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Fancy Eiswiirfel -
so wird der Drink zum Kunstwerk

Wenn die Temperaturen steigen,
sehnen wir uns nach Abkihlung
- auch im Glas. Also Eiswurfel
rein. Wer die klassischen Kaltma-
cher zu langweilig findet, ver-
wandelt sie mit essbaren BlUten,
Krautern und Friichten in kleine
Kunstwerke. So kihlen sie nicht
nur den Drink, sondern sind
auch ein Hingucker auf jeder
Sommerparty oder einfach beim
entspannten Nachmittag auf
Balkon oder Terrasse.

Der Kreativitat sind dabei kei-
ne Grenzen gesetzt: Von wirzi-
gem Rosmarin Uber duftenden
Lavendel bis hin zu stiBen Beeren
oderknackigen Gurkenscheiben
l&sst sich fast alles im Miniatur-
format einfrieren. Schmilzt das
Eis langsam im Glas, geben die
Zutaten dann ganz dezent ihre
feinen Aromen an das Getrank
ab - perfekt fur Mineralwasser,
Tonics, hausgemachte Limona-
den oder Eistee.

Zutaten-ldeen:
» Rosenknospen
» Lavendelbliten
» Frauenmantel
» Mini-Minzblatter
» Mini-Basilikumblatter
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Durch schichtweises Einfrieren von Beeren, Bliiten und Krautern
werden einfache Eiswiirfel zu kleinen Kunstwerken.
Foto: Julia Uehren/loeffelgenuss.de/dpa-mag

» Thymianzweige
» Rosmarinnadeln
» kleine Erdbeeren
» kleine Blaubeeren
> Kiwi
» Gurke
> Limette
Hinweis: Die Zutaten sollten
ungespritzt sein.

Zubereitung
Damit die Eiswurfel moglichst
transparent werden, ein paar

Tipps: Je kleiner die Form, desto
klarer das Eis. Mehrmaliges Ab-
kochen und anschlieBendes
KUhlen des Wassers reduziert
Mineralien, die Wasser und Wr-
fel triben kénnen. Schrittweises
Einfrieren sorgt daflr, dass das
Wasser von unten nach oben ge-
friert und die Zutaten in der Mit-
te des Wairfels schweben und
nicht an die Oberflache treiben.
Mehr Rezepte unter https://lo-
effelgenuss.de/ (dpa)

Fahrrad fur's Kind: Darauf
sollten Eltern beim Kauf achten

Eltern sollten furihr Kind auf kei-
nen Fall ein Fahrrad kaufen, das
selbst in der niedrigsten Einstel-
lung noch zu grofB ist. Darauf
weist der Auto Club Europa
(ACE) hin. Sei das Modell zu
groB, sitze das Kind unsicherer
im Sattel. Und verliere womog-
lich dadurch die Lust am Radeln.
Um das richtige Rad zu finden,
empfehlen die Experten in je-
dem Fall eine Probefahrt vor
dem Kauf. Auf diese Punkte
koénnen Eltern achten:
» In der niedrigsten Sattelstel-
lung sollte das Kind mit den FuB-
ballen, also mit dem Bereich di-
rekt hinter den Zehen, den Bo-
den bertihren kénnen.
» Die Sitzhaltung sollte még-
lichst aufrecht sein und die Arme
leicht angewinkelt, wenn die
Lenkergriffe umfasst werden.
» Ist das Modell leicht genug?
Ein Kind muss sein Fahrrad ohne
groBBe Mihe aufrichten kénnen.
» Bei den Bremsen wird nicht
unbedingt mehr eine Rucktritt-
bremse empfohlen. Die Brems-
hebel sollten aber mit den Fin-
gern guterreichbar sein und sich
fein dosieren lassen.
» Die Pedale mussen rutschfest
sein, der Kettenkasten ist besser
geschlossen, weil das vor Verlet-
zungen schitzt und verhindert,
dass Kleidung oder Schnirsen-
kel in die Kette kommen.
» Scharfe Ecken und Kanten am
Rad sind tabu. Sinnvoll ist ein

Sicherheit beginnt beim Kauf: Rutschfeste Pedale, gut erreichbare
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Bremshebel und ein geschlossener Kettenkasten schiitzen Kinder

vor Verletzungen.

Prallschutz an den Lenkergrif-
fen, verzichtbar sind dagegen
Federgabeln.

