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Liobe Logorinnen and Legen,

kennen Sie den Zahnputz-Song? Einem kleinen Kind die Zdhne zu

putzen, kann zu einer ziemlich schwierigen und stressigen Angelegen-

heit werden, wenn sich die Kleinen nicht kooperativ zeigen. Manchmal

hilft ein schones Lied. Unser Titelthema ist in dieser Ausgabe ,,Mundhygiene*

und die sollte nicht nur fiir unsere Jiingsten eine wichtige Rolle spielen.

Mundhygiene ist eine Lebensaufgabe, denn kaum jemand hat hierzulande i

von Natur aus ein intaktes Gebiss. Lesen Sie mehr ab Seite 6.

Unsere Stimme ist vielfiltig und einzigartig zugleich. Vielfiltig in der
Bandbreite ihrer Ausdrucksfiihigkeit, einzigartig in ihrem Klang. Wie
sehr wir uns auf unsere Stimme verlassen und wie oft wir tatsdchlich
von ihr Gebrauch machen, bemerken wir erst, wenn sie wegbleibt oder
angeschlagen ist. Lesen Sie ab Seite 10 mehr iiber den Ursprung unserer

Stimme und was wir Gutes filr sie tun konnen.

-~
‘f"
Alten und gebrauchten, vielleicht auch verbrauchten Gegenstéinden neuen
Charme verleihen ist das Ziel von Upcycling. Wir haben uns auf den Seiten
14 und 15 néher mit dem (Trend-) Thema beschdiftigt.
Wir wiinschen Ihnen viel Vergniigen mit dieser Ausgabe!
Alles Gute!
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Kurzmeldungen
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Wag CrofSnitton noch wussty ..

Um den Bedarf an Vitaminen und Mineralstoffen in der dunklen Jahreszeit optimal zu

decken, bietet sich flr unseren Speiseplan eine reichhaltige Auswahl an Wintergemdiise an. Diese 5

Gemusesorten werden hauptsachlich im Herbst oder Winter geerntet und kénnen unter entsprechenden
Voraussetzungen lange gelagert werden.

Neben verschiedenen Kohlsorten, wie Rot-, WeiB-, Griin-, Blumen- oder Rosenkohl,
gehdren auch Mohren, Steckriiben und Knollensellerie zum WintergemUse. Darlber hinaus
erfreuen sich alte GemUisesorten neuer Beliebtheit — so erhalten Pastinake, Topinambur und

rote Beete auch in der modernen Kiiche den Platz, der ihnen zusteht. B -|

|

|

Kohl ist bekannt fUr seine wichtigen Ballaststoffe zur Verdauungsférderung. Zudem erhélt das I- o
GemUse jede Menge Vitamine wie A und C, Mineralstoffe wie Eisen, Kalzium und Magnesium sowie o |
Kalium fiir die Funktionsféhigkeit aller Zellen. Besonders wertvoll ist Grlinkohl, dessen Blatter — K |

alternativ zum klassischen warmen Gericht ,Griinkohl mit Pinkel“ — auch mit diversen Obstsorten
gemixt als ,griiner Smoothie“ zum Genuss werden kénnen (z.B. mit Bananen, Orangen oder Blaubeeren).
Eine Ausrede zahlt also nicht mehr!

T
— .}
e

Raffinesse und Abwechslung kann entgegen aller Vorurteile auch mit der roten Beete gezaubert werden.
Reich an Vitamin B, Folsdure, Eisen und Kalium liefert das WintergemUise fir Suppen, warme Gerichte
und Salate die besondere Note. In Kombination mit mild-nussigem Feldsalat und ein paar Walniis-

sen in einer wlrzigen Vinaigrette beweist die ,rote Knolle* Gaumenfreude mit vielen gesunden Néahrstoffen.

«

Kleiner Tipp: Um die hartnackigen roten Flecken zu vermeiden, sind Handschuhe bei der Zubereitung
und Vorsicht beim Verzehr geboten.

www.bevegt.de/wintergemuese/

i
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Endlich alles essen

Fast ein Viertel aller Deutschen verzichten einer repréasen-
tativen Umfrage zufolge auf bestimmte Lebensmittel,
weil sie sich nach deren Verzehr unwohl fithlen. Obwohl
das Thema also viele Menschen beschéftigt, wissen die
meisten nur wenig tiber die Entstehung von und den Um-
gang mit Lebensmittelunvertraglichkeiten. Die neue Web-
seite www.alles-essen.de mochte das dndern. Hier finden
Interessierte zahlreiche Informationen und praktische
Hilfestellungen zu den am weitesten verbreiteten Nah-
rungsmittelunvertriglichkeiten wie Histaminintoleranz,
Laktoseintoleranz und Fruktosemalabsorption. Interak-
tive Module zeigen anschaulich, was bei einem Enzym-

mangel - oft der Grund fiir die Unvertraglichkeiten -

Gut zu wissen

alles gute §ir dich ‘ 5

passiert und welche Mainahmen dagegen ergriffen
werden konnen. Ein neuer Test auf der Webseite kann
beispielsweise helfen, herauszufinden, ob hinter den
eigenen Beschwerden tatsachlich ein Enzymmangel ste-
cken konnte. Dariiber hinaus stehen Lebensmittellisten
und Rezepte fiir eine histaminarme oder laktosefreie
Ernadhrung zur Verfiigung.

www.alles-essen.de

3-fach stark gegen Halsschmerzen

Locastai 1
gegen Halsschmerze

Lidocainhydrochineid, Arylmetscresol,
&4 Bichliorbenzylalichel

Honig & Zitronengeschmag
24 Lutschtabletten

—

STADA

2mg/0.6 mg/1,2 mg
Grangengeschmack Lutschtabletten

Lidocasnhydiochionid, Asylmetacretol
Z.4-Dichlorbensylalkahol

STADA

TSR AT I SRR

Lot

Oft sind sie das erste Anzeichen einer beginnen-
den Erkéltung: Halsschmerzen in unterschied-
lichen Auspragungen. Vom bloBen Kratzen im Hals
Uber ein unangenehmes Trockenheitsgefuhl
und Brennen bis hin zu starken Schmerzen beim
Schlucken und Sprechen. Linderung bei Hals-
schmerzen verspricht jetzt ein neues Produkt aus
dem STADA Erkaltungs-Sortiment. Locastad®
gegen Halsschmerzen wirkt mit einer in Deutsch-
land einzigartigen 3-fach-Wirkstoff-Kombination.
Lidocain lindert schnell den Schmerz und die an-
deren beiden Inhaltsstoffe (Amylmetacresol

und Dichlorbenzylalkohol) wirken antibakteriell und
antiseptisch. Seit Oktober 2016 ist Locastad®
gegen Halsschmerzen in den Geschmacksrich-
tungen Orange und Honig-Zitrone in der Apo-
theke erhaltlich.

