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Aktuelles

Férderprojekt ,Gesunde Chancen fur Kinder und Familien” )
O,

Zweiter Fachtag ,Gesunde Chancen fur Kinder und Familien” a :

Beim Fachtag ,Gesunde Chancen fir Kinder und Familien”, der am M»

13. November im Mutlanger Forum stattfand, wurde Uber verschiedene Gesunde Chancen

Unterstitzungs-, Freizeit- und Beratungsangebote fir Kinder und Fami- fir Kindier und Familier

lien im Ostalbkreis informiert. Etwa 50 Personen nahmen an der Veranstaltung teil und lausch-
ten den Impulsvortrdgen unterschiedlicher Referentinnen. AnschlieBend fand der ,Markt der
Méglichkeiten” statt, auf dem sich zahlreiche Angebote im Bereich Beratung, Unterstitzung und
Freizeit vorstellten. Vertreten waren dabei die a.l.s.0. Schwébisch Gmind, der Kinderschutzbund
Aalen, die Kinderstiftung Knalltite, das Jobcenter des Landratsamtes Ostalbkreis, das Kreativ-
und Bildungszentrum KAPS Schwébisch Gmind, die Kinder- und Jugendpsychiatrie, -psychoso-
matik und -psychotherapie der Kliniken Ostalb, das Projekt BeKi - Bewusste Kinderernéhrung,
das Paletti Kulturcafé Schwéabisch Gmind sowie das Projekt mogly 2.0 der Aktion Jugendbe-
rufshilfe in Ostwirttemberg.

Kriterienbasierte Anschubférderungen von Maf3nahmen und Projekten in den Handlungs-
feldern Ernghrung, Bewegung und psychische Gesundheit

In den verschiedenen Handlungsfeldern konnten erneut mehrere Anschubférderungen verge-
ben werden. Bei den Projekten handelt es sich um niederschwellige und partizipative Kochkurse
fur armutsgefdhrdete und von Armut betroffene Kinder sowie deren Familien, aber auch um
einen Yogakurs fur geflichtete Kinder, der von der VHS Schwébisch Gmiind durchgefihrt wird.
Im Bereich der seelischen Gesundheit wurde eine Anschubférderung fir ein Selbstfirsorge-Pro-
jekt der Canisius Kinder- und Jugendhilfe im Kreativ- und Bildungszentrum KAPS Schwébisch
Gmind vergeben.

Arbeitsgruppen des Netzwerks

Innerhalb des Netzwerkes wurden verschiedene Arbeitsgruppen mit unterschiedlichen Themen-
schwerpunkten (z.B. ,Austausch mit der Politik” oder ,Schulungsreihe fir Multiplikatorinnen und
Multiplikatoren”) gebildet, die im weiteren Projekiverlauf gemeinsam gesundheitsférderliche
Maf3inahmen und Préventionsangebote fir Kinder mit Migrationshintergrund oder alleinerzie-
henden Elternteilen auf den Weg bringen.

Falls Sie an einer Mitarbeit im Préventionsnetzwerk gegen Kinderarmut interessiert sind, kénnen
Sie sich sehr gerne an Frau Katrin Barth (katrin.barth@ostalbkreis.de, Tel. 07361 503 2056)
wenden.

285 t,
Baden-Wiirttemberg ]

v 4
MINISTERIUM FUR SOZIALES, GESUNDHEIT UND INTEGRATION st a r ke K I l] d e r
chancenreich

Unterstitzt durch das Ministerium for Soziales, Gesundheit und Integration
aus Landesmitteln, die der Landtag von Baden-Wirttemberg beschlossen hat.
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Projekt ,,Ostalb bewegt Kinder”
2. Kongress Bewegungsférderung im Kindergarten

Am Samstag, den 24. Juni fand in Waldstetten bei sonnigem Wetter
der 2. Kongress ,Bewegungsférderung im Kindergarten” statt, der
erneut auf grofes Interesse stie3. 90 Erzieherinnen und Erzieher aus

dem Ostalbkreis erlernten in verschiedenen Workshops, wie sie mehr
Bewegung in den Kindergartenalltag einbringen kénnen. Landrat Dr. i

Blase freute sich Uber die rege Teilnahme und betonte in seiner Be- Osiaib beWGQfKino’er
griBung die Relevanz von sportlicher Aktivitat for ein gesundes Auf-

wachsen.

