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SASCHA GRAMMEL

err Grammel, Ihre Stimme
H ist ein wichtiger Bestandteil

Threr Arbeit. Wie trainieren
und schonen Sie sie?
Wahrscheinlich eine unbefriedigen-
de Antwort, aber: gar nicht. Ich bin ja
kein Opernsinger, der seine Stimm-
bander extrem belastet und fordert,
ich spreche ja nur. Mit verschiedenen
Stimmen und Techniken, ja, aber so-
lange ich mich nicht erkilte - Schnup-
fen ist fiir einen Bauchredner schlim-
mer als Husten -, kann ich quatschen,
solange ich wach bin. Was ich oft auch
tue. Kleiner Insider: Wenn ich heiser
werde, ,verschwindet” leider zuerst
Josies Stimme.

Stichwort Schnupfen: Was tun Sie
denn, um gesund und fit zu bleiben?
Ich habe mir iber die Jahre ange-
wohnt, Kleidung zu tragen. Auch tiber-
schiitte ich mich im Herbst und Win-
ter moglichst selten mit Eiswasser,
wandere fast nie mehr ohne Socken
durch die 6stliche Mongolei
oder setze mich nach 'ner
finnischen Dampfsauna
mit Minihandtuch und
ohne Not klitschenass
vor einen 3.000-Watt-
Industrie-Laubbliser.

>-9‘.

. und fiir welche
Freizeitaktivititen
nehmen Sie sich
stattdessen am liebsten
und am meisten Zeit?

Firs Nichtstun. Dicht gefolgt vom
Faulenzen und Rumhingen. Manch-
mal schlafe ich aber auch einfach nur
ein bisschen. Oder ein bisschen mehr.
Grundsitzlich liege ich dabei sehr
gern. Wenn ich aber erst mal wach
bin und so richtig ausgeschlafen habe,
lege ich mich erst nochmal kurz hin.
Aber dann zeichne ich gern, am iPad
zum Beispiel, am liebsten Comics, und
bin irgendwie kreativ und produktiv,
egal was. Ich liebe Fimo, aber auch
Gesellschaftsspiele, weil man die in
Gesellschaft spielt. Dazu mag ich aber
wie jeder andere auch gern die Frei-
zeit-Klassiker Kino, Essen, Trinken
und Sport. So lange, bis ich wieder
miide werde.

Wie viel Zeit bleibt da noch, die
Sie in die Gestaltung Ihrer Puppen
und deren Sprechweise investieren
konnen?

Es ist wie bei so vielen Dingen im
Leben: Mal braucht es linger, mal
noch linger. Die erste Idee fir eine
Puppe dauert in etwa so lang wie je-
der Geistesblitz. Zack, da isse. Aber
dann geht’s los; nehmen wir als Bei-
spiel Mieze. Klar war mir damals:
Ich will einen Fisch. Der denkt oder
denken soll, er sei eine Katze. Darum
macht er auch stindig ,Miauuu“. So-
weit alles klar, aber welche Farbe hat
mein Fisch, wie sehen seine Augen
aus, wie seine Flossen, was kann er
bewegen? Allein schon beim Bau der
Puppe kann dann schnell ein Jahr
vergehen. Wenn die Puppe mit jeder
Menge schmerzhaftem trial and er-
ror irgendwann fertig ist, beginnt die
miihsamste Phase: die Suche nach der
richtigen Stimme. Hoch, tief, albern,
offen, angestrengt, laut, leise provo-
zierend oder schiichtern, mit Akzent
oder ohne? Welche Stimme passt zum
Puppencharakter und welche kann
ich iiberhaupt sprechen? Und wel-
chen Charakter hat die Puppe tuber-
haupt? Und manchmal glaubt man,
man ist am Ziel, muss dann aber doch
nochmal dndern, weil man plétzlich
merkt, dass da etwas nicht so funk-
tioniert oder zusammengehort wie
vorher gedacht oder erhofft. Und man
fangt quasi wieder ganz von vorn an.
Nur ohne das ,quasi“. (blick)
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Die PARAGRAFEN
des Turbo-Spahn

KOLUMNE Jens Spahn kennt sich
aus - daran ist nichts zu ritteln.
Doch sind seine eiligen Neue-
rungen wirklich immer notig?

Begriff Turbo-Abi die Runde. Gemeint ist das Abitur

nach 12 Schuljahren statt nach 13. Jetzt gibt es einen
neuen Turbo-Begriff in der Politik: Die Rede ist vom Turbo-
Spahn. Und dieser Name ist Bundesgesundheitsminister
Jens Spahn (CDU) gewidmet. Der Grund? Wohl kaum
ein Gesundheitsminister vor dem Miinsterlinder hat in
solchem Tempo neue Gesetze durchgesetzt, eingebracht
und angestofden. Einige davon stammen in ihren Urspriin-
gen noch aus der Zeit seines Vorgingers Hermann Grohe.
Doch schon nach der halben Legislaturperiode ist klar, dass
Spahn hier neue Maf3stibe setzt.

S eit einigen Jahren macht in der Bildungspolitik der

Die Liste der Gesetze in der kurzen Turbo-Agide Spahn liest
sich so: das Terminservice- und Versorgungsgesetz, das
Versichertenentlastungsgesetz, das Masernschutzgesetz,
das Vor-Ort-Apothekengesetz, das MDK-Reformgesetz, das
Digitale-Versorgung-Gesetz und so weiter. Und damit sind
noch nicht die vielen Initiativen und Reformen erfasst,

die zusitzlich Gestalt annehmen. Da wire die Reform der
Notfallversorgung, die Konzertierte Aktion Pflege, Diskus-
sionen tiber Kassenleistungen wie OPs bei Lipodem, die
Reform des Morbi-RSA bei der Zuweisung von Mitteln an
die Krankenkassen und mehr.

Warum aber forciert Spahn das Tempo so unbarmher-

zig? Ist unser Gesundheitssystem in einem so desolaten
Zustand, dass es im Eiltempo reformiert werden muss?
Oder ist sich Spahn der Tatsache bewusst, dass er in der
noch verbleibenden Zeit der Grof3en Koalition aus CDU/
CSU und SPD so viel wie moglich erledigen will und muss,
weil niemand weif}, wie stabil die Mehrheitsverhiltnisse
im Bundestag nach der Bundestagswahl 2021 sein werden?
Oder geht es Jens Spahn darum, sich in Stellung zu bringen
fiir eine mogliche Kanzlerschaft?

Nun muss man Jens Spahn eines lassen: Er kennt sein
Ressort bestens, war schon lange vor seiner Berufung

zum Minister ein ausgewiesener Experte — im Gegensatz
zu manchem Amtsvorginger. Wer ihn in einem Inter-

view personlich erlebt, dem wird klar, dass man Spahn in
gesundheitspolitischen Fragen kaum auf dem falschen Fuf3
erwischt. Die Schwichen des Systems sind ihm vertraut,
die Stiarken ebenso. Und vor allem die Fallstricke, die es zu

beachten gilt, hat der Analytiker Spahn erkannt und oft

selbst schmerzhaft erlebt. Thm Naivitit beim Agieren in
den tiberaus komplexen Strukturen vorzuwerfen, ergibt
wenig Sinn.

Doch ist es notwendig, mit der Axt am System zu
schnitzen statt mit einem kleinen, prizisen Messer? Die
Antwort darauf ist nicht ganz einfach. Ein Versuch: Als
Horst Seehofer Anfang der 1990er Jahre erste Reformen
anstief3, ging ein Aufschrei durchs Land. Verglichen mit
den Reformen von heute aber waren das nur zaghafte
Anfinge. Hintergrund ist, dass sich die gesellschaftliche
und finanzielle Umgebung, in der das Gesundheits-
system funktionieren muss, drastisch verdndert hat.
Und auch das System in sich wandelt sich. Die Liste der
neuen Faktoren wiirde Biicher fiillen: Digitalisierung,
Hausirztemangel, Pflegenotstand, Demografie, Subven-
tion von Kassen aus Steuermitteln, Krankenhausplei-
ten, Nachwuchsmangel, Impfdebatten, das Kratzen an
Sektorengrenzen, gewachsene Anspriiche der Patienten,
veridnderte Erwartungen junger Mediziner, eine Kon-
zentration auf dem Pharmamarkt - und das ist nur ein
Ausschnitt.

Wiirde man diesem Wandel mit dem Gesetzge-
bungstempo aus der spiten Ara Kohl begegnen, kiime
das einer Kapitulation gleich. Die Devise, zu handeln
statt abzuwarten, ist also die bessere. Ein Punkt fiir Jens
Spahn. Wer jedoch weif3, wie komplex das System ist
und wie weitreichend sich Anderungen auswirken, dem
kann schwindelig werden angesichts des spahnschen
Tempos. Weifd die Abteilung des Ministers wirklich in
allen Fillen, was sie auslést mit den neuen Paragrafen?
Kann sie absehen, wohin die Vorstéf3e mittel- und lang-
fristig fithren? Darin liegt das grof3e Risiko. Die zweite
Gefahr ist, dass die Akteure in den Praxen, Kliniken,
Kassen, Apotheken und anderswo nicht Schritt halten
kénnen mit all den neuen Vorschriften.

Die Losung kann nur sein, die neuen Gesetze bei Bedarf
mit dem gleichen Tempo und mit Nachdruck den aus
ihnen hervorgehenden Entwicklungen anzupassen und
sie nachzubessern. Wer auch immer dann Gesundheits-
minister ist - oder Kanzler.

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

IThre Meinung
interessiert uns!

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

VIACTIV APP

Erleichterung
fir Versicherte

Seit April 2019 ist sie verfiigbar - seit
April erfreut sie sich stetig wachsen-
der Beliebtheit: die VIACTIV App.
Zahlreiche Kunden tibermitteln schon
Thre Arbeitsunfihigkeitsbescheini-
gung, Rechnungen oder Kontaktdaten
auf dem neuen digitalen Weg an uns.

Dabei ist uns natiirlich ein hohes
Maf an Sicherheit sehr wichtig.
Darum kann die App zum Beispiel
nur nach Registrierung und Pinver-
gabe genutzt werden. Dabei wird die
eindeutige Identitit des Versicherten
uberprift und jeglicher Datenverkehr
elektronisch unterschrieben.

Vorteile der App: Unsere Kunden
konnen Dateien bequem und einfach
hochladen, sparen Porto, Briefum-
schlige und den Weg zum Briefkasten.
Dank des durchgehend unterschrie-
benen Digital-Prozesses konnen die
Originaldokumente vernichtet werden:
Das rechtzeitige Einreichen der AU
etwa kann jederzeit belegt werden.
Und im Durchschnitt werden Leistun-
gen wie Krankengeld tiber diesen Weg
sogar noch schneller ausgezahlt.

In unserem Sicherheitsverfahren
stehen die App und das Smartphone
fir die eindeutige Identitit des Kun-
den. Wechseln sie ihr Handy, muss
wie bei einem Personalausweis auch
die Identitit neu bestitigt werden.

Um unseren Kunden einen noch
besseren Service zu bieten, wird die
App stetig ausgebaut. Die neueste
Funktion ist das ePostfach, das den
Schriftverkehr tibersichtlich und
schnell einsehbar macht. Weiter ist
geplant, dass die wichtigsten
Bescheinigungen, wie zum Beispiel
die Mitgliedsbescheinigung, iiber
die App angefordert oder auch ein-
gereicht werden konnen.

Einfach im App Store oder bei Goo-
gle Play herunterladen und die
Registrierungsdaten anfordern - direkt
in der App, iiber unsere Homepage,
per E-Mail unter digital@viactiv.de
oder telefonisch unter 0800 3 33 32 11.

by
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Medizin in Zahlen

MANNERGESUNDHEIT:
Sie gelten im Volksmund als
das starke Geschlecht - dabei

haben Minner im Schnitt
eine um fiinf Jahre geringere

Lebenserwartung als Frauen.

Ein Grund: Sie nehmen
Vorsorgeuntersuchungen
und Wehwehchen nicht
ernst genug. Und wenn es
mal ziept oder zwickt, dann
sprechen sie am liebsten
gar nicht erst daruber.

77,7

Jahre betrigt die mittlere Lebenserwartung
von Minnern derzeit ab der Geburt.

e

40,7

Millionen Manner leben aktuell ungefahr in Deutschland.

1,1

Kilo Fleisch essen Manner durchschnittlich pro
Woche. Empfohlen sind nur um 500 Gramm.

62

Prozent der Minner in Deutschland
sind iibergewichtig.

g
-
27

Prozent der erwachsenen Minner
in Deutschland rauchen.

10

Jahre fruher als Frauen bekommen Méinner
im Schnitt Herz-Kreislauf-Probleme.

L
b 4
50

Jahre sind Méanner im Durchschnitt alt, wenn
die Prostata erste Beschwerden macht.
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Einatmen — ausatmen

Die Lunge ist unser Energiespender.

Sie nimrpt SAUERSTOFF aus der Atem-
luft auf und gibt beim Ausatmen I.<ohlen—
dioxid aus dem Blut ab. Wer gesund ist,
atmet auton)atisch.'Problematisch wird
es, wenn die L.unge erkrankt. °

{3 ']

@9

300 Millionen

Lungenblaschen befinden sich in den feinen Veristelungen jedes Lungenfliigels.
Sie sind fiir den Gasaustausch mit dem Blut verantwortlich.

70 m?

Grofie betrigt die innere
Oberflache der Lunge eines

26 cm

Lange hat die Lunge eines
Erwachsenen etwa. Der rechte

1,3 kg

Gewicht trigt jeder
Erwachsene mit seiner Lunge

2,51

Luft gelangen etwa bei jedem
Atemzug in die Lunge.

Erwachsenen ungefihr. Lungenfliigel ist etwas linger. circa mit sich herum. Das Minimum ist ein halber Liter.
Atemziige macht ein Erwachsener Atemziige in der Minute

normalerweise in einer Minute. sind es hingegen bei Babys.
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Rauchen verursacht
Lungenkrebs

... und das Schwierige daran: Lungen-

krebs tut anfangs nicht weh. Man bemerkt

ihn also lange nicht - sodass man die

meist erst bekommt, wenn er

schon weiter fortgeschritten ist.
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err Professor Reck, Lungen-
H krebs ist eine der hiufigsten

bosartigen Erkrankungen.
Warum tritt sie so oft auf?
Das lisst sich ziemlich prizise erkla-
ren: Das sogenannte Lungenkarzi-
nom ist nikotinassoziiert. Das bedeu-
tet, dass in circa 80 Prozent der Fille
Rauchen der Hauptausloser ist. Bei
Minnern geht die Neuerkrankungs-
rate zwar seit einigen Jahren leicht
zuriick, weil inzwischen weniger
Minner rauchen als noch vor zehn
Jahren. Da das Karzinom aber erst
nach einer Latenzzeit von 10 bis 15
Jahren auftritt, ist der Riickgang zur-
zeit noch gering. Bei Frauen steigt
die Erkrankungsrate aus demselben
Grund im Moment noch an: Frauen
haben gesellschaftlich betrachtet
generell erst spiter angefangen zu
rauchen. Da ist die Spitze der Kurve
in der Erkrankungsrate noch nicht
erreicht.

Wenn man betroffen ist: Wie sind
die Heilungschancen?

Wenn man das Karzinom in einem
Frithstadium diagnostiziert, sind die
Heilungschancen sehr gut. Allerdings
ist eine frithe Diagnose eher unwahr-
scheinlich, weil man von der Erkran-
kung sehr lange nichts spiirt.

Wie wird das Lungenkarzinom denn
dann diagnostiziert?

Meist per Zufall, weil die Betroffenen
andere Probleme mit den Atemwe-
gen haben, wie zum Beispiel hart-
nickigen Husten und Auswurf. Weil
die meisten aber wie gesagt Raucher
sind, haben viele von ihnen sowieso
schon seit Jahren Raucherhusten
oder eine chronische Bronchitis mit

Wir versuchen
immer, so zu
operieren, dass
kein oder nur so
wenig wie mog-
lich gesundes
Lungengewebe
zerstort wird.“

Husten und Auswurf. Selbst festzu-
stellen, dass sich an den Symptomen
etwas idndert, ist nahezu unmog-
lich. Darum wird das Lungenkarzi-
nom bei den meisten Patienten erst
sehr spit diagnostiziert. Eindeutige
Alarmzeichen sind aber Bluthusten
und Schmerzen in der Brustwand,
weil der Tumor dort schon driickt.
Auferdem Atemnot, weil Teile der
Lunge nicht mehr an der Atmung
teilnehmen kénnen.

Betrifft Lungenkrebs immer die
ganze Lunge?
Nein, oft nur einen Teil.

Gibt es einen Bereich, der besonders
héufig betroffen ist?

Im Prinzip konnen alle Bereiche der
Lunge befallen werden. Bestimmte
Karzinome wie das Plattenepithel-
karzinom oder das kleinzellige Lun-
genkarzinom sitzen hiufig in den
zentralen Atemwegen, da dort der
Kontakt mit den Schadstoffen tber
die Atemluft am grofdten ist.

Sie meinen die Schadstoffe aus den
Zigaretten?

Genau. Aber auch zum Beispiel aus
Asbestkontakt oder moglicherweise
auch Luftschadstoffe — bei den 20 Pro-
zent der Betroffenen, die Nichtrau-
cher oder sogar Nieraucher sind. Wo
genau die Ursachen bei den Nierau-
chern liegen, wird aktuell erforscht.
Da gibt es im Moment noch nur theo-
retische Ansitze.

Wenn man nun die Diagnose Lun-
genkarzinom bekommt - auf welche
Therapiemoglichkeiten kann man
hoffen?

Die Behandlung hat vier Siulen: Als
Kerntherapie werden zunichst das
Karzinom im frithen Stadium und die
Lymphknoten operiert. Da wurden in
den vergangenen Jahren sehr wirksa-
me neue, gewebesparende Methoden
entwickelt.

Was bedeutet das?

Die Thoraxchirurgen versuchen im-
mer, so zu operieren, dass kein oder
nur so wenig wie moglich gesundes
Lungengewebe zerstort wird.

Wie macht man das?

Durch spezielle Operationsverfahren,
die sich auf den befallenen Teil des
Lungengewebes konzentrieren und
nicht gleich grofde Teile der Lunge
mit entfernen. Ein anderer wichtiger
neuer Aspekt ist die Einfithrung von
endoskopischen Eingriffen, die mitt-
lerweile zum Standard in der Thorax-
chirurgie gehoren.

Was folgt dann? Was sind die ande-
ren beiden Siaulen?

Der zweite Schritt ist die Bestrah-
lung. Auch hier ist das Ziel, fokussiert
zu bestrahlen, ohne gesundes Gewe-
be zu treffen. Das schafft man, indem
man die Strahlen zum Beispiel nur
in einer bestimmten Atemstellung
aktiviert und so die Bestrahlung von
gesundem Lungengewebe verhindert.
Also zum Beispiel, wenn die Lunge
halb gefiillt ist.

Und der dritte Teil?

Das ist die medikamentdse Therapie.
Sie kann bei ausgewihlten Patienten
sehr zielgerichtet eingesetzt werden,
etwa fiir bestimmte Mutationen. Da
gibt es Tabletten, die den Tumor ein-
drucksvoll behandeln. Es gibt aber

Lungenspezialist

Professor Martin Reck

2\

GENANALYSE
Lungenkrebs gehort zu den
hiufigsten Krebserkrankun-
gen in Deutschland. Um Pati-
enten mit fortgeschrittenem
Krankheitsverlauf und nicht
operablen Tumoren besser
therapieren zu konnen, bietet
die VIACTIV in Zusammenar-
beit mit erfahrenen Experten
die genetische Untersuchung
von Tumeoren an.
WWW.VIACTIV.DE

(WEBCODE A4225)

noch ein weiteres grofdes Forschungs-
gebiet: die Immuntherapie.

Was ist das Besondere daran?

Mit der Immuntherapie wird das
Immunsystem so aktiviert, dass es
den Krebs selbst bekimpfen kann.
Sie wird bei Patienten mit Lungen-
karzinom im fortgeschrittenen Stadi-
um angewandt.

Ein grofdes Ziel
ist, die Lebens-
zeit der unheil-
bar Erkrankten
zu verlangern
und ihre
Lebensqualitat
zu verbessern.*

So etwas funktioniert? Warum wen-
det man diese Therapie dann nicht
immer sofort an, sondern erst im
fortgeschrittenen Stadium?

Weil sie leider nicht bei jedem wirkt.
Sie wird aber seit etwa vier Jahren im
Rahmen klinischer Studien verstirkt
erforscht, so dass wir damit hoffent-
lich bald noch weiterkommen.

Wie ist das fiir Sie als Arzt, sich je-
den Tag mit schwerkranken Men-
schen zu beschiiftigen und nicht zu
wissen, ob Sie ihnen wirklich helfen
konnen?

Auch wenn wir vielleicht nicht jeden
Patienten heilen konnen, ist es doch
unser Ziel, die Lebenszeit der Betrof-
fenen tiber die Prognose hinaus zu
verlingern — und vor allen Dingen die
Lebensqualitit zu verbessern. Mit den
heute modernen Methoden ist die Qua-
litdt auch viel besser als unter einer
Chemotherapie. Wiinschenswert wire
einfach, dass der iiberwiegende Teil
der Betroffenen mit der Erkrankung
leben kann wie mit einer chronischen
Krankheit. Sodass der Krebs zwar da
ist und behandelt wird - aber in dem
Sinn seinen Schrecken verliert.  (tig)
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COPD - die unbekannte

Lungenkrankheit

Viele haben sie, nur wenige kennen
sie — und die Dunkelziffer ist hoch:
COPD konnte in rund zehn Jahren
weltweit die dritthiufigste Todes-
ursache sein. Grund genug, dariiber
zu sprechen, wie man VORBEUGEN,
behandeln und damit leben kann.

