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Der Komiker Kurt Kromer ist trockener Alkoholiker, alleinerziehender

Vater und war jahrelang depressiv. Sein neues Buch iiber seine

DEPRESSION ist eine komische und sympathische Liebeserklirung

an das Leben.

Sekunden
mit...

KURT KROMER

err Kromer, wann und war-
H um haben Sie entschieden,

offentlich iiber Thre Depres-
sion zu sprechen?
Ich bin im Herbst 2020 aus der Klinik
gekommen, nach acht Wochen. Fiinf
Monate spiter war die Aufzeichnung
von ,,Chez Kromer“. Und ich habe in
diesen fiinf Monaten gemerkt, dass
ich das Thema nicht verdriangen
kann. Ich war in der Klinik, ich war
depressiv, 30 Jahre lang. Das war so
prasent, dass ich dachte, ich muss
das offentlich machen. Ich wollte das
aus meinem Kopf raushaben. Es ist
auch eine therapeutische Mafinahme,
solche Sachen aufzuschreiben. Dann
verlisst der Gedanke das Gehirn und
kommt tiber die Hand aufs Blatt.
Dadurch geht die Geschichte aus dem
Kopf raus. Meine Therapeuten haben
noch gesagt, dass ich das Blatt Papier
in den Schrank packen und die Tiir
zumachen soll. Ganz symbolisch. Das
Ding ist weg, verschlossen.

War es hilfreich, in Threr Fernseh-
sendung ,,Chez Kromer“ mit Threm
Kollegen Torsten Striter iiber das
Thema Depressionen zu sprechen?
Ich hatte das Gefiihl, dass Torsten
Striter fiir mich der beste Gesprichs-
partner fir den Start der neuen Staffel
ist. Weil ich wusste, dass er 6ffentlich
iiber seine Depressionen spricht. Er
ist sehr pointiert in seinen Aussagen.
Das ist wie ein positives Nachtreten.
Ich mache mich lustig dartiber, dann
kann ich besser damit umgehen.

Wann und wie ist die Idee fiir Ihr
neues Buch ,,Du darfst nicht alles
glauben, was du denkst“ entstan-
den?

Forderlich war die Klinik. Das ist ein
positiver Egotrip, den ich da geritten
bin. Du redest acht Wochen lang nur
tiber dich. Danach sprudelte es nur so
aus mir raus. Ich musste mich echt
stoppen, damit ich nicht quer drei
Kapitel gleichzeitig schreibe. Ich habe
mich nach dem Tag meiner Entlas-
sung aus der Klinik permanent mit
dem Thema beschiftigt. Als Torsten
Striter direkt nach der Sendung zu
mir sagte, dass ich mich jetzt auf ei-
nen Tsunami von Nachrichten und
Zuschriften einstellen muss, dachte
ich zunéichst, der spinnt (lacht). Aber
es war wirklich so. Auch deswegen
gibt es jetzt dieses Buch und das Hor-
buch dazu.

Was ist die Botschaft IThres Buches?

Eigentlich habe ich nur meine Ge-
schichte aufgeschrieben und kann an-
hand dessen Leuten helfen, ihnen Mut
machen. Sie kdnnen sagen: ,,Guck mal,

der Kromer hat auch Schiss vor der
Klinik gehabt. Aber er ist reingegan-
gen. Dann mache ich das auch mal.“

Wie hat sich die Depression auf Thr
Familienleben ausgewirkt?

Es war eine schwierige Zeit. Der erste
Tag, ab dem klar wurde, dass etwas
mit mir nicht stimmt, war zwei bis drei
Jahre vor dem ersten Klinik-Tag. Du
stocherst im Nebel rum. Du gehst zum
Arzt und denkst: ,Was ist denn mit
mir los?“ Du gehst ins MRT, schiebst
dich in die R6hre und iiberlegst, ob du
Krebs hast. Weil du merkst, dass dein
Bewusstsein anders ist. Du denkst an-
ders, du hast keine Konzentrationsfa-
higkeit mehr. Als klar wurde, dass es
eine Depression war, habe ich schnell
gelernt, in diese Klinik zu gehen, um
gesund zu werden. Meine vier Kinder
waren fiir mich das Licht am Ende des
Tunnels. Ich dachte, mit ihnen moch-
te ich mich wieder verstehen, wieder
spielen und mich unterhalten. Ich
habe vier tolle Kinder und einen tollen
Beruf, das motiviert mich.

Kann Humor in depressiven Phasen
helfen?

Ich habe es in der schweren Phase
der Depression nicht geschafft, mich
mit meinem eigenen Humor zu ret-
ten oder mich aus Lochern rauszu-
ziehen. Ich merke aber, dass
ich diese Kraft und diese
Fihigkeit wiedererlangt
habe. Wenn ich ans Limit
komme, ist das so, als wenn
ich meinen Korper verlasse,
von oben gucke und den-
ke, das ist doch licherlich.
Dann muss ich anfangen zu
lachen. (blick)
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DRUCKSTELLEN
Im System

KOLUMNE Das deutsche Gesund-
heitssystem ist eines der besten.
In diesen Zeiten wird es allerdings
von aulderordentlichen Belastun-
gen immens auf die Probe gestellt.

na-Spuk vorbei. Es war kaum noch etwas zu lesen

oder zu horen vom Virus. Fiir ein paar Tage hatte
der stirkere, neue Schmerz den gewohnten, alten ver-
driangt: Russlands Angriffskrieg in der Ukraine lief3
Impfquote, Quarantine, Inzidenz und Regelchaos zur
Nebensache werden.

Fﬁr einen Moment schien es, als wire der Coro-

Ich ertappte mich bei der Frage, ob wir die Corona-Gefahr
iiberbewertet, zu panisch reagiert hatten. Wo doch auf
einmal alles nicht mehr so schlimm war. Aber das stellte
sich als Irrtum heraus. Die Gefahr einer Ausweitung des
Krieges in Europa, moglicherweise zu einem weltweiten
Waffengang mit unvorstellbaren Folgen, hatte uns so
schockiert, dass wir die latente Gefahr des Virus kurz aus
den Augen verloren.

Die Pandemie ist nicht vorbei. Rasant steigende Inziden-
zen und die Diskussion um die schlechte Impfquote der
ukrainischen Flichtlinge machen uns das schmerzhaft
bewusst. Immerhin: Die Omikron-Variante scheint zu
halten, was man sich von ihr versprochen hat. Sie breitet
sich viel schneller als ihre Vorginger aus, sorgt aber viel
seltener fiir schwere Verldufe und Langzeitfolgen. Einige
Kinderirzte sehen das Risikolevel fiir die Jiingsten mitt-
lerweile nur noch auf dem Niveau einer klassischen Grip-
pe. Hinzu kommt, dass eine grofse Mehrheit der Erwach-
senen durch Mehrfachimpfungen besser geschiitzt ist.

Es gibt dabei eine Verbindung zwischen dem Ukraine-
Krieg und der Pandemie. Sowohl Corona als auch die drin-
gend notwendige Hilfe fiir die vielen Menschen, die bei
uns Zuflucht suchen werden, zeigen uns auf, wie es um die
Grundelemente unserer Gesundheitsversorgung bestellt
ist. Die Kapazititen sind knapp - zu knapp fiir Krisen?

Es geht mir nicht um Krankenhausbetten oder Finan-
zen. Natiirlich spielen diese harten Faktoren eine wich-
tige Rolle. Dramatischer aber ist die Lage beim Faktor
Mensch. Eskaliert ist die Corona-Lage in den Kliniken vor
allem beim Personal. Zu wenig Intensivpfleger, zu wenige
Beatmungsspezialisten. Gleiches gilt in den Arztpraxen
landauf, landab: Es gibt zu wenig Haus- und Kinderirzte.
Vor allem bei Letzteren ist die Situation dramatisch.

Arzthelferinnen sind dariiber hinaus lingst Mangel-
ware. Doch wer ist die erste Anlaufstation des Patien-
ten? Genau - die Haus- und Kinderarztpraxen.

Als wire all das nicht genug, werden Praxen und
Kliniken sich zuséitzlich um Hunderttausende, ja,
moglicherweise Millionen Menschen aus der Ukraine
kiitmmern. Die Belastung wird sich verschirfen. Dies
gilt auch fir die psychologische Betreuung vor allem
der Kinder. Die Pandemie mit monatelangen Ein-
schrinkungen hat die Therapiepraxen und -kliniken
lingst tiberfiillt. Viele der Kinder aus der Ukraine
benétigen ebenfalls dringend Betreuung, weil sie
traumatische Erlebnisse verarbeiten miissen.

Und was nun? Zuséitzliche Haus- und Kinderirzte
sowie Psychologen kann man nicht in wenigen Mo-
naten ausbilden. Ebenso wenig Pflegepersonal. Das
dauert Jahre. Aber man kann das Gesundheitssys-
tem so aufstellen, dass die Leistungsfiahigkeit nicht
durch Grabenkriege um Sektoren und Finanztopfe
gemindert wird. Synergie heif3t das Stichwort. Statt-
dessen streiten Arzte mit Apothekerverbinden um
die Frage, wer Corona-Impfungen vornehmen darf.
Medizinische Versorgungszentren, teils angedockt
an Krankenhiuser, werden als Konkurrenz zur
klassischen Hausarztpraxis empfunden und sind
ein gewaltiger Streitpunkt. Offentliche Impfzentren
zahlen Stundenl6hne, die es fiir Pflegerinnen und
-pfleger absurd erscheinen lassen, fiir viel weniger
im Krankenhaus zu arbeiten. Das sind nur drei
Beispiele fiir die vielen Druckstellen im System, die
bei einer auf3erordentlichen Belastung wie derzeit zu
offenen Wunden werden.

Unser Gesundheitssystem ist immer noch eines der
besten der Welt. Damit das so bleibt, muss der Fokus
wieder stirker auf den Zweck des Ganzen und die
Grundpfeiler der Versorgung gerichtet werden. Die
begrenzten Kapazititen miissen effektivim Sinne
der Patienten wirken kénnen. Alles andere sind
Nebengeriusche. Hier muss die Politik ansetzen.
Sonst geht das schief.

Martin Frohlich
Freier Autor fiir Gesundheitsthemen

MEINUNG 3

IThre Meinung
interessiert uns!

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

MEDIZIN-QUICKIE

Wie sinnvoll
ist eine MRT
bei Kreuz-

schmerzen?

Viele Menschen haben einmal oder
wiederkehrend Probleme mit Kreuz-
schmerzen. Das kann bei leichten
Fillen ohne Hinweise auf ernstzuneh-
mende Erkrankungen leicht behandelt
werden. Die medizinischen Leitlinien
,Nicht-spezifischer Kreuzschmerz“
empfehlen daher ausdriicklich keine
bildgebende Diagnostik wie Ront-

gen oder gar eine MRT. Trotzdem
werden viel zu hiufig bildgebende
Mafinahmen angeordnet. Forscher
haben untersucht, welche Folgen

das haben kann: Sie werteten riick-
blickend 405.965 Patientenakten

von Primérversorgungskliniken in
den USA aus. Alle Patienten hatten
entgegen den Versorgungsleitlinien
eine MRT der Lendenwirbelsiule in-
nerhalb von sechs Wochen nach dem
ersten Hausarztbesuch erhalten: Die
Forscher suchten in den Daten nach
Lendenoperationen, verschreibungs-
pflichtigen Opioiden, akuten
Gesundheitskosten und dem letzten
Schmerzwert, der innerhalb von
einem Jahr nach dem Erstbesuch auf-
gezeichnet wurde. Die Ergebnisse: Die
frithe MRT war mit mehr Riickenope-
rationen (1,48 % vs. 0,12 % in Episoden
ohne frithe MRT), einer stirkeren
Verwendung von verschreibungs-
pflichtigen Opioiden (35,1 % vs. 28,6 %),
einem hoheren Endschmerzwert (3,99
vs. 3,87) und hoheren Akutversor-
gungskosten ($ 8.082 vs. $ 5.560) ver-
bunden. Den Patienten ging es nicht
besser, sie hatten im Gegenzug auch
noch mehr Nebenwirkungen. Bedeu-
tet: Wenn durch sorgfiltige Anamnese
und klinische Untersuchung keine
Hinweise auf akut behandlungsbe-
dirftige Verliaufe oder Erkrankungen
vorliegen, sind keine weiteren diagnos-
tischen Maffnahmen ratsam.

Um die Patienten zu erkennen, die
eine MRT tatsichlich benétigen, wur-
de in den Leitlinien der Begriff ,,red
flags“ eingefiihrt. Der international
giltige Begriff steht fiir Warnhinwei-
se, die eine kurzfristige oder not-
fallmifige Abklirung und Therapie
erfordern. Der Arzt wird auf solche
Warnzeichen achten und erst dann
gezielt zur MRT liberweisen.
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Gesundheit in Zahlen

Endlich! Die Tage werden
langer, die Sonnenstrahlen

warmen wieder und die Natur

erwacht und bliiht auf in bun-

ten Farben: Die Umstellung
von Winter auf FRUHLING

stellt auch mit uns Menschen

etwas an. Woran das liegt
und wie wir Deutschen die

,Alles auf Anfang“Jahreszeit

empfinden.

16

STUNDEN - so lang ist ein Tag am Ende
des Friihlings. Begonnen mit 11 Stunden,
verlingern sich die Tage ab Anfang Mirz je
um 3 bis & Minuten mehr Helligkeit.

81

PROZENT der Teilnehmer einer reprisentativen
Umfrage des Meinungsforschungsinstituts
Emnid haben insbesondere im Friihling mehr
Lust auf Sport und Bewegung im Freien.

60

PROZENT der Frauen und etwa 54 Prozent der
Minner sind zwischen Mirz und Mai von
Frithjahrsmiidigkeit betroffen. Man zihlt sie
zu den Befindlichkeitsstorungen.

W&wavw
50

PROZENT der Deutschen empfinden nach Einzug des Friihlings trotz positivere Gefiihle
und sind weniger Morgenmuffel. Laut einer forsa-Umfrage lernen auch 30 Prozent der
Teilnehmer ihren Partner im Friithling kennen. Fiir die Frithlingsgefiihle sorgt der Serotonin-
und Dopaminhaushalt im Gehirn, der durch die Sonne neu justiert wird.

Quellen: RKI, ,Reader’s Digest“/Emnid, forsa, welt.de, Hildesheimer Wickert-Institut

350

VERSCHIEDENE GERUCHSREZEPTOREN senden
stetig elektrische Signale ans Gehirn - und neh-
men auch den Friihling wahr. Da édtherische Ole
bei warmer Luft deutlich besser wahrnehmbar

sind, konnen wir die Natur so intensiv riechen.

12,5

MILLIONEN Menschen sind in Deutschland
von Heuschnupfen betroffen. Das sind fast
15 Prozent der Gesamtbevolkerung. Harmlose
Pflanzenpollen werden fiir die Betroffenen
ab frithem Friithling zum Problem.

15

MINUTEN Sonneneinstrahlung pro Tag auf
Hinde, Gesicht oder Unterarme reichen laut
Experten zufolge schon aus, um ausreichend
Vitamin D zu produzieren. Sonnenschutz ist

dabei aber nie zu vernachlissigen!
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RHEUMATOIDE ARTHRITIS

Unter diesem entziindlichen Ge-
lenkrheuma leiden etwa 0,8 Prozent
der Erwachsenen in Deutschland. Im
Schnitt bricht die Krankheit zwi-
schen dem 50. und 70. Lebensjahr
aus, Frauen sind dreimal hiufiger
betroffen als Manner, in hoherem
Alter ist eine Erkrankung wahr-
scheinlicher, ebenso bei Rauchern
und bei Ubergewicht.

SPONDYLOARTHRITIDEN

Unter der entziindlichen Er-
krankung vor allem der Gelenke der
Wirbelsiule leiden etwa 0,8 Prozent
der Erwachsenen. Die Krankheit
bricht meist zwischen dem 20. und
dem 40. Lebensjahr aus, bei Mdnnern
haufiger als bei Frauen - und mit
familidrem Hintergrund.

PSORIASIS-ARTHRITIS

Sie tritt bei rund 0,2 Prozent der
Menschen auf. Das Besondere: Knapp
10 Prozent von an Schuppenflechte
(Psoriasis) Erkrankten bekommen
zusétzlich eine Psoriasis-Arthritis.
Daher der Name.

KOLLAGENOSEN UND

VASKULITIDEN
Diese Erkrankungen des Bindegewe-
bes (Kollagenosen) oder der Blutgefi-
3e (Vaskulitiden) sind Autoimmun-
reaktionen, die zu Entziindungen
in unterschiedlichen Regionen des
Korpers fithren. Auftreten konnen
sie unter anderem an Haut, Augen,
Gelenken, Muskeln oder inneren
Organen. Betroffen sind rund 0,2 bis
0,3 Prozent der Erwachsenen. Frauen
jeweils haufiger als Ménner.

JUVENILE IDIOPATHISCHE
ARTHRITIS
Diese entziindlich-rheumatische
Erkrankung tritt bereits im Kin-
des- und Jugendalter auf. Es sind
0,1 Prozent der unter 18-Jihrigen
betroffen, die Hiaufigkeit erhoht sich
bei bestimmten genetischen Voraus-
setzungen.

ARTHROSEN

Arthrose (degenerative
Rheuma-Form) ist die im Verlauf
hiufigste Gelenkerkrankung bei
ilteren Menschen. Frauen sind etwa
zu 24 Prozent betroffen, Manner
etwa zu 14 Prozent. Ab 60 Jahren ist
es jede zweite Frau und jeder dritte
Mann.

Rheuma ist ein Sammelbegriff fiir unterschiedliche, iiberwiegend

entziindliche Gelenkerkrankungen. Es kann aber auch Ausloser

fiir FOLGEERKRANKUNGEN wie Osteoporose sein. Wichtig fiir die

erfolgreiche Behandlung ist immer eine frithe Diagnose.

KRISTALLARTHROPATHIEN

Bei Kristallarthropathien (hiu-
fig: Gicht und Chondrokalzinose)
fiihren Ablagerungen von Kristallen
in Gelenken zu Entziindungen bis hin
zur Zerstorung. Von Gicht betroffen
sind etwa 1,4 Prozent der Erwachse-
nen, Mianner héufiger als Frauen. An
Chondrokalzinose, wegen dhnlicher
Symptome auch Pseudogicht ge-
nannt, leiden etwa 8 Prozent der tiber
60-Jahrigen, Frauen haufiger.

OSTEOPOROSE

Osteoporose ist eine typische
Rheuma-Folgeerkrankung, bei der
in einem schleichenden Prozess
Knochensubstanz abgebaut wird, was
die Struktur der Knochen verin-
dert. Betroffen sind rund 24 Prozent
der Frauen und rund 6 Prozent der
Minner, beide jeweils iiber 60 Jahre.
Rauchen, niedriges Gewicht und
entziindlich-rheumatische Erkran-
kungen erhohen das Risiko.

Quelle: Deutsche Gesellschaft fiir Rheumatologie e.V. (DGRh)

FIBROMYALGIE

Diese chronischen Ganzkorper-
schmerzen treten unter anderem
als Folgeerkrankung von Rheuma
meist in der Ndhe von Muskeln und
Gelenken auf. Aufserdem bringen sie
hiufig Schlafstorungen, Mudigkeit,
Depressivitit, Angstlichkeit und
Einschriankungen der kognitiven
Funktionen mit sich. Betroffen sind
etwa 3,5 Prozent der Bevolkerung,
Frauen hiufiger als Minner.
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kam Katharina Witte, als sie gera-

de einmal zwei Jahre alt war. Viel
zu klein noch, um die Bedeutung des-
sen, was der Arzt sagte, zu begreifen:
,Ich hatte wohl eines Tages plotzlich
ein geschwollenes Bein®, gibt sie die
Geschichte wieder, die sie nur aus Er-
zdhlungen ihrer Eltern kennt. ,Wir
sind dann zum Arzt gefahren und
dort wurde sehr schnell die richtige
Diagnose gestellt.”

Eigentlich ein Glicksfall, wenn
die Erkrankung so schnell wie mog-
lich diagnostiziert wird. Denn dann
besteht nicht nur eine Chance auf
Linderung, sondern sogar die Mog-
lichkeit, dass eine Behandlung so gut
anschligt, dass das Rheuma besiegt
werden kann. So war es auch bei Kat-
harina Witte. Sie bekam Medikamen-
te und die Krankheit verschwand.
Doch acht Jahre spiter kam das
Rheuma zuriick. ,Ich muss etwa
zehn Jahre alt gewesen sein, wollte
morgens aufstehen und konnte mich
kaum bewegen®, erzihlt sie — dieses
Mal aus ihrer eigenen Erinnerung
heraus. ,Auflerdem war mein eines
Bein geschwollen. Beim Friihstiick
erzihlte sie ihren Eltern, was passiert
war, und zeigte ihnen das Bein - ihre

Ihre erste Rheuma-Diagnose be-

RHEUMA

Ak

y,2Man lernt, sich seine
Krifte einzuteilen®

Zwei Frauen, beide haben die gleiche Krankheit. Doch Katharina Witte

bekam ihre Diagnose schon im Alter von zwei Jahren, Sandra Gliser erst

mit Ende 40. Wie lebt es sich mit dieser AUTOIMMUNERKRANKUNG?

Acht Jahre lang
war Ruhe vor der
Krankheit, dann
kam sie zuriick.”

Mutter, selbst Arztin, wusste sofort,
was los war. ,Sie hat natirlich direkt
den Zusammenhang zu damals herge-
stellt”, sagt Katharina Witte. ,Wir sind
dann ins Krankenhaus und ich bekam
zum zweiten Mal die Diagnose: Rheu-
ma.“ Genauer gesagt: Juvenile Arthri-
tis. Juvenil steht dabei fiir den Beginn
vor dem vollendeten 16. Lebensjahr,
Arthritis fir Gelenkentziindung.
Schmerzen, eingeschrinkte Bewe-
gung, Miidigkeit — das sind die Begleit-

erscheinungen der meisten Rheu-
ma-Erkrankungen. Therapiert wird
- wenn notig - unter anderem mit
Medikamenten, die starke Nebenwir-
kungen haben koénnen. ,Bei mir war
es Methotrexat (MTX).“ Ein Mittel,
das auch in Chemotherapien einge-
setzt wird und unter anderem Ubel-
keit und Abgeschlagenheit auslosen
kann. ,Ich habe es immer sonntags
genommen, erzihlt Katharina Witte.
,Bis mittwochs ging es mir dann echt
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nicht gut. Ich hatte dann immer ein
total unangenehmes Gefithl im Ma-
gen und konnte nichts essen, auf das
ich nicht wirklich Appetit hatte.“ Au-
Rerdem war sie erschopft.

Was der Ausloser fiir diesen zwei-
ten Rheumaschub war, konnte nicht
sicher festgestellt werden. ,Die Ver-
mutung ist aber, dass es das Einset-
zen der Frithpubertit war®, sagt sie.
y,Korperliche Verdnderungen dieser
Art kdnnen so etwas bewirken. Auch
eine Schwangerschaft zum Beispiel
oder die Wechseljahre.”

In den kommenden Jahren lernte
Katharina Witte, mit dem Rheuma
zu leben. Sie arrangierte sich, nahm
es meist hin - hatte aber gerade als
Heranwachsende zwischendurch gro-
e Zweifel an sich und oft die Frage:
SWarum ich?“ ,0bwohl das ja Blod-
sinn ist“, sagt sie. ,,Es gibt keine Ant-
wort darauf. Es ist eben so.”

