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Kinder und Jugendliche korsumieren zu viele kechsalzholtige Lebensmittel Durch den
houfigen Umgang mt Kochsalz gewohnst du dich schnell doron. Dadurch wird der Grund-
stein fir Bluthochdruck, Arterienverkalkung, Schiagonfall, Niererwersagen und Herzinf okt
gelegt. In vielen Fertggerichten und Knabberreug ist zu wiel Salz

-

Bel Zucker sicht es nicht viel besser cus. Du bist im Begriff zu verlemen, wie natdrliche
Fruchtsife schmeckt, wenn du regelmalig raf finierten Zucker zu dor nimmat. Viele Produkte
enthalten Zucker, von denen du es gor nicht erworten wUrdest. In Getranken, Dressings,
Soflen und Ketchup hat sich of t sehr viel Zucker versteckt. Zucker in grifleren Mengen konn
Karies, Durchfall, sogar Dicbetes verursachen.

71::'

Die Nahrungsmittelindustric produziert das, was

viele kaufen Daher: Frst lesen (welche Inhalts- % Y i o \
stof fel) _Uberlegen und . wern gut, dann koufen, LA £ 3

Zum Beispiel kann in suBen Milchdrinks ouf zug- < N -
esetzte Mineralstoffe und Viramine hingewiesen o

\

-Q

werden, um vom Zucker abzulenken, In 20 genannten
*Light-Produkten” ist zwar weniger Felt enthalten,

daf ir ober sehr viel Zucker, Die leichten “Milch-
Poausensnacks® bestehen ous 60% Fett und Zucker

und sind damit nicht zur gesunden Ermahrurg %

geeignet, Glutamat ist ein Geschmacksverstarker

der dick kchmdveKemukhmngoh by . )

Gesc ratiicker 2u umgehen, steht oft “glu- L ap T S

tomathoitiger Hefeextrakt™ oder nur “Hefeex- | - v -;'

trakt” aufgedruckt. T
>
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Speisen nicht salzen, sondern wirzen, mit Krdutern
und Gewurzen

Naturjoghurt selbst mt Fruchten versehen

Frichte zu Mus plirieren

KEINE Fertiggerichte oder eingepackte Nohrung
casen, mehr sclbst kochen (frisches Gemuse verwenden)




128 Gesunde Erndhrung

Domit unger Korper immer wieder mit Nahrstoffen vergorgt wird, sind 5
kleine Mchizeiten om Tog zu empfehlen. Dabet gehort zu jeder Maohlzert
ein Getrank, Wichtig ist auch wie, mit wem und wo wir e2sen. Men solite
versuchen. 30 hiufig we méglich 7u einer festen Essensret on cinem
festen Essensplatz gemeinsam mit der gonzen Familie und ohne Ablenkung
1u essen, Zum Essen broucht mon auch etwas Zeit, um es longsom und ohne
Hektik genieBen zu kinnen,
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Die Er'nahrunggyrarmde ist in Lebensmittelgrup-
pen eingeteilt. Getrdnke, Brot und Getreide , Obst
und Gemiise, Milch- und Milchprodukte, Fleisch,
Wourst, Fisch und Fi, Fette und Ole, SiiBigkeiten und
Knabbereien. Die Lebansmlﬂelgrupfen werden in
die 3 Ampelfarben griin und rot eingeteilt, um
die Verzehrmengen anschaulich darzustellen,

Die aid-Ermahrungspyramide

Koch- und Streichfett

/Mikch, Milhprodubbe,
Relsch, Fisch, Wurst,

Die Getranke bilden die chduEMwmwmudc.Umr
" hohen Bedorf an Flussigket, do er zu co. 50 - BO % (cbhingig vom
und Geschlecht) cus Wasser besteht Daher mussen wir ausres

menge steigt auch mit dem Alter von ca. 800 ml mit 6 Jahren
dalter. Idecle Durstioscher sind Waosser, ungesilter Tee und verdin
Limonaden, Colo, Eigtee und Fruchrsafte enthalten viel Zucker un

ols Getrank gesignet. Obst und Gemdse sind durch ihren hohen (
Mineral- und Ballaststoffen sehr wertvoll fir unseren Korper und wi

ouf unsere Gesundhet aus, indem sie vor Krarkheiten schitzen Am Tog werden 5
Portionen Obst und Gemiise empfohlen

Brot, Reis, Nudeln, Kartoffeln und Getreide gehtiren cuch 2ur Basis unserer
Errghrung. Vollkernprodukte hoben einen hohen Anteil an wertvellen Inheltestof fen

Bei tierschen Lebensmitteln gilt die Ampelforbe . Dos heit F rif ch
Fisch, Milch und Michprodukte konn ich essen, ober nicht auviel sor
Einmol die Woche sollte mindestens Fisch verzehrt werden und 2
Fleisch.

