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Was ist Infrarotstrahlung?
wenn die Tage wieder ldinger werden und das Leben sich mehr 09 Hauttypen-Test
und mehr nach draufsen in den Garten oder auf die Terrasse ver-
lagert, beginnt fiir viele die schonste Zeit des Jahres. Mit dem Som-
mer riicken die Ferien ndher, Flip-Flops und das Grillen auf dem Bal-
kon. Die erste Ausgabe des neuen STADA-Magazins steht daher ganz im
Zeichen der Sommermonate — mit all ihren schonen Seiten wie dem Rei-
sen, dem Leben im Freien und der Kiiche. Aber auch mit ihren manchmal

eher tiickischen Seiten wie der Gefahr zu grofler Sonneneinstrahlung.

Unserem Redaktionsteam hat die Arbeit an dem neuen Projekt viel
Spaf3 gemacht: Vom Entwickeln der Themen tiber die Recherche,

das Verfassen der Beitrdge bis hin zum Layout haben wir in den
vergangenen Monaten an dieser Ausgabe gearbeitet. Unser Wunsch
ist es, Sie kiinftig mit ebenso unterhaltsamen wie niitzlichen Themen

um Korper, Seele und Familie zu begeistern. Unser Name ist unser

Programm. ,,alles gute fiir dich*. Mit diesem Titel stehen wir in der
Tradition unseres Unternehmens STADA, Standard Arzneimittel deut-

scher Apotheker, seit itber 100 Jahren fiir eine gute und giinstige Gesund-

heitsversorgung ein. Wie hat IThnen die erste Ausgabe gefallen? Wir sind
auf Thre Meinung gespannt. Senden Sie uns unter allesgute@stada.de

Thre Anmerkungen, Kommentare und Ideen.

Viel Spaf bei der Lektiire! W 02 GUTEN TAG
Editorial
Ihr Redaktionsteam Sie kilnf tig mit ebenso 04 GUT ZU WISSEN
B 00 . Ki 1d
unterhaltsamen wie niitzlichen Hrzmeidungen

P.S.: Wir empfehlen Ihnen Themen ZU begeistern. « 24 GUT GERATEN

insbesondere das Grillrezept Réitselecke

von Tim Mdlzer. Vorschau - das nichste Heft
Impressum

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

77 % aller Berufstitigen in Deutschland

sind auBBerhalb ihrer regulidren Arbeits-
zeiten erreichbar.* Was bedeutet das fiir die
Gesundheit? Burnout ist oft die Folge von
zu viel Stress und Belastung. Erfahren Sie
mehr tiber das Thema Burnout und machen
Sie auf unserer Internet-Seite den Test, ob

auch Sie Burnout-gefahrdet sind.

@

Die Halfte der Todesfalle in der EU sind auf

Bluthochdruck zuriickzufiihren!

Kreislauferkrankungen wie Bluthochdruck sind fuir ca.
50 % aller Todesfalle in der Europaischen Union ver-
antwortlich. Die WHO bezeichnet Bluthochdruck als die
am meisten verbreitete vermeidbare Krankheit der Welt,
die aber durch relativ einfache Anderungen hin zu einer
gesunden Lebensweise bekampft werden kann.

Unsere Broschure ,Leben mit Bluthochdruck” finden
Sie auf unserer Webseite oder scannen Sie ganz
einfach den QR-Code Uber Ihr Smartphone ein und
gelangen direkt zu unserer Broschure.

PRSSRLULUUIUOLTLANY

DNA-Labortests helfen
bei der Wahl des
richtigen Arzneimittels

Jeder Korper reagiert auf Medikamente unterschiedlich. Unwirksam-
keit und Unvertraglichkeiten von Medikamenten sowie die optimale
Dosis und das wirksamste Therapieschema kdnnen durch DNA-Tests
vor Therapiebeginn ermittelt werden. Die neue Vertriebslinie STADA-

Wag CrofSnitton nock wussts ...

Kartoffelwickel helfen bei Husten, Halsschmerzen und
Schnupfen sowie Kopf-, Bauch-, Riickenschmerzen und
Nackenverspannungen.

2-3 mittelgrofle Kartoffeln (mehlig) ungeschalt
weich kochen, in ein Baumuwoll- oder Leinentuch
geben, mit einer Gabel zerkleinern, das Tuch zusammen-
falten, Kartoffeln weiter zu Brei zerdriicken und
den Wickel auf die zu behandelnde Stelle legen,
mit einem Schal fixieren.

Ca. 1 Stunde wirken lassen.

Der Wickel sollte angenehm warm sein. Ist er zu heiB,
bitte noch etwas abkuhlen lassen. Kartoffeln kdnnen
die Warme sehr lange speichern und geben
sie nur langsam ab. Die Warme wirkt entspannend,
férdert die Durchblutung und wirkt schmerzlindernd.
Auch sehr gut fur die Anwendung bei Kindern geeignet.

www.hilfreich.de

)

Diagnostik unterstitzt eine personalisierte Arzneimitteltherapie. Mithilfe
von DNA-Labortests und eine auf den DNA-Code des Patienten

abgestimmte Medikamentenwahl kénnen die Therapiesicherheit und
damit Wirksamkeit sowie Erfolg der Behandlung erhoht werden.

» STADA-Diagnostik bietet drei DNA-Tests des Kooperations-
partners Humatrix AG zu drei verschiedenen Medikamenten:
Tamoxifen zur Therapie von Brustkrebserkrankungen, Statine
zur Senkung eines erh6éhten Cholesterinspiegels und Clopidogrel
zum Schutz bei erhéhtem Infarkt- und Schlaganfallrisiko.

= L / »
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Tolles Vorbild

Technische und sportliche Hochstleistungen werden den Spielerinnen und
Spielern im Rollstuhlbasketball abverlangt. Manch einem fillt es schon schwer
genug, einen Ball zu dribbeln oder einen Korb zu werfen. Wie schwierig muss es sein,

Gut zu wissen alles gute i dich ‘ 5

Bereits g

gleichzeitig noch einen Rollstuhl fortzubewegen? Die attraktive, lebensfrohe und mit Gold dekorierte
21-jahrige Ausnahmesportlerin Annabel Breuer sitzt seit einem Autounfall als Kind im Rollstuhl.

Frau Breuer, wie sind Sie zum Roll- Ich freue mich auf die neue Saison in
stuhlbasketball gekommen? der 1. Bundesliga beim RSV Lahn-Dill.“
,,Jch habe in einer Rollstuhlfreizeit mit

dem Rollstuhlfechten begonnen und Was war der schonste Moment in
bin dariiber zum Leistungssport ge- Threr sportlichen Karriere?
kommen. Der Erfolg hat mich weiter ,,Letztes Jahr im September haben wir
angespornt. Uber Freunde habe ich die Goldmedaille bei den Paralympics
dann Rollstuhlbasketball aus- in London gewonnen. Das war einmalig

probiert. Das Spielen und ein unvergesslicher Moment in

im Team macht un- meiner Karriere.*

heimlich viel Spal3.

Annabel Breuer im Trikot
des RSV Lahn-Dill.

Was ist eine
Mallorca-Akne?

Was sind Ihre nachsten Ziele?

,,Am 28. Juni beginnen die Europameis-
terschaften im Rollstuhlbasketball in
Frankfurt. Vor heimischem Publikum
wird das bestimmt eine ganz besondere
Atmosphare. Ich freue mich auf die
Spiele und wir kdmpfen natiirlich um
den Titel.“

Wir driicken ganz fest die Daumen

und wiinschen alles Gute!

f

Ladival

20
MREHSC Iy gy

Apggg
Gisg
Hayr '*

Eine Sonderform der Akne, die bei man-

chen Menschen nach UV-Bestrahlung und Anwendung
von Sonnenschutzmitteln (durch darin enthaltene
Hilfs- und Zusatzstoffe) auftritt. Zur Vermeidung wer-
den spezielle Sonnenschutzmittel ange-
boten, die besonders gut vertraglich sind,
wie z. B. Ladival® Sonnenschutz Gel

Allergische Haut.
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Auch bei bewdlktem Himmel dringen
80 % der Strahlung durch.
Im Schatten bekommt die Haut 50 %
der Strahlung ab.

