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xkxxx%x  \Wichtige Meldung s*xx*xx

Neue Briefpostanschrift

Ab 01.10.2022 senden Sie bitte Ihre Briefe an unsere neue Briefpostadresse.
Diese lautet kurz und knapp

BKK Salzgitter
30645 Hannover

So ist garantiert, dass lhre Anliegen schnellstmdglich bearbeitet werden.

Ubrigens:
Uber unser Online-Kundencenter meine BKK Salzgitter
e versenden wir Briefe und unser Kundenmagazin digital und umweltschonend an Sie

e gsparen Sie Porto, indem Sie Ihre Bonusbelege oder uns Rechnungen fiir besondere Leistungen wie
professionelle Zahnreinigung oder Osteopathie papierlos zusenden

e sind wir immer erreichbar

e konnen Sie sicher und bequem Kontakt mit uns aufnehmen

Infos, weitere Vorteile und Registrierung unter
www.bkk-salzgitter.de/online-kundencenter.
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Intern BKKSALZGITTER

Der perfekte Start ins Berufsleben

Mit unserer Aktion ,Perfekter Berufsstart” sprechen wir je-
des Jahr potentielle Schulabgéanger an.

Wer sich nach der Schulzeit flir ein Studium oder eine zu-
satzliche schulische Ausbildung entschieden hat, ist bis 25
weiter Uber die Familie bei uns kostenlos mitversichert.

Mit Beginn einer Berufsausbildung braucht man eine eige-
ne Krankenversicherung. Klar, bleibt man da bei uns ver-
sichert und behélt so den Anspruch auf unsere vielfaltigen
Zusatzleistungen. Egal, bei welchem Ausbildungsbetrieb
man startet, ob in einem unserer BKK-Unternehmen wie
dem Salzgitter-Konzern, ALSTOM, FELS oder auch aul3er-
halb, selbst Mitglied der BKK Salzgitter werden geht ganz
einfach online www.bkk-salzgitter.de/mitgliedwerden.

Unter den zahlreichen Riickantworten haben wir 10 Sport-
gutscheine verlost. Dabei traf das Los auf folgende Gewin-
ner:

Marvin Schreyer
Anneke Bouwer
Fabio Elias Ren

Sofia Nafsika Starkas
Leon lhle

Julia Spengler
Annika Peters

Marcel Gahlich

Laura Lehne

Mats Eric Brinkmann

Allen Teilnehmern vielen Dank.

3.2022
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I. Mitglieder- und Versichertenentwicklung

Mitglieder
Versicherte

Il. Einnahmen 2021

Zuweisungen aus dem
Gesundheitsfonds

Mittel aus dem Zusatzbeitrag

sonstige Einnahmen
Einnahmen gesamt

lll. Ausgaben 2021

Ausgabenblocke

Arztliche Behandlung
Zahnéarztliche Behandlung
ohne Zahnersatz
Zahnersatz

Arzneimittel

Hilfsmittel

Heilmittel
Krankenhausbehandlung
Krankengeld

Fahrkosten

Vorsorge- und Reha-Leistungen

Schutzimpfungen

Friherkennungsmalfinahmen

Schwangerschaft und

Mutterschaft ohne stat. Entbindung

Behandlungspflege und
Hausliche Krankenpflege
Dialyse

sonstige Leistungsausgaben
Leistungsausgaben (LA) insgesamt

Pravention
(als Davonposition)

weitere Ausgaben 2021

Verwaltungsausgaben
sonstige Ausgaben
Ausgaben gesamt

IV.Vermégen 2021

Betriebsmittel
Ricklage
Verwaltungsvermogen
Vermogen gesamt

. 6 3.2022

Anzahl
Vorjahr 2020

45.415
58.08b

absolut in Euro

222.720.751,61
14.573.711,44
1.088.495,23
238.382.958,28

absolut in Euro

37.857.868,43

9.269.486,19
3.437.644,81
40.355.487,33
8.915.036,16
8.055.040,33
77.182.554,88
16.392.245,57
6.744.436,02
2.695.340,47
1.635.749,71
2.110.973,06

911.294,91

6.530.343,99
2.345.426,61
4.307609,23
228.646.537,70

5.878.16757

absolut in Euro

8.890.655,96
21.491.286,02
259.028.479,68

absolut in Euro

-2.056.865,10
15.306.341,20

3.711.750,18
16.961.226,28

Anzahl
Berichtsjahr 2021

45.251
57630

je Versicherten
in Euro

3.864,67
252,88
18,89
4.136,44

je Versicherten
in Euro

656,91

160,84
59,65
700,25
154,69
139,77
1.339,28
284,44
11703
46,77
26,65
36,63

15,81

113,32
40,70
74,75
3.967,49

102,00

je Versicherten
in Euro

164,27
372,92
4.494,68

je Versicherten
in Euro

-35,69
265,60

64,41
294,31

Veranderungsrate
gegeniiber Vorjahr

-0,36 %
-0,78 %

Veranderungsrate je
Versicherten gegeniiber
Vorjahr

6,31 %
33,80 %
-21,47 %

748 %

Veranderungsrate je
Versicherten gegeniiber
Vorjahr

3,37 %

-3,33 %
19,68 %
4,95 %
10,11 %
18,56 %
1788 %
8,12 %
5,32 %
2,16 %
2,15 %
741 %

5,38 %

11,84 %
11,46 %
11,84 %
9,77 %

12,12 %

Veranderungsrate je
Versicherten gegeniiber
Vorjahr

2,79 %
865,39 %
18,18 %



ACHTUNG BETRUGSVERSUCHE MITTELS SCHOCKANRUF

Intern BKKSALZGITTER

Neue Betrugsmasche erreicht auch
unsere Versicherten — angebliche
Klinikarztin fordert Geld fur
Corona-Medikament

Eine angebliche Klinikérztin meldete sich telefonisch bei
unserem Versicherten. Der Sohn liegt im Klinikum und be-
notigt dringend ein Medikament zur Behandlung seiner
Coronaerkrankung. Dafiir forderte sie einen hohen Geldbe-
trag, den die Krankenkasse dann erstatten wiirde.

Unser Versicherter wurde stutzig und meldete sich bei uns.
Wir haben im Klinikum nachgefragt und erfahren, dass der
Angehdrige dort gar nicht behandelt wird. Medikamente
werden im Ubrigen vom behandelnden Arzt / der behan-
delnden Arztin verordnet und mit uns abgerechnet.

RegelmaRig wird vor den immer neuen Betrugsmaschen
derTater gewarnt. Egal ob falsche Polizisten und Enkel am
Telefon, angebliche Klinikmitarbeiter oder auch Mitarbei-
ter lhrer Krankenkasse: Bleiben Sie wachsam und werden

Sie stutzig bei telefonischen Geldforderungen. Sprechen
Sie, BEVOR Sie Gelder an Unbekannte tGberweisen oder an
Fremde tbergeben, mit ihren nachsten Angehorigen. Ge-
ben Sie auch keinerlei sensible Daten wie lhre Bankverbin-
dung amTelefon durch.

