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Das ist drin

Die Inhaltsstoffe von Hautpflegeprodukten miissen yemaB Kosmetikverordnung
auf der Verpackung aufgelistet sein. Dafiir wird eine einheitliche Kennzeichnung, die sogenannte
INCI-Bezeichnung (International Nomenclature of Cosmetic Ingredients), verwendet. Sie soll vor
allem Allergiker:innen die Maglichkeit geben, ein Produkt vor dem Kauf auf hedenkliche
Inhaltsstoffe zu priifen. Eine Ubersetzung der INCI-Bezeichnungen mit viel Wissenswertem
zu dem jeweiligen Inhaltsstoff enthalt die Datenbank www.haut.de/inhaltsstoffe-inci.
Alternativ kdnnen Sie sich auch die COSMILE App von haut.de kostenlos
herunterladen, den Barcode des Produktes scannen und
Infos zu Inhaltsstoffen abfragen.

Mutterpass wurde erweitert

Impfung gegen Keuchhusten (Pertussis) und die gezielte Rhesusprophylaxe
konnen in den Mutterpass eingetragen werden. Beide Leistungen werden von der
BKK bereits seit Marz 2020 bzw. Juli 2021 bezahlt. Die Bestimmung des

Rhesusfaktors eines ungeborenen Kindes geschieht mithilfe
eines einfachen Bluttests. Er ist sinnvoll, weil es
angeboten, ist eine Medikamentengabe jetzt nur
dann notwendig, wenn der Test ergibt, dass die ‘!_-

wahrend der Schwangerschaft zu Komplikationen
Frau ein Rhesus-positives Kind erwartet. Y

L

kommen kann, wenn der Rhesusfaktor von Mutter
und Kind nicht iibereinstimmen. Wurde friiher
allen schwangeren Frauen mit negativem
Rhesusfaktor eine sogenannte Anti-D-Prophylaxe
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Diabetes: zertifizierte Kliniken

In Deutschland leiden 20 Prozent der Menschen, die im Krankenhaus
aufgenommen werden, an Diabetes mellitus, der sogenannten Zuckerkrank-
heit. Die Erkrankung stellt fiir zahlreiche stationdre Behandlungen ein
zusitzliches Risiko fiir Komplikationen dar. Mit einem von der Deutschen
Diabetes Gesellschaft (DDG) etablierten Zertifikat konnen sich Kliniken
ausweisen, die sich in der Versorgung von Diabetespatient:innen als
besonders geeignet erwiesen haben. Welche diese sind, erfahren Interessier-
te unter https://tlp.de/ighq (- deutsche-diabetes-gesellschaft.de).

Ofter abschalten

Wer 50 Jahre oder ilter ist, sollte tiglich
nicht linger als 3,5 Stunden fernsehen.
Forschende des University College Lon-
don konnten in einer Langzeitstudie mit
3.590 Teilnehmer:innen einen direkten
Zusammenhang zwischen einem hoheren
TV-Konsum und dem Abbau des verbalen
Gedichtnisses ausmachen. Dieses brau-
chen wir, um Informationen, die miind-
lich vermittelt werden, zu verarbeiten. Es
hilft uns beispielsweise, im Gesprich nicht
den Faden zu verlieren oder Durchsagen
am Bahnhof zu verstehen. Als Griinde fiir
den Abbau werden die hohe Stimulanz

und der schnelle Wechsel von Sinnes-
wahrnehmungen auf vorwiegend passive
Zuschauer:innen angenommen.

(Scientific Reports, 2019;
doi: 10.1038/541598-019-39354-4)

Den Riegel vorschieben

Die Bundesregierung hat sich in ihrem
Koalitionsvertrag darauf geeinigt, die
Werbung fiir Lebensmittel mit hohem
Zucker-, Fett-und Salzgehalt in Forma-
ten und Sendungen fiir Kinder unter
14 Jahren zu verbieten. Die Organisa-
tion foodwatch weist darauf hin, dass
ein wirksames Gesetz keine Schlupflo-
cher lassen diirfe, und denkt dabei bei-
spielsweise an Verpackungsgestaltun-
gen, Online-Gewinnspiele und Werbung
durch Social-Media-Influencer.

Fotos: iStock /RuslanOmega, [RapidEye, /Serhii Bolshakov, /Andrii lemelyanenko, Adobe Stock/mmphoto
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BEWEGUNG
4 Training an der frischen Luft Liebe Leserinnen, liebe Leser,
friihe Morgenstunden oder laue Abende eignen sich im Sommer besonders, um
MEDIZIN : N . o
] ) sich unter freiem Himmel sportlich zu betétigen. In der Natur Idsst sich wun-
6 Das zueite Gehirn derbar Stress abbauen, obwohl wir dort viel starker gefordert sind als etwa beim
) ) Joggen auf einem Laufband. Wenn Sie langer nicht trainiert haben, empfiehlt
8 Blutdruck senken in 5 Schritten sich vorab jedoch ein kurzer Check-up in der Arztpraxis (Seiten 4 + 5).
GESUNDHEIT Bewegung gehdrt auch zu dem Fiinf-Schritte-Plan zur Senkung des Blutdrucks,
10 Nach der letzten Zigarette der lhnen vom Kardiologen Professor Dr. Schwaab vorgestellt wird. Er ist iiber-
zeugt, dass wir mit einem gesunden Lebensstil unseren Blutdruck sowohl ,im
11 Einen Sonnenstich erkennen griinen Bereich" halten als auch die Dosierung von Medikamenten gegen Blut-
und handeln hochdruck reduzieren kénnen (Seiten 8 + 9).

Haben Sie gewusst, dass unser Gehirn auf direktem Wege mit einem Nerven-
system im Darm kommuniziert, das Wissenschaftler auch das ,Bauchgehirn”
nennen? Es hat viel zu melden —etwa als Koordinator der Infektabwehr, aber
auch als Produzent des Gliickshormon Serotonin (Seiten 6 + 7).

ERNAHRUNG

12 Nutri-Score: Orientierung
am Lebensmittelregal

AbschlieBend mdchten wir Ihnen noch einen Uberblick zur Ubernahme bezie-
hungsweise Erstattung von Fahrkosten geben, wenn Sie als Patient:in den Weg
LEBEN in eine Klinik oder Arztpraxis einmal nicht selbst meistern kénnen (Seite 17).

14 Desinfektionsmittel im Haushalt Ich wiinsche Ihnen einen schénen Sommer. GenieBen Sie die warme Jahreszeit,
und bleiben Sie gesund!

Ilhre BKK Wiirth

13 Beeren: Kugeln mit Power

15 Organspende: Ihre Entscheidung

WISSEN Dieter Volpp
16 Drei Tipps fiir Ihre Gesundheit Vorstand
KRANKENVERSICHERUNG
17 Fahrkosten: Was zahlt die BKK?
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Outdoor-
training

er Aufenthalt in der Natur ge-
hort zu den Grundbediirfnissen
des Menschen. Das Griin der
Umgebung beruhigt die See-
le, frische Luft, wechselndes Wetter
und der Kontakt mit dem, was drauBen
ist — zum Beispiel Pflanzen
oder Erde -, aktivieren
unser Immunsystem.

Die heilsame Wirkung

. des DrauBenseins soll-

~ ten wir uns so oft wie
maglich zunutze machen.

Einfach gliicklicher

Lauf- und Wanderstrecken im Wald,
zwischen Feldern oder entlang von
Fliissen eignen sich hervorragend, um
Stress abzubauen. Die Wahrnehmung
der Umgebung mit immer neuen Eindrii-
cken steht im absoluten Gegensatz zum
Training auf dem Lauf-
band. Gleichzeitig ist
Ihre ganze Aufmerk- ".'
samkeit gefragt. Der -
Boden ist uneben,

Jede Art von regelmaBiger
Bewegung fordert die
Gesundheit. Doch alle, die
ihr Fitnessprogramm
nach drauBen verlegen,
profitieren davon in
besonderem MaB3e. Der
Sommer ist ideal, um
einen Wechsel ins Freie
zu wagen.

vielleicht miissen Sie Wurzelwerk aus-
weichen und sich orientieren. Ihre Sinne
sind hellwach! Das hebt die Stimmung
und setzt ordentlich Gliickshormone
frei, die von der Anstrengung des Trai-
nings wunderbar ablenken.

Weicher landen
Wer auf Asphalt oder Betonﬁ‘

|duft, ist zwar auch an der
frischen Luft, belastet die
eigenen Gelenke aber we-
sentlich starker als auf ei-
nem leicht federnden Wald-
boden. Dessen oft holprige
Struktur verbessert auBerdem das
Zusammenspiel der Muskeln in FuB und
Bein, indem sie den FuB3 zwingt, kleine
Unebenheiten reflexartig auszugleichen.

Mehr Abwechslung

Mal geht's kraftezehrend bergauf, mal

vorsichtig bergab. Sie springen Uber
einen Bach oder legen spontan einen

~ Sprint ein, gefolgt von Rumpfbeugen
zum Runterkommen - im Freien lauft
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PASSENDE SCHUHE

Fiir Waldlaufer gibt es sogenannte
Trailrunning-Schuhe, deren
Sohlen oft mit Stollen besetzt sind,
um auch auf schlammigen, wei-
chen Wegen geniigend Halt zu
bieten. Sie sind auBerdem wenig

das Training automa-
tisch viel abwechs-
lungsreicher ab als
auf dem Laufband.

