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Igelchen versteck dich

Sie hat wieder begonnen, die gro3e Igelwanderung. Wah-
rend Alttiere langsam beginnen, Laub und Reisig fir lhre
Winterquartiere zu sammeln, versuchen die jungen lIgel
noch schnell ihre Fettreserven fiir den langen Winter zu fiil-
len. Um ihnen bei der Suche eines geeigneten Uberwin-
terungsplatzes behilflich zu sein, konnen Sie lhren Garten
ganz einfach igelfreundlich gestalten.

Wo kénnen Igel Gberwintern?

Samtliche Hohlen oder Hohlraume, die in Steinmauern,
zwischen gestapelten Paletten, unter Bretterverschlagen
oder aufgerichteten Ziegeln entstehen, eignen sich her-
vorragend fiir den Unterschlupf. Mit ein wenig trockenem
Laub oder Stroh ausgelegt, gefallt es dem Igel gleich noch
besser.

Auch Komposthaufen sind ein gern aufgesuchtes Versteck
von lgeln. Sorgen sie dafiir, dass die Bretter nicht bis zum
Boden reichen oder sagen Sie ein Einschlupfloch mit min-
destens 10 x 10 cm aus. So hat der Igel ein warmes Platz-
chen mit reichlich Nahrung.

Hobbyhandwerker aufgepasst

Fir Hobbyhandwerker gibt es die Moglichkeit, selbst ein
kleines Igelhaus zu bauen. Diese werden gerne bewohnt
und sorgen flir einen gemiitlichen, trockenen Winterschlaf.
Bauanleitungen finden Sie ganz einfach im Internet.

Achtung: Das Dach des selbstgebauten Hauschens sollte
leicht nach hinten abfallen, damit das Wasser nicht vor den
Eingang lauft. Mit einer Zwischenwand sorgen Sie fiir ei-
nen ungestorten Schlaf. Stroh oder trockenes Laub isolie-
ren zusatzlich.

Tipps fur den richtigen Standort eines

Igelhauses

Ein abgelegener, ruhiger und schattiger Ort eignet sich
am besten fir das Igelhaus. Achten Sie dabei darauf,
dass die Igel nicht von Katzen oder Hunden gestort wer-
den konnen. Stellen Sie das Igelhaus zum Beispiel unter
Hecken oder Straucher. Der Eingang sollte dabei von der
Gewitterseite abgewendet sein. Regenwasser darf nicht
in das Haus eindringen, verteilen Sie dazu etwas Kies,
Sand oder Rindenmulch unter dem Hauschchen.

Wir haben unseren Internetauftritt relauncht — Klicken Sie doch mal rein

www.bkk-public.de
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" Intern PUBLIC

BKK Public Jahresergebnis 2016

Mitglieder- und Versichertenentwicklung

Einnahmen

Beitrage
Gesundheitsfonds

Erstattungen, Zinsen, sonstige
Einnahmen, RSA, Risikopool

Einnahmen insgesamt

Ausgaben

Leistungen

Arzte

Zahnarzte
Zahnersatz
Arzneien

Heil- und Hilfsmittel
Krankenhauser
Krankengeld
Leistungen im Ausland
Fahrkosten

Kuren

Soziale Dienste/Impfungen

Friherkennung
Sonstige Hilfen

Erganzende Leistungen zur

Rehabilitation/AG-Bonus
Mutterschaft
Haushaltshilfe/Hausliche
Krankenpflege
Integrierte Versorgung
DMP Leistungen

Sonstige Leistungen/AN-Bonus

Summe

davon Pravention
Sonstige Aufwendungen
Verwaltungskosten
Ausgaben insgesamt

Vermaogensiibersicht

Betriebsmittel
Ricklage
Verwaltungsvermogen
Gesamt

. 4 3.2017

Mitglieder
Versicherte

KJ1 2016

326
13.596.870
165.907

13.763.104

KJ1 2016

2.325.076
691.455
181.740

2.291.371
784.755

3.937.573
642.505
-13.643
372.278

77.644
102.013
100.078

17.993

81.142
255.108

315.976
86.514
9.545
57.461
12.244.586
348.508
110.345
597.125
12.952.056

KJ1 2016

2.806.843
1.146.000

9.584
3.962.427

2015

2.881
4.124

2016 je Vers. in €

0,08
3.226,59
39,37

3.266,04

2016 je Vers. in €

551,75
147,00
43,13
543,75
186,23
934,40
152,47
-3,24
88,34
18,43
24,21
23,75
4,27

19,26
60,54

74,98
20,53
2,27
13,64
2.905,69
82,70
26,19
141,70
3.073,58

2016 je Vers. in €

666,08
271,95

2,27
940,30

—
N

2016

3.055
4.214

Verander. % je Vers.

-4,46
2,15
11,24

2,25

Verander. % je Vers.

4,91
2,42
-7,49
2,00
8,61
6,60
-20,43
-193,99
26,56
-5,96
8,15
-1,60
14,28

2,44
6,74

3,73
41,30
70,00

-13,41
3,35
6,10
713

-4,67
2,98



BKK PUBLIC Intern

Monate der Zahngesundheit 2017
Professionelle Zahnreinigung fur 35 Euro

Zahnvorsorge zum Vorzugspreis. Zahnersatz — nein danke.
Durch kontinuierliche und griindliche Zahnpflege lasst sich
Zahnersatz haufig vermeiden. Besonders sauber werden
die Zahne durch eine Professionelle Zahnreinigung beim
Zahnarzt. Mit unserem besonderen Angebot wollen wir Sie
bei lhrer persénlichen Zahnvorsorge unterstitzen.

Unser Angebot: Sie kénnen in den Monaten September
und Oktober 2017 bei den Zahnarzten der 2ten-Zahnarzt-
Meinung eine Professionelle Zahnreinigung zum Vor-
zugspreis von 35 € in Anspruch nehmen.

Zu zweit ist es schoner: Nehmen Sie einen Partner
(Ehegatte/in, Freund/in, Nachbar) lhrer Wahl mit,
der die Professionelle Zahnreinigung auch zum
Vorzugspreis von 35 € bekommt. Er muss nicht
bei der BKK Public, aber gesetzlich versichert
sein. Bei der Terminvergabe muss der Part-
ner lhren Namen, die secuvita BKK Public
und die Monate der Zahngesundheit nen-

nen.