Bel Fett- und zuckerreichen Lebenamitteln gilt die
ous dieser Gruppe solften nur selten und in geringen on
koborienholtig sind. Swe stehen doher an der Spitze der de. Darls gek
fette wie Butter, Morgarine, Bratfette und pflanzliche Ole, Sohne, S@8
berartikel. Fette liefern dem Korper nicht nur Energie sondern ad
Fettsouren und fettiozliche Vitamine. Sie sind fUr eine ausgewegene Eﬂmnng wichtig.
Ubcrechussiges Fett wird clierdings vom Korper gespeichert. Fettpoisterchen sind die
Falge. Naschen ist erloubt. Wichtig ist nur der bewusste Umgang ‘ﬁn eck :
Naturlich sind auch Fertigproduite und Fast Food nicht verbeten A '
tewrer als selbstgekochte Gerichte, sie schmecken oft gludl 3
Zusatzstof fe und wenig gesunde Nihrstof fe.

— 5 x am Tag Obst und Gemiise




Mundhygiene 131 132 Bewegung ist Leben

Warum Bewegung schlau macht:

Du musst nicht immer FuBball spielen oder Ballett tanzen, um dich ausreichend
zu bewegen. Wenn du mit deinen Freunden draufen herumtobst, tust du deinem
Kérper auch schon etwas Gutes - und ihr habt Spall zusommen!

Gesunde, gepflegte Zahne und ein festes, rosarotes Zahnfleisch
lassen dich selbstbewusst und freundlich lacheln! Du schaffst
das mit der richtigen Putztechnik und der taglich neuen Freude
an naturlichen, hellen, glatten Zdhnen.

Plzecing iin Mund und Slirzzezang g

Wern du darlber nochdenkst, dir ein Plercing a

stechen v lassen, solltest du dich uber die

Vor- und Nochteile vorher genou erkundigen.

Ein Zungen- oder Lippenpiercing verursacht mit

der Zeit feine Risee im Zahnschmelz. Das macht

die Zohne hitze- und kilteempfindlich und —

anfalliger fir Konics. Wenn du schon cinmal doron gedocht hast, dein Lacheln mit

* Zohnschmu: k-5teinchen® oder einer Goldfigur aut einem Zahn zu betonen, domn

beochre
1 Alles, woz auf die Zahne geklebt wird, bieter den Kariesbekrerien rusatzliche

¥ *Fress-Nachen". Wern du Zahnschmuck trdgst, musst du noch wiel mehr putzen ols ncrmel
2_ Vor dem Auftrogen des Klebemit tels wird due gesunde Zohosbstonz mit scha-fer

* Saurc. ongelost. Sonst helt der Schmuck nicht.

Rauchzeichen
Nikerin gorgt defer, dass dein Zohafleisch weriger mr Soverstoff

»d onderen Néhrstol ten vers wird. 50 kinnen sich vermehrt

Aae nemtiedeln und Ternfleischent 2induncen ausSsan

Solch’ Entaundung ist of t nach aullen micht sichtbor, aber in der Tiefe
geht der Knochen verloren Eme Folge hierven kona Zohnousfoll sem

Das kanns? du gegen Mundgeruch tun: 7 Griinde Sport zu treiben:

1. Alle Zehnfldchen stets in der sc h n Reihenfolge putzen

2 rrlant che'micht I - " :
t:} W VST OB RiCHI S Darach g dlich cusspilen Bewegung und gesunde Erndhrung gehdren zusammen Wer sich viel bewegt und das Richtige
” - hgt cht ' ; b e 3
2. Auch die Zunge putzen. Dafur brouchst du nicht unbeding isst, heit seinen Korper in Form und fuhlt =ch fit
sperelic fungen rﬂrn Prober es sonft mit dewner fohnbur-ste Py 3
(chne Zohnpasta) ous. Achtung: Birste nur so weit in den Mund Wenn du dich bew 1, warden korpere gene Glickshormone er zeugt. Dos sind Stoffe, die
© PO s q € < ! 3, = 5 -
dass du ohne Ww'geﬂux outzen kanaet. nach wieder arundlich deine H'aﬂrur;h hr, Du fuhlst dich gut urdv.uf glichen ol
aussoilen < Rewegung und Sport bringen deinen f ren. Auch noch Stunden nach dem Trai-
5 e :
3. Zohnawischenrdume taglich mit Zahnse reingerd nrg 'rC’b‘ﬂuC"-S? du deutlich mehr Kalomen. Durch regelmaligen Sport hast du dein Gemicht
4, Jeden Monat und denn, wenn du knark wors', sine neue Zohn- besser im 6nif{
mrste veracenden Muskeln haben einen hoheren Energlebe is Fettpolster. Sportliche Menschen verbren-
Jdhrlich e Z stenentferrung rum Zahnarzt geher nen doher auch schon im Ruhe zustond K

&. NICHT RAUCHEN

Wenn du regelmili g Sport betredbst, t du dein Immunsystem. Das hedt, du hast

mehr Abwehrkrdfte gegen Krankheiten

Bei cusdavernder kirperlicher Belasturg stewgt de Blutzufuhr stark on. Ein gut durck

tetes Gehirn kann ¢ infach besser denken.

