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Zeit zu haben, ist ihm aber noch wichtiger.

Sekunden
mit...

HARTMUT ENGLER

err Engler, Sie sind seit mehr
Hals 40 Jahren im Geschift.

Woher nehmen Sie die kre-
ative Energie, um immer wieder
so intime und personliche Songs
schreiben zu konnen?
Wir haben fiir uns herausgefunden,
dass ein Dreijahresrhythmus fiir neue
Alben gut passt. Da erlebt man viel
und hat auch wieder etwas zu erzih-
len. Irgendwie scheint das okay zu
sein. Darum nehmen wir uns immer
gentigend Zeit, bis etwas Neues er-
scheint.

Und auf der Bithne? Wie motivieren
Sie sich, um jedes Mal 100 Prozent
geben zu konnen?

Zum einen machen wir wirklich lan-
ge, ausgedehnte Pausen zwischen-
durch. Das darf man nicht mit den
frithen Jahren vergleichen, in denen
wir 160 bis 180 Liveshows im Jahr
gemacht haben. Ich glaube, wir do-
sieren das einfach sehr gut. Aufler-
dem sind wir uns auch innerhalb
der Band einig, dass es nichts fir
uns gibt, was mehr Spafd macht, als
zusammen auf der Bithne zu ste-
hen. Dann ldsst man sich ein biss-
chen Zeit und wenn das Verlangen
danach wieder am grofdten ist, legt
man los und spielt ein paar schéne
Shows und freut sich des Lebens.

Wie halten Sie sich auf Tour fit?

Wir sind alle recht gut im Ausdauer-
training. Martin ist zum Beispiel ein
fantastischer Radfahrer, also auch
im Hochleistungsbereich. Ich ma-
che fiinf- bis sechsmal in der Woche
Sport. Meistens auf dem Crosstrainer
oder auf dem Fahrrad. Friiher bin ich
auch viel gejoggt. So halten wir uns ei-
gentlich das ganze Jahr, also nicht nur
vor Tourneen, fit. So geht’s auch ganz
verniinftig bis ins hohe Alter.

Welche Rolle spielt die Musik denn
im Kreis Ihrer Familie?
Ich bin ja seit vielen Jahren Part-Time-

Daddy. Meine Kinder gehdren zum
Beispiel immer zu den ersten Testho-
rern fiir neue PUR-Stiicke. Die Frage
ist dann immer: Ist das noch okay?
Geht euch das schon gar nichts mehr
an oder gibt euch das noch etwas? Das
interessiert mich wahnsinnig bei den
beiden. Aber grundsitzlich ist meine
Freundin mein erster Testhorer, noch
vor der gesamten Band.

Neben der Musik interessieren Sie
sich fiir die Lehren des Buddhismus.
Nimmt das Einfluss auf Thre Songs?
Wenn man die Lieder hort und die
Texte ein bisschen genauer studiert,
dann kommt man nicht umhin, da
einige Zusammenhinge zu erkennen.
Auf dem neuen Album ist das jetzt
y,Gasthaus®“. Eine kleine Hommage
an einen Dichter aus dem 13. Jahr-
hundert. Dann gibt es auch , Affen im
Kopf“, was ein buddhistisches Bild fiir
Gedanken ist, die man nicht zur Ruhe
bekommt. Eigentlich der Beginn je-
der Motivation fiir eine Meditation.
Der Buddhismus fliefst also schon mit
rein, wobei ich mich da jetzt nicht als
Vorreiter sehe. Die Philosophie, die
dahintersteckt, beeinflusst nur mein
Leben. Sie ist mir ans Herz gewach-
sen und hilft mir im Alltag, ohne dass
ich das alles religios sehen wiirde. Ich
sehe es eher spirituell. (mm)
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Wenn die
Krankenkasse
NICHT zahlt

KOLUMNE Patienten wundern
sich manchmal, warum ihre Kasse
bestimmte Leistungen ablehnt,
die sie eigentlich gerne hitten -
oder sogar dringend briuchten.
Ein Erklarungsversuch.

kenhiusern, bei denen es um Therapien, Diagnostik,

Priavention und OP-Methoden geht. Oft kommt dabei
die Frage nach dem Geld auf. Jenem Geld, das die Ge-
setzlichen Krankenkassen verwalten und fir bestimmte
Leistungen ausgeben. Neulich ging es um Brustkrebs.
Einige Frauen emporten sich dariiber, dass gewisse
neue Medikamente und Diagnoseverfahren noch nicht
standardméif3ig von den Kassen bezahlt werden. Die
referierende Arztin duferte auch Kritik, verwies aber
darauf, dass die Kassen nicht immer so konnen, wie sie
wollen. Betrachten wir das Ganze mal in aller Ruhe.

I ch moderiere regelméifdig Veranstaltungen in Kran-

In unserem Gesundheitssystem steckt viel Geld. Milli-
arden Euro geben wir fir jene aus, die am dringendsten
die Hilfe der Allgemeinheit benotigen: die Kranken.
Wenn es neue OP-Verfahren gibt, wenn neue Medi-
kamente auf den Markt kommen, wenn verbesserte
Bildgebungsverfahren frithere Diagnosen ermdglichen —
dann erwarten wir als Patienten, dass die Kassen sie
auch bezahlen. Wofir sind wir schlief8lich krankenver-
sichert? Dabei akzeptieren wir ja noch, dass Priaventi-
onsleistungen wie Zahnreinigung, Sportkurse, Osteo-
pathie, Augendruckmessungen und andere nicht von
allen Krankenkassen iibernommen werden. Dass aber
ernsthaft Erkrankte darauf hoffen, von jedem noch so
kleinen medizinischen Fortschritt zu profitieren, das
ist ihr gutes Recht. Dass sie enttiuscht sind, wenn die
Kasse ablehnt, ebenfalls. Und doch konnen wir nicht
jegliche Leistungsiibernahme freigeben.

Titen wir das, wiirde das finanzielle Geriist der Gesetz-
lichen Krankenversicherung in kurzer Zeit kollabieren.
Lassen Sie sich von der Diskussion um zu hohe Riickla-
gen der Kassen nicht tiuschen: Tatsiachlich pumpen wir
schon jetzt zuséitzliche Milliarden aus Steuermitteln in
den Gesundheitsfonds. Der jihrliche Bundeszuschuss
wird unter anderem fiir die beitragsfreie Familienversi-

cherung von Kindern und Ehegatten oder Leistungen
fir Mutterschaft und Schwangerschaft gezahlt. Pro
Jahr belauft er sich auf 14,5 Milliarden Euro. Damit
das Gleichgewicht zwischen Einnahmen und Ausga-
ben gewahrt bleibt, miissen sich die Kassen an die
Entscheidungen des Gemeinsamen Bundesausschus-
ses halten. Er ist das hochste Gremium der Selbst-
verwaltung im Gesundheitswesen und besteht aus
Vertretern von Krankenkassen, Arzten und Kranken-
hiusern sowie einigen neutralen Mitgliedern.

