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sommey - Zeit flir mieh
und meinemFamilie!




Stressfrei

in den Urlaub?

Dann erwarten Sie
einfach nicht so viel!

Wer kennt das nicht:
Man nimmt sich vor, die
kleine zwei- oder dreiwdchige Aus-
zeit dieses Jahr garantiert stressfrei zu
genieBen, schafft vielleicht sogar beste Voraussetzun-
gen durch kluge Reiseplanung und den Vorsatz, das Handy nur in
dringenden Fillen zu nutzen — und erlebt doch wieder das Gleiche wie
immer: Stress. Ursache ist oftmals ein zu hoher Erwartungsdruck. Denn
wer das Perfekte erwartet, kann eigentlich nur enttiuscht werden.

Perfektion kann man nicht planen

‘Wer Perfektion durch Planung erwartet, kennt das Leben
nicht. Das Leben ist spontan, eigensinnig, chaotisch, wild
und manchmal auch gefahrlich —und es lasst sich nicht
planen. Immer wieder geschieht Unerwartetes. Je mehr
wir an eine i i ion wie etwa
den Urlaub haben, desto sicherer ist die

Auch im Zwischenmenschlichen:
Gelassenheit statt Erwartungsdruck

Wir alle streben nach Harmonie. Harmonie aber ist - wie

Natiirlich gibt es die perfekten Momente im Leben, in
denen wirklich alles stimmt ~ doch die sind selten und
noch seltener geplant. Und so gut wie nie erstrecken sich
diese perfekten Momente
Uber langere Zeltraume
viie einen ganzen
Urlaub. Aber: Je weni-
ger Sie planen und
erwarten, desto eher
gliickt dem Leben viel-
leicht die eine oder
andere schone Uberra-
schung. Bleiben Sie
offen fir das Unerwar-
tete —und reduzieren
Sie die Liste der Dinge,
die Sie im Urlaub unbe-
dingt abhaken wollen.

der perfekte M —ein nichtdie
Regel. Wer das weiR und beherzigt, wird auch nicht zu viel
erwarten, Das wi ist gut, denn

ist der Bser Nr. 1. Dabei gilt unser Erwartungs-
druck in erster Linie nicht dem Wetter, der Hotelausstat-
tung, den Freizeitaktivitaten und ardigke

sondern vor allem den Menschen, die uns nahe sind und
die uns in den Urlaub begleiten. Wer 2u 2weit als Paar, mit
Freunden oder mit der ganzen Familie verreist, hat sehr
konkr d je nach sehr
Erwartungen: Kinder sollen nicht quengelig sein, nicht
krank werden im Urlaub, alles toll finden, was die Eltern
toll finden und maglichst friedlich sein, um die Eltern
nicht zu stéren. Die Kinder wiederum erwarten, dass sie
machen diirfen, was sie wollen, dass es jeden Tag
Pommes, Eis und Softdrinks gibt, dass jede Attraktion
mitgenommen wird. Reisen auch noch GroReltern mit,
potenziert sich der Erwartungsdruck. Freunde erwarten
voneinander, dass alle immer fur einander da sind und
alles mit Der eigene Partner wi sollim
Urlaub nicht nérgelig sein, sich nicht gehen lassen, soll
alles mitmachen, was man selbst klasse findet und selbst-
verstandlich ganz fir einen da sein, So entsteht ein hach-
von und Gegs
tungen, das durch die besondere Situation ,Urlaub”
zusitzlich belastet wird. Immerhin ist der Urlaub als
Freizeit am Stuck kostbar, hat viel Geld gekostet und alle
haben sich seit langem darauf gefreut. Also sollte er auch
optimal verlaufen. Die Realitat sieht freilich anders aus —
und das erzeugt den gefirchteten Stress, der einem den
Urlaub so richtig i kann. Wer diesen Mechani:
mus durchschaut, etwas weniger von den anderen
erwartet und gelassen bleibt, wenn es nicht so lauft, wie
gedacht, hat beste Voraussetzungen fiir einen wirklichen
stressfreien Urlaub.

Auch wer mit anderen in den Urlaub fihrt, solite jeden Tag
ein wenig freie, unverplante Zeit fiir sich selbst abzwacken —
eine Stunde oder zwei sind villig in Ordnung. Nicht nur, weil
man dann Dinge tun kann, die man vielleicht als einziger
gern tun machte, sondern weil man damit auch ganz

konkret den Erwartungen der anderen aus dem Weg geht.
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Mit Kindern sicher ung {

unbeschwert durch den

-

Kleine und groRe Kinder lieben den Sommer: auf Entdeckungsreise gehen, im
Sand buddeln, im Wasser planschen, sich ins Spiel vertieft einfach in der Zeit
verlieren. Und auch Eltern genieBen im Sommer eine unbeschwerte Zeit,
wenn sie kleinere Kinder bei ihren Aktivitaten immer im Blick haben und altere
Kinder liber drohende Gefahren aufkldren. Doch auch wenn diese vielerorts
lauern, ist es nicht ratsam, Kindern regelrecht Angst zu machen und zu viele
Verbote auszusprechen. Vielmehr hilft es, die méglichen Gefahren im Urlaub
oder beim Schwimmen sachlich anzusprechen und VorbeugemaRnahmen zu
treffen. Die Freuden des Sommers werden sie sich trotzdem nicht nehmen
lassen.