WAS IST COPD?

COPD kommt aus dem Engli-
schen und heifdt ausformuliert
chronic obstructive pulmonary
disease. Ubersetzt: chronisch
obstruktive Lungenerkrankung
- wobei obstruktiv der Fachbe-
griff fiir einen Verschluss oder
eine Verengung ist, was sich hier
auf die Verengung der Atem-
organe Lunge und Bronchien
bezieht. Dem entsprechen auch
die Symptome, die allesamt das
freie Atmen beeintrichtigen:
Enge in der Brust, Atemnot bei CO PD Wird

Belastung, Pfeifen oder Brum-

men beim Atmen, Husten, Aus- meISt e rSt in
wurf. Im schwersten Stadium \ ei nems p 5te 1)

ist die Lebensqualitit erheblich

beeintrichtigt, sowohl korper- : Stad i um d i a-
lich als auch psychisch. Betrof- e o
fene trauen sich viele Aktivita- g nostiziert -

ten nicht mehr zu und haben oft per ZUfa".“

kaum noch Energie. Aktuell
leiden schitzungsweise rund
acht Millionen Deutsche an der
unheilbaren Lungenerkran-
kung - Tendenz steigend. Man
geht davon aus, dass COPD in
rund zehn Jahren weltweit die
dritthaufigste Todesursache sein
wird. Die Krankheit wird meist
nur per Zufall und erst in einem
spiten Stadium diagnostiziert.
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DIAGNOSE UND
ERKRANKUNGSGRADE
COPD wird unter anderem
durch einen Lungenfunktions-
test diagnostiziert — aber auch
eine Sauerstoffanalyse im Blut
zur genauen Abklirung ist mog-
lich. Steht die Diagnose COPD
fest, wird der Schweregrad er-
mittelt. Dafiir gibt es die Ein-
teilung in sogenannte Gold-Sta-
dien, benannt nach der Global
Initiative for Chronic Obstruc-
tive Lung Disease - eine von
der WHO gegriindete Exper-
tenkommission. Fiir die Eintei-
lung in GOLD-Stadien sind zwei
Lungenfunktionswerte wichtig:
1. Die Menge an Luft, die man
innerhalb einer Sekunde ausat-
men kann (FEV1).

2. Die Menge an Luft, die man
nach maximalem Einatmen
ausatmen kann (FVC).

STUFE 1: In diesem Stadium
erfillt die Lunge noch rund 80
Prozent ihrer Funktion (FEV1)
- der Funktionsverlust betragt
bis zu 20 Prozent. Die Atem-
beschwerden sind meist so
schwach ausgeprigt, dass sie
kaum bemerkt werden.

STUFE 2: Der FEV1-Sollwert
liegt noch bei 50 bis 80 Prozent.
Es gibt schon Beeintrichtigun-
gen in der Funktion, wie leichte
Atemnot bei starker korperli-
cher Belastung.

STUFE 3: In diesem Stadium
liegt der FEV1-Sollwert nur
noch bei rund 30 bis 50 Prozent.
Hier sind die Beschwerden
schon bei leichten Anstrengun-
gen spiirbar. Sie dufdern sich in
starken Atembeschwerden und
moglicherweise Husten mit zi-
hem Auswurf.

STUFE 4: FEV1: weniger als 30
Prozent des Sollwertes. Schwere
Atemnot im Alltag und teilweise
sogar im Ruhezustand tritt auf.
Die Betroffenen sind chronisch
mit Sauerstoff unterversorgt
und dadurch korperlich stark
eingeschrankt.

WARUM BEKOMMT
MAN COPD?

URSACHE 1: Die eindeutige
Hauptursache, an COPD zu
erkranken, ist das Rauchen:
Knapp 90 Prozent der Betrof-
fenen rauchen oder haben mal
geraucht. Und dabei gilt: Je jiin-
ger sie bei ihrer ersten Zigarette
waren und je linger und mehr
geraucht wurde, umso grofer
ist das Risiko, zu erkranken.
Tabakrauchen erhoht das Risi-
ko, an COPD zu erkranken, um
das bis zu 13-Fache. Nur in etwa
15 Prozent der Fille erkrankt
jemand, der nie geraucht hat.
URSACHE 2: Nicht nur Raucher
sind gefihrdet - auch Passiv-
rauchen erhoht das Risiko fiir
COPD. Jede Zigarette kann also
mehrfach schaden: In Deutsch-
land ist mehr als ein Viertel der
Nichtraucher regelméifdig Pas-
sivrauch ausgesetzt.

URSACHE 3: Ein weiterer poten-
tieller Risikofaktor ist ein Beruf,
in dem man stindig Feinstaub
ausgesetzt ist. Ein typisches
Beispiel ist das sogenannte
Bergmanns-COPD. Es ist eine
in Deutschland anerkannte Be-
rufserkrankung.

URSACHE &4: Die Erkrankung
an Tuberkulose kann zu COPD
fiihren.

URSACHE 5: Auch genetische
Ursachen sind moglich: Eine sel-
tene angeborene Erbkrankheit
ist der sogenannte Alpha-1-Anti-
trypsin-Mangel, der zu der chro-
nischen Lungenerkrankung
fiihrt. Alpha-1-Antitrypsin (ATT)
ist ein Bluteiweif$, das norma-
lerweise Enzyme deaktiviert,
die durch Entziindungsprozes-
se zerstortes Gewebe abbauen.
Fehlt das Bluteiweif$, wird das
Lungengewebe ungehindert ge-
schidigt. Daraus entsteht eine
chronische Entziindung, durch
die sich die Bronchien genau
wie bei der durch Rauch oder
andere Schadstoffe ausgelosten
COPD verengen.

THERAPIE

COPD ist zwar unheilbar, aber
heute so gut behandelbar, dass
sich die Lebensqualitéit der Be-
troffenen wieder deutlich stei-
gern lisst — wenn der Patient
mitarbeitet. Das bedeutet fiir
Raucher als ersten Schritt, das
Rauchen einzustellen. Fir alle
anderen Patienten heifdt das,
den Umgang mit den auslosen-
den Schadstoffen zu vermeiden.
In der medikamentdsen Thera-
pie werden dann Medikamente
verschrieben, die die Atemwege
erweitern und damit die Luftzu-
fuhr verbessern. Auch schleim-
losende Medikamente oder
Kortison konnen zum Einsatz
kommen.

Ab Stufe 2 konnen zusitzlich
Physiotherapie und sogenann-
ter Lungensport verschrie-
ben werden. Das korperliche
Training kann die Atemnot
reduzieren und damit die Leis-
tungsfiahigkeit steigern. Der
Lungensport fiihrt durch geziel-
tes Atemtraining zu besserer
Atmung.

Auch die Ernidhrung spielt
eine wichtige Rolle. Ernih-
rungsempfehlungen beinhalten
ausgewogene Mischkost, viel
Eiweif$ und kalziumreiche Kost.
Zur Priavention wird aufder-
dem eine Grippeschutzimpfung
empfohlen.

WIR HELFEN IHNEN!

Die VIACTIV garantiert Thnen
im Fall einer chronischen
Krankheit die bestmogliche
Versorgung. Hierzu bieten wir
mit VIACTIV MedPlus struktu-
rierte Behandlungsprogram-
me (engl. Disease Manage-
ment Programs, kurz: DMP)
an. Mehr dazu auf unserer
Homepage unter
WWW.VIACTIV.DE

(WEBCODE 196)
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Eie I'StOCkkI"e bS - Fl‘ﬁ he I"ke n I1 ll ng mittels vaginalem Ultraschall

1-000 FRAUEN

OHNE FRUHERKENNUNG

NUTZEN
Wie viele Frauen starben an @lﬂ\ﬂ\ kein
Eierstockkrebs? 3 Unterschied

Wie viele Frauen starben insgesamt? /ﬂ\/ﬂ\/ﬂ\@/ﬂ\@?/ﬁ\/ﬁ\@
Trrreeeee
TTIRRRERE | kein
1\@1\1\@@@@1\@ Unterschied
Trrreeene
MrrTreeeee
(KRR

67-69

SCHADEN

Wie viele Frauen ohne Eierstock-
krebs erhielten falschlicherweise
ein positives Ergebnis und wurden
unnotig operativ behandelt -
(z.B. Entfernung der Eierstocke)?

Bei wie vielen dieser falschlicher-
weise operierten Frauen traten
operationsbedingte Komplikationen
auf?*

*2.B. Verletzung von Eingeweiden, starke Blutungen oder Probleme beim Wundverschluss

Hinweis

Die Inhalte dieser Faktenbox wurden uns vom Harding-Zentrum fiir Risikokompetenz zur Verfiigung gestellt. Alle Zahlen beziehen sich

auf Frauen im Alter von 50 bis 74 Jahren, die innerhalb von durchschnittlich 11 Jahren entweder an einer jihrlichen Eierstockkrebs-Friiher-
kennung mittels vaginalem Ultraschall teilgenommen oder nicht teilgenommen haben.

Was ist Eierstockkrebs?

Eierstockkrebs (Ovarialkarzinom)
entsteht durch krankhaft veran-
derte Zellen, die sich unkontrol-
liert teilen und somit einen Tumor
bilden. Der Tumor kann sich aus
einem der verschiedenen Gewebe
des Eierstocks bilden. Insofern gibt
es unterschiedliche Formen dieser
Krebsart. Tumore bleiben in frithen
Stadien oft unbemerkt.

Was ist die Fritherkennung
und fiir wen ist sie geeignet?
Fritherkennungsuntersuchungen
richten sich an Menschen, die keine
Symptome im Blick auf die gesuchte
Krankheit haben. Der Krebs soll
dadurch frither entdeckt und be-
handelt werden. Bei der Ultraschall-
untersuchung werden die inneren
Organe mittels Schallwellen darge-
stellt. Dies geschieht oft im Rahmen
der gynikologischen Krebsvorsorge.
Ohne Verdacht auf Eierstockkrebs
ist diese Fritherkennung eine indi-
viduelle Gesundheitsleistung (IGeL)
und muss selbst bezahlt werden.

Welche alternativen
Fritherkennungen gibt es?
Weitere Moglichkeiten sind das
Abtasten des Beckenraums und Blut-
tests. Besteht kein Verdacht auf eine
Erkrankung, wird von gesetzlichen
Krankenkassen nur jihrliches Abtas-
ten ab dem 20. Lebensjahr bezahlt.

Was zeigt die Faktenbox?

Es werden die Nichtinanspruchnah-
me und die Inanspruchnahme der
Fritherkennung fiir Frauen zwischen
55 und 74 Jahren hinsichtlich Nutzen
und Schaden miteinander verglichen.

Liefern die Ergebnisse einen
Beweis fiir Nutzen und Scha-
den der Fritherkennung?

Die Ergebnisse stammen aus nur ei-
ner grofRen Studie. Es ist eine lingere
Beobachtungszeit notwendig, um das
Ausmafd der Fritherkennung auf die
Sterblichkeit abschlieféend beurteilen
und Schlussfolgerungen hinsichtlich
der langfristigen WirksamkKkeit ziehen
zu kdnnen.
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GESUNDHEITSTELEFON

Pollenalarm

Es JUCKT, es trieft - wann hort es in diesem

Jahr endlich auf?

eil sich die Witterung
durch den Klimawandel
veriandert, leiden immer

mehr Allergiker stirker und linger.
Durch mildere Temperaturen beginnt
die Bliitezeit vieler Pflanzen frither
und dauert linger.

INVASION UND ABGASE

Durch die Klimaerwirmung kommt
es auch zur Ausbreitung von Pflanzen,
die urspriinglich nicht in Deutschland
wachsen - und deren Pollen mitunter
hochallergen sind. Zudem bewirken
steigende CO,-Emissionen stirkeres
Pflanzenwachstum und eine deutlich
hohere Produktion von Pollen.

REGEN UND WINDE

Viele Allergiker sehnen sich nach
lingeren Regengiissen, da sie die Pol-
len aus der Luft waschen. Dann kann
endlich wieder aufgeatmet werden.
Starkregen und starke Gewitterstiir-
me hingegen konnen das sogenann-
te Thunderstorm-Asthma auslosen.
Denn extreme Wetterverhiltnisse
lassen die Pollen platzen, die viel klei-
neren Partikel dringen tiefer in die
Atemwege ein und konnen heftige
Asthmaanfille auslosen.

SINNVOLL BEHANDELN

Allergien sollte man nicht ignorie-
ren. Besonders wenn sich die Symp-
tome im Laufe der Zeit verschlim-
mern oder die Leidenszeit immer
langer dauert, empfiehlt es sich, ei-
nen Spezialisten aufzusuchen. Hier
kann ein Allergietest durchgefiihrt
werden, damit eine geeignete Be-
handlung erfolgen kann.

POLLENSCHUTZ

Bei einem leichten Beschwerdebild
steht Pollenschutz zum Beispiel vor
den Fenstern an erster Stelle. Die
lokale Therapie von Heuschnupfen
erfolgt mit Nasensprays und Augen-
tropfen, die Wirkstoffe wie H1-An-
tihistaminika, Glucocorticoide und
Mastzellstabilisatoren  enthalten.
Mittel der Wahl fiir die systemi-
sche Behandlung sind ebenfalls die
H1-Antihistaminika, die weniger
miide machen als die ilteren Arz-
neimittel.

Fir eine individuelle Beratung, de-
taillierte Informationen und Tipps
steht Thnen das Gesundheitsteam
der Medical Contact AG als qualifi-
zierter Ansprechpartner zur Seite.

*rund um die Uhr kostenlos
aus allen dt. Netzen

SPORTTELEFON

Wunder Punkt

ACHILLES-SEHNE - Priavention ist besser als

wochenlange Behandlung oder Operation.

ie Achillessehne ist die dicks-
Dte und kréiftigste Sehne un-

seres Korpers. Sie verbindet
die Wadenmuskulatur mit dem Fer-
senbein. Bei der Abrollbewegung
des Fufdes zieht sich die Wadenmus-
kulatur zusammen, die Kraft wird
iiber die Sehne auf die Ferse tiber-
tragen und hebt sie vom Boden.

URSACHEN UND BESCHWERDEN
Mitausloser von Verletzungen der
Achillessehne sind mangelndes Auf-
wirmen und Uberlastungsschiden,
die ignoriert werden. Weitere Risi-
kofaktoren sind ein Alter iiber 30
Jahre und Training mit zu rascher
Steigerung nach lingerer Pause.
Aber auch falsches Schuhwerk
oder Fehlstellungen an Fufl und
Hifte gehoren dazu. Minner sind
iibrigens deutlich hiufiger betrof-
fen als Frauen. Zu den typischen
Beschwerden gehoren Schmerzen
an der Ferse. Zu Krankheitsbeginn
nur als Anlaufschmerzen, die dann
wieder zuriickgehen. Spater bleiben
die Schmerzen und verstirken sich
vor allem beim Laufen oder Trep-
pensteigen. Sie werden durch eine
Entziindung in der Sehne ausgeldst.

Dabei wird tiber dem Fersenbein eine
Verdickung erkennbar. Spiater kommt
es zur Verkiirzung und Verhirtung
der Unterschenkelmuskulatur. Auch
Schleimbeutel und Sehnengleitgewe-
be konnen sich entziinden.

HILFE

Gutes Aufwirmen vor dem Sport be-
reitet das Sehnengleitgewebe auf die
Belastung vor. Wichtig ist die gute
Dehnung des Wadenmuskels. Die
Achillessehne sollte jedoch nur nach
dem Training gedehnt werden. Tre-
ten trotzdem Probleme auf, muss
nicht immer ein Arzt befragt werden.
Sportliche Aktivititen sollten aber
voriibergehend eingeschrinkt, unter-
brochen oder durch weniger belas-
tenden Sport ersetzt werden. Auch
entzindungshemmende Medikamen-
te konnen helfen. Jedoch darf nie mit
Schmerzmitteln trainiert werden. Sie
konnen die Regeneration der Achilles-
sehne vermindern.

Fir detaillierte Informationen, Tipps
und Fragen zum Thema steht Thnen
das Gesundheitsteam der Medical
Contact AG als qualifizierter An-
sprechpartner zur Seite.

Sanftes Dehnen nach

dem Training ist wichtig.

* rund um die Uhr kostenlos
aus allen dt. Netzen

VIACTIV
GESUNDHEITSTELEFON
0800 14 05 54 12 20 90*

VIACTIV
SPORTTELEFON
0800 14 05 54 12 20 98*




12 [NTERVIEW

VIACTIV | AUSGABE HERBST 2019

s

REFORMGESETZ

Kontrolle und
Vertrauen

Eingriffe, die nie stattgefunden haben, Kranken-

hausstandorte, die geschlossen werden

sollen - und die ewige Diskussion ums Geld.

Wird das alles mit NEUEN GESETZEN besser?

nter den Gesetzesvorstofien
| | von Gesundheitsminister Jens

Spahn (CDU) sorgt einer fir
heftige Diskussionen: das Gesetz zur
Reform des Medizinischen Dienstes
der Krankenversicherung (MDK).
Doch woran entziindet sich die De-
batte? Dariiber haben wir mit dem
Vorstandsvorsitzenden der VIACTIV,
Reinhard Briicker, gesprochen.

Herr Briicker, was genau macht der
Medizinische Dienst der Kranken-
versicherung?

Erleistet sozialmedizinische Beratung
und Begutachtung. Er unterstiitzt
Krankenkassen bei der Leistungsge-
wihrung, fithrt Qualititskontrollen
in Krankenhdusern und Pflegeein-
richtungen durch und bestimmt deren
Umfang. Die Kassen sind verpflichtet,
dem MDK die fiir Beratung und Be-
gutachtung erforderlichen Unterlagen
vorzulegen und Auskiinfte zu erteilen.
SGB V § 275 beschreibt die Aufgaben
genau.

Das Gesetz sieht vor, den MDK aus
den Kassen herauszulosen und

durch unabhingige regionale Ein-
heiten zu ersetzen. Was halten Sie
davon?

Das ist fiir mich eine Phantomdiskus-
sion. Die Einrichtungen sind heute als
Korperschaften bereits - mit Ausnah-
me des Sozialmedizinischen Dienstes
der Knappschaft - unabhiingig. Die
Pline des Bundesministeriums fir
Gesundheit bedeuten die Ausschal-
tung der sozialen Selbstverwaltung
und eine gravierende Einschriankung
der Entscheidungskompetenzen der
Krankenkassen. Sie sind bereits des-
halb inakzeptabel, da der MDK wich-
tige Aufgaben fiir die Kranken- und
Pflegekassen erfiillt. Das hitte zur
Folge, dass die sozialpartnerschaftli-
che Mitbestimmung fiir uns als Kasse
nicht mehr zum Tragen kommt.

Wiire es nicht im Sinne neutraler Be-
gutachtungen durch den MDK bes-
ser, ihn unabhingig zu gestalten? Es
gibt den Vorwurf, dass der MDK eher
im Sinne der Kassen als der Patien-
ten agiert.

Die Einflussnahme der Kassen ist ein
Mythos. Die Feststellungen erfolgen
durch Arztinnen und Arzte des MDK.
Diese sind nur ihrem éarztlichen Ge-
wissen und den Vorgaben der Sozi-
algesetze unterworfen. Wir sehen es
als Chance, zukiinftig gemeinsam mit
Interessenvertretern von Selbsthilfe,
pflegebediirftigen und behinderten
Menschen, Verbianden der Pflegeberu-
fe und Landesirztekammern in den
Verwaltungsgremien die Zukunft der
Medizinischen Dienste zu gestalten.
Die Neugestaltung darf jedoch nicht
dazu fiuhren, dass Notwendigkeit und
Wirtschaftlichkeit von Leistungen un-
beriticksichtigt bleibt.

Noch grofler ist die Aufregung um
die Reform der Uberpriifung von
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Krankenhausabrechnungen durch
die Krankenkassen. Hier befiirchten
die Kassen drastische Einschrin-
kungen. Sehen Sie das auch so?

Viele Urteile bestitigen fehlerhafte
Kodierung bei Krankenhausabrech-
nungen. Die Krankenhiuser mussten
im Jahr 2017 etwa 2,8 Milliarden Euro
an die Kassen zuriickzahlen. Geld, das
aus Sicht der Versicherten und Arbeit-
geber im Versorgungskreislauf fehlen
wiirde. Allein die VIACTIV wird in die-
sem Jahr Abrechnungen fiir medizi-
nisch nicht notwendige Krankenhaus-
aufenthalte, nicht im angegebenen
Umfang oder gar nicht durchgefiihr-
te Eingriffe sowie nicht vorhandene
Diagnosen in einer Groéfsenordnung
von tlber 30 Millionen Euro kiirzen
miissen. Legen wir unsere Zahlen zu
Grunde, fliefSen jihrlich bis zu 3 Mil-
liarden Euro fiir medizinisch nicht
notwendige oder nicht stattgefundene
Leistungen unberechtigt an Kranken-
héuser. Der Bundesrechnungshof hat
eine unzureichende Kontrolle durch
die Kassen kritisiert und Losungen
beim Gesetzgeber angemahnt.