Zusétzlich miissen die Kassen Urteile der Sozialge-
richte berticksichtigen. Ich habe mal tiber diesen
Fall berichtet: Eine Frau mit tibergrofder Oberweite
wollte eine OP, um ihre Briiste verkleinern zu lassen.
Sie erbrachte etliche Gutachten von Fachirzten, die
alle die OP empfahlen. Doch die Kasse weigerte sich:
Nicht aus Kostengriinden, denn die OP wire glinsti-
ger gewesen als jahrelange Therapien. Nein, sie ver-
wies auf entsprechende Urteile der Sozialgerichte.

Das Geld, das die Kassen verwalten, ist das Geld
ihrer Versicherten. So trivial es klingt: Ausgeben
konnen sie es nur einmal. Und dabei miissen fiir alle
die gleichen Regeln gelten. Eine davon ist, dass die
Wirksamkeit eines Medikaments oder eines Eingriffs
durch Studien wissenschaftlich einwandfrei belegt
sein muss. Erst dann stimmt der Bundesausschuss
in der Regel einer Aufnahme in den Leistungskatalog
zu. Der Konflikt zwischen Hoffnungen der Patienten
und dem Zogern der Kassen ist programmiert.

Wie gehen wir damit um? Wir Patienten miissen das
Grundprinzip des Gesundheitssystems akzeptieren
und die Schuld nicht immer den Kassen in die Schuhe
schieben. Die haben 2005 nicht die fragwiirdige Ent-
scheidung getroffen, dass Brillen als Grundversorgung
keine Kassenleistung mehr sind, mussten sich aber
daran halten. Die Krankenkassen wiederum miissen be-
sonders viel Verstindnis fiir jene Patienten aufbringen,
die in verzweifelter Lage auf Kulanz hoffen. Mein Rat:
Wenn Sie eine Leistung ablehnen, dann kommunizie-
ren Sie mit den Versicherten, erkliren Sie die Griinde
und versuchen Sie, Alternativen aufzuzeigen. Gemein-
sam lisst sich vielleicht eine Losung finden, die beiden
Seiten gerecht wird.

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

IThre Meinung
interessiert uns!

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

SERVICEATLAS

VIACTIV ist die
Nummer eins

Die VIACTIV Krankenkasse ist in der
unabhingigen Wettbewerbsstudie
der Analysegesellschaft ServiceValue
in punkto Kundenservice Favorit der
Versicherten. Auch im Gesamtranking
der 36 grofsten Gesetzlichen Kranken-
versicherer findet sie sich ganz weit
oben.

Ein starkes Leistungsportfolio und
ausgezeichneter Service entscheiden
haufig tiber die langfristige Bindung
Versicherter zu ihrer Krankenkasse.
Bereits zum neunten Mal hat Service-
Value dies untersucht. Das grofdte
Interesse gilt dabei den Bereichen
Kundenservice und Erreichbarkeit.
Hier belegt die VIACTIV jeweils den
ersten und zweiten Platz. ,In den letz-
ten Jahren haben wir unseren Service
am Kunden personell und qualitativ
weiterentwickelt. Dabei setzen wir auf
individuelle Ansprache und nutzen di-
gitale Innovationen®, sagt Vorstands-
vorsitzender Reinhard Briicker. ,Wir
freuen uns, dass dieses Engagement
von unseren Versicherten honoriert
wird und wir uns auch im ServiceAtlas
stetig nach oben arbeiten konnten.“

Beim Kundenservice begeistert
die VIACTIV 68 Prozent ihrer Ver-
sicherten. In der Kategorie Erreich-
barkeit erzielt sie mit 65 Prozent
einen hervorragenden zweiten Platz.
L,Wir sind stolz, dass diese Bewertung
keine ,Eintagsfliege‘ ist und arbeiten
intensiv an der Weiterentwicklung
des Kundenservice mit spannenden
Online-Angeboten®, sagt Tom Froh-
lich, Geschiftsbereichsleiter Markt.
,Die Auszeichnung ist eine tolle Wert-
schitzung unserer Kunden fiir unsere
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter.“

Priventions- und Vorsorgepro-
gramme, sportmedizinische Unter-
suchungen, breit angelegte Gesund-
heitsprogramme fiir alle Altersklassen
sowie ein attraktives Bonusprogramm
belegen den Anspruch der VIACTTIV,
Top-Leistungsanbieter zu sein.

Kundenurteil

sehr gut

Kundenservice

Im Vergleich:
36 Krankenkassen
3.463 Kundenurteile 042019

Service
Value

y ServiceValue.de
Studien-Nr. 1332
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Medizin in Zahlen

@
o

im

Blutgefafie verlaufen
durch 1 cm? Haut.

310

Haare pro cm? haben wir ungefihr am Scheitel,
etwa 9 auf der gleichen Fliche an der Wade.

100

Schweifddriisen sitzen circa in einem
1 cm? grofden Hautstiick.

Aufder, dass wir durch Pfle-
ge versuchen, sie faltenfrei
zu halten, kiimmern wir
uns eigentlich kaum um
unsere Haut. Dabei ist sie

ein kleines WUNDERWERK.

4 m

Nervenbahnen auf 1 cm?
vernetzen alles mit allem auf kleinster Fliche.

15

Talgdriisen pro cm? halten die Haut
mit ihrem Fett geschmeidig.

.\00’70

150.000

Pigmentzellen sorgen auf
1 cm? fiir unseren Teint.

P—

15-20%

unseres Korpergewichtes macht
die Haut durchschnittlich aus.

2

Quadratmeter Haut bedecken
in etwa unseren Korper.

28

Tage betrigt der Rhythmus,
in dem unser Korper seine Haut erneuert.
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Spender sein!

Rund 10.000 Menschen warten in Deutschland pro Jahr auf
ein lebensrettendes Spenderorgan. Doch die Bereitschaft zur
Spende ist hierzulande noch immer eher gering. Sven Molders
erzihlt seine Geschichte: Warum er eine Niere bekommen
konnte — und warum er jetzt selbst einen Organspendeausweis
bei sich tragt. SEITE 6-7

Die Gesunden
gehen mir auf
den Geist. Ich
frage mich, wie
meine Frau es
mit mir aushalt.”

So geht's

Warum soll ich mich mit dem
Thema Organspende beschifti-
gen? Wenn ich bereit zur Spende
bin - was muss ich tun? Wie
lauft das ab? Werden meine
Organe automatisch entnom-
men, wenn ich nicht mehr lebe?
Wie wird festgestellt, ob ich
wirklich tot bin? Das Thema
Organspende bringt Fragen mit
sich — und dazu 16st es bei vielen
ein mulmiges Gefiihl aus. Um
unseren Versicherten diese
Unsicherheit zu nehmen, geben
wir Antworten. SEITE 8-9

Mehr Infos und einen Organ-
spendeausweis bekommen Sie
direkt bei uns: 0800 222 12 11.
Rund um die Uhr.

