


Munter durch den Herbst,
Inhalt N -
gut geriustet fur

den Wintex!
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Die vorliegendé®Ausgabe &r Ed.itiqn Jahreszeiten der BKK gibt Innen wertvolle
Gesundheitstipps fiir den Herbst. Das ist beson‘ders wichtig, weil Ihre Gesund-
heitsaktivitdten im Herbst die gesunde Grundlage dafiir schaffen, auch einen
langen Winter gut zu iiberstehen!
Wie halten Sie es zum Beispiel mit dem Impfschutz? Neben der Virusgrippe gibt
es eine ganze Reihe von Infektionskrankheiten, denen Sie durch rechtzeitiges
Impfen entgehen kénnen. Auch immer wieder ein Thema: Gesunde, naturnahe
Erndhrung. Was der Herbst fiir Sie an gesunden Kostlichkeiten bereit halt,
verraten wir Ihnen gern. Und natirlich denken wir auch an Familien mit Kindern
und stellen einige Maoglichkeiten vor, das Kreative mit dem Gesunden zu ver-
binden. Weiterer Schwerpunkt dieser Ausgabe sind Entspannungstechniken, die
lhnen helfen kénnen, Gesundheitsschadigungen durch Stress vorzubeugen.

Wir wiinschen lhnen eine informative Lektiire und einen gesunden Herbst!

Ihre'BKK




Bitte das Inpfen

nicht

vergessen

Nicht nur die Grippeschutzimpfung, an die
Sie jahreszeitlich bedingt jetzt sicherlich
ohnehin denken, ist wichtig. Auch die ande-
ren Impfungen sind es. Die Wichtigkeit
einer generell lickenlosen Impfvorsorge
wird aber leider von immer weniger Men-
schen erkannt. Als Ihre Krankenversiche-
rung miichten wir Sie bitten, das kostenlose
Impfschutzprogramm, das wir Ihnen und
Ilhren mitversicherten Familienangehirigen
anbieten, zu nutzen. Die zu beobachtende
Impfmiidigkeit kdnnte Gber kurz oder lang
zu einem echten Problem werden und die
Riickkehr ldngst iiberstanden geglaubter
Krankheiten begiinstigen. Sollten Sie bis-
lang an allen empfohlenen Impfungen teil-
genommen haben - klasse, machen Sie
weiter sol Wenn Sie das Thema ,Impfen”
jedach bislang eher nachlissig behandelt
haben, sollten Sie umdenken.
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Tipp: Fiir die meisten von der Stindigen Impfkommission
(STIKO) empfohlenen Standard- und Auffrischungsimpfungen
entstehen lhnen keine Kosten —und auch die Praxisgebiihr ldsst

sich sparen, wenn Sie |hren Arzt ausschlieBlich fiir die Impfung

aufsuchen.

Sind Impfungen gefihrlich?
Eine Ursache der Impfmidigkeit kénnte
seln, dass immer mehr Menschen glauben,
Impfungen seien gefihrlich. Sind sie es wirk
lich? Impfstoffe sind Arzneimittel. Wie jedes
andere Medikament kbnnen auch Impf-
stoffe Neberwirkungen haben, in extrem
seltenan Finzelfillen sogar komplizierte
oder lebensbedrohliche. Die Zahl solcher
Ereignisse steht jedoch in keinem Verhaltnis
2ur Vermeidung gefshrlicher Krankheiten
durch rechtzeitige Impfungen — Krankhei
ten, die eine ungleich hohere Rate an Kom
plikationen und Todesfillen nach sich
ziehen.

Gefahrliche Infektionen
Mit Tetanus und Diphtherie und selbst mit vermeintlich
harmlosen Kinderkrankheiten wie Masern, Windpocken
oder Roteln ist nicht zu spaBen. Von Kemplikationen Ober
Langzeitschaden bis hin zum Versagen mehrerer Organe
kénnen Infektionskrankheiten verheerende Falgen
haben. Die Ansicht, dass all diese Krankheiten mehr oder

mindsr der Vergangenheit angansren, ist nicht richtig

Welchen Impfungen sind wichtig -

und wer bezahlt sie?