Das aktiviert mehr

Muskeln und hat eine po-
sitive Wirkung auf das Herz-Kreislauf-
System. Wenn Sie dranbleiben, werden
auch lhre Bewegungsmuster variabler,
was lhnen hilft, noch besser in Form zu
kommen. Wichtig ist allerdings, dass Sie
nicht Gber Monate immer die gleiche
Runde drehen, sondern sich mit kleinen
Streckendanderungen neuen Herausfor-
derungen stellen.

Natiirlicher Ablauf

Apropos Herausforderung: Wahrend das
Laufen in der Natur fiirs Gehirn eine kla-
re Sache ist - die Muskulatur der Bei-
ne meldet Bewegung, und es geht vo-
ran —, verhilt es sich beim
Laufband anders. Die
Beine signalisieren
Bewegung, obwohl
das Auge Stillstand
meldet. Diese wider-
spriichliche Informati-
on macht sich zu Beginn
des Laufs durch ein unsicheres Gleich-

gedampft, um einen moglichst

direkten Kontakt zum Untergrund

zu ermoglichen.

Die Abwehr starken

Zugegeben: Laue Abende oder Morgen-
stunden im Sommer bieten meist op-
timale Temperaturen zum

Joggen. Doch wer sich
in der schonen Jah-
reszeit warmgelau-
fen hat, scheut zu-
meist auch die kaltere
Saison nicht. Wenn Sie
sich durch Wind, Regen

und niedrige Temperaturen nicht davon

_ abhalten lassen, lhr Qutdoortraining
L& fortzusetzen, diirfen Sie mit einer

verbesserten Immunabwehr rech-
B¢ nen. Die Temperaturunterschie-
de zwischen drinnen und drauBen,
kombiniert mit der anstrengenden
Bewegung, veranlassen den Korper,
Botenstoffe auszuschiitten, die die

Vitamin D tanken

Der Aufenthalt im Freien versorgt lhren
Korper nicht nur ordentlich mit Sauer-
stoff, er gibt ihm auch Gelegenheit, sein
Vitamin-D-Depot aufzufiillen. Denn
nur mithilfe der Sonnenstrahlen kann
das fiir Knochen, Zahne, Muskulatur
und Immunsystem so wichti-

ge Vitamin in der Haut
gebildet werden. Je nach
Tageszeit und Hauttyp
sollte eine direkte Son-
neneinstrahlung von
5 bis 10 Minuten aber
nicht lberschritten wer-
den, um das Risiko fiir Haut-
schdden zu minimieren.

e0coe,
o°° Ce

gewicht bemerkbar, weshalb Laufer:iin-  Immunzellen fiir spatere Bakterien- und -’ p ZuT® ..
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Das zweite
Gehirn

In unserem Bauch verbirgt sich eine Schaltzentralé,

die ahnlich komplex ist und nahezu genauso

funktioniert wie unser Gehirn. Wissenschaft-

ler:innen bezeichnen sie als enterisches Nerven-

system oder einfach als ,,Bauchgehirn”.

Wir stellen lhnen das Phanomen vor. I

ass unser Darm weit mehr ist
als ein reines Verdauungsorgan,
ist wissenschaftlich langst
erwiesen. Schon Mitte des
19. Jahrhunderts entdeckte der Nerven-
arzt Dr. Leopold Auerbach unter dem
Mikroskop zwei in die Darmwand ein-
gebettete Schichten eines Netzwerkes
von Nervenzellen und -strangen, hauch-
diinn und zwischen zwei Muskellagen
versteckt. Dieses Netzwerk bezeichnet
man heute als enterisches Nervensys-
tem oder auch Bauchgehirn. Anders als
unser Gehirn im Kopf erbringt es keine
kognitiven Leistungen, sondern verar-
beitet ausschlieBlich Nervenimpulse.
Doch beide Gehirne kommunizieren mit-
einander. Das geschieht lber die soge-
nannte Darm-Hirn-Achse, die Verbin-
dung zwischen Verdauungstrakt und
zentralem Nervensystem. Insbesondere
der Vagusnerv als wichtiger Teil der
Achse transportiert die Informationen.

Der Bauch informiert und lasst
sich wenig sagen
Erstaunlicherweise gehen 90 Prozent
der Signale vom Bauchgehirn aus. Es
tbermittelt dem Kopf zum Beispiel,
ob wir satt oder hungrig sind. Auch
Schmerzen und UnregelmaBigkei-
ten im Verdauungstrakt werden nach
oben gemeldet. Und haben wir einmal
Schlechtes gegessen, I6sen Kopf- und
Bauchgehirn gemeinsam Durchfall oder
Erbrechen aus. Diese Kommunikation
erleben wir bewusst, die meisten Infor-
mationen flieBen aber unterschwellig.
Und da kommen viele zusammen, denn
das enterische Nervensystem kann die
Daten seiner Sensoren selbst generie-
ren und verarbeiten. Es koordiniert zum
Beispiel die Infektabwehr - 70 Prozent
der Zellen des Immunsystems sitzen im
Darm -, analysiert Millionen von chemi-
schen Substanzen, die mit der tiglichen
Nahrung in den Kdrper kommen, und
verhindert, dass Mikroorganismen aus
der Nahrung oder auch jene, die quasi
symbiotisch mit uns im Verdauungs-

trakt leben, ins Innere des Organismus
gelangen. Die Darmwande bilden dabei
eine effektive Verteidigungslinie. Viele
Abwehrzellen dort sind direkt mit dem
Bauchgehirn verbunden. Sie lernen, zwi-
schen ,Gut" und ,Bdse” zu unterschei-
den. Die Information wird gespeichert
und bei Bedarf abgerufen. Gelangen
Gifte in den Korper, fiihlt das Bauchge-
hirn diese zuerst und gibt Alarmsignale
ans Oberstiibchen. Es soll dem Men-
schen bewusst machen, dass im Gedarm
etwas nicht stimmt, und ihn veranlas-
sen, sich entsprechend zu verhalten -
durch Erbrechen oder Darmentleerung.

Dass Kopf- und Bauchgehirn sich so gut
verstehen, liegt vor allem daran, dass
das eine quasi ein Abbild des anderen
ist - Zelltypen, Wirkstoffe und Rezep-
toren sind exakt gleich. Neben Nerven-
bahnen wirken an der Kommunikation
auch Botenstoffe wie Neurotransmitter
oder Hormone mit.
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MEDIKAMENTEN-
WECHSELWIRKUNG

Der identische Zell- und Molekiil-
aufbau beider Gehirne erklart,
warum Medikamente fiir den Kopf
auch auf den Darm wirken. So
koénnen Betdubungsmittel Entziin-
dungen im Verdauungstrakt in
Schach halten, Antidepressiva
umgekehrt Verdauungsstérungen
bewirken — um nur zwei Beispiele
Zu nennen.

Emotionale Beeinflussung

Alle Botenstoffe, die im Kopf vorkom-
men, gibt es auch im Bauchgehirn. Dazu
gehdren etwa Dopamin und das Gliicks-
hormon Serotonin. Im Kopf beeinflusst
es unser Wohlbefinden - ein hoher Se-
rotoninspiegel sorgt fiir gute Laune -,
im Darm steuert es den Rhythmus der
Darmtatigkeit und reguliert das Immun-

system. Interessant ist, dass 90 Prozent
des Serotonins im Bauchraum gebildet
werden, um dann Uber die Darm-Hirn-
Achse Einfluss aufs Gemiit zu nehmen.

Wichtige Darmbakterien

Die zentrale Komponente des Bauch-
gehirns ist die Darmflora. Sie setzt sich
aus rund 100.000 Milliarden Bakterien
zusammen, die nicht nur bei der Ver-
dauung helfen. Die Laktobazillen und
Bifidobakterien unter ihnen produzieren
eigene Substanzen, um ,mitreden” zu
kdnnen: beispielsweise den Botenstoff
Gamma-Amino-Buttersiure, ein wich-
tiges Signalmolekiil, das den emotiona-
len Teil des Kopfhirns - das limbische
System - im Gleichgewicht halt. Bei
Stress wirkt die Buttersdure entspan-
nend und angstlésend. Uber unsere Er-
nahrung nehmen wir wiederum Einfluss
auf die Qualitat unserer Darmflora.

Parkinson im Bauchgehirn

Was im Kopf passiert, bleibt dem Bauch
nicht verborgen. Forscher:innen unter-
suchen aktuell, ob Krankheiten, die wir
lange nur im Kopf lokalisiert haben,
auch das Bauchgehirn betreffen - bei-
spielsweise Parkinson, Alzheimer oder
Depressionen. Tatsachlich fanden sie im
Nervensystem des Bauchs von Parkin-
son-Patient:innen dhnliche Verdnder-
ungen wie im Kopf. Verbliffend ist, dass
die charakteristischen Nervenschiden
im Bauchgehirn friiher auftreten als im
Kopfhirn und Betroffene haufig schon
lange unter Magen-Darm-Beschwerden
leiden, bevor die Krankheit im Kopf aus-
bricht.