PROZENT DER DEUTSCHEN
haben eine positive Einstellung
gegeniiber der Organ- und
Gewebespende. Trotzdem gab
es 2018 bundesweit nur 955
Spender. Das sind 11,5 Organ-
spenden je eine Million Einwoh-
ner. Im Vergleich zu anderen
Mitgliedstaaten des Eurotrans-
plant-Verbunds ist Deutschland
damit das Land mit den meisten
Patienten auf der Warteliste.
Doch die Bereitschaft zu spen-
den steigt. 2018 waren es 20
Prozent mehr als noch 2017.
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Kurz nach seinem 50. Geburtstagl__:‘ 'f- ’
sty

bekommt Sven Molders die
Diagnose ,Stark vergroferte
Zystennieren®. Was folgt, sind fast

funf Jahre DIALYSE - bis er end-

lich ein Spenderorgan bekommt.
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TITELTHEMA

er 27. August 2013 hat sich in
Dmein Gedichtnis eingebrannt.

Erste Dialyse. In allen Behand-
lungszimmern Menschen mit Schliu-
chen im Arm oder sonst wo. Leicht
surrende Dialysemaschinen. Der Takt
des Ansaugens teilt die Zeit auf. Blut,
das angesaugt wird, um es von Kalium
und Phosphat zu reinigen und dem
Korper Wasser zu entziehen. Wird zu
viel Wasser entzogen, setzen Krampfe
ein. In Beinen, Fingern, Armen.

Vier Stunden und 15 Minuten wer-
den schnell zu ,meiner Zeit“, wenn
alles gut geht und keine Komplikati-
onen auftreten. Dreimal die Woche.
Montag, Mittwoch, Freitag.

Wenige Tage zuvor gab es die Di-
agnose vom Nephrologen: ,Stark
vergrofRerte Zystennieren beidseitig.
Leistung deutlich unter 10 Prozent.
Sie werden um eine Dialyse nicht he-
rumkommen!“

Der Arzt ging nach dieser Aussage
im Ultraschallraum zwei Schritte zu-
riick, weil er wohl dachte, ich wiirde
ihn verpriigeln. Und ganz ehrlich:
Genau das wollte ich tun. Ich war so
wiitend und enttiuscht, fiir wenige
Sekunden hatte ich, der Naturbur-
sche vom Lande mit 90 Kilo Lebend-
gewicht, genau das vor. ,Der Mann
kann nichts dafir®, riet mir eine inne-
re Stimme. Kein K.-0.-Schlag fiir den
Onkel Doktor. Denn ein solcher wire
es ganz gewiss geworden.

Hatte ich nicht erst kiirzlich mit
Freunden meinen 50. Geburtstag ge-
feiert? Und jetzt das? Warum ich?

FUNF JAHRE DIALYSE

Nach einer Woche in der Dialysepra-
xis besorge ich mir einen Organspen-
deausweis. Alle diese Frauen, Minner,
Kinder, die auf ein Spenderorgan
warten. Das kann doch wohl nicht
wahr sein! Bis dahin hatte auch ich
das Thema Organspende gepflegt ver-
driangt. Mit vollem Bauch debattiert
es sich gut und wer denkt schon gern
an kranke Menschen, solange man
selbst gesund ist?

Was folgte, waren fast fiinf Jahre
Dialyse. Immer wieder werden lange
Nadeln in den linken Arm gestochen.
,Dialysezeit ist Lebenszeit®, sagt der
Arzt. Montag, Mittwoch, Freitag.
Wenn Urlaub, dann auf Norderney, da
gibt es eine gute Dialyse.

Die Dialysepraxis wird Teil des Le-
bens. Woche fiir Woche, Monat fiir
Monat, Jahr fiir Jahr. Mitpatienten
versterben. Es waren drei, darunter
Wilhelm, mein Kollege von gegeniiber.

An den Armen sind die Zeichen

der Behandlung noch deutlich zu sehen.

Sein plotzlicher Herztod bedeutet ei-
nen weiteren Tiefschlag. Noch heute
gehe ich hin und wieder an sein Grab.
Chronisch kranke Menschen ziehen
sich manchmal zurtick. Die Krankheit
verschlingt Zeit und Energie und be-
lastet auch meine Frau und unsere
Tochter. Freunde und Bekannte, ja
sogar Verwandte melden sich nicht
mehr. ,Dann sollen sie bleiben, wo der
Pfeffer wichst!“, sagt meine Frau.
Jeder Gang zur Maschine wird in
den folgenden Jahren zur Tortur fiir
Kopf und Korper. Ohne Dialyse und
jede Menge Pillen kann ich nicht
uiberleben, es sei denn, eine Nieren-
transplantation sorgt fiir Abhilfe und
ein funktionierendes Organ. Ich stehe
auf der Warteliste, wie so viele. Sieben
Jahre plus X. Das ist die Perspektive.

EIN SPENDERORGAN GEFUNDEN

An meinem 54. Geburtstag ruft mein
ilterer Bruder an. Er gratuliert,
wiinscht alles Gute und sagt zum
Schluss: ,Ich wollte dir nur noch sa-
gen, falls es akut wird und du eine
Lebendspende brauchst, dann stehe
ich zur Verfiigung. Ich mache das ...“
Dann legt er auf. Das Telefonat lisst
mich sprachlos zuriick.

Was folgt, ist mit ,Achterbahnfahrt
der Gefiihle“ noch sehr unzureichend
formuliert. Zuversicht und Hoffnung
wechseln sich ab mit Skepsis und De-
pression. Weitere Monate vergehen,
es werden unzihlige Gespriche ge-
fihrt und ein Marathon an Facharzt-
besuchen steht an. Sowohl fiir mich
als auch fir meinen Bruder. Eine
lange Liste muss abgearbeitet wer-
den. Gespriche mit Psychologen und
Arzten. Die Transplantation soll im
Universititsklinikum Miinster (UKM)
erfolgen. Weitere Gespriche. Neue

Die verkopfte
Diskussion
uber die
Organspende
kostet fiir die
Betroffenen un-
notig Zeit.*

Untersuchungen. Dann ein Termin
bei der UKM-Leitung und der neuer-
liche Tiefschlag: ,Wir konnen nicht
transplantieren.“ Die Begriindungen
hore ich schon gar nicht mehr. Wir
stapfen zum Auto, halten nach weni-
gen Kilometern, trinken einen Kaf-
fee: ,Das kann doch wohl nicht wahr
sein!“ Ohnmacht. Alles auf Anfang.

Die Achterbahnfahrt im Kopf geht
weiter. Die Blutwische wird wieder
zum Mittelpunkt jeder verdammten
neuen Woche. Montag, Mittwoch,
Freitag. Ich werde phasenweise zum
Zyniker. ,Die Gesunden“ gehen mir
auf den Geist. Ich frage mich, wie mei-
ne Frau es mit mir aushalt.

Ich tiberlege zwischenzeitlich ernst-
haft, mir ,Morituri te salutant“ (Die
Todgeweihten griifen dich) auf den
rechten, noch nicht entstellten Arm
tidtowieren zu lassen. Als Zeichen.