Wer Streas hat, findet abends oft kenen Schlaf. Da helfen dr Sport und Beweg
prperlicher Anctrengung konnst du spater gonz leicht cinschlafen. Ver dem Schiof engehen

sollst du cber keiren Sport machen. Dein Kreslouf Bisst dich nicht zur Ruhe kommen

Du hast keine Lust ouf Zohrschmerzen? Du méchtest richt, doss der
Zakrerzt bohrt oder gar Zohne zicht? Bleibt clso ra= cirg: Mund- uad
Zohnpflege stets dem Exsend. [ ndcatons Twel Mewten 2x

'in h putzen und 2x Johelic h 2w Zohra hatrd

—— www.be-Kkuessed.de




126 Wie gesund ist Barby?

Sehienk sean 3T |rend. Den gonzen |0g locheln uns im Fernszhen, oul Fiakaten oder
in Zeitungen perfekte junge Frouen entgegen, Diinn sein bedeutet, erfolgreich und
ﬂcld:d\ 2u sein, Aber me stens ist gerau das Geganfa’l der Fall. Die Gesundheit
leidet sehr unter dicsem Schieniheitswahn t und Bulimie (Ess-Brech-
sucht) sind ernst zunehmende Kronkheiten, die in keiner Modezeitschrift stehen.

Mz den Selooriesi

Bei 5o einer Figur wie Barby sie hat, wiirden bei einem
Menschen schwere gesundheitliche Probleme ouftreten

Das Hehlkreuz kann zu Bandscheibenvorfollen
fuhren und eine Krimmung des Rickens verur-
sochen, verbunden mit erheblichen Schmerzen

/

Durch die viel 2u schlonke Toille wiirden die in-
neren Organe gequetscht und dodurch in iheer
Funktion cingeschrankt. Folgen sind zum Belspiel
Atem- und Verdoungsprobleme und Eraf tlasigkert,

Wegen der 2u dunnen Beine wurden di¢ Gelenke
le: den und irgendwonn verkrimmen, da sie die
Last des Oberkorpers nicht tragen konnen.

Die 2u schmalen Fube wiirden das Fuaehen- a
wachstum verardern und somit das Tragen (%
/ von nermalen Schuhen unmiglich machen '

Voller Kopf leerer Bauch

1 4

Aber auch das andere Extrem, namlich das Ube! ¢, kann krank machen Viele
Eltern gehen davon aus, doss ein poor Plunde 2u viel nichts schaden und sogen

.cas verwdchst sich noch®. t ist ein ernstzunchmendes Problem.
fomilidren und psychischen Belastung, zum B I'durch Hanseleien kenn Ubergenicht
uo. Bluthochdruck, Diobetes, Krebs, L und Gelenkbeschwerden her-

vorrufen. Bereits m Kindes- ud kérnen diese Begleiterkrankungen
auftreten Natirlich lexdet r (J 3 o

Allein aufgrund der dmudlum
hen. bic Gene sclbst k ti'l'ld'rl >t nun mal die Ankage zum
Ubergemicht in mAw“mrmMmmwda
Fegt in unserer Hend.
chmu-hbmu!umdﬂ ,das richtige Mall zu finden. Mit ciner cusgemogenen
Emahrung, viel Bewegung und nicht allzu viel Stress kann man gesund bleiben und das
richtige ht halten.
Um beurteden 2u kdmaen, ob ein Kind chtig oder odipds

(Fettleibig) ist, wird der sogenannte M-Md-wh:‘x’( herangezogen. Dieser konn
einfach mittels oktueller Grole und Gewicht in einer Formel berechnet werden Da sich
Kinder und Jugendliche noch im Wachstum befinden und der Korperbou auch vom Alter
und vom Geschlecht abhiingt, muss run noch der errechnete BML mit Normwerten fur
Alrer und Geschiccht hen werden, Deshalb erfolgt dic Bestimmung onhond soge-
nornter geschiechts- und altersspezifischer Perzentilen fur den BMIL

Formel fir den BMI:

BM] = _ Klrpergewichtinkg
KirpergrdBe inm x KdrpergriBe inm

Der BMI von Kindern und Jugendlichen kann ouch gonz einfach im Internct unter
www mybmede berechnet und bewertet werden oder Thr versucht es selbat eirmal mit
den beigefugten Perzentilkurven.

