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STUDIE

Hitze-Opfer
Viele freuen sich darüber, die
anderen aber leiden unter der
starken Hitze, die derzeit
herrscht. Die gross angelegte
Studie «EuroHeat » ergab jetzt,
dass Hitzewellen zahlreiche Op-
fer fordern. Besonders betrof-
fen sind Senioren, Frauen sowie
Patienten mit Herz-Kreislauf-
Krankheiten. Doch variiert das
Ausmass der Sterbefälle regio-
nal stark. Untersucht wurden
die Folgen der Hitzewellen zwi-
schen 2000 und 2004 in den
Städten Athen, Barcelona, Bu-
dapest, London, Mailand, Mün-
chen, Paris, Rom und Valencia.
Gab es in München hitzebe-
dingt 7,6 Prozent mehr Todes-
fälle, starben in Mailand 33,6
Prozent mehr Menschen. Auch
fielen in mediterranen Metro-
polen interessanterweise mehr
Senioren den hohen Tempera-
turen zum Opfer als in den
nördlichen Städten. Die Aus-
nahme: der Rekordsommer
2003. Damals hatte auch der
Norden mehr Todesfälle zu ver-
zeichnen. Die beteiligten For-
scher vermuten, dass etwa die
Bewohner von Paris nicht an
derartige Wetterextreme ge-
wöhnt und entsprechend nicht
gewappnet gewesen seien. pd

«MEDICAL TALK»

Magenkrebs
In der Schweiz erkranken jähr-
lich rund 810Menschen anMa-
genkrebs, das sind rund 2 Pro-
zent aller Krebserkrankungen.
Betroffenen Patienten kann oft
mit einer Magenentfernung ge-
holfen werden, denn selbst oh-
ne Magen lässt es sich noch ei-
nigermassen gut leben. pd

«Medical Talk»: Die heutige Sen-
dung ist eine Wiederholung vom
8.März 2010. 17.30 Uhr und 18.30
Uhr auf TeleBärn. Tägliche Wiederho-
lungen. Infos: www.telebaern.ch.

GRATIS-RATGEBER

Für Eltern
Wie schläft das Kleine besser
durch, und wie lassen sich ner-
vige Eifersüchteleien unter Ge-
schwistern beilegen? Antwor-
ten auf diese und viele andere
drängende Fragen rund umKin-
der, Geburt und Schwanger-
schaft bietet jetzt die neue Aus-
gabe des kostenlosen Ratge-
bers «Baby&Kleinkind». Inter-
essierte Eltern können die an In-
formationen reichen 68 Seiten
kostenlos über den Bestellser-
vice «Baby&Kleinkind», Post-
fach 57, 9401 Rohrschach, be-
ziehen. Lediglich ein frankiertes
Rückantwortcouvert ist nötig.
Infos: www.baby-und-klein-
kind.ch. pd

HÖRBUCH

Werner Kieser
«Eisen macht leicht». In seinem
neuen gleichnamigen und von
ihm selbst gelesenen Hörbuch
erklärt der berühmte Krafttrai-
ner Werner Kieser, was es mit
diesem Satz auf sich hat. Eine
ganze Menge. Zum einen ver-
ändern die speziellen Kraft-
übungen die physikalischenDa-
seinsbedingungen des Trainie-
renden. Zum anderen machen
sie «leicht» im Kopf. So hatte
Kieser, der im Hörbuch viel von
seinen persönlichen Erfahrun-
gen preisgibt, stets nach dem
Training die besten Ideen.
Höchst hörenswert sind auch
seine Ausführungen zu neuen
Trends in Sportmedizin und
-psychologie sowie zur Ge-
schichte des Krafttrainings. «Ei-
sen macht leicht», Werner Kie-
ser, Patmos , Fr. 30.90. pd

Check-up

WASSERTHERAPIE

Wer Körper und Seele etwas Gutes tun will, geht in die Badi plan-
schen, erholt sich im Thermalbad oder imMeer. Wir erklären, wie
und warumWasserbäder auf Knochen, Kreislauf und Psyche wirken.

