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Draulen. Das ist flir viele Menschen ein Gefuhl
von Freiheit und Erholung. Gute Luft, durch-
atmen und sich wohlfiihlen in der Natur. Fir
Menschen mit Allergien ist die Sache nicht
immer ganz so einfach.

Im Radio und in der Zeitung heif3t es dann:
,Heute vorsichtig sein. Drauf3en ist die Pollen-
belastung hoch. DrauB3en ist es heute gefahr-
lich. Bleiben Sie drinnen und meiden Sie Wald
und Wiesen!”

Wir als Europaische Stiftung fir Allergiefor-
schung (ECARF) raten Ihnen das Gegenteil.
Wenn Sie und /oder Ihre Kinder von einer
Allergie betroffen sind, lassen Sie sich aller-
gologisch untersuchen, beraten und behan-
deln. Dann steht auch dem Outdoor-Erlebnis
nichts im Wege. Eine gute Lebensqualitat trotz
Allergie ist moglich, und dafiir setzen wir uns
als Stiftung ein. Auf unserer Internetseite
www.ecarf.org geben wir lhnen viele ausfiihr-
liche Informationen und Alltagstipps rund um
das Thema Allergien.

Geniel3en Sie und lhre Kinder die wunderbare
Welt der Natur. DrauBen! Mein Forscherbuch
bietet Ihnen dabei eine tolle Unterstiitzung.
Im konkreten Umgang mit der Umwelt kdnnen
Ihre Kinder lernen, was beim Umgang mit
Allergien besonders wichtig ist.

www.ecarf.org

Gerade das Wechselspiel der Jahreszeiten spielt
bei Allergien eine wichtige Rolle. Pollenaller-
gien starten mit den Friihblihern wie Hasel
und Erle, spater folgen dann Birken, Graser

& Co. Im Frihling und Sommer kénnen auch
Insekten wie Bienen und Wespen eine allergi-
sche Reaktion auslosen. Was man tun kann und
welche Erkrankungen hinter typischen Symp-
tomen stecken kdnnen, erfahren Sie und lhre
Kinder in diesem Buch.

Die Burgerstiftung Berlin engagiert sich vor-
bildlich fir Kinder und Jugendliche. Wir sind
deshalb sehr dankbar, dieses Buch gemeinsam
mit der Stiftung herausgeben zu kénnen. So
kdnnen wir junge Menschen fir die Natur
begeistern und wichtiges Allergie-Wissen
spielerisch und ansprechend vermitteln.

Wir wiinschen lhnen viel Freude beim Lesen
und Ausprobieren!

T Ll

Prof. Dr. med. Dr. h.c. Torsten Zuberbier
Vorsitzender der Stiftung ECARF
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Draullen - ein kleines Wort mit groBer Bedeu-
tung: Drauf3en zu sein heil3t, seine vier Wan-
de zu verlassen, sich in Bewegung zu setzen,
seinen Radius zu vergréBern. Ganz gleich, ob in
der Stadt, auf dem Land, auf der Stral3e, im Park
und Garten oder im Wald, am Wasser.

DrauBen beginnt fur alle, die ihre Sinne offen
halten, eine spannende Forscherreise. Farben,
Formen, Gerdusche, Gerliche andern sich von
Tag zu Tag, von Wetter zu Wetter, von Jahreszeit
zu Jahreszeit.

Drauf3en lasst sich allerhand beobachten, ent-
decken und verstehen. Ganz gleich ob auf dem
Boden, unter der Erde, in Augenhdhe oder am
Horizont. Dieses Buch begleitet die Kinder auf
ihrer Forscherreise; hier gibt’s Ideen, Ratsel,
kleinere Aufgaben und vor allem viel Platz, um
die eigenen Erfahrungen festzuhalten. Sei es in
Worten, Fundstlicken, Zeichnungen oder Fotos.

In DraufBen! Mein Forscherbuch geht es nicht
um richtig oder falsch, sondern ums Riechen,
Hingucken, Horen, Fiihlen, Beobachten. Dieser
spielerische und Freiraum gewahrende An-
satz ist unserer Meinung nach ein wichtiger
Ausgangspunkt fir jede nachhaltige Umwelt-
bildung - ein Thema, das der Projektarbeit der
Birgerstiftung Berlin schon viele Jahre sehr am
Herzen liegt.

Gleichzeitig konnten wir gerade im Rahmen
unserer Umweltprojekte wie Umwelt-Detektive,
Tomatenparade oder Kleebergs Krdutergdrten
beobachten, dass das Thema ,Allergie” fir Kin-
der und ihre Familien eine zunehmend grof3e
Rolle spielen. Deswegen freuen wir uns um so
mehr, DraulBen! Mein Forscherbuch in Koope-
ration mit ECARF, der Europdischen Stiftung fur
Allergieforschung umgesetzt zu haben.

Nun wiinsche ich allen Forscherinnen und
Forschern, ob klein oder groB3, viel SpaR3 auf
ihrer Entdeckungsreise.

Vorstandsvorsitzende Blirgerstiftung Berlin

e I
Liebe Leserinnen und Leser!

Dieses Forscherbuch funktioniert ganz
einfach:

Im Zentrum stehen Draul3en-Ratsel,
Aufgaben, und Beobachtungsspiele fiir
Kinder.

Darliber hinaus bieten blaue Info-
Boxen Interessantes rund um das Thema
Allergie und vor allem wichtige Tipps,
wie sich die Betroffenen ihr Leben mit
Allergie erleichtern kdnnen.
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> Mit deinem Forscherbuch...

..kannst du allerhand anstellen: Du erfahrst .. was heif3t das fir dich? Gehst du durch
Spannendes rund um die Natur, von Jahreszeit d|e StrafBen, in den Garten, in den Park?

zu Jahreszeit. Du findest Ratsel, kleine und Spazierst du durch Walder, Wiesen, an Ackern
groBere Aufgaben und vor allem gibt’s viel vorbei oder am Fluss entlang? Wann magst
Platz zum Malen, Schreiben, Kritzeln und du es, drauf3en zu sein? Wann nicht?
Traumen. Oder du klebst Fotos und Fundstiicke  Rechts gibt’s Platz zum Zeichnen, Einkleben
ein. und Schreiben.

So gestaltest du Stiick fiir Stlick dein eigenes
Buch mit deinen Beobachtungen und
Erfahrungen — wie ein echter Forscher.

. o
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Mein Draufien

Draul3en bewege ich mich...

[)... schnell wie ein i) (. Iangsam wie eine
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> Wenn der Frithling komnmt, ...
... passiert plotzlich ganz viel: die Tage werden
langer, die Sonne strahlt warmer, die Luft riecht
ganz anders, Uberall tauchen Farben auf ...

# Auge, Ohr & Nase

Was siehst du, horst du, riechst du an einem
ersten Friihlingstag? Hier kannst du schreiben,
kritzeln, malen oder etwas einkleben.

*
E CARF www.ecarf.org

For a Better Life
with Allergies
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Griin, Grin oder Griin?

Mit dem Frihling kommt das Griin wieder.
Aber Grin ist nicht gleich Griin. Schau dich um:
Wo entdeckst du welchen Griinton? Welches
Grin haben Blatter, Graser oder Rindenmoos?
Schreibe auf.

et # Und sonst?
*  Male den Kreis mit der ersten Farbe

: < (auBer Griin) aus, die du diesen Friihling
Ceeeeaer * inder Natur entdeckt hast.

» ALLERGIE-INFO-BOX

www.buergerstiftung-berlin.de

Mit dem Friihling kommen

die Pollen, mit den Pollen kann
eine Pollenallergie auftreten,
auch Heuschnupfen genannt.

Hier die haufigsten Symptome:

Nase: wassriger FlieBschnupfen,
verstopfte Nase, Nasenjucken,
Niesreiz

Augen: Bindehautrétung, Juck-
reiz, Tranen

Mund/Rachen: Brennen, Jucken
Ohren: juckende Gehérgange

Lunge: trockener Husten (beson-
ders nachts), pfeifende Atmung,
Luftnot (Asthma)

Haut: Verschlechterung einer
Neurodermitis, selten Quaddeln,
Roétung

Allgemein: Mudigkeit, Schlaf-
storungen, Kopfschmerzen

Ob es sich um einen Heuschnup-
fen handelt, klart ein Arztbesuch
mit den entsprechenden Unter-
suchungen.
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Im Friihling fangen Pollen an zu fliegen.

Mal mit dem Wind, mal mit Hilfe von Insekten.

Warum das Ganze? Ohne Pollen keine Bestau-
bung. Die Bestaubung ist Voraussetzung fiir
Frichte, Obst, Gemiuse, Getreide und fir die
Vermehrung der Pflanzen™.

