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Rauchende Eltern, rauchende

Kinder?

HANNOVER. Eltern, die sich lie-
bevoll kimmern, gesundes Es-
sen, viel Bewegung und frische
Luft: So sollten Kinder aufwach-
sen. Doch was, wenn Mamas Zi-
garettenqualm zum Alltag ge-
hort und Papas Biere beim Fern-
sehen selbstverstandlich sind?
Eine Umfrage der KKH Kaufman-
nische Krankenkasse unter rund
1000 gesetzlich und privat versi-
cherten Eltern zeigt, dass nicht
wenige Kinder in einem Umfeld
aufwachsen, in dem der Konsum
von Tabak und Alkohol an der Ta-
gesordnung ist: Demnach raucht
rund ein Viertel der Mutter und
Vater (27 Prozent) Zigaretten, Zi-
garillos oder Pfeifen. 17 Prozent
davon greifen nach eigenen An-
gaben sogar taglich zum Glimm-
stangel und sind somit regelma-
Bige oder sogar starke Raucher.
Drei Viertel der befragten Eltern
trinken dartiber hinaus Alkohol
(76,5 Prozent). Jeder Zehnte da-
von konsumiert taglich oder zu-
mindest mehrmals die Woche
Bier, Wein, Sekt oder Hochpro-
zentiges. Bedenklich: Der tagli-
che Konsum von Alkohol kann
ein Indiz fur eine Abhangigkeit
sein.

WEIN GEGEN STRESS? KINDER
KOPIEREN MUSTER

. Wenn Eltern Alkohol und Tabak
konsumieren, kann dies nicht
nur die eigene Gesundheit, son-
dern auch die korperliche und
seelische  Entwicklung ihres
Nachwuchses stark beeintrachti-
gen, vor allem, wenn im Beisein
der Kinder geraucht und getrun-
ken wird”, betont KKH-Psycho-
login Franziska Klemm. Denn:
Kinder registrieren bereits frih,
welche Haltung ihre Eltern
gegenlber Suchtmitteln einneh-
men und Ubernehmen entspre-
chende Verhaltensmuster. Bei-

oft das Verhalten und werden ebenfalls zu Rauchern.
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spielsweise ahmen Kinder be-
reits ab dem Vorschulalter rau-
chende Eltern spielerisch nach.
Dabei kénnen sich Vorstellungen
entwickeln wie: Rauchen ist un-
gefdhrlich oder ein normales
Verhalten von Erwachsenen. Die
KKH-Expertin gibt zu bedenken,
dass die Nachkommen von Rau-
chern spéter deutlich haufiger
selbst zu Rauchern werden als
Kindervon Nichtrauchern, vor al-
lem wenn beide Elternteile zu Zi-
garette und Co. greifen.

SCHLUSSIGE REGELN UND
OFFENE GESPRACHE

Ahnliches gilt fur den Umgang
mit Alkohol. Die Gefahr: Alkohol
gilt nach wie vor als Kulturgut, ist
leicht verfigbar und gesell-
schaftlich akzeptiert. Wenn Kin-
der erleben, dass es normal ist,
den Feierabend mit einer Flasche
Bier einzulduten oder den All-
tagsstress mit einem Glas Wein
hinunterzuspulen, beflrworten
sie moglicherweise dieses Ver-
halten, anstatt konstruktive Stra-
tegien etwa im Umgang mit Be-
lastungen kennenzulernen.

Um das Risiko fiir eine Sucht-

erkrankung und gesundheitliche
Schéden fur ihren Nachwuchs zu
reduzieren, sollten Eltern ihre
eigene Vorbildrolle reflektieren.
Ein verantwortungsvoller Um-
gang mit Alkohol und Tabak und
eine offene  Kommunikation
kénnen dazu beitragen, dass
Kinder eine gesunde Einstellung
gegenlber Suchtmitteln entwi-
ckeln. Auch in der Jugend blei-
ben Eltern noch wichtige Vorbil-
der, auch wenn das soziale Um-
feld und der Freundeskreis mit
zunehmendem Alter an Einfluss
und Bedeutung gewinnen. Eine
offene Kommunikationin der Fa-
milie ist ebenfalls wichtig, wenn
Kinder in der Pubertat Suchtmit-
tel ausprobieren wollen.