Zu Beginn des Kongresses referierte der Sportwissenschaftler Prof. Dr. Klaus Bés vom Karlsruher
Institut fur Technologie Gber die motorische Entwicklung von Kindern und den positiven Einfluss
von Sport und Bewegung. AuBBerdem prdsentierte er die neuesten Ergebnisse des Fitnessbaro-
meters, die einen besorgniserregenden Einbruch der Ausdauer und Schnelligkeit der Kinder in
Baden-Wirttemberg erkennen lassen, welcher auf die Corona-Pandemie zurickzufGhren ist. Im
Anschluss an das Impulsreferat teilten sich die Erzieherinnen und Erzieher auf 20 verschiedene
praxisorientierte Workshops auf, die in der Stuifenhalle und der Schwarzhorn-Sporthalle statt-
fanden. Die erfahrenen Referenten behandelten bspw. die Themen Erlebnispédagogik, beweg-
tes Lernen, Wahrnehmung und Balancieren und vermittelten, wie Bewegungsstunden spielerisch
und mit viel Freude durchgefthrt werden kénnen.

Bilder: 2. Kongess ewegungsférderung im thdegor’ren

Startschuss fuor den Bewegungspass im Ostalbkreis

Das Gesundheitsamt des Ostalbkreises bietet mit dem ,,Bewe-
gungspass” ein neues Programm zur Bewegungsférderung in
Kindergdrten an. Erzieherinnen und Erzieher haben die Még-
lichkeit, kostenlos an einer eintdgigen Schulung teilzunehmen
und sich so fur die Umsetzung des Programms zu zertifizieren.
Ziel ist es, dass die Kinder bis zum Schuleintritt spielerisch die

wichtigsten motorischen Grundfertigkeiten erlernen. BEWEGUNGSPASS
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Die Bewegungsaufgaben sind dabei verschiedenen Tieren zugeordnet. So lernen die Kinder
etwa wie ein Kadnguru zu springen oder wie ein Eichhérnchen zu balancieren. Im Bewegungs-
pass, den jedes Kind erhélt, wird dann fir jede erfolgreich gemeisterte Fertigkeit ein Aufkleber
eingeklebt, wodurch der motorische Entwicklungsstand der Kinder dokumentiert wird.

Die Kindergdrten erhalten auflerdem eine Grundausstattung an Sportgeréten, wie z.B. eine Be-
wegungsleiter, Balle und Hiutchen, sowie eine umfassende Sammlung an Spieleideen, mit denen
die Fertigkeiten geGbt werden kénnen. Landrat Dr. Blése zeigte sich erfreut, als er bei der Auf-
taktveranstaltung des Bewegungspasses den ersten teilnehmenden Erzieherinnen und Erziehern
die Materialien Ubergeben durfte. Die 22 paddagogischen Fachkréfte konnten bei der anschlie-
3enden praxisorientierten Schulung in der Schénbrunnenhalle in Essingen selbst die verschie-
denen Ubungen ausprobieren.

Der ,Bewegungspass” wurde von Sportwissenschaftlern des Amts fir Sport und Bewegung der
Landeshauptstadt Stuttgart entwickelt. Finanziell geférdert wird das Programm von der AOK
Ostwirttemberg Uber das sogenannte Préaventionsgesetz. Auch der Turngau Ostwirttemberg
und der Sportkreis Ostalb unterstitzen das Vorhaben. Ziel ist es, in der Projektlaufzeit von vorerst
vier Jahren 120 Kindergdrten fir die Umsetzung des Bewegungspasses zu gewinnen und so ein
gesundes Aufwachsen der Kinder im Ostalbkreis zu férdern. Durch den niedrigschwelligen An-
satz des Programms, mit dem Kinder aller Gesellschaftsschichten erreicht werden, soll aufBer-
dem ein Beitrag zur Verbesserung der gesundheitlichen Chancengleichheit geleistet werden.

