peu
Entwohnung, die méglicher-
weise zunimmt, sobald wir
merken, wie unser Korper
deutlich unter dem langen
Bewegungsmangel anfangt zu
leiden.

Vernachlassigte
korperliche Aktivitat
Wiéhrend der Lockdown-
Phasen hat unser Korper
gelitten. Fitnessstudios waren
geschlossen und somit auch
unsere Motivation. Aber

wie geht es unserem Korper
damit, wenn wir gezwungen
werden, unsere Aktivitdten
stark herunterzufahren?

Die vernachléssigte korper-
liche Betatigung fiihrt vor
allem zu Riickenschmerzen,
zum Verlust von Muskelmasse

und einer Stoffwechselver-
langsamung.

Mit der reduzierten Leistung
steigt zudem die schlechte
Laune, wir nehmen zu und
unser Immunsystem fahrt
herunter. Wir sind miide, un-
konzentriert und fiihlen uns

schlapp. Dadurch sind wir
anfilliger fiir Erkrankungen
—und das in Zeiten, in denen
es wichtiger ist denn je, den
Gesundheitszustand zu halten
respektive zu optimieren.

Es ist nun wieder soweit sich
aufzurappeln und seinen
Korper direkt von der Couch
ins Fitnessstudio zu bugsie-
ren. Praktisch ist, dass wir uns
dabei nicht einmal umziehen
miissen, die Jogginghose ha-
ben wir ja schon an. Mit Hilfe
professioneller Unterstiitzung
und Betreuung im Studio
kehrt dann schnell auch die
Motivation wieder zuriick.

, ¥
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10 VORTEILE
DIE FUR EIN TRAINING
IM FITNESSSTUDIO SPRECHEN

1. Grosse Auswahl an Cardio- und Kraftgeraten
Variationsvielfalt an Tower Stationen wie TRX- oder
Zirkeltraining

Professionelle Betreuung

Genugend Freiflache fur individuelles Training
Sozialer Austausch und gegenseitige Motivation
Leistungs-Check-up bei Trainingsbeginn
Gruppenfitness und Kursangebot

Erstellung eines individuellen Trainingsplans

. Wellnessangebote fur Erholung und Regeneration
10. Personal Training Mdglichkeiten

N
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Ein grosser Vorteil im Fitnessstudio ist die persénliche Betreuung.

WIE WAHLE ICH DAS RICHTIGE FITNESSSTUDIO FUR MICH AUS?

Was sind meine Erwartungen an ein Fitnessstudio? Meine Ziele?

Wie weit befindet sich das Studio von meinem Wohn- oder Arbeitsort entfernt?

Ist ein Probetraining méglich?

Entsprechen die Offnungszeiten meinen gewiinschten Trainingszeiten?

Welche Abonnements und Vertrage stehen zur Auswahl?

Wie sind Vertragsbedingungen, Kiindigungsfristen, Abounterbruch oder Hausordnung
beschrieben?

Ist das Studio vom Schweizerischen
Fitness- und Gesundheitscenter Verband
zertifiziert und die Krankenkasse zahlt
einen Beitrag zum Abo?

Stimmt die Ausstattung vom Sportbereich
Uber die Umkleiden bis hin zu den Sanitar-
anlagen mit meinen Standards uberein?
Steht fur die Erholung ein Wellness-
bereich zur Verfligung?

Wie wird ein Hygiene- und Schutz-
konzept umgesetzt?

Entsprechen Equipment und Platz-
verhaltnisse meinen Bedurfnissen?
Welche Klientel ist dort hauptsachlich
vertreten?

Kommen Service und Personal meinen
qualitativen Vorstellungen nach?

Lege ich Wert auf digitale Unterstutzung
mittels Apps, die Zugang zu meinem
Trainingsplan bieten?

Ist eine kombinierte Nutzung verschiede-
ner Fitnesscenter-Filialen moglich?
Existiert ein Angebot zur Kinder-
betreuung?

Befinden sich Angebote auf Sport-
psychologischer Ebene wie mentales
Training, Yoga oder Pilates im Repertoire?
Sind (gratis) Parkplatze vorhanden?

Gibt es Flatrates flir Zusatzangebote wie

@
R
o
>
Q
x
o
<
=
z
<
=
=
x
3
I
o
5
=)
Fr
)
[¢]
E
@]
e

Solarium oder Elektrolyt-Getranke? Ein einwandfrei umgesetztes
Verfligt das Studio Uber ein Angebot an Hygiene- und Schutzkonzept ist
Sportnahrung und Supplements? jetzt besonders wichtig bei der

Auswahl flr ein Fitnessstudio.
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Baden

leicht gemacht

2 . mitVitaActiva
- ‘mﬂ Badewannen mit Tur

 Seit 2001 Beratungen/
Installationen in der ganzen
Schweiz

* \Wannentausch, komplette
Installation an einem Tag

» Keine Plattenarbeiten erforderlich

* Umfangreiche Auswahl von
Badewannen, Massen und Farben

* Bei allen Modellen auf Wunsch
Sonderausstattung wie z.B.
wohltuender Whirlpool

Fordern Sie noch heute unsere farbige Gratis-Broschiire an!