Lernen auf Mikroebene

Stresserlebnisse in der friihen Lebens-
phase eines Menschen werden sowohl
im Kopf- als auch im Bauchgehirn ge-
speichert und kdnnen die Sensibilitat der
Darm-Hirn-Achse fiir das ganze Leben
bestimmen. Erwachsene, deren Darm
beispielsweise schnell ,irritiert" reagiert,

Quellen: PraxisMagazin 11/2021, GEO 11/2000/ quarks 2020/
.Darm an Hirn!" Michael Schemann u. a., Herder Verlag 2019.
Siehe Buchtipp Seite 21.

hatten als S3uglinge nicht selten unter
Koliken zu leiden, so eine Beobachtung.
Auch ausgeprégte oder lang anhalten-
de Furcht hinterldsst Spuren in beiden
Gehirnen. Zum Gliick werden aber auch
freudige Gefiihle abgespeichert, wie
etwa Vorfreude oder die berlihmten
Schmetterlinge im Bauch. ,Das
Gedachtnis des Bauchge-

hirns beruht auf Lern- ® i

prozessen auf der Mi- ." Einen '..
kroebene”, weiB Prof. ¢ puchtipP z“msie .
Dr. Michael Schemann % qyema fin :I;esef :
von der TU Miinchen. <, . § Seite 1 9
MWir finden die glei- =, BusgRPT S

chen Substanzen und . o
Molekiile, die im Kopf-

gehirn fir Erinnerung benutzt

werden." Die Forschung geht heute von

einer Emotions-Gedachtnis-Bank im

Kopf aus, die alle hochgesendeten Reak-

tionen und Daten des Bauches sammelt.

Vagusnerv

Dickdarm

Diinndarm

Darm und Gehirn tauschen Informationen
iiber den Vagusnerv (gelb) aus. Er ist
wichtiger Teil der Darm-Hirn-Achse.
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1 BEWEGUNG
.RegelmaBige Bewegung steht als Schutzfaktor ganz oben.
Sie kann den systolischen (oberen) Blutdruck um bis zu

10 mmHg* senken - genauso wie ein Medikament”, erklart
Prof. Schwaab. Ideal ist ein Ausdauertraining an fiinf Tagen

|
pro Woche fiir mindestens 30 Minuten bei einer maBigen Be-
lastung. Gut geeignet sind Sportarten wie schnelles Gehen,
lockeres Joggen, Wandern, Radfahren oder Schwimmen ohne

Luftnot. Menschen, die im Job viel sitzen, sollten zwischen-

[ ] durch immer wieder kleine Bewegungseinheiten einbauen.

Wenn Sie langer keinen Sport mehr getrieben haben oder an

c r I e n einer Erkrankung leiden, besprechen Sie lhre Belastbarkeit am
besten vorab mit einem Arzt oder einer Arztin.

2. NICHT RAUCHEN
Ein zu hoher Blutdruck schadigt das Herz Aktives, aber auch passives Rauchen sind Hauptrisiko-

und die GefiBe und iiberlastet andere faktoren fiir alle Herz- und GefaB- sowie Krebserkrankungen.

. . ) ; Auch E-Zigaretten werden von Wissenschaftler:innen nicht
IEbenSWIChtlge Organe' Die gute Nachricht als unbedenklich eingestuft. lhre BKK unterstiitzt Sie bei

ist, dass ein gesunder Lebensstil hilft, lhrem Vorhaben, mit dem Rauchen aufzuhéren. Lesen Sie da-
Medikamente einzusparen. zu auch unseren Artikel auf Seite 10.

5 GESUNDER ESSEN
Mediziner:innen empfehlen die traditionelle Mittelmeerkiiche
mit viel (gediinstetem) Gemiise, Obst, Salat, Hiilsenfriichten
st der Druck in den GefdBen zu hoch, liegt eine Hypertonie  sowie gutem Oliven- und Rapsél. Statt Fleisch sollte Fisch
- Bluthochdruck - vor. Die Krankheit verursacht anfangs  auf dem Speiseplan stehen und Salz durch Krauter ersetzt
kaum Probleme und wird deshalb oft lange nicht erkannt. ~ werden, denn es bindet Wasser im Korper, was einen Blut-
Bleibt sie jedoch unbehandelt, steigt das Risiko fiir eine  hochdruck férdern kann. Kochen Sie selbst und vermeiden
Schédigung des Herzens, des Gehirns, der Nieren und der Au-  Sie Fertigprodukte! Achten Sie beim Kauf von Lebensmitteln
gen. Darliber hinaus setzt auch die GefaBalterung friiher ein  und Getranken auf den Zuckergehalt. Sie werden staunen, wo
und schreitet schneller voran. Zudem kann es in BlutgefdBen  der siiBe Stoff liberall drinsteckt - beispielsweise in Joghurt,
wie den Arterien zu kleinen Einrissen kommen, in denen sich ~ Salatsaucen, Wurst und Fertigprodukten.
Ablagerungen sammeln. VerschlieBt sich eine Herzkranz-
arterie, fiihrt das zu einem Herzinfarkt - ist ein GefaB im Ge- 4 (GBERGEWICHT VERMEIDEN
hirn betroffen, zu einem Schlaganfall. Auch die Reduktion eines zu hohen Kérpergewichts beein-
flusst den Blutdruck positiv. Schon bei einer Abnahme von
EIN GESUNDER LEBENSSTIL WIRKT circa fiinf Kilogramm sinkt der obere Wert um 5 bis 7 mmHg
Mit regelmaBiger Bewegung, Entspannungund ~ und der untere um 3 bis 4 mmHg. Besonders problematisch
einer gesunden Erndhrung kénnen Bluthoch-  sind zu viele Kilos am Bauch, weil Bauchfett Hormone und
druckpatient:innen die Zahl ihrer Medika-  entziindungsférdernde Botenstoffe produziert, die sich auch
J mente oder die Hohe der Dosierung verrin-  auf den Blutdruck auswirken.
gern, davon ist auch der Kardiologe Prof. Dr.
med. Bernhard Schwaab vom Wissenschaft- S AUSREICHENDE ENTSPANNUNG
lichen Beirat der Deutschen Herzstiftung liber-  Sind wir im Stress, schiittet der Kérper Stresshormone aus,
zeugt. Ein Fiinf-Schritte-Plan hilft Betroffenen, einen zu  um sich fiir die akute Problemsituation zu wappnen. Blut-
hohen Blutdruck zu senken, und Gesunden, dieser Krankheit ~ zucker und -druck steigen an, es wird mehr Insulin ausge-
vorzubeugen. schiittet, und das Herz schlagt schneller. Das ist grundsatz-
lich kein Problem, wenn wir uns nach dem Stress wieder
entspannen kdnnen. Gelingt uns das nicht, bleibt der Orga-
nismus dauerhaft unter Druck. Die Folgen kdnnen neben Ent-
ziindungsreaktionen, Diabetes und Bluthochdruckkrisen auch
ein Schlaganfall oder Herzinfarkt sein.

*Die MaBeinheit ist ,Millimeter Quecksilbersdule”, abgekiirzt
mmHg, nach dem Formelzeichen Hg fiir Quecksilber.

Fotos: Privat, iStock/SaulHerrera, Deutsche Herzstiftung
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..‘ Zemﬁziexte“n otwa ‘-_ Der Blutdruck bezeichnet den Druck,
. -\renﬂo“sk ahrund. '-. der entsteht, wenn das Herz Blut durch
: gur 995“22;1 a mspﬁ 3 den Kérper pumpt. Er wird mit dem
P Beweg‘;\oh Thre BK o sogenannten systolischen (oberen) und
% nw y?me“ el ?3?3‘;;% s dem diastolischen (unteren) Wert
i .Ragxam 3‘ jen. . angegeben. Der obere Wert entsteht,
., V€ pram . wenn sich das Herz zusammenzieht und
: o der Druck hoch ist, der untere, wenn

sich das Herz wieder entspannt.

I
L4 IST IHR WERT IM
CRUNEN BEREICH?

Als noch normal im obersten
Bereich gelten derzeit Blutdruck-
werte bis 139/89 mmHg. Als
optimal werden Werte unter

Weitere Informationen:

=== Eine 130-seitige kostenlose Broschiire

: _.l' :‘-_"l zum Thema kénnen Sie bei der Deutschen 130/80 mmHg eingestuft. Ein
h Herzstiftung anfordern auf www. Bluthochdruck liegt vor, wenn
P rari e M herzstiftung.de/bestellung, telefonisch ’
Hars umd Grhdde sehltem g.d¢/ J wiederholt Werte ab 140/90 mmHg

unter 069 955128-400 oder per Mail an
bestellung@herzstiftung.de. gemessen werden.
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Rauchen ist ein stark wirksames Gift fiir den Kdrper.
Spatfolgen wie etwa chronische Bronchitis, Herz-
Kreislauf- oder Krebserkrankungen sind nicht selten.
Da sie sich in der Regel langsam entwickeln, wahnen
sich viele Rauchende in Sicherheit. Ein Trugschluss! Fakt ist auch, dass hierzulande jedes Jahr bis zu
140.000 Menschen an den Folgen des Rauchens sterben. Doch wer es schafft, dieses Laster zu
tiberwinden, wird schnell spiiren, wie sich der Kérper erholt.

NACH 20 MINUTEN beruhigen sich bereits Blutdruck und Puls. NACH 1 BIS 9 MONATEN werden Husten-
anféalle und Kurzatmigkeit splrbar seltener.
NACH 8 STUNDEN sinkt der Kohlenmonoxidgehalt

im Blut, und der Sauerstoffgehalt verbessert sich deutlich. NACH 1 JAHR hat sich das Risiko fiir
eine koronare Herzkrankheit im Vergleich zu
NACH 24 STUNDEN ist das Risiko, einen Herzinfarkt Rauchenden halbiert.

zu bekommen, verringert.

NACH 5 BIS 15 JAHREN ist das Risiko
einer koronaren Herzkrankheit im Vergleich zu
Nichtraucher:innen nicht mehr erhoht.