Bild: Auftaktveranstaltung des Projekts ,Bewegungspass im Ostalbkreis”

Projekt ,Hitzeservice statt Hitzestress — was brauchen Kommunen?2”
! gL HITZE

Die Homepage ,www.hitzeservice.de” ist online gegangen. Sie gibt kom- SERVICE
munalen Entscheidungstrégerinnen und -trégern ein praxisnahes Werk-

zeug, um eigene Hitzeschutzmafinahmen umzusetzen. Auf der Homepage sind beispielsweise
Fakten und Grundlagen zum Thema Hitze, Hitzeaktionspléne und Handlungsméglichkeiten zum
Schutz der Bevélkerung vor Hitze und UV-Strahlung zu finden.

Weitere Informationen erhalten Sie unter: https://hitzeservice.de/

Seite | 3


https://hitzeservice.de/

GesundheitNews - Gesunde Ostalb Ausgabe 10/Dezember 2023

Herz-Kreislauferkrankungen vorbeugen: App tala-med Cardio

Das Institut fir Allgemeinmedizin am Universitatsklinikum Freiburg hat die App tala-med
Cardio entwickelt und veréffentlicht. Diese dient zur Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen und steht ab sofort in den sechs Sprachen Deutsch, Englisch, Turkisch, Arabisch, Ukrainisch
und Russisch zur Verfigung. Sie kann in den App Stores heruntergeladen und kostenfrei benutzt
werden. Fir die Nutzerinnen und Nutzer stehen die Module ,Ernéhrung”, ,Bewegung” und
~Rauchfrei” bereit, mit denen eine Lebensstil-Verbesserung durch Informationen, Tipps und
Ubungsvideos angeregt werden soll.

Weitere Infos finden Sie hier: https://tala-med.com/

Neues aus der Gesundheitsberichterstattung

Gesundheitsbarometer Baden-Wurttemberg

Gesundheitsatlas
Baden-Wiirttemberg

Das Gesundheitsbarometer, das vom Landesgesundheitsamt Baden-Wirttemberg zur Verfo-
gung gestellt wird, gibt einen Uberblick Gber wichtige Gesundheitsindikatoren. Dabei werden
aktuelle Daten und konkrete Zahlen zu chronischen und nicht Ubertragbaren Krankheiten in den
neun Stadt- und 35 Landkreisen in Baden-Wuirttemberg aufgefuhrt. Beispiele fur chronische
Erkrankungen, die im Gesundheitsbarometer aufgefihrt werden, sind Herz-Kreislauferkrankun-
gen, Schlaganfall, Bluthochdruck oder Diabetes mellitus. Mittels einer farblichen Markierung
kann auf den ersten Blick festgestellt werden, ob der jeweilige Kreiswert besser oder schlechter
als der Landesdurchschnitt ist. Diese Daten sind vor allem fir die Weiterentwicklung der regio-
nalen Gesundheitsversorgung wichtig.

Betrachtet man die verschiedenen Krankheitsbilder, fallt auf, dass sich die Daten der Landkreise
in Baden-Wurttemberg voneinander unterscheiden. Hier spielt z.B. das Alter der Bewohnerinnen
und Bewohner eine wichtige Rolle, da dltere Personen haufiger Erkrankungen aufweisen, als
junge Personen. Verglichen mit dem Landesdurchschnitt liegt der Ostalbkreis mit einer Adiposi-
tas-Prédvalenz von 18,1 % Uber dem Landeswert (15,1 %). Jedoch schneidet der Ostalbkreis bei
der Prévalenz von Bluthochdruck mit 25,5 % besser ab (Landeswert: 26,4 %).

Das Gesundheitsbarometer wird auch fir die Kinder- und Jugendgesundheit bereitgestellt, al-
lerdings wird dieses momentan Uberarbeitet.

