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Well-come aboard

Well-being on board

Was tun gegen
Sonnenstich?

Ein Sonnenstich entsteht durch Ubermédssige
direkte Sonneneinstrahlung auf den ungeschitzten
Kopf und Macken. Typische Symptome sind Kopf-
und Nackenschmerzen, hochroter Kopf, Ubelkeit,
Erbrechen, Unruhe und Schwindel. Selten kann es
zu Bewusstlosigkeit und Kreislaufversagen kom-
men. Die Kérpertemperatur ist meist normal. Mag-
liche Risikofaktoren sind zu warme Kleidung,
Einnahme gewisser Medikamente, vorbestehende
Erkrankungen, Ubergewicht oder Dehydratation,
Besonders gefdhrdet sind Kinder, junge und sport-
lich aktive Personen sowie dltere Menschen wih-
rend einer Hitzeperiode.

Take it easy
Akklimatisation an die
Umgebungstemperatur,
kttrperliche Anstrengung bei
grossor Tageshitze meiden.
Takis tie to acelimation to beal
temperatures. and avaid physical
exertion during the hottest time
of the day.
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Sunstroke and how
to prevent it

Sunstroke is cavsed by excessive direct sun rays onto
the unprotected head and neck. Its typical symp-
toms are a headache and neck pain, a reddening of
the skin, nausea, vomniting. restlessness and
dizziness. In rare cases it can even lead to unconsci-
ousness and circulatory collapse (heatstroke)

The body temperature generally remains normal,
Possible risk factors here include overwarm clothing,
certain medications, pre-existing illnesses, over-
weight and dehydration. During heatwave periads
children, young and physically active adults as well
as older people are particularly at risk.

Wear light
clothes

Prii ion durch

Text: Arlette Steiner) lustration: Anita Allemann

Dr. Arletle Steiner
ist Internistin
und arbeitat bai
SWISS Medical
Services. Sle
untersucht Pilo-
tenund Kabinen-
prersonal und
Fiikrt Beratungen
in Sachen Relse-
medizin durch.
Dr Arlette Steiner,
specialist inintern-
al medicine, works
For SWISS Medical
Services. She con-
ducts examinations
of the pilots and
the cabin person-
el and gives crew
members advice
on traved medicing
Issues,

Kopfbedeckung,
lelchte Kleldung,
ausrelchenda
Flussigkeitszutulr,
Pweid sumstroke by
sovering the head,
waaring light clothas
and drinking engugh
iquids.

See a doctor

Arzt aufsuchen. falls
sich der Zustand nicht
verbessert.

If your condition doesn't
Improve, see a doctor.

) Drink a lot

Bei Sonnenstich kih-
lon Ort aufsuchaen,
Kikhlen (Wickel.
Dusche), viel trinken.
1 yous o suffier sun:
stroke, find 3 cool
PR, Cool yoursel
- e dawn {by showering
ot andior apphang
Swiss o s coones

alot of liquids.

Diverse lllustrationen fir das Swiss World of SWISS
Board Magazin. (2017 — 2018)

Editorialdesign: Raffinerie
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Well-being on board Test: Arlette Steiner/llustration: Anita Allemann Well-being on board Text: Arlette Steiner /[ llustration: Anita Allemann

Water rescue

Most water-related accidents and emergencies
involve small children or young men. First-aiders

Vorgehensweise bei
Wasserrettung

Flugreisen mit
Kindern

Flying with
children

Dr. Arlette Steiner Dr. Arlette Steiner

Unfélle im Zusammenhang mit Wasser treten am
héufigsten bei Kleinkindern und jungen Mannern
auf, Ersthelfer spielen in der frihen Wasserrettung
eine wichtige Rolle, bringen sich aber oft selber

in Gefahr. Rettungsaktionen in offenen Gewassern
sind erfolgreicher, wenn sie zu zweit und entweder
mit improvisierten (Ast) oder professionellen
(Ring, Stange, Brett) Hilfsmitteln erfolgen. Klinisch
steht bei den Betroffenen eine primére Atem-
stérung im Vordergrund, weshalb die Beatmung

als Erstmassnahme von zentraler Bedeutung ist. Es  not advised.
ist nicht empfehlenswert, wvorgéngig zu versuchen,

Wasser aus der Lunge zu entfernen.

e
Swimming aids -~
Motlage erkenmen und ~ ,:\
Schwimmbilfe bereftstellen. e
Be aware of the dangers and ~ e
have swimming aids at hand. ~

P e

Bring to safety

Opfer aus dem Wasser bergen und
in Sicherheit bringen.

Get the person out of the water and
being them 1o safaty.

can play a vital role in such situations, but they
often endanger their own lives. too, A rescue from
open water stands much more chance of success
it itis undertaken together with another helper and
if use is made of an improvised implement (such
as a branch) or professional equipment (such as a
ring. rod or board). In medical terms, the person
recovered is most likely to have suffered problems
with their breathing. so respiration should be a

key pricrity. Trying to get water out of the lungs is

Call for aid

Bei Bewusstiosigkeit und
fehlender normaler Atmung: Hitfe
anfordern, Atemwege lreimachen
und initial finf Mal beatmen.

