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VORWORT

Manchmal stehen wir vor Situationen, mit denen man einfach nicht rechnet.
Situationen, in denen sich unser Alltag und unsere tagliche Routine schlagartig
andert. So heil’t es in Krisenzeiten auf einmal, man solle zum Schutz seine
Wohnung oder sein Haus so wenig wie moglich verlassen. Und besonders in solch
schwierigen Zeiten ist es wichtig, sich solidarisch und verniinftig zu verhalten.
Nicht nur fur sich, sondern fur die gesamte Gesellschaft.

Ob wegen einer ansteckenden Infektionskrankheit oder einer vergleichbaren
Notsituation: Falle der Vergangenheit (spontan denken wir da an die Spanische
Grippe) haben gezeigt, hausliche Quarantane schrankt das persénliche Leben und
den Alltag immens ein, ist aber unter Umstanden einfach notwendig.

Doch was tun, wenn Schulen und Kitas gezwungenermafen schlieRen?

Zwei Wochen zuhause kdnnen sich sehr lange hinziehen. Was kdnnen Sie also tun,
um sich und die Familie im Falle des Zwangsurlaubs gekonnt bei Laune zu halten?

Keine Sorge, denn was Sie gerade in den Handen halten, ist das ultimative
Beschaftigungsbuch: Kochen, Basteln, Malen fur Sie und die gesamte Familie.
Aulerdem ist es ein Survival-Guide mit Wissenswerten zu Infektionskrankheiten —
Sie sind damit bestens fiuir harte Zeiten geriistet und kénnen dabei sogar SpaR3
haben:

X

Raffinierte Rezepte mit einfachen Zutaten, mit allem, was sich eventuell bereits in
Ihrer Vorratskammer oder dem Gefrierfach befindet — Ihre Kinder werden es
lieben!

Tolle DIY-Projekte, die sich kinderleicht mit allem, was man zuhause findet,
nachbasteln lassen.
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Halten Sie sich und Ihre Familie mit Spielen auf Trab — garantiert keine
Langeweile!

Und keine Sorge, auch ungewoéhnliche und schwierige Zeiten haben irgendwann
mal ein Ende.

BLEIBEN SIE GESUND UND MUNTER!
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Lebensmittel richtig lagern
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Penne ,ai funghi”

Spinat-Frischkase-Nudeln

Rindergulasch mit Penne

Fruchtiger Dattelreis
Einfache Pizza

Vegetarische Pizzasonne

Klebreis mit Fruchten

Griessauflauf mit Aprikosen
Veganer Fluffkuchen

Bananen-Schoko-Muffins

LASST UNS BASTELN




Bestickte Fruhlingspost

Teppich aus Stoffstreifen
Bunte Stiftebox
Kulleraugenschlange
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DIY-Seifenblasen
Mobiler Kapitan
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Mini-Girlanden
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Buntes Steindomino

Verruckter Elefantenzirkus
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Coole Kette aus Strohhalmen

Tierische Pappbecher

Tapeten-Tiere
Kleine Meerjungfrau
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Lustiges Angelspiel

Aquarell-Memory
ZeichenspalR: Quirlige Qualle

Zeichenspal: Watschelnder Pinguin

Flamingo-Marionette

Regenbiester Pusten
Obstgarten

Bauchladen
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Zeichenspal: Flauschiger Bar




GUT ZU WISSEN: INFEKTIONSKRANKHEITEN
VIREN VS. BAKTERIEN - KLEINE TEILCHEN MIT GROSSER

WIRKUNG

Spatestens im Winter sind sie wieder in aller Munde: Grippe, Erkaltung und andere
Infektionskrankheiten. Was sie alle gemeinsam haben: Sie sind lastig und sorgen
dafir, dass es den Betroffenen schlecht geht. Sie zeigen dann haufig Symptome wie
Schnupfen, Husten, Hals- und Gliederschmerzen, Fieber usw. Es gibt aber
wesentliche Unterschiede. Denn Krankheiten konnen sowohl viral, also durch Viren,

als auch bakteriell, also durch Bakterien entstehen.

WIE UNTERSCHEIDEN SICH ALSO DIESE BEIDEN
KRANKHEITSERREGER VONEINANDER?

BAKTERIEN

DEFINITION DEFINITION
Krankheitserreger, die sich nur mithilfe Mikroskopisch kleine Einzeller, die
geeigneter Wirtszellen vermehren kdnnen. bei der Vermehrung nicht auf
Deshalb befallen sie unterschiedliche Wirtszellen angewiesen sind,
Wirtsorganismen, wie etwa Pflanzen, Tiere sondern sich im Organismus
und Menschen und machen sie unter vermehren ohne dessen Zellen zu
Umstanden krank. zerstoren.