Die neue Regelung soll Kranken-
hiuser motivieren, korrekter abzu-
rechnen, weil sie damit automatisch
die zulassige Priiffquote reduzieren.
Kann das funktionieren?

Mit dem MDK-Reformgesetz werden
die Forderungen des Bundesrech-
nungshofs ins Gegenteil verkehrt.
2020 sollen nur noch 10 Prozent der
Krankenhausrechnungen von Kran-
kenkassen gepriift werden. Die jetzt
schon unzureichende Kontrolle wird
mehr als halbiert. Die VIACTIV er-
wartet allein dadurch ca. 11 Millio-
nen Euro Mehrausgaben fiir 2020 im
Krankenhausbereich. Wir wiirden
diese Gelder lieber fir tatsichlich er-
folgte Leistungen bei Patienten aus-
geben. Fir die gesetzlichen Kassen
werden mehr als eine Milliarde Euro
Mehrausgaben durch die geplanten
Einschrinkungen von Rechnungsprii-
fungen erwartet. Ein Grofdteil wird
jedoch nicht in die Patientenversor-
gung, sondern in die Gewinnausschiit-
tung von Konzernen wie Helios, Sana
etc. fliefden. Krankenhauser, die seit
Langem korrekt kodieren, sind jetzt
und in Zukunft die Dummen.

Wie werden die Krankenkassen an-
gesichts des neuen Gesetzes kiinftig
vorgehen?

Die Frustration bei den Mitarbeiterin-
nen und Mitarbeitern, die tiber Jahre
engagiert Abrechnungen gepriift ha-
ben, ist riesig. Im kommenden Jahr
wird es hiufig vorkommen, dass of-
fensichtlich falsche Abrechnungen

Umden
wirtschaftlichen
Druck aus dem
Kessel zu
nehmen, sind
die Lander
gefordert.”

nicht gepriift werden diirfen. Das ist
so, als wenn Sie von Threm Handwer-
ker eine offensichtlich zu hohe Rech-
nung erhalten, diese aber zahlen miis-
sen! Um den finanziellen Schaden fiir
die Versicherten so gering wie moglich
zu halten, werden wir versuchen, eher
teure Fille zu priifen, die mit einer
hohen Wahrscheinlichkeit fehlerhaft
sind.

Ist es so, dass manche Kranken-
hauser versuchen, iiber die Abrech-
nungen mehr Geld herauszuholen,
weil sie unter grofSem finanziellem
Druck stehen?

Wenn dem so ist, muss es klare Indi-
katoren geben, um das nachzuwei-
sen. Um den wirtschaftlichen Druck
aus dem Kessel zu nehmen, sind die
Liander gefordert, ihren Investitions-
verpflichtungen nachzukommen. Der
Gesetzgeber hat versucht gegenzu-
steuern. Die Pflegekosten im Kran-
kenhaus sollen kiinftig nicht mehr in
die Fallpauschalen einflief3en, und es
wurde fir wichtige Bereiche eine Un-
tergrenze fiir Pflegekrifte beschlos-
sen. So kann nicht mehr auf dem Rii-
cken des Pflegepersonals und damit
auf dem Riicken von Patienten durch
Minimierung der Pflegekrifte die Um-
satzrendite maximiert werden.

Die Bertelsmann-Stiftung hat mit
dem Vorschlag fiir Aufsehen gesorgt,
die Hilfte aller Krankenhausstand-
orte zu schliefden. Sie argumentiert,
dass das nicht zu Qualititsverlusten

g
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fithren wiirde, sondern die Qualitiit
der verbleibenden Hiuser stirkt.
Dort konne man Fachpersonal, fi-
nanzielle Mittel und Infrastruktur
konzentrieren. Wie sehen Sie das?
Die Bertelsmann-Studie ist nur eine
von mehreren, die diese Thesen bele-
gen. Der scheidende Chef der Charité,
Karl Max Einhiupl, hat das Thema
in einem Interview aufgegriffen. Wir
haben 1.200 Akutkrankenhéiuser, Ber-
telsmann sagt, 600 wiren genug. Ich
teile die Meinung von Einhiupl, dass
unter 1.000 Standorte ausreichend
wiren, die Politik aber nicht die Kraft
hat, Krankenhiuser zu schliefRen.
Selbst wenn sich drei Landrite darauf
einigen, dass sie nur ein Krankenhaus
brauchen statt drei, wird jeder einzel-
ne nicht auf seines verzichten wollen.
Fiir die Qualitit der Kliniken ist das
verheerend. Gerade in Ballungszen-
tren wie dem Ruhrgebiet ist die Aus-
lastung der Hiuser hiufig schwach,
die Dichte gleichartiger Therapien
und Fachrichtungen auffillig und
der Handlungsdruck am groéfdten. Die
Angst der Politik vor der Nichtwieder-
wahl, die normative Kraft der Desin-
formation der Biirger und Formen
des Egoismus verhindern notwendige
Schritte.

Nun fehlt es im Gesundheitssystem
an einer ordnenden Hand. Niemand
kann direkt entscheiden, welche
Krankenhiuser wir brauchen. Ist
eine Gesetzesinderung notwendig?

Es muss schnellstmoglich eine auf das
Patientenwohl ausgerichtete Kran-
kenhausplanung begonnen werden,
denn die demografische Entwicklung
und der Fachkriftemangel werden
die Probleme verschirfen. Dies kann
nur mit Verinderungen auch der am-
bulanten Strukturen, weniger, aber
besseren Krankenhdusern und einer
Verdnderung der Gesundheitskom-

petenz in der Bevolkerung gestaltet
werden. Wir wollen als VIACTIV da-
bei eine aktive Rolle spielen und for-
dern die Einbindung der Kassen in
die Krankenhausplanung der Liander.
Auch hierzu hat Einhiupl einen guten
Vorschlag gemacht: Er ist dafiir, die
Krankenhéiuser allein von den Kassen
steuern zu lassen, die dafiir zusitzlich
zu den Beitrigen Steuergelder bekom-
men sollten. (from)

'’

Es muss schnell
eine auf das
Patientenwohl
ausgerichtete
Krankenhaus-
planung begon-
nen werden.*
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TAGUNG

Ehrenvolle

GESUND ANS ZIEL.

" Deutschlands sportlicher Krankenkasse.
Py

Tatigkeiten

In der VIACTIV sind aktuell 51
Versichertenilteste ehrenamtlich
titig. Sie wurden benannt und be-
rufen durch den Verwaltungsrat.
Uberwiegend handelt es sich hier-
bei um aktive bzw. pensionierte
Betriebsrite aus den Trigerun-
ternehmen der VIACTIV. Einzelne
hatten in der Vergangenheit ein
Mandat im Verwaltungsrat einer
sNorgingerkasse/Fusionskasse”
der VIACTIV. Wieder andere sind
nach personlicher Meldung und
durch den Verwaltungsrat beru-
fen worden. Sie werden im ge-
samten Bundesgebiet eingesetzt.
Sowohl im Betrieb als auch im
Wohnumfeld unserer Kunden
sind sie das Bindeglied zwischen
Kasse und den Versicherten. Sie
beraten und helfen bei Antrigen.

JAHRLICHE TAGUNG

Einmal jihrlich treffen sich die
Versicherteniltesten zu einer
Klausurtagung. Neben aktuellen
Themen aus der VIACTIV stehen
unter anderem die Finanzen, die
Gesundheitspolitik und Rechts-
fragen auf der Tagesordnung.
Die diesjahrige Tagung hatte eine
Besonderheit. Neben dem inter-
nen Teil hatten die Versicherten-
iltesten Gelegenheit zum Besuch
des Reichstags. Hier stand die
Bundestagsabgeordnete  Birbel
Basvon der SPD-Fraktion, Mitglied
des Gesundheitsausschusses, fir
eine Gesprichsrunde zur Verfii-
gung. In reger Diskussion kamen
aktuelle Gesetzgebungsvorhaben
aus dem Bundesministerium fiir
Gesundheit zur Sprache, wie etwa
das Faire-Kassenwahl-Gesetz und
das MDK-Reformgesetz.

VERLOSUNGEN

Gewinner

Gewinner ,Turnier der Sieger“:
» Christian Flafskamp aus Ochtrup
* Ferdinand Schulz aus Senden

* Ludger Keller aus Bochum

Gewinner ,, Aktivwoche*:
Michael Schiller aus Berlin

HINTERGRUNDGESPRACH

Im Dialog: Reinhard Briicker, MdB Wiebke Esdar,

Georg Stamelos, Manfred Richter und Heinz Vogel (v. 1.).

Im Auftrag der
Versicherten

In der Bielefelder Geschiftsstelle trafen sich

Vertreter der VIACTIV zum Austausch mit der

BUNDESTAGSABGEORDNETEN Wiebke Esdar.

ie Aufgaben einer gesetzlichen
DKrankenversicherung gehen

weit tber die direkte Arbeit
mit den Versicherten hinaus. Davon
ist Reinhard Briicker, Vorstandsvor-
sitzender der VIACTIV, iiberzeugt.
Aufgabe der Kassen miisse es auch
sein, sich aktiv fir die Belange der
Versicherten auf hochster Ebene ein-
zusetzen. Gemeinsam mit Manfred
Richter, Leiter Stabsstelle Politik
bei der VIACTIV, ist Briicker darum
in Berlin im Einsatz, um mit Politi-
kern in den Austausch tiber wichti-
ge Fragen der Gesundheitspolitik zu
kommen und dabei die Rechte von
gesetzlich Krankenversicherten zu
stirken. Mit Erfolg, immer hiufiger
nehmen sich Bundestagsabgeordne-
te und deren Mitarbeiter Zeit fiir die
VIACTIV. Kiirzlich etwa Dr. Wiebke
Esdar. Die Bielefelder Bundestags-
abgeordnete der SPD kam zur Ge-
spriachsrunde in die Geschiftsstelle
im Herzen ihrer Bielefelder Heimat.
Dort wurde sie von Reinhard Briicker,

Den gesetzlichen
Krankenver-
sicherungen
sind aufgrund
politischer
Vorgaben oft-
mals die Hande
gebunden.”

Manfred Richter, Georg Stamelos
(Pressesprecher VIACTIV) und dem
Versicherteniltesten Heinz Vogel in
Empfang genommen.

NEUE STRUKTUREN

Nach einer kurzen Begriifdung erklar-
te Reinhard Briicker, dass aus Sicht
der VIACTIV auf politischer Ebene
dringend am Risikostrukturausgleich
gearbeitet werden miisse. Dieser be-
sagt, dass Kassen mit gesunder Versi-
chertenstruktur schwichere Kassen
unterstiitzen missen. Und das, ob-
wohl diese Kassen etwa keine oder nur
sehr geringe Zusatzbeitrige erheben,
um auf diesem Weg neue Versicherte
zu gewinnen. ,.Es kann nicht sein, dass
wir als Kasse auf Priavention, Forde-
rung und guten Service Wert legen
und dann Konkurrenten mitfinanzie-
ren miissen, die das Geld horten und
zu wenig an das Wohl der Versicher-
ten denken“, erklirte Briicker. SPD-
Politikerin Wiebke Esdar folgte den
Ausfithrungen der VIACTIV Vertreter
aufmerksam und machte sich zahlrei-
che Notizen. Sie versprach, dieses und
weitere Themen mit in die Hauptstadt
zu nehmen.

MEHR ERREICHEN

Dass die VIACTIV Miihe und Zeit in
die politische Arbeit investiert, hat
gute Griinde. ,,Den gesetzlichen Kran-
kenversicherungen sind aufgrund po-
litischer Vorgaben oftmals die Hinde
gebunden, wenn es etwa um die Er-
bringung bestimmter Leistungen fir
Versicherte geht. Auch im Bereich der
Finanzen gibt es viele Punkte, in de-
nen Kassen wie die VIACTIV stirker
im Sinne der Versicherten arbeiten
konnten, sofern endlich die Rahmen-
bedingungen angepasst werden®, be-
tont Briicker. (lek)
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ie  Verordnung von
Arzneimitteln zulasten
der gesetzlichen Kran-

kenversicherung (GKV) unter-
liegt zahlreichen Regelungen.
Die wichtigsten Bestimmungen
kurz erklart:

WELCHE ARZNEIMITTEL
DURFEN VON DER GKV
ERSTATTET WERDEN?
Grundsitzlich gibt es An-
spruch auf Arzneimittel, wenn
sie medizinisch zweckmifdig
und wirtschaftlich sind. Gere-
gelt wird das unter anderem in
der sogenannten Arzneimittel-
Richtlinie und der Negativliste
vom ,Gemeinsamen Bundes-
ausschuss” (G-BA).

WELCHE ARZNEIMITTEL
KONNEN NICHT AUF KASSEN-
REZEPT VERORDNET WERDEN?
Fir gesetzlich Krankenversi-
cherte, die das 18. Lebensjahr
vollendet haben, sind beispiels-
weise verschreibungspflichtige
Arzneimittel bei Erkiltungs-
krankheiten und grippalen In-
fekten ausgeschlossen. Nicht
verschreibungspflichtige Arznei-
mittel (OTC - Over-the-Counter)
dirfen ebenfalls nicht per
Kassenrezept verordnet wer-
den. Dabei gibt es zugelassene
Ausnahmen bei bestimmten
schwerwiegenden Erkrankun-
gen. Man erkennt die nicht ver-
schreibungspflichtigen Arznei-
mittel daran, dass auf der
Verpackung der Begriff ,apo-
thekenpflichtig® aufgedruckt
ist, was bedeutet, dass diese
Arzneimittel nur in Apotheken
abgegeben werden diirfen.

WAS IST MIT LIFESTYLE-
ARZNEIMITTELN?

Sie sind ebenfalls von der Leis-
tungspflicht  ausgeschlossen.
Hierbei handelt es sich um Mit-
tel, bei denen eine Erhohung
der Lebensqualitiat im Vorder-
grund steht, wie zum Beispiel
Haarwuchsmittel.

Mehr Infos zur ,Arzneimittel-
Richtlinie“ unter www.g-ba.de
/informationen/richtlinien
und bei unserer Gesundheits-
beratung unter

0800 14 0554 12 20 90.

Rezepte 1Im
Uberblick

Nicht alle Arzneimittel aus
der Apotheke werden von der
KRANKENVERSICHERUNG
bezahlt. Was gehort dazu -
und was nicht?

GRUN: NICHT VER-
SCHREIBUNGSPFLICHTIGE
ARZNEIMITTEL
Nicht verschreibungspflichtige
Arzneimittel stellen eine irzt-
liche Empfehlung dar. Seit der
Gesundheitsreform des Jahres
2004 diirfen gesetzliche Kran-

/ kenkassen die Kosten fiir sol-
che Arzneimittel nicht mehr
erstatten. Patienten miissen
griine Rezepte beim Einlosen
in der Apotheke daher selbst
bezahlen. —a

ROSA: DAS KASSEN-
REZEPT

Verordnet der Arzt ein medizi-
nisch notwendiges, verschrei-
bungspflichtiges Medikament,
wird das Rezept auf rosa
Papier gedruckt. Die Kosten
ibernimmt in diesem Fall die
VIACTIV. Als Versicherter miis-
sen Sie lediglich die gesetzlich
geregelte Zuzahlung und even-
tuell anfallende Nebenkosten
leisten. Grundsitzlich gilt: Pro
Rezept darf ein Arzt maximal
drei verschiedene Arzneimittel
verordnen. Rosafarbene Kas-
senrezepte sind in der Regel
einen Monat giiltig.

GELB: DAS BTM-REZEPT
Die Abkiirzung BTM steht fiir
Betdubungsmittel. Darunter
fallen zum Beispiel starke
Schmerzmittel wie Morphin
oder in der Drogenentwoh-
nung eingesetzte Ersatzstoffe
wie Methadon. Strenge Aufla-
gen sollen einen Missbrauch
dieser Medikamente verhin-
dern. BTM-Rezepte sind daher
nur sieben Tage giiltig. Das gel-
be Rezept besteht aus einem
Original sowie zwei Durch-
schldgen. Einen Durchschlag
behilt der Arzt fiir seine Doku-
mentation, der zweite ver-
bleibt zu diesem Zweck in der
Apotheke.

BLAU ODER WEISS:

DAS PRIVATREZEPT

Ein Privatrezept erhalten ge-
setzlich Versicherte fir ver-
schreibungspflichtige Medi-
kamente, die jedoch - weil sie
zum Beispiel Wunschrezepte
darstellen - nicht zum Leis-
tungskatalog der gesetzlichen
Krankenkassen gehoren. Dies
gilt auch fiir die Antibabypille
fiir Frauen ab 22 Jahre. Privat-
arzte ohne Kassenzulassung
stellen ebenfalls Privatrezepte
aus. Fur diese beiden Rezepte
darf die VIACTIV keine Kosten
iibernehmen.
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as deutsche Gesundheitssystem ist leistungs-
Dféhig, doch ebenso kostspielig. Trotzdem ist

es der VIACTIV auch 2018 gelungen, ein gu-
tes Geschiftsergebnis zu erwirtschaften — ganz im
Sinne ihrer Versicherten. Mit einem Uberschuss in
Hohe von 51,3 Millionen Euro hat sie das Geschifts-
jahr 2018 abgeschlossen und es damit erneut ge-
schafft, verantwortungsvoll mit den Beitriagen ihrer
gut 700.000 Versicherten umzugehen. Einnahmen
von rund 2,58 Milliarden Euro standen im Jahr
2018 Ausgaben in Hohe von rund 2,53 Milliarden
Euro gegeniiber. Mit knapp tiber 12.000 Neuversi-
cherten 2018 und rund 11.000 Neu-Aufnahmen al-
lein in der ersten Héilfte 2019 entschieden sich ins-
gesamt 23.000 neue Kunden fiir eine Mitgliedschaft
bei der VIACTIV.

AUSGABEN FUR DEN VERSICHERTEN

Dennoch muss auch die VIACTIV die Entwicklun-
gen auf dem Gesundheitsmarkt genau beobachten.
So sind 2018 die Ausgaben pro Versichertem im
Vergleich zu 2017 deutlich gestiegen. Waren es 2017
noch 3.450 Euro, so belief sich diese Summe im Vor-
jahr bereits auf 3.614 Euro. ,,Deshalb ist es auch in
Zukunft besonders wichtig, das Gleichgewicht zwi-
schen Beitragssatz und Ausgabenpolitik zu beach-
ten”, sagt der VIACTIV Vorstandsvorsitzende Rein-
hard Briicker.

Grofdte Posten bei den Ausgaben waren die
Krankenhausbehandlungen mit 1.224 Euro pro
Versichertem 2018, gefolgt von den irztlichen Be-
handlungen mit 582 Euro und den Ausgaben fiir
Arzneimittel mit 575 Euro pro Versichertem. Kon-
stant niedrig hilt die VIACTIV die Verwaltungskos-
ten, die bei 4,6 Prozent der Gesamtausgaben liegen.

Mit insgesamt 10,9 Millionen Euro sind die Aus-
gaben fiir Satzungsleistungen tiberdurchschnittlich
stark gestiegen. Dazu zidhlen etwa die Osteopathie
oder das Flash-Glucose-Monitoring fiir Diabetiker.
,Diese Ausgabensteigerung ist strategisch gewollt.
Damit zeigen wir unsere Leistungsfihigkeit, so
Reinhard Briicker. Zum Jahresauftakt 2019 ist es
der Krankenkasse sogar gelungen, entgegen dem
allgemeinen Trend im ersten Quartal ein Plus zu
erwirtschaften - rund 8 Millionen Euro. Das Plus
wird den Riicklagen zugefiihrt und trigt so auch
zur deutlichen Beitragssatzsenkung seit April 2019
bei. Auch fiir das 1. Halbjahr 2019 ist das Ergebnis
noch ausgeglichen.

TRANSPARENZOFFENSIVE

Eine wachsende Rolle im Gesamtkonzept der
VIACTIV spielt derzeit die Transparenz. ,Es ist uns
wichtig, dass unsere Versicherten verstehen, wie
wir arbeiten und warum wir bestimmte Entschei-
dungen treffen®, betont Reinhard Briicker. Mit einer
grofd angelegten Qualitits- und Transparenzoffen-
sive will die Krankenkasse die Bindung zu ihren
Mitgliedern stirken und zugleich deutlich machen,
dass die Kassen vor allem Dienstleister ihrer Versi-
cherten sein sollten.

Im Zuge der Offensive, die am 26. September in
Berlin gegeniiber Politik und Presse vorgestellt
wurde, hat die VIACTIV zum Beispiel die Zahl der
Widerspruchsverfahren im Jahr 2018 transparent
gemacht. Bearbeitet wurden 4.254 Widerspriiche
im Bereich Krankenversicherung und 2.106 in der
Pflegeversicherung. Ein Grof3teil dieser Verfahren

X
=

GESCHAFTSERGEBNIS

Verbindlich und
transparent

Die VIACTIV hat das Geschiiftsjahr 2018 mit einem Uber-

schuss abgeschlossen — und ist damit erneut verantwortungs-

voll mit den BEITRAGEN ihrer Versicherten umgegangen.