NACH 2 BIS 3 TAGEN funktionieren der
Geschmacks- und Geruchssinn wieder
besser.

NACH 10 JAHREN hat sich das

NACH 2 WOCHEN BIS 3 MONATEN Lungenkrebsrisiko halbiert.

stabilisiert sich der Kreislauf,

und die Lungenfunktion
verbessert sich. Nichtraucher-Programm
Sie mochten endlich mit dem
Rauchen aufhoren? Ihre BKK unter-
stiitzt Sie dabei. Das Nichtraucher-
Helden-Programm wurde von der
zentralen Priifstelle Pravention
zertifiziert. Teilnehmer:innen
profitieren sowohl von strengen
Qualitatskriterien als auch von
einem Zuschuss ihrer BKK.
Mehr Infos unter

www.nichtraucherhelden.de

Quelle: lungen-
informationsdienst.de,
lungenaerzte-im-netz.de
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der Haut zu spiiren, ist eine
Wohltat fiir Kérper und

Seele. Doch wichtig ist, die
Dauer und Intensitit der e r e n n e n u n

Sonneneinstrahlung
zu beachten. UbermiBiger

Genuss kann einen h a n d e I n
Sonnenstich auslosen.

ie Sonne weckt unsere Lebens-
D geister und hellt die Stimmung
auf. Auch fiir die Vitamin-D-
Produktion des Kérpers ist sie uner-
lasslich - ebenso wie zur Starkung des
Immunsystems. Zu ihren ,Schatten-
seiten” gehort allerdings, dass ein
Zuviel an Sonneneinstrahlung gesund- B Kopf und Oberkdrper leicht

heitsgefdhrdende Hitzeschaden verur- hochlagern, um den Druck

sachen kann. Neben dem Sonnenbrand im Gehirn zu verringern

oder Hitzeschlag gehdért auch der I ein nicht zu kaltes

Sonnenstich dazu. Ausldser dieser Getrénk reichen

Erkrankung ist eine tibermaBige und Il beengte Kleidung lockern

direkte Sonneneinstrahlung auf den 0 Kopf und Nacken mit

Kopf sowie den Hals- und Nackenbe- feuchten Tiichern kihlen,

reich. Im Gehirn entsteht dadurch ein aber keine Eiswiirfel auf
Warmestau, und auch die direkt unter den Kopf legen! \——l——l
der Schédeldecke liegenden Hirnhaute

reagieren gereizt - das Hirngewebe Im Regelfall klingen die Symptome
kann anschwellen. nach wenigen Stunden wieder ab, sie

konnen aber auch ein bis zwei Tage
anhalten. Ist das Bewusstsein der oder

Symptome des Betroffenen bereits getriibt oder
Zu den typischen Symptomen eines liegt sogar eine Bewusstlosigkeit vor,
Sonnenstichs gehdren rufen Sie umgehend den Notarzt. In
Il starke Kopfschmerzen Europa ist die 112 kostenfrei erreich-
I Ubelkeit und evtl. Erbrechen bar - auch ohne Mobilfunknetz.
0 Schwindelgefiihl
I hochroter und ungewdhnlich heiBer .

Kopf und Nacken sowie eine eher So beugen Sie vor

kiihle Kérperhaut Ein Sonnenstich Iasst sich leicht ver-
0 allgemeines Gefiihl von Schwache hindern. Meiden Sie lange Aufenthalte

in der Sonne - erst recht zur Mittags-
zeit - und bedecken Sie den Kopf- und

SofortmaBnahmen Nackenbereich mit einem luftdurch-
Liegt der Verdacht auf einen lassigen Hut oder Tuch. Mit bedeck-
Sonnenstich vor, sollten Sie fol- tem Kopf sollten Sie auch im Meer

gende MaBnahmen ergreifen: (‘ baden, denn die Reflexion der

Il die betroffene Person so- Wasseroberflache verstarkt die
fort an einen schattigen und Sonnenstrahlung. Sportliche Akti-
kiihlen Ort legen  yititen verlegen Sie am sichersten

in die friihen Morgenstunden oder auf
den Abend. Sollten Sie stark schwitzen,
achten Sie darauf, Ihren Flissigkeits-
haushalt durch ausreichendes Trinken

auszugleichen. Und: Aufgepasst beim
Relaxen am Strand. Am haufigsten
erleiden Menschen einen

Sonnenstich, die am Strand ”

einschlafen. 4

——

KINDER BESONDERS
SCHUTZEN

Aufgrund der diinnen Schadeldecke und
noch weniger Haare auf dem Kopf haben

kleine Kinder ein besonders hohes

Risiko fiir einen Sonnenstich. Er kann bei

ihnen zu einer lebensbedrohlichen

Hirnhautentziindung fithren.
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Orientierung am
Lebensmittelregal

Nutri-Score

Besser einkaufen, gesiinder essen - das soll der sogenannte
Nutri-Score einfacher machen. Eine Farbskala auf Lebens-
mittelverpackungen gibt Aufschluss iiber giinstige und
ungiinstige Nahrstoffzusammensetzungen von Produkten.

er in Frankreich von Erndhrungs-
D wissenschaftler:innen entwickelte

Nutri-Score (Erndhrungsauswer-
tung) wurde Ende 2020 auch in
Deutschland eingefiihrt. Die fiinffarbige
Skala mit Buchstaben von A bis E ziert
zahlreiche Verpackungen von Lebens-
mitteln und macht es mdglich, den
Nahrwert von Produkten auf einen Blick
einzuordnen und zu vergleichen - zum
Beispiel Pizza A mit Pizza B (gleiche
Produkte unterschiedlicher Hersteller)
oder dhnliche Produkte derselben Kate-
gorie, etwa ein Schokomiisli mit einem
Friichtemisli. Die Bewertung erfolgt
grundsatzlich nicht nach ,gesund” oder
Lungesund”, sondern stellt ausschlie3-
lich die Nahrstoffzusammensetzung ei-
nes Produktes auf Basis von 100 Gramm
bzw. 100 Millilitern in den Fokus.

So funktioniert der Score

Hinter der Bewertung eines Lebensmittels
steckt ein Punktesystem. Erndhrungs-
physiologisch gute Nahrstoffe werden
gegen negativ bewertete Inhaltsstof-
fe aufgerechnet. Enthalt ein Produkt
viele Kalorien, gesattigte Fettsduren, Zu-
cker und Salz, werden Punkte addiert (0
bis 10). Fiir gesunde Inhalte wie EiweiB,
Ballaststoffe, Qbst, Gemiise und Niisse
werden Punkte abgezogen (0 bis -5). Je
weniger Punkte ein Produkt im Ergebnis
bekommt, desto positiver fallt demnach
der Nutri-Score aus. Die Farbzuordnung
im Score erfolgt nach einer vorgegebenen
Punkte-Stufen-Tabelle. Kase, zugesetzte
Fette wie Ole und Getrénke sind Sonder-
falle, was Berlicksichtigung findet.

Farben und ihre Bedeutung

NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE
NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE
NUTRI-SCORE

A steht fiir die beste Bewertung beim
Nutri-Score. Der Buchstabe kennzeich-
net Lebensmittel, die zu einer gesunden
Erndhrung beitragen - ohne versteckte
Zuckerbomben und Fettfallen.

Das B weist Lebensmittel aus, die zum
regelmaBigen Verzehr geeignet sind.
Dazu gehoren etwa zuckerfreie Miislis
oder bestimmte Milchprodukte. Doch
ein Vergleich der angebotenen Produk-
te lohnt sich.

Ein gelbes C kennzeichnet eher unaus-
gewogen zusammengesetzte Nahrungs-
mittel, zum Beispiel Fertiggerichte wie
Pizza oder Mozzarella-Sticks. Das heiBt
trotzdem nicht unbedingt ,Finger weg"
- solche Lebensmittel lassen sich bei-
spielsweise mit frischen Tomaten auf-

peppen.

D- ORANGE

D signalisiert, dass das Produkt eine
unausgewogene Nahrstoffzusammen-
setzung aufweist. Zucker und Fett
haben hier zu einem deutlichen Punkte-
zuwachs gefiihrt. Beispiele sind SiB-
waren und fettige Snacks.

Ein rot hinterlegtes E warnt vor einem
Lebensmittel, das nachteilig fiir eine
gesunde Erndhrung ist. Es kennzeich-
net Produkte mit vielen gesattigten
Fettsduren und einem geringen Nahr-
stoffgehalt. Stark verarbeitete Wurst-
produkte gehdren ebenso dazu wie bei-
spielsweise iiberzuckerte Softgetranke.

Wer berechnet

den Nutri-Score?

Der Nutri-Score ist fiir Lebensmittel-
unternehmen nicht verpflichtend. Fir-
men, die ihn nutzen wollen, berechnen
ihn selbst. Das geschieht groBtenteils
auf Basis der Angaben in der Ndhrwert-
tabelle, die auf fast allen verpackten
Lebensmitteln stehen muss, und dem
Zutatenverzeichnis. In Einzelfallen sind
zusatzliche Informationen zur genau-
en Rezeptur erforderlich. Fiir die Be-
rechnung miissen Unternehmen genaue
Vorgaben einhalten und sich nach einer
festgelegten Formel richten. Die Santé
publique France, eine Behdrde im Zu-
standigkeitsbereich des franzdsischen
Gesundheitsministeriums, hat den Nu-
tri-Score als Marke registrieren lassen.
Auf ihrer Website miissen sich teilneh-
mende Unternehmen registrieren.