K&rperliche Folgeschiden:

Untertemperatur, Hoorcusfall, Blauverfarbung der Hout an Stellen wie Finger-
spitzen, Nase oder Chriappchen. Auch Behaarung an Kinn, Wangen und Nocken
md Zahnschiden sind haufig. Weiterhin konn es zur Verkingsamung des Herz-

loges, niedrigem Blutdruck, Odemen, Gelbfarbung der Hout durch Karotten-
luw. (Ka-clm sind bei dieser Krankheit ein sehr beliebtes Nohrungemittel)
sowie verrdgerter Mogenentleerung, Vollegefihl, Darmtrighest und Stuhl-
verstopfung kommen. Die Periode setzt ous cder dic Geschlechtsreife tritt ver-
spitet ein Die gesante kirperliche Entwicklung ist verziigert.

— Schonheit ist Natirlichkeit




“Der Mensch wurde nicht als Konsument geboren.”

Fraher mussten die Menschen vom Hobermollen uberzeugt werden. Heufe:"m
Labels und Marken als Statussymbole und gehdren zur eigenen Tdentitdt daru

Wir treffen toglich auf unendlich viele und werden mit Werbung
ugeschittet, Es (st nicht leicht, ol dem zu widerstehen und oft kommt es 2u
Kdufen, iiber dic mon sich spiter . Schulalltog und Stresssi tuationen kiinen
Ausléser fir den 20 genonnten sein. Aber auch das Gefuhl, als Mensch un-
wichtiger 2u sein aly Sachen in der Umgeburg, flhrt 2u problematischem Kaufverhalten,

Im Umgong mit Geld ist es von Vortell, wenn du den Unterschied awischen Wunsch und

Bedirfnis kernenlernst. Ein echtes Bedurfais ist etwas, wes zwingend erforderiich ist.

Und ein Wunsch ist etwes, was durch Werbung und andere Jugendliche entsteht und

gaadd mlao Sachen, die du eigenthch gar nicht brauchst, die aber alle deine
reunde

Hier eine kleine Taschengeldliste, damit =~ monatiiche
du siehst, mit wie viel Geld du cuskommen = Taschengeldempfehlung
solltest. Deinen Eltern ist es freigestellt, ' 2,

o0b und wie viel Taschengeld du bekommst. i3, 1200 EOR
Diese Liste soll eine kleine A 2% gﬁ%gﬁ
sein, dein Taschengeld qut einzufdzn 147 25 00 EUR
(vgl. BMFSFT: Familienwegweiser) . T zgg:

Zwang zur Marke ?!

Alles ... und das sofort!

Patrick will sich gerne eine neve Jocke kaufen: Er sicht eine schine Jacke imvner
wenn er auf den Bus 2ur Schule wartet, Diese Jocke soll es sein, am liebsten sofort.
Patrick erhtit regelmalig Tasc Doch trotz Sparen reicht das Geld noch
nicht fiir die Jocke. Was soll er tun? Vielleicht kinnte er jo einen Kredit aufnehmen,
so wie seine Eltern, ol sie das Aute gekauft haben? Wie funktioniert das
cigantlich?

Benken .leihen” ihr Geld on ihre Kundea. So missen die Kunden der Bank nicht wiele
Johre sparen, bis sie sich etwas leisten kinen. Dieses Leihen nennt man Kredit, fir
den man domn Geld bezahlen muss, dern dafur Bonken Zinsen. Je wohrs-
cheinlicher es ist, doss der Kunde der Bank dos Seld schnell zurlick zchlen komn,
umso geringer follen die Zinsen cus.

Mit Geld klarkommen heiflt, Entschei-
88 =i dungen treffen. Man muss beurteilen,
: was fir einen so wichtig und wertvoll
i‘i ist, dass man dafiir sein Geld ausgeben
mochte. Bis man ein Gefihl dafir
bekommt, wann und wofir es sich
lohnt, Geld auszugeben, kann es Jahre
dauern.

Viele Merschen wollen sich jetzt etwas kaufen und richt erst i der fermen
Zukanft. Doflr sind sie bereit, Zinsen zu zchlen.

Doch viele Menschen vergessen, doss sie den Eredit meist Uber viele Jahre
obbezahlen missen. 5o ist das neve Auto vielleicht schon large koputt, aber die
Roten mUssen immer noch bezahlt werden

Kommt ein umvorhergesehenes Ereignis hinzu (Arbeitslosigkeit, Kronkheit, Unfall,
usw.), rutschr men schnell in die alle.

