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3 LOS GEHT'S

LIEBE STERNSINGER!
e T s —m——_

Die Corona-Pandemie hat die Sternsingeraktion im

letzten Jahr ziemlich durcheinandergewirbelt. Mit euren

tollen Ideen konnte sie trotzdem stattfinden — wenn auch

ganz anders. Ich freue mich, dass ihr auch in diesem Jahr

wieder den Segen bringen und Spenden fur Kinder in aller

= Welt sammeln konnt. Denn so viele Menschen freuen
sich auf euren Segen!

R 20%CHM+B+22,

Wir haben in den vergangenen Monaten noch mal besonders gemerkt, wie
wichtig es fur uns ist, gesund zu sein und gesund zu bleiben. Naturlich konnen
wir Gesundheit nicht kaufen — eine medizinische Behandlung aber schon. In
diesem Magazin zeigen wir euch, wie unsere Projektpartner in Agypten, Ghana
und im Sudsudan Kindern helfen, gesund zu bleiben oder gesund zu werden.
Diese Hilfe ist nur moglich, weil es euch gibt!

Als Konige und Koniginnen folgt ihr dem hellen Stern, der uns den Weg in eine
bessere Zukunft zeigt — in eine Welt von Gerechtigkeit, Liebe und Hoffnung,
wie Jesus Christus sie uns vorgelebt hat. |hr bringt den Menschen Gottes Segen
und setzt damit ein Zeichen. Dafur danke ich euch von Herzen.

Euer
GESUND WERDEN -
! Pfarrer Dirk Bingener GESUND BLEIBEN
Prasident Kindermissionswerk _E:_Lﬁﬁmm
Die Sternsinger T éw\\

Der Junge
auf dem Plakat
zur Sternsinger-

aktion 2022
heit Benson.
Wir stellen ihn
euch in diesem

Magazin vor.
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Wann ist man eig
" gleichen Chancen, gesund zu leben
5 hat Dr. Barbel Breyhan ge'Froffen un
o unterhalten. Barbel ist Arztin un
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o GEHT! :

Helena
Wann ist man gesund und wann krank?

III
P |

= Barbel
Gesund sein bedeutet, dass es einem rundum
gut geht: korperlich, seelisch und im eigenen
e Umfeld. Wichtig ist, wie man sich selbst fahlt.
e Jemand kann sich krank flihlen, ohne dass er

- Fieber oder etwas Messhares hat. Umgekehrt
& ist nicht sofort jeder krank, der eine Brille oder

i s ein Horgerat tragt oder nur einen Arm hat.

) Menschen sind halt so, wie sie sind.

hen die
ich gesund? Und haben alle Men§c
e 2> Gternsinger-Reporterin Helena (12)

d sich mit ihr Gber das Thema Gesundheit
d Gesundheitsexpertin i

m Kindermissionswerk.

HALLO
BARBEL,
WAS HEISST
GESUND SEIN?

<o

Helena

Ich habe mich beim Turnen mal an der Hand
verletzt und bin ins Krankenhaus gekommen.
Heute sieht man nur noch eine kleine Narbe.
Aber in manchen Landern gibt es ja nicht tberall
Krankenhauser und manche Menschen wohnen
auch weit weg vom Krankenhaus und haben kein
Auto...

Barbel

Stimmt. Und wir haben hier in Deutschland
eine Krankenversicherung. Die gibt es in vie-
len anderen Landern nicht. Dort muss man die
Behandlungen und alle Medikamente selber
bezahlen. Das konnen sich viele Menschen nicht



leisten. Einige Lander haben zwar ein Gesetz,

dass einfache Behandlungen kostenlos sind.
Oft gibt es in den Gesundheitsstationen aber
trotzdem keine Medikamente und viel zu
wenige Arzte.

Helena

Dann ist es fur arme Menschen schwieriger,
gesund zu bleiben und medizinische Hilfe zu
bekommen, wenn sie krank werden?

Barbel
Schon, und das liegt auch am Essen. Arme
Menschen essen oft einseitig. Sie haben
vielleicht nur Mais oder nur Hirse. Es
fehlen ihnen dann wichtige Vitamine und
Spurenelemente, wie Zink oder Selen.