Weitere Informationen gibt es unter:
www.locastad.de
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Fillungen, Zahnfleischentziindun-
gen, Kronen — kaum jemand hat
hierzulande von Natur aus ein
intaktes Gebiss. Und auch
wenn die aktuelle Mundge-
sundheitsstudie des Instituts
der Deutschen Zahndrzte
den Deutschen ein gutes
Pflegeverhalten bescheinigt:
Mundhygiene ist eine
Lebensaufgabe. Deshalb:
Dranbleiben an Zahn-
biirste & Co.!

Mindestens

téglich Zahne putzen

' 1
nicht veisser}-
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Rund 700 verschiedene Bakterienarten
tummeln sich in unserer Mundhohle.
Viele sind harmlos, einige niitzlich — und
wieder andere brandgefahrlich fiir
Zahne, Zahnfleisch und den Kieferkno-
chen. Zusammen mit Bestandteilen aus
dem Speichel heften sich die Bakterien
an alle Oberflachen im Mund, vom vor-
deren Schneidezahn bis hin zu Zunge
und Gaumen. Plaque heif3it dieser wei-
che Biofilm, der — wird er nicht regel-
maBig entfernt — immer méachtiger
wird. Ganz besonders an schwer zu rei-
nigenden Stellen wie Zahnhalsen

oder Zahnzwischenrdumen findet sich

Plaque oft in gro3en Mengen.

Die Mundbakterien ernéhren sich von
allem, was sie im Speichel finden. Man-
che machen sich iiber die schwefligen
Bestandteile im Wein her und besche-
ren uns dadurch Extragenuss im Ab-
gang. Andere Mikroorganismen hinge-
gen laben sich an Zucker und richten
dadurch ihr Zerstorungswerk an. Die

winzigen Schleckermauler bilden bei

Mit antibakteriellen
Mundspulungen

weggurgeln

der Verdauung aggressive Sauren, die
den Zahnschmelz angreifen. Grund-
satzlich gilt: Je mehr Plaque, desto mehr
Bakterien, desto stiarker der Saurean-
griff. Irgendwann kann der Zahnschmelz
seine Schutzfunktion nicht mehr aus-
iiben - es entsteht Karies, auch Zahn-
faule genannt. Nicht rechtzeitig behan-
delt, kann Karies den Zahn komplett
zerstoren. Andere Bakterien verursa-
chen Entziindungen am Zahnfleisch,
die auf den gesamten Zahnhalteapparat
iibergehen kann, die sogenannte Paro-
dontitis. Und die schurkischen Bakteri-
en richten nicht nur im Mund Schaden
an, sondern sind auch fern der Mund-
hohle an der Entwicklung anderer
Storungen beteiligt, zum Beispiel von
Diabetes mellitus und Herz-Kreislauf-

Erkrankungen.

Interdentalbdrsten und
Zahnseide verwenden

Titelthema alles gute i dich ‘ 7

Heimtiickischerweise verlaufen sowohl
Karies als auch Parodontitis im An-
fangsstadium schmerzfrei. Gerade des-
halb ist die regelméBige Kontrolle beim
Zahnarzt ein Muss. Bei Karies bilden
sich erst weille Flecken auf den Zahnen,
die ein Laie aber meistens erst dann er-
kennt, wenn sie sich durch Farbstoffein-
lagerungen aus der Nahrung gelblich
oder braunlich verfarbt haben. Ist der
Zahnschmelz zunéchst nur oberflach-
lich angegriffen, kann er in manchen
Fallen durch eine remineralisierende
Zahncreme ,repariert“ werden. Ist das
Loch schon zu tief, muss die betroffene

Stelle entfernt und gefiillt werden.

Eine Parodontitis macht sich am An-
fang durch Zahnfleischbluten und gero-
tetes Zahnfleisch bemerkbar. Dahinter
stecken Entziindungen, in deren Folge
sich winzige Taschen zwischen Zihnen
und Zahnfleisch bilden - ein Paradies
fiir Bakterien. Werden sie in diesem
Stadium nicht entfernt, kann sich die
Entziindung tiefer graben. Im weiteren
Verlauf bildet sich das Zahnfleisch zu-
riick, die Zahnhélse werden mehr und
mehr freigelegt. Unbehandelt konnen
die Entziindungen vom Zahnfleisch
auch auf die Wurzelhaut und den Kie-
ferknochen tibergreifen. So wird nach
und nach der gesamte Zahnhalteappa-
rat abgebaut. Die Zahne haben dadurch
immer weniger Halt und fallen schlie(3-
lich aus.
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Das beste Mittel, damit es erst gar nicht
zu ernsthaften Erkrankungen kommt,
ist die tagliche Mundhygiene zu Hause.
Um den gefahrlichen Bakterien zu
Leibe zu riicken, ist die Zahnbiirste die
erste Wahl. Sie sollte nicht nur die
beiden Zahnreihen vorne und hinten
griindlich saubern, sondern auch Zunge
und Gaumen. Zwischenzahnbiirsten
und/oder Zahnseide fegen wirkungs-
voll an den Stellen, die die Biirste nicht
erreicht. Unter Umstédnden kénnen
Zahnspiilungen sinnvoll sein, um die
Mundflora in guter Balance zu halten.
Zusitzlich kann eine Professionelle
Zahnreinigung beim Zahnarzt helfen,
schwer zugangliche Stellen griindlich

von Plaque zu befreien.

Auch Erndhrungs- und Lebensge-
wohnheiten haben Einfluss auf die
Mundgesundheit: Zucker in allen For-
men - ob im Honig oder in der Marme-
lade - lasst Kariesbakterien gedeihen.
Gefahrlich ist vor allem, wenn die
Zahne tiber einen langeren Zeitraum
in Zuckerlésung ,,schwimmen®, etwa
beim Lollilutschen oder beim Nuckeln
gestliBter Getrdnke. Am besten ganz
die Finger lassen sollte man auch der
Zahngesundheit zuliebe von Zigaretten
und Alkohol: Beides begiinstigt Infek-
tionen im Mundraum. Tatséchlich be-
herzigen die Deutschen im Grofien und
Ganzen die Grundregeln guter Mund-
hygiene, wie die allerneueste Studie zur
Mundgesundheit zeigt. Wer sich im-
mer fleiBBig um seine Zahne kiimmert,
der kann auch im hohen Alter noch
mit den eigenen Zahnen geniisslich

zubeiflen.

_—




alles gute (ir dich ‘ 9

—_—
STADA Titelthema
————
. 32 Zahne
"Fzs‘t (:rel \{lertel gehoéren in ein gesundes Hatten Sie’s gewusst?
oy v Erwachsenengebiss. Kinder Karius & Baktus
Deutschland gehen regelmaBig haben ein Gebiss aus : . :
sind Norweger. Die beiden
Zahntrolle hat sich der

zur Kontrolle zum Zahnarzt. . -
Bei Kindern sind es sogar 20 Milchzahnen.

norwegische Kinderbuchautor

Thorbjern Egner im Jahr 1954

1
mehr als 80 Prozent. . Pr—
ausgedacht.
U Q! -
N : U] .

