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Sommerzeit ist Urlaubszeit! Doch bis alle Urlaubsvorbereitungen

getroffen und die Koffer gepackt sind, werden gerade Eltern besonders

gefordert. Damit Sie die schonste Zeit des Jahres auch genieflen kénnen,

erfahren Sie in unserem Titelthema ,,Gesundes Reisefieber “ auf Seite 6,

was in der Reiseapotheke nicht fehlen darf. Noch einer kleiner Tipp: Mit un-

seren Spielen fiir unterwegs auf Seite 22 kénnen Sie nicht nur der Langeweile g —

auf langen Autofahrten begegnen.

., Gib auf dich acht!* Wie oft haben wir diesen Satz schon an unsere Liebs-
ten weitergegeben. Doch achten wir auch auf uns selbst? Stindig kreisen
unsere Gedanken, wir sorgen uns, bis der Kopf schwirrt. Bringen Sie

mit leichten Atemiibungen mehr Ruhe in Ihr Gedankenkarussell. Die
Ubung dazu finden Sie auf Seite 17.

Auch in dieser Ausgabe prdisentieren wir Ihnen ein fiir die Jahreszeit
passendes Kochrezept. Diesmal méchten wir Ihnen auf Seite 19 den ange-

sagten britischen Kochliebling Yotam Ottolenghi vorstellen, der mit seinen

kreativen Geschmackserlebnissen jedes Dinner oder sommerliche Picknick - i/ 5 e

einzigartig macht.

Wir wiinschen Ihnen viel Spaf; beim Lesen und alles Gute bei Ihren

Sommer-Aktivititen, ob Reise, Kurz-Trip oder Picknick im Grii-

nen. Kommen Sie gut durch den Sommer! 02 EDITORIAL
Ihr Redaktionsteam 04 KURZMELDUNGEN
Gut zu wissen
wAlles Gute bei Ihren

24 GUT GERATEN
24  Ratselecke

Sommer-Aktivitd-
ten ob Reise Kurz- Tr lp oder 24  Vorschau - das nichste Heft

72 24 Impressum
Picknick im Griinen!«

SO FINDEN SIE UNS IM NETz: Www.stada.de
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Kurzmeldungen

Buchtipp: Darm mit Charme y

STADAvita-Produkt:
UZARA®-Saft bei aktuen Durchfallerkrankungen: Ein Muss flr

Ausgerechnet der Darm! Das schwarze Schaf unter den Organen,

das einem doch bisher eher unangenehm war. Aber dieses Image jede Reiseapotheke! Auch flr Kinder ab 2 Jahren geeignet
. Gewinnen Sie einen von zehn kuscheligen UZARA®-L6wen!
wird sich &ndern. Denn Ubergewicht, Depressionen und Allergien Schicken Sie einfach eine E-Mail an allesgute@stada.de mit dem

Stichwort ,UZARA-LOowe". Einsendeschluss: 01.09.2014
hingen mit einem gestorten Gleichgewicht der Darmflora zusam-

. . . . @ u i i i

men. Das heiBt umgekehrt: Wenn wir uns in unserem Korper S AP S A (U
Wirkstoff: Uzarawurzel-Trockenextrakt. Unspezifische akute Durch-
fallerkrankungen. Bei Durchféllen, die langer als 2 Tage andauern
oder mit Blutbeimengungen oder Temperaturerhéhungen einher-

§ gehen, ist die Rlcksprache mit dem Arzt erforderlich. Bei Durchfall-
é erkrankungen muss auf Ersatz von Flussigkeit und Elektrolyten

? als wichtigste therapeutische MaBnahme geachtet werden. Enthalt

wohlfiihlen, l1Anger leben und gliicklicher werden wollen, miissen

wir unseren Darm pflegen. Das legen die neuesten Forschungen

nahe. In diesem Buch erklart die junge Wissenschaftlerin Giulia Y 4 iy el etes o s iy sy sl
Enders vergniiglich, welch ein hochkomplexes und wunderbares Zu Risken und Nebenwirkungen lesen Sie bitte die Packungsbeilage
und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. STADAvita GmbH, Konigsteiner StraBe 2,
Organ der Darm 1St Er lst der Schlﬁssel 61350 Bad Homburg v.d.H. Stand: Juli 2012
zu Korper und Geist und erdffnet uns einen STADAIG ein Untememen dor
. . . . —_
ganz neuen Blick durch die Hintertiir. STADA
Arzneimittel

Darm mit Charme -

Alles Uber ein unterschatztes Organ

Die Uzara-Wurzel:
288 Seiten mit lllustrationen von Jill Enders Eine afrikaniSChe
ISBN 978-3-350-08041-8 Heilpflanze

Bereits Anfang des letzten Jahrhunderts
gelangte die in der afrikanischen Volksmedi-
zin hoch geschétzte Arzneipflanze
/ Uzara-Wurzel (lat. Xysmalobium

STADAvita-Produkt: undulatum) nach Deutsch-

Zinkmangel kann Sommer-Hautprobleme Curazin R land. Die Wurzel der Stau- |
tarki de wird nach zwei Jahren | \
verstarken } 6w Hanapscn \

geerntet und anschlieBend
getrocknet.

Giulia Enders, Ullistein Verlag

Zink nimmt als Spurenelement eine Schitisselrolle im Stoffwechsel ein und ist
an unzéhligen Vorgéangen im Koérper wie der Zellteilung oder der Regeneration
der Haut beteiligt. Diese ist wichtig, wenn intensive Sonnenstrahlen zu Son-
nenbrand und Hautalterung fuhren. Bei Zinkmangel kann die Einnahme von
Zink vor dem Strandurlaub dazu beitragen, die Auswirkungen einer Sonnen- i = Unspezifische akute
allergie mit roten Flecken zu vermindem. Zur Behebung eines klinisch gesi- “ i STADA
cherten Zinkmangels eignet sich unter anderem Curazink®. Durchfallerkrankungen
kénnen mit der Heilpflan-

ze wirkungsvoll beké&mpft werden.

Curazink® 15 mg Hartkapseln

Wirkstoff: Zink. Zur Behandlung von Klinisch gesicherten Zinkmangelzusténden, sofem sie nicht durch Emahrungsumstel-
lung behoben werden kénnen. Zur Anwendung bei Kindern ab 12 Jahren, Jugendlichen und Erwachsenen. Zu Risiken
und Nebenwirkungen lesen Sie bitte die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Zulassungsinhaber: Die Wirkstoffe des Extrakts der
STADA GmbH, StadastraBe 2-18, 61118 Bad Vilbel. Stand: Dezember 2013 K i
Uzara-Wurzel beruhigen die er-
héhte Aktivitat des Darms und
normalisieren die Abstéande zwi-
schen den Stuhlgéngen. Wasser-
=N nd Mineralverluste des Kérper
STADA u eralverluste des Korpers

Arzneimittel werden verringert.

Curazink® 15mg ist ein Arzneimittel der STADA GmbH, das von STADAvita GmbH als GroBh&ndler vertrieben
wird. Stand: Juni 2014.

STADAVvita ein Unternehmen der
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Visionar mit Weitblick

Hartmut Retzlaff iibernahm am 31. Mdrz 1993 den Vorstandsvorsitz
der STADA Arzneimittel AG. Mit klaren Visionen und einem Gespiir
fiir Chancen und Risiken begann der damals 39-Jdhrige den Aus-
und Umbau des Unternehmens mit Sitz im hessischen Bad Vilbel.
1993 hatte der Konzern 470 Beschdftigte, heute arbeiten weltweit
etwas mehr als 10.000 Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter fiir den

Arzneimittelhersteller.

Herr Retzlaff, Sie sind seit mehr als
20 Jahren Vorstandsvorsitzender
der STADA Arzneimittel AG. Seit-
dem hat sich viel verandert. Was
empfinden Sie, wenn Sie an die letz-
ten 20 Jahre denken?

