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Erste Hilfe bei Sonnen-Brand

Endlich Sommer! Wir sind
gerne draufden bei 30 Grad und
mehr. Oft merkt man viel zu
spat, dass man einen Sonnen-
Brand hat: Die Haut ist rot.

Sie fuhlt sich heil3 an, sie tut
weh. Und was jetzt? Helfen
Quark-Wickel? Oder ist das
klassische Hausmittel gar nicht
so wirkungsvoll?

Zunachst: Was ist ein Sonnen-
Brand? Was passiert mit der
Haut?

Sonnen-Brand: Beschwerden
und Gefahren
Haut-Arzt*innen sagen:

Ein Sonnen-Brand ist eine
Entzindung der oberen Haut-
Schicht. Der Grund ist zu viel
Sonnen-Licht von der Sonne
oder zum Beispiel von der
Sonnen-Bank.
Sonnen-Brande kdnnen zu
schnellerer Haut-Alterung
fuhren. Und schlimmer noch:

Sie konnen das Risiko an
Haut-Krebs zu erkranken sehr
erhohen.

Haut-Arzt*innen unterscheiden
zwischen drei Verbrennungs-
Graden:

Grad 1: Die Haut ist gerotet,
fuhlt sich warm an, spannt und
ist oft leicht geschwollen.

Grad 2: Auf der Haut bilden sich
kleine Blaschen.

Grad 3: Bei Grad 3 spricht
man von schweren Haut-
Verbrennungen. Die obersten
Haut-Schichten sind verbrannt.
Es bilden sich grof3e Blasen,
die Haut I6st sich ab und es
gibt Wunden. Diese verheilen
nur langsam — oft bilden sich
Narben.

Was hilft?

Kalte Quark- oder Joghurt-
Wickel sind bekannte Haus-
Mittel gegen Sonnen-Brand.

Die Wirkung ist schwach.

Die Milch-Saure soll die
verbrannten Stellen beruhigen.
Quark und Joghurt kiihlen

die verbrannten Stellen. Ab
Verbrennungs-Grad 2 besteht
die Gefahr, dass Keime in die
Wunden gelangen. Dieses
Haus-Mittel also nur bei
leichten Sonnen-Branden
anwenden.

Besser: ein kuhles Molke-
Bad. Dafur Molke-Pulver aus
der Apotheke oder Drogerie
im lauwarmen Bade-Wasser
auflésen. Noch besser sind
Kompressen und Wickel aus
kaltem grinen, schwarzen oder
Kamillen-Tee. Auch Aloe Vera
kihlt und lindert den Schmerz.
Bei starkem Sonnen-Brand
sollte man auf jeden Fall
Arzt*innen um Rat fragen.

Judy Winter
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Wie kommen wir gut durch

den heillten Somm

Sommer und Sonne. Die
meisten Menschen freuen

sich dariber. Schwimmen

im Freibad, See oder Meer
machen Spal3, ebenso
Bewegung im kihleren Wald.
Aber es gibt immer mehr Hitze-
Wellen und Nachte, in denen
es kaum Abkuhlung gibt.

Besonders Menschen ab 65
leiden unter der Hitze. Hohe
Temperaturen machen aber
allen Menschen Probleme.
Wir alle sind schwacher.
Grol3e Hitze gefahrdet

die Gesundheit. Hitze hat
Auswirkungen auf den
menschlichen Korper. Es
gibt aber gute Mdglichkeiten,
sich vor Hitze zu schutzen.

Die Bundeszentrale fir
gesundheitliche Aufklarung gibt
Tipps, wie man sich vor Hitze
schitzen kann:

Passen Sie lhren
Tages-Ablauf der Hitze-
Entwicklung an.

Halten Sie sich wahrend
der heil3esten Tageszeit
moglichst draufen auf. Das
ist etwa zwischen 11 und 17
Uhr.

Schiitzen Sie sich mit der
richtigen Kleidung.
Tragen Sie leichte und
luftige Kleidung. So kann

Luft an den Kdérper kommen.

Tragen Sie helle Kleidung.
Sie bindet die Warme nicht.
Kopf-Bedeckungen sind im
Sommer sehr wichtig.
Unser Gehirn reagiert
besonders empfindlich

auf hohe Temperaturen.
Deshalb sollten Sie im
Freien einen Hut mit breiter
Krempe tragen oder eine
Kappe mit Schirm und
Nacken-Schutz. Schitzen
Sie Ihre Augen mit einer

er?
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Sonnen-Brille und cremen
Sie sich mit Sonnen-Creme
ein.