Aufkléarung
zahlt sich aus: pree*
Acht von zehn -t . Erfreulich:
“ Daten & - Nur 12%
e der Senioren zwischen

12-jéhrigen Kindern g
sind heute vollkommen
" kariesfrei.' : T A
+ . un ahren tragen
.@ : Fakten Zahnersatz. pamit ist
+ - Deutschland internationaler

+
Spitzenreiter.!

b

This20% _ . . L
fummf. e B

der Ein- bis Sechsjahri-
gen in Deutschland haben
eine sogenannte

Saugerflaschen- '
Karies. ‘_' ' ® Mehr ais
[} = -
die Halfte
=iats der jiingeren Erwachsenen
ParOdontltIS (35 bis 44 Jahre) haben
Parodontitis.’

MQOW - -
(0) steigert das Risiko von
der Félle verursachen Arteriosklerose im Vergleich zu |

Gesunden um das 1,25-Fache

Bakterien der Mundhohle
unangenehmen Bei schwerer Parodontitis ist
Mundgeruch.® das Risiko sogar um das

1,5-Fache erhoht.*

Zdhneputzen — ——
= .. eine Wissenschaft fiir sich

Kapitel 2.; 3 https://edoc.ub.uni-muenchen.de/8638/1/Gueth_Jan-Frederik.pdf

d 2015, Kapitel 2
werzkrankheit-khk/
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STIMME

Hor mal,

wie wir sprechen

Beim Sprechen vibrieren die \

Stimmbander mehr als

100-
mal

pro Sekunde.

Ihre Farbe und Beschaffenheit gehort zu unserer Personlichkeit und verleiht ihr Ausdruck wie kein
anderes Organ — unsere Stimme ist vielfaltig und einzigartig zugleich. Vielfiltig in der Bandbreite ihrer

Ausdrucksfidhigkeit, einzigartig in ihrem Klang.

Ein Sanger beriihrt uns durch ein scho-
nes Lied, ein polternder Mitmensch
lasst uns erzittern und ein schreiendes
Kind erregt unsere Aufmerksamkeit.
Und doch beherrscht jeder Mensch, der
fahig ist zu sprechen, eine gesamte
Klaviatur an Sprachmelodien, mit denen
er seine Geflihle ausdriicken kann.
Unsere Stimme hat sogar so viel Ge-
wicht, dass ihre Bedeutung liber die
reine Akustik hinausgeht. Bei Wahlen
geben wir unsere ,,Stimme*“ ab oder
wir leihen einer Bewegung oder Orga-
nisation unsere Stimme.

Wie wichtig die Stimme fiir unseren
Alltag ist, merken wir erst, wenn sie
einmal versagt. Telefonieren, auf sich
aufmerksam machen, seine Gedanken
teilen — das alles ist ohne Stimme schwie-
rig bis unmoglich. In solchen Momenten
miissen wir auf ,,Sprechen” mit Handen
und Fiilen zuriickgreifen, wenn wir

nicht die Gebardensprache beherrschen.

Unsere Stimme - ein Phidnomen
Der Ursprung unserer Stimme sind die
Stimmbénder. Durch sie kénnen wir
die Luft, die zwischen ihnen hindurch-
stromt, zum Schwingen bringen - dhn-

lich einer Gitarrensaite. Die Lunge ist

dazu da, die notwendige Luft zu liefern.
Sie ist aber auch ein Resonanzkoérper
fiir unsere Stimme, genauso wie der
Mund-, Nasen- und Rachenraum.
Durch die ganz eigene Form dieser Re-
sonanzraume entsteht eine individuelle
und einzigartige Stimme. Beim Singen
wird unsere Stimme praktisch wie ein
Musikinstrument zur Erzeugung von

Toénen und Klangen eingesetzt.

Das Schnalzen mit der Zunge, das Pfei-
fen mit den Lippen oder auch das Zihne-
klappern dient zwar

auch der Artikulation,

ist aber lediglich eine
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Zungenbein -

Schilddrisenknorpel

Luftrohine

Schallerzeugung ohne wesentliche
Beteiligung der Stimmlippen. Das Zu-
sammenspiel der Stimmlippen im
Kehlkopf mit dessen Muskel- und Ge-
webeschichten und Knorpel formt letzt-
endlich den Ton. Die Luft, die aus der
Lunge stromt, lasst die Stimmlippen in
Schwingung geraten — viele Male pro
Sekunde. Je nachdem, wie stark oder
schwach die Luft durch die Stimmritze
gepresst wird, entsteht ein hoherer
oder tieferer Ton. Je entspannter die
Stimmlippen sind, desto langsamer
schwingen sie und der Ton wird tiefer.
Sind sie angespannt und schwingen

schneller, wird der Ton hoher.

Nicht mehr frei schwingen konnen un-
sere Stimmlippen, wenn sie entziindet
sind. Anstelle wohlklingender Tone
kommt nur noch ein flaches, heiseres
Kréachzen aus dem Hals. Gerade im
Winter treten oft erkdltungsbedingte,

meist durch Viren und Bakterien her-
vorgerufene Entziindungen der oberen

Atemwege auf.

Nicht nur bakterielle oder durch
Erkaltungsviren hervorgerufene
Entziindungen, sondern auch Uberan- |
strengung, chemische Reize, Stimm-
lippenldhmungen oder sogar Gefaf3-
wucherungen wie Polypen kénnen

die Ursache von Heiserkeit oder Stimm-
storungen allgemein sein. Auch Sanger
oder ,,Vielredner* muten ihrer Stimme
viel zu. Standiges lautes oder mit unge-
niigender Technik praktiziertes Singen
oder Sprechen kann zu sogenannten
Schrei- oder Sdngerknétchen an den
Stimmbéandern fiihren. Im schlimmsten

Fall ist die Stimme weg.

Eine der besten Strategien, schnell
wieder zu Stimme zu kommen: Hiillen
Sie sich in Schweigen! Die Stimme zu
schonen bedeutet, entweder gar nicht
oder nur mit geringer Lautstiarke zu

Alles Gute fur den Koérper alles gute §ir dich ‘ 11

Verzichten Sie in jedem Fall
aufs Rauchen. Auch

] Passivrauchen ist ,Gift* f(ir b
e~ Zungengrundmandel angegriffene Stimmlippen, A
verqualmte Raume sollten ;
~. Kehldeckel Sie meiden. e
Stimmbander
=L _Speiserthre f f
. e — |

In Wohnrdumen oder Buros
sollte fur eine ausreichende
Luftfeuchtigkeit gesorgt
werden. In der Heizperiode
leisten Luftbefeuchter gute
Dienste.

Goénnen Sie sich
Erholungsphasen nach
langem Reden oder
Singen.

sprechen. Fliistern ist allerdings nicht
geeignet, weil dabei die Stimmlippen

so angespannt werden, dass sie vorne
geschlossen und hinten gedffnet sind —
eine ganz unnatiirliche Art, die Stimme
einzusetzen. Ein regelrechter Kraftakt
fiir die Stimme, der sie noch mehr stra-

paziert.