Bei diesen Temperaturen Sport
treiben? Im Moment ist das kei-
ne gute Idee – die Hitze setzt
dem Körper zu sehr zu. Wer sich
trotzdem etwas Gutes tun will,
hat eine angenehme, weniger
schweisstreibende Alternative:
imWasser liegen.
Dolcefarniente heisst hier die

magische Formel. Wie im Schla-
raffenland imWasser planschen,
einen Drink schlürfen, Eis essen,
ein Buch lesen oder gar nichts
tun, das ist gesund. Ob imMeer,
in der Badi, im See oder im Ther-
malbad: Sich im Wasser treiben
zu lassen, hat positive Effekte
auf den menschlichen Körper.
Warum das so ist, beantworten
wir anhand von neun Beispie-
len.

1. Inwiefern trägt Wasser zur
Entspannung bei?
Ob über-, normal- oder unterge-
wichtig: Im Wasser kann sich
jeder schön treiben lassen. Der
Körper fühlt sich 90 Prozent
leichter an, das heisst, man
wiegt imWasser lediglich 10 Pro-
zent des eigenen Gewichts. Dies
wirkt sich stark auf die Gelenke
aus: Im Wasser ist man mobiler,
damit wird auch die Beweglich-
keit verbessert. Die Stütz- und
Haltemuskulatur wird entlastet,
und es kommt zu einer allgemei-
nen Entspannung des Körpers.
Vor allem warmes Wasser trägt
erheblich zur Entspannung bei.
Auch wer viel Stress im Alltag
hat, kann von einem Bad nach

der Arbeit profitieren. Die Aus-
schüttung von Stresshormo-
nen, wie zum Beispiel Cortisol,
geht im Wasser zurück. Dies
kann sogar einen positiven Ein-
fluss auf psychosomatische
Krankheiten haben.

2. Beim blossen Rumliegen im
Wasser wird der Kreislauf stimu-
liert. Wieso?
Beim Eintauchen des ganzen
Körpers erfährt dieser einen ver-
stärkten Druck von aussen. Das
Blut wird dabei vermehrt von
den Armen und Beinen in den
Brustraum verlagert. Das hat
zum Beispiel einen positiven
Einfluss auf den Blutkreislauf.
Der Blutdruck nimmt in wärme-
rem Wasser ab. Das Herzinfarkt-
und Hirnschlagrisiko ist bei tie-
fem Blutdruck geringer.

3. Der «Pipi-Effekt»: Wasser ist
harntreibend.
Dies hat einerseits mit der Nie-
renfunktion, andererseits mit
der Ausschüttung von Hormo-
nen zu tun. Da im Wasser mehr
Blut in den Brustraum fliesst,
wird die Nierendynamik ver-
stärkt. Die Ausschüttung des
Hormons ADH nimmt ab, was
dazu führt, dass man häufiger
auf die Toilette muss. Gerade äl-
tere Leute klagenoft über schwe-
re Beine und geschwollene Füs-
se. Falls sich zu viel Wasser im
Körper angesammelt hat, ist
vermehrtes Harnlassen gesund
(Wasser in den Lungen und Bei-

nen kann sich auch ansammeln,
wenn die Pumpfunktion des
Herzens verringert ist). Falls der
Körper durch zu starkes Schwit-
zen austrocknet, ist zu viel Was-
serlösen nicht gesund. In die-
sem Fall ist es sinnvoller, Wasser
zu trinken, als darin zu Plan-
schen. Es kommt also auf die
entsprechende Situation an –
wie so oft im Leben.

4. Stärkt Baden sogar die Kno-
chen?
Mit der Wasseraufnahme und
-abgabe durch die Haut in mine-
ralisierten Thermalbädern wer-
den Ionen ausgetauscht. Dies
erleichtert unter anderem die
Aufnahme von Kalzium, Magne-
siumundEisen. Kalzium ist sehr
wichtig für den Knochenaufbau,
und Magnesium stabilisiert die
Muskel- und Nervenzellen. Es
wirkt beispielsweise bei Muskel-
krämpfen, zur Vorbeugung von
Herzinfarkten, gegen Kopf-
schmerzen und zur Stabilisie-
rung einer Schwangerschaft. Ei-
sen wiederum ist wichtig für die
Blutbildung. Ein Eisenverlust
(zum Beispiel bei der Menstrua-
tion) führt zu Blutarmut.

