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Bienchen, summ herum: Tipps fur einen
insektenfreundlichen Garten

SOMMERZEIT IST INSEKTENZEIT. UND UNTER DEN SECHSBEINERN GIBT ES ZAHLREICHE NUTZLINGE, DIE HELFEN,
UNSERE UMWELT ZU ERHALTEN. BESONDERS WOHL FUHLEN SICH BIENEN, SCHMETTERLINGE UND CO. IN EINER

INSEKTENFREUNDLICHEN UMGEBUNG.

Ohne Bienen gébe es kein Obst, kein Gemuse und auch
keine Blumen. Allein in Deutschland sind mehr als 500 Ar-
ten von Wildbienen zu Hause, doch jede dritte davon ist
bedroht. Helfen kann man den Tieren mit einem insekten-
freundlichen Garten oder Balkon. Hier ein paar Tipps, wie
Sie es den Sechsbeinern gemitlich machen kénnen:

¢ Bunte Pflanzenvielfalt: Ihre Nahrung gewinnen Insekten
aus Pflanzen. Und jede Art hat ihre ganz eigenen Vorlie-
ben. Deshalb eignen sich fiir einen insektenfreundlichen
Garten oder Balkon moglichst viele heimische Pflanzen
mit unterschiedlichen Bliten und Pollen. Auch Wildblu-
men sind bei den Sechsbeinern sehr beliebt. Am besten
ist ein Mix aus friih- und spatblihenden Pflanzen, so dass
von Marz bis Oktober immer etwas bliiht und die Tiere
ausreichend Nahrung haben.

e Trinkstelle fiir Insekten: Auch eine Trinkstelle ist wichtig
fiir das Uberleben von Bienen und anderen Insekten. Da-
zu genligt es, eine Schale oder einen Pflanzenuntersetzer
mit Wasser im Garten oder auf dem Balkon aufzustellen.
Damit die Tiere beim Trinken nicht ins Wasser fallen und
ertrinken, legt man am besten ein paar kleine Steine als
Kletterhilfe in die Schale.

¢ Nisthilfen fiirWildbienen: Einige Wildbienen-Arten nisten
in Holz. Eine Nisthilfe kann ihnen Schutz vor Fressfeinden
und schlechter Witterung bieten. Eine solche Wildbienen-
Nisthilfe bekommt man beispielsweise im Zoohandel, im
Internet gibt es aber auch Anleitungen zum Selberbauen.
Wichtig ist, die Nisthilfe an einem sonnigen Ort regen-
und windgeschiitzt aufzuhangen.
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e Ein bisschen Wildwuchs: Ein perfekter Ort fiir Bienen,

Schmetterlinge und Co. sind Ecken im Garten, wo alles
wachsen darf, was die heimische Natur hervorbringt und
die weder gemaht noch betreten werden. Denn wilde
Graser, Brennesselen und Blumen sind fir viele Insek-
tenarten Uberlebenswichtig. Rickzugsorte und Nistplat-
ze brauchen dieTiere ebenfalls. Deshalb lassen Sie ruhig
auch ein paar verbllihte Pflanzenstangel stehen. Auch in
morschem Holz oder kleinen Laubhaufen machen es sich
Insekten gerne gemiitlich.

Gartnern ohne Pestizide: In vielen Pflanzenschutzmitteln
sind Pestizide enthalten. Aber die sind fiir Insekten schad-
lich oder sogar todlich. Deshalb sollten Sie beim Gart-
nern auf Mittel mit Giftstoffen verzichten —zum Wohle der
Natur und des Menschen.
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BKK SALZGITTER Intern

DIE SUPERGEHEIME BANNZONE

Ein innovatives Verkehrssicherheitsprojekt ist nach
einer Pilotphase nunmehr serienreif und wird in
Niedersachsen jetzt landesweit umgesetzt, um zu
motivieren, dass Kinder selbststandig zur Schule
kommen undVerkehre mit sogenannten Elterntaxis
verhindert werden: , Die supergeheime Bannzone”

So sieht es oft vor Grundschulen aus: Hektische
Wendemanover vor dem Schultor, Parken in zwei-
ter Reihe. Fir rund ein Drittel aller Familien beginnt
derTag so oder ahnlich. Die Kinder werden mit dem
Auto zur Schule gefahren, weil der Schulweg vor-
geblich zu gefahrlich sei, die Angst vor Fremden,
die die Kinder ansprechen kdnnten, grof3 und weil
es einfach praktisch ist. Alles Griinde fur Elternta-
xis.

Das Projekt knlpft direkt an die bisherigen Arbei-
ten der Verkehrswachten vor Ort an. Es handelt sich
dabei um ein Spiel, das sich an Schilerinnen und
Schiiler der Klassen 2 bis 4. Ziel ist es, die Kinder
zu motivieren, ihren Schulweg ganz oder wenigs-
tens teilweise zu FuBd zurlickzulegen. Fiir Kinder, die
weiter weg wohnen und daher nur das letzte Stiick _:'}

zu Ful3 gehen kénnen, sollen Hol- und Bringzonen
eingerichtet werden. (Bild von links nach rechts): Matthias Frenzel, Vorstand der

BKK Salzgitter, Grant Hendrik Tonne, Kultusminister, Heiner Bart-
Hintergrund der Idee: Elterntaxis bringen gleich ling, Prasident der Landesverkehrswacht Niedersachsen.)

mehrere negative Folgen mit sich. Zum einen neh-
men Eltern ihren Kindern mit ihrem Bringservice
die Moglichkeit, selbst wichtige Erfahrungen im
StraRenverkehr zu sammeln. Zudem ist der Weg zur
Schule ein wertvollerTeil des tdglichen Bewegungs-
pensums. AulRerdem fehlt immer mehr Kindern die
Fahigkeit, sich zu orientieren — rundum die Schule
und in ihrer Stadt.

Zentrales Element des Spiels ,Die supergeheime
Bannzone” ist ein fiktiver Bannkreis, der in einem
Radius von etwa 250 Meter um die Schule gezogen
wird. Dieser Bereich ist im Spiel supergeheim. Krei-
dezeichen auf dem Boden markieren die Eingénge.
Innerhalb dieses Bereiches sollen sich die Kinder zu
Ful3 bewegen. Autos dlrfen hier nicht fahren. Pas-
siert das trotzdem, sinkt dort das Energielevel, was
die Wesen, die dort im Spiel leben, in Aufruhr ver-
setzt. Die Figur ,Erdinchen’ die Alteste und Weiseste, bittet die Kinder um Unterstlitzung: Denn nur wenn die Kinder zu
Fuld kommen, mit dem Fahrrad oder dem Roller, kann das Energielevel wieder steigen.

Entwickelt wurde ,Die supergeheime Bannzone” in Zusammenarbeit mit der Verkehrswachtstiftung und dem Niederséach-
sischen Kultusministerium. Ab Friihjahr 2021 soll jeder Grundschule in Niedersachsen ein Spiel kostenlos zur Verfligung
gestellt werden. 2.000 Spiele werden dazu neu produziert. An dieser Aktion sind maf3geblich die Klosterkammer Hannover
sowie neben den BKK Salzgitter und TUI BKK, die Lotto-Sport-Stiftung beteiligt.

© Roman Molling, Landesverkehrswacht
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Intern BKK SALZGITTER '

SCHRITT FUR SCHRITT -
GEMEINSAM BEWEGT IM ALTER

BRI,

Susanne Meyer, Leiterin Gesundheitsférderung BKK Salzgitter bei der BegriiBungsveranstaltung

Ein Praventionsprojekt in der Pflegeeinrichtung , Alten- und
Pflegeheim Willig GmbH" in Salzgitter, ermdglicht durch
die BKK Salzgitter.

