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SERVICE

Demnachst

VERANSTALTUNGEN SBB

27.8. REUCHENETTE-PERY
ca. 22.00 Uhr: Besich-
tigung einer Nachtbaustelle
von Infrastruktur Instand-
haltung.

4-stiindige Besichtigung
inkl. Einfihrung Uber die
Arbeiten und den Bau-
ablauf.

Teilnahme in Sicherheits-
oder hohen Bergschuhen.

Anmeldung: hugo.ruoss@sbb.ch,
051 222 40 04.

Weitere Daten:
12.11. Bowil, 19.11. Basel PB.

AUSSTELLUNGEN

BIS 10.10. JEGENSTORF
General Henri Guisan. Aus-
stellung zum 50. Todestag.
In der Ausstellung ist eine
Leihgabe aus der Samm-
lung von SBB Historic zu
sehen: Das General-
abonnement SBB 1. Klasse
des Generals.
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Schloss Jegenstorf, General-
Guisanstrasse 5, Jegenstorf

Di bis So 10-12 und 14-17.

www.schloss-jegenstorf.ch

BAHNSPORT

www.svse.ch

KEGELN

14.-28.8. Les Acacias
1. Jet-d’Eau-SESKV-
Meisterschaft

RADFAHREN STRASSE
14.8. Oberbottigen BE
32. SVSE-Radmeisterschaft

TENNIS
14./15.8. Vevey
SVSE-Meisterschaft
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Wenn

Perlen, Tropfen
oder gleich Bache:
Je nach Anstren-
gung, Emotionen
und natiirlich
Sommerhitze
schwitzen wir
unterschiedlich
stark. In Grenzen
ist das gesund und
notig. Gegen zu
viel Schweiss gibts
hier ein paar
niitzliche Tipps.

Er reinigt die Poren, bringt
uns aber manchmal in Verle-
genheit: Schweiss hinterldsst
Spuren. Bei der Arbeit kann
er besonders ldstig sein. Wer
sitzt schon gern  mit
Schweissrindern auf dem
Hemd am Sitzungstisch oder
bedient seine Kunden mit
feuchten Handen? Ganz zu
schweigen von der Miihsal,
bei 30 Grad und mehr im
Freien zu arbeiten.

Wie zum Beispiel Gerhard
Schneider, Teamleiter des
SBB-Kabelteams 4 in Rap-
perswil.  Der  46-Jdhrige
nimmts aber locker: «Schwit-
zen ist doch gesund. Gegen
die Sonne muss man sich
einfach gut schiitzen mit
Sonnencreme, Kopfbede-
ckung und Brille.» An Hitze-
tagen trinke er viel, vor allem
Wasser und Tee. Und trage
am liebsten kurze Hosen, T-
Shirt und gute Unterwische.
«Auf meine Motivation wirkt
sich die Hitze nicht negativ
aus.» Schneider hélt sich mit
Sport fit, trégt leichte Klei-
dung, isst vor allem Salat, Ge-
miise, Riegel, Trockenfleisch
und Traubenzucker. Kohlen-
sdurehaltige, siisse Getranke
vermeidet er. Aber ab und zu
trdume er schon von einem
kiihlen Biiro.

Auch in Biiros kann es je-
doch heiss zu- und herge-
hen, wie das Beispiel von
Andreas Burkhardt, 30, Se-
kretdr der Geschiftsleitung
bei SBB-Immobilien in Bern
zeigt. Sein Biiro ist nicht kli-
matisiert. Zu schaffen ma-
chen Burkhardt im Sommer
vor allem offizielle Anldsse,
an denen er Anzug und Kra-
watte tragen muss.

An normalen Arbeitstagen
gibt es fiir ihn dagegen kei-
ne Kleiderordnung. Dann
trdgt Burkhardt ein Hemd
mit T-Shirt darunter und
leichte  Stoffhose.
«Wenn ich bei briitender
Hitze an eine Sitzung muss,
nehme ich mir einfach 15
Zeit und
gehe langsamer als normal.
So kann ich mich vor dem
Meeting noch abkiihlen.»
Und wenns trotzdem mal
Schweissrdnder gibt? «Dar-
iiber rege ich mich nicht
auf; das machts ja nur noch
schlimmer. Niemand nimmt

eine

Minuten mehr

es mir iibel, wenn ich bei 35
Grad schwitze. Allen ande-
ren gehts auch so.»

Schweiss bringt Kiihlung

Schwitzen muss sein, wie
der Apotheker Thomas Wer-
ren sagt. Die optimale Be-

2,5 Millionen Schweissdrii-
sen besitzt der Mensch. Sie
sind unregelmaéssig Gber
den ganzen Korper verteilt.
Auf der Handinnenseite,
auf der Fusssohle und in
der Achselhohle sitzen
zirka 400 Schweissdrlsen
pro Quadratzentimeter. An
Nacken, Rucken und
Gesass sind es lediglich
55. Der Korper verdunstet
normalerweise einen hal-
ben bis einen Liter Wasser
pro Tag. Bei Hitze und kor-

perlicher Arbeit kdnnen es
wahrend einer Achtstun-
denschicht sechs Liter und
mehr sein.