Es ist uns wichtig,
dass unsere Ver-
sicherten verstehen,
wie wir arbeiten

und warum wir
bestimmte Entschei-
dungen treffen.”

wurde im Rahmen der Abhilfe gelost. Bei der Kran-
kenversicherung waren dies 3.042 Fille, bei der
Pflegeversicherung 540. Die Anzahl der Klagen sank
von 292 im Jahr 2017 auf 282 im Jahr danach. 158
der Klagen wurden im Bereich Kranken- und Pflege-
versicherung im vergangenen Jahr entschieden. 95
dieser Verfahren gewann die VIACTIV, 45 endeten
in einem Vergleich, 18 verlor die Kasse.

Gefordert wurden von der VIACTIV vom Gesetz-
geber verbindliche Vergleichsparameter. Dies wurde
unter anderem auch der Patientenbeauftragten der
Bundesregierung in einem Gesprich verdeutlicht.

KOMMUNIKATION MIT DEM KUNDEN
Zentral im Bemiithen um Transparenz ist fir die
VIACTIV die Kommunikation mit ihren Kunden.
Diese sollen auf ihre Anfragen schnelle, verlissli-
che und nachvollziehbare Antworten bekommen.
,In diesen Bereich haben wir viel Energie und Zeit
investiert, um unser Angebot nachhaltig zu verbes-
sern”, sagt Reinhard Briicker: ,Dabei setzen wir auf
individuelle Ansprache und nutzen digitale Inno-
vationen.” Und das zahlt sich aus, wie mehrere Ser-
vicestudien im Jahr 2019 zeigen.

Solandete die VIACTIV in der unabhingigen Wett-
bewerbsstudie der Analysegesellschaft ServiceValue
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Die prozentuale Zusammensetzung der
Gesamtausgaben je Versicherten in 2018.

Ubrige Ausgaben

4,6%

16,1%

Verwaltungskosten Arztliche
Behandlung
Sonstige ‘ Zahnarztliche
Leistungen Behandlung
5,6°
9 /o Zahnersatz

Krankengeld

Krankenhaus-
behandlung

in puncto Kundenservice in der Bewertung der Ver-
sicherten ganz vorn. Auch im Gesamtranking der 36
grofdten gesetzlichen Krankenversicherer findet sie
sich weit oben wieder.

Das grofdte Interesse bei der Analyse galt Leis-
tungen im Kundenservice und bei der Erreichbar-
keit. Hier belegt die VIACTIV jeweils den ersten und
zweiten Platz. Beim Kundenservice begeisterte sie
hervorragende 68 Prozent ihrer Versicherten. Diese
bewerteten die Leistung mit ,ausgezeichnet” oder
,sehr gut®. In der Kategorie Erreichbarkeit erzielten
die Mitarbeiter starke 65 Prozent. Weitere Katego-
rien, die die ServiceValue-Studie untersucht, sind:
individuelle Gesundheitsforderung, Service-Zusatz-
leistungen, Wahltarife, Bonus-Programm und das
Preis-Leistungs-Verhiltnis sowie die Leistungser-
weiterungen. Nach griindlicher Auswertung aller
Kategorien kommt die VIACTIV im Gesamtranking
auf Platz zwei.

VIELFACH PRAMIERTES SERVICEANGEBOT

Ahnlich iiberzeugend schneidet die Krankenkasse
inder renommierten TCP-Studie ab, die den Service
der Online-Dienstleistungen von 30 gesetzlichen
Krankenkassen reprisentativ getestet hat. Die
VIACTIV hat sich hier im Gesamtranking von Platz

EIO

16,0%

Arzneimittel

Heil- und
Hilfsmittel

10 auf Platz 2 verbessert. Im Bereich E-Mail-Kom-
munikation hat die Kasse sogar den Sieg davon-
getragen. Im Rahmen der Studie schrieben 20
unabhingige Tester je 50 Testmails pro Kasse
und werteten zahlreiche Kriterien aus: Bearbei-
tungszeit, Freundlichkeit, personliche Anspra-
che, Gestaltung, Angebote fiir Beratung, Prob-
lemlosung und Datenschutz. Die Tester kiirten
die VIACTIV zum Testsieger. Die Studie macht
aber auch deutlich, dass es bei den getesteten
Kassen grof3e Unterschiede in der Qualitit gibt.
So blieb in 50 Prozent der Fille das Kundenanlie-
gen ungelost.

Der Relaunch der VIACTIV-Webseite erhielt
ebenfalls grofRes Lob in der Studie und wurde we-
gen seiner Kreativitit und der modernen Struk-
tur als ,Best-Practice-Beispiel“ angefiihrt. Am
Ende lag im Gesamtranking der TCP-Studie nur
die Direktkrankenkasse BIG noch vor der VIAC-
TIV. Die Barmer, die SBK und die TK belegten die
Plitze drei bis fiinf.

Durch das vielfach priamierte Serviceangebot,
das hervorragende Preis-Leistungs-Verhiltnis
und die deutliche Beitragssatzsenkung hat sich die
VIACTIV unter den Top-Kassen innerhalb der ge-
setzlichen Krankenversicherer etabliert. (from)

Alle Zahlen sind gerundet.

700.000

Versicherte sind
etwa in der VIACTIV.

23.000

neue Kunden haben sich ungefihr 2018 und
in der ersten Hilfte 2019 fiir eine
Mitgliedschaft bei der VIACTIV entschieden.

3.614

Euro betrugen im Schnitt die Ausgaben
fiir jeden Versicherten im Jahr 2018.

1.224

Euro der Ausgaben wurden fiir
Krankenhausbehandlungen aufgewendet.
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uf die Frage, was eine Opera-
Ation ambulant oder stationir

kostet, wiirden die meisten
Menschen wahrscheinlich antwor-
ten, dass es natiirlich gleich teuer ist.
Warum auch sollte eine OP andere
Kosten erzeugen, nur weil sie auf eine
andere Art ausgefiihrt wird? Tatsich-
lich aber sind die Preise fiir ambulan-
te und stationire Eingriffe sehr ver-
schieden. Das liegt zum groften Teil
an den unterschiedlichen Bezahl-
systemen, die in Deutschland fiir
den ambulanten und den stationdren
Bereich gelten. Bei ambulanten Ope-
rationen rechnen Arzte nach dem
sogenannten Einheitlichen Bewer-
tungsmafistab (EBM) ab. Das ist ein
Verzeichnis, das fir alle Leistungen
von Arzten und Psychotherapeuten
das Honorar festlegt. Uber die Hohe
der Honorare entscheiden Vertreter
der Arzte und der Krankenkassen ge-
meinsam. Im Krankenhaus werden
dagegen Fallpauschalen (sogenannte
DRG, tubersetzt: Diagnosebezogene
Fallgruppen) abgerechnet. Die H6he
dieser Pauschalen wird jedes Jahr
aus den Leistungsdaten berechnet,
die die Krankenhiuser an ein da-
fiir gebildetes Institut (das INEK)
ibermitteln. Was bedeutet das aber
konkret? Hier ein Beispiel fiir die
Abrechnung einer Leistenhernie. Die
Operation wird als minimalinvasiver
Eingriff mit Hilfe einer Bauchspiege-
lung durchgefiihrt (endoskopischer
Eingriff).

1 TABELLE: AMBULANT

o Abrechnung der Leistenhernien-
OP im Falle einer ambulanten Ope-
ration: Das Krankenhaus rechnet
die einzelnen Leistungen der Arzte
mit der Krankenkasse ab und erhélt
hierfiir einen Betrag in Hohe von
615,58 €.

2 TABELLE: STATIONAR

e Abrechnung der Leistenhernien-
OP im Falle einer stationiren Ope-
ration: Das Krankenhaus rechnet
die Fallpauschale ,G24C“ mit der
Krankenkasse ab und erhilt hierfir
einen Betrag in Hohe von 2.921,06 €.
Wird der Patient direkt am Tag nach
der Operation entlassen, dann betragt
die Entgelthohe noch 2.002,91 €. Die-
se Operation kann also einen Kosten-
unterschied zwischen ambulant und
stationdr in Hohe von 2.305,48€
erzeugen.

3 TABELLE: VERGLEICH

s Die gleiche Situation findet sich
bei fast allen Eingriffen. Hier noch
ein paar weitere Beispiele bei typisch
ambulant moglichen Eingriffen.

WAS KOSTET EIGENTLICH...

Nach einer stationiren

| Operation bleibt der

Patient itber Nacht im

Krankenhaus.

... dieselbe Operation
ambulant und stationir?

Immer mehr Operationen sind ambulant moglich, das hat viele

Vorteile fiir Patienten. Entscheidend fiir die Art der OP ist aber

auch, in welcher SITUATION sich ein Patient iiberhaupt befindet.

1. ABRECHNUNG DER LEISTENHERNIEN-OP - AMBULANTE OPERATION

LEISTUNGEN DER ARZTE

Chirurgische Grundpauschale 6. bis 59. Lebensjahr 23,92 €
Anisthesiologische Grundpauschale 10,28 €
Priaanisthesiologische Untersuchung (Vorbereitung durch den Narkosearzt) 19,37 €
Anisthesie und/oder Narkose 166,88 €
Operation der Hernie durch Bauchspiegelung 264,83 €
Postoperative Uberwachung 111,58 €
Postoperative Behandlung 18,72 €
Gesamterlos 615,58 €

2. ABRECHNUNG DER LEISTENHERNIEN-OP - STATIONARE OPERATION

Pauschale G24C (Entlassung zu einem spiteren Zeitpunkt)

2.921,06 €

Pauschale G24C (Entlassung am selben Tag)

2.002,91€

3. BEISPIELE IM VERGLEICH

ART DES EINGRIFFS AMBULANT
Krampfadern (Stripping) 2.173,07 € | ca. 663,00 €
OP des Glaukoms (Griiner Star) 1.797,30 € | ca. 334,00 €
Meniskus-Operation am Knie (Arthroskopie) 2.197,88 € | ca. 567,00 €
Nerveneinengung an der Hand (Karpaltunnel-Syndrom) 2.031,27 € | ca. 363,00 €
Entfernung der Rachenmandeln (Adenotomie) 2.162,43 € | ca.250,00 €

OPERATIONEN PLANEN
Bei einigen Erkrankungen ist
eine OP unumginglich, um
Beschwerden langfristig zu
lindern oder eine Verschlech-
terung des Gesundheitszu-
stands zu vermeiden. Dabei
gilt: Je friiher Sie wissen,
dass ein operativer Eingriff
notwendig ist, desto besser
konnen Sie diesen planen.
Neben der Entscheidung
zwischen ambulantem und
stationirem Eingriff ist auch
die Art der Narkose (Aniisthe-
sie) ein wichtiges Thema.
Alle Infos zu Operationen
finden Sie auf VIACTIV.DE
(WEBCODE A7123)




Phil Pallentin arbeitet
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GESCHAFTSSTELLEN
Aktivim
Ruhrgebiet

Die VIACTIV Philosophie
leben und aktiv sein: fiir die
Mitarbeiter rund um das
Betreuungsgebiet Dortmund
eine Selbstverstindlichkeit.
Rennradfahren, Marathon-
strecken bezwingen oder beim
Gartnern am Wochenende
Bewegung mit Entspannung
und Entschleunigung verbin-
den. Im nordostlichen Ruhrge-
biet gibt es unzihlige Moglich-
keiten, sich fit zu halten. Das
wissen auch unsere Mitarbei-
ter. Einer von ihnen ist der
23-jahrige Sozialversicherungs-
kaufmann Phil Pallentin. Frii-
her hat er viel Fuf3ball gespielt,
und wenn es ihn nicht doch
mal wieder ,,im Fufg juckt®, wie
er sagt, trainiert er gerne im
Fitnessstudio. SEITE 23

Es ist schon,
unseren Kunden
dabei zu helfen,
die ideale Sport-
art zu finden.

KURSDATENBANK

Mentale Stiarke

,Zweifel sind ein methodisches Instrument
des Weiterdenkens — wenn man es zulisst.

Um dahin zu kommen, muss man aber
eines lernen: sein Scheitern zu akzeptie-
ren“, sagt Philosoph Hans-Jiirgen Stohr,
Philosoph aus Rostock. Stohr, selbst

mal gescheitert, weif, wovon er redet -
denn er ist wieder aufgestanden. Darum
mochte er auch anderen Menschen
neue Impulse geben. Unter anderem mit
seinem Buch ,Scheitern im Grenzgang:
Wie das Scheitern hilft, das Leben besser
zu verstehen®. SEITE 20

VERRUCKT NACH SPORT

Schachboxen

Sechs Runden Schnellschach,
funf Runden Boxen. Schach-

und Boxrunden werden dabei

im Wechsel absolviert, wobei der
Kampf immer mit Schach beginnt
und endet. Jede der Runden
dauert drei Minuten, gefolgt von
je einer einminiitigen Pause - eine
zugleich korperliche und geistige
Herausforderung. Wer sich
durchboxt, ist am Ende gliicklich.
Das sagen zumindest die, die es
tun. SEITE 26

HAPPY FOOD

Vegetarisch

i

Schmeckt wie Fleisch - ist
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KURSDATENBANK

Warum Scheitern
gut fir uns ist
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SCHEITERN: Wir
Deutschen tun uns
mit Misserfolgen
schwer. Dabei ist es
wichtig, sie anzuer-
kennen statt zu ver-
dringen - und dann
noch einmal von
vorne zu beginnen.

igentlich gibt es auf die wesent-
Elichen Fragen des Lebens doch

immer nur zwei Antworten: ja
oder nein. Hochzeit, Familiengriin-
dung, Prifung bestanden, ein Haus
kaufen, die Wohnung renovieren,
neues Auto kaufen, pinkfarbenen
Lippenstift benutzen? Selbst ein Viel-
leicht lauft eines Tages doch nur auf
eine der beiden Antworten hinaus: ja
oder nein.

Nun wiegen bei Wahlen, Heirats-
antrigen oder anderen grofen Le-
bensentscheidungen Erfolge oder
Niederlagen natiirlich schwerer als
bei der Frage nach der richtigen Lip-
penstiftfarbe. Wobei: Wenn die poten-
zielle neue Chefin im Vorstellungsge-
sprach den pinkfarbenen Lippenstift
nicht mag, kann es das schon gewesen
sein mit dem Traumjob. Und dann
lauft die Sache auf das Gleiche hinaus
wie bei einem misslungenen Heirats-
antrag: Als Verlierer muss man nach
der Entscheidung versuchen, das Ge-
fiihl des Scheiterns zu verarbeiten
und wieder nach vorne zu blicken
- statt sich in Selbstzweifeln zu ver-
lieren. Das fillt den meisten von uns
schwer. Sehr schwer sogar.

,Gerade wir Deutschen sehen Schei-
tern als etwas extrem Negatives®, sagt
Doktor Hans-Jiirgen Stohr, Betreiber

Gerade wir
Deutschen
sehen Scheitern
als etwas extrem
Negatives.”

der philosophischen Praxis in Rostock
und Autor des Buches ,Scheitern im
Grenzgang — Wie das Scheitern hilft,
das Leben besser zu verstehen “. ,Wir
sind an Erfolg als Fortschritt interes-
siert. Wenn wir nicht das erreichen,
was wir uns vorgenommen haben,
greift uns das an. Wir bekommen {ib-
rigens auch oft negatives Feedback
von anderen dafiir.“ Stohrs Meinung
nach wenden Menschen sich sogar
manchmal von jemandem ab, der
gescheitert ist. Weil jeder lieber auf
der Gewinnerseite stehen und sich
mit Gewinnern umgeben mochte. Es
konnen Freundschaften daran zer-
brechen - oder Kredite von Banken
verwehrt werden, wenn jemand sich
finanziell schon einmal so richtig auf
die Nase gelegt hat. Erfolg zihlt, Miss-
erfolge werden angezihlt.

,Das ist gerade in unserer Kant-
geformten Kultur sehr ausgeprigt®,
sagt Stohr. Kant, der Philosoph der
Aufklirung, lebte von 1724 bis 1804
und vertrat die These, dass man mit-
hilfe der Vernunft jeden Menschen
zu einem miindigen Biirger machen
konne, der die Verantwortung fir
sein Handeln trigt. ,Im anglo-ameri-
kanischen Raum ist das ganz anders®,
sagt Stohr. ,,Zwar muss sich auch dort
jeder der Verantwortung fiir sein
Handeln stellen - aber den Menschen
wird stirker zugetraut, dass sie aus
Fehlern lernen und dann in der Lage
sind, etwas besser zu machen. Wir
Deutschen sind sehr verbissen und ge-
ben selten eine zweite Chance. Ande-
ren nicht - und uns selbst gegentiber
sind wir auch oft starrkopfig.”

Aber das ist genau der falsche Weg.
Das macht uns zu Zweiflern, die nicht in
der Lage sind, ihr Schicksal zu drehen.

,Zweifel sind eigentlich nichts an-
deres als wichtige Erkenntnisse®,
sagt Philosoph Stohr. ,Sie sind ein
methodisches Instrument des Weiter-
denkens - wenn man es zulisst. Um
dahin zu kommen, muss man aber
eines lernen: sein Scheitern zu akzep-
tieren.“ Man sollte also das eigene Un-
vermdgen einfach von Anfang an mit
einkalkulieren - immer in dem Wis-
sen: Klappt es heute nicht, klappt es
morgen. ,Baut man das ein, kann man
den Zweifel als Grundlage eines neuen
Denk- und Handlungsweges nutzen.
Riumt man ihm aber die Facette des
Verzweifelns ein, dann ist der Zweifel
destruktiv.”

Stohr weifd Gibrigens genau, wovon
er redet, ist er doch selbst mehrfach
gescheitert. In der DDR hat er als
Diplomphilosoph an der Universi-
tdt Rostock in Lehre und Forschung
gearbeitet, mit der Wende war der
Job weg. ,Ich war damals Anfang 40,

Zweifel sind
eigentlich nichts
anderes als
wichtige
Erkenntnisse.

dreifacher Vater - und musste mich
vollkommen neu orientieren.“ Doch
statt den Kopf in den Sand zu stecken,
begann er als Trainer und Berater im
Bildungs-, Gesundheits- und Sozial-
wesen. Aus den Erfahrungen iiber das
personliche und berufliche Scheitern
heraus griindete er zusitzlich eine
Agentur fiir gescheites Scheitern®.
Er wollte anderen, die sich in dhnli-
chen Situationen befanden, helfen.
»Aber das Angebot wurde nicht so gut
angenommen, wie ich es mir erhofft
hatte“, erzihlt er. ,Vielleicht, weil es
mit dem Scheitern einfach zu negativ
behaftet war.“ War er also selbst auch
wieder gescheitert?

Doch er machte weiter, entwickel-
te noch einmal eine neue Idee und
wandelte die Agentur in eine philoso-
phische Praxis um, in die das Thema
»Scheitern und Erfolg“ nur eingebet-
tet ist. Und es funktionierte. Die Men-
schen interessierten sich plotzlich
firs Scheitern, die Hemmschwelle
baute sich ab. Vielleicht auch wegen
des Philosophischen Cafés und des
Philosophischen Salons, in dem ak-
tuell politisch diskutiert wird. Wenn
sich jemand also damit auskennt, wie
man scheitert, ohne zu verzweifeln, so
ist das vermutlich Hans-Jiirgen Stohr.

Er hat verinnerlicht, was die Evo-
lution vormacht: ,Die Fehler, die die
Natur in der Evolution macht, uns als
Mutationen bekannt, sind die Erfolgs-
quellen unserer Entwicklung. Wir
Menschen sind heute das Ergebnis ei-
ner 3,5 Millionen Jahre langen Natur-
geschichte in der Welt der Primaten.
Wir sind ein Trial-and-error-Produkt
der Natur“, sagt er und lacht. ,Gen-
defekte, die am besten passten, haben
sich durchgesetzt. Das ist auch als
Modell auf die Gesellschaft iibertrag-
bar. Thre Geschichte ist eine Geschich-
te des Scheiterns und des Erfolges vie-
ler Menschen iiber viele Generationen

hinweg.“ Ein alter Spruch beweist das:
Aus Fehlern wird man klug.
Eigentlich ganz einfach - wenn
man es zuldsst und nach einem gro-
Ben Misserfolg nicht reflexartig an-
fingt, die Schuld dafiir nach auf3en zu
verteilen: auf die Umstinde oder die
anderen. ,Wer sich die Zeit fir eine
sachliche Reflexion nimmt, woran das
Scheitern gelegen haben kénnte, und
begreift, dass Scheitern und Erfolg
als Eigenschaften zu unserem Leben
gehoren, der wird beim nichsten Mal
vieles anders und besser machen. Das
offnet die Tiir zum Erfolg.“ (tig)

Die Fehler, die
die Natur inder
Evolution macht,
uns als Muta-
tionen bekannt,
sind die Erfolgs-
quellen unserer
Entwicklung.”

WIR UNTERSTUTZEN

IHRE ENTSPANNUNG
Mentale Stirke ist die Grund-
lage dafiir, sich so zu akzep-
tieren, wie man ist - und
man kann sie lernen. Zum
Beispiel in einem der von uns
unterstiitzten Yoga-, Auto-
genes-Training- oder Stress-
Balance-Programme aus
unserer Kursdatenbank. Fiir
die erfolgreiche Teilnahme an
einem dieser Kurse erhalten
unsere Versicherten ein
Zertifikat - und damit dann
die Kursgebiihr erstattet.
Mehr Infos gibt es unter
WWW.VIACTIV.DE

(WEBCODE A1861)
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an merkt Giinther Schmidt
nicht an, dass ihn die Lei-
denschaft fur das Reiten

erst relativ spit, im Alter von 67 Jah-
ren, gepackt hat. Auf dem Pferd wirkt
es, als habe er nie etwas anderes ge-
macht. Noch weniger sieht man ihm
das Alter von 91 Jahren an. Mit der
dunkelblauen Jeansjacke und der
schwarzen Miitze wirkt er wesentlich
jinger. Bis heute hat ihn der Reitsport
nicht losgelassen und er sitzt noch im-
mer zweimal in der Woche im Sattel.