.Dieses Austesten ist normal
und gehdrt zum Heranwachsen
dazu. Was Jugendliche dann
brauchen, ist zum einen die
Orientierung durch Regeln und
damit verbundene Konsequen-
zen. Zum anderen bendtigen sie
aber auch die Gewissheit, mit
ihren Eltern Gber ihre eigenen Er-
fahrungen sprechen und alle Fra-
genstellen zu kénnen, die sie be-
schaftigen”, betont Franziska
Klemm.

GESUNDHEITS-TIPP

Nahrungserganzung: Was ist sinnvoll?

Mitdem Herbst naht auch die Er-
kaltungssaison, zudem nimmt
das regionale Angebot an fri-
schem Obst und Gemdase ab. Vi-
tamine sind aber gerade jetzt
ganz besonders wichtig flr ein
funktionierendes  Immunsys-
tem, allen voran Vitamin C. Die
Abwehrkréfte brauchen jedoch
auch verstarkt Zink und Vitamin
D. Daruber hinaus sind B-Vitami-
ne wichtig fur den Energiestoff-
wechsel, fur die Stimmung und
die Abwehrkrafte. Vitamin A
unterstutzt
ebenfalls das
Immunsyste
m und die
Schleimhau-
te. Ist es auf- 1
grund des er-
hohten Nahr-

stoffbedarfs nun sinnvoll, zu
Nahrungserganzungsmitteln zu
greifen?

VITAMINE UBER DIE
ERNAHRUNG ZUFUHREN

Grundsatzlich lasst sich der Be-
darf an Vitaminen und anderen
wichtigen Nahrstoffen in unse-
ren Breiten Uber eine ausgewo-
gene Erndhrung decken. B-Vita-
mine finden sich beispielsweise
in Vollkornprodukten und Hul-
senfriichten. Auch regional lasst
sich eine Auswahl an Winterge-
muse mit viel Vitamin C finden,
5o zum Beispiel:
» Grunkohl
» Rotkohl
> Pastinaken
» Sauerkraut
Auch Apfel sind gute
Vitamin-C-Lieferan-

Joerg Ortmann,
Inhaber der
Pinguin-Apothe-
ken, gibt Ge-

sundheits-
Tipps.

Yoga ab 50 in Kiicknitz

LUBECK. Im Nachbarschaftstreff
Kicknitz des Lubecker Bauver-
eins in der SilberstraBe 1-3, star-
tet ein neues Yoga-Angebot spe-
ziell fur Einsteigerinnen und Ein-
steiger Uber 50 Jahre — mitma-
chen darf, wer Lust auf Bewe-
gung, Entspannung und neue
Gesichter hat. Jeden Donnerstag
von 14 bis 15 Uhr findet dieses
Angebot statt, der Teilnahmebei-
trag betragt pro Stunde 4,50
Euro, eine vorherige Anmeldung
ist erforderlich. Ganz nebenbei
lohnt sich auch ein Blick auf die

Medizin

neue Kleidertauschstange im
Treff: Hier kdnnen jederzeit kos-
tenlos gut erhaltene Kleidung
mitgenommen oder selbst aus-
sortierte, aber noch schone Stu-
cke abgegeben werden — nach-
haltig, unkompliziert und ganz
ohne Termin. So wird der Nach-
barschaftstreff zum Ort der Be-
gegnung: auf der Yogamatte und
am Kleiderstander. Weitere Infos
und Anmeldung gibt es direkt vor

Ort oder telefonisch unter
0451/61057862 beim Nachbar-
schaftstreff Klicknitz.

ten. In Feldsalat steckt ei-
niges an Vitamin C
und Vitamin A, Ka-
rotten sind reich
an Beta-Carotin,
das vom Korper
in  Vitamin A
umgewandelt
wird.