Frisch gebildeter Schweiss
ist geruchsfrei. Erst durch
die Einwirkung von Haut-
bakterien auf den Schweiss
entsteht der charakteristi-
sche Korpergeruch. Dieser
ist keineswegs nur unange-
nehm. Der Kérpergeruch
eines Menschen kann auf
das andere Geschlecht an-
ziehend wirken. So entste-

hen bei der Zersetzung des
mannlichen Schweisses
Abbauprodukte, die auf
Frauen attraktiv wirken und
bei der Partnerwahl offen-
bar eine Rolle spielen.

Bei den allermeisten Men-
schen ist die Schwitzerei
perfekt eingestellt: Sie
schwitzen so viel wie nétig,
um gesund zu bleiben. Hat
aber jemand das Gefihl,
zu viel oder zu wenig zu
schwitzen, ist ein Arztbe-
such ratsam. AC

der Schweiss fliesst...

triebstemperatur des
menschlichen Korpers liege
zwischen 36 und 37 Grad.
«Steigt die Korpertempera-
tur bei Hitze oder wegen ver-
stiarkter Muskeltétigkeit an,
wird Schweiss abgesondert.
Durch die Warme der Haut
verdunstet er, was einen
Kiihleffekt zur Folge hat», so
Werren. In extremen Situati-
onen kénne der Mensch bis
zu zehn Liter Schweiss pro
Tag produzieren.

Gute Laune trotz Hitze
Gangz so viel ist es wohl nicht
bei der Reisezugbegleiterin
Silvia Etter aus Bern. Sie
schwitzt gern beim Walken,
in der Sauna und im Fitness-
studio. Aber bei der Arbeit
mag sie Schweiss nicht: «Ich
trete gern gepflegt auf.» Was
bringt sie denn wihrend der
Arbeit ins Schwitzen? «Ein
voll besetzter Wagen und der
Ausfall des Zugbegleiter-
gerdtes.» Aber auch Silvia Et-
ter hat ihre Tricks: Schweiss
mit dem Taschentuch abtup-
fen und dann die Ohrldpp-
chen und Arme mit kaltem
Wasser befeuchten. Und wie
geht sie mit schwitzenden
Passagieren um? «Schones
Wetter bringt mehr Ausfliig-
ler, die haben meistens gute
Laune - auch wenn sie
schwitzen.» Keine Freude
habe sie dagegen an Gésten,
die ihre Fiisse in verschwitz-
ten Socken auf dem Sitz ge-
geniiber platzieren, meint
sie schmunzelnd. Aber Silvia
Etter nimmts mit Humor:
«Mit Freude an der Arbeit
und guter Laune ist alles
leichter und lockerer - Hitze
hin oder her.»

ANGELA CADRUVI

Weitere Infos und Tipps:

www.tipps-gegen-schwitzen.de
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So halten Sie sich auch an heissen
Sommertagen angenehm kiihl

Stirn Kopf
Mit dem guten alten Stoff- Frisur hin oder her: Ein

" taschentuch die Stirn Hut ist cool und i
abtupfen kann ganz schon schitzt vor -
elegant aussehen. der Sonne. ‘ 3

A}

Augen

Hinter einer Son- Gesicht
nenbrille fihlen sich Ein feiner
die Augen wohl. japanischer

Facher

Lippen sorgt flrs
Fur die kihlende
Luftchen.

Seele gibts
Balsam — fur die
Lippen ebenso.

Ohren

Drucken Sie je drei Minu-
ten leicht an der unteren
hinteren Kante der Ohr-
ldappchen. Das hilft dem
ganzen schwitzenden
Korper.

5

Achselhﬁhle‘

Ein Kristall-
deodorant halt
den Schweiss
fern.

Handgelenke/Unterarme
Kaltes Wasser ber Hand-
gelenke und Unterarme
fliessen lassen — und Sie
fuhlen sich wie neu geboren.

Kleidung
Leichte, luftige und
natdrliche Stoffe in
hellen Farben vermitteln
das Gefuhl, fast nichts

anzuhaben.
. Beine
t Steigen Sie in den
Bauch nachsten Brunnen,

und geniessen Sie
eine Minute lang
hochsten Kahlgenuss.

Gonnen Sie sich knackigen
Salat, frische Frichte und
viel «Hahnenburger». Und
lassen Sie die Finger von
Kalorienbomben und
scharfen GewUrzen. Die
machen dick und
schweissig.

Kniekehlen
Ein Baumwolllappen aus dem
Tiefkthlfach wirkt Wunder.

Unterwasche
So wenig wie moglich, so
viel wie notig. Hauptsache
natdrlich und bequem.

Fiisse

In Sandalen prasentiert Frau ihre roten Zehennagel. Fr
Manner sind je nach Beruf Sandalen im Job dagegen tabu.
Sie sollten gute Lederschuhe tragen, welche das Schwitz-
wasser durch die Lederporen nach aussen beférdern.

ILLUSTRATION:

L'ANGE PROTECTEUR VON NIKI DE SAINT PHALLE.

DIE FIGUR HANGT IN DER HALLE IM ZURCHER HAUPTBAHNHOF
(SIEHE SBB-ZEITUNG 13/2010).