Die braucht das Immunsystem, um sich
gegen Krankheiten zu wehren. In armen
Landern sind Krankheiten, die fur uns
leicht zu behandeln sind, deshalb oft
richtig schlimm. Sogar Durchfall kann
lebensbedrohlich sein.

Helena R
Wie bleiben die Menschen (-1 SU N L/
am besten gesund? p

Barbel
Abwechslungsreiches Essen und Bewegung
sind wichtig. Es hilft auch viel, wenn die

Menschen etwas uber Gesundheit lernen

konnen. Dann wissen sie zum Beispiel, dass
es wichtig ist, sich richtig die Hande zu wa-
schen und nur sauberes Wasser zu trinken.

/ UND WIE IST DAS BEIL DIR?

Krank fiihle ich mich, wenn...

Rundum gut geht es mir, wenn...

5

NACHGEFRAGT



Bienenstich

@ Stachel vorsichtig mit der
Pinzette herausziehen und
Einstichstelle kuhlen

& Bei Stichen im Mund,
am Hals oder bei Allergie:
Erstickungsgefahr!
Sofort Notruf 112 anrufen
und bis zum Eintreffen des
Notarztes Eiswurfel
lutschen.

EROTH

g

Ein Freund oder eine Freu
Jetzt gilt: Tief durF
Hole schnell emen

hatmen und ruhig blei
Erwachsenen dazu.

ndin braucht Hilfe?
ben.

So hilfst du richtig:

Verbrennung

@ Sofort mit kaltem Leitungs-
wasser kuhlen - keine
Eiswirfel oder ahnliches!

& Kuhlendes Brand-Gel aus
der Apotheke verwenden

& Abdecken mit sterilem
Verbandsmaterial

Nasenbluten

& Den Kopf nach vorne
hangen lassen

@& Kaltes, feuchtes Tuch
in den Nacken legen

@ Nasenflugel fir einige
Minuten zusammen-
drucken
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\\ / 1 GUT ZU WISSEN
— Erste-Hilfe-Set fiir . ~ Der Notruf
unterwegs! Das sollte mit: // B R e e

e 5 Heftpflasterstreifen dienstes in Deutschland ist jeder-
e 1 Spule Heftpflaster l zeit kostenfrei erreichbar: 112
¢ 1 Paar Einweghandschuhe l Erzahle genau, was passiert ist:
e 1 Verbandpickchen | e Wo ist der Unfall geschehen? (Welche
A i Stadt? Welche StraBe? Hausnummer?)
e 1 Schere mit stumpfer Spitze I e Was ist genau passiert?
* 2 sterile Wundauflagen l e Wie viele Personen sind verletzt?
°1 D.reieckstuch ! e Welche Verletzungen haben sie?
: 1 ;lejlt_ltges decke !l o \l’\lvlac:\ti; :;Jflegen und auf Ruckfragen
e Zeckenzange oder Zeckenkarte E
* Desinfektionsspray ‘i Bei Vergiftungen

i Zusatzlich Giftnotrufzentrale (Berlin)

i anrufen: 030/19240

Schiirfwunde

& Wunde mit klarem Wasser
reinigen

& Kleinere Verunreinigungen
mit steriler Pinzette
entfernen

. . . Zu viel Sonne
@& Desinfektionsspray auf die

trockene Wunde spriithen @& Anzeichen fiir einen Sonnenstich:

roter Kopf, Schwachegefiihl,
© Pflaster aufkleben Kopf- und Nackenschmerzen

& In den Schatten setzen, Kopf
und Nacken mit nassen Tuchern
kuhlen, Wasser trinken. Gibt es
keinen Schatten, Rettungsdecke
als Schattenspender nutzen.

& Bei Sonnenbrand mit starker
Rotung oder Blaschen:
ab zum Arzt!
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i i t und schon
allspielen kurz nicht aufgepass
i [ | aus Deutschland und Benson
[ iart: eine Verletzung! So ging es Aure :
=Ny ?fsdf:n Siidsudan. Beide mussten zur Behand}ung ins Krankenhaus.
) Wie das war, berichten sie hier.