Manche Pflanzen kdnnen sich auch ohne Bestdubung vermehren.

7D
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Hier siehst du eine Apfelbliite im Querschnitt.

Nicht nur Pollen, sondern auch Samen werden
durch den Wind verteilt. Zum Beispiel beim ...

W

<

Aber auch Tiere helfen, die Samen
zu verteilen. Kannst du dir denken wie?

\

Was passiert bei einer Pollen-
allergie?

Verursacher der Allergie ist der
Pollen windbestaubter Pflanzen.
Wahrend insektenbestaubte
Pflanzen zur Bliitezeit weniger
Pollen produzieren, miissen wind-
bestdubte Pflanzen viele Pollen
freisetzen, um die Bestdaubung zu
sichern. Der leichte Blitenstaub
kann einige hundert Kilometer
weit fliegen. Je windiger es ist,
desto weiter und zahlreicher wird
der Pollen verbreitet, bei Regen
sinkt er eher zu Boden ab und
verursacht weniger Beschwerden
(Gewitter kann die Wirkung aller-
dings verstarken).

Bei manchen Allergien genligen
bereits wenige Pollenkdrner, um
eine heftige Reaktion auszuldsen.

Der Pollen enthalt wasserl6s-
liche Eiweil3e, die bei Kontakt mit
den Schleimhauten freigesetzt
werden. Im Falle einer Allergie
reagiert das Immunsystem auf die
eigentlich harmlosen Proteine mit
den typischen Symptomen.

Mehr zur Entstehung von Aller-
gien und mdoglichen Hilfsmaf-
nahmen finden Sie auf den Seiten

\17, 20-21,35und 64-71. W,
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VOGEL-SINGSANG

» Frihlingslieder # Von Zilpzalps & Singdrosseln # Asthocker
Wenn Vogel singen, mochten sie entweder ein ~ HOr genau auf die Vogel. Welche Laute sind
Weibchen anlocken oder ihr Revier verteidigen. typisch fir sie? Piepsen, floten, trillern, zwit-
Im Friihling kannst du vor allem friihmorgens schern oder singen sie?

wunderbaren Vogelgesangen zuhdren. Versuche, die Vogellaute mit Buchstaben
aufzuschreiben.
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Diese Federviecher sind reine Erfindung.

< Wie sehen deine Fantasievogel aus?
Auf den Asten gibt’s noch Platz fiir sie.

LA R m——
E CARF www.ecarf.org Biirgerstiftung Berlin ~ www.buergerstiftung-berlin.de
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/ “Manche Vogelnamen erinnern an die typischen . s
%¢/ Laute. Zum Beispiel beim Zilpzalp oder Kuckuck. N ** i3
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Der Boden bietet alles, was Pflanzen zum
Leben brauchen: Wasser, Nahrstoffe und Halt
fur die Wurzeln. Das ist beim Ganseblimchen
genauso wie bei einem riesigen Mammut-
baum. Deswegen kiimmern sich Gartner und
Landwirte so viel um ihren Boden und pflegen
ihn gut.

In der Natur braucht der Boden keine
besondere Pflege - alles passiert von allein.
Das zeigt zum Beispiel der Bodenkreislauf: Im
Herbst fallen die Blatter. Keiner raumt sie weg,
sondern sie bleiben einfach liegen und Feuch-
tigkeit weicht sie etwas auf. Bakterien und
Pilze zersetzen die harte Aul3enhaut. Zur Hilfe
kommen Asseln, Kafer, Milben, Wirmer und
sonstiges Getier. Sie alle zerkriimeln das Laub
immer mehr, bis feinster Humus voller Nahr-
stoffe entsteht. Da freut sich jede Pflanze.

Der Boden besteht aus verschiedenen Schich-
ten mit unterschiedlichem Wassergehalt. Wie
eine grol3e Torte.

Nimm ein Haufchen Erde in die Hand und
schnupper daran.

Rekordverdachtig: In einer Hand voll

Boden gibt es mehr Lebewesen als Menschen
auf der ganzen Welt. Neben Maulwurf und
Wuihlmaus tummeln sich in der Erde Wirmer,
Kafer, Asseln, Tausendful3ler, Krebstiere, Schne-
cken, Pilz, Algen und unendlich viele niitzliche
Bakterien. Es heil3t, dass in einem Quadrat-
meter fruchtbaren Bodens etwa eine Billiarde
Bakterien wohnen. In Zahlen sieht das so aus:

... fir den schonsten Kafer, den du je gesehen
hast.

In der Erde leben viele nitzliche Spinnentiere.
Ein besonderes Spinnentier, das uns Menschen
lastig werden kann, ist die Staubmilbe. Denn sie
|6st Hausstauballergien aus. Und sie lebt nicht
im Boden, sondern gerne bei uns zu Hause.

Staubmilben kannst du nur mit dem Mikroskop
sehen. Doch wie stellst du sie dir vor?
Platz zum Zeichnen ...

» AL
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Eine Hausstauballergie wird
durch den Kot der Staubmilbe
ausgelost.

Symptome: verstopfte oder
laufende Nase, Niesanfalle,
juckende Augen, Asthma.

Staubmilben leben Gberall, wo
Menschen leben. Das hat nichts
mit fehlender Hygiene zu tun.

Besonders gerne leben sie auf der
Matratze. Hier finden sie Warme,
Feuchtigkeit und menschliche

Hautschuppen als Nahrung. 4
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Bettwasche wochentlich waschen.
RegelmaBig feucht Staub wischen

Auf Teppiche im Schlafzimmer
verzichten.

Matratzen regelmafig absaugen.
Kuscheltiere méglichst regel-
maRig waschen oder fiir 48 Stun-

den in die Tiefkiihltruhe legen.

Fur Matratzen gibt es Milben-
undurchlassige Schutzbeziige

(Encasings). /




Im Frihling wachsen an Laubbaumen neue
Blatter. Man sagt auch: Die Baume schlagen
aus. Die griine Farbe kommt Uibrigens von
einem besonderen Stoff, dem Chlorophyll.
Mehr dazu gibt’s auf Seite 36.

Unterschiedliche Baume haben unterschied-
liche Blatter. Mit anderen Worten: Das Ausse-
hen der Blatter verrat dir, von welchem Baum
sie kommen.

Laubblatter haben Adern. In den Adern werden
Wasser und Nahrstoffe transportiert.
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Blatter unterscheiden sich in ...

. Sie haben eine unge-

teilte Blattflache.

DD © Sie haben Ein-
buchtungen die nicht bIS zur Mittelrippe gehen.

Pl
W
g

=i Die Blatt-
ﬂache |st in V|ele kleine Blattchen aufgeteilt.

Rechts findest du Blatter von wichtigen Friih-
blihern. Du kannst ihnen Blattadern zeichnen
und sie ausmalen.

AuBBlerdem kannst du aufschreiben, ob es ein
einfaches, gelapptes oder zusammengesetztes
Blatt ist.
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ECARF DAL
Ll A e

*
****

/‘-’4/]/"’”&7

&/\F

Im Friihjahr stammen die meisten\
allergieauslosenden Pollen von
Baumen.

Zu den sogenannten Friihblihern
zahlen Hasel, Erle, Esche, Pappel
und Eiche.

Vor allem windbestaubte Pflan-
zen setzen viele Pollen frei, um
die Bestaubung zu sichern. Je
windiger es ist, desto mehr wird
der Pollen verbreitet, bei Regen
sinkt er eher zu Boden ab.
Gewitter konnen aber die Belas-
\tung verstarken. )

Wahrend der Pollenzeit die arztlich
verordnete antiallergische Medika-
tion (z. B. Antihistaminika-Tabletten
- bitte nicht miide machende wah-
len - oder cortisonhaltiges Nasen-
spray) regelmafig verwenden. Dies
hilft dem Immunsystem, zur Ruhe
zu kommen!

Salzhaltige Nasensprays und Nasen-
spulungen lindern die Beschwerden.

Das Schlafzimmer liften, wenn
wenig Pollen fliegen: in der Stadt
zwischen 6 und 8 Uhr, auf dem
Land zwischen 18 und 24 Uhr.

Vor dem Schlafen die Haare
waschen. Kleidung, in der man lan-
ger drauBen war, auflerhalb des
Schlafzimmers ablegen.

Bettwdsche regelmaflig waschen.

