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HERSTELLUNG

Ich kenne die wichtigsten Schritte 
bei der Herstellung einer gedruckten 
Zeitung.

Bild Nr. Legende

Redaktion

Produktion

Vertrieb

7.1

AUFTRAG
Die Bilder auf den Arbeitsblättern 1 bis 3 zeigen den Produktionsablauf einer Zeitung vom Er-
eignis bis zum Leser oder zur Leserin. Sortieren Sie die Bilder anhand der Buchstaben nach den
Bereichen Redaktion, Produktion und Vertrieb und ordnen Sie diese anschliessend in der Rei-
henfolge des Ablaufes. Schreiben Sie zu jedem Bild eine kurze Legende.
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HERSTELLUNG

Ich kenne die wichtigsten 
Schritte bei der Herstellung einer 
gedruckten Zeitung.

Bild Legende

A Die fertigen Seiten werden direkt zu Druckplatten belichtet (Computer to plate).
B Der Reporter informiert sich vor Ort.
C Die Fotografin ist im Einsatz.
D Im Layout werden Text und Bild zusammengeführt.
E Die Zeitungsbünde werden an verschiedenen Orten für die Frühzustellung bereitgelegt.
F Der Redaktor informiert sich.
G Die fertigen Seiten werden via Glasfaserkabel an die Druckerei geschickt. 
H Die Inserateabteilung produziert die Inserateseiten.
I Der Redaktor schreibt den Text.
J Die Zeitungen werden gelesen.
K Die Druckplatten werden ins Druckwerk gehängt.
L Die Zeitungen werden in den Briefkasten gesteckt.
M Die Druckmaschine läuft.
N Die gedruckten Exemplare laufen vom Band.
O An der Redaktionskonferenz werden die Themen besprochen.
P Mit Lieferwagen werden die Zeitungen zu den Verträgern gebracht.
Q Die Drucker kontrollieren einzelne Seiten aus der laufenden Produktion.
R Die Korrektorin liest und korrigiert den Text.

Reihenfolge:

Redaktion: O, C, B, F, I, R, D, G

Produktion: A, H, K, M, Q, N

Vertrieb: P, E, L, J

7.1

AUFTRAG
Die Bilder auf den Arbeitsblättern 1 bis 3 zeigen den Produktionsablauf einer Zeitung vom Ereignis bis zum Leser oder zur Leserin. Sortieren Sie die

Bilder anhand der Nummern nach den Bereichen Redaktion, Produktion und Vertrieb und ordnen Sie diese anschliessend in der Reihenfolge des Ab-

laufes. Schreiben Sie zu jedem Bild eine kurze Legende.
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HERSTELLUNG

Ich weiss, wie man 
einen Text redigiert.

«Sommerlich warme Temperaturen …». Diese Wetterprognose
lässt viele den kommenden Tagen mit Freude entgegensehen.
Nicht so Nico. Für Nico sind damit die unangenehmsten Erfah-
rungen verbunden: In Strömen fliesst ihm der Schweiss von
Stirn und Körper. Keine zwei Schritte und er ist gebadet: Das
Hemd tropft, die Füsse schwimmen in den Schuhen. Seinen Be-
ruf kann er kaum mehr ausüben. Als Versicherungsvertreter
sind die Besuche bei Kunden nicht mehr zu ertragen. Bei 25
Grad muss er das Jackett anbehalten, um das schweissnasse
Hemd zu verbergen. Muss er gar die Schuhe ausziehen, wenn er
Verwandte besucht, sind damit Peinlichkeiten verbunden: «Du
Mami, em Nico sini Füess schtinket aber, er hätt jo richtigi Chäs-
flosse», meinte kürzlich seine 8-jährige Nichte, und die Mutter
öffnete diskret das Fenster.

Für jeden ist die unangenehme Seite des Schwitzens spür- oder
riechbar: Ist man im überfüllten öffentlichen Verkehrsmittel
neben einem Mitfahrer mit starker Ausdünstung – und der Ge-
plagte muss sich zu alledem mit einem Stehplatz begnügen und
im Festhalten seine Achselhöhle preisgeben – ist ab und zu Na-
senrümpfen angesagt. «Wann hat der wohl das letzte Mal ge-
duscht?», steht auf manchen Gesichtern geschrieben. Aber:
Starke Ausdünstung hat nichts mit mehr oder weniger regel-
mässiger Körperpflege zu tun. Manch Schweissgebadeter duscht
öfter als sein normal schwitzender Zeitgenosse. Dennoch: Für
Betroffene werden Kontakte zu Mitmenschen zum Stress, was
die Schweissabsonderung noch mehr antreiben kann.