ENDLICH DIE OPERATION

Wochen und Monate vergehen. Dann
ein Anruf aus Miinster: Neue Bewer-
tung. Kurskorrektur. Die Transplanta-
tion kann doch stattfinden.

Freude und Erleichterung mischen
sich mit der Frage: ,Jetzt doch wie-
der?“ Ja genau, jetzt doch wieder. Gott
sei Dank.

Weitere Termine. Gespriche. Dia-
lysen. Dann steht der Tag der Trans-
plantation: 20. Februar 2018.

Die Nervositit steigt von Tag zu Tag.
Am 19. Februar geht es ins Klinikum.
Mein Bruder und ich liegen auf einem
Zimmer. Vor den Eingriffen driicke
ich ihm noch mal die Hand. Er lacht.
Als ich auf der Uberwachungsstation
aufwache, lauft bei meinem Bruder
der Fernseher. Er ist gut drauf. Alles
hat geklappt. Die erste Ultraschallun-
tersuchung zeigt: Die transplantierte
Niere ist hervorragend durchblutet,
arbeitet gut, die Arztin findet: ,Alles
prima. Hat super funktioniert!“

Nach 16 Tagen kann ich die Unikli-
nik verlassen. Mein Bruder war schon
nach einer Woche wieder zu Hause.
Ich freue mich auf ein neues Leben
ohne Maschine. Die Dialyse endgiiltig
Vergangenheit. Was fiir ein Segen.

Heute bin ich zuriick im Leben. Ich
fihle mich gut, arbeite, muss natiir-
lich viele Tabletten nehmen und re-
gelmifRig zu Untersuchungen. Aber
das ist alles nichts im Vergleich zu
dem, was war. Ich bin ein dankbarer
Gliickspilz.

ES KANN JEDEN TREFFEN

Ich finde: Wir schulden es den vielen
schwer kranken Menschen, die auf ein
Spenderorgan angewiesen sind, uns
ernsthaft mit der Frage Organspende
zu beschiftigen. Organspende bleibt
auch mit der Widerspruchsléosung
eine freie Entscheidung. Wir sind nur
in der Pflicht, uns Gedanken zu ma-
chen. Ist das angesichts von 10.000
Menschen, die in Deutschland auf ein
lebensrettendes Organ warten, nicht
zumutbar? Wenn ich aktuell die ver-
kopften Diskussionen zum Thema Or-
ganspende verfolge, steigt kalte Wut
in mir auf. Jeder, auch ein Politiker,
kann plotzlich durch Krankheit oder
einen Unfall in die Situation geraten,
auf ein neues Organ angewiesen zu
sein. In dieser Lage wiirde jeder dank-
bar eine Organspende annehmen.
Oder etwa nicht? (svm)
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ORGANSPENDEAUSWEIS

FUur ein

neues Leben

10.000 Menschen in Deutschland WARTEN auf

eine Organspende. Aber nur die wenigsten

Gesunden wissen, wie so etwas funktioniert.

Der menschliche Korper - er ist ein Wunderwerk.
Wie eine zuverlissige Maschine begleitet er die
meisten von uns durchs Leben. Gliedmafsen, Orga-
ne, Herz-Kreislaufsystem: Alles funktioniert so, wie
es soll. Doch rund 10.000 Menschen in Deutschland
warten pro Jahr dringend auf eine Organspende, weil
ihre Organe durch Unfall oder Krankheit nicht mehr
die Leistung bringen konnen, die sie sollen. Bei vielen
von ihnen ist die Situation sogar so kritisch, dass ihr
Leben davon abhéngt.

WER DARF SPENDEN?

,Im Prinzip kann sich jeder fir die Spende seiner
Organe entscheiden und dies in einem Organspen-
deausweis vermerken®, sagt Nadine Korner von der
Deutschen Stiftung Organtransplantation (DSO). ,,Es
gibt auch keine Altersbegrenzung dafiir. Entschei-
dend ist, ob die Organe gesund und funktionstiichtig
sind. Dies hingt nur bedingt vom kalendarischen
Alter ab.“ Einer der Griinde, warum sich immer
noch nur wenige Menschen fiir eine Organspende
entscheiden, ist, dass man sich bei diesem Thema
automatisch mit seiner eigenen Sterblichkeit ausein-
andersetzen muss — und das ist nicht gerade unser
Lieblingsthema. Schlief3lich kénnen Organe nur an
andere weitergegeben werden, wenn man sie selbst
nicht mehr braucht. Die einzige Ausnahme, und da-
mit die einzige Moglichkeit zur Lebendspende, ist,
eine Niere oder einen Teil der Leber abzugeben. Aber
das ist nur in bestimmten Fillen erlaubt: bei Verhei-
rateten oder Verlobten, bei Verwandten ersten oder
zweiten Grades oder bei Menschen, die sich person-
lich sehr nahe stehen. Grundsitzlich aber gilt: ,,Uber
die Frage, ob ein Organ transplantiert werden kann,
entscheiden medizinische Tests nach dem Tod - und
letztlich der Arzt, der die Organe transplantiert. Eine
Organentnahme wird in der Regel nur dann ausge-
schlossen, wenn beim Verstorbenen eine akute bos-
artige Tumorerkrankung oder ein positiver HIV-Be-
fund vorliegt®, sagt Nadine Korner.

WIE VIELE MENSCHEN SPENDEN PRO JAHR?

,Im vergangenen Jahr haben in Deutschland 955
Menschen nach ihrem Tod ihre Organe fiir schwer
kranke Menschen gespendet. Von diesen Spendern
konnten 3.113 Organe durch die internationale Ver-
mittlungsstelle Eurotransplant erfolgreich an die Pa-
tienten auf den Wartelisten vermittelt werden. 3.264

Organe aus dem Eurotransplant-Verbund konnten in
deutschen Kliniken transplantiert werden. Aktuell
stehen allein in Deutschland aber noch immer rund
10.000 Patienten auf den Wartelisten®, sagt Korner.

WER ENTSCHEIDET, OB MAN SPENDET?

