
KURZSICHTIGKEIT

Im Freien spielen
ist gut für die Augen
Viel Zeit im Freien zu verbringen,
schützt Kinder offenbar vor
Kurzsichtigkeit. Nicht nur Lesen
oder Naharbeit fördern laut
deutschen Augenärzten die so-
genannte Myopie, sondern auch
der Aufenthalt in Räumen. Kurz-
sichtigkeit nimmt in vielen hoch
entwickelten Industriestaaten
geradezu epidemische Züge an,
wie die deutschen Fachgesell-
schaften für Endokrinologie und
Augenheilkunde mitteilen. Bei
der Myopie ist in der Regel der
Augapfel zu lang und damit die
Entfernung der Hornhaut und
der Linse von der Netzhaut grös-
ser als normal. sda

RÜCKENPROBLEME

Wer richtig liegt,
hat weniger Pein
Rückenschmerzen sind in der
Schweiz zu einer Volkskrankheit
geworden. Nicht selten ist dabei
eine Ursache das falsche Liegen.
Gegen Liege- und Schlafproble-
me lässt sich meistens aber etwas
tun. Darüber informieren ab die-
sem Donnerstag bis Samstag
über 40 ausgewiesene Liege- und
Schlafberater in der ganzen
Deutschschweiz – darunter auch
an drei Standorten im Kanton
Bern (siehe Fussnote unten). Die
Beratungen im Rahmen der «Ta-
ge des richtigen Liegens», wie
die Veranstaltung der schwei-
zerischen Interessengemein-
schaft «Richtig liegen und schla-
fen» heisst, sind kostenlos. pd

Berner Infostandorte: Schweizer
GmbH Liegeberatung, Gümligen;
Wasserbett- und Schlafcenter
Bachmann, Steffisburg; Innende-
koration Reist AG, Wasen im Em-
mental. 7. bis 9. Mai.

Checkup

Der Mensch
braucht drei Liter
Wasser pro Tag
Sie kommt mit in den Bus, steckt
im Rucksack, steht auf dem Büro-
tisch: Die Wasserflasche ist zum
allgegenwärtigen Accessoire ge-
worden. Man könnte fast mei-
nen, alle hätten Angst vor dem
Verdursten. Kein Wunder, von
allen Seiten wird gepredigt, wie
wichtig es sei, genug zu trinken
– am besten zwei bis drei Liter
pro Tag. Das mache gesund,
schlank – und erst noch schön.
Dass genug trinken wichtig ist
für ein reibungsloses Funktio-
nieren des Organismus, ist un-
bestritten. Doch wie viel ist ge-
nug? Steffi Schlüchter von der
Schweizerischen Gesellschaft für
Ernährung empfiehlt Erwachse-
nen, «ein bis zwei Liter» zu trin-
ken pro Tag, vorzugsweise in
Form von ungesüssten Geträn-
ken wie Mineralwasser oder
Tees. Mit dieser Menge werde
einer Unter- wie auch eine Über-
versorgung vorgebeugt. Mehr zu
trinken, bringe nichts. Menschen
mit einem schweren Herz- oder
Nierenleiden müssten unter Um-
ständen sogar auf eine angepass-
te, das heisst reduzierte Flüssig-
keitszufuhr achten. Gesunden
rät die Ernährungsspezialistin,
sich ganz einfach von ihrem
«Durstgefühl» leiten zu lassen.
«Das ist ein guter Regulator für
den Flüssigkeitsbedarf.» sae

In dieser Rubrik stellen wir in loser
Folge populäre Meinungen und
Mythen um die Gesundheit infrage.
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Empfiehlt Krebspatienten Sport:
Professor George Thalmann. zvg

Davongekommen: Der ehemalige Leukämiepatient Roland Wicki (vorne) am Schlag seines Boots mit Sportskollegen.
Das Rudern hat ihm auch während seiner schweren Krankheit über manche Krise hinweggeholfen. Urs Baumann

GESUNDHEIT UND
SPORT Dass Bewegung das
Krebsrisiko senkt, gilt als er-
wiesen. Bewegung kann aber
auch bereits Erkrankten hel-
fen, wieder gesund zu wer-
den. Der Ruderclub Wohlen-
see bietet neu mit der Berni-
schen Krebsliga Rudern für
Krebspatienten an.