Es ist also auch
im Winter machbar,
den Nahrstoffbedarf
Uber die Erndhrung zu er-
fullen, wenn man weiterhin ab-
wechslungsreiche Lebensmittel
und vor allem ausreichend Obst
und Gemdise auf den Speiseplan
setzt. Allerdings ist man nicht
immer konsequent, dann helfen
Nahrungserganzungsmittel. Ein
hoherer Bedarf besteht auch in
der Schwangerschaft, in ge-
stressten Situationen, bei Niko-
tin und Alkoholkonsum und bei
sportlich aktiven Menschen.

SONDERFALL VITAMIN D

Ein spezielles Thema ist Vitamin
D im Herbst. Der Korper stellt es
grundsatzlich selbst her, bené-
tigt daflr aber unbedingt Son-

nenlicht. Uber die Nah-
rung allein kann der
Bedarf nicht ge-
deckt  werden.
Gleichzeitig st
Vitamin D wich-

tig fur die Ab-
wehrkréfte. Der
K&rper kann Vi-

tamin D zwar
speichern, in der
dunklen  Jahreszeit

sinkt der Spiegel jedoch
immer weiter. Durch den Man-
gel an Sonnenlicht kann der
Speicher nicht aufgefillt wer-
den. Hier kann die Nahrungs-
erganzung namlich durchaus
sinnvoll sein, um nicht in eine
Unterversorgung zu geraten
und damit auch anfalliger fur In-
fektionen zu werden.

Bei Vitaminen kommt es auf
die passende Auswahl an. Brin-
gen Sie lhre Fragen gern mit in
die Pinguin-Apotheken. Wir
schauen gemeinsam mit lhnen,
was sinnvoll ist und was Sie sich
sparen kénnen.

Gesunde GrtiBe aus den
Pinguin-Apotheken

Nummer gegen Kummer

KIEL. Die jingste Woche der
seelischen Gesundheit vom 10.
bis 20. Oktober hat erneut sicht-
bar gemacht, welche Bewalti-
gungsstrategien es fur psychi-
sche Belastungen gibt und wel-
che psychosozialen Hilfsange-
bote in Deutschland zu finden
sind. Zu solchen Unterstit-
zungsangeboten gehdren auch
die  Beratungstelefone  der
~Nummer gegen Kummer”. Die
~Nummer gegen Kummer” ist
ein bundesweites Netzwerk, das
Kindern, Jugendlichen und El-

ternin schwierigen Lebenssitua-
tionen kostenlose und anonyme
Beratung anbietet.

Das Kinder- und Jugendtele-
fon ist unter der kostenfreien
Telefonnummer 116111 mon-
tags bis sonnabends von 14 bis
20 Uhr fr junge Leute da.

Das Elterntelefon ist montags
bis freitags durchgehend von 9
bis 17 Uhr, dienstags und don-
nerstags auch bis 19 Uhr, unter
der kostenfreien Telefonnum-
mer 0800/1110550 zu errei-
chen.

ANZEIGE

Thema: nervés bedingte Schlafstérungen

Die beste Medizin der Welt: Schlaf!

Nach links und rechts wilzen,
die Bettdecke zurechtriicken. Die
Gedanken kreisen wahrenddessen
um den vergangenen Tag oder um
das, was die Woche noch bevor-
steht. Rund 50 % der Deutschen
kennen es: Einschlafprobleme!
Beim Durchschlafen haben sogar
70 % Schwierigkeiten und wachen
nachts mehrmals auf.