Beim Klettern oder FuBb

Aurel (12 Jahre), Deutschland
_______..—m-#I

»lch wohne mit meinen Eltern, meiner
Schwester Solice (7) und unserer Katze Lilli
in Aachen. Eigentlich bin ich lieber auf dem
FuBballplatz als auf dem Sofa. Am letzten
Sonntag hat meine Mannschaft gegen
einen anderen Verein gespielt. Und da ist
es passiert: Ich bin irgendwie gestolpert
und hingefallen. Ich konnte Uberhaupt nicht
mehr aufstehen, mein Knie tat so weh! Wir
haben das Knie sofort gekuhlt, aber es hat
nichts gebracht. Meine Mutter hat mich

dann mit dem Auto ins Krankenhaus ge- ,,IM KRA NKENHI:%US

fahren. Dort wurde mein Bein gerontgt. Am

nachsten Tag wurde noch ein MRT gemacht. WURDE MEIN BEIN GERGNTGT
Damit konnen die Arzte die Verletzung noch UND ANSCHLIESSEND
besser sehen. Danach war klar: Ich muss WURDE N(}CH EIN

operiert werden. Die Operation war am

Dienstag und am Mittwoch durfte ich schon MRT GEMACHT“

wieder nach Hause. Zum Gluck! Denn das
Essen im Krankenhaus fand ich nicht so

lecker. Zuhause hat mir meine Mutter ein Ich bekomme ein neues Kreuzband ins Knie.
Walkie-Talkie gegeben. Damit kann ich sie Danach darf ich neun Monate lang keinen
rufen, wenn ich etwas brauche. Rumlaufen Sport machen. Das wird hart! Leider kann
soll ich namlich noch nicht und wenn, dann ich dann auch nicht wie sonst beim Stern-
nur mit Krticken. Leider muss ich in eingen singen mitmachen. Ich wiinsche euch aber

Wochen noch mal operiert werden. viel SpaR dabei und viele StRigkeiten!”
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»lch lebe mit meiner Mama und meinem
kleinen Bruder Ponis in einem Dorf im Sud-
sudan. Das ist ein Land im Osten Afrikas.
Auf dem Foto seht ihr mich im Krankenhaus.
Warum ich da war? Das kam so: Ich woll-

te eine Mango pflucken und bin auf einen
Baum geklettert. Das machen wir Kinder
hier oft. Plotzlich habe ich das Gleichgewicht
verloren und bin runtergefallen. Dabei habe
ich mich an einem Ast verletzt und einige
Stuckchen Holz haben sich in meinen Po
gebohrt. Das hat sehr wehgetan und einige
Zeit spater hat es sich auch noch entzundet.
Mama meinte, dass ich zum Arzt muss. In
unserem Dorf gibt es aber keinen Arzt.
Darum sind wir gleich am nachsten Morgen
zum Krankenhaus gelaufen. Das hat Uber
drei Stunden gedauert und war sehr an-
strengend.

J Faktencheck: Deutschland - Siidsudan

-> Uber 5.000 Kilometer Luftlinie liegen zwischen

Deutschland und dem Sidsudan.

=» Deutschland hat ca. 83 Mio. Einwohner,
der Sudsudan nur ca. 11 Mio.

-2 Der Sudsudan ist fast doppelt so groB wie Deutschland.

9 GESUND WERDEN

N MUSSTEN
MEINE MAMA UND ICH
ZUM NACHSTEN
KRANKENHAUS LAUFEN,
DAS WAR SEHR
ANSTRENGEND.

Ich war so froh, als wir endlich da waren.
Ich musste mich auf eine Liege legen und
der Arzt hat mich untersucht. Leider steckten
die Splitter so tief, dass ich operiert werden
musste. Ich habe eine Narkose bekommen
und tief und fest geschlafen. Danach hat
die Krankenschwester jeden Tag meine
Wunde versorgt und mir Medizin gegeben.
Mama hat mir jeden Tag etwas zu essen
gebracht. Jetzt bin ich wieder zuhause.
Und die Mangos holt jetzt erstmal mein
groRer Cousin fur mich vom Baum. Der

ist noch nie heruntergefallen.”