If thie pedson i< Lnconseious and

not breathing normally. call for an
ambulance, free their airways and
give artificial respiration (five tmes
ninaly),

Reanimation

Bei fehlenden Lebenszeichen
mit kardiopulmanaler
R nnen,

If they still show no sign of
life, bogin cardopulmonary
resuscitation.
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it Intermistin
wnd arbeitet bel
SWISE Medical
Services. Sie
untersucht Pilo=
ten und Kabinen-
personal und
tiihrt Beratungen
in Sachen Reise-
medizin durch.
Dr Arlette Steiner,
specialist inintern-
al medicing, works
for SWISS Medical
Services, She con-
ducts Examnations
of the pllots and
the cabin person-
e, and phves crew
members advice
on travel medicing

Ein besonderes Augenmerk gilt bei Flug-
reisen mit Kindern, die unter Infekten
leiden. Wir raten vom Fliegen ab, wenn
Kleinkinder {insbesondere in den

ersten sechs Lebensmonaten) von akuten
Atemwegsinfekten geplagt werden,
solange die wiederhoite Anwendung von
abschwellenden Massnahmen einen
adidguaten Druckausgleich im Hals-Nasen-
Ohren-Bereich nicht sicherstellt. Bei
anderen fieberhaften Infekten ist eine
mehrstiindige Flugreise meist nicht
zumuthar. Auch muss beachtet werden,
dass ein Transport von Kindern mit
ansteckenden Kinderkrankheiten gemiss
IATA nicht maglich ist.

Special care should be taken when passen-
gers are travelling by air with children who
are suffering from an infection. We advise
against flying when infants (especially
those up to six months of age) have acute
respiratory tract infections and repeated
use of decorgestants cannot bring about
an appropriate equalisation of pressure

in the area of the ears, nose and throat. In
the case of cther feverish infections, a
flight lasting several hours is generally not
considered to be reasonable. It must also
be borne in mind that the transport of
children suffering from infectious or conta-
gious childhood illnesses is not possible
under IATA regulations.

st Imternistin
wned arbseitet bel
SWISS Medical
Services, Sle
untersucht Pilo-
ten und Kabinen-
personal und filkrt
Beratungen
inGachen Reise-
medizin durch.

Dr Arigtie Steiner,
specialist in intern-
al madicing, works
for SWISS Medical
Services. She con-
duCts Examinations
of the pilots and
thie cabin person-
el and gives crew
mEemiers advice
on traved medicine
issues,

Consulta
doctor

Alout oder chronisch
kranke Kinder brau-
chen vor einem Flug
rix madizinische Ab-
klirung und eventuell
therapeutische Hilfe.
Anyane planning
o traneed by air with an
acutely or chronically
sick child should consult
a docior in advance
and take therapeutic
ieasises if Atcessary.

Scarlet fever

Bai korrelctor antibio-
tischer Behandlung

von Scharlach besteht
bereits nach 24 Stunden
keine Ansteckungs-
gefahr mehr,

m the code of scariet
fever, the child's conta
giousness will cease with
in 24 hours provided aniti-
beotic medicing is duly and
correctly adminsiened,

Do not flyif ...

Bel Infekiitsen Kinderkrankhelten darf elm
Flug in felgendem Zeitroum nicht sngetne-
ton wardan:
—Varizellen (Windpocken): bis sechs Tage
nach Auftraten des letzton Blischens
—Masern und Riteln: bis vier Tage nach
Auftreten des Hautausschlages
= Mumps: bis sleben Tage nach Schwellung
der Ohrapeicheldrise
If 3 child hag a contagious childhood liness,
they should not travel as follows
varicella (chickenpos)
until six days after the last blister appears
measles and rubella (Garman measies): until
Tour days after the rash appears
- ramps:; until seven doys after the sweling
of th parotid gland

122 World of SWISS

/e

Nose drops

-Ohiren-

il
Bereich geniigen meist Masentropfen vor Start
wnd Landung. Unterstiitzend fiir den Druck-
ausgleich wirken auch Essan, Trinken, Stillen und
Schnuller.

f the child has a shght ear, nose or throat infec-
tion, a tew nose drops administered before take-
off and landing should be enough. Eating, drinking,
nursing and sucking on a pacifier will ol help
oqualite the pressune










Modulart

Architektur Glossar —illustriert fur Modulart,
Labor flir modulares Bauen. (2020)

[T

In Zusammenarbeit mit: Tamas Kiss
WebdeSign: ViznerBorel oben: Modulbau, unten: Elementbau
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MODULART > FAQ - HAUFIGE FRAGEN > GLOSSAR > Suffizienz

SUFFIZIENZ

Unter Suffizienz, vom Lateinischen sufficere (ausreichen,
genugen), versteht man heute meist Selbstbegrenzung,
Konsumverzicht und Entkommerzialisierung. Das Konzept
der Suffizienz in der Baubranche berUcksichtigt natlrliche
Ressourcen, strebt einen méglichst geringen
Rohstoffverbrauch an und stellt Standards sowie
Gewohnheiten infrage.