Zum Gesundheitsbarometer gelangen Sie unter folgendem Link: https://www.gesundheitsat-

las-bw.de/gesundheitsbarometer/

Quelle: Landesgesundheitsamt Baden-Wirttemberg (2023). Gesundheitsbarometer. Verfigbar unter www.gesund-
heitsatlas-bw.de/gesundheitsbarometer/ (20.11.2023)
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Studie widerlegt Empfehlung von 10.000 Schritten am Tag

Um gesund zu bleiben, sollte man 10.000 Schritte am Tag gehen - so eine allgemeine An-
nahme. In der Wissenschaft gab es bereits Zweifel daran. Jetzt belegt eine Metaanalyse, dass
auch kurzere Spaziergénge hilfreich sein kénnen.

Es ist bereits bekannt, dass einfaches Spazierengehen die Durchblutung verbessern, den Stoff-
wechsel trainieren oder das Immunsystem stérken kann. Eine Studie belegt nun, dass auch
schon 4.000 Schritte am Tag ausreichen, um das Risiko eines frOhen Todes zu verringern. Auch
bei 2.300 Schritten am Tag kann bereits das Risiko, an einer Herz-Kreislauferkrankung zu ster-
ben, verringert werden.

Die Forschenden werteten 17 Studien aus verschiedenen Regionen der Welt aus. Dabei wurden
Daten von fast 227.000 Menschen bericksichtigt. Grundsatzlich kann aber gesagt werden:
Je mehr man geht, desto besser!

Quellen:

ARD aktuell (2023). 4.000 Schritte am Tag reichen aus. Verfigbar unter https://www.tagesschau.de/wissen/gesund-
heit/analyse-schritte-100.html (20.11.2023)

Banach, M. et al. (2023). The association between daily step count and all-cause and cardiovascular mortality: a
meta-analysis. European Journal of Preventive Cardiology, 1-11. https://doi.org/10.1093/eur|pc/zwad229

Veranstaltungen/Tagungen/Vortrage

Riuckblick auf die Kommunale Gesundheitskonferenz

Bei der diesjahrigen Kommunalen Gesundheitskonferenz im Ostalbkreis, die am 11. Oktober
im Berufsschulzentrum in Aalen stattfand, wurde tber die Krankheitsbilder Ubergewicht und
Adipositas informiert. Etwa 90 Personen lauschten den Vortrégen der Expertinnen und Exper-
ten.

Im ersten Vortrag des Abends fihrte Dr. Hans-Georg Schreiner, leitender Arzt in der Abteilung
for Kinder- und Jugendmedizin am Ostalb-Klinikum Aalen, ins Thema ein. Er erklérte, dass
Adipositas der Begriff fur starkes Ubergewicht ist und anhand des Body-Mass-Index, also dem
Verhéltnis von Kérpergewicht zur KérpergréBe, definiert wird. Ubergewicht entstehe dann, wenn
dem Kérper durch Erndhrung mehr Energie zugefihrt, als durch Bewegung wieder verbraucht
wird. Dr. Schreiner berichtete, dass in Deutschland etwa 15 Prozent der Kinder und Jugendlichen
Ubergewichtig und etwa 6 Prozent adipés sind.

Prof. Dr. Petra Lohrmann, die als Erndhrungswissenschaftlerin an der Pédagogischen Hoch-
schule Schwéabisch Gmind tétig ist, informierte in ihrem Vortrag Uber die Bedeutung der Ernéh-
rung bei der Prévention von Ubergewicht. Problematisch sei in unserer modernen Konsumge-
sellschaft v.a. das umfangreiche Angebot hochverarbeiteter Lebensmittel, die sténdig verfigbar
sind. Sie empfiehlt, sich an den 10 Regeln der Deutschen Gesellschaft fir Ernéhrung zu orien-
tieren und reichlich pflanzliche Lebensmittel, wie Gemise, Obst und Vollkornprodukte zu ver-
zehren.
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Prof. Dr. Marco Siech, der das Adipositas-Zentrum am Ostalb-Klinikum Aalen leitet, stellte in
seinem Vortrag verschiedene chirurgische Eingriffe vor, die bei stark adipdsen Patientinnen und
Patienten durchgefihrt werden kénnen. Dazu zéhlen z.B. die Schlauchmagen-Operation oder

der Magenbypass, die aber immer erst dann zum Einsatz kommen, wenn eine konservative
Therapie ohne Erfolg blieb.