Der erste Schritt ist, einen Organspendeausweis aus-
zufiillen und dann immer bei sich zu tragen. Damit
hat man selbst entschieden und so kénnen Arzte
im Falle eines Falles sofort sehen, ob jemand bereit
zur Spende ist. Ansonsten gilt: ,Zunichst regelt das
Transplantationsgesetz die beiden Voraussetzungen
fiir eine Organspende. Erstens: Der unumkehrbare
Hirnfunktionsausfall muss festgestellt worden sein.
Zweitens: Eine Zustimmung muss vorliegen. Wenn
der Verstorbene selbst keinen Organspendeaus-
weis hatte und auch nicht mit der Familie dariiber
gesprochen hat, dann werden die Angehdrigen um
eine Entscheidung gebeten. Wenn sie die Einstel-
lung des Verstorbenen kennen, konnen sie sich auf
dessen miindlich mitgeteilten Willen berufen - und
stellvertretend einer Spende zustimmen oder diese
ablehnen. Sofern ihnen keine Entscheidung bekannt
ist, konnen sie nach dem vermuteten Willen des Ver-
storbenen entscheiden®, sagt Nadine Kérner. Darum
kann es in jedem Fall gut sein, sich mit seiner Familie
mal iber das Thema zu unterhalten. Damit sie Be-
scheid weif3. ,Denn werden die Angehorigen um eine
Entscheidung gebeten, wenn der Verstorbene sie
nicht selbst getroffen hat, kann dies fiir die Angeho-
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Man sollte mit seiner
Familie iiber das Thema

Organspende sprechen.
Andernfalls kann die
Belastung fir Ange-
horige grof sein.”
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rigen sehr belastend sein. Erfahrungsgemafs sind sie
erleichtert, wenn der Wille im Organspendeausweis
festgehalten oder wenn zumindest innerhalb der Fa-
milie konkret dartiber gesprochen wurde.“

WOHER WISSEN l.-iRZTE, OB MAN WIRKLICHTOTIST?
Auf dem Organspendeausweis kann man auch do-
kumentieren, dass man auf keinen Fall Spender sein
mochte. Diese Entscheidung wird manchmal getrof-
fen, weil sich viele Menschen Gedanken dartiber ma-
chen, auf welche Weise im Falle ihres Todes festgelegt
wird, ob nun Organe entnommen werden kénnen
oder nicht. Viele befiirchten, dass ihr Zustand falsch
eingeschitzt wird und sie doch noch leben konn-
ten, wenn die Operation beginnt. Damit das nicht
passiert, wird nur nach sehr strengen Regeln der
medizinischen Wissenschaft gearbeitet. ,Der unum-
kehrbare Hirnfunktionsausfall muss nach genauen
Vorgaben diagnostiziert werden. Dazu gibt es eigene
Richtlinien der Bundesirztekammer. Sie sind ver-
bindlich und der Ablauf der Untersuchungen ist da-
rin genau festgelegt®, erkliart Nadine Korner. ,,Die Un-
tersuchungen werden von zwei Arzten unabhingig
durchgefiihrt und protokolliert. Diese Arzte miissen
iiber eine mehrjihrige Erfahrung in der Intensivbe-
handlung von Patienten mit akuten schweren Hirn-
schidigungen verfiigen, einer der Arzte muss zudem
Neurologe oder Neurochirurg sein. Erst wenn nach-
weislich festgestellt wurde, dass der unumkehrbare
Hirnfunktionsausfall eingetreten ist, wird der Toten-
schein ausgestellt. Gleichzeitig miissen die intensiv-
medizinischen Mafdnahmen weitergefiihrt werden,
um die Organe bis zur Entnahmeoperation in der
Funktion zu halten. Medizinisch gesehen handelt es
sich bei einem Organspender um einen Verstorbenen
mit einem irreversiblen Hirnfunktionsausfall, der
maschinell beatmet und dessen Herz-Kreislaufsys-
tem kiinstlich aufrechterhalten wird.“ (tig)

So funktioniert eine Organspende

Zum genauen Ablauf hat die Deutsche Stiftung Organtransplantation (DSO),
die bundesweite Koordinierungsstelle fiir die Organspende, einen LEITFADEN
zusammengestellt, der genau erklirt, was passiert:

ARZTE STELLEN DEN TOD FEST

Eine massive Hirnschidigung, zum Beispiel
durch eine schwere Kopfverletzung oder Hirnblu-
tung, kann trotz aller medizinischen Mafdnahmen
zum Tod des Patienten fiihren. Die Feststellung
des endgiiltigen, nicht behebbaren Ausfalls der
Gesamtfunktion des Grof3hirns, des Kleinhirns
und des Hirnstamms ist die medizinische Voraus-
setzung fiir eine Organspende.

DAS GESPRACH MIT DEN ANGEHORIGEN

Eine Organspende ist in Deutschland nur mit
einer Einwilligung moglich. Hat der Verstorbene
zu Lebzeiten keine eigene Entscheidung getroffen
und zum Beispiel in einem Organspendeausweis
dokumentiert, so werden die nichsten Angehori-
gen um eine Entscheidung im Sinne des Verstor-
benen gebeten.

KONTAKTAUFNAHME MIT DER DSO

Wenn ein Patient in einem Krankenhaus an
einem unumkehrbaren Hirnfunktionsausfall
stirbt, nehmen die Mitarbeiter Kontakt mit einem
DSO-Koordinator aus ihrer Region auf. Die DSO ist
fir die Krankenhiuser bundesweit rund um die
Uhr an 365 Tagen im Jahr erreichbar.

SCHUTZ DER ORGANEMPFANGER

Um die Organempfinger zu schiitzen, veran-
lasst die DSO alle notwendigen Untersuchungen
und priift mogliche Risiken, ob mit den Organen
Krankheiten iibertragen werden konnten. Trotz
dieser umfassenden Mafdnahmen zum Empfin-
gerschutz lasst sich allerdings ein geringes Restri-
siko nicht ginzlich ausschlief$en. Aufderdem leitet
die DSO die Erhebung der medizinischen Daten
ein, die fir die Vermittlung und Transplantation
der Organe wichtig sind. In Laboruntersuchungen
werden die Blutgruppe und Gewebemerkmale des
Spenders bestimmt. Beides sind wichtige Daten
fir die Vermittlung der entnommenen Organe,
um den passenden Empfianger zu finden.

DIE ORGANE DURCHBLUTEN

Nach der Feststellung des Todes ist es notwen-
dig, die Beatmung und das Herz-Kreislaufsystem
des Verstorbenen kiinstlich weiter aufrechtzuer-
halten, damit die Organe weiterhin durchblutet

werden und nicht absterben. Bei dieser inten-
sivmedizinischen Betreuung des Spenders unter-
stlitzt ein Koordinator der DSO das Klinikperso-
nal.

AN EUROTRANSPLANT MELDEN

Dieser Koordinator sendet die Laborwerte mit
weiteren Angaben zum Spender an Eurotrans-
plant, die Vermittlungsstelle fiir Organspenden
in den Benelux-Lindern, Deutschland, Osterreich,
Slowenien, Kroatien und Ungarn, mit Sitz in den
Niederlanden. Ein spezielles Computerprogramm
gleicht dort die Daten der Spenderorgane mit de-
nen der Wartelistenpatienten ab und ermittelt die
Empfinger. Die Vergabe richtet sich ausschlief3-
lich nach medizinischen Kriterien. Im Vorder-
grund stehen die Dringlichkeit und die Erfolgs-
aussicht.

DIE ORGANENTNAHME

Fir die Entnahme der jeweiligen Organe orga-
nisiert die DSO bei Bedarf Entnahmeteams. Ge-
spendet werden konnen Nieren, Herz, Leber, Lun-
ge, Bauchspeicheldriise und Diinndarm.