Es macht mir immer noch sehr viel
Spab, fiir ein so vielseitiges und innova-
tives Unternehmen zu arbeiten. STADA
wurde vor fast 120 Jahren von Apothe-
kern gegriindet. Und trotz dieser lan-
gen Zeit hat es das Unternehmen stets
geschafft, zukunftsfihig zu bleiben und
sich neuen Marktbedingungen anzu-
passen. Das ist umso erfreulicher, als
STADA der letzte deutsche Generika-
Konzern ist, der sich seine Unabhangig-
keit bewahren konnte. Gleichzeitig sind
wir in den vergangenen 20 Jahren in-
ternational stark gewachsen, sodass
wir mittlerweile in fast 30 Lindern mit
Tochtergesellschaften vertreten und in
uiber 80 Landern aktiv sind. Diese er-
folgreiche und nachhaltige Entwick-
lung haben wir vor allem den Mitarbei-
terinnen und Mitarbeitern zu

verdanken, die sich jeden Tag dafiir

einsetzen, den Erfolg von STADA auch
langfristig zu sichern. Mit einem solch
starken Team zusammenzuarbeiten, ist

schon etwas Besonderes.

Sie haben sicher einen anstrengen-
den Alltag und sind viel auf Reisen.
Wie wir wissen, waren Sie sportlich
frither sehr erfolgreich: 1977 waren
Sie sogar Vizeweltmeister im Rad-
ball. Wie halten Sie sich heute fit?
(lacht) Da haben Sie aber gut recher-
chiert. Inzwischen ist es manchmal
schwierig, insbesondere aufgrund mei-
ner vielen Reisen, ein festes wochentli-
ches Sportpensum zu absolvieren. Aber
ich versuche, regelméaflig Tennis zu
spielen, zu joggen, Rad zu fahren oder
auch zu boxen. Wenn ich in Bad Vilbel
in unserm Headquarter bin, gehe ich
gelegentlich auch in unser unterneh-
menseigenes Fitness-Studio. Da trifft
man die Kolleginnen und Kollegen mal
in einer etwas anderen Umgebung.

Bei uns als Gesundheitskonzern wird
Gesundheitsbewusstsein grof3 geschrie-

ben. Deswegen gibt es seit Kurzem auch

Gut zu wissen alles gute §ir dich ‘ 5

das Projekt STADAKtiv, bei dem derzeit
Skifreizeiten und Lauftreffs organisiert

werden. Das ist eine gute Sache, die
nicht nur die sportlichen Aktivititen
unserer Beschaftigten fordert, sondern
auch das Zusammengehorigkeitsgefiihl
starkt.

Was zahlt fiir Sie neben dem berufli-
chen Erfolg noch im Leben?

Familie ist fiir mich sehr wichtig. Aber
auch Freundschaften, die seit vielen
Jahren bestehen, haben in meinem
Leben einen hohen Stellenwert. Beides
ist ein wertvoller Ausgleich zu meinem

anstrengenden Arbeitsalltag.

Herr Retzlaff, wir danken Thnen
fiir das Gesprach und wiinschen

Thnen alles Gute fiir die Zukunft!
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REISEGESUNDHEIT

Gesundes
Reisefieber

Bei akutem Fernweh hilft in aller Regel nur eine Medizin:
Losfahren! Die Sehnsucht nach der Ferne kann dennoch an die
Gesundheit gehen — vom ldstigen Schnupfen durch klimatisierte Raume
bis zu gefahrlichen Tropenkrankheiten. Wer bei den
Reisevorbereitungen die Gesundheit auf dem Plan hat, kann
den Urlaub mehr geniefen.

Ob Rucksacktour abseits der Touristenpfade oder
Was hilft Strandurlaub mit Partynéchten, ob Clubferien mit
der ganzen Familie oder Bildungsreise: Ist die Ge-

gegen Reisekrankheit?

; sundheit angeschlagen, sind Erholung und Erleb-
99_1,‘.1-“—‘-1-7@9 o nis buchstablich ,,im Eimer“. Deshalb sollte eins
= < im Gepiéck nicht fehlen: die klug gepackte Reise-
apotheke mit Heftpflaster, Kopfschmerztabletten
& Co. (siehe Checkliste). Vor allem ein Mittel ge-
gen Durchfall sollte der umsichtige Reisende stets
»»»»»» zur Hand haben. Oft reichen ungewohnte Kost

und Umgebung, um die Verdauung aus dem Takt
zu bringen. Und wer sucht schon gern im Paradies

»»»»» 1}2 2o nach dem WC? Ansonsten héangt der Inhalt der
als Teo odr L\\e‘ Notfall-Apotheke von Reiseziel und eigenen Be-
duiinne Scheiben

roh kauen | diirfnissen ab. Grundsitzlich gilt: Je abgelegener
> das Reiseziel von touristischen Zentren, desto bes-
ser sollte man sich wappnen.
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Malariafélle werden jedes Jahr in

Nicht
vergessen!

vV Auslandskrankenschein bzw.
die Europaische Krankenversicherten-
karte, ggf. Reiseschutzbrief

v Notfalliste mit Telefonnummern
von Hausarzt, Apotheker, Angehdrigen,
Krankenkasse, Deutscher Botschaft,
Giftnotruf etc.

Titelthema alles gute {ur dich ‘ 7

Auf Reisen gilt die Empfehlung, nur
gekochte oder geschélte Nahrungsmittel zu
sich zu nehmen (,Cook it, peel it or
forget it“). Auch zum Zahneputzen sollten
Sie in Risikogebieten lieber Mineralwasser
oder abgekochtes Wasser statt
Leitungswasser verwenden.

Vor Reisen in tropische Lander
sollte man sich dringend Uber
Malaria-Prophylaxe informieren.
Gegen das berichtigte Sumpf-

Deutschland gemeldet. Die Dunkel-
ziffer ist bis zu viermal so hoch.

In vielen Fillen bietet der richtige Impfschutz die
beste Versicherung gegen unliebsame Reisesouve-
nirs in Gestalt von Infektionen. Vor allem vor
Fernreisen in die Tropen und Subtropen sind be-
stimmte Impfungen ratsam und zum Teil sogar
Pflicht (siehe Infobox). Selbst beim Urlaub in hei-
mischen Gefilden kénnen Impfungen angebracht
sein. In den Waldern Siiddeutschlands etwa be-
steht die Gefahr, sich durch einen Zeckenbiss mit
FSME (Frithsommer-Meningoenzephalitis) zu in-
fizieren. Gleiches gilt fiir naturnahe Urlaube in
Osterreich, der Schweiz, Skandinavien und Osteu-
ropa. Bei einem abenteuerlichen Trip in Stideuro-
pa mit eher einfachen Unterkiinften empfiehlt
sich eine Impfung gegen Hepatitis A. Und wer
zum Beispiel in der Tiirkei den Touristenzentren
den Riicken kehrt, sollte besser gegen Typhus ge-
impft sein.

fieber der Tropen gibt es
keine Impfung.

Hefrpﬂaster, Mul!binden

Desi 1 i
smfeknonsmxttel (z. B. Jog Alk
Wérmﬂasche | Ohompfer)

Fieberrhermomerer
Pinzette

Medikamente gegen:
Augenentzdndung
Reisekrankheit
Durchfgy

Schmerzen

chny g
‘[) en/Erk n ( N Sen bol bol S,
8[ | E altu Z.B a spray Lu Sch

)
Sonnenbrand
Einschlafstérungen (.

z. B. Baldriamropfen)

2Zusitzj i
Satzlich pej Fernreisen-

Moskitoschytz-

Hautmittel (Repellem‘)

Wasserenrkefmungstabletten
lmpfschutz
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DOCTOR/

\ch bra\,\c\'\
einen Arzt.

Ich kann das nicht

STADA-Produkt:

Reisetabletten STADA®50 mg

Elotrans® Pulver zur Herstellung
einer L6sung zum Einnehmen

\H(k\r

'm (/
ah Durchf

tran:

4 33

aliumchlorid u.
die Packungs-

8,

Venen-Tabletten STADA®
retard 50 mg/Retardtablette

Venen-Tabletten STADA® retard 50mg Retardkapseln
ist ein Arzneimittel der STADApharm GmbH, das von
STADAvita GmbH als GroBhéandler vertrieben wird.
Stand: Juni 2014

| MEDICATION N
! AGAINST .. |

!

-- DIARRHOEA |

-- FEVER 1

- ;lEADACHEs 1| Ich brauche gjn

- SICKNESS Me,

S 2 dikament gegen .
<~ ... Durchfa|

-. Fieber

Kopfschmerzen
... Ubelkeit

bewegen.