»Schritt fir Schritt” ist ein Bewegungsprogramm fiir Be-
wohnerinnen und Bewohner in Pflegeeinrichtungen und
dient dem Erhalt und der Verbesserung von Lebensqualitat
und Alltagskompetenzen. Auch die Beschaftigten werden
durch Hospitationen und Multiplikatorenschulungen ange-
sprochen und in das Projekt integriert.

Das Projekt ,Schritt fiir Schritt — Gemeinsam bewegt im
Alter” ist ein ganzheitliches Bewegungskonzept mit den
Schwerpunkten Koordination, Kraftigung, Mobilitdt und
Beweglichkeit sowie Kognition und Wahrnehmung. Die
Durchfiihrungsphase von acht Wochen wurde von dem
Physiotherapeuten Herrn Christian Schulz aus dem Inter-
disziplindren Therapiezentrum in Salzgitter begleitet. Ob-
wohl die Bewegungseinheiten wegen der Coronapande-
mie zundachst pausieren mussten, sind wir froh, dass die
Mulitplikatorenschulung mit den Alltagsbegleitern der Ein-

richtung stattfinden konnte. Ziel ist es, im Anschluss des
Projektes ein Bewegungsprogramm in die Angebotsstruk-
tur des Pflegeheims aufzunehmen und durch die neu aus-
gebildeten Multiplikatoren weiterzuflihren. Obwohl das
Projekt noch nicht abgeschlossen ist, werden unter Beach-
tung der Corona-VorsichtsmaRnahmen, in Kleingruppen
Bewegungseinheiten durchgefiihrt. Damit auch Angehoéri-
ge die Moglichkeit haben, diese Bewegungsiibungen mit
den Bewohnern durchzufiihren, wurde speziell fiir die Ein-
richtung ein Handout erstellt, in dem einzelne Ubungen er-
klart werden und die Wichtigkeit von Bewegung im Alter
nochmals hervorgehoben wird.

Wahrend die BKK Salzgitter mit ihrer Finanzierung einen
wesentlichen Beitrag zum Praventionsauftrag und zur Um-
setzung des Bewegungsprojektes leistet, koordiniert die
Team Gesundheit GmbH dieses Projekt im Hintergrund.
Wir freuen uns auf weitere Projekte in dem Pflegeheim Wil-
lig und sind dankbar fiir die motivierenden Mitarbeiter und
Mitarbeiterinnen vor Ort.

©Team Gesundheit

2.2021



6

! BKK SALZGITTER Intern

Gesundheitsreihe
Stark in bewegten Zeiten

,Home Office” - Was bedeutet das fur
meine Gesundheit?

Aktuell arbeiten viele Menschen im ,,Home Office” oder ,Mobilem Arbeiten” in den eigenen vier Wanden. Dies bietet eine
Reihe vonVorteilen, wird aber manchmal auch zur Herausforderung. In den seltensten Fallen gibt es einen ergonomischen
Arbeitsplatz, der Laptop steht auf dem Kiichentisch, die Beleuchtung ist mangelhaft, Birostuhl — Fehlanzeige. Es fehlt
Bewegung! Selbst wenn man wie gewohnt mit dem Auto zur Arbeit fahrt, fallen trotzdem kleine FuBwege an. Wer bisher
mit dem Fahrrad oder zu Fu3 unterwegs war, musste gleich einiges an Aktivitat einbiiBen. Der Weg zum Drucker oder in
andere Biros entféllt ebenfalls, genauso wie die Gdnge im Rahmen der Mittagspause. Auch dasThema Erndhrung kann
schnell zur Falle werden: der KiihIschrank ist stdndig erreichbar, die StiRigkeiten immer griffbereit, man isst alleine und
nicht im Kollegenkreis, womdglich dadurch unregelméaRiger. Auch die mentale Belastung darf nicht unterschéatzt werden.
Die Kollegen fehlen, eventuell kommt sogar noch die Betreuung der Kinder hinzu.

Beachten Sie kleine ergonomische Regeln

Richten Sie zum Beispiel die Oberkante des Bildschirms auf H6he des Bereiches zwischen Augen und Scheitel ein. Un-
ter- und Oberarme und Schultern sind entspannter, wenn im 90-Grad Winkel getippt wird. Beim Laptop ist das eigentlich
unmaoglich, Hilfe schafft hier vielleicht eine zusatzliche Tastatur. Auch ab und zu mal etwas Stehen tut gut, zum Beispiel
beimTelefonieren; sonst holen Sie sich mindestens einmal pro Stunde ein Glas Wasser oder eineTasse Kaffee. Andern Sie
immer mal wieder lIhre Positionen. Achten Sie auf gute Beleuchtung.

Tipps in Puncto Ernahrung

Essen Sie nicht nebenbei sondern regelmafiig amTisch und nicht vorm PC. Auf denTeller gehoren mdéglichst wenig Koh-
lenhydrate, viel Eiweil3, Gemuse und Salat. Trinken Sie ausreichend, verzichten Sie auf Softdrinks. Die StiBigkeiten lassen
Sie im Schrank.

2.2021



Ideen zur mentalen Unterstltzung

Intern BKK SALZGITTER '

Vergessen Sie nicht, sich Zeit fiir sich zu nehmen.Trennen Sie moglichst Arbeit und Freizeit. Home Office zwingt dazu, noch

starker fir sich selbst Verantwortung zu tibernehmen.

Neben den Risiken gibt es natlrlich genauso Chancen

Die Zeit, die Sie flir den Weg zur Arbeit sparen, kdnnen Sie mit Sport ausfiillen —zumindest ein kleiner Spaziergang amTag
sollte moglich sein. Oder ersetzen Sie lhr vielleicht bisheriges Fast Food in der Mittagspause mit einem frischen, selbst

zubereiteten Imbiss.

Ernahrung — Konnen wir Gesundheit

essen?

FB

Was soll ich essen? Was ist wirklich gesund? Und wie blei-
ben Genuss und Geschmack dabei nicht auf der Strecke?
Die Mittelmeerkiiche macht es vor: Essen Sie maoglichst
unverarbeitete Lebensmittel wie frisches Gemiise und Sa-
lat, aber auch Hilsenfriichte und Nisse. GenieRen Sie Ka-
se und Joghurt, Fisch, ab und zu zartes Fleisch und immer
wieder auch Vollkornprodukte. Verwenden Sie zum Kochen
Oliven- oder Rapsol.

Entscheidend ist natlirlich nicht nur was wir essen, sondern
auch wie viel. Nehmen Sie nicht mehr Kalorien zu sich, als
der Korper braucht und lassen Sie sich beim Essen Zeit!
Wer seine Mahlzeiten nur so in sich hineinschaufelt, nimmt
schnell zu viele Kalorien auf. Schauen Sie auf lhren Teller
und genieBen Sie das Essen. Das Trinkverhalten gehort
ebenfalls zur Erndhrung, der Koérper braucht mindestens

1,6 Liter Flissigkeit am Tag, bei Hitze entsprechend mehr.
Stellen Sie sich am besten gleich morgens eine Wasserfla-
sche oder eine Kanne Tee bereit, lassen Sie gesii3te Ge-
trénke beiseite und trinken Sie weniger Alkohol. Und Zwi-
schendurch greifen Sie statt zu Chips und Kuchen lieber zu
Obst, Nissen oder Gemiusesticks.

Sie kennen sicher den bekannten Spruch ,One apple a day
keeps the doctor away” Fangen Sie einfach heute damit an,
denn allein ein solch kleiner aber konsequent durchgefiihr-
ter Schritt wirkt sich schon positiv auf Ihre Gesundheit aus.
Und ,Apple” kann man naturlich durch jedes beliebige
Obst ersetzen. Ubrigens, ein ehrlicher Blick auf sich selbst
genugt oft schon, Erndhrungsdefizite zu erkennen und den
einen oder anderen kleinen Schritt in die glinstigere Rich-
tung zu gehen.