Eine Auswirkung des Rheumas
war, dass sie nicht so unbeschwert
aufwachsen konnte wie ihre Freun-
de. Als andere Partys feierten, konn-
te sie nicht mithalten, Alkohol war
verboten, manchmal machten Rheu-
maschiibe sie einfach nur miide.
Sport konnte sie nur eingeschrinkt
ausiiben, beim Reiten begannen ir-
gendwann die Knie zu schmerzen,
weil der Druck zu grofd war, der auf
ihnen lastete. Dazu die Nebenwirkun-
gen des Medikaments — und auch die
Aussicht, genau deswegen vermutlich
keine Kinder bekommen zu diirfen.
Trotzdem hat die heute 24-Jihrige
sich durchgekdmpft. ,AufRerdem wur-
den die Medikamente nach und nach
besser®, erzihlt sie. ,Das ganz heftige
Mittel durfte ich irgendwann abset-
zen, danach wurde vieles besser.“

Heute muss sie nur noch einmal im
Monat eine Spritze setzen, die kaum
Nebenwirkungen auslost. Sie fihrt In-
liner, reitet ab und zu fiir kurze Zeit.
Auch in Sachen Zukunftsplanung hat
sie nun freie Hand: ,Wenn ich mal
Kinder haben mochte, konnte ich das
einfach mit einem Arzt besprechen
und die Therapie wiirde entsprechend
angepasst.“ Verzichten muss sie nicht
mehr. Und auch die Zweifel am eige-
nen Schicksal sind verschwunden.

Ganz anders die Geschichte von
Sandra Glaser. Auch die 54-Jihrige
ist Rheuma-Patientin, bekam ihre
Diagnose allerdings erst im Alter von
46 Jahren. Aber auch sie bekam diese
ziigig nach Auftreten erster Sympto-
me, so dass sie den grofdten Teil der
Zeit bisher ohne Medikamente leben
konnte. ,Ich hatte irgendwann plotz-
lich immer Schmerzen in den Oberar-
men und in den Hianden® erzihlt sie.
,Normalerweise wire das fir einen

Arzt vielleicht gar kein Grund gewe-
sen, genauer hinzugucken. Zumal ich
auch tibergewichtig bin - das kann ja
auch hier und da Beschwerden verur-
sachen. Aber da ich schon Hashimoto
habe, was auch eine Autoimmuner-
krankung ist, die die Schilddriise
betrifft, hat meine Hausérztin sofort
reagiert. Auf eine Autoimmunerkran-
kung folgt auch gerne mal eine zwei-
te.”

Sandra Glisers Diagnose lautete
dann nach intensiven Untersuchun-
gen ,Kollagenose“ eine Rheumaart, zu
der eine Reihe von Krankheiten geho-
ren, die Entziindungen des Bindege-
webes in verschiedenen Bereichen des
menschlichen Koérpers verursachen.
Zu den Symptomen gehoren auch hier
Abgeschlagenheit, Erschopfung und

Ich war frither
eine Macherin.
Jetzt brauche ich
Unterstiitzung.”

Schmerzen in den betroffenen Kor-
perregionen. Wie alle Autoimmuner-
krankungen - und auch die Juvenile
Arthritis von Katharina Witte - ist
sie eine Fehlreaktion des eigenen Im-
munsystems. Der korpereigene Ab-
wehrmechanismus reagiert dabei auf
Krankheitserreger, die aber gar nicht
vorhanden sind. Stattdessen greift er
den eigenen Organismus an.

,Ich war zum einen erleichtert, als
ich meine Diagnose hatte und wuss-

te, was mit mir los war®, erzahlt die
zweifache Mutter. ,,Andererseits war
es natiirlich ein grofder Schreck. Vor
allen Dingen weil klar war, dass ich
die Krankheit vermutlich nicht mehr
loswerde. Ich war immer eine absolu-
te Macherin. Die Kollagenose bringt
mich aber hiufig an meine Grenzen.
Im Beruf und zu Hause.“

Sandra Glédser ist Altenpflegerin
auf einer Demenzstation. Ein Kno-
chenjob, den sie seit der Geburt ihrer

Gliser jetzt wieder lingere Strecken

Dank eines E-Bikes kann Sandra
11

mit dem Rad fahren.

Kinder in Teilzeit austbt. ,Mehr als
vier Tage am Stiick konnte ich das
auch gar nicht mehr schaffen®, sagt
sie. ,Aber ich liebe meinen Beruf. Ich
kann mir auch nicht vorstellen, gar
nicht zu arbeiten. Ich muss einfach
nur inzwischen mit meinen Kriften
sehr viel mehr haushalten als noch
vor wenigen Jahren.“ Ein Umstand,
der ihr jedoch nicht leichtfillt. ,Dazu
muss man sich erstmal eingestehen,
dass es eben nicht mehr so geht wie
frither - und das darf man sich nicht
iibelnehmen.”

Zu Hause hat sie sich mit ihrer Fa-
milie arrangiert. ,Als meine Kinder
noch zu Hause gewohnt haben, haben
sie und mein Mann mehr Aufgaben
iibernommen. Und jetzt unterstiitzt
eben mein Mann mich alleine viel in-
tensiver als frither”, sagt sie und lacht:
,Es ist nicht so, dass er friither nichts
gemacht hitte. Er musste einfach
nicht, weil ich perfekt durchorgani-
siert war und alles erledigt habe.”

Inzwischen hat Sandra Gliser ge-
lernt, loszulassen, Aufgaben abzuge-
ben und sich nicht dafiir zu schimen.
,Manchmal®, sagt sie, ,habe ich dann
jetzt auch einfach mal Zeit, nichts zu
tun. Das gab es friither nicht. Tut aber
auch mal gut!“ (tbe)
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IM INTERVIEW

Auf die
Friherkennung
kommt es an

Prof. Dr. Xenofon Baraliakos, Arztlicher Direktor
des Rheumazentrums Ruhrgebiet, erklirt, welche
RISIKOFAKTOREN Rheuma begiinstigen konnen —
und was Betroffene zusitzlich zur Therapie selbst
tun kénnen.

Zwei Drittel der
Betroffenen sind
erst zwischen 35
und 55 Jahre alt.”

rofessor Baraliakos, was genau ist
Rheuma?

Rheuma ist eine Sammelbezeichnung fir
Krankheiten, die aufgrund von Entziindungen im
Korper den Bewegungsapparat einschrianken und
mit Schmerzen verbunden sind. Hierzu zihlen bei-
spielsweise Schmerzen im Bereich von Gelenken,
Knochen und Knorpel, Muskeln, Sehnen und Seh-
nenansitzen sowie Gefifde. Zu den hiufigsten ent-
ziindlich-rheumatischen Erkrankungen gehoren
die rheumatoide Arthritis, die vor allem die Hinde
und Fufde betrifft, und die Spondyloarthritiden, die
die Wirbelsaule befallen. Stellt sich heraus, dass
keine Entziindung im Korper vorliegt, so ist in den
meisten Fillen von einer Verschleifferkrankung als
Ursache dhnlicher Beschwerden auszugehen. Die
bekannteste Verschleiflerkrankung ist die Arthro-
se. Diese wird zwar hiufig zu den rheumatischen
Erkrankungen gezihlt, gehort aber nur dazu, wenn
der Verschleiff durch eine rheumatische Entziin-
dung verursacht wurde.

Wie entsteht es?

Die Abwehrzellen des Immunsystems richten sich
dabei gegen das korpereigene Gewebe und verur-
sachen somit Entziindungen. Bei dieser Storung
spricht man von einer Autoimmunerkrankung.
Wieso das Immunsystem das eigene Gewebe an-
greift, ist bisher unklar. Man geht jedoch davon aus,
dass eine genetische Veranlagung zusammen mit
einem ,Trigger”, wie einer bakteriellen oder viralen
Infektion, der Ausloser ist.

Gibt es Risikofaktoren fiir Rheuma, die man ver-
suchen kann auszuschlief3en?

Alles, was eine Entziindung im Koérper verursachen
kann, ist ein potenzieller Risikofaktor. Dies kénnen
Bakterien im Mundraum sein, aber auch Immuner-
krankungen der Schilddriise, grippale oder virale
Infekte sowie der Konsum von Zigaretten.

Gibt es frithe Symptome, die einen Hinweis auf
Rheuma geben kénnen?

Die hiufigsten Symptome sind Schmerzen in den
Gelenken - insbesondere am Morgen — mit Bewe-
gungseinschrinkungen und Steifigkeit. Es handelt
sich oft um Schmerzen, die sich im Ruhezustand
verschlechtern und durch Bewegung verbessern.
Erkennbar sind die betroffenen Stellen meist durch
Schwellungen, die durch Wassereinlagerungen in
den Gelenken entstehen. Es ist aber auch moglich,
dass Organe, die Haut, die Gefif3e oder die Muskula-
tur befallen werden und organentsprechende Symp-
tome zeigen.
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Wie wird Rheuma diagnostiziert?

Dazu fithrt der Arzt zunichst eine allgemeine kli-
nische Untersuchung beim Patienten durch. Hier-
bei schildert der Patient seine Beschwerden. Die
betroffenen Stellen, wie die Gelenke, werden begut-
achtet. Bei gelenkbezogenen Beschwerden werden
Beweglichkeitstests durchgefithrt. AnschlieRend
stehen verschiedene Bildgebungsverfahren wie
Rontgenaufnahmen, Ultraschall, MRT sowie CT
zur Verfiigung, um mogliche Entziindungen oder
Schiadigungen im Gewebe zu erkennen. Die dritte
Untersuchung ist die des Blutes. Das Ergebnis gibt
Aufschluss tiber Entziindungswerte sowie die An-
zahl der Antikorper.

Ist es wichtig, Rheuma friih zu diagnostizieren?
Je frither eine rheumatische Erkrankung diagnosti-
ziert wird, desto besser. Durch eine frithzeitige Be-
handlung lisst sich das Fortschreiten der Krankheit
stark verlangsamen oder stoppen.

Gibt es Begleiterkrankungen?

Ja, es gibt hiufig Begleiterkrankungen, da sich die
Entziindungen nicht nur auf Gelenke, sondern auch
auf Organe tibertragen konnen. Die Organe, die am
hiufigsten betroffen sind, sind das Herz, die Lunge
und der Darm. Begleiterkrankungen spielen bei der
Therapie eine wichtige Rolle, da bei der Medikation
darauf geachtet werden muss, dass diese die bereits
angegriffenen Organe nicht noch weiter schidigt.

Gibt es dann eine ,klassische“ Behandlung? Oder
ist jede Behandlung komplett individuell?

Da es mehrere Hundert verschiedene rheumatische
Erkrankungen gibt, gibt es keine klassische Behand-
lung. Ebenso verschieden wie die Krankheitsbilder
sind die Patienten: Je nach Grofde, Gewicht, Vertrig-
lichkeit von Medikamenten, Begleiterkrankungen,
Beschwerden und Schwere des Verlaufs wird ein so-
genanntes multimodales Therapiekonzept erstellt.
Es setzt sich aus unterschiedlichen Behandlungsan-
sitzen, wie Medikamenten, Physio- und Ergothera-
pie sowie psychologischer Behandlung, zusammen.

Gibt es Heilungschancen?

Nach aktuellem Wissensstand ist Rheuma nicht
heilbar, jedoch behandelbar. Je frither es diagnosti-
ziert wird, desto besser lisst sich das Fortschreiten
verlangsamen - teilweise auch aufhalten.

Die meisten Menschen wiirden Rheuma wohl als
typische ,Altere-Leute-Krankheit* definieren.
Aber auch junge Menschen konnen betroffen sein

Rheuma ist eigentlich sogar eine ,Junge-Leu-
te-Krankheit, die in der Vergangenheit zu spit er-
kannt wurde: Mehr als zwei Drittel der Betroffenen
sind zwischen 35 und 55 Jahre alt. In den letzten 20
Jahren hat sich jedoch viel auf dem Gebiet der Rheu-
matologie getan: Die Medikamente sowie die Tech-
niken zur Diagnose von Rheuma haben sich enorm
verbessert und somit steigt die Wahrscheinlichkeit,
die Erkrankung frith genug zu erkennen. Der Grad
der Ausprigung hingt davon ab, wann die Diagnose
gestellt wurde.

Sind die Behandlungsmethoden bei Alteren und
Jiingeren gleich?

Ja, es handelt sich um die gleichen Behandlungsme-
thoden. Lediglich die Dosierungsmenge kann bei
bestimmten Medikamenten je nach Grofse und Kor-
pergewicht des Patienten abweichen.

Was konnen Patienten zusitzlich zur Therapie
selbst tun?

Ein gesunder Lebensstil ist das A und O. Hierzu
gehort eine ausgewogene und gesunde Erndhrung.
Weifdes Fleisch sowie Fisch und viel griines Gemiise
sollten auf der Tagesordnung stehen. Gelenkscho-
nende Aktivititen wie Schwimmen, Radfahren oder
Gymnastik sind ebenfalls fordernd. Aufderdem soll-
ten Medikamente so eingenommen werden, wie der
Arzt sie verschrieben hat. Ein eigenstindiges Abset-
zen aufgrund kurzzeitiger Besserung behindert den
Erfolg der Therapie.

Was sollten Betroffene lassen?

Rauchen beeinflusst den Krankheitsverlauf negativ.
Auflerdem sollten zuckerhaltige Lebensmittel sowie
rotes Fleisch wie Schweine- oder Rindfleisch redu-
ziert werden. Sportarten wie Reiten oder Joggen
sollten lieber vermieden werden, da sie im Korper
Vibrationen auslosen, die Gelenkschiden verursa-
chen kénnen. (tbe)

Die Behandlung ist
ebenso individuell
wie das jeweilige
Krankheitsbild.“

y
Xenofon Baraliakos

VERHO

Rheuma-Therapie
optimieren

Weniger Medikamente, mehr Lebensgefiihl

— das war das Ziel des vom Innovationsfonds
geforderten Projekts VERhO“ (Versorgung von
Menschen mit Rheuma optimieren): Durch
intensive medizinische Betreuung von 1.208
Betroffenen mit rheumatoider Arthritis wurde
24 Monate lang untersucht, wie die Dosierung
von Medikamenten (DMARDSs) nach und nach
so verringert werden kann, dass sie im Ideal-
fall nicht mehr benétigt werden. Diese soge-
nannte Deeskalation kann zwar auch in einer
herkémmlichen Rheuma-Therapie eintreten,
VERhO zielte jedoch darauf ab, dies durch indi-
viduelle Betreuung und damit verbundene op-
timale Behandlungsstrategie zu beschleunigen.
Zu diesem Zweck trafen sich Arzt und Patient
alle drei Monate.

Auf diese aktive Therapiephase folgte eine
Beobachtungsphase von bis zu 15 Monaten.
Teilnehmen konnten Patienten ab 18 Jahren in
sogenannter stabiler Remission, das heif3t, dass
die Krankheitssymptome tiber mindestens sechs
Monate wihrend der regelmifdigen Arzneimit-
teltherapie nachgelassen haben.

In der Auswertung des Projekts heifst es: ,Ins-
gesamt lassen sich auf Grundlage der Ergebnisse
der medizinischen und 6konomischen Zielgro-
RRen deutliche Anhaltspunkte fiir den
Erfolg von VERO ablesen. Die von Patienten oft
geduflerte Befiirchtung einer Verschlechterung
des Gesundheitszustandes infolge der Deeska-
lation von DMARDs kann zu keinem Zeitpunkt
beobachtet werden. Ein patientenindividuelles
Vorgehen sollte den Grundstein fiir eine syste-
matische Implementierung einer Deeskalation
von DMARDs im Versorgungsalltag bilden.“

Die VIACTIV nimmt am VERhO-Projekt teil.
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WHISTLEBLOWER

Frih gewarnt

Die VIACTIV bietet einen SICHEREN Meldeweg

an, um Hinweisgeber und Insider zu schiitzen.

Is Krankenversicherer agiert
Adie VIACTIV in einem sensiblen

und finanztrichtigen Bereich.
Die Auswirkungen von betriigerischem
Fehlverhalten sind daher gravierend.
Die Politik hat hierfiir den Begriff des
,Fehlverhaltens im Gesundheitswe-
sen“ geprigt und gesetzlich verankert.
Die jihrlichen Schiden werden auf ei-
nen Milliardenbetrag geschitzt. Umso
wichtiger sind Meldungen von Whistle-
blowern, um die Offentlichkeit vor Fehl-
verhalten zu schiitzen. Zwar ist in der
gesetzlichen Krankenversicherung der
Umgang mit Hinweisgebern seit Jahren
etabliert. Doch zu viele Missstinde blei-
ben unentdeckt, weil Personen mit Insi-
derwissen nicht ausreichend geschiitzt
sind.

VIACTIV SETZT EU-RICHTLINIE UM
Auf EU-Ebene wurde daher eine
Whistleblower-Richtlinie beschlossen,
die von den EU-Mitgliedsstaaten in
nationales Recht umzusetzen ist. Der
deutsche Gesetzgeber hat dies bislang
noch nicht getan, wird aber nachzie-
hen. Als eine der ersten Krankenkassen
folgt die VIACTIV dieser Richtlinie be-
reits und bietet einen sicheren Melde-
weg an, um Hinweisgeber und Insider
zu schiitzen. ,Whistleblowing-Gesetze
sind nicht nur eine rechtliche, sondern
auch eine ethische und finanzielle Not-
wendigkeit fiir die Gesellschaft. Daher
haben wir die européiische Rechtslage
bereits jetzt umgesetzt, sagt Ralf Her-
renbriick, Leiter Fehlverhalten im Ge-
sundheitswesen bei der VIACTIV.

JEDER HINWEIS KANN HELFEN
Doch was sind tiberhaupt mégliche
Manipulationen? Fehlverhalten hat
verschiedene Ausprigungen:

» Filschung von Rezepten,
Verordnungen, Antrigen und
Bestitigungen

* Leistungsbetrug (Krankengeld,
Pflegeleistungen, Haushaltshilfen)

* Abrechnung von nicht erbrachten
Leistungen

* Einsatz von unqualifiziertem
Personal

,Um unseren Kunden, aber auch

betroffenen Mitarbeitenden in Un-

ternehmen des Gesundheitswesens
eine Moglichkeit fiir Hinweise zu
geben, bieten wir einen sicheren

Meldeweg mit einer zertifizierten

Ende-zu-Ende-Verschliisselung an.

Unter VIACTIV.VISPATO0.COM kon-

nen sicher und anonym Hinweise

tibermittelt werden. Das Hinweis-
system hilft durch den Meldeprozess
und ermoglicht es, Insider-Kenntnis-
se datenschutzkonform abzugeben.
Mit Hilfe der Ende-zu-Ende-Ver-
schliisselung stellt das Portal sicher,
dass kein Zusammenhang zwischen
dem Hinweis und einer Person her-
gestellt werden kann. ,Wir nehmen
jeden Hinweis ernst und gehen die-
sem grindlich und gewissenhaft
nach. Wir wissen aus jahrelanger

Erfahrung, dass nicht hinter jeder

Unregelmifdigkeit immer eine be-

triigerische Absicht steht. Daher

steht Aufklarung fiir uns an erster

Stelle“, betont Herrenbriick.

GESUNDHEITSKOMPETENZ

Gesund wissen

Gesundheitskompetent zu sein, bedeutet, ver-

lasslich INFORMIERT ENTSCHEIDEN zu konnen.

as Bundesministerium fir
DGesundheit (BMG) verfolgt

das Ziel, die Gesundheits-
kompetenz der Bundesbiirgerinn-
nen und -biirger zu stirken. Doch
was genau versteckt sich dahinter?
Laut Robert-Koch-Institut umfasst
die Gesundheitskompetenz die
Fiahigkeit, Gesundheitsinformati-
onen zu finden, zu verstehen, zu
bewerten und fiir gesundheitsbe-
zogene Entscheidungen im eigenen
Alltag anzuwenden. ,Es beschreibt
nicht nur das Wissen, iiber das man
bereits verfiigt, sondern auch die
Kompetenzen, relevante Gesund-
heitsinformationen zu finden, das
heifdt, sich fundiert informieren
und somit neues Wissen aneignen
zu konnen“, schreibt das Deutsche
Netzwerk Gesundheitskompetenz
(DNGK). Der Biirger ist hier also
gefragt: Er soll sich eine Meinung
bilden, um Entscheidungen treffen
zu kénnen, die seine Lebensqualitéit
im Lebensverlauf erhalten oder ver-
bessern.

SO STARKEN SIE IHRE
GESUNDHEITSKOMPETENZ

Die Verfiigbarkeit von fundierten
Informationen und seriésen Quel-
len zu gesundheitlichen Themen ist
notwendig, um sich zu informieren
und Gesundheitswissen anzueig-
nen. Diese zu erkennen, zihlt zur
Gesundheitskompetenz. So sollte
etwa die Frage heifden: Welche In-
ternetseiten bieten mir valide In-
formationen? (Tipp: www.gesund.
bund.de) Auch wichtige Ansprech-
partner aus dem Gesundheitssektor

Starken Sie Ihre

I ’

Gesundheitskompetenz!

sollten zurate gezogen werden, die
schnell und vertrauensvoll tiber ge-
sundheitliche Fragestellungen und
Belange informieren: Welche Exper-
tinnen und Experten stehen Ihnen
hierfiir zur Verfiigung? Informieren
Sie sich auch tber leicht zugingliche
Angebote im Bereich der Gesund-
heitsforderung und Préavention und
nehmen Sie diese wahr.

DIE VIACTIV UNTERSTUTZT SIE

Auf der Webseite der VIACTIV finden
Sie eine gesamte Rubrik zum Thema
Gesundheitswissen. Dort kénnen Sie
sich fundierte und seriése Infos zu
verschiedensten  gesundheitlichen
Themen einholen - und sehen auch
direkt, welche Angebote Thre Kran-
kenkasse in den jeweiligen Bereichen
(zum Beispiel Ernidhrung, Sport, Pri-
vention, Zahngesundheit usw.) bietet:
WWW.VIACTIV.DE/
GESUNDHEITSWISSEN

Auch steht Thnen das Gesundheitste-
lefon zur Verfiigung. Hier kdnnen Sie
unseren Experten jederzeit gesund-
heitsbezogene Fragen stellen. Sie
erreichen das VIACTIV Gesundheits-
telefon unter dieser Telefonnummer:
0800 1405 5412 2090

Die VIACTIV fordert gesundheits-
bewusstes Verhalten auch mit dem
Bonusprogramm: Ob VIACTIV
Sportmeister, VIACTIV Fitness, Zu-
schiisse bei Priventionsangeboten,
Online-Coachings oder das Tele-
Clinic-Angebot - die VIACTIV belohnt
Gesundheitskompetenz!
VIACTIV.DE (WEBCODE: A50800)

a a
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ATEMWEGSERKRANKUNG

Asthma
oder

“
hqc’rn

Asthma und COPD sind zwei Lungenerkrankungen, die aufgrund

dhnlicher Symptome LEICHT VERWECHSELT werden konnen.

Um richtig zu therapieren, ist es aber wichtig, zu unterscheiden.

sthma bronchiale und die chronisch ob-
Astruktive Lungenerkrankung, kurz COPD,
sind zwei hiufig auftretende Atemwegser-
krankungen mit dhnlichen Symptomen. Die Unter-

scheidung ist fir eine adidquate Therapie dringend
notwendig. Wir klaren auf.

WIE KOMMT ES ZU ASTHMA?

Bei Asthma handelt es sich um eine Entziindung
der Atemwege. Diese Entziindung fithrt zu einer
Schwellung, die zur Verengung der Atemwege fiithrt.
Dadurch bekommt der oder die Betroffene anfall-
artig schlecht Luft. Die betroffenen Patienten ha-
ben tiberempfindliche Atemwege und reagieren auf
unterschiedliche Ausloser. Solche Ausloser konnen
Stoffe sein, auf die die Menschen allergisch reagieren.

In diesem Fall spricht man von allergischem
Asthma. Es gibt aber auch ein nichtallergisches
Asthma. Die Menschen, die das betrifft, reagieren
dann zum Beispiel auf Medikamente, Stress oder auf
duflere Reize wie Kilte (jahreszeitliches Asthma).

WIE KOMMT ES ZU EINER COPD?