Fotos: Adobe Stock /fovito, /[MB.Photostock, iStock /m-gucci, [photomaru /Tim UR, /avdeev007



Kleine

Kugeln mit .
viel Power

Im Sommer haben Beeren Hochsaison - und die sind
nicht nur lecker, sondern stecken auch voller wertvoller
Inhaltsstoffe. Greifen Sie zu und boostern Sie lhre Gesundheit.

eeren sind echte Powerkugeln. Mit einem
B hohen Gehalt an Vitaminen und Mine-

ralstoffen, reichlich entziindungshem-
menden sekundaren Pflanzen- und wertvollen
Ballaststoffen gehdren sie zu den absoluten
Superfoods und sind dabei noch unglaublich
lecker. Wir wollen Sie mit ein paar Beispielen
auf den Geschmack bringen.

Die Himbeere
Eine leuchtend rote
Ansammlung  klei-
nerer Friichte bildet
die Himbeere. Sie
gehort im botanischen
Sinne gar nicht zu den Bee-
ren-, sondern zu den Steinfriichten und auBer-
dem zur Familie der Rosengewachse. lhre Ver-
wandtschaft zur edlen Blume ist unverkennbar,
denn auch die Zweige der Himbeere sind mit
vielen kleinen Dornen besetzt. Obwohl sie we-
nig Zucker enthalt, schmeckt sie siis und sam-
tig. Ubrigens: Auch die Himbeerblatter sind
sehr ndhrstoffreich und lecker. GenieBen Sie
sie roh oder aufgegossen als Tee.

p. ie Johannisbeere
Ihr Aroma variiert von
sauerlich iber mild bis
herb-bitter, je nachdem,
ob Sie eine rote, weiBBe oder
schwarze Beere probieren. Be-
sonders die schwarzen haben es in sich: In
100 Gramm stecken bis zu 177 Milligramm
Vitamin C - dreimal so viel wie in Zitronen.
Forscher:innen konnten zudem nachweisen,

dass ein regelmaBiger Verzehr der dunklen
Sorte den Kollagenspiegel in der Haut erh6ht
und dazu beitragt, sie straff zu halten®.

Die Brombeere

Wie die Himbeere gehdrt auch Y
sie mit ihren kleinen Kii-
gelchen zu den Stein-
friichten. Saftig-siB im
Aroma, ist sie zugleich
Meistbietende unter den Bee-
ren in Sachen Provitamin A. Unser Kor-
per verwandelt es in Vitamin A, das unter an-
derem zur Erhaltung der Sehkraft beitragt. Ein
hoher Vitamin-E-Anteil macht die Brombeere
auBerdem zu einem Schonheitselixier fiir Haut
und Haare.

Die Stachelbeere

Sie fiihrte lange ein Schattendasein unter den
beerigen Kdstlichkeiten, gewinnt aber seit
einiger Zeit an Beliebtheit. Zum Gliick, denn
ihre Inhaltsstoffe stehen denen der
anderen Beeren in nichts
nach. Auch sie wartet
auf mit viel Vitamin £ -
C, B1 und E, dazu Kalium R J =
und Kalzium. lhre feinen Har- 4
chen auf der Schale mégen dennoch viele
Menschen nicht, sodass inzwischen Sorten mit
glatter Oberfliche geziichtet wurden. Ubri-
gens: Die Straucher der Stachelbeere haben
Dornen, keine Stacheln, sodass der Name nicht
ganz passt.

* Nutrients. Verdffentlicht online im April 2018. doi: 10.3390/nu10040495

|
VORRAT
ANLEGEN

Sie konnen Beeren
auch einfrieren. Dazu
werden sie zundchst in
einer flachen Schale
liegend vorgefroren,
um dann erst in
Gefrierbeutel umge-
fiillt zu werden. So
kleben sie nicht im
Block zusammen und
lassen sich spater
einzeln entnehmen.

RICHTIG
LAGERN

Nehmen Sie Beeren
aus der Verpackung
und bewahren Sie sie
in einer flachen Schale
nebeneinander im
Gemiisefach des
Kiithlschranks auf. Am
besten noch Kiichen-
papier unterlegen, um
Schimmelbildung zu
vermeiden. Damit die
Beeren ihre natiirliche
Schutzhiille nicht
verlieren, sollten sie
erst kurz vor dem
Verzehr gewaschen
werden.
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(K)ein
keimfreies
Zuhause

ikroorganismen wie Pilze, Bakterien und Viren finden
I\/l sich Gberall in der Umwelt. Ihr liberwiegender Teil ist
harmlos fiir Menschen. Lediglich ein kleiner Prozent-
satz kann uns schaden, weshalb diese Mikroben auch Krank-

heitserreger genannt werden. Um beim Putzen auf Nummer
sicher zu gehen, verwenden viele Menschen daher Desinfek-

tionsmittel zur Reduzierung einer Keimbelastung.

Gesundheitliche Risiken

Desinfektionsmittel toten zwar Keime ab, aber nicht nur sol-
che, die tatsdchlich gesundheitsschadlich sein kénnen: Auch
viele fiir uns niitzliche Bakterien fallen ihnen zum Opfer.
Milliarden von Mikroorganismen besiedeln neben dem Darm
und anderen Koérperregionen auch unsere Haut und helfen,
den Saureschutzmantel aufrechtzuerhalten und uns gegen
Infektionen zu schiitzen. Dort, wo gute Bakterien zahlreich
vorkommen, haben die schadlichen keine Chance. Kommt

unsere Hautflora jedoch aus dem Gleichgewicht,
steigt das Risiko fiir Allergien und Ekzeme. Das
Bundesinstitut fir Risikobewertung (BfR),

das Robert Koch-Institut (RKI) und das Um-
weltbundesamt (UBA) weisen dariiber hinaus
auch auf ein erhéhtes Asthmarisiko hin und ge-
ben zu bedenken, dass eine richtige Anwendung
haufig nicht gewahrleistet ist.

Gelangen Desinfektionsmittel in groBen Mengen
tibers Abwasser in Klaranlagen, kénnen sie zudem
das dortige Zusammenspiel einer Vielzahl von
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Bakterienstdmmen zerstoren, was die Reinigungswirkung in
den Anlagen zumindest abschwacht, so die Verbraucher-
zentrale Hamburg.

Einfach putzen

Géngige Produkte wie milde Allzweckreiniger, Scheuermilch
oder Spiilmittel reichen fiir die Sauberkeit zu Hause véllig
aus. Mit ihnen lassen sich Verschmutzungen auf ein gesund-
heitlich unbedenkliches Niveau bringen. Laut BfR reagieren
selbst behiillte Viren wie das Coronavirus auf die fettlésenden
Substanzen in herkdmmlichen Seifen, Wasch- und Geschirr-
splilmitteln. Seife ist daher auch bestens geeignet, wenn es
um die Beseitigung von Krankheitserregern geht.

Ausnahmsweise desinfizieren

Neben dem Einsatz in medizinischen Einrichtungen kann
der Gebrauch von Desinfektionsmitteln im privaten Haus-
halt allerdings sinnvoll sein, wenn entweder ein Familien-
mitglied an einer hochansteckenden Infektion leidet oder
die Kontaktperson eines/r Erkrankten in ihrer
e’ ﬂ Abwehr geschwicht ist. Zu bedenken ist je-
¥ doch, dass Desinfektionsmittel in Haushalts-
reinigern haufig zu niedrig dosiert sind, um
wirklich desinfizierend zu wirken. Sie ma-
chen dann empfindliche ,gute" Bakterien
unschadlich, die unerwiinschten, wider-
standsfédhigen Keime bleiben jedoch un-
beriihrt und nehmen liberhand. Vor dem
Gebrauch ist es deshalb ratsam, eine

Arztin oder einen Arzt zu fragen.

Fotos: iStock /Rawpixel, /ferlistockphoto, [Cristalov



In Deutschland warten mehr als

9.000 Menschen auf ein
lebensrettendes Organ. Nun

sollen noch leichter zugangliche

Informationen Biirgerinnen
und Biirger motivieren, eine
Entscheidung zur Organ- und
Gewebespende zu treffen.

ORGANSPENDE

reffen

Sie lhreé

ntscheidung

ereits im Januar 2020 hat der

Bundestag die Aktualisierung®

des Transplantationsgesetzes be-
schlossen, die nun zum 1. Marz 2022 in
Kraft getreten ist. Die Zustimmungslé-
sung bleibt: Nach dem Ableben diirfen
einem Menschen nur dann Organe oder
Gewebe entnommen werden, wenn er
zu Lebzeiten eingewilligt oder - nach
seinem Ableben - der oder die nachs-
te Angehdrige zugestimmt hat. Fami-
lienmitglieder sind mit einer solchen
Entscheidung aber hadufig liberfordert.
Deshalb will es uns der Gesetzgeber so
einfach wie mdglich machen, rechtzeitig
selbst eine Entscheidung zu dem The-
ma zu treffen: durch biirgernahe Auf-
klarung und Information. Ziel ist, dass
mdglichst viele Menschen ab 16 Jahren
sich mit dem Thema auseinanderset-
zen, ihre ganz personliche Entscheidung
treffen - fiir oder gegen eine Spende -
und diese auch in einem Organspende-
ausweis oder online in einem Register
dokumentieren.

Folgendes sieht das Gesetz

unter anderem vor:

I die Einrichtung eines bundesweiten
Online-Registers beim Bundesinstitut
flr Arzneimittel und Medizinprodukte.
Das Register wird voraussichtlich ab
Ende 2022 genutzt werden kdnnen.