Übermässiges Schwitzen kann vielfache Ursachen haben: Psy-
chische Belastung, Beschwerden während der Wechseljahre,
Schilddrüsenüberfunktion oder auch die Einnahme gewisser
Medikamente. Gemäss Dermatologen handelt es sich bei Hy-
perhidrosis, so lautet der medizinische Begriff, vielfach aber
auch um eine «Disposition», eine individuelle Veranlagung. Si-
cher ist, dass es sich um eine verstärkte Aktivität des sympa-
thischen Nervensystems handelt. Diese Abhängigkeit vom

7.2

AUFTRAG
Sie sind Redaktor bzw. Redaktorin der Samstagsbeilage einer grossen Tageszeitung. In dieser Funk-
tion sind Sie verantwortlich für die regelmässig erscheinende Wellness-Seite. Von einer 
freien Journalistin erhalten Sie beiliegenden Artikel zum Thema «übermässiges Schwitzen». Der 
Artikel ist zu lang. Sie müssen
• ihn um rund 20 Prozent kürzen,
• ihn inhaltlich überarbeiten (medizinische Sachinformation eher weglassen oder in einen 

Kasten ausgliedern),
• einen Lead schreiben,
• Titel und Untertitel setzen. 
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HERSTELLUNG

Nervensystem erklärt auch die Tatsache, dass Stress, Angst,
Lampenfieber und andere starke Gefühlsregungen die Schweiss-
bildung verstärken.
Hyperhidrosis beginnt meist mit der Pubertät und nimmt in der
Regel um das 40. Lebensjahr ab. Gemäss der deutschen Selbst-
hilfegruppe (www.hyperhidrose.de) leiden rund 0,6 bis 1%
der Bevölkerung an übermässigem Schwitzen – bald so viele wie
an Zuckerkrankheit.

3 Millionen Schweissdrüsen sind über den ganzen Körper ver-
teilt, vor allem aber an den Handinnenflächen, den Fusssohlen,
in den Achselhöhlen und auf der Stirn. Durch sie wird zu 99%
geruchloses Wasser ausgeschieden. Den penetranten Geruch
verursachen Bakterien, welche die Eiweiss- und Fettmoleküle
des Schweisses zersetzen. Weiter reizen Duftdrüsen im Intimbe-
reich und in den Achselhöhlen empfindliche Nasen.
Schwitzen ist ein natürlicher Vorgang, der wichtig ist, damit der
Mensch gesund bleibt. Der Körper verschafft sich Kühlung bei
Überhitzung. Durch das Schwitzen tritt übermässige Hitze aus,
was die Körpertemperatur stabil hält. «Rasches Schwitzen ist
eigentlich ein gutes Zeichen», meint die Ernährungsfachfrau
Beatrice Däppen, «weil es zeigt, dass der Körper schnell rea-
giert und sich anpasst.»
Aber es geht viel Flüssigkeit verloren: Wasser ist besonders
reichlich im Blut enthalten, aber auch in den Muskeln, im 
Gehirn und in der Leber. In diesen Organen macht sich ein Flüs-
sigkeitsmanko deshalb am stärksten bemerkbar. «Bei einer Re-
duktion von 4% der Körperflüssigkeit nimmt die Kraftleis-tung
ab; man fühlt sich erschöpft und ist reizbar. Bei noch höheren
Verlusten verstärken sich die Symptome, und es kommt zu psy-
chischen und motorischen Störungen», erläutert die
Ernährungswissenschafterin Cornelia Conrad Zschaber.

Die weissen Ränder auf verschwitzten T-Shirts zeigen es deut-
lich: Durchs Schwitzen gehen weitere Substanzen verloren. «In
erster Linie handelt es sich dabei um Kochsalz, das heisst um
Salz aus Natrium und Chlor, gefolgt von Kalium, Calcium und
Magnesium», erklärt die Ernährungswissenschafterin. Es wäre
ein gefährlicher Schluss zu denken, dass man weniger schwitzt,
wenn man dem Körper weniger Wasser zuführt, also weniger
trinkt. Der Körper benötigt die verlorene Flüssigkeit. Einen Ein-
fluss hat aber, was man trinkt. Die Stange am Feierabend mag
zwar die Kehle ölen, besonders geeignet ist Bier jedoch nicht.
Alkohol und Kaffee regen den Kreislauf an und fördern so den
Fussschweiss. Am besten löscht man den Durst mit 
klarem Wasser, Mineralwasser, Kräuter- und Früchtetees oder
verdünnten Obst- und Gemüsesäften. Diese Getränke sind kalo-
rienarm und enthalten genügend Mineralien, um die ausge-
schwitzten Salze wieder zu ersetzen. Für extreme Schwitzer wie
Nico können entfettete Fleisch- oder Gemüsebrühen oder Tees
mit einer Prise Salz die Verluste an Wasser und Mineralstoffen
wieder augleichen.