Halten Sie sich moglichst
im Schatten auf.

Wenn Sie die Sonne nicht
vermeiden kdnnen, legen Sie
aktiv ,Sonnen-Pausen® im
Schatten ein.

Benutzen Sie kiihlende
Cremes und Sprays.

Zu Hause konnen Sie ganz
leicht ein Wasser-Spray
herstellen: Beflllen Sie
dazu eine Mehrweg-Sprih-
Flasche mit Wasser. Wasser-
Sprays sind besonders
praktisch, da Sie an jedem
Ort Wasser auf Gesicht,
Arme und Dekolleté sprihen
konnen. Wenn es ihnen
guttut, betupfen Sie hin

und wieder Schlafen, Hals
und die Stellen hinter Ihren
Ohren mit kaltem Wasser.
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Trinken Sie viel.

Trinken Sie am besten
Wasser und ungesufite Tees:
Uber den Tag verteilt sollten
Sie etwa zwei bis drei Liter
Flassigkeit aufnehmen, auch
wenn Sie unterwegs sind.

Essen Sie leicht.

An heil3en Tagen sollten

Sie lieber mehrere kleine
Mahlzeiten zu sich nehmen.
Zu empfehlen sind frische
und kuhle Nahrungsmittel,
zum Beispiel Obst, Gemuse,
Salat, fettarme Suppen,
fettarme Milch oder Milch-
Produkte.

Sorgen Sie fiir Sonnen-
Schutz.

Schutzen Sie lhre Haut

bei intensiver Sonne mit
Sonnen-Creme, Licht-
Schutz-Faktor 30 oder hoher.

Sport: Trainieren Sie
wahrend einer Hitzewelle
nicht zu stark.

Nutzen Sie zum Training

am besten die kuhleren
Morgen-Stunden oder spaten
Abend-Stunden. Intensives

Aktuelle Informationen
und Kursangebote
vhs-goettingen.de

Das n a
eue
ity OGTAMM

de am Har,

Ausdauer-Training ist bei
Temperaturen uber 30 Grad
nicht zu empfehlen.

Nehmen Sie plotzlich
auftretende Beschwerden
ernst.

Sie spuren Schwindel,
Schwéache, starken Durst
oder Kopf-Schmerz? Gehen
Sie zur Hausarzt-Praxis,
wenn die Beschwerden
anhalten. Alarm-Zeichen
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sind auch Ubelkeit, Krampfe,
erhohte Korper-Temperatur,
sehr rote oder sehr blasse
Haut, Fieber oder Erbrechen.
Zdgern Sie nicht, um Hilfe
zu bitten: Sie kdnnen auch
sofort die Notruf-Nummer
112 anrufen.

Denken Sie daran: Bieten
Sie gefahrdeten Personen
an heiBen Tagen lhre Hilfe
an.

Empfehlungen und Hintergriinde

Hier gibt es Tipps fur Eltern von Babys und Kleinkindern:
Empfehlungen bei Hitze | wichtige Tipps flr Eltern |

BZgA — Klima — Mensch — Gesundheit

Und hier gibt es Informationen der Bundesanstalt fur
gesundheitliche Aufklarung zum Hitze-Schutz in

Leichter Sprache:

Gesundheitliche Folgen des Klimawandels in leichter Sprache

Klima — Mensch — Gesundheit



https://www.klima-mensch-gesundheit.de/hitzeschutz/babys-und-kinder/
https://www.klima-mensch-gesundheit.de/leichte-sprache/
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Die 4-Tage-Woche

Weniger Arbeit oder mehr Stress?
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Immer mehr Menschen
mochten mehr Freizeit haben.
Sie wollen weniger arbeiten.
Die 4-Tage-Woche ist eine
Lésung dafur.

Was ist die 4-Tage-Woche?
Bei der 4-Tage-Woche arbeitet
man bei einem Vollzeit-Job

nur noch 4 Tage in einer
Woche. Nicht mehr 5 Tage.
Von 7 Wochen-Tagen hat man
insgesamt 3 Tage frei.

Es gibt dafur 2 Moglichkeiten:
1. Man arbeitet die gleiche
Stunden-Zahl. Zum Beispiel 40
Stunden in einer Woche. In der
5-Tage-Woche arbeitet man
dann 8 Stunden am Tag. In der
4-Tage-Woche arbeitet man
dann 10 Stunden am Tag.