Leukozyten schiitzen
den Kérper vor
Eindringlingen, wie
korperfremde Zellen
oder Gewebe, sie
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vernichten Bakterien,
Viren sowie andere
Krankheitserreger.*

Aber unser Blut besteht nicht nur aus Fliissigkeit.

Seine Farbe wird durch die roten Blutkorperchen, :
Alle menschlichen

die so genannten Erythrozyten, bestimmt. Sie BlutgefaBe

sind neben den weiBen Blutkérperchen (Leuko- zusammen sind

Uber 100.000
zyten) und den Blutplattchen (Thrombozyten) Kilometer lang.*

die festen Bestandteile im fliissigen Blutplasma,
das zu 90 Prozent aus Wasser besteht.

Auf grofler Reise durch unseren Korper ist das Blut ohne Pause unter-
wegs. Die Blutbahnen, in denen unser Lebenssaft unterwegs ist, glei-
chen einem riesigen Straflennetz. Das Blut zieht durch Lunge, Leber,
Mund, Muskeln, Gehirn und alle anderen Organe und Korper-
zellen. Die einzelnen Bestandteile des Blutes erfiillen dabei ihre

jeweiligen Aufgaben.

Blut hat verschiedene lebenswichtige Funktionen: Es
Uber den Blut- transportiert Sauerstoff, Nahrstoffe, Hormone und

kreislauf werden Enzyme zu den Korperzellen und nimmt Abfallstoffe

alle Organe des
Kdrpers mit

Nahrstoffen und die Nieren und den Darm ausgeschieden oder iiber

Sauerstoff ver- die Lunge abgeatmet.
sorgt.”

und Kohlendioxid auf. Diese werden iiber die Leber,

Blut transportiert auch Zucker, Fett, Vitamine und
Spurenelemente. Diese Stoffe werden in den gut durch-
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bluteten Darmzotten aus dem Darm

aufgenommen und miissen — wie der

Sauerstoff — im gesamten Korper ver-

teilt werden. Darum kiimmern sich je-

doch nicht die roten Blutkorperchen,

denn die Stoffe schwimmen einfach frei

im Blutplasma mit. Aulerdem verteilt

das Blut Hormone wie zum Beispiel In-

sulin. Dieser Stoff wird in der Bauch- AB Rh pos 4% .
speicheldriise hergestellt und mit spe-

ziellen Transportmolekiilen zu den

Muskelzellen gebracht. Sie konnen B Rh pos 9% ‘

dann durch das Insulin mehr Zucker

aufnehmen. kAB Rhneg 1%

0 Rh pos 35% BRh e
ne
Das Blut ist aber nicht nur Transport- . Sl

mittel, sondern sogar unsere korper- 0 Rh neg 6%

eigene Klimaanlage: Wenn ein Mensch

sich anstrengt, wird die Haut rot. Es A Rh neg 6%
flie3t mehr Blut durch die Adern und
. . . . A Rh pos 37%
die Haut gibt mehr Warme ab. Im Win-
ter dagegen sieht man bleiche Gesichter:
Weniger Blut wird zur Korperober-
fliche geschickt und weniger Warme

geht verloren.
Spender mit der
Blutgruppe Null
_ (speziell mit dem
Jeder Mensch hat — durch Rhesusfaktor negativ) Die Erythrosyten
a ; B sind besonders gefragt,
seine Erbanlagen bedingt denn sie gelters als enthalten den roten
eine bestimmte Blutgruppe sogenannte Universal- Blutfarbstoff, das

spender. Hémoglobin.*

mit spezifischen Eigenschaften.
Blut kann daher nicht beliebig
von Mensch zu Mensch libertragen

werden.

Nach dem ABO-Blutgruppensystem gibt
es hauptséchlich vier Blutgruppen: 0,
A, B und AB. In Europa haben die meis-
ten Menschen entweder Blutgruppe 0
(41 Prozent) oder die Blutgruppe A

(43 Prozent). 11 Prozent haben Blutgrup-
pe B und nur 5 Prozent die Gruppe AB.
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Upcycling - verbrauchten
Gegenstanden neuen
Schwung verleihen

Upcycling — also aus alten Dingen neue machen - liegt voll im Trend. Mehr noch: Upcycling ist eine
Lebenseinstellung. Das heifit Verantwortung fiir das iibernehmen, was bereits produziert wurde, und Aus-
gedientem neues Leben einhauchen. Aus Abfallprodukten oder (scheinbar) nutzlosen Stoffen entstehen
neuwertige Produkte. Im Gegensatz zu Recycling ist ein geringerer Energieaufwand notig, um Neues zu
schaffen. Aufierdem wird die Qualitdit des Abfalls nicht gemindert, sondern gesteigert.

Der Begriff kommt aus dem Engli-
schen: up, ,,nach oben“, und recycling,
,Wiederverwertung®.

Durch den Schwund der natiirlichen
Ressourcen und im Zuge des gesell-
schaftlichen Wandels gewinnt Upcyc-
ling an Bedeutung. Kosteneinsparungen
und neue Vermarktungsmoglichkeiten
sind weitere Vorteile des Upcyclings. In
drmeren Gesellschaften findet das
Upcycling tiberdurchschnittlich haufig

statt. Hier setzen die Menschen jedoch
nicht auf einen neuen Trend, vielmehr
sind sie darauf angewiesen,
aus ihrem wenigen Besitz
ihr ganzes Leben zu
bestreiten. In vielen Ent-
wicklungslandern sind

zum Beispiel Flechttechni-

-

ken verbreitet, mit denen
sich aus alten Gummi- und
Plastikprodukten neue Produkte fer-
tigen lassen. Aus alten Autoreifen kon-

nen beispielsweise Sohlen fiir Flip-

Flops gefertigt werden.

Auch wenn Upcycling in der sogenann-
ten Wegwerfgesellschaft eher selten
stattfindet, gewinnt es heutzutage auch

} dort an Bedeutung - im Unterschied
J zu armeren Gesellschaften hier je-

doch eher aus &sthetischen Griin-
den. Oft werden alte Obstkisten,
Paletten, Weinflaschen oder Rohre ver-
wendet, um daraus neue Produkte fiir
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/die Innen- und Aufleneinrichtung zu noch anfangen konnen? Was kénnen

/" schaffen. Die steigende Beliebtheit be- Sie mit Plastik-Verpackungen anstel- Information

.

griindet sich vor allem in der Individu- len? Schauen Sie sich doch ein- . .
Jessi bastelt einfach &

genial — 33 Bastelhacks
mit Wow-Effekt von
Jessica Stuckstatte

alitdt der durch Upcycling entstehen- fach mal den Abfall an, der bei

den Produkte. Thnen anfallt. Jeder alte oder

verbrauchte Gegenstand hat 7,99 € (D) / Naumann & Gébel

Verlagsgesellschaft mbH

Viele Inspirationen finden sich auf Tro- viele andere Verwendungsmog- ISBN: 678-3-625-17815-6,

delmérkten, Kunstmuseen, DIY-Seiten lichkeiten. Egal ob im Haushalt,
oder auch in Einrichtungshausern. Garten, Biiro oder gar zu aufler-

gewohnlichen Dekorations-

Eine kreative Ubung zwecken.

