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Im vergangenen Jahr entschied sich Birgit Schrowange gegen

die Fernsehkarriere und fiir ein Leben im HIER UND JETZT.

Mit 61 Jahren hat sie sich verlobt und wird zum ersten Mal

heiraten. Sie erzihlt in 60 Sekunden, was ihr am Herzen liegt.

Sekunden
mit...

BIRGIT SCHROWANGE

rau Schrowange, Sie standen
F40 Jahre vor der Kamera, sind

Markenbotschafterin fiir Ad-
ler und Basica, setzen sich ehren-
amtlich ein und schreiben oben-
drein Biicher. Woher nehmen Sie die
Energie?
Ich achte auf mich! Ich ernihre mich
gesund, esse nur alle 14 Tage Fleisch
und schaue auf die Herkunft meiner
Lebensmittel. Zusitzlich mache ich
zweimal die Woche Krafttraining und
versuche téiglich 10.000 Schritte zu
gehen. Ich fithle mich fit! Trotzdem
mache ich mich nicht verrickt.

Nach 25 Jahren als RTL-Moderatorin
haben Sie Ende 2019 Abschied gefei-
ert. In was stecken Sie jetzt all Thre
Energie?

Ich mochte nur noch Dinge machen,
die mir Spaff machen und mich er-
filllen. Meine Zeit bei RTL-Extra war
wunderschon. Aber ich wollte raus
aus dem Korsett. Ich bin jetzt 62 Jahre
alt und will mir in Zukunft mehr Zeit
fir mich und meine Herzensprojekte
nehmen. Dazu gehort zum Beispiel
mein Verlobter, der in der Schweiz
wohnt. Ich bleibe nach
wie vor Markenbotschaf-
terin und moderiere hin
und wieder Shows. Ich
bin also weiterhin viel un-
terwegs!

Haben Sie Angst vor dem
Alterwerden?

Nein. Das Wichtigste ist,
dass ich gesund bleibe.

Ich habe all meine Pflichten getan -
Kind und Karriere - jetzt kommt die
Kiir. Die nichsten 25 Jahre sollen die
schonsten in meinem Leben werden.
Ich bin im Alter viel gelassener gewor-
den, kann besser loslassen und lebe
im Hier und Jetzt.

Was ist Ihr Schonheitsgeheimnis?

Dass ich mir genau darum iiberhaupt
keine Gedanken mache. Es wird heu-
te vorgelebt, noch schlanker zu sein,
noch gesiinder zu essen, noch mehr
Sport zu treiben. Aber man kann das
Alter nicht aufhalten und irgendwann
liegen wir eh alle unter der Erde.
Deshalb sollte man das Leben genie-

Ren. Ich zumindest esse mein Stiick
Kuchen mit Genuss, ohne schlechtes
Gewissen. Das war aber nicht im-
mer so. Als ich noch vor der Kamera
stand, haben die Leute viel tiber mich
und mein Aussehen geurteilt. Das hat
mich verunsichert! Jetzt interessiert
mich das alles nicht mehr. Denn die
Hauptsache ist, dass ich gliicklich bin.

Im April erscheint Ihr neues Buch
,»Birgit ungeschminkt“. Darin geht
es aber nicht um Make-up, oder?
Mit dem Buch mochte ich meiner
Generation Mut machen und jiinge-
re Frauen motivieren. Ich plaudere
aus dem Nihkéstchen, erzihle von
meinen Erfahrungen und meiner Be-
ziehung nach 10 Jahren als Single.
Frauen in meinem Alter fiihlen sich
oft nicht gesehen und unsichtbar. Ich
mochte das mit dem Buch &dndern!
Wenn eine 70-Jihrige Lust hat, noch-
mal Bauchtanz zu lernen, soll sie das
unbedingt machen.

Und inwiefern moéchten Sie die jiin-
gere Generation ansprechen?

Frauen fithren ein komisches Verhilt-
nis zu Geld. Sie Giberlassen die Finan-
zen den Ménnern. Das ist falsch! Wir
Frauen miissen Verantwortung fir
uns und unser Leben iibernehmen.
Statt in den tiglichen Coffee to go und
die neueste Handtasche, sollte Frau
kleine Beitrige in Aktien investieren.
In ,Birgit ungeschminkt gebe ich
praktische Tipps, wie man Geld spart,
investiert und sich ein kleines Vermo-
gen aufbaut. (zoth)



VIACTIV | AUSGABE FRUHLING 2020

Debatte um
ORGANSPENDE

KOLUMNE Freiwillig oder Pflicht?
Ist die neue Regelung ab 2022 der
Durchbruch fir alle Patienten auf
den Wartelisten fiir neue Organe?

Eine junge Frau ist mit einer lebensbedrohlichen

Infektion von einer Reise zuriickgekehrt. Nach
wochenlangem Kampf hat sie zwar tiberlebt, doch seither
sind ihre Nieren zerstort. Mehrmals pro Woche muss sie
zur Dialyse. Jetzt gibt es Hoffnung. Thr Vater kann ihr eine
Niere spenden. Tausende andere warten jedoch auf Orga-
ne, die nur iiber diesen Weg zu bekommen sind: wenn ein
anderer Mensch stirbt und einen Organspendeausweis hat.

D er Fall beschiftigt den gesamten Freundeskreis:

Lediglich ein Bruchteil der deutschen Bevolkerung hat
einen Spenderausweis. Das sollte sich dndern, hatten viele
gefordert - und auf die Widerspruchslosung gehofft. Die
besagt, dass jeder automatisch zum potenziellen Organ-
spender wird, der dieser Regelung nicht ausdriicklich
widerspricht. Die Umkehrung des bisherigen Prinzips.

Doch Bundestag und Bundesrat haben anders entschie-
den und die Widerspruchslosung abgelehnt. Stattdessen
beschlossen sie die ,Erweiterte Entscheidungsregelung®.
Ab 2022 soll es ein Onlineregister geben, in dem man seine
Entscheidung eintragen lassen kann. Wohlgemerkt: kann,
nicht muss. AufSerdem sollen die Biirger von den Behor-
den regelmiflig in einem Abstand von einigen Jahren

auf das Thema angesprochen werden. So erhofft sich die
Politik, dass sich mehr Menschen fiir die Zustimmung zu
einer Organentnahme entscheiden.

Ist das nun der Durchbruch fiir all die Patienten auf den
Wartelisten fiir Herz, Lunge, Leber, Niere und Pankreas?
Ich bin skeptisch. Ich traue der Regelung allerdings zu,
dass sie zumindest mehr Menschen dazu bringt, sich mit
der Frage der Organspende auseinanderzusetzen. Der Ein-
trag in ein Register, so er als rechtsverbindlich gilt, konnte
in manchem Fall Zweifel bei Arzten und Angehérigen
beseitigen. Da, wo heute vielleicht niemand weif3, ob der
Verstorbene einen Spenderausweis besaf3, konnte kiinftig
Entscheidungssicherheit herrschen.

Befiirworter der Widerspruchslésung sind jedoch ent-
tauscht. Sie fragen: Warum tut sich Deutschland so schwer
mit dem Modell, das etwa in Spanien, Osterreich, Polen,
Frankreich und Italien gilt? Die Antwort darauf hat mit
dem hohen Gut der Unversehrtheit des menschlichen Kor-
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pers zu tun. Kritiker der Widerspruchslésung sprechen
gar von einem staatlichen Zugriff auf den Kérper und
sehen darin einen indirekten Zwang zur Organspende.
Moniert wird auch, dass der Wille der Angehorigen um-
gangen werde. Zuletzt verweist man auf die Statistik:
Eine Widerspruchslosung, das zeigten andere Linder,
sei kein Garant fiir mehr Organspenden.

Man kann diesen Kritikpunkten ebenso gute Argumente
entgegenhalten. Von staatlichem Zwang kann insofern
keine Rede sein, weil ja jeder individuell widersprechen
kann, insbesondere dann, wenn er auf der Unversehrt-
heit seines Korpers besteht. Der Wille der Angehdrigen,
so erkliren Befiirworter der Widerspruchslésung, darf
gerade nicht ausschlaggebend sein. Einzig und allein der
Wille des Verstorbenen miisse geachtet werden. Genau
darin liege die individuelle Hoheit der Entscheidung
uiber das, was mit dem Korper nach dem Tod passiert.
Einzig beim Blick in die Statistik herrscht eine gewisse
Einigkeit: Ja, die Widerspruchslosung allein 16st das
Problem nicht. Dafiir spielen zu viele andere Rahmenbe-
dingungen eine Rolle, die verbessert werden miissten.

Mir ist angesichts der scharf gefiihrten Debatte vor
allem wichtig: Sie darf auf keinen Fall mit Vorwiirfen
verbunden werden. Jeder Mensch hat das Recht, seine
Organe fiir eine Spende freizugeben. Ebenso hat jeder
Mensch das Recht, dies zu verweigern. Beides muss
akzeptiert werden. Die Frage ist lediglich, auf welchem
Weg die Entscheidung dariiber abgefragt wird.

Es gibt dabei einen simplen Weg, den politischen
Entscheidungen ihre Tragweite zu nehmen. Seien Sie
mutig und fragen Sie sich, ob Thre Organe nach Threm
Tod verwendet werden diirfen oder nicht. Tun Sie es
heute, morgen oder spitestens iibermorgen. Warten Sie
nicht, bis irgendein Amt Sie von Gesetzes wegen fragt.
Ich habe auch viel zu lange gezogert, bis ich mich dem
Thema gestellt habe. Das Ergebnis: Ich habe jetzt einen
Ausweis mehr in meinem Portemonnaie.

Martin Frohlich
ist Redakteur fiir Gesundheit und Medizin
bei der Neuen Westfilischen Zeitung.

IThre Meinung
interessiert uns!

PER POST: VIACTIV Krankenkasse,
Universitatsstrafde 43, 44789 Bochum
PER E-MAIL: redaktion@viactiv.de

CORONA-VIRUS

Liebe
Versicherte,

Sie halten mit diesem Heft die erste
Ausgabe Thres Kundenmagazins in
den Hianden, die unter aufRergewohn-
lichen Umstéinden produziert wurde

- in Zeiten des Corona-Virus. Speziell
in der letzten Phase der Produkti-

on mussten wir uns nicht nur der
Herausforderung stellen, das Heft
teilweise aus dem Homeoffice zu pro-
duzieren, sondern auch der Frage, ob
und wie wir tiber das Virus berichten.
Wir haben uns nun entschieden, keine
aktuelle Berichterstattung zu bringen.
Die Entwicklung schreitet so rasant
fort, dass schon beim Druck des
Heftes alles wieder anders sein kann
und unsere Informationen dadurch
veraltet wiren.

DENNOCH INFORMIEREN

WIR SIE NATURLICH:

Die VIACTIV hat eine kostenlose Co-
rona-Virus-Hotline geschaltet. Hier
beraten qualifizierte Experten Rat-
suchende personlich nach neuestem
Erkenntnisstand. Sie erreichen die
kostenlose CORONA-HOTLINE UNTER
0800 1405 5412 2090. Die Infor-
mationen zur Lage werden stiind-
lich iiber den Austausch mit dem
Robert-Koch-Institut (RKI) aktua-
lisiert. Die Links zum RKI und zur
Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufkliarung finden Sie in einem Coro-
na-Banner auf unserer Homepage.
Um Sie als Versicherte bestmoglich
zu beraten und zu versorgen, hat die
VIACTIV auf3erdem eine stindige
Arbeitsgruppe einberufen.

Zwar breitet sich das Corona-Virus
auch in Deutschland weiter aus.
Dennoch sind Besonnenheit und ein
ruhiger Kopf angeraten. Wichtig ist es,
nach wie vor den Empfehlungen zum
richtigen Hindewaschen zu folgen
(u.a. beim Heimkommen, vor dem
Essen, nach Kontakten mit anderen
Menschen), sowie die Husten- und
Niesetikette einzuhalten: Ist kein
Einmaltaschentuch vorhanden, sollte
in die Armbeuge geniest oder gehustet
werden. Insgesamt sollte auf Hinde-
schiitteln und auf Umarmungen ver-
zichtet und ein Abstand von mindes-
tens 1,5 Metern zu anderen Menschen
eingehalten werden. Auch wenn die
allermeisten Infektionen zu einem
harmlosen Verlauf fiihren, ist jeder
dazu aufgerufen, die Ausbreitung des
Virus weitestgehend einzudimmen.
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Medizin in Zahlen

In der Nacht zum 29. Mirz
wurde die ZEIT UMGESTELLT.
Eine Stunde hatten wir we-
niger, viele Menschen haben
immer noch das Gefiihl, als
wiirde der Zeitdiebstahl an ih-
rem Biorhythmus zerren - wie

jedes Jahr. Darum wiinschten
sich in einer EU-Abstimmung
im August 2018 auch mehr als
80 Prozent der Teilnehmer, die

e
LIEH
73%

der Deutschen mochten die
SOMMERZEIT abschaffen.

Stunde

Zwar wurde uns am letzten Mirzwochenende eine Stunde geklaut. Dafiir ist es abends jetzt
aber gefiihlt plotzlich eine Stunde linger hell. Dadurch verbringen wir mehr Zeit im Licht, was dafiir
sorgt, dass unser Korper mehr Serotonin, oft GLUCKSHORMON genannt, produziert.

59%

der Menschen hierzulande haben nach der
Zeitumstellung EINSCHLAFPROBLEME.

Z

Z
Z

y 4

67%

von uns fiithlen sich nach der
Zeitumstellung MUDE UND SCHLAPP.

Forsa, Statista, timeanddate.de, Technology Review

Igm!
21

TAGE

Bis zu drei Wochen brauchen
12- bis 18-Jihrige laut Forschern, um sich an
die Zeitumstellung zu GEWOHNEN.

89

1990 haben weltweit 89 Linder die Zeit
zweimal im Jahr umgestellt.
2018 waren es nur noch 75 LANDER.

* 5 %

2021

Ab 2021 konnte der Wunsch
vieler EU-Biirger nach ABSCHAFFUNG
der Zeitumstellung erfiillt werden.
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Handicap

Wer glaubt, dass Menschen mit
Behinderung nur wenige Auswahl-
moglichkeiten bei der Spert- und
Freizeitgestaltung haben,tiuscht
sich. Die sehbehinderte Paralympics-
Leichtathletin Katrin Miuller-Rott-
garﬁ;’dt beweist es. SEITE 8-9

¢

Kurzsichtigkeit
nimmt drama-
tisch zu. Die
Griinde sind zu
wenig Tageslicht
und das standige
Nahsehen.

GUT ZU WISSEN

Bildschirm-
licht

Abends im Bett noch schnell Nach-
richten beantworten, den Newsfeed
auf Instagram checken oder ein
Youtube-Video anschauen - und
plotzlich ist man hellwach statt
schon schlifrig. Schuld daran

sind unter anderem die Blauanteile
im Licht von Smartphone- oder
Tablet-Displays. Sie hemmen die
Ausschiittung des Schlafhormons
Melatonin. Experten empfehlen
darum, diese Gerite mindestens
zwei Stunden vor dem Zubettgehen
nur im Nachtmodus zu nutzen. Das
dadurch stirkere rotliche Licht
signalisiert, dass langsam Zeit fiirs
Bett ist — das Schlafhormon wird
ausgeschiittet. SEITE 6-7

PROZENT DER AUSSENWELT
nehmen wir tiber unsere Augen
wahr. Mit dieser Fihigkeit sind sie
das wichtigste Sinnesorgan des
Menschen. Sie ermoglichen die
visuelle Wahrnehmung, Gefahren
zu erkennen und sich im téiglichen
Leben zurechtzufinden. Nach
aufden sichtbar offenbart das Auge
Emotionen wie Trauer, Freude
oder Angst, indem sich die Pupille
erweitert oder verengt und die
Lider ihre Stellung dndern.
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Vormarsch ist?

Ja, Kurzsichtigkeit nimmt dramatisch zu. Die
Griinde sind wenig Tageslicht und die stindige Fo-
kussierung auf Nahsicht - Stichwort Smartphone,
Tablet oder Computer. Das Risiko, an einer Kurzsich-
tigkeit zu erkranken, steigt vor allem fiir Kinder, die
heutzutage viel Zeit vor Bildschirmen verbringen.

Stimmt es, dass die Kurzsichtigkeit auf dem

Also schadet zum Beispiel das Smartphone den
Augen?

Das Licht des Smartphones ist fiir zwei Dinge schid-
lich. Zum einen ist die Schrift auf dem Display sehr
klein. Wir sehen also iiber einen lingeren Zeitraum
nur nah. Das verstirkt die Kurzsichtigkeit, denn un-
sere Augen sind darauf ausgelegt, stindig zwischen
Nah- und Fernsicht zu wechseln. Zum anderen
strahlen die Displays blaues Licht ab. Dieses Licht
steht schon seit Lingerem in Verdacht, schidlich
fir unsere Augen zu sein. Im Moment gibt es da-
fir Hinweise, aber keine konkreten Beweise. Fest
steht zusitzlich: Blaues Licht signalisiert uns, wach
zu bleiben. Der Blaulichtanteil im Display hemmt
die Ausschiittung des Schlafhormons Melatonin.
Rétliches Licht dagegen signalisiert: Es ist langsam
Zeit fiirs Bett — der Korper beginnt, das Schlafhor-
mon Melatonin auszuschiitten. Viele Smartphone-

WIE KONNEN WIR SEHEN?
Professor Nicole Eter von der Universi-
tiatsaugenklinik Miinster erklart:

Zunichst benotigt das Auge Licht zum
Sehen. Ob Sonnenlicht oder kiinstliche
Lichtquelle, das Licht wird von den
uns umgebenden Dingen reflektiert.
Diese reflektierten Lichtstrahlen fal-
len in das Auge. Zuerst trifft das Licht
dort auf die Hornhaut. Diese biindelt
das Licht und fiihrt es weiter zur Iris.
Wie viel Licht ins Auge gelangt, steu-
ert die Pupille. Sie passt sich an die
gegebenen Lichtverhiltnisse an. Ist es
besonders hell, verengt sich die Pupille
und lisst dadurch weniger Licht he-
rein. Bei Dunkelheit hingegen erwei-
tert sie sich, um dadurch mehr Licht
hereinzulassen.

Hinter der Pupille befindet sich die
Augenlinse. Sie ist dafiir verantwort-
lich, dass das Auge sich fiir Gegenstin-
dein der Nihe oder Ferne scharfstellen
kann. Zusétzlich biindelt sie das Licht
weiter. Das gebiindelte Licht gelangt
anschliefSend auf die Sinneszellen der
Netzhaut, die sich aus den sogenann-
ten Stibchen und Zapfen zusammen-
setzt. Die Stibchen sorgen dafiir, dass
das Hell- und Dunkelsehen funktio-
niert. Mit den Zapfen wird das Sehen

INTERVIEW

Alles im
Blick

Wie funktioniert das
Sehen? Wie sehr schaden

Smartphones den Augen?

Und was tut ihnen gut?
Professor NICOLE ETER,
Direktorin der Universi-
tatsaugenklinik Minster,
hat Antworten auf diese
Fragen.

von Farben moglich. Welche Farbe wir
sehen, hingt von der Wellenlinge des
reflektierten Lichts eines Objekts ab.
Unterschiedliche Wellenlingen wer-
den von verschiedenen Zapfenarten
registriert. Die getroffenen Sehzellen

Hersteller bieten inzwischen die Moglichkeit, den
Blaulichtanteil im Display zu reduzieren. Es reicht
aber, den Nachtmodus zwei Stunden vor dem Zu-
bettgehen einzuschalten.

Kann man eine Fehlsichtigkeit verhindern oder
beeinflussen?

Ein zu langer beziehungsweise zu kurzer Augapfel
ist oft genetisch bedingt und somit vererbbar. Des-
halb haben zum Beispiel Kinder kurzsichtiger El-
tern ein deutlich hoheres Risiko, selbst kurzsichtig
zu werden. Trotzdem konnen Kinder der Fehlsich-
tigkeit entgegenwirken. Denn die Augen befinden
sich bis zum 18. Lebensjahr in ihrer Entwicklung.
Heute verbringen Kinder viel Zeit drinnen - beim
Lesen und Schreiben in der Schule, mit einem
Buch, vor dem PC oder Smartphone zu Hause. Die-
ses stindige Nahsehen und auch der Mangel an Ta-
geslicht begiinstigen Kurzsichtigkeit. Grundsitz-
lich konnen Eltern ihren Nachwuchs getrost lesen
oder vor dem Bildschirm sitzen lassen. Unter einer
Voraussetzung: Die Kinder sollten zum Ausgleich
viel Zeit im Freien verbringen. In vielen Studien
konnten Wissenschaftler nimlich zeigen, dass vor
allem die Menge an Tageslicht und das in die Ferne
schauen dariiber entscheiden, ob eine Fehlsichtig-
keit entsteht.

1. HORNHAUT

2. IRIS

3. PUPILLE

4. LINSE

5. NETZHAUT

iibersetzen die Lichtimpulse in Nerven-
impulse. Anschlief3end leitet der Seh-
nerv die Impulse an das Gehirn weiter.
Das Gehirn verarbeitet diese Informa-
tionen und gleicht sie mit dem ab, was
uns bekannt ist - es entsteht ein Bild.
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Und wie sieht das bei Erwachsenen aus? Kann
man seine Augen zum Beispiel trainieren?
Leider nein. Ab einem Alter von 45 nimmt die Ak-
kommodation ab. Akkommodation bezeichnet
die Fihigkeit des Auges, die Sehschirfe aktiv an
verschiedene Entfernungen anpassen zu konnen.
Das ist ein allmiahlicher Prozess, der leider noch
nicht aufzuhalten ist. Aber: Ist man ausgeschlafen
und entspannt, funktioniert die Akkommodation
besser. Wenn man zu wenig schlift und gestresst
ist, funktioniert sie schlechter. Ab dem 50. Lebens-
jahr ist dann die Akkommodation leider aber auch
nicht mehr mit Schlaf zu kompensieren.

Dann ist es bestimmt wichtig, die Augen zu pfle-
gen. Wie tu ich meinen Augen etwas Gutes?