Die Wohnung regelméRig saugen

und feucht wischen.
- J




= WER MAG WEN7
= o # Und du? 5
= » Gemllse-Freunde Welches Gemuise magst du? Welches nicht? =
[ Die Erbse kann Radieschen, Fenchel, und Ka- Ernte weniger gut sind. Das liegt daran, dass Platz zum Zeichnen, Schreiben, Kritzeln... a4
e rotte sehr gut leiden. Mit Kartoffeln oder Lauch  die Gemisearten unterschiedliche Nahrstoffe Ve ~ e
kommt sie aber gar nicht aus. brauchen und unterschiedliche Schadlingean- Jeder Menschen ist anders und

- Der Lauch mag die Karotte, die wiederum die ziehen. Manchmal passt es, manchmal passt es ) reagiert unterschiedlich. Deswe- .

Erbse schatzt. Und dem Fenchel ist der Lauch nicht. Das ist wie bei uns Menschen. gen vertragen manche Menschen

egal, was den Lauch nicht weiter juckt. dies, andere Menschen das.

Alles klar? Jetzt mal im Ernst: Erfahrene Gemuse-

\l

gartner haben festgestellt, dass manche )
Gemisearten nebeneinander prachtig wach- o
sen, wahrend andere Nachbarschaften fur die ’ —

Das gilt auch fiir Allergien. Man-
che Menschen haben gar keine
Allergien, manche nur eine, man-
che gleich mehrere auf einmal.

» ALLERGIE-INFO-BOX

CH 4

So ist es wichtig, Allergien von Fall
zu Fall individuell zu behandeln.
Denn die eine Person kommt mit
. : einer Behandlungsmethode gut
*teescscscscscssssscssescass . klar, wahrend bei einer zweiten
Person eine andere Methode
........................... besser funktioniert.

Ein bisschen Geduld hilft auf
jeden Fall, den richtigen Behand-
lungsweg fir sich zu finden.
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Auf den letzten Seiten hast du immer wieder
etwas Uber Allergien lesen kénnen. Aber
weillt du eigentlich, was genau bei einer
Allergie in deinem Korper passiert?

Bei einer allergischen Reaktion aber bewertet
der Korper vollig harmlose Stoffe wie zum

Beispiel Pollen als gefahrlich und mobilisiert

alle seine Abwehrkrafte, obwohl es gar nicht
notwendig ware.

Jeder Mensch hat ein Immunsystem - und
das ist auch gut so. Denn dein Immunsystem
erkennt einen Eindringling als Gefahr und ver-
sucht, ihn wieder loszuwerden. Das ist prima
zum Beispiel bei einer Erkaltung oder einer
Grippe.

Wenn die Allergene, zum Beispiel der Pollen,
auf die Haut oder Schleimhaut treffen, |16sen
sich winzig kleine Teilchen. Sie hei3en Peptide.

Die Peptide docken sich in deinem Korper an
bestimmten Antikorpern an. Diese Antikorper
heiBen IgE-Antikdrper. Menschen mit Aller-
gien haben besonders viele davon.

Histamin

VPR — 1 P
Mastzelle

Wenn sich ein IgE-Antikdrper mit dem Aller-
gen an eine Mastzelle andockt, schiittet die
Mastzelle das Histamin und andere Entziin-
dungsstoffe aus.

\

Und dann? Dann beginnt die allergische
Reaktion: Die Entziindungsstoffe bewirken,
dass die Nase lauft, die Haut juckt, die Augen
tranen ...

Die Antikorper verbinden sich sehr gerne mit
Mastzellen. Die Mastzellen speichern unter an-
derem den Botenstoff Histamin. Und Histamin
spielt bei Entziindungen eine wichtige Rolle.
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Frahlingsseit
Hier hast du Platz fiir alles, was dir zum Friihling
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einfallt. Du kannst schreiben, zeichnen, kritzeln,
fotografieren, Blatter und Bliten einkleben. Wie
du mochtest. Und auBerdem gibt’s dein Friih-
lingssammeltiitchen zum Zusammenkleben.

For a Better Life
with Allergies
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KRAUTER-KUC

> Reiben & Riechen

Sommerzeit ist Krauterzeit. Wenn du deine
Nase in ein Krauterbeet haltst, riechst du die
unterschiedlichsten Dufte: frisch, herbe, zitro-
nig, weihnachtlich, wie Tannenzapfen, Scho-
kolade oder Kaugummi... Wenn du die Krauter
vorher etwas reibst, riechen sie noch starker.

HE

Meine Lieblingskrauter

Meine Lieblingskrduter

Was sind deine Lieblingskrauter? Du kannst ein
paar Zweiglein zwischen zwei Papiere legen
und unter einem Blcherstapel mehrere Tage
lang pressen. Dann klebst du sie hier ein.

I

Lecker

Rechts siehst du leckere Klichenkrauter.

Zu welchem Essen kdnnten sie passen?
Schreibe auf.

Ubrigens: Jeder Mensch hat einen anderen
Geschmack. Deswegen gibt’s hier kein richtig
oder falsch. Du kannst auch jedes andere Essen
aufschreiben, das dir zu den Krautern einfallt.
Du bist der Koch!

Asiatisches Curry

Krduterguark
Saure Gurken

Nudeln mit Tomatensauce

Bratkartoffeln e
Krauterbutter
Gulasch

Lorbeer

Salbei

Koriander

Rosmarin
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BIENEN &

> iInsekten weg? Teller leer.
Bestimmt weif3t du es schon langst: Bienen und
andere Insekten sind ganz wichtig fiir

die Bestaubung der Pflanzen. Gerade Obst-
und Gemisepflanzen brauchen oft die Hilfe
der Insekten, um Friichte bilden zu konnen.
Leider sind viele Insekten sehr gefahrdet.

» So viele Bienen

Das bekannteste Bestauberinsekt ist die Honig-
biene. Aber genauso wichtig sind die vielen
unterschiedlichen Wildbienen. Auf der ganzen
Welt gibt es Giber 30.000 verschiedene Arten,
allein hier in Deutschland weit tGiber 500.

Auch die Hummel gehdrt zu den Wildbienen.  Honigbienen sind immer fiir eine Uberraschung
Ahnlich wie die Honigbiene lebt sie in einem gut. Kreuze an.

(kleinen) Volk mit Konigin. Hummeln sind
schon rund und flauschig — am groBten ist
die Hummelkdnigin.

In einem gesunden Honigbienenvolk leben ...

Wie grof3 war die dickste Hummel, die du
gesehen hast?

Welche Farben hatte sie?

Welches Gerausch hat sie gemacht? Wie weit kdnnen Honigbienen in eine Rich-
tung fliegen, um Nektar zu sammeln?

Im Kasten hast du Platz zum Zeichnen

und Schreiben.

oo
00000
........
ooooooooo

.
......
......

Blattschneiderbiene

Mauerbiene

Leinenbiene
VA L
Wollbiene Pelzbiene

Sandbiene
Seidenbiene
Mortelbiene

Filzbiene

Die vielen Wildbienenarten sind wunderbar -
und toll sind auch ihre Namen.

Zwei der Namen oben sind aber erfunden.
Erratst du welche?

Bienen & Co lieben bliihende Krauter. Wenn du
Krauter anpflanzst und sie blihen lasst, hilfst
du den Insekten sehr. Zeichne ihnen ein kleines
Krauterbeet ...

\

Honigbienen und Hummeln
stechen nur, um sich zu vertei-
digen. Zum Beispiel, wenn man
versehentlich auf sie tritt.

Bienenstiche tun weh und
schwellen etwas an. Das ist die
normale Reaktion des Korpers.

Nur in seltenen Fallen reagieren
Menschen wirklich allergisch auf
Honigbienenstiche.

Ein Zeichen fir eine allergische
Reaktion sind Hautrétungen, die
rdumlich getrennt von der Ein-
stichstelle entstehen - z.B.am
Bauch, wahrend die Biene in die
Hand gestochen hat.

Bei einer schweren Bienenstich-
allergie kann es zu Ubelkeit,
Durchfall, Atemnot, Kreislaufbe-
schwerden bis hin zum allergi-
schen Schock kommen.

Bei einer Bienenstich-
allergie kann man sich desensibi-
lisieren lassen.

Auch Wildbienen kénnen
stechen. Sie haben aber viel we-
niger Gift und ihr Stachel durch-
dringt nicht die menschliche Haut

w( )

(Ausnahme: Hummel).

N J

Bei einem allergischen Schock
das Notfallmedikament einsetzen
und den Notarzt rufen.

“\ /
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%ﬁ%?%%m@iﬁ # Linien, @@E%%ﬁ%@? Zick & Zack Muster entstehen oft durch regelmaflige
Welche Muster hast du heute entdeckt? Wiederholung. Das heifl3t Muster-Rapport.

yDas A& O Sind es Linien, Punkte, Zickzackstreifen?