Bei einer chronisch obstruktiven Lungenerkran-
kung sind die Atemwege entziindet und verengt
(Obstruktion bedeutet Verengung). Patienten ha-
ben ebenfalls Luftnot. Die Ursache hierfiir ist aber
eine andere. Der groRte Ubeltiter, der zu einer
COPD fiihrt, ist Nikotin. Das Einatmen von Schad-
stoffen fithrt zunichst zu einer akuten Bronchitis.
Zum Schutz sondert die Lunge mehr Schleim ab,
welcher von kleinen Flimmerhirchen in der Lunge

Ursache Rauchen/Schadstoffe Allergie
T —— el el g ?nfaﬂsartlg (Allergie/Schadstoffe/
dufdere Reize)
Husten schleimiger Husten, oft morgens, trocken, oft nachts, Patient
Patient ,hustet sich frei“ hustet sich in den Anfall hinein
. Verengung der Atemwege nur Verengung der Atemwege kann
L funkt
ungeniunktion teilweise riickbildungsfihig sich vollstindig zuriickbilden
sehr viel Auswurf, gleichbleiben- L
.. . s wenig, ziher Auswurf, anfalls-
Symptome, Verlauf de bzw. langfristige gleichmafig .
. artiger Charakter
ansteigende Beschwerden
U findlichkei .. ..
e RLLRIChiE ¢ kaum Uberempfindlichkeit starke Uberempfindlichkeit
der Atemwege

Alter bei Erstmanifestation uiber 40 Jahre

unter 40 Jahre

nach oben transportiert wird, damit die Schadstof-
fe mit dem Schleim abgehustet werden konnen. Ni-
kotin schidigt aber diese kleinen Flimmerhaare.
Die Wand der kleinen Bronchiolen veridndert sich
dadurch, sie wird immer diinner. Am Ende eines
lingeren Prozesses fallen die Wiande der Bronchio-
len in sich zusammen, wenn der betroffene Mensch
versucht auszuatmen. Die bereits verbrauchte Luft
kann so nicht mehr vollstindig ausgeatmet werden.
Der vermehrt gebildete Schleim verlegt auferdem
mit der Zeit die Wege in der Lunge. So wird aus
der akuten Bronchitis eine chronisch obstrukti-
ve Lungenerkrankung. Zwar ist Nikotin nicht im-
mer die Ursache, dennoch: Rund 90 Prozent aller
COPD-Patienten sind Raucher oder Ex-Raucher. Das
COPD-Risiko bei Rauchern und Ex-Rauchern ist im
Vergleich zu Menschen, die nie geraucht haben, sie-
benfach erhoht. Ungefihr 20 Prozent der langjihri-
gen Zigarettenraucher entwickeln eine COPD.

DIAGNOSE UND BEHANDLUNG

Die Unterscheidung zwischen den Erkrankungen
kann durch eine Anamnese, eine klinische Untersu-
chung, eine Lungenfunktionsmessung und bildge-
bende Verfahren gut getroffen werden. Das Asthma
lasst sich heutzutage medikamentos hervorragend
einstellen. Alle auslésenden Ursachen gilt es so weit
wie moglich zu vermeiden. Wenn die sogenannten
Trigger bekannt sind, ldsst sich ein Asthmaanfall
am besten verhindern. Dennoch tragen die Patien-
ten immer eine Bedarfs- oder Notfallmedikation
mit sich, um im Ernstfall geriistet zu sein. Dazu
zdhlen die bekannten ,Asthmasprays®. Es konnen
auch entziindungshemmende Medikamente wie
Cortison zum Einsatz kommen.

COPD-Betroffene bendtigen eine andere Therapie.
Hier ist es natiirlich zunichst wichtig, den auslésen-
den Schadstoff zu eliminieren: Nicht mehr rauchen!
Hinzu kommen atemwegserweiternde Medikamen-
te, entztindungshemmende Medikamente, in fort-
geschrittenen Stadien Langzeit-Sauerstofftherapie,
Physiotherapie und die Behandlung der (hiufigen)
Begleiterkrankungen wie etwa Bluthochdruck oder
Diabetes. Laut Statistischem Bundesamt sterben in
Deutschland jahrlich mehr als 30.000 Menschen an
den Folgen einer COPD-Erkrankung. Rechtzeitig er-
kannt und richtig behandelt, kann das Fortschrei-
ten einer COPD vermieden werden und die wichtige
Lebensqualitit erhalten bleiben. (copd-aktuell.de)

INFOS

www.copd-aktuell.de
www.copd-deutschland.de
www.lungeninformationsdienst.de

SERVICE
Das Online-Gruppentraining SQUIN hilft

Betroffenen bei der Rauchentwohnung.
Das Training basiert auf erfolgreichen
verhaltenstherapeutischen Methoden.
Kursgebiihr 110 Euro - Eigenanteil fiir
Versicherte der VIACTIV 0 Euro.
WWW.VIACTIV.DE (WEBCODE: A39340)
WWW.SQUIN.DE
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PALLIATIVMEDIZIN

Fursorgliche Begleitung

bis zum Lebensende

Aus Sorge und Angst
verdringen viele

das Thema Sterben.
Doch wenn es auf das
Ende zugeht, ist man
nicht allein. Es gibt
UNTERSTUTZUNG.

er Tod ist unausweichlich. Am
DEnde des Lebens geht es aber

nicht immer darum, dieses
um jeden Preis zu verlingern. Hier
kommt die Palliativversorgung ins
Spiel. Thre Aufgabe ist es unter ande-
rem, behutsam herauszufinden, was
Sterbenden in dieser Phase hilft und
was nicht. Damit das klappt, arbeiten
viele verschiedene Berufsgruppen wie
Pflegende, Arztinnen und Arzte, Sozi-
alarbeiterinnen, Sozialarbeiter sowie
Seelsorgerinnen und Seelsorger zu-
sammen. Sie alle konnen keine Wun-
der vollbringen. Aber sie sind fiir Sie
als Betroffener oder Angehoriger da
und konnen Beschwerden oft lindern.
Ehrenamtliche Hospizmitarbeiterin-
nen und -mitarbeiter unterstiitzen
diese Arbeit, indem sie Gespriche
fithren oder Nachtwachen halten.

BEGLEITUNG DER STERBEPHASE

Mit zunehmendem Alter und gerade
am Lebensende ist es durchaus tib-
lich, dass die korperlichen und geisti-
gen Krifte nachlassen. Es ist normal,
dass Sterbende auch das Interesse an
Essen, Trinken und Kontakt mit an-
deren verlieren. Das ist nicht leicht
zu ertragen. Kiinstliche Nahrungszu-
fuhr allerdings bedeutet oft eine un-
notige Belastung. Hunger und Durst
sollten nur noch gestillt werden, wenn
der oder die Sterbende dies dufdert.
Wenn sie starke Schmerzen haben,
dann kénnen diese in der Regel durch
Medikamente gelindert werden — und
wenn gewiinscht, kann auch die Dosis
erhoht werden. Sogar das Bewusst-
sein dimpfende Medikamente wiren
eine Moglichkeit bei unertriglichen
Schmerzen. Notig ist dies aber selten.

Begleitung in der
Sterbephase

SELBSTBESTIMMT HANDELN

Jede medizinische MaRnahme stellt
eine Beeintrichtigung dar. Behand-
lungen, Arztbesuche oder Kran-
kenhausaufenthalte werden am Le-
bensende immer belastender. Oft ist
es daher wichtiger, die verbleibende
Zeit moglichst ohne derartige Beein-
trachtigungen zu gestalten, als um
jeden Preis eine Erkrankung zu be-
kdmpfen. Manche méchten das nicht
mehr in Kauf nehmen. Sie haben das
Recht, jede Behandlung abzulehnen.
Wenn Sie es wiinschen, konnen die
Behandelnden auch lebenserhalten-
de Mafdnahmen wie kiinstliche Be-
atmung unterlassen oder beenden.
Hierfir ist es wichtig, friihzeitig

WEITERE INFOS
Auf den Internetseiten des Bundesministeriums fiir Justiz und
Verbraucherschutz finden Sie Informationen zum Betreuungsrecht
sowie Musterformulare und Textbausteine zu Patientenverfiigungen,

Vorsorgemafdnahmen zu treffen, die
im letzten Lebensabschnitt greifen.
Mit einer Vorsorgevollmacht und Pa-
tientenverfiigung entscheiden Sie,
wie Sie Thren letzten Lebensabschnitt
gestaltet wissen mochten. Doch was
steckt hinter den Begriffen?

Vorsorgevollmacht: Sie tbertragen
einer Person Ihres Vertrauens die
Wahrnehmung bestimmter Angele-
genheiten fiir den Fall, dass Sie selbst
nicht mehr ansprechbar oder ent-
scheidungsfihig sind. Dazu gehort
unter anderem, rechtsverbindliche
Erklirungen abzugeben. Die Vorsor-
gevollmacht gilt nur im Original. Sie
koénnen sie jederzeit widerrufen.

Vorsorgevollmachten und Betreuungsverfiigungen: WWW.BMJV.DE
Hilfe bei sozialen oder rechtlichen Fragen erhalten Sie zum Beispiel
durch Sozialdienste, Beratungsstellen oder Selbsthilfeorganisatio-
nen. Ein deutschlandweites Verzeichnis fiir Hospize finden Sie hier:
WWW.WEGWEISER-HOSPIZ-PALLIATIVMEDIZIN.DE

Patientenverfiigung: Sie legen fest,
wie Sie in bestimmten Situationen
arztlich oder pflegerisch behandelt
werden mochten. Sie kénnen dort
auch festlegen, wann eine Wieder-
belebung erfolgen soll oder wann le-
benserhaltende Gerite abgeschaltet
werden sollen.

AUFENTHALT AM LEBENSENDE
Es gibt mehrere Moglichkeiten, wo
man die letzte Phase des Lebens ver-
bringen kann. Fiir das eigene Zuhause
ist es wichtig, dass es einen pflegenden
Angehorigen gibt und die Wohnsitua-
tion es zuldsst. In diesem Fall kom-
men Arzte, in der Regel der Hausarzt
oder die Hausirztin und Pflegeteams,
zu Thnen nach Hause. Ist eine Kran-
kenhausbehandlung erforderlich,
konnen Sie auf einer Normalstation
oder Palliativstation betreut werden.
Geht es Thnen wieder besser, wer-
den Sie nach Hause oder in ein Hospiz
entlassen. Hier werden Schwerkran-
ke und Sterbende betreut, wenn eine
Krankenhausbehandlung nicht nétig,
aber eine Betreuung zu Hause nicht
moglich ist.

VORSORGE UND AUSTAUSCH

Lieber friher als spiter sollte man
sich Gedanken um eine Vorsorgevoll-
macht und eine Patientenverfiigung
machen. Nutzen Sie die Gelegenheit,
mit nahestehenden Menschen iiber
Thre Wertvorstellungen und Wiin-
sche zu sprechen. Je mehr diese tiber
Sie wissen, desto eher konnen sie in
Threm Sinne entscheiden, wenn Sie
selbst nicht mehr dazu in der Lage
sind. Zudem kann es wichtig sein,
auch Thren Hausarzt frithzeitig in
Ihre Uberlegungen fiir die letzte Le-
benszeit einzubeziehen.

Wichtig: In jeder Lebensphase ent-
scheiden Sie selbst, welche Maf3nah-
men Sie auf sich nehmen wollen. Sie
konnen diese auch ablehnen oder
vorzeitig beenden, zum Beispiel eine
kiinstliche Erndhrung. Sprechen Sie
das immer offen an. Auch miissen Sie
Beschwerden nicht tapfer ertragen.
Sagen Sie, wenn es Thnen nicht gut
geht, und lassen Sie sich helfen!
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gal, ob es um die eigenen vier
EWﬁnde oder die schone Miet-
wohnung geht: Wenn eine Pfle-
gesituation eintritt, moéchte man nicht
gleich iiber einen Umzug nachdenken.
Den Wunsch, so lange wie moglich in
der vertrauten Umgebung gepflegt zu
werden, verstehen wir gut. Schlief3-
lich hat man sich aus gutem Grund
fir die Wohnung oder das viel zitierte
,Eigenheim“ entschieden. Aber was,
wenn es im Bad zu eng wird, die Ti-
ren fiir den notwendigen Rollstuhl
nicht breit genug sind oder die Trep-
pen uniiberwindbar scheinen? In vie-
len Fillen ist es moglich, durch gut
geplante Anpassungen einen Woh-
nungswechsel oder den Umzug ins
Pflegeheim zu vermeiden. Hierbei un-
terstiitzt die VIACTIV Sie gerne.
Beschwerlich wird es erfahrungs-
gemifl hiufig zuerst im Bad: Kann
die Badewanne nicht mehr ohne
fremde Hilfe genutzt werden oder
nimmt diese im vielleicht etwas be-
engten Badezimmer einfach zu viel
Bewegungsfreiheit? Was friither nicht
weiter storte, ist nach Eintritt der
Pflegebediirftigkeit oftmals plotzlich
ein grofles Hindernis. Doch schon
der Austausch der Wanne durch eine
bodengleiche Dusche kann Abhilfe
schaffen.

WAS WIRD BEZUSCHUSST?

Die VIACTIV bietet die Leistung der
Wohnumfeldverbesserung. Wir bezu-
schussen unter anderem die Anpas-
sung Threr Wohnung an die eigenen,
gednderten Bediirfnisse, wenn der
Pflegefall eingetreten ist. Neben dem
klassischen Umbau des Bades gibt es
hier noch zahlreiche andere Moglich-
keiten, wie zum Beispiel die Verbrei-
terung von Tiiren, den Einbau eines
Treppenlifts oder den Einsatz von fest
installierten Rampen. Damit kénnen
Hindernisse wie Bodenunebenheiten
oder die Turschwelle zur Terrasse
auch mit einem Rollstuhl tiberwun-
den werden. Ebenfalls wire ein indi-
viduelles Liftsystem, beispielsweise
als Deckenmontage, im Rahmen die-
ser Leistung denkbar. Und falls ein
Umbau bei Thnen nicht moglich sein
sollte, konnen sogar die Kosten fiir
einen Umzug in eine andere, pflege-
gerechte Wohnung bezuschusst wer-
den. Dies gilt allerdings nicht fiir den
Umzug in ein Pflegeheim.

WAS MUSSEN SIE TUN?

Wenn Sie einen Umbau planen, um
dadurch Thre Selbststindigkeit zu
erhalten oder Thnen beziehungswei-
se Threr Pflegeperson die Pflege zu
erleichtern, sollten Sie Kontakt mit
der VIACTIV aufnehmen. Bereits ab

Mit gezielten Umbaumafinahmen ein Wohnumfeld

fiir die hiusliche Pflege schaffen.

WOHNUMFELDVERBESSERUNG

Altersgerechtes

Zuhause

Die meisten Menschen mochten gerne zu

Hause gepflegt werden. Aber nicht jede Woh-

nung bietet dazu OPTIMALE BEDINGUNGEN.

Die VIACTIV hilft und bezuschusst.

SERVICE

Die Pflegeexperten der
VIACTIV beraten Sie gerne.
Sie erreichen uns unter der
kostenlosen
SERVICENUMMER

0800 589 13 51

Den Wohnumfeldverbesserungs-

Antrag konnen Sie telefonisch
anfordern oder online
herunterladen unter
WWW.VIACTIV.DE
(WEBCODE: A6734)

Ausgefiillt und unterschrieben
schicken Sie ihn bitte mit den
iibrigen Unterlagen an:
VIACTIV Krankenkasse
Zentraler Posteingang

45064 Essen

Wir leiten Thre Antragsunter-
lagen nach Sichtung an den
Medizinischen Dienst zur Begut-
achtung weiter. Ist eine Priifung
nach Aktenlage nicht méglich,
erhalten Sie von ihm einen
Termin fiir einen Hausbesuch.

SERVICE 13

Pflegegrad 1 steht die Leistung der
Wohnumfeldverbesserung unseren
Kunden zur Verfiigung. Um Sie an-
gemessen zu unterstiitzen, bendtigen
wir einen von Thnen gestellten Antrag
und - sofern Sie zur Miete wohnen —
die Einverstindniserklirung TIhres
Vermieters. Nachweise iiber eventuel-
le Zuschiisse anderer Triger und ein
Kostenvoranschlag eines anerkann-
ten Handwerksbetriebes machen den
Antrag komplett. Auch ein Foto Threr
aktuellen Wohnsituation kann bei der
Beurteilung helfen. Sofern dies er-
forderlich sein sollte, setzen wir uns
nach Antragstellung diesbeziiglich
mit Thnen in Verbindung.

Wenn Sie noch keine genaue Vor-
stellung haben, was umgebaut oder
angepasst werden muss, damit Thre
Pflege optimal zu Hause durchge-
fithrt werden kann, empfehlen wir
eine Pflegeberatung. Unsere erfahre-
nen Pflegeberater helfen Thnen gerne.

WIE HOCH IST DER ZUSCHUSS?

Die VIACTIV beteiligt sich an den Kos-
ten fir Wohnumfeldverbesserungen
mit einem Zuschuss von bis zu 4.000
Euro pro Mafdnahme. Wenn Sie in ei-
ner Wohngruppe betreut werden, so-
gar mit bis zu 16.000 Euro. Generell
gilt: Erstattet werden Arbeitskosten
von anerkannten Handwerksbetrie-
ben. Wenn Sie den Umbau selbst
durch Bekannte oder Angehorige vor-
nehmen lassen, ibernehmen wir die
Materialkosten im Rahmen unseres
Zuschusses. Beachten Sie aber, dass
Modernisierungsmafinahmen oder
Mafdnahmen, durch die eine Stan-
dardausstattung des Wohnumfelds
erreicht wird, von uns nicht bezu-
schusst werden diirfen.
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ine Krebserkrankung istimmer
E ein harter Einschnitt in das Le-

ben - fiir Betroffene selbst und
fir die Angehorigen. Bei der Behand-
lung kann es mitunter zu starken
Schmerzen kommen. Hierbei kann
das dem Opium dhnliche Methadon
als Schmerzmittel eingesetzt werden.
Ob der Wirkstoff aber auch gegen den
Krebs selbst wirksam ist, ist nach wie
vor unklar. Eine wissenschaftliche
Grundlage hierfir fehlt bisher.

WAS IST METHADON?

Methadon ist ein kiinstlich herge-
stelltes Opioid. Also ein Stoff, der dem
Opium dhnlich ist. Daher setzt man es
auch dhnlich wie Opium ein: Zum Bei-
spiel, um starke Schmerzen zu behan-
deln, wenn Betroffene andere Opioide
nicht vertragen. Das kann auch bei
Krebs im Endstadium der Fall sein.
Deshalb gibt es schon lange Erfah-
rung mit Methadon. Auch was Neben-
wirkungen und Risiken betrifft.

METHADON ALS KREBSMITTEL?
Immer wieder entdecken Forschen-
de neue Einsatzmoglichkeiten fir
alte Wirkstoffe. Das ist nichts Un-
gewohnliches. Fiir opiuméihnliche
Wirkstoffe diskutieren Fachleute, ob
sie moglicherweise gegen Krebszellen
wirken und die Wirksamkeit einer
Chemotherapie verstirken konnen.
Laborversuche liefern erste Anzei-
chen dafiir. Es gibt aber auch Versu-
che, die das Gegenteil nahelegen. Ein
Verdacht aus dem Labor reicht nicht
aus, um einen Wirkstoff regelhaft
einzusetzen. Denn der Mensch ,funk-
tioniert“ anders als einzelne Zellen
in einer Glasschale. Reprisentative
Studien gibt es fir Methadon in der
Krebsbehandlung bislang nicht. In
Deutschland lauft allerdings gerade
eine solche Studie. Endgiiltige und be-
lastbare Ergebnisse werden etwa im
Jahr 2026 erwartet.

»ERFOLGREICH BEHANDELT® -
WAS IST DRAN?

Immer wieder liest oder hort man in
Medien und sozialen Netzwerken von
Personen, deren Krebserkrankung
erfolgreich mit Methadon behandelt
wurde. Welche Belege diese Berichte
ohne wissenschaftliche Aufbereitung
aber nicht liefern: Ist hierbei eine
medizinisch nachpriifbare Besse-
rung eingetreten und wie lange hat
diese angehalten? Ist tatsichlich das
Methadon die Ursache dafiir gewesen
oder haben andere Umstinde dazu
gefiihrt? Hat das Methadon Neben-
wirkungen verursacht? Bisherige
wissenschaftliche Veroffentlichungen
erlauben keine Aussagen dariiber, ob

GESUNDHEIT

Methadon
gegen Krebs?

Kann Methadon dabei helfen, Krebserkran-

kungen zu behandeln? Beim Einsatz des

Opioids muss klar zwischen SCHMERZ- UND

KREBSTHERAPIE unterschieden werden.

Solange sein
Nutzen nicht
belegt ist, sollte
es nicht gegen
Krebs einge-
setzt werden.“

Methadon gegen Krebs wirkt: Eine
sehr kleine Studie mit 27 Teilnehmen-
den testete, ob Methadon zusammen
mit einer Chemotherapie tiberhaupt
vertréglich ist. Ob das Opioid dabei
wirksam war, wurde nicht unter-
sucht. Zwei weitere sehr kleine, un-
zureichende Studien haben Menschen
mit Krebs beobachtet, die wegen der
Schmerzen auf Methadon umgestie-
gen sind. Es hat sich dabei kein Effekt
gegen den Krebs gezeigt. Damit bleibt
unklar, ob Methadon gegen Krebs
wirkt. Solange der Nutzen nicht
belegt ist, sollte es daher nicht gegen
Krebs zum Einsatz kommen.

WAS WEISS MAN UBER
NEBENWIRKUNGEN?

Methadon wird schon lange bei der Be-
handlung von Sucht oder Schmerzen

eingesetzt. Daher gibt es ausreichend
Erfahrungswerte dartiber, welche
Nebenwirkungen das Opioid verur-
sachen kann. Diese Nebenwirkungen
treten nicht immer und auch nicht
immer in gleicher Schwere auf. Fol-
gende Nebenwirkungen von Metha-
don sind moglich:

1. Es kann Herzrhythmusstorungen
verursachen, die behandelt werden
miissen.

2. Der Atemantrieb kann gedampft
werden. Dann ist der Kérper
schlechter mit Sauerstoff versorgt.
Das kann die Organe schidigen.

3. Es kann zu Wassereinlagerungen
im Korper oder zu Verstopfung
kommen.

Erhilt man Methadon zusammen mit

einer Chemotherapie, kann es zu einer

gefihrlichen Uberdosierung kommen.

Auflerdem kann das Methadon die

Wirkung anderer Krebsmedikamente

beeinflussen. Ob Methadon aber die

Sterblichkeit erhoht, ist unklar.

FACHLEUTE RATEN AB
Wissenschaftliche medizinische Fach-
gesellschaften raten derzeit davon ab,
Methadon als Mittel gegen Krebs ein-
zusetzen. Sie sehen nach den derzeit
vorliegenden Daten keinen ausreichen-
den Anhaltspunkt fiir einen Nutzen,
aber Belege fiir Schiden. Verursacht
eine schwerwiegende Krebserkran-
kung allerdings starke Schmerzen,
kann Methadon als Schmerzmittel in-
frage kommen.