2. Man arbeitet weniger
Stunden in der Woche. Die
Arbeits-Stunden von dem freien
Tag werden von der Arbeits-
Zeit in der Woche abgezogen.
Man arbeitet dann zum Beispiel
32 Stunden. Dann kann es
sein, dass sich die Bezahlung

verandert. Wer weniger
arbeitet, bekommt weniger Geld.

Warum ist die 4-Tage-Woche

gut?

In vielen Landern wurde die

4-Tage-Woche getestet. Die

Tests haben gezeigt:

* Die Menschen sind
glucklicher. Sie haben mehr
Zeit fur ihre Familie und ihre
Hobbys.

* Es gibt weniger Krank-
Meldungen.

* Die Menschen sind
produktiver. Das heildt: Sie
kénnen mehr Aufgaben in
kurzer Zeit machen.

* Die Menschen haben mehr
Spal’ an der Arbeit.

Was sind Probleme bei der

4-Tage-Woche?

Probleme gibt es vor allem

dann, wenn die Menschen

durch die 4-Tage-Woche

weniger Stunden arbeiten.

* Firmen haben Angst vor
grolReren Kosten.

Sie denken: Unsere
Angestellten schaffen

die Aufgaben nicht. Wir
brauchen mehr Angestellte.
Das kostet uns mehr Geld.
Manche Firmen sagen:

Wir bezahlen Geld flr die
einzelnen Arbeits-Stunden.
Dann bekommt man am
Monats-Ende weniger Geld,
weil man weniger Stunden
arbeitet.

In vielen Berufen fehlen
Arbeitskrafte. Es gibt nicht
genug Menschen, die den
Beruf machen. In manchen
Berufen muss aber immer
jemand da sein. Zum
Beispiel im Krankenhaus.
Wenn die Menschen dann
weniger arbeiten, konnen
nicht alle Arbeits-Zeiten
besetzt werden.

Es kann mehr Stress geben.
Bei weniger Arbeits-Stunden
muss trotzdem die gleiche
Arbeit gemacht werden. Man
hat dafur aber weniger Zeit.
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Knochen mit Geschichte

Im Juni fand an der Universitat
Gottingen eine besondere
Zeremonie (siehe Foto /

und unter: https://youtu.be/
LN8XOO_UvK8) statt: Die
Universitat hat gestohlene
Knochen an Neuseeland
zurlckgegeben. Diese
Knochen gehorten Menschen
von den Volkern der Maori
und der Moriori. Die Knochen
wurden im 19. Jahrhundert
aus deutschen Kolonien nach
Deutschland gebracht. Sie
kamen zuerst zum Hamburger
Museum und spater an die
Universitat Goéttingen. Viele
Unternehmen handelten in
dieser Zeit mit deutschen
Kolonien: Sie kauften Objekte —
menschliche Uberreste haben

aber eine besondere Bedeutung.

In Neuseeland existiert eine
Organisation fur den Schutz
der ldentitat der Maori und der
Moriori: Diese Organisation
unterstutzt die Ruckgabe

von Objekten dieser Volker
aus dem Ausland. Das sind
menschliche Knochen,

aber auch Kunststlicke und
Kulturschatze.

Heute ist das alles ein
verbreitetes Phanomen:

Viele Museen hinterfragen
seit einigen Jahren ihre
Sammlungen und ihre
Ausstellungen. Die wichtigsten
Fragen sind: Woher genau
kommen unsere Ausstellungs-
Stlcke? Wie hat das Museum
diese Objekte bekommen? Hat
man sie mit Gewalt von ihren
Besitzern gestohlen?

Viele Ausstellungs-Sticke in
europaischen Museen haben
einen langen, traurigen Weg
hinter sich: In den Kolonien
wurde die Bevolkerung anderer
Lander lange unterdruckt,
getotet und bestohlen.
Bekannte Falle dafir sind viele
afrikanische Lander wie zum
Beispiel die deutschen Kolonien
Namibia, Tansania und
Kamerun. Solche schrecklichen
Dinge sind aber auch in
anderen Landern wie eben in
Neuseeland passiert.

Diese Uberreste wurden schon
vor 100 Jahren gestohlen, bis
jetzt waren sie noch bei uns in
Deutschland.

Die Universitat Gottingen

hat diese Ungerechtigkeit
offiziell benannt und bei einer
traditionellen Moriori-Zeremonie
die Knochen an Neuseeland
zuruckgegeben.

