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Alte Antikörper wirken noch
Schutz vor SpAniScher Grippe. 90 Jahre nach dem Ausbruch der ver-
heerenden «Spanischen Grippe» finden sich im Blut Überlebender Antikör-
per gegen das Virus. Diese schützen Mäuse noch heute vor einer tödlich 
verlaufenden Infektion mit dem Grippevirus, so ein Artikel im Fachmagazin 
«Nature». Die Spanische Grippe zwischen 1918 und 1920 kostete mindes-
tens 25 Millionen Menschen das Leben. Der Viruserreger vom Typ H1N1 
war aussergewöhnlich aggressiv. Er bedrohte vor allem junge, gesunde 
Menschen. Forscher spürten nun 32 Menschen auf, die die Grippe-Pan-
demie erlebt hatten. Im Blut wiesen sie Antikörper gegen das Virus von 
1918 nach. Bei sieben fanden sie darüber 
hinaus noch Gedächtniszellen im Blut: B-
Lymphozyten, die noch immer diese Anti-
körper produzieren. Die Untersuchung 
zeige, dass im Menschen B-Zellen noch 
viele Jahre nach einer Infektion erhalten 
bleiben. DPA

Schmerz bewältigen
vortrAG. Die Schmerzklinik Kirschgarten lädt zu 
einem öffentlichen Vortrag zum Thema Schmerz-
empfinden und Psyche. Wie die Leitung in einer 
Medienmitteilung ausführt, hänge die subjektiv 
empfundene Schmerzintensität nicht nur vom 
Schmerzreiz ab, sondern auch von der Art der Ge-
fühle. Klinische Erfahrungen und bildgebende Ver-
fahren (MRI und PET) würden zeigen, dass unsere 
Einstellungen die Schmerzwahrnehmung beein-
flussten. Negative Gedanken verstärken chronische 
Schmerzen, eine eher ausgeglichene Stimmung 
vermindert Schmerzen. Diese Zusammenhänge 
werden im Rahmen eines Vortrags ausgeführt.
zeit und ort: Dienstag, 26. August, 18.15–19.00 Uhr, 
Hirschgässlein 11, Gratistickets am Empfang oder per 
Telefon/E-mail: info@schmerzklinik.ch

Muttermilch in allen Lagen
AbpuMpen. Mit dem Abpumpen der Milch können 
sich stillende Mütter etwas Freiraum bei der Versor-
gung ihres Kindes schaffen. Und im Kühlschrank 
hält sich Muttermilch bis zu drei Tage lang – bei 
Raumtemperatur kann sie sechs bis acht Stunden 
aufbewahrt werden, erläutern Apotheker. Sogar das 
Einfrieren sei möglich, allerdings sinke dadurch der 
Vitamingehalt, und der Geschmack könne seifig werden. Aufbewahrt wer-
den sollte die Milch in Glas- oder Hartplastikflaschen. Damit die Milch gut 
bekömmlich ist, wird sie in einem Flaschenwärmer oder unter fliessendem 
warmem Wasser aufgewärmt. Mikrowellen seien dafür nicht geeignet. Die 
Milchpumpe sollte nach jeder Benutzung mit Bürste und Spülmittel gerei-
nigt werden. Einmal täglich muss sie ausserdem ausgekocht werden. DPA
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infektionen 
durch pilze
Neben Bakterien, Viren und 
Parasiten können Menschen 
auch von Pilzen befallen wer-
den. Man darf sich eine Pilzin-
fektion nicht als Wachstum 
von Champignons zwischen 
den Zehen vorstellen. Es han-
delt sich um mikroskopisch 
kleine Organismen, die unter 
bestimmten Umständen 
Krankheiten auslösen können. 
Bei Gesunden sind Pilze vor al-
lem an Hautinfektionen 
schuld. Besonders gut wach-
sen sie in feuchter und warmer 
Umgebung, etwa in Hautfal-
ten. In der Leistengegend, un-
ter der Bauchfalte bei Überge-
wichtigen, unter der Brust bei 
Frauen, in den Zehenzwi-
schenräumen oder im Windel-
bereich bei Babys sind klassi-
scherweise Hautpilzerkran-
kungen zu finden. Ein Haut-
pilz zeigt sich als Rötung der 
Haut, ist meist schuppend und 
leicht angeschwollen. Als The-
rapie wird eine pilztötende 
Salbe eingesetzt – nach ein 
paar Tagen bis Wochen ist das 
Problem gelöst. Auch der Na-
gelpilz gehört in diese Katego-
rie, hier ist aber die Therapie 
viel langwieriger und schwie-
rig, weil die Medikamente 
kaum an den Wirkungsort ge-
langen können.

