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Schulweg in der
kalten Jahreszeit

In den Wintermonatenma-
chensichMillionen Schulkin-
dermorgensm Dunkelnauf
den Schulweg— und sind ei-
nem erhdhtenRisiko ausge-
setzt: Etwa drei Viertel aller
Schulwegunfalle ereignen
sichanHerbst-undWinterta-
gensodieZahlendesStatisti-
schen Bundesamtes.Eltern
solltenihre Kinder daherauf
dieseZeit gezieltvorbereiten.
OberstéDeviselichtinsDun-
kelbringen NeberhellenFar-
ben eignen sich Bekleidung
oderSchulranzemit bereits
eingearbeiteten Reflektoren
besondergut. Alternativlas-
sensichReflexstreiferan Ar-
meln oder Hosenbeinemn-
bringen. Flr einen sicheren
Winterschulwegkannaul3er-
demeinespezielldRouteeinge-
Ubt werden,bei der Stral3en-
Uberquerungenmit Ampel
oderZebrastreifemurchgén-
gig moglichunddie Wegegut
ausgeleuchtetind. Daskon-
nenElternauRerdenun:
* Kinder auf die besonderer
Gefahrenm Dunkelnhinwei-
sen-sokanndieAufmerksam-
keit im StralRenverkehige-
scharfundFehlverhaltewer-
hindertwerden.
* Reflektierendes Zubehor
sollte mit der EN-Nummer
13356versehersein.Siesteht
fur einen besondershohen
Ruckstrahlwert.
* Schulwegplanemit sicher-
heitsoptimierterRoutensind
haufig bei Stadten Kommu-
nenoderSchulenerhaltlich.
* |n vielen Stadtengibt esso
genanntd_auf-BusseAn be-
stimmtenHaltepunktersam-
meln sich Schulkinder und
laufenunterAufsichtvon El-
ternzurSchule.
* Auch ein Verkehrssicher
heitstrainingtr Kinderkann
hilfreich sein.Eine Ubersicht
findet sich unter www.ver-
kehrssicherheitsprogram-
me.de.
* Kindersolltenfriih genugge-
wecktwerden,damit sie sich
mit ausreichende@eitpuffer
und ohne Hektik auf den
Schulwegnacherkénnen.
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KINDER SIND GESTRESST, SO SEHR, DASS OFT DER MAGEN SCHMERZT

Wenn der Bauch weh tut

Viele Schulkinder leiden unter
Stresssymptomen, die sich in psy-
chosomatischen Beschwerden
wie Konzentrationsschwierigkei-
ten, Kopf-, Bauch- und Riicken-
schmerzen &auBern. ,Das muss
nicht sein”, sagt Christina Knorr
(Diplom-Sozialarbeiterin und Ent-
spannungstrainerin), die in der
Liibecker Altstadt Entspannungs-
kurse (nicht nur) fiir Kinder anbie-
tet. ,Kinder kénnen lernen, dass
sie ihr Stressempfinden aktiv be-
einflussen kénnen.”
LauteineraktuellerDAK-Stu-
die haben40 Prozentder Schul-
kinder mehrmalsin der Woche
korperlicheund psychischeBe-
schwerdenAll dieseSymptome

werdenSchweigemndVerdréan-
gen,sozeigtdieseStudie,macht
esnur nochschlimmer.Kinder,
die die Auseinandersetzunignit
den Problemenvermeiden,lei-
dendoppeltso oft unter Kopf-,
RickenundBauchschmerzen.
.Kinder kénnenlernen,ihre
Problemeaktiv anzugeherund
zur Ruhe zu kommen*, dieser
Uberzeugung ist Christina
Knorr.,,Dasfunktioniertambes-
ten Hand in Hand mit den El-
tern.Denndie musserdenRah-
menschaffender esihren Kin-
dernermdoglichtfir dieStressbe-
waltigung auf Ressourcerzu-
rackgreiferzu kdnnenDasheif3t
nebengentigendSchlafund ei-
ner ausgewogenerErnahrung
auchausreichen8ewegungind
mal Zeit furs Nichtstun.“In den
Kursenfur AutogenesTraining
undProgressiviuskelrelaxati-
onlernendie Kinder Stressbe-

e

In den Kursen lernen die Kinder stressigen Situationen entspannter zu begegnen.