Aber nicht nur Viren und Bakterien
konnen - je nach Konstitution, Alter
etc. — die Urlaubsfreuden torpedieren.
Das Sitzen auf langen Autofahrten oder
Fliigen kann eine lebensgefahrliche
Thrombose verursachen. Spezielle
Thrombosestriimpfe mindern das Risi-
ko. AuBlerdem

hilft es, moglichst

haufig Pausen

einzulegen und

umherzugehen.

Damit am Urlaubsort der Hunger nach
Sonne nicht im schmerzhaften Sonnen-
brand miindet, sollte ausreichender
UV-Schutz Vorrang haben. Der ist wie-
derum abhingig von Hauttyp und Son-
nenintensitiat. Wichtig: Zarte Kinder-
haut benétigt stéarkere Schutzpatrone
als die von Erwachsenen. In besonders
sonnenintensiven Gegenden, am
Strand, in der Wiiste oder im Gebirge,
schiitzt man sich besser durch Klei-
dung. Kopfbedeckung nicht vergessen!

Rufen Sie einen
\
Krankenwagen:

\ gnd ¢ \:
O(d“"‘ng i

»
=

Wo ist die néchste
Apotheke?

" WHERE Is
THE NEXT
PHARMACY? /

Bitte beeilen Sie sich!

| Mir ist schwindelig-

Ich habe mich geschnitten / verbrannt.

Und: Die Sonnenbrille ist in sonnenver-
wohnten Landern mehr als ein modi-
sches Accessoire. Auskunft tiber den
UV-Schutz geben entsprechende Kenn-
zeichnungen. Dabei gilt: Sonnenbrillen,
die nicht nur das Gesicht oder die Fri-
sur zieren sollen, sondern die Augen
schiitzen, kaufen
gesundheitsbe-
wusste Urlauber
am besten im
Fachhandel.
Vor allem beim
Augenschutz fiir Kinder gilt: Finger
weg von Billigmodellen aus dem Dis-
counter!

Harmlos hingegen, aber lastig ist der
bertiihmte ,,Jetlag®, jene bleierne Mii-
digkeit, wenn die Zeitverschiebung auf
Fernreisen unseren Biorhythmus
durcheinanderwirbelt. Der Effekt ist
ubrigens bei Fliigen gen Osten starker
ausgepragt: Unsere biologische Uhr



allem vor Reisen in exoti-

sche Lander ist ein umfas-
sender Impfschutz dringend

zu empfehlen; einige Impfungen
sind gesetzlich vorgeschrieben
(z. B. Gelbfieber).

Die Liste kann nur einen groben Uberblick
geben. Informieren Sie sich spéatestens sechs
Wochen vor Reiseantritt Uber die ntigen
Impfungen. Auch bei Last-Minute-Reisen
lohnt der Gang zum Arzt. Einige Impfungen
wie gegen Hepatitis A sind auch kurzfristig
maoglich.

nimmt es uns ein wenig libel, wenn wir
Zeit verlieren. Ein richtiges Kraut ge-
gen den Jetlag ist nicht gewachsen. Was
hilft: der dringenden Miidigkeit nicht
nachzugeben, sondern den Korper um-
gehend an den neuen Tag-Nacht-Rhyth-
mus zu gewohnen. Helfen wird es auf
jeden Fall, die ersten beiden Tage nach
der Anreise etwas ruhiger anzugehen.

Eine grofBiere Rolle spielt die Zeitver-
schiebung bei Reisenden, die zu einer

/

Weitere Informationen von STADA:
Sonnenschutz

E Thema Sonnenschutz, den ver-
schiedenen Hauttypen sowie
der unterschétzten Gefahr der
Infrarotstrahlung finden Sie hier:

E Mehr Informationen zu dem
m

www.stada.de/sonnenschutz

Andere Lander, andere ‘
Krankheitserreger. Vor

Hepatitis A
Polio
/' Typhus

bestimmten Uhrzeit Medikamente ein-
nehmen miissen, zum Beispiel bei Dia-
betes. Gleiches gilt fiir einige Anti-Ba-
by-Pillen, die innerhalb eines engen
Zeitkorridors eingenommen werden
miissen. Fiir sie gilt: Den gewahlten
Zeitpunkt vor der Reise allmihlich um-
stellen — am besten mit seinem Arzt
oder Apotheker dariiber sprechen. In
diesem Sinne: einen erholsamen, span-
nenden, anregenden und in jedem Fall

gesunden Urlaub!

) Tollwut
: Typhus

Tielthema | alles gute firdich | ©

Cholera
i Hepatitis B
WpanischeEanhalitis -

Polio
Tollwut
* Typhus

Cholera

Gelbfieber

\ Hepatitis A
Polio ‘ Y
o Vi
7

Celsius sollte die Temperatur unterhalb
der AuBentemperatur in den R&umen liegen.
Denn klimatisierte Rdume sind in heiBen
Landern wohltuend. Nur leider nistet sich
dadurch auch gerne eine Erkaltung ein.

Quelle
www.reiseversicherung.de

‘ aller Reisenden werden je nach ‘
| Region und Reiseart von Montezumas |
'\ Rache heimgesucht, denn Durchfall

ist die haufigste Reisekrankheit.

Quelle
www.crm.de
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KINDERGESUNDHEIT

Typische Kinder-
krankheiten
erkennen und
ihnen vorbeugen

Q®

4

STADA-Produkt:

Paracetamol STADA® 500 mg Tabletten;
-Saft 200 mg/5 ml Lésung zum Einnehmen;
-125 mg / -250 mg / -500 mg /-1000 mg

Zapfchen
STADA i mat. Behandl. leichter bis maBig
o g Zpl et starker Schmerzen wie Kopf-,
';’,;-_Q,;-:::_E Zahn-, Regelschmerzen u./od.
anEEEEE Fieber. Hinweis: Nicht langer als

Wirkstoff: Paracetamol. Sympto-

men. Bitte Dosierungsanleitung beachten. Die Maximal-
dosis pro Tag darf keinesfalls Uberschritten werden.
Paracetamol STADA® Saft: enthalt Sorbitol 70% (nicht
kristallisierend), Natriummetabisulfit und Propylenglycol;
-500 mg Zapfchen / -1000 mg Zapfchen: enthalten
entdlte Phospholipide aus Sojabohnen. Zu Risiken und
Nebenwirkungen lesen Sie bitte die Packungsbeilage und
fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. STADApharm GmbH,
StadastraBe 2-18, 61118 Bad Vilbel. Stand: Mai 2014

ibudolor® Kindersaft 100mg/5ml
Suspension zum Einnehmenn

r“—' Wirkstoff: lbuprofen. Bei leichten bis maBig
mﬁ starken Schmerzen und Fieber. Hinweis:

— Fur Kinder ab 6 Monaten. Enthélt Maltitol-
i Lésung, Natriummethyl-4-hydroxybenzoat
e und Natriumpropyl-4-hydroxybenzoat. Zu

Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie bitte

die Packungsbeilage und fragen Sie lhren
Arzt oder Apotheker. STADA GmbH, StadastraBe 2-18,
61118 Bad Vilbel. Stand: November 2010

3 Tage ohne é&rztlichen Rat einneh-

Wenn das eigene Kind niest, hustet
oder fiebert, sind Eltern meist
alarmiert. Ein zusdtzlicher Hautaus-
schlag auf der Kinderhaut und die
Sorge ist grofi: Welche Krankheit steckt
dahinter? Ist sie ansteckend? Eltern ,,leiden*

mit ihrem Nachwuchs mit. Auch wenn sich Kin-
derkrankheiten oftmals gut selbst behandeln lassen,
ist eine Diagnose in einigen Fdllen nur schwer zu treffen.
Wir zeigen, was Eltern tun konnen und wann sie
besser mit ihrem Kind zum Arzt gehen sollten.