SONNENBRAUNE OHNE REUE

Was uns Goldfische
und Blaualgen voraushaben

Das schonste Urlaubssouvenir ist fuir die meisten Menschen
immer noch eine sonnenbraune Haut.

Allzu langes Braten in der Sonne — womaoglich ohne aus-
reichenden Schutz — bekommt der Haut nicht. Eine Armada
aus Sonnenprodukten soll fiir die begehrte Briune ohne
Reue sorgen. Was aber die Wenigsten wissen: Ein hoher

Lichtschutzfaktor allein reicht dafiir nicht aus.

Blond, briinett oder feuerrot — die eige-
ne Haarfarbe gibt einen ersten Hinweis
darauf, wie viel Sonne wir unserer
Haut zumuten konnen. Vier Typen un-
terscheidet man in Europa, von den
hellhdutigen, sommersprossigen Rot-
und Blondschépfen (Typ 1) bis zum
schnellbrdunenden Typ 4 mit dunklen
Haaren und braunen Augen. Letzterer
kann sich 30 bis 40 Minuten unge-
schiitzt in der Sonne aufhalten; Typ-1-
Haut bietet hingegen gerade einmal
zehn Minuten lang Eigenschutz. Und
was bitte sind zehn Minuten Sonnen-

bad pro Tag? Im Urlaub!

Der sonnenemp-
findliche Hauttyp 1
sollte sich max. zehn
Minuten ohne
Sonnenschutz in der
Sonne aufhalten.

Bei einem Erwachsenen
misst die Haut ungefahr
2 m? und wiegt 2 bis 3,5 kg.

R N

Also her mit der Sonnencreme und raus
an den Strand! So leicht ist es leider
nicht. Denn der Lichtschutzfaktor (LSF)
bezieht sich nur auf einen kleinen Teil
der aggressiven Strahlung im Sonnen-
licht: die UV-B-Strahlung. Sie ist fiir die
ersehnte Braune zustindig - leider aber
auch fiir Sonnenbrand und Hautkrebs.
Tiefer in die Haut dringt die UV-A-
Strahlung ein. Dort schidigt sie Zellen,
unter anderem im Bindegewebe. Das
fithrt dazu, dass die Haut vor der Zeit
altert. Auch Sonnenallergien wie z.B.
die sogenannte Mallorca-Akne gehen
auf das Konto der UV-A-Strahlen. Inzwi-

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
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Lederhaut (Dermis)

Unterhaut (Subcutis)

schen enthalten die meisten Sonnen-
cremes die richtige Dosierung an UV-A-
Schutz, zu erkennen am UV-A-Logo.

Infrarotstrahlung: unterschitzte
Gefahr fiir die Haut

Die Crux: Selbst Sonnenanbeter, die
sich sorgfaltig mit den perfekt dosier-
ten Cremes, Olen oder Sprays vor UV-
Licht schiitzen, werden sich nach ein
paar Jahren iiber vorzeitige After-Sun-
Falten drgern. Denn am anderen Ende
des Sonnenlichtspektrums lauert die
langwellige Infrarotstrahlung. Lange
Zeit als harmlos fiir die Haut einge-

Selbstbraunungs-
cremes bieten keinen
Sonnenschutz. ----------

Dick auftragen:
Eine 150-ml-Flasche Sonnen-
creme reicht fur eine
vierkopfige Familie — pro Tag!

UV-A UV-B IR-A

stuft, weill man heute, dass durch den
A-Bereich des Infrarotlichts (IR-A)
nachweislich die beiden Proteine Kolla-
gen und Elastin abgebaut werden und
somit eine schnellere Hautalterung
eintritt. Weil Falten & Co. durch IR-A-
Strahlung aber anders zustande kom-
men, hilft ein UV-Schutz hier nicht. Im
Gegenteil: Indem Sonnencremes mit
hohem LSF erst einen langeren Aufent-
halt in der Sonne ermoglichen, steigt
die Dosis der IR-A-Strahlen — zum Nach-
teil fiir unsere Haut (lesen Sie hierzu
auch das Interview mit dem Dermato-
logen Prof. Jean Krutmann, S. 8).

In den zwei Mittagsstunden
erreichen bis zu 30 %

der UV-Strahlung den Boden.
Deshalb besser zwischen

11 und 15 Uhr Siesta halten.

Titelthema alles gute {ur dich ‘ 7

Hornschicht

. Keimschicht

- Basalzellschicht

= Bindegewebe

.-- Fettgewebe

nDer korpereigene
Sonnenschutz durch Melanin
wird ab dem 40. Lebensjahr
schwdcher. «

Den Goldfischen unter die Schuppen
geschaut

Die Haut - immerhin Schutzschild fiir
den gesamten Korper —ist durchaus ge-
gen die unsichtbaren Eindringlinge aus
dem Licht gewappnet. Treffen Sonnen-
strahlen auf die Haut, nimmt erstens
die Dicke der Hornschicht zu und es bil-
det sich eine sogenannte Lichtschwiele.
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Prof. Dr. med. Jean Krutmann
Direktor des Instituts fir umwelt-

medizinische Forschung an der
Uniklinik Dusseldorf

Sonnonbrangf’s s,

Sofort
raus aus

der Sonnel

v

Was ist Infrarotstrahlung?
Infrarotstrahlung nennt man den langwelligen
Bereich des Sonnenlichts jenseits des sicht-
baren Lichts.

Wie wirkt Infrarotstrahlung in der Haut?

Neuere Studien zeigen, dass ein Teil der
Infrarotstrahlung in die tieferen Hautschichten
eindringt und dort Zellen beeinflusst. Konkret
werden die Kraftzentralen der Zellen ange-
griffen. In der Folge entsteht oxidativer Stress,
der wiederum den Abbau von Bindegewebe
férdert — was die vorzeitige Alterung der Haut
begunstigt. Infrarotstrahlung fuhrt also zu
ahnlichen Schadigungen wie UV-Strahlung, der

Zweitens schiitzt sich die Haut durch
eine verstiarkte Melaninbildung, die
gleichzeitig zu der von vielen ge-
wiinschten Braune fiihrt. Dartiber hin-
aus wirkt als weitere Schutzmafinahme
ein korpereigenes Reparatursystem,
das in den Zellen die vom UV-Licht her-
vorgerufenen DNA-Schiden ,,heraus-

Betroffeng Stellen mit

mit beruhigenden Aprés-

w Py Produkten 2.8, Gelen
a Z‘?ﬂ o eincremen,

Weiteren Sonnen-
kontakt mjt den
betroffenen Stellen
vermeiden,

Wirkmechanismus ist allerdings ein anderer.
SchutzmaBnahmen gegen UV-Strahlung kdnnen
daher nichts gegen die IR-Strahlung ausrichten.

Wie kann man sich vor Infrarot-
strahlung schitzen?

Ein effektiver Sonnenschutz vor Infrarotstrahlung
greift direkt in der Hautzelle an. Mithilfe von
ausgewahlten Antioxidantien ist es mdglich, den
durch Infrarotstrahlung entstehenden oxidativen
Stress zu reduzieren. Somit ist es heute mit
modernen Sonnenschutzmitteln méglich, die
Haut nicht nur gegen die UV-, sondern auch
gegen die Infrarotstrahlung des Sonnenlichts zu
schutzen.

schneidet” und erneuert. Leider ist die
Schlagkraft dieses Reparaturdienstes
begrenzt.

