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BIENEN- UND  
WESPENSTICHE
Stiche von Bienen und Wespen bleiben meist nicht 
lange unentdeckt, denn die Einstichstelle schmerzt, 
brennt, schwillt an und wird rot. Ursache für die 
unangenehmen Symptome ist das abgegebene Gift. 
Das können Sie bei Stichen tun:

• �Steckt der STACHEL noch in der Haut, ENTFER-
NEN Sie ihn so schnell wie möglich mit einer  
Pinzette. Achten Sie darauf, ihn nicht mit den  
Fingern zusammenzupressen, da sonst der Gift-
sack ausgedrückt wird.

• �WASCHEN, DESINFIZIEREN UND KÜHLEN Sie 
die Einstichstelle. So kann die Giftausbreitung  
verlangsamt werden.

• �Bitte NICHT KRATZEN � denn sonst kann es zu 
einer Entzündung der Einstichstelle kommen. 

• �Bei starkem Juckreiz können JUCKREIZ- 
STILLENDE GELE UND SALBEN aus der  
Apotheke helfen.

Lokale Reaktionen auf Bienen- und Wespenstiche, 
die sich nur auf die Einstichstelle begrenzen, sind 
zwar unangenehm, verschwinden aber in der Regel 
nach einigen Tagen wieder. Bei Stichen im Mund- 
und Rachenraum sollten Sie dagegen eine Ärztin 
oder einen Arzt aufsuchen. Bis Sie dort sind, können 
Sie Eiswürfel lutschen, um die Schwellung aufzuhal-
ten. Auch bei sehr starken Stichreaktionen empfiehlt 
sich ein Praxisbesuch. Außerdem können Wespen 
Krankheitserreger wie Tetanus übertragen. Sollten 
Sie von einer Wespe gestochen werden und nicht 
geimpft sein, gehen Sie besser ebenfalls zu einer 
Ärztin oder einem Arzt.

ZECKENBISSE
Umgangssprachlich ist meist von Zeckenbissen 
die Rede, obwohl Zecken aus wissenschaftlicher 
Sicht stechen. Zeckenbisse können wir uns überall 
zuziehen, wo es Pflanzen gibt. Die kleinen Spinnen-
tiere suchen sich eine möglichst geschützte Stelle 
am Körper, wo sie sich dann mit Blut vollsaugen. 
Bleiben sie unentdeckt, fallen sie irgendwann von 
selbst wieder ab. Der Stich kann jucken und rot wer-
den, ist aber meist nicht weiter schmerzhaft. Doch 
da sich Zecken vom Blut anderer Tiere ernähren, 
können sie Krankheiten wie Borreliose und Früh-
sommer-Meningoenzephalitis (FSME) übertragen. 
Um das Risiko einer Ansteckung gering zu halten, 
sollten Sie nach Wald- und Wiesenspaziergängen 
freie Hautstellen auf Zecken untersuchen und diese 
sofort entfernen. So geht’s:  

• �Die Zecke mit einer PINZETTE oder einer spe-
ziellen Zeckenzange so nah wie möglich an der 
Hautoberfläche greifen. Dann langsam und gerade 
aus der Haut ziehen. Auf keinen Fall drehen, denn 
das Mundwerkzeug („Stachel“) der Zecke könnte 
abbrechen und in der Haut stecken bleiben.

• �Zecken niemals am vollgesogenen Körper, son-
dern immer AM KOPF HERAUSZIEHEN. Das Tier-
chen darf auf keinen Fall zerquetscht werden.

• �Die Einstichstelle nach dem Entfernen gründlich 
DESINFIZIEREN.