Erinnern Sie sich noch an die jucken-
den Pusteln der Windpocken oder den
anhaltenden Keuchhusten? Diese
Krankheiten wie auch Masern, Mumps,
Roteln — um nur einige zu nennen - ge-
horen zu den Kinderkrankheiten. Aus-
geldst durch Viren oder Bakterien, sind
vor allem Kinder ohne entsprechende
Schutzimpfung anfallig fiir diese Er-
krankungen. Aber auch als Erwachse-
ner konnen Sie sich infizieren. Denn
die Krankheiten sind hochst anste-
ckend und kénnen im Erwachsenenal-
ter sogar einen schwereren Krankheits-
verlauf zeigen als bei Kindern. Eine

Ansteckungsgefahr besteht bereits, be-
vor die Krankheit ausgebrochen ist.
Ubertragen werden die meisten Kinder-
krankheiten durch Tropfcheninfektion
wie Niesen oder Husten. Grundsétzlich
sollten Eltern beim ersten Verdacht auf
eine ansteckende Kinderkrankheit mit
ihrem Kind zum Arzt gehen. Nach ei-
ner Erkrankung besteht oftmals eine
lebenslange Immunitét, allerdings le-
diglich bei den Vireninfektionen.
Schutzimpfungen im Kindesalter haben
dazu gefiihrt, dass einige der Krankhei-
ten heute kaum noch in Deutschland
vorkommen.



Masern Maservirus
Haupterkrankungsalter:
2-4 Jahre, Inkubationszeit
7-14 Tage

Roteln Rételnviren
Haupterkrankung im
Schulalter, Inkubationszeit
14-21 Tage

Mumps Mumpsviren
Haupterkrankungsalter:
4-10 Jahre, Inkubations-
zeit 14-24 Tage

Windpocken Varizella-
Zoster-Virus, Virus aus der
Herpes-Gruppe
Haupterkrankungsalter:
2-7 Jahre, Inkubationszeit:
14-21 Tage (28 Tage)

Dreitagefieber Humanes
Herpesvirus 6 oder 7
Haupterkrankung im
Sauglings- und Kleinkind-
alter, Inkubationszeit: 5-14
Tage

Keuchhusten Bordetella-
pertussis-Bakterien
Haupterkrankung i.d.R. im
Sauglings- und Vorschul-
alter, Inkubationszeit: 7-14
(20) Tage

o

Sandkornartige Flecken
an Mundschleimhaut,
braunlich-rosafarbene
Hautflecken, erst am
Kopf, spater Uber den
Korper

Mitunter oft Schnupfen,
Reizhusten, Fieber,
Bindehautentziindung

Kleine, hellrote Haut-
flecken, zunachst im
Gesicht, gehen auf
den Korper Uber
Vereinzelt auch kurzes
Fieber, Unwohlsein,
Schwellungen der
Lymphknoten

Schmerzhafte Schwel-
lung der Ohrspeichel-
drtse (vor/unterm Ohr),
hohes Fieber, dicke
Wangen, Ohren-
schmerzen

Frosteln, Unwohlsein,
Kopfschmerzen

Stark juckender Haut-
ausschlag aus kleinen
Blaschen, primér im
Gesicht
Kopfschmerzen,
Unwohlsein und mittel-
hohes Fieber

Schnell ansteigendes,
hohes Fieber (>40°C),
das sich normalisiert;
dann kleinfleckiger,
rételnéhnlicher Hautaus-
schlag an Rumpf,
Nacken, z.T. Husten,
Halsschmerzen

Hustenanfélle mit an-
schlieBendem Keuchen
und ziehendem Einat-
men; Niesen, trdnende
Augen, nachtlicher
Husten

Nicht kdrperlich anstren-
gen, viel trinken

Bei Fieber Wadenwickel,
fiebersenkende Mittel
Bei Husten Hustenldser
Bei Lichtempfindlichkeit
reizarme Umgebung
(z.B. abgedunkeltes
Zimmer)

Oftmals sind keine be-
sonderen MaBnahmen
erforderlich

Ohrspeicheldrisen z. B.
mit einem Schal um den
Kopf warm halten

Bei Fieber viel trinken
und fiebersenkende Mit-
tel verwenden

Kratzen vermeiden, da
Blascheninfektionen,
Narben drohen
Feuchtigkeits-, juckreiz-
stillende Cremes
Baden, Wasche wech-
seln beugt weiteren
Bakterieninfektionen vor

Viel trinken; Verlust an
Flussigkeit, Mineral-
salzen ausgleichen
Wadenwickel zum Fie-
bersenken

Kind sollte zu Hause
bleiben, Bettruhe nicht
zwingend erforderlich

Fur warme, feuchte Luft
sorgen, viel trinken
Abends hustenstillende
Mittel verwenden
Sauglinge standig beob-
achten (Atemstillstand)

Alles Gute fur den Korper

Starke Augenentziin-
dung, Atembeschwer-
den, Kopfschmerzen,
steifer Nacken oder
Fieberkrampfe

Arzt prift, ob zudem
eine bakterielle Infektion
besteht

Bei Schwangerschaft
und Verdacht auf Er-
krankung; Arzt ermittelt,
ob in friheren Jahren
eine Infektion stattge-
funden hat

Bei starken Ohren- oder
Kopfschmerzen, steifem
Nacken

Wenn Jungen in der
Pubertat Gber Hoden-
schmerzen klagen, kann
zu Sterilitat flhren

Vor, wéhrend und nach
der Schwangerschaft
Wenn Blaschen eitern
Bei Kopfschmerzen,
steifem Nacken

Arzt verordnet juckreiz-
stillende Lotion, behan-
delt Blaschen

Sobald hohes Fieber
auftritt; bei S&uglingen
Gefahr von Fieber-
krampf

Arzt verabreicht fieber-
senkende oder krampf-
|6sende Mittel

Bei auftretenden Atem-
beschwerden

Arzt verschreibt in eini-
gen Fallen Antibiotika

alles gute {ur dich

* Impfung, i.d.R. kombi-
niert mit Mumps- und
Rételnimpfung

¢ Impfung meist kombi-
niert mit Masern- und
Mumpsimpfung; im
Séauglingsalter und bei
jungen Méadchen

* Impfung oft kombiniert
mit Impfung gegen
Masern und Rételn

o Zweitinfektion im Alter
oder bei schwachem
Immunsystem mdoglich
(Gurtelrose)

¢ Impfung

e Impfung nicht méglich

@)

e Impfung oft zusammen
mit Tetanus- und Diph-
terie-Impfung
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KEINE ANGST VOR DER ANGST

Und taglich gruft
die Angst ...

iiberhandnimmt?

Machen wir eine Reise zu-
riick in die Steinzeit: eine
lebensfeindliche Welt, in der
unsere Vorfahren zahlreichen
natiirlichen Gefahren ausge-
setzt waren. Wer hier tiberleben
wollte, musste iiber einen kom-
plexen und effizienten Schutz-
mechanismus verfiligen, der es ermog-
lichte, Bedrohungen zu erkennen,
einzuschétzen — und in kiirzester Zeit
die richtige Entscheidung zu treffen.

Vorsicht ist besser als Nachsicht
Weil der Energieaufwand fiir eine
Flucht im Vergleich zu einer iibersehe-
nen, potenziell lebensgefdhrdenden
Bedrohung relativ gering ist, ist unsere
instinktive ,,Alarmanlage‘ sehr emp-
findlich eingestellt. Obwohl der Mensch
heute keine ,,natiirlichen Feinde* mehr
hat, konnen wir uns unserem biologi-
schen Bauplan daher noch immer nicht
entziehen: Auch Situationen, die objek-

Wer kennt das nicht: ein unbekanntes Gerdusch in der Dunkel-
heit, die Rede vor grofiem Publikum oder der Blick aus dem
Fenster im 51. Stockwerk. Das mulmige Gefiihl, das uns in
solchen Situationen beschleicht, hat einen Namen: Angst.

Sie ist ein stdandiger Begleiter. Warum aber fiihlen wir sie?
Und was tun, wenn sie auch in alltdglichen Situationen

tiv ungefahrlich sind, mochte unser in-
stinktiver Schutzmechanismus lieber
aus dem Weg gehen — Vorsicht ist bes-

ser als Nachsicht!