Besser ergeht es da den Goldfischen:
Sie sowie andere Fische und auch
einige Algenarten verfiigen iiber ein
Enzym, das die durch UV-Strahlen
entstandenen ,,Verklebungen“ der DNA
wieder 10sen kann. Photolyase heif3t
dieses Regenerationsenzym, das — wie

nSommerhaut-ABC:
Ausweichen —
Bekleiden — Cremenc«

medizinische Tests unabhangig vonein-
ander belegt haben - tatsidchlich auch
beim Menschen wirkt. Inzwischen gibt
es Sonnenschutzprodukte, die Photo-
lyase enthalten und den Regenerations-
Kniff der Goldfische und Blaualgen fiir
unsere Sommerhaut nutzbar machen.
Der néchste Urlaub kann kommen!
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Lichtschutzfaktor-Test

Welchen Lichtschutzfaktor benodtigen Sie? Machen

Sie

den Test!

) Hautty. .:qui_t_or.lz_e.s_t,i_mme_r_t_
QO Hauttyp | UV-index x4
QO Hauttyp 11: UV-Index X 3

UV-Index X 2

Nord-
(Kinder

Mallorca;

Kanaren; 1
(Kinder ung

Beispiele
(dunkelblon
graue/braune Augen)

und Ostsee: 7x0
. run -
& SOnnena”erg,'ker:( den) = | SF 15

(Kinder ung

eimittel

QO Hauttyp :

O Hauttyp IV: UV-Index x 1

el anwenden

« 4 5 fur Kinder un

fiir Hauttyp 3
de oder briinette Haare

LSF 20)

10 X2 runden) = | gF 5o

Sonnenaﬂergiker: LSF 30)

2x2 (runden) SF 30
Sonnenallergiker: LSF 50)

Faktor HauttyP
(aufrunden)

d Sonnena\lerg\ker

Machen Sie den Test im Internet

www.ladival.de/ladival/
sonnengesund/hauttypentest/

Titelthema

Besonders groBen Schutz vor der Sonne
braucht Kinderhaut. Vor allem S&uglinge
und Kleinkinder unter einem Jahr sind den
aggressiven Strahlungen quasi schutzlos
ausgeliefert: Die Haut bildet ihre Schutzfunk-
tion erst in den ersten Lebensjahren aus.
Daher gilt im ersten Lebensjahr: strikte Ba-
bypause fUr die Sonne. Danach immer

flr ausreichenden Sonnenschutz sorgen!

SONNENSCHUTZ VON LADIVAL®

Ladival® Sonnenschutz Milch Fir Kinder —
Sonnenschutz und Pflege fur zarte Baby- und
shutzprodukte fr
ichert bei Neuroder-

\ Ladival® Schutz & Bréaune Fluid
ist der Sonnenschutz fr alle, die g
sein und trotzdem braun
Tiefer tz-Enzym Pl

W und t-A-Schutzkomplex
ﬁ bedingte Hautalterung

ut geschiitzt
llen. Mit

der Blaualge
gen sonnen-

Ladival® Aprés Pflege Akut Beruhigung-Fluid
regeneriert die sonner t

ste Haut unc

#”

rmeidung von UVB-bedingten Haut-

schaden.

alles gute (ir dich ‘ 9



10 | alles gute fir dich ‘ Alles Gute fur den Korper

SOMMERFUSSE

Schone FuBe - sind Sie
fur den Sommer vorbereitet?

In hiibschen Sommersandalen diirfen sich unsere Fiifie nun von ihrer besten
Seite zeigen. Doch Vorsicht ist geboten, denn die sonnige Jahreszeit birgt auch

einige Gefahren fiir die treuen Begleiter.

Tagtéglich leisten unsere Fiifle reine Schwerst-
arbeit und doch schenken wir ihnen meist nur
wenig pflegende Aufmerksamkeit. Eingepackt in
Socken, geschlossenen Schuhen verbringen sie
die meiste Zeit im Dunkeln. Naht der Sommer und
die Temperaturen steigen, diirfen die Fii3e plotz-
lich ans Tageslicht. Doch sind Ihre Fiif3e fiir den
groflen Auftritt bereit? Machen Sie den Test.

Schéne Sommerfue zum Vorzeigen. Machen Sie lhre Fue sommerfit.

Test Sommerfiile

» Sie machen 1x die Woche ein pflegendes
Fufibad?

« Sie cremen Ihre Fiifle nach jedem Duschen ein?

 Sie feilen Thre Nagel schon in Form?

+ Sie haben die neuen Nagellackfarben bereits
flir sich entdeckt?

 Sie nutzen Fufideo fiir das Frischegefiihl?

Sommermode und Fuligesundheit konnen auch
vereinbar sein. Riemchen, hohe Absitze, sommer-
liches Schwitzen oder Schwellungen — all das ver-
langt unseren Fiil3en einiges ab. Bereits beim Kauf
neuer Sommerschuhe sollten Sie darauf achten,
dass der Schuh nicht unangenehm driickt. Denn

nJe hoher der Schuh,
desto ungestinder.

leicht entstehen l4stige Blasen, brennende Ballen
und schmerzende Druckstellen. Im Trend 2013 sind
sowohl flache als auch hohe Schuhe. Flache Som-
mersandalen, die klassischen Ballerinas sowie die
neuen Pantoffel-Loafer sind unkompliziert und an-
genehm fiir die Fiie. Aber auch Pumps sind nach
wie vor in. Die hohen Absétze, die schone lange
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der Deutschen kaufen und ;
tragen Schuhe, die nicht passen. ,"
Bei 75 % der Ménner und 60 % ' 9
der Frauen sind sie zu groB.
20 % der Frauen und 12 %
der Manner laufen in zu
kleinen Schuhen.*

Jund Bu
Jhindustrie (H

Beine zaubern, kann man mit Gelkissen und
Entlastungspflaster unterstiitzen. Doch es gilt,
je hoher der Schuh, desto ungesiinder. Wer sich
auf hohen Absitzen unsicher fiihlt, greift besser
zum Keilabsatz. Bei den Farben sind Pastelltone,
aber auch knallige Farben von Tiirkis bis Pink
sowie Metallics angesagt. Trotz Drucken diirfen
aber auch neutrale Farben nicht fehlen. Das
sportive Must 2013 ist der Sneaker. Und falls die
Sandalen aus dem letzten Jahr modisch passen,
jedoch immer wieder zu Blasen fiihren, sind Sie

vielleicht was fiir den niachsten Flohmarkt.

So konnen Sie den sommerlichen Gefahren

fiir Ihre Fiifle begegnen...

Auszeit. Den Fiilen eine Auszeit génnen! Ein
kiihles Bad, kiihlende Gels oder Eiswiirfel am
Abend lassen miide Fiifle nach einem langen

Arbeitstag oder einer Partynacht entspannen.

Barfuli laufen ist nicht nur wohltuend, sondern
fordert auch die Durchblutung und wirkt wie

eine Reflexzonen-Massage.

Kiithlende Fuflideos helfen, die Fii3e frisch durch

den niachsten Tag zu bringen.

Blasen. Transparente Blasen-Pflaster schiitzen
wie eine zweite Haut gegen das Reiben und lin-
dern sofort die Schmerzen. Die Blase wird mit
Fliissigkeit versorgt, die Heilung beschleunigt.

alles gute {ur dich ‘ 11
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Proximale Nagelfalte
Eponychium

Leterale Nagelfalten

Distale Kante der Nagelplatte
Nagelplatte

Lunula

Nagelhaut

G W N

o

Hithneraugen sind schmerzhafte, nach innen
gerichtete Verwachsungen der Hornhaut.

Sie lassen sich mit speziellen Pflastern und
Praparaten mit Salicylsdure, die die Hornhaut
aufweichen, oder auch feuchtigkeitsspenden-

den Gel-Pflastern entfernen.