DER ORGANTRANSPORT

Der Transport von Spenderorganen muss
schnell, dufderst sorgfiltig und medizinisch ein-
wandfrei geschehen. Die Funktion des Transplan-
tates und damit das Uberleben des Organempfin-
gers hingen unmittelbar davon ab. Einige Organe
lassen sich nur fiir kurze Zeit konservieren - es
kommt auf jede Minute an. Die DSO koordiniert
diese anspruchsvolle Logistik und stellt den rei-
bungslosen Ablauf sicher.

DIE TRANSPLANTATION

Die Empfinger sind bereits auf die Operati-
on vorbereitet, wenn die Organe im Transplan-
tationszentrum ankommen. Damit geht hiufig
eine lange Zeit des Wartens zwischen Hoffnung
und Verzweiflung zu Ende. Mit der Ubergabe der
Spenderorgane endet die Aufgabe der DSO im Or-
ganspendeprozess.
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Bildgebung bei Rucken- und Kreuzschmerzen

NUTZEN

=~
s

100 MENSCHEN

OHNE BILDGEBUNG"®

Bei wie vielen Patienten verbesserte
sich der Riicken- und Kreuzschmerz
nach bis zu zwei Jahren?

kein Unterschied

Bei wie vielen Patienten verbesserte
sich die korperliche Funktion bei
Riicken- und Kreuzschmerz nach bis
zu zwei Jahren?

kein Unterschied

Wie viele Patienten waren
zufrieden mit ihrer Behandlung?

kein Unterschied

Wie viele Patienten berichteten
langfristig eine aligemeine
Verbesserung?**
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Patienten mit
Verbesserung

— SCHADEN

Wird die Bildgebung bei akuten nicht-spezifischen Riicken- und Kreuz-
schmerzen in den ersten sechs Wochen durchgefiihrt, so handelt es sich um
eine Uberdiagnostik. Patienten konnen bei der Bildgebung filschlicherweise
einen positiven Befund oder einen zufilligen Befund wie eine Abnutzungs-
erscheinung der Wirbelsiule erhalten. Dies beeinflusst womdglich die Wahl
der Behandlung und fiihrt im Extremfall zu unnétigen Operationen. Zudem
werden Patienten beim Rontgen und CT unnétig Strahlung ausgesetzt.

*In einigen Studien erhielten diese Personen ebenfalls eine Bildgebung im Rahmen der Standardversorgung.
**Der gezeigte Unterschied ist fiir die klinische Praxis jedoch nicht relevant, da die Verbesserung sehr gering ist

und Patienten kaum einen Nutzen davon haben.

Hinweis

Die Inhalte dieser Faktenbox wurden uns vom Harding-Zentrum fiir Risikokompetenz zur Verfiigung gestellt. Alle Zahlen beziehen sich
auf Erwachsene im Alter von durchschnittlich 43 Jahren mit weniger als sechs oder sechs bis zwolf Wochen anhaltenden Riicken- und
Kreuzschmerzen, die entweder eine Bildgebung - Rontgen, Computertomografie (CT), Magnetresonanztomografie (MRT) - oder keine Bild-
gebung erhielten. Die Patienten wurden bis zu 24 Monate beobachtet.

Was sind Riicken- und
Kreuzschmerzen?

Schmerzen zwischen Hiifte und
Rippenbogen. Die Schmerzen kon-
nen bis in die Gesafdmuskulatur,
Beine und Fiifde strahlen. Geschitzt
leiden ca. 85 Prozent der deutschen
Bevolkerung mindestens einmal im
Leben darunter. Etwa 76 Prozent
leiden mindestens einmal im Jahr
unter Riickenschmerzen. Hiufig ist
die Ursache unklar, dann wird von
einem nicht-spezifischen Schmerz
gesprochen. Die Ursache konnen
Muskelverspannungen oder -steif-
heit sein, die etwa durch schwache
Rumpfmuskulatur, Fehlbelastungen
oder durch psychosoziale Faktoren
wie Stress oder Depression bedingt
sind. Ein spezifischer Riicken- und
Kreuzschmerz liegt vor, wenn spezi-
fische Ursachen wie Knochenbriiche,
Bandscheibenvorfille, aber auch
Osteporose oder Entziindungen
wahrscheinlich sind. Von akutem
Schmerz wird gesprochen, wenn er
kiirzer als sechs Wochen andauert.
Dauert er linger als 12 Wochen, wird
er als chronisch bezeichnet.

Was bedeutet Bildgebung?
Zur Bildgebung von Riicken- und
Kreuzschmerzen zihlen Rontgen,
Computertomografie (CT) und Mag-
netresonanztherapie bzw. Kernspin-
tomografie (MRT). Hierbei kommt
es im Vergleich zu Rontgen und CT
zu keiner Strahlenbelastung.

Fiir wen geeignet?

Bei akuten und wiederkehrenden
Schmerzen ohne Hinweis auf eine
spezifische Ursache wird laut der
Nationalen VersorgungsLeitlinie
(NVL) von bildgebender Diagnostik
abgeraten. Ist der Schmerz nach vier
bis sechs Wochen anhaltend aktivi-
tatseinschrinkend oder fortschrei-
tend, kann tiber eine Bildgebung
nachgedacht werden. Bei einem
Verdacht auf einen gefihrlichen
Verlauf (Red Flags), mit zum Beispiel
Lihmungen, kann eine friithe Diag-
nostik sinnvoll sein.
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GESUNDHEITSTELEFON

Sonnenschutz

Regeln beachten und die HAUTKREBSGEFAHR
verringern. Sommer, Sonne und Urlaub
konnen so gesund erlebt und genossen werden.

SPORTTELEFON

Sommersport

Sport ist GESUND - auch im Sommer. Kleine
Regeln beachten und Sonnenstich, Kreislauf-
probleme und Dehydrierung vermeiden.

Sonnencreme immer

dick auftragen.

twa 15.000 Menschen erkran-
Eken jahrlich am gefihrlichen

Schwarzen Hautkrebs, dem
Melanom. Ein weiterer bosartiger
Hautkrebs ist das Plattenepithelkar-
zinom. Wenn man die weniger ag-
gressiven Arten und Krebsvorstufen
mitrechnet, so kommt man auf circa
200.000 Neuerkrankte pro Jahr.

REGELN, UM SICH ZU SCHUTZEN
Mittags die Sonne meiden und den
Korper mit leichter Kleidung bede-
cken. Menschen mit sehr empfindli-
cher Haut konnen spezielle UV-Klei-
dung tragen. Unerlisslich ist, seinen
Hauttyp zu kennen, um die Aufent-
haltszeit in der Sonne einschitzen zu
konnen. Der Eigenschutz dauert je
nach Typ 5 bis 30 Minuten.

WICHTIG ZU WISSEN

Im Schatten ist noch die Hailfte der
UV-Strahlung vorhanden, im Wasser
treffen in einem Meter Tiefe noch
mehr als 50% der Strahlen auf die
Haut. Eine leichte Wolkendecke halt
nur etwa 10% der Strahlung zurtick.
Wird die Haut ab Mirz langsam an

VIACTIV

die Sonne gewohnt, wird ein Licht-
schutzfaktor von 1,5 erreicht.