Die Versuchung ist gross: Eiskalte Getränke verschaffen Küh-
lung an heissen Tagen! Aber eiskalte Getränke löschen den
Durst nur kurzfristig, führen zu vermehrtem Schwitzen und
können Magenbeschwerden auslösen. Die Menschen in den
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heissen Ländern dieser Erde wissen das – von der Türkei bis Ma-
rokko trinken die Menschen warmen Tee in kleinen Schlu-cken.
Dadurch beginnen sie leicht zu schwitzen, was ein leichtes Ab-
kühlen des Körpers bewirkt, ohne den Kreislauf zu belasten. 

Wechselduschen (kalt – warm) können die übermässige
Schweiss-absonderung günstig beeinflussen. Auch Saunagänge
können Betroffenen Linderung verschaffen. In der Sauna lernt
der Körper, seine Schweissdrüsen zu regulieren. 
Stark Schwitzende sollten nicht unbedingt dem Modediktat fol-
gen. Körper und Füsse dürfen nicht eingeengt sein, das heisst,
wenn immer möglich weite Kleider und offene Schuhe tragen.
Gummischuhe und Kleider aus Kunstfasern fördern die Schweis-
sabsonderung zusätzlich.

Neu ist in Drogerien und Apotheken ein Langzeitdeo erhältlich.
Während normale Deos den unangenehmen Geruch nur über-
decken, verhindert «Lavilin» (Body und Foot) Schweissgeruch,
indem es die Bakterien in den Achselhöhlen und an den Füssen
vernichtet. Die Schweissdrüsenfunktion wird dabei nicht beein-
trächtigt. Lavilin muss nur einmal sparsam aufgetragen werden
und wirkt während 4–15 Tagen. Baden oder Duschen beein-
trächtigen die Wirkung nicht. Lavilin ist wasserfest.

Aber auch die Schulmedizin kann bei Fällen wie Nico helfen:
Eine Lokalbehandlung mit Metall-, insbesondere Aluminiumsal-
zen, verstopft die Poren und führt so die gewünschte Wirkung
herbei. Diese Methode zeigt in 50% der Fälle den gewünschten
Erfolg und empfiehlt sich insbesondere gegen den Achselsch-
weiss. Strom verstopft die Poren bei Fuss- und Handschweiss:
In der sogenannten Iontophorese stellt der Patient seine Füsse
oder legt seine Hände in zwei mit Wasser gefüllte Pla-
stikbecken, auf deren Boden sich die Elektroden befinden. Was-
serlösliche Ionen (elektrisch geladene Stoffteilchen) werden
durch einen schwach dosierten Gleichstrom in die Haut ge-
schleust. Die Behandlung ist absolut ungefährlich und schmerz-
frei (ein schützendes Gitter ist angebracht).
Seit einigen Jahren ist die Wirksamkeit von Botulinum Toxin A,
einem natürlich vorkommenden Bakterieneiweiss, gegen star-
kes Schwitzen bekannt. Wird es in die Haut gespritzt, gelangt es
zu den Schweissdrüsen und blockiert gezielt die dorthin gelei-
teten Nervenimpulse. Die Wirkung tritt nach 2–14 Tagen ein und
hält ca. 3 bis 6 Monate an. Dann ist eine erneute Behandlung
notwendig.

Auch für Ärzte stellt der operative Eingriff die letzte «Verzweif-
lungstat» dar. Indem der Sympathikus, der Nerv, welcher für die
Schweissabsonderung verantwortlich ist, durchtrennt wird, soll
die Schweissflut eingedämmt werden. Allerdings ist die Wirk-
samkeit dieses Eingriffes sehr umstritten: Hand- und Kopf-
schwitzen können meist eingedämmt werden. Patienten können
aber auch vom «Regen in die Traufe» gelangen. An der gesam-
ten Schweissmenge eines Menschen ändert die Opera-tion oft
nichts. Der Schweiss rinnt vielleicht nicht mehr die Hände, Füs-
se oder Achseln hinunter, dafür in den Bauchnabel.
Nico – so sehr er auch leiden mag – sollte also erst alle ande-
ren Möglichkeiten versuchen, bevor er sich zu diesem Schritt
entschliesst.
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Ich weiss, wie man
einen Text redigiert.
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In der Zeitung ist der Text wie folgt erschienen:

«Sommerlich warme Temperaturen …»
Diese Wetter-Prognose lässt viele den
kommenden Tagen mit Freude entgegen-
sehen. Nicht so Nico. Für Nico sind da-
mit die unangenehmsten Erfahrungen
verbunden: In Strömen fliesst ihm der
Schweiss von Stirne und Körper. Keine
zwei Schritte, und er ist gebadet: Das
Hemd tropft, die Füsse schwimmen in
den Schuhen. Seinen Beruf kann er
kaum mehr ausüben. Als Versicherungs-
vertreter sind die Besuche bei Kunden
nicht mehr zu ertragen. Bei 25 Grad
muss er das Jackett tragen, um das
schweissnasse Hemd zu verbergen.
Muss er gar die Schuhe ausziehen, wenn
er Verwandte besucht, sind damit Pein-
lichkeiten verbunden: «Du Mami, em
Nico sini Füess schtinket aber, är hett ja
richtigi Chäsflosse», meinte kürzlich
seine 8-jährige Nichte, und die Mutter
öffnete diskret das Fenster.