(Ful3-)Pilz fihrt zu unangenehm juckender,
geroteter und rissiger Haut. Er befallt meist
zuerst die Zehenzwischenrdume und die

FuBsohlen. Er kann weiter zu FuBinageln als

auch Fingernigeln wandern und zu Nagel-
pilz fiihren. Bereits bei den ersten Anzeichen soll-
ten Sie aktiv werden, um ein Ausbreiten zu ver-
meiden. Im Sommer tummeln sich die winzigen
Erreger, widerstandskraftige Pilzsporen, in
Duschen, Schwimmbéadern und Umkleide-
raumen. Die Sporen kleben sich an den nack-

ten Ful. Infizierte Regionen kénnen gut mittels
Spezialcremes oder -sprays mit den Wirkstoffen

Bifonazol oder Terbinafin behandelt werden.

PRODUKTAUSWAHL:

!Amuruliin
STADW v e s

r’ferbil_'la_ﬁn:wn nit STADA
0GR CrEME s

£ g o HIALA




War

sich Menschen
im Sommer
glucklicher?
iy

Die Sonne ist nicht nur ein Stern in der Galaxie der Milchstrafe, ihr Licht und ihre
Weéirme sind auch Balsam fiir unsere Seele. Im Sommer erhalten wir eine Portion

mehr Sonnenlicht, wir verbringen mehr Zeit an der frischen Luft, genieflen die lauen
Sommerabende und fiihlen uns ausgeglichener. Aber woran genau liegt das eigentlich?
Und wie kénnen wir uns ein bisschen von diesem Gliick konservieren und in die
kdlteren Jahreszeiten mitnehmen?

Studien belegen, dass das Sonnenlicht
auf unserer Haut zu einer erhohten
Ausschiittung des Gliickshormons
Endorphin fiihrt. Endorphin ist ein
vom Korper selbst produ-
ziertes Opioid und hilft bei
der Entstehung von Eupho-
rie. Dieses euphorische

Gefiihl, das sich in uns aus-

mGliick 1¢ist die
Abwesenheit
von Leid und
Mangel. \Gliick 2«

Ein Blick in die Gliicksforschung
Was ist Gliick eigentlich und wie kon-
nen wir es erreichen? Diese Fragen
treiben Glucksforscher in ihrer Arbeit
an. Sie widmen sich den Be-
dingungen, unter denen sich
Menschen als gliicklich be-
zeichnen. Demnach hingt

das menschliche Gliick von

breitet, kennen wir, wenn bedeutet das genetischen Dispositionen,
z.B. im Friihling die ersten schone Leben (un-)bewussten Verhaltens-
Sonnenstrahlen nach einem  und baut auf weisen und gesellschaftli-
langen, kalten Winter unse- )Gliick 1¢auf.« chen Bedingungen wie etwa

re Nasen Kitzeln. Doch wie
konnen wir das Gliick, das wir an
schonen Sommertagen verspliren,

in die dunkle Jahreszeit retten?

sozial vermittelten kollekti-
ven Gliicksvorstellungen ab. Der Sozio-
loge Gerhard Schulze unterscheidet
grundsatzlich zwischen zwei Arten von

Gliick. Unter ,,Gliick 1“ versteht er die
Abwesenheit von Leid und Mangel.
,,Gliick 2“ bedeutet fiir ihn das schone

Leben und baut auf ,,Gliick 1“ auf.

Vorbild Bhutan

In Sachen Gliick ist das unabhéngige
Konigreich Bhutan in Siidasien bereits
seit mehr als 30 Jahren vorbildlich. Der
Konig legte damals fest, dass nicht das
Wirtschaftswachstum das wichtigste
Entwicklungsziel des Landes sein soll,
sondern das ,,Bruttonationalgliick®. Die
Regierung in Bhutan hat somit die Auf-
gabe, die Rahmenbedingungen dafiir zu
schaffen, dass die Menschen in Bhutan
so gliicklich wie moglich leben kénnen.



Freunde um sich haben

—
STADA

Arzneimittel

. Lass das ewige Suchen sein,
das Gltck steht neben Dir.

2. Sammle schéne Momente,
nicht schéne Dinge.

Gliick ist eines der wenigen Dinge, die
sich verdoppeln, wenn man sie teilt.

Wenn das Leben dich umhaut, roll’
dich auf den Rucken und betrachte die
Sterne.

a1

Der Wert liegt nicht in einer bestimmten
Sache, sondern in dem damit verbun-
denen Wunsch.

Die schlechte Nachricht ist:
Zeit verfliegt. Die gute Nachricht:
Du bist der Pilot.

. Leben bedeutet nicht, darauf zu warten,

dass der Sturm vorbeizieht, sondern zu
lernen, im Regen zu tanzen.

. Manche Menschen sind so arm,
alles, was sie haben, ist Geld.

10. Vergiss Uber die Dinge, die du dir
wunschst, niemals die Dinge, die du
bereits besitzt.

macht ¢
in @@anQ
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*Quelle
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Das Leben in einer
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Endorphine ké&nnen nicht nur durch Sonnen-

1 licht, sondem auch durch andere Dinge
ausgeschuttet werden, z.B. Flirten, Lachen, _
Joggen. Einfach mal ausprobieren, das '2}
funktioniert auch im Herbst und Winter! K

Diifte rufen Erinnerungen in uns hervor.
Probieren Sie im Sommer ein neues
® Sommerparfum aus (am besten mit einer
frischen, blumigen Note). Wenn Sie im
Winter dann den Sommer vermissen, einfach das
Parfum verwenden, Augen schlie3en und die
schonen Sommererlebnisse sind wieder ganz nah.

Die Farben und schénen Erinne-
rungen des Sommers auf Fotos
oder durch Kleine Erinnerungs-
stlicke wie z. B. Muscheln oder
getrocknete Sommerblumen sammeln
und diese in der kalten Jahreszeit im-
mer mal wieder hervorholen und vom
Sommer traumen.

VN enschen "
hband g@aab@

h()

56%

Gutes tun und 4
anderen helfen

Teilen Sie doch einfach mal ihr Glick
mit anderen und tun sie durch ein ehren-
amtliches Engagement etwas Gutes.
Unsere Vorschlage: Lesepaten-
. schaft an der ¢rtlichen Schule
: Ubernehmen, Einkaufsdienste
Y oder Spaziergange fur Senioren
# aus der Nachbarschaft
/ anbieten. Zu sehen,
g wie sich andere
freuen, macht einfach
selbst glucklich.

Partnerschaft
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IMMER DIESE MISSVERSTANDNISSE

Wenn’s mal wieder

hochkocht

Missverstdndnisse fiihren hdufig zu Streit. Denn manchmal sagen
wir unbedacht etwas und sind iiberrascht von der heftigen Reaktion
unseres Gegeniibers. Aber Missverstdndnisse lassen sich verhindern.

Seit vier Jahren sind Max (32) und Anna
(30) aus Mainz ein gliickliches Paar. Sie
lernten sich tiber gemeinsame Freunde
kennen und lieben, schmiedeten schnell
Wohnungs- und wenig spater sogar
Hochzeitsplane. Doch letzte Zweifel hal-
ten sie noch vom grof3en Schritt vor den
Traualtar ab: Obwohl sie 14ngst ein ein-
geschworenes Team sind und sich fast
immer blind verstehen, kommt es oft wie
aus dem Nichts zu Kkleinen Streitigkeiten

und Irritationen in ihrer Beziehung.

Anna sagt: ,,Wir sollten endlich mal das
Wohnzimmer streichen — und meint ge-
meinsame Renovierungsarbeiten am Wo-
chenende. Max hort: ,,Streich die Woh-
nung!“ — und fiihlt sich bevormundet und
ungerecht behandelt. Wenn er umge-
kehrt von den Kochkiinsten seiner Mut-
ter schwarmt, versteht sie das als Angriff
auf ihre eigenen Fahigkeiten am Herd. In
scheinbar unkomplizierten Alltagssitua-
tionen wird so aus einem kleinen Miss-

verstdndnis regelmaBig ein grofer Streit.