Am vergangenen Dienstag wur-
de Roland Wicki 70 Jahre alt.
Dass dies einmal so sein würde,
hat der sportliche Rentner aus
der französischen Schweiz nicht
vorausahnen können: Als er 40
war, entdeckten die Ärzte bei
ihm Leukämie. Die Diagnose
und deren Konsequenzen haben
ihn förmlich aus dem Alltag ka-
tapultiert.«Die tiefe Verbindung
zu meiner Frau und meiner Fa-
milie und meine Einstellung
zum Leben haben mir, neben
Medizin und Therapie, sehr ge-
holfen, wieder Tritt zu fassen»,
sagt Wicki, der damals in leiten-
der Position einer grossen Firma
tätig war. «Ich hatte auch Glück:
Ich bin davongekommen!»

Warum nicht ich?
Die Blutkrebsdiagnose habe ihn
schwer getroffen. Dennoch habe
er sich nicht gefragt: Warum ich?
Vielmehr habe er sich realistisch
gesagt: Warum nicht ich? Für ihn
hängt eine Heilung nicht nur von
der Lebenseinstellung ab. «Sie
kann zwar sehr helfen, wieder
gesund zu werden und eine bes-
sere Lebensqualität zu erlan-

gen», sagt Roland Wicki, räumt
aber auch ein: «Es gibt Men-
schen, die trotz positiver Ein-
stellung an Krebs sterben müs-
sen, und andere, die trotz grosser
Zweifel wieder gesund werden.»

Was bei ihm sicher mitgehol-
fen habe, Krankheit und Krisen
zu überwinden, das sei der Sport
gewesen. Von jeher ist er körper-
lich aktiv. Erst war er jahrelang
begeisterter Eishockeyspieler,
bevor er dann mit dem Ruder-
sport begann. «Das Rudern ist
eine ideale Sportart für Krebs-
patienten», ist Wicki überzeugt.
«Denn es gibt keine Schläge und
folglich auch keine Gelenkbelas-
tungen.»

Vorteile des Ruderns
Die Sporttherapie werde mehr
und mehr Bestandteil der onko-
logischen Rehabilitation, sagt
auch Professor George Thal-
mann, Chefarzt und Direktor der
Urologischen Universitätsklinik
am Berner Inselspital. Er ist

Schlag für Schlag den Krebs besiegt

VERBESSERTE THERAPIEN

Auch Bewegung hilft Laut der
Krebsliga Schweiz ist die Le-
benserwartung vieler Krebspa-
tienten dank verbesserten The-
rapien erheblich gestiegen. In-
zwischen überlebt hierzulande
sogar jeder zweite Krebspatient.
Dennoch ist eine Krebsdiagnose
für jede betroffene Person noch
immer ein einschneidendes Er-
eignis. Ein Weg, der aus dem
ersten Schock und den Belas-
tungen der Therapie hinausfüh-
ren kann, ist körperliche Bewe-
gung. Wissenschaftliche Stu-
dien belegten, dass Menschen,

die sich bewegten, nicht nur das
Risiko für gewisse Krebskrank-
heiten senken können, sondern
auch im Krankheitsfall bessere
Ergebnisse erzielen.

Seit zwei Jahren gibt es daher
im Inselspital Bern ein Angebot
zur ambulanten onkologischen
Rehabilitation. Dieses wird von
einer interdisziplinären Gruppe
geleitet und ist für alle Krebs-
arten und für jede Situation ge-
eignet: während der Therapie,
nach der Therapie und später
zur Gesunderhaltung und als
Rehabilitation.