Beobachten Sie die Einstichstelle aufmerksam. Falls 
Sie in den nächsten sechs Wochen eine ringförmige 
Hautrötung und grippeähnliche Symptome feststellen,  
konsultieren Sie unbedingt eine Ärztin oder einen 
Arzt, es könnte sich um eine Borreliose handeln. In 
seltenen Fällen können Zeckenbisse auch eine Infek-
tion in Form einer Frühsommer-Meningoenzephalitis 
(FSME) zur Folge haben. Ein bis zwei Wochen nach 
dem Stich macht sich die Hirnhautentzündung mit 
grippeähnlichen Symptomen wie Fieber, Kopf- und 
Gliederschmerzen bemerkbar. Menschen in FSME- 
Risikogebieten empfiehlt die Ständige Impfkommission  
(STIKO), sich impfen zu lassen. 		    Nina Alpers
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Mückenstiche sind unangenehm, Chemie auf der Haut ist  
aber auch nicht ideal. Wie Sie sich vor Mücken schützen können,  
auch mit selbstgemixtem Mückenspray.

WIE SIE SICH VOR MÜCKEN  
SCHÜTZEN KÖNNEN

W
er kennt es nicht? Wir machen es uns an einem lauschigen Som-
merabend gerade gemütlich, da summt schon die erste Mücke um 
uns herum. Ein Mückenschutz muss her. Dafür gibt es zahlreiche 

Möglichkeiten. Welche passt, hängt davon ab, wo und in welcher Situation 
wir uns befinden.

PHYSISCHER MÜCKENSCHUTZ
Das können Fliegengitter für Türen und Fenster sein, ein Moskitonetz über 
dem Bett, aber auch die richtige Kleidung spielt eine Rolle. Leichte, langär-
melige Shirts und Hosen bieten guten Schutz.

GERÜCHE VERMEIDEN
Deos, Parfums und Hautcremes können Mücken anlocken. Besser auf 
parfümierte Produkte verzichten und zum Beispiel ein geruchloses Deo 
nutzen, das Schwitzen verhindert. Denn auch Schweißgeruch kann Mücken 
anlocken.

GERÜCHE BEWUSST EINSETZEN
Einige Düfte können Mücken verscheuchen, dazu zählen: Lavendel, Citro-
nella, Zitronengras, Zeder, Lorbeer, Eukalyptus, Limone, Teebaum, Neem, 
Rosmarin, Zimt, Weihrauch und Duftgeranie. Den Duft Ihrer Wahl können 
Sie als Öl verdünnt mit Wasser über einer Aromalampe verdampfen lassen 
oder ein Räucherstäbchen der entsprechenden Geruchsrichtung anzünden. 

WIND UND FEUER
Mücken mögen weder Luftbewegungen noch Rauch. Mit einem Ventilator 
im Zimmer oder mit einem Lagerfeuer an der frischen Luft hält man sich 
die lästigen Blutsauger vom Leib (bitte beachten Sie entsprechende Sicher-
heitsregeln).

KÖRPER EINSPRÜHEN 
ODER EINCREMEN
Die meisten handelsüblichen Mü-
ckenschutzmittel gelten als zu-
verlässig, enthalten aber Icaridin 
oder Diethyltoluamid (DEET). Das 
Problem: DEET ist auch für Men-
schen nicht besonders gesund, 
kann zu Hautirritationen führen 
oder allergische Reaktionen aus-
lösen. Schwangere, Stillende und 
Kleinkinder sollten diese Substanz 
gar nicht auftragen. Icaridin gilt 
als weniger problematisch, aber 
auch als etwas weniger wirksam.

ANTI-MÜCKEN-SPRAY 
AUS NATÜRLICHEN 
ZUTATEN
Wer Chemikalien beim Mücken- 
schutz vermeiden möchte, kann 
sich selbst ein Mückenschutzspray  
mixen. Rezept für 100 Milliliter:  
Vier Esslöffel Alkohol mit sieben  
bis zehn Tropfen eines der  
genannten ätherischen Öle oder 
des Pflanzenöls des Neembaums  
mischen, den Rest mit abgekoch-
tem Wasser auffüllen und in die 
Flasche eines Pumpsprays füllen. 
Vor Gebrauch stets schütteln. Fertig. 
                Geraldine Friedrich / Nina Alpers Bi
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Eine Wiese voller bunter Wildblu-
men, die Sonne scheint, es summt 
und brummt – Bienen fliegen von 

Blüte zu Blüte, Schmetterlinge 
flattern umher und Hummeln 

naschen vom süßen Nektar. Ein 
Idyll, wie man es heute leider nur 
noch selten findet. Hauptursache 
für den Rückgang der Insekten ist 

die Zerstörung oder Verschlech-
terung ihrer Lebensräume, unter 

anderem durch die moderne 
Landwirtschaft, Wohnungsbau 

und die Veränderung des Klimas. 