Ein Programm, das aktuell in ganz Baden-Wirttemberg zur Prévention und Therapie von Adi-
positas bei Kindern und Jugendlichen durchgefhrt wird, présentierten Dr. Rebecca Erschens
und Anne Herschbach vom Universitatsklinikum Tobingen. Bei ,STARKIDS” werden betroffene
Familien ein Jahr lang von Kinderarztpraxen bei der Entwicklung eines gesunden Lebensstils
unterstitzt. Zum Schluss stellte Leonie Schénsee vom Gesundheitsamt die Initiative ,,Ostalb be-
wegt Kinder” vor, im Rahmen derer die Bewegung und die Gesundheit von Kindergartenkindern

geférdert werden sollen.

Bild: Kbmmnale Gundhei’rskonferenz 202

Ruckblick auf den Fachtag ME/CFS der Selbsthilfegruppe Ostwurttemberg

Am 21. Oktober fand der erste Fachtag zum Chronischen Fatigue-Syndrom und Long-Covid
der Selbsthilfe ME/CFS Ostwurttemberg im Aalener Berufsschulzentrum statt. Symptome des
chronischen Fatigue-Syndroms sind beispielsweise Erschépfungszustédnde, Schmerzen, Kreis-
laufbeschwerden oder auch Schlaf- und Konzentrationsstérungen.

Das Ziel des Fachtages war es, das Bewusstsein fior ME/CFS und Post-Covid in der Offent-
lichkeit zu starken und einen ersten Schritt zur Verbesserung der Gesundheitsversorgungsstruk-
turen fOr das Krankheitsbild zu machen. So fanden unterschiedliche Vortrége von Expertinnen
und Experten statt. Zudem gab es eine Diskussionsrunde, an der auch Betroffene und deren
Angehérige zu Wort kommen konnten. Insgesamt nahmen 150 Personen am Fachtag teil.
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Verschiedenes

Informationen zum Masernschutzgesetz

Das Gesetz zur Verhitung und Bekdmpfung von Infektionskrankheiten beim Menschen (Infekti-
onsschutzgesetz - IfSG) § 20 Schutzimpfungen und andere Mafinahmen der spezifischen Pro-
phylaxe, auch Masernschutzgesetz genannt, trat am 1. Méarz 2020 in Kraft. Insbesondere Kin-
der sollen durch dieses Gesetz besser vor Masern geschitzt werden.

Bekanntlich gehéren Masern zu den ansteckendsten Infektionskrankheiten und sind daher
keinesfalls eine harmlose Erkrankung. Es handelt sich um eine durch Viren ausgeléste Erkran-
kung, die weltweit vorkommt. Vor allem bei Kindern unter funf Jahren und Erwachsenen kén-
nen Masern zu schweren Komplikationen fGhren. Zudem haben Studien gezeigt, dass erkrankte
Kinder durch die Maserninfektion eine Schwéchung des Immunsystems erleiden und dadurch in
den Folgejahren nach der Masernerkrankung anfélliger for andere Krankheitserreger sind. Da-
her schitzt eine Masernimpfung nicht nur gegen Masernviren, sondern auch vor dem Auftreten
oder schweren Verlgufen anderer Infektionskrankheiten. In sehr seltenen Féllen kann eine un-
heilbare Spétfolge aufgrund einer Masernerkrankung aufireten, die subakute sklerosierende
Panenzephalitis (SSPE). Diese Spatkomplikation beginnt mit psychischen und intellektuellen Ver-
adnderungen gefolgt von neurologischen Stérungen und Ausféllen bis hin zum Verlust aller ze-
rebralen Funktionen. Auch in den Industrieléndern treten Todesfélle aufgrund von Maserner-
krankungen auf - fur das Jahr 2022 geht die WHO von 136.000 Todesfdllen weltweit aus.
Andererseits konnten allein zwischen 2000 und 2015 geschatzte 20,3 Millionen Todesfélle
durch die Masernimpfung verhindert werden.