Samtliche ven der Standigen Impfkommission (STIKO)

am Robert-Koch-Institut (RKI] empfahlenen Impfungen
sind, wenn sie vom Alter her vorgesehen sind, fir Sie
kostenlos. Dazu gehiiren die Impfungen gegen Diphtherie,
Tetanus, Keuchhusten, Masern, Rételn, Mumps, Wind-

packen, Influsnza Typ B, Hepatitis B, Kinder|shmung,
1. Fiir Midchen bis

Richtig ist vielmehr, dass aufgrund der in der

hait erreichten hohen Durchimpfungsrate der Bavélke-
rung viele Krankheiten kaum noch bemerkbar waren

Sie sind aber nicht versehwunden, sondern werden einst.
wellen nur in Schach gehalten. Die derzelt grassierende
Impfmidigkeit kann jedoch bewirken, dass die Rate der
Erkrankungen, Komplikationen und Todesfille wieder

ansteigt,

Pneu und M
17 Jahre wird dartiber hinaus die Impfung gegen das

Humane Papillon Virus (HPV) empfohlen und dber-

nammen
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Kinder brauchen frische Luft!



Drachen steigen lassen

Das macht nicht nur Kindern Spal! Wer im Basteln
geschickt ist, kann einen einfachen Falidrachen ader einen
Gerustdrachen auch selbst zusammen mit den Kindern
herstellen. Fir kleinere Kinder sind Drachen mit nur einer
Leine am besten geeignet, sie sind einfach zu handhaben
und der Flugerfolg stellt sich sofort ein. GroBere Kinder
dagegen lieben die Herausforderung, die ein Lenkdrachen
mit sich bringt. Sobald einfache Flugibungen gelingen,
werden schwierige Mandver gelbt. Kinder sind natlrlich
besonders stolz, wenn sie dabei geschickter als ihre Eltern

Laterne gehen

Im November treffen sich in vielen
Orten die Kinder 2um traditionellen
Laternenumzug am Martinstag. Ein anderer
fester Termin fir die Laternen ist das L i im

sind. Grundsatzlich

gilt fiir das Drachen

steigen lassen:

Immer geniigend

Sicherheitsabstand zur

n#chsten Hochspannungs-

leitung wahren und eventuell

leichte Handschuhe tragen, damit die Drachenschnlire
nicht das Handinnere verletzen kinnen.

und gut tracknen lassen. Nun den Ballon zerschneiden,
entfernen und an der Offnung eine Schnur befestigen.
Einen Stab mit elektrischer Beleuchtung verwenden. Auch
mit lassen sich sehr schone Laternen her-

September, zu dem sich viele Familien mit Kindern versam-
meln. Am schonsten sind natirlich selbst gebastelte Later-
nen. Auch kleine Kinder kénnen schon einfache Luftballon-
Laternen basteln: Einen runden Luftballon aufblasen und
mit L Dann i
sp ierstiicke in Lagen

Auf Sammeltour

rote oder
Blatter in allen Farbschattierungen, der Herbst hilt wahre
Schatze bereit! Kinder sind bestimmt Feuer und Flamme
flr Spaziergange, wenn unterwegs gesammelt werden
darf. Fast alles lisst sich spiter an langen Regentagen gut

stellen. Viel zu schade ware es, die Laterne nur einmal flir
einen offiziellen Umzug zu nutzen. Also: Die Regentage
zum Basteln nutzen und dann an schinen Abenden haufi-
ger mit der Laterne spazieren gehen. Vielleicht schliefen
sich auch die Nachbarskinder an, gemeinsam macht das
Singen dann mehr Spak!

von Zeitungspapier trocknen und pressen, bevor sie fir
geklebte i wierden.

ren oder Hagebutten kinnen zu farbenfrohen Mobiles
oder Fensterketten verarbeitet werden, dazu braucht man
als weitere Materialien bunte Wollfaden, kleine Zweige
oder Ri Leckeres sind Hasel-

[gebrauchen: Kastanien werden mit Hilfe von Streichhél
zern (bitte vorher die Kbpfe entfernen) zu Mannchen ader
i Tieren. Auch Ei u oder die
stacheligen Schalen der Kastanien kbnnen ver-

‘wendet werden. Wurzelenden von umge-
stirzten Bdumen ergeben selbst kleine
Bdume, wenn sie auf Baumscheiben
befestigt werden. Buntes Laub solite man
mit Hiffe von Blicherr und swischen Lagen

niisse und Walniisse. Besonders letzzere milssen sorgfaltig
getrocknet werden, bevor sie dann spater geknackt
und pur genossen oder fiir einen aromatischen
Musskuchen verwandet werden.