So funktioniert es:

1. Gehen Sie im Internet auf die Seite www.2te-ZahnarztMeinung.de

2. Registrieren Sie sich dort.

3. Geben Sie den Behandlungswunsch ,Monate der Zahngesundheit” ein.

4. Suchen Sie sich einen der sofort angezeigten Zahnarzte aus.

5. Kontaktieren Sie den Zahnarzt zur Terminvereinbarung, um die Professionelle Zahnreinigung durchfiihren zu lassen.

Ubrigens: Die 2te-ZahnarztMeinung ist ein Auktionsportal fiir Zahnersatz, wodurch Sie bei Kronen, Briicken, Implanta-
ten usw. im Schnitt 56 % lhres Eigenanteils sparen kénnen. Probieren Sie es aus. Sie sparen am Preis und nicht an der
Qualitat.

© © 0 0 0 0 0000000000000 0000000000 0000000000 000000000000 0000000000000 0000000000000 00 0000

. Falls Sie Unterstiitzung benétigen, kontaktieren Sie bitte: @:‘) .
. Tel.: 0211/ 23 92 98 - 0; Fax: -20, KaistraBe 16, 40221 Diisseldorf ."i.:’l._e .
« Mo. -Do. von 8.00 - 17.00 Uhr, Fr. von 8.00 Uhr bis 13.00 Uhr. E Al Das Auktionsportal fiir Zahnersatz  °

© © ¢ 0 0 000 0000000000000 0000000000000 00000000000 0000000000 0000000000000 0000000000000 000

3.2017 5 .



Gesundheit
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Betriebliches Gesundheitsmanagement:
Das kdonnen Firmen fur ihre
Mitarbeiter tun

Wer gesund und gliicklich ist, ist auch leistungsfahiger im
Job. Deshalb haben Unternehmen zunehmend das Wohl-
befinden ihrer Mitarbeiter im Blick und setzen auf eine
aktive Gesundheitsforderung. Dies geschieht im Rahmen
des Betrieblichen Gesundheitsmanagements (BGM). Im-
mer mehr Unternehmen setzen dazu ein ganzes Buindel an
MalRRnahmen ein — von Sportkursen bis hin zu Workshops
zur Stressbewaltigung.

Deutsche Unternehmen investieren immer haufiger in die
Gesundheit ihrer Beschaftigten. SchlieBlich ist die Beleg-
schaft in Zeiten von demografischem Wandel und drohen-
dem Fachkraftemangel ihre wertvollste Ressource. Daher
bieten immer mehr Firmen Sportkurse fiir ihre Mitarbeiter
an, richten eigene Fitnessstudios ein oder unterstiitzen ih-
re Belegschaft bei der gesunden Ernahrung oder beim Ab-
nehmen. In Vortragen erfahren die Mitarbeiter mehr Gber
Stressbewaltigung oder Burn-out-Pravention. Hinzu kom-
men immer haufiger flexible Arbeitszeitmodelle. Damit sol-
len die Gesundheit und die Lebensqualitat am Arbeitsplatz
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nachhaltig gefordert werden. So soll das Betriebliche Ge-
sundheitsmanagement helfen, die Zufriedenheit und damit
auch die Leistung der Mitarbeiter zu steigern.

Tatsachlich sprechen die Effekte einer sinnvollen betrieb-
lichen Gesundheitsforderung fiir sich. Denn erwiesener-
mafen sinkt dadurch der Krankenstand, die Produktivitat
steigt und die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter sind insge-
samt zufriedener. Und durch ein gut durchdachtes Betrieb-
liches Gesundheitsmanagement kann sogar die Kundenzu-
friedenheit erhoht werden. Schliel3lich sorgt eine bessere
Qualitat auch flir weniger Reklamationen.

Hinzu kommen wirtschaftliche Vorteile fiir die Unterneh-
men. Denn der Einsatz fiir die Gesundheit der Belegschaft
vermindert die durch Krankheit entstehenden Kosten. Bei
mittelstandischen Betrieben werden diese Kosten auf etwa
250 Euro proTag und Mitarbeiter geschatzt. So bringt jeder
Euro, der in die Gesundheitsférderung investiert wird, ein
Vielfaches an Nutzen.



Gesundheit/Intern

Die BKK-Partnerbetriebe werden von Ihrer BKK Public in der
betrieblichen Gesundheitsférderung unterstitzt - zum Wohle
unserer Versicherten.

Doch Betriebliches Gesundheitsmanagement ist mehr als
nur ,,ab und zu ein bisschen Gesundheit” Hier und da eine
Rickenmassage, einmal im Monat eine vegetarische Woche
und einmal im Jahr ein Vortrag zu gesunder Ernahrung - das
schafft noch lange kein gesundes Arbeitsumfeld. Vielmehr
muss die Gesundheitsforderung von der Unternehmens-
fihrung gewollt sein und systematisch in die Unterneh-
mensstruktur integriert und konsequent weiterentwickelt
werden. Dazu setzen Unternehmen die unterschiedlichsten
MaBnahmen ein — von der gesundheitsgerechten Gestal-
tung der Arbeitsplatze iber Beratungsangebote bis hin zu
Workshops, Vortragen und Kursen. Auch der Arbeitsschutz
und die betriebliche Wiedereingliederung von Mitarbeitern,
die lange krank waren, sind Teil des Betrieblichen Gesund-
heitsmanagements. Sinnvoll ist es auch, die Mitarbeite-
rinnen und Mitarbeiter in die strategische Ausrichtung der
Gesundheitsangebote mit einzubeziehen. Denn schlief3lich
soll sich nicht nur ihr Gesundheitszustand nachhaltig ver-
bessern. Sie sollen auch zufriedener bei der Arbeit sein.
Denn das erh6ht nicht nur den Spal3 am Job, sondern auch
die Leistungsfahigkeit.

3.2017 7 .
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- Aktiv

Den Herbst in vollen Zligen genieBen:
10 Tipps fur Freizeitaktivitaten

Was das Wetter betrifft, so ist der Herbst ziemlich unberechenbar. Denn manchmal
verwdhnt er uns mit warmen Sonnenstrahlen, manchmal lasst er uns im nasskalten
Grau frosteln. Doch egal, welches Wetter der Herbst mit sich bringt — mit diesen Frei-
zeittipps wird es bestimmt niemandem langweilig.