» Sogenannte  Spielfahrrader,
die nur auf Gehwegen, Spiel-
straBen oder Privatgelande ge-
nutzt werden, gelten laut Stra-
Benverkehrs-Zulassungs-Ord-
nung (StVZO) nicht als Fahrzeug
und mussen keine Beleuchtung
haben. Sobald aber ein Rad auf
der StraBe gefahren wird, geho-
ren Frontscheinwerfer, Rucklicht
und Reflektoren dazu.

» Wenige Gange reichen aus, zu
viele Gberfordern Anfanger. Eine
Nabenschaltung braucht weni-
ger Wartung und lasst sich auch
im Stand bedienen. Eine Ketten-

Foto: Zacharie Scheurer/dpa-mag

schaltung kann klug sein, wenn
ein Kind regelmaBig steilere We-
ge fahren muss.

> Bitte keine StUtzrader: Auch
wenn sie in manchen Situatio-
nen ein Umkippen verhindern,
lernen Kinder damit nicht, das
Gleichgewicht dynamisch zu
halten.

» Wiederholt wurden in Kinder-
fahrréadern bei Tests schadliche
Stoffe gefunden. Schauen Sie
sich vor dem Kauf unabhangige
Produkttests an. Ein stechender
Geruch von Kunststoffteilen
kann ein Hinweis sein. Manches
lasst sich im Zweifel vielleicht
gegen schadstofffreie Varianten
austauschen. (dpa)

Krisenkommunikation:

Wie geht eigentlich Empathie?

Mitunter fallen in einem Unter-
nehmen Entscheidungen, die
mehr oder weniger gravierende
Auswirkungen fur Mitarbeiten-
de haben. FUhrungskréfte ha-
ben dann die Aufgabe, diese
Entscheidungen zu kommuni-
zieren — zum Beispiel in einem
Vieraugengesprach mit dem
oder der Mitarbeitenden. Dabei
kommt es nicht zuletzt darauf
an, dass die Fihrungskraft em-
pathisch auftritt. Also Verstand-
nisflrihr Gegenlber zeigt, ohne
die Entscheidungzu relativieren.

.Empathie ist zentral, weil
Veranderung fast immer emo-
tionale Reaktionen auslést”,
sagt die Hamburger Unterneh-
merin und Executive Coach Ra-
gnhild Struss. Verstandnis zu zei-
gen bedeute nicht, Entscheidun-
gen zurlickzunehmen oder sich
zu rechtfertigen. Gute Fihrung
schaffe beides gleichzeitig: ,Ich
sehe, dass Sie das belastet und
die Entscheidung steht.” Viele
FUhrungskrafte scheuten genau
diese Kombination, dabei ent-
stehe daraus oft erst echte

—
standnisvoll.

Glaubwirdigkeit.

Empathie werde allerdings zu
haufig missverstanden als , nett
sein”. , Tatsachlich ist es die Fa-
higkeit, emotionale Dynamiken
prazise wahrzunehmen, Men-
schen ernst zu nehmen und

Wer gut fiihrt, halt an Entscheidungen fest, bleibt dabei aber ver-
Foto: Christin Klose/dpa Themendienst/dpa-mag

D —]

gleichzeitig handlungsfahig zu
bleiben”, so Struss. Gerade weil
Kl viele analytische und operati-
ve Aufgaben Gbernehmen wird,
gewadnnen genau diese mensch-
lichen Fahigkeiten massiv an
strategischer Bedeutung. (dpa)

Kiissen ist gesund, aber
in diesen Fallen lasst man's lieber

Ein inniger Kuss mit einem Men-
schen, den wir toll finden: Da
wird jeder Kummer kurz auf Pau-
se gesetzt. Dass Knutschen gut-
tut, ist mehr als nur eine geftihlte
Wahrheit. , Studien zeigen, dass
Menschen, die gerne und oft
kussen, langer und gltcklicher
leben”, sagt Susanne Schuler-
Luttmann, Chefarztin des Insti-
tuts fur Hygiene- und Laborme-
dizin am Helios Klinikum Krefeld.

Eine Rolle spielen dabei die
Hormone: ,Bei emotionalen, in-
tensiven Kissen kommt es zu
einem Hormoncocktail, der
kurzfristig  Glucksgefuhle aus-
|6st”, so die Facharztin fur Mik-
robiologie, Virologie und Infek-
tionsepidemiologie. Das
. GlUckshormon” Dopamin, das
.Kuschelhormon” Oxytocin, Se-
rotonin und Endorphine, die als
korpereigene Schmerzmittel gel-
ten - sie alle sind Teil dieses Hor-
mon-Feuerwerks. Der Pegel des
Stresshormons ~ Cortisol  hin-
gegen sinkt.