Ursachenforschung

Nicht nur Paare laufen Gefahr, in diese
Falle zu tappen: Missverstandnisse pas-
sieren standig und in allen moglichen
Situationen, in denen kommuniziert
wird. Obwohl wir im Biiro, an der Kasse
im Supermarkt oder im StraBlenverkehr
die gleiche Sprache sprechen, verstehen
wir manchmal nicht das, was das Ge-
geniiber von uns erwartet. ,,Dahinter
steckt oft eine Erfahrung aus der eige-
nen Kindheit, in der man sich unterle-
gen gefiihlt hat“, erklart Psychothera-
peutin Anna Schoch aus Miinchen.
,Aufgrund einer AuBerung oder einer
bestimmten Situation kocht sie dann
wieder hoch, obwohl der Gesprichspart-
ner gar nichts davon weif.* Dass es zu
Missverstandnissen kommt, muss aber
nicht unbedingt etwas mit personlichen
Empfindlichkeiten oder schlechten
Horfahigkeiten zu tun haben. Auch un-
erwartete Mimik wie das berithmte
Augenrollen oder Gestik, ein als zynisch

verstandener Unterton oder ein miss-

So kommunizieren Sie richtig!

lippe fir bbare Kommunibation

Machen Sie Ihren Standpunkt deutlich und fragen Sie
nach, ob Ihr Gesprachspartner Sie richtig verstanden
hat. So ersticken Sie Missverstandnisse im Keim.

2. Zuhoren:

Echtes Interesse zeigen Sie, wenn Sie auf Inr Gegen-
Uber eingehen und eine ehrliche Einschatzung
abgeben, ohne alle Details auf die berthmte Gold-
waage zu legen.

Es ist noch kein Kommunikations-Meister vom Him-
mel gefallen. Zeigen Sie Verstandnis flr Fehler ande-
rer und akzeptieren Sie unterschiedliche Sichtweisen.

4. Selbstkritik.:

Wer Fehler zugeben kann, schafft eine
ehrliche und offene Gesprachsatmosphare
und die Grundlage fur Losungsansatze.
Davon kénnen Sie auch in Zukunft profitieren.
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Missverstindnis °

In der Psychologie gilt ein
Missverstandnis als gestorte
Kommunikation zwischen Sender
und Empfénger: Subjektive Gedanken
und Assoziationen, die wir mit dem
Gesagten verknipfen, sind uns nun
mal nicht auf die Stirn geschrieben,
sondern bleiben in vielen Fallen
unausgesprochen.

verstandlicher Satzbau konnen dazu
fiihren, dass wir Dinge anders als beab-
sichtigt wahrnehmen. Davor sind auch
langjahrige Freundschaften und Bezie-
hungen nicht gefeit, schlieflich gibt es
flir keinen Menschen eine funktionsfa-

hige Gebrauchsanweisung.

Einen Schritt zuriicktreten

Viele Missverstindnisse im Alltag be-
merken wir nicht einmal - oder erst,
wenn sie bereits geschehen sind. Anna
Schoch empfiehlt in diesem Fall, offen
und moglichst unaufgeregt tiber die

Mimik, Gestik, Satzbau und Betonung
kénnen selbst zwischen langjahringen
Paaren zu Missverstandnissen fuhren.

misslungene Kommunikation zu spre-
chen: ,,0ft ist es sinnvoll, erst einmal ein
paar Schritte nach drauflen zu tun, tief
Luft zu holen und zu iiberlegen: Was

»Dahinter steckt
oft eine Erfahrung
aus der eigenen
Kindheit ...«

A. Schoch, Psychotherapeutin

mache ich hier eigentlich, was ist pas-
siert?” Eine direkte und ehrliche Kom-
munikation erspart uns jede Menge
Nerven und Zeit. Die Psychotherapeutin
sieht neben Selbstkritik auch die Fahig-
keit, sich in die Position des anderen hi-
neinzuversetzen, als wichtigen Baustein

zur Losung des Problems: ,,Es gibt den
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schonen Indianerspruch, dass man nie
iiber jemanden urteilen soll, wenn man
nicht eine Meile in seinen Mokassins

gelaufen ist.“

Besonders anfillig fiir Missverstand-
nisse ist tibrigens die digitale Kommu-
nikation: Bei kurzen Nachrichten per
SMS oder E-Mail ist die Fahigkeit, zwi-
schen den Zeilen lesen zu konnen, noch
wichtiger geworden. Smileys als Stell-
vertreter fir Mimik und Gestik sollen
den Gemiitszustand des Absenders
symbolisieren. Ein echtes Augenzwin-
kern ersetzen die digitalen Gesichter
allerdings noch nicht - genauso wenig
wie eine Umarmung, um nach einem
aufgeklirten Missverstindnis gemein-
sam dartiber lachen zu kénnen.
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Liige auf den ¥,
ersten Blick

180

Ligen erzahlen
Frauen im

ausgefunden, dass der eigentliche
Inhalt dabei nur eine untergeordnete
Rolle spielt und auBlersprachliche Fak-
toren viel wichtiger sind: Nach einer
Studie des Instituts fiir Demoskopie in
Allensbach wird die Sympathie, die
wir einem Menschen entgegenbringen,
zu rund 55 Prozent von der
Korpersprache und zu weite-
. ren 25 Prozent von seiner
Stimme und der Sprache

beeinflusst.

Durchschnitt pro Tag!
Manner sogar

Unbewusste Signale unseres Korpers verraten manchmal mehr, als
uns lieb ist. Im Gesicht sorgen 43 Muskeln fiir eine vielsagende
Mimik. Lésst sich daran erkennen, ob ein Mensch die Wahrheit sagt?

Ob in Nepal oder Niirnberg: Wer ein
breites Grinsen auf seinem Gesicht
spazieren tragt, signalisiert Zufrieden-
heit. Eine gerunzelte Stirn steht ebenso
universell fiir Arger und Verwunde-
rung. Nonverbale Kommunikation, zu

der neben unserer Korpersprache auch

Mimik und Gestik zdhlen, funktioniert
weltweit und kommt immer dann zum
Einsatz, wenn nicht mit Worten kom-
muniziert wird. Innerhalb weniger Se-
kunden entscheiden wir intuitiv, wie
wir eine Person und ihre AuBlerungen

bewerten. Wissenschaftler haben her-

' 4

. Die grofite Bedeutung
b kommt dabei der Mimik

zu: Das Gesicht ist die Kor-

perregion, aus der man die
meisten Geflihlsregungen ablesen
kann. 43 Muskeln verandern Stirn, Au-
gen, Nase und Mund zu standig wech-
selnden Gesichtsausdriicken. Hinde
und Fiile werden hingegen zur Unter-
stiitzung der Gestik benutzt. Auch
Korperhaltung und Gang sind wichtige
Faktoren nonverbaler Kommunikation:
Karriere-Ratgeber fordern dazu auf,
im Bewerbungsgesprach auf die Blick-
richtung zu achten, die Hinde zu kon-
trollieren und aufrecht, aber entspannt
zu sitzen - schliefllich kénnen diese
Signale iiber Erfolg oder Misserfolg
eines jeden Gesprichs entscheiden.