3.2017

Bewegung an der frischen Herbstluft tut gut! Egal, ob
Wandern, Spazieren gehen oder Rad fahren — bei Ak-
tivitaten im Freien lasst sich die herbstliche Natur am
allerbesten erleben.

Der Herbst ist perfekt dafiir geeignet, einen Drachen
zu basteln und ihn im Herbstwind steigen zu lassen.
Anleitungen fiir den Drachenbau gibt es im Internet zu-
hauf. Aber natirlich kann man sich den Drachen auch
einfach im Geschaft kaufen.

Bei einem Besuch im herbstlichen Wildpark kann man
nicht nur die Natur geniel3en, sondern auch wildeTiere
hautnah erleben. Manchmal diirfen einzelne Tierarten
sogar gefittert werden. Dann kommt man Rehen, Zie-
gen oder Schweinen ganz besonders nah.

Im Herbst kann man wunderbar Pilze, Esskastanien,
Bucheckern, Hagebutten und bunt gefarbte Blatter
sammeln. Und wenn sich das Laub in Bergen hauft,
bietet sich auch eine Laubschlacht an. Dabei haben ga-
rantiert nicht nur die Kinder Spal3.

Wenn es draulen zu ungemdiitlich ist, bietet sich ein
Besuch im Hallenbad an. Schwimmen ist schlieBlich
gesund und im Hallenbad kann die ganze Familie nach
Herzenslust planschen und toben.

Fir Kinder sind Laternenumzuge ein tolles Erlebnis.
Vor allem am Sankt Martinstag, am 11. November, lau-
fen Grof3 und Klein oft mit selbst gebastelten Laternen
durch die StraBen. Anleitungen, die zeigen, wie man
eine schone Laterne bastelt, findet man z. B. im Internet.
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Gemeinsames Kochen macht SpalR und ist gleichzei-
tig ein lohnenswerter Zeitvertreib. Denn schlieBlich be-
kommt man am Ende ein leckeres Essen serviert.

Wenn es drauf3en zu kalt ist, kann man es sich natiirlich
auch einfach zu Hause gemdiitlich machen. Solche Ta-
ge laden zum gemeinsamen Basteln und Spielen ein.
Auch ein gutes Buch zu lesen kann ein willkommener
Zeitvertreib fiir nasskalte Stunden sein.

Einen Grund zum Feiern gibt es immer, auch im Herbst.
Warum also nicht das Erntedankfest oder den Sankt
Martinstag mit Freunden oder der Familie verbringen?
Und wer es gerne gruselig mag, findet am 31. Oktober
bestimmt auch eine passende Halloween-Party.

Einladungskartenvorlage zum Ausschneiden und Kopieren.

WANN:

10. Nachts wirkt alles ein wenig dister — das gilt ganz be-

sonders fiir den Wald! Deshalb sollten Naturfreunde
und Gruselfans unbedingt mal eine Nachtwanderung
durch den Wald unternehmen. Der Herbst bietet sich
dafiir besonders gut an. Denn an Herbsttagen wird es
zwar frith dunkel, die Nachte sind aber teilweise noch
nicht allzu kalt.

W0:

=

LTEBE GRUBE!
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: Wissen

Hund, Katze oder Hamster? Viele Familien spielen mit dem Gedanken, sich ein Haus-
tier zuzulegen. Vor allem Kinder winschen sich oft einen tierischen Kameraden zum
Spielen und Schmusen. Doch Haustiere kdnnen Krankheiten auf ihre Besitzer Uber-
tragen. Gleichzeitig sind sie aber auch eine tolle Starkung flir das Immunsystem.

Haustiere sind oft als vollwertige Familienmitglieder aner-
kannt. Sie diirfen mit aufs Sofa, mit ins Bett — und sie wer-
den ausgiebig geknuddelt und gekusst. Doch vielen Tier-
haltern ist gar nicht so bewusst, dass ihre Lieblinge auch
Krankheiten Ubertragen konnen. Fur gesunde Menschen
ist dieses Risiko zwar gering, zumindest dann, wenn die
Tiere regelmalig vomTierarzt untersucht und gewisse Hy-
gieneregeln eingehalten werden. Vor allem kleine Kinder,
alte und kranke Menschen sowie Schwangere kénnen sich
jedoch durch Haustiere mitViren, Bakterien, Pilzen oder Pa-
rasiten infizieren.

Theoretisch kdnnen alle Haustiere ihre Besitzer mit Krank-
heitserregern anstecken, dazu zahlen etwa Hunde, Katzen,
Vogel, Nagetiere, Reptilien und Amphibien. Hunde und
Katzen kdnnen etwa Durchfallerkrankungen oder Wiirmer
Ubertragen. Vor allem bei Katzen besteht das Risiko, dass
sich der Besitzer mit Toxoplasmose infiziert — eine Infekti-
onskrankheit, die in erster Linie eine Gefahr fiir ungebore-
ne Kinder darstellt, weil sie bei ihnen schwere Fehlbildun-
gen hervorrufen kann. Amphibien und Reptilien sollen fiir
verschiedene Salmonelleninfektionen bei Tierhaltern ver-
antwortlich sein. Ubertragen werden die Erreger Ubrigens
durch Bisse und Kratzer, wenn derTierbesitzer mit dem Kot
in Kontakt kommt oder wenn er sich von seinem Liebling
Uber das Gesicht lecken lasst.

Um sich vor solchen Erregern zu schiitzen, sollten sichTier-
halter nach dem Korperkontakt mit demTier, also etwa nach
dem Streicheln, griindlich die Hande waschen. Beim Reini-
gen von Katzentoiletten, Kafigen oder Aquarien sollten Ein-
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mal-Handschuhe getragen werden. Aulierdem empfehlen
Experten, Haustiere regelmafRig vom Tierarzt untersuchen
zu lassen. Dann besteht flir gesunde Menschen auch so gut
wie keine Gefahr, sich mit Krankheiten anzustecken. Und:
Mit einem gepflegten und geimpften Haustier, das sichtbar
sauber ist, kann man ohne Bedenken schmusen.

Im Ubrigen — da sind sich viele Gesundheitsexperten si-
cher — Uberwiegen bei Haustieren die positiven Effekte.
Denn Studien zufolge kann sich die Beziehung zu einem
Tier durchaus glinstig auf die Gesundheit auswirken. So
gelten Herzen, Schmusen und Spal3 mit demTier als echte
~Immunsystem-Booster” AuRerdem haben Kinder, die mit
einem Hund im Haushalt aufwachsen, ein geringeres Risi-
ko, Allergien und Atemwegserkrankungen wie Asthma zu
entwickeln. Hinzu kommt beispielsweise die vermehrte Be-
wegung beim Gassigehen mit dem Familienhund.