Die ganze Welt um uns herum ist voller Lesessssssuuasttiesssessuastttsosssesuuasttsessssertaete, ) Zum Beispiel so ...

schoner Muster.

Zum Beispiel die
(vE—> Anordnung von
> Blutenblattern.

MMER

Oder die Punkte
auf einem Kéfer ....

)i

@

75
=
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...und ein Haufchen
Froschlaich.

Zeichne einen Muster-Rapport mit Mustern, die du heute entdeckt hast.

Mein Muster-Glick
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IASSER™ # HyO mal drei # Bootsbhau

. H,O kommt in der Natur in drei verschiedenen Mit einem Stiick Rinde, einem Schaschlikspiel3

» Uber und unter Wasser Formen vor: oder Holzchen, etwas Schnur, Papier oder Stoff "

Gibt es bei dir in der Nahe ein kleines oder und Klebstoff kannst du im Handumdrehen ein NN “

groBeres Gewasser? Einen Bach, einen Teich, voe QLS FLUSSIZES <ovvvvrenreenreniinnrennreniinnnnns . Schiff bauen, das gut schwimmt. NS TN

einen Kanal, einen Fluss, einen See oder sogar

das Meer? Was entdeckst du ... woalsfestes i

e @M Ufer: cooviiniiiiiiiiiicinciecceneeeee . o als gasformiger cooveeeveeiniiiniiinen .
=

==
=
=)
O

# Ahoil
oo AUT dem Wasser: . .oveeeeeeereeeeeensesenew  Mit welchem Boot warst du schon einmal
unterwegs?

IMS

o

I [0 N Y

*Die chemische Formel fiir Wasser lautet H,0.

2 f)

Motorboot

0000

#Tipps
- Bevor du mit dem Bootsbau beginnst, lasst

du das Stlick Baumrinde am besten erst

einmal schwimmen. Dann siehst du, wie die

Wasserlage ist.
- Auch mit alten Korken und einem Brettchen

lassen sich schwimmtlchtige Boote baven. =~

/ Lieblingsboot
SRR

www.buergerstiftung-berlin.de  Biirgerstiftung Berlin
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» Sommerd

Neben vielen Blumen und Krautern blihen im

Sommer auch zahlreiche Graser, Wildkrauter
und Getreide, zum Beispiel Roggen.

Bliiten bestimmen
BlUten unterscheiden sich in ...

... Farbe
veee FOFIM
... Grofie
... Zahl der Blitenblatter

Hi

Je nach Form gibt’s beispielsweise Korbblut-
ler, Schmetterlingsblutler, Lippenblutler oder
Kreuzblitler. Einen beriihmten Korbbltler
kennst du bestimmt — die Sonnenblume.

E CARF www.ecarf.org

For a Better Life
with Allergies

*
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I Hier siehst du ein paar Sommerbliiher. Ob-

wohl sie sehr verbreitet sind, achtet man meis-

tens nicht so sehr auf sie, inmitten der ganzen
Blitenpracht ringsum. Kannst du die Namen
den Pflanzen zuordnen? Verbinde mit Linien.

. Einem Sommerbliher fehlt die Blite.
Kannst du sie zeichnen?

‘ =: Die Pflanze hat eine besondere
Heilkraft: Ihre Blatter helfen als,Pflaster” bei
Insektenstichen, FulRblasen oder kleinen
Wunden.

2 BB, ol
1 Bl e
OF 2

Graser

Mgy,
T

/]

# Flir Champions

Auch die Brennessel bliht im Sommer, nur
fallt das nicht so auf. WeilRt du, wie die Blite
aussieht? Hier gibt’s Platz zum Zeichnen.

<
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Im Sommer stammen die meisten
allergieausldsenden Pollen von
Roggen, Grdsern und Wildkrau-
tern wie Spitzwegerich, Brennes-
sel oder Beiful3.

Bei den allergieausldsenden
Grasern spielen die sogenannten
SuBgraser eine besondere Rolle.

/

Wahrend der Pollenzeit die arztlich
verordnete antiallergische Medika-
tion (z. B. Antihistaminika-Tabletten

- bitte nicht miide machende wah-

len = oder cortisonhaltiges Nasen-
spray) regelmafig verwenden. Dies
hilft dem Immunsystem, zur Ruhe
zu kommen!

Salzhaltige Nasensprays und
tagliche Nasenspilungen lindern
die Beschwerden.

Das Schlafzimmer luften, wenn
wenig Pollen fliegen: in der Stadt
zwischen 6 und 8 Uhr, auf dem
Land zwischen 18 und 24 Uhr.

Vor dem Schlafen die Haare
waschen. Kleidung, in der man lan-
ger drauBen war, auB3erhalb des
Schlafzimmers ablegen.

Bettwdsche regelmaflig waschen.

Die Wohnung regelméfig saugen

Qnd feucht wischen. j

1%

LN

Biirgerstiftung Berlin
/ ‘I Al

©
0

35



e ( ) (LT TT TN
< | \Wenn wir einatmen gelangt w | Bei allergischem Asthma gilt:
% ; ' © | Vermeidbare Allergene wie bei-
= die Lyft-dyrh-Mund odet Nase. © spielsweise Tierhaare umgehen
R L ; .. I - .. i .
> Wie Pflanzen atmen » Wie Menschen atmen < [ -{Danach SOt sle ndip pAronTe | DieKleidung nach dem Kontakt
Schon gewusst? Auch Pflanzen atmen in Das Praktische dabei? Wir Menschen (und alle % Ezd \Iﬁggeor in unsere Bronchien =1 mit den Tieren wechseln und
gewisser Weise — das Ganze nennt sich Photo- ~ anderen Sdugetiere auch) atmen genau an- 9 ' ws | waschen.
synthese. Bei der Photosynthese nimmt die dersherum: Wir nehmen Sauerstoff (O,) aus der % Was passiert bei Asthma? Asthma & RegelmiBige, gleichmiBige Be-
Pflanze Kohlendioxid (CO,) aus der Luft (iber Luft auf und atmen Kohlendioxid (CO,) wieder ist eine chronische Entziindung = | wegung wie Laufen, Schwimmen
die Blatter auf. Mithilfe von Licht, Wasser und aus. Mit anderen Worten: Fehlen die Pflanzen, ifr Atemwege, bei degegS'C:d'e | oder Yoga sowie Entspannungs-
. ope .. . . emwe . I .
Chlorophyll (das macht die Blatter griin) wird geht uns rasch die Puste aus. 9 verengen-Hagure techniken helfen, die Beschwer-
e - entstehen krampfartige, anfall- den zu mindern
gas Kohizljnd;f)'lx'd UmgeV;’/Cnd:“ 'niuékeg Den artige Atemwegsbeschwerden. ’
rauc e anze zum vvacnsen. Aulseraem
. tr 1k . Bei durch Pollen ausgeldstes
entsteht wertvoller Sauerstoff (0,), den die Asthmaanfalle konnen ausgeldst Asthma gelten ene?e” die Hin-
.. . . . . den durch bestimmte Rei- 9 J
Pflanze iiber die Blatter wieder abgibt. WErR PY: weise wie bei Heuschnupfen.
P ze wie zum Beispiel kalte Luft, \_
% e\hz Rauch, Staub, Lachen, Stress oder
R & 7 eine Virusinfektion. /Bei einem schweren Asthma- )
w2 U1l Anfall das Notfall-Spray verwenden
Aber auch Allergene wie Tier- 5; und ggf. den Notarzt rufen. Ein
\ haare, Pollen, Pilzsporen oder k| schwerer Asthmaanfall kann lebens-
Insektengifte konnen einen EX bedrohlich sein. Unterstiitzend
Anfall hervorrufen. In diesem Fall ©| konnen Atemiibungen helfen.
spricht man von allergischem 3‘3
Oa Asthma. j: Den Kutschersitz einnehmen:
/ J Aufrecht auf einem Stuhl sitzen.
Dann den Riicken entspannen und
dabei leicht runden. Die Unterarme
g;“g - R auf die Oberschenkel legen und
\g Fur die Lippenbremse die die Hande locker herunterhéngen
~ | Lippen aufeinander pressen lassen.
% und durch die Nase einatmen.
;A;,j Dann durch den nur ganz leicht Alternativ die TorWartSte”Ung: Fest
@; gedffneten Mund mit PFFF oder auf beide Beine stellen. Die Hande
A it fil b sndlich. Wi — | 5555 wieder ausatmen. Damit etwa eine Handbreite oberhalb der
t.me.n 'St. uruns se StverStan' ich. Wie . “ | wird die Atmung verlangsamt Knie auf die Oberschenkel legen.
wichtig eine gesunde Atmung ist, merken wir und die Bronchien weiten sich.
spatestens, wenn sie nicht mehr so rund lauft - Die Lippenbremse anwenden
* zum Beispiel bei Schnupfen oder Asthma. - J \(S'ehe links). .
ECARF == SE S== - — S= SEs=: - =S == =
* with Allergies s - :::_‘ - \=~.-= ‘:—‘; —— -—— R ~— — :t—.‘ By wwe -.:: - - :: ==: $$
<z S= === - = SESS e S= S== EX o S=ES== .2 SEESET - =zZ% S=ES=Z . z2<
36 ., ,«*=z2%22% SE5532%%2%z S$I555222%2% SSSS5  _ 2% SE5S:_22%2 SE55523%2% SE5S5f z22%: SEE3:Ezzz: 37
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> Beerenzeit

Im Sommer werden die Beeren reif: Jetzt
kannst du Erdbeeren, Johannisbeeren, Him-
beeren, Stachelbeeren, Brombeeren und
Blaubeeren naschen.