Wahlen Sie die Rufnummer lhrer BKK Salzgitter 05341
405-700 oder die direkte Durchwahl lhres*er Kunden-
betreuers*in, um sich zu vergewissern.

Sicher ist sicher!

Uber unser Onlinekundencenter kénnen Sie ganz sicher
Kontakt mit lhrem*er Kundenbetreuer*in aufnehmen oder
uns Anderungen lhre Bankverbindung / Adresse mitteilen.
www.bkk-salzgitter.de/online-kundencenter

3.2022
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OHNE DAS IMMUNSYSTEM WARE UNSER KORPE

Krankheitserreger? Neiﬁ,;djke!

SCHADSTOFFEN, KRANKHEITSERREGERN UND KRANKMACHEN-

DEN ZELLVERANDERUNGEN SCHUTZLOS AUSGEEIEFERT. ABER WIE FUNKTIONIERT DAS IMMUNSYSTEM EIGENTLICH

GENAU?
»

Unser Immunsystem erfiillt lebenswichtige Aufgaben.
Es macht nicht nur Krankheitserreger wie Viren, Bakteri-
en, Parasiten oder Pilze unschadlich und entfernt sie aus
dem Korper. Das korpereigene Abwehrsystem ist auch in
der Lage, Schadstoffe aus der Umwelt zu erkennen und zu
neutralisieren und krankhafte Veranderungen im Korper,
wie beispielsweise Krebszellen, zu bekampfen. Daflir sor-
gen eine Vielzahl von Zellen und Organen, die auf unter-
schiedlichste Weise miteinander vernetzt singk

Schutz vor unerwunschten Eindringlingen

Bevor Krankheitserreger tiberhaupt in den Korper gelan-
gen, mussen sie verschiedene ,Barrieren” uberwinden.
Einen wichtigen Schutz bietet zum Beispiel die Haut, die
mithilfe ihres natlrlichen Saureschutzmantels Viren und
Bakterien abhalt. Im Mund oder in der Nase sorgt die
Schleimhaut dafiir, dass keine Erreger eindringen. Auch
die Flimmerhérchen in unseren Atemwegen helfen, uner-
wilinschte Eindringlinge abzuwehren. Und bestimmte Enzy-
me in Speichel, Tranenflissigkeit und Atemwegen kdnnen
schadliche Mikroorganismen abtoten.

Denselben Effekt hat die Salzsaure, die sich in der Magen-
saure befindet. Das regelmafRige , Durchspilen” der Blase
und der Harnréhre durch den Harnfluss bietet ebenfalls ei-
nen Schutz gegen Erreger. Genauso wie ein leicht saurer
pH-Wert in der weiblichen Scheide.

Eine wichtige Rolle im menschlichen Immunsystem spielen
auch die Lymphknoten und Lymphbahnen, die etwa dem
Transport von Abwehrzellen im Korper dienen, oder auch
die Milz, das Knochenmark und die Mandeln. Im Thymus,
einem kleinen Organ im Brustkorb, ,lernt” einTeil der wei-
Ben Blutkdrperchen — dieT-Lymphozyten - fremde Zellen zu
erkennen und sie zu bekdampfen. Neben denT-Lymphozyten

3.2022

sind aber noch andere weilde Blutkorperchen wichtig fir
die Immunreaktion des Korpers. Dazu gehoren etwa die
B-Lymphozyten, die Granulozyten oder die Monozyten.

Abwehr von innen

Knochenmark und Thymus gehéren zu den sogenann-
ten primaren lymphatischen Organen. Dort werden aus
Stammzellen die Lymphozyten gebildet und dann liber das
Blut zu den sekundaren lymphatischen Organen transpor-
tiert, also zu den Lymphknoten, den Mandeln, zur Milz, in
die Lunge oder das Lymphgewebe im Magen-Darm-Trakt.
Dort vermehren sich die Lymphozyten, reifen weiter und
lernen, auf einen Krankheitserreger zu reagieren. Die so
entstandenen Abwehrzellen werden bei Bedarf durch den
Lymphfluss schnellstmdglich und in groBer Menge dorthin
geleitet, wo sie gebraucht werden. Dass unsere Abwehr ak-
tiv ist, merken wir manchmal an geschwollenen Mandeln
oder Lymphknoten. Das ist ein Zeichen daflir, dass unser
Immunsystem fleilBig bei der Arbeit ist.
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Wie werden Erreger vom Immunsystem
erkannt?

Aktiviert wird das Immunsystem, wenn es mit sogenann-
ten Antigenen in Kontakt kommt, also mit kdrperfremden
Stoffen oder Substanzen. Zu diesen Stoffen zahlen auch
die Eiweil3e auf der Oberflache von Viren, Bakterien oder
Pilzen. Docken diese Antigene an spezielle Rezeptoren der
Abwehrzellen an, laufen in den Zellen unterschiedliche Pro-
zesse ab und die Informationen Uber einen Krankheitserre-
ger werden abgespeichert. Kommt es erneut zu einem Kon-
takt mit dem Antigen, werden diese Informationen sofort
wieder abgerufen und das Abwehrsystem in Gang gesetzt.
Auch die Zellen des Korpers besitzen solche Oberflachenei-
weille. Diese bekampft das Immunsystem normalerweise
nicht. Manchmal aber reagiert unser Abwehrsystem irrtim-
lich auf kdrpereigene, gesunde Zellen, stuft sie als fremd
ein und versucht sie unschadlich zu machen. In diesem Fall
spricht man von einer Autoimmunreaktion.

Angeborenes und erworbenes Immunsystem

Unser Immunsystem verfligt Gber zwei unterschiedliche
Abwehrmechanismen: die angeborene oder auch unspezi-
fische Immunabwehr und die erworbene oder spezifische

Gesundheit

e

Immunabwehr. Beide Systeme sind eng miteinander ver-
knipft.

Das angeborene Immunsystem richtet sich gegen alle
unerwiinschten Eindringlinge und Erreger. Es bekampft
Schadstoffe oder Keime, die beispielsweise liber die Haut
oder das Verdauungssystem in den Organismus gelangen.
Die erworbene Immunabwehr hingegen bildet Antikdrper
und geht gezielt gegen Erreger vor, mit denen sie bereits in
Kontakt gekommen ist. Dieses ,erlernte” oder spezifische
Immunsystem ist in der Lage, sich immer wieder anzupas-
sen und dazuzulernen, so dass der Korper auch Erreger be-
kampfen kann, die sich im Laufe der Zeit verandern.

Wie lasst sich das Immunsystem starken?

Gerade in den Herbst- und Wintermonaten hat unser Im-
munsystem viel zu tun, um Viren oder Bakterien abzuweh-
ren. Unterstitzen kann man die kdrpereigene Abwehr vor
allem mit einer gesunden, ausgewogenen Erndhrung. Ins-
besondere frisches Obst und Gemiise enthalten die flir das
Immunsystem wichtigen Vitamine A, C und E. AuBerdem
sollte man darauf achten, ausreichend Eisen und Zink mit
der Nahrung zu sich zu nehmen.