Zeremonien wie diese sind
wichtig: Das Leiden der
Volker konnen wir nicht

mehr l6schen. Aber solche
Zeremonien haben eine grole
symbolische Bedeutung, denn
sie zeigen: Wir mochten aus
unseren Fehlern lernen und
den Enkeln und Urenkeln der
Opfer Erinnerung und Respekt
zeigen.

Kolonialismus bedeutet:

Ein Land erobert Gebiete

in einem anderen Land.
Meistens liegt das eroberte
Land, die Kolonie, in einem
anderen Teil der Welt. Und
die Menschen dort haben
eine andere Lebens-Weise
als die Eroberer. Die Eroberer
herrschen dann Uber die
Einwohner*Innen.
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https://youtu.be/LN8XOO_UvK8
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Ein neuer Name bel der Post

Was andert sich fur uns?

Am 1. Juli hat die Deutsche
Post inren Namen geéandert.
Sie heildt jetzt: DHL Group.
Was andert sich fur uns?

Was heit DHL Group?

Die DHL war ein
amerikanisches Unternehmen.
Die Post hat es im Jahr 2002
gekauft. Der Name DHL ist eine
Abkulrzung fur die Nachnamen
von den Grundern und von
der Grinderin der DHL-Firma:
Dalsey, Hillblom und Lynn. Bei
der Post war die DHL bis jetzt
der Paket-Lieferdienst.

Group ist ein englisches Wort.
Auf Deutsch heil3t es: Gruppe.
Es zeigt: In der Firma gibt

es verschiedene Aufgaben-
Bereiche. Zum Beispiel: den
weltweiten Paket-Versand
oder den Brief-Versand in
Deutschland.

Warum éandert die Post ihren
Namen?

Der Chef der DHL Group Tobias
Meyer sagt: Mit der Namens-

Anderung zeigen wir unsere a

Veranderung. Wir sind ein
internationales Unternehmen.
Wir liefern Pakete in der
ganzen Welt. Das Geschaft

mit Briefen und Paketen in
Deutschland ist nur noch

ein kleiner Teil von unseren
Aufgaben. Wir verdienen das
meiste Geld im Ausland.

In Deutschland soll sich nichts
andern. Die DHL Group modchte
den Namen Deutsche Post
weiter als eine Marke benutzen.
Die Deutsche Post ist jetzt eine
von vielen Firmen, die zur DHL
gehoren.

Meinungen

Manche Politiker verstehen die
Veranderung nicht. Reinhard
Hauben von der Partei FDP
sagt: Die DHL Group kommt
aus Deutschland. Durch die
Namens-Anderung wird die
Geschichte der Post vergessen.
Was denken Sie: Ist der Name
einer Firma wichtig fur ihre
Arbeit?

Das Post-Horn

Die Post hat ein eigenes
Zeichen: einen Kreis mit
einer dicken Offnung rechts.
Auf der linken Seite ist eine
diinne Offnung. Unten sind
vier Striche. Man sieht das
Zeichen auf dem Bild oben.
Das Zeichen ist ein Post-
Horn. Ein Horn ist ein
Instrument. Auf der diinnen
Seite pustet man in das
Rohr. Auf der dicken Seite
kommt ein lauter Ton raus.
Das Horn ist unten oft mit
einem Seil umwickelt. Damit
man es besser halten kann.
Daher kommen die

4 Striche.

Friher haben Post-Boten
die Post mit einer Pferde-
Kutsche in die Stadt
gebracht. Der Post-Bote
hat mit dem lauten Ton das
Zeichen gegeben: Die Post
ist da. Dann wurde er in die
Stadt gelassen.
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Special-Olympics World Games 2023

Zusammen unschlagbar

Die Special Olympics sind

mit einem groRen Feuerwerk
in Berlin zu Ende gegangen.
Das spricht man so: Speschell
Olimpiks. Sportler*innen
haben im Juni 2 Wochen lang
gekampft und geschwitzt. In 26
Sport-Arten traten Athlet*innen
mit Behinderung an.

Die Special Olympics ist die

grofdte Sport-Organisation

fuir Menschen mit geistiger

Behinderung und mehrfacher

Behinderung. Es ist eine

weltweite Inklusions-Bewegung.

Das sind die Ziele:

» Jeder Mensch soll Sport
machen konnen.

» Jeder Mensch soll bei Sport-
Wettbewerben mitmachen
konnen.

* Jeder Mensch soll anerkannt
sein.

» Jeder Mensch soll selbst
bestimmen kdnnen.

