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Gesunde Erndhrung

Taglich gesund essen

Damit unser Kérper immer wieder mit Nahrstoffen versorgt wird, sind finf klei-

ne Mahlzeiten am Tag zu empfehlen. Dabei gehort zu jeder Mahlzeit ein Getrank.

Wichtig ist auch, wie, mit wem und wo wir essen. Man sollte versuchen, so haufig

wie moglich zu einer festen Essenszeit an einem festen Essensplatz gemeinsam mit

anschaulich darzustellen.

T

Die Erndhrungspyramide ist in Lebensmittelgruppen eingeteilt.
Getranke, Brot und Getreide, Obst und Gemise, Milch- und Milch-
produkte, Fleisch, Wurst, Fisch und Ei, Fette und Ole, SiiRigkeiten
und Knabbereien. Die Lebensmittelgruppen werden in die drei

Ampelfarben griin, gelb und rot eingeteilt, um die Verzehrmengen

der ganzen Familie und ohne Ablenkung zu essen. Zum Essen braucht man auch ..
etwas Zeit, um es langsam und ohne Hektik genieBen zu kénnen. ’

>,

Bei pflanzlichen Lebensmitteln und
kalorienfreien oder -armen Getran-
ke gilt die Ampelfarbe griin: Primal!
Okay bei Hunger! Von Lebensmitteln
dieser Gruppe kann bei Hunger ger-
ne und haufig gegessen werden. Die
Getranke bilden die Basis der Ernah-
rungspyramide. Unser Korper hat ei-
nen hohen Bedarf an Fliissigkeit, da er
zu ca. 50 — 80 % (abhangig vom Alter,
Kérperbau und Geschlecht) aus Wasser
besteht. Obst und Gemiise sind durch
ihren hohen Gehalt an Vitaminen, Mi-
neral- und Ballaststoffen sehr wertvoll
fiir unseren Kérper und wirken sich po-
sitiv auf unsere Gesundheit aus, indem
sie vor Krankheiten schiitzen.

Bei tierischen Lebensmitteln gilt die
Ampelfarbe gelb. Das heiBt Fleisch,
Wourst, Eier, Fisch, Milch und Milchpro-
dukte kann ich essen, aber nicht zuviel,
sondern in MaRBen! Einmal die Woche
sollte mindestens Fisch verzehrt wer-
den und 2-mal in der Woche Fleisch.

Bei fett- und zuckerreichen Lebens-
mitteln gilt die Ampelfarbe rot: Stopp!
Lebensmittel aus dieser Gruppe sollten
nur selten und in geringen Mengen ver-
zehrt werden, da sie sehr kalorienhal-
tig sind. Sie stehen daher an der Spitze
der Pyramide. Dazu gehdren Speisefet-
te wie Butter, Margarine, Bratfette und
pflanzliche Ole, Sahne, SiiRwaren und
Knabberartikel.

Kleiner Pieks — groBe Wirkung! B3 65
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Soll man die Erkrankung durchmachen oder ist es grundsatzlich
besser sie durch Impfen zu verhindern?

Das Immunsystem eines jungen Men-
schen muss erst lernen, einen Schutz
gegen bestimmte Krankheitserreger
aufzubauen. Diese Immunantwort wird
sowohl durch die Erkrankung als auch
durch eine Schutzimpfung dem Korper
abgefordert — mit dem Unterschied,
dass eine Impfung ein viel, viel gerin-

geres Risiko bedeutet, da im Impfstoff
der Erreger kiinstlich inaktiviert / abge-
schwacht wurde.




Es ist der Albtraum eines jeden
Méadchens und Jungens, gemobbt
zu werden. Das Wort Mobbing
(engl.: mob/pdbeln) ist fast schon
ein Modewort geworden, was im-
mer mehr zu unserem Alltag gehort.
Was ist eigentlich Mobbing und wo
féangt es an? A
¢ Was einmal im Netz ist, bl

,-.immer schubsen sie sich gegen-

seitig auf mich und sagen dabei, dass @ f I - k
ich hasslich und dumm bin. Sie bes- v - I c r

pucken mich und lauern mir auf dem

Heimweg auf, um mich zu schlagen .
und an den Haaren zu ziehen. Fast je- . .
den Tag komme ich weinend aus der ! u‘“ u e

Schule. Sie werden immer brutaler.
Ich habe Angst...1“

Einige Schiiler
fuhlen sich in ihrer Schule unsicher.