80 MILLIONEN BAKTERIEN AUS-
GETAUSCHT

Hinzu kommt, dass feuchtfrohli-
che Kusse ein willkommenes
Training fUr unser Immunsystem
sind. Denn beim Knutschen wird
es mit unbekannten Bakterien
konfrontiert. , In der Mundhohle
des  Kusspartners  herrscht
schlieBlich ein anderes Mikro-
biom als in der eigenen”, sagt
Schuler-Littmann. Mit der Zeit
gleichtsich die Bakterien-Zusam-
mensetzungin den Mundhohlen
von Beziehungspartnern sogar
mehr und mehr an.

Eine Studie aus den Niederlan-
den aus dem Jahr 2014 zeigt:
Wahrend eines zehn Sekunden
langen Kusses tauscht man etwa
80 Millionen Bakterien mit sei-
nem Gegendber aus. Ekel ist
aber fehlam Platz, denn die aller-
meisten von ihnen sind harmlos.
In manchen Fallen sind aber doch
krank machende Bakterien -
oder Viren - mitim Spiel. Sokann
man sich Erkaltungen oder Ma-

-

Beide fiihlen sich fit, niemand hat ein Herpesblaschen? Dann kann bedenkenlos geknutscht werden.
Foto: Mohssen Assanimoghaddam/dpa/dpa-mag

gen-Darm-Infekte  einfangen,
wenn man beim Kissen infektio-
se Aerosole einatmet - winzige
Tropfchen, die beim Ausatmenin
die Luft gelangen. Manch einem
mag das Prinzip noch aus der Co-
rona-Hochphase bekannt sein.

Auch bakterielle Infektionen
wie Scharlach oder Keuchhusten
kdnnen beim Kissen Ubertragen
werden. Hier ist vor allem der
Austausch von Speichel ent-
scheidend. Gibt es winzig kleine
Verletzungen in der Mund-
schleimhaut, kdnnen die Krank-
heitserreger eindringen - und
Startpunkt flr eine Erkrankung
sein, so Schuler-Luttmann.

WANN KUSSVERBOT GILT -
Z\WEI BEISPIELE

» Lippenherpes

Hat man selbst Herpesblas-
chen, gilt das schnell auch fur
den Kusspartner oder die Kuss-
partnerin. ,Denn die Keimlast
der Blaschen ist extrem hoch”,

warnt Susanne Schuler-Lutt-
mann.

Selbst antivirale Cremes und
Lippenpatches auf den Blaschen
schitzen den anderen nicht vor
Ansteckung. Da hilft nur: Wer
Herpesblaschen hat, sollte ande-
re lieber nicht kissen - sicher-
heitshalber auch nicht auf ande-
re Kérperbereiche als die Lippen.

Auch Oralsex sollte man sich
dann lieber verkneifen. Dabei
kénnen namlich Viren auf den
Genitalbereich von Partner oder
Partnerin Ubertragen werden.
Die Folge kann Genitalherpes
sein, so das Portal , gesundheits-
information.de”.

Ubrigens: , Ansteckend st
man so lange, bis die gelben
Krusten nach einer Herpesinfek-
tion abgefallen sind”, sagt Schu-
ler-L4ttmann.

Insbesondere Eltern von Babys
sollten das , Kussverbot” beher-
zigen. ,Flr Babys ist es extrem
gefahrlich, wenn man sie mit
Herpes kusst, weil ihr Immunsys-

tem das Virus noch nicht kennt.
Da kann es sogar zu schweren
Hirnhautinfektionen kommen.”

» Pfeiffersches Driisenfieber

Zur Familie der Herpesviren ge-
hort auch das Epstein-Barr-Virus
(EBV), das Pfeiffersches Driisen-
fieber auslosen kann. Weil es vor
allem Uber Speichel Ubertragen
wird, wird es auch als ,Kuss-
krankheit” bezeichnet. Jugendli-
che und junge Erwachsene sind
besonders haufig betroffen,
.Symptome sind Fieber, Hals-
schmerzen, geschwollene
Lymphknoten”, zahlt Schuler-
Lttmann auf.

Generell gilt: Es ist eine gute
Idee, aufs Klssen zu verzichten,
wenn man akute Krankheits-
symptome hat. Ansonsten sorgt
man sich aber besser nicht zu
viel. ,, Kussen ist gesund - und so-
lange man sich gut fhlt und kei-
ne akute Erkrankung hat, durf-
ten die positiven Effekte deutlich
groBer sein.” (dpa)

Freiwillige Steuererklarung?
In diesen Fillen lohnt es sich

Sie sind nicht zur Abgabe einer
Steuererkldrung  verpflichtet?
Dann haben Sie zumindest kei-
nen Druck. Trotzdem kann es
sich lohnen, freiwillig eine Erkla-
rung beim Finanzamt einzurei-
chen.