ANWENDEN VON SONNENCREME
Nur im Urlaub Schutz aufzutra-
gen, reicht nicht aus. Cremen Sie
die Haut auch ein, wenn Sie sich
zu Hause linger im Freien aufhal-
ten. Der Schutzfaktor sollte je nach
Hauttyp zwischen 15 und 50 liegen.
Ein hoherer Wert bringt nicht mehr
Schutz. Die Creme muss dick auf-
getragen werden und auch bei den
wasserfesten Varianten nach jedem
zweiten Bad erneuert werden.

KINDER BESONDERS SCHUTZEN
Kinder bekommen im Schnitt drei-
mal so viel Sonne ab wie Erwach-
sene, weil sie sich mehr an der fri-
schen Luft bewegen. Vom Friithjahr
bis in den Herbst sollte der Sonnen-
schutz wie das Zihneputzen zum
Morgenritual gehoren.

HIER GIBT ES INFOS

Fragen beantwortet das medizini-
sche Personal beim Gesundheits-
telefon der Medical:Contact.

*Rund um die Uhr kostenlos
aus dem dt. Festnetz.

GESUNDHEITSTELEFON
0800 14 05 54 12 20 90*

ommerzeit ist Bewegungszeit:
S Gerade im Urlaub macht Be-

wegung besonders viel Spafd.
Daher sollte beim Sport auf eine
ausreichende Trinkmenge geach-
tet werden. Und bei Aktivititen im
Freien nicht vergessen, sich mit ge-
eigneten Mitteln vor der Sonne zu
schiitzen. Die Kleidung sollte hell
und luftdurchlissig sein.

TRINKTIPPS

Wer sich viel und gern bewegt, soll-
te trinken, bevor der Durst da ist.
Zwei bis drei Liter iiber den Tag
verteilt sind gut. Wer viel schwitzt,
darf durchaus noch mehr Fliissig-
keit trinken: Wasser, Tee oder ab
und zu Fruchtsaftschorlen in Zim-
mertemperatur gehoren zu den
besten Getrinken.

HOHE TEMPERATUREN

Bei mehr als 28 Grad sollte sportli-
ches Training weniger intensiv aus-
fallen. Gut genutzt werden konnen
die kithleren Morgen- und Abend-
stunden. Menschen mit einem ho-
heren Fettanteil frieren nicht so

VIACTIV

schnell, konnen bei hohen Tempera-
turen die Wirme aber auch nicht so
gut wieder abgeben. Gerade Anfinger
in Sachen Sport sollten darum gut auf
die Signale des Korpers achten: Er
reguliert seine Temperatur iiber den
abgesonderten Schweifd. Bei hoher
Luftfeuchtigkeit funktioniert dieses
System allerdings nicht optimal. Dann
konnen feuchte Tiicher helfen.

OZONBELASTUNG

Bei Hitze steigen auch die Ozonwerte.
Ab 180 Mikrogramm pro Kubikmeter
sollten empfindliche Menschen auf
keinen Fall Sport im Freien treiben.
Ozon reizt die Schleimhiute, fiihrt
zu Atembeschwerden und lisst die
Augen trinen. Bei Werten ab 160 und
einer Kkorperlichen Belastung von
mehreren Stunden kommt es zudem
zu entziindlichen Reaktionen im Ge-
webe. Daher Belastungen immer den
Umweltbedingungen anpassen.

HIER GIBT ES INFOS

Fragen beantwortet das Experten-
team beim Sporttelefon der Medical:
Contact.

tut Abkiihlung gut.

*Rund um die Uhr kostenlos
aus dem dt. Festnetz.

SPORTTELEFON
0800 14 05 54 12 20 98*
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REFORMEN

JVieles ist nicht durchdacht®

Neue Gesetze im Eiltempo, eine Reform des Medizinischen Dienstes der Kranken-
versicherung - in der Gesundheitspolitik tut sich einiges. Aber ist das

auch alles gut? LUDGER HAMERS UND KLAUS-PETER HENNIG, alternierende
Vorsitzende des VIACTIV Verwaltungsrates, geben Antworten.
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err Hamers, Herr Hennig, nach den guten
H Nachrichten zur Beitragssenkung steht

jetzt das Jahresergebnis 2018 fest. Eine
weitere positive Nachricht?
LUDGER HAMERS: Der erfreulichen Beitragssatz-
senkung zum 1. April um 0,5 Prozent lagen Erwar-
tungen und Prognosen fiir das Gesamtergebnis 2018
zu Grunde. Wir kdnnen jetzt nach Abschluss der Jah-
resrechnung im Mai mitteilen, dass das Ergebnis mit
51,1 Millionen Euro sogar noch besser ausgefallen ist.
Die Riicklagen sind erfiillt und wir werden die Gelder
fur eine langerfristige Beitragssatzstabilitit, weitere
Leistungsverbesserungen und den Ausbau der Digita-
lisierung einsetzen. Es ist der Selbstverwaltung klar,
dass die Gesundheitsversorgung in Deutschland und
damit auch die Krankenkassen in den kommenden
Jahren vor groflen Verdnderungsnotwendigkeiten
stehen. Das wollen und werden wir im Rahmen unse-
rer Kompetenz aktiv und verantwortungsvoll gestal-
ten. Hierfiir sind natiirlich Investitionen notwendig.

Aus der Politik gibt es im wochentlichen Rhythmus
neue Gesetze wie zum Beispiel das Terminservice-
und Versorgungsgesetz, das Gesetz zur Beitrags-
entlastung der Betriebsrentner oder das Gesetz fiir
eine faire Kassenwahl in der gesetzlichen Kran-
kenversicherung. Der Versicherte blickt da nur
noch schwer durch. Wo liegen Ihrer Meinung nach
Schwerpunkte?

KLAUS-PETER HENNIG: Die Vielfalt und das Tempo
der geplanten Gesetze, die stindigen Anderungen
und die Tatsache, dass haufig auch noch voéllig an-
dere Themen in einem Gesetz mitbehandelt werden,
macht es schwer, alle Auswirkungen abschlief3end
zu bewerten. Wichtig ist uns, dass die Pflege refor-
miert und stabilisiert wird. Es ist gut, dass bereits
eine Erweiterung des Pflegebegriffs und damit auch
Pflegeleistungen etwa fiir an Demenz Erkrankte ein-
gefithrt wurden. Dennoch miissen jetzt die Rahmen-
bedingungen fiir die Pflegeberufe verbessert und die
Personal-Defizite in der ambulanten und stationdren
Pflege ausgerdumt werden. Den grundsitzlichen Per-
spektivwechsel, der im Gesundheitsministerium ein-
genommen wird, befiirworten wir im Wesentlichen.

Klaus-Peter Hennig,
Arbeitgeber-Vertreter.