WAS BETROFFENE TUN KONNEN
Betroffene Krebspatienten sollten
fiir Methadon nicht auf eine wirk-
same Krebsbehandlung verzichten.
Bei grofer Angst vor einer Chemo-
therapie sollten sie das Gesprich mit
einem Facharzt suchen. Manche Ne-
benwirkungen lassen sich behandeln.
Samtliche Berichte zu ,erfolgreichen
Krebsbehandlungen® sollten immer
kritisch gepriift werden. Soziale Me-
dien und Horensagen sind keine ver-
lasslichen Informationsquellen.
Weitere Infos unter:
patienten-information.de
krebsinformationsdienst.de

gesundheitsinformation.de (KBV)

ZWEITMEINUNG KREBS
Besuchen Sie das Online-
Portal Krebszweitmeinung.de
und vereinbaren Sie einen

Termin fiir ein personliches
Beratungsgesprich.
WWW.J.VIACTIV.DE
(WEBCODE: A45197)
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iele sind von erweiterten
s’- Beinvenen  betroffen. Mit
steigendem Alter nehmen
Haufigkeit und Schwere von Kramp-
fader-Beschwerden meist zu: Miide
und schwere Beine, Schmerzen nach
langem Stehen und Sitzen, oft kom-
men Schwellungen besonders im Kn6-
chelbereich hinzu. Unbehandelt be-
steht das Risiko einer schmerzhaften
Venenentziindung oder sogar einer
chronischen Wunde.

Damit es so weit nicht kommt,
werden Krampfadern in der Regel
operativ entfernt. Jeder Eingriff
birgt allerdings Risiken - und nicht
jede Krampfader-OP ist auch wirk-
lich notwendig. Die VIACTIV mochte
betroffene Versicherte schiitzen und
bietet ihnen daher die bestmogli-
che Versorgung an, damit sie mit
der fiir sie am besten geeigneten
Methode behandelt werden: Neben
konventionellen Therapiemethoden
stehen ihnen in Kooperation mit Ve-
nenspezialisten der Medscore® auch
moderne, kathetergestiitzte Hitze-
verfahren (Laser, Radiofrequenz)
ohne Extrakosten zur Verfiigung.
Aufgrund der ambulanten Durch-
fihrung sind diese meist schonender
als konventionelle Verfahren. Zudem

Ist eine Krampfader-OP | RE T S

wirklich notig?

PHLEBOLOGICUM

L.aser statt OP

Dank des Medscore-Vertrags lassen sich un-

notige Krampfader-Operationen VERMEIDEN.

wird im Vorfeld eine ausfiihrliche
differential-diagnostische klinische
und apparative Untersuchung durch-
gefiihrt. Immer mit dem Ziel: Medizi-
nisch nicht notwendige Eingriffe und
stationire Krankenhausaufenthalte
vermeiden!

Dass dieses Ziel mithilfe von Meds-
core erfullt werden kann, beweist be-
reits eine Auswertung von Daten. So
sank etwa die Zahl der stationiren
Krampfader-Operationen in einer Kli-
nik nach Einfithrung des Medscore-
Vertrags im Jahr 2020 um ganze 59,1

Prozent. Auch die Auswertung eines
Fragebogens, den behandelte Versi-
cherte im Nachgang ihrer Behand-
lung erhielten, fillt dufderst positiv
aus: So verspiirten 28 Prozent der
Befragten laut ihres behandelnden
Arztes unmittelbar nach dem Eingriff
keine korperlichen Einschrinkungen
mehr. 46 Prozent der Patienten gaben
an, schmerzfrei zu sein, weitere 40
Prozent spiirten nur noch sehr leichte
Schmerzen. So konnten auch 60 Pro-
zent auf eine Schmerzmitteleinnah-
me im Nachgang verzichten.

TEILNAHME UND
KOSTENUBERNAHME

Obwohl die genannten Verfahren eine
geeignete Behandlungsalternative
darstellen, werden die Kosten von den
meisten gesetzlichen Krankenkassen
nicht tibernommen. Die VIACTIV macht
dies aber moglich: Versicherte konnen
sich bei entsprechender Diagnose an
teilnehmende Arzte oder Kliniken des
Netzwerks wenden. Die entstehenden
Kosten werden von der VIACTIV direkt
mit dem behandelnden Arzt bezie-
hungsweise der Klinik abgerechnet.
WWW.MEDSCORE.DE
WWW.VIACTIV.DE

(WEBCODE: A8424)

er Alltag hilt fiir Familien vie-
Dle Herausforderungen bereit

- ein Balance-Akt zwischen
Arbeit, Freizeitgestaltung und Organi-
sations-Stress. In Ein-Eltern-Familien
miissen Mutter oder Vater diesen All-
tag allein bewiltigen. Manche Allein-
erziehende wiinschen sich dabei Un-
terstiitzung, da sie sich durch dufdere
und seelische Umstinde besonders be-
lastet fithlen und zugleich Tag fiir Tag
die emotionale und finanzielle Allein-
verantwortung tragen. Einige Studien
belegen, dass aufgrund der komplexen
und bei etwa der Hilfte der Allein-
erziehenden jahrelang anhaltenden
multiplen Belastungen, wie zum Bei-
spiel durch Armut, Trennungskonflik-
te und Zukunftsingste, eine deutlich
erhohte Hiufigkeitsrate fir psycho-
somatische Beeintrichtigungen und
andere Erkrankungen besteht.

WIR2-PROGRAMM

Aufgrund der bestehenden Risiko-
und Bedarfslagen von Ein-Eltern-
Familien wurde unter der Leitung
von Prof. Matthias Franz und seinem
Team das ,wir2-Bindungstraining®,
heute ein Programm der Walter Blii-
chert Stiftung, am Klinischen Institut
fir Psychosomatische Medizin und

UNTERSTUTZUNG FUR ALLEINERZIEHENDE

Bindungsstark

Das wir2-Bindungstraining UNTERSTUTZT

Alleinerziehende in belastenden Lebenslagen.

Psychotherapie der Universititsklinik
Diisseldorf entwickelt. Dabei handelt
es sich um ein Elterntraining fiir psy-
chosozial beziehungsweise psychoso-
matisch belastete Alleinerziehende mit
Kindern im Vor- und Grundschulalter.
Das Gruppenprogramm - in Prisenz
oder online (wir2@home) - basiert
auf entwicklungspsychologischen und
bindungswissenschaftlichen Grundla-
gen. Es umfasst 20 Sitzungen zu je 90
Minuten und ist in vier aufeinander
aufbauende Module gegliedert. Fir
die Basisversion konnte die nachhalti-
ge hohe Wirksamkeit des Programms
bereits anhand einer RCT-Studie nach-
gewiesen werden, wobei sich unter
anderem eine signifikante Reduktion
der Depressivitidt und der psychisch-

psychosomatischen Gesamtbelastung
nach Teilnahme zeigen liefy (Franz et
al., 2010).

Aber auch im stationiren Be-
reich werden die Programmversion
,wir2kompakt® fiir Alleinerziehende,
die aufgrund psychosomatischer Be-
schwerden krankgeschrieben wurden,
und die Programmversion ,wir2Reha“
angeboten. Dabei richtet sich wir2Reha
an Alleinerziehende, deren Erwerbsfi-
higkeit aufgrund psychosomatischer
Beschwerden bedroht ist. In einem
sechswochigen stationidren psychoso-
matischen Rehabilitationsaufenthalt
wird das bindungsorientierte Eltern-
training zusitzlich zum rehabilitati-
ven Standardprogramm angeboten.
Stets mit dem Ziel, dass Sie Thren All-
tag anschlief3end wieder besser bewil-
tigen konnen. Die Deutsche Rentenver-
sicherung (DRV) fordert und finanziert
dieses Angebot. Allgemeine Anfragen
zum wir2-Bindungstraining fiir Allein-
erziehende richten Sie bitte an:
INFO@WIR2-BINDUNGSTRAINING.DE

Auch die VIACTIV steht Ihnen selbst-
verstindlich unterstiitzend und bera-
tend zur Seite. Wenden Sie sich an:
REHABERATUNG@VIACTIV.DE
REHA-BERATUNG: 0800 363 8419
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GESUNDHEITSTELEFON

Schmerz-Ferse

10 Prozent der Bevolkerung sind betroffen:

Wie kommt es zu FERSENSPORN?

Wenn die Ferse
schmerzt.

techende Schmerzen unter
Sdem Fuf, fast so, als ob man in

einen Nagel getreten ist oder
iiber Glasscherben liuft - so dhnlich
fiihlt sich der Fersensporn an. Dieser
Schmerz wird durch anhaltende Be-
lastung zum Beispiel durch Sport ver-
stirkt. Der Fersensporn ist dabei ein
dornformiger Knochenauswuchs am
Fersenbein und Symptom einer chro-
nischen Entziindung.

KALKSPORN

Entlang der Fuf3sohle verlaufen Seh-
nen, die zur Stabilisierung der Fuf3-
knochen beitragen und einen gesun-
den Bewegungsablauf sicherstellen.
Besonders am Ansatz zum Fersenbein
sind sie empfindlich und kénnen sich
entziinden. Infolge von chronischen
Entziindungen des Sehnenansatzes
konnen Kalkeinlagerungen entste-
hen, die den Fersensporn bilden. Da-
her wird er auch als Kalksporn be-
zeichnet. Um die Fersenschmerzen
richtig zu behandeln, sollten die Lage
der Entztindung und das Stadium der
Erkrankung bestimmt werden.

HAUPTURSACHE FEHLBELASTUNG
Die Ursache der Sehnenentziindung

VIACTIV

ist nicht immer eindeutig. Oft liegen
dauerhafte Fehlbelastungen zum
Beispiel durch falsches Schuhwerk
oder durch lingeres Stehen vor. Be-
sonders hiufig sind iibergewichtige
Menschen betroffen, da durch das
erhohte Korpergewicht der Druck
auf den Sehnen héher ist. Aber auch
Menschen, die viel laufen oder ana-
tomische Fehlstellungen am Fuf}
haben, sind hiufiger betroffen.

SOFORT SCHONEN!

Treten beim Sport oder unter ande-
rer Belastung plotzlich Schmerzen
auf, sollte eine Pause eingelegt wer-
den. Kithlung und Schonung des
Fufes konnen die Entziindungs-
prozesse hemmen und Schuheinla-
gen konnen die Heilung unterstiit-
zen. Denn sie verringern den Druck
auf den entziindeten Bereich. Dehn-
iibungen, schmerzstillende Medi-
kamente und Physiotherapie kon-
nen zudem positiv wirken. Helfen
die konservativen Methoden nicht,
kann der Arzt eine extrakorpora-
le Stof3wellentherapie einsetzen.
Dabei werden gezielt Schallwel-
len eingesetzt, die den Abbau der
Kalkablagerungen fordern sollen.

*rund um die Uhr kostenlos
aus allen dt. Netzen

GESUNDHEITSTELEFON
0800 1405 5412 2090*

SPORTTELEFON

Riickentit

Einer der hiufigsten Griinde fiir Berufs-

unfihigkeit sind RUCKENBESCHWERDEN.

iickenschmerzen konnen
Rviele Ursachen haben. Sel-

ten liegen schwerwiegende
Erkrankungen wie Schidigungen
an der Bandscheibe vor. Viel hiu-
figer sind Verspannungen an der
Muskulatur, Uberlastungen des
Riickens oder eine einseitige Ar-
beitsbelastung ursichlich. Ein sit-
zender Lebensstil fithrt ebenfalls zu
Riickenbeschwerden. Doch gerade
die Arbeit in einem Biiro erhoht die
Sitzzeit maf3geblich.

DYNAMISCHES SITZEN

Durch zu langes Sitzen in derselben
Haltung kommt es zum Abbau der
Bauchmuskulatur. Infolgedessen
verspannen sich die Rickenmus-
keln immer mehr und die Belastung
der Wirbelsiule steigt. Daher ist es
wichtig, die Sitzposition regelmé-
Rig zu dndern. Dazu kann etwa das
Gewicht mal auf die linke und mal
auf die rechte Gesidf3hilfte verla-
gert werden. AufSerdem sollte auch
mal eine entspannte Entlastungs-
haltung eingenommen werden.

BEWEGUNG HILFT
Menschen, die sich hiufig bewegen,

leiden deutlich weniger an Riicken-
schmerzen. Gezielte Kraft- und
Stabilititsiibungen stirken die Ri-
ckenmuskulatur, die wiederum die
Wirbelsidule entlastet und daher den
Bewegungsapparat unterstiitzt.

Grundsitzlich sollte Bewegung in
den gesamten Arbeitsalltag integriert
werden. Lange Sitzperioden konnen
unterbrochen werden, indem man ab
und zu aufsteht und ein paar Schritte
geht. Idealerweise sollten maximal 50
Prozent der Arbeitszeit im Sitzen ver-
bracht werden. In der restlichen Zeit
kann zwischen Stehen und Bewegen
abgewechselt werden. Dehniibungen
zwischendurch eignen sich gut, um
Verspannungen im Bereich des Rii-
ckens, der Schultern und des Nackens
zu losen.

UNTERSTUTZENDES MOBILIAR

Um die Riickengesundheit zu unter-
stiitzen, konnen aufderdem speziel-
le Biromobel hilfreich sein. Ergo-
nomische Biirostiihle férdern eine
riickenschonende Sitzhaltung. H6-
henverstellbare Schreibtische oder
Stehpulte ermoéglichen das Arbeiten
im Stehen und bieten eine zusétzliche
Abwechslung.

Schreibtisch.

* rund um die Uhr kostenlos

Q VIACTIV
\‘ SPORTTELEFON

0800 1405 5412 2098*

aus allen dt. Netzen



VIACTIV | AUSGABE FRUHLING 2022

FURSIE ENTDECKT 17

Auf der Suche nach
neuen Bewegungsfor-
men gibt es kreative
Moglichkeiten. Wer
gern Fufdball spielt,
aber etwas schonen-
der unterwegs sein
mochte, der konnte
es mit GEHFUSSBALL
probieren. Auch beim
TuS Glane liegt der
Sport seit einem hal-
ben Jahr im Trend.

er Ball rollt auf dem regen-
D durchweichten Rasen auf dem

Sportgelinde des TuS Glane
im Stiden von Osnabriick. Neun Men-
schen, Minner und Frauen, aufgeteilt
in zwei Mannschaften, spielen ihn
sich zu, versuchen, ein Tor zu erzie-
len. Dabei jagen sie immer wieder dem
Ball hinterher. Wenn jagen bedeutet,
dass sie gehen, dann trifft diese Be-
schreibung zu. Denn das kleine Fuf3-
ballspiel an diesem verregneten Vor-
mittag lduft etwas langsamer ab. Die
Minner und Frauen spielen Gehfuf3-
ball. Seit vergangenem Sommer gibt es
das Sportangebot beim TuS Glane. Im
englischen Chesterfield wurde es 2011
erfunden und hat iiber die Niederlan-
de auch den Weg nach Deutschland
gefunden. Mehrere Profivereine haben
ihre eigene Gehfuf3baller-Riege und
viele kleinere Vereine ziehen nach. So
auch der TuS Glane, wo Vorstandsvor-
sitzender Fritz Wellmann und Johan-
nes Hiillsmann die Idee zur Umsetzung
hatten. Anders als beim bekannten
Fuf3ballsport wird ohne Abseits ge-
spielt, der Ball darf nicht iiber Hiiftho-
he gespielt werden, es gibt keinen Tor-
wart und harter korperlicher Kontakt
ist untersagt. Die Spieleranzahl und
Platzgrofie sind einigermafden flexibel.
Die Tore sind dreimal ein Meter grof3
- sie wurden beim TuS Glane extra an-
geschafft — und das Wichtigste: Es darf
nur (schnell) gegangen werden.

Wie schwierig das manchmal ist,
wird bald deutlich, als Wellmann dem
ehemaligen Glaner Erste-Herren-Spie-
ler Willy Kemper freundlich mahnend
zuruft: ,Willy, du laufst!“ So ganz be-
kommt man den ehemaligen Fuf3bal-
ler doch nicht raus. ,Die meisten haben
mal Fufdball gespielt und das 50 Jahre
lang anders gemacht®, sagt Johannes

VERRUCKT NACH SPORT

g

Geht d()ch 2

Hilsmann, den alle nur Johnny nen-
nen. Jemanden mit Tempo auszudrib-
beln oder den Ball in den Lauf zu spie-
len, ,das geht nicht mehr*, beschreibt
Wellmann die Umstellung. ,Aber wenn
man ein Tor schiefden kann, dann ist
der Ehrgeiz natiirlich grof3.“

AUCH SOZIALER FAKTOR WICHTIG
Wichtiger als das ist aber das Sport-
angebot an sich. ,Gedacht ist es eher
fiir Menschen ab 50, 55, aber nach
oben sind keine Grenzen gesetzt®
sagt Wellmann. ,Wenn man im Al-
ter nichts macht, dann ist das eben
Mist“, sagt beispielsweise auch der
74-jihrige Siegfried Stahlberg, der
heute nur Zuschauer ist. Gehfufball
sorgt fiir Bewegung, schont die Gelen-
ke und Knochen und ist gut fir das
Herz-Kreislauf-System.

Einmal in der Woche treffen sich die
Mitglieder vom TuS Glane. Mal sind
es mehr, mal sind es weniger. ,Man
kann dann drei gegen drei oder fiinf
gegen fiinf spielen und auch die Dauer
ist ganz flexibel®, sagt der 68-jihrige
Wellmann. Es werde auf alle Riick-
sicht genommen. Fiir manche ist der
Sport genau das Richtige. Fiir die, die

Tolles Angebot: Fritz Wellmann (r.) hat

eine gemischte Truppe beisammen.

Wenn manim
Alter nichts
macht, dannist
das eben Mist.“

gerne noch Fufdball spielen, aber viel-
leicht in der Alte-Herren-Mannschaft
nicht mehr mithalten kénnen. Oder
eben fiir all jene, die gern was Neues
ausprobieren mochten. Der soziale
Faktor spielt eine mindestens genau-
so grofle Rolle wie der korperliche.
Das wird auch beim Spielen deutlich.
Trotz des Wetters wird gelacht und
geflachst und im Anschluss sitzt man
noch ein bisschen zusammen.

SPORTANGEBOT ERWEITERN

Der knapp 1.400 Mitglieder starke
Verein aus dem Osnabriicker Sid-
kreis verfiigt iiber ein breites Sport-

angebot. Im Alter seien es aber vor al-
lem viele Frauen, die sich in Kurse wie
Pilates und Gymnastik begeben. ,Es
gibt schon eine gewisse Umstellung,
aber hiufig fehlen noch die Minner.
Da fragt man sich dann, wo die Fuf3-
baller bleiben®, sagt Wellmann, der
selbst einen Kurs Wirbelsdulengym-
nastik leitet. Doch so wie in gymnasti-
schen Kursen gerne Frauen und Méin-
ner willkommen sind, so ist auch das
Gehfuf3ball-Angebot offen fiir jeden.
Spafd haben sie an diesem Vormittag
sichtlich alle. Aussagen wie ,Ich geh
tief, ,Manndeckung“ - oder ,Frau-
deckung®, wie sich Monika Hiilsmann
mit einem Lachen korrigiert, - und
»spiel den Ball!“, die man sonst aus
dem etwas schnelleren Fuf$ball kennt,
sind auch hier zu horen. Ebenso wie
die Freude nach einem Torerfolg.
Fritz Wellmann hofft, dass nicht
nur das neu geschaffene Sportange-
bot Gehfufdball weiteren Zulauf er-
fahrt. Corona habe vielen Vereinen
erst mal nicht gutgetan, sagt er. Doch
kreative Losungen und eine Ergin-
zung des Sportangebots lassen positiv
nach vorne blicken. Der Anfang ist
gemacht. (mho)

SPANNENDE ANGEBOTE
Lust auf neue Sportarten?
Auf WWW.ACTIVOMAT.DE gibt
es Hilfe bei der Auswahl.
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SPORTMEISTER-KAMPAGNE

In Jedem von uns

- ! I .

[ 2
| f -‘ £

steckt ein #Sportmelster

5

Die #SPORTMEISTER-Kampagne lduft auch 2022 weiter.

Die VIACTIV unterstiitzt Sie beim Weg in ein gesiinderes,

aktiveres Leben.

rei Monate des Jahres 2022 sind schon wie-
Dder rum. Haben Sie mittlerweile schon den
#Sportmeister in sich entdeckt oder hat er
einen kleinen Winterschlaf gehalten? Kein Prob-
lem. Die Kampagne geht weiter. Denn #Sportmeis-
ter kann jede und jeder werden. Jeder, der sich ei-
gentlich schon immer mehr bewegen wollte. Jede,
die weif3, dass Bewegung gesund fiir sie wire. Eben
alle, die manchmal einfach nicht wissen, wie sie
es anstellen sollen, oder sich von den immer wie-
derkehrenden Ausreden iiberzeugen lassen, es gar
nicht erst zu versuchen. Doch egal, welcher Typ Sie
sind - die VIACTIV als sportliche Krankenkasse un-
terstiitzt Sie bei Threm Vorhaben fiir ein aktiveres
Leben. Wir helfen Thnen dabei, die richtige Sport-
art fur Sie zu finden und Threm inneren Schweine-
hund gemeinsam den Kampf anzusagen. Denn ein
gemeinsames Miteinander fithrt zu mehr Erfolg. Sie
sind nicht allein! Es muss nicht der Marathon oder
ein anderes Spitzensportergebnis sein, jede kleine
Aktivitdt kann den Unterschied machen. Mit wert-
vollen Tipps und Tricks steht die VIACTIV Thnen zur
Seite, wenn Sie dies mochten. Vielleicht brauchen
Sie nur einen kleinen Schubs?
Ob bei der VIACTIV versichert oder nicht - auch
in diesem Jahr schafft die #Sportmeister-Kampagne
neue Moglichkeiten des Sporttreibens. Im Vorder-

grund von #Sportmeister 2022 steht natiirlich der
Spaf? an der Bewegung. Zudem wollen wir durch
spannende Fakten und hilfreiche Tipps gesundheits-
bewusste Menschen und die, die es noch werden
wollen, animieren, dem Thema Bewegung noch ein-
mal eine neue Chance zu geben. Finden Sie heraus,
welche Art von Bewegung Thnen guttut!

12 MONATE, 6 THEMEN, DIE BEWEGEN
Zu diesem Zweck haben wir die Kampagne fiir 2022

Es muss nicht der
Marathon sein.

Jede kleine Aktivitat
kann den Unterschied
machen.“

neu gestaltet. Uber das Jahr verteilt gibt es nun
sechs grofle Themenbereiche, die wir ausfiihr-
lich beleuchten. Nach jeweils zwei Monaten folgt
ein neues Thema. Im Januar und Februar gab es
Wissenswertes rund um das Thema Laufen: Was
benotigt man fir den Start und wie hilt man die
Motivation hoch? Was ist eigentlich Plogging? Im
April widmen wir uns dem Thema Homeoffice: Wir
zeigen Thnen, wie Sie dem hiuslichen Trott ent-
fliehen konnen und wie Sie nach der Arbeit nicht
nur den Rechner, sondern auch sich selbst herun-
terfahren konnen. Die Beitrige zu den einzelnen
Themen bleiben Thnen natiirlich erhalten und sind
stets einzusehen.

Um dartiber hinaus weitere frische Ideen fiir
mehr Bewegung zu bekommen, erhalten Sie, wenn
Sie mochten, alle zwei Wochen unseren Newsletter.

DRANBLEIBEN UND DURCHHALTEN
Weitere Informationen und die Anmeldung
zum Newsletter finden Sie iiber die sozialen
Medien unter #Sportmeister oder auf
WWW.VIACTIV.DE/SPORTMEISTER
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Krankenkasse

DE\N NEUER YOGA-TEMPEL?

Mehr Ausgleich im Alltag! Dank unserer Tipps, Tricks
und Aktionen fiir mehr Balance und Wohlbefinden.