BESSER SPAT ALS NIE

Obwohl er eine landwirtschaftliche
Ausbildung absolvierte, kam er erst
nach der beruflichen Laufbahn aufs
Pferd. ,Die Tiere, mit denen ich zu tun
hatte, waren allesamt Arbeitspferde,
auf denen nicht geritten wurde®, sagt
Schmidt. Erst als mit dem Ruhestand
allméhlich auch Langeweile aufkam,
begleitete er einen Freund zu dessen
Pferd auf die Weide. ,Ich war sofort
begeistert, als ich gesehen habe, wie
lieb und vertraulich ein Mann mit
einem Pferd umgehen kann und um-
gekehrt®, erklirt er seine bis heute
anhaltende Faszination fiir den Sport.
Allerdings ist er zu diesem Zeitpunkt
noch nicht so begeistert von der Idee,
sich ein eigenes Pferd zuzulegen, wie
seine Frau. Sie muss ihm noch einen
Stof? in die richtige Richtung geben.

LEIDENSCHAFT REITEN

Sattelfest mit
91 Jahren

Erst mit 67 Jahren reitet Giinther Schmidt

zum ersten Mal. Heute kann er sich ein

LEBEN OHNE PFERD nicht mehr vorstellen.

ALFA kam als
Kutschpferd
aus Polen und
wurde vorher
nie geritten.”

Zu Weihnachten schenkt sie ihm ei-
nen Gutschein fiir eine Woche Reit-
urlaub in Bad Bevensen. Dort endlich
sitzt er mit 67 Jahren erstmals auf
einem Pferd und will am liebsten gar
nicht mehr runter. ,Als diese Woche
vorbei war, wusste ich, ich muss ein
Pferd haben.“ Nur acht Tage spiter
kauft er den Hannoveraner-Wallach
Cavallito.

KEIN EINFACHER START
Anders als fiir Ginther Schmidt ist
es fir das Pferd nicht Liebe auf den

ersten Blick. Nach wenigen Metern
des ersten Ausritts wird Schmidt ab-
geworfen. ,Da habe ich noch Glick
gehabt“, schmunzelt er. Der zwei-
te Reitunfall geht fiir ihn nicht so
glimpflich aus. Als ein anderer Reiter
an ihm und seinem Wallach vorbei-
galoppiert, erschrickt Cavallito, wirft
Schmidt ab und er wacht erst in der
Notaufnahme wieder auf. Drei Wo-
chen Reha im Bayerischen Wald sind
die Folge. Zu seiner grofRen Uberra-
schung wird er schon am ersten Tag
wieder auf ein Pferd gesetzt. Nur eine
Runde lisst er sich von einer Thera-
peutin fithren, bevor das gute Gefiihl
im Sattel zurtickkehrt. ,Ich habe nur
gesagt: Jetzt konnen Sie den Strick
abmachen. Ich weifd wieder, dass ich
reiten kann.“ Glunther Schmidt und
sein Cavallito sind fiir 21 Jahre ein
eingespieltes Team und reiten téiglich
aus, ehe der Wallach mit 27 Jahren
tiberraschend an einem Darmver-
schluss stirbt. Schmidt ist am Boden
zerstort. ,Ich wollte mit dem Reiten
aufhoren, weil ich mir nicht vorstel-
len konnte, jemals ein anderes Pferd
Zu reiten.”

EIN GUTES TEAM

Ein halbes Jahr spiter hilft der Zufall
ihm auf die Spriinge. Eine Bekann-
te kauft ein Pferd, kann sich aus ge-
sundheitlichen Griinden aber nicht
ausreichend um das Tier kimmern.
,Ich habe mich dann bereit erklirt,
ein bisschen was mit dem Pferd zu
tun, damit es wenigstens bewegt
wird, sagt Schmidt. Das ist jetzt ein-
einhalb Jahre her und er reitet den
circa 21-jahrigen Alfa noch immer
zweimal in der Woche. Doch wieder
ist aller Anfang schwer. ,Alfa kam als
Kutschpferd aus Polen und wurde
vorher nie geritten. Am Anfang woll-
te er weder Trab geschweige denn
Galopp reiten, aber heute kénnte ich
mit ihm Dressur reiten. Wir haben
uns richtig gut zusammengefunden,
sind ein Team geworden und heute
macht das zusammen richtig SpaRR®,
sagt Schmidt nicht ohne Stolz. Mit
Alfa reitet er am liebsten mindestens
eine Stunde durchs Gelinde. Das Re-
vier der beiden sind die Baumschu-
len, Wiesen und Wilder bei Bad Zwi-
schenahn. Dass er mit 91 Jahren noch
so fit ist, ist fiir ihn keine Uberra-
schung. ,Ich habe immer aufgepasst,
dass ich fit bleibe, und bin friiher viel
gelaufen und Rad gefahren.“ Heute
geht er zusitzlich zum Reiten noch
dreimal in der Woche schwimmen. Bei
aller Begeisterung fiir andere Sport-
arten ist sich Glinther Schmidt aller-
dings sicher: ,Reiten ist mein Sport,
und das wird auch so bleiben.“  (bri)
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Karin Pipke, Doris Piepke, Karola Hardung,

Angelika Schumann, Anke Godecke (v.

GESCHAFTSSTELLEN IM PORTRAT

Das Team in Holzwickede: Irina Jozwiak, Gabriele Kern,

Die VIACTIV -
tief im Westen

Im nordostlichen Ruhrgebiet und Umgebung profitieren Sie

nicht nur von zahlreichen Sportangeboten, sondern auch

von den eigenen ERFAHRUNGEN unserer Kundenbetreuer.

Fir die Mitarbeiter rund um das Betreuungs-

gebiet Dortmund eine Selbstverstindlich-
keit. Rennrad fahren, Marathonstrecken bezwingen
oder beim Girtnern am Wochenende Bewegung mit
Entspannung und Entschleunigung verbinden: Im
nordostlichen Ruhrgebiet gibt es unzihlige Mog-
lichkeiten, sich fit zu halten. Das wissen nicht nur
unsere Kunden, sondern auch unsere Mitarbeiter.

D ie VIACTIV Philosophie leben und aktiv sein:

HOLZWICKEDE

yunsere Kunden haben einen lokalen Ansprech-
partner und miissen keine weiten Wege auf sich
nehmen.“ Teamleiterin Doris Piepke weifd, was
15 Kilometer ostlich der Dortmunder Innenstadt
besonders geschitzt wird. Das Wichtigste ist die
Nihe, die sie mit ihrem 10-kopfigen Team vor Ort
fir ihre Kunden bietet. Fiir Doris Piepke ist das be-
reits seit 1972 selbstverstindlich. Als Teamleiterin
hat sie den Uberblick iiber alle fiinf Geschiftsstel-

59.000

Versicherte werden in den Geschéiftsstellen in
Dortmund, Holzwickede, Hamm und Soest betreut.

Geschaftsstellen bieten Thnen eine
engmaschige Betreuung.

len und weif3 so, dass die sportliche Ausrichtung der
VIACTIV bei vielen entscheidend fiir eine neue Mit-
gliedschaftist. Auch sie selbst hat vor drei Jahren mit
der geforderten Lauftherapie begonnen. Mittlerwei-
le geht sie zweimal in der Woche laufen. Gerne auch
mit ihrer damaligen Laufgruppe, zu der sie noch
immer Kontakt hilt. ,Ich habe einfach Gefallen da-
ran gefunden“ - und Freunde, die sie beim Errei-
chen ihrer sportlichen Ziele unterstiitzen.

Auch ihre VIACTIV Teammitglieder sind gerne
drauflen in der Natur unterwegs. Angelika Schu-
mann kiimmert sich wihrend der Arbeitszeit um
Thre Fragen zu Leistungen und Angeboten, wihrend
sie privat gerne auf ihrem Pferd die Perspektive
wechselt. Sich zu bewegen liegt bei ihr in der Fami-
lie, denn auch ihre Kinder konnten nicht stillsitzen,
sagt die 46-Jihrige schmunzelnd.

Doch dass das Gliick nicht immer auf dem Riicken
der Pferde, sondern auch in einer entschleunigen-
den Pilateseinheit liegen kann, weifd Mitarbeiterin
Anke Godecke. Die 59-Jihrige gibt beim nichsten
Termin gerne den einen oder anderen Tipp fiir Neu-
einsteiger an Sie weiter.

DORTMUND, INNENSTADT
Wer wie Sabine Thomann bereits seit 1988 in der
Branche dabei ist, weifd, wie der Hase lauft: Selbst
aktiv sein, um zu wissen, was Sie bewegt. Die 50-jih-
rige Dortmunderin ist zudem regelméif3ig bei unse-
ren Praventionskursen dabei, um neueste Erkennt-
nisse weitervermitteln zu konnen. Privat spielt sie
seit 40 Jahren auf ihrem 270 mal 150 Zentimeter
grofden Privatsportplatz - einer Tischtennisplatte.
Gerne auch im echten Wettkampf bei Turnieren.
Mehr Ausdauer als Reaktionsschnelligkeit muss
dagegen Kundenberaterin Isabelle Mois jedes
Mal aufs Neue beweisen, wenn sie ihre Laufschu-
he anzieht. Da sie ebenso gerne verreist, wie sie
lauft, verbindet sie hiufig beide Leidenschaften
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Schon immer selbst aktiv:

Isabelle Mois (38).

GESCHAFTSSTELLEN IM UBERBLICK

* DORTMUND INNENSTADT | Briiderweg 2
Mo. - Do. 8:00-16:00 Uhr
Fr. 8:00-15:00 Uhr

* DORTMUND PHOENIXSEE |
Hafenpromenade 1-2
Mo.-Do. 8:00-12:30 Uhr und

13.00-16:00 Uhr, Fr.: 8:00-13:00 Uhr

* HAMM | Nordenwall 5
Mo.-Do. 8:00-16:00 Uhr,
Fr. 8:00-13:00 Uhr

* HOLZWICKEDE | Stehfenstr. 71
Mo. und Mi. 8:00-16:00 Uhr,
Di. und Do. 8:00 -18:00 Uhr,
Fr. 8:00-15:00 Uhr

* SOEST | Am Bahnhof 10
Mo.-Mi. 9:00-13:00 Uhr,
Do. 9:00 -12:30 Uhr und 13:00-16:00 Uhr,
Fr. 9:00-13:00 Uhr

ZENTRALE RUFNUMMER: 0800 222 12 11

und hat in ihrem Koffer stets etwas Platz fir
ihr Laufzubehor. ,Aktiv war ich schon immer®,
sagt sie. Und wer so viel unterwegs ist, um sich
fit zu halten, ist auf die Unterstiitzung von Fami-
lie und Freunden angewiesen. ,Deshalb motivie-
re ich sie immer mitzukommen.” So macht der
Sport gleich doppelt so viel Spafs. Wihrend Sabi-
ne Thormann und Isabelle Mois ihre personliche
Lieblingssportart bereits gefunden haben, seien
manche Kunden noch unsicher, welche Sportart
wirklich zu ihnen passt, weif$ die 38-jahrige Mois.
,Es ist schon, Sportberiihrungsingste nehmen zu
konnen. Nachdem unsere Kunden mit uns die rich-
tige Sportart gefunden haben, sind sie immer sehr
dankbar®, freut sie sich tiber viele schone Geschich-
ten, die Kunden immer wieder erzihlen. Abwechs-
lung im Job bringt fiir sie und ihre Kollegen aber
auch die Tatsache, dass die VIACTIV immer in Be-
wegung ist, ihr Angebot regelméiflig erweitert und
damit auch auf Kundenwiinsche eingeht. Seit eini-
ger Zeit etwa wichst das Interesse an Osteopathie.
Ubrigens auch, weil die VIACTIV als eine von we-
nigen Krankenkassen die alternative Heilmethode
mit bis zu 360 Euro im Jahr bezuschusst.

HAMM

yVereinssport wird in Hamm grofdgeschrieben®,
sagt Jorg Schroder. Daher verwundert es nicht, dass
der 57-jihrige Kundenberater immer wieder mit
ortlichen Vereinen in Kontakt steht, mit denen die
VIACTIV schon viele gemeinsame Veranstaltungen

Es ist schon, Sport-
berithrungsangste
nehmen zu konnen.
Nachdem unsere
Kunden mit uns die
richtige Sportart
gefunden haben,
sind sie immer sehr
dankbar.”

durchgefiihrt hat. Der leidenschaftliche Motorrad-
fahrer ist seit zehn Jahren bei der VIACTIV und als
Kundenberater einer der ersten Ansprechpartner
fur die Versicherten, wenn es um Fragen zu Leistun-
gen geht. Ein sicherlich besonderes Projekt ist fiir
ihn die Vereinsarbeit mit dem heimischen Sportver-
ein Westfalia Rhynern. Hier ist unter anderem die
Eroffnung einer vereinseigenen Kita geplant. ,,Dort
werden schon die Kleinsten mit Unterstiitzung der
VIACTIV an eine gesunde Lebensweise herange-
fihrt. ,Fit von klein auf‘ heifdt das Programm, mit
dem Kindern unter anderem Bewegung, Ernihrung
und Entspannung nihergebracht werden.“

Den einen oder anderen der 11.000 Geschéftsstel-
lenkunden trifft man in Hamm am Wochenende
sicherlich am Wasser. Nicht in der Lippe, die direkt
hinter der Geschiftsstelle flief3t, sondern auf dem
ortlichen Wasserski-See. Ein absolutes Highlight fiir
Wassersportfans. Kundenberaterin Sabine Brick-
mann bleibt allerdings lieber im Trockenen und
flitzt mit ihrem Rennrad durch die Stadt, wenn sie
nicht gerade Kunden betreut und Tipps zum Thema
,Wie laufe ich richtig?“ gibt.

DORTMUND, PHOENIXSEE

Tretboote, eine Segelschule und Drachenboot-
rennen. Alles auf dem Wasser direkt vor der Tiir.
Wem das an Action und Bewegung nicht reicht, der
schlieft sich einfach den unzihligen Joggern und
Inlinerfahrern an, die rund um die Geschéaftsstelle
am Phoenixsee unterwegs sind.

Auf dem Rundweg wird man das eine oder andere
Mal auch auf Nicole Sendt treffen. Die Kundenser-
viceleiterin trainiert nimlich aktuell selbst fiir ei-
nen Halbmarathon. Unter dem Motto ,Lauf geht’s”
ist VIACTIV Partner des Projekts, das selbst Sport-
muffel mit einem halben Jahr Training iiber die
Ziellinie bringt. Dass sie es schafft, 90 Minuten am
Stiick zu laufen, hitte sie vor dem Projektstart nicht
gedacht, verrit sie. ,,Ich war nie die grofRe Lauferin.“
Auch ein Ziel fiir das niachste Jahr gibt es schon: , Die
Zeit verbessern! Aber erst mal gilt es, die 21 Kilome-
ter zu absolvieren.”

Wenn sie nicht gerade fiir den Halbmarathon
trainiert oder zur Besprechung neuer Projekte mit
Regionalleiter Jorg Kallwitz im Biiro sitzt, schligt
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.‘ * Belohnen fiir Bewegung:
f

Nicole Schultza (1.) und Bettina Fieger.

sie gerne ein paar Bille auf dem Tennisplatz. Thre
Kollegen Ralf Feldmann und Silke Vogel zieht es
dagegen in der Freizeit eher ins Griine. Gerne ent-
spannen die erfahrenen Kundenberater zwischen
Rindenmulch und Saatgut oder nutzen die Mittags-
pause fiir einen Spaziergang um den See.

SOEST

Wer wie Kundenberaterin Nicole Schultza selbst
jahrelang Radtouren mitgefahren ist, weify um die
Vorteile eines guten Belohnungsprogramms fiir Be-
wegung und Aktivitiat. Auch obwohl sie mittlerweile
auf Inliner umgestiegen ist: Eine gute Radstrecke
fiir die Tour am Wochenende empfiehlt sie gerne.
Zusammen mit ihrer Kollegin Bettina Fieger berét
sie auch Fitnessinteressierte, die eine Verbindung
von Studiomitgliedschaft und Vorteilen bei der
Krankenkasse suchen. ,,Unsere sportlichen Angebo-
te haben schon viele neue Kunden von der VIACTIV
iberzeugt®, weifd die 48-Jahrige. Da die VIACTIV
Kosten von jeweils 100 Euro fiir zwei VIACTIV Fit-
ness-Kurse im Jahr tibernimmt, kommen vermehrt
auch jingere Kunden gezielt in die Geschiftsstelle.
Wenn die Tiiren am Wochenende geschlossen blei-
ben, trifft man Bettina Fieger vielleicht sogar im
selben Studio der Stadt. Dank 30 Jahren Berufser-
fahrung weif$ sie, was ihre Kunden schitzen: ,Den
Service, und der ist nirgendwo personlicher als bei
uns®, ist sie sich sicher. (mm)

Mitarbeiter betreuen Sie
rund um Dortmund.

176,5 200

Stunden in der Woche Euro werden jahrlich
sind alle Geschiftsstel- insgesamt fiir zwei
len zusammen VIACTIV Fitness-Kurse

fiir Sie geoffnet. iibernommen.

Mit griinem Daumen:
I

Silke Vogel und Ralf Feldmann.

Dass ich es schaffen
wiirde, 90 Minuten am
Stiick zu laufen, hatte
ich nicht gedacht.”

Behalten den Uberblick: Jorg Kallwitz (54)

und Nicole Sendt (39).
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Is Iepe Rubingh die Comic-
A sammlung seines Vaters durch-

stobert, stofdt er auf die Werke
des franzosischen Zeichners Enki Bilal.
Dieser lisst den Protagonisten sei-
nes Buchs ,Froid Equateur” an einem
Schachboxwettbewerb  teilnehmen.
Rubingh ist fasziniert und arbeitet ge-
meinsam mit Schach- und Boxverbin-
den ein verbindliches Regelwerk aus -
die Geburtsstunde des Schachboxens.

WIE FUNKTIONIERT DAS?
Grundausstattung fiirs Schachboxen
sind natirlich ein Boxring und ein
vollstindiges Schachspiel. Dies be-
kommt man in einem Schachboxclub
zur Verfligung gestellt und muss nicht
sein eigenes Schachspiel von zu Hau-
se mitbringen. Auch die Boxhand-
schuhe bekommt man in den Clubs.
,2Man braucht nur seine normalen
Sportsachen und ein Handtuch fiir
das Duschen nach dem Training*, sagt
Rubingh.

WAS SAGT DAS REGELWERK?

Die Kklassischen Schachboxregeln se-
hen einen Kampf tiber maximal elf
Runden vor, bei Amateuren sind es
maximal neun. Sechs Runden werden
im Schnellschach und finf im Boxen
bestritten. Schach- und Boxrunden
werden dabei jeweils im Wechsel ab-
solviert, wobei der Kampf immer mit
einer Schachrunde beginnt und auch
endet. Jede der Runden dauert drei Mi-
nuten, gefolgt von je einer einminiiti-
gen Pause. Ein Schachboxkampf kann
durch diverse Szenarien vorzeitig
entschieden werden. Innerhalb einer
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FUR SIE ENTDECKT

Schachmatt

und k. o.

Schachboxen ist eine Kampfsportart, bei

der die Teilnehmer jeweils abwechselnd in

SCHACH- UND BOXRUNDEN gegeneinander

antreten.

Boxrunde kann der Kampf Kklassisch
durch Knockout oder technischen
Knockout beendet werden. In den
Schnellschachrunden ist der Kampf
dann vorbei, wenn ein Spieler schach-
matt gesetzt wird oder sein Zeitkontin-
gent iiberschreitet.

FUR WEN IST DAS?

»Schachboxen ist eigentlich fiir jeder-
mann gedacht. Grundsitzlich kommt
es natiirlich darauf an, was man er-
reichen mochte, sagt Rubingh. Um
Profi-Schachboxer zu werden, ist der
Nachweis von 40 Amateur-Boxkimp-
fen und 1.800 Elo-Punkten im Schach
zu erbringen. Bei Amateurwettkimp-
fen ist die Teilnahme auch mit gerin-
ger Kampferfahrung und einem Elo-
Wert um die 1.000 méglich. Aber auch
fir komplette Anfinger gibt es spezi-

(J
X O
HIER KANN MAN SICH
INFORMIEREN:
¢ Noch3 Koln
www.noch3.de

¢ Chess Boxing Berlin
www.chessboxingberlin.de

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

Drei Minuten Schach, drei

Minuten Boxen und so weiter,

bis jemand k. o. geht oder

matt gesetzt wird.

elle Events, bei denen sie sich ohne
grofde Vorerfahrung mit Gegnern auf
gleichem Leistungsniveau messen
konnen. ,Es gibt natiirlich auch viele
Leute, die lediglich im Verein trainie-
ren, um fit zu werden, und Spafd dar-
an haben®, sagt Rubingh. Der Reiz des
Sports liege darin, dass die prigende
Disziplin des Kampfsports mit der
Denksportart schlechthin verbunden
wird. ,Schachspielen wird nicht ein-
facher, wenn man gerade intensiv ge-
boxt hat und voller Adrenalin ist. Und
Boxen wird kompliziert, wenn man
nebenbei an die Stellung beim Schach
denkt. Der Sport ist also die ultimati-
ve Herausforderung fiir Kérper und
Geist“, sagt Rubingh.