 NAHRUNGSQUELLEN 
 SCHAFFEN 

Schaffen Sie auf dem Balkon oder 
im Garten ein vielfältiges Insekten-
buffet. Am besten mit einer bunten 

Mischung heimischer Pflanzen. 
Auch Küchenkräuter sind nützlich 
für Insekten. Im Idealfall sollte von 

März bis Oktober immer etwas 
blühen.

 PFLANZEN STATT 
 SCHOTTER 

Sogenannte Schottergärten mö-
gen zunächst modern und pfle-
geleicht erscheinen, gleichzeitig 
sind sie jedoch lebensfeindlich. 

Nutzen Sie Ihre Gartenfläche lieber 
für Pflanzen als für Steine. Viele 

Stauden, Gräser oder Bodendecker 
kommen mit geringer Pflege aus, 

bieten dafür aber Nahrung und 
Unterschlupf für eine große Anzahl 

an Lebewesen.

 WASSERTRÄNKEN 
Insekten fehlt oft ein Zugang zu 
Wasser, dieses brauchen sie nicht 
nur zum Trinken, sondern auch 
zum Nestbau. Insektentränken 
können Abhilfe schaffen. Dazu 
nehmen Sie eine flache Schale, 
legen einige Steine und am Rand 
etwas Moos hinein und befül-
len die Schale anschließend mit 
Wasser, sodass die Steine nur zur 
Hälfte darin liegen. So können 
die Insekten sicher zum Wasser 
gelangen.

 INSEKTENQUARTIERE 
 UND NISTHILFEN 
Sogenannte Insektenhotels  
können helfen, Rückzugsmöglich-
keiten und Nistplätze für Insekten 
zu schaffen. Die Quartiere lassen 
sich fertig kaufen oder einfach 
selbst herstellen. Dazu reichen 
zum Beispiel eine Metalldose und 
Bambusrohre. Die Bambusrohre 
werden auf die Länge der Dose 
geschnitten und dann hinein-
gesteckt. Anschließend wird die 
Dose an einem sonnigen Ort 
platziert.

 NATURBELASSENE GÄRTEN 
Manchmal ist der beste Insekten- 
schutz, gar nichts zu machen. 
Lassen Sie im Herbst doch einfach 
Stängel stehen und Laub liegen. 
Nützlinge finden auf diese Weise 
Unterschlupf und Nahrung für 
den Winter. Mit unserem Wunsch 
nach einem „ordentlichen“ Garten 
zerstören wir oft unbewusst viele 
Winterquartiere für Insekten und 
andere Kleintiere.           Nina Alpers

5 IDEEN, WIE WIR  
INSEKTEN HELFEN KÖNNEN

INSEKTEN

INSEKTEN-
SCHUTZ 
GEHT UNS 
ALLE AN
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Gesunde Menschen  
brauchen gesunde  
Ökosysteme – und dazu 
gehören auch Insekten. 
Doch viele Arten sind vom 
Aussterben bedroht. 
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„ES IST EINFACH  
MOTIVIEREND“
Karla Küch engagiert sich ehren-
amtlich bei der Tafel Dresden.

L
ebensmittel sortieren, Kundinnen und Kunden in Emp-
fang nehmen, kassieren, Ware nachfüllen – während 
andere am Abendbrottisch sitzen, hat Karla Küch viel 

zu tun. Sie unterstützt als Ehrenamtliche das Team der Tafel 
Dresden bei der Spätausgabe. Zwischen 19 und 20 Uhr 
können sich Personen, die tagsüber zum Beispiel wegen 
Berufstätigkeit, Sprachkurs, Studium oder Ausbildung nicht  
zur Tafel kommen können, mit Lebensmitteln zu Cent-Preisen  
versorgen. Vier bis fünf Stunden dauert Karlas Schicht, die 
für sie viel mehr als nur das Verteilen von Lebensmitteln 
bedeutet. „Ich treffe so viele unterschiedliche Leute und 
sammle durch den Austausch mit Kundinnen und Kunden 
und anderen Ehrenamtlichen ganz neue Eindrücke“, erzählt 
Karla begeistert. „Dadurch kann man sich immer besser in 
die Lebenswirklichkeit anderer Leute hineinversetzen und 
bleibt offen für Neues.“