2.2021
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Geburtsvorbereitung vom heimischen Sofa aus, wann Sie
mochten, allein oder mit Partner? Dies ist flir Sie mdglich,
denn wir libernehmen die Kosten fiir die Teilnahme an ei-
nem Online-Geburtsvorbereitungskurs von viMUM.

Mit einer digitalen Kursplattform bietet viMUM Schwange-
ren und frischgebackenen Eltern Onlinekurse rund um das
Thema Schwangerschaft, Geburt und die erste Zeit mit dem
Baby. Bequem und sicher von Zuhause. Besonders jetzt.
Geburtsvorbereitungskurse sind vielerorts rar und fir
Schwangere mit Kindern oft schwer umzusetzen. Nicht zu-
letzt erschwert die Corona-Pandemie vielen Schwangeren
den Weg zu einem herkdmmlichen Kurs. Mit einem breit
gefacherten Angebot an Online-Kursen hat viMUM nun Be-
wegung in das Thema Geburtsvorbereitung und die erste
Zeit mit Kind gebracht: Das innovative Start Up aus Herr-
sching am Ammersee bietet zahlreiche Online-Kurse on
demand, Live-Sprechstunden in kleinen Gruppen und eine
personliche, individuelle Beratung durch Experten rund um
dieThemen Geburt, Stillen und Riickbildung.

Das Herz der viMUM Plattform ist der digitale Geburtsvor-
bereitungskurs im eLearning-Format mit 20 Modulen rund
um die Themen Schwangerschaft, Geburt und Wochenbett.
Entwickelt hat die Inhalte ein interdisziplinares Team aus
Hebammen, Gynékologen, Kinderarzten, Psychologen und
Erndhrungsberatern. Die Teilnehmer haben rund um die
Uhr Zugriff auf entsprechende Experten-Interviews, Mit-
machibungen und Checklisten.

Wir gehéren zu den ersten Partnern, die diese Idee unter-
stlitzten und ihren Kunden das Angebot der Online Ge-
burtsvorbereitung, des Still- und Rickbildungskurses kos-
tenfrei zur Verfligung stellt.

2.2021

Online Geburtsvorbereitung & Beratung

viMUM begleitet Sie und Ihren Partner kompetent und pro-
fessionell. Alle wichtigen Themen zur Schwangerschaft,
Geburt und Wochenbett werden in einzelnen Modulen,
Expertenvideos und Mitmachibungen behandelt. Weite-
re Extras, Podcasts, spannende Experteninterviews und
nitzliche Checklisten zum Download. Das viMUM Exper-
tenteam, bestehend aus Hebammen, Gynéakologen, Kin-
derarzten, Ernahrungsberatern, Yoga und Pilatestrainern
garantiert die hohe Kursqualitat.

Online Stillkurs

Sie moéchten sich wahrend der Schwangerschaft bereits
optimal auf das Stillen vorbereiten? Oder haben Sie be-
reits entbunden, aber erste Schwierigkeiten beim Stillen
lhres Babys treten auf? Im Stillkurs erwartet Sie Hebamme
Michaela Buss mit anschaulichen Erklarungen und vielen
Tipps &Tricks. Auch geeignet flir alle Mamas, die nicht stil-
len mochten oder kdnnen. Hebamme Michaela unterstitzt
Sie verstandnisvoll, wie Sie lhr Baby auch ohne Mutter-
milch optimal versorgen kdénnen.

Online Rlckbildungskurs:

viMUM Expertin und Hebamme Claudia Kollofrath erklart
ausfihrlich, wie der Beckenboden aufgebaut ist und wa-
rum es so wichtig ist, nicht zu friih, aber doch unbedingt
mit der Riickbildung lhren Kérper nach der Geburt zu un-
terstlitzen. Die Theorie komplettieren drei fiir die personli-
che Rickbildungspraxis verfligbare Trainingsprogramme:
I ‘leicht’ — ca 35 Minuten

II' ‘mittel’ — ca 50 Minuten

lll ‘fortgeschritten’ — ca 70 Minuten

Und so funktionierts:

1. Bestatigung der Teilnahmeerklarung unter https://www.
vimum.com/teilnahmebedingungen-bkk_salzgitter/

2. Registrierung mit lhren Daten (Halten Sie dafiir Ihre Ver-
sichertenkarte bereit)

3. Beim Eingabefeld ,viCODE’ Ihren personlichen viCODE
eingeben

4. Kurs wahlen

5. Fertig! Sie kdnnen sofort loslegen.

Weitere Informationen und lhren viCODE erhalten Sie bei
lhrem personlichen Kundenbetreuer in den BKK-Geschafts-
stellen bzw.Tel. 05341.405-700, E-Mail service @bkk-salzgit-
ter.de.



Gesundheit

Honig: Heilkraft aus der Natur

HONIG SCHMECKT NICHT NUR IMTEE ODER AUF DEM BROTCHEN. ER KANN AUCH BEI VERSCHIEDENEN BESCHWER-
DEN HELFEN.

Schon die alten Agypter schrieben Honig eine heilende Wirkung zu. Denn Honig wirkt entziindungshemmend und
antibakteriell. Deshalb kommt das Lebensmittel auch gerne als Hausmittel bei Erkéltungen und Halsschmerzen zum
Einsatz, zum Beispiel in Form von hei3er Milch mit Honig. Zwar kann Honig nach Ansicht von Experten nicht unbedingt
die Ursache von Halsschmerzen beheben. Aber er sorgt dafiir, dass sich ein wunder, kratziger Hals eine Weile lang we-
sentlich angenehmer anfiihlt. Denn Honig regt den Speichelfluss an und sorgt so fiir besser befeuchtete Schleimhaute.
Der Hals fiihlt sich also weniger trocken an.

Wundversorgung mit Honig

Auch bei der Wundheilung kann Honig helfen. Denn je nach Sorte sind im Honig verschiedene Enzyme, Sauren und
andere Substanzen enthalten, die antibakteriell wirken. AuBerdem hilft der viele Zucker im Honig dabei, ein reinigendes
Wundsekret zu bilden und er entzieht Bakterien Wasser, so dass sie sich nicht mehr vermehren kénnen. Durch diese
desinfizierende und antibiotische Wirkung kann Honig Entziindungen lindern und die Wunde kann schneller abheilen.
Honig, der aus dem Nektar von Pflanzen wie Konifere oder Teebaum stammt, soll eine besonders hohe antibakterielle
Wirksamkeit entfalten.

Wichtig: ZurVersorgung von Wunden verwendet man keinen herkémmlicher Speisehonig, sondern medizinischen, ste-
rilen Wundhonig, der speziell fir therapeutische Zwecke hergestellt wurde. Auch sollte eine Honigbehandlung immer
von einem Profi durchgefiihrt werden.

Honig als Verdauungshilfe

Als Hausmittel bei Verdauungsproblemen ist Honig ebenfalls be-
liebt. Denn der enthaltene Fruchtzucker, spezielle Sauren und
andere Substanzen regen die Darmtatigkeit an und kdnnen
bei einer Verstopfung fir Erleichterung sorgen. Ein bis

zwei Loffel Honig gentigen, um die Verdauung wieder

auf Trab zu bringen.

Honig firs Immunsystem

Verschiedene im Honig enthaltene Vitamine
und Nahrstoffe wie beispielsweise Vitamin
C, Kalzium, Magnesium, Eisen und Natrium
sollen auBBerdem das Immunsystem star-
ken. Vermutet wird auch, dass sich die An-
tioxidantien im Honig positiv auf die Herz-
gesundheit auswirken und den Blutdruck
senken konnen. Langzeitstudien gibt es in
diesem Bereich aber noch nicht.