Quelle










GreenBuzz

Illustriert fiir GreenBuzz Ziirich, ein Netz-
werk fiir nachhaltige Unternehmen. (2021)

Editorialdesign: ROLE Studio




14 UnserTeam

GreenBuzz Zirichs Geschdftsstelle wird von einem Beirat und einem
Vorstand unterstiitzt, welche sich ehrenamtlich fir unseren Verein
engagieren. Ausserdem wirkenrund finfzehn weitere Freiwillige mit.

Geschdftsstelle Vorstand Beirat
Lenastudeli StephenNeft Amanda Torner Ege
Geschdaftsleiterin Prasident CEO, Direktorin, elea Foundation

lena.stuedeli@greenbuzz.global myclimate

Antoine Prédour
Leiter Climate Finance Initiatives,
respensAbility Investments AG

F

Gronder & Leiter, Center
for Sustainable Finance
Rachel Dale Lim Adricenssens & Private Wealth der
Event Manager Vizeprdsidentund Schatzmeister  Universitét Zirich
rachel.dale@greenbuzz.global Senior ESG Benchmark
specialist, S&P Global T
Project Management,

Wissenschaft & Machhaltigkeit

Rober

oer
Pragrammileiter, Blue Horizon
Corporation
Sabrina Simili Patricia Matzdorf-Gobeli SdbmeLéfscher ...............................
Partner Relations Vorstandsmitglied Global Stakeholder Engagement,
sabrina.simili@greenbuzz.global  Senior Partnership Manager, Lafarge Heleim

WWF Schweiz

ILLUSTRATIOMN Anita Allemann

Jean-Marc Therens
Vorstandsmitglied
Partner Relations,
ensa Schweiz

DESIGM: ROLE Studic (Romy Strasser + Lea Fischlin)

GreenBuzz Zurich







Freie Arbeiten

lllustrationen fir Plakate und Karten.
(2017 —2019)

Erhaltlich in meinem Shop:
anitaallemann.com







SEAB

Diverse Icons fur den Umweltbetrieb
SEAB, in Bozen, ltalien.
(2013 — 2016, made at Raffinerie)

Corporate Design: Raffinerie
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Migros

Diverse lllustrationen fiir das Migros Magazin.
(2020 — 2023)

Editorialdesign: Migros

Haarmythen
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Waorauf muss ich
beim Kauf einer
Sonnenbrille achten?

Gute Sonnenbrillen tragen den

uv rahlen in ginem

bereich bis zu 400 Nanometer
absorbieren kinnen. Ausser-
dem befindet sich auf der Brille
eine Kategorisierung von 1 bis 4
she gibt die Stirke des Sonnen-
schutzes an. 1 fiir bewdlkte

Skiferien. Wichtig: Di

brille sollte CE-2 Z

sein. Das CE-Zeichen ist das
Qualititsmerkmal in der EU
und besagt, dass dic Brille
den gewiinschten Sicherheits-
anforderungen entspricht.

Darf ich die
Sonnenbrille mit dem
T-Shirt putzen?

Wie du deine Sonnenbrille richtig reinigst - egal, ob sie in den Sand oder ins Meer gefallen
ist. Und weitere Tipps zu Kauf und Pflege unseres Lieblingsaccessoires.
Text: Susanne Schmid Lopardo  llustrationen: Anita Allemann

Grosse oder kleine Gliser?

Um das Auge vor Strahlung sicher zu schiitzen,
muss das Glas gross genug sein. Bei zu kleinen Glasern
dringen Licht und UV-Strahlen seitlich oder von oben
in die Augen ein. Idealerweise sollten die Glaser oben so
gross sein, dass sie bis zu den Augenbrauen reichen
und in der Breite das ganze Gesicht abdecken,

Sind dunkle Gliser besser als helle?

Nein. Die Tonung der Glaser sagt nichts diber
ihren UV-Schutz aus, Dunkle Glaser garantieren
also keinen Lichtschutz und schiltzen auch

nicht automatisch vor den schidlichen Strahlen,
Einen guten Lichtschutz bieten nur Gliser mit
integriertem UV-Filter. Dunkle Glaser ohne integ-
rierten UV-Filter sind sogar thckisch, sic absor-
bieren nur das sichtbare Licht und bieten lediglich
einen Blendschutz.

Kannen
ungeschutzte
Augen einen
«Sonnenbrands
bekommen?

Ja, Er macht sich
durch geritete Augen
und starke Schmerzen
bemerkbar. Typische
Anzeichen sind auch
Juekreiz, vermehrter
‘Triinenfluss, unschar-
fes Sehen, ein Fremd-
kitrpergefiihlin den
Augen und starke
Lichtempfindlichkeit.
Indiesem Fall emp-
fichlt sich ein Besuch
beim Augenarzt.

Sind Kratzer
auf dem Glas
schadlich
fiir die Augen?

Nein. Kleine
Kratzer sind
hiichstens unan-
genehm, weil sie
die Durchsicht
behindern, Der
U¥-Schutz steckt
im Plastik, kleine
Kratzer spiclen also
keine Rolle.