3.2022
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Gutes Essen, schlechtes Essen:

Der Nutri-Score

AUFVIELEN LEBENSMITTEL-VERPACKUNGEN FINDEN WIR SEIT EINIGER ZEIT BUCHSTABEN UND AMPELFARBEN, DEN
SO GENANNTEN NUTRI-SCORE. DAS SYSTEM WURDE ZUR KENNZEICHNUNG DES NAHRWERTPROFILS VON LEBENS-
MITTELN EINGEFUHRT. ABER WIE AUSSAGEKRAFTIG IST DIE LEBENSMITTELKENNZEICHNUNG?

Immer haufiger begegnet uns im Supermarkt der Nutri-
Score, eine flinfstufige Skala mit Buchstaben von A bis E
und den Farben Hellgrin, Dunkelgriin, Gelb, Orange und
Rot, die an eine Ampel erinnern. Die Kennzeichnung wurde
2020 in Deutschland eingefiihrt und soll Konsumentinnen
und Konsumenten zeigen, ob ein Lebensmittel eher vorteil-
hafte oder ungiinstige Nahrwerte besitzt und entsprechend
gesund oder eben ungesund ist. Dabei steht A fir ein Le-
bensmittel mit einer als besonders gut bewerteten Nahr-
wertbilanz, der Buchstabe E am anderen Ende der Skala
zeigt, dass ein Produkt sehr viele ungiinstige Inhaltstoffe
enthalt.

Berechnung des Nutri-Scores

Fiir die Berechnung des Nutri-Scores werden die einzel-
nen Inhaltsstoffe eines Lebensmittels mit Plus- und Mi-
nus-Punkten bewertet. Fir Nahr- und Inhaltsstoffe, die als
besonders gut oder gesund gelten, gibt es Minuspunkte.
Das gilt etwa fir Obst, Gemduse, Eiweil3, Ballaststoffe oder
Nisse. Als unglinstig eingestufte Inhaltsstoffe wie Zucker,
Salz, gesattigte Fettsduren sowie ein hoher Energiegehalt

’IO 3.2022

bekommen Pluspunkte. Die Punkte werden miteinander
verrechnet. Je niedriger die Gesamtpunktzahl, desto bes-
ser fallt die Bewertung eines Lebensmittels aus. Wie gut
ein Produkt hier abschneidet, lasst sich dann anhand der
farblich unterlegten Buchstaben A bis E erkennen. Konkrete
Angaben zu einzelnen Inhaltsstoffen wie Salz, Zucker oder
Fett liefert der Nutri-Score hingegen nicht.

Vor- und Nachteile des Nutri-Scores

Der Nutri-Score ist flir die Lebensmittelhersteller nach gel-
tendem EU-Recht nicht verpflichtend, sondern eine freiwil-
lige Kennzeichnung. Aber wie aussagekraftig ist er tUber-
haupt?

Der Nutri-Score hat durchaus einige Vorteile. Die Kenn-
zeichnung ist leicht verstandlich und erlaubt es, den ge-
sundheitlichen Wert eines Lebensmittels einfacher zu beur-
teilen. AuRerdem lassen sich Lebensmittel innerhalb einer
Produktkategorie leichter miteinander vergleichen. Denn
der Score bezieht sich immer auf 100 Gramm bzw. 100 Mil-
liliter eines Produkts.
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Allerdings hat der Nutri-Score auch seine Schwachstellen.
So sagt er beispielsweise nichts tiber die einzelnen Nahr-
stoffe eines Produktes aus. Wer dariiber mehr erfahren will,
muss sich nach wie vor die Nahrwert-Tabelle auf der Le-
bensmittelverpackung ansehen, die Hersteller aufdrucken
mussen. Durch die Art der Berechnung lassen sich aul3er-
dem schlechte Nutri-Score-Werte in manchen Bereichen
durch glinstige Nahrstoffe in anderen wieder ausgleichen.
Ein guter Nutri-Score bedeutet also nicht zwangslaufig,
dass ein Produkt bei jedem einzelnen Inhaltsstoff gut ab-
schneidet. So kdnnen Produkte mit einer griinen, also po-

sitiven Bewertung, zum Beispiel trotzdem viel Zucker ent-
halten.

Toastbrot etwa wird wegen seines geringen Fett- und Zu-
cker-Gehalts als Produkt mit glinstigen Nahrwerten einge-
stuft, wahrend Kase aufgrund seines hohen Fettanteils eine
eher schlechte Bewertung bekommt. Erndhrungsexpertin-
nen und -experten warnen deshalb davor, die Erndhrung
allein am Nutri-Score auszurichten.

Ernahrung

Der Nutri-Score sagt namlich nichts iber eine ausgewoge-
ne Erndhrung aus. Wer sich ausschlieB3lich von Produkten
mit der Bewertung A ernahrt, isst deshalb noch lange nicht
ausgewogen. Zu einer gesunden, abwechslungsreichen
Erndhrung gehoren viele unterschiedliche Lebensmittel im
richtigen Verhaltnis, darunter auch Obst und Gemdiise, Hiil-
senfriichte und Vollkornprodukte.

Tipp: Eine gute Orientierung bei der Wahl der richti-
gen Lebensmittel bieten die Ernahrungsempfehlun-

gen der Deutschen Gesellschaft flir Erndhrung (DGE):
https://www.dge.de/ernaehrungspraxis/vollwerti-
ge-ernaehrung/10-regein-der-dge/

3.2022 ’] ’I
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Von wegen Spal3!

WENN ELTERLICHER EHRGEIZ ZU GROSS WIRD UND KIN-
DER ZU VIELE HOBBYS HABEN, KANN DER SPASS FUR
DEN NACHWUCHS SCHNELL IN STRESS AUSARTEN.

Montags Klavierunterricht, mittwochs Turnen, donnerstags
Schwimmkurs und dazwischen noch Hausaufgaben und fir
die nachste Klassenarbeit lernen. Seit Beginn der Corona-
Pandemie waren viele Vereine immer wieder geschlossen
und Freizeitaktivitdten nur eingeschrankt moglich. In den
Sommermonaten aber hatten viele Kinder wieder einen
vollen Terminkalender. Doch wie viele Hobbys sind fiir ein
Kind in Ordnung? Und wann wird aus Freizeitspald Stress?

Freiheit statt Leistungsdruck

Viele Eltern legen Wert darauf, dass ihre Kinder auch ne-
ben Schule und Kindergarten Neues ausprobieren und ei-
nem Hobby nachgehen. SchlieBlich wollen Eltern nur das
Beste fur ihr Kind. Eine moglichst gute Schulausbildung,
aber auch sportliche, musische und kunstlerische Fahigkei-
ten sollen gefordert werden. Entsprechend beginnen viele
Eltern schon in der frilhen Kindheit damit, die Freizeit von
Sohn oder Tochter zu verplanen: Babyschwimmen, Eltern-
Kind-Turnen, musikalische Friherziehung und dann am
besten in die bilinguale Kita zum Englisch lernen. Schon
die Kleinsten sollen optimal geférdert werden. Schlie3lich
soll es der Nachwuchs moglichst einmal besser haben als
man selbst.