WO WIRD DER SPORT AKTIV
BETRIEBEN?

Das Zentrum des Schachboxsports be-
findet sich in Berlin. Hier wurde 2003
der erste Club weltweit gegriindet,
der heute etwas iiber 100 Mitglieder
hat. Auferdem kann im Miinchener
Boxwerk und seit diesem Jahr auch in
Koln Schachboxen trainiert werden.
Viele betreiben diesen Sport, ohne an
einen Verein gebunden zu sein®, erklart
Rubingh. Insgesamt schétzt er die Zahl
aktiver Schachboxer in Deutschland
auf 300. Auch international findet der
Sport immer grofderen Anklang. Welt-
weit gibt es von Indien iiber Deutsch-
land bis Russland 11 Verbinde mit
insgesamt 3.500 Mitgliedern. Die zu-
kiinftige Ausrichtung des Sports steht
fiir Rubingh fest: ,Unser Ziel fiir 2020
ist es, das Profi-Schachboxen auf die
Beine zu stellen.” (bri)
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eitdrei Jahren unterstiitzt die VI-
S ACTIV Krankenkasse bereits den

Handballzweitligisten VfL Li-
beck-Schwartau, seit Beginn der Sai-
son 2018/2019 als Hauptsponsor. Der
Traditionsverein aus Bad Schwartau
hat sich in den vergangenen Jahren in
der Spitzengruppe der 2. Bundesliga
festgesetzt und peilt mittelfristig die
Riickkehr in die Eliteklasse des deut-
schen Handballs an. ,Der VL Liibeck-
Schwartau ist eine ausgesprochen er-
folgreiche Handballmannschaft aus
der Region, da liegt es doch nahe, dass
wir kooperieren. Als sportliche Kran-
kenkasse passen wir perfekt zum Li-
becker Spitzensport®, sagt Henning
Kruse, Regionalleiter bei der VIACTIV
Krankenkasse fiir den Norden.

L,FUr unsere ambitionierten Ziele
brauchen wir starke Partner wie die
VIACTIV Krankenkasse“, sagt VfL-
Geschiftsfithrer Michael Friedrichs.
,Die Partnerschaft mit Deutschlands
sportlicher Krankenkasse, ich nenne
sie die sportlichste Krankenkasse, ist
iiber mehrere Jahre gewachsen. Da-
raus ist eine tolle Partnerschaft ent-
standen, fiir die wir dankbar sind.“

DIE HANDBALL-BUNDESLIGA

Mit dem Saisonbeginn 2017/2018 ist
der VfL Liibeck-Schwartau aus dem
Traditionsverein VfL Bad Schwartau
hervorgegangen, der 1863 als Min-
nerturnverein Bad Schwartau gegriin-
det wurde. 1966 qualifizierte sich der
VfL fiir die neu gegriindete Hand-
ball-Bundesliga - und begann seine
bewegte Geschichte. Bis heute ist er
finfmal aus der ersten Liga abgestie-
gen, viermal gelang die Riickkehr. Den
grofdten sportlichen Erfolg feierte er
2001: Der VfL gewann den DHB-Pokal.

Vor der Saison 2002/2003 gab der
VfL Bad Schwartau seinen Bundes-
ligaplatz an den HSV Hamburg ab und
musste fortan in der Regionalliga wei-
terspielen. Im Jahr 2007 gelang der
Wiederaufstieg in die 2. Bundesliga.
Die vergangenen drei Spielzeiten be-
endeten die Liibecker mit dem sechs-
ten, dritten und fiinften Platz jeweils
im oberen Tabellendrittel.

Nach sieben Jahren unter der Lei-
tung von Erfolgstrainer Torge Greve
hat Piotr Przybecki, ehemaliger pol-
nischer Nationaltrainer, das Amt
des Cheftrainers beim VfL Liibeck-
Schwartau tibernommen. Handball-
fans durfte der Pole noch ein Begriff
sein: Insgesamt spielte Przybecki 17
Jahre lang in der 1. und 2. Bundesliga.
Als Trainer war der 47-Jahrige bei den
polnischen Erstligisten Slask Wroclaw
und Wisla Plock aktiv. Von 2017 bis
2019 war er polnischer Nationaltrai-
ner. Dieser reiche Erfahrungsschatz
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PARTNERSCHAFT

Willkommen in
der Hanseholle

Der VL Liibeck-Schwartau steht fiir leiden-

schaftlichen Handball - die VIACTIV fiir

LEIDENSCHAFTLICHE SPORTLER. Grund genug,

gemeinsam auf Torejagd zu gehen.

KASSE DES SPORTS
Eine halbe Stunde Bewe-
gung pro Tag mit leicht
beschleunigtem Atem kann
die Gesundheit betrichtlich
verbessern. Sinnvoll ist es,
Ausdauer und Kraft, Dehn-
fihigkeit und Beweglichkeit,
Koordinations- und Entspan-
nungsfihigkeit in Kombina-
tion zu trainieren. Welche
Aktivititen und Sportarten
gesundheitsfordernd sind,

Die Jugend-
forderung liegt
mir besonders
am Herzen. Wir
wollen unsere

o beantwortet ein neuer
" uge n d a rbe It Service der VIACTIV rund
weite r p rofes- um die Uhr telefonisch unter
. . ¢ 0800 14 05 54 12 20 98.
sionalisieren. WWW.IACTIV.DE

(WEBCODE A6128)

Uberragende Stimmung: Tim Claasen

I - .

freut sich iiber ein Tor seiner Mannschaft.

macht den Trainer zu einem echten
Glucksgriff fiir den VfL. Unter Przy-
beckis Leitung soll das Ziel eines mit-
telfristigen Aufstiegs verfolgt werden.

DIE ,,HANSEHOLLE*
Berithmt-beriichtigt ist die Stimmung
in der Lubecker Hansehalle bei den
Heimspielen des VfL. In der altehr-
wiirdigen, 2.176 Zuschauer fassenden
Spielstitte ist es fiir jeden Gegner
schwer, zu bestehen. Das Engage-
ment der VIACTIV wird nicht nur auf
dem Trikot des VfL sichtbar, auch in
der Halle ist sie als Namensgeber des
VIP-Bereichs und eines Fanblocks
sehr prisent. Sowohl Spieler als auch
Trainer betonen immer wieder, wel-
che Bedeutung diese stimmungsrei-
che Unterstiitzung ihrer Fans in der
sogenannten Hanseholle fiir sie hat.

DER TALENTFISCHER

Wer sich den aktuellen Kader des VfL
Liibeck-Schwartau anschaut, stellt
fest: Mit Tim Claasen, Janik Schrader,
Marino Mallwitz und Jasper Bruhn
haben vier Spieler aus der eigenen Ju-
gend in den vergangenen Jahren den
Sprung zu den Profis geschafft. ,Die Ju-
gendforderung liegt mir besonders am
Herzen. Wir wollen unsere Jugendar-
beit weiter professionalisieren, betont
Geschiftsfithrer Michael Friedrichs.
Auch deshalb wurde mit dem ehemali-
gen Co-Trainer der Profis, Gerrit Claa-
sen, ein erfahrener Jugendkoordinator
installiert. Zudem konnte fir die U19
des VfL, die in der Jugend-Bundesliga
spielt, mit Mirko Baltic ein professio-
neller Trainer verpflichtet werden.



28 SERVICE

VIACTIV | AUSGABE HERBST 2019

ie emotionale Belastung ist
Dhoch - und bei der Organisa-

tion einer pflegerischen Ver-
sorgung kommen plotzlich viele Fra-
gen auf: Gibt es Unterstiitzung durch
meine VIACTIV Pflegekasse und in
welchem Umfang wird diese zur Ver-
fiigung gestellt? Wer kann mir helfen,
und was fiir Hilfen gibt es tiberhaupt,
die zu meiner aktuellen Lebenssi-
tuation passen? Um Thnen schnell
und unkompliziert weiterzuhelfen,
steht allen VIACTIV Kunden oder
deren pflegenden Angehorigen, die
Pflegeleistungen erhalten oder diese
beantragt haben, eine individuelle
Pflegeberatung durch die VIACTIV
Pflegekasse zu. Die Beratung kann so-
wohl telefonisch als auch personlich
bei Thnen zu Hause oder gegebenen-
falls in einer unserer Geschiftsstellen
erfolgen. Auch wenn Sie im Kranken-
haus oder in einer Reha-Einrichtung
sind, konnen wir Sie umfangreich be-
raten. Die Pflegeberatung ist fiir un-
sere Kunden kostenlos, unbiirokra-
tisch, neutral und praxisorientiert.

ES GIBT VIELE FRAGEN

1. Wo kann die Versorgung
stattfinden?

2. Ist sie im hauslichen Bereich mog-
lich oder muss eine Alternative
gefunden werden?

3. Benotige ich einen ambulanten
Pflegedienst zu Hause?

4. Was fur Hilfestellungen kdnnen
meine Angehorigen leisten?

5. Benotige ich Hilfsmittel?

6. Wird eine hauswirtschaftliche
Hilfe benotigt?

7. Sind Anpassungen in meinem
Wohnumfeld notwendig?

8. Welche Antrige miissen gestellt
werden?

9. Welche Finanzierungsmoglich-
keiten stehen mir zur Verfiigung?

Unsere Pflegeberater konnen Thnen
diese und viele weitere Fragen kom-
petent beantworten. Gemeinsam mit
den Ratsuchenden und deren Angehd-
rigen werden dann Ldsungen entwi-
ckelt, um die neuen Herausforderun-
gen zu bewiltigen: Die individuelle
Pflegeberatung ermittelt zunéchst Ih-
ren Hilfebedarf. Durch die Erstellung
eines Versorgungsplans wird das
fiir Sie maf3geschneiderte Hilfsan-
gebot dokumentiert und weiterbe-
gleitet. Unser Ziel ist es, Thnen ein
selbstbestimmtes Leben im eigenen
Wohnumfeld zu ermdéglichen. Darii-
ber hinaus soll Thnen und Thren An-
gehorigen maximale Entlastung ge-
wihrleistet werden.

Sollte eine Versorgung im hiusli-
chen Umfeld nicht méglich sein oder

PFLEGEBERATUNG

Hilfebedirftig-
was nun?

Oft ist die Situation iiberraschend: Uber
Nacht ist man selbst oder vielleicht auch ein
nahestehender Angehoriger auf Hilfe
angewiesen. Durch die NEUE LEBENSLAGE
werden die eigenen Grenzen schnell erreicht.

L
Die VIACTIV setzt sich

fiir ein selbstbestimmtes
v b 4 o

Leben zu Hause ein.

4 4

werden andere Losungen

benoétigt, werden wir zu-

sammen mit Thnen Alter-
nativen ausarbeiten.

Um Thnen eine moglichst individu-
elle Unterstiitzung anzubieten, arbei-
ten die Pflegeberater regional eng mit
allen Anbietern im Unterstiitzungs-
system zusammen. Dazu gehoren
beispielsweise Arzte, Krankenhiuser,
ambulante und stationire Pflegeein-
richtungen, Essensdienste, Hilfsmit-
telanbieter, Selbsthilfegruppen oder
auch Stellen wie das Versorgungsamt
und das Sozialamt.

Unsere Pflegeberater stehen Thnen
auch bei Anderungen des Versor-
gungsbedarfs weiterhin zur Verfi-

gung.

PFLEGEBERATUNG - SO GEHT’S

Sie konnen uns entweder direkt im
Antrag auf Pflegeleistungen mitteilen,
dass eine Pflegeberatung gewiinscht
wird - oder jederzeit einfach telefo-
nisch eine Pflegeberatung anfordern.
Erhalten wir von Dritten, wie zum
Beispiel dem Medizinischen Dienst
oder von Pflegediensten, den Hinweis,
dass eine Pflegeberatung empfohlen
wird, nehmen wir selbststindig Kon-
takt zu Thnen auf. Vor der Pflegebera-
tung erfolgt immer eine telefonische
Kontaktaufnahme zu Ihnen, um den
Ablauf genau zu besprechen und ei-
nen Termin zu vereinbaren.

WICHTIG

Die Berater der VIACTIV Pflegekas-
se beraten generell neutral und un-
abhingig - und nur tber mogliche
Leistungen. Sie treffen selbst aber
keine Leistungsentscheidungen. Eine
Pflegeberatung kann auch durch an-
dere Stellen erfolgen. Es stehen Thnen
dazu die Pflegestiitzpunkte oder auch
Beratungsstellen der Kommunen zur
Verfiigung.

O

SERVICE

Die Pflegeexperten Ihrer
VIACTIV stehen Thnen sehr
gerne zur Verfiigung und
freuen sich auf Thren Anruf.
Sie erreichen die Pflege-
versicherung der VIACTIV
Krankenkasse unter der
SERVICENUMMER

0800 58913 51
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Wasser: Aquafitness

Wieso das TRAINING im Wasser so gut
fiir den Korper ist und mehr Kalorien

verbrennt als an Land.

das Fahrrad bis zur Tanzstange gibt es heute

kaum ein Sport- oder Fitnessgerit, das nicht
irgendwer fiirs Wasser hergestellt hat. Klar, schlief3-
lich geht es heute nicht mehr nur um schnéde Aqua-
fitness, sondern um Sportarten wie ,Aqua-Tabata“
»Aqua Trampolin“ oder ,Aqua Pole Dance“.

Poolnudel war gestern. Vom Boxsack tber

DIE GESCHICHTE

DES WASSERSPORTS

Faustregel: Fast alles, was an Land geht, ist auch
als Aqua-Variante moglich. Was aber nicht heifst,
dass Aquafitness kein ernst zu nehmender Sport ist,
im Gegenteil. Das Klischee vom harmlosen Senio-
ren-Paddeln mit Schaumstoff-Wiirmern ist gemes-
sen an den Urspriingen der Disziplin sogar falsch.
Aquafitness wurde urspriinglich in den 1980er Jah-
ren fiir die US-Marines entwickelt, als Reha-Sport bei
Verletzungen. Von der Marine-Infanterie wanderte
die Aquafitness dann weiter zu den US-Leichtathle-
ten, von dort zu weiteren Leistungssportlern - und
dann zur Masse der Freizeitsportler. Inzwischen
gibt es allein in Deutschland etwa 7.000 Schwimm-
béder, die nahezu alle in irgendeiner Form Aquafit-
ness anbieten, dazu kommen diverse Reha-Zentren.

AQUAFITNESS FUR SCHWANGERE

UND ARTHROSEPATIENTEN

Was macht die Sportart so beliebt? Ob klein oder
grofd, jung oder alt, fit oder weniger aktiv - der Sport
ist fiir jedermann geeignet. Aquafitness ist sogar ge-
rade gut fir diejenigen, die mit anderen Sportarten
Probleme haben, zum Beispiel Arthrose-Patienten.
Denn Wasser macht leicht, die Gelenkbelastung ist
gering bis gar nicht vorhanden. Auch fiir Schwan-
gere oder Frauen nach der Geburt ist Aquafitness
besser geeignet als viele andere Sportarten, weil es
so gut wie erschiitterungsfrei ist. Deshalb steckt

also trotzdem im Klischee vom Alte-Leute-Sport ein
Finkchen Wahrheit: Aqua-Fitness ist perfekt fir
iltere Menschen. Sie konnen damit relativ intensiv
trainieren - intensiver als auf einer Sportmatte oder
an herkommlichen Geriten. Verletzungsgefahr be-
steht nimlich praktisch nicht.

TABATA-WORKOUT UND

HIIT-TRAINING IM WASSER

Leistungssport ist Aquafitness jedoch ebenso, gera-
de in der beliebten Tabata- oder Hochintensiv-Vari-
ante. Denn auch dieser Trend hat es aus dem Stu-
dio ins Wasser geschafft. Kurze Phasen extremer
Belastung wechseln sich mit noch kiirzeren Pausen
ab. Ein Tabata dauert insgesamt nur 4 Minuten und
besteht aus 8 Intervallen. Jedes Intervall besteht
aus 20 Sekunden Hochstleistung, 10 Sekunden Er-
holung. Und die Ergebnisse sieht man nicht nur bei
dieser Variante: Der Kalorienverbrauch ist beim
Aquafitness schon bei méfiger Intensitit sehr hoch,
hoher als zum Beispiel beim Joggen.

AQUATRAINING FUR KRAFT,

AUSDAUER UND BEWEGLICHKEIT
Gleichzeitig ist das Wasser-Training sehr varianten-
reich, je nach Trainingsgestaltung und Teildisziplin.
Denn natiirlich haben Aqua-Boxen und Aqua-Tanzen
ihre eigenen Schwerpunkte. Man kann unterschied-
liche Ziele setzen — eher Richtung Kraft, Ausdauer,
Koordination, theoretisch sogar in Richtung Schnel-
ligkeit. Mit dem richtigen Trainingsplan braucht
man da auch fast keinen Ausgleichssport, weil es
kaum Defizite gibt.

AQUAFITNESS ALS STARKUNG

VON HERZ UND LUNGE

Der Deutsche Schwimm-Verband (DSV) nennt neben
dem reinen Trainingseffekt noch weitere Vorziige

29

der Aquafitness: So stiarkt das tiefe und gleichméfi-
ge Atmen im Wasser zum Beispiel Lunge und Herz.
Der Wasserdruck verbessert die Durchblutung. Und
schliefflich hat Wasser auch eine entspannende
Wirkung.

AQUAFITNESS GIBT’S FAST UBERALL

IN DER NAHE

Viele Sportvereine mit Schwimmabteilung bieten
Aquafitnessprogramme und -kurse an. Aber auch
Schwimmbéider, Hotels oder Freizeiteinrichtun-
gen. Liegt der Fokus auf medizinischen Aspekten,
sind Reha-Einrichtungen die richtige Anlaufstelle.
Bevor man Aquasport im eigenen Pool ausprobiert,
sollte man es aber zunichst unter professionel-
ler Anleitung lernen - auch um zu sehen, welche
Moglichkeiten es gibt und wie sinnvolles Training
aussieht. (zoth)

MEHR GESCHICHTEN AUF
WWW.ORANGEBLOGHAUS.DE
Auch auf unserem neuen Jugendportal
dreht sich wie hier im Magazin alles um
die Gesundheit und gesundes Leben.
Dort finden sich junge Themen, unge-
wohnliche Blickwinkel und Reportagen
in moderner, frischer Aufmachung.
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Kleines Leben

Wenn Kinder sich verletzen, ist schnelles

Reagieren gefragt. Die VIACTIV bereitet Sie

darauf vor, ERSTHELFER zu sein.

brannt oder etwas verschluckt?
Viele Eltern haben Angst vor Not-
fallen und hoffen, gar nicht erst in so
eine Situation zu geraten. Darauf ha-
ben wir leider keinen Einfluss - aber
wir konnen Sie dabei unterstiitzen, im
Fall der Fille das Richtige zu tun.
Hierzu bietet die VIACTIV Kranken-
kasse ein Erste-Hilfe-Seminar speziell
fur Eltern und Grof3eltern an. In der
circa vierstiindigen Schulung be-

Ihr Kind ist gestiirzt, hat sich ver-

reiten wir fachkundig auf mogliche
Notfallsituationen vor und erkliaren,
wie man im Ernstfall richtig reagiert.
Aber auch Kinder und Jugendliche
konnen sich gegenseitig helfen. Daher
werden auch sie von uns geschult.