Bei Personen mit geschwäch-
tem Immunsystem können die 
Pilze lebensgefährliche Infek-
tionen verursachen. HIV-Pati-
enten, Diabetiker, Krebskran-
ke und Patienten unter im-
munschwächenden Medika-
menten haben nicht genügend 
Abwehrkräfte. Bei ihnen kön-
nen Pilze ins Körperinnere 
dringen und in diversen Orga-
nen Schaden anrichten. Lun-
gen- und Hirnhautentzündun-
gen sowie Blutvergiftungen 
sind die Folge. Diese Patienten 
bedürfen oft intensiver Spital-
pflege und die Medikamente 
müssen als Infusion oder Tab-
letten zugeführt werden. Pati-
enten mit geschwächtem Im-
munsystem müssen deswegen 
bei den kleinsten Anzeichen 
einer Infektion, zum Beispiel 
Fieber, unverzüglich einen 
Arzt kontaktieren.
*  Schweizer zentrum für tele-

medizin Medgate, ärztliche Be-
ratung rund um die Uhr. Kosten-
loser Newsletter unter www.med-
gate.ch/newsletter Infos unter  
Tel. 061 377 88 44 oder  
info@medgate.ch

Pilze wachsen 
gerne in warmen 
und feuchten 
Hautfalten.

Gleich und gleich, das hilft sich gern 
Selbsthilfegruppen machen nicht gesund, aber ermutigen, das eigene Leben zu meistern

AnnA wegeLin

Was 1981 in einem hinterhaus an der 
Feldbergstrasse im Kleinbasel begann, 
ist heute als zentrum Selbsthilfe eine 
Drehscheibe für rund 200 Selbsthilfe-
gruppen von A wie «Asthma» bis z wie 
«zwangserkrankung».

Gabi B.* merkt man ihre grauenvolle 
Kindheit nicht an. Die quirlige Mittvierzi-
gerin erzählt offen über ihre Leidensge-
schichte. Aber sie wollte, dass das Ge-
spräch mit der Journalistin im Zentrum 
Selbsthilfe an der Feldbergstrasse 55 in 
Kleinbasel stattfindet und eine Sozial-
arbeiterin dabei ist.

Gabi lebt mit ihrer Familie in Muttenz. 
Sie habe ihre beiden Söhne, die mittler-
weile im Teenageralter sind, nie mit ihrer 
eigenen Vergangenheit belastet, betont 
sie. Doch ihr Körper sei ein Wrack und ihre 
Seele geschunden. Gabi hat einen Zwil-
lingsbruder und einen älteren Bruder und 
ist im Kanton Luzern aufgewachsen. Die 
Mutter war putzsüchtig, unterdrückte ih-
ren Mann und quälte die Kinder. 

Gabi musste als Mädchen auf dem eis-
kalten Betonboden schlafen. Brutale 
Schläge und Kratzwunden von Mutters 
Fingernägeln waren an der Tagesordnung, 
spätnachts Feuerholz im stockdunklen 
Wald holen Normalität. Gabi B.: «Ich kam 
oft mit blutenden Lippen und knurrendem 
Magen zur Schule.» 

Zweimal verbrannte die Mutter sie mit 
siedend heissem Wasser. Mit sechzehn 
machte sie einen Welschlandaufenthalt 
und kehrte nicht mehr zurück. «Ich war 
völlig gefangen in diesem Wahnsinn», so 
Gabi, die sich bis heute grenzenlos schämt 
für die Gewalt und den Psychoterror, den 
sie als Kind erfahren hat.

Suche nAch LeiDenSGenoSSen. Gabi 
behielt ihr «Geheimnis» zunächst für sich. 
Doch dann begann ihr Körper zu rebellie-
ren. 1998 beginnt sie eine mehrjährige 
Psychotherapie und in ihr reifte der Ent-
schluss, sich mitzuteilen: «Mein Inneres 
war wie ein Dampfkochtopf unter Hoch-
druck.» Über eine Bekannte erfuhr sie von 
der regionalen Selbsthilfe-Kontaktstelle.