Wichtig: Generell gilt der Verzehr von Ho-
nig in normalem Male als gesundheitlich
unbedenklich. Bei Babys und Kleinkindern ist
der Darm aber noch nicht ausgereift, so dass
Bakteriensporen oder Pollen, die im Honig vor-
kommen kénnen, nicht bekampft werden kénnen. o
Deshalb sollten Kinder im Alter von unter einem

Jahr keinen Honig zu sich nehmen. Auch Heuschnup-

fen-Geplagte sollten vorsichtig sein. Denn bei ihnen

konnen die im Honig enthaltenen Pollen allergische Reak- ‘&
tionen auslosen.

2.2021
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Gesundheit

So schutzen Sie Ihre Augen im Sommer

OB SONNE, KLIMAANLANGE, CHLOR- ODER SALZWASSER - UNSERE AUGEN WERDEN IM SOMMER OFT BESON-
DERS STRAPAZIERT. UM LANGFRISTIGE SCHADEN AN DEN AUGEN ZU VERMEIDEN, SOLLTE MAN SIE GUT SCHUT-
ZEN.WIR ZEIGEN IHNEN, WORAUF SIE ACHTEN SOLLTEN.

Griindliches Eincremen vor dem Sonnenbad ist fiir die
meisten Menschen selbstverstandlich. Doch nicht nur die
Haut kann einen Sonnenbrand entwickeln, sondern auch
die Augen. Wird das Auge stark geblendet — beispielswei-
se durch starken Sonnenschein in Kombination mit hellem
Sand oder bei Schnee im Gebirge — kann ein so genann-
ter ,,Augen-Sonnenbrand” die Folge sein. Dabei kann die
auBBere Hornhautschicht im Auge geschadigt werden. Au-
Berdem konnen UV-Strahlen die Entstehung von Grauem
Star férdern und zu Netzhautschaden fliihren. Deshalb ist
gerade im Sommer der richtige Schutz der Augen wichtig.

Die richtige Sonnenbrille

Eine gut schiitzende Sonnenbrille ist im Sommer ein abso-
lutes Muss. Deshalb sollten Sie bei der Wahl der Brille nicht
nur nach optischen Gesichtspunkten entscheiden, sondern
auch auf den UV-Schutz achten. Dabei sagt die farbliche
Tonung der Brillengléaser nichts lGber ihre Schutzfunktion
aus. Wichtig ist vielmehr, dass die Brille die Kennzeichnung
.CE” tragt, denn dann erfiillt sie die europaischen Richtlini-
en in puncto Sicherheit und UV-Schutz. Aulerdem sollte die
Sonnenbrille mit der Herstellerangabe ,,100 % UV-Schutz”
oder ,UV 400“ versehen sein. Denn Brillenglaser mit die-
sen Merkmalen filtern kurzwellige UV-Strahlung fast voll-
standig heraus und schiitzen so das Auge. Aber Achtung:
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Seien Sie beim Kauf von Billig-Sonnenbrillen vorsichtig,
vor allem in Urlaubslandern. Denn ebenso wie Markenbril-
len kdnnen auch die darauf abgebildeten Priifzeichen und
Herstellerangaben gefélscht sein. Daher empfiehlt es sich,
die Brille in einem Fachgeschaft zu kaufen.

Auch die richtige Passform der Sonnenbrille ist wichtig. Sie
sollte nicht zu viel Sonnenlicht von oben und von der Seite
durchlassen, denn auch diese UV-Strahlen kdnnen das Au-
ge schadigen. Spezielle Sportbrillen, aber auch Sonnenbril-
len mit groBen Glasern und breiten Bligeln bedecken die
Augen groR3flachig und bieten so einen besseren Schutz.
Als Sonnenbarriere von oben bietet sich zuséatzlich ein Son-
nenhut oder ein Baseball-Cap an.

Kinderaugen brauchen besonderen Schutz

Kinder haben besonders empfindliche Augen. Denn sie
haben gréRere Pupillen und klarere Linsen, wodurch etwa
70 Prozent mehr UV-Licht auf die Netzhaut gelangt als
bei Erwachsenen. Verbringt ein Kind ohne ausreichenden
Schutz viel Zeit in der Sonne, kann das langfristige Netz-
hautschaden verursachen. Deshalb sollten auch Kinder im
Sommer und bei intensivem Sonnenlicht unbedingt eine
Sonnenbrille mit CE-Zeichen und 100-prozentigem UV-
Schutz tragen.



Gesundheit

Hilfe gegen Salz und Chlor

Salziges Meerwasser oder das Chlor im Swimmingpool
kénnen die Augen reizen. Schiitzen lassen sie sich am bes-
ten mit einer fest am Kopf anliegenden Schwimm- oder
Taucherbrille. Diese sollten Sie aber auch in StiBwasser-Ba-
deseen tragen, da sich dort viele Bakterien und Krankheits-
erreger im Wasser tummeln — und die kdnnen schnell eine
Bindehautentziindung verursachen. Das gilt insbesondere
fir Menschen, die Kontaktlinsen tragen. Sie sollten beson-
ders darauf achten, dass keine Keime in die Augen gelan-
gen. Denn bei ihnen ist die Gefahr einer bakteriellen Infek-
tion besonders groR3.

Bei Beschwerden zum Augenarzt

Wer nach dem Strandbesuch, einer Wanderung in den Ber-
gen oder einem ausgiebigen Aufenthalt in der Sonne unter
Sehstérungen leidet oder anhaltende Beschwerden wie ro-
te, juckende, tranende oder schmerzende Augen hat, soll-
te unbedingt einen Augenarzt um Rat fragen. Dieser kann
zum Beispiel eine passende Salbe oder Augentropfen ver-
schreiben. Damit regeneriert sich das Auge haufig nach we-
nigen Tagen weniger.

Gesunde Erndhrung fiir die Augen

Eine gesunde Erndhrung ersetzt natirlich keine Sonnenbrille. Trotzdem kann man auch beim Essen etwas
fir die Gesundheit seiner Augen tun:

e Vitamin A und Beta-Carotin tragen zur Erhaltung der Sehkraft bei. Beta-Carotin ist sowohl in Karotten, Pa-
prika, Aprikosen oder Papaya als auch in Feldsalat, Brokkoli oder Spinat enthalten. Griines Gemtise wie
Grinkohl, Spinat und Brokkoli liefert dem Korper auBerdem die Vitamine A, C und E und enthalt Lutein, ein
Carotinoid, das die Netzhaut des Auges vor UV-Strahlung schiitzt.

Vitamin C und E wirken antioxidativ und schiitzen die Augen vor so genannten ,freien Radikalen? die Zell-
schaden verursachen konnen. Viel Vitamin C steckt beispielsweise in Beeren und Zitrusfriichten, aber auch
in Paprika, Brokkoli oder Weil3kohl. Vitamin E ist unter anderem in Nissen, Spargel oder Pflanzendlen wie
Weizenkeimol enthalten.

Omega-3-Fettsauren helfen dem Organismus beim Aufbau neuer Nervenzellen — auch in der Netzhaut des
Auges. Diese lebenswichtigen Fettsduren kommen vor allem in Seefisch vor, beispielsweise in Makrele,
Lachs oderThunfisch.
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: Wellnes

HITZE UND SONNE MACHEN DER HAUT IM SOMMER OFT
ZU SCHAFFEN. DESHALB BRAUCHT SIE DIE PASSENDE
PFLEGE - UND WOHLTUENDE ERFRISCHUNG.