" et A o O




ARZTLICHE VERSORGUNG

Aurel und Benson mussten beide im Krankenhaus operigrt werden -
der eine in Deutschland, der andere im Sudsudan. Wie dle-Ver.sorgung
nach einem Unfall ablauft, ist von Land zu Land unterschiedlich und
hangt vom jeweiligen Gesundheitssystem ab.

Ein Vergleich:

@ Erreichbarkeit

Krankenwagen, Taxi oder eigenes Auto:
Das nachste Krankenhaus ist meist nicht
mehr als 10 Minuten entfernt.

@ Medikamente

Meistens gibt es alle Medikamente. Selbst
teure Medikamente werden bei Bedarf von
der Krankenkasse bezahlt.

@ Arzte

Es gibt diber 400.000 Arzte. Viele sind auf
bestimmte Fachrichtungen spezialisiert.
Oft sind mehrere Spezialisten an einer
Behandlung beteiligt.

In Deutschland gil:{t es gute Ausbildungs-
moglichkeiten fur Arzte und medizinisches
Fachpersonal.

=

40 Kilometer und mehr bis zum nachsten
Krankenhaus — mit dem Mofa oder zu FuB,
oft Uber schlechte StraRen, die in der
Regenzeit gar nicht passierbar sind. So
dauert der Weg ins Krankenhaus oft
mehrere Tage.

Selten gibt es alle Medikamente, die ein
Patient braucht. Wenn doch, konnen sie sich
viele Menschen nicht leisten.

Es gibt weniger als 200 Arzte. Facharzte
(z.B. Zahnarzte) fehlen oft ganz. In den
Gesundheitsstationen kommt es vor, dass
eine Krankenschwester eine kleine Operati-
on durchfuhrt, wenn kein Arzt in der Nahe
und das nachste Krankenhaus weit weg ist.

Die Arzte werden meist im Ausland aus-
gebildet, zum Beispiel in Uganda.
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@ Ausstattung
Moderne Gerate wie CT, MRT, Ultraschall Oft gibt es gar keine medizinischen
und Rontgengerat gibt es in fast allen Gerate. Geht ein Gerat kaputt, muss man
Krankenhausern. auf Ersatzteile und einen Techniker aus
dem Ausland warten.
6 Verpflegung
Im Krankenhaus gibt es drei bis vier Es gibt kein Essen flr Patienten. Verwandte
Mahlzeiten am Tag und meistens ein mussen far die Verpflegung des Patienten
Men(, aus dem man auswahlen kann. sorgen. In manchen Krankenhausern gibt es
daflir einfache Kochstellen.
[Eﬂ Zimmer
Jeder Patient bekommt ein Bett. Selten Ein Bett zu bekommen, ist Gliickssache.
liegen mehr als drei oder vier Personen in Sind alle Betten belegt, muss der Patient 2
einem Zimmer. Wer es sich leisten kann, sich mit einer Matte auf den Boden legen. i
bekommt ein Einzelzimmer. J
- -
@
- Kosten
©o
Die Krankenversicherung, in die fast Es gibt keine Krankenversicherung. In
alle Menschen in Deutschland einzahlen, den staatlichen Krankenhausern muss alles
ubernimmt die Kosten fur alle notwendigen selber bezahlt werden: Medikamente, die
Behandlungen. Behandlung und alle Materialien. Es muss

immer eine Begleitperson mit ins Kranken-
haus kommen, um fur den Patienten alles
Notige zu besorgen. Arme Menschen
konnen zum Teil mit Hilfe von Spenden-
geldern kostenlos behandelt werden.

So helfen die Sternsinger:

Mit den von euch gesammelten Spenden unterstutzt das Kindermissionswerk
aktuell 156 Gesundheitsprojekte weltweit, und hilft so Kindern und Familien,
dass sie gesund werden und gesund bleiben. Einige stellen wir euch in diesem
Heft vor.
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Lleb!n Schreiben und Rechnen steht fur die
" Schilerinnen und Schuler der Dorfschule in

~ Sirigu auch Gesundheit auf dem Stundenplan.
s Unterstiitzt wird der Gesundheitsclub mit

Spenden der Sternsingeraktion.