Ist es schon Mobbing, wenn Tim schlecht
Uber seinen besten Freund spricht? Wenn
Frank der dicken Sindy die Stifte weg-
nimmt? Nein, Mobbing steht fiir boswil-
lige Handlungen, die {iber einen ldngeren
Zeitraum stattfinden (etwa einem halben
Jahr). Ziel ist es, einen Mitschiiler durch
Drohungen, Qudlereien, DemUtigung und
Gewalt systematisch fertig zu machen.




Dass ,rauchfrei” besser ist und vor allem
gestinder, zeigen viele Schulen in unserem
Bundesland. Mit Projekttagen wird auf die
Risiken und Gefahren des Rauchens hinge-
wiesen. Arzte halten Vortrige und zeigen
Raucherorgane, die junge Menschen zum
Nachdenken bringen sollten. Gemeinsam
gehen Schiiler an die Offentlichkeit und
setzen sich dafiir ein, dass ihre Schulen
»rauchfrei« werden. Rauchen ist nicht not-

wendig und verursacht schlimme Schaden im Organismus. Am besten fangst du gar

nicht damit an. Der blaue Qualm ist eine Sucht, die man schwer wieder los wird.

-

» Blei (Batterien)
* Arsen (Rattengift)

* Polonium 210
(Radioaktive Substanz)

* Aceton (Losungsmittel)
» Kohlenmonoxid (Auspuffgase)
¢ Ammoniak (Reinigungsmittel)

* Formaldehyd (Desinfektions-
mittel)

...und noch ca. 9000 andere (schédliche) Substanzen!

»Die Zigarette ist das einzige Industrieprodukt, das bei

bestimmungsgemaRem Gebrauch zum Tode fiihrt.”
(Patrick Reynolds, Enkel des zweitgroRten Tabakmoguls)

Marihuana / Haschisch
Typische Wirkungen sind: verminder-
ter Antrieb, Denkstorungen, Wahrneh-
mungs- und Aufmerksamkeitsstorun-
gen. Korperliche Auffélligkeiten zeigen
sich in Mimik und Gestik. Dazu gehéren
Bewegungsauffalligkeiten, verlangsam-
te Reaktionszeiten, Bluthochdruck,
Mundtrockenheit und Rotung der Au-
genbindehaut.

Kokain / Crack

Kokain verursacht eine Ubererregung
des zentralen Nervensystems. Kalte-,
Hunger-, Durst- und Mudigkeitsgefiih-
le werden betaubt. Selbstiiberschat-
zung und Hemmungslosigkeit geho-
ren zu den typischen Reaktionen. Bei
langerer Einnahme bekommt man
Magenschmerzen, Angstzustdnde, De-
pressionen, Kreislaufstorungen und
Verdtzungen der Nasenschleimhaute.

LSD

LSD gehort zu den Halluzinogenen. Eine
kleine Menge reicht, um einen Rausch-
zustand hervorzurufen. Im LSD-Rausch
kommt es zu massiven Wahrnehmungs-
stérungen und kompletten Wahnerleb-
nissen. Tone werden »gefiihlt« und
Farben »geschmeckt«. Gemiitsempfin-
dungen werden verstarkt und kénnen
zu einem sogenannten Horrortrip fiih-
ren, der dullerst gefdhrlich ist.

Drogenmissbrauch

Heroin

Die Abhangigkeit von Heroin stellt sich
sehr schnell ein. Die akuten Gefahren
bestehen von Bewusstlosigkeit bis hin
zur Atemlahmung, die mit dem Tod
enden kann. Es greift das gesamte Zen-
tralnervensystem an. Durch die Weiter-
gabe von benutzten, nicht sterilisierten
Spritzen erhoht sich die Ansteckungsge-
fahr mit AIDS, Gelbsucht, Geschwiiren
usw. Heroin ist eine sehr starke Droge
und eine Uberdosierung verlauft hiufig
todlich.