Haustiere spielen aber nicht nur bei der korperlichen Ge-
sundheit eine Rolle. Sie haben auch einen positiven Einfluss
auf die menschliche Psyche und machen die Menschen re-
sistenter gegen Stress. Denn ein Haustier vermindert den
Blutdruckanstieg in Stresssituationen. Aul3erdem werden
durch Haustiere Risikofaktoren wie Ubergewicht, Bluthoch-
druck oder zu hohe Cholesterinwerte reduziert. Und da-
durch sinkt auch das Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen.

Insgesamt lasst sich also sagen: Auch, wenn Haustiere ein
paar Bakterien in die Wohnung schleppen, sind sie trotz-
dem eine tolle — und Uberwiegend gesunde — Bereicherung
fiir die ganze Familie.



Saisonal :

Herbstgemuse Kurbis: was man alles

damit machen kann

Herbstzeit ist Klrbiszeit. Doch aus Klirbissen kann man nicht nur Laternen schnitzen
oder eine leckere Suppe zaubern. Auch flir Marmelade, Lasagne oder als Deko-Element

ist das Herbstgemise wunderbar geeignet.

Kein Herbst ohne Kiirbisgerichte! Der Klassiker ist sicher
lich die Kiirbissuppe. Doch aus Kiirbis kann man noch viele
weitere leckere Dinge zaubern — zum Beispiel Brot, Marme-
lade, Pommes oder Pudding. Und warum nicht einmal das
Hackfleisch in der Lasagne durch Kiirbis ersetzen? Rezepte
fiir solche Gerichte gibt es im Internet zuhauf. Und sogar
aus den Kirbiskernen kann man etwas machen: Aus ihnen
wird zum Beispiel Kerndl gewonnen. In gerosteter Form
eignen sie sich auBerdem als Zutat fiir Musli, Brot oder zum
Knabbern. Zu den beliebtesten Speisekiirbissen zahlen die
Sorten Hokkaido, Butternuss, Muskat, Roter Zentner oder
Langer von Neapel.

Deko-Ideen aus Kirbis

Doch Kiirbisse machen sich nicht nur auf dem Teller gut.
Sie sind auch ein tolles Deko-Element — und zwar nicht nur,
wenn sie in Form eines Kirbisgesichts als Laterne herhal-
ten. Einen halbierten Kiirbis kann man zum Beispiel mitVo-
gelbeeren- und Knallerbsenzweigen, Zapfen, Beeren oder
Kastanien fiillen. Das macht sich wunderbar alsTisch- oder
Kommodendekoration. Auch als Vasenersatz fiir ein Blu-
menarrangement oder einen Strauld sind Kiirbisse perfekt
geeignet. Und sogar als Kerzenstander lassen sich Kiirbis-
se verwenden. Einfach ein fiir die Kerze passendes Loch in
den Kiirbis schneiden, Kerze reinstellen - fertig.

Ein Kranz aus Zweigen und Moos kann ebenfalls mit klei-
nen Kirbissen und Zierfriichten bestiickt werden. Auch
das macht sich toll als Deko fiir Tisch oder Kommode. Wer
mochte, kann an dem Kranz zusatzlich Kerzen befestigen.
Wer sein eigenes Windlicht basteln will, héhlt einfach ei-
nen Kurbis aus und schnitzt kleine éffnungen in dieWande.
Fertig ist das ganz individuelle Herbstlicht. Wenn die Fami-
lie oder Freunde zum Essen kommen, kann auch der
Esstisch mit Kiirbissen dekoriert werden. Das sieht
besonders schon aus, wenn man ein Tischtuch
und Servietten wahlt, die farblich gut zu den
Kiirbissen passen.

Tierfiguren aus Kurbis

Aus Kirbissen lassen sich auch ver
schiedenste Figuren zaubern, zum
Beispiel schwarze Katzen. Dazu malt
man den Kiirbis einfach ganz schwarz
an, am besten in mehreren Schichten.
Dann schnitzt man zwei Schlitze an die-
jenigen Stellen des Kiirbisses, an denen
die Ohren der Katze spater sitzen sollen.
AnschlieBend werden zwei pfeilformige
Ohren aus einem Blatt Bastelschaum aus-
geschnitten und mit HeilRkleber in die beiden
Schlitze geklebt. Mit weiBem Marker lassen
sich Katzenaugen auf den Kirbis zeichnen. Ein
Dreieck aus Filz dient als Nase, drei halbe Pfeifenrei-
niger als Schnurrhaare. Zum Befestigen tragt man ein-
fach einen Klecks HeilRkleber in der Mitte des dreieckigen
Filzstlicks auf und klebt es unter die Augen. Die Pfeifenrei-
niger werden unter dem Stiick Filz mit HeiBkleber befestigt.
Fertig ist die Kurbis-Katze.
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. Serie

,Die wichtigsten inneren Organe des Menschen”, Teil 2:

Luft fars Leben: Die Lunge

Der Mensch braucht Luft zum Atmen. Luft in Form von Sauerstoff. Denn ohne Sauerstoff
kdnnte der Mensch nicht Gberleben. Fir die regelmaBige Aufnahme von Sauerstoff ist
die Lunge zustandig. Damit ist die Lunge eines der groBen lebenswichtigen Organe
des Menschen, das zu enormen Leistungen fahig ist.

Ein Erwachsener atmet pro Minute etwa zehn- bis 15
mal ein und aus. Bei jedem ruhigen Atemzug wird gut
ein halber Liter Luft eingeatmet. Pro Minute ergibt
das etwa sechs bis neun Liter Luft, die wir in unsere
Lungen beférdern. Bei kdrperlicher Arbeit oder Sport
wird die Atmung schneller und tiefer. Dadurch steigt
die Luftmenge enorm an und wir atmen zwischen 50
und 100 Litern Luft pro Minute ein. Dass der mensch-
liche Kérper dazu tGberhaupt fahig ist, verdankt er der 150
Lunge. Denn sie ist das fiir die Atmung zustandige
Organ.

4848
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Wie ist die Lunge aufgebaut?