: |
T

Reingeleuchtet:
Sind die Ohren
gesund? . '




Schnell kritzelt Jakob Notizen auf seinen Zettel.
Auf Rechtschreibung oder Schonschrift kommt
es heute zum Gluck nicht an. ,Ich spiele die
Rolle eines Journalisten, der beobachtet, ob sich
alle an die Corona-Regeln halten,” erzahlt der
17-Jahrige. Jakob und seine Mitschuler im
Gesundheitsclub fuihren heute ein Theaterstuck
auf. Die Geschichte haben sich die Jugendlichen
selbst ausgedacht: ,Es geht um zwei Dorfer —
eins befolgt die Corona-Regeln, das andere
nicht®, erzahlt Jakobs Mitschiiler lven. Am Ende
erkranken die Bewohner des einen Dorfes,
wahrend die anderen gesund bleiben.

= A A b % o e - . 4
PG R RO R RO

i

! > | T ePMNIT !
m Ivens Lieblingsfach? Gesundheit! ;_‘“”:r L" J E*'P“ L I‘?I i
Im Gesundheitsclub lernen die Schilerinnen VIE Wi L U!\'i\
und Schiler jede Woche etwas Neues — von der VGR K RA‘_NKHEI TEN
eigenen Hygiene bis hin zu Corona-Regeln. Im SCHUTZ EN KONNE N.
Klassenzimmer fiihren die Kinder Theatersticke DAS WISSEN GEBE N
auf, beim Quiz auf dem Schulhof konnen sie ihr WIR “:\N U NSE RE '

Gesundheitswissen testen.

ELTERN WELTER.“

S \
S

In Ghana steht |

Gesundheit auf i

dem Stundenplan.
e




A

Tippy Taps: Auf
den Stock treten und
&% Wasser marsch!

i
. : Tippy Taps
|
- % Handewaschen leicht gemacht! selber bauen? Willi
In den landlichen Gegenden Ghanas gibt es zeigt auf der nachsten
kaum Wasserhahne, aus denen sauberes Wasser Seite, wie es geht!

kommt. Das ist aber beim Handewaschen sehr
wichtig! Denn so kann man sich vor Krankheiten
schutzen — auch vor dem Coronavirus. Tippy Taps
sind far viele Familien die Losung: Die Kinder
haben ihren Eltern von der Idee aus der Schule
erzahlt und auch zuhause ein Tippy Tap gebaut.
Neben den Tippy Taps sollen auch neue Toiletten
an der Schule die Situation verbessern. el
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Das Wasser pumpen
die Schiilerinnen aus
einem Brunnen.

- So helfen die Sternsinger
in Nord-Ghana:

— i

-» Gesundheitsprogramme und -clubs in
Sirigu und 118 weiteren Dorfern

=» Gesundheits-Checks bei allen Schulern
viermal im Jahr

-> Erfassung aller Kinder in der
staatlichen Krankenversicherung

-> Bau einfacher Waschgelegenheiten
und Toiletten

=» Gesundheits- und Erste-Hilfe-Kurse
far Lehrer

-> Erste-Hilfe-Kasten fiir die Schulen



Ein Kanister, etwas Seil und ein paar Stocke:
viel mehr braucht es nicht fir diese geniale
Kippvorrichtung zum Handewaschen. So ein
~1ippy Tap” kannst du ganz einfach selber
bauen. Willi zeigt, wie es geht!

fe T

5 -> 1 sauberen Kanister
v -> 1 Stiick Schnur (ca. 1 m lang)
;__. -> 2 Aste mit Astgabeln (ca. 1,50 m lang)
3 -> 1 geraden Ast (ca. 1 m lang)
L -> 1 dickeren Ast (ca. 0,5 m lang)
i -> Spaten
-> Handbohrer
->

evtl. Sige fiir das Zuschneiden der Aste

ARAM

Eoh

Stecke die beiden

i langen Stocke mit der
Astgabel nach oben
in die Locher, sodass

! die Astgabeln auf
gleicher Hohe sind.
Fille die Locher mit

& Erde und Steinen auf
=4 und driicke diese

gut fest.

rabe im Abstand
‘von 60 cm zwel
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& Hange den Kanister
mit dem Henkel an

4| den 1 Meter langen

' Stock und lege diesen
auf die Astgabeln.