Amphetamine wie Crystal,

Ecstasy, Designerdrogen
Das sind chemisch hergestellte Drogen,
die auch als Psychostimulanzien be-
zeichnet werden. Sie werden in illega-
len Labors hergestellt und kommen in
Form von Pulvern, Kapseln, Pillen oder
als Flussigkeit vor. Sie sollen Konzent-
ration und Leistungsfahigkeit erhohen.
Ein starker Hang zu kérperlicher Bewe-
gung ist nur eine der Nebenwirkungen.
Die Folgen sind Herz-Kreislauf-Kollaps,
Warmestau, Herzrhythmusstérungen
bzw. Herzinfarkt, welche bis zum Tod
flihren kénnen.

A\

Die Unterscheidung in legale und illegale Drogen
sagt nichts tiber ihre Gefahrlichkeit aus.




Alkoholmissbrauch

Wenn Trinken zur Krankheit wird Flatrate-Parties

Die Alkoholkrankheit ist die Abhangig-
keit von der psychotropen Substanz
Ethanol. Im Verlauf kdnnen sich Be-
schaffung und Konsum von Alkohol
zum lebensbestimmenden Inhalt ent-
wickeln.

Typisch sind Zwang zum Konsum, fort-
schreitender Verlust der Kontrolle Gber
das Trinkverhalten, Vernachldssigung
friherer Interessen zugunsten des Trin-
kens, Leugnen des Suchtverhaltens,
Entzugserscheinungen bei geminder-
tem Konsum,Toleranz gegeniiber Alko-
hol (Trinkfestigkeit) sowie Verdnderun-
gen der Personlichkeit.

Steig’/niemals in ein
Auto, wenn der Fahrer
alkoholisiert ist!

Flatrate-Party oder All-You-Can-Drink-
Party sind Bezeichnungen fir kommer-
zielle Veranstalltungen, bei denen al-
koholische Getranke ohne Begrenzung
der Menge zu einem Pauschalpreis
ausgeschenkt werden. In der Regel
stehen neben alkoholfreien Getrénken
Bier und eine Auswahl an hochprozen-
tigen Drinks zur Verfligung. Trotz des
Pauschalpreises und hohen Alkohol-
konsums lassen sich mit Flatrate-Par-
ties Gewinne erzielen. Kritisiert wird,
dass mit derartrigen Veranstaltungen
das Rauschtrinken (Binge-Drinking) vor
allem bei Jugendlichen gefordert wird.

Aktuelle Untersuchungen zeigen, dass
immer jlngere Jugendliche immer ex-
zessiver Alkohol konsumieren (vgl. Al-
koholmissbrauch bei Jugendlichen). Die
steigende Anzahl von Alkoholvergiftun-
gen unter jungen Menschen wird auch
auf die Zunahme von Flatrate-Parties
zurtick gefiihrt. (Quelle: wikipedia)

Alkohol lost...

...Arbeitsverhaltnisse
...Freundschaften
...Beziehungen
...Gehirnzellen
...Bankkonten

...aber keine Probleme!

s [

Alles... und das sofort!

Patrick will sich gerne eine neue Ja-
cke kaufen: Er sieht eine schone Jacke
immer wenn er auf den Bus zur Schu-
le wartet. Diese Jacke soll es sein, am
liebsten sofort. Patrick erhdlt regel-
maRig Taschengeld. Doch trotz Sparen
reicht das Geld noch nicht fiir die Jacke.
Was soll er tun? Vielleicht kénnte er ja
einen Kredit aufnehmen, so wie seine
Eltern, als sie das Auto gekauft haben?
Wie funktioniert das eigentlich?

Schulden 85

Banken »leihen« ihr Geld an ihre Kun-
den. So missen die Kunden der Bank
nicht viele Jahre sparen, bis sie sich
etwas leisten konnen. Dieses Leihen
nennt man Kredit, fir den man dann
Geld bezahlen muss, denn dafiir verlan-
gen Banken Zinsen. Je wahrscheinlicher
esist, dass der Kunde der Bank das Geld
schnell zuriick zahlen kann, umso gerin-
ger fallen die Zinsen aus.

Viele Menschen wollen sich jetzt etwas kaufen und nicht erst in der fernen
Zukunft. Daflir sind sie bereit, Zinsen zu zahlen.