Angst ist also normal. Sie kann sogar
positiv empfunden werden: ,,Ich bin
nicht scharf auf die Angst, aber die
Angst macht ein Ziel erst wertvoll. Da-
her gehort die Angst dazu®, sagt Ex-
tremsportler Felix Baumgart, der 2012
einen Fallschirmsprung aus der Strato-
sphire und der unglaublichen Héhe
von 38.969,4m wagte. Wis-
senschaftliche Studien

haben zudem bewiesen,
dass ein geringes Maf3
) Angst die Leistungs-
; ) fahigkeit steigert.

f ]
=/
Y \{ - Angst kann
f \ aber auch
| krankhaft
i werden.
} of ! Denn die
\ x N ;
AN
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14%

der in Europa behandelten
psychischen Stérungen sind
Angststorungen.

biologische Alarmanlage kann nur <. .>
Die Wahrscheinlichkeit,
im Laufe seines Lebens an

einer generalisierten Angst-
stérung zu erkranken,

dann funktionieren, wenn sie vor rea-
len Gefahren warnt, den Koérper aber

0
1~

Rund

L

Angststérung, wenn Symptome wie [ J

nicht durch zu viel Angst 1dhmt. So

sprechen Psychiater heute von einer

Schlafstérungen und korperliches
Unwohlsein nicht mehr dem Sachver-
halt angemessen sind, regelmafig

! Ang‘?t ist also ror L héher ist das Risiko, an einer Millisekunden benétigt d'er Korper,
Sie kann sogar Angststorung zu erkranken, um auf Gefahren zu relag,eren und  @ee
it in direktes Familien- den Fluchtreflex einzuleiten.
positiv empfunden wenn ein :
mitglied betroffen ist.
werden.«

auftreten und somit den Alltag stark
beeintriachtigen. Erweiterte Pupillen,
erhohte Muskelanspannung und Herz-
frequenz, flachere und schnellere At-
mung, Schwitzen, Zittern und Schwin-
delgefiihl - in extremen Fallen sogar
Ubelkeit und Atemnot: Die Symptome
der ,,Angst“ sind so vielfiltig wie die
verschiedenen Arten der Angststérung.
Das Spektrum reicht von starker Unsi-
cherheit iiber Zwangshandlungen,
Phobien und Panikattacken bis hin zu

klinischen Psychosen.

Angst lernen —

Angst verlernen

IX

der Patienten, die an einer
generalisierten Angststoérung
erkrankt sind, sind weiblich.

chische Erkrankung. Krankenkassen-
Statistiken zeigen zudem, dass Frauen
starker gefahrdet sind als Madnner. Ob-
wohl Forschungsergebnisse nahelegen,
dass zwischen 30 und 60 Prozent der
Angststérungen genetisch bedingt sind,
spielt nicht nur unsere Biologie eine
Rolle: ,,Jede Angst kann gelernt, aber
auch verlernt werden“, sagt der Experi-
mentalpsychologe Siegbert A. Warwitz.
So konnen Angsterkrankungen durch
traumatische Erlebnisse und Konditio-
nierung beispielsweise durch tibervor-
sichtige Eltern begiinstigt werden.
Angste wie die vor potenziell giftigen

Tieren wie Spinnen

60%

betragt ca.

0%

len wie Schusswaffen oder defekte
Elektrokabel werden hingegen meist
durch traumatische Erlebnisse oder
gesellschaftliche Faktoren wie liber-
trieben dngstliche Eltern ausgeldst.

Kiinstliches Selbstvertrauen
Erhebliche Risiken bergen diese Sto-
rungen allerdings nicht nur deshalb,
weil sie im Alltag einschrianken. Oft
ebnen sie auch den Weg fiir andere
Krankheiten, insbesondere den Miss-
brauch von Suchtmitteln. So neigen
viele zu liberméafBigem Alko-
holkonsum, um Angste

Zu betduben oder

14 Prozent der Deutschen oder Schlangen Selbst-

leiden jedes Jahr sind ,,biologisch vertrauen

unter Angststo- vorbereitet” und kiinstlich *
rungen — damit werden daher zu for- '
sind sie die am sehr viel schneller  dern. ;"

haufigsten gelernt. Neuzeitli-
diagnosti- ' che Gefahrenquel-
zierte psy- d
' n .
7 Angstvorder ; e QM wzg@f& oo W@ﬂgaét@/{
. Endgiitigkeit - W
s\\ // © B %
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EIN PLADOYER FUR DIE ANGST

Mehr wagen!

Die eigene Angst erkennen und sich ihr stellen ist ein
wichtiger Schritt. Doch wie wdre es, wenn wir die Angst
einmal als etwas Positives sehen wiirden?

Jeder hat Angst vor etwas. Angst ist all-
gegenwirtig. Angst ist Uberlebensins-
tinkt. Ohne Angst waren wir nicht hier.
Heute jedoch lastet der Angst ein Stig-
ma an. Wer sich zu ihr bekennt, gilt als
schwach, nicht belastbar und letztlich
unverlasslich. Angst sollte unter jeden

Umstanden bekampft, vermieden oder

Was tun mit der Angst?

T Eem——

Je nach Personlichkeit u

Vermeiden:
,Dann gehe ich
eben nicht dorthin,
wo Menschen

sind.”

Bagatellisieren:
»S0 schlimm war
das Gedrange doch
gar nicht fur mich.”

' nd Situation reagiert
eS8 der Mensch unterschiedlich auf Aflgste.
Der Psychologe Siegbert A. Warwitz
typische Tendenzen definiert:

Verdréngen:
,Zum Konzert
kann ich aber sicher
trotzdem gehen.”

zumindest verschwiegen werden. Kopf
hoch, stell’ dich nicht so an, Augen zu

und durch.

Wo aber ware die Kunst —
ohne Angst?
,,Ich ging mit zwei Freunden die Straf3e

hinab. Die Sonne ging unter - der Him-

"
Ubertreiben:
,Die Fluchtwege
habe ich mir notiert,
den Schutzanzug
angelegt — los
geht’s!”

hat acht

Leugnen:
,lch? Angst vor
Menschenmassen?
Niemals!“

Mio. Dollar

erzielte Edvard Munchs Bild
,Der Schrei“ 2012 bei einer Auktion
in New York,

mel wurde blutrot, ... iber dem blau-
schwarzen Fjord und der Stadt lagen
Blut und Feuerzungen. Meine Freunde
gingen weiter —ich blieb zuriick - zit-
ternd vor Angst — ich fiihlte den grof3en
Schrei in der Natur ... Ich malte dieses
Bild — malte die Wolken wie wirkliches

Blut - die Farben schrien.” Diese Zeilen

Generalisieren:

,Das ist doch ganz
normal, jeder hat doch
6 Angst vor etwas.”

Bewadltigen:
,lch habe diese
Angst, also muss
ich lernen, damit
umzugehen.”

Heroisieren:
,Ohne die Angst
y ware ich nicht der
i \ starke Mensch, der
) ich bin!*




Schon lange vermuteten Wissenschaftler,

,Mandelkern“ genannt, der Ort ist, an dem die An :
owa in den USA hat diese Annahme nun belegt. Sie untersuchten

eine Frau, deren Amygdala durch eine Erkrankung zerstort worden war.

University of |

Das Ergebnis: Das Absterben von Nervenzellen in dieser Hirnregi

jegliche Angstreaktionen —

uneingeschrénkt. Diese Erkenntnisse sollen nun, beispielsweise durch
u Fortschritten in der Angstforschung und

Entwicklung von Medikamenten, z
-behandlung fuihren.

Gurtelwindung (Gyrus cinguli)

schrieb Edvard Munch iiber die Entste-
hung seines Gemaldes ,,Der Schrei®
von 1910 — das 2012 als teuerstes Bild
der Welt galt.

Wo aber wire die Wissenschaft -
ohne Angst?

Thomas Edison, Erfinder der Gliihbir-
ne, soll angeblich Angst im Dunkeln
gehabt haben. Aber mal ehrlich: Nichts
treibt Entdeckergeist mehr als der Teu-
fel im Nacken. Angst — oder besser ge-
sagt ihre Uberwindung - ist die beste

Motivation.

dass die Hirnregion Amygdala, auch

Emotionen wie Freude, Wut und Trauer jedoch blieben

gst entsteht. Eine Studie der

on verhinderte

die

GroBhimrinde

.. Mandelkemn
., (Amygdala)
Hirstamm

Was aber wiirde aus uns werden —
ohne Angst?

60 Tropfen Tilidin sollen ausreichen,
um die Antwort zu finden. Das
Schmerzmittel, oft als Modedroge miss-
braucht, schrankt unser Angstempfin-
den ein, macht uns furchtlos — und un-
ertraglich. Denn ohne Angst fehlt uns
die Sicht fiir Konsequenzen, wir wer-
den stumpf und desinteressiert. Auch
die Angst ist es also, die uns zum Men-
schen macht.

Alles Gute fur die Seele
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ACHTSAMKEITSMEDITATION

Gib auf dich acht!