Die Lunge befindet sich im oberen Brustkorb, gut
geschitzt von den Rippen, und besteht aus zwei ke-
gelformigenTeilen, dem linken und dem rechten Lun-
genfligel. Weil auf der linken Korperseite das Herz
liegt, das einen gewissen Platz benotigt, ist der linke
Lungenfligel etwas kleiner als der rechte. Der Auf-
bau der Lunge erinnert an einen Baum, der auf dem
Kopf steht: Den Stamm bildet die Luftrohre (Trachea),
von der rechts und links zu den beiden Lungenfli-
geln zwei ,Aste” abzweigen, die Hauptbronchien.
Diese Hauptbronchien verasteln sich immer weiter zu
Bronchien und Bronchialen und miinden schlielich
in winzige, luftgefiillte Blaschen, die Lungenblaschen
(Alveolen).

Die Lunge ist von einer diinnen Haut Giberzogen, dem ‘ i
Lungenfell. Das Innere des Brustkorbs verfligt eben- ” d |
falls Gber eine solche Haut, die Rippenfell genannt } '
wird. Zwischen Lungen- und Rippenfell befindet sich
ein Flussigkeitsfilm, der das reibungslose gegenein-
ander Gleiten von Lunge und Brustkorb ermaéglicht.

' ¥
Wie funktioniert der Lungenkreislauf? *

Beim Einatmen gelangt Sauerstoff (O,) in die Luftréh'r!'und.
in die Hauptbronchien. Diese Luft wird in den Bronchien
weiter verteilt, gleichzeitig werden hier Fremdkorper und L
Krankheitserreger abgefangen. Diese bleiben an einem
zéhen Schleim haften, den die Schleimhaut der Bronchien
produziert. In den Lungenblaschen, den Alveolen, findet
schlieBBlich der eigentliche Gasaustausch statt: Eine gesun-
de Lunge enthalt circa 300 Millionen Lungenblaschen. Die-
se sind von feinen BlutgefaRRen (Kapillaren) umschlossen.
Durch die diinne Hiille der Alveolen gelangt der Sauerstoff
aus der eingeatmeten Luft in die Blutgefal3e. Diesen Vor-
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Serie

gang bezeichnet man als Dif-
fusion. Uber den Blutkreislauf
wird der Sauerstoff dann im
ganzen Korper verteilt und er-
reicht jede Korperzelle.

Wahrend das Blut Sauerstoff
aufnimmt, gibt es auch Koh-
lendioxid (CO,) ab. Kohlendi-
oxid entsteht als Abfallprodukt
des Zellstoffwechsels und wird
beim Ausatmen ganz auto-
matisch entsorgt. CO, nimmt
den umgekehrten Weg wie der
Sauerstoff: Aus dem Blut wird
es durch die Wande der Lun-
genblaschen und die Atemwe-
ge ins Freie befordert.

Was passiert bei der
Atmung?

Fir das Einatmen miissen ein-
zelne Muskeln aktiv arbeiten.
Vor allem das Zwerchfell und
die Zwischenrippenmuskeln,
aber auch die Brust- und Ri-
ckenmuskeln sind hierbei ge-
fragt. Denn sie bewirken, dass
sich der Brustkorb weitet und
sich die Lunge entfalten kann.
Beim Ausatmen diirfen sich die
Atemmuskeln entspannen. Der
Brustkorb verengt sich wie-
der, die Luft wird aus der Lun-
ge herausgepresst. Trotz der
enormen Leistungen, die der
. Korper beim Atmen vollbringt,
lauft die Atmung vollig unbe-
wusst ab. Man muss sich also
nicht darauf konzentrieren. Ein
gesunder Korper ubernimmt
das ganz automatisch — und
zwar das ganze Leben lang.
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Sport

Sportarten im Trend: Piloxing und PHIIT

Von Piloxing und PHIIT haben Sie noch nie etwas gehdrt? Damit sind Sie vermutlich
nicht alleine. Denn beides sind noch relativ neue Trendsportarten. Piloxing und PHIIT
haben jedoch eines gemeinsam: Beide kombinieren Elemente des Pilates mit anderen
Sportarten - fur gréBtmadgliche Fitnesserfolge.

Piloxing

Beim Piloxing werden die kraftvollen schnellen Be-
wegungen des Boxsports mit den asthetischen und
feinen Ubungen des Pilates kombiniert. Piloxing ist
ein schweil3treibendes Intervall-Training, bei dem
man ordentlich Fett verbrennen, Muskeln aufbau-
en und das Herz-Kreislauf-System trainieren kann.
Gleichzeitig wird auch der Korper effektiv geformt
und gestrafft. Die Box-Elemente beim Piloxing for-
dern die Ausdauer, Beweglichkeit und Flexibilitat.
Die Pilates-Ubungen sorgen dafiir, dass auch tiefer
liegende Muskelgruppen trainiert werden und sich
die Korperhaltung verbessert. Damit beim Piloxing
auch die richtige Stimmung aufkommt, wird das
Training mitTanzeinlagen angereichert. Laute Musik
gehort ebenfalls dazu.

Wer regelmallig Piloxing betreibt, kann so gut wie
alle Muskeln starken — von Bauch, Beinen und Po
bis hin zur Arm-, Riicken- und Schultermuskulatur.
Wer speziell die Arme trainieren mochte, kann beim
Sport Handschuhe tragen, die mit Granulat gefullt
werden und so als Gewichte dienen.

Entwickelt wurde Piloxing tbrigens von der Schwe-
din Viveca Jensen. Sie ist Profi-Tanzerin, Personal-
und Pilates-Trainerin sowie Amateur-Boxerin und
besitzt ein Fitnessstudio in Los Angeles. Und von
dort ist der Trendsport auch in viele hiesige Fitness-
studios heriiber geschwappt.
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PHIIT

Wem Pilates bisher zu langweilig war, fir den
konnte vielleicht PHIIT die geeignete Sportart sein.
Denn dabei kommt man garantiert ins Schwitzen.
Beim Pilates High Intensity Interval Training — kurz
PHIIT — handelt es sich um ein Workout, das klassi-
sches Pilates-Training mit dem High Intensity Inter-
valTraining (HIIT) kombiniert.

Beim HIIT folgen kurze, aber sehr intensive Trai-
ningsintervalle auf lockere Regenerationsphasen
— beispielsweise beim Joggen, auf dem Spinning
Rad oder auf dem Crosstrainer. Durch die starke
Belastung in den intensivenTeilen wird neue Mus-
kelmasse gebildet, gleichzeitig werden die vorhan-
denen Muskeln gekraftigt. AuRerdem sorgt das
Training fur mehr Ausdauer und eine maximale
Fettverbrennung.