Unbewusste Signale entlarven

In bestimmten Situationen spricht non-
verbale Kommunikation sogar ihre
ganz eigene Sprache: Verbal geduBlerte
Selbstsicherheit wird spitestens durch
nervos trommelnde Finger, einen un-
ruhigen Gang oder zuckende Mundwin-
kel unglaubwiirdig. Unbewusst signa-
lisiert der Korper dann Empfindungen,



—
STADA

Arzneimittel

Gefiihle und Wiinsche. Nicht umsonst
nennt Samy Molcho, der als Wegberei-
ter der Forschung zur Koérpersprache
gilt, den Korper den ,,Handschuh unse-
rer Seele”. Liigen haben demnach nicht
nur kurze Beine, sondern auch grof3ere
Pupillen, zuckende Achseln und eine
laute Stimme. All diese Verhaltensauf-
falligkeiten werden durch bestimmte
Stressfaktoren ausgelost. Sie werden
unter anderem von Versicherungen
genutzt, die herausfinden méchten, ob
ein Versicherter bei einer Schadens-
meldung die Wahrheit sagt oder nicht.
Insbesondere in Kommunikations-

kanalen, in denen Mimik und Gestik

keine verraterischen Signale senden
konnen, wird geflunkert, also am Tele-
fon und in SMS oder E-Mails.

»Der Korper ist
der Handschuh
der Seele.

Glaubt man dem US-amerikanischen
Psychologen Paul Ekman, liigen Frau-
en im Durchschnitt 180-mal am Tag,
Manner sogar noch 40-mal mehr. Ob-

wohl Hollywood-Produktionen und
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Unterhaltungsshows Liigendetektoren
und Mechanismen zeigen, die von

den Augenbewegungen einer Person auf
den Wahrheitsgehalt ihrer Aussage
schlieBen, lassen sich Liigen damit
nicht hieb- und stichfest entlarven, wie
eine Studie der Universitat Edinburgh
zeigt. ,Diese Behauptung wird sogar in
Kommunikationsschulungen gelehrt*,
erklart Psychologin und Herausgeberin
Caroline Watt. ,,Unsere Forschung be-
statigt dies nicht und legt nahe, diesen
Ansatz aufzugeben.“ Verlasslicher und
weniger aufwendig ist da in aller Regel
ein altes Hausmittel: eine gute Portion

gesunden Menschenverstands.

Andere Lander,
andere Gesten

Sich gegenseitig
die Zunge herauszu-
strecken, ist in Tibet bis
heute ein gidngiges
BegriiBungsritual unter
Erwachsenen.

In stidlichen
Landern Asiens .
kann ein Kopfschiitteln
sowohl Zustimmung
als auch Ablehnung
bedeuten.

Der nach oben

gilt in Australien
als obszone
Beleidigung.

:u‘ gestreckte Daumen
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GUTEN APPETIT!

Leckere Rezepte und
esundes Ernahrungswissen

ur den Sommer

Im Sommer essen wir anders. Der Grill wird zum Dauerbrenner, Obst und Gemiise haben Hochsaison und

meist bestimmen leichte Gerichte unseren Speiseplan. Wir verraten einige niitzliche Tipps fiir eine leckere,
gesunde und sommerlich leichte Erndhrung.

Vitamin-C-Bombe Paprika

Orangen und Zitronen sind die besten
Vitamin-C-Lieferanten? Stimmt nicht!
Die Paprika ist die Gewinnerin. Der

Gehalt an Vitamin C hingt allerdings

Obwohl Tim Méalzer ein gutes Stlick
Fleisch zu schatzen weiB, bringt er
zu Hause gerne schnelle Gerichte
mit knackig-frischem Gemduse auf
den Tisch. Fur die ,Greenbox"“-
Rezepte kauften Tim Malzer und
sein Team Berge von Gemduse und
Friichten und legten einfach los. Fur
den Uberblick im Gemtiisedschungel
sorgt das umfangreiche Register,
das neben der Ublichen alphabet-
ischen Auflistung auch eine Sortie-
rung nach Gemdisesorten, Jahreszei-
ten sowie den Kategorien ,schnell”,
Leinfach* und ,fir Gaste“ bietet.

Schicken Sie uns eine Mail mit
dem Stichwort ,,Greenbox“ an
allesgute@stada.de und
gewinnen Sie eins von
zehn ,,Greenbox“-Koch-
biichern. Einsende-
schluss: 01.09.2013.
Viel Erfolg!

von Farbe und Zubereitung ab. Rohe
rote Paprika haben am meisten, griine,
gegarte Friichte etwas weniger von
den wichtigen Nahrstoffen. Mit der
Paprika wurde sogar schon Wissen-
schaftsgeschichte geschrieben. Der
ungarische Mediziner Albert von
Szent-Gyorgyi Nagyrapolt extrahierte
erstmals Ascorbinsdure aus Paprika
und entdeckte damit das gegen Skor-
but wirksame ,,Vitamin C*. Fur seine
Forschungen erhielt er den Nobelpreis

fiir Medizin.

Weniger Salz senkt das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Maximal 3 Gramm Salz pro Tag genii-
gen! Menschen in westlichen Industrie-
nationen nehmen tiglich etwa dreimal
so viel zu sich. Der grofte Teil des
Salzes befindet sich versteckt in indust-
riell verarbeiteten Lebensmitteln wie
Wurst, Kése, Brot und Fertiggerichten.
In vielen Landern ist man mittlerweile
bemiiht, den Salzgehalt in den Produk-
ten zu senken, da viele Studien gezeigt
haben, dass durch eine Reduzierung

des taglichen Kochsalzkonsums der
Blutdruck und damit das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen gesenkt

werden kann.

Gemuiise frisch oder aus der
Tiefkiihltruhe?

Viele denken, frisches Gemiise hat
mehr Vitamine als das aus der Tief-

kiihltruhe. Das ist aber nur teilweise

»Maximal
3 Gramm Salz pro
Tag geniigen!«

richtig. Denn nur wenn das Gemiise
frisch geerntet direkt auf den Teller
kommt, hat es die meisten Vitamine.
Liegt es dagegen einige Tage im Super-
marktregal, gehen viele Vitamine ver-
loren. Spinat, der erst einige Tage nach
der Ernte zubereitet wird, hat bspw.

bis zu 50 Prozent weniger Vitamin C als
frisch vom Feld. Wenn Gemdise direkt
nach dem Ernten eingefroren wird,



Das bocbers Criblrozept von lim Mdbzen:

Zutaten (FUr 2—-4 Personen)

1-2 Bio-Zitronen

1 Dorade (500-700 g, kiichenfertig)

1 Saibling (400-500 g, kiichenfertig, mit Kopf)
2 mittelgroBe Eukalyptuszweige (unbehandelt)
grobes Meersalz

Pfeffer

4 EL Olivendl

Zubereitung (30 Minuten)

betraufeln.

N

und von jeder Seite zehn Minuten grillen.

behilt es einen Grofteil der Vitamine.

Unser Tipp: Garen Sie Gemiuse direkt
aus dem tiefgefrorenen Zustand und
kochen es nicht zu lange, so schonen
Sie die licht-, sauerstoff- und wirme-
empfindlichen Vitamine.

Extra-Tipp Obst

Die Hungerattacke kommt und die Birne,
der Apfel oder die Mango sind noch nicht
geschalt und geschnitten? Dann greifen
wir haufig zu schnell verfiigbaren Snacks
wie Schokoladenriegel oder Chips. Unser
Tipp: Machen Sie sich Friichte und fri-
sches Gemiise so einfach zuginglich wie
eine Tiite Chips! Waschen und schneiden
Sie Friichte wie Trauben, Melonen, Kiwi,
Ananas oder Apfel in mundgerechte

GEGRILLTER FISCH AUS DER ZANGE

1. Zitrone in Scheiben schneiden. Fisch aussptilen, trocken-
tupfen. Die Bauchhdhlen mit einigen Zitronenscheiben und
Eukalyptuszweigen fullen. Die Fische mit den restlichen
Zitronenscheiben jeweils in eine Fischzange geben und
einspannen. Die Fische mit Salz wirzen und mit Olivendl

. Die Fischzangen auf den Grillrost Uber die hei3e Kohle legen

Zutaten (FUr 2-4 Personen)

150 g Butter
Salz

2-3 EL Aceto balsamico
2 EL Schnittlauchrélichen

Pfeffer

,Knabberstiicke* und packen diese in
wiederverwendbaren Behéltern in den
Kiihlschrank, damit sie leicht erreichbar
sind. Noch ein Trick: Stellen Sie die
Obst- und Gemiisesnacks ganz vorne
auf Augenhohe, sodass sie das Erste
sind, was Sie sehen, wenn Sie die Kiihl-

schranktiir o6ffnen.