wusstwahrzunehmeuanderken-
nen,dasssie mit der Angstvor
der Klassenarbeitoder davor,
beimReferainsStotterrzukom-
menund ausgelachzu werden,
nichtalleinedastehersSielernen
auchdasssiein solcherSituatio- wéahrthat". Die Kursefindenin

nennichthilflos sindsonderrge- kleinenGruppen(maximalacht
zielt die erlernteEntspannungs- Kinder) statt und dauernzehn
technikeinsetzerkbnnerundda- mal 60 Minuten. In der ersten
durch akutenStresskurzfristig Stundesind Mutter oder Vater
abbauenund auch langfristig mit dabei. Mitbringen missen
bessemit Stressorerumgehen die Kinder nichts. Matten, De-

kénnenDieKindergewinnerda- ckenund Mineralwasseistehen
durch zunehmendan Selbstsi- zur Verfugung,auchein Hand-

cherheitDie neuerKursebegin-
nen Mitte Februarund setzen
sichausdendreiElementerEnt-
spannungAktivitat undGespra-
che zusammen!Ein Konzept",
soChristinaKnorr, "dassichbe-
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outmit ausfuhrlichetJbungsan-
leitungenfir zu Hausestin der
KursgebihenthaltenDie Kur-
se sind als Praventionskurse
durchdiegesetzlicheriKranken-
kassenanerkannt.Die Kosten
(120 Euro pro/Kurs) werdenin
derRegeldurchdieKrankenkas-
semit 75Euro,teilweiseauchbis
zul100Prozentpezuschusst.
Weitere Informationenunter
www.ChristinaKnorr.dederte-
lefonischunterder Rufnummer
0451- 400 8708. ™

Mit kleinen Helfern fit in den Tag starten

Eine TasseKaffee zwischenTlr
und Angel, dannnichtswie los
zurArbeit: Wersoin denTagstar-
tet, fihlt sichmeistnichtlanger
fit als der Koffeinkick anhalt.
Um seineleerenEnergiespeicher
wieder aufzufillenbrauchtder
Koérper morgensNachschuban
Nahrstoffenund Vitaminen.Ein
ausgewogenesrihstick, etwa
mit Obst, Joghurt, Misli oder
Vollkornbrétchermit fettarmem
Kéase oder Schinken,ist daher
einweit nachhaltigereMunter-
macheuls Koffein.
ObdasFrihstickunddietibri-
genMabhlzeitendesTagesihren
vollen Nutzenals Energiespen-
der entfaltenkdénnen,entschei-
detsichim Darm.Nurwennsich
dieauszigMillionenim Darman-
sassiger Mikroben bestehende
Darmflorain Balancebefindet,
kénnerdieflr dieVerdauungsar-

beitzustandigenguten“ Darm- modernenLebensstilsdarunter demGleichgewichtinderschwe-

bakterierdiewertvolleninhalts-
stoffeder Nahrungoptimal ver-
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Jeden Morgen ein Shluck: Ene hochwertige probiotische Nahrungs-
erganzung kann Vitalitat fur den Tag schenken. Foto: djd

werten.Doch viele Aspektedes bringen das Darmmilieu aus

schadstoffbelastetd.ebensmit- rendie Nahrungsverwertung.
tel, Stressoder Medikamente,

Die positiven Darmbakterien ken.

beiihrerlebenswichtige\ufga-

be zu unterstutzenkann also
Sinnmachen undkostetgerade
maleineMinutepro Tag.Langer
dauertesnicht,umsichzumBei-

spielmit einemSchluckoder L6f-
fel EmikosanjedenMorgenein

StuckVitalitat naturlichsterArt

zuzufuhren.

Die biozertifizierte, probioti-
scheNahrungsergéanzunigt zu
100ProzentausnaturlichenZu-
tatenhergestelltund entspricht
damit héchsten Okostandards.
Nochentscheidendésteinande-
rer Vorzug: Statt einfach nur
Milchsaurebakterieenthaltdas
ProdukteffektiveMikroorganis-
men.

BeidieserkleinenHelfernhan-
deltessichumnaturlichvorkom-
mendeBakterienund Pilze, die
in einernachder Originalformel
von ProfessofTeruoHiga abge-
stimmtenMischung(mehrunter
www.emiko.de) zusammenwir-
= djd/pt