Schon im Kindesalter ist eine Vorsorgeunter-
suchung beim Augenarzt sinnvoll. Ab dem 40.
Lebensjahr empfiehlt sich eine jahrliche Augen-
vorsorgeuntersuchung, um Augenkrankheiten
frithzeitig zu erkennen, zu behandeln und somit
grofere Schiden zu verhindern. Wichtig ist au-
Rerdem das Tragen von Sonnenbrillen bei grellem
Sonnenlicht und dass man die Augen nicht tiberan-
strengt, indem man etwa bei schlechter Beleuch-
tung liest. Arbeitet man am Computer, sollte der
Blick ofter mal in die Ferne schweifen. (zoth)

Professor Nicole Eter.
8
" ;

SERVICE

Die Augen sind das wichtigste Sinnes-
organ. Sie liefern bis zu 80 Prozent
der Informationen iiber die Auf3en-
welt und beschiiftigen ein Viertel des
Gehirns. Deshalb ist es so wichtig, dass
wir unsere Augen pflegen und schiit-
zen - vor allen Dingen im jungen Alter.
Fiir Kleinkinder bietet die VIACTIV ein
Augen-Screening an. Mehr dazu finden
Sie auf unserer Webseite:
WWW.VIACTIV.DE (WEBCODE A33190)

DIE HAUFIGSTEN ERKRANKUNGEN

Wenn die Sehkraft

nachlisst

Augenkrankheiten gibt es viele. DREI ERKRANKUNGEN

kommen aber besonders hiufig vor: Grauer Star (Katarakt)

und Griiner Star (Glaukom) sowie Alterskorrelierte

Makuladegeneration (AMD). Im Extremfall kbnnen alle

drei unbehandelt zum Erblinden fiithren.

1 Grauer Star (Katarakt)

Zuerst sieht man alles wie durch einen leichten
Schleier, nach und nach wird er undurchlissiger:
Farben sehen matt aus, Kontraste verschwim-
men, Betroffene werden empfindlich gegen helle
Lichtquellen. Die normalerweise klare Linse des
Auges triibt sich auch nach aufSen sichtbar griu-
lich und schrinkt so den Alltag der Betroffenen
stark ein. Dank moderner medizinischer Mog-
lichkeiten kann die Erkrankung allerdings gut
behandelt werden.

2 Griiner Star (Glaukom)

Beim Griinen Star, oder auch Glaukom, werden
der Sehnerv und die Netzhaut geschidigt, im
weiteren Verlauf zerstort. Er tritt im Gegensatz
zum Grauen Star oftmals auch schon bei jiingeren
Menschen ab dem 40. Lebensjahr auf und ist eine
der hiufigsten Ursachen fiir Erblindung. Charak-
teristisch fiir den Griinen Star ist eine gestorte
Blutversorgung, die mit Sauerstoff- und Nihr-
stoffmangel einhergeht. Ursache ist ein erhohter
Augendruck durch zu viel Kammerwasser. Hinzu

Die haufigste Ursache ist die altersbedingte Verlang-
samung des Stoffwechsels. Dadurch lisst unter an-
derem die Flexibilitit der Augenlinse nach, was die
Linsentriibung zur Folge haben kann. Weitere Aus-
l6ser konnen aber auch zum Beispiel Diabetes mel-
litus sein, starkes Rauchen, radioaktive Strahlung
oder auch andere Augenerkrankungen.

Behandelt wird mit einer meist ambulanten Opera-
tion: Die triibe Linse wird ganz oder teilweise ent-
fernt und durch eine kiinstliche Linse ersetzt.

zihlen aber auch noch Ablagerungen im Auge, chro-
nisch zu hoher oder zu niedriger Blutdruck, Diabe-
tes und andere Stoffwechselerkrankungen.

Mit einer Behandlung konnen weitere Schiden
verhindert werden, die schon geschidigten Zellen
konnen jedoch nicht wiederhergestellt werden.
Wichtig fir die Behandlung ist darum eine friihe
Diagnose des Glaukoms. Behandelt werden kann bei
bestimmten Formen mit Medikamenten. Andere
Arten miissen operiert werden.

3 Makulaerkrankungen (AMD)

Unter dem Begriff Makulaerkrankungen sind Er-
krankungen zusammengefasst, die den Bereich
des Auges schidigen, mit dem man am schirfsten
sieht: die Makula, ein rund 6 Millimeter kleiner
Bereich in der Mitte der Netzhaut. Dort wird alles
abgebildet, was man direkt ansieht. Ist der Bereich
geschidigt oder gestort, ist das Sehvermogen stark
eingeschrankt. Die hiufigste Form dieser Erkran-
kungen ist die Altersbedingte Makuladegeneration
(AMD), die uberwiegend ab dem 60. Lebensjahr

auftritt. Man unterscheidet dabei zwischen trocke-
ner und feuchter Makuladegeneration. Bei der tro-
ckenen Form tritt der Sehverlust schleichend auf, bei
der feuchten plotzlich. Sie kann sich aus der trocke-
nen Form entwickeln.

Fir die trockene Form gibt es bisher keine gesi-
cherte Therapie, behelfsweise konnen vergrofsern-
de Sehhilfen zum Einsatz kommen. Die feuchte
Form kann mit Medikamenten, Laserbehandlung
und photodynamischer Therapie behandelt werden.
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Katrin Miiller-Rott-
gardt weild genau, wie
sie ihre Laufschuhe
schniiren muss, um
mit Vollgas ins Ziel zu
gelangen. Die sehbe-
hinderte Leichtath-
letin bereitet sich
gerade auf die PARA-
LYMPISCHEN SPIELE
in Tokio vor - egal,
wann sie stattfinden.
Und das tut sie mit
viel Lebensfreude.

ie begann mit Kinderturnen.
SDann ging sie eine Zeit lang

schwimmen, probierte es mit
Ballett und anschlieRend mit dem
Rhonrad. Mit zwolf Jahren nahm
eine Freundin sie mit zum Leichtath-
letiktraining. Der Sport packte sie.
Zum Gliick! Denn im Laufe der Zeit
gewann sie unzihlige Medaillen.
2003 wurde sie tiber 200 und 400
Meter Weltmeisterin. 2018 kam in
Berlin der EM-Titel hinzu. Auf ihrer
Wunschliste stehen noch WM-Gold
sowie eine weitere Medaille bei den
nichsten Paralympics in Tokio diesen
Sommer. 2016 in Rio de Janeiro gab
es bereits Platz drei und Bronze tiber
100 Meter. Die Rede ist von Katrin
Miiller-Rottgardt vom TV Watten-
scheid. Sie ist Paralympics-Leichtath-
letin, gelernte Physiotherapeutin, 38
Jahre alt und sehbehindert.

Schon bei ihrer Geburt hatte das
Sehvermogen von Miiller-Rottgardt
lediglich bei zehn Prozent gelegen.
Der gebiirtigen Duisburgerin sind
davon nur noch zwei Prozent geblie-
ben. ,Offiziell gelte ich als blind. Ich
kann Farben und Umrisse aber noch
erkennen und unterscheiden®, sagt
sie. Die Athletin leidet unter Aniridie.
Das ist eine sehr seltene, angeborene
Augenerkrankung, die bewirkt, dass
die Entwicklung des Auges zu frith
beendet wird. ,,Selbst niedergelassene
Augenirzte kennen den Gendefekt oft
nicht, weil er so selten auftritt®, er-
zihlt sie.

Menschen mit Aniridie koénnen
auch weitere Fehlfunktionen entwi-

e Fiener.

Offiziell gelte
ich als blind.

Ich kann Farben
und Umrisse
aber noch
erkennen und
unterscheiden.”

ckeln. ,,Ich habe bereits so gut wie alle
moglichen Symptome hinter mir“, so
Miiller-Rottgardt. Der Graue Star ist
auf beiden Augen relativ frith aufge-
treten. Kurz darauf erleidet sie eine
Hornhautdystrophie - eine Horn-
hauterkrankung, bei der sich wie
beim Grauen Star die Linse eintriibt.
,Der Grine Star ist auch schon erle-
digt - auf beiden Augen wurden mir
Implantate eingesetzt“, so Miiller-
Rottgardt. All diese Begleiterschei-
nungen waren Faktoren, die das
Sehen zunehmend noch mehr ver-
schlechtert haben.

Auf jede Erkrankung folgte eine
Augenoperation. Angst hatte Katrin
Miiller-Rottgardt vor solchen Eingrif-
fen nicht. ,Natiirlich besteht bei jeder
Operation ein gewisses Risiko. Aber

rbunden.

letztendlich blieb mir nie eine Wahl.
Die Eingriffe mussten erfolgen, damit
meine Augen, zum Beispiel durch die
Durchblutungsstérung beim Griinen
Star, nicht absterben. Deshalb habe
ich erst gar nicht angefangen, mir Ge-
danken zu machen®, erzihlt sie.

Um frihzeitig Symptome festzu-
stellen, geht die sehbehinderte Para-
Leichtathletin regelmif3ig zur Kon-
trolle in die Uniklinik Koéln. ,Doch
aktuell kann man operativ keine Ver-
besserung der Augen herbeifithren®,
so Miiller-Rottgardt.

Aber wie funktioniert das - sprin-
ten und springen, ohne zu sehen? Als

Miiller-Rottgardt mit der Leichtathle-
tik angefangen hat, gab es noch keine
Vereine speziell fiir Behinderte. ,Ent-
weder hat man im normalen Verein
mitgemacht oder eben nicht“, sagt
sie. Wenn jemand nah bei ihr stand,
konnte sie Bewegungen nachvollzie-
hen und entsprechend nachmachen.
Viele Ubungen haben mir die Trai-
ner auch verbal erklirt“, so Miiller-
Rottgardt.

Heute hat sie sechs bis acht Trai-
ningseinheiten pro Woche. ,Von Kraft-
training tiber Tempoldufe bis hin zu
Weitsprung ist alles dabei“, so die
Athletin. Oft an ihrer Seite: ihr Guide
Noel-Philippe Fiener. Ohne ihn wire
ein Rennen kaum moglich. ,Wir sind
mit einem Band an der Hand verbun-
den®, erklart Katrin Miiller-Rottgardt.
Sie laufen bei Wettkimpfen gemein-
sam ins Ziel. Es ist schwierig, gute
Guides zu finden, denn ,wir miissen
uns wortwortlich blind vertrauen®. Es
ist sehr trainingsintensiv und braucht
mehrere Monate, bis sich Athlet und
Guide synchron bewegen und nicht
gegenseitig behindern.

Trotz des Erfolgs gab es auch eini-
ge Tiefpunkte im Leben von Katrin
Miiller-Rottgardt. ,Meine Schulzeit
war nicht einfach. Mobbing war ein
grofdes Thema®, erzihlt sie. Der Sport
hat ihr dabei geholfen. ,Durch die
Leichtathletik habe ich grof3es Selbst-
bewusstsein entwickelt®, so Miiller-
Rottgardt.

Heute erlebt die Athletin nur weni-
ge Momente der Traurigkeit, ,weil ich
lieber das geniefde, was ich habe“, sagt
sie. ,,Es ist, wie es ist — ich muss das
Beste daraus machen.“ Natiirlich hat
sie auch mal einen schlechten Tag.
»Aber das Leben geht weiter, und die
Welt ist voller Griinde, gliicklich zu
sein“, so die Para-Teilnehmerin.

Diese positive Einstellung mochte
Katrin Miiller-Rottgardt in die Of-
fentlichkeit tragen. Sie nutzt ihre
Bekanntheit, um anderen Menschen
Mut zu machen. Viele Leute, die ein
Handicap bekommen, fallen erst-
mal in ein tiefes Loch. Sie denken,
dass das Leben jetzt vorbei sei, sie
nichts mehr machen koénnen. ,Wir
Paralympics-Sportler beweisen das
Gegenteil!“, so Miiller-Rottgardt. Das
Leben ist durch eine Behinderung
nicht vorbei, vieles ist immer noch
erreichbar. ,Aber man muss dafiir
kdmpfen und aktiv werden. Wenn
man nur zu Hause rumsitzt und war-
tet, kommt man nicht weiter. Nehmt
euer Leben in die Hand und arbeitet
an euren Zielen“, so Katrin Miiller-
Rottgardt. (zoth)
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Die Politik muss
die Wahrheit sagen

Gesundheitsminister Jens Spahn hat viele Gesetze auf

den Weg gebracht. Aber sind sie auch alle sinnvoll?

, alter-

nierende Vorsitzende des VIACTIV-Verwaltungsrates,

geben Antworten.

err Hamers, Herr Hennig, 20 Monate, 20
H Gesetze: Bundesgesundheitsminister Jens

Spahn hat seit seinem Amtsantritt einiges
auf den Weg gebracht, was jetzt greift - von der
Riicklagendiskussion bis zur Pflegeversicherung.
KLAUS-PETER HENNIG: Jens Spahn ist ein ver-
sierter Kenner des Gesundheitswesens. Er weif3,
welche Stellschrauben er drehen muss, um dessen
trages Riaderwerk zu beschleunigen. Mit grofsem
Losungswillen und Innovationseifer hat er deshalb
Gesetze zum Fairen Kassenwettbewerb (GKV-FKG),
zur Digitalen Versorgung (DVG) und zur Reform des
Medizinischen Dienstes (MDK-Reform) sowie zur
Arzneisicherheit und Intensivpflege vorangetrie-
ben. Leider auf Kosten der Krankenkassen, die im
vergangenen Jahr aufgrund erheblich gestiegener
Ausgaben und zusitzlicher Belastungen ein Milli-
arden-Defizit auswiesen. Nun muss sich die gesetz-
liche Krankenversicherung fragen, wie lange die
Riicklagen noch ausreichen.

Wo sehen Sie gute Entwicklungen? Wo konnte die
Umsetzung Probleme mit sich bringen?

Ludger Hamers

LUDGER HAMERS: Mit der sicherlich richtigen
Entlastung der Betriebsrentner wird der Gesund-
heitsfonds um weitere 300 Millionen Euro in 2020
zusitzlich belastet. Sicherlich hitten wir uns mehr
und mutigere Schritte gewiinscht. Grof$e Hoffnun-
gen wurden in das FKG gesetzt, die Deckungsun-
terschiede zwischen den Kassenarten gerade noch
rechtzeitig zu entschirfen und mit einer einheit-
lichen Aufsicht die Voraussetzungen fiir einen fai-
ren Wettbewerb insbesondere auf Linderebene zu
schaffen. Doch statt einer sachgerechten Losung
ist ein briichiger Kompromiss herausgekommen.
Ein klares Verbot der Diagnosevergiitung hitte
dem Up-Coding bei irztlichen Diagnosen einen
deutlichen Riegel vorgeschoben. Gut ist sicherlich
die Einfiithrung einer Regionalisierungskomponen-
te. Doch die Begrenzung auf 75 Prozent im ersten
Jahr ist nicht nachvollziehbar. Auch das Gesetz zur
Reform des Medizinischen Dienstes trifft uns als
Kasse ebenso wie die Versicherten. Infolge fehler-
hafter Krankenhausabrechnungen mussten die Kli-
niken 2017 etwa 2,8 Milliarden Euro an die Kassen
zuriickzahlen. Geld, das aus Sicht der Versicherten
und Arbeitgeber im Versorgungskreislauf fehlen
wiirde. Auch im Folgejahr haben fehlerhafte Rech-
nungen die Versicherten 2,8 bis 3 Milliarden Euro
gekostet. Nun schrinkt das Gesetz die Zahl der Prii-
fungen auf 12,5 Prozent aller Rechnungen ein. Jetzt
miissen wir abwarten, wohin diese Entscheidungen
fihren.

Ein Thema, das Thnen immer wieder wichtig ist,
ist die Pflege. Die dramatische Personallage im
Pflegesektor wird sich so schnell vermutlich nicht
verbessern. Nimmt die Politik dieses Thema ernst
genug? Jens Spahn will ja 8.000 zusitzliche Stel-
len finanzieren lassen - aber es bewirbt sich kaum
jemand darauf. Wie konnte man das indern?
KLAUS-PETER HENNIG: Heute bereits, aber noch
mehr in der Zukunft wird das Pflegethema eines un-
serer grofiten gesellschaftlichen Herausforderun-
gen. Nach einer neuen Studie miissen in der Pflege
120.000 Pflegekrifte neu eingestellt werden. Heute
schon fehlen viel zu viele Krifte, um alte Menschen
wiirdig zu pflegen. Vor allem miissen die Rahmen-
bedingungen fiir eine professionelle Pflege mit den
Eckpunkten Arbeitszeit, Personalausstattung und
Bezahlung ziigig verbessert werden.

LUDGER HAMERS: Spezielle Programme der
VIACTIV helfen Einrichtungen und Beschiftigten
durchgezielte Verhiltnis-und Verhaltensprivention,
die Belastungen im Pflegealltag zu reduzieren. Gute
Pflege braucht gute Bedingungen. Hier leistet die
VIACTIV einen wichtigen Beitrag. Auch die gezielte
Nutzung von digitalen Assistenzsystemen kann Bii-
rokratie abbauen und Pflegekrifte entlasten. Wir
miissen auch dariiber nachdenken, wie eine Aka-
demisierung des Pflegeberufs die Téitigkeit durch
Kompetenzerweiterung aufwerten kann. Qualitativ
hochwertige Pflege entlastet auch den Arztberuf.
Gute Pflege braucht aber auch eine angemessene
Vergiitung. Ein flichendeckender Tarif wéire sicher
zielfihrend.

Pflegende Angehorige hingegen sollen entlastet
werden. Das ist doch eine gute Entwicklung. Oder
ist das noch nicht iiberschaubar?

LUDGER HAMERS: Die letzten Anderungen in der
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Pflegeversicherung haben sicher einen ersten, guten
Beitrag geleistet. Wichtig ist es nach wie vor, Ange-
horige tiber ihre Rechte und Moglichkeiten aufzu-
klaren. Hier sind alle Pflegekassen in der Pflicht. Es
gibt auch gute Beispiele: In NRW funktioniert das
System der nachbarschaftlichen Hilfe sehr gut. Es
gibt kaum biirokratische Hiirden. Warum kann dies
nicht bundeseinheitlich auf alle Linder tibertragen
werden? Wir brauchen bei haushaltsnahen Dienst-
leistungen deutlich mehr ehrenamtliches Engage-
ment, um pflegende Angehorige und professionelle
Pflege zu entlasten.

Einige der Reformen von Jens Spahn und vor al-
lem die seines Vorgingers Hermann Grohe wer-
den zu Kostensteigerungen fiihren. Denken wir
an die Pflegereform, das Versorgungsstirkungs-
gesetz oder letztlich auch das Krankenhausstruk-
turgesetz. Halten Sie die Mehrkosten, die dadurch
entstehen, fiir gerechtfertigt?

KLAUS-PETER HENNIG: Ja! Mehrkosten, die zur
Verbesserung der Versorgung und der Pflegesituati-
on fihren, sind immer gerechtfertigt. Aber die Po-
litik muss endlich bereit sein, der Bevolkerung die
Wahrheit zu sagen. Gute Versorgung und exzellente
Pflege kosten Geld, viel Geld. Anstatt gerade in der
Krankenversicherung den Preis in den Vordergrund
zu stellen, muss auch die Politik lernen, dass gute
Qualitit wichtiger ist und ihren Preis hat. Mit ihrer
Qualititsoffensive zeigt die VIACTIV, wie es weiter-
gehen kann. Die Idee des Bundesgesundheitsminis-
ters, in der Pflege durch gezielte Moderation einen
breiten gesellschaftlichen Konsens zu erzielen, ist
gut. Wir miissen die Fragen stellen: Ist die Gesell-
schaft bereit, mehr Mittel fir ein wiirdiges Altern
zur Verflugung zu stellen? Welche Rolle spielt die Ei-
genverantwortung jedes Einzelnen oder muss hier
der Staat seine Biirger besser absichern?

Welche Auswirkungen hat das auf die VIACTIV?

LUDGER HAMERS: Auch wenn wir die Mehrausga-
ben fiir bessere Versorgung begriifden, finden wir
es bedenklich, dass viele strukturelle Probleme im

Klaus-Peter Hennig,

Arbeitgeber-Vertreter.

Gute Versorgung und
exzellente Pflege
kosten Geld, viel Geld.
Die Politik muss
lernen, dass Qualitat
ihren Preis hat.”

Klaus-Peter Hennig

3.700

Laufer nahmen 2019
am Firmenlauf Oberhausen teil.

100

neue Nutzer melden sich tiglich
fiir die VIACTIV-App an.

Gesundheitssystem von der Politik nicht angegan-
gen werden. Wir fordern etwa seit Langem, dass die
Politik ihren Worten — zum Beispiel Gutachten zu
Krankenhausstrukturen in NRW - endlich Taten
folgen lisst und den Mut aufbrichte, die patienten-
gefihrdende Krankenhauslandschaft sinnvoll zu
gestalten. Dann wire zum einem die Versorgung
besser UND die Ausgaben konnten reduziert wer-
den.

Wenn es um das Thema Gesundheit geht, sind
aber auch die Versicherten selbst gefragt. Wie mo-
tiviert die VIACTIV zur Selbstverantwortung?
KLAUS-PETER HENNIG: VIACTIV ist nicht nur
Name, sondern Programm: Wir haben einen sport-
lichen Markenkern und unterstiitzen unsere Versi-
cherten jeglichen Alters bei der wichtigsten Priaventi-
onsmafdnahme: der sportlichen Aktivitit. Sei es mit
den VIACTIV Sportkursen, der VIACTIV Laufthera-
pie oder dem Online-Fitnesskurs ,Fit in 10 Wochen®.
So konnen unsere Versicherten von uns unterstiitzt
ohne Tabletten ihren Blutdruck, ihr Kérpergewicht
und den Blutzucker positiv beeinflussen. Und die
VIACTIV bewegt tatsichlich: So nahmen am
VIACTIV Firmenlauf in Oberhausen 2019 allein
3.700 Lauferinnen und Laufer teil!