Mit Unterstützung einer Sozialarbeite-
rin gründete sie die Selbsthilfegruppe 
Kindsmisshandlung für Menschen, die als 
Kind Opfer körperlicher und/oder psychi-
scher Gewalt wurden. Die Gruppe, die ers-
te ihrer Art in der Schweiz, ist offen für 
weitere Mitglieder. Gabi B. erzählt ihre Le-
bensgeschichte im «Help Point» des Zent-
rums Selbsthilfe: ein schlichter lichter 
Raum mit Fensterfront auf die Bushalte-

stelle davor. Die räumliche Beschaffenheit 
des Treffpunktes, geschützt und doch 
transparent für die Aussenwelt, sei gera-
dezu Programm, erklärt Kristin Metzner, 
Geschäftsleiterin des Zentrums: «Wir sind 
Anlaufstelle und Drehscheibe für Selbst-
hilfe in Gruppen.» Hier finden Menschen, 
die eine Selbsthilfegruppe suchen oder 
gründen wollen, Rat und Tat, um sich 
selbstbestimmt und im geschützten Rah-
men mit Gleichgesinnten – direkt Betroffe-
ne, Angehörige oder Eltern – über ihre kör-
perliche oder psychische Erkrankung oder 
ihr psychosoziales Problem auszutauschen 
und gemeinsam nach Lösungen für die All-
tagsbewältigung zu suchen.

Von «Alkoholismus» über «Kehlkopf-
losigkeit» bis «Verstorbene Kinder», von 
«Angst- und Panikattacken» über 
«Schlafapnoe» bis «Zöliakie»: Die Basler 
Drehscheibe führt eine Liste mit knapp 
200 Gruppen. In Deutschland, wo die 
Selbsthilfe im Krankenversicherungsge-
setz verankert ist, sei die Dichte von Selbst-
hilfegruppen gemessen an der Einwohner-
zahl viermal höher als in der Schweiz, sagt 
Kristin Metzner mit Bezug auf eine Natio-
nalfonds-Studie der Hochschule für Sozia-
le Arbeit Luzern aus dem Jahr 2004. Wäh-
rend beim nördlichen Nachbar 90 Grup-

pen auf 100 000 Einwohner kommen, sind 
es in den Basler Halbkantonen 44 Grup-
pen. Es sei deshalb davon auszugehen, zi-
tiert die Zentrumsleiterin aus der Studie, 
dass in der Region ein Bedarf an weiteren 
Selbsthilfegruppen vorhanden sei.

netzWerK. Das Zentrum Selbsthilfe ist 
mit 17 weiteren Kontaktstellen im Dach-
verband der Stiftung Kosch zusammenge-
schlossen. Die Kosch-Geschäftsstelle be-
findet sich ebenfalls in Basel und wird von 
Vreni Vogelsanger geleitet. Vogelsanger 
gründete zusammen mit Veronika Schwob 
1981 das «Hinterhuus», aus dem das Zent-
rum Selbsthilfe hervorgegangen ist. Kosch 
erarbeitet aktuell zusammen mit den regi-
onalen Kontaktstellen Qualitätsstandards 
für deren professionelle Tätigkeit und setzt 
sich schwerpunktmässig für eine nationa-
le Förderpolitik der Selbsthilfe gemäss ei-
ner Empfehlung der Weltgesundheitsor-
ganisation (WHO) ein.

Wer eignet sich für die Teilnahme in 
einer Selbsthilfegruppe? Wie findet man 
die richtige Selbsthilfegruppe? Grundvo-
raussetzungen seien sicher ein Interesse 
am Austausch in der Gruppe und eine ge-
wisse Verbindlichkeit, antwortet Stepha-
nie Nabholz, Beraterin im Zentrum Selbst-

hilfe. Interessierte würden durch Mund-
propaganda auf das Angebot aufmerksam, 
so die Sozialarbeiterin. 