Extra-Tipp frische Krauter

Wenn Sie frische Krauter einkaufen
und diese nicht komplett verwenden,
ist es ganz einfach, sie haltbar zu
machen. Krauter waschen, schneiden,
in kleine Portionen einteilen und da-
nach mit Olivendél einfrieren. Beson-
ders gut lasst sich das mit einer Eis-
wiirfelform oder einem Eierbehélter

DAZU GIBT’S
BALSAMICO-BUTTER:

Wwyy,
.tlm-maelzer.info

\

Zubereitung (10 Minuten)

1. Butter in einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze schmelzen und
so lange erhitzen, bis die wei3e Molke sich helloraun verfarbt

2. Die Butter mit Salz wiirzen, Essig und Schnittlauchrélichen

zugeben, vom Herd nehmen und pfeffern.

fiir den Kiihlschrank machen. So miis-
sen Sie nie mehr frische Krauter ver-

schwenden oder direkt neue einkaufen!

Extra-Tipp Salat

Frischer Salat im Sommer ist etwas
Herrliches — und gesund dazu! Doch ein
ganzer Salatkopf ist meist zu viel fiir
eine Mahlzeit und die zarten Blétter
verwelken gerade im Sommer beson-
ders schnell. Unser Tipp: Waschen Sie
den Salat komplett in kaltem Wasser
und geben die Blatter noch leicht feucht
in eine Plastiktiite. Pusten Sie dann
Luft in die Tite und verschliefen diese
mit einem Gummiband, sodass die Luft
in der Tiite bleibt. Im Kiihlschrank halt
der Salat so wesentlich langer.
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REISEN MIT DER FAMILIE

_ FRANKFURT AM MAIN

Das ganze Leben ist eine Reise

Wenn es um die Urlaubsplanung geht, dann haben alle Familienmitglieder etwas mitzureden.
Einfach ist das aber meistens nicht. Zwischen Wandern und all-inclusive liegen eben manchmal Welten.

,Jch mochte dahin, wo der Murat zu
seinem Opa in die Ferien fahrt.” Das
laut herausposaunte Statement unseres
Nesthikchens Konstantin ist bis dato
die einzige Aussage zu den diesjahrigen
Sommerurlaubsplanungen meiner
Familie. Gut, kein Grund zur Panik —
es ist erst April und nur Spiefler planen
alles rechtzeitig. Sind wir nicht. Echt
nicht. Im Gegenteil: Wir sind eine ziem-
lich chaotische Familie. Vater, Mutter
und drei Kinder. Die beiden Méadchen

Lisa und Julia sind 14 und 16 und der

Kleine gerade mal 7. Und manchmal
fithlen wir uns sogar, als hatten wir
vier Kinder, weil Konstantin und sein
bester Freund Murat zumindest an
Schultagen praktisch nur im Doppel-

pack auftauchen.

Langeweile ,inclusive‘?

Es ist ein Sonntagvormittag und wir
sitzen am Tisch, um liber unseren Som-
merurlaub zu reden. ,,Muss das heute

sein? Ich kann aber nicht so lange*,

norgelt Lisa vor sich hin und mein

Mann versinkt tief hinter der Zeitung.
,,Bei Murats Opa scheint immer die
Sonne*, argumentiert Konstantin tapfer
weiter. ,, Kein Wunder, in Ostanatolien®,
Lisa verzieht das Gesicht. ,,Wenn schon
Tirkei, dann richtig ans Meer, in einen
Club mit Disco.“ Dieser Vorschlag treibt
immerhin meinen Mann hinter der
Zeitung hervor. ,,Nicht mit mir. Lange-
weile ,inclusive‘. Da wird uns doch
wohl noch was Besseres einfallen!” Lisa
rollt mit den Augen: ,,Zur Abwechslung

mal Wandern, oder was?“ Es ist Zeit,

/,l ‘/’//;l;‘v\ \\\
‘7, //,/‘I,‘\\\\\\\\

1 Petra (42)

2 Julia (16)

3 Konstantin (7)
4 Lisa (14)

5 Michael (46)
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gaben die Deutschen im
Jahr 2010 durchschnittlich
pro Person und pro Reise
fur ihren Urlaub aus.

der Deutschen
besuchten im Jahr 2010
ein ihnen schon
bekanntes Reiseziel.

Gerade in abgeschiedenen Gegenden oder
im Ausland, wo man Sprache und Produkte
oft nicht kennt, ist die Reiseapotheke ein
wertvoller Begleiter:

Es folgt ratlose Stille. So kommen wir

nicht weiter. ,,Dann macht doch selber

Vorschliage“, fange ich an und bin jetzt Wundversorgung:
Pflaster und Blasenpflaster
Verband
Wunddesinfektion
Schere

Pinzette

schon im Meckermodus. ,,Julia, hast
du denn gar nichts beizutragen?“ Julia
holt tief Luft: ,,Carla und Ole und
Timo haben gefragt, ob ich mit ihnen

einzugreifen. ,,Es muss ja nicht schon
wieder Wandern sein“, werfe ich ver-

sohnlich ein. ,,Wie wéare es denn mal nach Frankreich kommen mochte. Erkaltungen
Nasentropfen
Hustensaft
Halstabletten
Fur Kleinkinder:
Fieberzapfchen oder -saft

Fieberthermometer

mit einem Stadteurlaub und dann viel- Zelten an der Cote d’Azur. Ware auch

leicht noch ausspannen, an einem ruhi- nicht so teuer.“ Schockstarre! Das
sitzt! Nicht mehr mit uns in Urlaub?
Nicht mehr zu fiinft? Nicht mehr die

ganze Familie ... ? Ich bin vollig tiber-

gen Fleckchen?“

Allgemein
Schmerzmittel
Durchfallmittel
Insektenschutz
Insektenstichsalbe
Sonnenschutz
After-Sun
VerhUtungsmittel

»Vielleicht wird
es doch ein schoner
Urlaub.«

rumpelt. ,Naja“, entfahrt es mir. ,,Das
kommt jetzt ziemlich plotzlich und
du bist ja auch erst 16 ... “ Hilfesuchend Ladival

schaue ich meinen Mann an. Der

blickt tiefenentspannt iiber den Tisch

Ich bin nicht unvorbereitet ins Rennen  zu seiner Altesten und nickt: ,,Schone

um die schonsten Tage im Jahr gegan-  Idee. Haben wir doch auch gemacht

Denken Sie auch an lhre persénlichen

Medikamente.

gen. Schliefilich kenne ich meine in dem Alter.”“ Er schaut mich an.

Familie. Also lasse ich Bilder sprechen
und lege ein paar appetitliche Aus-
drucke auf den Tisch: ,Ich habe da
mal was rausgesucht, zwei Wochen auf
einem Bauernhof an den Neusiedler
See - schau mal, wie hiibsch, Konstan-
tin! — und dann vier Tage nach Wien.
Da ist doch fiir jeden was dabei: Kultur,
Bauernhof, Wasser, Wandern, Rad-
fahren und Ausspannen®, schlage ich
vor. ,,Klingt ja totaaaal spannend.“
Niemand auf der Welt mault so hin-
gebungsvoll wie Lisa. Und fiir Kon-
stantin ist Bauernhof das Stichwort.
,Murats Opa hat auch Ziegen und
Hiihner.“

., Stimmt’s?“ Ich winde mich. ,,Ja,
aber ...“ Ich habe keine Argumente.
Aber ich habe die Hosen voll. Davor,
dass mein Kind alleine in die Welt
zieht. Davor, dass wir ein bisschen
weniger Familie sind. Davor, dass sich

das Leben andert.