Was tun, wenn die
Sonnenbrille ins Meer oder
ins Schwimmbecken
gefallen ist?
Brille gut mit Siis
abspiilen und abtrockne
oder Salzwasser sind
fuirs Gestell als fur die Glaser.

Wie bewahre
ich meine
Sonnenbrille
auf?

Ineinem E

einer harten

Und zwar 50, da:

gut Platz hat, abe
nicht herumrutscht -
idealerweise zusam-
men mit einem Bril-
lentuch. Wer grad kein
Etui zur Hand hat:
Brille ans T-Shirt hiin-
gen oder im Haar tra-
gen, Das ist besser, als
sie ungeschiitzt in die
Tasche ader in den
Rucksack zu stecken
und sieht erst noch
cool aus. Wichtig: Bril-
le nicht im Auto hinter
der Windschutzschei-
be liegen la

nicht im E

heiss werden, dabei
e Brille kaputt,
Besser: Die Brille un-
ter den Beifahrersitz
oder in ein dafiir vor-
gesehenes Fach legen,

Und wie putze
ich sie?

Fiir eine griindliche
Reinigung am besten
mit Wasser und etwas

x5 5 nittel,
Sonnenbrille unters
‘Wasser halten, Mittel
auf den Glisern ver-
teilen, leicht verreiben,
mit Wasser wieder
abwaschen und tro-
cken reiben. Am bes-
ten verwendet man
ein herkiimmliches
Geschirrsplilmittel
ohne pflegende Zusatz-
stoffe, zum Beispiel
das altbekannte
Handy-Abwaschmittel
der Migros. Zum Ab-
trocknen kann man
ein sauberes Geschirr-
tuch, ein Papier-
taschentuch oder
Haushaltspapier
nehmen,

Kann ich die Sonnenbrille
auch mit dem T-5hirt reinigen?
Ja. Wenn das Baumwoll-T-Shirt
frisch gewaschen ist und dabei
kein Weichspiler verwendet wurde,
spricht nichts dagegen. Wenn es
hingegen verschwitzt und dreckig
ist, hinterlasst es mehr Schlieren,
als dass es die Brillengliser sauber
macht. Schadlich sind Schweiss-
perlen auf einer Brille jedoch nicht.
Staubkorner und andere Schmutz-
partikel dagegen verursachen
Kratzer auf den Glédsern. Es emp-
fiehlt sich daher, den Staub
wegzupusten, bevor man seine
Brille putzt.

2 73
@

Was tun, wenn
Sand darauf
gekommen ist?

Auch hier gilt: Brille
gut mit Wasser ab-
spiilen, bevor man

{iber die Gliser

reibt. Sand und

Staub fithren zu
Kratzern,

Und wenn ich unterwegs bin?

Praktisch zum Mitnehmen sind Brillentiicher

aus Mikrofasern. Bei Modellen vom Augenoptiker
gibt es sie gratis zur Sonnenbrille dazu. Die Putz-
tiicher sind wiederverwendb: sen sich bei

40 Grad waschen und sind aus Skologischer Sicht
optimal. Natiirlich kinnen auch feuchte Erillen-
tiicher zur Reinigung verwendet werden. Tipp:
Tuch auspacken. entfalten und vor dem Gebrauch
etwas durch die Luft wedeln, damit s auslifften
kann und keine Schaumspuren hinterlisst.

Mehr zum Themaauf impuls migros.chiaugenschutz
iMpals st die Gesundheitsinitiative der Migros,
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Medien-
wissenschaftler
und Autor

Bernhard Pirksen (50)
ist Professor fiir Medien-
wissenschaften ander
Universitat Tubingen und
Autor mehrerer Blicher,
Das neveste hat er mit dem
Kommunikationspsychologen
Friedemann Schulzvon Thun
verfasst, Die beiden zeigen
darin Auswege aus der
Polarisierungsfallein Zeiten
der grossen Gereiztheit
und der populistischen
Vereinfachungen. lhr Buch
«Die Kunst des Miteinander-
Redens. Uber den Dialog
in Gesellschaft und Palitiks
(Harser 2020) gibt es bei
exdibris.ch fir Fr. 23.90.

statt
toben

Eigentiich wollte man nur diskutieren,
aber schon streitet man. Im Zeitalter von
Fake News und Online-Hass wird es

schwieriger, liber die wachsenden Griben
hinweg miteinander zu reden. Dies zu
schaffen, sei jedoch kein Luxusproblem,
sondern eine Uberlebensfrage,
sagt der Medienwissenschaftier
Bernhard Pirksen.

Text: Ralf Kaminski  Hlustration: Anita Allemann

ie Menschen der westlichen

Welt sind polarisiert und

gehiissig wie selten - dies

zeigt sich jetzt auch inden
heftigen Debatten um die Corona-
Massnahmen. Viele Leute haben
hereits resigniert: Sie fiirchten das
Ende von Respekt und Rationalitit
in einer Welt der Hassattacken und
der bizarren Verschwirungstheo-
rien - eine Ara, in der Fakten nicht
mehr entscheidend sind.