Uberschuldung von Privatpersonen

Bei ausweglos erscheinenden Schuldenfallen muss die Schuldnerberatung bei den
Wohlfohrtsverbdnden, Verbroucherzentralen oder Kommunen kontoktiert werden.
Mit ihrer Hilfe, thren Kontekten und ibrer F

gefunden werden,
- Einldinft

sind zunachst rigoros die Gberfliss
MMIWM&
2u kirzen




60 Mobbing

Es ist der Albtroum cines jeden
M;_‘-.II. "\'\d’ 3 .9 .. w
werden. Das Wort Mobbing (engl.: mob/
pobeln) izt fast zchon cin Modewort
gowonrden, das immer mchr zu unserem
Alireg gehdrt. Was izt cigentlich Mob-
bing und wo fangt ez an?

*.immer schubzen sic sich gegenseitig
ouf mich und debei, dazz ich
haszlich und dumm bin. Sic bespucken
mich und laucrn mir ouf dem Heimweg
auf, um mich zu schlogen und an den
Hearen zu zichen. Fast jeden Tog
komme ich weinend aus der Schule.
Sic werden immer brutaler. Ich habe

Angst. ©

Einige Schiiler
fiihlen sich in'threr Schule unsicher.,

Ist ex nchon Mobbing, wean Tim schlecht
uber seinen besten Freund spricht?
Wenn Fronk der dicken Sindy die Stifte
wegrimmt? Nein, Mebbing ateht fur bés-
willige Hondlungen, die Gber einen kingeren
Zeitroum stattfinden (etwa einem halben
Jahr). Zicl ist es, einen Mitschiler durch
Drohungen, Qualereien, w-,.ni::!
Gewalt cystematisch fertig 2u mac

Gewalt, Ausgrenzung

61

Die 16-gihrige Stefane wurde mmer
wieder geschlogen und gedemutigt,
musste sich cuszichen, Zigaretten-
sturmel eszen und endere schlimme
Dinge iber sich ergehen lossen,
Begongen wurden die Tatea immer
von mehreren Tatemn in wechselnder
Besetzung. Solkche Falle sind wicllescht
noch die Ausnahme, cber Studien
zeigen, dass es schimmer wird, wena
wir nichts fun. Manche Kinder
und Jugendhiche werden immer bru-
toler und machen auch vor Roub und
Erpressung keinen Halt

Manche der
Jugendlichen sind
extrem aggressiv,

Sprich mit denem Lehrer und deiren Eltem uber solche Themen und
Uberlege, ob rcht auch an deiner Schule @in Streitechlichter helfen
konnte. Auch Rollerspicle konnen dazu beitregen, Konflikte ohre
Gewalt zu ltsen Versucht in deiner Klasse, Erfahrungen cuszu-
touschen und veranstoltet Diskussionsrunden ru diesem Thema.
Sagt euren Lehrern und Eltern Bescheid, wenn ihr solche Erlebnisse
hattet. Schaut nicht weg, wenn ihe seht, dass irgendwo jemandem Genolt
angedroht oder angetan wird, Holt Hilfe oder greift gegebenenfalls selbst

ein. Handelt lieber gemeinsam und nicht allein. \

t‘-’--"" X

-

Einbinden statt ausgnenzen!

Typische Mobbing-Opfer sind meisters Einzelginger,
die haufig aols Auberserter gelten. Schiller, die dngst-
lich sind und cin geringes Sclbstwertgefuhl haben,
gehéren of t zu den Betrof fenen. Auch auffdliges
oder andersartiges Aussehen konn eine Rolle spielen.
Prinzipwll ist es ober richt zu veroligemeinern,
Studien haben gezeigr, dass jeder en potenziclles
M.obbing-Opfer sein kann.

Psychoterror, Angst




144 Neue Medien

K—\
P"

Der Computer gendrt zu unserem toglichen Leben genouso wie Telefon, Intermet und endere elek-
trenische Gertte, die unser Dasein ecleichtern sollen. Dos Internet ist nicht nur die grélite
Informationsquelle, in der du ru jedem Thema etwas findest, sondern bietet uns ouch jede Form
von Unterhaltung, Scibstdarstellung und Kommunikation,

Dermoch besteht die Gefchr, dass du auf falsche oder unwollstondige Informoticmen stoft.
Deswegen ist es monchmal, wenn du fir die Schule etwos recherchieren musst, gar nicht altmodi sch
oder schlecht, in Buchern aus der Biblicthek nachzulesen. Wenn du dennsch im Internet rach
Informationen suchst, solltest du diese immer und nur ouf seridsen Seiten fir Schiller
oder in Online-Lexika rachlesen, aber Vorsicht in Wikipedia kérnen auch falsche, ungeprifte
Informationen stehen