AUCH IN DIR STECKT EIN #SPORTMEISTER

viactiv.de/sportmeister
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Aus dem Liegen nach oben

kommen, dann den

Gewichtsball hochstemmen. ©.. /

Freitagvormittag noch nicht einmal zu erah-

nen. Nur wenige Passanten hat es bei kalten
Windbden und Nieselregen vor die Tiir in den Biir-
gerpark in Bielefeld gelockt. Ein paar Hundehalter
stapfen mit hochgezogenen Kragen und eingezoge-
nen Kopfen trotzend hinter ihren Vierbeinern her.
Sonst liegt die Griinfliche mit dem Teich in der Mit-
te und den noch blitterlosen Biumen still da - wire
da nicht eine Gruppe von Frauen und Minnern, die
auf dem Vorplatz der Oetkerhalle mit bestem Blick
auf die Parkanlage alles andere als griesgrimig
dem unwirtlichen Wetter begegnet. Sie schwingen
Kugelhanteln, machen Kniebeugen und Handstiitz,
stemmen Slamballs in die Luft, driicken sich nur
mit der Kraft ihrer Arme von einer niedrigen Mauer
hoch. An sechs verschiedenen Stationen absolvieren
sie in Zweiergruppen ein Zirkeltraining. Begleitet
werden sie dabei vom gut gelaunten Holger Pante:
,Das linke Bein und den rechten Arm ausstrecken
und den Riicken dabei schon gerade lassen!; ,0k,
Wechsel!“; ,Super, und jetzt nochmal richtig Power
geben!“; ,30 Sekunden noch!“ Mit seinem Smart-
phone-Timer ist er Herr iiber die Zeit und gibt den

D er Frithling ist an diesem grauen und kithlen

ALLWETTER-FIT

~ Bei Wind
und Wetter

Wer sich am liebsten an der

frischen Luft fit hilt, wird bei

FREILUFTKURSANGEBOTEN

Sportlerinnen und Sportlern an, wie lange sie an
der jeweiligen Trainingsstation alles geben sollen.
Ausfiithrungs- und Haltungstipps sowie Ermutigun-
gen und Lob inklusive. Wer einen Motivator sucht,
ist bei dem Trainer und Personal-Coach genau rich-
tig. Nach dem Motto ,Wir treiben’s draufien” ist er
mit seiner ,Crossout“-Community ganzjihrig unter
freiem Himmel aktiv.

GANZJAHRIG DRAUSSEN SPORT TREIBEN

Crossout - so heift das Trainingsangebot, das
Holger Pante vor sieben Jahren in Bielefeld ins Le-
ben gerufen hat und seitdem zusammen mit einem
Trainerteam Freiluft- und Bewegungsfreunden
anbietet. Dahinter steckt ein abwechslungsreiches
und ganzheitliches Intervall-Training, das Kraft,
Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination verbin-
det. Ein Fitnessworkout, das allwetterfest ist. Die
Griinde, ganzjihrig draufden Sport zu treiben, lie-
gen auf der Hand: ,Der Mensch ist dafiir gemacht,
draufden zu sein. Frische Luft und die Natur tun uns
gut, sorgen fiir gute Stimmung, Wohlgefiihl und
stirken unser Immunsystem®, erklirt der Fitness-
coach. Mit Bewegung kombiniert wird der Effekt

wie CROSSOUT in Bielefeld

fiindig. Das abwechslungs-

reiche und ganzheitliche

Intervall-Zirkeltraining

vereint Kraft, Ausdauer,

Beweglichkeit und

Koordination.

T

Holger Pante
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noch gefordert, ,die Sauerstoffaufnahme wird ge-
stirkt und ganz nebenbei noch Vitamin D getankt*.
Teilnehmer und Sportstudent Philipp ist schon seit
ein paar Monaten Crossout-Mitglied und hat bereits
dhnliche Outdoor-Sportangebote in anderen Stid-
ten wahrgenommen. ,Ich fithle mich damit fitter
und gestinder. Ich bin selten bis gar nicht krank und
wenn mich doch mal eine Erkiltung erwischt, dann
ist die meist nach zwei Tagen {iberstanden. Der
Sport tut immer gut“ - im Friihling und Sommer,
genauso wie im Herbst oder Winter. ,,Das Training
ist intensiv genug, um warm zu werden®, erginzt
Holger Pante mit einem Grinsen.

,Begonnen wird immer mit einem Warm-up, bei
dem die Muskulatur auf Betriebstemperatur hoch-
gefahren und Verletzungen vorgebeugt wird“, er-
klart Holger Pante. Dann folgt der ,intensive“ Haupt-
teil: In Zweiergruppen werden im Zirkel Ubungen
mit dem eigenen Korpergewicht und verschiedenen
Kleingeridten absolviert — nach dem Prinzip des
High-Intensity-Intervall-Trainings (HIIT): Eine Mi-
nute volle Power an der jeweiligen Ubungsstation
geben, dann 30 Sekunden durchschnaufen, weiter
geht’s zur nichsten Station. ,Durch die hohe Inten-
sitit kommt es zu einem Kaloriennachbrenneffekt,
der das Fett quasi schmelzen lasst und gleichzeitig
die Muskulatur stirkt und strafft.“ An die personli-
che Grenze gehen, um seine Grenzen zu erweitern.
Wer in seiner Komfortzone bleibt, kommt nicht
voran. Es geht darum, sich zu belasten, aber nicht
zu Uiberlasten®, sagt der Fitnesstrainer. Jede Woche
gibt es daher auch andere, neue Ubungen, damit
neue Reize gesetzt werden und erst gar kein Ge-
wohnungseffekt eintreten kann. ,Das ist heute echt
anstrengender als sonst, Holger!“, ruft die Crossout-
Erfahrene Sarah sichtlich aus der Puste, als sie mit
den anderen den Hiigel zuriick zum Vorplatz hinauf-
gesprintet kommt, den sie zuvor gemeinschaftlich
hinuntergelaufen waren.

FUR JEDES ALTER GEEIGNET
Wer nun meint, das sei Sport nur fiir junge, moti-

Zwischendurch ein kleiner Hiigellauf.

[ 3 il

Der Mensch ist dafur
gemacht, draufden

zu sein. Durch Bewe-
gung wird der positive
Effekt noch verstarkt.”

vierte Hiupfer, der irrt. In der Crossout-Community
kommen alle zusammen, die Lust auf Outdoor-Sport
in der Gruppe haben und fit werden oder bleiben
wollen. ,Viele nutzen das Angebot als willkomme-
nen Ausgleich an der frischen Luft. Wir sind eine
bunt gemischte Truppe. Von Anfang, Mitte 20 bis
U-50 sind hier alle Altersgruppen vertreten, ein
paar Teenies und U-60er sind auch dabei, berichtet
Holger Pante. Teilnehmerin Claudia gehort dazu. Sie
ist das vierte Mal beim Crossout-Training. Lachend
kommt sie ebenfalls den Hiigel hinaufgelaufen. ,Ich
laufe seit 35 Jahren. Man wird aber nicht jiinger und
merkt, dass die Kraft nachldsst. Da muss man eben
gegensteuern!“, erzihlt sie.

Fit zu sein hat eben keine Altersgrenze. Jeder, der
keine korperlichen Vorschiden hat oder sich be-
lastbar fiihlt, kann mitmachen. ,Natiirlich bringt
nicht jeder die gleichen korperlichen Fihigkeiten
mit“, sagt Holger Pante, ,das muss er auch gar nicht.
Jede Ubung kann individuell skaliert werden. Es
gibt leichte, mittlere und schwere Ausfithrungsvari-
anten, sodass jeder an sein Fitness-Level angepasst
trainieren kann.“ Und so konnen die Teilnehmer
zum Beispiel zwischen unterschiedlich schweren

Teilnehmerin

Sarah macht eine Riickeniibung.

Gewichten auswihlen, Ubungen durch Spriinge in-
tensivieren oder Liegestiitze durch Knieablegen er-
leichtern. ,Jeder fithrt die Ubungen nach seinem ei-
genen Ermessen durch und kann tiber Schwere und
Schwierigkeit selbst entscheiden.“

GEMEINSAM ALLES GEBEN

Auch die soziale Komponente des Outdoor-Sport-
kurses ist gerade in Coronazeiten nicht zu unter-
schitzen. Unter Beriicksichtigung und Einhaltung
der geltenden Regeln kdnnen hier Menschen zusam-
menkommen, um gemeinsam Sport zu machen. Zeit
fiir einen Plausch, Lachen und Scherze, die in den
letzten zwei Jahren oft zu kurz gekommen sind,
bleibt neben dem Training natiirlich auch.

Das Herz schligt hoch und heftig. Tiefes Ein- und
Ausatmen. Trotz der Kilte sind die Gesichter der
Sportgruppe sichtbar geroétet. Die Teilnehmer ha-
ben sich mit ausreichend Abstand zum Cool-down
- dem letzten Teil des Trainings - in einen Kreis ge-
stellt. Arme, Beine, Hiifte und Riicken werden nun
noch einmal gut gestretcht, bevor die Sportstunde
vorbei ist. ,Manche sagen ja: Sport ist am schonsten,
wenn er vorbei ist®, sagt Holger Pante. ,Wer aber kei-
nen Sport macht, wird dieses Gefiihl erst gar nicht
erleben.“ Mehr Infos unter: CROSSOUT.DE

Wer in seiner Komfort-
zone bleibt, kommt
nicht voran. Es gilt:
belasten, aber nicht
uiberlasten!*

BEWEGUNG IN KURSEN

Am einfachsten fillt es, beim Sport
dranzubleiben, wenn man es gemeinsam
mit anderen Menschen macht: In der
Kursdatenbank finden Sie fiir jedes
Bewegungsinteresse das passende
Angebot. Fiir die erfolgreiche Teilnahme
(mindestens 80 Prozent) an einem zerti-
fizierten Kurs bekommen die Absolven-
ten einen Nachweis. Mit diesem erhalten
Sie die Kursgebiihr erstattet. Infos unter
WWW.VIACTIV.DE

(WEBCODE: A1861)
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err Herrmann, ist Konkur-
H renz im Biiro schlecht - oder

braucht man sie ab und zu,
um das Geschift zu beleben?
Ich wiirde nicht ginzlich ausschlie-
3en, dass Konkurrenz vielleicht mal
etwas bringen konnte. Aber in den
meisten Fillen eher nicht. Wenn ein
Team gegeneinander spielt, ist das fir
niemanden gut. Es gibt diesen Spruch:
Ein Team ist so gut wie sein schwéchs-
tes Glied. Druck - und Konkurrenz
baut Druck auf - macht das schwichs-
te Glied eher noch schwicher. Also
wird das gesamte Team geschwécht.

Wie entsteht Konkurrenz? Eigent-
lich ist es doch besser, wenn alle an
einem Strang ziehen, oder?

Ein wichtiger Faktor ist die Erzie-
hung. Wir lernen schon friih, uns zu
vergleichen, und werden zu potenziel-
len Konkurrenten erzogen. Und das
nicht mal mit boser Absicht. Es gentigt
schon, wenn ein Elternteil sagt: ,,Guck
mal, dein Bruder hat seine Spielsachen
schon so schon aufgeraumt. Mach du
das doch auch.” Schon ist ein Konkur-
renzgedanke da. In der Schule geht es
dann weiter: Leistungen werden be-
wertet, benotet, und jeder kann sofort
sehen, wer der Bessere ist. So entsteht
Konkurrenz.

Wer kann das dndern? Die Mitarbei-
tenden, die bemerken, dass etwas
nicht stimmt? Oder die Chefin bzw.
der Chef?

Eine Schliisselfigur im Team ist die
Fiithrung. Lebt sie Konkurrenz vor
oder fordert diese, wird es schwer
fur Mitarbeitende, Einfluss nehmen
zu konnen. Mitarbeitende konnen
sich entscheiden: Ich mache mit,
ducke mich weg oder ich gehe. Den
grofdten Hebel hat die Fihrungs-
kraft selbst. Wenn sie sich fiir ein
gutes Miteinander einsetzt, sich
Zeit nimmt und die Teamfihigkeit
fordert, geht sie mit gutem Beispiel
voran. Was Mitarbeitende machen
konnen, ist, die Probleme offen an-
zusprechen, auch wenn es keine Ga-
rantie gibt. Aber ohne es anzuspre-
chen, geht es ja auch nicht voran.

Was also tun als Chef oder Chefin? An
einzelne herantreten? Oder das gan-
ze Team bearbeiten?

Sich selbst dndern... Wenn eine Fiih-
rungskraft einen bestimmten Fiih-
rungsstil hat und der zu Konkurrenz
im Team fiihrt, ist die Konsequenz
doch, dass sie einen anderen Weg ge-
hen sollte. Da niitzt kein Team-Coa-
ching, wenn nicht die Chefin bzw. der
Chef bereit ist, neue Wege zu beschrei-
ten — und dafiir muss man sich dndern.

KONKURRENZ IM BURO

Warum
Fihrun

die

g sich

andern muss

Wenn Mitarbeitende nicht an einem

Strang ziehen, ist das meist eine

Folge des FUHRUNGSSTILS, s

sagt der Coach und Mutstifter

Patrick Herrmann. Es passiert

nur, was Vorgesetzte zulassen.

Fithrungskraf-
te haben Angst
vor Kontroll-
verlust. Sie
konnen aber
lernen, das zu
iiberwinden.”

Warum sich selbst und nicht nur sei-
nen Fithrungsstil indern?

Das gehort ja zusammen. Das Han-
deln ist mit dem Denken verkniipft, es
stecken ja Uberzeugungen dahinter.
Die tiber Bord zu werfen, ist fiir die
meisten Fihrungskrifte - speziell
fir die, die nur ihren twblichen Weg
kennen - eine grof3e Hiirde. Es weckt
Angste vor Kontrollverlust. Man muss
aber lernen, loszulassen. Bei vielen
klappt das nur, wenn der Schmerz
iiber die bestehenden Verhiltnisse so
grofd ist, dass es wirklich nicht mehr
so weitergeht. Der bessere Weg wire
natiirlich Selbsterkenntnis. Aber das
kommt nicht so haufig vor.

Wie bekommt man das hin als Fiih-
rungskraft - loslassen?

Am besten, indem man sich jeman-
den zur Seite nimmt, der von aufden
auf die gesamte Organisation blickt
und dann Wege aufzeigen kann. Dazu
gehort zum Beispiel, Vertrauen zu
lernen. Viele Fiihrungskrifte haben
Angst, dass ihnen Mitarbeitende ver-
lorengehen, wenn sie etwas an ihrem
Fithrungsstil verdndern. Das wird si-
cherlich auch passieren. Die Frage ist
aber: Wie viel gewinne ich durch mei-
nen neuen Kurs dazu? Und die, die
geblieben sind, haben eine grofiere
Bindung zum Unternehmen. Das alles
zu lernen, ist aber ein langer Prozess.

Welche Strategien lernt eine Fiih-
rungskraft mit so einer Begleitung?
Zum Beispiel, sich zu 6ffnen. Zu sa-
gen: ,Ich schaffe auch nicht immer
alles.“ Die meisten Fiihrungskrifte,
die diesen Satz sagen, erleben danach,
dass es besser wird - weil danach die
Angestellten wissen, dass sie auch
Schwiche zeigen diirfen und nicht
alles konnen miissen. Das nimmt den
Konkurrenzdruck.

Gut, die Fithrungskraft hat es ge-
merkt und indert sich. Die Ange-
stellten stecken aber trotzdem noch
in ihrem erlernten Konkurrenzver-
halten...

... wie gesagt: Es ist ein langer Pro-
zess. Daftir muss der Chef nicht nur
sich selbst Zeit nehmen, sondern auch
den Mitarbeitenden Zeit geben. Ih-
nen immer wieder signalisieren: Ich
musste fiir mich selbst erst lernen, ich
gebe dir die Zeit, das auch zu schaf-
fen. Bleib so, wie du bist, ich biete dir
aber an, dich entwickeln zu kénnen.
Annehmen, Geduld, aushalten.

Wie erhilt man die neue Struktur?

Wenn der Prozess abgeschlossen
ist und die Fiihrungskraft nach be-
stimmten Werten handelt, zieht sie
Menschen an, die nach denselben
Werten handeln. Es ist dann fast ein
Selbstlaufer. Schon allein, weil sie im
Vorstellungsgespriach mit potenziel-
len neuen Mitarbeitenden auf ganz
andere Dinge achtet als zuvor.  (tbe)

Sie mochten
mehr Infos?

Wir informieren Sie regelmif3ig mit
unserem Arbeitgeber-Newsletter.
ANMELDUNG ONLINE UNTER
WWW.VIACTIV.DE

(WEBCODE: A2393)
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ie Zahlen sind alarmierend:
DEtwa 8,5 Millionen Erwach-

sene sind hierzulande an Dia-
betes erkrankt, 95 Prozent davon an
Diabetes Typ 2. Tendenz: steigend. Die
Deutsche Diabetes Gesellschaft (DDG)
rechnet bis zum Jahr 2040 mit etwa
zwolf Millionen Betroffenen mit ei-
nem Diabetes mellitus.

Um die steigende Anzahl von Be-
troffenen auch in Zukunft versorgen
zu konnen, fordern Experten ein um-
fangreiches Mafnahmenbiindel, das
von der Politik schon heute auf den
Weg gebracht werden miisse. Vor al-
lem die Privention sei entscheidend
im Kampf gegen die ,,Diabetes-Pande-
mie“. Der inflationire Preisanstieg bei
Lebensmitteln betrifft beispielsweise
gesunde Lebensmittel wie Obst und
Gemiise iiberproportional stark. Eine
ausgewogene, gesunde Erndhrung
darf aber keine Frage des Einkom-
mens sein. Daher fordert die DDG
steuerliche Mafdnahmen, die dem
Verbraucher gesunde Ernidhrung er-

PRAVENTIV

Diabetes
vorbeugen

<9

Im Kampf gegen steigende Diabetes-Zahlen

fordert die Deutsche Diabetes Gesellschaft

(DDG) mehr PRAVENTION und umfangreiche

Maifdnahmen von der Politik.

ungesunder Lebensmittel verstirkt
mit in die Pflicht nehmen. Eine weite-
re Forderung: Das im Koalitionsver-
trag verankerte Verbot fiir an Kinder
gerichtete Werbung schnell und um-

,Was uns bevorsteht, ist ein Tsuna-
mi an nicht ibertragbaren Krank-
heiten wie etwa Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und eben auch
Diabetes®, sagte Professor Dr. med.

leichtern und im Gegenzug Hersteller fassend umsetzen. Andreas Neu, Prisident der DDG,

auf der jihrlichen
Jahrespressekon-
ferenz im Mirz
2022. ,Wir brauchen
politischen = Hand-
lungswillen und
einen konkreten und
verbindlichen Rahmen, um
das Gesundheitswesen in Zu-
kunft nicht zu tberlasten. Nur ein
Mafdnahmenbiindel aus Privention,
Fritherkennung, Versorgung und Er-
forschung der Volkskrankheit kann
die weitere Entwicklung der Diabe-
tes-Epidemie eindimmen.”

Laut der Experten habe die neue
Bundesregierung die Dringlichkeit
erkannt. Wie so oft kime es jedoch
auch auf die Details an: ,Die Politik
sollte sich nicht auf Teilverbote ver-
lassen oder gar auf wirkungslose frei-
willige Selbstverpflichtungen setzen,
die Hintertiiren fiir ungesunde Wer-
bebotschaften offen lassen. Wir brau-
chen umfassende Regelungen auf al-
len Kanilen“ - zum gesundheitlichen
Schutz der Bevolkerung.

Barmenia

EINFACH. MENSCHLICH.

CLEVER YORSORGEN.

Sichern Sie sich mit dem Barmenia-Zusatztarif ,,Mehr Zahnvorsorge” perfekten Schutz fiir Ihre Zéhne.
Und zahlen Sie keinen Cent mehr dazu.

Dies ist ein Angebot unseres Kooperationspartners Barmenia Krankenversicherung AG.

VIACTIV

Krankenkasse

Alle Infos unter

viactiv.de/zusatzversicherung-zahn
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VERABSCHIEDUNG

nicht®

REINHARD BRUCKER
verabschiedet sich
nach 21 Jahren als
Vorstandsvorsitzen-
der der VIACTIV bzw.
der Vorgingerkassen.
Im Interview schaut
er zuriick auf Wende-
punkte, emotionale
und Erfolgsmomente
seiner Amtszeit.

err Briicker, Sie horen nach
H 21 Jahren an der Spitze der

VIACTIV auf. Wissen Sie
noch, wer bei IThrem Amtsantritt
Gesundheitsminister war?
Ja, ich kann mich daran noch sehr
gut erinnern. Kurz vor meinem Start
in Bochum, am 1.4.2001, hat es in der
ersten rotgriilnen Bundesregierung
im Januar 2001 eine Kabinettsumbil-
dung gegeben. Ulla Schmidt (SPD) hat
dabei die Biindnis 90/Die Griinen Ge-
sundheitsministerin Andrea Fischer
abgelost, die letztlich am Krisenma-
nagement zum Thema BSE-Rinder-
wahn und der bei Menschen damit in
Zusammenhang stehenden Creutz-
feldt-Jakob-Krankheit gescheitert war.

gehe ich

q

Sie haben in Ihrer Funktion als Vor-
standsvorsitzender damit bereits
sechs Gesundheitsminister erlebt.
An welchen erinnern Sie sich als
besonders kompetent?
Riickblickend ist man immer schlau-
er. Als Ulla Schmidt 2001 ihr Amt als
Bundesgesundheitsministerin antrat,
musste sie dhnlich wie heute eine Ge-
sundheitspolitik der knappen Kassen
managen. Ich habe groflen Respekt
davor, dass und wie sie damals den
Befreiungsschlag durch einen harten
Sparkurs bei Versicherten und Leis-
tungserbringern und einer Moder-
nisierung des Gesundheitssystems
gewagt hat. Die damalige rotgriine Re-
gierung hat mit Beteiligung der CDU
die Paritit gestrichen und gleichzeitig
Nullrunden fiir die Leistungserbrin-
ger beschlossen. Es hat alle getroffen
und damit hat sie sich viele ,Feinde“
gemacht. Heute scheut sich die Politik
vor derartigen Einschnitten, die mei-
nes Erachtens unvermeidlich sind.
Seit vier Legislaturperioden wird das
Geld allein zu Lasten der Versicher-
ten rausgekippt, was sich jetzt bitter
racht.

Als Sie damals die VIACTIV iiber-
nahmen, hief} die noch ganz anders.
Warum?

Ich habe damals meine Vorstandsti-
tigkeit bei der grofdten Zelle der heuti-
gen VIACTIV begonnen. Dies war die
BKK Krupp Hoesch, deren Wurzeln
bis 1854 zuriickreichen. Diese Kasse
hatte 1999 durch Eintritt in den Wett-
bewerb mit einem giinstigen Beitrags-
satz ihre Versichertenzahl in kurzer
Zeit verfiinffacht. Neben der Restruk-
turierung der Kasse fiithrte der da-
malige Risikostrukturausgleich al-
lerdings dazu, dass wir finanzielle
Probleme bekamen und den Beitrags-
satz deutlich anheben mussten.

Die Perspektive
der Kunden, der
Service, die Hilfs-
bereitschaft und
die Beratungs-
qualitat stehen
im Vordergrund.®
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In den gut zwei Jahrzehnten ist die
VIACTIV durch viele Fusionen zur
grofdten Betriebskrankenkasse in
NRW angewachsen. Warum war das
notig und wie haben Sie es geschafft,
dass so viele Versicherte auf diese
Krankenkasse vertrauen?

Seit 1993 hat sich die Zahl der Kran-
kenkassen von tiber 1.200 auf jetzt
unter 100 reduziert. Seit 1996 sind
daran auch in groflem Mafde Be-
triebskrankenkassen Dbeteiligt. Im
Wesentlichen sind dafiir neben der
nicht ausreichenden Grofde, um die
organisatorischen Herausforderun-
gen zu bewiltigen, wirtschaftliche
Griinde ausschlaggebend gewesen.
Ich denke, dass es mir gelungen ist, in
den Fusionen von der Anbahnung bis
zur Umsetzung die richtigen Briicken
zu schlagen. Das gilt auch fiir die Inte-
gration der Versicherten der Fusions-
kassen durch eine gute Kommunika-
tion nach aufen.

In den 21 Jahren hat sich vieles im
Gesundheitssystem in Deutschland
verindert. Was waren die entschei-
dendsten Verinderungen?