Die Seminare sind ein kostenloses
Angebot fir Kunden der VIACTIV
Krankenkasse. Weitere Infos:
WWW.VIACTIV.DE/
KINDERNOTFALLSEMINARE
(WEBCODE 1703)

ERSTE-HILFE-SEMINARE FUR JUGENDLICHE

STADT/DATUM VERANSTALTUNGSORT ANSPRECHPARTNER
ROSTOCK VIACTIV Katja Fronk

Sa., 19.10.2019 Servicecenter Rostock Fon: 0381 77816-438
10:00-18:00 Uhr Doberaner Str. 114 katja.fronk@viactiv.de

18057 Rostock

LUBECK Media Docks Liibeck Gerit Klemt

Sa., 09.11.2019 Willy-Brandt-Allee 31 Fon: 0451 87187-780
9:00-17:00 Uhr 23554 Liibeck gerit.klemt@viactiv.de

Sandra Pfalzgraf

Fon: 0451 87187-350
sandra.pfalzgraf@viactiv.de

HAMBURG BBCC Berliner Bogen Confe-
Sa., 16.11.2019 rence Center (EG im Kern C links)
9:00-17:00 Uhr Anckelmannsplatz 1

20357 Hamburg
SOLINGEN VIACTIV
Sa., 14.12.2019 Servicecenter Solingen

9:00-17:00 Uhr Kolner Str. 54

42651 Solingen

Christian Heins
Fon: 040 637093-20
christian.heins@viactiv.de

Susanne Bergermann
Fon: 0212 88996-2211
susanne.bergermann@
viactiv.de

STADT/DATUM

BERLIN
Fr.,18.10.2019
17:00-21:30 Uhr

LUBECK
Fr., 08.11.2019
17:00-21:30 Uhr

VERANSTALTUNGSORT

VIACTIV Servicecenter Berlin
Charlottenstr. 65
10117 Berlin

Media Docks Liibeck
Willy-Brandt-Allee 31
23554 Liibeck

KINDERNOTFALLSEMINARE FUR ELTERN

ANSPRECHPARTNER

Katja Fronk
Fon: 0381 77816-438
katja.fronk@viactiv.de

Sandra Pfalzgraf
Fon: 0451 87187-350
sandra.pfalzgraf@viactiv.de

HAMBURG
Fr.,15.11.2019
17:00-21:30 Uhr

BBCC Berliner Bogen Confe-
rence Center (EG im Kern C links)
Anckelmannsplatz 1

Christian Heins
Fon: 040 637093-20
christian.heins@viactiv.de

20357 Hamburg

VIACTIV Susanne Bergermann
WUPPERTAL . i
Do., 21.11.2019 Servicecenter Wuppertal Fon: 0212 88996-2211

17:00-21:30 Uhr

Wall 32-34

susanne.bergermann@

42103 Wuppertal viactiv.de

OBERHAUSEN ‘S/::\gzgen ter Oberhausen Benjamin Klein
Fr., 22.11.2019 . Fon: 0208 88046-1013
17:00-21:30 Uhr Willy-Brandt-Platz 3 benjamin.klein@viactiv.de

’ ) 46045 Oberhausen J ’ ’
LANGENFELD SG Langenfeld Andy Rudziewski
Mi., 27.11.2019 Langforter Str. 72 Fon: 02173 993400-20
17:00-21:30 Uhr 40764 Langenfeld andy.rudziewski@viactiv.de

MUNSTER
Do., 28.11.2019
17:00-21:30 Uhr

Stadtische Kindertages-
einrichtung Burgwall
Bottcherstr. 2

Nicole Thebelt-Manfré
Fon: 0251 4887-608
nicole.thebelt-manfre@

48165 Minster-Hiltrup viactiv.de
BOCHOLT ‘S/::\(fzir([:‘é::/enter Bocholt Yaren Aydin
Fr., 29.11.2019 Fon: 02871 4890-2031

17:00-21:30 Uhr

Am Butenwall 1-5

yaren.aydin@viactiv.de

46399 Bocholt

GREIFSWALD Hotel Greifswald Katja Fronk
Mo., 02.12.2019 Wilhelm-Holtz-Strae 5-8 Fon: 0381 77816-438
17:00-21:30 Uhr 17489 Greifswald katja.fronk@viactiv.de
RosToCK ‘S/::\(fzig\c,enter Rostock Katja Fronk
Di., 03.12.2019 Doberaner Str. 114 Fon: 0381 77816-438
17:00-21:30 Uhr 18057 Rostock katja.fronk@viactiv.de
WISMAR \S/eIJI:\(/:i’(I:‘tIe\c]enter Wismar Andrea Ruhnau
Mi., 04.12.2019 . Fon: 03841 3262-163
17:00-21:30 Uhr Lubsche Str. 146 andrea.ruhnau@viactiv.de

’ ) 23966 Wismar ’ ’

ROTHENBURG
Do.,12.12.2019

Electrolux (Kantine)
Bodelschwinghstr. 1

Sabine Hofmann
Fon: 0911 98180-32

17:00-21:30 Uhr 91541 Rothenburg sabine.hofmann@viactiv.de
ROSSELSHEIM \Sféls\g’g;l/enter Riisselsheim Anke Voigt

Fr.,13.12.2019 Bahnhofsplatz 1 Fon: 06142 8378-137
17:00-21:30 Uhr 65428 Riisselsheim ankevoigt@viactiv.de

ALLE Termine ohne Gewéhr.
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Bunter Staub

Schmetterlinge haben ein feines,
glinzendes Pulver auf ihren Fliigeln.

Man nennt das Schmetterlingsstaub.

Klingt schon, oder? Dieses feine
Pulver besteht aus winzig kleinen
Schuppen. Sie sitzen auf den Fliigeln
und haben sich nun abgelost. Die
Schuppen haben mehrere Aufgaben.
Sie sorgen zum Beispiel fiir die kraf-
tigen Farben auf den Fliigeln. Gehen
die Schuppen ab, werden die Farben
blasser. Aufserdem schiitzen sie den
Falter vor der Sonne - und die Tiere
konnen mit ihrer Hilfe besser durch
die Luft gleiten. Daher gilt: Schmet-
terlinge nicht anfassen!

mily und Moritz"
kngbelz. Moritz erklart
Emily: ,Ich werfe das .
Geldstick jetzt hoch. Bel
Kopf gewinne ich um‘i‘
bei Zahl verlierst du.

WISSEN

Warum wir

gihnen

Eine besondere Art, Luft zu holen, ist das Gihnen. Dabei atmen wir
mit weit geoffnetem Mund besonders tief ein. Aber warum tun wir das
tiberhaupt? Weil wir miide sind oder mehr Sauerstoff brauchen? Das
ist nicht eindeutig erwiesen. Im Jahr 2007 haben Wissenschaftler aber
herausgefunden, dass wir auch gihnen, um das Gehirn zu kiihlen und
so wacher zu werden. Aufderdem ist noch nicht geklirt, ob Gihnen tat-
sichlich ansteckend ist. Atmen oder Gihnen miissen wir tibrigens nicht
lernen, das geht automatisch. Was wir aber trainieren kénnen, ist das
Luftanhalten. Wie lange kannst du deine Luft anhalten? Probier es aus!
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PSYCHOLOGIE
Training fur
den Kopf

Wer im Sport grof$ rauskommen will,
muss viel trainieren. Das gilt nicht
nur fiir den Korper, sondern auch fir
den Geist. Denn Leistungssportler
miissen mit viel Stress umgehen kon-
nen. Dabei kdnnen sie sich von Fach-
leuten mit mentalem Training helfen
lassen. Das unterstiitzt sie durch
bestimmte Ubungen fiir das Gehirn
unter anderem dabei, tiber viele Jah-
re mit Spaf und guten Leistungen bei
der Sache zu bleiben. Auch wenn es
mal nicht so rund lduft. Manchmal ist
der Preis fiir den Sport hoch. Wer in
den Leistungssport will, muss auf sei-
ne Ernihrung achten und kann sich
nicht immer mit Freunden treffen.
Das erfordert Durchhaltevermégen.
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Pau] zerschep-

- pertin der Wohnung
Seines Opas eine Vase, Sagt
de.r Opa: ,\WeiRt du eigentlich
Wie alt die warp Die stammy ,

aus dem 16, J:ahrhundert"‘e
l.)arauf Paul: »O0h, da bjn it;h
ja beruhigt. Und ich dachte
Schon, dje war noch
8anz ney.«

Schlaubér treibt mit Freunden Sport

Bewegung ist gut fiir Kérper und Seele. Das weifd auch Schlaubr.
Er spielt gerade mit seinen Freunden, den Hunden, Fuf3ball.

Die beiden Hunde sind Zwillinge. Trotzdem sehen sie nicht ganz
gleich aus. Findest du die sechs Unterschiede?

\
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Ab und zu erlaubt: Auf dem

MEHR ENERGIE FUR DEN SPORT

Optimale
Laufernahrung

Als Laufer miissen Sie sich nicht anders
ernidhren als sonst auch: moglichst
ausgewogen und vollwertig. Aber ein paar
TIPPS fiir Einsteiger haben wir doch.

NICHT ZU VIEL NUDELN

Auch wenn Sie morgens 5 Kilometer
am Stiick laufen wollen, brauchen Sie
dafiir keine Extraportion Nudeln zu
vertilgen, um IThre Kohlenhydratspei-
cher aufzufillen. In Thren Muskeln ist
auch so genug Glykogen gespeichert,
um die Distanz problemlos zuriick-
zulegen. Eine ausgewogene Liufer-
mahlzeit besteht zu 45 Prozent aus
Kohlenhydraten, zu 35 Prozent aus
magerem Eiweif? und zu 20 Prozent
aus guten Fetten.

NICHT ZU VIEL FERNSEHEN

Vitamin D fordert die Sauerstoffauf-
nahme und Fettverbrennung und ist
damit unentbehrlich fir Thre sport-
liche Leistungsfihigkeit. Ein Mangel,
etwa durch zu wenig Tageslicht und
eine schlechte Ernihrung, erhoht das
Risiko far Ermudungsbriiche und
Krankheiten. Also: raus an die frische
Luft, viel fettreicher Fisch, Fleisch
(Leber), Pilze und Eier.

NICHT ZU WENIG EISEN

Eisen ist als Bestandteil des Himoglo-
bins wichtig fiir die Verwertung von
Fetten und fiir den Sauerstofftrans-
port. Sport, vor allem Laufen, erhoht
diesen Bedarf. Rund jeder zweite
Laufer hat einen Mangel. Fleisch ist
eine Top-Quelle: Essen Sie dreimal
pro Woche 180 Gramm mageres rotes
Fleisch. Auch gut: Huhn oder Fisch
mit Spinat. Vegetarier haben es nicht
ganz so leicht: Eisen aus pflanzlichen
Quellen wird schlechter aufgenom-
men. Essen Sie viel Vollkornbrot, Lin-
sen, Hirse, Rote Bete sowie Brokkoli
und trinken Sie zum Essen ein Glas
Orangensaft, da Vitamin C die Eisen-
aufnahme verbessert.
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WER SPORT MACHT,

DARF AUCH MEHR
ESSEN, ODER?
Falls Sie durch das Laufen abnehmen
mochten, geht das leider nicht. Eine
Faustregel besagt: Mit 10 Minuten
Laufen verbrennt man rund 100
Kalorien (je nach Korpergewicht,
Lauftempo sowie Trainingszustand
etwas mehr oder weniger). Ein hal-
bes Stiindchen Laufen ist also kein
Freifahrtschein, um anschlief3end so
richtig reinzuhauen. Wenn Sie vorher
und nachher zu viele Sportgetrianke,
Energieriegel oder Sufdigkeiten in
sich reinstopfen, nehmen Sie am
Ende sogar zu! Versuchen Sie, nicht
mehr Kalorien aufzunehmen als vor
dem Laufeinstieg (vorausgesetzt, Sie
haben da nicht gehungert), und ach-
ten Sie auf Qualitit, sprich Vollwert-
kost. Verzichten Sie moglichst auf
industriell verarbeitete Lebensmittel
und Kalorienbomben mit wenig
Nihrstoffen und setzen Sie vermehrt
auf mageres Eiweifd (Lachs und
Gefliigel) fir die Muskelregeneration,
gesunde Fette (Niisse und Avocados)
zum Sattwerden sowie auf Vollkorn-
produkte als Energielieferanten.

o

BEI DEM GANZEN

LAUFEN NIMMT MAN
AUTOMATISCH AB, ODER?
Ganz so selbstverstindlich ist das
nicht. Stark tibergewichtige Liufer
verlieren zu Beginn zwar oft schnell
sehr viel Gewicht, weil sie aufgrund
ihrer hohen Korpermasse und ihres
untrainierten Fettstoffwechsels pro
Kilometer mehr Energie verbrauchen
als trainierte Laufer. Aber nach eini-
ger Zeit gerit dieser Prozess meist
ins Stocken. Das Tolle am Laufen ist
jedoch, dass es Thnen, wenn Sie erst
einmal abgenommen haben, dabei
hilft, Ihr Gewicht zu halten, indem es
den Appetit zligelt und noch Stunden
nach dem Training den Kalorienver-
brauch ankurbelt.

Das Tolle am
Laufen ist,
dass es
dabei hilft,
das Gewicht
zu halten.”

Schlank werden: Bewegung allein geniigt nicht.

R T ————

Auch die Ernihrung muss angepasst werden.

SOLLTE MAN

VOR DEM LAUFEN
ETWAS ESSEN?
Um ein paar Kilometer zu rennen,
missen Sie nicht extra etwas essen,
aber mit einem vollig leeren Magen
loszulaufen ist auch nicht optimal.
Am besten nehmen Sie in den letzten
drei Stunden vor dem Lauf ein
paar Kalorien zu sich (das kann Ihr
gewohntes Friihstiick sein oder ein
gesunder Snack am Nachmittag).
Wenn Sie wihrend des Trainings oft
Magenprobleme haben oder auf die
Toilette missen, sollten Sie vorher
auf ballaststoffreiche Nahrung wie
Haferflocken/Miisli, Apfel oder Voll-
kornbrot verzichten und stattdessen
lieber Weifdbrot, Toast oder ein Stiick
Melone essen.

Yo

WIE VIEL IST ZU VIEL?
Mit dieser simplen Formel
konnen Sie Ihren tiglichen
Energiebedarf grob iiber-
schlagen:

Nehmen Sie Ihr Korperge-
wicht in Kilo mal 20 (Frauen)
beziehungsweise 22 (Méin-
ner). Das Ergebnis ist Ihr
Grundumsatz (die Kalori-
enmenge, die Thr Korper in
volliger Ruhe zur Aufrecht-
erhaltung der elementaren
UND WAS GIBT’S Korperfunktionen benoétigt).
NACH DEM LAUF?
Nehmen Sie spitestens eine halbe
Stunde danach eine Ihrer normalen
(Zwischen-)Mahlzeiten ein. Die sollte
zur Unterstiitzung der Muskelrege-
neration im Idealfall rund 20 bis 25
Gramm Eiweif3 enthalten. Wie wir’s
mit einem griechischen Joghurt oder
etwas Hiittenkése mit einem Apfel
oder einer Birne? (runner’s world)

Multiplizieren Sie dieses
Resultat nun mit 1,3 und Sie
erhalten Ihren tiglichen
Kalorienbedarf bei normaler
korperlicher Aktivitat.

Multiplizieren Sie die An-
zahl der am Tag gelaufenen
Kilometer mit 60, addieren
Sie die Zahl zu dem Ergebnis
aus Schritt 2 und Sie erhalten
die ungefihre Gesamtzahl an
Kalorien, die Sie an diesem
Tag verbraucht haben.
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eyond Meat ist das aktuell hei-
B 8este Lebensmittelprodukt auf

dem Markt. Der vegane Burger
aus den USA ist in deutschen Super-
méirkten und Discountern regelmé-
Rig ausverkauft. Der Aktienkurs von
Beyond Meat ist seit Verkaufsbeginn
nach oben geschossen. Aber was soll
der Hype um den Fleischersatz aus
Erbsenprotein? Das wollte ich heraus-
finden, weshalb ich mir einen der
Burger aus dem Kiihlregal gesichert
habe.

DER EINKAUF

Gar nicht mal leicht, an Beyond Meat
Burger-Pattys zu gelangen. Aufgrund
der hohen Nachfrage ist es Gliickssa-
che, beim Discounter eine Packung
mit zwei frischen Frikadellen fiir etwa
5 Euro zu ergattern. Ich hatte kein
Gliick, weshalb ich im besser sortier-
ten Marken-Supermarkt zugegriffen
habe. Hier kosteten die beiden Pattys
rund 5,50 Euro. Dazu ein wenig Salat,
Brotchen, Ketchup, Burgersauce und
etwas Cheddarkise, schon habe ich
alle Zutaten fiir meinen Basis-Cheese-
burger im Korb. Kostenpunkt: knapp
12 Euro. Fiir zwei Burger.

ZUSATZSTOFFE BEREITEN ZWEIFEL
Zu Hause angekommen, geht’s dann
richtig los mit dem Test. Wiahrend
ich die Pfanne auf dem Herd langsam
heifd werden lasse, schaue ich mir
die Verpackung genauer an. Vor al-
lem die Inhaltsstoffe. Was mich doch
etwas stutzig macht, denn so man-
ches klingt nicht danach, dass es in
meinen Korper gehort. Gut,
Trinkwasser, der Haupt-
bestandteil des Burgers,
istin Ordnung. Was aber
Erbsenproteinisolat (18
Prozent Anteil am Ge-
samtprodukt) genau sein
soll - keine Ahnung. Eine
kurze Recherche zeigt mir: Offen-
bar eine Art Erbsenmehl, das auf ver-
schiedene Arten extrahiert wird und
bei Veganern und Vegetariern sehr
beliebt ist. Ich bin keines von beidem,
aber auch kein militanter Fleisches-
ser, daher bin ich einfach mal offen
fiir dieses verarbeitete Naturprodukt.
Weniger einladend klingen -einige
der enthaltenen Stabilisatoren, etwa
Gummi Arabicum. Dabei handelt es
sich wohl um den harzigen Pflan-
zensaft einiger in Afrika beheimate-
ter Akazienarten. Lecker. Oder auch
nicht. Auch Inhaltsstoffe wie Hefe-
extrakt (ein bekannter Geschmacks-
verstirker) lassen mich zweifeln, ob
dieser Burger wirklich so viel besser
fiir mich ist als meine bisherige Versi-
on aus Bio-Hack vom Rind.

IM SELBSTVERSUCH

Der fleisch-
freie Burger

Der vegane Burger aus den USA ist in aller
Munde - aber schmeckt BEYOND MEAT
eigentlich? Und istes gesund?

Unser Autor Lennart Krause hat getestet.

DER ROHZUSTAND

Die Pfanne ist nun schon ordentlich
heif3, weshalb es gleich mit dem Braten
losgeht. Vorher aber der Geruchstest.
Das Ergebnis: ganz schon neutral. Ei-
gentlich riecht der Burger nach nichts.
Was kein schlechtes Zeichen ist. Viele
andere vegetarische Alternativen, die
ich bisher probiert habe, riechen zu
markant und machen es schwer, sich
auf den Genuss zu freuen. Beyond
Meat ist da anders. Auch wegen der
Haptik. Der Burger sieht im Rohzu-
stand einem herkdmmlichen Fleisch-
burger ziemlich dhnlich. Beim Anfas-
sen verstirkt sich dieses Gefiihl sogar
noch. Sehr gut, so kann der Burger
Menschen mit Vorurteilen gegeniiber
Fleischersatzprodukten helfen, iiber
den eigenen Schatten zu springen.

BRATEN

Die Zubereitung des Burgers macht
richtig Spaf3. Die Pattys werden in et-
was Ol von beiden Seiten in wenigen
Minuten knusprig gebraten. Die per-
fekte Zeit, um wihrenddessen seinen
Burger aus den restlichen Zutaten zu-
sammenzubauen. Kurz bevor ich die
Pattys aus der Pfanne nehme, lege ich
noch den Kise auf und lassen ihn di-
rekt in der Pfanne schmelzen. Er haf-
tet perfekt am Beyond Meat. Der ferti-
ge Burger sieht grof3artig aus. Also ab
zum Probieren.

DER GESCHMACK

Zugegeben, ich bin vielleicht etwas
verfressen, denn ich habe mir in weni-
gen Minuten gleich beide Burger rein-
gepfiffen. Was ich jetzt bereue! Aber

nicht wegen des Geschmacks. Der ist
wirklich richtig gut — und kaum bis
gar nicht von einem herkommlichen
Rindfleischburger zu unterscheiden.
Gleiches gilt fiir das Mundgefiihl. Ich
bin mir sicher: Hitte man mir die
Augen verbunden und einen Blind-
test mit mir gemacht, ich hitte kei-
nen Unterschied feststellen kdnnen.
Gut gefillt mir, dass der Burger ohne
Soja auskommt. Und damit auch ohne
den zuweilen pelzigen Geschmack im
Mund, den Sojabratlinge hinterlassen
kénnen. Kurzum: Der Burger ist klas-
se und vom Geschmack her eine echte
Alternative. Warum ich trotzdem be-
reue, beide Burger gegessen zu haben,
liegt schlicht daran, dass die Dinger
wirklich satt machen. Eigentlich aber
auch eine gute Eigenschaft ...

MIT GUTEM GEWISSEN GENIESSEN?
Trotzdem bin ich nicht vollends vom
Beyond Meat Burger iiberzeugt, denn
so richtig gesund ist er leider nicht,
auch wenn man das aufgrund der
Verpackung und der veganen Eigen-
schaften schnell denkt. So enthilt
der Burger etwa relativ viel Fett (17
Gramm) und eben auch einige Zusit-
ze, deren langfristige Auswirkungen
auf den Korper nur bedingt erforscht
sind. Zudem kommen beim Beyond
Meat Burger keine Bioprodukte zum
Einsatz, weshalb der Preis von rund
2,50 Euro pro Burger nicht gerade
glnstig ist. Auch kein so richtig gu-
tes Gefuihl hinterliasst der Fakt, dass
die PHW-Gruppe, zu der auch Wie-
senhof gehort, Vertriebspartner von
Beyond Meat in Deutschland ist. Mit
dem Kauf stirkt man also ein Unter-
nehmen, das tiglich unzihlige Tiere
totet. Aber dieses moralische Dilem-
ma muss jeder fiir sich l6sen. Posi-
tiv an dem Burger ist in jedem Fall,
dass seine Okobilanz einem Fleisch-
burger, erst recht wenn er nicht bio
produziert wird, deutlich tberlegen
ist. Und dass er natiirlich auch gute
Eigenschaften hat, so enthilt der
Beyond Meat Burger etwa viel Eisen
und gar kein Cholesterin. Und 290
Kalorien pro Patty sind auch wirklich
in Ordnung.