Erziehungsexperten warnen aber davor, das Kind mit ei-
nem Ubervollen Terminkalender zu Uberfrachten. ,Es ist
schwer zu sagen, ob zwei oder drei Hobbys genug sind,
manche Kinder brauchen auch viele Hobbys, sonst fehlt ih-
nen was’ sagt Ulric Ritzer-Sachs von der Onlineberatung
der Bundeskonferenz fiir Erziehungsberatung (bke). ,Aber
wenn ein Sechstklassler Leistungssport macht, ein Instru-
ment spielt und dann auch noch Japanisch lernt, wird es
irgendwann zu viel” Die Zahl der Hobbys, so Ritzer-Sachs,
misse sich natlrlich auch nach der Schulform richten. ,Ein
Kind an einer Ganztagsschule kann nicht noch nebenher
drei Hobbys ausliben’ meint der Erziehungsexperte. ,Aber
es gibt ja an vielen Schulen inzwischen auch Kooperationen
mit Vereinen, so dass die Kinder auch im Ganztag verschie-
dene Angebote nutzen kénnen!”

Falscher Elternehrgeiz

Viele Eltern zwangen ihren Kindern unbewusst ihre eige-
nen unerfiillten Ziele auf: DieTochter soll noch besser Geige
spielen als Mama, der Sohn mehr Erfolg im FuRballclub ha-
ben als Papa. Doch mit dieser Erwartungshaltung tGben die
Eltern Druck auf ihre Kinder aus — selbst in ihrer freien Zeit.
Dabei stehen gerade Schulkinder ohnehin schon haufig
unter Druck. Dem Statistikportal statista zufolge klagt fast
jeder zweite Schuler (42 Prozent) tiber haufigen oder gele-
gentlichen Schulstress. Bei einigen duBlert sich der Stress
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in Form von Schlafstérungen, Kopf- oder Bauchschmerzen.
Kommt dann nach der Schule am Nachmittag noch ein un-
liebsames Hobby dazu, ist die Belastungsgrenze eines Kin-
des schnell erreicht. Deshalb sollten Jungen und Madchen
ihre Freizeitbeschéaftigung selbst wahlen dirfen. ,Die Eltern
sind naturlich Vorbilder, entsprechend suchen sich Kinder
oft dasselbe Hobby aus?’ so Ritzer-Sachs. ,Wichtig ist aber,
zu schauen, ob das Kind dieses Hobby auch wirklich aus-
tiben mochte!”

Auf jeden Fall sollten Eltern sicherstellen, dass es ihrem
Kind mit seinen Hobbys gut geht und es noch gentigend
Zeit fur andere Dinge hat. ,Kinder miissen auch mal un-
organisiert Sachen machen. Unbeschwert, ohne dass die
Eltern sich einmischen? betont der Erziehungsberater. ,,Kin-
der sollten Zeit haben, um sich mit Freunden zu treffen,
einfach mal nichts zu tun oder ein Buch zu lesen. Das ist
wichtig fur ihre Entwicklung”

Hat ein Kind keine Lust mehr, einer bestimmten Freizeitbe-
schaftigung nachzugehen, sollten Eltern den Grund dafir
herausfinden. ,Dann stellt sich die Frage, ob es eine vori-



bergehende Phase ist, beispielsweise weil das Kind gera-
de ein schwieriges Stlck auf dem Instrument spielt oder
ein FuBballspiel verloren hat und ihm deshalb die Moti-
vation fehlt] so Ritzer-Sachs. In diesem Fall schlagt der
Erziehungsberater vor, das Kind zum Beispiel noch bis zu
den nachsten Ferien weitermachen und dann entscheiden
zu lassen, ob es sein Hobby fortfiihrt oder nicht. Wenn ein
Kind sich aber mehr und mehr zuriickziehe oder ofter ab-
wesend sei, sollten Eltern unbedingt hellhérig werden, be-
tont der bke-Berater. ,Wenn ich merke, mein Kind qualt sich
wirklich und hat tGberhaupt keine Lust mehr, ist es sicher
besser, ein Hobby zu beenden.”

Fordern statt Uberfordern

Natdrlich ist es nicht verkehrt sein Kind in verschiedenen
Bereichen zu fordern und zu guten Leistungen zu motivie-
ren. Aber dabei ist das richtige Mal3 entscheidend. Deshalb
sollten Eltern gemeinsam mit ihrem Kind klaren, wie viele
Hobbys sinnvoll sind — und ob die ausgewahlte Freizeitbe-
schaftigung dem Kind auch Freude bereitet. Denn der Spafl3

Familie :

an der Sache sollte bei jedem Hobby im Vordergrund ste-
hen. Wichtig ist auch, dass ein Hobby einen Ausgleich zum
stressigen Schulalltag schafft. Denn wenn im Sport oder
beim Klavierunterricht Konzentration und Disziplin gefragt
sind, kommt die Erholung oft zu kurz. Und: Ein Kind darf
sich ruhig auch mal langweilen. Denn das gibt ihm den no-
tigen Raum, um eigene Bediirfnisse zu erkennen, Kreati-
vitat und Fantasie auszuleben und eigene Ideen zu entwi-
ckeln und umzusetzen.

Auch sollten Eltern ihrem Kind klar machen, dass es kein
Drama ist, ein Ziel mal nicht zu erreichen. Wer eine finf in
Mathe schreibt, ist noch lange kein Versager. Und auch,
wenn Sohn oder Tochter vom Tennisturnier keine Medaille
mit nach Hause bringt, ist das kein Weltuntergang. Wichtig
ist vielmehr, Kinder nicht zu tGberfordern und ihnen geni-
gend Liebe und Freiraum zu schenken. Denn je mehr ein
Kind fuhlt, dass es bedingungslos geliebt wird, desto bes-
ser kommt es damit klar, wenn es beim Schwimmturnier
mal nicht auf dem Siegertreppchen steht. Und den Frei-
raum braucht es, um neben den Hobbys auch einfach mal
Kind sein zu dirfen.
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Freizeit-Tipps fur einen aktiven Herbst

AUCHWENN DER SOMMER VORBEI IST, GIBT ES IN DER NATUR NOCH VIELE SCHONE DINGE ZUTUN. UND SELBST BEI
REGENWETTER MUSSEN HERBSTTAGE NICHT LANGWEILIG SEIN. ZUMINDEST NICHT MIT DIESENTIPPS.