Ungepflegt?
Für jeden ist die unangenehme Seite des
Schwitzens spür- oder riechbar: Ist man
im überfüllten öffentlichen Verkehrsmit-
tel neben einem Mitfahrer mit starker
Ausdünstung – und der Geplagte muss
sich zu alledem mit einem Stehplatz be-
gnügen und im Festhalten seine Achsel-
höhle preisgeben –, ist ab und zu Nasen-
rümpfen angesagt. «Wann hat der wohl
das letzte Mal geduscht?», steht auf man-
chen Gesichtern geschrieben. Aber:
Starke Ausdünstung hat nichts mit mehr
oder weniger regelmässiger Körperpfle-
ge zu tun. Manch Schweissgebadeter
duscht öfters als sein normal schwitzen-
der Zeitgenosse. Dennoch: Für Betroffe-
ne werden Kontakte zu Mitmenschen
zum Stress, was die Schweissabsonde-
rung noch mehr antreiben kann.

Krank oder veranlagt?
Übermässiges Schwitzen kann vielfache
Ursachen haben: psychische Belastung,
Beschwerden während der Wechseljah-
re, Schilddrüsenüberfunktion oder auch
die Einnahme gewisser Medikamente.
Gemäss Dermatologen handelt es sich
bei Hyperhidrosis, so lautet der medizi-
nische Begriff, vielfach aber auch um
eine «Disposition», eine individuelle
Veranlagung. Sicher ist, dass es sich da-
bei um eine verstärkte Aktivität des sym-
pathischen Nervensystems handelt. Die-
se Abhängigkeit vom Nervensystem er-
klärt auch die Tatsache, dass Stress,
Angst, Lampenfieber und andere starke
Gefühlsregungen die Schweissbildung
verstärken. Hyperhidrosis beginnt meist
mit der Pubertät und nimmt in der Regel
um das 40. Lebensjahr ab. Gemäss der

deutschen Selbsthilfegruppe (www.hy-
perhidrose.de) leidet rund 0,6 bis 1 Pro-
zent der Bevölkerung an übermässigem
Schwitzen – bald so viele wie an
Zuckerkrankheit. 

Körpereigener Thermostat
Drei Millionen Schweissdrüsen sind
über den ganzen Körper verteilt, vor al-
lem aber an den Handinnenflächen, den
Fusssohlen, in den Achselhöhlen und
auf der Stirn. Durch sie wird zu 99 Pro-
zent geruchloses Wasser ausgeschieden.
Den penetranten Geruch verursachen
Bakterien, welche die Eiweiss- und Fett-
moleküle des Schweisses zersetzen.
Weiter reizen Duftdrüsen im Intimbe-
reich und in den Achselhöhlen empfind-
liche Nasen. Schwitzen ist ein natürli-
cher Vorgang, der wichtig ist, damit der
Mensch gesund bleibt. Der Körper ver-
schafft sich Kühlung bei Überhitzung.
«Rasches Schwitzen ist eigentlich ein
gutes Zeichen«, meint Ernährungsfach-
frau Beatrice Däppen, «weil es zeigt,
dass der Körper schnell reagiert und den
Temperaturanstieg ausgleicht.» Aber es
geht viel Flüssigkeit verloren: Wasser ist
besonders reichlich im Blut enthalten,
aber auch in den Muskeln, im Gehirn
und in der Leber. In diesen Organen
macht sich ein Flüssigkeitsmanko des-
halb am stärksten bemerkbar. «Bei einer
Reduktion von 4 Prozent der Körper-
flüssigkeit nimmt die Kraftleistung ab;
man fühlt sich erschöpft und ist reizbar.
Bei noch höheren Verlusten verstärken
sich die Symptome und es kommt zu
psychischen und motorischen Störun-
gen», erläutert die Ernährungswissen-
schafterin Cornelia Conrad Zschaber.