Eindeutig war dies fiir mich 1996, also
schon etwas friiher, die Krankenkas-
senwahlfreiheit fiir alle Versicherten
und daraus folgende Verinderungen.
Krankenkassen sind zwar weiter-
hin Koérperschaften des offentlichen
Rechts, aber es gibt keine Zuweisung
der Versicherten mehr. Immer mehr
stehen die Perspektive der Kunden,
der Service, die Hilfsbereitschaft und
die Beratungsqualitit im Vorder-
grund. Dies ist gut so.

Andere Dinge dagegen kommen
nicht oder nur langsam voran, etwa
die Aufhebung der Sektorengrenzen
und die Digitalisierung. Woran hakt
esda?

In unserem foderalen System haben
wir es heute nach wie vor mit vielen
Einzelinteressen zu tun. Angefangen
bei unterschiedlichen Erwartungen
von Bund, Lindern und Kommunen
bis hin zu der sehr intransparenten
Ausgabensteuerung zwischen den
Krankenkassen als Kostentriger und
den Leistungserbringern. Regiona-
le Krankenhausplanung etwa rich-
tet sich noch immer stark nach den
Leistungen aus, die den Hausern Geld
bringen. Stattdessen muss viel mehr
auf das geschaut werden, was fiir die
Versorgung der Bevolkerung qualita-
tiv notwendig ist. Auch konnten viel
mehr Leistungen ambulant erbracht
und die Kliniken entlastet werden.
Auch hier verhindert der Streit um
die Topfe sinnvollere Behandlungs-
pfade. Ich wiirde Mut und mehr Weit-

Nach 50 Jahren gesetzlicher
Krankenversicherung tausche ich
jetzt die Arbeit gegen etwas mehr
Selbstbestimmtheit und Freiheit.*

blick fir ganzheitlichere Losungen
erwarten.

Die VIACTIV hat zahlreiche Aus-
zeichnungen bekommen, vor allem
fiir ihren guten Service. Wieso haben
Sie vor allem auf diesen Weg gesetzt?
Weil er unseren Leitgedanken wi-
derspiegelt, vom Versicherten aus zu
denken und nach personlichen Lo-
sungen zu suchen. Wenn Versicherte
das in unabhingigen Befragungen
bestitigen, bestiarkt uns das und zeigt
gleichzeitig, woran wir noch arbeiten
miissen. Ein exzellenter Service und
eine gute Beratung in Notlagen und
dariber hinaus ist Teil unseres Selbst-
verstindnisses, was sich auch in der
Bewertung zum Preis- und Leistungs-
verhiltnis regelméiflig widerspiegelt.

Die VIACTIV ist auch aufgefallen,
weil sie verstirkt auf Sport als
Priventionsmittel setzt. Wie kam es
zu dieser Ausrichtung?

Sport ist nicht nur eine sehr gute
Moglichkeit, Gesundheit zu for-
dern, statt Krankheit zu verwalten.
Uber Sport kénnen wir gemeinsam
mit unseren Partnern auch sozi-
ales Engagement in unterschied-
lichsten Bereichen umsetzen und
attraktive Angebote schaffen, etwa
im Bereich Inklusion oder fiir sozial
benachteiligte Gruppen. Als Betriebs-
krankenkasse haben wir zudem eine
besondere Nihe zu unseren Unter-
nehmenspartnern. Mit einzigartigen
und effektiven Ideen wie unserem
VIACTIV-Truck kommen wir dabei bis
vor die Tiir.

Gab es besonders emotionale Mo-
mente in IThrer Amtszeit?
Besonders bewegt hat mich, als wir
im Sommer 2015 bei der Personal-

Gesundheit nicht nur beruflich

gelebt — Reinhard Briicker

hilt sich durch Joggen fit.

versammlung mit iber 1.000 Mit-
arbeitenden in Oberhausen die neue
Marke und den neuen Markennamen
vorgestellt haben. Mit dieser Neuaus-
richtung haben wir eine einheitliche
Unternehmenskultur geschaffen und
eine tolle Aufbruchstimmung erzeugt
und die Integration nach innen for-
ciert, die uns heute stark macht.

Im Riickblick auf Ihre gesamte
Amtszeit: Was wiirden Sie heute an-
ders machen als damals?

Aus heutiger Sicht hitte ich mich
2011/2012 vehementer dafiir einge-
setzt, die Fusion mit der BKK Hoesch
frithzeitiger zu vollziehen. Damals
hatte die Situation den kritischen
Punkt eigentlich schon tiberschritten.

Gibt es etwas, was Sie sich vorge-
nommen hatten, aber dessen Umset-
zung Sie nicht geschafft haben?

Wir haben uns auf den Weg gemacht,
unseren Service immer mehr aus
Sicht unserer Versicherten zu begrei-
fen und aufzustellen. Als eine der ers-
ten Krankenkassen haben wir daher
schon vor knapp fiinf Jahren die wich-
tigsten Kennzahlen zur Leistungs-,
Versorgungs- und Servicequalitit of-
fengelegt. Nur mit einer klaren und
empathischen Ansprache gelingt es
uns, die Qualitit unserer Leistungen
und unseres Service zu vermitteln.
Digitale Innovationen werden Kom-
munikation und Interaktion mit den
Kunden revolutionieren. Das alles ist
ein Prozess, den wir angestofsen ha-
ben, der aber weitergehen muss. Die
Entwicklung unserer Mitarbeitenden
steht dabei ganz oben an, ist aber noch
langst nicht abgeschlossen.

Was wiinschen Sie sich fiir die
VIACTIY fiir die Zukunft?

Dass die VIACTIV den eingeschla-
genen Weg von Transparenz und
Qualitit mit unverkennbarem Profil
konsequent weiterverfolgt und eine
authentische Stimme unter den Kran-
kenkassen bleibt.

Wie geht es fiir Sie personlich jetzt
weiter?

Nach 50 Jahren gesetzlicher Kran-
kenversicherung, was mir im Riick-
blick viel Arbeit, aber eben auch Freu-
de, Spafd und Zufriedenheit gebracht
hat, tausche ich jetzt die Arbeit gegen
etwas mehr Selbstbestimmtheit und
Freiheit. In den Ruhestand gehe ich
nicht. Wer mich kennt, weif3, das geht
bei mir nicht. Aber kein Terminka-
lender, keine durchgetakteten Tage,
sind Dinge, auf die ich mich freue. Die
Work-Life-Balance wird sich sicherlich
stirker auf den privaten Alltag mit
meiner Frau und der Familie mit den
vier Enkelkindern ausrichten. Und si-
cherlich ist auch mehr Raum fiir Sport
und Motorradfahren. Nachfragen, ob
ich als Netzwerker oder fiir ein Ehren-
amt zur Verfiigung stehe, liegen auch
schon zahlreich vor.

NEUE VORSTANDIN

In der Sommerausgabe der VIACTIV
stellen wir Thnen das neue Mitglied im
Vorstand vor: Frau Dr. Simone Kunz.
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Das Jahr 2022 hat fiir die VIACTIV mit einer
sehr guten Nachricht begonnen: Die Kranken-
kasse hat den Titel ,Deutscher Champion® in der
Kategorie ,Krankenkasse iiberregional“ gewonnen.
In dieser Meta-Analyse in Form von unabhingi-
gen Kundenbefragungen wird pro Branche jeweils
nur ein Anbieter ausgezeichnet, sodass dieser als
Deutscher Champion ein absolutes Alleinstellungs-
merkmal aufweist. Eben der beste Mehrkidmpfer,
die beste Mehrkdmpferin. Aber dieses Mal nicht

AUSZEICHNUNG
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im Sport, sondern bezogen auf die sechs jahrlich
mit der WELT durchgefithrten Champions-Studien
zur Kundenbegeisterung in Bezug auf Marke, Pro-
dukt, Preis, Service, Filiale und Digitalisierung so-
wie optional erginzend ein Management-Audit. Die
Deutschen Champions werden fiir 49 verschiedene
untersuchte Branchen aufgefiihrt. Die VIACTIV be-

dankt sich herzlich bei allen Kolleginnen und Kolle-

Bous: 5 Studien mé 22 qualiizierlen Anbistern
optionales Manogemarbaudi

gen, die tiglich fiir die Kundinnen und Kunden ihr
Bestes geben.

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 2021.

IM VORJAHR VERSORGUNGS- SONSTIGE VERGUTUNGS- WEITERE GESAMT-
GEZAHLTE VERGUTUNGEN REGELUNGEN BESTANDTEILE REGELUNGEN VERGUTUNG
Grund- variable Zusatzver- Zuschuss zur | Dienstwagen | weitere Ubergangsregelungen | Regelungen fiir den Fall der
vergiitung Bestandteile™ | sorgung/ privaten auch zur Vergiitungsbe- | nach dem Ausscheiden | Amtsenthebung/-entbindung
Betriebs- Versorgung privaten standteile (u.a. | aus dem Amt bzw. bei Fusion
renten Nutzung private Unfall-
versicherung)
gezahlter gezahlter jahrlich auf- jahrlich auf- Geldwerter jahrlich auf- Hohe/Laufzeit Hohe/Laufzeit einer
Betrag Betrag zuwendender | zuwendender | Vorteil ent- zuwendender Abfindung/eines Ubergangs-
Betrag Betrag sprechend der | Betrag geldes bzw. Weiterzahlung der
steuerrechtl. Verguitung /Weiter-
1%-Regelung™* beschéftigung
Amtsentbindung:
Fortbestehen des Anstellungsvertrages;
unter Berticksichtigung anwendbarer
Gesetze kann mit einer Frist von 6
Monaten zum Monatsende gekiindigt
werden.
Ubergangsgeld: Amtsenthebung:
Vorstands- 531,14 € 12 Monate (fir jedes Jahr Anspruch auf Gehalt endet mit der
9 d 212.178,27 € | 41.753,26 € 18.664,55 € - (jéhrliche 71,40 € der Tatigkeit im Vorstand Zustellung des Beschlusses 277.978,62 €
vorsitzender Leasingkosten) 4 % des letzten festen Jah- Weiterbeschiftigung:
resgehaltes, max. 50 %) Vereinbarung eines der neuen
Titigkeit entsprechenden Gehaltes od.
eines Aufhebungsvertrages;
erfolgt keine Einigung, kann unter
Berticksichtigung anwendbarer Gesetze
mit einer Frist von drei Monaten zum
Monatsende gekiindigt werden.
Ubergangsgeld: . .
7.091,16 € 6 Monate (fir jedes Jahr der lsxil:n}:eorln)t:[:ndung.
Vorstand 184.288,50 € | 27.180,00 € 18.479,98 € - (jéhrliche 53,55 € Tatigkeit im Vorstand 4 % Amtsenthebung: 237.093,19 €
Leasingkosten) des letzten festen Jahresge- Siehe oben g
haltes, max. 50 %)
BKK ACHENBACH BUSCHHUTTEN FUSIONS-KASSE
Vorstindin . Amtsentbindung:
2.580,00 € Ubergangsgeld: Siehe oben
01.01.2021 - 60.027,50 € | 10.962,00 € 3.324,60 € - (1 % Methode) - 3 Monatsgehilter Amtsenthebung; 76.894,10 €
30.06.2021 Siehe oben
BKK LANDESVERBAND NORDWEST
1.038,83 €
th)rsandz 021 | 61:200€ - ?ﬁSBBe?‘O . |1000€ (jéhrliche Nein Nein Nein 63.238,83 €
- / nanzie Leasingkosten)
Vorstand 1. Beendigung durch auf3erordentliche
05— 12 /2021 122.000 € - 6.667 € - 7.084,48 € Nein Nein Kiindigung; 2.+3. Autom. Beendigung 135.751,48 €
B / mit Ablauf des 3. folg. Kalendermonats
GKV-SPITZENVERBAND BERLIN
Vorstands- | 55 g9 | - 49.260 € - - - - 311.260 €
vorsitzende
SN Regel den im Einzelfall
Vorstands- | 254.000€ | - 71.952 € - - - - Pt 325.952 €
vorsitzender
Vqrstgnds— 250.000 € _ 29.763 € _ _ _ - 279.763 €
mitglied

*Vorstand/Vorstandsvorsitzende/r/ Mitglied des Vorstands **Tatséichlich zur Auszahlung gelangter Betrag im vorangegangenen Jahr (Zufluss-Prinzip) ***bei bereits laufenden Vertrigen auch Angabe der jahrlichen Leasingkosten moglich
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as macht Thnen an Threm
Job am meisten Spaf3?
Eigentlich bin ich ,ge-

lernter Arzt“. Und das war ich mit
Leidenschaft - egal ob in der Klinik
oder Praxis. Oft werde ich gefragt,
warum ich nicht als Arzt arbeite.
Schon frih habe ich gemerkt, dass
mein Herz fiir das Neue, die Innova-
tion, den Aufbau schligt. Ich méchte
gemeinsam mit anderen Menschen
etwas Neues aufbauen, Verinderung
gestalten — und das kann ich in der
VIACTIV mit 1.500 Mitarbeiterin-
nen und Mitarbeitern verwirkli-
chen. Das bringt mir ,richtig“ Spaf!
Und als Mediziner kann ich da nicht
aus meiner Haut. Das, was wir uns
vornehmen, sollte natiirlich stets
evidenzbasiert sein. Die exzellente
Betreuung und Versorgung unserer
Versicherten und Kunden steht fiir
mich immer ganz weit oben bei all
unserem Tun.

Gibt es auch Dinge, die IThnen nicht
so viel Spafd machen?

Da geht es mir wie den meisten: Ist
mein Handeln fremdbestimmt oder
empfinde ich eine Aufgabe als un-
sinnig, ist Arbeit Pflicht ohne Spaf3.
Kriftezehrend ist es beispielsweise
fiir mich, wenn der Gesetzgeber uns
zwingt, an den wirklichen Bedirf-
nissen von Versicherten vorbei, Mil-
lionen fiir digitale Produkte auszu-
geben, die kaum nutzbar sind und
nicht genutzt werden. Eine ,sinnlo-
se“ Pflicht ohne Nutzen fiir irgend-
jemanden. Das hat fir uns alle sehr
wenig mit Spaf} zu tun.

Die Versorgung
und Betreuung
unserer Versi-
cherten steht fiir
mich an erster
Stelle.”

Wie bekommen Sie Familie und
Beruf unter einen Hut?

Vor der Pandemie ist es mir ganz gut
gelungen, Beruf von Freizeit und Fa-
milie zeitlich sehr klar zu trennen.
Ich habe zwar wenig Zeit zu Hause

FUNF FRAGEN AN MARKUS M. MULLER

,EIn richtiger
Informations-
junkie®

Zum 1. Mai tibernimmt der aktuelle Vorstand
MARKUS M. MULLER den Vorstandsvorsitz der

VIACTIV. Im Interview gibt er einen
Einblick in sein Berufs- und Privatleben.

Markus M. Miiller,

Vorstand der VIACTIV

verbracht - wenn ich zu Hause war,
dann aber auch zu 100 Prozent in
und mit der Familie. Wir haben jahr-
zehntelang nach dem Motto gelebt:
Wir konnen nicht viel Zeit miteinan-
der verbringen, deshalb verbringen
wir eine gute Zeit miteinander. Mit
Beginn der Corona-Pandemie arbei-
tete ich viel aus dem Homeoffice. Und
plotzlich war ich 24/7 zu Hause. Mit
dieser Situation musste die gesamte
Familie auch erst einmal lernen um-
zugehen.

In einer digitalisierten Welt wie
dieser sind Smartphones unsere
stindigen Begleiter. Mal ehrlich:
Wie oft schauen Sie tiglich auf Ihr
Handy?

Viel zu oft - aber tiberraschenderwei-
se deutlich hiufiger privat als dienst-
lich. Wahrend der Arbeit versuche ich
immer sehr fokussiert zu bleiben. In
Besprechungen ist das Handy grund-
sitzlich aus. Wenn ich am Computer
arbeite, ist das Handy stummgeschal-
tet. Privat ist mein Handy stindiger
Begleiter: Internet, Twitter, Whats-
App, Twitch, Audible, Kindle - ich bin
ein richtiger ,Informationsjunkie®.
Ich versuche aber auch aktiv ,digita-
le Detoxzeiten“ einzuhalten, in denen
ich keinerlei Medien nutze. Ehrlich:
Das féllt mir anfangs nicht immer
leicht, ich geniefde es dann aber umso
mehr.

Kleine Mikro-
entspannungen
integrieren.”

Woraus ziehen Sie Thre Energie?
Das Aufladen des Akkus muss man
aktiv gestalten. Ich habe gar kein
typisches Entspannungshobby, son-
dern suche bewusst viele kleine ,Mi-
kroentspannungen“. So schaffe ich
es tatsichlich, den Stress komplett
aus dem Kopf zu bekommen. Sei es,
wenn ich das B-Jugend-Fuf$ballspiel
meines Sohnes gucke, mit dem Hund
eine Runde drehe oder mit Freunden
Doppelkopf spiele. Was ich aber mer-
ke, ist, dass die Pandemie noch ein-
mal zusitzlich an den Kriften zehrt.
Ich sehne mich wirklich nach mehr
Normalitat.
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FRUHJAHRSPUTZ

Mit grunem Gewissen

Der Friihling ist die Zeit des Neuanfangs. Auch das Eigenheim
wird nun meist einer Grundreinigung unterzogen — am besten
giftfrei und UMWELTFREUNDLICH. So Klappt’s.

HILFEN BEIM
REINIGUNGSMITTELKAUF

Der Blaue Engel sowie das Europiische Um-
weltzeichen L,EU Ecolabel® kennzeichnen
umweltfreundliche  Reinigungsmittel. Das
Ecocert-Label ist ein Siegel fiir biobasierte
Reinigungsmittel, diese enthalten biobasier-
te Inhaltsstoffe. Wichtig aber: Sie sollten kein
Limonen, Lavendeldl oder andere é#therische
Ole enthalten, die das Umweltbundesamt
als umweltschidlich einstuft. Auch na-
tiirliche Inhalts- und Duftstoffe
sind nicht unbedingt harm-
los und konnen giftig fir
Wasserorganismen

sein. T

Wasch- und Reinigungsmittel an den priva-

ten Endverbraucher verkauft. Viele Produk-
te warnen schon auf ihrer Verpackung: itzend,
reizend, schidlich oder giftig! Viele Chemikalien
gelangen regelmifdig ins Abwasser. Manche von
ihnen sind schwer abbaubar und schidlich fir
die Wasserorganismen. Und auch Kliranlagen
vermdgen dies nicht immer zu kldren. Die Folgen
fiir Umwelt und Gesundheit? Véllig unterschitzt.
Dabei geht es anders. In erster Linie gilt laut Deut-
schem Naturschutzbund (NABU): Sparsam dosie-
ren und weniger Reinigungsmittel verwenden.
Wenige Tropfen reichen meist schon aus!

Jﬁhrlich werden etwa 1,5 Millionen Tonnen

BESSER NATURLICHE
PUTZMITTEL
VERWENDEN

* Gallseife: Zur Fleckenbehandlung von fett,
eiwei- und farbstoffhaltigen Flecken wie Ol,
Blut, Milch, Obst oder Gemiise.

* Kochendes Wasser: HeifRes Wasser bekidmpft
manch hartnickigen Fleck und kann auch vor-
beugend in den Abfluss gegossen werden. Auch
Wasserdampf kann Fliesen oder Teppiche ganz
ohne Chemie reinigen.

* Kaltes Wasser: Flecken von Blut oder Eiweif3
weichen eher kaltem Wasser. Mit Gallseife nach-
arbeiten.

* Backpulver und Natron: Verstreut, eingewirkt
und aufgesaugt, entfernt Natron Geriiche und
kleine Verunreinigungen etwa auf Teppichen. Zu-
sammen mit Essigessenz reinigt Backpulver ver-
stopfte Abfliisse und angebrannte Topfe.

« Zitronensiure: Sie wirkt gegen Verschmutzun-
gen, insbesondere gegen Kalk, auf Armaturen,
aber auch in Haushaltsgeriten wie Wasserko-
chern, Spiil- oder Waschmaschinen.

« Zitronenschale: Sie 16st hervorragend Fett.

« Einweichen: Topfe, Pfannen, Backbleche - viele
hartnickige Flecken lassen sich eingeweicht ein-
facher entfernen.

AUF DIESE UMWELT-
SCHADLICHEN REINIGER
BESSER VERZICHTEN
+ Atzende WC- und Rohrreiniger sind die giftigs-
ten Haushaltsreiniger.
« Glaskeramikreiniger enthalten oft Mikroplastik.
« WC-Duftsteine: Laut NABU erfiillen sie keine Rei-
nigungswirkung, mit jedem Spiilvorgang gelan-
gen aber schidliche Chemikalien in den Abfluss.
 Backofensprays sind itzend und gesundheits-
schadlich.
« Spezialreiniger
* Reiniger, die Limonene (in Zitrusol enthalten)
oder andere gewisserschidigende Duftstoffe
enthalten.

WERKZEUG STATT CHEMIEKEULE
Biirsten, Saugglocken oder Schwimme - der
NABU weist darauf hin, dass man mit dem richti-
gen Werkzeug auch ohne aggressive Reinigungs-
mittel dem Schmutz den Kampf ansagen kann.
Eingetrocknetes lisst sich zunéchst einweichen,
bevor es entfernt wird. Feuchte, ausgewrunge-
ne Mikrofasertiicher reinigen Oberflichen ganz
ohne Putzzeug. Trocken eignen sie sich auf3erdem
auch optimal, um Smartphones, andere Displays
oder sogar Spiegel und Verstaubtes zu reini-
gen. Einwegtiicher und Einweg-Wedel
verursachen dagegen unno-
tigen Miill. Gewischt oder
geschrubbt werden muss in
der Regel sowieso - also ein-
fach mal das Reinigungsmit-
tel dabei weglassen! (tbe)
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HERZ

Schlag auf
Schlag

Es schligt und schligt und schligt.
Schon im Mutterleib bis zum letzten
Atemzug ist unser Herz ununterbro-
chen im Einsatz. Der Motor des Men-
schen schligt je nach Alter zwischen
50- und 100-mal pro Minute, wenn
er entspannt ist und sich korperlich
nicht anstrengt. Das dndert sich,
wenn er Sport treibt, dann kann der
Puls auf bis zu 200 hinaufschnellen.
Der Puls beschreibt die Herzfre-
quenz, also die Anzahl an Herzschli-
gen pro Minute. 200 Schlige, das
sind ganz schon viele, findest du?
Dariiber kann die Zwergfledermaus
wahrscheinlich nur lachen: Thr Puls
liegt im Ruhezustand bei 972. Beim
Kolibri schldgt das Herzchen im Flug
sogar zwischen 800- und 1.000-mal!
Die Grofe Teichmuschel dagegen ist
super entspannt. Thr Herz schligt
nur vier- bis sechsmal pro Minute.

Schlaubér

J

FRUHJAHRSMUDIGKEIT

Hallo Friihling -

Gadadhn! Der Friihling ist da. Die
Tage werden linger und die Natur
erwacht aus ihrem Winterschlaf.
Doch anstatt sich jetzt richtig
frisch und voller Tatendrang zu
fithlen, sind einige Menschen ge-
rade richtig miide. Wie kommt’s?
Das Phinomen nennt man Friih-
jahrsmiudigkeit. Sie hat etwas da-
mit zu tun, dass sich das Klima
verdndert. Die Kilte des Winters
wird mehr und mehr von wir-
meren Temperaturen abgelost.
An diese Unterschiede muss sich
der Korper erst einmal gewoh-
nen. Seine Blutgefif3e stellen sich

dann weiter und der Blutdruck
sackt ab. Das macht miide. Auf3er-
dem ist nach dem dunklen Win-
ter noch viel vom Schlafhormon
Melatonin, das vor allem bei Dun-
kelheit produziert wird, im Blut.
Auch das macht miide. Nicht je-
der ist miide, vor allem diejenigen
nicht, die viel an der frischen Luft
sind. Das gibt uns einen Hinweis
darauf, was gegen Frithjahrsmii-
digkeit hilft: Sich viel recken und
strecken, viel trinken, gesund es-
sen und raus an die frische Luft
gehen, viel Tageslicht tanken und
sich bewegen!