Lagerfeuer

Nach einem Ausflug in den Wald, auf dem fleilig Holz
gesammelt wurde, freuen sich alle Kinder auf ein gemitli-
ches Lagerfeuer. Dieses darf nur an einem sicheren Platz
und unter standiger Aufsicht entzindet werden. Wer nur
einen kleinen Garten oder eine Terrasse hat, kann dafir
auch einen Feuerkorb ader eine Fauerschale verwenden.
Und weil ein Ausflug immer hungrig macht, backen wir
Stockbrot: Daflir einen einfachen Hefeteig vorbereiten,
lange Stocke sammeln eder schneiden und die Enden mit
Alufolie sorgfltig umwickeln. Dann wird der Teig

portignsweise zu
Rollen gaformt, die so um

das umwickelte Stockende geschlungen
werden, dass sie nicht ins Feuer fallen. Nun von
allen Seiten schin résten und genieRen. Man
kann nebenbei zuch noch in Alufolie gewi-
ckelte Kartoffeln im Feuer garen. Wer

reichlich Kastanien gesammelt hat, kann

diese auch ins Feuer werfen, wa sie mit

einem knall platzen.

Sterne beobachten

Cer Sternenhimmel faszintert Kinder und

Erwachsene immer wieder. Auch die Mand-
phasen verfolgen Kinder schon gern. Wer in

der Stadt wohnt, muss flr dieses Vergnligen allerdings den
dicht besiedelten Bezirk verlassen, well hier die Stadtbe-
leuchtung stért, Bever man loszieht, solite man sich mit
einer einfachen Sternkarte vertraut machen. Den Polar-
stern und die Sternbilder Grofter und Kleiner Wagen fin-

den auch Kinder meist schnell. Auch die Milchstrale ist
leicht zu erkennen. Je ldnger man den Himmel anschaut,
desto mehr Sternbilder erschlieRen sich. Oft strahlen auch
die Planeten, besonders die Venus, sehr hell. Die aktuellen
Planetenstinde kann man in der Zeitung ader im Internet
erkunden, Falls ein Planetarium in erreichbarer Nahe ist,
kann ein Besuch den abendlichen Erkundungsgang vorbe-
reiten oder das Interesse vertisfen,

Schnitzeljagd s0%p

Als Fuchs Fahrten legen und die Verfolger

auch malin die Irre fuhren oder als Jager die
Flichse autspiiren — eine Schnitzeljagd ist

immer spannend. Dieses Spiel eignet sich fiir eine
grofere Gruppe von Kindern, kleiners Kinder werden von
den Eltern begleitet. Wahrend im Wald S3gespine zum
Fahrtenlegen verwendet werden, braucht man in Waohnge-
bieten dafur eher StraBenkreide. Flichse und Jiger legen
zunachst das Geblet genau fest, in dem gespielt wird. Dann

Raus in den Regen

Regenwetter st fiir die meisten Kinder kein Grund, zu
Hause zu bleiben. Gummistisfel, sine Regenjacks und viel-
leicht auch eine Regenhose sind die notwendige Grund-
ausriistung. Wahrend viele Erwachsene einen groBen
Bogen um jede Pfltze machen, waten Kinder gern hin-
durch oder springen auch mal beherzt hinein. Spielplatze
sind im Regen weniger Uberflllt und man kann ganz in
Ruhe mit Matsch Burgen bauen, Kleine Bache fuhren bei
Regen oft etwas mehr Wasser und bieten reichlich Spiel-
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ziehen die Flichse los und legen Fihrten, indem sie

Daleiist es auch erlaubt, die Verfolger durch falsche
Fahrten, die unvermittelt enden oder nicht ganz eindeutig
die Richtung anzeigen, zu verunsichern. Die liger machen
sich erst etwa eine halbe Stunde spiter auf den Weg, um
die Fichse aufzuspiren. Als Belohnung kinnte in einer
Warlante des Spiels auch eine Schatzkiste auf die Verfolger
warten.

maglichkeiten: Man kann mit

Stocken klsine DEmme bauen

oder einfache Schiffchen

schwimmen lassen. Manchmal ist

es auch einfach nur schén, dem Gluck-
sen und Gurgeln des Wassers zu lauschen. Nach einem
Ausflug im Regen bitte 2u Hause trockene Kleidung anzie-
hen und fir ausreichend Wirme sorgen,
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