Das gilt auch fiir das PHIIT: Auch hier trainiert man
normalerweise 60 Sekunden lang sehr intensiv
und wechselt dann fiir 75 Sekunden in ein modera-
tesTempo. Gerade beim intensiven Teil ist es ganz
wichtig, dass die Ubungen stets sauber ausgefiihrt
werden. Ansonsten besteht Verletzungsgefahr.

Was die Kombination aus Pilates und HIIT bringt?
Pilates ist perfekt geeignet flir Personen mit einer
schwachen Rumpfmuskulatur, die an Gelenkprob-
lemen und Riickenschmerzen leiden. Beim Pilates
wird der Korper schonend trainiert und gestrafft.
Daher ist das Workout fiir Menschen jeden Alters
geeignet. Das zweite Element des PHIIT, das High
Intensity Interval Training, kurbelt die Fettverbren-
nung an, jagt aber gleichzeitig den Puls sehr schnell
in die Hohe. Das ist zwar ein echter Kalorienkiller,
Untrainierte sollten hier aber langsam einsteigen.
Da die Belastung fiir den Kérper ziemlich hoch ist,
raten Experten, maximal zwei- bis dreimal pro Wo-
che fir 15 bis 30 Minuten nach dem Prinzip des
High Intensity Interval Training zu trainieren. Doch
wer sich fur PHIIT entscheidet, kann sich auch bald
Uber Erfolgserlebnisse freuen. Denn das Ergebnis
ist ein sehr effektives Ganzkorpertraining, bei dem
nicht nur die Muskeln definiert werden, sondern
der Puls und damit die Fettverbrennung auf Hoch-
touren laufen.

Sport 5
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Nachgedacht

F

Surfen, Zocken
Mediennutzung

Internet, Smartphones, Computer- und Konsolenspiele sind aus dem Alltag nicht mehr
wegzudenken. Kinder wachsen heute ganz selbstverstandlich mit verschiedenen Medien
auf und lernen sie zu nutzen. Doch der Medienkonsum birgt auch gewiss

Deshalb sollten Eltern ein paar wichtige Dinge beachten.
T R

0.: Tipps fur die

Wenn Kinder zu viel fernsehen, zocken oder im Internet sur-
fen, bewegen sie sich weniger. Sie konnen sich schlechter

nzietrleren und laufen Gefahr zu vereinsamen. Doch das Kinder brauchen Anleitung

rgt auch noch ganz andere Risiken: Hier konnen AuBerdem sollten Eltern im Auge behalten, womit
Klnderln ontaktmlt Gewalt, Pornographie oder mit Péddo- sich ihre Kinder im Internet beschaftigen. Zwar kon-
philen kommen. Daher sollten Eltern sinnvolle Regelungen nen durch Sicherheitsvoreinstellungen und Filter am
flir den Medienkonsum ihrer Kinder finden. Rechner unseriése Seiten gesperrt werden. Doch vor

Experten empfehlen Eltern, mit ihren Kindée
zu vereinbaren, die diese am Computer verb
Die Initiative ,,Schau hin!” rat dazu, Kinder:
re bis zu 30 Minuten taglich am Compute
Alter von acht bis neun Jahren kénnen e jefa | e Seiten hinwei-
sein, bei Zehn- bis Elfjahrigen bis zu 60 : €
dern im Alter von zwolf bis 13 Jahren €
ve eine Computernutzung von 75 Min

allem Jugendliche lernen schnell, solche Barrieren
mgehen. Deshalb ist es sinnvoll, Kindern so friih w_
h einen verantwortungsvollen Umgang mit dem
mitteln. Dazu sollten Eltern ihre Kinder
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Nachgedacht

Um ihre Kinder im Umgang mit dem Internet zu schulen,
sollten Eltern auch gemeinsam mit ihren Kindern im Netz
surfen und dabei auch soziale Netzwerke und Chatrooms
nicht aussparen. Denn ab einem gewissen Alter beginnen
Kinder, auch Informationen tliber sich im Internet preiszu-
geben — besonders in sozialen Medien. Daher sollten Eltern
ihren Kindern genaue Anweisungen geben, welche Infos
sie im Netz weitergeben diirfen und welche nicht.

Umgang mit Computer- und Konsolenspielen

Computer- und Konsolenspiele gibt es inzwischen wie
Sand am Meer. Entsprechend sind die Spiele héchst unter-
schiedlich. Deshalb sollten sich Eltern vor dem Kauf oder
Download stets liber das konkrete Spiel informieren. Al-
tersfreigaben geben einen Hinweis, welche Spiele fiir das
jeweilige Alter des Kindes geeignet sind. Wichtig ist auch
hier, dass die Eltern gemeinsam mit ihren Kindern Regeln
und Zeiten festlegen, in denen gespielt werden darf, und
Interesse an den Spielen zeigen.

Auch Fernsehen braucht Regeln

Fiir das Fernsehen sollten dhnliche Regeln wie fur das In-
ternet gelten. Auch hier sollten Eltern klare Absprache
ihren Kindern treffen. Gemeinsam sollte geklart

wann, wie lange und welche Programme die

en dirfen.
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Gesundheit

® X

Gesund durch den Herbst: So beugen
Sie Erkaltungen vor

Wenn der Herbst graues und nasskaltes Wetter mit sich
bringt, dann lasst auch sie oft nicht lange auf sich war-
ten: die Erkaltung. Zwei bis vier Infekte pro Jahr sind
bei Erwachsenen ganz normal. Kinder kdnnen innerhalb
von zwolf Monaten sogar acht bis zehn Mal von Husten,
Schnupfen, Hals- und Gliederschmerzen geplagt werden.
Doch wer sich die folgenden Tipps zu Herzen nimmt, kann
das Risiko einer Erkaltung auf ein Minimum reduzieren.

1.

18 3.2017

Haufig Hande waschen und Handeschiitteln vermeiden.
Denn die meisten Viren und Bakterien werden lber die
Hande lbertragen. Auch wenn man unterwegs Hand-
schuhe tragt und sich damit nicht ins Gesicht fasst, re-
duziert man sein Ansteckungsrisiko enorm.