Ob alleine 2v House on der Spielkonsole, ouf dem Handy/Tablet on der Haltestelle oder mit
anderen im Internet: der Spieleboom ist ouf dem Vormarsch, Fur wiele ist der Bildschirm das
Tor zur Welt. Ob es um Stucteplonung, Auterenmen cder Seeschlechten geht: Immer mehr
Jugendliche flichten aus der Wirkdichkeit in eine virtuelle Welt, wo Nohrung, Freunde und
Hodbys kenen Platz haben. Nicht nur, dass der Geist verkimmert, auch der Kérper tragt einige
Schicen davon. Strahlerbelestung und Storungen von Orgonen, die viel Bewegung brauchen,
Realitatsverluste, Kommunikationsschwachen und einige andere Schaden kinmen Folgen des Spiel-
wchns sein

Wenn du Computerspele spielst, dom setz dir feste
Spieizeiten”, an die du dich halrst und die Raum fur
andere Freizeitaktivitéten lossen. Geh mit deinen

Fernsehsucht 145

Stundenlanges Fernsehen macht dick und krank!

Je lenger Kinder vor dem Fermseher sitzen, desto
grafer ist die Wohrscheinlichkeit, dass sich eine
gesundbeitliche S16rung entwickelt. Das muss nicht
icht sein, auch Lermschwierighe ten und
Verhalteasauffelligkeiten treten ouf,

Bewegung, Sport, SpaB

Sport kst nickt nur fér den Korper gut - ouch die
Psyche profitiert von Bemegung und Aktivitit.
Noch mehr Spal macht Spert mit Gleichgesinnten
in der Gruppe oder m Verein.
Probicre ¢3 doch cinfach aus!

Weltwert 2shien fost ein Drittel cller Sprésshinge 2v
den Couchpotatoes - sie sitzen t0glich drel Stunden
oder mehr vor dem Ferracher oder Computer.

nichts m

: Newsgroup,
du am nichsten Tag in dcr
: itbekommst und nur mit

2 jedoch noch viel

— zick, zack, zock — 2

Freunden weg und achou dir die Lechte” Welt an.

Lie hot sowieso eine viel hthere Auf 15sung

und ist mit allen Sinnen zu geniefien.
Wichtig ist cuch, dass cu dir

oussuchzt, die deinem A ur

wmwdud-dnud\ln

Spielgeschehen verlierat.

fen ist fir

wich-

m.chuk-dcin-m%.dt!!:-
findest du Informatiensn

rurd um s Themo 64 Uc ksspiel
und Glucksspiclsucht.

«.,..'7.“. Asfblrueg )

dir doch seibat dein Fohrrod und gehe vor die
Tirl Dein Rad kann sicher ouch wieder mal
frische Luft gebreschen, oder?

—— Tunnelblick ——




66 Elektronische Soziale Netzwerke

Fave flickr
i

Tipps. damit du sicher im Internet bist!

Nicht jeder Bekannte ist cin Freund!

Achte ouf deine Privatsphdre - Einstellung!

Mit Freundeslisten errcichst du immer dic richtigen Personen.
Schau dir an, wie deine Chronik fir andere Nutzer aussicht.

Mit Facebook - kannst du dich mit ciner klcinen
Anzahl von Freunden austauschen.

' Melde, wenn du dich beldstigt fihist.

' Sei vorsichtig, wenn der Online - Kontakt sich im
recalen Leben treffen mochte.

0 Sprich mit Familic und Freunden.

. Kontomissbrauch verhindern und Passwort schitzen
(Passwort nicht weiter reichen)

. Sei vorsichtig, wenn du dazu aufgefordert wirst,

(intime) Fotos von dir weiter zu schicken!
nitzliche und hilfreiche Links:

http://www.bmfsfg.de/cybermobbing
http://www klicksafe.de/ cyber-mobbing
http://www.bindnis-gegen-cybermobbing.de
http://www.bke-beratung.de/~run




74 Hérschdden

Generation MP3: Schwerhdrigkeit nimmt zu.

05 drohnende Bisse im Aute oder in der Diskothek, standiger Flug- und Verkehrslarm

n unseren Stadten, der Non-Stop eingescholtete Fernseher oder dos Rodicgerst,

Freizeitkirm ist eine allgegenwéirtige Erscheirung unseres modernen Zeitolters. Und er

birgt Risiken. Irsbesondere die Daverbeschallung, dh. die loutstarke Gerduschbelos-

mwmlmzmum mﬁhﬁrmuOhnudﬁcmntum-
Schiden on. Knder und J liche sind dcbei besonders

Malgeblichen Anteil dazu trogt der MP3-Player bei, der Musik direkt in den

wberirigt. Bereits mehr als eine Stunde pro Tog zu lautes Musikhiren per MP3-

stelir ein douerhaftes Risiko dor, die altersbedirgte Schwerharigkeit 2u beschleunigen.