Immer wieder kommt es in Deutschland zu zeitlich begrenzten regionalen bis bundesweiten
Ausbrichen mit zum Teil léngeren Infektionsketten. Dabei ist davon auszugehen, dass die Zahl
der tatséchlichen Erkrankungen unterschétzt wird, da ein Teil der Erkrankten vermutlich nicht
vom Arzt behandelt oder erkannt wird. Etwa 20 % der pro Jahr Gbermittelten Masernféille treten
in den Altersgruppen der 2-9-Jahrigen auf. Dies zeigt, dass es gilt, besondere Personengrup-
pen (Sauglinge, ungeimpfte Schwangere, immungeschwdchte Personen, Kinder unter 5 Jahren)
vor der Erkrankung und schweren Spétfolgen zu schitzen.

Die Fallzahlen in Deutschland steigen nach den Pandemie-Jahren wieder an. Impflocken beste-
hen vor allem bei Séuglingen und Kleinkindern, da héufig nicht nach STIKO-Empfehlung ab
dem 11. Lebensmonat mit dem Impfschema begonnen wird, sowie bei Jugendlichen und (jun-
geren) Erwachsenen, die in ihrer Kindheit nicht oder nicht vollsténdig geimpft worden sind.

Das Gesetz sieht daher vor, dass alle Kinder ab einem Jahr bei der Aufnahme in die Kinder-
tagesstdtte eine Impfung und ab Vollendung des zweiten Lebensjahres zwei Impfungen
vorweisen mussen. Dies gilt auch fur Schulkinder, sofern der Anteil an Minderjéhrigen an der
Schule Uberwiegt. Zudem missen nach 1970 geborene Personen, die in Gemeinschaftseinrich-
tungen oder medizinischen Einrichtungen tétig sind, ebenfalls einen Schutz gegen Masern nach-
weisen. Das Gesetz umfasst auBBerdem Untergebrachte und Tétige in Gemeinschaftsunterkinf-
ten, in welchen vorwiegend Asylbewerber und Geflichtete untergebracht werden, sowie Betreute
in Kinderheimen.
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Fir Personen, die zum 1. Méarz 2020 bereits in den betroffenen Einrichtungen betreut wurden
oder tétig waren, gab es eine Ubergangsfrist fir die Vorlage eines Nachweises. Diese Frist, in
der spatestens der Nachweis erbracht werden musste, endete am 31. Juli 2022.

Verantwortlich for die Uberprifung der vorgelegten Nachweise sind die Tréiger oder Einrich-
tungsleitungen. Gesetzlich sind die Verantwortlichen verpflichtet, bei Nichtvorlage oder bei Zwei-
feln an einem vorgelegten Nachweis, das zustdndige Gesundheitsamt unverziglich zu informie-
ren. Besonders wichtig ist die Prifung von Bescheinigungen Uber Kontraindikationen. Daher
wird bei Fragen beziglich der Umsetzung des Gesetzes, Problemen oder zweifelhaften Nach-
weisen empfohlen den Geschéaftsbereich Gesundheit zu kontaktieren.

Weitere Informationen, vor allem beziglich der Umsetzung des Gesetzes, sind auf www.ma-
sernschutz.de zu finden.

Quellen:

Minta et al. (2023). Progress Toward Measles Elimination. Verfigbar unter hitps://www.cdc.gov/mmwr/volu-
mes/72/wr/mm7246a3.htm?2s_cid=mm724603 _w (11.12.2023)

Paul-Ehrlich-Institut (2017). Bulletin zur Arzneimittelsicherheit. Verfogbar unter https://www.pei.de/Shared-
Docs/Downloads/DE/newsroom/bulletin-arzneimittelsicherheit/2017/1-2017.pdf2__blob=publicationFile&v=4
(11.12.2023)