Auch die Schweizer Krebsliga
hat eine Broschüre zum Thema
herausgegeben: «Körperliche
Aktivität bei Krebs – Dem Kör-
per wieder vertrauen» heisst
sie. Darin wird unter anderem
erklärt, weshalb behutsames
Sporttreiben bei Krebs helfen
kann, wie ein optimales Bewe-
gungsprogramm aussieht oder
welche Ziele individuell gesteckt
werden können. Auch ein brei-
tes Übungsprogramm für zu
Hause wird angeboten. slb

Bezugsquelle: www.krebsliga.ch

selbst Ruderer und Mitinitiator
des Angebots «Rudern für
Krebspatienten», das der Ruder-
club Wohlensee ab diesem Früh-
ling anbietet. Die Bernische
Krebsliga, die sich stark in der
Betreuung von Patienten und
Angehörigen engagiert, leistete
eine Anschubfinanzierung. «Ru-
dern ist nicht einfach eine Kraft-
sache», sagt der engagierte Arzt.
«Es erfordert Technik und för-
dert Koordination, Gleichge-

wicht, Konzentration. Für
Krebspatienten ist es ein sanftes
Training, das individuell und
nach entsprechendem Gesund-
heitszustand durchgeführt wer-
den kann.» Dafür setze der Ru-
derclub Wohlensee ausgebildete
Instruktoren ein, welche die
Teilnehmer begleiteten. Mass-
gebend seien deren technische
und vor allem körperliche Mög-
lichkeiten.

In der Natur durchatmen
«Am Wohlensee gibt es Eisvögel,
wunderbare Natur. Es ist ein
wortwörtliches Durchatmen
möglich», sagt Thalmann. Aus-
serdem seien von Krebs Betrof-
fene hier nicht «nur» die Patien-
ten, sie könnten auch einmal
über etwas anderes reden als
über Krankheit. «Nach dem
Sport fühlt sich der Mensch ein-
fach besser», weiss Mediziner
Thalmann aus eigener Erfah-
rung. Dies gelte für Krebspatien-
ten, deren Psyche oft sehr leide,
erst recht. Eine Krebsdiagnose
und die anschliessende Behand-
lung seien ein einschneidendes
Ereignis im Leben eines Men-
schen. Körper und Seele würden
verletzt und gerieten aus dem
Gleichgewicht. Thalmann: «Pa-
tienten, die dann behutsam und
krankheitsangepasst körperlich
aktiv sind, vertragen die Chemo-
therapie meistens besser als in-
aktive Menschen.»

Alle sitzen im gleichen Boot
Beim Rudern werde zudem die
Muskulatur gedehnt, die Ener-
gie angekurbelt, der Geist ge-
weckt und das Selbstvertrauen
gestärkt. Dazu kommt: «Auch
wer noch nicht so viel Kraft hat,
kann mitmachen. Denn im Boot
wird man von den anderen mit-
getragen.»

Leukämiepatient Roland Wi-
cki hat auch während seiner
schweren Krankheit Sport ge-
trieben und dadurch den sozia-
len Kontakt zu seinem Umfeld
nie verloren – ein weiterer Vor-
teil neben dem wichtigen Haupt-
argument, sich zu bewegen, um
gesund zu werden und zu blei-
ben. Nun sitzt der Jubilar hinten
am Schlag eines Fünferbootes
und gibt den Rhythmus vor. Sein
Tempo. So, wie er es bereits von
jeher mit seinem Leben tut.

Sonja L. Bauer

Rudern für Krebspatienten: Ange-
boten wird ein wöchentliches und
unverbindliches Training, jeweils
am Dienstagabend. Ausgebildete
Instruktoren begleiten die Aus-
fahrten nach den technischen und
körperlichen Möglichkeiten der
Teilnehmer.
Kontakt Ruderclub Wohlensee:
Ueli Läderach (Tel. 079 624 79 85).
www.ruderclubwohlensee.ch/
krebsliga.html

«Patienten, die
körperlich aktiv
sind, vertragen die
Chemotherapie
meistens besser.»

George Thalmann, Chefarzt
Urologie am Inselspital Bern

«Es gibt Menschen,
die trotz positiver
Einstellung an
Krebs sterben
müssen.»

Roland Wicki (70), geheilter
Leukämiepatient