I Die Ausweisstellen von Bund und Lan-
dern sollen Biirgerinnen und Biirgern
zukiinftig Aufklarungsmaterial und Or-
ganspendeausweise aushdndigen bzw.
elektronisch libermitteln, wenn der
Ausweis online beantragt wird. Dabei
wird auf weitere Informations- und Be-
ratungsmoglichkeiten sowie die Option,
sich vor Ort oder spéater in das Online-
Register einzutragen, hingewiesen.

I Hausérzt:innen konnen Patient:innen
bei Bedarf alle zwei Jahre ergebnis-
offen iiber die Organ- und Gewebe-
spende beraten.

I Grundwissen zur Organspende soll
zudem in den Erste-Hilfe-Kursen vor
dem Erwerb der Fahrerlaubnis vermit-
telt werden.
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Mehr Informationen

Viel Wissenswertes und kostenloses
Informationsmaterial zum Thema fin-
den Sie auch im Internet auf der Seite
der Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufkldrung (BzgA), www.bzga.de, auf
www.organspende-info.de oder bei der
Deutschen Stiftung fiir Organtransplan-
tation auf dso.de.

N
INFOS UND AUSWEIS

Die Entscheidung zur Organspende kénnen
Sie jederzeit treffen und auch dndern. Sie
kann auBBerdem auf bestimmte Organe und
Gewebe beschrankt werden. Einen Organ-
spendeausweis — auch mit Flyer und in
verschiedenen Sprachen — kdénnen Sie
kostenlos beispielsweise bei der BzgA
bestellen unter bestellung@bzga.de oder
auf www.bzga.de downloaden — oder unten
ausschneiden, an der Mittellinie falten und
zusammenkleben.

Organspendeauswels
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HILFE GEGEN
PLAGEGEISTER

Stechmiicken sind besonders am
Abend und in der Nacht aktiv. Wenn
Sie im Sommer gerne lange drauBen
sitzen, empfiehlt es sich, auf Parfum
und stark duftende Kosmetikproduk-
te zu verzichten. Der Duft von Zitro-
nen-, Zedern- oder Teebaumadl hinge-
gen kann die Plagegeister fernhalten.
Wenn Sie gestochen wurden, ver-
meiden Sie es, sich zu kratzen, damit
keine Entzlindung entstehen kann.
Um ein Anschwellen zu verhindern

und den Juckreiz zu lindern, konnen Sie die Stelle mit Eiswiirfeln

STARK GEGEN HERPES

Kribbelt es an der Lippe und ein Herpes
kiindigt sich an, miissen Sie nicht unbe-
dingt zu einer medizinischen Creme
greifen. Die Universitat Heidelberg hat

in einer Studie (www.ncbi.nlm.nih.gov/
pmc/articles/PMC7080060/) herausge-
funden, dass auch Melissendl antiviral ge-
gen Herpes wirkt. Abhangig vom Zeitpunkt
des Auftragens kénnen Wirkstoffe der Melisse
die Viren daran hindern, in die Kdrperzellen einzu-

dringen beziehungsweise sich dort zu vermehren. Die Studie
empfiehlt, das Ol drei- bis viermal verdiinnt auf die infizierte Stelle
zu geben. Da reines Melissendl seinen Preis hat, kdnnen auch
Mischungen von dtherischen Olen verwendet werden, die es
enthalten. Achten Sie bei allen Produkten auf Bioqualitét.

oder kalten Essigwasserumschlagen kiihlen. Auch das Betupfen
des Stichs mit Teebaumdl hilft gegen Juckreiz.

SONNENSCHUTZ
IM GESICHT

Um keinen hautschidigenden Sonnen-
brand zu riskieren, ist in der warmen Jah-
reszeit das Auftragen von Sonnencremes
mit hohem Lichtschutzfaktor wichtig.
Drei Stellen im Gesicht werden dabei
allerdings oft vergessen: die Augenlider,
Ohren und Lippen. Beim Auftragen der
Creme auf die Lider sollten Sie behutsam
vorgehen, damit nichts verse-
hentlich ins Auge kommt. Um
die Lippen vor zu hoher Son-
neneinstrahlung zu schiitzen,
eignet sich ein Lippenbalsam
mit Lichtschutzfaktor am

besten. Ein Sonnenbrand
macht sich dort librigens
durch eine rote Verfar-
bung und Sprddigkeit be-
merkbar.



Fotos: iStock /ollo, [Madeleine_Steinbach, /MariamArsaliaa, Adobe Stock/Anastassiya, iStock/olaser

Fahrkosten

Wann Gbernimmt die BKK?

Eine Fahrt zur Klinik oder Arztpraxis kann von Patient:innen nicht
immer selbst gemeistert werden. Doch wer zahlt dann eigentlich die Kosten
fiir Fahrdienstleistungen? Wir geben lhnen einen Uberblick.

Der Rettungsdienst kommt

Rufen Sie unter der Nummer 112 den
Rettungsdienst an, bewertet zunachst
geschultes Personal am Telefon lhren
Gesundheitszustand. Ist arztliche Hilfe
notwendig, wird sofort ein Rettungs-
dienst alarmiert und ggf. ein Notarzt
angefordert. In diesem Fall werden die
Kosten sowohl fiir die Behandlung als
auch fiir die Fahrt ins Krankenhaus di-
rekt mit der BKK abgerechnet. Es ist je-
doch gesetzlich geregelt, dass Sie sich
flir Krankenfahrten mit zehn Prozent an
den Kosten beteiligen missen. lhr Eigen-
anteil belduft sich dabei aber immer
zwischen fiinf und hochstens zehn Euro.

Fahrt zur Arztpraxis

Fiir alle Fahrten zu Ihrer Arztin oder
Ihrem Arzt sind Sie selbst verantwort-
lich. In Einzelfallen kénnen wir die Fahr-
kosten jedoch lbernehmen, und zwar,
wenn die Fahrt drztlich verordnet wird
und Sie (iber einen Schwerbehinderten-
ausweis mit dem Merkzeichen aG, H
oder BI verfligen oder den Pflegegrad
4 oder 5 haben. Ein Pflegegrad 3 reicht
aus, wenn Sie dauerhaft in lhrer Mobi-
litdt eingeschrankt sind und in lhrem
Schwerbehindertenausweis das Merk-
zeichen G zu finden ist.

Fahrt zur Klinik

Bei einer Operation ist zu unterschei-
den: Wird sie stationar durchgefiihrt,
tibernehmen wir gerne die Fahrkosten
fiir Sie. Erfolgt der Eingriff ambulant,
gelten die Regelungen, die im Absatz
JFahrt zur Arztpraxis" beschrieben sind,
selbst wenn Sie nach dem Eingriff - bei-
spielsweise aufgrund einer Narkose -
nicht mehr am StraBenverkehr teilneh-
men diirfen. Eine Ausnahme von dieser
Regel besteht in den Fallen, in denen der
Eingriff normalerweise stationar erfolgt
ware, Sie sich aber in Abstimmung mit
Ihrem Arzt oder Ihrer Arztin fiir einen
ambulanten Eingriff entschieden haben.
Wird dies mit einer drztlichen Verord-
nung bescheinigt, libernehmen wir die
Fahrkosten.

Welches Transportmittel
konnen Sie nutzen?

Grundsatzlich sollten Sie 6ffentliche
Verkehrsmittel nutzen. Erstattungs-
fahig ist hierbei immer die preisgiins-
tigste Fahrkarte ohne zusatzliche Leis-
tungen wie etwa eine Reservierung.
Auch bei ldngeren Anfahrtszeiten oder
schlechter Anbindung besteht nicht
automatisch ein Anspruch auf einen
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Pkw oder ein Taxi. Bei entsprechender
Indikation kénnen Arzt:innen aber ein
abweichendes Transportmittel verord-
nen - sodass Sie beispielsweise fiir den
Weg zur Klinik die Bahn nehmen missen
und fiir die Riickfahrt in ein Taxi stei-
gen. Zu beachten ist auBerdem, dass
gesetzliche Krankenkassen immer nur
die Fahrkosten bis zur nachstgelegenen
Behandlungsstatte lbernehmen diirfen.
Die freie Arztwahl bleibt natirlich trotz-
dem bestehen.

Ausnahmen von der Regel

Abhangig von der Art einer erforder-
lichen medizinischen Behandlung sind
viele Falle denkbar, fiir die wir bei-
spielsweise Fahrkostenzuschiisse zahlen
diirfen. Wenn Sie etwa Vor- und Nach-
sorgetermine im Rahmen einer statio-
naren Behandlung wahrnehmen miissen,
kdnnen wir Sie unterstiitzen. Fiir Reha-
bilitations- oder VorsorgemaBnahmen
(zum Beispiel Kuren) kénnen Sie einen
Fahrkostenzuschuss erhalten, und auch
fiir Serienfahrten von Schwerstkranken
gibt es Ausnahmeregelungen, etwa im
Rahmen einer Chemotherapie. Nehmen
Sie Kontakt zu uns auf, wir beraten Sie
gerne zu lhrem ganz persdnlichen Fall.