Früher engagierte sie sich als Ehrenamtliche im Altersheim, 
besuchte dort jede Woche ein paar der Bewohnerinnen und 
Bewohner. Als das wegen Corona nicht mehr möglich war, 
stieß sie zufällig auf den Hinweis, dass die Tafel Dresden Eh-
renamtliche sucht. Im Mai 2020 fing sie an – ein Glücksfall, 
denn für Karla ist es die perfekte Kombination aus sozialem 
Engagement und Nachhaltigkeit. „Hier kann ich Menschen 
helfen, gleichzeitig die Verschwendung von Lebensmit-
teln reduzieren und ganz nebenbei andere Menschen und 
Kulturen kennenlernen“, sagt sie. „Man kann wirklich etwas 
verändern und auch eigene Ideen einbringen.“ 

So hat sie den Social-Media-Kanal der Tafel Dresden 
genutzt, um Studierende als Kundinnen und Kun-

den für die Spätausgabe zu gewinnen. Und als 
der Ukraine-Krieg losging, nutzte sie mit anderen 
Ehrenamtlichen die Ressourcen der Tafel, um 
haltbare Lebensmittel per Transporter an die 
Grenze zu bringen. Karla schätzt diese Mentalität 

unter den Ehrenamtlichen. „Es ist einfach moti-
vierend, so ein Umfeld zu haben.“   		      

 Linda Hartmann

Weitere
Informationen…

… über junge Freiwillige  
bei der Tafel gibt es hier:

tafel-jugend.de

Karla Küch schätzt an
ihrem Ehrenamt den Mix
aus sozialem Engagement
und Nachhaltigkeit.
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Einfach schlau
WARUM SIND INSEKTEN 
UNERSETZLICH?

Viele Menschen machen sich Sorgen über 
den Rückgang von Insekten. Doch warum 
eigentlich? Wären weniger Stechmücken 
nicht eigentlich ganz schön? 

fit 2/2022  45

Seilspringen macht Spaß und stark. Ihr könnt eure 
Ausdauer trainieren und die Muskeln an Beinen, Armen 
und Schultern stärken. Ob vorwärts, ganz schnell, 
rückwärts, laufend oder mit gekreuzten Armen. Ihr 
kennt bestimmt schon viele Übungen! 

Mit dem Seil kann man aber 
auch gemeinsam den Rhythmus 
finden. Auch euer Geschick 
könnt ihr damit beweisen: 
Versucht zu zweit, eine leere 
Papierhülse auf dem Seil zu 
balancieren. Wie oft rollt sie  
hin und her? Werft sie leicht 
hoch und fangt sie wieder auf. 

Lasst sie rollen, während ihr in 
die Knie geht oder auf einem 
Bein steht. Oder knotet das 
Seil oder ein dünneres Band 
um den Bauch und bindet 
einen Stift oder Ähnliches 
an das Ende. Schafft ihr es, 
den Stift in die Flasche 
zu balancieren?

Außerdem halten Insekten  
die Natur in Gang und helfen  

anderen Bodentieren und Pilzen  
dabei, abgestorbene Pflanzen 

wieder zu nährstoffreicher Erde 
zu machen. Unter den Insekten 
gibt es viele wichtige Nützlinge, 

die die Forst- und Landwirtschaft 
unterstützen, indem sie die 

Ausbreitung schädlicher Insekten 
verhindern. Das kann aber nur 
gelingen, wenn das 

Ökosystem im  
Gleichgewicht ist. 