Aus Forschungsberichten der Universitat in Donemark geht hervor, dass Kinder
tber eine hihere Kopazitét der Sinnes im Innenohr verfiigen Diese Sin-
reshaorzellen sind cusschloggebend fur das Héren Das bedeutet cuch, dass Kinder
linger und bouter Musik héren kinnen, als es gut ist, denn gesunde Sinneshoor rellen
tbernehmen die Funirion der bereits geschadgten Sinneshoarzelien. Ein MP3-Player
cuf die maximole Lautstirkestufe eingestellt, ist vergleichbor mit einem Flugzeug, dos
-mwmnmr Die wenigsten Kinder und Jugendlichen seien sich

dartber cllerdings bewusst. Wichtig ist es, den Ohren imvner wieder Ruhepousen zu
gonnen. Bedingt durch haufige und ige Doue. he sind diese Ruhe-
pausen immer scitener. Eltern sind cngthdw\. Kinder hinsichtlich der

Lautstdrke von Unterhaltungsgertiten und insbesondere des MP3-Ployers 2u sersibiimeren
Regelmalige Hertests konnen eine Horminderung rechtzeitig erkemnen.

Quelie: Trrocentia Verky, Herndary

-

Tomaten auf den Ohren...

Das Ende steht fest - Schwerhdngkeit! Ein Drittel der Jugendlichen hért mindestens
eine Stunde om Tag Musik, dic sogar 0 leut ist wic ein Pressiuf thammer. Ein Zeicher:
Ohrensouser] Kannst Du dir verstellen, seitdem der MP3-Player auf dem Markt ist,
steigen die Kosten fur Horgerste bei J chen stetig on So berichten viele Not-
follombulanzen zunehmend von Jugendlichen, die wegen Ohrensousen noch einem
Konzert behandelt werden mussen. Das Ergebous ist fir manchen Jugendlichen
erschdtternd, dean wenn cinmal dic Nervenzellen im Ohr geschadigt sind, domn ist der
Schaden nicht mehr 7u beheben Das bedeutet fur denjerigen, dass ein Stuck Lebens-
qualitat verloren geht.

DU TAESION [0Y dr ST ik i dan OB
orbeitet mehr als doppelt so viele £ s
Eindricke wie dos Auge e it
Wern auf dieses mehr cls 24 Bilder
pro Sekunde eirmirken, sicht es
bereits cinen Film. Mussten unserc
Auvgen go viele Sirneseindricke ver-
arberten wie urcere Obren, woren =e
in kiirzester Zeit willig erschipfr
Und: Dse Obren haben memals Zest,
sich guszuruhen. Selbst nechts “y X
sind sie oktiv, treanen Wichtages /\ }
von Urwichtigem, sind in Alormbe-

restschaft Aber wie funktioniert t
unser Hersinm eigentlich und was ) \
macht ihn zum faszinierendsten

unserer Sinne.

Wir horen micht nur mit den Ohren,
sordern cuch mit der Hout. Beide Organe
arbeiten zusammen und helfen Gerdusche 2u
eriennen. Forscher der British Columbia
Universitét haben herousgefunden, dass
sie das Hervermigen von Measchen dunch
Luftstdie auf der Hand, Rk ken oder Nacken
becnflussen kornen

Eine frihere finnische Studic hatte bereits
ans Licht gebrocht, daas der Tastsnn eben-
falls cen Teil des Gehirms stimuliert der
ouch fur die Yerarbeitung von Gerduschen
Fustondig ist.

Quelie wwn SoaTor com and WTp Jeews Bbe coah/
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Pillen als Problemldser?

Besser nicht!

sich e Schmer
on serte, nicht mehr

schreiben und wurde noch wersgen Wes n abhdng Am haufiasten werden Husten- ur

altyr rel Schmer
« und Darmmit tel s
rmake (Beruhigungs- und

mittel) korgum ert

jie Wirkung nicht mehr wchtig
crnte. Kurzfris

Er nohm dom auf putschende

bleiben und Beruvhigy

Ats ander?

"Unser Badschrank war besser bestiickt
anche Apotheke."

Me cikamenten in Ve rbx nd

cheirungen F

AT in immer haherer ung getchrh

Die falschen Leckereien




68 Rauchen

(B)RAUCH ich das? R_auchen ist schon ldangst
nicht mehr cool.