Mehr als nur Wasser
Die weissen Ränder auf verschwitzten T-
Shirts zeigen es deutlich: Durchs
Schwitzen gehen weitere Substanzen
verloren. «In erster Linie handelt es sich
dabei um Kochsalz, das heisst um Salz
aus Natrium und Chlor, gefolgt von Ka-
lium, Calcium und Magnesium», erklärt

die Ernährungswissenschafterin. Es
wäre ein gefährlicher Schluss zu den-
ken, dass man weniger schwitzt, wenn
man dem Körper weniger Wasser zu-
führt, also weniger trinkt. Der Körper
benötigt die verlorene Flüssigkeit. Einen
Einfluss hat aber, was man trinkt. Die
Stange am Feierabend mag zwar die
Kehle ölen, besonders geeignet ist Bier
jedoch nicht. Alkohol und Kaffee regen
den Kreislauf an und fördern so den
Fuss  schweiss. Am besten löscht man
den Durst mit klarem Wasser, Mineral-
wasser, Kräuter- und Früchtetees oder
verdünnten Obst- und Gemüsesäften.
Diese Getränke sind kalorienarm und
enthalten genügend Mineralien, um die
ausgeschwitzten Salze wieder zu erset-
zen. Für extreme Schwitzer wie Nico
können entfettete Fleisch- oder Gemüse-
brühen oder Tees mit einer Prise Salz die
Verluste an Wasser und Mineralstoffen
wieder ausgleichen.

Nicht eiskalt!
Die Versuchung ist gross: Eiskalte Ge-
tränke verschaffen Kühlung an heissen
Tagen! Aber eiskalte Getränke löschen
den Durst nur kurzfristig, führen zu ver-
mehrtem Schwitzen und können Magen-
beschwerden auslösen. Die Menschen in
den heissen Ländern dieser Erde wissen
das – von der Türkei bis Marokko trin -
ken sie warmen Tee in kleinen Schlu -
cken. Dadurch beginnen sie leicht zu
schwitzen, was ein leichtes Abkühlen
des Körpers bewirkt, ohne den Kreislauf
zu belasten.

«Körper lernt schwitzen»
Wechselduschen (kalt/warm) können 
die übermässige Schweissabsonderung
güns tig beeinflussen. Auch Saunagänge
können Betroffenen Linderung ver-
schaffen. In der Sauna lernt der Körper,
seine Schweissdrüsen zu regulieren.
Stark Schwitzende sollten nicht unbe-
dingt dem Modediktat folgen. Körper
und Füsse dürfen nicht eingeengt sein,
das heisst wenn immer möglich weite

Kleider und offene Schuhe tragen. Gum-
mischuhe und Kleider aus Kunstfasern
fördern die Schweissabsonderung zu-
sätzlich. Wie aber soll sich Nico daran
halten, der in seinem Beruf strengen
Kleidungsvorschriften unterworfen ist?
Vielleicht bleibt ihm der Gang zum Arzt
nicht erspart.

• Silvia Baumgartner •

SCHWITZEN

Wenn das Deo ver-
Sommerzeit – Schwitzzeit! Kein Problem:
Schwitzen ist gesund und die natürlichste
 Sache der Welt! Wenn der Schweiss in Strö-
men runterfliesst, wird sie jedoch zur Qual.
Doch es gibt einige Möglichkeiten, wie die
Schweissflut eingedämmt werden kann.

NEUES MITTEL

Langzeitdeo

Neu ist in Drogerien und Apo-
theken ein Langzeitdeo er-
hältlich.Während normale
Deos den unangenehmen
Geruch nur überdecken, ver-
h i n -
dert Lavilin (Body und Foot)
Schweissgeruch, indem es
die Bakterien in den Achsel-
höhlen und an den Füssen
vernichtet. Die Schweissdrü-
senfunktion wird dabei nicht
beeinträchtigt. Lavilin muss
einmal aufgetragen werden
und wirkt während 4 bis 15

THERAPIEN

Hilfe vom Arzt

Der Arzt muss dann auf-
gesucht werden, wenn
das Schwitzen ein Sym-
ptom einer ernsthaften
Erkrankung ist. Es gibt
aber auch verschiedene
Methoden, die bei über-
mässigem Schwitzen an-
gewendet werden. Sie
reichen von der Behand-
lung mit Aluminiumsal-
zen über eine
Spritzentherapie mit Botu-
linum Toxin A oder einer
Stromtherapie bei Hand-
und Fussschweiss bis hin 
zum chirurgischen Ein-
griff, bei welchem der für
das Schwitzen verant-
wortliche Nerv Sym -
pathikus durchtrennt
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Ich weiss, wie man
einen Text redigiert.
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In der Zeitung ist der Text wie folgt erschienen:

«Sommerlich warme Temperaturen...»
Diese Wetter-Prognose lässt viele den
kommenden Tagen mit Freude entge-
gensehen. Nicht so Nico. Für Nico sind
damit die unangenehms-ten Erfahrun-
gen verbunden: In Strömen fliesst ihm
der Schweiss von Stirne und Körper.
Keine zwei Schritte, und er ist gebadet:
Das Hemd tropft, die Füsse schwimmen
in den Schuhen. Seinen Beruf kann er
kaum mehr ausüben. Als Versicherungs-
vertreter sind die Besuche bei Kunden
nicht mehr zu ertragen. Bei 25 Grad
muss er das Jacket tragen, um das
schweissnasse Hemd zu verbergen.
Muss er gar die Schuhe ausziehen, wenn
er Verwandte besucht, sind damit Pein-
lichkeiten verbunden: «Du Mami, em
Nico sini Füess schtinke aber, är hett ja
richtigi Chäsflosse», meinte kürzlich
seine 8-jährige Nichte, und die Mutter
öffnete diskret das Fenster.

Ungepflegt?
Für jeden ist die unangenehme Seite des
Schwitzens spür- oder riechbar: Ist man
im überfüllten öffentlichen Verkehrsmit-
tel neben einem Mitfahrer mit starker
Ausdünstung - und der Geplagte muss
sich zu alledem mit einem Stehplatz be-
gnügen und im Festhalten seine Achsel-
höhle preisgeben -, ist ab und zu Na-
serümpfen angesagt. «Wann hat der
wohl das letzte Mal geduscht?», steht auf
manchen Gesichtern geschrieben. Aber:
Starke Ausdünstung hat nichts mit mehr
oder weniger regelmässiger Körperpfle-
ge zu tun. Manch Schweissgebadeter
duscht öfters als sein normalschwitzen-
der Zeitgenosse. Dennoch: Für Betroffe-
ne werden Kontakte zu Mitmenschen
zum Stress, was die Schweissabsonde-
rung noch mehr antreiben kann.

Krank oder veranlagt?
Übermässiges Schwitzen kann vielfache
Ursachen haben: psychische Belastung,
Beschwerden während der Wechseljah-
re, Schilddrüsenüberfunktion oder auch
die Einnahme gewisser Medikamente.
Gemäss Dermatologen handelt es sich
bei Hyperhidrosis, so lautet der medizi-
nische Begriff, vielfach aber auch um
«eine Disposition», eine individuelle
Veranlagung. Sicher ist, dass es sich da-
bei um eine verstärkte Aktivität des
sympathischen Nervensystems handelt.
Diese Abhängigkeit vom Nervensystem
erklärt auch die Tatsache, dass Stress,
Angst, Lampenfieber und andere starke
Gefühlsregungen die Schweissbildung
verstärken. Hyperhidrosis beginnt meist
mit der Pubertät und nimmt in der Regel
um das 40. Lebensjahr ab. Gemäss der

deutschen Selbsthilfegruppe (www. hy-
per-hidrose.de) leidet rund 0,6 bis 1 Pro-
zent der Bevölkerung an übermässigem
Schwitzen – bald so viele wie an
Zuckerkrankheit. 

Körpereigener Thermostat
Drei Millionen Schweissdrüsen sind
über den ganzen Körper verteilt, vor al-
lem aber an den Handinnenflächen, den
Fusssohlen, in den Achselhöhlen und
auf der Stirn. Durch sie wird zu 99 Pro-
zent geruchloses Wasser ausgeschieden.
Den penetranten Geruch verursachen
Bakterien, welche die Eiweiss- und Fett-
moleküle des Schweisses zersetzen.
Weiter reizen Duftdrüsen im Intimbe-
reich und in den Achselhöhlen empfind-
liche Nasen. Schwitzen ist ein natürli-
cher Vorgang, der wichtig ist, damit der
Mensch gesund bleibt. Der Körper ver-
schafft sich Kühlung bei Überhitzung.
«Rasches Schwitzen ist eigentlich ein
gutes Zeichen«, meint Ernährungsfach-
frau Beatrice Däppen, «weil es zeigt,
dass der Körper schnell reagiert und den
Temperaturanstieg ausgleicht.» Aber es
geht viel Flüssigkeit verloren: Wasser ist
besonders reichlich im Blut enthalten,
aber auch in den Muskeln, im Gehirn
und in der Leber. In diesen Organen
macht sich ein Flüssigkeitsmanko des-
halb am stärksten bemerkbar. «Bei einer
Reduktion von 4 Prozent der Körper-
flüssigkeit nimmt die Kraftleis-tung ab;
man fühlt sich erschöpft und ist reizbar.
Bei noch höheren Verlusten verstärken
sich die Symptome und es kommt zu
psychischen und motorischen Störun-
gen», erläutert die Ernährungswissen-
schafterin Cornelia Conrad Zschaber.