So viele Beeren ... Lecker si;hd sie alle, aber
weil3t du, wie sie heiRen? Verbinde die Namen
mit den passenden Bildern.
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# Kirschkernspucken
Sommer ist Kirschenzeit. Wie weit kannst du

die Kirschkerne spucken?
Du hast drei Versuche.

Eine Allergie gegen Kirschen

ist oft eine Kreuzallergie (siehe
Seite 71). AuslOser ist meist eine
Primadrallergie gegen Baumpollen
2| oder Hausstaubmilben.

Wie sah deine optimale Flugbahn aus?
Eher gerade oder im Bogen?

N P Fernale Wir YU | shn = b
Meine @piuhhaﬂ@ Kirschkern-F lugoa

%
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» Schattenspender

An einem heiflen Sommertag ist es im Wald
ganz wunderbar. Im Wechsel von Licht und
Schatten kannst du dich rundum abkuhlen
und jede Menge Baume bestaunen.

# Baume gucken

Es gibt Laub- und Nadelwalder. AuBerdem gibt
es Mischwalder, dort stehen Nadel- und Laub-
baume zusammen.

Schau dich um und zahle alle Laubbaume, die
du siehst, und anschlieBend alle Nadelbaume:

Laubbdume: ...........

Nadelbdume:...........

# Waldgerdusche

Schlie3e die Augen und horche drei Minuten
in den Wald hinein. Welche Gerausche horst
du? Wind, Wasser, Rauschen, Tiere? Du kannst
schreiben oder malen.

Meine Waldgerausche

m
I

# Schattenwald
Wohin werfen diese Baume
ihre Schatten? Zeichne ihn
hier ein.
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APFEL IM TEST

» Apfelsorten

Der Herbst ist Apfelzeit: Wusstest du, dass es
allein in Europa an die 20.000 verschiedene
Apfelsorten gibt? Davon konnen wir leider
nur die allerwenigsten Sorten im Supermarkt
kaufen.

# Der grofie Apfel-Check

Probier’s aus: Notiere fiinf verschiedene
Apfelsorten, die du bei dir im Supermarkt um
die Ecke findest. Vergleiche deine Ergebnisse
mit den Ergebnissen deiner Mitstreiter.

=
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# Apfel schmecken

In kleinen Gruppen konnt ihr mitgebrachte
Apfel vergleichen, vom Aussehen und vom
Geschmack.

Welche Eigenschaften passen zu euren Test-
Apfeln?
schlapp sauer

frisch fest

bitter schrumpelig
glatt

# Apfel-Mathe

Zum Schluss ein kleines Ratsel fiir alle
Apfel-Experten: Flr welche Zahlen stehen die
verschiedenen Apfel?

-7

B
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» ALLERGIE-INFO-BOX

~

Eine Apfelallergie ist meist eine
Kreuzallergie (siehe Seite 71) mit
einer Primérallergie gegen Hasel-,
Erle- oder Birkenpollen.

Die haufigsten Symptome sind
ein Jucken im Mund, Schwellun-
gen der Mundschleimhaut, der
Zunge oder der Lippen.

Es kdnnen auch Augen-, Nasen-,
Haut oder Atembeschwerden
auftreten.

In der Regel beginnen die
Symptome 5 bis 10 Minuten
nach dem Essen und klingen
nach 20 Minuten ab.

Meistens sind Menschen nicht
gegen alle Apfeln allergisch,
sondern nur gegen bestimmte
Sorten.

Festgestellt wurde, dass alte
Apfelsorten oft besser vertragen
werden als die gangigen ,Super-
markt-Apfel”. Dies liegt an dem
hdheren Gehalt der sogenannten
Polyphenole bei den alten Sorten
wie beispielsweise Alkmene,
Eifeler Rambur, Goldparmane,
Gravensteiner, Jonathan und

Boskoop.
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HARTE NUSSE

» Erntezeit

Kennst du einen Ort, wo Niisse wachsen?
Dann lohnt es sich, ab Ende September dort
vorbeizuschauen und die reifen Niisse einzu-
sammeln.

# Nuss-Quiz
Nuss-Experte oder nicht?
Hier kannst du es beweisen.

i. Wie heiflen die drei Nuss-Sorten, die
auf dieser Seite zu sehen sind?

2. Wo wachsen die Niisse?
Schreibe die Nuss-Namen an die passende
Stelle.

Auf Baumen

AR STEAUCREIM L.oeneeieeeeeeeeeeeeeeeeneeens

Unterder Erde ......c.covvvveeveneieneienenennnn
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****

3. Echte Niisse?

Eine der drei Sorten ist streng genommen gar
keine Nuss, sondern eine Hiilsenfrucht -

wie Erbsen oder Bohnen. Welche ist es?

4. Nisse aus aller W

Uberall auf der Welt wachsen Niisse, mal kleine,
mal groBe. Welche kennst du noch?

Schreibe die Namen auf - zwei fallen dir
bestimmt ein.

5. Nisse im Winter?

Nicht nur wir Menschen essen gerne Nuisse.
Fir manche Tiere sind sie gerade in der Winter-
ruhe eine wichtige Nahrungsquelle.

Kennst du zwei Tiere, die Nlsse besonders
lieben?

# Aufien und innen

Innen sehen Niisse ganz anders aus als von
auBlen. Hier kannst du deine Lieblingsnuss
von auf3en und von innen zeichnen.

.
.

Meine Lieblingsnuss von auflen

.
.

Meine Lieblingsnuss von innen

==INFO-BOX
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Manche Menschen reagieren all-
ergisch auf Nisse oder Erdnisse.

Die allergische Reaktion kann
unterschiedlich stark ausfallen:
Bei der milderen Form (haufig in
der Heuschnupfenzeit als Kreuz-
allergie, siehe Seite 71) kann es
im Mund brennen oder kribbeln.
Oder die Nase fangt an zu laufen.

Symptome fiir eine starkere
Nussallergie sind: Hautauschlag,
Ubelkeit, Durchfall, Kreislauf-
beschwerden, Atemnot bis hin
zum allergischen Schock.

Bei einer Allergie gegen eine
bestimmte Nuss-Sorte ist man
nicht automatisch gegen alle
anderen Nusse auch allergisch.

Nuss- oder Erdnussallergien
zdhlen zu den haufigsten
Lebensmittelallergien.

J

~N
Menschen mit einer schweren
Nussallergie diirfen die jeweiligen
Nisse bzw. Lebensmittel mit
diesen Nissen nicht essen. Aufge-
passt zum Beispiel bei Musli, Brot,
Kuchen oder Schokolade und bei
samtlichen Fertigprodukten!

Bei einem allergischen Schock
das Notfallmedikament einsetzen
und den Notarzt rufen.

J




p=
o
iad
i

1M
H

*
*x x X

PILZE UBERALL

» Ein paar Pilz-Fakten

- Neben dem Reich der Tiere und Pflanzen gibt

es das Reich der Pilze.

- Vor vielen Millionen Jahren wuchsen richtige
Riesen-Pilze, die 2 bis 9 Meter hoch wurden.

- Auch heute noch kdénnen Pilze sehr grof3
werden, nur sind sie eher breit als hoch. So
gibt es in den USA einen Riesen-Pilz auf
einer Flache von etwa 9 km?.

Das sind ca. 1.200 Fufiballfelder.

- Es gibt unfassbar viele Pilzarten, Wissenschaft-
ler sprechen von mehreren Millionen. Davon
sind bislang aber nur etwa 120.000 Arten be-
kannt. Zu ihnen gehdren ...
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For a Better Life
with Allergies
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» Unterirdisch

- Der Pilzkoper, den wir Giber der Erde sehen, ist
nur sein kleinster Teil. Der wichtigste Teil ist
unter der Erde: Es ist ein riesiges Fadenge-
flecht, das Myzel heif3t. Das ist der eigentliche
Pilz.