Dieses Jahr war Géttingen
Gastgeber-Stadt fur die
Athlet*innen aus Sldafrika.
Bei ihrem 4-tagigen Besuch
gab es viele schone und

sehr emotionale Momente.
Sarah Korber (links, mittleres
Foto) vom Werkstatt-Rat der
Gottinger Werkstatten erzahlt
immer noch begeistert:

,Mir ist besonders die
Frohlichkeit und die Herzlichkeit
der stdafrikanischen
Sportler*innen in Erinnerung.
Und wie sie mit Uberzeugung
ihre National-Hymne gesungen
haben als die olympische
Fackel angezundet wurde.
Das war magisch.

Bei dem Besuch in den
Gottinger Werkstatten sprang
die Lebens-Freude uber.

Die sudafrikanischen Gaste
klatschten Beifall fur die
Arbeit der Menschen in den
Gottinger Werkstatten. So viel

Fotos: C. von Uslar—GIeicheh '

Wertschatzung von auf3en tut
gut! Die Verstandigung klappte
super, auch ohne viele Worte.
Manche meiner Kolleg*innen
sprechen aber auch Englisch.”

Sobald ein Sport-Wettbewerb
zu Ende ist, wird meistens
ausgerechnet, wie viele
Medaillen (das spricht man
so: Medalljen) die einzelnen
Lander bekommen haben.
Das nennt man: Medaillen-
Spiegel. Die Special Olympics
brauchen keinen Medaillen-
Spiegel. Alle, die dabei waren,
sind Sieger*innen. Durch sie
ist ein starkes Zeichen flr
mehr Inklusion im Sport und
in der ganzen Gesellschafft
entstanden. Zusammen ist
man eben unschlagbar!
Die nachsten Special-Olympics
World Games sind im Jahr
2027 in Australien.

Julia Ring
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Mannomann
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Umfrage zum (Selbst-)Bild des Mannes zwischen 18 und 35 Jahren

Schon im Jahre 1984 fragte
der Musiker Herbert
Groénemeyer in seinem Lied
Manner: Wann ist der Mann
ein Mann? Das Lied machte
klar: Auch Manner haben
Gefuhle, nur tun sie sich
schwer, sie zu zeigen. Eine
neue Online-Umfrage zeigt:
Das ist wohl heute immer
noch so, Bei der Umfrage hat
man 1000 junge Manner und
1000 junge Frauen befragt.
Die Ergebnisse der Umfrage
sorgten fur viel Aufregung

in den Medien. Besonders
erschreckend: die Gewalt-
Bereitschaft unter den jungen
Mannern.
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Die wichtigsten Ergebnisse

der Umfrage

» Gut die Halfte der befragten
Manner (51 Prozent) denkt:
Ein Mann ist schwach, wenn
er Gefuhle zeigt.

» Fast die Halfte (47 Prozent)
versteht aufreizendes
Verhalten von Frauen als
Aufforderung fur Ubergriffiges
Verhalten.

* Mehr als ein Drittel (34
Prozent) gibt an, dass
sie gegenuber Frauen
schon mal handgreiflich
werden, um ihnen Respekt
einzufléfRen. Und ein Drittel
sagt: Es ist okay, wenn ihnen
beim Streit mit der Partnerin
mal ,die Hand ausrutscht®.
Rund 15 Prozent der Frauen
finden das auch in Ordnung.

* 77 Prozent der Frauen
haben allerdings deutlich
hohere Anspriuche an die
Manner als diese selbst,
gerade bei Fragen der
Gleichberechtigung.

Kritik an der Umfrage
Verschiedene Medien

sagen: Die Umfrage ist nicht
reprasentativ. Das heilt: Sie
spricht nicht fur alle Personen-
Gruppen der untersuchten
Alters-Gruppe. Es wird gesagt:
Es ist falsch, wie die Menschen
fur die Umfrage ausgesucht
wurden. Diese Kritik ist wichtig.
Aber es gibt auch anerkannte
Studien, die zu dem gleichen
Ergebnis kommen wie die
Umfrage.

Zum Schluss

Wenn also ungefahr jeder
dritte Mann gewaltbereit ist,
kann das flr die anderen
Manner doch nur eins
bedeuten: umso klarer fir
ein gewaltfreies Miteinander
einzutreten. Mit Geflihlen, mit
Haltung. Das verdient Respekt.
Dann ist der Mann ein Mann.
Allemal im Jahre 2023.


https://www.plan.de/fileadmin/website/04._Aktuelles/Umfragen_und_Berichte/Spannungsfeld_Maennlichkeit/Plan-Umfrage_Maennlichkeit-A4-2023-NEU-online_2.pdf