Mit welchen guten Vorsitzen oder Plinen ist die
VIACTIV ins Jahr 2020 gegangen?
KLAUS-PETERHENNIG: Eingrof3esundvielschichti-

ges Thema ist die Weiterentwicklung unserer Kasse.
Die grofdte Herausforderung bringt sicherlich die Di-
gitalisierung mit sich. Und das nicht nur in der tech-
nischen Umsetzung, an der es seit Jahren hakt. Der
Versicherte erkennt in der Digitalisierung erst dann
einen unmittelbaren Nutzen, wenn diese einen bes-
seren Service oder geringere Kosten mit sich bringt.
Um unseren Kunden die elektronische Patientenak-
te und weitere digitale Services niherzubringen, sie
dafiir zu gewinnen, miissen wir die Diskussionen
im Expertenturm aufgeben und die Bequemlich-
keit fir den Menschen in den Vordergrund riicken.
Mit der VIACTIV-App gelingt uns das in Ansitzen.
Téglich melden sich etwa 100 neue Nutzer an. Bis-
lang sind es 40.000 Versicherte, davon 25.000, die
regelméiflig von ihrer VIACTIV-App Gebrauch ma-
chen. Aber sicher ist es noch ein weiter Weg, bis eine
elektronische Patientenakte im Alltagsgebrauch der
Menschen nachhaltig angekommen ist.

LUDGER HAMERS: Weitere Aspekte im Werben um
bestehende und neue Mitglieder sind Transparenz
und Qualitiat. Hier wollen wir als Vorreiter unsere
begonnene Initiative fortsetzen und klar aufzeigen,
wie das Geld fir unsere Versicherten verwendet
wird, welche Kosten uns als Kasse entstehen. Da-
riiber hinaus zihlen klare Indikatoren, die unser
Leistungsverhalten fiir alle nachvollziehbar ab-
bilden. Deshalb hinterfragen wir systematisch, ob
das Leistungsversprechen gegeniiber dem Kunden
vollstindig erfiillt ist, ob die Beratung individuell
und hilfreich und die erbrachte Leistung den indi-
viduellen Bediirfnissen des Kunden angepasst ist
und dem gesetzlichen Rahmen entspricht. Mit die-
sen Leistungsmafdstiben wollen wir auch unsere
Finanzen weiterhin stabil halten. Doch jetzt schla-
gen die Kosten der zahlreichen Reformpakete wenig
iiberschaubar zu Buche. Im vergangenen Jahr sind
die Krankenkassen scheinbar kollektiv ins Defizit
gerutscht. Das Minus aller gesetzlichen Kranken-
versicherer konnte bei mindestens 1,4 Milliarden
Euro liegen. Diesem Trend vorausschauend und
klug zu begegnen, fordert unsere ganze Losungs-
kompetenz.

Ludger Hamers,

i

Versicherten-Vertreter.
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Nurnperge

1Nd raul, wie aot: E Q
eln grolser Fan von reichlici

Ruhezeit. Zum Siegertyr.
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man das sportliche Leben von Bernhard Nuss

(58) beschreiben. Eine Info fehlt aber noch: Bis
er mit dem Sport angefangen hat, lief3 er erst 40 Jah-
re verstreichen. Das zeigt: Es ist nie zu spit!

Erst Couch-Potato, dann Ironman - so konnte

Herr Nuss, Sie haben in den vergangenen 13 Jah-
ren unter anderem 52 Marathons absolviert, 29
Ultramarathons, 99 Lang- und Ultradistanzen, 21
Solo-Ironman - eine kleine Auswahl Ihrer sportli-
chen Aktivititen. Tun Sie auch mal gar nichts?

Oh ja, auf jeden Fall. Das klingt alles vielleicht so, als
sei ich rastlos. Aber das stimmt nicht. Im Gegenteil.
Ich bin sogar ziemlich faul!

Faul? Das klingt jetzt irgendwie seltsam ...

(lacht) Es stimmt schon, dass ich sehr viel Sport ma-
che. Ich mache aber auch sehr viele Pausen dazwi-
schen, um mich zu regenerieren. Und auch, um nicht
zu lange Einheiten trainieren zu miissen. Ich wechse-
le immer Aktivitit mit Ruhe ab. AufSerdem miissen
auch die Trainingseinheiten variantenreich sein.

Wie genau funktioniert das? Machen Sie einen hal-
ben Tag Sport in einer Disziplin, einen halben Tag
Pause und am nichsten Tag eine andere Disziplin?
Nein, bei mir sind die Einheiten noch kirzer. Ich
fange zum Beispiel morgens mit einer Stunde Spin-
ning an - darauf folgt eine Stunde Pause, in der ich
meine Muskeln ausdehne und mich regeneriere.
Ich habe dafiir sogenannte Reboots. Das sind spe-
zielle Stulpen zur Lymphdrainage, die alles sehr
schon ausmassieren. Danach gehe ich zum Beispiel
eine Stunde laufen. Dann wieder eine Stunde Pau-
se. Danach vielleicht eine Stunde Rad fahren - und
wieder Pause. So geht das abwechselnd immer wei-
ter. An Hochtagen trainiere ich so von morgens
um 5 bis abends 20 Uhr.

Uberforderung ist fiir
mich der grofdte
Motivationsrauber.”

Was bezwecken Sie mit diesen kurzen Einheiten
und den vielen Ruhezeiten?

Dass ich mich nicht iiberfordere. Uberforderung ist
fr mich der grofdte Motivationsrauber, den es gibt.
Aufderdem kann sich der Korper daran gewohnen, in
den Pausen schnell zu regenerieren, wenn man das
mit diesen Wechseln konsequent durchzieht.

Aber in den Disziplinen, die Sie absolvieren, geht
es spitestens in Wettkimpfen doch um gute Zeit...
Fiir andere vielleicht. Fiir mich nicht. Fiir mich geht
es darum, teilzunehmen und es dann auch zu schaf-
fen. Ich laufe einen Marathon lieber in sechs statt in
vier Stunden oder einen Ironman in 13 statt in neun
Stunden - aber dann habe ich ihn geschafft. Wenn ich
mir ein zu niedriges Zeitlimit setze, powere ich mich
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zu frith aus. Dann kann ich irgendwann nicht mehr.
Und wenn ich erstmal an dem Punkt bin, dauert es
nicht mehr lange, bis ich keine Lust mehr habe. Ich
glaube, dass das nachvollziehbar ist und wahrschein-
lich den meisten Menschen so geht. Darum halte ich
mich immer weit davon entfernt, ans Limit zu gehen.
Ich feiere lieber meine Erfolge, statt mich vollkom-
men zu verausgaben.

Ist diese Methode individuell auf Sie abgestimmt
oder konnten das auch andere anwenden?

Ich habe die Methode natiirlich an mir selbst erprobt
- aber sie lisst sich problemlos auf jeden anderen
Menschen iibertragen. Ich arbeite damit zum Beispiel
auch mit meinen Klienten, die sich von mir in Perso-
nal Trainings fit machen lassen.

Wie reagieren die Teilnehmer darauf?

Im Normalfall ist es so, dass sie mich nach der ers-
ten Stunde fragen, wann wir denn nun anfangen
zu trainieren. Wenn ich Thnen sage, dass es das
schon war, sind die meisten sehr erstaunt. Warum?
Weil sie sich nicht verausgabt haben. Die meisten
Menschen setzen Sport und sportlichen Erfolg mit
Grenzerfahrungen gleich. Mit Auspowern und nicht
mehr konnen. Ich finde aber, dass das falsch ist.

In einer Trainingsstunde ist ja keine Zeit, in diesem
Rhythmus zu trainieren. Wie gehen Sie da vor?

Ich beobachte die Leute beim Sport sehr genau. So-
bald ich merke, dass sie zum Beispiel beim Laufen
anfangen zu pusten, schraube ich wieder runter und
beende die Einheit. Ganz einfach.

Das bringt dann genau was?

Erstens, dass sich niemand verausgabt und dadurch
motivationslos wird. Zweitens, dass niemand in den
anaeroben Bereich rutscht und dadurch spiter zum
Beispiel Muskelkater bekommt. Wir bleiben immer
schon aerob.

Was bedeutet das?

Wenn man aerob trainiert, ist das so, dass die Mus-
keln ihre Energie durch Sauerstoff bekommen. Der
entsteht beim Verbrennen von Kohlenhydraten und
Fett. Das klappt aber nur bei niedriger Trainingsbe-
lastung. Bei intensivem Training braucht der Korper
mehr Energie. Weil der Sauerstoff dafiir nicht aus-

Innerhalb von drei
Monaten habe ich die
100-Kilometer-Marke
geknackt.”

reicht, beginnt nun die Milchsduregirung. Dadurch
kann es zu einer Ubersiduerung der Muskeln kommen
und damit zu Muskelkater. Aufderdem hilt man diese
Art Training nicht so lange durch.

Wie sind Sie darauf gekommen, so zu trainieren?
Ich habe bis zu meinem 40. Lebensjahr iiberhaupt
keinen Sport gemacht. Ich war Aufdendienstmitarbei-
ter, immer unterwegs, immer im Auto. 25 Jahre lang
- irgendwann konnte ich nicht mehr. Ich war einem
Burn-out nahe. Eines Tages hat meine Frau mich ge-
packt und gesagt: ,Wir machen jetzt eine Radtour.“
Ich musste dafiir das alte Mountainbike unseres Soh-
nes benutzen, weil ich nicht mal ein eigenes Fahrrad
hatte. So unsportlich war ich (lacht). Auf dieser Fahr-
radtour ist dann etwas mit mir passiert. Ich habe von
Kilometer zu Kilometer gemerkt, wie es mir besser
ging. Mein Kopf wurde frei. Ich hatte das Gefiihl, ich
finde Losungsansitze fiir alles, was mich vielleicht
bedriickt hat. Weil ich meine Gedanken einfach lau-
fen lassen konnte. Und dazu die Bewegung. Das war
iiberwiltigend. Am néchsten Tag habe ich mir ein
Rad gekauft und angefangen, Sport zu machen.

SERVICE

Egal wie viel Bewegungsdrang in Thnen
steckt - als sportliche Krankenkasse
wissen wir, wie wir Sie optimal fordern.

Wir passen uns Ihrem Energielevel an,
kennen Ihre Ausreden und halten die

passenden Argumente bereit. Infos:
WWW.JVIACTIV.DE (WEBCODE A1241)

Aber Sport fiir Faule?

Ja, so ungefihr. Wie gesagt: Ich war unsportlich und
ich neige zur Bequemlichkeit. Trotzdem habe ich
mich vier Wochen nach dem Fahrradkauf bei einem
Radsportverein angemeldet. Da bin ich natirlich
iiberhaupt nicht mitgekommen auf den Touren. Das
war sehr demotivierend und es hat mich viel Ener-
gie gekostet, weiterzumachen. Bei einer Ausfahrt
hat sich dann ein ilterer Kollege meiner angenom-
men und ist mit mir langsamer hinterhergefahren.
Dadurch waren wir zwar alleine und sind als Letzte
ins Ziel gekommen. Aber was meinen Sie, was das
fiir ein Erfolgserlebnis fiir mich war - ich hatte
eine ganze Tour geschafft. 60 Kilometer bin ich ge-
fahren. Und innerhalb von zwei bis drei Monaten
konnte ich sogar die 100-Kilometer-Marke knacken.
Aber alles immer mit Ruhe. Mein Anspruch war nur,
es zu schaffen. Nie, der Erste zu sein. Daraus habe
ich meine Methode abgeleitet und in den folgenden
Jahren verfeinert und auf andere Sportarten tiber-
tragen.

Was war denn Ihr grofdter Erfolg mit dieser Stra-
tegie?

Sehr besonders war sicherlich, dass ich 2019 einen
neuen Weltrekord mit 66 Triathlon-Langdistanzen
in einem Jahr geschafft habe.

Gab es auch mal Misserfolge?
Ja klar. Die sind wichtig, um daraus zu lernen. Aber
die sollte man nicht zu hoch hingen.

Was ist schiefgegangen?

Ich hatte 2015, 2016 und 2017, in drei Jahren hinter-
einander, Unfille und konnte deswegen meine Ziele
nicht erreichen. Ich habe dann aber einfach zugese-
hen, dass ich mich gut erhole und regeneriere. Und
dann habe ich meine Ziele neu gesteckt.

Ohne Groll?

Natiirlich mit einem weinenden Auge. Aber alles in
allem ohne Groll. Dafiir hat mir der Unfall 2017 dann
ja auch den Beinamen Eiserner Franke eingebracht.

Warum?

(lacht) Weil ich nach der Operation ziemlich viel
Metall in meinem Korper hatte. Das ist aber seit
2018 wieder raus. (tig)
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ERSTELLEN SIE EINE
1 CHECKLISTE
@ Fassen Sie alles zusammen,
was Thnen bei der Betreuung und

Versorgung wichtig ist.

1. Wie weit ist die derzeitige
Wohnung von dem Pflegeheim
entfernt?

2. Wie ist die Umgebung des
Pflegeheims?

3. Konnen die eigenen Mobel
mitgenommen werden?

4. Ist es moglich, den Tagesablauf
mitzugestalten?

5. Wie ist die Einrichtung an
den offentlichen Nahverkehr
angebunden?

6. Gibt es neben den Mehrbett-
zimmern auch Einzelzimmer
zur Belegung?

7. Sind zusitzliche Serviceange-
bote vorhanden? Zum Beispiel:
Krankengymnastik, Frisor oder
Telefon.

8. Wie hoch ist der Eigenanteil, der
monatlich selbst geleistet werden
muss?

ONLINESUCHE
2 Haben Sie ein oder mehre-
@ re Pflegeheime, die infrage
kommen wiirden, gefunden? Dann
informieren Sie sich auf den Websei-
ten der Einrichtungen tiiber weitere
Details.
1. Wie grof3 sind die Zimmer?
2. Ist eine Cafeteria vorhanden?
3. Wie ist die Ausstattung der
Gemeinschaftsraume?
4. Welche Beschiftigungsangebote
sind vorhanden?
5. Gibt es bestimmte Besuchszeiten?
6. Hat die Einrichtung ein besonde-
res Leitbild?

BESUCH DES
3 WUNSCH-PFLEGEHEIMES
@ VOR ORT

Sie haben eine engere Auswahl an

moglichen Pflegeheimen? Dann soll-

ten Sie, sofern moglich, gemeinsam
mit der pflegebedurftigen Person ei-
nen Besuch dort einplanen. Nehmen

Sie zu diesem Besuch Thre Checkliste

aus Schritt 1 mit. Auf folgende Aspek-

te sollten Sie aufderdem achten:

1. Sauberkeit: Wie wirkt das Gebiaude
auf Sie? Ist es gepflegt und sauber?
Gibt es irgendwelche Geritiche?
Wirken die Bewohner gepflegt?

2. Atmosphire: Wie ist der Kontakt
zwischen den Bewohnern und
den Pflegekriften? Sofern die
Moglichkeit besteht, sprechen Sie
mit den Bewohnern. Wie fithlen
die sich in diesem Pflegeheim?

3. Gemeinsame Freizeitangebote:
Verfiigt das Pflegeheim tiber Be-

HEIMSUCHE

VIACTIV | AUSGABE FRUHLING 2020

Wie finde ich

das passende
Pflegeheim?

Ein Angehoriger muss ins Pflegeheim - nach

welchen Kriterien wahlt man die PERFEKTE

EINRICHTUNG aus? Wir haben Tipps.

Das perfekte Heim mit
Tl ey

den perfekten Bewohnern:
A S ETINW -~

Die Suche kostet Zeit

schiftigungsangebote wie
gemeinsames Singen, Fitness
oder Basteln?

4. Ausstattung: Wie grof sind die
Zimmer? Sind Gemeinschafts-
raume vorhanden? Verfiigt das
Pflegeheim iiber eine Griinanlage
oder Fitnessriume?

5. Personal: Wie viele Pflegekrifte

sind dort beschiftigt? Wirkt das
Personal gestresst? Ist geniigend
Zeit vorhanden, um auf einzelne
Bewohner einzugehen?

SERVICE

Die Pflegeexperten Ihrer
VIACTIV stehen Thnen sehr
gerne zur Verfiigung, um
Sie zu beraten, und freuen

sich auf Thren Anruf.

Sie erreichen die Pflege-
versicherung der VIACTIV
Krankenkasse unter der
kostenlosen SERVICE-
NUMMER 0800 589 13 51

Vereinbaren Sie im Vorfeld einen
Gesprichstermin mit der Heim-
leitung. Hierfiir sollte ausreichend
Zeit eingeplant werden. Sie
bekommen durch das Gesprich
tiefere Eindriicke vom Wunsch-
Pflegeheim.

6. Mahlzeiten: Werfen Sie einen
Blick auf das Speisenangebot.
Fragen Sie nach, ob Sie an einer
Mabhlzeit teilnehmen diirfen.

Vielleicht bietet Thr Wunschheim die

Moglichkeit fiir ein Probewohnen an.

Hierbei handelt es sich um eine gute

Moglichkeit, einen noch besseren

und tieferen Eindruck vom Alltag im

Pflegeheim zu bekommen. Oftmals

bieten Pflegeheime auch Plitze zur

Kurzzeitpflege an. Hierdurch erhal-

ten Sie, wie beim Probewohnen, ei-

nen tieferen Einblick in das Wohnen

im Pflegeheim.

AUF DIE WARTELISTE
SETZEN
@ Es kann leider vorkommen,

dass Thr Wunschpflegeheim derzeit
keinen Platz frei hat. Lassen Sie sich
unbedingt auf eine Warteliste setzen.
Es besteht die Moglichkeit, zunichst
in ein anderes Heim zu ziehen, um
die Zwischenzeit zu tiberbriicken.

Wenn Sie feststellen, dass Ihr
Wunschpflegeheim nicht Thren Er-
wartungen entspricht, steht es Thnen
auch dann offen, in ein anderes Pfle-
geheim zu wechseln.

Beachten Sie im Vorfeld mogliche
Kiindigungsfristen und die Umzugs-
kosten, die bei einem Pflegeheim-
wechsel auf Sie zukommen.

VERTRAGSABSCHLUSS
5 Schauen Sie sich den Vertrag
@ und die Kosten genau an, be-

vor Sie sich verbindlich fiir ein Pflege-
heim entscheiden. Im Vorfeld miissen
Thnen vom Pflegeheim vorvertrag-
liche Informationen ausgehindigt
werden. Hier wird aufgelistet, was
der Bewohner zu erwarten hat und
einfordern kann, wie zum Beispiel
1. die Grofde des Wohnraums

und dessen Ausstattung,
2. die Art und Anzahl der

Mabhlzeiten,
3. die Pflege- und Betreuungs-

leistungen nach Umfang,

Art und Inhalt.
Diese vorvertraglichen Informatio-
nen konnen auch als Verweis in den
Vertrag aufgenommen werden. Der
Pflegeheimbetreiber ist dadurch ge-
setzlich an sie gebunden. Was an-
schliefSend alles genau in dem Ver-
trag mit dem Pflegeheim enthalten
sein muss, regelt das Wohn- und
Betreuungsvertrags-Gesetz.
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Macht Spaf}, ist aber anstrengend:

Tanzen nach Buchstaben und Zahlen.

nische Fitnesstrainer Paul Mavi

eine etwas spezielle Idee. Er ver-
wob Tanzelemente des afrikanischen
Tanzes Kwaito mit dem Kklassischen
Boxen. Das erklirt auch den Namen:
Bokwa setzt sich aus ,Bo“ fiir Boxing
und ,kwa“ fur den afrikanischen Tanz
Kwaito zusammen. Die Teilnehmer
tanzen damit tGbrigens das Alphabet -
manchmal auch zusitzlich Zahlen.

Im Jahr 2013 hatte der studafrika-

WIE FUNKTIONIERT DAS?

Vor, vor, kick, riick, riick, zweimal hiip-
fen: So funktioniert das ,I“. Ein Schritt
nach links, einer nach vorn, einer nach
rechts, hiipfen. Ein Schritt nach links,
einer nach hinten, einer nach rechts,
hiipfen. Fertig ist das ,,C“. Hiipfen und
gleichzeitig boxen. Dazu bewegen sich
die Hiiften zum Takt der Musik. Arme
und Beine fliegen durch die Luft. Und:
Man schreit. Anfangs noch etwas zag-
haft, spiter mit voller Kraft. Uhuh!
Statt schwerer Choreografien hiip-
fen, boxen und kicken die Teilnehmer
Buchstaben und Zahlen - und zwar bis
zum Versagen. Es geht nimlich nicht
nur um rhythmische Bewegungen,
sondern auch um Ausdauer. Getanzt
wird zu Charts und House-Musik, die
mit afrikanischen Rhythmen unter-
legt ist. Dabei steigert sich die Inten-
sitit des Workouts im Laufe der Trai-
ningseinheit nach und nach, sodass
man ordentlich ins Schwitzen kommt.

BOKWA

Durch das ABC

schwitzen

Tanzen ohne Choreografie? Bokwa

macht’s moglich. Die Sportart verbindet

Elemente des KICK-BOXENS mit Figuren

AFRIKANISCHER STAMMESTANZE.

FUR WEN IST DAS?

Ob Fitness-Guru oder Coach-Potato —
man braucht keine Vorkenntnisse fiir
diese Sportart. Und das war dem Stid-
afrikaner Paul Mavi auch wichtig. Er
hatte die Vision, ein Tanzfitnesstrai-
ning fir jedermann zu konzipieren
- unabhingig vom Alter, der Fitness
und dem Taktgefiihl.

Die Buchstaben zu lernen ist sim-
pel. Der Trainer zeigt den jeweiligen
Buchstaben per Handzeichen an, die
Teilnehmer ,malen”“ ihn mit Schritten,
Tritten und Armbewegungen nach.
Anstatt allein verbissen zu trainieren,
steht hier der Spaf? in der Gruppe im
Vordergrund. Fazit: Bokwa ist einfach

o

UBUNGEN:

www.bokwafitness.com

Lust auf neue Sportarten?
Auf WWW.ACTIVOMAT.DE gibt
es Hilfe bei der Auswahl.

und schweifdtreibend. Und macht
Spafd. Wer sich so richtig auspowern,
aber keine Choreografien lernen will,
fir den ist Bokwa genau das Richtige.