Haben Sie sich schon einmal gefragt, einfaches Design eine so grofie Bot-
was Sie aus der kaputten Jeans machen Die Begeisterung an diesen Projekten schaft gegen die Wegwerfgesellschaft
konnen auller wegschmeiflen? Oder liegt in den unglaublich vielen schénen  transportieren kann? Ein schoner
was Sie mit dem alten Biigeleisen, der = Produkten, die aus Abfall entstehen und kreativer Weg, ressourcenschonend
Kaffeekanne oder ausgedienten Topfen = konnen. Ist es nicht faszinierend, dass mit unserer Umwelt umzugehen!

Das Smartphone ist mal wieder leer und das Ladekabel unauffindbar.
Damit das in Zukunft nicht mehr passiert, ldsst sich aus einer alten
Shampooflasche eine super praktische und schicke Aufbewahrung
O-@»” fiirs Smartphone plus Zubehor basteln.

el Liiinee T 4. Ziehe den Cutter nun mit leichtem Druck langsam

V. leere Shampoo- | | v Cutter und D / entlang delr aufgezeichnetgn Linie, bis d"u einmallrundum .ge‘schnitten
hast und sich der obere Teil abnehmen lasst. Ruhig und mit nicht zu

oder Duschgel- SeEEREEgE viel Druck arbeiten, damit du mit dem Cuttermesser nicht abrutschst

flasche in WeiB, v Klebeband (Malerkrepp) und dir evtl. in die Finger schneidest.
ca. 25 cm hoch . . . . . 3 - q q
) vV Pinsel / 5. Zeichne mit dem Filzstift auf die hohe Riickseite ein
V' Acrylfarbe in Kupfer v Filzstift kleines Fenster, durch das spiter der Stecker des Lade-

kabels gesteckt wird (ca. 5 cm breit und 4 cm hoch).
vV Zeitungspapier

(zum Unterlegen) 6. Um Gefahren zu minimieren, legst du die Shampooflasche nun
S am besten flach auf die Schneideunterlage. Schneide dann vorsich-
V' Teller oder Schale fur die Farbe tig auf der aufgezeichneten Linie, bis sich das rechteckige Fenster
V' Nagellackentferner herausnehmen lasst.
v Wattepads 7. Da die Flasche noch etwas schnéde aussieht, kommt
jetzt Farbe ins Spiel! Ich habe den unteren Bereich der
1. Nimm den Deckel der Flasche ab, wasch sie griindlich Flasche in einem Kupferton angemalt. Damit die Kante
aus und entferne das Etikett. Um auch die hartnickigsten schon ,,scharf* ist, habe ich den Bereich vorab mit Klebe-
Klebestellen zu entfernen, benutzt du am besten Nagel- band abgeklebt. Achte darauf, das Klebeband schén fest
lackentferner und ein Wattepad. Vorsichtig auftupfen und anzudriicken.

wegrubbeln - schon ist die Flasche blitzeblank sauber.
8. Schnapp dir jetzt deine Farbe, gib einen Klecks auf den Teller und

2. Markiere auf der Vorderseite der Flasche nun die Mitte mit einem trage sie gleichméBig mit dem Pinsel auf (Zeitung unterlegen!). Sollte
geraden, horizontalen Strich und verlangere den Strich Uber die die Farbe beim ersten Anstrich nicht richtig haften, musst du nicht
schmalen Seiten zur oberen Kante auf der Rlckseite. Wer mag, kann verzweifeln! Lass den ersten Anstrich gut trocknen und du wirst mer-
die obere Kante der Shampooflasche abrunden. ken, wie die Farbe bei der zweiten Schicht super ,greift* und deckt!

Klebeband abziehen, bevor die Farbe ganz getrocknet ist, sonst gibt
3. Jetzt geht es an den Cutter. Driick die Spitze des Mes- es evtl. unschéne Bruchstellen.

sers vorsichtig in das Plastik und halt die Flasche mit der . ) )
anderen Hand fest, damit sie nicht wegrutschen kann. 9. Und fertig ist der smarte Halter. Viel Spaf3 beim Basteln!
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Vienscr

Wenn irgendwo auf der Welt ein Ungliick geschieht, iiber das hier in den Nachrichten
berichtet wird, folgen viele Menschen dem Aufruf, fiir die Betroffenen zu spenden.
Eigentlich ist das ein Wunder, denn wir kennen diese Menschen nicht. Warum also
sollten wir uns fiir sie interessieren, ja sogar unser hart erarbeitetes Eigentum teilen?
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Die Antwort ist so einfach wie
erklarungsbediirftig: Weil wir sozial
sind. Und dass wir Menschen sozial
sind, wiirden wohl die meisten unter-
schreiben. Selbst wenn die Weltpolitik
manchmal anderes nahelegt. Aber

was heif3t ,,sozial sein“ genau?

Seit sich Leben auf der Erde entwi-
ckelt, gibt es einen Kampf um die beste
Uberlebensstrategie. Grundsitzlich
gibt es fiir jedes Lebewesen mehr oder
weniger zwei Moglichkeiten: Einzelgin-
ger zu sein oder in einer Gemeinschaft
eben. Beides hat Vor- und Nachteile.
er Geschichte der Menschheit hat
sich gezeigt, dass Menschen am besten
in Gruppen iiberleben. Denn es ist nicht
unsere GrofBe, unsere Widerstandsfa-
higkeit, unsere Kraft, die uns anderen
Spezies liberlegen macht. Nein, da sind
uns einige Tierarten weit voraus. Auch
gibt es viele intelligente Tiere. Wir sind
¢sfall der Evolution, denn

des: einen Korper mit
den und die Intelligenz,
en fantastische Dinge
ieles schafft ein

ine. Es braucht

und viele
e, damit aus
beste Losung

»

Das Wissen, dass wir nur gemeinsam
iiberleben konnen, wird uns seit Jahr-
millionen in unser Erbgut geschrieben.
Dartiber hinaus lernen wir das in der
ersten Gemeinschaft unseres Lebens,
der wir uns zugehorig fiihlen, unserer
Familie. Ein Kind ist alleine nicht tiber-
lebensfahig. Es braucht die Unterstiit-

zung anderer, bis es in der Lage
ist, sich selbst zurechtzufinden
und seiner eigenen Gemeinschaft anzu-
schliefen. Welchen Gruppen wir uns
zugehorig fiihlen, hingt von vielen Din-
gen ab. Dies kann sich je nach Situation
auch dndern. Einer Reisegruppe schlie-
Ben wir uns freiwillig an, wenn wir
dasselbe Ziel haben. Auch die Mitarbei-
ter innerhalb einer Firma konnen eine
Gruppe bilden, mit der wir uns identifi-
zieren, ebenso der Ful3ballclub. In einer
feststeckenden U-Bahn dagegen bilden

nGemeinsam Sind
wir stark!«

die Menschen eine Schicksalsgemein-
schaft, die durch das Ereignis eine
Gruppe formt. Allen Gemeinschaften
gemeinsam ist etwas, das uns mit
den anderen Mitgliedern ,,verbindet*.
Das konnen unsere Gene sein, unsere

Ziele, Interessen oder Erfahrungen.