Doch viele Menschen vergessen, dass sie den Kredit meist Gber viele Jah-
re abbezahlen miissen. So ist das neue Auto vielleicht schon lange kaputt,
aber die Raten miissen immer noch bezahlt werden. Kommt ein unvorher-
gesehenes Ereignis hinzu (Arbeitslosigkeit, Krankheit, Unfall, usw.), rutscht

man schnell in die Schuldenfalle.

Uberschuldung von Privatpersonen

Bei ausweglos erscheinenden Schuldenfal-
len missen die Schuldnerberatung bei den
Verbraucherzentralen
oder Kommunen kontaktiert werden. Mit ihrer

Wohlfahrtsverbanden,

Hilfe, ihren Kontakten und ihrer Fachkompetenz
kénnen tragfahige Losungen gefunden werden. Auf der Grundlage gesicherter
Einkiinfte sind zundchst rigoros die tiberfliissigen, nicht vertraglich feststehenden

Ausgaben zu kiirzen.

Mit Geld klarkommen heif3t, Entscheidungen treffen. Man muss beurteilen,
was flr einen so wichtig und wertvoll ist, dass man daflir sein Geld ausge-
ben mochte. Bis man ein Gefiihl dafiir bekommt, was und wofiir es sicht
lohnt, Geld auszugeben, kann es Jahre dauern.



| 124 BN Horschiden

Generation MP3: Schwerhdrigkeit nimmt zu

Ob drohnende Basse im Auto oder in der Diskothek, standiger Flug- und Ver-
kehrslarm in unseren Stadten, der Non-Stop eingeschaltete Fernseher oder das
Radiogerat, Freizeitlarm ist eine allgegenwartige Erscheinung unseres moder-
nen Zeitalters. Und er birgt Risiken. Insbesondere die Dauerbeschallung, d.h.
die lautstarke Gerduschbelastung liber einen langen Zeitraum hinweg, ist Gift
fuir unsere Ohren und richtet irreparable Schaden an. Kinder und Jugendliche
sind dabei besonders gefdhrdet. MaRgeblichen Anteil dazu trédgt der MP3-Play-
er bei, der Musik direkt in den Gehoérgang lbertragt. Bereits mehr als eine
Stunde pro Tag zu lautes Musikhoren per MP3-Player oder Handy, stellt ein
dauerhaftes Risiko dar, die altershedingte Schwerhorigkeit zu beschleunigen.

128 Wie gesund ist Barby?

Schlank sein ist Trend. Den ganzen Tag lacheln uns im Fernsehen, auf Plakaten oder
in Zeitungen perfekte junge Frauen entgegen. Diinn sein bedeutet, erfolgreich und
gllicklich zu sein. Aber meistens ist genau das Gegenteil der Fall. Die Gesundheit
leidet sehr unter diesem Schlankheitswahn. Magersucht und Bulimie (Ess-Brech-
sucht) sind ernstzunehmende Krankheiten, die in keiner Modezeitschrift stehen.

Aus Forschungsberichten der Universi-
tat Aalborg in Danemark geht hervor,
dass Kinder Gber eine hohere Kapazi-
tat der Sinneshaarzellen im Innenohr
verfligen. Diese Sinneshaarzellen sind
ausschlaggebend fiir das Horen. Das
bedeutet auch, dass Kinder langer und
lauter Musik horen konnen, als es gut
ist, denn gesunde Sinneshaarzellen
Ubernehmen die Funktion der bereits
geschadigten Sinneshaarzellen. Ein
MP3-Player auf die maximale Lautstar-
kestufe eingestellt, ist vergleichbar mit
einem Flugzeug, das in unmittelbarer
Nahe startet. Die wenigsten Kinder und
Jugendlichen seien sich dariiber aller-

dings bewusst. Der Horverlust stellt
sich schleichend ein. Es kann Jahre dau-
ern, bis er bemerkt wird. Wichtig ist es,
den Ohren immer wieder Ruhepausen
zu gonnen. Bedingt durch haufige und
allgegenwartige Dauergerdusche sind
diese Ruhepausen immer seltener.
Eltern sind deshalb angehalten, ihre
Kinder hinsichtlich der Lautstdrke von
Unterhaltungsgeraten und insbesonde-
re des MP3-Players zu sensibilisieren.
Ein Horverlust kommt schleichend und
wird haufig erst nach Jahren erkannt.
RegelmaRige Hortests knnen eine Hor-
minderung rechtzeitig erkennen.