Mehr als nur Wasser
Die weissen Ränder auf verschwitzten
T-Shirts zeigen es deutlich: Durchs
Schwitzen gehen weitere Substanzen
verloren. «In erster Linie handelt es sich
dabei um Kochsalz, das heisst um Salz
aus Natrium und Chlor, gefolgt von Ka-
lium, Calcium und Magnesium», erklärt

die Ernährungswissenschafterin. Es
wäre ein gefährlicher Schluss zu den-
ken, dass man weniger schwitzt, wenn
man dem Körper weniger Wasser zu-
führt, also weniger trinkt. Der Körper
benötigt die verlorene Flüssigkeit. Einen
Einfluss hat aber, was man trinkt. Die
Stange am Feierabend mag zwar die
Kehle ölen, besonders geeignet ist Bier
jedoch nicht. Alkohol und Kaffee regen
den Kreislauf an und fördern so den Fus-
sschweiss. Am besten löscht man den
Durst mit klarem Wasser, Mineralwas-
ser, Kräuter- und Früchtetees oder ver-
dünnten Obst- und Gemüsesäften. Diese
Getränke sind kalorienarm und enthal-
ten genügend Mineralien, um die ausge-
schwitzten Salze wieder zu ersetzen. Für
extreme Schwitzer wie Nico können ent-
fettete Fleisch- oder Gemüsebrühen
oder Tees mit einer Prise Salz die Verlu-
ste an Wasser und Mineralstoffen wieder
ausgleichen.

Nicht eiskalt!
Die Versuchung ist gross: Eiskalte Ge-
tränke verschaffen Kühlung an heissen
Tagen! Aber eiskalte Getränke löschen
den Durst nur kurzfristig, führen zu ver-
mehrtem Schwitzen und können Magen-
beschwerden auslösen. Die Menschen in
den heissen Ländern dieser Erde wissen
das - von der Türkei bis Marokko trin-
ken die Menschen warmen Tee in klei-
nen Schlucken. Dadurch beginnen sie
leicht zu schwitzen, was ein leichtes Ab-
kühlen des Körpers bewirkt, ohne den
Kreislauf zu belasten.

«Körper lernt schwitzen»
Wechselduschen (kalt/ warm) können
die übermässige Schweissabsonderung
günstig beeinflus-
sen. Auch Saunagänge können Betroffe-
nen Linderung verschaffen. In der Sauna
lernt der Körper, seine Schweissdrüsen
zu regulieren. Stark Schwitzende sollten
nicht unbedingt dem Modediktat folgen.
Körper und Füsse dürfen nicht eingeengt 
sein, das heisst wenn immer möglich 

weite Kleider und offene Schuhe tragen.
Gummischuhe und Kleider aus Kunstfa-
sern fördern die Schweissabsonderung
zusätzlich. Wie aber soll sich Nico daran
halten, der in seinem Beruf strengen
Kleidungsvorschriften unterworfen ist?
Vielleicht bleibt ihm der Gang zum Arzt
nicht erspart.

• Silvia Baumgartner •

SCHWITZEN

Wenn das Deo versagt
Sommerzeit – Schwitzzeit! Kein Problem:
Schwitzen ist gesund und die natürlichste
Sache der Welt! Wenn der Schweiss in Strö-
men runterfliesst, wird sie jedoch zur Qual.
Doch es gibt einige Möglichkeiten, wie die
Schweissflut eingedämmt werden kann.

NEUES MITTEL

Langzeit-Deo

Neu ist in Drogerien und Apotheken
ein Langzeitdeo erhältlich.Während
normale Deos den unangenehmen
Geruch nur überdecken, verhin-
dert «Lavilin» (Body und Foot)
Schweissgeruch, indem es die
Bakterien in den Achselhöhlen und
an den Füssen vernichtet. Die
Schweissdrüsenfunktion wird dabei
nicht beeinträchtigt. Lavilin muss
einmal aufgetragen werden und
wirkt während 4 bis 15 Tagen. Ba-
den oder Duschen beeinträchtigen
die Wirkung nicht. sb

THERAPIEN

Hilfe vom Arzt

Der Arzt muss dann aufge-
sucht werden, wenn das
Schwitzen ein Symptom einer
ernsthaften Erkrankung ist. Es
gibt aber auch verschiedene
Methoden, die bei übermässi-
gem Schwitzen angewendet
werden. Sie reichen von der
Behandlung mit Aluminium-
salzen über eine Spritzenthera-
pie mit Botulinum Toxin A oder
einer Stromtherapie bei Hand-
und Fussschweiss bis hin
zum chirurgischen Eingriff, bei
welchem der für das Schwit-
zen verantwortliche Nerv Sym-
pathikus durchtrennt wird.
Eine umfassende Beratung
und Information ist unbedingt
notwendig.
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Ich weiss, dass redaktionelle 
Beiträge gewichtet werden.