1. Flr Stadtetouren ist es im Sommer oft zu heil3. Der
Herbst bietet sich dagegen gut fur Sightseeing, Thea-
ter- oder Museumsbesuche an. Aul3erdem sind viele
Stadte im Herbst nicht so tGberflillt wie etwa im Friih-
jahr. Und an Orten wie Paris, Wien oder Berlin gibt
es immer etwas zu tun — auch, wenn das Wetter mal
nicht mitspielt.

. Ein Spaziergang durch denWald ist gerade an sonni-
gen Herbsttagen herrlich entspannend. Frische Luft
tut immer gut und die bunten Blatter zaubern im
Herbst eine ganz besondere Kulisse. Wer Lust hat,
kann beim Spaziergang auch gleich Pilze oder Ess-
kastanien zum Verzehren oder Bucheckern und bunt
gefarbte Blatter zum spateren Basteln sammeln.
Und wer es gerne etwas actionreicher mag, kann
auch eine Waldrallye unternehmen.

. Gerade im Herbst, wenn es abends friih dunkel wird,
sind Laternenumztige ein tolles Erlebnis fir Kinder.
Ein regnerischer Nachmittag lasst sich gut dazu nut-
zen eine hibsche Laterne zu basteln. Dann steht
auch einem ausgiebigen Laternenlauf nichts mehr
im Wege. Anleitungen zum Basteln unterschiedlicher
Laternen findet man beispielsweise im Internet.

4. Ob in der Natur oder in der Stadt — der Herbst bie-
tet viele schone Motive, die man bei einer Fotosafari
entdecken und ablichten kann. Und wenn es drau-
Ben trib und grau ist, kann man mit der Familie oder
mit Freunden auch ein privates Fotoshooting zu Hau-
se organisieren und sich gegenseitig fotografieren.

5. Herbstzeit ist Kirbiszeit. Und aus Kirbissen lassen
sich nicht nur leckere Gerichte zubereiten, man kann
auch gleich ein Kiirbisgesicht fiir die Halloween-
Deko daraus schnitzen. Warum also nicht mal einen
,Kurbis-Tag” einlegen und gemeinsam mit anderen
kochen oder gruselige Kiirbisfratzen schnitzen? So
kann man auch triibeTage im Herbst wunderbar nut-
zen.

. Furr alle sportlich Aktiven bietet sich im Herbst auch
eine Runde Badminton oder Beach-Volleyball an.
Mittlerweile gibt es an vielen Orten Indoor-Platze, auf
denen man sich zu jeder Jahreszeit auspowern kann.
Und beim Beach-Volleyball auf dem Sandplatz kom-
men auch im Herbst garantiert Sommergeflihle auf.




Umwelt

Kleidertausch statt Shopping-Rausch

KLEIDUNG WIRD IMMER MEHR ZUR WEGWERFWARE - UND ES WIRD IMMER MEHR DAVON PRODUZIERT. WER SICH
FUR SECONDHAND-KLAMOTTEN ENTSCHEIDET ODER SEINE KLEIDUNG GEGEN ANDERE EINTAUSCHT, LEISTET EINEN
WERTVOLLEN BEITRAG ZUM UMWELT- UND KLIMASCHUTZ.

Dem Bundesumweltministerium zufolge kaufen sich die
Menschen in Deutschland jedes Jahr im Durchschnitt 60
neue Kleidungsstiicke. Und der Trend der , Fast Fashion”
— also von minderwertig produzierter, billiger Kleidung —
sowie der Online-Handel verstarken den Shopping-Rausch
noch zusatzlich. Doch bei der Textilproduktion werden Un-
mengen an Wasser und Energie verbraucht und haufig gif-
tige Chemikalien eingesetzt. Und die Textilberge auf den
Mulldeponien werden stetig groRer.

Gleichzeitig sind wir von einem wirklichen Recycling der
Kleidung noch weit entfernt. Laut dem Bundesumweltmi-
nisterium wird weltweit weniger als ein Prozent der Tex-
tilien erneut fiir die Herstellung von Kleidung wiederver-
wendet. Der weitaus grofte Teil, namlich rund 80 Prozent
der Altkleider weltweit, wird verbrannt oder landet auf der
Madlldeponie. Die restlichen rund 20 Prozent werden bei-
spielsweise zu Putzlappen oder Dammstoffen verarbeitet.
Wer die Umwelt und das Klima schonen mdchte, sollte also
weniger neue Kleidung kaufen und haufiger auf Second-
hand-Ware zurlickgreifen. Und daflir muss man nicht mal
unbedingt Geld ausgeben. Bei einer Kleidertauschparty
kénnen Sie sich kostenlos neu einkleiden und gleichzeitig
bekommen lhre alten Sachen eine neue Besitzerin oder ei-
nen neuen Besitzer.

PARTY

Kleidertausch liegt im Trend

Immer mehr Menschen erkennen die Vorteile des Kleider-
tauschs. Entsprechend werden inzwischen in vielen deut-
schen Stadten regelmalig Tauschpartys organisiert, zu de-
nen Sie sich nur anmelden miissen. Wo und wann in lhrer
Nahe ein Kleidertausch stattfindet, erfahren Sie beispiels-
weise unter www.kleidertausch.de.

Wenn Sie selbst eine Kleidertauschparty mit Freundinnen
oder Freunden veranstalten mochten, kdnnen Sie sich na-
tiirlich auch im kleineren Kreis zu Hause treffen. Legen Sie
die aussortierte Kleidung einfach auf einem Tisch bereit
oder héngen sie an eine Kleiderstange und sortieren Sie
die Stiicke im Idealfall nach ihrer Gr6Re. Sorgen Sie fir ei-
nen Spiegel und bei Bedarf flir einen Paravent, hinter dem
man sich umziehen kann. Dann steht dem fleiBigen Kla-
mottentausch nichts mehr im Wege. Und das ist nicht nur
gut fir die Umwelt, sondern macht auch noch Spal3.
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Partnerschaft . o A

-

EINE GLUCKLICHE PARTNERSCHAFT ENTSTEHT NICHT VON ALLEIN. WER LANGE ZUFRIEDEN MIT DEM PARTNER ODER
DER PARTNERIN ZUSAMMENLEBEN MOCHTE, SOLLTE DAHER AUF EIN PAAR WICHTIGE DINGE ACHTEN.

1. Sprechen Sie miteinander! Und zwar nicht nur tber All- ‘4
tagliches, die Arbeit oder die gemeinsamen Kinder, son-
dern auch Uber |Ihre jeweiligen Wiinsche und Beddrfnis-
se. Denn selbst der aufmerksamste Herzensmensch kann
keine Gedanken lesen. Deshalb kommunizieren Sie, was
lhnen wichtig ist.

2.Versuchen Sie nicht Ihren Partner oder lhre Partnerin
zu andern. Denn das wird nicht funktionieren. Verande- -“\_
rungen entstehen nur, wenn die Person selbst das auch
mochte. Deshalb akzeptieren Sie den anderen, so wie er
ist und erkennen Sie seinen Charakter an. Es ist nam-
lich gar nicht unbedingt schlecht, wenn Sie etwas unter-
schiedlich sind. So kann man sich gegenseitig in vielen
Dingen erganzen und voneinander lernen.