5. Ist Wasser schmerzlindernd?
Definitiv. Wer nach einem an-
strengendenMarsch schmerzen-
den Beinen etwas Gutes tun
will, sollte sich auf direktemWe-
ge in ein Thermalbad begeben.
Dort herrschen warme Tempe-
raturen. Diese führen zu einer

Muskelentspannung und Ge-
lenksentlastung, was wiederum
schmerzlindernd wirkt. Bei aku-
ten Verstauchungen hingegen
ist Wärme nicht das richtige Re-
zept. Viel besser ist da ein kühles
Bad, da kaltes Wasser oder gar
Eis die gewünschte Linderung
erzielen kann.

6. Welche Rolle spielt dieWasser-
temperatur?
Eine grosse. Ob Eis, Wasser-
dampf oder Wasser in verschie-
denen Temperaturen: Sie alle
können therapeutisch genutzt
werden. Eis beispielsweise wirkt
schmerzlindernd bei akuten Ver-
letzungen. Natürlich sollte der
Körper solch kalten Temperatu-
ren nur wenige Sekunden lang
ausgesetzt sein, sonst könnte es
zu partiellen Erfrierungen kom-
men. Bei Fieber stehen oft kalte
Bäder auf dem Plan. Kaltwasser-
anwendungen führen aber auch
zu einer hormonellen Reaktion,
die verantwortlichdafür ist, dass
der Kreislauf angeregt wird.
Grundsätzlich sollten nur war-
me Körperpartien Kälteanwen-
dungen ausgesetzt werden. Wer
bereits unter kalten Füssen oder
Händen leidet, tut besser daran,
diesen Partien weitere Kälte zu
ersparen. Bei der Rekonvales-
zenz, Herz-Kreislauf-Störungen
und beiMagen-Darm-Störungen
werden in derMedizin auch kalt-
warme Wechselbäder einge-
setzt. Auch bei Menschen, die
mit starken körperlichen Reak-
tionen wie Herzrasen oder
Schwitzen auf psychische Belas-
tungen reagieren, haben sie sich
als hilfreich erwiesen. Bei einer
leichten Erkältung ist ein heis-
ses Bad oft die beste Medizin.

7. Vor allem Frauen leiden oft
unter kalten Füssen undHänden.
Stimmt es, dass heisse Bäder hel-
fen, dem entgegenzuwirken?
Ja. Heisse Bäder sollten jedoch
«ansteigend» gemacht werden.
Das heisst: Ab circa 30 Grad
muss die Temperatur alle zwei
Minuten um 2 Grad ansteigen,
bis sie ungefähr 40Grad erreicht.
Kalten Füssen und Händen wird
so der Kampf angesagt.

8. Warum fühlt sich der Mensch
so wohl imWasser?
Es beeinflusst unser vegetatives
Nervensystem positiv. Dieses
kann kaumwillentlich gesteuert
werden und läuft sozusagen
automatisch ab. Über das ve-
getative Nervensystem werden
lebenswichtige Funktionen wie
der Blutdruck, der Puls, die At-
mung, die Verdauung und der
Stoffwechsel gesteuert. Auchdie
Sexualorgane und die Schweiss-
drüsen werden über das vegeta-
tive Nervensystem geregelt.

9. Wie lange muss man im Was-
ser sein, damit es sich auf die
Gesundheit auswirkt?
Um einen gesundheitsfördern-
den Effekt zu erzielen, muss
man 20 bis 30 Minuten im war-
men Wasser planschen. Gerade
im Meer ist das – mit dem rich-
tigen Sonnenschutz – das pure
Vergnügen. Kaltwasseranwen-
dung darf man dagegen nur
ganz kurz durchführen – einige
Sekunden genügen bereits voll-
auf.

Vera Hächler

Bei der Beantwortung der Fragen stand
Dr.med. Louis Largo, Leitender Arzt Reha-
zentrum Leukerbad, beratend zur Seite.

Planschen tut dem Körper gut

Der Mensch fühlt sich imWasser sichtlich wohl. Damit es einen positiven Effekt auf den Körper hat, sollte man 20 bis 30 Minuten in warmen Wasser verbringen. Keystone