WAS IST SO BESONDERS DARAN?
Erst der Sprung und dann die Dre-
hung oder beides kombiniert: Bei
Bokwa ist Konzentration gefragt! Man
muss stindig schauen, was der Trai-
ner vormacht, und dabei seine Arme
und Beine unter Kontrolle haben.
Trotzdem gibt es kein Falsch oder
Richtig. Ist man mal aus dem Takt,
fillt das gar nicht auf. Hauptsache,
man ist in Bewegung!

Eine Trainingseinheit dauert beim
Bokwa 60 Minuten. Durch Spriinge
und Wechselschritte in Kombination
mit Boxbewegungen konnen dabei
laut dem Bokwa-Erfinder bis zu 1.200
Kilokalorien verbrannt werden. Die
sportliche Intensitit bestimmt je-
der selbst - indem man zusétzliche
Schritte einfiigt oder die Armbewe-
gung auslisst.

WO WIRD DER SPORT BETRIEBEN?

Ahnlich wie Zumba hat sich Bok-
wa mittlerweile etabliert und wird
deutschlandweit in zahlreichen Fit-
nessstudios und Tanzschulen ange-
boten. Wer die Sportart erst einmal
testen mochte, kann sich im Internet
auch Videos anschauen und sich mit-
bewegen. Uhuh! (zoth)
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err Briicker, Sie haben in
H einem Interview vorgeschla-

gen, dass sich der Bund um
die Krankenhauslandschaft Kkiim-
mern soll. Was ist damit gemeint?
Der Bund sollte in Zukunft die Klinik-
planung zentral steuern, etwa durch
ein Bundesinstitut fir Krankenhaus-
planung. Die aktuelle Situation im
Krankenhaus-Sektor ist unbefriedi-
gend und zum grofRen Teil durch tiber-
holte foderale Zustiandigkeiten verur-
sacht. Seit 2019 stehen den Kliniken
zusitzlich 500 Millionen Euro pro
Jahr aus dem Gesundheitsfonds der
Krankenversicherung zur Verfiigung,
also aus Beitrigen der Versicherten.
Insgesamt steht ein jahrliches Budget
von 750 Millionen Euro bis zu einer
Milliarde Euro fiir Projekte zur Ver-
figung und trotzdem wird geklagt
und es fehlen Fachkrifte.

Die Abschaffung
der dualen Finan-
zierung und
klare Bundes-
vorgaben fiir die
Krankenhaus-
planung sind
essentiell.”

Bislang sind Krankenhiuser Lin-
dersache, doch tatsichlich konnen
die Linder den Krankenhausmarkt
gar nicht regulieren. Woran liegt
das?

Wihrend die laufenden Kosten - also
Personal- und Sachkosten - von den
Kassen finanziert werden miissen,
sind die Lander fiir die Krankenhaus-
planung und die Investitionskosten
zustindig. Hier haben sie eher einen
schlechten Job gemacht. Nehmen
Sie zum Beispiel zwei Krankenhiu-
ser gleicher Grofde und Versorgungs-
struktur, die nah beieinanderlie-
gen. Der einzige Unterschied: Sie
stehen in zwei unterschiedlichen
Bundeslindern. Wie kann es sein,
dass das eine Haus von der Lan-
desregierung A trotz eindeuti-
ger Bedarfslage am Hungerhaken
hingt, die andere Klinik aber ohne
Probleme die erforderlichen Mit-

KRANKENHAUSMARKT

Krankenkassen
einbinden

Haus A muss am Hungertuch nagen, Haus

B bekommt die volle Forderung. Ein Un-

ding, findet VIACTIV-Vorstandsvorsitzender

REINHARD BRUCKER und fordert, das Pla-

nungsmonopol der Linder aufzubrechen.

tel fiir einen Neubau erhilt? Da-
zwischen liegen 10 Kilometer
und eine Landesgrenze, und eine
abgestimmte Zusammenarbeit
nach dem Bedarf findet erst recht
nicht statt. Das Planungsmonopol
der Linder ist fiir die Krankenhaus-
planung tbrigens auch der Grund,
dass es bis heute nicht gelungen
ist, den stationidren und ambulanten
Sektor wirksam zu verzahnen. Hier
gefihrdet unser foderales System
letztendlich die Qualitit einer be-
darfsgerechten Versorgung.

Reinhard Briicker iiber

bedarfsgerechte Versorgung.

Welche Instrumente briuchte es,
um die Kliniklandschaft behordlich
zu regeln?

Noch einmal, die Abschaffung der
dualen Finanzierung und klare Bun-
desvorgaben fiir die Krankenhauspla-
nung sind essentiell. Vor allem eine
verzahnte und linderiibergreifende
Planung, die sich an tatsichlichen
Bedarfen ausrichtet. Es bringt fir die
Versorgung der Bevolkerung wenig,
wenn jede Klinik zum Beispiel Hiift-
operationen oder Herzkathetermes-
sungen anbietet, weil dies lukrative

Einnahmen verspricht, ein grofder
Teil dieser Hauser dann aber tatsich-
lich nur wenige Operationen durch-
fithrt, sodass eine gute Qualitit der
Versorgung nicht gewihrleistet sein
kann. Wenn in Deutschland zum Bei-
spiel ein Viertel der Kliniken weniger
als 40 Herzinfarkte pro Jahr versorgt
- weniger als einen pro Woche - kann
das nicht gut sein und erhoht die
Sterberate. Ferner konkurrieren kon-
fessionelle, kommunale und private
Triger hiufig gegeneinander, ohne
sich gemeinsam mit niedergelassenen
Arzten, Krankenkassen sowie an-
deren Leistungserbringern um eine
stringente Planung von vor-, stationi-
rer und nachstationirer Versorgung
im Sinne der Patienten zu kiimmern.

Welche Rolle konnten die Kranken-
kassen bei der Klinikplanung spie-
len?

Die Kassen verfiigen grundsitzlich
iiber genaue Daten fiir optimierte Be-
darfsplanung. Wiren sie eingebunden
in die Entwicklung von Blaupausen
fiir lickenlose Behandlungspfade,
ergibe sich eine gezieltere und effizi-
entere Steuerung der Kosten und Be-
handlungspfade. Die Kassen konnten
ein wichtiges Bindeglied bei der Ver-
zahnung der stationdren und hius-
lichen Pflege sein. Mit planerischem
Mut und innovativem Gestaltungs-
geist lassen sich gemeinsame Projekte
etwa in der geriatrischen Tagespflege
denken. Die demographische Ent-
wicklung und der medizinische Fort-
schritt machen ein Umsteuern der
bisherigen ,Kirchturmpolitik“ drin-
gend notwendig.

Die Politik hat in den letzten Jah-
ren die Anspriiche an Krankenhiiu-
ser Stiick fiir Stiick nach oben ge-
schraubt. Offenbar mit der Absicht,
kleinen Hiusern das Uberleben
schwerer zu machen. Ist das anstel-
le einer echten Klinikplanung der
richtige Weg?

Sicherlich ist zu tberlegen, ob jedes
wirklich noch so kleine Krankenhaus
gebraucht wird. Erst recht, wenn ge-
ringe Auslastung und Belegung zei-
gen, dass diese Hiauser von der Bevol-
kerung nicht angenommen werden.
Davon finden sich allein bei uns im
Ruhrgebiet deutliche Beispiele. An-
statt es aber auf Schlieffungen anzule-
gen oder einfach einen Trigerwechsel
zu erlauben, sollte eine vorausschau-
ende Planung die Umwidmung dieser
Kliniken etwa in Medizinische Ver-
sorgungszentren oder in pflegerische
Einheiten vorsehen. Auch hierbei
konnten Kassen einen aktiveren Part
iibernehmen.
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VERBRENNUNGEN

Mindestens 20 Minuten kiihlen

Amerikanische Wissenschaftler haben
untersucht, welche Erste-Hilfe-Maf3-
nahmen erfolgreicher sind, wenn sich
ein Kind verbrannt hat. Dazu unter-
suchten sie 2.495 Kinder, die mit Ver-
brennungen in die Notaufnahme eines
Kinderkrankenhauses kamen.

Sie erforschten dabei, welchen Ein-
fluss die Dauer einer Kiihlung auf
die Folgen der Verbrennung hatten.
Es zeigte sich, dass die Kinder profi-
tierten, die eine Erst-Notfalltherapie
mit lauwarmem laufendem Wasser
fiir mindestens 20 Minuten erhalten
hatten.

Die Forscher fanden heraus, dass

sorgung bis zu 20 Minuten deutlich
reduziert werden kann. Die Kinder
mussten weniger oft operiert werden,
um zum Beispiel Hauttransplantatio-
nen zu erhalten, weil die Haut nicht so
tief verbrannt war.

Quelle: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pubmed/31474480

UNSERE EMPFEHLUNG

Als Erste Hilfe bei Verbrennungen:
Die verbrannten Stellen fiir mindes-
tens 20 Minuten unter lauwarmes -
kein kaltes! - Wasser halten.

vor allem die Schwere der Verbren- WWW.J.VIACTIV.DE
nungen durch diese lingere Ver- (WEBCODE 1703)
SELBSTVERWALTUNG

Vorstandsgehilter

Seit 2004 sind die Krankenkassen jedes Jahr zum 1. Mirz verpflichtet, die Hohe
der jahrlichen Vergiitung ihrer einzelnen Vorstandsmitglieder einschlieflich
Nebenleistungen sowie die wesentlichen Versorgungsregelungen unter anderem
im Bundesanzeiger zu veroffentlichen - aktuell des Jahres 2019.

IM VORJAHR VERSORGUNGS- SONSTIGE VERGUTUNGS- WEITERE GESAMT-
GEZAHLTE V VERGUTUNG
Grund- variable Zusatzver- Zuschuss zur | Dienstwagen | weitere Ubergangsregelungen Regelungen fiir den Fall
verglitung Bestandteile sorgung/ privaten auch zur Vergiitungs- nach dem Ausscheiden der Amtsenthebung/-ent-
Betriebs- Versorgung privaten bestandteile aus dem Amt bindung bzw. bei Fusion
renten Nutzung (u.a. private
Unfallver-
sicherung)
gezahlter gezahlter jahrlich auf- jahrlich auf- Geldwerter jahrlich auf- Hohe/Laufzeit Hohe/Laufzeit einer Ab-
Betrag Betrag zuwendender | zuwendender | Vorteil ent- zuwendender findung/eines Ubergangs-
Betrag Betrag sprechend der | Betrag geldes bzw. Weiterzahlung
steuerrechtl. der Vergiitung / Weiter-
1%-Regelung** beschéftigung
Amtsentbindung:
Fortbestehen des Anstellungsver-
- tr ; unter Berticksichti
ey | 20365604 € | 40.45000€ | 1866455€ | - 674560 € | 7140€ amwendbarer Gesetze Kannmit | 269-585,59 €
einer Frist von 6 Monaten zum
Monatsende gekiindigt werden
- . Amtsenthebung:
}sz;e;' gangsgglq. Anspruch auf Gehalt endet mit
onate (fiir jedes Jahr der d
RO er Zustellung des Beschlusses
Tatigkeit im Vorstand 4% des Weiterbeschaftigung:
letzten festen Jahresgehaltes, Vereinb. . gung:
max. 50%) ereinbarung eines der neuen
Titigkeit entsprechenden
Vorstand 182.830,20 € 36.300,00 € 37.149,00 € - 4.237,72 € 71,40 € Gehaltes od. eines Aufhebungs- 260.624,32 €
vertrages; erfolgt keine Einigung,
kann unter Beriicksichtigung
anwendbarer Gesetze mit einer
Frist von drei Monaten zum
Monatsende gekiindigt werden.
) ) 1]:{»
Vorstand 180.000 € Nein B 5BBesO 3.000 € Ja Nein Nein Nein 183.000 €
RBAND BERLIN
Vorstands: | 565 150 ¢ - 50.290 € - - - 312,290 €
vorsitzende
1.1.-30.6. 1.1.- 30.6.
\S/frl;‘tf;mds— 128.500 € - 20.463 € - - - 309.953 €
X 1.7.-31.12. 1.7.-31.12. Regelungen werden .
vorsitzender | 15, oo 36.038 € im Einzelfall getroffen.
1.1.-30.6. 1.1.-30.6.
Vorstands- 127.000 € 36.775 €
mitglied 1.7.- 31.12. B 1.7.- 31.12. N N B 304.197 €
125.000 € 15.422 €

*Vorstand/Vorstandsvorsitzende/r/Mitglied des Vorstands **bei bereits laufenden Vertrigen auch Angabe der jihrlichen Leasingkosten moglich
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ten: Die Geschiftsstellen der VIACTIV in Niirn-

berg und Rothenburg ob der Tauber liegen aber
nicht nur in wunderschonen Stidten, in denen Kun-
den und auch Mitarbeiter vielen Aktivititen nachge-
hen kénnen. Auch das Team selbst ist ,grandios, bunt
und hilft den Kunden gern“, sagt Hanne Mohrbach,
die die Geschiftsstellen an beiden Standorten leitet.

In Niirnberg weifd jeder, wo der Plirrer ist. Im
Mittelalter als Markt- und Handelsplatz bekannt,
ist er mittlerweile einer der wichtigsten Verkehrs-
punkte in der zweitgrofiten Stadt Bayerns. Hanne
Mohrbach zeigt sich gliicklich tiber den dortigen
Standort. ,Wir haben hier eine wunderschone Alt-
stadt und die historische Stadtmauer prigt das
Stadtbild ganz besonders”, sagt sie. Auch von der
ybilderbuchartigen“ Burg schwirmt die 48-Jih-
rige. In Rothenburg ist die Lage kaum anders. Die
Mischung aus alten Fachwerkhiusern, Briicken
und Kopfsteinpflaster macht die 11.000-Einwoh-
ner-Stadt zu einem beliebten Ausflugsziel.

Doch nicht nur die Standorte sind etwas Besonde-
res, Hanne Mohrbach ist auch von ihrem Team be-
geistert. Am Hauptstandort am Plirrer in Niirnberg
helfen 18 Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter ihren

Zwei Standorte, die malerischer nicht sein konn-

ABTEILUNGEN IM PORTRAT

Malerische
Standorte

Die VIACTIV-Geschiftsstellen
in NURNBERG UND ROTHEN-
BURG liegen in einer traum-
haften Umgebung, die auch
zum Sporttreiben einladt.

Das Team aus der Geschiftsstelle

am Plirrer ist sportlich.
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Kunden bei allen Fragen. Auch die Revisionsstelle,
das Krankengeldteam und der Personalrat sind vor
Ort. In der Sandreuthstrafde, noch im Gebiude des
Energieversorgers N-ERGIE, gibt es eine Zweigstel-
le, in der zwei Mitarbeiter aus der Widerspruchs-
stelle und der Personalentwicklung sitzen - in Ro-
thenburg arbeiten zwei Kundenberaterinnen.

NACH UND NACH GEWACHSEN

Einige Mitarbeiter haben bereits bei den Trigerun-
ternehmen AEG und N-ERGIE in Nirnberg gear-
beitet. Aus deren und anderen namhaften Betriebs-
krankenkassen ist die VIACTIV hervorgegangen.
,All diese Kunden werden nun vom Kundenservice
in Nirnberg und Rothenburg betreut.“ Diesen ver-
suche man im Sinne des sportlichen VIACTIV-Mot-
tos mit auf den Weg zu geben, mal in verschiedene
Sport- und Priventionskurse reinzuschnuppern.
Mit ,VIACTIV Fitness“ haben sie die Moglichkeit,
zwei Kurse zu besuchen und mit 200 Euro im Jahr
bezuschusst zu werden. Kollegin Sinja Schifer in
Niirnberg kiimmert sich dariiber hinaus explizit um
betriebliches Gesundheitsmanagement. Sie erstellt
mafdgeschneiderte Pline fiir die Gesundheit der
Mitarbeiter in den Betrieben.
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Yvonne Hirsch-Ozdemir (1.) und

Andrea Weif3 arbeiten in Rothenburg.

- 22 __________‘.— i - .
‘ Mit Spaf3 dabei:
[ il

Hanne Mohrbach arbeitet seit fast 30 Jahren bei
der Krankenkasse, zunichst bei AEG, jetzt bei der
VIACTIV. ,Die Belange der Kunden haben sich geéin-
dert“, sagt sie. ,Frither waren die Sachen einfacher,
die man gebraucht hat. Da hat man einen Antrag
ausgefiillt und fertig. Heute geht es auch mal um die
Krankheit einer Betreuungsperson und die Frage,
wie die Versorgung gesichert werden kann“, nennt
sie ein Beispiel. Um solche und dhnliche Anliegen
ktimmern sich die Mitarbeiter in den Geschéftsstel-
len. Auflerdem spricht in Niirnberg die Mitarbeite-
rin Giilay Arik neben Deutsch noch Tiirkisch und
Arabisch, und Paraskevas Golias kann Griechisch
- beides kann ein grofier Vorteil in der Kundenkom-
munikation sein. ,Niirnberg ist bunt“, sagt Hanne
Mohrbach.

Selbst aktiv sind ihre Kollegen auch. Fahrrad-
fahren, Walking, Inliner, Tennis und mehr - ,jeder
macht ein bisschen was anderes, aber jeder ist ak-
tiv“, sagt sie. Der Wohrder See etwa, der rund vier
Kilometer oOstlich des Plirrers liegt, bietet sich
auch fir Aktivititen auf dem Wasser wie Stand-up-
Paddling an. Die Moglichkeiten, aktiv zu sein, geben
beide Stiadte. Und wenn man das noch in einer male-
rischen Umgebung tun kann, umso besser.  (mho)

Das Betriebsklima ist gut.

16.368

Versicherte werden in den Geschéftsstellen
in Niirnberg und Rothenburg betreut.

Die Belange der
Kunden haben sich
in den vergangenen
Jahren gedndert.”

In der Widerspruchsstelle

titig: Rainer Reger.

GESCHAFTSSTELLEN
IM UBERBLICK

* ROTHENBURG OB DER TAUBER
Bodelschwinghstrafde 28
Mo. - Do. 9:00-15:00 Uhr
Fr. 9:00-13:00 Uhr

* NURNBERG
Am Plirrer 14
Mo. und Mi. 8:00-16:00 Uhr,
Di. und Do. 8:00 - 18:00 Uhr,
Fr. 8:00 - 15:00

ZENTRALE RUFNUMMER: 0800 22212 11
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er Himmel ist grau, tiber dem Teutoburger
DWald hingen dichte Wolken und das Ther-

mometer zeigt gerade einmal zweieinhalb
Grad an. Bei dem Wetter draufsen Sport machen? So
richtig tiberzeugt bin ich nicht, aber ich habe eine
Verabredung. Die kann ich so kurzfristig schlecht
absagen. Und schliefdlich ist Sport an der frischen
Luft ja auch gesund - egal bei welchem Wetter.

Ich treffe mich mit Friedrich Napieraj. Der 36-jih-
rige Sportwissenschaftler und Ernidhrungscoach,
der als Fitness- und Personaltrainer arbeitet, wird
mich heute in die Welt des Nordic Walking einfiih-
ren. Das ist einer der Kurse, die er fiir maximal 15
Teilnehmer anbietet.

Ich bin gespannt, was mich erwartet. Obwohl
ich Stocke zu Hause habe, fristen die ein trostloses
Dasein im Keller. Bisher habe ich Nordic Walker
eher belichelt, denn nach echtem Sport sieht das
auf den ersten Blick nicht aus. ,Nordic Walking ist
nicht spazieren gehen mit den Stocken®, motiviert
mich mein Coach. ,Es ist vielmehr eine bewusste
Gehtechnik, bei der man explizit den Oberkorper
mittrainiert.“ Durch die Bewegung der Arme und
die Kreuzkoordination - linkes Bein, rechter Arm
und rechtes Bein, linker Arm - strengt man die
Rumpf- und Hiiftmuskulatur an - und das effekti-
ver als beim Joggen.

Wir gehen los. Zum Warmwerden zunichst ge-
miitlich, beide Stocke in einer Hand. ,Walken ist
zudem deutlich sanfter®, erzihlt Friedrich Napieraj
weiter. ,Die Belastung auf Hiifte, Knie und Sprung-
gelenke ist geringer.“ Dadurch sei Nordic Walking
auch fir Neu- und Wiedereinsteiger sowie fiir dltere
Menschen bestens geeignet. ,,Ein besonders positi-
ver Effekt ist, dass man Zeit in der Natur verbringt.
Gerade wenn man vorher viel gesessen hat, zum
Beispiel am Schreibtisch, kann man beim Walken
gut runterkommen, die Seele baumeln lassen und
seine Umgebung wahrnehmen.“ Ein weiterer Vor-
teil: ,Man lernt gleichzeitig eine sanfte Lauftechnik,
die helfen kann, wenn man mit dem Joggen anfan-
gen mochte.”

Auf den ersten Metern durch den ebenen Park
geht es zunichst einmal darum, bewusst auf seine
Bewegungen zu achten. ,Die Arme schwingen in-
tuitiv beim Gehen mit“, sagt Napieraj, der gebiirtig
aus Berlin stammt und an der Universitit Bielefeld
Sportwissenschaften studiert hat. Also ran an die
Stocke. ,Beide erst mal ganz locker hingen lassen
und einfach weiterlaufen, ohne nachzudenken®,
rat der 36-Jihrige. Jetzt weifd ich auch, wozu die
Schlaufen benotigt werden, die wir uns zuvor um
die Handgelenke geschnallt haben.

So erklimmen wir den ersten Hiigel. Im Wald
angekommen steht ,spezifisches Aufwirmen“ auf
dem Plan. Dabei werden gezielt die Muskelgruppen
erwiarmt, die im anschlieRenden Training bean-
sprucht werden. Dehnung und Mobilisation lauten
die Zauberworter. Ein bisschen komisch schauen
die Spazierginger schon, wenn man auf dem Wald-
weg die Walkingstocke in die Luft hilt oder auf ei-
nem Bein mit der Schwerkraft kimpft. Trotzdem
macht es Spaf3.