Trinken

Besonders an heiBen Sommertagen
mussen Eltern darauf achten, dass.
ihre Kinder ausreichend trinken: Bis
zum zehnten Lebensjahr solite es
etwa ein Liter tiglich sein, mit zuneh-
menden Alter erhaht sich die Menge.
Wenn Kinder beim Toben stark schwit-
zen, ist Trinken noch wichtiger, und
2war bevor der Durst sich meldet.
Flussigkeitsmangel beeintrachtigt die
Korperliche und geistige Leistungs-
fahigkeit und macht sich mit Mund-
trockenheit, Unkonzentriertheit,
Miidigkeit oder Kopfschmerzen
bemerkbar. Im schiimmsten Fall
kommt es zu einem Kreislaufkollaps.
2Zum Durstléschen sind kalorienfreie
Getrénke am besten geeignet, also
Wasser, Mineralwasser oder unge-
sURte Frichte- und Krautertees. Saft
solite immer Im Verhltnis eins zu drei
mit Mineralwasser gemischt werden.
limonaden und Fistees enthalten sehr
viel Zucker und kdnnen daher mitver-
antwortlich fiir Ubergewicht sein.
Auch sogenannte Lightgetrinke sind
wegen der enthaltenen SuRungsmit-
tel keine geeigneten Durstldscher,
2zum einen gewohnt sich das Kind

zu sehr an den extrem siRen Ge-
schmack, zum anderen stehen
SuBungsmittel im Verdacht, den
Appetit anzuregen. Ebenso sind
koffeinhaltige Getrinke fir Kinder
tabu: Cols, Kaffee, Energydrinks,
schwarzer und griiner Tee kénnen
Unruhe, Herzrasen und Schlaf-
stérungen verursachen. Falls thr Kind
gelegentiich Eistee trinkt, achten

Sie darauf, dass das Getrank auf
Frichte- und nicht auf Schwarztee
basiert, Beim Urlaub in warmeren
Lindern denken Sie bitte daran, dass
Leitungswasser nicht Gberall Trink-
wasserqualitat hat.

Viele Familien mit Kindern verbringen die schonste Zeit des Jah-
res am Meer. Hier kénnen die Kleinen ungestort im Sand spielen
und im Wasser pl Eltern soliten bei aller
wachsam bleiben: istam Meer ichtig,
zumal intensive Sonne und Hitze wegen des meist kiihlen Luftzu-
gesk: werden. macht Spal
und ist gesund, doch gerade an steinigen Stranden bieten leichte
Sandalen einen guten Schutz vor Verletzungen an den FuRsoh-
len. Das Risiko fur Schnittwunden durch scharfkantige MuscheL
stucke oder spitze ist
Steilkusten sind zwar sehr eindrucksvol!, bergen jedoch durchaus
Gefahren. Auch bei noch so friedlichem Sommenwetter kénnen
groRe Bereiche Viele alt inder reizt
es, Hohlen oder Gange in Steilk(isten zu graben. Das missen
Eltern auf jeden Fall strikt verbieten, da sonst erhebliche Gefanhr
besteht, dass die Kinder verschiittet werden. Kinder soliten nie
allelﬂ am Strand zum Spielen zuriick gelassen werden. An felsigen
il nicht lei ig geklettert werden. Das Meer
mag zwar harmlos aussehen, Unterwasserstromungen konnen
aber uberall lauern. Teenager lieben es, sich faul auf einer Luft-
matratze treiven zu lassen, doch Vorsicht: Bel ablandigem Wind
besteht die Gefahr, aufs offene Meer hinausgetrieben zu werden.
In fast allen Meeren gibt es Feuerquallen, die durch ihr Nesselgift
5 i d sch aden ver-
ursachen kdnnen. Bei Kontakt mit den Tentakeln der Quallen
sofort das Wasser verlassen, Tentakelreste nicht mit der Hand
entfernen {erneute Verletzungsgefahr), sandern am besten mit
spllen. Liegen viele
Strand, besser nicht baden.

Die St ist zwar ein wahres | ixier, doch ein Zuviel davon schadet besonders Kindern langfristig. Ausrei-
chender Sonnenschutz ist auBerordentlich wichtig, denn wer als Kind haufiger einen Sonnenbrand bekommt, hat
sein Leben lang ein héheres Risiko, an Hautkrebs zu erkranken. Kleinere Kinder sollten sich ausschlielich im Schat-
ten aufhalten. GréRere Kinder cremen sich gern schon selbst mit einer Sonnenschutzlotion ein. Eltern missen
dabeiauf einen i hohenL achten, lite die C der Lotion ruhig Uppig
und bei Bedarf werden. Trotz darf Ihr Kind sich nicht zu lange in der Sonne
aufhalten. Auch groRere Kinder vergessen beim Splelen die Zeit, hier ist also die Kontrolle der Eltern gefragt. Am
besten trigt Ihr Kind immer eine und schitzt di i Schultern mit
einem Shirt. Bei direkter i aufden Kopf oder Nacken kann es zu einem gefihr-
lichen Sannenstich kemmen: Die Anzeichen hierfiir sind Ubelkeit, , eind i Kopf,

Fieber, evtl. auch ein steifer Nacken und Bewusstlosigkeit. Das Kind muss sofort an einen kithlen Ort gebracht wer-
den, es solite flach und mit leicht erhéhtem Obed(nrper gelagert werden; den Kopf am besten mit feuchten
Tuchern kihlen. Im i lite eine. werden. Haufig wird auch die Gefzhr der Uber-
hitzung im Auto unterschitzt. Viele Eltern mochten ihr Kind wahrend eines vermeintlich kurzen Einkaufs nicht
wecken und lassen esim Auto zurlick. Bei di die im
Auto jedoch schon binnen 15 Minuten fir Kinder lebensgefahrlich werden, es besteht Erstickungsgefahr und der
Hitzetod droht. In den USA sterben jahrlich etwa 40 Kinder auf diese Weise.