Wolle jemand eine neue Gruppe grün-
den, begleite sie den Start zur Selbsthilfe, 
so Stephanie Nabholz. An den ersten drei 
Gruppentreffen informiere sie über die 
Prinzipien der Selbsthilfe, von der Eigen-
verantwortung über die Schweigepflicht 
bis zur Gruppenkultur. Von da an arbeite 
die Gruppe selbstständig, könne aber je-
derzeit Beratung einholen. Nach sechs bis 
acht Treffen erfolgt eine Zwischenbilanz. 
«Es ist immer wieder ein kleines Wunder, 
wie die Leute in der Selbsthilfegruppe aus 
sich herauskommen», erzählt sie. Und es 
sei wichtig, dass man in der Runde Gefüh-
le zeigen könne, meint sie zur Kritik, 
Selbsthilfegruppen seien «Wohlfühlveran-
staltungen». Wichtig sei, dass man nicht 
an diesem Punkt stecken bleibe, sondern 
seine Ressourcen freisetze. * Name geändert

infos: Zentrum Selbsthilfe, Feldbergstrasse 55, 
4057 Basel, Tel. 061 689 90 90:  
> www.zentrumselbsthilfe.ch 
Dachverband der Selbsthilfe-Kontaktstellen:  
> www.kosch.ch
buchhinweis: Ruth Herzog-Diem und Sylvia 
Huber, «Selbsthilfe in Gruppen». Beobachter-
Buchverlag 2007. 128 Seiten, 24 Franken.

Anlaufstelle und Drehscheibe. Der Help Point an der Feldbergstrasse bietet Starthilfe und Kontaktmöglichkeiten. Foto Roland Schmid

«Was ist denn schlimm am Sich-Wohlfühlen?»
Die Psychiaterin gabriela Stoppe verteidigt die Selbsthilfe gegen gängige Klischees

interview: AnnA wegeLin

Gabriela Stoppe ist professorin für psychiatrie und 
psychotherapie an der universität basel und Leiterin 
des bereichs Allgemeine psychiatrie, universitäre 
psychiatrische Kliniken basel (upK).

baz: Woran denken Sie spontan beim 
Begriff «Selbsthilfe»?

GAbrieLA Stoppe: Gute Sache. Weil 
Selbsthilfe zum Zeitgeist passt und zwei-
tens zur psychiatrischen Versorgung.

Wie meinen Sie das?
Die Selbsthilfe ist eine zeitgemässe Er-
gänzung zur professionellen Begleitung 
– etwa durch eine Psychotherapie. 

Was sagen Sie zur Kritik, Selbsthilfegruppen seien reine 
Wohlfühlveranstaltungen, in denen man sich gegenseitig 
sein vergleichbares Leid klagt, ohne wirklich weiterzukom-
men mit sich selbst?

Was ist denn so schlimm am Sich-Wohlfühlen? Was ist 
schlecht daran, dass Menschen, die sich in der Regel ein 
Leben lang mit ihrer Krankheit herumplagen, es gut 
miteinander haben? Viele Menschen mit einer Krank-
heit, insbesondere einer psychischen, vereinsamen. 
Sich mit anderen Betroffenen zusammenzutun und 
sich dabei auch wohlzufühlen, trägt zu ihrem Wohler-
gehen bei. Und nützt letztlich der (Volks-)Gesundheit.

Wann empfehlen Sie einer Patientin oder einem Patienten, 
sich an eine Selbsthilfegruppe zu wenden?

Immer dann, wenn der Eindruck entsteht, dass sich Pa-
tienten mit ihrer Krankheit alleine fühlen oder skep-
tisch sind, ob all die Professionellen das Wahre und 
Richtige sagen. Manche psychisch Kranken wollen 
nicht wahrhaben, dass sie krank sind. Sie gehen dann 
auch nicht mehr zum Arzt. Sie schämen sich, anderen 
etwas zu sagen. Da nehmen die Selbsthilfegruppen eine 
wichtige Funktion ein: Sie helfen Menschen bei der In-
tegration beziehungsweise Reintegration in die Gesell-
schaft. Allerdings ist Selbsthilfe ein Freiwilligenange-
bot, das nur einen Ausschnitt der Patienten anspricht.

Sind Selbsthilfegruppen noch zu wenig bekannt?
Ja. Dabei ist Selbsthilfe vergleichweise niederschwellig. 
Hier geht man vielleicht eher hin als zum Psychiater.