Dass sich die Sonne durch die Wolken kimpft,
sorgt zusitzlich fiir gute Laune und motiviert dazu,
sich nun mit der Technik des Nordic Walking, das
in den 1930ern in Finnland erfunden wurde, zu
beschiftigen. Und die hat es in sich. In der Theo-

Das von vielen belichelte
Nordic Walking ist mehr
als blofses Gewedel mit
Stocken. Beim Selbst-
versuch mit

zeigt sich, dass
der Sport viel zu bieten
hat.

rie muss ich nur meinen Laufrhythmus finden und
die Stocke mitnehmen. Klingt einfach - ist es aber
nicht. Schon deshalb lohnt es sich, sich von einem
Profi anleiten zu lassen. So sollte zum Beispiel der
Stock nicht vor den Zehenspitzen auf den Boden ge-
setzt werden, der Oberkdrper muss gerade bleiben
und die Hiifte rotiert nicht mit. Auch was die Hal-
tung der Stocke angeht, gibt es Anweisungen: , Die
meisten Anfinger greifen direkt fest zu und lassen
nicht mehr los“, berichtet Napieraj. Dabei reiche es,
wenn die Stocke locker in der Hand liegen. Der Arm
wird nach hinten durchgezogen, dabei 6ffnet sich
die Hand. ,Es ist ein bisschen so, als wolle man den
Stock wegwerfen. Wenn er anschlief3end wieder
nach vorne gebracht wird, greift man zu. Setzt der
Stock vorne wieder auf, ibt man ein wenig Druck
aus, damit er nicht wegrutscht.“ Nachdenken sollte
man dabei wie gesagt nicht, das stelle ich schnell
fest. Je mehr ich mich konzentriere, desto schwie-
riger wird es und pl6tzlich laufe ich im Pass- statt
im Kreuzgang. Aber aller Anfang ist ja bekanntlich
schwer. Zum Gliick gibt es insgesamt acht Einheiten,
um an sich und der Technik zu arbeiten.

,Das erste Mal muss nicht perfekt sein®, muntert
Friedrich Napieraj mich auf. ,Und das sieht doch
schon ganz gut aus.“ Nach den ersten Gehversuchen
darf es ein bisschen Ablenkung sein. Ein Baum-
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Dehniibungen helfen beim

Nordic Walking ist
nicht spazieren gehen
mit Stocken. Es ist eine
bewusste Gehtechnik,
bei der man den Ober-
korper mittrainiert.”

Durch Schlaufen ist man mit dem Stock

verbunden.

stumpf am Wegesrand lidt zu einer kleinen Trai-
ningseinheit fiir die Beine ein. Quasi Step-Aerobic
unter freiem Himmel. Ein Bein auf den Stumpf,
abdriicken und das Knie hochziehen, wihrend die
Hinde mit den Stocken gen Himmel gehen. Auch
Kraftigungsiibungen mit sogenannten Kleingeriten
- etwa mit Fitnessbindern und Billen - hat Napieraj
in das 90-miniitige Kursprogramm eingebaut. ,Mo-
veto - ein Nordic Walking-Kurs® lautet der Titel des
Angebots. Es kombiniert Ausdauertraining in Form
von Nordic Walking mit allgemeiner Mobilisierung,
Riickengymnastik und Muskelaufbau.

Langsam, aber sicher neigt sich unsere Sport-
einheit dem Ende zu. Vom Wald geht es zuriick in
den Park, wo zum Ausklang Atemiibungen bei der
Entspannung helfen sollen. Ich bin zufrieden und
freue mich, dass mich das Wetter nicht davon ab-
gehalten hat, mich an der frischen Luft zu bewe-
gen. Auch meine Vorurteile gegeniiber den Nordic
Walkern lege ich ad acta. Die Runde mit Friedrich
Napieraj war doch anstrengender als gedacht. ,Es
gibt Leute, die wollen sich beim Sport richtig ver-
ausgaben®, weify der Fachmann. ,Die werden damit
natiirlich nicht gliicklich. Fir alle anderen ist es
aber perfekt. Man kommt raus ins Griine. Und fir
die Gelenke und das Herz-Kreislauf-System gibt es
nichts Besseres.” (jes)

Aufwirmen. ﬁ ' _/ &

UBER DEN KURS

Moveto kombiniert Nordic Walking, all-
gemeine Mobilisierung. Riickengymnas-
tik und Muskelaufbau mit Stabilisations-,
Atem-, Koordinations- und Konzentra-
tionsiibungen. Das steigert neben der
Ausdauer auch Kraft, Beweglichkeit und
Entspannung. Ein weiterer positiver Ef-
fekt ist die Stirkung des Immunsystems
durch den Aufenthalt im Freien. Die acht
Einheiten dauern jeweils 90 Minuten.
Fiir die erfolgreiche Teilnahme an einem
professionellen Kurs bekommen die
Absolventen ein Zertifikat. Mit diesem
erhalten unsere Versicherten dann die
Kursgebiihr erstattet. Informationen zu
Kursen in Ihrer Nihe gibt es iiber unsere
Kursdatenbank: WWW.VIACTIV.DE
(WEBCODE A1861)

Ein Baumstumpf wird

1l LR

zum Sportgerit.

.Iq.

Kriftigungsiibungen mit

Fitnessbandern.
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rkrankungen von Herz und
EKreislauf sind weltweit die

Haupttodesursache.  Obwohl
die Sterblichkeit durch Kkoronare
Herzkrankheit (KHK) und Schlag-
anfall seit etwa 30 Jahren zuriick-
geht, sterben in Europa immer noch
nahezu die Halfte aller Menschen an
diesen Erkrankungen. Allein fir sich
betrachtet ist die KHK mit 20 Prozent
aller Todesfille die haufigste Todes-
ursache in Europa.

Auch 6konomisch ist das von Be-
deutung: Die Krankheitskosten durch
Herz-Kreislauf-Erkrankungen betru-
gen im Jahr 2015 in Deutschland 46,4
Milliarden Euro. Damit fielen laut Sta-
tistischem Bundesamt rund 13,7 Pro-
zent der gesamten Krankheitskosten
in Hohe von 338 Milliarden Euro auf
diese Krankheitsgruppe.

Die KHK ist eine chronische Er-
krankung, bei der es durch eine zu-
nehmende Einengung der Herzkranz-
gefifle zu einer Mangeldurchblutung
des Herzmuskelgewebes kommt.
Muskelgewebe, das nicht mehr rich-
tig durchblutet wird, ist aber nicht
mehr so leistungsfihig, wie es sein
sollte. Das ist beim Herzmuskel nicht
anders als bei jedem anderen Muskel
im Korper. Folge einer KHK kann so
die Ausbildung einer Herzschwiche
(Herzinsuffizienz) sein. Wird der
Herzmuskel an einer bestimmten
Stelle plotzlich nicht mehr durch-
blutet, kommt es zum gefiirchteten
Herzinfarkt.

Hat ein Arzt begriindeten Verdacht,
dass eine KHK vorliegen konnte,
wird er den betreffenden Patienten
meist ins Krankenhaus schicken.
Dort wird eine Untersuchung der
Herzkranzgefife mit Kontrastmit-
teln durchgefiihrt. Man nennt dieses
Verfahren eine Koronarangiographie
oder einfach nur ,Coro“ Stellt man

SCHNELLE HILFE

Fiir uns zihlt allein Thre
Gesundung. Und dabei lassen
wir Sie nicht allein. Wir
unterstiitzen Sie rund um die
Uhr per Telefon iiber unsere
kostenlose Servicenummer
0800 222 12 11, mit unserem
Riickrufservice oder mit
unseren digitalen Angeboten.

WAS KOSTET EIGENTLICH...

... eine koronare

N

Stellt ein Arzt die Diagnose KHK,

iiberweist er den

Patienten ins Krankenhaus.

Herzkrankheit (KHK)?

Fiir die HAUFIGSTE TODESURSACHE in Europa gibt es mehrere

Behandlungsmaoglichkeiten. Im Jahr 2015 betrugen die Kosten dafiir

zusammen 46,4 Milliarden Euro. Wie setzt sich die Summe zusammen?

fest, dass Verengungen in den Gefi-
3en vorliegen, kann das in derselben
Sitzung oder gegebenenfalls zu einem
spiteren Zeitpunkt versorgt werden.
Hierzu gibt es unterschiedliche Mog-
lichkeiten: Man kann einen Ballon
iber den Katheter einfithren und an
der Engstelle aufblasen. Die Engstel-
le wird durch den Ballon aufgedehnt.
Die aufgedehnte Herzkranzarterie
kann zusitzlich durch das Einbrin-
gen eines biegsamen Metallgitter-
zylinders (man spricht von einem
Stent) stabilisiert werden. Sind diese
Verfahren nicht einsetzbar, kann die
Engstelle auch tiber eine Bypass-Ope-
ration (berbriickt werden. Man
schafft damit gewissermafden eine
Umgehungsstrafie fiir das Blut.

Die anfangs genannten Krankheits-
kosten setzen sich aus der gesam-
ten Behandlung der Erkrankung in
einem Jahr zusammen, also aus allen
stationdren und auch ambulanten
Kosten. Aber was kosten die Maf3nah-
men wie Coro, Stent oder Bypass fir
sich allein genommen im Kranken-
haus? Dazu ein paar Berechnungsbei-
spiele:

WAS DIE BEHANDLUNG EINER KORONAREN HERZKRANKHEIT (KHK) IM

KRANKENHAUS KOSTET:

Ein Patient kommt mit einer stabilen KHK.

Wird die Coro ambu-
lant durchgefiihrt,
kostet sie nur noch

Es wird eine Coro durchgefiihrt. Weitere 2.480,06 € | 530,75 €. Bei stabilen

Mafinahmen sind aber nicht erforderlich. Patienten ist die am-
bulante Untersuchung
durchaus maglich.

Ein Patient kommt mit einer stabilen KHK.

Es wird eine Coro durchgefiihrt. Dabei 3.399.97 €

findet man eine Engstelle, die direkt durch | ="

einen Ballon aufgedehnt wird.

Ein Patient kommt mit einer stabilen KHK. Der Stent kann manch-

Es wird eine Coro durchgefiihrt. Dabei mal zusitzlich abge-

findet man eine Engstelle, die direkt durch 339997 € rechnet werden. Die

einen Ballon aufgedehnt wird. Zusitzlich B Kosten fiir einen Stent

wird ein Stent eingelegt, der sicherstellen sind aber mit etwa

soll, dass das Gefaf3 nicht wieder zugeht. 60 € gering.

Ein Patient kommt mit einer bekannten

KHK an einem Herzkranzgefifs. Die

Engstelle in dem Gefaf ist so grof3, dass ein

Stent nicht sinnvoll durchgefiihrt werden 15.307,22 €

kann. Stattdessen wird in einer Operati-
on ein Bypass iiber das betroffene Gefif3
gelegt.
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as Leben erscheint seit einiger
D Zeit nur noch dister und trist?

Nichts macht mehr Freude
und jede Anforderung des Alltags
wirkt schier uniiberwindlich? Wer in
einer Depression gefangen ist, kommt
oftmals allein nicht wieder heraus.
Depressionen zihlen zu den hiufigs-
ten Erkrankungsbildern in Deutsch-
land und haben eine besondere Be-
deutung fir die Gesellschaft und das
Gesundheitssystem.

DESHALB IST ES UMSO WICHTIGER,
SICH HILFE ZU HOLEN.

Das Online-Therapieprogramm de-
prexis® ist ein CE-gekennzeichnetes
Medizinprodukt. Die Wirksamkeit
des Programms wurde in mehreren
Studien nachgewiesen und wird von
der VIACTIV Krankenkasse tiber-
nommen.

Mithilfe des Programms koénnen
Betroffene innerhalb von 90 Tagen
lernen, sich selbst besser zu verste-
hen, Verhaltens- und Denkmuster
zu erkennen und zu hinterfragen.
deprexis® fiithrt mit jedem Patienten
einen individuellen virtuellen Dialog,
der hilft, die personliche Situation
besser einzuschitzen und passende
Methoden zu finden, um sich besser
zu fiihlen.

Das Programm ist aber kein Ersatz
fir eine Psychotherapie. Betroffene
werden wihrenddessen weiter durch
ihren behandelnden Arzt betreut. Mit
deprexis konnen sie jedoch zum Bei-
spiel Wartezeiten (etwa bis zum Be-
ginn einer Therapie) — in Absprache
mit ihrem Arzt oder Psychotherapeu-
ten - sinnvoll iberbriicken.

FUR WEN IST DEPREXIS UBERHAUPT
GEEIGNET?

Sprechen Sie mit Threm Behandler:
Die VIACTIV iibernimmt die Kosten
fiir Patienten mit leichter bis mittel-
gradiger Depression.

WIE KOMME ICH IN DAS

PROGRAMM?

Unter de.deprexis.com finden Sie alle

Infos rund um das Programm. Um es

zu 6ffnen, benotigen Sie:

* Ein internetfihiges Endgerit.

* Eine Bescheinigung Thres Behand-
lers. Sie finden die Vorlage fiir Thren
Arzt auf der genannten Homepage
oder unter www.viactivde (Web-
code A38330).

WIE GEHT ES DANN WEITER?

Bitte reichen Sie der VIACTIV die
ausgefiillte Bescheinigung Thres Be-
handlers ein. Daraufhin erhalten Sie
von uns die Kostenzusage zusammen
mit einem Zugangscode, mit dem Sie

i

DEPRESSIONEN

Nur ein Experte kann ein-
schitzen, wie sich die dunklen
Wolken wieder verziehen.

Schlecht drauf
oder krank?

Manchmal ist die Welt einfach diister. Das ist

ab und zu normal. Wenn sie aber gar nicht

mehr heller werden will, kann man sich Hil-

fe holen. Zum Beispiel mit dem zertifizierten

Online-Therapieprogramm DEPREXIS®.

Thr personliches Programm fiir die
Dauer von 90 Tagen sofort starten
konnen. Auch nach diesem Zeitraum
stehen Ihnen Thre Ubungseinheiten
und Inhalte weiterhin zur Verfiigung.

MUSS ICH FUR DAS PROGRAMM
ETWAS BEZAHLEN?

Nein. Die VIACTIV tbernimmt die
Kosten und wiinscht Thnen einen gu-
ten Behandlungserfolg.

SERVICE

Oft ist es nicht leicht, einen
Termin bei einem Facharzt
zu bekommen.

Die Facharztvermittlung
bietet hier Unterstiitzung.

Kostenlose Servicenummer:
08001003 884

PROSTATAKREBS

Ist der PSA-
Test sinnvoll?

Deutschlandweit zahlt Prosta-
takrebs zu einer der hiufigsten
Krebserkrankungen. Er entsteht
aus einer bosartigen Verinde-
rung der Prostata und kann im
weiteren Verlauf das umliegende
Gewebe (Harnblase, Samenblase,
Dickdarm) vereinnahmen sowie
Metastasen in anderen Korperre-
gionen bilden. Aktuell werden zwei
Fritherkennungsverfahren angebo-
ten: Die rektale Untersuchung als
Kassenleistung fiir Mdnner ab 45
sowie der Test auf das prostataspe-
zifische Antigen (PSA) als selbst-
zuzahlende individuelle Gesund-
heitsleistung (IGeL). Beim PSA-Test
erfolgt eine Blutabnahme mit
Bestimmung im Labor. Uberschrei-
tet der PSA-Wert eine bestimmte
Grenze, kann dies ein Hinweis

auf Krebs sein. Es gibt aber auch
harmlose Ursachen, die den Wert
steigen lassen, wie Harnwegs- oder
Prostataentziindungen.

Das Institut fiir Qualitit und
Wirtschaftlichkeit im Gesundheits-
wesen (IQWiG) analysierte Lang-
zeitstudien mit mehr als 400.000
Teilnehmern zum Test. Ergebnis:
Die Belastungen einer metastasier-
ten Krebserkrankung konnten 3
von 1.000 Teilnehmern (innerhalb
von 12 Jahren) erspart werden,
eine Anderung der Gesamtsterb-
lichkeit wurde jedoch nicht nach-
gewiesen. Dafiir wurden Schiden
durch falsch-positive-Ergebnisse
sowie Uberdiagnosen und Uber-
therapie beschrieben: In mehr als
200 von 1.000 Fillen mit erhohtem
Wert bestitigte sich der Krebs-
verdacht nicht. Bei etwa 50 von
1.000 an Prostatakrebs erkrankten
Minnern wire der unentdeckte
Krebs nie ein Problem geworden,
man spricht von Uberdiagnose. Die
folgende - unndtige — Krebsthera-
pie kann zu dauerhaften Schiden
fithren (Ubertherapie). Uberdi-
agnose und Ubertherapie nach
PSA-Screening kann zu dauerhaf-
ter Inkontinenz (3 von 1.000) oder
Impotenz (25 von 1.000) fithren.
Leiter des IQWiG Professor Jirgen
Windeler: ,Minnern ohne Verdacht
auf Prostatakrebs sollte gegen-
wirtig innerhalb der gesetzlichen
Krankenversicherung kein organi-
siertes Prostatascreening mittels
PSA-Test angeboten werden.”
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LEISTUNGSANTRAGE

1 Mio.

Leistungsantrige im Jahr 2018%, das
sind im Schnitt 1,3 je Versicherten.
(Leistungsantriage und Widerspriiche
oder Ablehnungen aufierhalb des
formalen Verordnungs- und
Leistungsgeschehens z.B. iiber Arzte
oder Krankenhiuser.)

Dazu gehdren zum Beispiel:
195.178

Hilfsmittel

8.348

stationdre Reha-Maf3nahmen
(ohne Mutter-Vater-Kind-Kuren)

2.569

Mutter-Vater-Kind-Kuren

31.718

Rehasport

103.568

Zahnersatz

21.118

Krankengeld
(bei Erkrankung eines Kindes)

20.717

Antrage abgelehnt

L.254

Versicherte haben
Widerspruch eingelegt

* Zum Zeitpunkt der
Veroffentlichung liegen
keine Zahlen aus 2019 vor.

VERSICHERTENRECHTE

Wenn Sie mit einer Entscheidung
nicht einverstanden sind,

kiimmern wir uns darum.

Ihre Rechte als
Versicherter

Antrige, Fristen, Widerspriiche: Was miissen

Sie als Patient beachten — und wie konnen

Sie unsere Entscheidungen ANFECHTEN?

Wir erkliaren es Thnen.

in Hilfsmittel wurde nicht
Egenehmigt, eine Kur abge-

lehnt oder der Anspruch
auf eine Reha nicht anerkannt?
Wenn Sie mit Entscheidungen Threr
VIACTIV nicht einverstanden sind,
haben Sie als Versicherter jederzeit
die Moglichkeit, Widerspruch einzu-
legen. Wie funktioniert das und was
geht dem Widerspruch voraus?
Miissen Sie zum Arzt oder ins Kran-
kenhaus, entscheidet in der Regel Thr
Arzt tber die notwendigen medizi-

Es ist wichtig,
die Fristen ein-
zuhalten. Sonst
gilt automatisch
der Bescheid.*

nischen Leistungen. Die VIACTIV als
Thre Krankenkasse muss er dazu in
aller Regel im Vorfeld nicht informie-
ren.

KLARE REGELN - GENEHMIGUNGS-
PFLICHTIGE LEISTUNGEN

Es gibt allerdings eine Reihe von
Leistungen, die Thnen Thre VIACTIV
nur auf Antrag gewihren darf oder
die einer entsprechenden Geneh-
migung bediirfen. Das betrifft zum
Beispiel bestimmte Hilfsmittel, Zahn-
ersatz, Fahrtkosten sowie bestimmte
psychotherapeutische Sitzungen.

Wir priifen in diesen Fillen, ob wir
die Kosten iibernehmen, und beno-
tigen hierfiir einen schriftlichen An-
trag auf Ubernahme einer solchen
Leistung.

Nach Eingang Ihres Antrags hat
Thre VIACTIV drei Wochen Zeit, Thnen
zu antworten. Dabei ist es maglich,
dass wir den Medizinischen Dienst
(MD) zurate ziehen, um ein Gutach-
ten einzuholen. In diesem Fall ver-
langert sich die Frist fir Sie als Kran-
kenversicherter um weitere zwei auf
insgesamt fiinf Wochen. Beauftragen
wir einen zahnirztlichen Gutachter,
betrigt die Frist sechs Wochen.

Uberschreitet Thre VIACTIV diese
Fristen ohne hinreichenden Grund
und Sie erhalten in der vorgegebenen
Zeit keine Antwort, so gilt die bean-
tragte Leistung als genehmigt, wenn
sie nicht offensichtlich auf3erhalb des
Leistungskataloges der gesetzlichen
Krankenversicherung liegt, wenn Sie
die Leistung fir erforderlich halten
durften und sie notwendig war. In die-
sem Fall konnen Sie sich die entspre-
chende Leistung selbst beschaffen
und die Rechnung an uns weiterlei-
ten. Wir sind dann dazu verpflichtet,
die Kosten zu erstatten.

Zur Erlduterung: § 13 Absatz 3a
Satz 7 Sozialgesetzbuch V (SGB V):
»Beschaffen sich Leistungsberechtig-
te nach Ablauf der Frist eine erforder-
liche Leistung selbst, ist die Kranken-
kasse zur Erstattung der hierdurch
entstandenen Kosten verpflichtet.”

SIE SIND MIT ENTSCHEIDUNGEN
NICHT EINVERSTANDEN?

Vielleicht ist es Thnen auch schon ein-
mal so gegangen: Mit einer Leistungs-
ablehnung Threr VIACTIV sind Sie
nicht einverstanden.