Gleichzeitig stehen wir vor grossen
globalen Herausforderungen. Vieles
steht und Fillt damit, ob wir trotz allem
Wige finden, uns su verstindigen und

i ngen zu entwickeln,
: inander-Redens
ist deshalb kein Luxus-, sondern ein

Uberlebensthemas, sagen Bernhard
Piirksen und Friedemann Schulz

von Thun in ihrem neuen Buch, das
als «Beitrag zur Entgiftung der ofe
lichen Debattes sehen. Die Entwick-
lung einer fruchtbaren Streitkultur sei
allerdings eine Jahrhundertaufgabe.

Bernhard Piirksen, weshalb haben
sich die Diskussionsfronten in den
vergangenen Jahren so verhirtet?
Warum ist da pliitzlich so viel Wut?
Diez ist die Folge mehrerer Entwick-
lungen, Die Digitalisierung der Kom-
munikation ber Internet und soziale
Medien hat den Qualititsjourna-
lismus und seine Glaubwilrdigkeit
geschwiicht, Gelesen und geklickt
wird das Populiire, Emotionale und

Extreme - darauf reagieren auch die
Medien, nach dem Motto «Relevant
ist, was interessierts. Auch hat die
Digitalisierung die jederzeit verfiig-
bare Information vervielfacht. Das
jedoch macht uns nicht automatisch
miindiger, sondern erhiiht die Chan-
cen fiir effektive Desinformation.
Und je bedrohlicher die eigene Situa-
tion erscheint, desto anfilliger sind
wir dafiir, denn Menschen sind Ge-
fiihlswesen, In diesen Mix hinein
kommt nun noch die politische Pola-
risierung der letzten Jahre,

Warum ist die derart eskaliert?
Weil sich in der digitalen Kommuni-
kationswelt Gleichgesinnte leichter
finden, wodurch viele verschiedene

Selbstbestitigungsmilicus entstan-
den sind. Menschen suchen, lesen
und verbreiten das, wovon sie ohne-
hin iiherzeugt sind und woran sie
glauben wollen. Laut einer Studie
des Massachusetts Institute of
Technology braucht eine faktizch
korrekte Nachricht auf Twitter sechs
Mal 50 lange wie eine Falschbehaup-
tung, um 1500 Nutzer zu erreichen.
Diese Selbstbestitigungsmilicus
lassen zudem auch radikale Positio-
nen plitzlich als mehrheitstauglich
erscheinen. Und wenn Haltungen
aus solchen Milicus aufeinander-
prallen - wag letztlich immer nur
einen Klick entfernt ist - wird der
Austausch schnell gehiissig, was die
i Polarisierung weiter stirkt. So ent-

Albrechs Fuchs

stand ein kommunikatives Klima der
elementaren Gereiztheit,

Weil beide Seiten fiberzeugt sind,
dass nur sie recht haben,

Und das wiederum filhrt schnell in
einen Teufelskreis der wechselsei-
tigen Totalabwertung - man sucht
die Eskalation geradezu, will den Riss
vertiefen. Und landet dabei schnell
auf der Metaehene: Es geht nicht mehr
ums Thema, sondern ob und wie man
es fiberhaupt noch thematisieren darf.
Die ginen suchen Safie Spaces, die
anderen finden: «Das wird man doch
noch sagen diirfenls Doch ganz sicher
wird niemand, dem man gerade mit
herabsetzender Konfrontation in

die Parade gefahren ist, zerknirscht

zugeben: « Danke, dass du mir den
Spiegel vorhiltst, Das macht mich
Jetzt doch sehr nachdenklich und
zeigt mir die Fragwiirdigkeit meiner
Position aufs

Eskaliert die Gereiztheit auch
deshalb, weil die Verrohung der
Sitten ansteckend ist? Wenn einer
wie Trump so spricht oder twittert,
kann ich das auch?

Soistes. Hier herrschen die Gesetze
der emotionalen Infektion. Starke
Gefithle wie Wut, Hass oder Aggres-
sion stecken an.

Miissen wir Streit und lustvollen
Dissens erst wieder lernen, damit
wir bei einem etwas hiirteren ver-
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Eine
triimmlige
Sache

Platzlich dreht sich alles, die Knie werden weich, man hat

das Gefuhl zu fallen. Schwindel kann Angst machen.
Und er zdhlt zu den 20 haufigsten Beschwerden, weshalb Menschen
zum Arzt gehen. Woher kemmt der Schwindel,

und was hilft dagegen?

Text: Roberto Llano
Mustrationen: Anita Allernann

Am hiufigsten:
Der Lagerungsschwindel

Wenin sich in jUngerem ader mittlerem
Alter ringsherum plotzlich alles dreht,
sobald man die Lage andert, ist meist
der sgutartige anfallsweise Lagerungs-
schwindels schuld. Diese Artvon
Schwindel kommt am haufigsten vor.