Quelle: Innocentia Verlag, Hamburg

Mach den Selbsttest: : .
ja nein
1. Verbringst du viel Zeit des Tages mit Kalorien zahlen? D D
2. Bist du in Gedanken oft mit deiner Figur beschaftigt? D I:I
3. Isst du immer, was du gern mochtest —ohne D D

schlechtes Gewissen?

4. Nimmst du dir Vorbilder aus Film und Fernsehen und I:' I:I .

mdchtest moglichst genauso aussehen?

Wenn du eine oder mehrere Fragen mit ja beantwortet hast, heift das nicht, dass
du unter einer Essstorung leidest. Du solltest aber ehrlich mit dir selbst sein und ge-
gebenenfalls mit einer Freundin dariiber sprechen oder dich an eine Beratungsstelle
wenden. Deine Angaben und Sorgen werden natiirlich vertraulich behandelt.

Bei so einer Figur wie Barby sie hat, wiirden bei einem
Menschen schwere gesundheitliche Probleme auftreten:

Das Hohlkreuz kann zu Bandscheibenvorfallen fiih-
ren und eine Kriimmung des Rickens verursachen,
verbunden mit erheblichen Schmerzen.

Durch die viel zu schlanke Taille wiirden die inne-
ren Organe gequetscht und dadurch in ihrer Funk-
| \ tion eingeschrankt. Folgen sind zum Beispiel Atem-
und Verdauungsprobleme und Kraftlosigkeit.

Wegen der zu diinnen Beine wiirden die Gelenke
e leiden und irgendwann verkrimmen, da sie die
Last des Oberkorpers nicht tragen kénnen.

Die zu schmalen FiBe wiirden das FuBzehen-
- wachstum verdndern und somit das Tragen von
j normalen Schuhen unmaoglich machen.




Mundhygiene

Gesunde, gepflegte Zahne und ein festes, rosarotes Zahnfleisch lassen dich selbstbe-
wusst und freundlich lacheln! Du schaffst das mit der richtigen Putztechnik und der
taglich neuen Freude an natdrlichen,

Bewegung ist Leben

Warum Bewegung schlau macht:

Du musst nicht immer FuBball spielen oder Ballett tanzen, um dich ausreichend

hellen, glatten Zéahnen.

Piercing im Mund und Glitzerzahn

Wenn du dariiber nachdenkst, dir ein Pier-
cing stechen zu lassen, solltest du dich Gber
die Vor- und Nachteile vorher genau er-
kundigen. Ein Zungen- oder Lippenpiercing
verursacht mit der Zeit feine Risse im Zahn-
schmelz. Das macht die Zdhne hitze- und
kalteempfindlich und anfalliger fir Karies.
Wenn du schon einmal daran gedacht hast,
dein Lacheln mit ,Zahnschmuck-Steinchen
oder einer Goldfigur auf einem Zahn zu be-
tonen, dann beachte:

Rauchzeichen

Nikotin sorgt dafiir, dass dein Zahnfleisch weniger mit Sauerstoff und anderen Nahrstof-
fen versorgt wird. So kénnen sich vermehrt Bakterien ansiedeln und Zahnfleischentziin-
dungen auslésen. Solch eine Entziindung ist oft nach auBen nicht sichtbar, aber in der

-

Alles, was auf die Ziahne geklebt
® wird, bietet den Kariesbakterien zu-
satzliche ,Fress-Nischen®, Wenn du Zahn-
schmuck tragst, musst du noch viel mehr
putzen als normal.
Vor dem Auftragen des Klebemittels
® wird die gesunde Zahnsubstanz mit
scharfer Saure angelGst. Sonst halt der
Schmuck nicht.

Tiefe geht der Knochen verloren. Eine Folge hiervon kann Zahnausfall sein.