3. Wenn Sie etwas am Verhalten des anderen stort, sollten
Sie das auch aussprechen, am besten aber in der ,Ich”-
Form.Werfen Sie lhrem Gegentiber also nicht einfach et-
was vor, sondern erklaren Sie ihm, wie Sie sich filihlen,
wenn er oder sie sich so verhalt. Das wirkt nicht so ankla-
gend wie ein Vorwurf und macht ein klarendes Gesprach
wesentlich wahrscheinlicher.

4. Auch wenn Sie schon lange zusammen sind — zeigen
Sie lhrem Gegentber lhre Wertschatzung und wie viel er
oder sie lhnen bedeutet. Das heil3t nicht, dass Sie standig
Geschenke machen miussen. Ein paar liebevolle Worte
oder eine Umarmung sagen am Ende ohnehin viel mehr
Uber Ihre Geflihle aus. Und der andere fiihlt sich dadurch
geliebt und geschatzt.

5. Planen Sie bewusste Paarzeiten ein, in denen Sie sich nur
miteinander beschaftigen und die Zeit zu zweit geniel3en
— und zwar regelmalig. Dabei spielt es keine Rolle, ob
Sie sich fur ein Sightseeing-Wochenende in einer gro-
Ben Stadt, gemeinsamen Sport oder einen gemiitlichen
Abend auf der Couch entscheiden. So oder so starkt die
gemeinsame Zeit |lhre Beziehung.

6. Wichtig fir eine gliickliche Partnerschaft ist aber auch,
sich selbst als Individuum nicht zu vernachlassigen. Tref-
fen Sie sich also ruhig auch mal ohne Partner oder Part-
nerin mit Freunden und gehen Sie einem Hobby nach,
das Ilhnen am Herzen liegt. Verzichten Sie wegen lhrer
Beziehung keinesfalls auf Dinge, die lhnen sonst noch

-

- . - Il.b'.a... ""lr.
wichtig sind. Denn nur, wer sich in seiner eigenen Haut : T Y _;_,__.‘
wohlflihlt und sich selbst lieben kann, ist auch in der La- P

ge, dem Gegenlber Liebe entgegenzubringen.
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Downshifting:

Weniger Arbeit, mehr Leben

IMMER MEHR MENSCHEN ENTSCHEIDEN SICH GEGEN DEN KLASSISCHEN NINE-TO-FIVE-JOB UND VERZICHTEN
LIEBER AUF EIN HOHES GEHALT, UM MEHR FREIZEIT UND MEHR ZEIT FUR SICH ZU HABEN. DAS GILT AUCH FUR VIELE

JUNGE LEUTE.

Eine steile Karriere galt in unserer Leistungsgesellschaft
lange Zeit als besonders erstrebenswert. Schliel3lich be-
deutet das Vorankommen im Job meist auch ein gutes Ge-
halt, mehrVerantwortung und berufliche Erfolge. Die meis-
ten Karrieristen schuften dafiir auch viel — ob 40, 60 oder gar
80 Stunden pro Woche. Fir immer mehr Menschen kommt
ein solcher Lebensstil aber nicht mehr in Frage. Die Karriere
ist fir sie langst nicht mehr das Wichtigste. Vielmehr wid-
men sie sich lieber ihrem sozialen Umfeld, Hobbys oder
der personlichen Weiterentwicklung. Dieser Trend wird als
~Downshifting” bezeichnet.

Wer auf Downshifting setzt, hat in der Regel nicht nur kiir-
zere Arbeitszeiten, sondern zieht sich auch automatisch ein
wenig aus dem ,,Hamsterrad” des stressigen Joballtags zu-
riick. Gleichzeitig haben die reduzierten Arbeitszeiten aber
naturlich ein geringeres Einkommen zur Folge. Und haufig
mussen Menschen, die sich wahrend ihres Berufslebens
flir Downshifting entscheiden, im Zuge der geanderten Ar-
beitszeiten auch einenTatigkeitswechsel in Kauf nehmen.

Ein Trend fur Jung und Alt

Die Griinde flir das berufliche Kiirzertreten sind vielfaltig.
Haufig sind Downshifter Menschen, die bereits eine Karri-
ere hinter sich haben und sich nun lieber der Familie oder
ihren Hobbys widmen wollen. Andere wiederum haben

moglicherweise erwachsene Kinder, haben den Kredit fir
ihre Wohnung abbezahlt und beno6tigen schlichtweg nicht
mehr so viel Geld wie friiher. Auch gesundheitliche Griin-
de kénnen flir das Downshifting sprechen, beispielsweise
wenn jemand ein Burn-out erleidet oder ein Familienmit-
glied pflegebeddrftig wird.

Downshifter gibt es in allen Altersklassen. Auch immer
mehr junge Leute entscheiden sich fiir kiirzere Arbeitszei-
ten, obwohl sie oft noch am Anfang ihres Berufslebens
stehen. Viele von ihnen mdchten weniger arbeiten als ihre
Eltern. Ihre Work-Life-Balance und ihre persdnliche Zufrie-
denheit sind der jungen Generation haufig wichtiger als be-
ruflicher Erfolg. Entsprechend verzichten immer mehr auf
ein volles Gehalt und fiillen die so gewonnene freie Zeit mit
anderen Dingen, die ihnen am Herzen liegen.

Was bringt Downshifting?

Wer es sich finanziell leisten kann, auf den klassischen
Nine-to-five-Job zu verzichten und beispielsweise nur sechs
Stunden taglich oder inTeilzeit arbeitet, wird das wohl nicht
bereuen. Denn Erfahrungsberichte zeigen, dass Downshif-
ting zu einer deutlich héheren Lebensqualitat flihrt. Im Job
mal einen Gang runterzuschalten, kann also sicher nicht
schaden.

3.202:
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Gesundheit

BloB kein Stress!

WER STANDIG GESTRESST IST, BEKOMMT NICHT NUR IRGENDWANN SCHLECHTE LAUNE, SONDERN WIRD AUCH
KRANK. KOPFSCHMERZEN, UNRUHE, SCHWINDEL ODER AUCH HERZ-KREISLAUF-BESCHWERDEN KONNEN DIE FOLGE
SEIN. WIR VERRATEN IHNEN, WAS SIE GEGEN DEN STRESSTUN KONNEN.

1. In akuten Stresssituationen hilft im wahrsten Sinne des 5. Achten Sie auf eine ausgewogene Erndhrung mit aus-

Wortes ein kiihler Kopf. Legen Sie sich ein Coolpack tGber
lhre Augen, waschen Sie |lhr Gesicht mit kaltem Wasser
oder nehmen Sie eine erfrischende Dusche. Danach fiih-
len Sie sich sicher schon etwas entspannter.