» Pilze sammeln

- Beim Sammeln reit man Speisepilze nicht
aus, sondern schneidet sie sauber ab. So wird
das Myzel nicht verletzt — und nachstes Jahr
gibt es wieder leckere Pilzpfanne.

- Pilze sammeln (und essen) macht sehr viel
Spals. Da es aber einige ungeniel3bare oder
auch giftige Pilze gibt, solltest du immer
jemanden fragen, der sich gut auskennt.

U1

# Fadengeflecht

Wenn du die Pilzfaden mit Linien
verbindest und weitere Pilzfaden
erganzt, wachst ein richtig schones

Myzel tiber die ganze Seite.

» ALLERGIE-INFO-BOX

» SOFORT-TIPPS

Manche Menschen reagieren
allergisch auf Schimmelpilze.

Mogliche Symptome sind:
verstopfte, juckende Nase,
Niesreiz, Husten und Atemnot.

Ein bereits bestehendes Asthma
kann sich durch Schimmelpilz-
belastung verschlechtern.

Auch Hautausschldage kdnnen
durch Schimmelpilz ausgel6st
werden.

N _/

Am besten hilft, den Ausloser

zu vermeiden: Feuchte Wande,
Badezimmer, alte Polstermobel,
Teppichbdden, Blumenerde,
Millbehalter, Duschvorhange
und Luftbefeuchter sind typische
Orte, an denen Schimmelpilze
entstehen.

RegelmaRiges Liiften und Rei-
nigen hilft, der Entstehung von

4 )

\_ Schimmelpilzen vorzubeugen. Y,
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Eine Pflanze, die aus den USA
nach Europa eingewandert ist
und sich in den letzten Jahrzehn-
ten hier stark verbreitet hat, ist

» Weit gereist # Ubers Meer

Viele Gemuse und Friichte, die heute in Europa  Christoph Kolumbus hierhin gebracht. Weilt du, woher Kartoffeln & Co. urspriinglich die beifuBblttrige Ambrosie
selbstverstandlich wachsen, kommen von Es gibt aber auch Pflanzen, die erst sehr viel stammen? Schreibe die Namen zu den kurz Ambrosia genannt. '
ganz weit her. Die meisten wurden schon zur spater auf Umwegen zu uns fanden ... passenden Zahlen.

Ambrosia kann eine Pollenaller-
gie auslosen, eine relativ geringe
Pollenanzahl reicht bereits aus.

Zeit der grol3en Entdecker und Seefahrer wie

» ALLERGIE-INFO-BOX

NS

aa @ ceccecceccescescscescescescescescsscsscscescescescen s DerstérkstePo”enﬂug reicht von

Mitte August bis Oktober.

Neben den gangigen Heuschnup-
fensymptomen kann auch allergi-
@ I N N N NN NT] SCheSASthmaentStehen_

Bei direktem Hautkontakt sind
Hautauschlage moglich.

ausme.ﬂl‘o"." P O
°t . ei"\\“}.-”.. .
““d.sz,@f\?‘. ° .

Es kdnnen Kreuzallergien auf
Sellerie und Gewiirze auftreten.

aittel-
a\.gs.“ e

Se. Q‘QC K /

LIRAEN
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Es gelten die Sofort-Tipps wie bei
anderen Pollenallergien auch,
siehe z. B. Seite 35.

Kartoffel

o
&
OFORT-TIPPS

Da Ambrosia eine hochallergene
Pflanze ist, sollten alle Garten-
besitzer die Pflanze regelmafig
. ausreiflen und so deren Verbrei-
. : tung vermindern. Dabei Hand-
Te 4, : schuhe tragen und die Pflanzen

* d 67 . .'.o.,(_ ’ im Hausmdill (nicht im Kompost)
E CA F M/E ) ?%o entsorgen.
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» Deine Herbstseite # Herbst — das mag ich weniger # Meine Lieblingspflanze EE
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> Grofie und kleine Hohlen

Unter der Erde ist mehr los, als wir ahnen. Von
den kleinsten Bakterien Gber Wirmer, Insekten,
TausendfuBler bis hin zu Murmeltieren, Bibern,
Maulwirfen oder Flichsen: Unendlich viele
Tiere haben ihr Zuhause unter der Erde.

# Wer wohnt wo?

Welches Tier wohnt in welcher Héhle?
Ordne zu. Ein kleiner Tipp: Der Fuchs ist
sehr schlau - und sorgt gerne fiir einen
Notausgang.

Erdhummel
Fuchs

Maulwurf

o g

©0000000000000000000000000000000000000000000000 o

# Von Wurzeln und Kronen
Unter der Erde gibt es nicht nur Hohlen,
sondern auch jede Menge Wurzeln. Vor

allem Baume haben ein sehr weitlaufiges
Wurzelwerk, das mindestens so breit ist wie
die Baumkrone. Hier kannst du ganze Baume
aus den Wurzeln wachsen lassen. Du brauchst
nur einen Stift dazu.

IM WINTER




NTER-FORSCHER-QUIZ

# Was, wo, wie? Welche leckeren Krauter fallen dir ein? Und hier geht’s zur gro3en Experten-Runde:
Zeit fur den Forscher-Check - Nenne drei Namen. Warum sind Insekten so wichtig?* .
ohne Nachgucken, versteht sich ... Was kdnnen wir fur sie tun? ..

evoe,
. o,

. .
. .
®®eceecc’

Auch hier kannst du schreiben und malen.
— WeICheFarbehabenreifeBrombeefen? ' '

©000000000000000000000000000000000000000000000000 o ceecsesescesesseseesessesessesessessessssesee e o

Welche Farben haben Johannisbeeren?

ettt eeeaeneeeeeeeeaaaaaneeeeeeeesannnnntaeeeens ) Wie heift der unterirdische Teil von
Pilzen?

©0000000000000000000000000000000000000000000000 o

Wie viele Bakterien leben ungefahr in
einem Quadratmeter guten Boden? 2 Fallen dir drei typische Friihbliher ein?
Du kannst zeichnen oder schreiben.

Dafiir gibt's einige gute Griinde.
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WeIches Tier sorgt gerne fiir einen Not- : :
ausgang? Zeichne es auf. : :
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» Allergie - das passiert

Wenn Allergene, beispielsweise Pollen, auf die
Haut oder Schleimhaut treffen, |I6sen sich Pepti-
de. Das sind winzig kleine EiweiBverbindungen.

Die Peptide durchdringen die Haut oder Schleim-
haut und werden von spezifischen IgE erkannt.
Dies sind Antikorper, die der Kérper im Rahmen
der Allergie gebildet hat. Eigentlich werden IgE-
Antikorper im Rahmen der normalen Immun-
abwehr insbesondere gegentiber Parasiten ge-
bildet. Bei der Allergie wird lediglich im Rahmen
dieses eigentlich normalen Immunprozesses
versehentlich ein harmloser Bestandteil aus der
Umwelt (wie z. B. Pollen) bekampft. Diese IgE-
Antikorper sitzen auf der Oberflache von Mast-
zellen, Zellen, die fur die Immunabwehr von
Krankheiten sehr wichtig sind. Mastzellen sind
dort angesiedelt, wo ein kraftiges Immunsystem
besonders wichtig ist: in der Haut, den Atem-
wegen oder dem Darm. Sie sind fir die allergi-
sche Reaktion entscheidend.

Mastzellen speichern unter anderem den Boten-
stoff Histamin. Das ist eine Substanz, die bei der
allgemeinen Immunabwehr eine wichtige Rolle
spielt. Wenn ein Allergen auf die Zelloberflache
trifft, schittet die Mastzelle schon nach wenigen
Sekunden das gespeicherte Histamin und andere
Entziindungsbotenstoffe aus. Die ausgeschitte-
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ten Entziindungsstoffe bewirken dann, dass die
Haut anschwillt, Sekret (Flussigkeit) produziert
wird, Juckreiz einsetzt, Quaddeln entstehen oder
sich die Atemwege verengen.

» Allergie-Typen

In der Allergologie werden vier verschiedene
Allergietypen (Typ | bis IV) unterschieden. Typ |
bis lll werden durch Antikérper (Immunglobuline,
kurz: Ig) ausgelost. Typ-l ist der haufigste Re-
aktionstyp, er wird auch Allergie vom Soforttyp
genannt, da die Beschwerden schon wenige
Minuten nach Allergen-Kontakt einsetzen, anders
als bei den anderen Typen. Heuschnupfen, einige
Nahrungsmittelallergien und das allergisches
Asthma I6sen allergische Reaktionen vom Typ |
aus. Eine wichtige Rolle spielen dabei die IgE-
Antikorper. Diese sitzen auf der Oberflache von
den Mastzellen.