Zu den Schwindelattacken kommt es
meistens, wenn man sich hi nlcgt Lim Bett
umdreht ader den Kopf ruckwarts

neigh Nach spitestens einer Minute ist
der Spuk jedoch in der Regel voruber -
bis zum nichsten Wechselder
Korperposition

Diese Art des Schwindels kann sehr
starend sein und macht manchmal we-
genseiner Heftigkeit auch Angst,

aber eristharmbos, Verursacht wird er
durch mikroskopisch kleine Kristalle

im Innenohr, die den Gleichgewichtssinn
wverwirrens,

‘Was hilft? Mit Hilfe bestimmter
Ubungen lasst sich dieser Schwindel
meist beseitigen, DerArzt oder der
Physiotherapeut zeigt gerne geeignete
Ubungen,

Schwindel bei
dlteren Menschen

Bei iilteren Menschen filhren hiufig
mehrere Faktaren zum Schwindek Blut-
druckschwankungen, Gefiihlsstérungen
indenFissen, Seh- und Gehbehinde
rungen, Nebemwirkungen von Medika-
menten und die Angst zu stirzen.

Was hilft? Physiotherapie kann die
Gangsicherheit erhhen, Augen-

operationen wegen grauem Star verbes-

sern das Sehvermogen. Sinavellist zu-
dem, mit einer Fachperson zusammen
die Medikationsliste zu iberpriifen,

Schwindel als Nebenwirkung
von Medikamenten

Eine ganze Reihe von Medikamenten

kann als unerwiinschte Wirkung Schwindel
hervorrufen. Dazu zahlen unter anderem
Betablocker (fiir das Herz oder gegen zu ho-
e Blutdruck), Sehlafmittel, Antide pressiva
ader Medikamente gegen Epilepsie,
dieauch beiSchmerzen eingesetzt werden,

Was hilft? Am besten dberpriift man zusam-

men mit dem Arzt die Medikationsliste.

Schwindel, der vom
Gehirn ausgeht

Eine haufige Ursache dafuir sind Ablagerungen in

den Arterien, die eine Minderdurchblutung
des Gehirns zur Folge haben.

Was hilft? Am besten ist Vierbeugung: Viel Bewegung,
ein gesundes Korpergewicht, gesund zu leben

und sich ausgewogen zu emahren tut auch den Arterien
gut. Bei zu hohen Cholesterinwerten kannen Medikamente

die Bildung von Ablagerungen bremsen.
Sind bereits welche vorhanden, kinnen Blutverdiinner
wie Aspirin sinnvoll sein

xS
4 =

p b4
Vorsicht: Vorbote eines Schlaganfalls

Aus heiterem Himmel auftretender Daverschwindel,
eventuell zusitzlich Kopfschmerzen, kurze

Psychosomatischer
Schwindel

Stress, Angst oder andere Umstiinde
im Leben kannen einem Menschen

se zusetzen, dass der Kérper mit
Symptomen reagiert, zum Beispiel mit
Schwindel. Psychosomatisch bedingtar

Schwindel, der
von der
Halswirbelsiule
ausgeht

Verspannungen der
Halswirbelsaule,
Fehlhaltungen, Abnit-
zungserscheinungen
oder auch Unfalle kin-
nen ebenfalls Signale
ans Hirn senden,
die zu Schwindel-
gefuhlen fubren,

Was hilft? Die manuelle
Therapie durch einen
gut ausgebildeten
Arzt, Chiropraktor,
Physiotherapeuten oder
Osteapathen

Innenohrschwindel

Das Innenchr wird nicht nur zum H

Schwindel, der von inneren
Organen ausgeht

Herzrhythmusstarungen, plotzliches Absinken
des Blutdrucks oder eine falsche Blutdruck-
steuerung (zum Beispiel beim schnellen Auf-
stehen aus der Hocke) kinnen bewirken, dass
das Gehirn kurzzeitig schlachter mit Blut und
Sauerstoff versorgt wird. Das verursacht
Schwindel. Auch eine Unterzuckerung, also zu
tiefe Blutzuckerwerte, machen strimmiige

Was hilft? Das himgt von der Ursache ab.
Wichtig ist darum die grindliche Unter
suchung durch eine Arztin oder einen Arzt

en gebraucht,

sondern auch fiir den Gleichgewichtssinn. Wenn das Gleich-

Bewusstlosigheit, Erbrechen - wer solche Sympto-
me hat, sollte umgehend einen Arzt konsultieren,
denn Schwindel kann der Vorbate eines Schlagan-
falls sein. Geht er mit Sprachstérungen, Gesichtslih-
mung eder Schwiche eines Arms oder Beins einher,
@lt Alarmstufe rot

Schwindel wird genauso empfunden
wie korperlich bedingter, muss aber
anders behandelt werden.

gewichtsorgan dort falsche Informationen ans Gehirn
sendet, kemmt es zum Schwindel. Erkrankungen des
Innenahrs eder Infektionen, etwa eine Mittelohrentziindung,
kann das Gleichgewichtsorgan in Mitleidenschaft zishen. Oft
ist damit eine Hirminderung verbunden.

Dr. med. Roberto
Llane, Facharzt
fisr Allgemeine
Inrere Medizin
FMH, Sportmedi-
Zin5G5M, Leiter
Medizin Medbase
Bern Westside

Was hilft? Auf den Korper und die
Seele héren Achtsamkeitsibungen und
falls man alleine nicht weiterkommt
psychotherapeutische Unterstlitzung
undoder Medikamente kdnnen helfen.

