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Krampfadern – nur ein 

kosmetisches Problem?

Krampfadern, sogenannte Varizen, 

sind eine häufi ge Erkrankung im Er-

wachsenenalter. Jeder fünfte Er-

wachsene leidet darunter, sie können 

auch bereits bei jungen Menschen 

auftreten. Frauen sind häufi ger von 

Krampfadern betroffen als Männer. 

Noch ist die irrtümliche Meinung 

weit verbreitet, bei Krampfadern 

handle es sich lediglich um ein rein 

kosmetisches bzw. ästhetisches An-

liegen. Unbehandelt können sie zu 

verschiedenen gesundheitlichen Pro-

blemen wie Venenentzündungen, 

Thrombosen und selten zu Lungen-

embolien führen.

Meist beginnt es ganz harmlos: 

Die Beine fühlen sich schwer oder 

verspannt an. Später kommen Juck-

reiz, Krämpfe oder ein Wärmegefühl 

dazu. Sichtbar wird das Leiden erst 

nach einer Weile: Die Beine schwel-

len an, einzelne Äderchen treten rot 

oder blau hervor, sie schlängeln sich 

und bilden sichtbare Knoten. Die 

Haut verfärbt sich an einzelnen 

 Stellen bräunlich. Zuletzt können 

sich Geschwüre meist an der Unter-

schenkel-Innenseite bilden.

Oft ist eine familiäre Veran-

lagung bzw. Vererbung die Haupt-

ursache. Langes Stehen und Sitzen, 

Schwangerschaften, Bewegungsman-

gel, Rauchen und Übergewicht kön-

nen zudem begünstigend wirken. 

Krampfadern entstehen wegen eines 

Flüssigkeitsstaus in den Beinen, da 

sich die Venen aufgrund von defek-

ten Venenklappen geweitet haben. 

Im Normalfall sorgen Wadenmusku-

latur und Venenklappen dafür, dass 

Blut nur in eine Richtung fl iesst, 

nämlich nach oben. Anders bei kran-

ken Venen: Ihre Klappen sind defekt, 

das Blut fl iesst in die Beine zurück, 

staut und versackt.

Vor allem bei familiärer Veran-

lagung können Sie die Bildung von 

Krampfadern weder verhindern noch 

dauerhaft aufhalten. Trotzdem kön-

nen Sie zur Prävention folgende 

Massnahmen treffen:

• Bewegen Sie sich genügend. Be-

sonders Menschen mit Berufen, 

bei denen sie mehrheitlich sitzen 

oder ruhig stehen, sollten zwi-

schendurch immer wieder ein-

mal aufstehen und sich bewegen. 

Sollte dies nicht möglich sein, 

lagern Sie zwischendurch Ihre 

Beine hoch und sorgen Sie täglich 

für Ausgleich in Form von sport-

licher Betätigung oder einem 

Spaziergang.

• Nehmen Sie möglichst immer die 

Treppe anstelle der Rolltreppe 

oder des Aufzugs. Fahren Sie 

wenn möglich mit dem Fahrrad 

zur Arbeit.

• Halten Sie Ihr normales Körper-

gewicht.

• Machen Sie im Sommer Kaltwas-

seranwendungen wie Fussbäder, 

Schenkelgüsse oder Kneipp-

kuren.

• Leben Sie gesund und verzichten 

Sie auf das Rauchen.

• Tragen Sie Stützstrümpfe.

• Vermeiden Sie übermässige Wär-

me durch Sonneneinstrahlung, 

sehr heisse Bäder oder Duschen.

Sollten sich Ihre Beschwerden ver-

stärken, suchen Sie Ihren Hausarzt 

oder einen Spezialisten auf. Er wird 

Ihnen weitere Therapiemöglichkei-

ten aufzeigen.

Im Gesundheits-Kompass geben Fachleute des 

Spitals Aff oltern Tipps zu Gesundheitsfragen. 

Weitere Infos: Telefon 044 714 26 68 oder 
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Und dann steht einer auf und öffnet das Fenster
von yvonne wüthrich, 
bibliothek mettmenstetten

Die Geschichte von 

Susann Pásztor be-

ginnt mit Fred, den 

wir zu einem ersten 

Treffen begleiten. 

Er ist etwas zu früh 

dran und wird da-

durch immer ner-

vöser. Doch dann 

stellt sich heraus, 

dass Fred – über-

gewichtig, tollpat-

schig und unbehol-

fen – nicht an ein 

Date geht, sondern zum ersten Mal als 

ehrenamtlicher Sterbebegleiter tätig ist. 

Aber wie begegnet man einer Frau, die 

noch höchstens ein halbes Jahr zu leben 

hat? 

Karla ist nicht die Traum-Klientin, 

die er sich vorgestellt hat. Sie ist mür-

risch, unnahbar und nicht erfreut über 

Fred, der nun einfach in ihr Leben platzt 

und nicht gerade dem Idealbild einer 

einfühlenden Person entspricht, die 

man sich für die restliche Zeit, die einem 

noch bleibt, als Begleitung wünscht. Sie 

möchte einfach ihre Ruhe haben. 