Warum Schlafen der Schliissel
zu einem gesunden Leben ist

Der menschliche Korper voll-
bringt im Schlaf wahre Wunder.
Tagstiber sind wir damit beschaf-
tigt, eine konstante Denkleistung
zu erbringen und den Blutkreislauf

So stort

die Zeit-
umstellung
unseren
Schiaf

Die Zeitumstellung

bringt unseren Schlaf-
Wach-Rhythmus aus dem Takt.
Besonders die Umstellung auf
Winterzeit flihrt bei vielen zu
Einschlafproblemen, Miidigkeit
und Konzentrationsschwierigkei-
ten. Der Korper braucht oft Tage,
manchmal sogar eine Woche, um
sich anzupassen.

Doch was, wenn er fehlt?

in Schwung zu halten. Aber sobald
wir einschlafen, beginnt eine be-
merkenswerte Erholungsphase fiir
Korper und Geist. Dann werden be-
schddigte Zellen repariert, Gewebe
erneuert und Energiereserven fiir
den nichsten Tag aufgefiillt. Der
Schlaf hat aber auch erheblichen
Einfluss auf unsere Gehirnfunk-
tion und unser Gedichtnis. Wah-
rend wir schlafen, verarbeitet unser
Gehirn Informationen und Erfah-
rungen aus dem vergangenen Tag.

Die dunkle Seite der Nacht:
Schlafdefizite und ihre Folgen

Wer regelmiflig schlecht und
zu kurz schlift, muss im Alltag
z.T. mit unangenehmen Folgen
rechnen: Die Leistungs- und Ge-
déchtnisfahigkeit kann abnehmen
und die Konzentration nachlassen.
Andauernder Schlafmangel kann
aber auch zur Entwicklung weiterer
Krankheiten wie Bluthochdruck,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
oder Herzrhythmusstorungen fiih-
ren. Auch das Immunsystem kann
geschwicht werden und Erkaltun-
gen oder Infekte befeuern.

Von Schlafmangel zu

Schlafgenuss: So finden Sie

in einen erholsamen Schlaf
Immer mehr Deutsche besinnen

sich zuriick auf jahrzehntelange Er-

'bezogen auf die Linderung von nervés bedingten Schlafstérungen ® @ Bild Kl-generiert

o

fahrung und die wissenschaftliche
Expertise, wenn es um Schlafpro-
bleme geht — mit dem natiirlichen
Arzneimittel Baldriparan (rezept-
frei, Apotheke). Seit iiber 70 Jahren
bringt es Deutschland den Schlaf
zuriick, und das auf ganz natiirli-
che Weise ohne Gewohnungseffekt!
Baldriparan - Stark fiir die Nacht
enthalt als erstes Arzneimittel die
hochste Dosierung von Baldrian-

wurzelextrakt am Markt. Denn be-
kannt ist: Nur Baldrian-Préaparate
mit extra hoher Do-

sierung konnen bei

C

*a. Baldri

Schlafstorungen nachweislich hel-
fen. Dabei beschleunigt das Arznei-
mittel nicht nur das Einschlafen,
sondern fordert auch das Durch-
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schlafen’. Das Prdparat verandert
den natiirlichen Schlafrhythmus
nicht und bewahrt die wichtige
Tiefschlafphase. Zugleich verur-
sacht es keine Miidigkeit am Fol-
getag, sodass Schlafgeplagte wieder
erholt in den Tag starten konnen.

»Baldriparan hilft mir super®

Im Netz findet man zahlrei-
che positive Erfahrungen mit
Baldriparan - Stark fiir die Nacht.
Eine begeisterte Anwenderin be-
richtet etwa: ,Baldriparan hilft
mir super. Ich kann oft aus beruf-
lichen Griinden nicht gut schla-
fen und dann sind diese Tabletten
meine Rettung.“

Fiir Ihre Apotheke:

Baldriparan

Stark fiir die Nacht
(PZN 00499175)

Baldrip
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www.baldriparan.de
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BALDRIPARAN STARK FUR DIE NACHT. Wirkstof - Trockenextrakt aus Baidrianwurzel. Zur Linderung von nervos bedingten Schiafstrungen. Enthalt Sucrose (Zucker). www.baldriparan.de e Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Inrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Grafeifing