—
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IDY.LLE-MI:I' GENUSS: AM HOHEN UFER

KUNST AM BAU:

Entlang der Leine

Stadte an Verkehrsknotenpunkten haben es manchmal schwer:
Der Weg fiihrt zu oft daran vorbei, um auch mal anzuhalten.
In Hannover lohnt sich ein Stopp auf jeden Fall. Es warten
prachtige Garten, Kultur und lebendiges GroBstadtflair.

ie niedersdchsische Landeshaupt-
stadt hat ihr etwas farbloses Image
zu Unrecht. Zeit also fiir eine Ent-
deckungstour an Leine und Ihme.
Zur Orientierung: Die beiden Fliisse und
der Maschsee queren die Stadt von Siidost
nach Nordwest. Die Altstadt, Einkaufsmeilen,
Hauptbahnhof und Hannovers Wahrzeichen,
das Rathaus, liegen alle nérdlich der Wasser-
wege. Ein dichtes Stadtbahnnetz hilft beim
Vorankommen in der Metropole mit ihren
mehr als 500.000 Einwohner:innen.

4,2 KILOMETER ENTLANG

DES ROTEN FADENS

Durch die Stadt bummeln, sich orientie-
ren, die Hauptattraktionen sehen und da-
bei nicht verloren gehen: Daflir hat Han-
nover seinen Roten Faden. Die auffillige
Bodenmarkierung startet an der Tourist-
Info (Ernst-August-Platz 8, gegeniiber dem
Hauptbahnhof) und fiihrt barrierefrei an
36 markanten Punkten, Gebiuden, Kunst-

DER ROTE FADEN

werken und anderem Sehenswertem vorbei.
Die Liste sowie eine virtuelle Darstellung gibt
es hier: www.visit-hannover.com/roterfaden

DAS WAHRZEICHEN: NEUES RATHAUS
MIT KRUMMEM AUFZUG

Vom Anfang des 20. Jahrhunderts stammt
das Neue Rathaus im Maschpark; der nahe
liegende gleichnamige See entstand erst
in den 1930er Jahren. Das Geb3ude mit
seiner auffallig verschndrkelten Archi-
tektur und Fassade ist ein wahrer Hin-

gucker. Bis heute halt der schlossartige Bau
fiir seine Besucher:innen eine Uberraschung
bereit: eine rund 100 Meter hohe Kuppel mit
Aussichtsplattform, zu der man mit einem
Aufzug aus dem Jahr 1913 gelangt. Dieser
fahrt nicht einfach aufwarts, sondern folgt
der Kuppel in ihrem bogenférmigen Verlauf.

FACHWERK & CO.: DIE ALTSTADT

Im Zweiten Weltkrieg wurde Hannover
als Ziel zahlreicher alliierter Angriffe zu 48
Prozent zerstort. Trotzdem gibt es in der
Altstadt viele historische Bauten zu sehen.
Besucher:innen kénnen Fachwerkambiente
rund um die Marktkirche und das Alte Rat-
haus genieBen und das &lteste Fachwerkhaus
Hannovers (von 1566) in der BurgstraBe 12
ansehen. Der beschauliche Ballhofplatz mit
Brunnen bietet eine breite gastronomische
Auswahl.
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HERRENHAUSER GARTEN

S

STRUCKMEYERSTRASE

o % - B

Ubrigens: Die rund 40 historischen Fach-
werkhduser stammen zum Teil aus anderen
Vierteln im Stadtgebiet, wo sie abgebaut und
im Altstadtviertel wieder aufgebaut wur-
den. So bekommen Géste noch heute einen
Eindruck davon, wie Hannover friiher aus-
gesehen hat.

BAROCKE GARTENKUNST:
HERRENHAUSER GARTEN

Nordwestlich der Innenstadt findet sich ein
Juwel europdischer Gartenkunst aus der
Barockzeit: die Herrenhduser Garten. Haupt-
sehenswiirdigkeit ist der GroBe Garten, ein
akkurater Barockgarten auf einer Flache von
50 Hektar mit einer Fontdne, einer Grotte
und weiteren historischen Bauwerken. Das
2013 neu erdffnete Museum im Schloss
Herrenhausen zeigt, passend zum Park, Kunst
der Barockzeit.

Doch damit nicht genug: Direkt am Schloss
befindet sich der Berggarten, einer der altes-
ten botanischen Garten Deutschlands, mit
verschiedenen Schauhiusern. Ostlich des
GroBen Gartens schlieBt sich die Parkan-
lage Georgengarten mit dem charmanten
Leibniztempel an - ein Hauch von
Englischem Garten in Hannover!

Informationen rund um Urlaub in
Hannover: www.visit-hannover.
com. Bitte informieren Sie sich
insbesondere mit Blick auf die

Coronasituation, ob die Sehens-
wiirdigkeiten zugdnglich sind.

—

VIELSEITIGE ERHOLUNG AM-IVIASCI';SEE

UMWERFENDE MUSEENLANDSCHAFT

Wer in Hannover nicht ,sein” Museum findet,
hat noch nicht griindlich geschaut, denn es
ist fiir jeden Geschmack etwas dabei. Fans
der Schienenkultur pilgern beispielsweise
zum StraBenbahnmuseum in Sehnde, wer
feine Satire schatzt, besucht das Deutsche
Museum fiir Karikatur und Zeichenkunst
im Georgengarten. Kinder haben seit 2022
ihren eigenen Ausstellungsort: das Kin-
dermuseum Zinnober im Stadtteil Linden.
Neben einigen weiteren historischen und
technischen Museen bietet Hannover meh-
rere groBe Kunstsammlungen. Die renom-
mierteste hat sicherlich das Sprengel Mu-
seum am Kurt-Schwitters-Platz.

SPRENGEL MUSEUM

Bei schonem Wetter mdchten Besucher:in-
nen vielleicht lieber Kunst an der frischen
Luft bewundern. Dann steuern sie zum Bei-
spiel die bunten Nana-Skulpturen der Kiinst-
lerin Niki de Saint Phalle am Ufer der Leine
gegeniiber der Altstadt an. Ebenfalls aus-
drucksvoll sind die Streetart-Werke in den
verschiedenen Stadtteilen. Hier finden Sie
Beschreibungen fiir Entdeckungstouren auf
eigene Faust: www.visit-hannover.com

), Falk/Heise, Lars Gerhardts (4), Martin Kirchner, Hassan Mahramzadeh

Fotos: HMTG, Christian Wyrwa (2,

Anzeige | 19
{ 1mWert
] von .
378 Euro
ERLEBNISPAKET
HANNOVER ZU GEWINNEN*

Die griine Stadt an der Leine hat das
Erlebnispaket ,,Hannover zum
Kennenlernen fiir Sie geschniirt:
Entdecken Sie an einem Wochenende
die Highlights von Hannover, etwa
die kéniglichen Herrenhéauser Gar-
ten, den Maschsee oder die maleri-
sche Altstadt. Mit dem Bogenaufzug
geht es im Neuen Rathaus hoch
hinaus, um sodann einen fantasti-
schen Ausblick zu genieBen.

Der Gewinn umfasst zwei Ubernach-
tungen fiir zwei Personen im Doppel-
zimmer eines 4-Sterne-Hotels inklu-
sive Friihstiick. Sie erhalten die
HannoverCard, einen Stadtfiihrer,
Eintrittskarten fiir die Garten, Tickets
sowohl fiir eine Stadtrundfahrt als
auch fiir den Bogenaufzug im Rathaus.
--> Www.visit-hannover.com

Wenn Sie gewinnen méchten, rufen Sie an
unter 0137 810018-8 (Preis: 50 Cent/Anruf
aus allen deutschen Netzen) und geben Sie
das Stichwort ,,Hannover‘ mit deutlicher
Nennung von Name, Anschrift und Telefon-
nummer an. Teilnahmeschluss ist der
31.7.2022.

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Der Gewinn kann
nicht in bar ausgezahlt werden. Datenschutz: Die Daten
dienen ausschlieBlich zur Gewinnbenachrichtigung. Sie
werden — auBer zur Gewinniibermittlung - nicht an Dritte
weitergegeben und nach der Gewinnauslosung geléscht.
Allgemeine Informationen zur Datenverarbeitung und zu
Ihren Rechten finden Sie auf der BKK-Internetseite unter
dem Stichwort ,,Datenschutz‘.

* Die Gewinne wurden nicht mit Beitragsgeldern
finanziert, sondern von der Hannover Marketing &
Tourismus GmbH kostenlos zur Verfiigung gestellt.
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In 20 bis 30 verschiedenen Varianten

Die

prasentiert sich die Minze und hat
neben ihrer Aromenvielfalt auch noch
heilsame Krafte zu bieten.

vielfiltige

Minze

ie hierzulande bekannteste Sor-
D te ist die Pfefferminze. Sie hat

sich wohl aus einer Kreuzung von
Wasser- und Ahrenminze entwickelt und
wurde in England vor rund 300 Jahren
entdeckt. Im Vergleich zu anderen Sor-
ten haben ihre Blétter einen besonders
hohen Mentholgehalt, der ihnen mittels
Wasserdampfdestillation entzogen, in

-
VORSICHT!

Atherische Ole diirfen nicht in die
Augen kommen. Schwangeren und
Kleinkindern sind Anwendungen
mit Minze nicht zu empfehlen.

konzentrierten atherischen Olen gebun-
den und zu Heilzwecken eingesetzt wird.
Kiihlend und schmerzlindernd hilft das
Ol beispielsweise bei Kopf- und Mus-
kelschmerzen. Als Bestandteil mancher
Brust- und Hustensalben lindert es Er-
kaltungssymptome, sorgt mit antibak-
terieller Wirkung in der Zahnpasta fiir
frischen Atem und soll auch l3stige In-
sekten mit seinem starken, wiirzigen
Duft abschrecken. Bei Magen-Darm-
Problemen empfiehlt sich ein
mit frischen Minzblattern
aufgegassener Tee.