Bohre mit dem Handbohrer
zwei Locher in den Kanister.
{92 Lass dir dabei von einem
Erwachsenen helfen.

Fiille den Kanister mit Wasser &
und befestige ein Ende der
Schnur am Griff des Kanisters.
Das andere Ende der Schnur
knotest du an den 0,5 Meter
langen Stock.

Trittst du nun auf den
Stock, kippt der Kanister
nach vorne und Wasser
lauft aus dem Loch. Viel i

SpaR beim Hiandewaschen ; -;; -
- natiirlich mit Seife! s =
dr AT et i
I en neuen Film von Willi =
" und einen Seifen-Basteltipp ==
oA P findest du hier: ;
JV\;\;w.sternsinger.de/mag—gesundhelt




Beim Spielen hat ein offenes
Stromkabel Norans Gesicht
verbrannt. Aber jetzt kann sie
wieder lacheln. = -

Schnell ist es passiert: In der Kuche kurz
nicht aufgepasst und auf die gluhende
Herdplatte gefasst. Das ist gefahrlich und
~ tut furchtbar weh. In der dgyptischen
Stadt Assiut bekommen Kinder, die sich
~ verbrannt haben, Hilfe.

Die Puppen
B erzdhlen und die
Kinder horen zu.
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" Verbrennungen
brauchen lange,
um zu heilen.

& Ein kurzer Moment -
lebenslange Folgen

Die Stadt Assiut liegt im Zentrum von Agypten,
einer sehr armen Region. Viele Familien hier leben

in winzigen Wohnungen und kochen auf billigen
Gaskochern, die oft ungesichert auf dem Boden
stehen. Immer wieder kommt es zu schlimmen
Verbrennungen. Nur die wenigsten Familien in
Assiut und den umliegenden Dorfern konnen sich
eine medizinische Behandlung leisten.

eé Neues Selbstvertrauen

Zum Gluck helfen die Sternsinger. Im Assiut
Burns Programme (kurz: ABP) bekommen
Erwachsene und Kinder, die sich verbrannt-

- haben, medizinische Hilfe. Familien, die dafur

nicht genug Geld haben, werden mit Hilfe der
Sternsinger kostenlos behandelt: In Ferien-
camps lernen die Kinder, mit ihren Narben
umzugehen und gewinnen nach und nach
wieder Selbstvertrauen.

ngie Pﬁppen sprechen lassen

13  HIER HELFT IHR
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Um in Zukunft schwere Unfalle zu vermei-
den, wurde ein Puppentheater gegrundet.
Bei den Auffuhrungen an mittlerweile
uber 1.000 Grundschulen lernen die
Kinder die Gefahren kennen, die zu Ver-
brennungen fltihren. ,,Am wichtigsten ist
es, dass Kinder, die Verbrennungen er-
litten haben, in der Schule nicht ausge-
grenzt werden®, sagt Hamdy Hassan, der
Leiter des Puppentheaters.

Die Puppen haben immer#
einen guten Rat.

So helfen die Stern-
singer in Agypten:

-2 Unterstltzung bei den
Behandlungskosten

-» Psychologische Hilfe, um besser
mit den Narben und den Folgen
der Verletzung leben zu konnen

-» Im Puppentheater die Gefahren von
Feuer und Elektrizitat kindgerecht
veranschaulichen
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R Rl Unser Korper ist ein Wunder: :

Wenn alles funktioniert und wir uns
gut fahlen, kann er in der Schule und
auf dem Sportplatz H6chstle|§tungen .
erbringen. Wie gut alles at.}felnander -
abgestimmt ist, merken wir oft erst,f ‘
wenn wir krank werden und uns
einschranken mussen.