Die wichtigsten Gruppen, denen wir
angehoren konnen, sind die Familie
und Freunde. In die Familie werden

wir hineingeboren und suchen

aus. Freundschaft schlie}}é’h wir
dagegen mit Personen/,,fﬁit de-
nen wir uns wohlfiihlen'.' Dieses Ge-
fiihl kann auf Ahnlichkei,t'én beruhen,
aber auch gerade auf Eig'/enschaften,
die uns fehlen. Ob sich r'i'un gleich und
gleich gerne gesellt ode:f Gegensitze
anziehen: Die Chemie ﬁ‘luss stimmen.
Auf dieser biochemisch(i;:n Ebene ent-
scheidet sich, ob wir jerﬁ‘gnden mogen

oder nicht. Das hiangt mit“\unseren Ge-

uns diese Gemeinschaft nicht”/
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nen zusammen. Dabei ist es schon rein
biologisch notwendig, mal ,,etwas Neu-
es auszuprobieren®. Neue Leute brin-
gen auBerdem neue Impulse, neue Ide-
en. Nur auf diese Art und Weise ist es
uns moglich, uns weiterzuentwickeln —

korperlich wie geistig.

Dafiir ist es hilfreich,
wenn es von unserer
Gruppe moglichst viele
gibt, aus denen wir

,wahlen“ konnen. Zum

Uberleben einer grofien Ge-

meinschaft tragt unsere Fahigkeit bei,
Mitgefiihl zu empfinden. Indem wir uns
in die Lage anderer hineinversetzen
und uns vorstellen, wie wir uns in die-
sem Moment fithlen wiirden. Wiirden
wir uns nicht auch freuen, wenn uns in
einer Notsituation jemand hilft? Helfen
gibt auBerdem ein gutes Gefiihl. Unser
Gehirn belohnt uns damit fiir etwas,
das wir flir unsere Gemeinschaft tun.
Unser Abstraktionsvermogen erlaubt
uns dabei, die Gemeinschaft sogar so
weit zu fassen, dass auch Menschen

am anderen Ende der Welt zu uns geho-

ren und unserer Hilfe bediirfen. Indem

_wir dem nachkommen, sichefﬁ\wi‘lj
auch fiir die Zukunft den Fortbestar‘l‘dx\

der Gemeinschaft ,,Mensch“.
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RESTLOS GENIESSEN

Verwenden statt
verschwenden

Angeschnittenes Gemiise, iibrig gebliebene Spaghetti, ein halbes
Dessert — alles zu schén zum Wegwerfen! Reste lassen sich auf-

bewahren und kreativ weiterverwenden.

Resteessen, nicht nur der Klassiker:
nach den Weihnachtsfeiertagen. Wir
verschétzen uns auch das ganze Jahr
uber regelmallig beim Kochen. Aufier-
dem soll es diejenigen unter uns geben,
die Angst haben, das Essen auf dem
Tisch konnte nicht fiir alle reichen. Am
Ende landet das tlibrig gebliebene doch
in den zahlreichen Plastikschiisseln mit
praktischem Deckel. Aufgewarmt reicht
es oft noch tagelang zum Sattwerden.

Zweifellos hat Resteessen keinen gro-
Ben Charme. Doch zum Wegwerfen sind
die Lebensmittel einfach zu schade. Wir
sollten achtsam und verantwortungs-
voll mit Lebensmitteln umgehen. Threr
sinnlosen Verschwendung kénnen wir
mit klug geplantem Einkaufen, richti-
gem Lagern und mit der kreativen Ver-
arbeitung von Resten in der Kiiche ge-
gensteuern — und ganz nebenbei auch
noch die Haushaltskasse schonen.

o

—
£
1

Gewinnspiel

Mitmachen und gewinnen!*

Restlos! Clever kochen mit Res-
ten von Hildegard Méller. Ver-
wenden statt Verschwenden —
180 Rezepte fir alle, die nichts
wegwerfen wollen.

14,99 € (D) / Kosmos Verlag,

Gewinnen Sie eins von zehn
Rezeptbiichern ,Restlos!
Clever kochen mit Resten®. Schicken Sie
einfach eine E-Mail mit dem Stichwort ,Reste”
an allesgute@stada.de.

— -
i
R 3 ’ Stuttgart
a-q\ . WE ISBN 978-3-440-13947-9

Einsendeschluss: 01.04.2017

* Teilnahmebedingungen: Teilnahmeschluss ist der
01.04.2017. Veranstalter ist die STADA Arzneimittel AG. Die
Gewinner werden per Los ermittelt und nach Teilnahme-
schluss benachrichtigt. Die Teilnahme ist Personen gestattet,
die einen Wohnsitz in Deutschland haben. Jede Person darf
nur einmal an dem Gewinnspiel teilnehmen. Mitarbeiter der
STADA Arzneimittel AG, ihrer verbundenen Unternehmen
sowie deren jeweilige Angehdrige sind von der Teilnahme am
Gewinnspiel ausgeschlossen. Die Teilnahme Uber auto-
matisierte Massenteilnahmeverfahren Dritter ist unzuléssig
Der Gewinn wird nicht in bar ausbezahlt. Der Rechtsweg

ist ausgeschlossen.

* D und herung: Wir machen Sie dar-
auf aufmerksam, dass die STADA Arzneimittel AG Ihre Daten
ausschlieBlich im Rahmen der gesetzlichen Bestimmungen zur
Abwicklung des Gewinnspiels verwenden wird. Fur den Fall,
dass Sie weitere Informationen zum Umgang mit Ihren Daten
erfahren wollen, kénnen Sie uns dies ohne Angabe von
Grlinden per E-Mail an info@stada.de mitteilen
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Nudelreste sind

hottti- F nittata o

gerichte und lassen

Tomaton wnd Obiven sish SR

ten kombinieren.

Spag

mit

1 e Die Kirschtomaten waschen und halbieren.