‘H:.

Mild und fruchtig

Weitaus weniger Menthol enthalten
sogenannte Fruchtminzen, die wegen
ihres milden Geschmacks, kombiniert
mit Uberraschenden Aromen wie etwa
Apfel, Ananas oder Zitrone, auch bei
Kindern beliebt sind. An heiBen Som-
mertagen kann ein einfaches Dessert
mit Apfelminze als Erfrischung dienen.

Kiihlend und fein

Zu den leckersten Minzen gehort wohl
die Marokkanische, die — der Name ver-
rat es — aus Nordafrika stammt und dort
wegen ihrer kiihlenden Wirkung gern
getrunken wird, etwa mit griinem Tee
und viel Zucker. Obwohl sie auch nach
der Trocknung einen GroBteil ihres fei-
nen Aromas behalten, sind die frischen
Blatter ein besonderer Genuss - in som-
merlichen Drinks, selbst gemachtem Eis
und natiirlich in orientalischen Ge-
richten.

Uberraschende Aromen
Die Schokoladenminze ist
Ilhnen vielleicht noch
als Zutat von Minz-
tafelchen bekannt -
harmoniert sie
doch hervorragend

mit schokoladigen Le-
ckereien, ohne selbst nach der SiiBigkeit
zu schmecken. Aber kennen Sie auch
die Lavendelminze, die mit ihrem zar-
ten Duft und milden Aroma leichte me-
diterrane Gerichte bereichert? Oder die
seltene, nach dem Rebensaft duftende
Weinminze? In der Welt der Minzsor-
ten gibt es viel zu entdecken. Wohl-
tuend sind sie alle, und als unkomplizier-
te Pflanzen gedeihen sie gut an einem
sonnigen bis halbschattigen Platzchen,
auch im Topf auf dem Balkon.

Fotos: iStock/Tuned_In, [ronstik, /AnnaPustynnikova, [gchutka
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éﬁ DURCH DIE JAHRESZEITEN
MIT BIBI BIRNE UND LASSE LAUCH

Mit dem ,Ewigen Saisonkalender fiir Kinder” lernt der Nachwuchs spielerisch
heimisches Obst und Gemiise kennen - und ganz nebenbei auch einiges liber eine
gesunde Erndhrung. Die Kids machen Bekanntschaft mit 60 kunterbunten Charakte-
ren wie beispielsweise Emma Erdbeere oder Bobby Brokkoli. Die lustig illustrierten
Figuren gehen mit ihnen auf eine Reise durch die Jahreszeiten und verraten, was
Gutes in ihnen steckt. Mit zwolf einfachen und alltagstauglichen Rezepten Iasst sich
das neue Wissen gleich in die Tat umsetzen. Wertvolle Tipps und Spielideen machen
zusatzlich richtig Lust auf Obst und Gemiise - und vielleicht aus manchem Kind einen klei-
nen Gourmet. Der Kalender wurde mit Biofarben auf Recyclingpapier klimaneutral produziert.

Judith und Felix Theimann: Kleine Gourmets. Ewiger Saisonkalender fiir Kinder. Zu beziehen auf www.kleinegourmets.de. 19,95 Euro.

ﬁ% EXPEDITION INS INNERE & VON MENSCHEN UND VIREN

Wenn uns eine neue Liebe Schmet- e e Wissenschaftlich fundiert, rasant
terlinge in den Bauch zaubert oder P, o geschrieben und packend wie ein
schwere Gedanken uns den Appe- L, Thriller — der Autor und Journalist PANDEMIEN
tit verleiden, bekommen wir eine Philipp Kohlhofer mag die Coro-

Ahnung davon, dass unser Gehirn DI'.?I ‘h napandemie als Aufhanger ge-
irgendwie mit dem Bauch in Kon- il nutzt haben, spannt aber gut ver-
takt stehen muss. Dass die beiden ari ”'” I I standlich einen weiten Bogen

intensiv miteinander kommunizie- T libers groBe Ganze: Woher kom-
men Viren? Welche Funktion ha-

ren und der Darm sich dabei gut
ben sie, und welche Rolle spielen

behaupten kann, veranschaulichen

die Autoren - alle drei Wissen- MRS sie in unserer Entwicklung? Durch
schaftler der Medizin - auf span- einen schnellen Wechsel von
nende, mitunter humorvolle Weise. Interessante Fragen tun  Schauplatzen und Protagonisten veranschaulicht der Autor,
sich auf: Hat das Bakterienbiotop im Dickdarm etwa Einfluss ~ wie Pandemien entstehen und welche gesellschaftlichen Aus-
auf unser Gemiit? Kann der Bauch mitdenken und scheinbar  wirkungen sie in der Vergangenheit hatten und kiinftig haben
sachliche Entscheidungen beeinflussen? Wie wirken sich Kom-  werden. Dabei wird klar, dass Seuchen auch Folgen unserer
munikationsprobleme aus? Das Buch sensibilisiert fiir die Kér-  verdnderten Lebenswelt mit instabilen Okosystemen sind.
permitte und bringt erstaunliche Erkenntnisse zutage, die uns ~ Doch wir haben eine wirksame Waffe gegen Erreger: die Wis-
helfen, Stérungen und Erkrankungen besser zu verstehen und  senschaft. Und wie die funktioniert, kann Philipp Kohlhofer
zu behandeln. spannend vermitteln. Mit einem Vorwort von Christian Dros-
Paul Enck, Thomas Frieling, Michael Schemann: Darm an Hirn! Der geheime Dialog unserer ten, der auch aus ganz persénlichen Griinden einlédt, diese
s o1 " popliteatur tbers Pandemiethema zu lesen

Philipp Kohlhéfer: Pandemien. Wie Viren die Welt verdindern. 544 Seiten. S. Fischer Verlag.
Hardcover. 25 Euro. ISBN: 978-3-103-97089-0. Auch als E-Book erhdltlich.

Abbildung: Verlag Herder
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Insekten —
fleiBBige Helfer §

Schmetterlinge, Bienen, Kafer, Heuschrecken o ? j-'}l
oder Fliegen - Insekten haben die grofBte T4
Artenvielfalt im Tierreich. In Deutschland gibt
es etwa 33.000 verschiedene Insektenarten.
Meistens beachten wir sie gar nicht, weil sie so
klein sind. Doch einige von ihnen sind beson-
ders wichtig fiir unsere Erndhrung: die Bestéu-
berinsekten. Auf der Suche nach Nahrung fliegen sie
von Pflanze zu Pflanze, beispielsweise zu Obstbdumen,
Beerenstrdauchern, Wildblumen oder Krdutern, sammeln deren !
Pollen und Nektar ein und tragen diesen ganz nebenbei von einer Bliite zur = "
anderen. So befruchten sie die Pflanzen, die dann wiederum Leckeres wie

Obst und Gemiise wachsen lassen. Bienen sind besonders flei3ig, sie produzie-
ren aus dem gesammelten Nektar sogar noch Honig. Wenn du die Artenvielfalt unterstiitzen méchtest und einen
Balkon oder Garten hast, pflanze bunte Blumen und Krauter, die zahlreiche schéne Insekten anlocken. Auf
https://tlp.de/452ez (> hamburg.nabu.de) finden du und deine Eltern viele Anregungen dazu.
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Auflésung unseres Gewinn-Rdtsels
aus der letzten GESUNDHEIT:
BALLASTSTOFFREICHE KOST
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Ratseln
und gewinnen|

Feiern mit den LEGO® Stars im LEGOLAND® Deutschland -
3 x 4 Tageskarten zu gewinnen

LEGOLAND® Boy, die Piratenbraut und natiirlich Parkdrache Olli - sie alle feiern gemein-
sam mit den Gasten den 20. Geburtstag des LEGOLAND Deutschland Resort in Bayern. Im
Jubildumsjahr prasentieren sie die weltweit erste LEGOLAND Parade mit liebevoll gestalte-
ten Themenwagen und vielen neuen LEGO® Stars. Im Juli und August begeistert die spek-
takulére Piraten-Sommershow in der LEGO Arena, und funkelnde Sommernachte lassen die
Augen am 31. Juli sowie 6. und 13. August leuchten. FahrspaB bis in die Abendddmmerung,
faszinierende Show-Acts und die groBe Jubilaums-Feuerwerksshow kurz vor 22 Uhr ma-
chen das Sommer-Feeling an diesen Samstagen perfekt. Mehr unter www.LEGOLAND.de

Fotos: LEGOLAND Deutschland Resort

Rufen Sie bis zum 31.7.2022 die Gewinn-Hotline des Verlages 0137 810018-6 an. Nennen Sie die Losung,
Ilhren Namen und lhre Adresse. Ihr Anruf kostet 50 Cent aus allen deutschen Netzen.
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Der Gewinn kann nicht in bar ausgezahlt werden. Der Gewinn wurde nicht mit Beitragsgeldern finanziert, sondern von der LEGOLAND Deutschland Freizeitpark

GmbH kostenlos zur Verfligung gestellt. Datenschutz: Die Daten dienen ausschlieBlich zur Gewinnbenachrichtigung. Sie werden - auBer zur Gewinnlibermittlung - nicht an Dritte weitergegeben und
nach der Gewinnauslosung gelscht. Allgemeine Informationen zur Datenverarbeitung und zu Ihren Rechten finden Sie auf der BKK-Internetseite unter dem Stichwort ,Datenschutz”.
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- Freude ausleben.