LInsbesondere, wenn Arbeit-
nehmer hohe Werbungskosten
tragen mussen, zum Beispiel fur
weite Fahrten zwischen Woh-
nung und erster Tatigkeitsstatte,
ist mit einer Steuererstattung zu
rechnen”, sagt David Martens,
Geschaftsfihrer beim Bundes-
verband Lohnsteuerhilfevereine
(BVL).

Aberauch dann, wenn Verlus-
te aus anderen Einkunftsarten -
zum Beispiel Vermietung und
Verpachtung - berlcksichtigt
werden sollen, empfiehlt sich
die freiwillige Abgabe. In wel-
chen weiteren Fallen sich der
Aufwand dem BVL zufolge
lohnt:

» Beihohen beruflich bedingten
Aufwendungen, wenn  der
Arbeitnehmer-Pauschbetrag
von 1.230 Euro im Jahr, den der
Fiskus ohnehin berlcksichtigt,
Uberschritten wird.

> Bei Sonderausgaben, die ho-
her sind als der Sonderausga-
ben-Pauschbetrag von 36 Euro
im Jahr - zum Beispiel durch Kir-
chensteuer oder Spenden.

> Bei auBergewohnlichen Be-
lastungen, die die individuelle
zumutbare Eigenbelastung
Ubersteigen - zum Beispiel durch
Krankheitsaufwendungen.

» Wenn man nur zeitweise in-
nerhalb eines Jahres angestellt
gearbeitet hat.

» Wenn in einem Jahr unter-
schiedlich hohe Gehélter bezo-
gen wurden - etwa aufgrund
einer Gehaltserhdhung oder
Sonderzahlung.

» Wenn Lohnersatzleistungen
zurtickgezahlt werden mussten.
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Keine Steuerpflicht, aber vielleicht Geld zuriick: Wer freiwillig eine Steuererklarung abgibt, kann sich
womdglich eine Erstattung sichern — etwa bei hohen Werbungskosten wie langen Arbeitswegen.

» Wenn die Einkinfte so hoch
sind, dass der Anspruch auf die

Kinderfreibetrage glnstiger
kommen kénnte als das Kinder-
geld.

» Wenn Kinderbetreuungskos-
ten - etwa fur Kita-Gebuhren -
angefallen sind.

» Wenn im Veranlagungszeit-
raum geheiratet wurde.

> Wenn dem Steuerpflichtigen
der Entlastungsbetrag fur Al-
leinerziehende  zusteht und
nicht die Steuerklasse Il bean-
tragt wurde.

» Wenn Verluste aus anderen
Einkunftsarten erzielt wurden.
» Wenn zu viel Abgeltungsteuer
auf Kapitalertrdge entrichtet
wurde, zum Beispiel weil kein
entsprechender  Freistellungs-

auftrag eingerichtet worden ist.
» Wenn das zu versteuernde
Jahreseinkommen fur Singles
unter 40.000 Euro beziehungs-
weise fUr Verheiratete unter
80.000 Euro betragt und die
Arbeitnehmer-Sparzulage  be-
antragt werden kann.

» Wenn Steuerpflichtige den
Sonderausgabenabzug fur Al-
tersvorsorgebeitrage - etwa zur
Riester-Rente - geltend machen
kénnen.

» Wenn haushaltsnahe Dienst-
leistungen oder Handwerker-
leistungen in Anspruch genom-
men worden sind.

» Wenn energetische BaumaB-
nahmen an der selbst bewohn-
ten Eigentumsimmobilie vorge-
nommen wurden.

Foto: Nico Tapia/dpa-mag

Steuerpflichtige, bei denen
mindestens einer der genannten
Sachverhalte vorliegt, ,sollten
unbedingt eine Einkommen-
steuererklarung anfertigen und
abgeben, damit sie kein Geld
verschenken”, empfiehlt David
Martens.

Bei einer freiwilligen Abgabe
bleibt Steuerzahlerinnen und
Steuerzahlern vier Jahre Zeit flr
die Abgabe. Das bedeutet, die
Einkommensteuererklarung
2025 muss spatestens am 31.
Dezember 2029 abgegeben
werden. Es bedeutet umgekehrt
auch, dass man jetzt noch die
Steuererkldrung ab dem Veran-
lagungszeitraum 2022 abgeben
kann, wenn solche genannten
Konstellationen vorlagen. (dpa)