Das kannst du gegen Mundgeruch tun:

Alle Zahnflachen stets in derselben Reihenfolge putzen! Dann ver-
gisst du nichts. Danach griindlich ausspiilen.

Auch die Zunge putzen. Daflir brauchst du nicht unbedingt spezielle
Zungenbiirsten. Probier es sanft mit deiner Zahnblirste (ohne Zahn-
pasta) aus. Achtung: Biirste nur so weit in den Mund, dass du ohne
Wiirgereiz putzen kannst. Danach wieder griindlich ausspulen.
Zahnzwischenraume taglich mit Zahnseide reinigen!

Jeden Monat und dann, wenn du krank warst, eine neue Zahnbiirste
verwenden!

Jahrlich zur Zahnsteinentfernung zum Zahnarzt gehen.

NICHT RAUCHEN!

Du hast keine Lust auf Zahnschmerzen? Du mdchtest nicht, dass der Zahnarzt bohrt oder
gar Zahne zieht? Bleibt also nur eins: Mund- und Zahnpflege stets nach dem Essen! Im-
mer mindestens zwei Minuten 2x taglich putzen und 2x jahrlich zum Zahnarzt gehen!

zu bewegen. Wenn du mit deinen Freunden drauRen herum tobst, tust du dei-
nem Korper auch schon etwas Gutes — und Ihr habt Spal? zusammen!

7 Griinde Sport zu treiben:

1. Bewegung und gesunde Ernahrung
gehoren zusammen. Wer sich viel be-
wegt und das Richtige isst, halt seinen
Kérper in Form und fiihlt sich fit.

2. Wenn du dich bewegst, werden kér-
pereigene Gliickshormone erzeugt. Das
sind Stoffe, die deine Stimmung heben.
Du fiihlst dich gut und ausgeglichen.

3. Bewegung und Sport bringen deinen
Kérper auf Touren. Auch noch Stunden
nach dem Training verbrauchst du deut-
lich mehr Kalorien. Durch regelmaRigen
Sport hast du dein Gewicht besser im
Griff.

4, Muskeln haben einen héheren Ener-
giebedarf als Fettpolster. Sportliche

Quelle: http://gesund tsn.at.html

Menschen verbrennen daher auch
schon im Ruhestand mehr Kalorien.

5. Wenn du regelmaRig Sport betreibst,
starkst du dein Immunsystem. Das
heilt, du hast mehr Abwehrkréfte ge-
gen Krankheiten.

6. Bei ausdauernder kdrperlicher Belas-
tung steigt die Durchblutung stark an.
Ein gut durchblutetes Gehirn kann ein-
fach besser denken.

7. Wer Stress hat, findet abends oft kei-
nen Schlaf. Da helfen dir Sport und Be-
wegung. Nach korperlicher Anstrengung
kannst du spater ganz leicht einschlafen.
Vor dem Schlafengehen sollst du aber
keinen Sport machen. Dein Kreislauf
Iasst dich nicht zur Ruhe kommen.
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1 142 Neue Medien

== Der Computer gehort zu unserem tagli-

chen Leben genauso wie Telefon, Internet
und andere elektronische Gerate, die un-
ser Dasein erleichtern sollen. Das Internet
ist nicht nur die grofte Informationsquel-
le, in der du zu jedem Thema etwas fin-
dest, sondern bietet uns auch jede Form
von Unterhaltung, Selbstdarstellung und
Kommunikation. Dennoch besteht die Ge-
fahr, dass du auf falsche oder unvollstan-
dige Informationen stoRt. Deswegen ist es

Ob alleine zu Hause an der Spielkonsole, auf
dem Handy/Tablet an der Haltestelle oder
mit anderen im Internet: der Spieleboom
ist auf dem Vormarsch. Fiir viele ist der Bild-
schirm das Tor zur Welt. Ob es um Stadtepla-
nung, Autorennen oder Seeschlachten geht:
Immer mehr Jugendliche fliichten aus der
Wirklichkeit in eine virtuelle Welt, wo Nah-