Telefon: 041 727 80 39 | mlimmcies

JA, senden Sie mir kostenlos und unverbindlich Ihre Broschure zu:

Name/Vorname:

Strasse/Nr.:

PLZ/Ort:

Telefon:

6102S01

VitaActiva AG * Baarerstrasse 78 ¢ Postfach ¢ 6302 ZUG * Tel.: 041 727 80 39 * Fax: 041 727 80 91


mailto:info@vitaactiva.ch
http://www.vitaactiva.ch

Witme der Wildnis

Damenjacke mit gestickiem Wolfsmotiv

- Gefertigt aus super-weichem, leichtem Sherpa

e RO Passend mit dunkel-blauem Jersey-Strick
A gefiittert
[ ]

Fein gestickte Wolfsmutter mit ibrem siissen
Welpen auf der Riickseite

Amulett mit
Pfotenabdruck am
L Reissverschluss

B

EXKLUSIV-BESTELLSCHEIN
Einsendeschluss: 9. August 2021
Referenz-Nr.: 65454 / 01-32599
0 Ja, ich bestelle die Wolfsjacke
,Warme der Wildnis*

Grosse: QS OM QAL QXL

Bitte gewlinschte Zahlungsart ankreuzen

Fiiblen Sie sich warm und behaglich in der freien Natur

Wer konnte dieser kuscheligen Wohlfiihljacke widerstehen, die sich iiberall wunderbar weich anfiihlt?
Spiiren Sie es selbst: Unsere Wolfsjacke ,,Warme der Wildnis“ ist nicht nur bequem und modisch schick.
Sie wird auch jedes Mal Ihr Herz erfreuen, wenn Sie hineinschliipfen! Auf der Riickseite findet sich ein
eindrucksvolles, von Kiinstlerhand designtes Wolfsmotiv.

Diese ultra-warme Jacke besteht aus superweichem, leichtem Sherpa in Cremefarbe. Body wie Kapuze
sind mit farblich perfekt abgestimmtem, blauem Jersey-Strick gefiittert.

. . . ) L . Ich wiinsche O eine Gesamtrechnung O Monatsraten
Das aufwindig gestickte Kunstwerk auf der Riickseite der Jacke zeigt eine liebevolle Wolfsmutter mitsamt

ihrem putzigen, kleinen Nachwuchs. Die Vorderseite besitzt zwei Seitentaschen und einen durchgehenden,
silberfarbenen Reissverschluss, der mit einem stilvollen Amulett mit Pfotenabdruck geschmiickt ist. Per-
fekt fiir Ihren nichsten Waldspaziergang oder Ihren Kurzurlaub in der Natur. Dank ihrem aussergewohn-

X ) i g . Do X N Vorname/Name Bitte in Druckbuchstaben ausfillen
lichen Stil, der kuscheligen Kapuze und ihrer sehr bequemen, lissigen Passform ist die Wolfsjacke ,,Wir-
. s _aie - . . Strasse/Nummer
modische Freizeitjacke ,,Wiarme der Wildnis“ am besten noch heute!
Erhdltlich in den Grossen: S-M-L-XL.
PLZ/Ort
Preis: Fr. 99.90 oder 2 Raten a Fr. 49.95 i
(+ Fr. 11.90 Versand & Service) E-mail
01-32599
Unterschrift Telefon
; Datenschutz: Detaillierte Informationen zum Datenschutz finden Sie unter
WWW. bradfo rd i, c h Flr Onhne-Beste”ung; www.bradford.ch/datenschutz. Wir werden Ihnen keine Angebote von
g The Bradford Exchange per E-Mail,Telefon oder SMS-Nachricht zukom-
fb.com/BradfordExchangeSchweiz Referenz-Nr.: 65454 men lassen. Sie kénnen Ihre Kontaktpraferenzen jederzeit andern, indem
Sie uns unter nebenstehender Adresse bzw. Telefonnummer kontaktieren.
B Bitte einsenden an: The Bradford Exchange, Ltd. - Jochlerweg 2 + 6340 Baar Bitte teilen Sie uns per Telefon, E-Mail oder schriftlich mit, falls Sie keine
: , Ltd.

radora xehange Tel. 041 768 58 58 - e-mail: kundendienst@bradford.ch brieflichen Angebote erhalten mochten.

Since 1973 -

me der Wildnis* ein Kleidungsstiick, das Sie am liebsten nie mehr ausziehen mochten. Bestellen Sie Ihre !


http://www.bradford.ch
mailto:kundendienst@bradford.ch
http://www.bradford.ch/datenschutz
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Swiss Medical Network ist eine der beiden privaten Spital- und Klinikgruppen der Schweiz.
Sie verflgt Uber eine hochmoderne medizinische Infrastruktur und bietet den Patienten eine
erstklassige ambulante und stationére Versorgung in allen Fachgebieten. In den 22 Spitélern
sowie den rund 25 ambulanten Zentren in 13 Kantonen und drei Sprachregionen des Landes
arbeiten rund 2’000 Arzte und 3'000 Angestellte.
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