S)O g&é z‘/ Q Zutaten fiir 2 Portionen

100 g Kirschtomaten

Die Schalotte schalen und wurfeln. Die Oliven in Schei- .1 Schalotte
ben schneiden. Den Parmesan auf der Kiichenreibe reiben. 50 g schwarze Oliven ohne Stein
r=4Q giParmesan am StUCK mms ., . Su—
3 Eier
2 o Die Eier mit der Milch verquirlen. Mit 60 ml Milch
Salz und Pfeffer abschmecken. Die Krauter- Salz, Pfeffer aus der Mihle
mischung und den Parmesan unterriihren. 2 EL gehackte Krauter nach Wahl
‘ 1 In einer groBen Schiissel die Nudeln mit den 250 g gekochte Spaghetti
4 Schalotten und den Oliven mischen. Die 2 EL Olivendl

Eiermilch unterrthren.
Zeitbedarf 40 Minuten

20 Minuten stocken lassen

3 o In einer beschichteten Pfanne das Ol erhit-
zen. Zuerst die Tomaten in die Pfanne geben,
dann die Nudelmasse. Die Nudeln an der Ober-
flache gleichmaBig flach drlicken. Zugedeckt
bei schwacher Hitze 10 Minuten backen.

Die Varianty

4 o Sobald die Eier an der Oberflache zu stocken beginnen, die mit S@Am,@(m und, Kag@
Frittata auf einen Teller stirzen. Mithilfe eines Pfannenwenders wieder

in die Pfanne zurlickgleiten lassen, sodass die gebraunte Seite oben

ist. Offen 10 Minuten stocken lassen. Warm oder kalt servieren. 1 Schalotte, 1 EL Butter, 100 g Schinken

(roh oder gekocht), 250 g gekochte
Spaghetti, 3 Eier, 60 ml Milch, 100 g
Hartk&sereste, Salz, Pfeffer aus der
Muhle, 2 EL gehackte Krauter, 2 EL
Olivendl Schalotte schalen und wurfeln.

@&Q fg OQ ./ Schinken in Streifen schneiden. Schalotte,

Schinken und Nudeln miteinander ver-
g o mengen. Den Kase reiben. Die Eier
[U&M, mit Milch, Kase, Salz und Pfeffer ver-

e F e e quirlen, Kréuter zugeben. Die Nudeln

Sind welche Ubrig geblieben, kann mit der Eiermilch UbergieBen und in

man sie fur Olivenbrosel verwenden: der Pfanne in Olivendl

2 EL fein gewdirfelte Oliven mit 4 EL zugedeckt 10 Minuten

fein gewdrfelten, in etwas Olivendl backen. --=--f%
gerosteten altbackenen Brotwdirfeln ar
mischen. Mit 1 TL getrocknetem Wenden und 10 Minu- . |

Thymian wirzen. Die Brésel Uber die ten offen stocken 2
fertig gebackene Frittata streuen. lassen. \
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ZAHNGESUNDHEIT

Schlechtes Vorbild

Die Zahngesundheit der Kinder ist in vielen Familien ein harter und tdglicher Kampjf. So lange,

bis endlich die Einsicht siegt.

.Hassu frii a Za utzt, Mma?“ Konstan-
tin hat Schaum vor dem Mund und
fuhrwerkt wie ein Wilder mit der Biirs-
te in seinem Mund herum. ,,Natiirlich
habe ich frither auch Zahne geputzt,
was denkst du denn? Alle miissen Zih-
ne putzen.“ Ich schaue ihn im Spiegel
an und muss mir ein Lachen verknei-
fen. So eingeschdumt sieht er echt siif3
aus. Aber ich habe eine padagogische
Mission zu erfiillen. Mein Sohn, so hat
der Zahnarzt erst letzte Woche beschie-

den, putzt seine Zahne vollig unzurei-
chend. Wahrend er das sagte, wurde
sein Blick richtig streng. Und er traf
mich, nicht etwa Konstantin. Als gute
Mutter habe ich die Botschaft verstan-
den. Sorgen Sie bitte dafiir, dass sich
das Kind zukiinftig ordentlich die Zah-
ne putzt, sonst kommen haufenweise
widerliche Bakterien und machen Klein-
holz aus seinem niedlichen Gebiss.
Das ist dann nicht nur tibles elterliches
Versagen, sondern auch ganz schon

Ungefahr alle

Monate sollte die Zahnburste
ausgetauscht werden.

asozial, denn am Ende miissen wir
das Gebiss des jungen Mannes wahr-
scheinlich auf Kosten der sozialen
Gemeinschaft renovieren lassen. Ja, so
ein Zahnarztblick kann beredt sein
und ich habe mir vorgenommen, es

nicht so weit kommen zu lassen.

Also setze ich eine strenge Miene auf:
,Konstantin, es hat keinen Sinn, beim
Zahneputzen zu reden. Man versteht
dich nicht und die Zdhne werden auch
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nicht sauber, das ist also fiir gar nichts
gut. Jetzt putz doch bitte richtig und
hinterher kénnen wir uns unterhalten.
Wir machen das doch hier nicht zum
SpaB.“ An dieser Stelle nickt Konstan-
tin eifrig: Nein, er macht das wirklich
nicht zum Spaf3. Spuckt aus und ruft:
,,Fertig!“ Ich schaue ihn mitleidig an
und zeige auf die Zahnputz-Sanduhr,
die ich vor zwei Tagen teuer erworben
habe. Toll, das Ding! Das fand Konstan-
tin auch - und zwar genau einen Tag
lang. Jetzt ist die Sanduhr kaum iiber
das erste Viertel hinaus und zeigt deut-
lich an, was er noch vor sich hat. Die
Unterbrechung miissen wir
auch noch abziehen. ,,Los,
weitermachen und jetzt
fangst du bitte rechts hinten
oben innen an und putzt
sorgfaltig Zahn fiir Zahn. Du
hast doch gehort, was der
Zahnarzt gesagt hat.“ —,,Ich
sollte links hinten oben auflen an-
fangen.“ Ich seufze innerlich. ,,Von mir
aus®, gebe ich nach, obwohl ich mich
selbstverstdndlich bestens an die Worte
des Zahnarztes erinnere. Aber etwas
Freiraum fordert ja bekanntlich die
Motivation. ,,Dann fang links oben
aullen an. Hauptsache, du fangst iiber-
haupt an.“ In Zeitlupe 6ffnet Kons-
tantin den Mund und schiebt die Zahn-
biirste nach rechts oben auflen. ,,Das

ist jetzt aber rechts, gebe ich zu be-
denken. In Zeitlupe nimmt er die Zahn-
biirste wieder aus dem Mund. , Links
hinten oben aulen war ich schon®, und
fithrt die Zahnbiirste wieder in Zeitlupe
zum Mund. Die Sanduhr rieselt vor
sich hin. ,,Also, Konstantin, echt®, sage
ich jetzt etwas genervt. ,,Verdappeln

»Sorgen Sie
bitte dafiir, dass
sich das Kind
zukiinftig
ordentlich die
Zihne putzt.«

kann ich mich wirklich alleine.
Du warst noch nirgendwo
wirklich mit deiner Zahn-
biirste, sondern hast
hochstens einen Berg
Zahnpasta auf deinen
Zahnen verteilt.“ Hefti-
ges Augenrollen, wihrend
sich wieder Zahnpasta-
Blasen in seinen Mundwin-
keln bilden.