Wenn du

& P fﬁ
< 2

\ \ -~
O o

manchmal, wenn du \
fir die Schule etwas < L/,'!
recherchieren musst, gar

nicht altmodisch oder schlecht, in Biichern
aus der Bibliothek nachzulesen. Wenn du
dennoch im Internet nach Informationen
suchst, solltest du diese immer verglei-
chen und nur auf seriosen Seiten fiir Schii-
ler oder in Online-Lexika nachlesen, aber
Vorsicht in Wikipedia kdnnen auch falsche,
ungeprifte Informationen stehen.

rung, Freunde und Hobbys keinen Platz ha-
ben. Nicht nur, dass der Geist verkiimmert,
auch der Korper tragt einige Schaden davon.
Strahlenbelastung und Stérungen von Orga-
nen, die viel Bewegung brauchen, Realitéts-
verluste, Kommunikationsschwéachen und
einige andere Schaden kénnen Folgen des
Spielewahns sein.

Computerspiele spielst, dann setz dir feste

»Spielzeiten”, an die du dich haltst und die Raum fur
andere Freizeitaktivititen lassen. Geh mit deinen
Freunden weg und schau dir die »echte« Welt

hmal chattest du solange in dei-
sgroup, dass.du am ndchsten

an. Die hat sowieso eine viel héhere Auflo-

sung und ist mit allen Sinnen zu genielRen.

Wichtig ist auch, dass du dir Spiele
aussuchst, die deinem Alter entspre-
chen, und du dich nicht im Spielge-

schehen verlierst.

Unter www.check-dein-spiel.de
findest du Informationen rund
um das Thema Gliicksspiel und
Glicksspielsucht.

(Eine Empfehlung d. Bundeszentrale f. gesundheitli-

che Aufklarung. )
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Pillen als Problemldser? Besser nicht!

Mal wieder schlecht drauf?
Zu wenig Schlaf gehabt?
Angst vor einer Priifung?

Oder einfach nur Halsschmerzen?

Wenn Kopfschmerzen und Husten Einzug
halten, greifen Eltern schnell zur Pille und
lehren so ihren Kindern den leichtfertigen
Umgang mit Medikamenten. Schnell vergisst
man die Nebenwirkungen und Kopfschmerz-
tabletten und Appetitziigler werden zum
standigen Begleiter. Bei regelméaRigem Ge-

brauch kann es zu erheblichen organischen
Nebenwirkungen kommen. Wird man nach
ldngerer Einnahme abhangig und mochte
das Medikament absetzen, wehrt sich der
Korper mit Entzugserscheinungen. Folge:
Man nimmt das Medikament in immer ho-
herer und gefahrlicherer Dosis ein.

»Unser Badschrank war besser bestiickt als manche Apotheke.”

Am haufigsten werden Husten- und Erkaltungsmittel, Schmerztabletten, Magen- und
Darmmittel sowie Psychopharmaka (Beruhigungs- und Schlafmittel) konsumiert. Be-
sonders gefahrlich ist die Einnahme von Medikamenten in Verbindung mit Alkohol.
Korperliche Schaden bis hin zum Tod sind Folgen, die man nicht wieder riickgangig
machen kann.

Es gibt Jugendliche, die de-
primiert sind: Sie fiihlen sich
tberfordert von der Schule
oder leiden an Schlafsto-
rungen. Gruppenzwang und
Leistungsdruck konnen das
Gefiihl verstarken. Um Kum-
mer und Druck zu vergessen,
greifen einige Jugendliche zu
Hilfsmitteln, um sich zu beru-
higen oder aufzuputschen.




Schniiffelstoffe

Was sind Schniiffelstoffe?

Schniiffelstoffe sind sehr gefdhrliche Gifte,
die akute Schaden wie Veratzungen und
entziindliche Veranderungen der Nasen-
und Lungenschleimhdute verursachen. Be-
sonders bei Jugendlichen kommt es immer
wieder zu Todesféllen und bleibenden Ge-
hirnschdden durch Uberdosierung. Dazu
gehoren auch Gefahrdungen durch Vereisen
oder Sauerstoffmangel. Hirnzellen werden
zerstort und auch nicht wieder erneuert. Es
kommt zu Gedachtnisausfallen, Lihmungen
oder auffdlligen Personlichkeitsveranderun-
gen. Im Vergleich zu anderen Drogen verur-
sachen Schniiffelstoffe eine sehr hohe Zahl
an Organschadigungen und Todesfallen bei
Erstkonsumenten.
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Hi Laura, dy weilt ja, da.
Kiffen total blad finde.
meinen Bruder Lukas d
Park mit seinen Kumpe
!?aben die sich voll mit Deospray eingespriiht -
u_her den ganzen Kopf, sogarin den M\.;nd
hinein. Das ist voll eklig gewesen, Der denkt
wohl, dass Mama und Papa, dann nicht riechen,
dass er geraucht hat. Hdl Mia ’