Duschen ist nicht nur belebend, sondern befreit die Haut
auch von Schmutz und Schweil3. Und starkes Schwit-
zen kann zu Hautirritationen fiihren. Wer besonders stark
schwitzt, kann sich deshalb im Sommer auch mehrmals am
Tag unter die Dusche stellen. Damit die Haut vom Wasser
nicht austrocknet, verwendet man am besten pH-neutrale
Seife.

Mit Wechselduschen lasst sich der Kreislauf zusatzlich in
Schwung bringen. Dazu beginnen Sie mit einer angenehm
warmen Dusche. Dann brausen Sie zunachst den rechten
Ful3 und dann die AuRenseite des rechten Beins mit kaltem
Wasser ab und fiihren den Wasserstrahl anschlieBend an
der Innenseite des Beins wieder nach unten. Dasselbe wie-
derholen Sie auf der linken Seite. Danach sind Arme, Brust,
Bauch, Nacken und Gesicht an der Reihe. Duschen Sie sich
zweimal warm und zweimal kalt ab und horen Sie mit einer
kalten Dusche auf. Schwangere Frauen sowie Menschen
mit chronischen oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen sollten
aber erst mit ihrem Arzt besprechen, ob Wechselduschen
fir sie empfehlenswert sind.

Damit die Haut durch das Duschen nicht zu sehr austrock-
net, sollte man den Korper hinterher gut eincremen, im
Sommer am besten mit einer feuchtigkeitsspendenden
Korperlotion. Auch fiir das Gesicht ist eine leichte Feuchtig-
keitscreme oder ein fettarmes Gel im Sommer meist aus-
reichend. Und bevor es in die Sonne geht, gilt nattrlich:
Eine Sonnencreme mit einem geeigneten Lichtschutzfaktor
(LSF) auftragen, die vor UVA- und UVB-Strahlen und damit
vor Sonnenbrand und Hautirritationen schiitzt.

Gerade im Sommer braucht der Koérper viel Flissigkeit.
Deshalb ist es wichtig, ausreichend viel zu trinken. Die
Deutsche Gesellschaft flir Ernahrung (DGE) empfiehlt Er-
wachsenen, etwa 1,5 Liter Wasser oder andere kalorienfreie
Getranke taglich zu sich zu nehmen. Ubrigens tut Trinken
auch der Haut gut: Schon das Trinken eines halben Liters
Wasser verbessert nachweislich ihre Durchblutung.
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Bei sommerlichen Temperaturen sind die meisten Men-
schen fir ein wenig Erfrischung dankbar — vor allem dann,
wenn keine Dusche und kein Schwimmbad in der Nahe sind.
Ein paarTropfen Pfefferminzol im Nacken, an den Schlafen
oder am Handgelenk kénnen Abhilfe schaffen. Denn das
enthaltene Menthol wirkt angenehm kihlend. Auch ein
Spray mitThermalwasser sorgt flir einen wohltuenden Fri-
schekick zwischendurch. Und: Anders als Leitungswasser
trocknet es die Haut nicht aus.



Erndhrung

Naturliche Vitamin-Booster

WER SICH GESUND ERNAHREN WILL, GREIFT GERN ZU OBST UND GEMUSE. EINIGE GEMUSE- UND OBSTSORTEN
HABEN BESONDERS VIELE VITAMINE UND NAHRSTOFFE. WIR VERRATEN IHNEN, WELCHE.

Brokkoli

Brokkoli ist besonders reich an wertvollen Mineralstof-

Griinkohl

Griinkohl gehort zu den nahrstoffreichsten Lebensmit-
teln Gberhaupt. Er enthélt viel Vitamin C — mit 105 Milli-
gramm pro 100 Gramm sogar doppelt so viel wie eine
Zitrone. Vitamin C ist wichtig fiir das Immunsystem und
fir verschiedene Stoffwechselvorgédnge, zum Beispiel
wird es bendtigt, um Bindegewebe neu aufzubauen
oder Hormone zu bilden. AuBerdem liefert Griinkohl
viele Mineralstoffe wie Kalium oder Kalzium. Die ent-
haltenen sekundaren Pflanzenstoffe (Flavonoide) wir-
ken blutdrucksenkend und entziindungshemmend und
haben einen positiven Einfluss auf das Herz-Kreislauf-

fen wie Kalzium, Kalium, Eisen, Zink und Magnesium.
AulBerdem liefert Brokkoli dem Korper viel Vitamin C,
Vitamin A sowie die Vitamine B1, B2, B6 und E. Vitamine
der B-Gruppe werden unter anderem fir die Hormon-
bildung bendtigt und sind wichtig fiir die Durchblutung
und den Stoffwechsel. Vitamin E schiitzt die Korper-
zellen vor schadlichen Einflissen. AuRerdem enthalt
Brokkoli spezielle Pflanzenstoffe, die als gesundheits-
fordernd gelten und dabei helfen sollen, Krebserkran-
kungen vorzubeugen.

Paprika

Mit 140 Milligramm pro 100 Gramm liefert auch die rote
Paprika viel Vitamin C. AulBerdem enthalt Paprika wich-
tige Mineralstoffe wie Kalium, Magnesium, Zink sowie
Folsaure, die fir das Wachstum und die Zellteilung im
Korper benétigt wird. In Paprika sind auBerdem Flavo-
noide und Carotine enthalten, die entziindungshem-
mend und zellschiitzend wirken. Die meisten Nahrstof-
fe liefert Paprika im rohen Zustand.

Sanddorn

Auch Sanddorn ist eine echte Vitaminbombe. Er enthalt
rund zehnmal so viel Vitamin C wie Zitrusfriichte und
versorgt den Organismus auRerdem mit Provitamin A,
verschiedenen B-Vitaminen und Vitamin E. Sanddorn
gibt es beispielsweise in Form von Direktsaft, den man
einem Smoothie beimischen kann. Mit dem Mark der
Friichte lassen sich auch Joghurt und Quark gesund
aufpeppen.

Noch mehr Vitamin C haben lbrigens exotische Friich-
te wie die Acerolakirsche oder die australische Busch-
pflaume, die bis zu 3.000 Milligramm Vitamin C pro 100

Gramm enthalt. Nur leider ist die Frucht kaum bei hie-
sigen Handlern erhaltlich.

™

Karotten enthalten viel Beta-Carotin, das der Korper
in Vitamin A umwandeln kann - ein Vitamin, das bei-
spielsweise flir das Hell-Dunkel-Sehen bendétigt wird.
Gleichzeitig versorgen Mohren den Korper mit Nahr-
stoffen wie Kalium, Vitamin K oder Folsaure und mit
wertvollen Carotinoiden, die dabei helfen, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen und altersbedingten Augenkrank-
heiten vorzubeugen.

Karotten




Gesundheit

Einzelkinder -

Einsamkeit in Zeiten von Corona

EINZELKIND ZU SEIN, IST IN CORONA-ZEITEN NICHT GERADE EINFACH. DENN WIE EINE STUDIE DES DEUTSCHEN
JUGENDINSTITUTS ZEIGT, SPIELEN GESCHWISTER IN PHASEN VON KONTAKTBESCHRANKUNGEN EINE BESONDERS

WICHTIGE ROLLE.

Die meisten Kinder in Deutschland wachsen mit Geschwis-
tern auf. Laut dem Statistischen Bundesamt lebten 2019 acht
von zehn aller zehnjahrigen Kinder in Deutschland mit min-
destens einem Bruder oder einer Schwester in einem
Haushalt. Im Umkehrschluss heil3t das aber, dass etwa
20 Prozent, also etwa jedes fiinfte Kind in diesem Alter, als
Einzelkind grof3 wird.