Wir sitzen gemiitlich am Friihstiickstisch, aber unsere Gedanken eilen schon zu den ndchsten Aufga-
ben: ,,Den Einkauf muss ich erledigen, morgen habe ich eine Prdsentation vor meinem Chef und ich
brauche noch eine Kinderbetreuung. “ Dieses zukunftsgerichtete Gedankenkarussell bereitet uns Stress.
Dahinter steckt, dass wir es verlernt haben, dem Augenblick bewusst Aufmerksamkeit zu schenken.

Viele Menschen machen sich stindig Sorgen
‘ Uiber die Zukunft oder griibeln tiber die Vergan-
Achtsamkeit begann als genheit nach. In der Achtsamkeitsmeditation
eine buddhistische Tradition.
lernt man, seine Aufmerksamkeit wieder auf
den Augenblick in der Gegenwart zu richten.
Das kann unglaublich entspannend sein und
auch noch die Gesundheit fordern! Denn durch
diese Art der Meditation wird erwiesenermafien
die Gehirnaktivitat angeregt, Angst und Depres-
sionen konnen reduziert, das Inmunsystem ge-

2

" Heute wird die Achtsam-
keitsmeditation von Psy-

chologen als Form der starkt, der Blutdruck gesenkt und das Schmerz-
iog”i“"e” Therapie aner- empfinden verringert werden. Und das geht
annt.

auch ganz ohne esoterischen Schnickschnack.

Dass Meditation gilinstige Auswirkun-
gen auf das menschliche Gehirn hat,
versucht auch die Hirnforscherin Prof. Tania
Singer, Direktorin des Max-Planck-Instituts fiir
Kognitions- und Neurowissenschaften in Leip-
zig, wissenschaftlich nachzuweisen. Sie mochte
aufzeigen, dass die fiir das Mitgefiihl verant-
wortlichen Hirnareale durch Meditation gezielt
geschult und vergrofert werden konnen.

Es handelt sich um eine
sitzende Technik, die die Auf-

merksamkeit auf Atmung,
Kérperempfinden und geistige Achtsamkeitsmeditation?

Entspannung richtet. Der US-Mediziner und Molekularbiologe Jon

Kabat-Zinn entwickelte vor iiber 30 Jahren

Wie funktioniert die

das Verfahren zur Stressbewéltigung,

Der Unterschied zu ande- genannt Mindfulness-Based-Stress-Re-
ren Meditationstechniken duction (MBSR). Dabei geht es im ers-
ist der Fokus auf den aktu-
ellen korperlichen Zustand.
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ten Schritt darum, durch die Konzent-
ration auf den eigenen Atem aus dem
Gedankenkarussel auszusteigen und
fiir einen Augenblick an nichts mehr
zu denken. Das klingt leichter, als es
ist, und erfordert auBlerste Konzentra-
tion. Denn unsere Gedanken sind wie
kleine Ameisen - sie sind stindig mit
etwas beschiftigt. Und auch ein ,,Ich
darf an nichts denken* zdhlt dabei
schon wieder als Gedanke. Anfinger
beginnen daher, bei einigen Atemzii-
gen ihre Konzentration ausschliefllich
auf den eigenen Atem zu richten und
steigern dann Woche fiir Woche das
Training. Ziel ist es, den Atem bewusst
zu spiiren und dadurch alle Gedanken,
die uns durch den Kopf kreisen, auszu-
blenden. Die Ubungselemente der
Achtsamkeitsschulung sind das Trai-
ning achtsamer Kérperwahrnehmung
(Body-Scan), leichte Yogaiibungen,

die Sitz- und Gehmeditation und die
Aufrechterhaltung der Achtsamkeit
bei alltaglichen Aufgaben.

EHAS”HUHS

DITATIg

Crashkurs Meditation
mit Audio-CD von Maren Schneider

Fur alle, die nicht viel Zeit haben und sich
auch nur begrenzt mit Theorie beschéftigen
mochten, bietet der Crashkurs Meditation
den idealen Einstieg. Der 8-Wochen-Kurs
mit innovativem didaktischem Konzept
macht den Leser schrittweise mit einfachen
Meditationen und Achtsamkeitstibungen
vertraut. So bringt Maren Schneider, Buch-
autorin und Meditationslehrerin, jeden zum
Meditieren, und das mit SpaB an der Sache.
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nAchtsamkeit bedeutet,
dem Augenblick bewusst
Aufmerksamkeit zur schenken.«

Jon Kabat-Zinn,
Molekularbiologe

Der Trainingseinstieg —

mit drei Atemzugen in ein entspannteres Leben
Zu Beginn der Achtsamkeitsmeditation geht .-~
es darum, drei Atemziige lang an nichts
zu denken und sich voll und ganz auf den
eigenen Atem zu konzentrieren.

Aufgabe:

Setzen Sie sich bequem auf
einen Stuhl, ohne sich dabei
anzulehnen.

Konzentrieren Sie sich nun auf lhren Atem. Achten
Sie darauf, wo Sie die Luft beim Ein- und Ausatmen
spuren, ob in der Nase, der Brust oder dem Bauch.
Bleiben Sie mit Inrer Konzentration nun an dieser Stelle und
atmen Sie ganz normal weiter.

Bleiben Sie drei Atemzlge
ganz prasent und bewusst
nur bei lhrem Atem. Bewerten
Sie nichts, rufen Sie sich
nicht gedanklich zur Ordnung
und schenken Sie lhrem
Atem l|hre ganze Aufmerk-
samkeit. Und schon haben
Sie lhre erste Meditations-
Ubung gemeistert!

Beim nachsten Atemzug
entscheiden Sie sich nun ganz
bewusst, den Atemzug in
voller Lange zu spuren, ohne
die Gedanken dabei
abschweifen zu lassen.
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GUTEN APPETIT!

Ein Picknick im Grunen!

Laue Sommerabende laden uns jetzt zum Picknick im Griinen mit
Freunden ein. Essen und Getrdnke werden eingepackt, bunte Picknick-
decken ausgebreitet und schon ist die schonste Sommerparty im Gange.
Doch was sind die besten Rezepte fiir das gemeinsame Picknick?

Kostlich, gesund und ein- gekleidet. Auf weillen Decken oder an

fach zuzubereiten sind langen weiflen Tafeln wird ein sommer-

z.B. frisches Obst und liches Drei-Giange-Menii eingenommen,
Gemiise wie saftige das die Teilnehmer selbst mitbringen.
Erdbeeren, knackige Heute hat sich dieser Trend weltweit
Paprika oder erfri- etabliert und auch in Deutschland gab
schende Melonen in es die schon anzusehenden Picknick-

mundgerechte Stiicke gesellschaften schon in vielen Stadten.

geschnitten. Dazu passt Schauen Sie doch mal, ob Thre Stadt

ein wiirziger Quark-Dip. Wer  auch dabei ist!

kreativ werden mochte, gibt sei-

ner Picknick-Party ein Motto, z.B. ) Wer krea tl v

,,Das rote Picknick“. Dabei wird mog- ..
. lichst nur rotes Essen serviert, wie To- . werd.en mOChte’
matensalat, Chili, Paprikaaufstrich, g lb t seiner P ZCkn le'
Rote-Beete-Salat, Radieschen, Erdbeer- Party eln Motto ((
quark, Wassermelone, Himbeeren oder
rote Apfel. Sie werden iiberrascht sein, Spiele fiir das Picknick
wie abwechslungsreich das Essen mit Z.B. klassisch Federball (l4sst sich
einem solchen Farbmotto sein kann! auch sehr gut in weillen langen Klei-

dern spielen) oder Wikinger-Schach

Trend ,,.Diner en blanc* (fiir bis zu zwolf Personen). Hierbei tre-
3 3 o / (Ubers.: Dinner in WeiB): Der Ursprung ten zwei Mannschaften gegeneinander

o dieser Idee findet sich in Paris. Dort an. Die Spieler versuchen, jeweils die

der D eut SChen wurden Ende der 80er-Jahre die ersten Holzkl6tze der Gegenpartei mit Wurf-
. . Massenpicknicks an 6ffentlichen Orten  hdlzern umzuwerfen.
V.erbrl nger.] ihre wie dem Innenhof des Louvre veran- Der Konig, der in der

Frelzelt am ||eb8ten staltet. Die Idee: Man trifft sich in Stdd-  Mitte des Spielfelds
mit Freunden. ten an 6ffentlichen Orten und alle Gés-  steht, muss zuletzt

te sind von Kopf bis Ful} in Weil3 getroffen werden.