Dann ist da noch Phil, der Sohn von 

Fred. Er ist 13 Jahre alt und entspricht 

auch nicht gerade dem Traumbild eines 

Teenies, wohl eher den Tatsachen. Die 

Eltern sind geschieden und Phil wächst 

bei seinem Vater auf. Er kommt jedoch 

ganz gut ohne seinen Vater zurecht und 

fühlt sich durch ihn eher in seiner Ruhe 

gestört, wie Fred immer wieder schmerz-

lich bewusst wird. Die beiden haben ein 

sehr spezielles Verhältnis zueinander 

und gehen sich so weit als möglich aus 

dem Weg. Phil schreibt Gedichte – aber 

sehr spezielle und er sammelt «kranke» 

Wörter. Die Gedichte veröffentlicht er 

anonym im Internet. Karla schreibt 

auch; aber keine Gedichte, sondern Lis-

ten. Beispielsweise an welchen Todes-

arten sie noch weniger sterben möchte 

als an Krebs. 

Die Aufgabe soll Sinn bringen

Fred bewegt sich etwas unsicher in 

diesem Spannungsdreieck. Niemand 

braucht ihn. Seine Arbeit füllt ihn nicht 

aus. Und bald wird klar, dass er sich die-

se Aufgabe nur gesucht hat, um sich 

selbst zu helfen. Was mit seinem Über-

eifer wohl nur zum Scheitern verurteilt 

ist. Fred aber ist wild entschlossen, we-

nigstens damit seinem Leben einen Sinn 

zu geben. 

Das Buch erzählt auf eine feine Art 

und Weise aus den Perspektiven der drei 

Protagonisten von den Erwartungen an 

andere und an sich selbst. Davon, wer 

wem hilft, bewusst oder unbewusst. Hei-

ter und ernst berichtet diese Geschichte 

vom nahenden Tod und der Aufgabe der 

Sterbebegleitung. Eine Aufgabe, die 

auch durch Einführungskurse, Hand-

bücher und Supervisionstreffen der Eh-

renamtlichen nicht einfach wird. Doch 

eines ist klar: Sterben muss man am 

Ende immer noch selbst, aber nicht un-

bedingt allein. 

Susann Pásztor wurde 1957 in 

Deutschland geboren und lebt als freie 

Autorin und Übersetzerin in Berlin. Sie 

hat selbst die Ausbildung zur Sterbe-

begleiterin abgeschlossen und ist seit 

mehreren Jahren ehrenamtlich tätig. 

Die Endlichkeit, über die niemand 

gerne spricht

Der Roman «Und dann steht einer auf 

und öffnet das Fenster» hat mir sehr gut 

gefallen. Vor allem, weil auf eine feine 

und stille Weise von der Endlichkeit er-

zählt wird, mit der wir im Alltag oft 

konfrontiert werden und über die doch 

niemand gerne spricht. Zudem ist es 

Susann Pásztor gelungen, dass sich die 

Lesenden gut in die drei unterschiedli-

chen Hauptpersonen hineinversetzen 

können und sie sehr gut verstehen. 

Schön ist, dass die Beziehung zwischen 

Fred und Karla nicht einem Klischee ent-

spricht, das man sofort mit Sterbebeglei-

tung und Hospizarbeit verbindet. – Und 

wer nicht schon am Anfang weiss, was 

der Titel bedeutet, begreift es spätestens, 

bei der Lektüre des Buches. 

«Und dann steht einer auf und öff net 
das Fenster» von Susann Pásztor. 
Verlag Kiepenheuer & Witsch, 
Köln 2017. ISBN 978-3-462-05186-5.

Yvonne Wüthrich. 
(Bilder zvg.)
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Serie Vereinsleben

Vereine sind ein Kitt der Gesell-
schaft . Hier begegnen sich Menschen 
in einem besonderen Rahmen 
und hier fi nden Neuzugezogene 
Anschluss ans Dorf- oder Stadtleben. 
Wenn sich in Zeiten von verordne-
tem Social Distancing keine Gruppen 
treff en dürfen, unterstützen die Mit-
glieder einander mit einem Telefon-
gespräch oder einer Nachfrage per 
Mail. Der «Anzeiger» stellt in loser 
Folge Vereine im Säuliamt vor. (san)

Lachen ist Herzens-Medizin
Serie «Vereinsleben»: Verein Gero Clowns mit Sitz in Mettmenstetten

Die Künstlerinnen und Künstler 
des Vereins Gero Clowns spielen 
in Heimen und Institutionen im 
Alters- und Behindertenbereich. 
Sie aktivieren die Lebensfreude 
und Selbstheilungskräfte und 
erhöhen somit die Lebensqualität 
der betagten und oft auch 
 dementen Bewohnerinnen 
und Bewohner. Ein Gespräch 
mit Gianni Bertossa, dem 
 Künstlerischen Leiter des Vereins. 

von nepita santiago

«Viele Menschen denken, Clownerie sei 

laut, kindisch und doof», fasst Gianni 

Bertossa, Künstlerischer Leiter des Ver-

eins Gero Clowns, einige der Vorurteile 

zusammen, mit denen er oft konfron-

tiert wird. Dabei gibt es kaum eine Spar-

te des Bewegungstheaters, bzw. eine 

Figur, die vielseitiger ist als der Clown. 