Kind sein in Corona-Zeiten

Normalerweise fallt es Einzelkindern heutzutage nicht
schwer, Kontakte zu Gleichaltrigen zu knipfen. Schliel3-
lich entwickeln sich im Kindergarten oder in der Grund-
schule schon friihzeitig Freundschaften. Doch in Zeiten
von Lockdowns, Quarantane und Kontaktbeschrankungen
sind diese Kontaktmdglichkeiten immer wieder stark ein-
geschrankt. Zwar sind Kindergarten und Schulen in den
meisten Bundeslandern unter Corona-Bedingungen wie-
der geoffnet. Fir viele Kinder findet der Unterricht aber
noch immer in gro3en Teilen online statt. Und eine einzige
Infektion gentigt, dass Schulklassen, Kindergartengruppen
oder auch ganze Einrichtungen womaglich schnell wieder
geschlossen werden mussen.

Das stellt nicht nur die Eltern vor gro3e Herausforderun-
gen, die Arbeit, Kinderbetreuung und Homeschooling ir-
gendwie unter einen Hut kriegen mussen. Auch die Kinder
leiden unter fehlenden sozialen Kontakten zu Freunden, Er-
ziehern oder Lehrerinnen — vor allem diejenigen, die keine
Geschwister haben und deshalb viel Zeit ohne andere Kin-
der verbringen. Das zeigt auch die aktuelle Studie ,Kind
sein in Corona-Zeiten” des Deutschen Jugendinstituts
(DJI), in der die Auswirkungen der Pandemie auf Famili-
en im Frihjahrs-Lockdown 2020 untersucht wurden. Dazu
befragten die DJI-Forscherinnen und -Forscher mehr als
12.600 Eltern von Kindern im Alter von drei bis 15 Jahren
und fuhrten mit einigen Kindern ausfiihrliche Interviews.

Geschwister als wichtige Stlitze

»Geschwister sind in diesen Zeiten ein Benefit} sagtThors-
ten Naab vom Deutschen Jugendinstitut in Miinchen, ei-
ner der Autoren der Studie. ,,Denn sie sind nicht nur eine
wichtige Bezugsperson, sie spielen ab einem gewissen Al-
ter auch eine wichtige Rolle bei der Betreuung ihrer jlinge-
ren Geschwister.” In ihren Befragungen fanden Naab und
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seine Kollegen heraus, dass Geschwister nicht nur Spiel-
partner flreinander sind, sondern sich gegenseitig auch
Schutz und Trost bieten und in gewisser Weise die Liicke
fillen, die durch fehlende Kontakte zu Freunden entsteht.
Auch verbrachten der Studie zufolge Kinder mit Geschwis-
tern wahrend des ersten Lockdowns 2020 deutlich weniger
Zeit allein (40 %) als Einzelkinder (61 %). Au3erdem stell-
ten 33 Prozent der befragten Eltern von Einzelkindern im
Lockdown haufiger Einsamkeit bei ihrem Kind fest. Bei El-
tern von Geschwisterkindern war das nur bei 24 Prozent der
Befragten der Fall. ,Einzelkinder wenden sich naturlicher-
weise haufiger an ihre Eltern, wenn sie sich Gesellschaft
wiunschen. Jemand anderes ist ja gar nicht da’ gibt Thors-
ten Naab zu bedenken. ,Entsprechend féllt es Eltern von
Einzelkindern vielleicht auch einfach mehr auf, wenn ihre
Kinder sich einsam fiihlen!”

Ob sich ein Kind ofter allein fuhlt, hdngt aber auch stark
vom Alter ab. Der DJI-Studie zufolge nahmen 31 Prozent
der befragten Eltern von Kindergartenkindern ihr Kind wah-
rend des Lockdowns als ,eher einsam oder voll und ganz
einsam” wahr. Unter den Grundschulern gab es mit 27 Pro-
zent etwas weniger einsame Kinder, in der Sekundarstufe
waren es nur noch 21 Prozent. Grund daflir, erklartThorsten
Naab, sei zum einen die gréRRere Selbstandigkeit der alte-
ren Kinder, die auch perTelefon, Skype oder tiber Nachrich-
tendienste Kontakt zu Freundinnen und Freunden halten
konnten. Hinzu komme, dass fiir dltere Kinder sprachlicher
Austausch wichtiger sei als gemeinsames Spielen. ,Insge-
samt lasst sich aber schon sagen, dass diese Situation be-
lastend fiir Kinder ist und sie auch préagen wird? so Naab.
Wie sehr, wird sich aber erst noch zeigen.”



Gesundheit

Wie Eltern ihre Kinder unterstitzen kénnen

Um ihr Kind wahrend der Pandemie bestmadglich zu untersttitzen, sollten gerade Eltern jiingerer Einzelkinder regelmalR3ige
Treffen mit Spielkameraden ermdglichen. Auch der Kontakt zu Erziehern und Lehrkraften sollte aufrechterhalten werden,
sagtThorsten Naab. ,,Mit den Nachbarskindern kann man auch mal tiber den Zaun hinweg sprechen oder man kann mit
einer anderen Familie eine Betreuungsgemeinschaft bilden, damit sich die Kinder regelmaRig sehen.” Auch Schulkinder
sollten die Moglichkeit haben, Kontakt zu Freundinnen und Freunden zu halten. ,Das geht auch online’; meint Naab. Und
beim Homeschooling hatten Einzelkinder sogar einen gewissen Vorteil. ,Wenn Eltern mehrere Kinder haben, die zu Hause
lernen miissen, kann es passieren, dass ein Kind zu kurz kommt, weil die Eltern denken, das andere Kind brauchte mehr
Unterstlitzung. Ein Einzelkind hingegen muss die Aufmerksamkeit der Eltern zumindest nicht teilen.”

Psychische Belastungen bei Kindern

Egal, ob Einzelkind oder nicht — etwa ein Jahr nach Be-
ginn der Corona-Pandemie zeigte fast jedes dritte Kind
in Deutschland psychische Auffalligkeiten. Das belegt die
aktuelle COPSY-Studie zum Thema ,, Corona und Psyche”
des Universitatsklinikums Hamburg-Eppendorf (UKE).
Vor der Pandemie war nur jedes flinfte Kind betroffen.
Psychische Auffalligkeiten diirfen den Forschern zufolge
aber nicht mit psychischen Erkrankungen oder Stérungen
verwechselt werden.
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Gesundheit

Tinnitus -
was Betroffene
tun kdnnen

OB PFEIFEN, RAUSCHEN ODER OHRENSAUSEN - STANDIGE OHR-
GERAUSCHE KONNEN DIE BETROFFENEN IM ALLTAG STARK BE-
LASTEN. ABER WOHER KOMMT EIN TINNITUS EIGENTLICH? UND

WAS KANN MAN DAGEGENTUN?

Es kann ein Summen sein, ein Klingeln, Pfeifen oder Sur-
ren: Etwa drei Millionen Menschen sind in Deutschland von
Tinnitus betroffen. Die Ohrgerausche haben keine dulRere
Quelle und kdnnen auf einem oder beiden Ohren auftreten.
Zwar kommen viele Betroffene einigermal3en mit den st6-
renden Gerduschen zurecht, einige leiden aber nachhaltig
darunter.

Was ist ein Tinnitus?