Abstand halten! Menschenansammlungen wie z. B. in
offentlichen Verkehrsmitteln sollte man maéglichst mei-
den. Und wenn der Nebenmann niest oder hustet, soll-
te man sich dezent zur Seite drehen.

Die Kleidung sollte dem Wetter und den Temperaturen
angemessen sein. Am besten zieht man sich nach dem
~Zwiebelprinzip’ also in mehreren Schichten, an, da-
mit man bei Bedarf einzelne Kleidungsstlicke ablegen
kann.

Bewegung an der frischen Luft ist wichtig. Auch wenn
es drauBRen kuhl ist, sollte man taglich mindestens
30 Minuten lang nach draul3en gehen.

10.

.

Wie sonst auch, ist in der Erkaltungszeit eine Ernah-
rung mit viel Obst und Gemiuise zu empfehlen. Beson-
ders Vitamin C und Zink spielen bei der Immunabwehr
eine wichtige Rolle.

FuBbader fiihren dem Korper Warme zu. Wechseldu-
schen helfen ihm, sich an Kalte zu gewohnen. Das stei-
gert die Abwehrkrafte.

Viel trinken! Am besten nimmt man Wasser und andere
zuckerfreie Getranke zu sich.Tees wie Ingwer-, Holunder-
oder Lindenblitentee regen das Immunsystem an.

Ausreichend liften! Heizungsluft trocknet die Schleim-
haute aus und macht sie anfalliger fiir Krankheitserre-
ger. Deshalb sollte man regelmalRig stoRliften. Denn
durch den Luftaustausch werden auch Erkaltungsviren,
die sich in der Luft anreichern, nach drauf3en beférdert.

Ruhe und Entspannung sind wichtig fiir den Korper.
Deshalb sollte man ausreichend schlafen. Stress raubt
dem Korper viel Kraft und schwacht so das Immunsys-
tem. Daher sollte man Stressfaktoren so weit wie mog-
lich reduzieren.

Auch Sport und Bewegung steigern die Immunabwehr.
Sex hilft Gbrigens ebenfalls dabei Erkaltungen vorzu-
beugen. Experten empfehlen ihn mindestens zweimal
pro Woche. So kdnnen die Abwehrkrafte angeblich um
stolze 30 Prozent gesteigert werden.



Zoltan Koplanyi
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160 g
1/2 Bund
3 EL
2EL
1EL
3 EL

700 g

500 g

100 ml

1

1 Packung
2TL

2TL
1 Blatt
100 g
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Rote Beete, gekocht und geschalt
Ziegenfrischkase

Thymian

Olivenol

Balsamico

Kirbiskernol

Sonnenblumendl

Salz und Pfeffer

ds

Putenbrustfilet(s)
Kirbisfleisch
Lauch
Bananen

o]
Huhnerbriihe
Sauerrahm
Preiselbeeren
Salz

Pfeffer

Curry

Speisequark
Schlagsahne
Zitrone
Vanillezucker
Honig
Ingwerpulver
Gelatine
Heidelbeeren TK

s

@ots @eﬂ’}, i ij@cmwsa

Zubereitung:

Backofen auf 180 Grad vorheizen. Thymianblatter hacken, mit dem Ziegen-
frischkase vermengen. Rote Beete in feine Scheiben (ca. 0,5 cm) schneiden.

Eine ofenfeste Form mit 1 EL Olivendl einfetten. Die Rote-Beete-Taler auf einer
Seite mit der Thymian-Ziegenfrischkdsemischung bestreichen und jeweils drei
Scheiben mit der Frischkdasemasse nach oben aufeinander legen. Fertige Tirm-
chen in die Auflaufform setzen. Fiir 10 bis 15 Minuten in den Backofen geben.

In der Zwischenzeit Balsamico, Salz und Pfeffer mit dem Kirbis- und Sonnen-
blumendl verriihren. Zuletzt die fertigen Vorspeisen auf Teller drapieren und mit
der Vinaigrette betraufeln.

X Xk kK X Xk
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Zubereitung:

Kurbisfleisch in 1 cm groRRe Wiirfel schneiden. Lauch waschen, langs aufschnei-
den und in feine Ringe schneiden. Putenbrustfilets fein schnetzeln und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Bananen in Scheiben schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Putenfleisch rundherum scharf anbraten und aus
der Pfanne nehmen. Lauch und Kiirbis in die Pfanne geben, kurz anbraten, dann
mit der Briihe abléschen und zugedeckt etwa 5 Minuten diinsten lassen. Sau-
errahm, Putenfleisch und Bananenscheiben zum Gemiise geben, griindlich um-
riihren und noch einmal kurz aufkochen lassen, dann mit Salz, Pfeffer und Curry
wiirzen.

Geschnetzeltes aufTellern anrichten und mit je einem Loffel Preiselbeeren gar-
nieren. Als Beilage passt am besten Reis.

X Xk kK X X
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Zubereitung:

Zitrone ausdrucken und mit Vanille, Honig und Ingwerpulver in einem kleinen
Topf erwarmen. Gelatine in kaltem Wasser 10 Minuten einweichen, dann in der
warmen Zitrone auflésen.

Quark in eine Schiissel geben. Warme Zitrone nach und nach zum Quark geben,
gut verriihren bis die gesamte Creme abgekiihlt ist. Geschlagene Sahne vorsich-
tig unterheben, bis eine glatte Creme daraus geworden ist.

Creme in Formchen fillen und 1 Stunde kalt stellen. Die Creme aufTeller geben
und mit den Heidelbeeren oder Friichte der Saison servieren.
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Kleine Helfer — App-solut smart

Bring! Der Einkaufszettel fiirs
Smartphone

Bring! ist eine kostenlose App fiir An-
droid-Mobiltelefone und iPhones, die
dem Nutzer einen digitalen Einkaufs-
zettel anbietet. Damit kann man nicht
nur notieren, welche Produkte man
braucht, man kann auch Mengenan-
gaben eingeben. Dabei kann man
mehrere Einkaufslisten anlegen und
Familienmitglieder, Freunde oder Mit-
bewohner zu den Einkaufslisten einla-
den. Wahrend des Einkaufs tippt man
Artikel, die bereits im Einkaufswagen liegen, einfach
an. Und schon verschwinden sie vom Einkaufszettel.
AulBerdem bietet die App ein ansprechendes Design
und unterstiitzt den Nutzer bei der Suche nach einzel-
nen Produkten.

dict.cc: Immer die richtigen
Worte finden

Ein Worterbuch flir unterwegs - das
bietet die dict.cc App, mit der man das
gleichnamige Online-Wo6rterbuch mobil
und offline nutzen kann. Dazu miissen
lediglich beim ersten Start der App die
gewlinschten Sprachen heruntergela-
den werden. Und davon beherrscht die
App immerhin 51 Stilick, darunter natiirlich Englisch,
Franzosisch und Spanisch. Von dict.cc kann man sich
nicht nur einzelne Vokabeln, sondern auch Wortgrup-
pen, ganze Satze oder Redewendungen libersetzen las-
sen. Wer gerne auf Werbung verzichtet, kann sich fiir
etwa drei Euro die Pro-Version besorgen. Diese bein-
haltet zusatzlich einen Vokabel-Trainer. Die App gibt’s
firs iPhone und fiir Android-Gerate.