. Sport gilt als Stresskiller schlechthin. Denn durch kor-
perliche Bewegung bauen wir Stress effektiv ab und
steigern unser Wohlbefinden, das belegen zahlreiche
Studien. Vor allem Ausdauersport wie Schwimmen oder
Joggen, aber auchTanzen unterstiitzt uns dabei, zu mehr
innerer Ruhe zu gelangen. Ein Spaziergang hilft eben-
falls beim Abschalten und Runterkommen.

.Auch entspannende Tatigkeiten wie Gartnern, Basteln
oder Kochen sind ein gutes Mittel gegen Stress. Tun Sie
etwas, das Sie schon lange machen wollten und das Sie
von |hrem Stress ablenkt — egal, ob Sie Kuchen backen,
die Wohnung umdekorieren oder den alten Gartenmo-
beln einen neuen Anstrich verpassen.

. In speziellen Kursen kann man lernen, wie man Stress
besonders gut bewiltigt und entspannter durchs Le-
ben geht. Dazu gehoren etwa Yoga, Autogenes Training
oder Kurse wie ,Mindfulness Based Stress Reduction”
(MBSR), bei denen die Teilnehmerinnen und Teilnehmer
durch Achtsamkeit zu weniger Stress finden sollen.
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reichend Magnesium, Kalium und B-Vitaminen. Denn
diese Nahrstoffe sind wichtig fir unser Wohlbefinden
und unsere Nerven. Als gute ,Nervennahrung” gelten
beispielsweise Vollkornprodukte, Niisse, Hilsenfriichte,
Brokkoli, Eier und Milchprodukte.

. Lachen ist die beste Medizin, sagt ein altes Sprichwort.

Und tatsachlich ist Lachen durchaus positiv flir den Kor-
per. Denn beim Lachen schiittet das Gehirn das Glilicks-
hormon Serotonin aus. Gleichzeitig wird der Pegel der
Stresshormone Adrenalin und Cortisol gesenkt — und
das hilft auch gegen Stress. Also: Lachen Sie doch ein-
fach mal laut und herzhaft. Und wenn das gerade nicht
geht, lacheln Sie einfach vor sich hin. Auch das hebt den
Serotoninspiegel.

. Gonnen Sie sich ausreichend Ruhe, um auszuspannen

und sich vom stressigen Alltag zu erholen. Nehmen Sie
sich bewusste Auszeiten, in denen Sie einem Hobby
nachgehen, Sport treiben, in die Sauna gehen oder Me-
ditationstibungen machen. Oder schlafen Sie sich einfach
mal so richtig aus. Wichtig ist, dass diese Auszeiten re-
gelmaRig auf lhrer Agenda stehen, damit der Stress gar
nicht erst zu viel wird.
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Feldsalat

Birne
Ziegenkase
Walnusse
Granatapfelkerne
Butter

Honig

Ol (Walnussol)
Balsamico, weifl3
Salz

Pfeffer

Zubereitung:

Die Birne in Scheiben schneiden und mit den Walnlissen in Butter 5 Minuten
braten. Den Ziegenkédse mit Honig bestreichen und bei 150 Grad ca. 7 Minuten
backen. Den Feldsalat waschen und trocknen. Das Dressing aus Salz, Pfeffer,
Balsamico und Ol anschlieBend (iber den Feldsalat geben. Die Birnenscheiben,
Nisse und Granatapfelkerne mit dem in Scheiben geschnittenen Ziegenkéase
tiber den Salat anrichten.

X >k kK Xk Xk

aiter A fondchen it Pl

1 Glas
1

100 g
200 g
200 g
80¢g

1 Prise
4

2TL
100 g
1EL

&
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Pilze (Pfifferlinge, Krauterseitlinge,

Champignons)
Zwiebel
Petersilie

Eier

Mehl

Milch

Salz, Pfeffer
Ol zum Braten
Creme double

sde AN

Sauerkirschen (350 g)

Apfel

gemahlene Mandeln
gemahlenen Haselnlisse

Butter
Rohrzucker
Salz

Eier

Backpulver
Schoko-Tropfen
Puderzucker

Zubereitung:

Pilze sdubern und in Scheiben schneiden. Zwiebel in Streifen schneiden. Pe-
tersilie waschen, trocknen und fein hacken. Eier, Mehl, Milch und die Halfte der
gehackten Petersilie in einer Schiissel gut veriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und den Teig in einer Pfanne zu 8 diinnen Pfannkuchen ausbacken. 2 EL Ol in
einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln darin ca. 3 Minuten anschwitzen, Pilze zugeben
und ca. 5 Minuten mitbraten. Créeme double dazugeben und ca. 3 Minuten ké-
cheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Pilzragout in die Pfannkuchen
flllen, je 2 Stlick auf einenTeller legen.

X Xk kK X Xk

Zubereitung:

Backofen auf 180 Grad vorheizen, Sauerkirschen abtropfen lassen, den Apfel
schalen und klein schneiden. Backform (24 cm Durchmesser) mit Backpapier aus-
legen. Butter, Rohrzucker und Salz cremig schlagen, die Eier nacheinander einzeln
unterschlagen. Niisse mit Backpulver mischen, anschlieBend unter die Butter-
Ei-Masse riihren und die Schokotropfen dazugeben. Die Halfte der Kirschen und
den Apfel unter den Teig heben. Den Teig in eine Springform geben und glatt
streichen. Die restlichen Kirschen auf denTeig verteilen. Kuchen ca. 45 Minuten
backen, abkiihlen lassen und mit Puderzucker bestreuen.
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Herbstlaub — schitzende Farbpracht

IM HERBST LEUCHTEN DIE BLATTER DER BAUME IN ROT, GELB ODER ORANGE. ABER WOHER KOMMEN DIE UNTER-
SCHIEDLICHEN FARBEN? UND WAS HAT ES DAMIT AUF SICH?

Die Blatter des Ahorns werden gelb oder orange, Pappeln
leuchten goldgelb und Roteichen strahlend rot — wenn die
Tage nach dem Sommer wieder kiirzer werden, verwohnt
uns die Natur mit den schdnsten Herbstfarben. Das hangt
damit zusammen, dass die Bdume im Herbst Nahrstoffe
und den Farbstoff Chlorophyll abbauen, der sonst fir ein
sattes Griin der Blatter sorgt und flir die Photosynthese,
also die Produktion von Glucose und Sauerstoff, benotigt
wird. Dadurch veréndern sich die Farbverhaltnisse im Inne-
ren der Blatter.

Im Friihling und Sommer lGiberdeckt der griine Farbstoff die
anderen Pigmente des Blattes, deshalb ist das Laub in die-
ser Zeit griin. Damit das Chlorophyll in den Wintermonaten
nicht verloren geht, speichert es der Baum im Herbst in sei-
nem Stamm und den Wurzeln ab. Dadurch verliert die gri-
ne Farbe an Intensitat und die anderen Pigmente werden
sichtbar: Die Blatter verfarben sich rot, gelb oder orange
— bis sie schlie3lich braun werden und abfallen.
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Welchen Nutzen hat das bunte Laub?

Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler gehen davon
aus, dass die rote und gelbe Farbung der Blatter einen
speziellen Nutzen hat. So sollen die Blattfarbstoffe einen
Baum vor zu viel Sonne schitzen. Eine weitere Theorie be-
sagt, dass vor allem der rote Farbstoff Schadlinge wie Blatt-
lause fernhalten soll. Forschenden ist es gelungen, einen
Zusammenhang zwischen der Menge des roten Farbstoffs
Anthocyan und der Konzentration bestimmter Abwehrstof-
fe nachzuweisen: Je mehr rote Farbstoffe die Blatter enthal-
ten, desto hoher ist auch der Anteil giftiger Substanzen, die
den Baum vor Schadlingen schiitzen.

Warum werfen Baume ihre Blatter ab?

Das Abwerfen ihrer Blatter ist flir Laubbdume tberlebens-
wichtig. Denn das meiste Wasser verdunsten die Baume
Uber die Blatter. Vor allem im Winter bei gefrorenem Boden
wird das Wasser, das Baume tber ihre Wurzeln aufnehmen
konnen, knapp. Wiirden sie ihr Laub auch den Winter tber
tragen, wiirden die Baume Gefahr laufen zu vertrocknen.



Wissen :

DER INTERESSANTE UNI

Fastende Mdause leben langer

Intervallfasten soll eine lebensverlangernde Wirkung ha-
ben - zumindest bei Mausen. Forschende der US-ameri-
kanischen University of Texas haben anhand der Nager
gezeigt, dass eine kalorienreduzierte Ernahrung in Kombi-
nation mit taglichen Fastenzeiten zu einem langeren Leben
flhrt. In Versuchen der Wissenschaftlerinnen und Wissen-
schaftler wurden Méause, deren Futter vom Umfang her und
zeitlich begrenzt wurde, durchschnittlich zehn Prozent alter
als ihre Artgenossen, die fressen konnten, wann und wie
viel sie wollten. Bekamen die zeitweise fastenden Mause
ihr Futter nur nachts, also in ihrer natiirlichen Wach- und Ak-
tivitatsphase, lebten sie sogar 35 Prozent, also mehr als ein
Drittel langer als andere Mause. Auf den Menschen bezo-
gen wiirden diese Ergebnisse darauf hindeuten, dass man
am besten tagsuiber und zu begrenzten Zeiten essen sollte.
Ob das Intervallfasten aber auch beim Menschen solch le-
bensverlangernde Effekte hat, ist noch nicht geklart.

Vaterliches Testosteron

Fursorgliche Vater, die sich liebevoll um ihren Nachwuchs
kimmern, haben haufig einen niedrigeren Testosteron-
spiegel als Manner, die keine Kinder haben oder sich nur
in geringem Umfang in die Kinderbetreuung einbringen.
Eine Langzeitstudie der University of Notre Dame im US-
amerikanischen Indiana hat nun gezeigt, dass die Fiirsorge
der Véter auch den spateren Hormonhaushalt ihrer S6hne
beeinflussen kdnnte: Bei Vatern und Sohnen, die zusam-
men in einem Haushalt lebten und bei denen sich der Vater

in der Jugend des Kindes in die Betreuung mit einbrach-
te, hatten die S6hne im Erwachsenenalter einen geringe-
ren Testosteronspiegel. Und zwar sowohl bevor als auch
nachdem sie selbstVater wurden. In der Kindheit hingegen
scheint die vaterliche Flrsorge der Studie zufolge keinen
grof3en Einfluss auf den Hormonhaushalt der S6hne zu ha-
ben. Die Forschenden vermuten, dass sich die Beziehung
zum Vater wahrend der Pubertat auf das Gehirn, genauer
gesagt auf die sogenannte Hypothalamus-Hypophysen-
Achse auswirkt, die fiir die Regulierung des Testosterons
verantwortlich ist.

Giraffenhals als Balzwerkzeug

Mit einem langen Hals kommt man auch an die héher ge-
legenen Blatter. Deshalb gingen Wissenschaftlerinnen und
Wissenschaftler bislang davon aus, dass der lange Hals
von Giraffen ausschlieBlich der einfacheren Nahrungsauf-
nahme dient. Ein Team der Chinesischen Akademie der
Wissenschaften in Peking hat nun aber Fossilien einer aus-
gestorbenen Giraffenart gefunden, die nahelegen, dass
der Hals auch bei Balzkampfen der méannlichen Tiere zum
Einsatz kam. Daher vermuten die Forschenden, dass der
lange Hals auch mit der sexuellen Selektion unter Giraf-
fen zusammenhangt. So sei das Buhlen um die Weibchen
wahrscheinlich die Hauptantriebskraft fiir die Entwicklung
des langen Halses der Giraffen gewesen, meinen die Ex-
pertinnen und Experten. Die Méglichkeit, auch hohere Bau-
me abzuknabbern, sei vermutlich nur ein weiterer Vorteil
dieser anatomischen Entwicklung.
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Anzeige

Wichtiges Angebot |hrer
BKK Salzgitter:

Der Gesetzgeber hat uns die Moglichkeit
gegeben, lhnen ein Angebot fir noch
bessere Absicherung lhrer Gesundheit
anzubieten. Um lhren Schutz zu optimie-
ren, haben wir eine Kooperation mit der
Barmenia geschlossen. Wir empfehlen
Ihnen, diese Moglichkeit zu nutzen.

Unser konkreter Vorschlag
zur Optimierung lhres
Gesundheitsschutzes heute:

Mit unserem Tarif Mehr Zahnvorsorge
werden alle folgenden Leistungen
vollstandig von uns Gibernommen*:

> Professionelle Zahnreinigung
und Zahnprophylaxe (unbegrenzt)

> Hochwertige Kunststofffillungen

> Schmerzlindernde MaBnahmen
und Aufbiss-Schienen

Barmenia

> Wurzel- und Parodontose-Behandlungen
EINFACH. MENSCHLICH.

o
> Kieferorthopddie - bis 2.000 EUR bei ‘~
Behandlungsbeginn bis zum 21. Lebensjahr w e
(Altersgrenze entfallt bei Unféllen) -

* Im ersten Kalenderjahr sind die Leistungen fir ZahnerhaltungsmaBnahmen
und KFO-Behandlungen auf maximal 150 EUR und in den ersten beiden Kalenderjahren
zusammen auf maximal 300 EUR begrenzt. Bei Kombination mit den
Mehr-Zahn-Produkten gilt die Begrenzung nur fir KFO-Behandlungen.

“‘L;b; www.extra-plus.de/mehrzahnvorsorge

E-‘iﬁp‘ﬁm Einfach direkt online abschlieBen unter
1 =
iFH = oder Telefon 0202 438-3560

Ein Angebot unseres Kooperationspartners Barmenia Krankenversicherung AG
Es handelt sich um eine Kooperation nach den Vorgaben des § 194 Abs. 1a SGBV.