Tinnitus ist zunachst einmal keine Krankheit, sondern ein
Symptom. Die Ursachen kénnen korperlicher oder psychi-
scher Natur sein. Dazu gehoren Gehorschaden durch Larm
oder ein Knalltrauma, Schwerhorigkeit und andere Erkran-
kungen des Gehors. In seltenen Fallen kdnnen auch Proble-
me mit der Halswirbelsaule oder Fehlstellungen des Kiefers
der Ausloser flr die Ohrgerausche sein. Stress, Depressio-
nen und emotionale Probleme kommen ebenfalls als Ursa-
che in Frage. Manchmal lasst sich der Ausloser aber auch
nicht eindeutig identifizieren. Mediziner gehen davon aus,
dass fur die Entstehung von Tinnitus komplexe Vernetzun-
gen zwischen Gehor und Gehirn verantwortlich sind.
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Akuter und chronischer Tinnitus

Wenn Ohrgerdausche zum ersten Mal auftreten und nicht
nach ein paar Stunden oder einer durchgeschlafenen Nacht
wieder abklingen, spricht man von einem akuten Tinnitus.
In diesem Fall sollte unbedingt der Hals-Nasen-Ohrenarzt
zu Rate gezogen werden. Denn je friher man mit der Be-
handlung beginnt, desto besser sind die Chancen, dass die
storenden Gerausche wieder verschwinden.

Ist die Ursache desTinnitus klar, lasst sich diese meist auch
gezielt arztlich behandeln. Wenn sich der Ausldser nicht er-
mitteln lasst, kann der Arzt beispielsweise eine Infusions-
therapie verordnen, die dabei hilft, das Ohr besser mit Blut
und Sauerstoff zu versorgen. Kortison-Préaparate konnen
den Zellstoffwechsel der Horsinneszellen verbessern. In
den allermeisten Fallen lasst sich der akute Tinnitus durch
die Behandlung der jeweiligen Ursache beheben oder er
verschwindet von allein wieder.

Die Ohrgerausche kénnen aber auch bleiben. Dauert ein
Tinnitus langer als drei Monate, sprechen Mediziner von
einem chronischenTinnitus. Auch hier kann der Arzt versu-
chen, die Symptome mit einer Infusionstherapie zu lindern.



Aulerdem gibt es spezielle ,Tinnitus-Masker” oder ,Tinni-
tus-Noiser’ die optisch an Horgerate erinnern und ein kon-
tinuierliches Rauschen produzieren, das den Trager von
seinen Ohrgerduschen ablenkt oder sie liberdeckt. Stellt
der Arzt neben demTinnitus eine Horstorung fest, kénnen
auch Horgeréate helfen. Denn héufig werden die Ohrgerau-
sche weniger, wenn sich das Hérvermdgen normalisiert.
Vollstandig heilbar ist der chronische Tinnitus jedoch nicht.

Mit Tinnitus leben lernen

Deshalb ist es wichtig, dass der oder die Betroffene lernt,
mit den lastigen Gerduschen umzugehen. Viele Hals-Na-
sen-Ohren-Arzte und entsprechende Kliniken bieten in
speziellen Sprechstunden Hilfe fiir Tinnitus-Patienten an.
AuBerdem konnen Entspannungstechniken wie Autoge-
nes Training, progressive Muskelentspannung oder Yoga
helfen, besser mit den Ohrgeraduschen zurecht zu kommen.
Unterstlitzung und Kontakt zu Leidensgenossen findet
man in Selbsthilfegruppen. Und wer besonders stark unter
seinem Tinnitus leidet, kann sich auch psychologische Un-
terstlitzung suchen, zum Beispiel in Form einer kognitiven

Verhaltenstherapie.

Gesundheit

H.ier noch ein paarTipps, was Sie selbst bei einem
Tinnitus tun kénnen:

® Versuchen Sie gemeinsam mit lhrem Arzt, den
Ausléser zu identifizieren,

* Machen Sie Entspannungsijbungen.

® Lenken Sie sich mit Aktivitdten oder Musik vom
Tinnitus ab.

* Bleiben Sie aktiv und ziehen Sie sich nicht zu-
rlick.

¢ Treiben Sie Sport.

* Vermeiden Sie den Aufenthalt in lrmender Um-
gebung.
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40 g Feldsalat
8 kleine Tomaten
2 Gemiusezwiebeln

40 g Cheddar-Kase

200g korniger Frischkase (8 EL)
Salz
Pfeffer
Vollkorn-Tortillafladen

@m&@m mil %n&n&wc&

Zwiebel
Knoblauchzehe
Pinienkerne
Bio-Zitrone

o]

Creme fraiche

Salz

Pfeffer

Garnelen (tiefgekiihlt)
Petersilie

500 g Mascarpone

2 Granatapfel

1TL Honig

1 Prise Salz
Loffelbiskuit
gehackte Walnusse

100g Butter

2 Blatt Gelatine

aus 2  Eiweild Eischnee herstellen
Dessertformchen
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Zubereitung:

Feldsalat undTomaten waschen. Zwiebel undTomaten klein schneiden. Cheddar
reiben. Frischkdse mit Salz und Pfeffer verriihren. Tortillas mit je 2 EL Frischkase
bestreichen. Cheddar, Feldsalat, Tomaten und Zwiebel auf die Tortillas verteilen.
Die beiden kurzen Seiten der Tortilla auf die Fiillung klappen, dann die lange
Seite einschlagen und zur offenen Seite hin zu Wraps aufrollen.

Tortillas in einer heiBen Pfanne von beiden Seiten ca. 4 Minuten bis zum ge-
wiunschten Braunungsgrad résten und sofort servieren..

X K Xk kK X

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch fein wirfeln. Zitrone hei3 waschen, trocknen und
2Tl Schale fein abreiben. Zitrone auspressen.

Ol in einer groRen Pfanne erhitzen, Pinienkerne darin anrésten. Zwiebeln, Knob-
lauch dazugeben und bei mittlerer Hitze glasig diinsten, anschlieRend mit 4 El
Zitronensaft abloschen. Créme fraiche unterriihren und die Sauce mit Zitronen-
schale, Salz, Pfeffer wiirzen.

Petersilie waschen und trockenschleudern. Garnelen in der Sauce erwarmen.
Mit der Petersilie anrichten und sofort servieren.

X K Xk kK X

Zubereitung:

Granatapfel auspressen, in einem Topf erhitzen und reduzieren lassen. Gelati-
ne, Mascarpone, eine Prise Salz und den Honig einriihren. Anschlieend den
Eischnee unterheben. Die Creme in den Kihlschrank stellen.

Biskuit klein zerbréseln, mit den gehackten Nissen und der zerlassenen Butter
gut vermischen. Die Formchen erst mit dem Biskuitteig zu einem Drittel, dann
mit der Creme ganz auffiillen und kalt stellen.

DieTortchen kdnnen auch mit anderen Frichten zubereitet werden, z. B. Erdbee-
ren, Himbeeren usw.




Wenn der Job krank macht:
Typische Berufskrankheiten

OB FRISEURIN, BAUARBEITER, ARZTIN ODER FLORIST - VIELE MENSCHEN HABEN IM BERUF EIN ERHOHTES RISIKO,
KRANK ZU WERDEN. DOCH NICHT ALLE ERKRANKUNGEN, DIE IM LAUFE EINES ARBEITSLEBENS ENTSTEHEN, SIND

AUCH ALS BERUFSKRANKHEITEN ANERKANNT.

Standiger Larm, das Tragen schwerer Lasten, aber auch der
tagliche Umgang mit Chemikalien oder Keimen kénnen auf
Dauer krank machen. Doch nicht jede Krankheit, die im Lau-
fe des Arbeitslebens entsteht, zahlt automatisch auch zu
den Berufskrankheiten. Denn diese sind klar definiert: Als
Berufskrankheiten gelten Erkrankungen nur dann, wenn
nachweislich ein ursachlicher Zusammenhang zwischen
Arbeit und Erkrankung besteht und das jeweilige Leiden
in der Berufskrankheiten-Verordnung (BKV) aufgefiihrt ist.
Aktuell umfasst die Liste der BKV etwas mehr als 80 Krank-
heiten. Auf Empfehlung eines medizinischen Sachverstan-
digenrats wird sie aber immer wieder erganzt.