-

"W Wenn deine Schleimhaute trocken sind,
. = kann sich dein Korper nicht gut vor
: : Erkaltungsviren schutzen. Deshalb gilt
. Ein Grippevirus kann bis zu 48 Stunden im Winter genauso wie im Sommer:
J" 1 auf einer Oberflache lUberleben. Was Viel
kann helfen, damit es nicht den Weg in
‘ ,': unseren Korper findet? |W|A| l l IRl | l II DKIEI l
. , H] IN[ [ [ ]a] | [H[E[N] Immer nur das Gleiche auf der Gabel?
Langweilig und ungesund! Unser Korper
5 braucht verschiedene Nahrstoffe, um
Schule, Hausaufgaben & Co: Nach sich gesund zu entwickeln. Deshalb
y einem anstrengenden Tag braucht dein solltest du:

Korper vor allem das hier: el reTEE

g R [H] Jund[s|c]H] | [F] 6] [ [ IN[] []s[s[e] |

L E' a_ . o J- T 6 ) e L ¥ " " . o _l;._,r“
§s, o v g e, e B
o _ \ = W - . Y :
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Wasche die Karotten und den Apfel.
. Enkerne den Apfel und schneide Apfel
: i Ll und Karotte in kleine Stucke. Du
brauchst beides nicht zu schalen: Unter o
der Schale sitzen die meisten Vitamine.

Du brauchst:

- 2 Karotten
- -> 1 Apfel
y - den Saft einer Orange
(alternativ: 200 ml Orangensaft)
i -> den Saft einer Zitrone
-> 200 ml Wasser
-> bei Bedarf Honig

Presse die Orange und die Zitrone aus.

Gib alles in einen hohen Becher '
und puriere das Obst, bis alles gut
zerkleinert ist. Lass dir mit dem '

5 = G Erwachsenen helfen.
:‘-_:;'-'; o ,?:‘ IN EIN GLAS
VITAMINE TANKEN!

Runter vom Sofa und ab nach draufen!
Diese Kombi starkt deine Abwehrkrafte
und macht mit Freunden noch mehr

Spal:

|F | | ! | |C | H| El | L| | | - Dein Korper und deine Seele sind ein
und [B| [W| [G|U] | unschlagbares Team: Geht es einer Seite
LOSUNGSWORT schlecht, leidet auch die andere. Wenn

dich etwas bedriickt und dir vielleicht
schlaflose Nachte bereitet, ist es wichtig,
dass du einem Erwachsenen von deinem

N\ITMACHEN Problem erzahlst. Das konnen deine
UND GEWINNEN‘ Eltern sein oder vielleicht ein Lehrer,
A dem du vertraust. In Deutschland kannst

It etwas uc onnt INr ems von Q a 3
B E L e MeinlKorperictiain du dich mit allen Sorgen a‘t‘.lch an die
Superheld“ gewinnen (Buchtipp auf »Nummer gegen Kummer® wenden. Du
Seite 23). Einsendeschluss: 25.01.22. musst deinen Namen nicht nennen und
Die Adresse findet ihr auf der dein Anruf ist kostenlos: 116 111
Ruckseite dieses Hefts.

Mehr dazu unter:
www.nummergegenkummer.de




Wir halten euch auf
dem Laufenden:
www.sternsinger.de/corona

Seit drei Jahren tourt das Sternsingermobil quer durch
Deutschland und hat auf dem Weg in eure Gemeinden
und zu euren Schulen schon mehr als 40.000 Kilometer
zurlckgelegt. Nun ist auch ein digitaler Besuch moglich!