BAKTERIEN

UNTERSCHIEDE UNTERSCHIEDE
1. Verbreiten sich durch Ubertragung 1. Vermehren sich eigenstandig
2. Sind immun gegen Antibiotika. Ein 2. Kbnnen mit Antibiotika
Impfstoff mit Virostatika (antiviralen behandelt werden

Medikamenten) kann helfen. 3 Sind Lebewesen

3. Bendtigen Zellen anderer Lebewesen um zu

iberleben 4. Bis zu 2 Mikrometer groR und

damit 100 mal gréRer als Viren
4. Bis zu 330 Nanometern gro3

BEISPIELE BEISPIELE
Influenza, Corona, Erkaltung Streptokokken, Tuberkulose,
Keuchhusten

INFLUENZA, ERKALTUNG, CORONA UND CO - WAS MAN
UBER INFEKTIONSKRANKHEITEN WISSEN SOLLTE

Egal, ob eine Erkrankung viral oder bakteriell hervorgerufen wird: Das
Immunsystem versucht dabei den Erreger zu bekampfen. Entsprechende Impfstoffe
kdénnen einige Vireninfektionen verhindern, allerdings jedoch nicht alle. Zum
Beispiel existiert fur die saisonale Grippe (Influenza) eine Impfung, die vor allem fur
Personen aus Risikogruppen, also Menschen, die sehr alt oder schon im Vorfeld
krank sind, sinnvoll sein kann. Man muss dabei bedenken, dass sich die Grippeviren
jahrlich verandern kénnen. Das heif3t auch, dass der Impfstoff jedes Jahr neu

produziert werden muss.

Eine weitere Schwierigkeit bei Viren stellen Erkrankungen dar, die wir noch nicht
kennen. Wie das Ende 2019 ausgebrochene Coronavirus zum Beispiel. Hierbei
handelt es sich um eine Atemwegsinfektion und charakterisiert sich durch seine
grippeahnlichen Symptome und die Art der Ansteckung. Menschen, die sich mit
dem Coronavirus infiziert haben, leiden also u. a. an Husten, Fieber und eventuell
anderen Symptomen, die auch bei einer Grippe oder Erkaltung auftreten kénnen.
Ubertragen wird es tiber Trépfcheninfektion; die Inkubationszeit, also die Zeit die
das Virus braucht, um seinen Wirt mit der Krankheit zu infizieren, kann zwischen 2
und 14 Tagen liegen.



Was sonst Uber das Virus bekannt ist: Normalerweise ist der Krankheitsverlauf recht
milde. Das Ansteckungsrisiko ist allerdings hoch. Erschwerend kommt hinzu, dass
die Erkrankung durch das Virus fur Personen, die einer Risikogruppe angehdren,
also Personen >60 Jahren und Menschen mit Vorerkrankungen, schwerwiegend
und sogar todlich verlaufen kann.



CORONA, GRIPPE & ERKALTUNG... EINE
UBERSICHT

GRIPPE ERKALTUNG CORONA

GEMEINSAMKEIT: UBERTRAGUNGSWEG

Atemwegsinfektionen, die Uber direkten Kontakt mit
Erkrankten oder Uber Trépfcheninfektion weitergegeben

INKUBATIONSZEIT
Startet schnell

SYMPTOME

Typisch fur eine
Influenza-
Infektion, also eine
Grippe, sind neben
trockenem Husten
und ploétzlich
einsetzendem, oft
hohem Fieber auch
ein starkes
Krankheitsgefuhl
sowie Kopf-,
Muskel- und
Gelenkschmerzen.

HEILUNG

werden

INKUBATIONSZEIT

Verlauft
schleichend

SYMPTOME

Oft schmerzt
zunachst nur der
Hals, der Husten

kommt in der Regel
erst spater dazu.
Man fuhlt sich zwar
krank, aber nicht so
vollkommen
kraftlos wie bei
einer echten
Grippe.

INKUBATIONSZEIT

Bis zu 2 Wochen

SYMPTOME

Grippeahnliche
Symptome, vor
allem Fieber,
Husten und
Atemnot. Es kann
zu Atemproblemen
bis hin zu einer
Lungenentzundung
kommen.

Letztendlich ist es
bei allen
Erkrankungen, viral
oder bakteriell,
notwendig, sich
uber
entsprechende
SchutzmalRnahmen

zu informieren.

Auf den Seiten 10-
13 finden Sie
Informationen
daruber, was Sie
tun kénnen, um
sich und Ihre
Mitmenschen vor
Infektionen zu

schutzen.

Die Behandlung ist bei diesen Krankheiten symptomatisch. Im Grunde kann man
nur auf das Immunsystem des Korpers und seine Abwehrreaktion gegen die
verschiedenen Erreger vertrauen. Dabei helfen Ruhe, viel Wasser trinken. Nach
Beratung durch einen Arzt kdnnen bei Bedarf fiebersenkende Medikamente
eingenommen werden.
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DIE 10 WICHTIGSTEN HYGIENETIPPS

Viele Erreger wie Viren und Bakterien begegnen und haufig im Alltag. Einfache
HygienemalRnahmen tragen dazu bei, sich und andere vor ansteckenden
Infektionskrankheiten zu schutzen. Auch Kinder sollten mit diesen Regeln vertraut

gemacht werden.

1
REGELMASSIG HANDEWASCHEN

» beim nach Hause kommen
« vor und wahrend der Zubereitung von Mahlzeiten
« vor dem Essen
» nach dem Benutzen der Toilette
» nach dem Naseputzen, Husten oder Niesen
« vor und nach dem Kontakt mit Erkrankten

« nach dem Kontakt mit Tieren

2
HANDE GRUNDLICH WASCHEN

« Hande unter flielendes Wasser halten
« von allen Seiten grundlich mit Seife einreiben
« dabei mindestens 20-30 Sekunden Zeit lassen
« unter flieRendem Wasser abwaschen

« mit einem sauberen Tuch vollstandig abtrocknen

3
HANDE AUS DEM GESICHT FERNHALTEN

» mit ungewaschenen Handen nicht an Mund, Augen und Nase fassen