Sport und Spaß mit dem Seil

Eine 
weitere wichtige  

Aufgabe der Insekten ist 
das Bestäuben von Blüten. Sie 

sammeln Nektar und Pollen und 
sorgen dabei für den Fortbestand der 
Pflanzenwelt und damit auch vieler 

Nutzpflanzen. Ohne fleißige Insekten gäbe 
es zum Beispiel keine Erdbeeren und keine 

Gurken, keine Baumwollsocken und  
keine Schokolade. Denn sowohl Erd-
beer- als auch Baumwollpflanzen und 

Kakaobäume können nur Früchte 
bilden, wenn ihre Blüten vor-

her bestäubt wurden.

Doch so 
einfach ist es leider 

nicht, denn alle Insekten 
haben wichtige Aufgaben – 

auch die Stechmücken. So sind 
Insekten die Nahrungsgrundla-

ge für viele andere Tiere. Geht ihr 
Bestand zurück, wirkt sich dies auf 
eine Vielzahl von Tieren wie Vögel, 

Spinnen, Säugetiere und Am-
phibien aus und die Natur 

gerät aus dem Gleich-
gewicht.
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Die wichtigsten 
  Zahlen aus  
    diesem Heft

 300.000  
MENSCHEN  

ERLEIDEN IN DEUTSCHLAND  
PRO JAHR EINEN  

HERZINFARKT.

100.000 KM  
IST DIE GESAMTLÄNGE  

DER BLUTGEFÄSSE  
EINES ERWACHSENEN.

 21 %  
DER FRAUEN IN DEUTSCH-
LAND LEIDEN UNTER EINER 
DEPRESSION ODER ANGST-

STÖRUNG.

    173  
MINUTEN  
AM TAG VERBRINGEN  
JUGENDLICHE IM SCHNITT  
AUF STREAMING-PLATT- 
FORMEN WIE NETFLIX,  
AMAZON PRIME ODER  
YOUTUBE.

SCHICHTWECHSEL

Es mag einer der schönsten Momente 
des Jahres sein: Die Temperaturen 
steigen, am Himmel dominiert Blau 
statt Grau und kahle Äste werden 
zu grünen Oasen. Ein paar Tage – 
manchmal auch Wochen – wartet 
man noch ab, ob es vielleicht doch 
noch mal abkühlt. Aber dann ist es so 
weit: Die Winterkleidung wird weg-
geräumt. Stiefel, Mäntel und Dau-
nenjacken wandern in den Schrank, 
die Garderobe wird stattdessen mit 
Sneakern und dem wohl deutschesten 
aller Kleidungsstücke, der Übergangs-
jacke, befüllt. Und während man noch 
den plötzlich viel größer scheinenden  
Flur und nun verfügbaren freien  
Haken für Besucherjacken bewundert, 
wandern die Hände in die Jacken- 
taschen. Ohne hinzusehen, wird 
etwas ertastet, das sofort ein Lächeln 
ins Gesicht zaubert. Einst mit der 
Jacke im Schrank verschwunden und 
nun ob des Überraschungsmoments 
viel mehr wert, als die Zahl vermuten 
lässt: ein alter, knitteriger Fünf-Euro-
Schein. Zumindest bisher. Denn in 
Zeiten wie diesen könnte man auch 
einen zerknautschten Mund-Nasen-
Schutz erwischen.           Linda Hartmann



ZU GUT, UM ES

FÜR SICH
ZU BEHALTEN
J E T Z T  D I E  D A K - G E S U N D H E I T 

W E I T E R E M P F E H L E N .

Jetzt unter:
WWW.DAK-EMPFEHLEN.DE

Unsere Online-Coachings haben Sie weitergebracht? Dann bringen Sie 
auch Ihre Freunde weiter und empfehlen ihnen die DAK-Gesundheit.

25 Euro
für jedes

geworbene
Mitglied



Die DAK-Gesundheit 
unterstützt die nach-
haltige Kompensation 
von Treibhausgasen

Die DAK-Gesundheit 
liefert klimafreundlich 
und umweltbewusst

DAK Service-Hotline 
040 325 325 555*
*24 Stunden an 365 Tagen, zum Ortstarif
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