Hach, ist das schon! Schlaubér geniefdt die schonen, warmen Strahlen
der Frithlingssonne in seinem Garten. Er mochte ihn jetzt richtig schon
bunt gestalten. Doch wie viele von den vier unten abgebildeten Gegen-

stinden haben sich im Bild versteckt? Suche sie und zéihle nach!

INNERE UHR

Blumen und
die Tageszeit

Von Grau zu bunt - im Friihling ist
die Welt wie in Farbe getaucht. Die
Natur spriefdt und erbliiht. Aber
wusstest du, dass viele Pflanzen

eine innere Uhr, also einen eigenen
Tages- und Nachtrhythmus haben?
Sie 6ffnen und schlief3en ihre Bliiten
zu bestimmten Uhrzeiten. So 6ffnet
sich Lowenzahn zum Beispiel gegen
11 Uhr, eine Ringelblume schlief3t sich
schon um 14 Uhr. Wetter, Insekten
und Bestidubung, aber auch die
Klimazone, in der die Blume steht,
entscheiden dariiber, ob, wann

und wie lange sie sich 6ffnet. Der
schwedische Naturforscher Carl von
Linné (1707-1778) hat durch Beob-
achtungen die beriihmte Blumenuhr
entwickelt. Es heifdt, dass Linné nach
einem Blick in den Garten die Uhrzeit
bis auf fiinf Minuten genau ansagen
konnte.

Sagt eine Wolke zur
anderen Wolke: »Mich
Jjuckt es ganz schrecklich am
Riicken!“ Antwortet dje
andere Wolke: ,Dann flieg
doch mal zum
Wolkenkratzer!«

‘[PFensIIwnN 3qE8 g pun usdny, 9101 6
‘uaM[g 9gIoM (T ‘UPRINBYDS dne[q § :funsQ
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s gibt viele berithmte ,Miitter der
E Nation®. Inge Meysel etwa, die als

Schauspielerin in einigen solcher
Rollen glinzte. Ebenso wie Marie-Luise
Marjan, die als Mutter Beimer in der
,Lindenstrafle“ ihre bekannteste Rol-
le hatte. Und auch andere prominente
Frauen der deutschen Gesellschaft diirf-
ten nach Meinung vieler Menschen be-
stimmt als ,Mutter der Nation“ durch-
gehen. Ob Frauen im Allgemeinen aber
auch mehr als reine Wertschitzung
entgegengebracht wird und sie tiber die
Rolle der Mutter hinauskommen, ist
eine kompliziertere Frage.

UNBEZAHLTE SORGEARBEIT

Der Mann bringt das Geld nach Hause,
die Frau kiimmert sich um Haushalt
und Kinder. Eins von vielen gesellschaft-
lichen Rollenbildern, die lange Zeit
gelebt wurden - und bei weitem noch
nicht aufgelost sind. Dabei gibt es neben
der eigenen Erwerbstitigkeit — egal, ob
Minner oder Frauen oder beide dieser
nachgehen - auch Arbeit, die nicht ent-
lohnt wird. Die Pflege der Eltern, Ko-
chen, Putzen, Einkaufen und noch viele
Aufgaben mehr gehoren zu einer Arbeit,
fir die es kein Geld gibt: Unbezahlte
Sorgearbeit oder auch Carearbeit (engl.
care = kiimmern). Dass diese iberwie-
gend von Frauen ausgeiibt wird, zeigt
ein Gutachten fiir den Zweiten Gleich-
stellungsbericht der Bundesregierung.
LJFrauen verwenden durchschnittlich
taglich 52,4 Prozent mehr Zeit fiir un-
bezahlte Sorgearbeit als Mdnner*, heifst
es. Dieser Unterschied wird als ,Gender
Care Gap“ bezeichnet. In Paarbeziehun-
gen mit Kind steigt dieser prozentuale
Anteil auf 83,3 Prozent.

LAST DES DRANDENKENS

Was dabei oft vergessen wird, ist, dass
hinter diesen sichtbaren Arbeiten viele
Gedankenprozesse ablaufen, die zwar
nicht sichtbar, aber eben auch nicht
minder anstrengend sind. Was soll man
denn iberhaupt kochen? Was muss
man denn alles einkaufen? Wann kann
man denn nach den Eltern sehen? Es
sind viele Gedanken und Uberlegungen,
die noch nebenherlaufen. Hier hat ein
Begriff Einzug gehalten, der dies be-
schreibt: Mental Load - eine Belastung,
die durch das stindige Organisieren
und Planen von vermeintlich selbstver-
stindlichen Alltagsaufgaben entsteht.
Am ehesten konnte man den Begriff

Stindig in Sorge
und in Gedanken

Auch das Gehirn ist manchmal einfach erschopft.

AN ALLES MOGLICHE DENKEN zu miissen, kann teilweise
zu einer grofden Last werden. Mit dieser mentalen Belas-
tung, dem sogenannten Mental Load, sollte man einen
bewussten Umgang finden. Wie der aussehen kann und
warum Frauen besonders betroffen sind.
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mit der ,Last des Drandenkens” tiber-
setzen, sagt Patricia Cammarata, die
als Autorin des Buches ,Raus aus der
Mental Load-Falle“ den Begriff auch in
Deutschland auf die Agenda brachte. In
der Soziologie gebe es den Begriff schon
seit langer Zeit, populir geworden sei er
mit dem Comic ,You should’ve asked“
(,Du hittest fragen sollen“) von 2017,
in dem dargestellt wird, wie Frauen im
Haushalt mit allen Aufgaben jonglieren
- und das auch erwartet wird. ,,Unab-
hingig von der Erwerbstitigkeit ist es in
der Regel die Frau, die die Fiden zusam-
menhilt®, sagt Cammarata. Die Liste an
Dingen, die geplant werden miissen, ist
lang, wenn Kinder im Haus sind - auch
die 46-Jihrige hat welche -, noch lan-
ger. Wer bringt das Kind zum Kinder-
geburtstag? Wer besorgt das Geschenk,
wer packt es ein? Wer kauft dem Kind
neue Schuhe oder tberprift, ob die
Kleidung noch passt? Eine stindig lan-
ge Liste, die da im Kopf herumschwirrt.

WANDEL IN DER ERZIEHUNG
Warum vor allem Frauen diese unbe-
zahlten sichtbaren und unsichtbaren
Arbeiten erledigen, liege vor allem an
festen gesellschaftlichen Vorstellun-
gen, sagt Cammarata. Auch in einem
Bericht aus dem Projekt ,Gender Care
Gap“ von 2020, an dem unter anderem
das Familienministerium beteiligt war,
heifdt es, dass ,Erwerbsarbeit einen
herausragenden Stellenwert in dieser
Gesellschaft eingenommen hat, der un-
bezahlter Sorgearbeit nie zugestanden
wurde®. Dies fithre dazu, dass Frauen
mehr dieser unbezahlten Arbeit leis-
ten und der Druck dann bei den Man-
nern liege, finanziell fiir die Familie zu
sorgen. ,Diese Rollenerwartungen so-
wie Aussagen und Glaubenssitze, wie
,Frauen liegt das einfach im Blut‘ oder
,Kinder gehoren zur Mutter* fithren zu
dieser Ungleichheit®, sagt Cammarata.
Dabei ist durch die Anpassung von
Elterngeld und Elternzeitregelungen
durchaus ein kleiner Wandel zu beob-
achten. Im Vergleich zur eigenen Viter-
generation sagen laut Viterreport 2021
des Familienministeriums 69 Prozent
der Viter mit Kindern unter sechs Jah-
ren, ,dass sie sich mehr als ihre eigenen
Viter an der Erziehung und Betreuung
ihrer Kinder beteiligen“. Dennoch wa-
ren auch 58 Prozent dabei, die keine
Elternzeit und kein Elterngeld in An-
spruch genommen haben. Auch bei

der Bezugsdauer von Elterngeld klafft
eine grofe Liicke. 2020 haben Miitter
im Schnitt 14,5 Monate dafiir geplant.
Minner nur 3,7. ,Geistig spielt die
Vaterschaft schon ein wichtige Rolle,
aber es gibt immer noch eine Verhal-
tensstarre in der Umsetzung“, sagt
auch Cammarata.

GESUNDHEITLICHE FOLGEN

Fir die - in der Regel - Frauen bedeu-
tet das stindige planerische Hochst-
leistungen und unsichtbare Anstren-
gungen, ob mit oder ohne Kind. ,Dieser
Mental Load kann auch zu einer gro-
Ren Erschopfung, im schlimmsten Fall
zum Burnout fithren, sagt die Autorin
und Speakerin. ,Man muss stindig ver-
fiigbar sein, immer in Bereitschaft.”
Dabei ist es gar nicht so leicht, dieser
Situation zu entgehen. Denn oftmals
wissen Partner gar nicht bewusst von
derart ungleichen Aufgabenverteilun-
gen. Man wichst mit diesen Rollener-
wartungen auf und handelt automa-
tisch danach. ,Und irgendwann merkt
man vielleicht, dass das gar nicht das
ist, was man eigentlich mochte®, sagt
Cammarata. Vor allem, aber nicht nur,
vor grofden Verinderungen wie einem
Hauskauf oder der Familiengriindung
sollte man tiber diese Themen mitein-

Patricia Cammarata, Autorin von

,Raus aus der Mental Load-Falle"

ander sprechen, um nicht irgendwann
eine bose Uberraschung zu erleben.

AUFGABEN ABGEBEN KONNEN

Um weniger Last auf den Schultern
zu tragen und den Mental Load nicht
allzu grofd werden zu lassen, lohnt es
sich, sich bei der Verteilung von sicht-
barer und unsichtbarer Sorgearbeit
aufeinander zuzubewegen. Das ist kein
leichter Prozess und wird oftmals auch
von strukturellen Gegebenheiten be-
einflusst. Hat man beispielsweise einen
guten Arbeitgeber, der moglicherweise
der Reduzierung der Arbeitszeit zu-
stimmt? Wichtig sei aber vor allem, die
unsichtbare Carearbeit sichtbar zu ma-
chen. ,Manches weifs der Partner viel-
leicht auch gar nicht, ohne dass da eine
bose Absicht hintersteckt.“ Es kann,
so Cammarata, helfen, solche unsicht-
baren Aufgaben mal aufzulisten - und
dann auch bewusst abzugeben mit all
der Verantwortung, die dahintersteckt.
Kein einfacher Prozess, wie sie weif3.
,2Man muss dann auch loslassen kon-
nen und dem Partner vertrauen, dass
er das hinbekommt. Aber da man selbst
in vielen Bereichen schon Routinen ent-
wickelt und Erfahrungen gemacht hat,
ist das sehr schwer und dauert auch ein
bisschen.“ Auf Dauer komme man nicht
drumherum, dariiber zu sprechen. Dass
in einer Beziehung immer alles rosarot
und unkompliziert ist, ,das funktio-
niert vielleicht die ersten sechs Monate®,
sagt Cammarata. Es spricht aber natiir-
lich nichts dagegen, wenn man sich da-
fir entscheidet, eher in Richtung oben
genannter mutmafilicher Rollenbilder
zu handeln. Eine 50:50-Aufteilung sei
janicht vorgeschrieben. Dass dann aber
finanzielle Themen irgendwann an Be-
deutung gewinnen, beispielsweise bei
einer Trennung und einer langen Zeit
ohne Erwerbstitigkeit, miisste mitbe-
dacht werden. (mho)

FUR KORPER & GEIST

Schaffen Sie negative Gedanken ab und
verankern Sie jetzt positive Denk-
muster. Das YOUMECO Sport-Mental-

coaching hilft dabei und setzt auf die
Kombination aus Bewegung, Ernih-
rung und mentalem Training - und ist
fiir VIACTIV-Versicherte kostenlos.
WWW.J.VIACT IV.DE/YOUMECO
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FASTEN ist eine jahrhunderte-
alte Tradition. In Sachen
Gesundheit und Optimierung
des eigenen Korpers spielt
eine solche Erndhrungsweise
eine Rolle. Auch das Heilfasten
gehort dazu. Was bringt’s?

I ]m der eigenen Gesundheit etwas Gutes zu
tun, lassen sich Menschen so mancherlei
Dinge einfallen. Formen des Fastens geho-

ren hier seit Ewigkeiten dazu. Eine Form, die in den
vergangenen Jahren Prominenz gewonnen hat, ist
das Heilfasten. Hierbei gibt es keinen totalen Ver-
zicht auf Nahrung, allerdings ist die Zufuhr iiberaus
iiberschaubar.

Diese Form des Fastens lasst sich auf den Arzt Otto
Buchinger zuriickfithren, der zwischen 1878 und
1966 lebte. Das Ziel: den Korper und auch den Geist
zu reinigen. Dem Korper wird nur wenig Energie zu-
gefiihrt und der oder die Fastende kdnnen sich ande-
ren schénen Dingen widmen, so die Uberlegung. Die
Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) gibt an,
dass Heilfasten auch zum Einstieg in eine Gewichts-
abnahme, bei bestimmten Krankheiten und auch
von Gesunden angewendet werde. Die von Buchinger
angestrebte Fastenzeit von zwei bis vier Wochen ist
heutzutage aber wohl kaum haltbar. Die Arztegesell-
schaft fiir Heilfasten und Ernihrung (AGHE) emp-
fiehlt eine Dauer von sieben bis zehn Tagen.

SO LAUFT DAS FASTEN AB

Auf den offiziellen ersten Fastentag muss man sich
vorbereiten. Dafiir wird schon einen Tag zuvor nur
eine geringe Menge an Energie aufgenommen durch
Essen, das leicht verdaulich ist, wie beispielsweise
gediinstetes Gemiise. Der Darm wird auf diese Weise
schon ein wenig beruhigt. Auch gilt es, die Aufnah-
me von Koffein, Alkohol und Nikotin ab diesem Tag
zu stoppen. Am ersten Fastentag wird eine Darment-
leerung empfohlen, heift es bei der DGE. Durch eine
Wasser-Glaubersalz-Mischung, die abfiihrend wirkt,
kann diese unterstiitzt werden. An den folgenden
Fastentagen heifdt es dann, ausschliedlich Fliissig-
keiten zu sich zu nehmen: Gemiisebriihe, Sifte, Was-
ser, Krautertees (mit etwas Honig). Die maximale
Energiezufuhr belduft sich nach Angaben der DGE
auf 250 bis 500 Kalorien pro Tag.

Bei anderen Ansitzen des Heilfastens kénnen zu-
dem etwas Quark, Joghurt oder Buttermilch aufge-
nommen werden, die mit ihrem Eiweif3gehalt gut fir
die Muskulatur sind. Wichtig dabei sei eben, dass die
empfohlene maximale Energiezufuhr nicht iiber-
schritten wird, erklirt die AGHE. Am Ende des Fas-
tens ist es wichtig, den Korper und den Darm wieder
langsam an eine hohere Energiezufuhr zu gewdhnen
und nicht von null auf hundert zu katapultieren. Am
ersten Tag des sogenannten ,Fastenbrechens“ wird
ein roher oder gekochter Apfel empfohlen. Zurtick-
haltend sollte man aber auch noch ein bis drei Tage
danach sein. Die Kalorienzufuhr sollte hier bei rund
1.200 Kalorien am dritten Tag liegen. Mit leichten
Gemiisesuppen bekommt man das gut hin.

VIACTIV.DE

NUR FLUSSIGKEITEN

KRISEN BEIM HEILFASTEN UBERSTEHEN

Das Fasten raubt buchstiblich Energie. Es ist nicht
uniiblich, dass man wihrend der Zeit in ein kleines
Loch fillt - auch psychisch. Kopfschmerzen, leich-
te Kreislaufprobleme oder auch Seh- und Schlaf-
storungen konnen kurzfristige Folgen des Fastens
sein. Um durchzuhalten, empfiehlt unter anderem
die Verbraucherzentrale Bewegung, vor allem an
der frischen Luft, und auch Ablenkung. Hier kommt
man dann auch den positiven Auswirkungen auf die
Psyche niher, die Buchinger zum Ziel hat.

WAS HEILFASTEN BEWIRKEN KANN
Buchinger selbst hat das Heilfasten zur Behand-
lung seines Rheumas eingesetzt. Das Fasten, so

Heilfasten zum
Einstieg in eine
Gewichtsabnahme,
bei Krankheit oder
einfach so.”

haben Studien gezeigt, hat in der Tat eine anti-
entziindliche Wirkung und positiven priaventiven
Effekt bei Rheuma, Arthritis oder Gicht. Doch
gerade wer gesundheitliche Probleme oder Vorer-
krankungen hat, sollte, bevor er mit einer Heilfas-
tenkur startet, drztlichen Rat einholen. Linger als
die oben angegebene Zeit sollte man tiberdies nicht
heilfasten.

Ein positiver psychologischer Effekt kann derweil
eben ein bewussterer Umgang mit Essen und auch
mit sich selbst sein. ,Fiir eine Gewichtsabnahme ist
das Heilfasten nur bedingt zu empfehlen. Es kann
aber moglicherweise einen Einstieg in eine Ernih-
rungsumstellung darstellen®, heifdt es dartiber hin-
aus von der DGE. (mho)
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MOTIVATIONS-TIPPS

Jeder kennt es: Der Wille, sich mehr zu bewegen und zu laufen,

ist da, doch oft fehlt die Motivation. Mit diesen acht Tipps

schaffen Sie es, Thren inneren Schweinehund zu UBERWINDEN.

ROUTINE SCHAFFEN

Menschen sind Gewohnbheitstiere. Deshalb
dauert es ziemlich lange, bis wir eine neue
Routine verinnerlicht haben. Studien zeigen:
Durchschnittlich bendtigen wir 62 Tage, bis wir
eine Aufgabe so verinnerlicht haben, dass wir
sie automatisch ausiiben. Geben Sie also nicht
nach zwei Wochen auf, sondern halten Sie noch
etwas durch. Nach zwei Monaten lauft es sich
oft schon wie von selbst.

TRAINING PLANEN

Schreiben Sie sich einen Trainingsplan, den
Sie realistisch einhalten kénnen. Oder tragen
Sie Thre Trainingszeiten zumindest in einen
Kalender ein. Wichtig ist, dass Sie nicht nur die
Sporttage im Blick behalten, sondern auch Re-
generationstage einplanen, an denen Sie Zeit fir
andere Dinge haben oder sich mit leichten Spa-
ziergidngen, Faszientraining und Co. fit halten.

SPASS HABEN

Beim Laufen sollen Sie sich wohlfiihlen. Die
Freude darf nicht fehlen. Sollten Sie merken,
dass Sie den Spafd am Laufen verlieren, dindern
Sie Thre Gewohnheiten leicht ab: Wihlen Sie
zum Beispiel eine neue Strecke oder horen Sie
eine neue Playlist. Laufen Sie zu Threm Lieb-
lingscafé und gonnen Sie sich einen Espresso.
Der Kreativitit sind keine Grenzen gesetzt.
Hauptsache, Sie haben Spaf.

APPS NUTZEN

Es gibt zahlreiche Apps, die Sie bei Threm
Einstieg in den Laufsport unterstiitzen. Sie zei-
gen Thnen gute Strecken, erinnern Sie an Ihre
Ziele und helfen Thnen, motiviert zu bleiben.
Tragen Sie doch Thre nichsten Laufeinheiten
in den Kalender ein und lassen Sie sich daran
erinnern.

LAUFBUDDY SUCHEN

Suchen Sie sich einen verldsslichen Trai-
ningspartner, mit dem Sie Ihr Training gemein-
sam durchziehen kénnen. So haben Sie die Mog-
lichkeit, sich gegenseitig zu unterstiitzen und
Zu motivieren.

ERFOLGE FEIERN

Halten Sie sich nicht nur Ihre Ziele, sondern
auch Thre Erfolge vor Augen. Vielleicht waren Sie
auf der Treppe nicht so schnell aus der Puste wie
sonst oder laufen schon lingere Strecken als am
Anfang? Alles, was Sie bereits erreicht haben,
spornt an und motiviert zu weiteren Erfolgen.
Fitnessarmbinder und Apps konnen hierbei un-
terstiitzen. Es geht aber nattirlich auch ohne.

FUR ABWECHSLUNG SORGEN

Es muss nicht immer Laufsport sein. Probie-
ren Sie auch mal eine andere Sportart aus, um
sich fit zu halten. Das sorgt fiir Abwechslung
und unterstiitzt so auch Ihr Lauftraining. Klei-
ner Tipp: Unser Activ-o-mat zeigt Thnen, welche
Sportarten am besten zu Thnen passen.

TRAININGSTIEFS AKZEPTIEREN
Trainingstiefs gehoren dazu. Lassen Sie sich
von ihnen nicht runterziehen. Sie kénnen gerne
ein oder zwei Trainingseinheiten ausfallen las-
sen und sich langsam wieder rantasten.
(fischimwasser)

NEUER VIACTIV-BLOG

Fragen ist
gesund!

Ab sofort haben Sie das Sagen! Denn
im neuen VIACTIV-Blog geben Sie als
Leser den Ton an. Sie haben Fragen
an die VIACTIV und ihre Experten zu
Themen wie Gesundheit, Fitness, Er-
nihrung oder Lifestyle? Dann stellen
Sie sie uns! Wollten Sie schon immer
wissen, warum Sie sich im Friihjahr
miide statt energiegeladen fiihlen,
was hinterm Mittagstief steckt, wie
Sie Thr Smartphone vor Keimen und
Bakterien schiitzen oder wie Sie mit
Threm eigenen Korpergewicht trai-
nieren kénnen?

Kein Problem! Das VIACTIV-
Blog-Redaktionsteam wihlt die
spannendsten Fragen aus und liefert
Thnen in einem Blog-Beitrag die pas-
sende Antwort.

Der neue VIACTIV-Blog ist tibrigens
noch tibersichtlicher und nutzer-
freundlicher. Aus vielen verschiede-
nen Themenbereichen kénnen Sie
nach Thren personlichen Interessen
und Fragen auswihlen und nachle-
sen. Natiirlich konnen Sie aber auch
einfach durchstobern und die neues-
ten Blog-Beitrige zu Wissenswertem
rund um Gesundheit, Ernihrung und
Fitness entdecken.

Theorie ist die eine Sache, Praxis
die andere: Deshalb finden Sie im
VIACTIV-Blog auch Rezepte, Erfah-
rungsberichte und wertvolle Tipps
und Tricks - fiir Thren Alltag zum
Nachmachen, selber Umsetzen und
Aktivsein! Besuchen Sie unsere
Webseite und lernen Sie den neuen
VIACTIV-Blog kennen. Hier finden
Sie auch das , Fragen Sie uns“Feld.
Einfach draufklicken und Ihre Frage
loswerden!
WWW.VIACTIV.DE/AKTIV-SEIN
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wa Relaxter

‘regenerieren

Wer sich in die Natur begibt, Freunde
trifft und sich in der Kunst

ibt, regeneriert
einer neuen Studie zufolge schneller.
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kampf kann unseren Koérper ganz schon aus

dem Gleichgewicht bringen: Das Stresshor-
mon Cortisol tiberflutet unser Nervensystem und
winzige Risse in unseren strapazierten Muskeln 16-
sen Entziindungsreaktionen aus, die uns steif und
miide machen. Das klingt nicht gut, aber gerade
diese Stressreaktionen ermdglichen es dem Korper,
sich anzupassen und belastungsfihiger zu werden.
Wenn wir den Muskeln aber nicht genug Zeit zum
Regenerieren lassen, gibt es Probleme - in Form von
Verletzungen, Krankheit und verminderter Leis-
tungsfihigkeit. Um moglichst schnell wieder fit zu
werden und trainieren zu konnen, greifen viele Liu-
fer auf traditionelle Techniken wie Kilteanwendun-
gen, Faszienrollen und Massagen zuriick. Aktuelle
Studienergebnisse zeigen jedoch neue Wege auf, wie
wir unsere Regeneration positiv beeinflussen kon-
nen. Und angenehmer als Eisbider sind sie alle.