Bei Menschen mit Allergie besteht ein Uber-
schuss an IgE-Antikorpern. Die IgE-Antikorper
hangen sich gerne an die Oberflache von
anderen Zellen. Ein beliebter Landeplatz ist

die sogenannte Mastzelle. Sie speichert Boten-
stoffe, die Entziindungsreaktionen auslosen.
Wenn dann ein Allergen an einen IgE-Antikorper
andockt, schittet die Mastzelle Botenstoffe aus.

www.buergerstiftung-berlin.de

» Allergien vorbeugen

Die Veranlagung zur Allergie wird zwar vererbt,
ob sie aber ausbricht, hangt von zahlreichen
(Umwelt-)Faktoren ab. (Werdende) Eltern konnen
also etwas tun, um ihre Kinder vor Allergien zu
schiitzen. Das gilt besonders fiir Risikokinder, bei
denen mindestens ein Elternteil oder ein Ge-
schwisterkind bereits an Heuschnupfen, Neuro-
dermitis oder Asthma leidet. Auch Erwachsene
konnen durch entsprechende Lebensfiihrung ihr
Allergie-Risiko senken. Ein wichtiger Aspekt ist
hierbei nicht zu rauchen. Bei Kindern gibt es noch
mehr Moéglichkeiten.

Geburtsverfahren:

Kinder, die durch Kaiserschnitt auf die Welt kom-
men, haben ein erhohtes Allergierisiko. Bei einer
nattrlichen Geburt kommt das Kind im Geburts-
kanal mit verschiedenen Mikroorganismen in
Kontakt. Vermutlich wird das kindliche Immun-
system dadurch trainiert und die Allergiebereit-
schaft geschwacht.

Ernahrung:

Stillen hilft Sauglingen, einen eigenen Schutz

vor Allergien aufzubauen, allerdings nicht zu lang.
Beikost sollte bereits ab dem 4. Monat langsam
zugefiihrt werden. Ist Stillen nicht méglich, soll-
ten Risikokinder hydrolysierte Sauglingsnahrung
erhalten. Sojamilch als Ersatznahrung wird nicht
empfohlen. Vielfdltig und ausgewogen - so soll-
ten sich Frauen wahrend Schwangerschaft und
Stillzeit ernahren. Auch die Beikost des Sauglings
sollte méglichst abwechslungsreich sein.

Ubergewicht birgt das Risiko, eher an Asthma zu
erkranken - bei Kindern und Erwachsenen.

Haustiere:

Egal ob Vogel, Katze oder Hund — im Normalfall
hat das Halten von Haustieren keinen Einfluss auf
das Entstehen einer Allergie. Bei Risikokindern
sieht das anders aus: Hier gilt die Empfehlung,
keine Katzen anzuschaffen. Hundehaltung ist
Ubrigens nicht mit einer hoheren Allergie-
Wahrscheinlichkeit verbunden

Tabakrauch:

Passivrauchen erhoht das Allergierisiko fiir Kin-
der. Da Kinder schon im Mutterleib fiir Allergien
sensibilisiert werden kdnnen, gilt die Empfehlung
fur eine rauchfreie Umgebung bereits ab der
Schwangerschaft. Auch bei Erwachsenen erhéht
Rauchen das Asthmarisiko.

Schimmelpilz:

Sporen kdnnen Allergien ausldsen. Deswegen
Schimmelbildung durch regelmaBiges StoBliften
vermeiden und vorhandene Schimmelflecken
enfernen.

Luftschadstoffe:

Innenraum-Luftschadstoffe wie Formaldehyd
oder fllichtige organische Verbindungen (Lacke
oder neue Mobel) stehen im Verdacht, das Risiko
fur Allergien, besonders fiir Asthma, zu erh6-
hen. Auch die (Wohn-)Nahe zu verkehrsreichen
StraBBen geht mit einem erhohten Allergierisiko
(besonders fur Asthma) einher.
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Allergie-Therapie

» Der Arztbesuch
Bei einem Allergie-Verdacht steht der Arztbesuch
an erster Stelle. Hier werden die Symptome ab-
geklart und ggf. ein Allergietest durchgefiihrt.

» Allergene vermeiden

Die Vermeidung von Allergenen ist ein wichtiges
Element der Allergie-Therapie. Dabei vermeiden
Betroffene den Kontakt mit dem allergieaus-
I6senden Stoff. Hier einige Beispiele: Bei einer
Hausstaubmilbenallergie werden Encasings
eingesetzt (spezielle Bettwaren- und Matratzen-
bezilige). Auch die Schaffung eines milbenfeind-
lichen Raumklimas (unter 20°C und geringe
Luftfeuchtigkeit) hilft.

Bei einer Nahrungsmittelallergie wird mit einer
Erndhrungsfachkraft ein Speiseplan zur Meidung
des Allergens erarbeitet.

Bei einer Schimmelpilzallergie miissen gute
Wohnbedingungen geschaffen werden, um die
Entstehung von Schimmelpilzen zu vermeiden.
Bei einer Allergie gegen Tierallergene wie
Katzen oder Hunde sollte auf die Haltung

eines Tiers im Haushalt verzichtet werden.

» Allergieimpfung

Ziel der Allergieimpfung (Fachbegriff: Spezi-
fische Immuntherapie, Hyposensibilisierung) ist
es, das Immunsystem so zu beeinflussen, dass
es sich an den Kontakt mit dem Allergen dauer-

haft gewdhnt und die Symptome ausbleiben.
Uber einen lingeren Zeitraum bekommen die
Patienten immer wieder das Allergen verabreicht,
das ihre Beschwerden verursacht. Dabei wird die
Dosis immer weiter erh6ht. Wenn die angestreb-
te Enddosis erreicht ist, wird die Therapie noch
fur mindestens drei Jahre fortgesetzt. Durch die
regelmafige Begegnung mit dem Allergen soll
der Korper lernen, dass es keine Gefahr darstellt.
Die spezifische Immuntherapie gilt als Mittel der
Wahl, um bestimmte Allergien zu therapieren.
Etwa 70 % der Patienten sind nach Abschluss

der Immuntherapie oft dauerhaft oder fiir eine
langere Zeit beschwerdefrei oder benétigen zu-
mindest deutlich weniger Allergiemedikamente.
Die Allergieimpfung kommt bei allergischem
Schnupfen und allergischem Asthma zum Ein-
satz. Fir Insektengiftallergien (Wespe, Biene) liegt
die Erfolgsrate noch deutlich hoher.

» Medikamente

Wenn das Meiden des Allergens nicht méglich ist,
helfen Medikamente, die Symptome einer Aller-
gie zu lindern. Antihistaminika unterdriicken die
allergische Reaktion, indem sie die Wirkung des
Botenstoffs Histamin blockieren.

Ganz wichtig: Es sollten moderne Antihistaminika
verwendet werden, die nicht miide machen. Ins-
besondere bei Kindern ist es wichtig das Lern-
vermdgen zu erhalten. Die alten Antihistaminika
lassen die Kinder zwar vordergriindig schnell
einschlafen, unterdriicken aber die REM Schlaf-

phasen dhnlich wie ein Promille Alkohol, das sind
die Schlafphasen, die besonders wichtig sind furs
Lernen.

Cortisonhaltige Medikamente kommen zum Ein-
satz, wenn Antihistaminika nicht die gewtinschte
Linderung erzielen. Ganz wichtig: Hier ist es nicht
notig, Angst zu haben, cortisonhaltige Nasen-
sprays und Asthmamedikamente wirken aus-
schlieBBlich auf der Schleimhaut und sind daher
sehr gut vertraglich. Keinesfalls haben sie die
Nebenwirkung von den Cortisontabletten, die
ausschlieBlich als Notfallbehandlung oder bei
einem sehr schweren Asthma eingesetzt werden.
Sogenannte topische Immunmodulatoren sind
eine Behandlungsmdglichkeit der Neurodermitis.
Die Anaphylaxie (allergischer Schock) ist die
schwerste allergische Reaktion. In der Regel be-
trifft sie mehr als ein Korpersystem gleichzeitig
(zum Beispiel Haut UND Atmung). Sie tritt plotz-
lich auf und entwickelt sich schnell. Der anaphy-
laktische Schock stellt eine lebensbedrohliche
Situation dar, da er mit Organ- und Kreislaufver-
sagen einhergeht. Im Fall eines anaphylaktischen
Notfalls muss schnell gehandelt werden. Jeder
Betroffene muss ein Set mit Notfallmedikamen-
ten bei sich flihren, die bei einer Reaktion so
schnell wie méglich zum Einsatz kommen.