Paul-Ehrlich-Institut (2019). Maserninfektion 16scht Inmungedéchtnis - Masernimpfung schitzt. Verfugbar unter
https://www.pei.de/DE/newsroom/pm/jahr/2019/20-maserninfektion-loescht-immungedaechtnis-masernimpfung-
schuetzt.html#: ~:text=Schon%20lange%20ist%20bekannt%2C%20dass,Erkrankten%20gegen%C3%BCber%20an-
deren%20Krankheitserregern%20schw%C3%A4cht (11.12.2023)

Robert-Koch-Institut (2021). Masern. Verfigbar unter https://www.rki.de/DE/Content/Infekt/EpidBull/Merkblaet-
ter/Ratgeber_Masern.html (11.12.2023)

Gesundheitstipp

Sport im Winter - so bleiben Sie aktiv

Abends wird es froher dunkel, drauBen ist es oft regnerisch und kalt. Vielen Menschen fallt es
schwer, bei schlechtem Wetter Sport zu machen. Regelmé&Bige Bewegung ist jedoch wichtig fur
unsere Gesundheit. Und auch im Winter kann Sport viel Spafl machen. AuBerdem kann Sport
unser Immunsystem stdrken, was besonders im Winter, wéhrend der Erkéltungszeit, von Vorteil
ist. Zusatzlich helfen uns Sport und Bewegung den Kopf frei zu bekommen und vom stressigen
Alltag abzuschalten.

Tipps, um draufBen im Winter Sport zu machen:

Um im Winter Sport zu machen, sollte die richtige Kleidung fir die jeweilige Sportart gewdhlt
werden. AuBBerdem ist es sinnvoll, Funktionskleidung zu benutzen. Diese speichert keine Feuch-
tigkeit und schitzt somit vor Kélte. Zudem sind mehrere Lagen Kleidung, auch ,Zwiebelprinzip”
genannt, sinnvoll. Die Hande, Fi3e und der Kopf sollten gut gegen die Kéalte geschitzt sein. Um
auch bei Dunkelheit sicher unterwegs zu sein, eignen sich Reflektoren an der Kleidung. Bei Kélte
sollte auferdem durch die Nase geatmet werden. Bei sehr kalten Temperaturen ist es sinnvoll,
ein Tuch vor dem Gesicht zu verwenden.
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Wichtig ist auBerdem, sich an die Gegebenheiten im Winter anzupassen. Wenn die Wege rut-
schig oder glatt sind, sollte kein Sport im Freien erzwungen werden, da eine hohe Verletzungs-
gefahr besteht. Bei Wintersport im Schnee sollte auBerdem die UV-Strahlung beachtet werden,
die im Schnee und in den Bergen besonders intensiv ist. Deshalb mUssen Haut und Augen vor
der Sonne geschitzt werden. Auch im Winter kann ein Sonnenbrand entstehen!

Sollte es Ihnen im Winter trotzdem zu kalt sein, dann finden Sie hier Tipps fir Indoor-Sport im
Winter:

e Klettern oder Bouldern: Unabhéngig von den Temperaturen kann in Kletter- oder
Boulderhallen Sport gemacht werden. Dies ist auch fir Anféngerinnen und Anfénger
geeignet.

e Kurse im Fitnessstudio

e Schwimmen

e Apps oder Videos fur zu Hause: Beispielsweise ein Tanz Workout, zu finden unter

https://youtu.be/CXbwzXHqVqU

e Yogastudio: Um zu entspannen, zur Ruhe zu kommen, sich aber trotzdem zu bewe-

gen, empfiehlt es sich, Yoga zu praktizieren

Quelle: AOK (2023). Sport im Winter: So bleibst du aktiv. Verfigbar unter www.vigozone.de/sport-im-winter/
(20.11.2023)
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So trainieren wir unser Gehirn — Teil 8

Knobelaufgaben:

1) Vor 2 Tagen war Maria 17 Jahre alt, néchstes Jahr wird sie 20 Jahre alt. Wie kann das
sein?

2) Bei diesem Ratsel missen Sie etwas um die Ecke denken, es gibt aber eine sehr logische Er-
klarung.