22 3.2017

Pixir: Bildbearbeitung ganz
einfach

Wer will seine Fotos nicht manchmal ver-
schonern oder etwas aufpeppen. Mit der
Bildbearbeitungs-App PixIr fiir Android-
Gerate und iPhones geht das sogar ganz
intuitiv. Mit der App lassen sich Bilder
bearbeiten oder mit einem Effekt bezie-
hungsweise einer Schrift versehen. Der Nutzer hat bei
PixIr viele Einstellungsmoglichkeiten und diverse Filter
und Effekte zur Hand — von Belichtungseinstellungen
bis hin zu bestimmten Formen und Stimmungen. Da-
mit kann man einfach mehr aus seinen Fotos rausho-
len. Und das véllig kostenlos.

Pixlir

Die kleine Raupe Nimmersatt:
Bilderbuch-App fiir Kinder

Wer kennt sie nicht, die kleine
Raupe Nimmersatt. Jetzt gibt es
das beliebte Kinderbuch auch
als App. ,Die kleine Raupe Nim-
mersatt und ihre Freunde” bietet
Sachinformationen zum Vor- und
Selberlesen. Dabei lernen Kinder
beispielsweise die Fressvorlieben der Raupe kennen
oder erfahren mehr lber das Wachstum von Pflan-
zen. AulBerdem beinhaltet die App kleine Spiele, bei
denen die Raupe zum Beispiel per Drag and Drop mit
bestimmten Obstsorten geflittert werden muss. Dabei
muss man nattirlich genau aufpassen, was und wieviel
man der Raupe zum Fressen gibt. Denn bei zu viel Obst
oder dem haufigen Verzehr von Schokoladentértchen
bekommt die Raupe Bauchschmerzen. Die App gibt es
firs iPhone und fiir Android-Gerate. Sie kostet 3,99 Eu-
ro und wurde von der Stiftung Lesen als empfehlens-
werte Kinderbuch-App ausgewahlt.




1

-« Petra Hiilsmann
Das Leben fallt, wohin es will
Roman, Bastei Liibbe

Party, Spal3 und Freiheit sind fir Marie
das Wichtigste. Sie liebt ihr sorgenfreies
" Dasein. Das andert sich jedoch schlagar-
W4 | tig, als ihre Schwester Christine schwer
~ erkrankt und sie darum bittet, sich wah-
rend der Behandlung um ihre Kinder zu
kiimmern. Und nicht nur das. Marie soll
auch noch Christines Job in einer Werft
fir Segelboote lGbernehmen. Darauf hat
Marie iberhaupt keinen Bock, und auf ih-
ren neuen ,Chef? den spielligen Daniel,
erst recht nicht. Wahrend sie von einem
Chaos ins nachste stolpert, wird ihr je-
doch klar, dass es Dinge im Leben gibt,
fur die es sich zu kampfen lohnt. Und
dass manches einen ausgerechnet dann
erwischt, wenn man es am wenigsten er-
wartet.

Sabrina Kyrell
Mauern um dein Herz
Roman

Es gibt nur eine einzige Frau in Rom, die
nichts mit dem attraktiven Junggesellen
Ricardo di Cataldi zu tun haben will: Gi-
na, Schauspielerin und Diplomatentoch-
ter. Ginas beste Freundin, die amerika-
nische Musical-Sangerin Jenny, kommt
Gina in Rom besuchen - und lernt den
gut aussehenden Ricardo kennen. Er kul-
tiviert geradezu seinen Ruf des zynischen,
rucksichtslosen Playboys. Doch Jenny
weigert sich, die schlechte Meinung ih-
rer Freundin und der gesamten restlichen
Welt liber Ricardo zu libernehmen. Das
bringt die Freundschaft zu Gina gefahr-
lich ins Wanken. Und langst vergessene
Ereignisse drohen die Gegenwart und
Zukunft der Menschen in Jennys Umge-
bung zu zerstoren.

Bunte Buchtipps fur den Herbst

Paul Auster
4321
Roman, Rowohlt

Mit ,4 3 2 1” legt Paul Auster, der be-
kannte amerikanische Bestsellerautor,
sein bisher umfangreichstes Werk vor:
die vierfach unterschiedlich erzahlte Ge-
schichte eines jungen Amerikaners in
den flinfziger und sechziger Jahren des
20. Jahrhunderts. Dabei durchlebt Archi-
bald Ferguson, von allen nur Archie ge-
nannt, vier Variationen eines Lebens. Und
alle vier sind vollgepackt mit Abenteuern,
Liebe, Lebenskampfen und einem unbe-
rechenbaren Schicksal. ,4 3 2 1" ist ein
faszinierendes Gedankenspiel, ein Epos
voller Politik, Zeitgeschichte, Liebe, Lei-
denschaft und dem wechselvollen Spiel
des Zufalls.

Tim Erzberg
Helgoland
Thriller, HarperCollins

Helgoland ist wegen eines Sturms tage-
lang vom Festland abgeschnitten. Und
ausgerechnet hier spielt sich der erste
Fall der jungen Polizistin Anna Kriiger ab.
In ihrer Post findet sie einen abgetrenn-
ten Daumen. Wenig spater schickt ihr je-
mand ein Einweckglas voller Blut. Aber
wer treibt diese Spielchen mit Anna, die
nur auf die Insel ihrer Kindheit zurtck-
gekehrt ist, um ein Trauma hinter sich zu
lassen? Mit ,Helgoland” hat der Autor
Tim Erzberg ein dusteres, beklemmen-
des Kammerspiel geschaffen, das lange
ratselhaft bleibt.
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