Die haufigsten Erkrankungen

Zu den haufigsten anerkannten Berufskrankheiten zah-
len Larmschwerhorigkeit, durch intensive UV-Strahlung
verursachter Hautkrebs, Lungenerkrankungen durch das
Einatmen von Asbest sowie Infektionskrankheiten wie
Hepatitis und Tuberkulose bei medizinischem Fachperso-
nal. Aber auch Hauterkrankungen, chronische Schaden an
Knien oder Lendenwirbelsaule und allergische Atemwegs-
erkrankungen, die durch das Einatmen von Staub oder
chemischen Stoffen entstehen kénnen, sind typische Be-
rufskrankheiten. Zwar melden sich immer mehr Menschen
auch aufgrund von psychischen Leiden wie Depressionen
oder Burnout krank. Diese Beschwerden gelten aber nicht
als Berufskrankheiten.

Wann liegt eine Berufskrankheit vor?

Eine Berufskrankheit wird nur dann als solche anerkannt,
wenn sie durch gesundheitsschadliche Einwirkungen am
Arbeitsplatz verursacht worden ist. Ob das der Fall ist,
muss der jeweilige Unfallversicherungstrager prifen. Auch
ein Leiden, das nicht in der Berufskrankheiten-Verordnung
aufgelistet ist, kann unter Umstanden die Anerkennung
~wie eine Berufskrankheit” bekommen. Das gilt allerdings
nur, wenn es neue wissenschaftliche Erkenntnisse gibt, die
einen ursachlichen Zusammenhang zwischen Beruf und Er-
krankung belegen kénnen.

Wie beugt man Berufskrankheiten vor?

Mit den richtigen Schutz- und Vorbeuge-MalRnahmen las-
sen sich viele Berufskrankheiten verhindern. Wichtig ist vor
allem...:

e die Arbeitsschutz- und Hygienevorschriften flir den jewei-
ligen Beruf zu beachten

e sich bei der Arbeit mit Krankheitserregern gegen Infekti-
onskrankheiten impfen zu lassen

e den Arbeitsplatz méglichst ergonomisch zu gestalten

e regelmallig zu arbeitsmedizinischen Vorsorgeuntersu-
chungen zu gehen.

Weitere Infos rund um das Thema Berufskrankheiten be-
kommen Sie auch bei lhrer BKK.

Job
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- Wald statt Fitnessstudio:
Workout in der Natur

IM PARK ODER IMWALD LASST ES SICH NICHT NUR GUT JOGGEN, WALKEN

ODER FAHRRAD FAHREN. AUCH SEINE FITNESS KANN MAN WUNDERBAR

II\fFBEIEN TRAINIEREN. UND FUR DIESE FUNF UBUNGEN BRAUCHT MAN
"ﬁJR_'DEN EIGENEN KORPER.

1. Kniebeugen
Kniebeugen sind das perfekte Training fiir die Bein-
und Po-Muskulatur — und sie lassen sich praktisch
Uberall durchfiihren. Stellen Sie einfach lhre FiiRe
hiftbreit nebeneinander und achten Sie darauf, dass
Knie und Zehenspitzen nach vorne zeigen. Heben Sie
die Arme waagrecht vor den Korper und beugen Sie
den Oberkorper leicht nach vorn. Dann gehen Sie mit
angespanntem Korper und geradem Riicken langsam
in die Knie. Dabei sollten die Knie nicht Giber die Ze-
henspitzen hinausragen. Dann gehen Sie wieder lang-
sam zurlick in die Ausgangsposition und wiederholen
die Ubung.

/A ' Mﬁ
f o S

- ‘ « 4
» \ . L -—"“’1"’3: AU |
(! 'i" ,I' 2 ). 2. Unterarmstiitz
Yf-'.i Der Unterarmstutz gilt als Multitalent unter den Fit-
3 W, : | % R W \ nessiibungen. Denn dabei wird gleichzeitig die Mus-
. " :_ 1.0 Q ‘:!'-’w&‘ kulatur in Rumpf, Riicken, Schultern, Brust, Beinen
L . " 3 , und Gesal gestarkt. Dazu begibt man sich in eine Art
"5 ¥ L ,..’ ¥ Liegestutzposition. Nur sind die Arme hier nicht aus-
- . > 5 i | ' gestreckt, sondern die Unterarme werden parallel zu-
Pi » [ £ " - einander auf dem Boden abgelegt, die Hande zeigen
;8 s * " - nach vorn. Die Beine werden nach hinten ausgestreckt,
[ - - so dass Beine, Becken und Oberkdrper eine gerade Li-
. - nie bilden, mit den Zehen stlitzt man sich am Boden
. . " ab. Diese Position halt man fiir 30 bis 90 Sekunden.
= Wichtig ist, den Kopf als Verlangerung der Wirbelsau- |
le zu betrachten und den Kopf nicht in den Nacken zu
legen. Angespannte Bauch- und GesdBmuskeln ver- 3 .
hindern, dass man bei der Ubung ins Hohlkreuz fallt. ‘h:i
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3. Ausfallschritte
Mit groRBen Ausfallschritten lassen sich Oberschen-
kel- und GesaRRmuskeln starken. Dazu stellt man sich y
zunéchst huftbreit mit beiden FiBen auf den Boden
und macht dann abwechselnd links und rechts einen ) > }
groRRen Schritt nach vorn. Die Schritte sollten so grof3 l

sein, dass die Kniekehle des jeweils vorderen Beinsin '

der Endposition ungefahr einen rechten Winkel bildet. L
AuBBerdem sollte das vordere Knie nicht liber die Ze-
henspitzen hinausragen.

4. Liegestiitze

Liegesttitze trainieren vor allem die Arm- und Brust-
muskeln. Gehen Sie dazu bauchlings in die Liegepo-
sition und stiitzen sich mit den Handen schulterbreit
auf dem Boden ab, die Beine werden nach hinten
ausgestreckt. Dann werden die Arme gebeugt und an-
schlieBend wieder durchgestreckt. Wichtig ist hier die
Korperspannung, damit man nicht ,durchhangt® Wer
mochte, kann die Hande auch auf einer Parkbank ab-
stlitzen, so dass der Oberkorper erhoht ist. Dann geht
die Ubung gleich etwas einfacher.

. a

/] v ’ 1 5. Sit-ups

- | T A . . .
i ;l.r/-' . Iy | Sit-ups sind der Klassiker unter den Bauchmuskel-
r ! _".'* | s [ Ubungen. Legen Sie sich auf den Riicken und stellen
\ TR ; N f il die Beine etwa schulterbreit auf, die Beine sollten da-
=" 4 b, = \! . Th, bei etwa im 90-Grad-Winkel gebeugt sein. Nehmen
j’ " el Sie die Hande an die Schlafen oder kreuzen sie vor
¥ s . der Brust. Dann spannen Sie |hre Bauchmuskeln an

und heben den Oberkdrper langsam an, so dass sich
Schultern und Riicken vom Boden |6sen. Achten Sie
dabei darauf, dass |Ihr Riicken gerade bleibt.
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Barmenia

EINFACH. MENSCHLICH.
\ —
-

IMMER DEN DURCHBLICK BEHALTEN
TROTZ BRILLE ODER KONTAKTLINSEN.

#MachenWirGern

Ihr ExtraPlus flr Sehhilfen

[LLREL A
Weitere Informationen finden Sie online unter I_ngi_m‘
-lu._nt'

www.extra-plus.de/mehrsehen S

oder Telefon 0202 438-3560

Ein Angebot der Barmenia Krankenversicherung AG