FAZIT

Aufgrund des Geschmacks wird der
Beyond Meat Burger bestimmt wie-
der mal auf meinem Teller landen.
Eine Alternative fiir jede Woche ist er
aber meiner Meinung nach nicht, da-
fur ist er schlicht zu teuer, vor allem
bei den genannten Nachteilen. Trotz-
dem kann ich jedem nur empfehlen,
den Burger unbedingt mal auszupro-
bieren. Es lohnt sich, sich sein eigenes
Bild zu machen. (lek/zoth)
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GETREIDE

Getreide wie Bulgur oder Griin-
kern kann nicht nur zu Salaten
verarbeitet werden, sondern
auch zu Fleischalternativen.
Beide sind dabei vollwertig

und nihrstoffreich und somit
ein wichtiger Bestandteil einer
veganen Erndhrung. Bulgur
eignet sich als Hackalternative
fiir Gerichte wie Nudelsaucen
oder zum Fiillen von Gemiise
wie Paprika. Bei Griinkern
handelt es sich um unreif geern-
teten und getrockneten Dinkel.
Daraus kénnen Bratlinge oder
Brotaufstriche, die zum Beispiel
an grobe Leberwurst erinnern,
hergestellt werden.

JACKFRUCHT

Die Jackfrucht ist ein tiuschend
echter Fleischersatz. Der Jack-
fruchtbaum ist ein Maulbeerge-
wiéchs und besitzt die grofiten
und schwersten Friichte, die an
einem Baum wachsen. Der Ge-
schmack der Jackfrucht ist neu-
tral. Deswegen ist es wichtig, dass
das vorgekochte und kiichenfer-
tige Fruchtfleisch gewiirzt wird -
erst dadurch bekommt es seinen
Geschmack. Jackfrucht-
stiicke besitzen eine
faserige, fleischihn-
liche Struktur sowie
Konsistenz und eig-
nen sich perfekt zum
Braten und Grillen.

HULSENFRUCHTE

Hiilsenfriichte wie Bohnen, Ki-
chererbsen oder Linsen sind auf-
grund ihrer wertvollen Nihrstof-
fe besonders bei Vegetariern und
Veganern beliebt. Sogenannte
Black Bean Burger, also Bratlinge
aus schwarzen Bohnen sind zum
Beispiel eine beliebte, gesunde
und leckere Fleischalternative.
Kichererbsen enthalten sogar
mehr Eiweif} als viele Fleischsor-
ten und haben einen dhnlichen
Calciumgehalt wie Kuhmilch.
Die Hiilsenfriichte bilden die
Grundlage fiir verschiedene
Gerichte des Nahen Ostens wie
Falafeln oder Hummus als Dip
fir Fleischalternativen.
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Mehr Alternativen, bitte!

Wer kein Fleisch isst, muss noch lange nicht auf einen wiirzi-
gen, deftigen Geschmack verzichten. Die vegetarische Ernih-
rung ist bunt und vielfiltig - und das gilt auch fiir das Angebot
an pflanzlichen Fleischalternativen. Hier ein Uberblick.

SEITAN

> 2
Seitan ist ein Grundbestandteil

der japanischen Kiiche. Hergestellt
wird es meist aus Weizenmehl, das
so lange mit Wasser gespiilt wird,
bis die gesamte Stirke entfernt und
nur noch das Weizeneiweif3 tibrig
ist. Da sich Seitan auf Basis von
Seitanpulver einfach zu Hause zu-
bereiten lisst und eine fleischihn-
liche Konsistenz besitzt, ist es

ein beliebter Fleischersatz. Der
Geschmack von Seitan ist neutral,
weshalb es sehr wichtig ist, dass es
bei der Zubereitung gewiirzt wird.
Seitanprodukte werden in einer
breiten Palette von Fleischalterna-
tiven wie Aufschnitt, Wiirstchen
und Schnitzel angeboten.

) LUPINE

Die Samen sind reich an Eiweif3
und Ballaststoffen und unter

den Fettsduren dominieren die
ungesittigten. Die Lupine wird seit
Jahrhunderten landwirtschaft-
lich genutzt, um den Boden fiir

die Nachfrucht vorzubereiten.
Erst die Zucht bitterstoffarmer
Sorten machte die Lupine auch zu
einem interessanten Lebensmittel.
Mittlerweile werden die kleinen,
meist beigen bis gelben Bohnen zu
vielfiltigen Produkten verarbeitet,
wie Lupinenfilet - eine Art Fleisch-
ersatz auf der Basis gekochter

und fein vermahlener Samen.
Schmeckt iibrigens kross gebraten
besonders gut.

SOJA

Sojafleisch ist auch unter der
Bezeichnung texturiertes Soja
bekannt und in verschiedensten
Formen erhiltlich. Beispielsweise
eignet es sich als Soja Big Steaks
fur vegane Schnitzel, als Sojame-
daillons fiir vegane Nuggets, als
Sojagranulat fiir Chili sin Carne
oder Veggie-Bolognese sowie

als Sojaschnetzel fiir pflanzli-
ches Gyros. Sojaschnetzel und
Co. bestehen aus getrocknetem
Soja, das als Fleischersatz in fast
jedem Gericht verwendet werden
kann. Auch hier konnen Marina-
den und Gewiirzmischungen
hinzugefiigt werden, um nahezu
jeden Geschmack zu erzeugen.

TEMPEH

Tempeh ist ein traditionelles in-
donesisches Nahrungsmittel, das
aus fermentierten Sojabohnen
hergestellt wird. Ahnlich wie bei
der Herstellung von Kise werden
bei Tempeh spezielle Bakterien-
kulturen genutzt, die das Protein
in den Bohnen aufschliisseln und
so fiir Menschen besonders gut
verdaulich machen. Der Verzehr
der in fermentierten Lebensmit-

teln enthaltenen Bakterien

kann sich positiv auf das

Immunsystem auswirken.

Dank seiner Vielseitigkeit sind

der kulinarischen Kreativitét
beim Einsatz von Tempeh keine
Grenzen gesetzt.

TOFU

Tofu ist vielseitig einsetzbar, da
er leicht Aromen von Gewiirzen
und Marinaden aufnimmt. Der
aus Asien stammende Tofu wird
aus eingeweichten Sojabohnen
hergestellt, die mit Wasser pii-
riert und anschliefRend gefiltert
werden. Die gewonnene Fliis-
sigkeit wird erhitzt, wodurch
sie sich verfestigt. Der Tofu
wird dann zu Platten gepresst,
wihrend die restliche Masse
entwissert wird und als Grund-
zutat fiir Sojafleisch Verwendung
findet. Sojaprodukte eignen sich
aufgrund ihres hohen Eiweif3-
gehalts hervorragend fiir eine
vegan-vegetarische Ernidhrung.
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as, wenn man unter einer Krankheit lei-

‘ ; ‘ } det, die Schulmedizin aber an ihre Gren-

zen stofdt? Vor dieser Frage stehen Tag

fur Tag viele Patienten. Sei es mit einem hartnicki-

gen Husten, mit einer Allergie, die ihnen die Lebens-

qualitit raubt, oder mit Schmerzen, gegen die sich

einfach kein Medikament finden lisst. In solchen
Fillen kann Alternativmedizin weiterhelfen.

Dazu gehoren zum Beispiel Behandlungen wie
Homoopathie, Akupunktur, Osteopathie oder
Chirotherapie. Aber auch Entspannungsmetho-
den kommen hier zur Anwendung. Das Besondere
bei all diesen Moglichkeiten ist, dass meist nicht
einfach nur einzelne Erkrankungen behandelt
werden - sondern dass der Mensch als Einheit
aus Korper, Geist und Seele betrachtet wird.
Dadurch kann unter Umstinden sogar ein Impuls
zur korpereigenen Heilung gegeben werden. Um
Sie als Patienten bei der Versorgung mit diesen
Moglichkeiten der Alternativmedizin zu unter-
stiitzen, gibt es uns, praenatura - die Zusatz-
versicherung fiir erginzende Heil- und Vorsorge-
methoden.

EXKLUSIVE ZUSATZVERSICHERUNG

Entstanden sind wir aus der einstigen Opel Aktiv
Plus, der Kranken-Zuschuss-Kasse der Adam Opel
AG. Mittlerweile versichert praenatura aber lingst
nicht mehr nur Opel-Mitarbeiter und deren Fami-
lien. Mit steigender Tendenz versorgt sie auch Ver-
sicherte aufderhalb des Automobilkonzerns. Heute
konnen zum Beispiel alle Mitglieder der VIACTIV

¢ VIACTIV st ivat

Ein Angebot der praenatura

ZUSATZVERSICHERUNG

Sanft

NATURHEILVERFAHREN

konnen helfen, wo die Schul-

medizin an Grenzen stofdt.

Zuschuss zu
mehr als 100
Leistungen

VIACTIV Versicherte konnen den Tarif
VIACTIV NaturPrivat zu besonders giinsti-
gen Konditionen abschlief3en: Der Monats-
beitrag ist altersabhingig und reicht von
knapp sechs Euro bis maximal 14,70 Euro.

Jetzt informieren unter
WWWUVIACTIV.DE (WEBCODE 2544)

Krankenkasse, unabhingig vom Arbeitgeber, ex-
klusiv eine Zusatzversicherung bei praenatura ab-
schlieRen. Das macht auch die Namensinderung
deutlich, die wir 2015 vollzogen haben.
Nun entspricht auch unser Name unserem
Programm:
» ,prae“ bedeutet ,vor“ und steht fiir unsere
Vorsorgeleistungen.
« ,natura“steht fiir natiirliche Therapiemethoden.

EIN SCHRITT IN RICHTUNG HEILUNG

praenatura ist inzwischen seit Generationen ein
zuverldssiger Partner fir Zusatzleistungen bei
Vorsorge und Therapien der Alternativmedizin.
Wir bieten Thnen neben einem umfangreichen
Leistungsangebot und kompetenten Mitarbeitern
einen zuverldssigen Service und einen wertvollen
Wissensschatz alternativer Heil- und Vorsorge-
methoden. Durch die jahrzehntelange Erfahrung
und die enge Zusammenarbeit mit Medizinern ist
praenatura ein zuverldssiger Partner hinsichtlich
des Zusammenwirkens von Alternativ- und Schul-
medizin. Heute vertrauen immer mehr Patienten
auf die besondere, sanfte und individuelle Wirkung
der Alternativmedizin und auf das zum Teil Jahr-
hunderte alte Wissen der Heilverfahren. Sie sind
einerseits ein Weg zuriick zu den Wurzeln der Me-
dizin - fiir Patienten aber oft der entscheidende
Schritt nach vorne in Richtung Heilung.

MEHR INFORMATIONEN AUF
WWW.PRAENATURA.DE
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Pausen
eintragen

Was eingeplant wird, wird erledigt
und eingehalten. Deshalb: Pausen
planen und fest in den Terminka-
lender eintragen. So sorgt man fir
einen gesunden Rhythmus zwi-
schen Arbeit und Erholung.

. \
5-Minuten-
Kurzpausen

|

es eine gute Sache ist,

auch zwischendurch ‘
Pausen einzulegen. So

kann man in den finf

Minuten zum Beispiel einen kurzen
Plausch mit Kollegen halten, sich
strecken oder etwas tun, was man
gerne mag, wie draufden frische Luft

schnappen oder das Lieblingslied
horen. All das sorgt fiir gute Laune!

In der Schule gab es zwi-
schen den Stunden im-
mer 5-Minuten-Pausen.
Experten sagen, dass

TIPPS UND TRICKS

Mach mal Pause!

Jeder vierte Beschiftigte in Deutschland arbeitet

ohne Pause durch. Doch Auszeiten sind wichtig fiir

—..‘_"'

I

die Gesundheit und PRODUKTIVITAT. Diese Tipps

Schreibtisch
verlassen

Eine Pause, die man Schokoriegel
essend vor dem Computer ver-
bringt, ist keine Erholung. Um
einen freien Kopf zu bekommen,
sollte man das Biiro verlassen.
Spazierginge helfen, klare Ge-
danken zu fassen und Abstand
von der Arbeit zu gewinnen. Vor
allem im Winter ist ein Spazier-
gang wichtig, um Tageslicht ab-
zubekommen. So tankt man auch
bei bedecktem Himmel Energie.

Wenn man im
Biiro bleibt

Wer unbedingt im Biiro bleiben
mochte, fir den gilt: Kein Tele-
fon, keine E-Mails, keine Nach-
richten am Computer lesen.
Stattdessen ist es besser, ein paar
Ausgleichsiibungen zu machen,
zum Beispiel Stretching. Haupt-
sache etwas Bewegung.

" helfen, Pausen einzuhalten und sie zu nutzen.

Positiv
denken

In Pausen sollte man nicht da-
ritber nachdenken, welche Auf-
gaben im Laufe des Tages noch
anstehen. Der letzte Urlaub oder
das Feierabendbier - solche Ge-
danken bereiten viel mehr Freu-
de. Sinnvoll ist es auflerdem, die
Auszeit zur Selbstreflexion und
zum Eigenlob zu nutzen. Sich vor
Augen zu fiithren, was man schon
alles erledigt hat, motiviert, auch
den Rest des Tages zu meistern.

Essen — aber
richtig

Wer Hunger hat, ist unkonzen-
triert, gereizt und weniger leis-
tungsfihig. Darauf folgen haufig
Heifshungerattacken. Statt gesun-
der Lebensmittel stopft man dann
wahllos in sich rein, was Energie
gibt. Oft mehr, als gut ist. Wer da-
gegen regelmifdig Pause macht und
dabei in Ruhe und gesund isst, der
kommt gut durch den Tag. Frisches
Obst, Gemiise, Vollkorn- und Pro-
teinprodukte liefern Kraft. (zoth)

Nicht tiber die
Arbeit reden

Die Ruhe geniefRen oder tiber das
Wochenende quatschen - iiber al-
les, nur nicht tiber die Arbeit. Man
soll ja mit positiven Gedanken an
den Arbeitsplatz zurtickkehren.
Auch das Handy kann mal am
Schreibtisch liegen bleiben. Gute
Gespriche sind viel wichtiger.

Sie mochten
noch mehr
Informationen
bekommen?

Wir informieren Sie

regelmaflig mit unserem
Arbeitgeber-Newsletter.
ANMELDUNG ONLINE UNTER
WWW.VIACTIV.DE (WEBCODE 101)
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rische Saiten sind aufgezo-
Fgen, die Rohren der Verstiarker

warmgespielt und die Lichter
auf der Bithne gedimmt. Gesprichs-
schnipsel von ein paar hundert Leu-
ten schallen dumpf durch die schwe-
ren Vorhinge bis hinter die Biihne.
Da stehen wir, fiinf Jungs, die darauf
warten, ihr erstes richtiges Konzert
zu spielen. Mit Gitarre und Stimme
bin ich einer von ihnen. Das erste Mal
auf der Bithne. Auf einer richtigen
Biihne. Zugegeben, je nach Definition
konnte man eigentlich jedes Vorspiel
auf jeder noch so kleinen 30-Zentime-
ter-Plattform in der Musikschule vor
den eigenen Eltern dazuzihlen. Aber
sind wir doch ehrlich. Wer schon
lange von einem grofleren Auftritt
triumt, hat eine ziemlich genaue
Vorstellung davon, was als richtiger
Auftritt zahlt und was nicht. Und die-
ses Konzert passte definitiv genau zu
dieser Vorstellung. Zum ersten Mal
nicht nur der Liickenfiiller auf dem
ortlichen Stadtfest zu sein. Nicht die
Vorhut fiir den jihrlichen Auftritt des
Shanty-Chors am Abend.

Auch wenn das Konzert in einem
mittelgrofden Saal mit Rockstarfan-
tasien a la Rock in Rio nichts am Hut
hat, bin ich stolz, es bis auf eine Festi-
valbiihne geschafft zu haben. Endlich
stehen wir vor zahlenden Zuschauern.

Stilistisch irgendwo zwischen den
Red Hot Chili Peppers, Fleetwood Mac
und Indie-Einfliissen spielen wir mit
Schlagzeug, zwei Gitarren, Keyboard
und Bass endlich unsere eigenen
Songs. Wie kommen sie an? Und wird
es so, wie man es sich vorgestellt hat?

VIER WOCHEN ZEIT
Zwischen diesen Fragen und den Ant-
worten stehen unzihlige Stunden im
stickigen Proberaum, Testaufnahmen
und viele weitere Fragen wie: Mit wel-
chem Song erdffnen wir eigentlich,
wenn es in vier Wochen losgeht? Auch
wenn es dem Naturell vieler Musiker
widerspricht: Alles will gut geplant
sein. Das fingt schon damit an, finf
Musiker dreimal in der Woche zur
selben Zeit in den Proberaum zu be-
kommen. Das klappt mal mehr und
mal weniger gut. Denn wer nicht in
den Goldtopf gefallen ist, muss ja ne-
benbei auch noch Geld verdienen.
Dutzende Male spielen wir auf 20
Quadratmetern unser Set, bis wir si-
cher sind, dass alles passt. Am Tag
vor dem Konzert hort man fast aus-
schlieflich das metallische Klicken
der Instrumentenkoffer. Hauptsache,
alles kommt heile auf der Biihne an.
Nach einer Stunde ist der Proberaum
schliefflich in einem Transporter ver-
packt auf dem Weg zum Festival.
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Von wegen eintonig:
{
Effektgeriite entlocken auch
{

AKkustikgitarren aufdergewohnliche Klinge.

4

WIE FUHLTES SICH AN....

...das erste Mal
auf der Biithne?

Unzihlige Proben, die Aufregung steigt

und dann geht es endlich los! Teil 9: MAX

MUHLENWEG steht zum ersten Mal auf einer

richtigen Biihne und erzihlt, wie es war.

Ein Musiker,
der behauptet, |
vor dem ersten 4'.;
Auftritt nicht ﬂ
nervos zu sein, ;
liigt.“

Nachdem der
Sound stimmt
und die Zuschau-
er da sind, wird der
Festivalsaal  geschlossen.
Beim Blick durch einen Spalt
im Vorhang erkennt man nur die
blinkenden Lichter der zig Effektge-
rate, die auf dem dunklen Holzboden
stehen und durch den Nebel scheinen.
Die Nebelmaschine hat ganze Arbeit
geleistet. Den Geruch der verdamp-
fenden Fliissigkeit kennt man sonst
nur von Konzerten, bei denen man
selbst als Zuschauer in der ersten Rei-
he stand, als die Band die Bithne durch
eine Nebelwand betrat. Ein herrliches
Gefiihl, jetzt selbst diese Band zu sein.

STAGETIME

Viele Musiker haben skurrile Ritua-
le, die sie abhalten, kurz bevor es auf
die Bithne geht. Robert Plant, Front-
mann von Led Zeppelin, soll vor den
Shows immer erst in Seelenruhe sein
Bithnenoutfit gebiigelt haben. Man
munkelt ja auf3erdem, dass alle Band-
mitglieder ihre Seelen an den Teufel
verkauft haben miissen, um solche
Musik zu machen. Wir wollen ja nicht
gleich tibermiitig werden und begnii-
gen uns daher statusgerecht mit einer
handwarmen Flasche Bier.

Unser Bassist macht den Anfang.
Ein 30-sekiindiger Basslauf - Zeit, um
mich zu sammeln.

Ein Musiker, der behauptet, vor
dem ersten groflen Auftritt nicht
nervos gewesen zu sein, liigt. Doch
Anspannung hat auch gute Seiten.
Gleich beim ersten Song scheint
meine Lunge die doppelte Grofde zu
haben. Bereits die ersten paar Takte,
spitestens der erste Applaus, vertrei-
ben das Lampenfieber und die Sorge,
Texte zu vergessen. Nach den ers-
ten vier Minuten ein lingerer Blick
zu den Jungs: Ja, so soll es klingen.
Klar, an der einen oder anderen Stel-
le hitte es noch ein bisschen mehr
knallen konnen, aber die Leute sind
genauso zufrieden wie wir und feiern
mit uns eine Stunde lang bis zu unse-
rem Rausschmeifder ,The Chain“ von
Fleetwood Mac, einer von zwei Co-
versongs in unserer Setlist. Es ist ein
grandioses Gefiihl, nach den letzten
Tonen die Stimmung im Publikum zu
geniefden und zu wissen, dass sich all
die Miihen gelohnt haben. Nachdem
sich der Adrenalinkick gelegt hat,
heif3t es aber schon wieder: Koffer
klicken, in den Proberaum, weiter-
spielen und neue Songs schreiben, bis
es wieder losgeht. Mit etwas weniger
Anspannung, aber mindestens genau-
so viel Lust auf das grofRartige Gefiihl,
auf der Biihne zu stehen. (mm)
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DAS LEONARD-SCHUSSLER-SUDOKU

Mitmachen und

gewlinnen!

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

IHR GEWINN: EINS VON DREI SUDOKU-BUCHERN

Den Losungscode mit dem Stichwort ,Sudoku“ bis zum
15.11.2019 an sudoku@viactiv.de oder an VIACTIV, Redakti-
on, Moislinger Allee 1-3, 23558 Liibeck, senden. Es gelten die
Teilnahmebedingungen im Impressum.

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

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

N

91

IHRE LOSUNG:

DIE GEWINNER DER AUSGABE
SOMMER 2019 (LOSUNG A:8, B:2, C:5)
Patrick Glockner aus Sprendlingen
Claudia Schult aus Stockelsdorf

Anja Baumann aus Ismaning
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