Alle Infos zum Sternsingermobil findet ihr hier:

— T ‘ www.sternsinger.de/sternsingermobil
Blick ins Sternsinger-

mobil: Alena zeigt

Schiilern, wie die

Sternsingeraktion e —

funktioniert.
SEGEN
BRINGEN




23  PINNWAND

Ihr habt geflochten, gewebt, gefadelt,
geknlpft — und die Kinder in der

» Ukraine, dem Beispielland der
Sternsingeraktion 2021, damit total
uberrascht! Aus allen Ecken Deutsch-
lands haben uns mehr als 400 wun-
derschone Freundschaftsbander
erreicht — einige sogar in Gelb-Blau,
den Nationalfarben der Ukraine.
Zusammen mit vielen guten Wiunschen
konnten wir eure Armbander in die
dortigen Caritas-Kinderzentren
schicken. Die Freude bei den Kindern
dort war riesig!

e Viren, Bakterien, Krankheitserreger!
\ Denen gehen wir gerne aus dem
Weg. Doch wie? Der Arzt Matthias
von Bornstadt erklart euch in diesem
. Buch, was bei einer Infektion in
WSternsmger'GruBkarten unserem Korper passiert und wie wir
unsere Abwehrkrafte starken konnen.
Ein Mutmachbuch mit vielen prakti-
schen Gesundheitstipps und tollen
lllustrationen!

Mit unserem GruBkarten-Generator
kannst du deinen Freunden und
Verwandten eine ganz personliche GruR-
karte gestalten! Du kannst sie dann super

einfach Gber deinen Handy-Messenger

oder per E-Mail verschicken — oder ganz D Matthins

klassisch als Postkarte ausdrucken! von Bornstadt

Neben coolen Sternsinger-Sprichen Mein Korperist
gibt es auch neue Vorlagen zum Thema ein Superheld
Gesundheit: Arena-Verlag
www.sternsinger.de/grusskarte ﬁ Eﬁlrts i




24 RATSEL

T —

Jede Obstsorte steht fur eine

pestimmte Zahl. Kann

fruchtige Rechena

"N

N

"

st du unsere
ufgabe losen?

= 30

Wir werden deine Daten ausschlieBlich zur Ermittlung und Benachrichtigung
der Gewinner verwenden. Im Anschluss werden alle Daten geléscht.
Deine Daten werden weder weitergegeben noch zu anderen Zwecken verwendet. Wenn du
unter 16 Jahre alt bist, mlssen deine Eltern deine Ldsung fir dich an uns senden.
Alle Infos zu deinen Datenschutzrechten findest du unter: www.sternsinger.de/datenschutz
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Bestellungen

Kindermissionswerk ,Die Sternsinger’,

Tel.: 0241. 44 61-44, Fax: 0241.44 61-88
E-Mail: bestellung@sternsinger.de

Web: shop.sternsinger.de

.Sternsinger. Kinder mit einer Mission” stellen
wir als Bildungsmaterial kostenlos zur Verfligung.
Bestell-Nr.: 101421

Kontakt

Kindermissionswerk ,Die Sternsinger” e.V.
StephanstraBe 35, 52064 Aachen
Telefon 0241. 44 61-25
redaktion@sternsinger.de

Ansprechpartner fiir lhre Diézesen
finden Sie auf unserer Internetseite:
www.sternsinger.de/kontakt

MITMACHEN

UND GEWL

NNEN!

Schick uns deine Losungszahl
bis zum 25.01.2022 an:

Kindermissionswerk ,Die Sternsinger’
Sternsinger-Redaktion
StephanstraBe 35, 52064 Aachen

oder schreib eine E-Mail an:

redaktion@sternsinger.de

Wir verlosen 2 x den
PLAYMOBIL-Rettungs-
wagen mit Licht und Sound

Kindermissionswerk Luxemburg
Marianne Heinen,

33 boulevard Joseph I

L-1840 Luxemburg

Tel.: 00352. 4532 61
missio@cathol.lu

Kindermissionswerk Schweiz-Liechtenstein
Route de la Vignettaz 48

CH-1700 Freiburg

Tel.: 0041. 26 42555 70

missio@missio.ch, www.missio.ch
www.sternsingen.ch

Spendenkonto: Pax-Bank eG
IBAN: DE95 3706 0193 0000 0010 31
BIC: GENODED1PAX

4
1 x das groBe
PLAYMOBIL-
Krankenhaus
mit Einrichtung.

F“SC- FAC* GO 1684

Das Kindermissionswerk

hat das Spenden-Siegel des
| Deutschen Zentralinstituts
=== flr soziale Fragen. Ein

r_"':' Zeichen fur Vertrauen.
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