Lisa himmert an die Badezimmertiir.
,,Seid ihr da drin bald mal fertig - ich
will duschen.“ ,,Siehste“, sagt Konstan-
tins Blick, aber ich bleibe
streng. ,,Du wirst wohl noch
ein paar Minuten warten
konnen“, rufe ich Lisa zu.
,HOX ei halb inute®, schiumt
Konstantin und fahrt dabei
wieder vollig systemlos iiber
sein Gebiss. Ich schnaufe.
Hochstens eine halbe Minute — das sagt
ihm der Blick auf die tolle Sanduhr.
Und Lisa trommelt beharrlich weiter
an die Tiir. Schluss jetzt, mir reicht’s
fiir heute — ich habe einen langen Tag
hinter mir. Zahnarzt hin, Zahne her -
ich will nicht mehr. ,,Putz’ fertig und

dann zieh deinen Schlafanzug an“, fah-
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Zwischen dem

3.und 12.

Lebensmonat zeigen sich die ersten
Zahne eines Kleinkindes.

re ich ihn an und dréngle mich ruppig
an Lisa vorbei aus dem Badezimmer.

Spéter - ich sitze auf dem Sofa und lese
friedlich die Zeitung — kommt Konstan-
tin noch mal runter. Er setzt sich neben
mich. ,,Darf ich mal in deinen Mund
schauen?“, fragt er und ich mache ,,Ah“.
Dann schiittelt er etwas altklug den
Kopf: ,,Genau wie Lisa gesagt hat. Du
hast gar nicht richtig geputzt.“ Er
zahlt: , Eins, zwei, drei ... flinf Goldzah-
ne.“ Dann holt er Luft und fasst einen
Entschluss: ,,Das sieht nicht so schon

aus. Ich glaub’, da putz ich lieber.“

Ich klappe den Mund wieder zu. Danke

Lisa!
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der Arbeitnehmer
schleppen sich trotz
Erkaltung zur Arbeit.

7%

62%

der Deutschen, die unter
Riickenschmerzen leiden,
tun meist nichts dagegen.

45%

wiirden eine
Schonheitsoperation
uber sich ergehen
lassen, wenn sie
kostenlos ware.

der 18- bis 29-Jahrigen
fithlen sich oft gestresst,
sogar in Ihrer Freizeit.

AKTUELLE STUDIE DER ,ALLES GUTE“-INITIATIVE VON STADA

swLieber Korper,

auf den Geist!«
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der 60- bis 70-Jahrigen §
leiden ein- bis zweimal im
Jahr an einer Erkéaltung.

geh mir nicht

Hand aufs Herz — gehoren Sie zu den 62 Prozent der Deutschen, die unter ihren Riickenschmerzen leiden,
aber trotzdem meist nichts dagegen tun? Wenn ja, was hindert Sie daran, gut zu sich selbst zu sein?
Diesen und vielen anderen Fragen geht STADA in einer aktuellen Umfrage nach. Die Ergebnisse wurden
im Gesundheitsreport 2016 zusammengefasst. Er trdgt den Titel ,,Sprechstunde Gesundheit: Was sich

Korper und Geist zu sagen haben*.

»Die Verbindung von
Korper und Geist ist ein
essenzielles Thema.«

Dr. Johannes Wimmer

Um herauszufinden, warum die Men-
schen so handeln, wie sie handeln, stell-
te ein renommiertes Marktforschungs-
institut 2.000 Deutschen zwischen 18
und 70 Jahren zahlreiche Fragen rund
um deren Gesundheit und Wohlbefin-
den. Dabei wurden Themen wie Attrak-
tivitit, Zufriedenheit und Stress, aber
auch Riickenschmerzen, Erkiltungen
und die Arzt-Patienten-Beziehung

durchleuchtet. Ein weites Feld — im
Kern ging es aber immer darum, wie die
Psyche die korperliche Gesundheit
beeinflusst und umgekehrt. Die Ergeb-
nisse sind erstaunlich: So glauben

83 Prozent der Deutschen, dass andere
sie attraktiv finden, aber nur die Halfte
der Befragten ist selbst mit ihrem Aus-
sehen zufrieden. Tatsdchlich wiirden
sogar 45 Prozent eine Schonheitsopera-
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tion tiber sich ergehen lassen, wenn sie
kostenlos wéare. Denn 63 Prozent der
Frauen, aber lediglich 41 Prozent der
Manner ziehen ihre Selbstzufriedenheit
aus dem AuBeren. Erschreckend ist
die Tatsache, dass sich 82 Prozent der
Arbeitnehmer trotz Erkaltung zur Ar-
beit schleppen. Der Hauptgrund dafiir
ist das Pflichtbewusstsein — 47 Prozent
der Befragten wollen ihre Kollegen nicht
im Stich lassen. Erfreulich ist hinge-
gen, dass die Erkaltungsgefahr mit dem
Alter zu sinken scheint: 84 Prozent
der 18- bis 29-Jahrigen leiden ein- bis
zweimal im Jahr darunter, aber nur

53 Prozent der 60- bis 70-Jahrigen.

Junge Menschen zunehmend
gestresst

Bei jiingeren Menschen riickt auch das
Thema Stress zunehmend in den Fo-
kus. Wahrend sich fast jeder Zweite ab

60 Jahren sehr selten gestresst fiihlt,

konnen das nur sieben Prozent der  /

18- bis 29-Jihrigen von sich behaup- |
ten. Besonders bedenklich: Jeder \'
Fiinfte aus dieser Altersklasse, die l\\
haufig auch mit der Phase beruf-
licher Orientierung einhergeht, fiihlt
sich sogar in seiner Freizeit gestresst.
95 Prozent dieser Menschen klagen

uiber Alltagsiiberforderung.

Die Studie wurde gemeinsam mit dem
Online-Mediziner und Autor Dr. med.
Johannes Wimmer und der Diplom-
Psychologin und Autorin Dr. phil. Eva
Wilodarek entwickelt und ausgewertet.
Im Interview zeigen sie auf, mit wel-
chen Ergebnissen sie gerechnet haben
und was auch fiir sie besonders liber-
raschend war.

Interview mit D
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Johannes Wimmer

und Dr. Eva Wlodarek

DR. WIMMER:

DR. WLODAREK:

DR. WLODAREK:

Mit der im Jahr 2014 gegriindeten ,Alles Gute*“-
Initiative hat STADA sich zum Ziel gesetzt,
Menschen dabei zu unterstutzen, im Alltag fit und

gesund zu bleiben beziehungsweise zu werden.
Das Unternehmen will ein Bewusstsein dafur
schaffen, dass Menschen verantwortungsvoll mit
dem hochsten Gut — ihrer Gesundheit — umge-
hen, um den taglichen Aufgaben gewachsen zu

DR. WIMMER:

sein. Herzstlck der Initiative ist

der jahrlich erscheinende Ge-
sundheitsreport. Den vollstandi-

gen STADA-Gesundheitsreport

2016 sowie die Reports von

2015 und 2014 und viele weitere
spannende Informationen, Bilder und Videos
finden Sie unter www.stada.de/initiative.
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