Polizeimeldung: Töfflifahrer getötet
Bei einem schweren Verkehrsunfall in Töffers-
hausen wurde gestern ein siebzehnjähriger
Motorradfahrer getötet. Aus noch ungeklär-
ten Gründen geriet er gemäss Augenzeugen
auf die Gegenfahrbahn und wurde vom entge-
genkommenden Fahrzeug erfasst und an 
einer Hausmauer zerdrückt. Der Fahrer des
Fahrzeuges beging Fahrerflucht.

Neue Erlebnisgastronomie in Leutershusen:
Tag der offenen Türe
Das Wirte-Ehepaar Margrit und Hans Ruster-
holz lädt alle ein zum Tag der offenen Tür. Im
neu eröffneten Restaurant und Erlebnispark
«zur Fähre» können Sie nicht nur die erlesens-
ten Menüs geniessen, sondern auch einen
richtigen Sturm auf hoher See erleben. Weiter
können Sie während des Essens eine 3D-Vor-
führung einer Regatta erleben. Viel Spass
auch für die Kinder: Im speziellen Kinderspiel-
platz werden Wasserfahrten und Tauch-
Schnupperkurse angeboten. Ein Besuch lohnt
sich bestimmt.

Elternrat von Oberoms lädt ein zum 
Referat von Dr. Hans Imbuchsiten
Thema: Was kann ich tun, um mein Kind von
Drogen fernzuhalten?

Raschwil: Krach im Gemeinderat
Gemäss Telefonanruf soll sich der Gemeinde-
rat verkracht haben. Zankapfel ist die geplan-
te Mehrzweckhalle. Der amtierende Gemein-
depräsident will sie unter allen Umständen
noch in seiner Amtsperiode realisieren. Dabei
soll ein Architekt beauftragt werden, der mit
dem Gemeindepräsidenten verschwägert ist.
Es wird gemunkelt, dass ihm bei Auftragser-
teilung eine saftige Summe ausgezahlt wer-
den soll. Drei der sieben Gemeinderäte stellen
sich gegen das Projekt und den Architekten.
Sie drohen mit sofortiger Amtsniederlegung.

Einladung zur Einweihung des neuen 
Feuerwehrmagazins in Niederoms
In einem Festakt wird das neue Feuerwehrma-
gazin eingeweiht. Der Gemeindepräsident und
der kantonale Amtsvorsteher halten eine
Rede. Restaurant- und Festbetrieb.

7.3

AUFTRAG
Sie sind Redaktor bzw. Redaktorin bei einer Tageszeitung und für eine Region mit sieben Ge-
meinden verantwortlich. Ihre Aufgabe ist es, aus den vorliegenden Informationen eine Haupt-
geschichte auszuwählen (ca. 120 Zeilen à 35 Anschläge und Bild) und zwei kleinere Geschich-
ten (je 60 Zeilen à 35 Anschläge). Diskutieren und begründen Sie Ihre Wahl. Wie gehen Sie vor,
um die Geschichten auszuweiten?
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Ich erkenne die Herausforderung für 
Online-Newsplattformen, möglichst 
schnell Neuigkeiten zu präsentieren.

HERSTELLUNG

                         1
Sie sind Onlinejournalisten und erhalten eine der folgenden Agenturmeldungen. Ziel ist es, 
daraus möglichst schnell eine Meldung auf Ihre Newsplattform hochzuladen. Die Schwierig-
keit ist, dass Sie einerseits schneller als Ihre Konkurrenten sein sollen, denn Sie wollen ja als 
erste die Neuigkeit verbreiten, jedoch müssen Sie die Meldung auf mindestens 500 Zeichen 
weniger bringen. Sie sollen also nur die wichtigsten Informationen in Ihren Text einbauen.
Stoppen Sie die Zeit, die Sie brauchen, um Ihre Meldung zu schreiben und notieren Sie diese.
Anschliessend vergleichen Sie in Gruppen die unterschiedlichen Resultate. Beginnen Sie dabei 
mit dem Text, der am schnellsten auf einem Newsportal hochgeladen wurde. Wie unterschei-
den sich die unterschiedlichen Texte? Welche Erkenntnisse ziehen Sie aus dem Vergleich?

                            2
Der Vorteil an Onlineplattformen ist, dass einmal hochgeladene Informationen beliebig be-
arbeitet und verbessert werden können. Sie haben nun Ihre Leser möglichst rasch informiert, 
nun geht es darum, aus diesen Informationen eine gute «Story» zu machen. 
Lesen Sie noch einmal die Agenturmeldung und überarbeiten Sie Ihre Meldung. Welche 
Schwerpunkte wollen Sie setzen? Was interessiert an diesen News? Recherchieren Sie Hinter-
gründe. Vergessen Sie nicht, Ihrem überarbeiteten Text einen ansprechenden Titel zu geben.

7.4
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Agenturmeldung Solar
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