Was tun? Sie konnen Thre Einwén-
de Threm Sachbearbeiter mitteilen
und sich die getroffene Entscheidung
erliutern lassen. Was, wenn Sie mit
TIhrem Sachbearbeiter keine Uberein-
stimmung erzielen kdnnen, was bleibt
Thnen dann iibrig? Muss die Entschei-
dung so hingenommen werden?
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WIDERSPRUCHSFALLE IM VERGLEICH

KRANKENVERSICHERUNG 2019

KRANKENVERSICHERUNG 2018

In 2019 eingegangene Widerspriiche 3.572 In 2018 eingegangene Widerspriiche 4.165
In 2019 erledigte Widerspriiche 3.683 In 2018 erledigte Widerspriiche 4.254
In 2019 noch nicht entschieden - Ubernahme in 2020 78 In 2018 noch nicht entschieden - Ubernahme in 2019 189
... Abhilfe durch die Fachabteilung 1.415 ... Abhilfe durch die Fachabteilung 3.042
... Widerspruchsbescheide 1.212 ... Widerspruchsbescheide 1.133
... Rilcknahme durch den Versicherten 926 ... Riicknahme durch den Versicherten 74
... sonstige Griinde 130 ... sonstige Griinde 5

VON 1.212 WIDERSPRUCHSBESCHEIDEN ...

VON 1.133 WIDERSPRUCHSBESCHEIDEN ...

... ergingen zugunsten des Widerspruchsfiihrers 3 ... ergingen zugunsten des Widerspruchsfiihrers 3

... waren ohne Erfolg fiir den Widerspruchsfiihrer 1.209 ... waren ohne Erfolg fiir den Widerspruchsfiihrer 1.130

VON 1.212 WIDERSPRUCHSBESCHEIDEN ...
... sind bindend geworden 1.009 ... sind bindend geworden 898

... wurden mit Klage angefochten 142 ... wurden mit Klage angefochten 186

... 1auft die Rechtsmittelfrist noch bis in 2020 61 ... lauft die Rechtsmittelfrist noch bis in 2020 49

Thnen steht das Recht zu, Wider-
spruch zu erheben. Uber dieses Recht
informieren wir Sie auch in jedem
Ablehnungsbescheid. Dies gilt iibri-
gens nicht nur bei Leistungsantri-
gen. Auch bei strittigen Punkten in
Beitragsfragen oder bei Krankengeld-
fiallen steht Thnen das Widerspruchs-
recht zu. Sie widersprechen damit der
getroffenen Entscheidung und geben
der Fachabteilung, die sich mit Threm
Antrag befasst hat, die Gelegenheit,
unter Einbeziehung Ihrer mitgeteil-
ten Einwinde den Sachverhalt neu zu
prifen und gegebenenfalls eine ande-
re Entscheidung zu treffen. Das wire
fir Sie und Thre VIACTIV der optima-
le Fall.

In der Regel haben Sie dafir ei-
nen Monat Zeit, nachdem Sie unsere
Nachricht erhalten haben. Diese Frist
sollten Sie beachten, da sonst der
Bescheid bestandskriftig wird. Den
Widerspruch konnen Sie entweder
schriftlich erheben oder auch miind-
lich zur Niederschrift bei uns einle-
gen. Unabhingig davon kann unter
Umstinden auch eine neutrale und
unparteiische Beratung sinnvoll sein,
die Thnen beispielsweise die Unab-
hingige Patientenberatung Deutsch-
land (UPD) anbietet (online unter
www.patientenberatung.de).

AUSZUG aus der amtlichen Statistik SG 01; Veroffentlichung im Bundesanzeiger

Das Anliegen
wird demokra-
tisch und unvor-
eingenommen
neu gepriift.”

DER WIDERSPRUCHSAUSSCHUSS
UBERNIMMT DEN FALL
Was aber geschieht, wenn es zu kei-
ner anderen Entscheidung kommt,
wenn Threm Widerspruch nicht abge-
holfen werden kann?
Dannbefasstsichder Widerspruchs-
ausschuss mit Threm Anliegen: Die
VIACTIV hat fiinf Widerspruchsaus-
schiisse eingerichtet. Fiir verschiede-
ne Regionen in Deutschland jeweils
einen Ausschuss. Die Ausschiisse ta-
gen in der Regel sieben- bis zehnmal
im Jahr an unseren Standorten in Bo-
chum, Dortmund, Libeck, Oberhau-
sen und Riisselsheim.

Jeder Ausschuss ist mit vier Mitglie-
dern der Selbstverwaltung besetzt,
jeweils zwei Mitglieder der Versicher-
tenvertretung und zwei Mitglieder
der Arbeitgebervertretung. Thr An-
liegen wird also sehr demokratisch
und unvoreingenommen von den Mit-
gliedern der Selbstverwaltung Ihrer
VIACTIV gepriift.

Selbstverstindlich unter Beach-
tung der geltenden Gesetze erfolgt
eine vollkommen neue Priifung des
Sachverhaltes. Immer unter dem Be-
trachtungswinkel: Ist das Recht Ih-
nen gegeniiber richtig angewendet
worden? Sind Sie gerecht behandelt
worden?

Uber das Ergebnis der Entschei-
dung des Widerspruchsausschus-
ses werden Sie nach der Priifung in
Form eines Widerspruchsbescheides
schriftlich unterrichtet. Sollte der
Widerspruchsausschuss entscheiden,
Thren Widerspruch zuriickzuweisen,
besteht die Moglichkeit, vor dem Sozi-
algericht zu klagen. Die Klage miissen
Sie innerhalb eines Monats nach Zu-
gang des Widerspruchsbescheids er-
heben. Dabei entstehen Thnen grund-
sitzlich keine Gerichtskosten.

FAZIT
Der Widerspruchsausschuss ist eine

demokratische Instanz, die Ihnen
zum Recht verhelfen kann. Aus die-
sem Grund ist es wichtig, dass Sie im
Rahmen Thres Widerspruchs mog-
lichst alle Informationen mitteilen,
damit eine umfassende Priifung Ihres
Anliegens erfolgen kann. Begriinden
miissen Sie Thren Widerspruch nicht.

TERMINHINWEIS

Die Informationsveran-
staltungen zu Patienten- und
Versichertenrecht werden
aufgrund des Corona-Virus
erst ab Herbst 2020 statt-
finden.
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Alle gucken, was sie
wollen, wann sie
wollen, wo sie wollen -
alle STREAMEN. Nur
unsere Autorin nicht.
Die guckt, was die TV-
Sender ihr anbieten.

ortschritt hat immer einen
F Namen. Aktuell leben wir zum

Beispiel in einer Welt 2.0 bis 4.0.
Dazu gehort unter anderem das Inter-
net 4.0, in dem der Nutzer sich nicht
mehr einfach berieseln liasst, sondern
mitgestaltet. Oder Fernsehen 2.0: Das
Programm kommt nicht mehr via
Kabel oder Satellit ins Haus, sondern
iiber das Internet. Bei der Version 4.0
ist man mit 3D-Brillen gefiihlt sogar
mitten im Film. Politik 2.0 wird auch
als E-Demokratie bezeichnet und soll
durch den Einsatz elektronischer In-
formations- und Kommunikations-
technologien bestimmte Prozesse
vereinfachen. Und in der Beziehung
2.0 gibt es zwei Moglichkeiten: Ent-
weder man nimmt sich regelmifig
bewusst Zeit fir die Liebe, weil sie im
hektischen Alltag sonst stirbt. Oder
man lebt ungebunden gebunden, legt
sich auf nichts und niemanden fest,
heute hier, morgen da.

EIN HIPPES LEBEN AUF DER SCHWEL-
LE ZUR ZUKUNFT
2.0 ist also eine Bezeichnung fiir
das moderne Leben. 4.0 fir ein Le-
ben unmittelbar auf der Schwelle
zur Zukunft. Ob das nun alles gut
oder schlecht ist, sei dahingestellt.
Hauptsache hip. Und dann sagt doch
tatsidchlich neulich eine Bekannte
zu mir: ,Du bist so unglaublich 1.0.“
Das safd. Denn so weit 2.0 bin auch
ich, dass ich die Message dahinter
verstand: Ich bin oll. Unmodern,
langweilig, seltsam. Zu meiner Ver-
teidigung kann ich anfithren, dass die
Bekannte 15 Jahre jiinger ist als ich.
Was war passiert? Ich hatte mich
bei einem Video-Streaming-Dienst
angemeldet, weil mir Kollegen und
Freunde erzihlt hatten, wie toll das
sei. Bei Sky, Netflix, Amazon und Co.
konne man super Filme und Serien
gucken, wann immer man will. Ohne
lastige Werbepausen, dafiir aber wie
beim analogen Videorekorder mit
Stopptaste, wenn man pausieren
mochte. Da ich auch so weit schon
in der modernen Welt angekommen
bin, dass ich mein Fernsehprogramm
iiber das Internet empfange, habe ich

TV-KONSUM

Ich sehe fern

— aber anders
L

mich also angemeldet. Einen ganzen
Monat lang hatte ich Zeit, kostenlos
zur Probe zum Beispiel die britische
Anwaltsserie ,Suits“, in der unter
anderem die Frau des ehemaligen
Prinzen Harry mitspielt, Dokumenta-
tionen tiber versunkene Schitze oder
alle Spielfilme, die mein Herz begehrt,
zu gucken. Ich loggte mich ein, blit-
terte durch die schier unendlich er-
scheinende Online-Bibliothek - und
dachte nur: ,Wow ... viel ... bunt ...
- Hilfe!”

DAS ABO HABE ICH NACH ZWEI
TAGEN WIEDER GEKUNDIGT

Ich blitterte und blatterte, sah Cover
iiber Cover, konnte mich nicht ent-
scheiden. Es war Psychostress vor der
Flimmerkiste - ich loggte mich nach

Ich blatterte
und blatterte,
sah Cover uber
Cover, konnte
mich nicht
entscheiden.
Es war Psycho-
stress vor der
Flimmerkiste.

einer halben Stunde wieder aus und
schaltete den ganz normalen Fern-
seher ein. Und dabei blieb ich. Den
Probezugang kiindigte ich wieder
und gucke seitdem weiterhin das, was
mir geboten wird. Naturdokus in der
ARD, Chabrol-Filme auf Arte, zum
hundertsten Mal Crokodile Dundee
oder Harry Potter auf den Privaten
oder Serien im ZDF, deren 45-Minu-
ten-Folgen ich im Notfall noch in der
Mediathek nachgucken kann. Zu viel
Geflimmer am Stiick soll ja wegen des
blauen Lichtes moderner Displays
auch den Schlaf storen. Und wenn mir
eins heilig ist, dann mein Schlaf!

Ich mache beim Fernsehen aber
iibrigens noch etwas, was echte
4.0-Menschen nicht verstehen kon-
nen: Ich gucke Werbung. Wenn zum
Beispiel ein Film auf einem der Sen-
der lauft, Gber die man nicht spricht,
weil man sonst als intellektueller
Totalausfall gilt, und der Film ge-
fiihlt alle 15 Minuten von einer Wer-
bepause unterbrochen wird, ziehe
ich das durch. Ich kann Amy Sedaris
und ihren Text tiber Duftperlen fiir
die Waschmaschine im Schlaf zitie-
ren. Ebenso wie die Werbung fiir den
Amorelie-Pirchen-Uberraschungska-
lender oder Unitymedias ,Wenn alle
hate muss einer love“. Was mich nim-
lich noch mehr stért als (schlechte)
Werbung, ist, wenn jemand in jedem
Werbeblock zur Fernbedienung greift
und mir innerhalb von 7 Minuten 27
Ausschnitte auf anderen Sendern
priasentiert. Hier drei Sitze Nach-
richten, da eine Szene James Bond,
hier eine kurze Verfolgungsjagd, da
ein bisschen Adrien Brody. Das macht
mich vollig nervds, danach habe ich
schlechte Traume. Nein, da gucke ich
lieber Werbung oder mache, was man
in Pausen halt so macht: Essen und
Trinken holen, Toilette, telefonieren.

MAL SEHEN, WIE LUSTIG ES WIRD, EI-
NEN GESTREAMTEN FILM ZU GUCKEN
Neulich war meine Bekannte 4.0 bei
mir. Wir haben zusammen ferngese-
hen - sie hat es iiberlebt. Eigentlich
hat sie sich sogar gut amiisiert. Wir
haben Erdniisse gegessen und Scho-
kolade und ab der vierten Werbepau-
se die Texte zusammen eine knappe
Sekunde vor den Werbefiguren auf-
gesagt. Okay, wir haben auch Wein
getrunken, das hat vielleicht alles
noch ein bisschen lustiger gemacht.
Jedenfalls findet 4.0 mich jetzt gar
nicht mehr so oll. Stattdessen findet
sie mich jetzt ,unterhaltungsflexibel®,
sagt sie. Als Nichstes werden wir bei
ihr einen gestreamten Film gucken.
An einem Stiick. Mal sehen, ob das
auch so lustig wird. (tig)
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GESUNDHEITSTELEFON

Frithjahrsmiide

Tipps gegen das grofde Gihnen - so weckt man

die LEBENSGEISTER im Friihling.

Endlich wieder drauf3en:

Tageslicht gibt Energie!

ndlich Friihling. Es ist linger
Ehell - viele Menschen fiihlen

sich jedoch miide und schlapp.
Einige leiden zudem an Kreislaufpro-
blemen. Gut, dass die Friihjahrsmi-
digkeit nur einige Tage bis hochstens
vier Wochen dauert. Dabei spielen
wohl zwei Hormone eine besondere
Rolle: das Gliickshormon Serotonin
und das Schlafhormon Melatonin.
Nach dem dunklen Winter sind die
Serotoninspeicher relativ leer, dafiir
ist der Melatoninspiegel hoch.

TAGESLICHT

Bewegung und Spazierginge im Son-
nenlicht kurbeln die Serotoninpro-
duktion an. Es ist fiir die Aktivierung
des Korpers und fiir gute Stimmung
zustindig. Mit der Steigerung wird
gleichzeitig die Produktion von Mela-
tonin gedrosselt.

BEWEGUNG

Die meisten packt beim Wort Friih-
sport das Grauen, dabei gibt es kaum
einen effektiveren Weg, den Kreislauf
in Schwung zu bringen. Bewusstes
Strecken im Bett, gefolgt von einigen
Minuten Radfahren im Liegen genii-
gen. Dann einige Minuten auf der Stel-

le gehen, das Tempo leicht steigern
und die Arme locker bewegen. Auch
Yoga oder eine Biirstenmassage be-
leben den Kreislauf.

ABHARTUNG

Der Wechsel zwischen heifsem und
kaltem Wasser macht garantiert
sofort wach und stiarkt das Immun-
system. Auch Saunieren bringt das
Herz-Kreislauf-System in Schwung.

ERNAHRUNG

Seit Millionen von Jahren hat die
Evolution Mensch und Tier darauf
programmiert, sich fir kalte Zeiten
eine dickere, wirmende Fettschicht
zuzulegen. Gleichzeitig werden
weniger Vitamine und Spurenele-
mente zugefithrt. Darum jetzt auf
leichte Kost mit viel Gemiise setzen,
dazu Obst und mageres Fleisch oder
Fisch. Viel Wasser trinken fiir den
Stoffwechsel.

SPASS

Auch eine nette Verabredung hilft,
die Trigheit zu tberwinden. Die
Serotoninausschiittung ist bei scho-
nen Titigkeiten dhnlich gut wie
nach einem Aufenthalt im Freien.

*rund um die Uhr kostenlos
aus allen dt. Netzen

SPORTTELEFON

Spiele im Wald

SPASS UND SPIEL im Wald: Bewegung und

Gesundheit fiir Klein und Grof3.

er Phantasie sind im Wald
Dkeine Grenzen gesetzt. Hier

gibt es grofdartige Hilfsmit-
tel, um Spannendes zu erleben.
Kinder haben ein natiirliches Bewe-
gungsbediirfnis. Wenn das befrie-
digt wird, schafft es die Grundvo-
raussetzung zum Lernen, Denken
und die gesunde Entwicklung der
Sinnesorgane. An Hindernissen wie
Baumstimmen oder Bichen ler-
nen Kinder, sich selbst einzuschit-
zen und Angste zu iiberwinden.
Die Grenzen des Korpers werden
wahrgenommen und akzeptiert.
Dadurch wird das Vertrauen in eige-
ne Fihigkeiten gestirkt und selbst-
stindiges Handeln unterstiitzt.

SPAZIERGANG MIT KINDERN

Die Kleinen geben das Tempo vor.
Ein kurzer Wettlauf gegen Mama
oder Papa macht immer Spafd und
wéarmt an noch kiihlen Tagen. Meist
finden Kinder unterwegs auch noch
viele Spielmoglichkeiten. Spiele

wie Verstecken hinter Baum und
Strauch und Steine in Pfiitzen oder
Biache zu werfen gehoren immer
dazu. Fur iltere Kinder konnen im
Vorfeld Spiele geplant werden.

WALDFUSSBALL

Zwei etwa gleich grofle Tore wer-
den zwischen je zwei Biumen aufge-
baut. Straucher und Biume, die auf
dem Spielfeld stehen, verzogern den
Spielfluss, sorgen aber fiir mehr Spaf3.

TANNENZAPFEN WERFEN

Jeder Teilnehmer sucht sich drei
Tannenzapfen. Wer schafft es, sie am
weitesten zu werfen? Wer schafft es,
einen bestimmten Baum dreimal zu
treffen?

LAUF MIT HINDERNISSEN

Ein Hindernisparcours kann variabel
gestaltet werden. Was genutzt werden
kann, entscheiden das vorhandene
Geldnde und die Phantasie.

BALANCEAKT

Uber einen Baumstamm balancieren
ist bei allen beliebt. Wie viele Perso-
nen konnen auf einem Baumstamm
stehen?

KUNSTLER IM WALD

Ein Bilderrahmen aus Stocken wird
benotigt. Mit Naturmaterialien (Erde,
Rinde, Griser, Blitter, Steine) wird ein
Waldbild gezaubert.
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* rund um die Uhr kostenlos
aus allen dt. Netzen

VIACTIV
GESUNDHEITSTELEFON
0800 14 05 54 12 20 90*

VIACTIV
SPORTTELEFON
0800 14 05 54 12 20 98*
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STRAND-TURNIER

Beachsoccer
fir Kids

Am 19. Juli von 10 bis 17 Uhr ver-
anstaltet die VIACTIV mit Karsten
Surmann ihr beliebtes Beach-
soccer-Turnier. Austragungsort ist
der SportStrand in Kellenhusen/Ost-
see (Strandpromenade 15). Eingela-
den sind junge Fuf3ballfans von 5 bis
13 Jahren. Die Teilnahme ist
kostenfrei, eine Anmeldung nicht
erforderlich.

Gespielt wird in zwei Altersklassen
(10 bis 13 Uhr: 5 bis 9 Jahre, 14 bis
17 Uhr: 10 bis 13 Jahre). Alle Teil-
nehmer erhalten ein VIACTIV-Shirt,
die Turniersieger zusitzlich einen
Pokal. Auf3erdem wird ein ,Spieler
des Tages“ gewihlt, der mit einem
besonderen Preis belohnt wird.
Weitere Mitmachaktionen fiir Grof3
und Klein:

* Schussgeschwindigkeitsmessung
der VIACTIV

» Spiel- und Sportprogramm mit der
Ostsee-Animation

Im Fall von Starkregen, Gewitter

oder Orkan muss die Veranstaltung

leider ausfallen.

Mehr Informationen unter:

WWW.JVIACTIV.DE

Am Beachsoccer-Turnier kann

man ohne Anmeldung teilnehmen.

FUSSBALL-AKADEMIE

Schoner Dribbeln an der Ostsee!

Am 29. Juli ist es wieder soweit: Der
ehemalige Profikicker Karsten Sur-
mann macht mit seiner Fufdballschu-
le Station an der Ostsee. Mit diesen
Fuf3ballcamps bietet er Jungen und
Midchen von 5 bis 15 Jahren ein
professionelles Fuf$balltraining an:
In funf zweistiindigen Einheiten wird
neben Technik und Ballkontrolle
auch das taktische Verhalten auf dem
Platz getibt. Die Nachwuchskicker
gehen dabei in verschiedenen Alters-
bzw. Leistungsklassen an den Start.
Talente werden besonders gefoérdert.
Aber auch jenseits des Rasens erwar-
tet die Teilnehmer jede Menge Spafs.
In Kooperation mit der VIACTIV und
den Kurbetrieben finden diverse Mit-
machaktionen statt. Und zum Schluss
erhalten alle Teilnehmer Urkunde
und Pokal sowie einen von Karsten
Surmann und seinen Co-Trainern
handsignierten Fuf3ball.

Fufdball-Akademie Dahme
06. Juli bis 10. Juli 2020

13. Juli bis 17. Juli 2020

27. Juli bis 31. Juli 2020

03. August bis 07. August 2020

Ferien-Fuf3ballschule
Grofdenbrode
29. Juni bis 03. Juli 2020

Ferien-Fuf3ballschule
Kellenhusen

20. Juli bis 24. Juli 2020

Die Teilnahmegebiihr fir das
funftagige Camp betrigt 159 Euro.
Darin enthalten ist ein vollstindiges
Trikot-Set (Shirt, Hose, Stutzen).

Infos und Anmeldung:
Fufdballschule Karsten Surmann
Mobil: 0171/2 45 66 78, E-Mail:
info@fussballschule-surmann.de
FUSSBALLSCHULE-SURMANN.DE

JETZT STARTPLATZ
GEWINNEN!

Die VIACTIV Krankenkasse
und die Fufdball-Akademie
von Karsten Surmann
verlosen einen Platz* -
Termin nach Wahl - fiir die
Fuf3ball-Akademie an der
Ostsee 2020.

Einfach eine E-Mail schreiben
an: fussballschule@viactiv.de
Der Gewinner wird ausgelost.
Einsendeschluss ist der 31.
Mai 2020. Bei Minderjihrigen
bitte die Kontaktdaten der
Eltern angeben. Es gelten die
Teilnahmebedingungen im
Impressum.

*Der Preis wurde von der
Fuf3ballschule Karsten
Surmann zur Verfiigung
gestellt. Es wurden keine
Versichertengelder verwen-
det.