FUR DEN SALAT:

Zutaten (fUr 4-6 Personen)

5 reife Pfirsiche
1 EL Olivendl

2 Kopfe roter oder weiBer Chicorée,
in Einzelblatter getrennt

50 g Brunnenkresse

50 g junge Mangoldblatter oder

andere Kkleine Salatblatter

, in diinne Scheiben
geschnitten (10-12 Scheiben)

100 g Schinkenspeck

Maldon Sea Salt oder
und schwarzer Pfeffer

FUR DAS DRESSING:

3 EL Orangenblitenwasser

1 EL Balsamico-Essig
1 EL Ahornsirup
3 EL Olivendl
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Dag bocbere Sabatrezept von Yotam Ottobenghi

Diese deftige Vorspeise mit ihren kontrastie- Pfirsiche sind gewohnlich weniger wassrig als

renden Konsistenzen und Aromen ist ein ihre weiBfleischigen Verwandten, daher kann
sommerliches Vergniigen. Verwenden Sie die man sie besser grillen. Obwohl das hier nicht
besten Zutaten, die Sie bekommen konnen - das unbedingt erforderlich ist, tragen die Grillspuren
ist das Allerwichtigste. Die Pfirsiche vorher doch zur optischen Attraktivitit des Salats bei
unbedingt probieren: Sie miissen saftig und siif3 und verleihen dem Obst eine leicht rauchige Note.

sein, auf keinen Fall mehlig. Gelbfleischige

Zubereitung

Die Pfirsiche halbieren und den Stein entfernen. Die
Halften in jeweils drei Spalten schneiden, in eine Schis-
sel legen, dann das Olivendl sowie etwas Salz und Pfef-
fer zugeben. Sorgféltig vermischen.

Eine Grillpfanne bei hoher Temperatur auf dem Herd
erhitzen. Die Pfirsichspalten hineinlegen und auf jeder
Seite 1 Minute anbraten, sodass sich deutliche Grillspu-
ren einbrennen. Die Pfirsiche aus der Pfanne nehmen
und abkuhlen lassen.

Fur das Dressing das Orangenblitenwasser mit dem
Essig und dem Ahornsirup in einer Schissel verquirlen.
Das Ol langsam in diinnem Strahl zugieBen, dabei das
Dressing kraftig aufschlagen, sodass es dickflissig
wird. Zum Schluss abschmecken.

Fleur de Sel

Auf einer Servierplatte die Pfirsichspalten, die Chicorée-
blatter, die Brunnenkresse, den Mangold und den
Speck lagenweise anrichten. Mit Dressing betraufeln,
sodass alle Zutaten gut bedeckt sind, aber nicht darin
ertrinken. Den Salat sofort servieren.

Der neue Liebling der britischen Kochszene, Yotam Ottolenghi, ist bekannt fiir seine auBergewdhnlichen
kreativen Geschmackserlebnisse. In ,,Ottolenghi. Das Kochbuch*“ préasentiert er, zusammen mit seinem i
orroLencHl Partner und Co-Autor, dem Palastinenser Sami Tamimi, 140 Rezepte. ,,Ottolenghi. Das Kochbuch“ ist im

Das Verlag Dorling Kindersley erschienen.

Kochbuch

Gewinnen Sie eins von zehn Kochbiichern des sympathischen Star-Kochs. Schicken Sie einfach eine
E-Mail mit dem Stichwort ,,Das Kochbuch* an allesgute@stada.de. Einsendeschluss: 01.10.2014.
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URLAUBSVORBEREITUNGEN

Nur gut, dass danach Erholung folgt.

,,Jch nehme Fufu mit!“ Konstantin steht mit einer Miene
vor mir, die jeden Widerspruch im Keim ersticken soll.
,,JFufu braucht eine Luftdnderung.“ Ich versinke gerade
in einem Chaos aus T-Shirts, Sonnencremes und Bade-

tiichern und versuche, mir einen Uberblick

16 Stunden bis zum Check-in. Ich versuche,
mich zu konzentrieren. Die Reiseapotheke
fehlt noch. Ich angle nach der Gepackliste und notiere
,»R.-Apotheke®, wahrend der Stapel mit den Reisefiih-
rern in Zeitlupe vom Bett gleitet. Konstantin will mit ei-
nem Hechtsprung die Sache retten und reif3t dabei
die Unterwéasche zu Boden. ,,Lieb

gemeint, Konstan-

;ft i
S triepy e,
A4

rz
re te
) u
eSetzt NN dag Aut Kein Sta Wejle
ei O vojy o
ne /ImaT’Sfert
F/ugh f i
af Mstejge 'Magp,
. ZQ, a,
eiseunte, ten Ma J
ahre
I erfor,
Nisigry

Morgen ist Urlaub!

zum Check-in.«

Die Urlaubszeit ist die schonste Zeit des Jahres. Aber bis es wirklich so weit ist,
haben gerade Eltern oft einen nervenaufreibenden Vorbereitungsmarathon hinter sich.

tin“, sage ich mit uniiberhorbar gestresster Stimme, ob-
wohl ich es sogar ehrlich meine: Das war lieb gemeint!
Aber Miitter sind auch nur Menschen und ich habe in
dieser letzten Woche vor den Sommerferien bereits jede

Menge Ubermenschliches geleistet. Ich bin mit

uber das Urlaubsgepick zu verschaffen. Fa- » Wir fliegen Fug und Recht ein Nervenbiindel. Also rolle
milienurlaub in der Tiirkei - sogar Julia und schon morgen —  ich noch mal mit den Augen und seufze hérbar.
ihr Freund kommen mit. Schon wird das! nur noch Konstantin bleibt ungeriihrt.

Aber wir fliegen schon morgen — nur noch 16 Stunden bis

,,Fufu braucht eine Luftdnderung®, wiederholt
er geduldig und schmeif3t die Reisefiihrer wie-
der aufs Bett. Ich seufze noch mal und staple sie ordent-
lich. ,,Konstantin, wo ist eigentlich deine Badehose?*
,,Bei Murat®, antwortet er mit treuem Blick. ,,Was bitte
sehr macht deine Badehose bei Murat, wenn du morgen
in Urlaub fliegen willst? Los, Abmarsch, Badehose ho-
len.“ Ich notiere ,,Badeh. Konstantin®. ,,Und Fufu?“, be-
harrt Konstantin. Ich schaue ihn verstédndnislos an.
Fufu ist ein riesiges Stofftierungetiim, das Tante
Greta vor Jahren genédht hat und
das jetzt fast auseinanderfallt.
,,Fufu ist krank und braucht
eine Luftinderung.“ , Es
heif3t Luftveranderung und
jetzt hol endlich deine Badehose.
Und schick deine Schwester hoch, sie
sollte auch mal packen.“ Lisa hat echt
die Ruhe weg. Ich fange wieder an, Sta-

ol
eniger pel in den Koffer zu setzen. 20 Kilo — mehr,‘

geht nicht, irgendetwas muss hierbleiben.
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Wahrend ich mich schweren Herzens von
meiner Wanderhose trenne, fegt Lisa ins
Zimmer. ,,Soll ich den roten oder den ge-
streiften Bikini mitnehmen oder beide?
Aber dann muss ich auch beide Flip-Flops
mitnehmen, weil die griinen ja UBER-
HAUPT nicht zu dem roten Bikini passen.
Also beide Bikinis, beide Flip-Flops?“ Sie
entschwindet wieder — klugerweise ohne
eine Antwort abzuwarten. Unten Klappt
die Tiir. Julia kommt - ein echter Licht-

»Also gehe ich ins Kinderzim-
mer, da liegt - zwischen
gefiihlten drei Tonnen Lego -
gahnend leer sein Koffer.«

blick, sie hat schon gestern gepackt. Ich
nutze also die Gunst der Stunde und flote:
,Julia, konntest du bitte die Spiilmaschine
ausraumen?‘ ,,Ja, aber dann muss ich
gleich wieder weg. Kann ich das Auto ha-
ben?“ Gut, dass sie meinen Flunsch nicht
sieht. Nur noch 14 Stunden. Ich hieve mei-
nen Koffer auf die Waage. 21 Kilo, da muss
ich noch mal ran. Konstantin ist immer
noch nicht wieder zurtick. Ich rufe bei Mu-
rat an. Besetzt. Also gehe ich ins Kinder-
zimmer, da liegt — zwischen gefiihlten drei
Tonnen Lego — gdhnend leer sein Koffer.
Ich packe einen Schlafanzug, T-Shirts, die
warme Jacke, Hosen und Schuhe ein - Bii-
cher und Spiele muss er sich selbst raus-
suchen. Zahnbiirste packen wir morgen
ein. Ah ja, der Kinderpass. Ich notiere:

,,Ig?‘Pass Konstantin + Lisa“. Nur noch

13 Sq;;den. Julia geht, mein Mann kommt

' und ich rufe wieder bei Murat an. Besetzt.