Bertossa selber hat nach einer Ausbil-

dung zum Grafi ker an der Kunstgewer-

beschule die Theaterschule Dimitri be-

sucht und sich später zum Sozialclown 

ausbilden lassen – wie alle Clowns und 

Clowninnen im Verein. Und sie alle ha-

ben auch einen sozialpädagogischen 

oder therapeutischen Hintergrund und 

besuchen regelmässig geriatriespezifi -

sche Weiterbildungen. «Wir vermitteln 

nur gut ausgebildete und professionelle 

Sozialclowns. Das ist wichtig, denn 

meist kommen wir nicht mit einem fer-

tigen Programm zu den Menschen, son-

dern wir müssen uns auf den Menschen 

und die Situation einlassen können», 

sagt Bertossa. Das ist gerade bei Men-

schen mit dementiellen Erkrankungen 

besonders wichtig.  «Da kann es schon 

mal vorkommen, dass wir beschimpft 

werden, weil jemand nicht einordnen 

kann, was jetzt los ist.» So scheint das 

wichtigste Instrument, das die Gero 

Clowns beherrschen müssen, die Empa-

thie für alte Menschen zu sein. Daneben 

hat jeder Clown seine Spezialität; der 

eine singt besonders gern, die andere 

kommt mit Puppen, wieder andere spie-

len Musikinstrumente. Auftritte bei 

Menschen mit Demenz müssen generell 

langsamer sein, geduldiger, vielleicht 

auch etwas tollpatschiger, so dass sich 

die Bewohner langsam auf das Gesche-

hen einlassen können. Die Sozialclowns 

schenken durch ihr Einfühlen emotio-

nale Zuwendung. Sie kommen allein 

oder zu zweit und besuchen auch einzel-

ne Menschen in ihren Zimmern. Eine 

erste Kontaktnahme kann beispielswei-

se mit leisem Flötenspiel, einem Glöck-

lein, einer sanften Berührung der Hand 

oder einem weichen Ball geschehen. Ein 

Erlebnis ist Bertossa in besonderer Er-

innerung geblieben. «Wir spielten mit 

einer kleinen Gruppe hochbetagter 

 Menschen mit weichen Bällen eine Art 

Boccia. Ein Mann hob gerade voller Freu-

de seinen Arm, um den Ball rollen zu 

lassen, und genau in diesem Moment 

sackte sein Körper im Rollstuhl zusam-

men, wie wenn er plötzlich eingeschla-

fen wäre. Er starb mitten im Spiel, mit 

einem Lächeln auf den Lippen.» 

Verspielte Art der Aktivierung

Ein Grund, warum dieser Verein vor 

neun Jahren gegründet wurde, war die 

Idee, dass diese verspielte Art der Akti-

vierung, Gesundheitsförderung – oder 

auch Sterbebegleitung – von alten Men-

schen professionalisiert werden müsste. 

«Ich wünsche mir sehr, dass jede Insti-

tution ihre festangestellten Sozialclowns 

hat, die wie die Ergo- oder Aktivierungs-

therapie regelmässig in Erscheinung 

treten. Wir sind alle gut ausgebildet und 

haben Erfahrung mit alten und demen-

ten Menschen. Manchmal bin ich ent-

täuscht, dass es so lange dauert, bis wir 

mit unserem Angebot auf breite 

 Akzeptanz stossen», so Bertossa. Denn 

was in Kindereinrichtungen schon bei-

nahe zur Selbstverständlichkeit gewor-

den ist, davon sind Alterseinrichtungen 

noch weit entfernt, obwohl diverse Stu-

dien die lebensverlängernde Wirkung 

des Lachens belegen. Und der Bonner 

Altersforscher Prof. Rolf Dieter Hirsch 

geht so weit, dass er sagt: «Ein Qualitäts-

merkmal eines deutschen Altenheims 

muss sein, dass ein Clown kommt. Der 

kommt nicht zu einer Vorführung. Der 

kommt, um Fröhlichkeit zu bringen, um 

die kleinen Missgeschicke, die Schwie-

rigkeiten aufzulösen – mit den alten 

Menschen, aber auch mit dem Personal 

zusammen fröhlich zu sein, zu lachen, 

Musik zu machen.» Genau so stellt sich 

Gianni Bertossa die Professionalisierung 

der Sozialclowns in der Arbeit mit alten 

Menschen vor, und dafür setzt er sich 

voller Elan auch ein. 

www.geroclowns.ch.

Sozialclown Gianni Bertossa erfreut alte Menschen mit Schalk und Humor 
(Bild Nepita Santiago) 