Gegeben sind 9 kleine Kugeln und eine grofle Kugel, gedacht in einer Reihe. Die kleinste Ku-
gel braucht bei dieser Aufgabe nicht bericksichtigt werden.

Neben der blauen Kugel ist eine rote Kugel.

Eine andere Kugel ist fast genauso grof3, wie die blaue Kugel, liegt jedoch nicht neben der ro-
ten Kugel. Neben der gréiten Kugel liegt die kleinste Kugel.

Frage: Welche Farbe hat die gréBte Kugel?
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Wéarmende Gerichte in der Weihnachtszeit
Rote Linsensuppe

Langsam wird es kélter, die Tage werden kirzer und die Weihnachtsstimmung macht sich breit.
Wie wdre es mit einer gesunden und wdrmenden Suppe aus roten Linsen?

Zutaten (fur 4 Portionen):

e 1 Dose passierte Tomaten

1 Dose Kokosmilch

o 1 Zwiebel

e 175 g rote Linsen

e 3 TL Chilipulver

e 2 TL Kurkuma

e 600 ml Gemusebrihe
e Sonnenblumendl

e Salz

Zubereitung:

Zuerst die Zwiebeln schalen und in feine Wurfel schneiden. Dann die Zwiebeln im Sonnenblu-
mendl glasig anschwitzen. Rote Linsen, Tomaten und Kokosmilch hinzufigen und gut umrihren.

Mit der Gemisebrihe aufgieBBen und die Suppe circa 20 Minuten kécheln lassen.

Zum Schluss mit Salz, Chilipulver und Kurkuma abschmecken.

Quelle: Chefkoch (2023). Rote-Linsen-Kokossuppe. Verfigbar unter https://www.chefkoch.de/re-
zepte/1718481280523737/Rote-Linsen-Kokos-Suppe.html (20.11.2023)
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Hinweise

Der Newsletter des Geschéftsbereich Gesundheit des Landratsamtes Ostalbkreis erscheint zwei
bis viermal j@hrlich. Wenn Sie Uber interessante Aktivitdten berichten oder auf eine Veranstal-
tung hinweisen mdchten, bitten wir um Zusendung lhres Beitrags als Word-Datei, maximal 2
DIN A4 Seite (langere Texte nach Absprache). Anregungen und Tipps nehmen wir gerne entge-
gen.

Nachster Einsendeschluss fur Textbeitrdage:
31. Marz 2024

Erscheinungstermin der ndchsten Ausgabe ist April 2024

Impressum:

Landratsamt Ostalbkreis
Geschaftsbereich Gesundheit
Julius-Bausch-StrafBe 12
73430 Aalen

Telefon 07361 503 1120
Bildnachweis: Adobe Stock, Landratsamt Ostalbkreis, Geschéftsbereich Gesundheit

Weitere Informationen finden Sie im Internet unter: www.gesundheit.ostalbkreis.de

Samtliche Beitrége und Inhalte des Newsletters sind sorgféltig recherchiert. Dennoch ist eine Haftung ausgeschlos-
sen. Fir die Inhalte externer Links ist das Landratsamt Ostalbkreis nicht verantwortlich.

Lésungen zu den Knobelaufgaben:

1) Maria feierte am 31. Dezember ihren 18. Geburtstag. Entsprechend ist ,heute” der 1.
Januar. Am Ende des Jahres wird sie 19 Jahre alt und somit néchstes Jahr 20.

Quelle: Geniale Tricks (2023). 10 knifflige Ratsel und Knobelaufgaben. Verfigbar unter www.genialetricks.de/10-
knifflige-raetsel-und-knobelaufgaben/63741678661719/

2) Bei den Kugeln handelt es sich um unsere Sonne und die 8 (bzw. mit Pluto ehemals 9)
Planeten. Die gelbe Sonne ist mit Abstand am gréften, die gesuchte Farbe ist
also: gelb!

Quelle: andinet (2022). Rétsel: Die Farbe der gréfiten Kugel bestimmen. Verfigbar unter www.andinet.de/raet-
sel/knobelaufgaben/kugeln_welche farbe.html
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