SPORT

VIACTIV
Golf Cup 2020

Am 16.05.2020 laden wir alle inter-
essierten Golferinnen und Golfer in
den Golfclub Uhlenberg Reken ein.
Es warten attraktive Preise und Sie
haben die Moglichkeit, Thre korper-
liche Verfassung mit dem VELIO®
zu testen. Neben Koordination und
Balance konnen Schnelligkeit/Reak-
tion, Oberkorperkraft, Beweglichkeit
und Ausdauer getestet werden. So
erhalten Sie wertvolle Hinweise, wie
Sie gezielt trainieren sollten.
Anmeldungen sind nur tber die
Homepage des Golfclubs moglich.
Die Teilnehmerzahl wird tiber den
Golfclub begrenzt. Melden Sie sich
rechtzeitig an. Kanonenstart ist um
10:30 Uhr. Auf der Homepage finden
Sie aktuelle Hinweise, ob der Termin
stattfindet.
WWW.UHLENBERG-REKEN.DE
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Alles beginnt im Kopf - da ist sich Dr. Ilona Biirgel sicher.

Die Diplom-Psychologin und Expertin fiir Leistung und

WOHLBEFINDEN gibt Tipps fiir einen positiven Alltag.

ist - schon wieder die Sporttasche zu
M Hause vergessen. Wenn der Tag schon so

beginnt, ist man direkt negativ eingestellt
und argert sich. Natiirlich kann man solche Ereig-
nisse nicht riickgingig machen. Was man aber in-
dern kann, ist der Umgang damit - was man fiithlt
und denkt. ,Freundlich, offen, souverin und positiv
konnen wir immer sein. Denn das ist ja unser Kern.
Wir vergessen ihn nur manchmal®, sagt Ilona Biir-
gel.

WIE KANN MAN SICH UND ANDERE POSITIVER
DURCH DAS LEBEN FUHREN?

,Befassen Sie sich mit Tatsachen anstatt mit Speku-
lationen. Besorgen Sie sich Fakten zu dem, was Sie
bewegt“, so Biirgel. Sobald man ins Griibeln kommt,
soll man sich fragen: Ist das eine Information oder
eine Spekulation? Auferdem: ,Erwarten Sie Gutes®,
so Biirgel. ,Dann befinden Sie sich im besten menta-
len Zustand, um Probleme zu l6sen, die es natiirlich
immer gibt.“ Zu jedem Problem gibt es eine Losung.
Sie muss nur gefunden werden. Gute Emotionen er-
weitern die Perspektive auf alle Dinge im Leben.

,Ganz besonders wichtig zu wissen ist, dass es das
Phinomen des katastrophischen Gehirns gibt“, so
die Psychologin. Wir neigen dazu, uns auf Gefahren
und Negatives zu konzentrieren. Das bleibt nicht
ohne Konsequenzen. Denn unsere Gedanken sind
wie ein Filter fiir unsere Wahrnehmung.

Wir nehmen nicht mehr alle Informationen wahr,
sondern nur noch jene, die unsere Gedanken besti-
tigen. Denkt man also negativ, ist man fiir Negatives
auch besonders empfinglich. Die Erfolgsformel fiir
Glick, Gesundheit und Erfolg heifdt ,3 zu 1“. Ein

Regel Nummer 1:
Ohne negative
Gedanken gibt es
keine negativen
Gefiihle.”
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negativer Moment sollte durch drei positive ausge-
glichen werden, weil negative Emotionen viel mehr
Schaden anrichten, als positive ausgleichen konnen.
,Gerade den stindig wachsenden Anforderungen
steht oft ein Mangel an Erholung, Achtsamkeit und
Selbstfiirsorge gegeniiber. Das fithrt dazu, dass wei-
tere Belastungen mit der Zeit immer schlechter aus-
geglichen werden konnen®, erkliart Biirgel. Zudem
ist es wichtig, sich auf Machbares statt Unerreich-
bares, Vorhandenes statt Fehlendes, kleinste Erfolge
statt Missstinde, auf Mitgestaltung und Eigeniniti-
ative statt Abwarten und Aussitzen zu fokussieren.
Gliickliches Denken ist eine bewusste Anstrengung,
das Gute zu sehen. ,Es gibt immer, absolut immer
mehr Gutes in unserem Leben als Schlechtes, wir
iibersehen es nur schnell®, so Biirgel.

10 TIPPS FUR EINEN POSITIVEN UMGANG MIT SICH

UND ANDEREN

1. Achten Sie auf Ihre Gedanken: Ohne negative
Gedanken gibt es keine negativen Gefiihle.

2. Relativieren Sie negative Ereignisse: Sie sind
immer ein Einzelfall in einer Summe von vielen
guten.

3. Tun Sie so, als ob: Gute Gefiihle, egal ob echt oder
unecht, wirken und machen stressresistenter und
gestinder. Schauen Sie sich zum Beispiel ein scho-
nes Urlaubsbild an oder triumen Sie von Threm
Garten.

4. Halten Sie sich fern von negativen Interaktionen
wie Klatsch, Tratsch, schlechten Nachrichten,
Interpretationen.

5. Lacheln Sie den Stress weg: egal ob echt oder un-
echt; es wirkt, weil Oxytocin ausgeschiittet wird.
Das ist ein Gegenspieler zum Stress.

6. Ohne fitten Korper kein fitter Geist: Schlafen Sie
ausreichend, machen Sie Pausen, gehen Sie ins
Griine, tanzen Sie, bewegen Sie sich irgendwie,
trinken Sie genug Wasser.

7. Nutzen Sie die Gesundheitsformel ,3 zu 1“: Wer
sich einmal argert, sollte sich zum Ausgleich
dreimal freuen, haben Wissenschaftler heraus-
gefunden. Dies klingt anstrengender, als es ist,
denn unser Leben ist voll von schonen Dingen wie
Schokolade. Wir tibersehen oder schitzen sie nur
oft nicht.

8. Gleichen Sie die Pole des Lebens aus, damit Sie
ausgeglichen sind. Zur Aktivitit gehort die Pause,
zu schnell gehort langsam, zu Anstrengung mal
lockerlassen. Laufen Sie zu Hause so oft wie mog-
lich barfuf8, das erdet den unruhigen Kopf.

9. Nutzen Sie zum Beispiel Schokolade als Anker,
um sich bei jedem Stiickchen, das Sie naschen, zu
fragen, ob Sie auch sonst heute schon gut fiir sich
gesorgt haben.

10. Glicklich sein.

DR. ILONA BURGEL

Dr. Ilona Biirgel ist Diplom-Psychologin und Exper-
tin fiir Leistung und Wohlbefinden. Sie hat es sich
zur Aufgabe gemacht, zu zeigen, wie der Spagat
zwischen Lust auf Leistung und Erhalt der eigenen
Ressourcen gelingen kann. Nach 15 Jahren in Fiih-
rungspositionen der freien Wirtschaft ist sie heute
Referentin, Beraterin, Autorin und Kolumnistin.
Sie wurde vom Ministerium fiir Wirtschaft und
Energie als Vorbildunternehmerin ausgezeichnet.
Ilona Biirgel liebt Musik und Schokolade.  (zoth)
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IM NOTFALL

Hilfe und Liebe

Wenn Kinder sich verletzen, ist schnelles
Reagieren gefragt. Die VIACTIV bereitet
Jugendliche, Eltern oder Grof3eltern darauf
vor, ERSTHELFER zu sein.

tet und erfahren, wie Sie im Ernstfall
richtig reagieren. Aber auch Kinder
und Jugendliche kénnen sich gegen-

brannt oder etwas verschluckt?

Ihr Kind ist gestiirzt, hat sich ver-
Die meisten Eltern haben Angst

vor Notfillen und hoffen, gar nicht
erst in eine solche Situation zu gera-
ten. Darauf haben wir leider keinen
Einfluss - aber wir konnen Sie dabei
unterstiitzen, im Fall der Fille Ruhe
zu bewahren und das Richtige zu tun.

Hierzu bietet die VIACTIV Kranken-
kasse ein Erste-Hilfe-Seminar speziell
far Eltern und Grof3eltern an: In der
circa vierstiindigen Schulung werden

seitig helfen. Daher werden auch sie
von uns geschult. Die Seminare sind
ein kostenloses Angebot fiir Kunden
der VIACTIV Krankenkasse.

HINWEIS: Wegen des Corona-Virus
ist es moglich, dass Seminare aus-
fallen oder verschoben werden. Bitte
informieren Sie sich auf unserer
Homepage unter:

ERSTE-HILFE-KURSE FUR ELTERN UND GROSSELTERN

ADT/DATUM

VERANSTALTUNGSORT

ANSPRECHPARTNER

Sie unter fachkundiger Anleitung auf =~ WWW.VIACTIV.DE )
mogliche Notfallsituationen vorberei-  (WEBCODE 1703) RUSSELSHEIM VIACTIV Servicecenter Anke Voigt
Fr., 08.05.2020 Bahnhofsplatz 1 Fon: 06142 8378-137
17:00-21:30 Uhr 65428 Riisselsheim ankevoigt@viactiv.de
ERSTE-HILFE-KURSE FUR JUGENDLICHE UND FAHRANFANGER
HANAU VIACTIV Servicecenter ;g?lgaﬁli L o
STADT/DATUM VERANSTALTUNGSORT ANSPRECHPARTNER Mo., 18.05.2020 Rodenbacher Chaussee 4 ste 'han weigmann@
17:00-21:30 Uhr 63457 Hanau . p . g
viactiv.de
GELSENKIRCHEN Rehazentrum Andreas Schlenker
RUSSELSHEIM VIACTIV Servicecenter Anke Voigt Di., 19.05.2020 Come pack GmbH Fon: 0209 88000-100
Sa., 09.05.2020 | Bahnhofsplatz 1 Fon: 06142 8378-137 17:00-21:30 uhr | Nordring 51 andreas.schlenker@
09:00-17:00 Uhr 65428 Riisselsheim ankevoigt@viactiv.de 45894 Gelsenkirchen viactiv.de
. Rehazentrum Andreas Schlenker
HANAU VIACTIV Servicecenter Stephan Weigmann CELSENIIRETEN | Gome back GmbH Fon: 0209 88000-100
Fon: 06151 5203-2040 Mi., 20.05.2020 .
Sa.,16.05.2020 Rodenbacher Chaussee 4 teph X 17:00-21:30 Uhr Nordring 51 andreas.schlenker@
09:00-17:00 Uhr 63457 Hanau Step .an.welgmann@ ) ’ 45894 Gelsenkirchen viactiv.de
viactiv.de
. Daniela Brosseron
BOCHUM VIACTIV Servicecenter Daniela Brosseron pocHum VIACTIV Servicecenter Fon: 0234 479-2251
. . . Do., 28.05.2020 Universitatsstr. 43 .
Sa., 30.05.2020 Universitatsstr. 43 Fon: 0234 479-2251 17:00-21:30 Uhr 44789 Bochum daniela.brosseron@
09:00-17:00 Uhr 44789 Bochum daniela.brosseron@viactiv.de ’ ’ ochu viactiv.de
BOCHUM VIACTIV Servicecenter gs:lgggir;’;;egggl
Fr., 29.05.2020 Universitatsstr. 43 daniela brosseron@
LUBECK Media Docks Liibeck Gerit Klemt 17:00-21:30 Uhr 44789 Bochum viactiv.(.ie
Sa., 06.06.2020 Willy-Brandt-Allee 31 Fon: 0451 87187-780
09:00-17:00 Uhr 23554 Liibeck gerit.klemt@viactiv.de
BBCC Berliner Bogen o LUBECK Media Docks Litbeck Gerit Klemt
HAMBURG Conference Center Christian Heins Fr,05.06.2020 | Willy-Brandt-Allee 31 Fon: 0451 87187-780
Sa.,13.06.2020 (EG im Kern C links) Fon: 040 637093-20 17:00-21:30 Uhr 23554 Liibeck gerit.klemt@viactiv.de
09:00-17:00 Uhr Anckelmannsplatz 1 christian.heins@viactiv.de
20537 Hamburg .
BBCC Berliner Bogen
) ) HAMBURG Conference Center Christian Heins
ROSTOCK VIACTIV Servicecenter Katja Fronk Fr., 12.06.2020 (EG im Kern C links) Fon: 040 637093-20
Sa., 20.06.2020 Doberaner Str. 114 Fon: 038177816-438 17:00-21:30 Uhr Anckelmannsplatz 1 christian.heins@viactiv.de
09:00-17:00 Uhr 18057 Rostock katja.fronk@viactiv.de 20537 Hamburg
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AUGE Das Sehen ist einer TIERE
unserer funf Sinne und

3 = hr wichtig. D d 1
WA e et Eine Schlange

Freunde
kommen und w.elt nehmen wir ﬁber: mlt Halbmond
die Augen auf. Aber wie

()

g ehe n WII' S€ h en ? funktioniert das Auge Wusstest du, dass man Ringelnattern
eigentlich genau? an zwei gelben Flecken am Hinter-

kopf erkennt? Diese haben die Form
,Ich will nicht mehr dein Freund - eines Halbmondes. Auf dem Riicken
sein.” Vielleicht hast du diesen Satz sind die Schlangen grau gefirbt. Der
schon einmal gehort. Manchmal Bauch ist eher hell. So ist die scheue
passiert es, dass einer nicht mehr der Ringelnatter etwa im Wald oder im
beste Freund sein will. Das ist eine Wasser gut getarnt.
sehr schwierige Situation. Trotzdem Die Ringelnatter ist unsere haufigste
solltest du nicht direkt aufgeben. einheimische Schlange. Sie mag eine
Man kann ein oder zwei Tage spiter feuchte Umgebung und kann gut
noch mal nachfragen, ob man sich schwimmen. Ausgewachsene Rin-
nicht wieder vertragen will. Natiirlich gelnattern konnen bis zu zwei Meter
nur, wenn man das selber will. lang werden. Aber keine Sorge: Die
Es kann auch passieren, dass der Schlangen sind fiir Menschen vollig
andere gar nicht mehr mochte. Dann ungefihrlich.
muss man wissen, dass es nicht nur
den einen besten Freund gibt. Man Damit du einen Gegenstand sehen kannst, muss Licht auf dein Auge
kann viele andere Freunde finden. fallen, zum Beispiel von der Sonne oder einer Lampe. Der Gegenstand
Probiere mal etwas Neues wirft das Licht dann automatisch zuriick. Indem wir auf den Gegen- Zwei Zahnstocher

FREUNDSCHAFT

aus und verabrede stand gucken, nehmen wir dieses reflektierte Licht iiber die Augen auf. gehen im Wald spa-

dich mit jemand Die Pupille steuert, wie viel Licht ins Auge kommt. Wenn es dunkel ist, zieren. Plotzlich kol’m‘“t

anderem. weitet sich die Pupille, sodass genug Licht aufgenommen wird. Wenn ein Igelvorbe'l. Sagt emn .
es sehr hell ist, macht sie sich so klein wie moglich, um das Auge vor Zahnstocher zum anderen:
der Blendung zu schiitzen. Die Hornhaut und die Linse helfen, das Licht _Ich wusste gar nicht, dass

zu biindeln, bevor es auf die Netzhaut trifft. Dort sitzen viele Millionen hier ein Bus fahrt.”
von besonderen Sinneszellen. Sie messen das gebiindelte Licht. Uber
den Sehnerv senden die Zellen dann Nachrichten tiber die Form, Farbe,
Grofe und Lage des Gegenstandes an das Gehirn. =g - .Kai und Tim fahrep
Aus diesen Informationen erzeugt das Gehirndas £ SNl S, e In einem Aufzyg, p,
Bild des Gegenstandes. R Sy Steigt ein Manp g, und
ST g Sagt:,,Griifd Gogt1« Darauf
$agt Tim: ,N¢, s hoch rauf

- | i B WOHel'l Wir auch wieder
:y Tanzen macht gute Laune s
-

Das Alphabet tanzen: Schlaubir macht es vor, die
Tanzgruppe macht es nach. Es sieht so aus, als
wiirden die Kinder ihre Namen tanzen. Schaffst du
es, die Buchstaben miteinander zu verbinden?

_____

e[ ‘€305 ‘ned ‘WL, :$3YI3J YorU SHUI[ UOA SUNSQ]
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% Es schmerzt und zwickt - das Knie ist
verletzt. Der US-Sportmediziner JORDAN
METZL verrit, wie man die Schmerzen
behandelt und Verletzungen vorbeugt.

s -h .
-t P v 1:'

o
arum laufen Sie? Weil es Thnen
Spafl macht, weil Sie etwas gegen
den Stress tun wollen, weil Sie

nicht nach jedem Stiick Kuchen ein schlech-
tes Gewissen haben wollen, weil Sie etwas
far Thre Gesundheit tun wollen. Aber dann
- autsch! - macht letztere auf einmal nicht
mehr mit. Schmerzen! Oft im Knie oder an
der Achillessehne, den Korperstellen, die
bei Liufern am ehesten meckern. Glickli-
cherweise sind Laufverletzungen am Knie
meist schnell wieder behoben - wenn die
Beschwerden richtig diagnostiziert und be-
handelt werden. Hier lesen Sie, welche The-
rapiemafinahmen bei den vier hiufigsten
Knieverletzungen angezeigt sind. Wundern
Sie sich aber nicht, wenn diese einander oft
dhneln, denn schlief3lich geht es immer um
ein und dasselbe Gelenk: Thr Knie.

--rt--u"
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CHONDROMALAZIE

WO TUT ES WEH?
Schmerzen direkt unter der
Kniescheibe, die am stirksten
nach einem Lauftraining sind,
wenn Sie treppab steigen

Was ist los?

Durch eine degenerative Verin-
derung oder eine Uberlastung
kommt es im Kniegelenk zu einer
Erweichung des Knorpels.

Das konnen Sie tun

* Laufumfinge reduzieren

* 15-miniitige Eisbehandlungen
fiinfmal am Tag

* entziindungshemmende
Medikamente nehmen

* Quadrizeps mithilfe einer
Massagerolle lockern

* bleibt der Schmerz langer,
einen Arzt aufsuchen

So konnen Sie vorbeugen

* Krafttraining fiir die knie-
umgebende Muskulatur

* tigliche Beinmassage, zum
Beispiel mittels Massagerolle

* Laufschrittlinge optimieren,
170 bis 180 FuRaufsitze pro
Minute sind ideal

ILIOTIBIALBAND-SYNDROM

WO TUT ES WEH?
Schmerzen an der Aufdenseite
des Knies. Meist treten diese
erst nach einigen Laufminuten
auf und verschwinden nach
dem Laufen wieder. Normale
Tagesaktivititen sind schmerz-
frei moglich

Was ist los?

Das Iliotibialband (ITB) befindet
sich an der Aufdenseite des Ober-
schenkels. Schmerzen entstehen,
wenn das Band an dem dufderen
Vorsprung des Oberschenkelkno-
chens tiber dem Kniegelenk reibt.
Beim Laufen kommt es durch das
stindige Beugen und Strecken
des Kniegelenks zu Reizzustin-
den.

Das konnen Sie tun

* Laufumfinge reduzieren,
Alternativsportarten betreiben

* das ITB mithilfe einer Massage-
rolle tiglich massieren

* die Abduktoren kréftigen

* bei andauerndem Schmerz
einen Arzt aufsuchen

So konnen Sie vorbeugen

« starke Rumpf- und Hiftmus-
keln sind sehr hilfreich

« tigliche ITB-Massage, zum Bei-
spiel mittels Massagerolle

* Laufschrittlinge optimieren,
170 bis 180 Fufdaufsitze pro
Minute sind ideal

WO TUT ES WEH?
Schmerzen unterhalb der
Kniescheibe und am oberen
Ende des Schienbeins, die
wihrend des Laufens heftiger
werden. Starke Schmerzen
beim Treppabgehen

PATELLASPITZENSYNDROM

Was ist los?

Die Kniescheibe ist in die Sehne des
Oberschenkelmuskels  eingebettet.
Wenn die Druckverteilung beim Lau-
fen fehlerhaft ist, entstehen Schmer-
zen.

Das konnen Sie tun

* mit dem Lauftraining bis zur
Schmerzfreiheit aussetzen

* 15-miniitige Eisbehandlungen
fiinfmal am Tag

* eine spezielle Patellasehnen-
bandage nutzen

* bleibt der Schmerz linger, einen
Arzt aufsuchen

So konnen Sie vorbeugen

* Krafttraining fir die knie-
umgebende Muskulatur

* ausgiebig die Oberschenkel-
muskeln stretchen

« tiglich mit einer Massagerolle
massieren

ARTHROSE

WO TUT ES WEH?
Schmerzen, Schwellungen
und Steifheitsgefiihl im Knie
wihrend des Laufens, aber
auch bei normalen Tages-
aktivititen

Was ist los?
Ausgangspunkt jeder Kniearthrose
ist ein Defekt im Knorpeliiberzug des
Kniegelenks.

Das konnen Sie tun

* Laufumfinge reduzieren, Training
aber nicht vollkommen einstellen

* entziindungshemmende Medika-
mente nehmen

* Krafttraining fiir die Beinmuskula-
tur machen

« weiche Laufuntergriinde bevorzu-
gen

* einen Arzt aufsuchen

So konnen Sie vorbeugen
* Krafttraining fiir die knieumgeben-
de Muskulatur
(runner’s world)
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BROSCHURE

Den Traum-
job finden!

Jugendliche tun sich oft schwer
mit Entscheidungen - und
speziell die Frage, was man
nach der Schule mit seinem
Leben anfangen soll, ist eine der
wichtigsten Entscheidungen, die
es zu treffen gibt. Haufig ist der
Berufswunsch von heute bei vie-
len am nichsten Tag auch schon
wieder tiberholt. Die Moglich-
keiten sind schlie8lich vielfaltig:
Sofern kein Studium geplant ist,
stehen zum Beispiel ein freiwil-
liges soziales Jahr, der Bundes-
freiwilligendienst, ein lingerer
Auslandsaufenthalt oder doch
die weiterfiihrende Schule zur
Auswahl. Nur rund 20 Prozent
aller Schulabginger steigen
direkt mit einer sozialversiche-
rungspflichtigen Beschiftigung
ins Berufsleben ein. Bei weiteren
knapp 20 Prozent ist die Zu-
kunft auch zum Schulabschluss
noch vollig unklar. Durch diese
Unentschlossenheit ihrer Kinder
geraten viele Eltern oft an den
Rand der Verzweiflung.