Cote d’Azur, wir kommen!
Schliefilich ist es Lisa, die die Kurve
kriegt. Sie hat einen Atlas geholt. ,,Wol-
len wir nicht auch nach Frankreich?
Hier hinter Nizza, schaut mal, da gibt es
Berge und Meer ganz nah beieinander.“
,Julia besuchen®, kreischt Konstantin.
So was traut man sich als Mutter nicht.

Nicht mal als Vater. Ich schiele zu Julia.
Die lacht ihren Bruder an: ,,Gute Idee!*
Mir wird ganz warm ums Herz. Viel-

leicht wird es doch ein schoner Urlaub.

Ubrigens: In den Herbstferien fliegen
mein Mann, Konstantin und ich in die
Tiirkei. Murats Eltern haben uns in ihr
Heimatdorf nach Ostanatolien einge-
laden. Die Médchen bleiben zu Hause
und genief3en ,,sturmfrei“. Auch span-
nend. Irgendwie ist doch das ganze
Leben eine Reise.



SCHWANGERSCHAFT & ERNAHRUNG

S Worauf Sie in der
~ Schwangerschaft
achten sollten

Den positiven Schwangerschaftstest in den Hénden,
liegen nun aufregende 40 Schwangerschaftswochen
vor Ihnen. Beim Frauenarzt erhalten Sie jetzt
Ihren Mutterpass, den Sie moglichst immer
bei sich haben sollten.

Kalorien Ab sofort heif3it es: Viel Wert auf Ihre Erndhrung le-
gen, denn Sie haben einen kleinen ,,Mitesser* in Ih-

| . rem Bauch. Mikronahrstoffe wie Jod, Eisen, Folsdure,
6 2 % .. Magnesium und Zink sind fiir Mutter und Kind jetzt
-~ sehr wichtig.

der Frauen machen sich laut einer

Forsa-Umfrage Sorgen Uber die 4
Gewichtsveranderung durch ‘ L Magnesium ist ein Mineralstoff, der an vielen

eine Schwangerschaft. : Prozessen im menschlichen Korper beteiligt
ist. So tragt Magnesium zu einer normalen

Grapipati i TS Funktion der Muskeln und des Nervensys-

Schwarwzlgijs!}wgfetrlworlvwa\. vy tems sowie des Energiestoffwechsels bei.
A Zudem ist Magnesium geeignet, Ermiidungs-
__‘\' 4 zustdnden entgegenzuwirken und hat eine
A Funktion bei der Zellteilung.
Zink ist ebenfalls ein wichtiges Spuren-
element in unserem Korper. Es tibernimmt
Aufgaben bei der DNA-Synthese und der

Zellteilung.

Folsaure ist an Zellteilungsprozessen im Korper
beteiligt. Der Bedarf an Folsiure ist bereits ab den
ersten Tagen der Schwangerschaft erhoht. Beim

»Fiinfmal 30 Minuten
Sport pro Woche
sind in der Regel wahrend
. der Schwangerschaft
(9] empfehlenswert.«
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ungeborenen Kind kann eine Folsdure-
unterversorgung zu Fehlbildungen
fithren. Frauen sollten daher moglichst
zum Zeitpunkt des Kinderwunsches
schon mit der Einnahme von Folsdure

beginnen.

Jod ist ein wichtiges Spurenelement
fiir den Aufbau des Schilddriisenhor-
mons und tragt so zur Schilddriisen-
funktion bei. Jodmangel wahrend der
Schwangerschaft kann zu Entwick-

lungsstérungen des Embryos fiihren.

Eisen ist das haufigste Spurenelement
im menschlichen Koérper und der Ei-
senbedarf ist in der Schwan-
gerschaft deutlich er-
hoht. Eisenreiche
Nahrungsmittel
wie Fisch, Voll-
kornprodukte
und Hiilsenfriich-
te konnen diesen

ausgleichen.

Auf Alkohol sollten Sie wiahrend der
Schwangerschaft vollstindig verzichten.
Aber auch rohes Fleisch und roher Fisch
sind Tabu, da sie Krankheitserreger

wie Toxoplasmen enthalten konnen.
Wahrend der Schwangerschaft also kein
Sushi, kein Mett und keine Salami.
Rohmilch und Rohmilchprodukte kon-
nen ebenfalls Krankheitserreger enthal-
ten. Streichen Sie deshalb auch Weich-
kéase sowie Schafs- und Ziegenmilchkise
oder Ricotta von Threm Speiseplan. Was
Sie dagegen essen sollten, ist einmal
wochentlich gebratener Fisch sowie viel
Obst und Gemdise.

Geschwistem“; vie'd
Universitat Bamberg
herausgefunden

erhohten Bedarf ' hat.

In Bewegung bleiben
Wissenschaftler der Johns-Hopkins-
Universitat in Baltimore haben
herausgefunden, dass Sport in der
Schwangerschaft nicht schidlich ist.
Fiinfmal 30 Minuten Sport pro
Woche seien in der Regel empfeh-
lenswert. Achten Sie daher auf
ausreichende, aber schonende Be-
wegung wiahrend der Schwanger-
schaft. Als ,,sanfte” Sportarten
bieten sich z.B. Yoga, Walken oder

Schwimmen an.

Gelassen bleiben bei Schwanger-
schafts-Wehwehchen
Schwangerschaftsiibelkeit ist
meist ein Problem in den
ersten drei Monaten. Sie
hangt mit der Hormon-

umstellung zusammen.

Haufig ist die Ubelkeit

morgens am schlimms-
ten, da der Blutzucker-
spiegel dann am niedrigs-
ten ist. Ein Trick: Essen Sie
vor dem Aufstehen ein Stiick
Brot im Bett und trinken einen Pfeffer-
minztee dazu. Das ldsst den Zuckerspie-
gel im Blut steigen.

Wadenkrampfe konnen auf einen
Mangel an Magnesium hindeuten. Sie
sollten bei vermehrtem Auftreten von
Wadenkrampfen mit Threm Arzt spre-
chen, um ein Thromboserisiko auszu-
schliefen. Auch eine krampfartige
Verhartung des Bauchs kann in der
Schwangerschaft ein Zeichen fiir an-
haltenden Magnesiummangel sein,
was in der Folge zu vorzeitigen Wehen
fithren kann.

Checkliste Erndhrung
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in der Schwangerschaft
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In den letzten drei Monaten nehmen
bei vielen Schwangeren Beschwerden
wie Riickenschmerzen, Sodbrennen
oder Schlafstérungen zu. Haufig helfen
einfache Tricks oder homoopathische
Mittel. Sprechen Sie vor der Einnahme
mit Threm Arzt oder Apotheker.
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ABENTEUER - ABSTINENZ — AETHER - AKUPUNKTUR -
AKUT - ALLERGIE - AMBRA - ATLAS - BADEKUR -
BEWEGUNG - CHINARINDE — DEHNUNG - EISEN -

ERHOLUNG - GENERIKUM -

HANDICAP — HEILKRAFT —

HERZKLOPFEN - KAKAO - KALORIE - KOLLAGEN -
KURBAD - KURKUMA - LASER - LEISTE - PASTE -
PHIOLE - ROUGE - SALAT - SEKTE - SERUM -
THERME - TURNEN - WALKEN
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Wir haben 34 Begriffe
in diesem Buchstaben-
Wirrwarr versteckt.

Die Worter konnen in jede
Richtung laufen, auch
diagonal, riickwarts oder
von unten nach oben. Und
sie kénnen auch andere
Worter schneiden. Die iibrig
bleibenden Buchstaben
ergeben, zeilenweise gelesen,

das Losungswort.
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