55 ich Rauchen und
Letzte Woche habe ich
abei gesehen, wie er im
Is gequalmt hat. Danach

Hi Mia, ich glaube dij N

nicht schbngriechZ:;iAt?nil‘En o
das auch mal mit mir auspl
Luft sprithen und einatmen. Seine Kumpels
ful!en.sogar Flissigkleber in Tuiten und halten
sich die vor die Nase, pas kratzt in der Lunge
S§g1 Leon und dann wird €inem schwindl; i
Finde ich saublsd, £in Kumpel von .
sogar behandelt werden im Kran|
verdtzter Lunge. Hdl Laura

Freund Leon wolite
robieren. Spray in die

Leon musste
kenhaus wegen

Cht? Dasist ja krass! Soll jc s e
Echt? Dasist ja ks Soll ich da i
e Eltes

Verschiedene Arten von Schniiffelstoffen

* Fliissigkeiten (Benzin, Klebstoff, Filzstiftze,...)
* Sprays (Deodorant, Haarspray, Spriihfarben,...) * Nitrite (Chemische Verbindungen)

 Gase (Butan, Propan, Chloroform,...)

Modernes Rauchen - die E-Zigarette

Rauchen ohne stinkenden Qualm, nie mehr
gelbe Finger und Zahne, Dampfen in Nicht-
raucherbereichen — das klingt doch erst ein-
mal gut. 2006 wurde die elektrische bzw.
elektronische Zigarette, auch E-Zigarette ge-
nannt, auf dem europdischen Markt einge-
flihrt, 2007 in Deutschland.

Sie funktioniert nach dem selben Prinzip wie
eine Nebelmaschine in Diskotheken: Eine
Flissigkeit, das Liquid, wird durch Erhitzen
verdampft. Der Raucher inhaliert anschlie-
Rend den entstandenen Dampf. Die Zigarette
ist also streng genommen gar keine Zigaret-
te im (blichen Sinn, da kein Verbrennungs-
prozess stattfindet, sondern ein Inhalator.
Warum also vor der E-Zigarette warnen?
Die Basis des Liquids ist Propylenglykol — ein
Losungsmittel. Weitere Inhaltsstoffe, wie
Chemikalienzusdtze oder pharmakologisch
Wirkstoffe, die unmittelbar auf den Korper
wirken, kdnnen zu allergischen Reaktionen

Schnittzeichnung einer E-Zigarette
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oder Reizungen der Atemwege fiihren. Es
gibt Hinweise darauf, dass beim Verdamp-
fen des Liquids krebserregende Substanzen
(z.B. Formaldehyd, Acetaldehyd und Acro-
lein) entstehen. Das klingt schon nicht mehr
so gut. Allerdings gibt es noch keine aussa-
gekraftigen Studien tiber mogliche Gesund-
heitsrisiken der E-Zigarette. Fakt ist, dass die
meisten Liquids das Nervengift Nikotin ent-
halten, das teilweise so hoch dosiert ist, dass
ein Verschlucken der Fliissigkeit todlich sein
kann. Zusatzlich enthalt das Liquid eine un-
iberschaubare Fiille von Aromastoffen.

Gerade die siiBen Aromastoffe wie z.B.
Vanille, Erdbeere, Schokolade wirken an-
ziehend auf Kinder und Jugendliche. Ver-
haltensweisen wie beim Rauchen von Tabak-
zigaretten werden eingelibt und es besteht
die Gefahr einer Nikotinabhangigkeit bei der
Verwendung von nikotinhaltigen Liquids.
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Auf der Internetseite der Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (www.bzga.de)
findet ihr Informationsmaterial zur elektronischen Zigarette.