Hier kdnnen wir mit unserem
Jobstarter-Magazin und der
Homepage fiir Jugendliche und
junge Erwachsene weiterhelfen.
Wir bieten darin Hilfestellungen
zu den Themen Bewerbung,
Einstellungstest, Jobsuche und
mehr. WWW.VIACTIV.DE
(WEBCODE 2557)

Mit Ausbildungsbeginn endet die

— F
Familienversicherung.

VERSICHERUNGSSCHUTZ

VIACTIV fiir junge Azubis

Die Schule ist zu Ende - Thre Kinder wagen den Sprung ins
Leben: Sie verdienen ihr eigenes Geld und tragen plétzlich
Verantwortung. Darum muss jetzt natiirlich vieles geregelt
werden, wovon der Nachwuchs einiges vielleicht noch gar
nicht richtig verinnerlicht hat. Zum Beispiel braucht er jetzt
eine eigene Krankenversicherung. Denn mit dem Ausbil-
dungsbeginn endet die Familienversicherung und Ihr Kind

istnunselbst fiir seine Versicherung zustindig. Und da wire
es doch praktisch, wenn die Familie zusammenbliebe. Da-
fiir ist ein Antrag notig, der unter anderem selbstverstind-
lich auf unserer Homepage hinterlegt ist. Einen Uberblick
iiber alle Produkte und Leistungen der VIACTIV und die Ex-
tras fiir junge Leute gibt es online unter WWW.VIACTIV.DE
(WEBCODE 2566)

SAMSUNG NETFLIX

» WER: Wer sich fiir die VIACTIV entscheidet, ist dabei.

* WAS: Eines von drei Samsung Galaxy Tab S5 plus
Netflix-Gutschein in Hohe von 50 Euro.

* WIE: Mitglied werden und am Gewinnspiel teilnehmen
unter WWW.VIACTIV.DE (WEBCODE 1381)
(Einsendeschluss: 31.12.2020. Der Rechtsweg ist ausge-
schlossen. Die Preise werden bereitgestellt mit freund-
licher Unterstiitzung der Barmenia Versicherungen.)
Die Teilnahmebedingungen sind einsehbar unter
WWW.VIACTIV.DE (WEBCODE 958)

* DIE GEWINNER 2019: Je eine Apple Watch haben
Paulina Zimmer aus Bochum, Carolin Pennekamp aus
Marl und Leon Joster aus Liibeck gewonnen.
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Sofort
starten

Hort sich unspektakulidr an - ist
aber wichtig! Die sogenannte
72-Stunden-Regel etwa sagt: Wer
sich etwas vornimmt, muss inner-
halb von drei Tagen damit begin-
nen. ,Nach diesen 72 Stunden sinkt
die Chance, dass man eine Aufgabe
oder ein Projekt bearbeitet, dras-
tisch®, sagt Sandra Huppertz.

Gut
planen

Arbeiten, die gut vorgeplant sind,
lassen sich anschliefSend besser
abarbeiten, weil man sich tiber die
Reihenfolge der einzelnen Arbeits-
schritte keine Gedanken mehr ma-
chen muss. Darum am Vorabend
eine Liste schreiben, was wann zu
tun ist. Am nichsten Tag kann es
dann sofort losgehen.

Die 5-Minuten-
Regel

,Alles, was man in 5 Minuten erle-
digen kann, direkt erledigen®, sagt
Sandra Huppertz. Dann hat man
den Kopf frei fiir grofRere Aufga-
ben. Das Aufschieben kostet meist
mehr Zeit, als die Aufgabe selbst. Ir-
gendwann tiirmen sich die kurzen
Sachen zu einem gefiihlt schwinde-
lerregenden zeitfressenden Turm
an, bei dem der erste Schritt in die
Bearbeitung riesig wird. Von ur-
spriinglich einem Blatt, das abge-
heftet werden soll.

Kleine Erfolgs-
erlebnisse
schaffen

Wem eine Aufgabe grofd erscheint
wie ein Berg, der kann sie einfach
in kleinere Hippchen unterteilen.
,S0 haben Sie schnell ein kleines
Erfolgserlebnis, das zu weiteren
Schritten motiviert.”

TIPPS

Nie wieder
aufschieben!

Eigentlich wartet diese superwichtige Auf-

gabe. Aber sie ist so grof3, dass man lieber

zuerst alle Mails neu sortiert. Ein Fall von

AUFSCHIEBERITIS. Wie kommt man da raus?

ast jeder kennt es: Manchmal
Fhat man viel vor - am Ende

des Tages aber fast nichts
geschafft. Und das nicht, weil die
einzelnen Punkte auf der To-do-Lis-
te zu umfangreich waren, sondern
weil man einfach alles vor sich her-
geschoben hat. Bei manchen Men-
schen ist dieses umgangssprach-
lich auch Aufschieberitis genannte
Alltagsphinomen eine Ausnahme.
Bei anderen hingegen bestimmt
es den Tag. Der wissenschaftliche
Name dafiir lautet Prokrastination,
was vom lateinischen procrastinare
(vertagen) kommt. Das Wort setzt
sich aus den lateinischen Begriffen
pro und crastinum zusammen, was
Hfur morgen“ bedeutet.

Experten zufolge leidet etwa je-
der Finfte in Deutschland unter
dieser Angewohnheit, die bei sehr
starker Ausprigung sogar eine
ernstzunehmende, aber auch the-

rapierbare psychische Stérung sein
kann. Aber nicht jeder, der Aufga-
ben verschiebt, ist gleich krank,
fir Prokrastination gibt es unter-
schiedliche Griinde: ,Ein Ansatz ist,
dass unser Gehirn auf positive Emo-
tionen getrimmt ist“, sagt Coach
Sandra Huppertz aus Moers. Indem
wir aufschieben, erhalten wir eine
schnelle Belohnung durch die neue
(liebsame) Tatigkeit und vermeiden
damit die Frustration der eigentli-
chen Aufgabe. Helfen konnte, seine
Arbeitsweise zu iiberdenken und so
zu planen, dass auch unliebsame
Aufgaben  attrak-
tiv fiir das Gehirn
werden. Sandra
Huppertz hat Tipps,
wie sich alles so pla-
nen lasst, dass klei-
ne Verdnderungen
viel bringen kon-
nen. (tig)

Die Macht
der Worte

Wer viel schaffen will, braucht ein
gutes Gefithl. Darum ist wichtig,
sich selbst zu motivieren. Das klappt
am besten mit dem richtigen Voka-
bular. Statt sich einzureden: ,Ich
muss ja noch... ist es viel besser,
zu sagen: ,,Ich will ja noch...“. Schon
fuhlt sich die Aufgabe gar nicht
mehr so schlimm an. ,,Ich muss*
klingt wie eine Kampfansage®, sagt
Sandra Huppertz. ,Da kann dann
schon mal die Bockigkeit kommen.
Mit einem tiberzeugten (!) ,,Ich will*
uberlisten Sie Thr Hirn.

Seine
besten Zeiten
kennen

Es gibt Frithmenschen und Spit-
menschen, Langschlifer und
Frithaufsteher. Zu welcher Sorte
man gehort, ist genetisch festge-
legt. Wer seinen eigenen Rhythmus
kennt, weiff auch, wann am Tag er
zu Hochstform auflauft. Besonders
harte Niisse sollte man genau dann
knacken (und das auf dem am Vor-
abend geschriebenen Plan bertick-
sichtigen).

Immer
dranbleiben!

Unterbrechungen storen: ,Dadurch
werden Sie rausgerissen und brau-
chen Zeit, um wieder reinzukom-
men“, sagt Sandra Huppertz. Ihr
Tipp: 50 Minuten konzentrieren, da-
nach 10 Minuten etwas anderes tun.

Sie mochten
noch mehr
Informationen?

Wir informieren Sie
regelmifRig mit unserem
Arbeitgeber-Newsletter.
ANMELDUNG ONLINE UNTER
WWW.VIACTIV.DE
(WEBCODE A0371)
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ERNAHRUNGSPROGRAMME

m Frithjahr kénnen wir fast
doppelt so viele Sonnen-

stunden genieflen wie in o0 ] o0
c=mews Frihlingsgefuihle
tut unserem Korper gut: Das
Sonnenlicht und die dadurch
erhohte Vitamin-D-Produkti- °
on kurbeln den Stoffwechsel ‘ N ’ '
an und wecken uns aus dem Statt 1 I l terS eCk
Winterschlaf. Wihrend man o
den Winter lieber gemiitlich
auf der Couch verbringt, mo-

tiviert uns der Friihling dazu,
aktiv zu werden und etwas

Ach, hitte man doch jetzt ein paar Pfunde weniger auf

fur sich selbst zu tun. Wir den Rippen: Fir den Kampf gegen den Speck sind un-
wollen uns wieder wohl in . . . =~
unserer Haut fithlen und den sere ONLINEKURSE genau die rlChtlge Unterstutzung.

sprichwortlichen Winterspeck
loswerden. Unsere Program-
me myWEIGHTcoach und
myHEALTHcoach helfen dabei!

SERVICE

Die Kurse konnen online
absolviert werden. Das Beson-

dere: Sie vermitteln Wissen

durch zielgerichtetes Coa-

ching. Teilnehmer miissen

keine Diéten oder Stoffwech-

selkuren mit Ernihrungs-

plinen einhalten, sondern

lernen, wie sich gesunde

Ernihrung in den Alltag

integrieren lisst. Jede Woche

wird eine neue Kurseinheit

freigeschaltet, die in drei | \. i\ - AN L 1| P

Steps unterteilt ist, die sich M AR A0 Y & TR IR R qflj‘.""“ oy LA
etwa in der Mittagspause oder M ' GEERR e ¥R TR & W: aly

nach Feierabend bearbeiten W
lassen. Uber ein Online-Tage-

buch, eine Ernihrungsam-

pel und Unterstiitzung der

Community wird es leicht,

die Theorie in Praxis umzu-

setzen. Zum Abschluss wird

ein Zertifikat ausgestellt. Da

beide Programme als Priiven-

tionskurse zertifiziert sind,

werden bei erfolgreicher

Teilnahme (mind. 80 Prozent)

die Kursgebiihren erstattet!

WWW.J.VIACTIV.DE
WEBCODE: A8058

VIR

\

v
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MIT DER VIACTIV BYE-BYE MEHR ENERGIE ERNAHRUNG UND
AKTIV WERDEN WINTERSPECK! FUR DEN ALLTAG WOHLBEFINDEN
Die VIACTIV unterstiitzt Sie da- Bei myWEIGHTcoach liegt der Die Kursinhalte von myHEALTH- Ernihrung, Gesundheit und Wohl-
bei, fit in den Friihling zu starten! Fokus darauf, das personliche coach richten sich vor allem an befinden sind eng miteinander
Dafiir bieten wir zwei spezielle Wunschgewicht zu erreichen und Berufstitige, die sich in ihrem verkniipft. Das zeigt sich nicht nur
Onlinekurse, die von Ernidhrungs- langfristig zu halten. In 10 Wo- oftmals stressigen Alltag be- daran, dass wir gerne zu Schokola-
wissenschaftlern der ESG - Ins- chen werden tber verschiedene wusst ernidhren und leistungsfi- de greifen, wenn wir uns nicht gut
titut far Erndhrung, Sport und Kursinhalte wie Artikel, Rezepte, hig bleiben wollen. Auch dieses fithlen. Zahlreiche Studien bele-
Gesundheitsmanagement =~ GmbH Videos und Checklisten die Basics Programm ist modular aufge- gen, dass Mineral- und Nihrstoff-
- entwickelt wurden. Die Coaching- einer ausgewogenen Ernidhrung baut: 8 Wochen lang begleitet werte den Stoffwechsel vielfiltig
programme myWEIGHTcoach und vermittelt. Nach jeder Einheit myHEALTHCcoach die Teilnehmer beeinflussen. Wer sich ausgewo-
myHEALTHcoach helfen dabei, sich gibt es einen Wochen-Check, mit auf dem Weg zu einer bewussten gen ernihrt, kann das Risiko fiir
bewusster zu ernihren und einen dem das Gelernte tberpriift wer- Ernidhrung, mehr Vitalitit und Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
gesunden Lebensstil zu entwickeln. den kann. Ein Tagebuch bietet die mehr Leistungsfihigkeit. Durch Diabetes senken. Eine Erndhrungs-
Beide Programme sind wissen- Moglichkeit, die eigene Ernih- spezielle Tipps fiir Snacks im umstellung kann sogar die Symp-
schaftlich fundiert und als Praven- rung, sportliche Aktivititen und Biiro, ausgewogenes Essen in der tome chronischer Krankheiten lin-
tionskurse anerkannt, sodass die die Bewegung im Alltag zu er- Mittagspause und vegetarische dern. Bestimmte Lebensmittel kon-
Teilnahmekosten erstattet werden fassen, und gibt zusitzlich Tipps Rezepte beriicksichtigt das Pro- nen unser Immunsystem stirken
konnen. und Inspirationen fiir einen ge- gramm den individuellen Lebens- und dazu beitragen, dass wir mehr
siinderen Lebensstil. Der Erfolg rhythmus des Berufstitigen. Energie haben.
kann anhand von Diagrammen Das Gute: Heutzutage haben wir
zum Gewicht und Taillenumfang vielfiltige Moglichkeiten, unsere
dokumentiert werden. Ernihrung bewusst und ausgewo-
gen zu gestalten, ohne auf etwas
verzichten zu miissen.

Hihnchen-
Erdbeer-Salat

Was schmeckt mehr nach
Friihling als Erdbeeren?
Um die leckeren Friichte
nicht nur als Nachtisch mit
Sahne geniefden zu konnen,
haben wir sie mit magerem
Héahnchen und Ruccola |
kombiniert.

ZUBEREITUNG

* Hihnchenbrustfilet in 1 EL
Rapsol braten, abkiihlen
lassen und in feine Streifen
schneiden. Erdbeeren wa-
schen, putzen und vierteln.

* Rucola und Basilikum wa-
schen, abtropfen lassen und
grob hacken.

* Avocado halbieren und den
Kern entfernen. Die Halften

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN
* 300 ¢ Hihnchenbrustfilet
* 1EL Rapsol

* 250 g Erdbeeren schilen und wiirfeln.

* 50 ¢ Rucola Alle Zutaten miteinander

* 20 g Basilikum vermengen.

* 150 g reife Avocado * Chilischote feinhacken. Mit

« % Chilischote Briihe, Zitronensaft, Senf,

* 30 ml Gefliigelbriihe Jodsalz, Pfeffer und Zucker

* 14 Zitrone (Saft) verrithren und abschmecken.
* 1TL Senf * Vinaigrette tiber die Salatzu-
* 1 TL Zucker taten geben und alles vorsich-
« Jodsalz, Pfeffer tig vermengen.
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tefanie Gebers trifft das Schick-
Ssal mit voller Hiarte und kom-

plett unerwartet. 2013 muss sie
ihren Sohn Ben in der 17. Woche still
zur Welt bringen. ,Dabei gab es Dinge,
die man anders und viel besser hitte
machen konnen. Es ist mir verwehrt
worden, viel mehr Erinnerungen zu
schaffen, sagt Gebers, Griinderin
und erste Vorsitzende des Vereins
Sterneneltern Achim. Als einige Wo-
chen spiter eine Bekannte ebenfalls
ihr Kind verliert, beginnen die bei-
den Frauen, sich tiber ihre Erfahrun-
gen auszutauschen. Die Gewissheit,
nicht allein zu sein, spendet Kraft
und Trost. ,Dabei kam uns aber der
Gedanke, was Familien machen, die
nicht das Gliick haben, jemanden zu
kennen, dem das auch passiert ist und
mit dem sie sich austauschen kon-
nen.“ Die Idee einer Selbsthilfegruppe
reift heran, wird im November 2014
schlieflich in die Tat umgesetzt und
sehr gut angenommen. 2018 erfolgt
fir die Sterneneltern dann die Eintra-
gung ins Vereinsregister.

TABUTHEMA

Sechs der insgesamt acht Mitglie-
der haben selbst ein Sternenkind
zur Welt gebracht oder im familii-
ren Umfeld. ,Uns wurde immer Be-
troffenenkompetenz nachgesagt®,
schmunzelt Gebers. Vier Mitglieder
haben inzwischen allerdings auch die
Basisqualifikation Trauerbegleitung
iber den Bundesverband fir Trau-
erbegleiter erlangt. Die engagierten
Ehrenamtler helfen Familien, deren
Kinder vor, wihrend oder kurz nach
der Geburt versterben. ,,Unser Anlie-
gen ist, dass aus Trauer kein Trauma
wird®, sagt Gebers. Neben seelischer
Unterstiitzung gibt der Verein auch
Hilfestellung in rechtlichen Fragen
und leistet auf Fachmessen wie der
,Leben und Tod“ Aufklirungsarbeit
in der immer noch in einer Tabuzone
verhafteten Thematik.

Einmal im Monat treffen sich die
verschiedenen Selbsthilfegruppen des
Vereins. Zum einen gibt es die offene
Gruppe, zu der jeder kommen kann,
wann er mochte, ohne sich vorher an-
melden zu miissen. ,Das nimmt ganz
einfach den Druck®, sagt Gebers. Zwi-
schen 20 und 30 Personen kommen
so alle vier Wochen zusammen, um
sich gegenseitig Halt und Unterstiit-
zung zu geben. Zum anderen gibt es
auch eine feste Selbsthilfegruppe, in
der sich zwolf Personen tiber ein Jahr
hinweg treffen und ein vorher fest-
gelegtes Programm abarbeiten. Neu
hinzugekommen ist eine Gruppe, die
sich um die besonderen Bediirfnisse
von Angehorigen kiimmert. ,Grof3-

WENN BABYS STERBEN

Gemeinsam
gegen die

Trauer

Stefanie Gebers und ihr Verein Sternen-

eltern Achim unterstiitzen Familien, die

ein Baby verloren haben, in ihrer TRAUER.

Wir setzen

da an, wo die
Klinik die Segel
streichen muss
und sorgen fur
seelische Unter-
stiitzung.“

eltern beispielsweise verlieren nicht
nur ihr Enkelkind, sondern wissen
hiufig nicht, wie sie ihrem eigenen
Kind in seinem Seelenschmerz helfen
konnen“, so Gebers.

AUFKLARUNG ALS SCHLUSSEL

Der Bedarf sei grof3, das merke sie in
der tiglichen Arbeit. ,Es sind schon
Eltern aus der Region Oldenburg zu
uns gekommen, Das ist immerhin
knapp 200 Kilometer weg.“ Zwar
gibt es immer mehr Vereine, die sich
in dem Bereich engagieren, doch fiir
ein flichendeckendes Netz reicht es
nicht. Gerade in den Krankenhiusern
merke sie immer wieder, dass sich die
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Situation in den letzten Jahren zwar
schon gebessert habe, aber immer
noch ein erheblicher Missstand herr-
sche. Viele Krankenhiduser hitten
zwar speziell ausgebildete Seelsorger
und Hebammen, aber auch in diesen
Bereichen ist die Personaldecke, wie
im gesamten Pflegesektor, sehr diinn.
,Die wenigsten Eltern, die zu uns
kommen, haben diese Seelsorger ge-
sehen. Wir sind also da, wo die Klinik
die Segel streichen muss und sorgen
fur die notige seelische Unterstiit-
zung.“ Wichtig Saule in der Arbeit der
Sterneneltern sei deshalb die Akutbe-
gleitung von anderen Eltern. Von der
Diagnose bis hin zur Entbindung im
Kreif3saal, wenn gewtinscht. ,Im Ide-
alfall kommen die Eltern schon vorab
zu uns“, sagt Gebers. So liefde sich die
wirksamste Aufklirungsarbeit leisten
und mogliche seelische Mehrbelas-
tungen der Eltern in der Klinik ver-
meiden. Auch bei der Planung der Be-
stattung helfen Gebers und ihr Team
weiter.

Im April veranstalten die Sternen-
eltern nun auch einen eigenen Kon-
gress. In der Stadthalle Verden sollen
Vertreter aus ganz Deutschland, die
sich fiir das Thema der Sternenkinder
einsetzen, zusammenkommen und
sich austauschen. Ein vielfaltiges Pro-
gramm mit nationalen und internatio-
nalen Referenten soll das Thema aber
auch Menschen zuginglich machen,
die noch keinerlei Berithrungspunkte
hatten. Auf diesem Weg soll ein noch
engmaschigeres Netz gespannt wer-
den, das Betroffenen im Ungliick den
notigen Halt bieten kann. (bri)
WWW.STERNENELTERNACHIM.DE
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SUDOKU 39

DAS LEONARD-SCHUSSLER-SUDOKU

Mitmachen und

gewlinnen!

Das Gehirn trainieren und gewinnen: Fiillen Sie die leeren
Felder so aus, dass in jeder Zeile, in jeder Spalte und in je-
dem 3-x-3-Kdstchen sowie zweimal diagonal alle Zahlen
von 1 bis 9 jeweils nur einmal vorkommen. Manchmal sind
auch mehrere Losungen moglich.

IHR GEWINN: EINS VON DREI SUDOKU-BUCHERN

Den Losungscode mit dem Stichwort ,Sudoku“ bis zum
15.05.2020 an sudoku@viactiv.de oder an VIACTIV, Redakti-
on, Moislinger Allee 1-3, 23558 Liibeck, senden. Es gelten die
Teilnahmebedingungen im Impressum.

Das Sudoku-Rétsel stammt von unserem
Mitglied Horst Schiissler. Streng genommen
handelt es sich dabei nicht um ein Sudoku,
sondern um eine Form von Zahlenritsel -
das ,,X-Sudoku“.

Es wurde urspriinglich von Horst Schiiss-
lers Uronkel Leonard Schiissler zu Anfang
des letzten Jahrhunderts entwickelt. Bei
diesem Ritsel miissen auch die Diagonalen
die Zahlen von 1 bis 9 vollstindig enthalten.

oo
oy

IHRE LOSUNG:

DIE GEWINNER DER AUSGABE
WINTER 2019 (LOSUNG A:3, B:8, C:7)
Maria Schulze aus Bonn

Christina Hartmann aus Rheine
Albert Werner aus Schwabach
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