Mpuls ist die Sie haben Fragen zum Thema?

Was hilft? Das hiangt von der Erkrankung ab. Je nachdem
Gesundheits-

kénnen Medikamente helfen, manchmal kommt es
auch zur Spontanheilung

Unsere iMpuls-Experten beantwaorten Ihnen diese gerne. In diesem Fall sofort einen Arzt rufen!

Migros Mail ar experten-impuls@mgh.ch
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Neun Fakten
zum Fieber

Mit erhéhter Temperatur zeigt unser Korper, dass das
Immunsystem auf Hochtouren lduft, um Krankheitserreger
abzuwehren, Wo man Fieber am besten misst, wie man

es behandelt und wann es geféhrlich wird.

Text: Sabine Brunner-Bolliger  llustrationen: Anita Allermann

Wie kommt es
zum Fieber?

Fieber entsteht, wenn das Gehirn die
Kirpertemperatur er als normal einstellt
Von Fieber spricht man bei ciner Kern-
Ist der Grund temperatur von iber 28 °C. Der Kirper versucht
fiir Fieber immer

eine Infektion?

Nein. Meist steckt zwar eine
Infektion dahinter, zum Beispiel
eine Grippe oder eine andere
Virusinfektion. Es gibt aber viele

zum Beispicl Viren und Bakterien @
Die normale Kerntemperatur liegt
i 36 bis 47 °C.

andere Griinde fiir » erhidhte . (()) S

Temperatur: eine entziindliche Sollte man bei

]'l:lcul’ll_:.il[:l[!ﬁ ische Erk I'_;llﬂ(l.] ng. Fieber D'Ie}l r 6

eing Hirnschidigung, eine Krebs-

erkrankung, wie etwa Leukimie, Wasser oder Tee C )
oder eine Darmentziindung. Ein trinken als sonst?

H chlag an heissen Tagen oder \\\\

ein Fliissigkeitsmangel kiinnen
ehenfalls eine Ursache sein,

Ja. Der Fliissigkeitsbedarf ist dann

hiher, Deshalb ist es wichtig, dass die

kranke Person besonders viel trinkt. Auch steigen

bei Fieber der Kalorien- und der Saverstoffverbrauch,

Niitzen Wadenwickel
bei Fieber etwas?

Ja, man darf sie aber nuranlegen,
wenn die Beine und Fiisse warm sind.
Die Wadenwickel sollten beim
Anlegen handwarm sein. Babys sollte
man bei Fieber warme Socken an-
zichen und den restlichen Kirper
nur leicht bedecken, solange die
Temperatur hoch ist.

18.0.2021115
Wann sollte man bei Fieber rasch
einen Arzt konsultieren?

+Wenn das Fieber drei Tage anhalt

-Beisehr hohem Fieber

-Wenn die erkrankte Person nicht mehr trinken kann

+Wenn sie fast kein Wasser mehr 1§st

-Wenn sie sehr schnell atmet oder gar Mihe mit
dem Atmen hat

+Bei Schiittelfrost

-Wenn zusatzlich andere, chronische Erkrankungen
vorliegen, die den Korper schwachen oder
anfalliger machen

-Wenn die erkrankte Person auf Ansprache nicht
mehr so reagiert wie sonst oder kaum zuwecken ist

Wenn sie sich ungewdhnlich benimmt (zum Beispiel
merkwiirdige Gerdusche wie Grunzlaute von

sich gibt)

-
il )3

zudem schlfigt das Herz etwas schneller als normal.

Wo misst man Fieber
am besten?

Am genauesten st die Messung im After. Dazu streicht
man etwas Vaseline auf ein flexibles digitales Thermo-
meter und fiihrt es vorsichtig ein, Die kranke Person
licgt dabei aufder Seite. Wer lieber im Mund messen
will, sollte eine Viertelstunde vorher nichts essen oder
trinken, weil kalte oder warme Speisen die Messung
verfilschen, Im Mund ist die Temperatur rund 0,5 °C
tiefer als im After. Fiir Kinder (ab einem Alter von circa
sechs Monaten) eignet sich die Messung im Ohram
besten, vorausgesetzt das Mittelohr ist nicht entziindet
und der Gehiirgang nicht verstopft. Alternativ kann bei
Kindern auch unter der Achsel gem nwerden,
obwohl diese Methode weniger zuverlis st und rund
0,5 °C tiefere Werte als im Kirperinneren ergibt,

Kann Fieber
niitzlich sein?

Ja, Wenn der Kéirper «einheizts,
ioniert die Immunabwehr

ieber sorgt zudem dafiir,

55 Viren und manche Bakterien
gich im Kirper schlechter ver-
mehren kiinnen, Ausserdem
bleiben Menschen, die Fieber
haben, eher zu Hause und stecken
soweniger andere Personen an.
Der Verlauf einer Infektion und die
Genesung hiingen aber nicht davon
ab, ob jemand Fieber entwickelt,

N\

Soll man Fieber mit
Medikamenten senken?