Ich halae Posten auf meiner Liste ab und

T"’ x
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schreibe neue dazu, ich
packe ein und wieder

aus. Es Kklingelt. Endlich: Kons-
tantin und die Badehose. ,,Pack ein

paar Biicher und Spiele ein und dann

er etwas fragen will, und schiittle /B_} D
miide den Kopf. Nur noch 12 Stun- &, f-}
e ——

putz dir die Zadhne. Der Tag morgen

wird anstrengend.“ Ich sehe, dass

den

-
Erstaunlich piinktlich sind wir um
zehn Uhr morgens am Flughafen. Alle
Tickets sind da, alle P4dsse und sogar alle
Handgepackstiicke — es ist fast wie ein
Wunder. Gliicklich ziehe ich Konstan-
tins Koffer aus dem Taxi — und
staune. Der ist leicht. Sehr leicht. /
Zu leicht. Mir schwant nichts
Gutes, als ich ihn 6ffne: Da liegt
Fufu und neben ihm die Badeho-
se. Sonst nichts. Gar nichts. Ich
hole sehr tief Luft. Dann mache ich
den Koffer wieder zu. ,,Komm jetzt
Konstantin —ich brauche eine Luft-
anderung.“

Nur noch eine Stunde. Wunder-
bar!

1 Petra (42)

2 Julia (16)

3 Konstantin (7)
4 Lisa (14)

5 Michael (46)
6 Jean-Luc (18)
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REISE

Spiele fur den Urlaub

Ob der Familienurlaub gelingt, hdangt nicht nur von Wetter, Unterkunft und Co. ab. Mit Fantasie und Spaf3
lassen sich Langeweile und Genorgel auf Autofahrten oder an Regentagen bestens vertreiben. Gemeinsame
Spiele und Unternehmungen schweiflen zusammen.

(o1

Bei Regenwetter das
Gehirn fit halten

Denkfix

Es wird eine Karte gezogen, auf der ein Thema
angegeben ist, wie zum Beispiel ,Berg" oder
JAuto“. Jetzt wird eine Scheibe gedreht, auf der
das Alphabet abgebildet ist. Mit dem Buchsta-
ben, bei dem die Scheibe anhélt, missen die
Spieler dann ein Losungswort bilden, das zum
Thema passt. Ein Name mit X....? — Xavi! Fixe
Kopfchen spielen hier ihr Allgemeinwissen aus.
Wer als Erster ein Wort gefunden hat, bekommt
die Karte. Wer die meisten Karten hat, gewinnt.

Prominentenspiel

Wer bin ich? Pippi Langstrumpf, Micky Mouse
oder Mozart? Jeder bekommt einen Zettel mit
dem Namen einer berihmten Persdnlichkeit an
die Stirn geklebt. Nun ist Ermittlungsarbeit ge-
fragt:_ Um seine Figur zu erraten, missen Fragen
geste%Werden, die nur mit ,Ja“ oder ,Nein“ be-
antwortet werden, z.B. ,Lebe ich im 18. Jahrhun-
dert?“.Lautet die Antwort ,Nein®, ist der nachste
dran. Wer als Erster seine Figur erraten hat, hat
gewonnen.

Meo, 9 Jahre, empfiehlt Denkfix:

»Das macht

W\ "m% ziemlich viel Spa/3.«

Z,
2

Spiele am Strand

Tropflandschaften

Man legt am Strand — auBer Reichweite der Wel-
len — eine Kuhle mit flussigem Matsch an. Nun
nimmt man den flissigen Sand vom Boden der
Kuhle und drickt diesen durch einen Spalt in der
zur Faust geballten Hand hindurch, sodass der
Sand tropfenweise auf den Strand fallt. Das wie-
derholt man immer am selben Fleck, bis eine Art
spitz zulaufender Matsch-Zapfen aus dem Sand
ragt. Auf diese Weise kdnnen nebeneinander viele
unterschiedliche dieser Zapfen erzeugt werden
und es ergibt sich eine bizarr aussehende Land-
schaft aus Sand-Stalagmiten.

UrlaubsgriiBe vom Strand

Bei Ebbe lassen sich im nassen Sand hervorra-
gend Bilder malen und Woérter schreiben. Mit dem
Handy fotografieren und ab damit per MMS an
Freunde und GroBeltern. Die freuen sich!

Ubrigens: Strandmalerei wird an manchen
Orten sogar von echten Kinstlern betrieben.
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Gegen die Langeweile
bei der Autofahrt

Es

2,3 Millionen Caches und eine
riesige ,Community“, die an
diesem Spiel teilnimmt.

Wer lange Autofahrten und endlose Staus bei
driickender Hitze auf der Autobahn kennt, weif3,
wie wichtig die richtige Unterhaltung ist. Damit

die Autofahrt wie im Flug vergeht:

Autobingo (dieses Spiel kann man kaufen
oder auch selbst machen)

Jeder Mitspieler hat eine Karte mit verschiedenen
Symbolen. Nun ist Aufmerksamkeit gefragt: Jedes
Symbol, das drauBen in echt zu sehen ist, kann
abgehakt werden. Der Spieler, der als Erstes funf
Symbole in einer Reihe abgehakt hat, gewinnt.
Spannend, was es alles zu entdecken gibt!

Ende offen - Wortspiele mit Witz

Besonders bei Autofahrten sind Spiele mit Klein-
teilen oftmals eher frustrierend als unterhaltend.
Eine einfache Alternative sind Wortspiele, zum
Beispiel das ,Wie-geht’s-weiter-Spiel“. Zunachst
wird eine Reihenfolge festgelegt. Der erste Mit-
spieler sagt ein Wort und reihum wird mit je einem
weiteren Wort ein Satz gebildet. Wer nicht mehr
weitermachen kann, darf zum Trost den n&chsten
Satz anfangen.

Kopfrechnen
Mathe ist doof? Nicht immer. Fixes Kopfrechnen
auf langen Autofahrten kann einen HeidenspaB
machen. Wer ist der schnellste Rechner im Auto?
Manchmal schneiden die Erwachsenen da gar
nicht so gut ab.

~ et

" 9 3 10

/}\ Julia, 12 Jahre, empfiehlt Geocaching:
»Das ist so eine Art
moderne Schatzsuche.«

Alles Gute fur die Familie

gibt weltweit etwa

Outdoor:
Die Urlaubsumgebung
mal anders kennenlernen

Geocaching

Beim Geocaching werden mit dem GPS des
Handys sogenannte ,Caches” gesucht, die ver-
steckt und auf einer Geocachekarte im Internet
eingetragen sind. Diese Caches sind Gegenstén-.
de unterschiedlicher Art und GréBe, zum Beispiel
Sticker, Magneten oder Postkarten. Manche
Caches darf der ,Jager* mitnehmen, wenn er daftr
einen neuen Cache an den Fundort IegTAnd_ere
Caches sollen von ihren Findern schrittweise zu
unterschiedlichen Orten auf der ganzen Welt i
transportiert werden. Um die Caches zu finden,
muss man erstens suchen und zweitens teilweise
auch Ratsel I6sen. Hat man einen Cache gefun-
den, tragt man dies in das Online-Logbuch ein.
So teilt man anderen die Position mit oder kann
auch selbst den Weg des Caches um die Welt
verfolgen. Die ,Schatzkiste, in welcher der Cache
ist, bleibt aber immer am Fundort, damit das
Spiel weitergehen kann. Das Faszinierende: Geo-
caching ist auf der ganzen Welt verbreitet. Geo-
caching macht aus Spaziergdngen eine spannen-
de Schatzsuche.
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