Rauchen der Mutter ist auch
ein grofler Risikofaktor fur
den plétzlichen Kindstod

Banonen entholten enea Wirkatoff der die

Produkction von Gluckshormenen cnregt - man l Y

bekoemmt bessere Loune und tut noch etwos " ' "f \ . L] Blt' (BG*’Q"‘C!‘-)
fur dic cigene Gesundheit [ A ’

® Arsen (Rattengift)

® Polonium 210
(Radioaktive Substanz)

® Aceton (Lasungsmittel)

® Kohlenmonoxid (Auspuffgase)
Jad arette verkdrzt dein Leban um
B Zehn Zigaretten taghch ver . - ® Ammoniak (Reinigungsmittel)
kurze Leben alse in ciner Woche 7 :
um 7172 Stunden . ‘ ® Formaldehyd
- (Desinfektionsmittel)

WPI”’WPI" stirbt etwa alle
10 bis 15 Szkunden 2in
Mensch durch Rauchen.
An einem Tag < sind das
also ca. 34.560 Menschenl

Nebel des Grauens — Sag Nein zum Rauch und Ja zum Leben.




138 Werden wir cin Plastikplanet?

Stell dir vor,

dein ugtier verschiuckt cin Plastiktell bekemmt keine Luft mchr und wird knank

Dos ist das Schicksol tousender Tiere ouf dem Lond, in Gewdissern und ganz besonders
cuf den Ozearen. Vitle sterben sinea qualvollen Tod weil sie entweder ersticken oder die
x_w‘r-'ss-' nes Telle nicht verdouen kinmen

Schildkroten z. B halten Plastiktuten fur Quallen - ein todlicher Irrtum

Werden wir ein Plastikplanet?

139

Nehmen wir mal cin gonz simples Belspich
Jemand schmedlt einen keputten Luftbollon
ing Wasser, dieses treibt den burrten, wurm-
ertigen Fetzen ing Maer, Ein Figch gieht fhn,
halt ibn fur gute Beute und verschluckt den
Luftbollen. Noch che gich erste Anzeichen
bemeriber machen kinnen, frisst  eine
Robbe den Fisch und halst sich damit ouch
die cheawschen Bestandteile des Luftballons
cuf, ca sic run langsom beginnt, ihn 2u
verdauen. Des wiederum mocht die Robbe
krank und zur leichten Beute. Der Nahrungs-
kreislouf geht weiter: Der Eisbér greift sich
die fost rue noch troge tretbende Robbe die
nicht mehe die Kraft hot zu fllichten, und
wird domit der letzte Lesttroger cines Luft.
bolicns. Einer’ Sache, die wir eigentlich zu
unserem Vergnigen erschaffen haben

Der menschliche Organismus nimmt PVC-Weichmacher in hsheren Mengen
ouf, als bisher angenommen. Besonders gefihrdet sind Kinder. Die weit
verbreiteten Weichmacher Phthalate gelten als hchst gesundheitsgefahr-
dend, weil sie in den Hormonhaushalt des Menschen eingreifen und die
Fortpflanzung oder Entwickiung schadigen ™

rartThudusant

Plastik gelangt in die Nahrungskette

An bestimmten Stellen in Gewlssern, wo Strémungen riesige Strudel bilden, sommelt
sich Industrie- und Houshaltsmill afler Arten: Plastik, Sommelbegriff fur syathe

tische Werkstoffe, als MG, der nicht verrottet. Ein trauriges Beispiel enormen
AusmaBles ist die Plastikinse! im Pazifik in der Grdke Mirreleurepas

Auch Fische und endere Tiere nehmen Plastikteile in verschiedenen 6rd8en ouf
5o gelangen Kunststoffe in den Nahrungskreisleuf und cines Tages in Folge auch

auf unseren Tellern

Wollen wir wirklich Plastik essen?

Warum entsteht soviel MO und wie kérnen wir Aacammiung und Verunreinigung
vermeiden?

Was karn jeder Einzelne dazu beitragen, die Natur und damit auch urs selbst
langfristig zu schiltzen?

Ganx wichtig: Gut infermiert zu sein, hilft verstehen und richtig handelnl

Alleine nur in der ndheren Natur (Weold oder Abnliches) verenden Ober 3 MIL-
LIONEN Tiere jahrlich on Mall Kieine Vagel ertrinken in Nestern ous Plastik, ous
denen dos Wasser nicht cbflieBen kanm und thre Eltern sind hifics. Rotwid und
Wildschweine urhgcn sich den MUl in mundgcmch?z anpc'r-u\ und fressen sie;
knabbern den Sperrmill ob, den men s0 echtios in den Wald stellt, Morder und
andere Tiere verfongen sich in Volleyballnetzen oder in Plastikringen von Getrdnke-
dosen, wo sie sich selbst strongulieren, kriechen in Flaschen und finden nicht mehe
hiraus - grousom missen sie ersticken,

Der Vorteil von PVC, ndmlich seine Haltbarkeit,
kommt ouch dann zum Trogen, wenn es eigentlich ver-
rotten soll. Sonnenlicht zersetzt es nicht, die mecha-
nischen Eigenschaften werden nicht beeintrdchtigt.
Wasser (auch salziges Meerwasser) und Luft kdnnen
PVC wenig bis gar nicht zerstiren,