» Alltagstipps

Jenseits von Medikamenten konnen Sie sich
durch einfache MalBnahmen das Leben erleich-
tern. Mehr dazu finden Sie in den Info-Boxen.

*
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> Was tun bei Kreuzallergie
Bei Nahrungsmittelallergien unterscheidet man
Allergien, die direkt auf die Nahrungsmittel ent-
stehen oder aber im Zusammenhang mit einer
bestehenden Pollenallergie stehen. Dieser Aller-
gietyp wird haufig als Kreuzallergie bezeichnet.
Da manche Eiweil3e in Friichten oder Gemiise
den Pollenallergenen dhneln, kann es vorkom-
men, dass die Betroffenen in der Folge auch beim
Verzehr der entsprechenden Nahrungsmittel
allergisch reagieren. Eine haufige Kreuzallergie ist
die Kombination von Baumpollen (zum Beispiel
Birke oder Hasel) mit Apfel, Pfirsich, Pflaume, Nek-
tarine, Kiwi, Kirsche, Birne, Mandel, Haselnuss und
anderen Nussen, Karotte, Sellerie, Kartoffel (roh),
Soja, Litschi. Bei der am haufigsten vorkommen-
den Reaktion entsteht Juckreiz an Lippen, Zunge,
Gaumen, Ohren und Rachen. Manchmal schwillt
auch die Schleimhaut an oder es zeigen sich
Rétungen und kleine Blaschen. Normalerweise
lassen diese Symptome schnell wieder nach.

Bei Kreuzreaktionen sollte das Nahrungsmittel
vermieden werden. Manchmal reicht es, das
Nahrungsmittel nur in der Pollenzeit zu vermei-
den oder es anders zuzubereiten (z. B. gekocht
anstatt roh). Auch Schalen kann die Vertraglich-
keit erhohen. Manche Obstsorten werden bes-
ser vertragen als andere. Das ist besonders bei
Apfeln der Fall (siehe Seite 47).
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# Aufklarung & Orientierung

Da Allergien ein sehr komplexes Thema sind,
haben wir es uns zur Aufgabe gemacht, alle
Menschen, die im Umfeld einer Allergie stehen,
mit den Informationen zu versorgen, die sie
brauchen.

Alle Menschen, die im Umfeld mit Allergien zu
tun haben - Eltern, Kinder, Erzieherlnnen oder
Freunde und Bekannte — versorgen wir mit auf
sie zugeschnittenen Informationen.

Wir helfen Betroffenen, sich im Alltag zu orientie-
ren. Mit dem ECARF-Qualitatssiegel unterstiitzen
wir Verbraucher zudem bei der Auswahl allergi-
kerfreundlicher Produkte.

# Verdnderung

Wir setzen Impulse — in den Medien, in der
Politik, in den Schulen und der Kita. Wir sind
Uberall da, wo Allergien eine Rolle spielen.
Deshalb setzen wir uns ein fur eine Gesellschaft,
die versteht, was es bedeutet, wenn die Umge-
bung (Baume, Vierbeiner, Nahrungsmittel usw.)
zur Bedrohung fiir den eigenen Korper wird.

# Verbesserung der

medizinischen Versorgung

Wir unterstiitzen das Allergie-Centrum der Chari-
té in Berlin mit Mitteln fir medizinisches Personal
und Gerate. In der Gesundheitspolitik setzen wir
uns dafir ein, dass die medizinische Versorgung
von Menschen mit Allergien verbessert wird.

# Forschung

Bis heute wissen wir zu wenig, um Allergien
erfolgreich therapieren zu kdnnen. Als Stiftung
unterstiitzen wir deshalb mehrere wissenschaft-
liche Forschungsgruppen und fiihren selber eine
Reihe von Studien durch. Unter anderem haben
wir eine einzigartige mobile Expositionskammer.
Dabei handelt es sich um einen Simulator, um
Personen mit Allergien den Substanzen auszuset-
zen, auf die sie reagieren (z. B. Graspollen, Baum-
pollen, Hausstaubmilben oder Tierhaare). Hier
kdnnen unter anderem klinische Priifungen von
Arzneimitteln durchgefiihrt werden.

# Fir ein besseres Leben
mit Allergien

Wir wollen, dass jedes Kind seine Umwelt
ohne Angst entdecken kann. Unterstiitzen Sie
unsere Arbeit fir Menschen mit Allergien.

Wir freuen uns liber lhre Spende!

GLS Bank
IBAN DE88 4306 0967 4112 0017 00
BIC GENODEM1GLS

Allergie-Informationen, Alltagstipps und
spannende News aus der Allergieforschung
finden Sie auf www.ecarf.org
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Allergikerfreundlich
Qualitatsgepriift

ECARF

www.ecarf-siegel.org

Wissenschaftlich

Unsere Anforderungen

an allergikerfreundliche

Produkte und Services

sind stets auf dem neuesten
Stand der Forschung.

Dafiir sorgt ein wissenschaftlicher
Beirat, der unsere Testkriterien
regelmagig tberprift.

# Kontakt

# Das ECARF-Siegel

fiir mehr Sicherheit
Nie mehr gedankenverloren zubeif3en, beherzt
durchatmen oder hautnah in den Lieblings-
pullover kuscheln?

Eine Allergie kann das Leben ziemlich
auf den Kopf stellen.

Zertifizierte, allergikerfreundliche Produkte
schaffen Sicherheit: Sie helfen Verbrauchern,
sich im Angebotsdschungel zurechtzufinden.

Das ECARF-Siegel zeichnet Produkte und
Dienstleistungen aus, die Menschen mit

Allergien ein gutes Stiick Lebensfreude
zurlickgeben. Zum Beispiel geeignete Waschmittel,
Kosmetika, Luftreiniger und Staubsauger.

Unabhéngig
Sicherheit ist fiir uns das Wichtigs-
te. Deshalb arbeiten wir bei der Er-

Transparent

Wir legen als Organisation unsere
Prufkriterien im Internet offen.
stellung und Optimierung unserer Vollstandig und ausnahmslos.
Priifkriterien unabhéngig. Auch

unser Priifverfahren folgt strengen,

So wissen Sie immer, woflr ein
Produkt mit dem Siegel steht.
unabhangigen Kriterien.

Unsere zertifizierten Produkte finden Sie auf
www.ecarf-siegel.org

Stiftung ECARF e« Robert-Koch-Platz7 « 10115 Berlin « Tel. +49 3085 74 894 00 - office@ecarf.org 73
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# In Berlin flr Berlin

Die Burgerstiftung Berlin engagiert sich fiir
Kinder und Jugendliche in Berlin: kompetent,
innovativ, nachhaltig.

# insgesamt E@ Projekte in den Bereichen
Sprachférderung, Naturwissenschaften,
Umwelt, Integration

# Uber 5 > ehrenamtliche
Patinnen und Paten

# jahrlich ber E
teilnehmende Kinder

E@@@ 7 an E Standorten

# jahrlich insgesamt % é’g}
Bildungsstunden

Wir freuen uns auf Siel
Haben Sie Interesse, uns naher
kennenzulernen?

Dann melden Sie sich bei uns.

Mit Ihrer Spende unterstiitzen Sie unsere Arbeit:

Weberbank AG
IBAN: DE68 1012 0100 6156 9830 05
SWIFT-BIC: WELADED1WBB

Tel:030/83228113
mail@buergerstiftung-berlin.de

Birgerstiftung Berlin
Schillerstral3e 59

10627 Berlin
www.buergerstiftung-berlin.de
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# Losungen

S. 11: Lowenzahn

S. 28&: bis zu 50.000 Bienen; bis zu 3 km;
Leinenbiene & Zementbiene

S. 32: als flissiges Wasser, als festes Eis, als
gasformiger Wasserdampf

S.47:rot =5, hellgriin =2, grin =1

S. 48: 1. Haselnuss, Walnuss, Erdnuss; 2. auf
Baumen: Walnuss, an Strauchen: Haselnuss,
unter der Erde: Erdnuss; 3. die Erdnuss

S. 50: Pfifferling

S. 57: 1. Mais, 2. Tomate, 3. Kartoffeln, 4. Kiwi
S. 58: 1. Maulwurf, 2. Erdhummel, 3. Fuchs,
4. Ameisen

S. 60: 1. dunkelblau-schwarz, rot & dunkel-
blau-schwarz; 2. eine Billiarde; 3. der Fuchs;
5. Myzel