‘iebersenker sind nur sinnvoll, wenn sie wirklich

1d, zum Beispiel bei schlechtem Allgemein-

[ d, sehr hohem Fieber, b ner schweren
Grunderkrankung, wie zum Beispiel des Herzens
oder der Lunge, sowie bei Kindern mit bekannten
Fieberkrimpfen. Fieber kann Menschen, die bereits
chronisch krank sind, noch tzlich schwiichen,
Bei sonst gesunden Personen mit Infekten ver-
hindern fiebersenkende Medikamente weder
Komplikationen noch schwere Krankheitsverliufe,

Ist hohes Fieber

gefiihrlich?

Nicht unbedingt. Kleinkinder

nen beim harmlo-

itageficher durchaus

ieber haben, Mindestens
s0 wichtig wie die Hohe des Fiebers
sind der allgemeine Zustand der
betreffenden Person, ihr Alter,
ihr Verhalten sowie weitere Er-
krankungen. Als Faustregel gilt:
Schwangere Frauen, selir junge
und schralte Menschen sowic sol-
che. die sehr krank oder irgend-
wie abnormal wirken, sollten rasch

zum Arzt. Wenn Fieber Einger dau-

ert als drei Tage, sollte man eben-
falls einen Arzt konsultieren, Fie-
ber iiber 41,5 “C nennt man
Hyperpyrex s dentet auf eine
schwere Erkrankung hin,

So stirken Sie lhre Abwehrkrifte

Machen Sie es Krankheitserregern schwer. Tipps, wie Sie [hr Immunsystem unterstiitzen,
und weitere Infos zum Thema finden Sie auf: migros-impuls.ch/immunsystem

Sollte man bei
Fieber Bettruhe
einhalten?

Sich bei Fieber zu schonen
und dem Kirper Ruhe
zu gewihren, ist zwar aus der
Maode gekommen, firdert
aber die Genesung,  mm

Dr.med.Sabine
Brunner-Bolliger
Facharztin fir Allgemeine
Innere Medizin FMH,
Leiterin Medizin
Medbase Baden




Sonovum

Brain Care —illustriert flir Sonovom. (2020)
Sonovum hat ein medizinisches Gerdt
entwickelt, mit dem pathologische
Statusdnderungen des Gehirns gemessen
werden konnen.

In Zusammenarbeit mit: Mann beisst Hund
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CV:

Freelance
lllustration, Berlin /Bern
(seit April 2016)

Art Direction in der
Agentur Raffinerie AG

fur Gestaltung in Ziirich
(2014 — Marz 2016)

Graphic Design und
lllustration in der Agentur
Raffinerie AG fiir
Gestaltung in Ziirich
(2009 —2013)

Praktikum und Freelance

in der Agentur Raffinerie
AG fiir Gestaltung in Zirich
(2008 /2009)

Praktikum im Studio
Gerhard Blattler in Bern
(2007, 4 Monate)

Grafikfachklasse an

der Schule fiir Gestaltung
Bern und Biel

(2004 —2007)

Gestalterischer Vorkurs
an der Schule far
Gestaltung Bern und Biel
(2003 / 2004)

Unterrichten an der
Schule Jegenstorf in Bern,
Klassenlehrerin

(2000 —2003)

Staatliches Lehrerseminar
Bern Lerbermatt
(1995 — 2000)

1979 geboren in Bern

Kunden (Auswahl):

B.Braun

Beltz Verlag

Bundesamt fiir Gesundheit
Christen Visuelle Gestaltung
Combination Studio
Heimann und Schwantes
Helsana

Integral Axel Steinberger
Maison Georges

Migros

Museum fiir Urgeschichte(n)
Monocle

Noord

NZZ Campus

Opernhaus Ziirich

Pro Helvetia

Raffinerie

Schauspielhaus Ziirich
Schulverlag plus

Stillhart Konzept

Swiss

Theaterhaus Gessnerallee
UBS

WWF

Awards:

World lllustration Awards
2024, Shortlisted Artist
Kategorie: Editorial
Magazin <MAG»,
Opernhaus Ziirich

mit Raffinerie:

Art Directors Club Schweiz
2015, Shortlist

Buch «Die Borse»

NZZ Libero

Art Directors Club
Deutschland
2014, Bronze
Buch «Die Boérse»
NZZ Libero

European Design Award
2013, Bronze

Corporate Design SEAB
(Umweltbetrieb Bozen)
Kategorie: Company
Implementation

Features:

Monocle, 2021 (Nr.139)

Page Magazin, 2019 (Nr.9.19)
Page Magazin, 2019 (Nr.12.19)
Werbewoche Schweiz, 2018 (Nr.17)

Kontakt:

Anita Allemann

c/o Studio Neuf
Gneisenaustrasse 42
10961 Berlin
Deutschland

+49 157 729 802 49

Kalchackerstrasse 37
3047 Bremgarten b. Bern
Schweiz

+4179 272 80 39

info@anitaallemann.com
www.anitaallemann.com

Follow me on Instagram:
anita_allemann
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