Ein anstrengendes Training oder ein Wett-

ZURUCK ZUR NATUR

DAS SAGT DIE WISSENSCHAFT

Das Molekiil Interleukin-6 (IL-6) fordert Entziin-
dungen im gesamten Korper. Nun fanden Wissen-
schaftler der University of California in Berkeley
(USA) heraus, dass die positiven Gefiihle, die durch
Ausfliige in die Natur ausgelost werden, mehr als
jede andere Emotion IL-6 senken kénnen. ,Dass
Naturerfahrungen eine gesundheitsfordernde Wir-
kung auf Entziindungen zu haben scheinen, ist vor
allem fiir Laufer eine erfreuliche Nachricht sagt
die Psychologie-Professorin Jennifer Stellar von der
Universitit Toronto, Kanada. Auch sie glaubt, dass
Naturerlebnisse nicht nur das IL-6-Level senken,
sondern uns auch ein stirkeres Gefiihl des Wohlbe-
findens geben, uns erdverbundener und demiitiger
werden lassen. ,Das alles sind Gefiihle, die Stress re-
duzieren und Entziindungen im Korper abmildern.”

DAS KONNEN SIE TUN

,2Machen Sie am Tag nach einem Wettkampf oder
einem harten Training einen Spaziergang im Wald
oder einen entspannten Lauf im Sonnenauf- oder
-untergang®, empfiehlt Stellar. Leichte Bewegung
fordert die Erholung der Muskeln nicht nur, indem
sie die Durchblutung anregt - die Bewegung in der
Natur dndert auch die Emotionslage und entstresst.
,versuchen Sie, dabei auch digital abzuschalten und
Thre Umgebung bewusst wahrzunehmen. Ein Lauf
an einem schonen Ort wird keine Entspannung in
Thnen auslésen, wenn Sie am Smartphone kleben®,
sagt Stellar.

Naturerfahrungen ha-
ben eine gesundheits-
fordernde Wirkung
auf Entziindungen.”

SOZIALE ERHOLUNG

DAS SAGT DIE WISSENSCHAFT

Das Verhiltnis von Testosteron zu Cortisol ist ein
guter Indikator fiir die systemische Erholung - je
hoher, desto besser. Eine kiirzlich im Fachjournal
,Physiology & Behavior” verdffentlichte Studie be-
richtet nun, dass dieses Verhéiltnis bei Athleten, die
sich Trainingsvideos mit Freunden anschauten, ho-
her war als bei jenen, die sich die Filme mit Frem-
den ansahen. Hinzu kam, dass Erstere eine Woche
spiter in einem Wettkampf besser abschnitten.
,Eine freundliche Umgebung, in der man sich mit
anderen Sportlern unterhalten, Spafl haben und
sich mit ihnen austauschen kann, scheint sowohl
der korperlichen Gesundheit als auch der Leis-
tungsfihigkeit zutriglich zu sein® so Studienleiter
Christian Cook, Professor fiir Physiologie an der
Bangor University in Grof3britannien. Die Vorteile
der sozialen Interaktion sind vermutlich evolutio-
nir bedingt. Laut Kelly McGonigal von der Stanford
University in Kalifornien (USA) ,hat sich unsere
Physiologie wahrscheinlich so entwickelt, dass wir
belohnt werden, wenn wir uns gegenseitig unter-
stiitzen. Wenn man sich mit anderen verbunden
fihlt, hat das tiefgreifende Auswirkungen auf die
Stressphysiologie.“ Soziale Verbindungen l6sen im
zentralen Nervensystem den Entspannungsmodus
aus und setzen Hormone wie Oxytocin, Progesteron
und Vasopressin frei, die entziindungshemmende
Eigenschaften haben. ,Das ist schon erstaunlich.
Aber noch verriickter ist, sagt McGonigal, ,dass
Oxytocin auch bei der Reparatur des Herzens hilft.
Es ist ziemlich romantisch, dass das Gefiihl, mit
anderen verbunden zu sein, buchstiblich ein gebro-
chenes Herz reparieren kann.“

DAS KONNEN SIE TUN

Nach einem Rennen oder einem harten Training
konnte es helfen, an der Ziellinie zu bleiben, um an-
dere anzufeuern, oder mit Freunden zum Brunch
zu gehen, um den natiirlichen Regenerationspro-
zess zu unterstiitzen. ,Von all den Dingen, die ich
versucht habe, um die Erholung nach intensiven
Trainingseinheiten zu beschleunigen, scheint sozi-
ale Interaktion am besten zu funktionieren, sagt
Steve Magness, Autor des Bestsellers ,The Science
of Running“ und erfolgreicher Coach. Nach har-
ten Trainingseinheiten seiner Athleten arrangier-
te Magness ,soziale Interaktionen“ in Form von
Team-Friihstiicken, gemeinsamen Abendessen oder
Spieleabenden. Seine Schiitzlinge berichteten nicht
nur, dass sie sich nach den sozialen Aktivititen er-
holter fithlten, sondern stellten auch eine Zunahme
ihrer Herzfrequenzvariabilitit fest. Diese Verdnde-
rung der Zeitintervalle zwischen zwei Herzschli-
gen gilt als anerkannter Indikator fiir die Erholung.
Magness fand heraus, dass bei den meisten seiner
Athleten ,soziale Kontakte einen besseren Einfluss
auf die Herzfrequenzvariabilitit hatten als traditio-
nellere Erholungstechniken wie Eisbidder und Mas-
sagen®.

Um die Erholung nach
intensiven Einheiten zu
beschleunigen, scheint
soziale Interaktion zu
funktionieren.*

POSITIVE REFLEXION

DAS SAGT DIE WISSENSCHAFT

Forschungen der Universitit Bangor haben gezeigt,
dass Athleten, die nach einem Wettkampf ein po-
sitives Feedback erhalten und sich bei der Analyse
des Rennens darauf konzentrierten, was sie gut
gemacht hatten, mehr Testosteron im Blut hatten
als jene, die ein negatives Feedback bekamen. Tes-
tosteron ist ein Hormon, das die Reparatur und das
Wachstum von Muskeln und Knochen sowie deren
Durchblutung fordert.

DAS KONNEN SIE TUN
Versuchen Sie bei der Reflexion iiber Thre Trai-
ningseinheiten und Rennen stets eine positive
Grundhaltung einzunehmen. Coach Magness stellt
sicher, dass alle Nachbesprechungen mit seinen
Athleten mit einem positiven Ergebnis abgeschlos-
sen werden. ,Auch wenn Thr Training oder Rennen
nicht gut gelaufen ist: Finden Sie etwas Positives und
denken Sie dariiber nach®, sagt Magness. ,Stellen Sie
sicher, dass Sie einen Eintrag im Trainingsprotokoll
immer mit einer Notiz iber etwas abschliefden, das
gut gelaufen ist und worauf Sie aufbauen kénnen.”
Das heifdt nicht, dass Magness und seine Athleten
nicht iber Dinge diskutieren, die sie verbessern
konnen, ,aber wir achten darauf, dass sich das Ge-
spriach auf das konzentriert, was gut gelaufen ist.
Wir heben uns das Negative fir den nichsten Tag
auf, wenn sich die Athleten entspannt haben.”
(runner’s world)

ey

WEITERE PLANE GEFALLIG?

Viele Laufpline fiir alle Leistungsklassen
finden Sie hier:
www.runnersworld.de/trainingsplaene

Und wer es noch individueller mag, erhilt
hier eine personliche Experten-Betreuung:
www.runnersworld.de/laufcoaching
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Unsere Kraftstoffe

Fir simtliche Korperfunktionen braucht unser Koérper

guten, zuverlissigen TREIBSTOFF. Den erhalten wir
tiber die Nahrung, genauer gesagt tiber die Makro- und

Mikrondihrstoffe darin. Ohne sie liuft nichts - genau

deshalb sollten wir sie auch kennen.

und um die Uhr, Tag und Nacht
Kunser Korper benétigt fiir die
ufrechterhaltung der grund-
legenden Korperfunktionen und fir
geistige wie korperliche Alltagsaktivi-

titen vor allem eins: Energie in Form
von Nahrung! Diese Energie, die in Ki-

lojoule (kJ) oder Kilokalorien (kcal)
angegeben wird, fithren wir uns tiber
die Nahrung zu. Die darin enthal-
tenen Makro- und Mikronihrstoffe
stellen die Funktionalitit unseres
Korpers sicher. Deshalb ist es wichtig,
genug von ihnen aufzunehmen.
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Was sind Makronihrstoffe?

Die drei Hauptnihrstoffe, die wir
zur  Energiegewinnung tber
die Nahrung aufnehmen, sind Koh-
lenhydrate, Fett und Eiweif. ,Diese
sogenannten Makronihrstoffe bilden
die Grundlage einer gesunden Ernih-
rung. Sie Uibernehmen verschiedene
Aufgaben im Korper und bilden so
das Grundgeriist aller Stoffwech-
selprozesse®, erkliart Katharina Ry-
barski, Erndhrungswissenschaftle-
rin vom ESG Institut fiir Ernihrung,
Sport- und Gesundheitsmanagement.
»Als Richtwerte einer ausgewogenen
Erndhrung gilt eine Verteilung von
50 bis 60 Prozent Kohlenhydraten, 15
bis 25 Prozent Eiweif} und 20 bis 30
Prozent Fett.“ Da einzelne Lebensmit-
tel diese Vorgaben in ausreichender
Form nicht erfiillen konnen, bildet
eine richtige Lebensmittelauswahl
und ihre Zusammenstellung die Basis
einer gesunden Ernihrung.

’)
N

ALLASTSTOFFE

Ulaststoffe zdhlen wegen ihres Auf-
ws auch zu den komplexen Koh-
nhydraten. ,Dabei handelt es sich um
lanzliche Fasern, die fiir den mensch-
‘hen Korper nicht verdaulich sind -
> werden also unverdaut wieder aus-
schieden, sagt Katharina Rybarski.
Ulaststoffe liefern kaum Energie,
yernehmen aber auf dem Weg durch
1s Verdauungssystem wichtige Auf-
ben, die schon im Mund beginnen:
ie machen schneller und langfristiger
tt, wirken positiv auf die Mikrobiota
id regen die Verdauung an, senken
'n Cholesterinspiegel und verhindern
nen erhohten Blutzucker - und da-
it Heifshungerattacken.” Die optimale
laststoffmenge fiir einen Tag (30g)
inn zum Beispiel durch drei Essloffel
aferflocken, eine Scheibe Vollkornbrot
1d eine Handvoll Mandeln und eine
rne gedeckt werden.

KOHLENHYDRATE

Sie haben in der heutigen Zeit einen
schweren Stand und sind als Dick-
macher verschrien. ,Dabei sind zum
Beispiel das Gehirn und die roten
Blutkérperchen hinsichtlich ihrer
Energieversorgung vollstindig auf
Kohlenhydrate angewiesen, um ihren
Job machen zu kénnen®, sagt Kathari-
na Rybarski. ,Uber eine andere Ener-
giequelle kann ihre Funktion nicht
aufrechterhalten werden.“ Kohlenhy-
drate sind nicht nur Energiequellen,
sondern spielen auch als Stiitzsub-
stanz sowie bei der Signal- und Ener-
gieiibertragung im Korper eine Rolle
und werden fir die Bildung von Bin-
degewebe und Zellmembranen beno-
tigt. ,Sie sind auch Ausgangsstoff fiir
den Aufbau von Hormonen, Enzymen
und Fetten und sind an Entgiftungs-
vorgingen beteiligt’, so die Ernih-
rungswissenschaftlerin.

Doch was sind Kohlenhydrate tiber-
haupt? Sie bestehen aus einzelnen
Zuckermolekiilen - ,welche sich in
ihrer Linge und Struktur unterschei-
den“. Es gibt Einfachzucker wie Glu-
kose (Traubenzucker) oder Fruktose
(Fruchtzucker), Zweifachzucker wie
Laktose (Milchzucker) oder Saccha-
rose (Haushaltszucker) sowie Mehr-
fachzucker wie zum Beispiel Stirke
oder Cellulose, die zum Beispiel in
Brot, Kartoffeln, Hilsenfriichten
oder Haferflocken und weiteren
pflanzlichen Lebensmitteln stecken.

Aus allen Kohlenhydraten kann
der Korper Energie gewinnen.
,1 Gramm Kohlenhydrate liefert
circa 4 Kilokalorien. Eine vollwer-
tige Erndhrung sollte mehr als 50
Prozent der Energiezufuhr in Form
von Kohlenhydraten enthalten.”
Doch es kommt auf die Komplexi-
tit der Kohlenhydrate an: ,Einfache
Kohlenhydrate werden gar nicht
oder in sehr kurzer Zeit im Darm zu
Einzelzuckerbausteinen zerlegt und
gelangen so in hoher Menge und sehr
schnell in das Blut. Der Blutzucker
steigt dadurch in kurzer Zeit stark
an, fillt auch sehr schnell wieder ab*“
erklirt Rybarski.

Anders sei das bei Mehrfachzucker,
also bei komplexeren Kohlenhyd-
raten. ,Die Aufspaltung zu Einzel-
zuckern im Darm dauert deutlich
linger. Der positive Effekt: Der Blut-
zuckerspiegel steigt langsamer und
weniger stark an und sorgt fiir eine
linger anhaltende Sittigung und eine
stabile Konzentrations- und Leis-
tungsfihigkeit.

PROTEINE

Sie sind die Stars vieler aktueller Er-
nihrungstrends: Eiweifde. ,Der Kor-
per besteht zu 15 bis 20 Prozent aus
dem Baustoff Eiweifd“, erkliart Kat-
harina Rybarski. ,Sie setzen sich aus
verschiedenen Aminosiuren, von
denen es zwanzig verschiedene gibt,
zusammen.“

Elf dieser Aminosiuren kann der
Korper im Normalfall selbst bilden.
Neun Aminosiuren, die sogenannten
unentbehrlichen Aminosiuren, kann
erdagegennichtaufbauen. Umkorper-
eigenes Eiweif3 aufzubauen, benotigt
er diese unentbehrlichen Aminosiu-
ren aber. Sie miissen iiber eiweif3-
haltige Lebensmittel aufgenommen
werden. Tierische Eiweifdquellen sind
etwa Milchprodukte, Fleisch, Fisch
und Eier. Pflanzliche Eiweif3quellen
sind etwa Hiilsenfriichte, Niisse, Kar-
toffeln und Getreide. ,Eiweifs hat im
Korper verschiedenste Aufgaben. Es
dient beispielsweise als Baustoff fiir
Korperzellen, Hormone, Enzyme und
die DNA. Aufserdem spielt es eine be-
deutende Rolle fiir das Immunsystem
und ist notwendig fiir den Muskelauf-
bau sowie fiir gesunde Knochen und
Zihne“, sagt Katharina Rybarski. Als
Energie liefert 1 Gramm Eiweify dem
Korper 4 kcal. ,Fiir einen normal-
gewichtigen Erwachsenen wird eine
Eiweif3zufuhr von 0,8 Gramm pro
Kilogramm Korpergewicht pro Tag
empfohlen.”

FETT

Es ist der energiereichste Nahrstoff
unter den Makronihrstoffen: Fett.
,Mit 9 Kilokalorien pro 1 Gramm ist
Fett mehr als doppelt so energiereich
wie Kohlenhydrate und Eiweif3e“
erklart Katharina Rybarski. Darauf
verzichten? Besser nicht, meint die
Erndhrungswissenschaftlerin: ,Es ist
nicht nur Energielieferant, es ist auch
an lebenswichtigen Vorgingen betei-
ligt und besitzt gesundheitsféordernde
Eigenschaften. Fir Zellmembranen
werden Fette als Bausubstanz bené-
tigt und auch viele Hormone brau-
chen Fette als Grundbaustoff.“ Das im
Korper gespeicherte Fett bildet eine
Art Isolierschicht gegen Kilte und
schiitzt als ,Polster die inneren Or-
gane vor Verletzungen.

Der Korper kann Fett nahezu un-
begrenzt speichern und auch iiber-
schiissige Kalorien aus Kohlenhydra-
ten und Eiweifd in Fett umwandeln.
,Deshalb ist eine maifdvolle Fettauf-
nahme entscheidend!“ Allgemein
gelte: Bis zu 30 Prozent des Gesamt-
bedarfes an Kalorien (tiglich etwa
70 bis 80 Gramm) konnen aus Fetten
bezogen werden.

Doch auch bei den Fetten gilt: Fett
ist nicht gleich Fett! ,Fette sind im-
mer aus drei Fettsiduren aufgebaut.
Grob kann man Fettsduren in ge-
sittigte, einfach ungesittigte und
mehrfach ungesittigte Fettsduren
einteilen. In welche Kategorie die
aufgenommenen Fette fallen und
ob sie gute oder schlechte Auswir-
kungen auf die Gesundheit haben,
entscheidet die Zusammensetzung
der Fettsduren®, erklirt Kathari-
na Rybarski. Gesidttigte Fettsduren
sind die ungesiindesten Fettsiuren
und stecken vor allem in tierischen
Produkten wie Butter, Fleisch und
auch Fertigprodukten. Eine zu hohe
Aufnahme begiinstigt das ungesun-
de Cholesterin (LDL) im Blut. ,Diese
Fettsduren kann der Korper selbst
bilden, benotigt sie theoretisch also
gar nicht.“ Einfach ungesittigte Fett-
sduren dagegen haben ausschlief’lich
positive Wirkungen auf die Gesund-
heit. Sie stecken in Oliven- und Raps-
0l, in vielen Niissen oder Avocados.
,Sie senken das schlechte LDL und
erhohen das gute (HDL) Cholesterin.”
Mehrfach ungesittigte Fettsduren
stecken in fettreichem Fisch. Ome-
ga-3- und Omega-6-Fettsduren zih-
len also dazu. Sie sind auch in Rapsol,
Leinsamen, Leinol oder Walniissen
enthalten.
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Was sind Mikronihrstoffe?

Mikronéhrstoffe sind im Gegen-
satz zu den Makronihrstoffen
keine Energielieferanten. Trotzdem
sind sie nicht weniger wichtig fir
unsere Gesundheit, erfiillen sie doch
andere relevante Aufgaben fiir unse-
ren Korper. ,Jedes Vitamin und jeder
Mineralstoff hat eine oder mehrere
ganz spezielle Aufgaben im Korper,
sagt Katharina Rybarski. Beide Nihr-
stoffgruppen sind essenziell. ,Ohne
sie konnten bestimmte Prozesse
nicht ablaufen.” Die Erndhrungswis-
senschaftlerin empfiehlt eine aus-
gewogene und abwechslungsreiche
Erndhrung, um einem Mikrondhr-
stoffmangel vorzubeugen. ,Viele bun-
te Farben auf dem Teller stehen auch
fiir viele verschiedene Vitamine.”

DAS SIND MIKRONAHRSTOFFE:

« Vitamine (A, B, C, D, E und K)

* Mineralstoff: Mengenelemente (z. B.
Calcium, Natrium, Kalium und
Magnesium) und Spurenelemente
(z.B. Eisen, Zink, Selen oder Jod)

* Sekundéire Pflanzenstoffe (z.B.
Carotinoide, Sulfide, Flavonoide)

Bei den Vitaminen gilt zu beachten:
Es wird zwischen wasser- und fett-
loslichen Vitaminen unterschieden.
,Wasserlosliche Vitamine wie B und
C kann der Korper nur in sehr gerin-
gem Umfang speichern. Uberschiisse
werden schnell tiber die Nieren aus-
geschieden. Deshalb ist es wichtig, sie
jeden Tag aufs Neue iiber die Nahrung
aufzunehmen®, erkliart Rybarski. ,Die
fettloslichen Vitamine A, D, E und K
werden dagegen in der Leber, dem
Fettgewebe und den Muskeln gespei-
chert. Aus diesem Grund koénnen sie
durchaus auch iiberdosiert werden.“

ausgewogene
Ernahrung
deckt im
Normalfall
den Nahrstoff-
bedarf.”
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WAS BRINGEN

NAHRSTOFFERGANZUNGSMITTEL?
Nahrungserginzungsmittel werden
oft als perfekte Losung angepriesen,
um zum Beispiel das Immunsystem
gegen Viren und Bakterien zu stir-
ken. Als Pulver, Kapseln oder Tab-
letten - in Drogeriemirkten finden
sich ganze Regale mit vermeintlich
gesundheitsfordernden Vitaminpra-
paraten und Mineralstofflieferanten.
,Klar ist, dass Deutschland kein Vi-
taminmangel-Land ist und der iiber-
wiegende Teil der Bevolkerung aus-
reichend mit Vitaminen versorgt ist®,
stellt Katharina Rybarski klar. Au-
Berdem konnte bisher nicht nachge-
wiesen werden, dass eine gesundheit-
lich unvorteilhafte Ernihrungsweise
durch die Einnahme von Nahrungs-
erginzungsmitteln ausgeglichen
werden kann. ,Es niitzt also nichts,
ein paar Tabletten einzunehmen
und sich gleichzeitig ungesund zu
ernihren.“ Im Gegenteil wiirden zu
hohe zugefithrte Mengen bestimm-
ter Nidhrstoffe sogar die Gesundheit
gefahrden. ,Bei einer ausgewogenen
Ernihrung ist die Gefahr der Uberdo-
sierung nahezu ausgeschlossen.“ Der
Verzehr von Gemiise und Obst liefere
eine Vielzahl an biologisch aktiven

£

Substanzen, die sich positiv auf die
Gesundheit auswirken. Die Zufuhr
isolierter Néhrstoffe ist dafiir kein
adiquater Ersatz.

Jod, Vitamin D oder Folsiaure sind
beispielsweise aber Nihrstoffe, mit
denen Menschen tendenziell nicht
ausreichend versorgt sein konnen.
Die Versorgung mit diesen Nihrstof-
fen kann durch eine gezielte Lebens-
mittelauswahl optimiert werden. ,,0b
eine Supplementation sinnvoll oder
gar notwendig ist, sollte aber immer
zunichst drztlich abgekliart werden.
Vor allem éltere Menschen, Schwan-
gere und Stillende sind héufig davon
betroffen. Allerdings mangelt es hier
nur an einzelnen Nihrstoffen, die ge-
zielt und nur nach arztlicher Empfeh-
lung erginzt werden miissen.“

Katharina Rybarski hilt fest:
,Eine ausgewogene und abwechs-
lungsreiche Ernidhrung reicht im
Normalfall aus, um den Bedarf an
Mikronihrstoffen wie Vitaminen
und Mineralstoffen zu decken. Nur
in Ausnahmefillen wie zum Beispiel
nach einer lingeren Erkrankung, in
Stressphasen oder wihrend einer Ge-
wichtsabnahme kann eine unterstiit-
zende Zufuhr sinnvoll sein.”

(both/ESG)

0o

SERVICE

Sie wollen mehr iiber
gesunde Ernihrung
erfahren? Vielleicht sogar
die Erndhrung komplett
umstellen? Die Programme
myWEIGHTcoach und my-
HEALTHcoach helfen dabei.
Die Kurse konnen online
absolviert werden. Das
Besondere: Sie vermitteln
Wissen durch zielgerichte-
tes Coaching. Teilnehmer
miissen keine Diéiten mit
Ernihrungsplinen einhal-
ten, sondern lernen, wie
sich gesunde Ernihrung in
den Alltag integrieren lisst.
Bei erfolgreicher Teilnah-
me (mind. 80 Prozent)
werden die Kursgebiihren
iibernommen!
WWW.J.VIACTIV.DE
(WEBCODE: A8054)
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kompakt” umsteigen. Anruf gentigt: 0800 222 12 11
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