Gut, dass der Pflegebe-
griff erweitert wurde.
Dennoch muss viel
verbessert werden.*

Klaus-Peter Hennig

Die gerechte regionale
Verteilung der Mittel
aus dem Gesundheits-
fonds ist iiberfallig.”

Ludger Hamers

Allerdings sind einige Dinge nicht durchdacht. Man
hat den Eindruck, dass méchtige Lobbyverbiande der
Leistungserbringer bei einzelnen Gesetzen ihre Inte-
ressen durchsetzen wollen.

Welche Gesetze sind denn von erheblicher Bedeu-
tung fiir die VIACTIV?

LUDGER HAMERS: Ganz vorne steht die Reform des
Risikostrukturausgleichs. Die jetzt vorgeschlagenen
Verinderungen zur kiinftigen Verteilung der Gelder
im Gesundheitsfonds befiirworten wir ausdriick-
lich. Minister Spahn beabsichtigt, die offensichtli-
chen und von uns schon mehrfach angeprangerten
Mingel und die sehr unfaire Verteilung der Mittel
- die VIACTIV ist davon bekanntlich negativ betrof-
fen - konsequent zu dndern. Im Referentenentwurf
hat er auch Manipulationsbremsen bei der unge-
rechtfertigten Codierung von Diagnosen, wie sie in
der Vergangenheit bei einzelnen Kassen festgestellt
wurden, vorgesehen und Manipulationen mit Stra-
fen versehen. Ferner ist eine einheitliche Aufsicht fir
die Krankenkassen vorgesehen. Auch das befiirwor-
ten wir ausdriicklich. Und die gerechtere regionale
Verteilung der Mittel aus dem Gesundheitsfonds ist
langst tiberfillig. Die Reform soll 2020 in Kraft tre-
ten und wird eine der grofdten Verinderungen fiir
Krankenkassen und Versicherte der letzten Jahr-
zehnte. Aus unserer Sicht ist es aber notwendig, dass
sie als Ganzes vom Kabinett beschlossen wird und
nicht im weiteren Verlauf Dinge durch den Druck
von Lobbyisten unter den Tisch fallen. Die Reform
wird nur in der Kombination der einzelnen Punkte
die notwendige Wirkung erzielen.

Es soll auch eine Reform der Medizinischen Diens-
te der Krankenversicherung geben. Was bringt das?
LUDGER HAMERS: Mit dem Anfang Mai vorgelegten

MDK-Reformgesetz verfolgt die Bundesregierung
nach eigenen Aussagen zwei Ziele: Die Starkung der
Unabhingigkeit der bisherigen Medizinischen Diens-
te der Krankenversicherung und die Reduzierung
der Priifverfahren von Krankenhausabrechnungen.
2020 sollen nur noch maximal 10 Prozent der Kran-
kenhausrechnungen gepriift werden diirfen.

Wie ordnen Sie diese Ziele ein?

KLAUS-PETER HENNIG: Beide sind weltfremd und
stofden auf einhellige Kritik aus dem Krankenkassen-
lager. Mit dem Reformgesetz will der Minister den Me-
dizinischen Dienst umstrukturieren und die Beteili-
gung der Krankenkassen in deren Verwaltungsriten
einschrinken. Wir konnen aus eigener Kenntnis sa-
gen, dass unsere Kontrolle — wir sind beide Mitglie-
der in Verwaltungsriten von Medizinischen Diensten
- auf die ordnungsgemifde Verwendung der Mittel,
Organisations- und Personalfragen beschrinkt ist.
Die Arzteschaft ist in ihren Begutachtungen sowohl
fir die Krankenkassen als auch die Pflegekassen
ausschlieilich gesetzlichen Vorgaben und ihrem be-
ruflichen Ethos verpflichtet und in ihren fachlichen
Entscheidungen insoweit unabhingig. Fir uns ist
das Gesetz ein deutlicher Schritt zur Abschaffung
der bewihrten sozialen Selbstverwaltung. Sehr
schlimm ist, was der Minister mit dem zweiten Ziel
verfolgt. Nach neuesten Zahlen des GKV-Spitzenver-
bandes ist jede zweite gepriifte Krankenhausrech-
nung fehlerhaft. Die VIACTIV hat im vergangen Jahr
836 Millionen Euro fiir die stationdre Behandlung
der Versicherten ausgegeben. Davon 95 Millionen zur
Behandlung von Krebserkrankungen, 102 Millionen
fiir Herzoperationen und 144 Millionen fiir intensiv-
medizinische Behandlung. Dazu mussten wir nach
Prifungiiber19.000 Fillestreichen,dienichtimange-
gebenen Umfang durchgefithrt wurden bzw. mehrals
7.000 Diagnosen, die nicht bestanden haben. Das wa-
ren tuber 36 Millionen Euro, die wir an Falschab-
rechnungen festgestellthaben und unserem Haushalt
zur Beitragsstabilitit zugefiihrt haben. Klar gesagt:
Dieses Gesetz lauft den Interessen der Beitragszah-
ler zuwider. Wir werden hohere Kosten haben, ohne
dass die Versorgung verbessert wird.

Ludger Hamers,

Versicherten-Vertreter.
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err Professor Gobel, Sie sind
H Chefarzt an der Schmerzkli-

nik in Kiel und Spezialist fiir
das Thema Migrine. Gibt es denn
iiberhauptdie eine Migrine - oderist
sie bei jedem Betroffenen anders?
Es gibt sogar 45 verschiedene Haupt-
formen - ohne Aura oder mit Aura
- und dazu noch weitere Varianten
wie den migranosen Infarkt oder
durch Migriane bedingte Epilepsie.
Migranoser Infarkt bedeutet dabei,
dass ein Schlaganfall durch die Mi-
grineaura ausgelost werden kann.
Auflerdem gibt es auch noch die
chronische Migrine, die mehr als 15
Tage im Monat anhlt.

Die Aura kann
wie ein Schlag-
anfall scheinen.“

Was genau ist die Aura?

Das sind neurologische Symptome
wie zum Beispiel Zickzacklinien im
Sehfeld oder verschwommenes Se-
hen auf einer Seite, das sich langsam
iiber ca. 30 bis 60 Minuten ausbreitet.
Komplex sind die Symptome bei der
Migrine mit Hirnstammaura. Sie du-
Rert sich zum Beispiel durch Sprach-
storungen, Wortfindungsstérungen,
Horgeriausche, Gangunsicherheit, bis
hin zur Bewusstlosigkeit. Das Wort
Aura stammt von der griechischen
GoOttin der Morgenrdéte Aurora. Und so
ist die Aura auch aufgebaut: Das glei-
8ende Licht, das Flimmern steigert
sich, erreicht nach etwa einer halben
Stunde seinen Hohepunkt, dann bil-
det sich die Aura zuriick.

Die Symptome erinnern aber auch
an typische Schlaganfallsymptome.
Wie kann man das unterscheiden?
Es kommt auf die genaue Erfassung
der Symptome an. Beim Schlaganfall
treten die neurologischen Ausfille in
der Regel schlagartig mit Ausfillen
wie Taubheit oder Erblindung auf.
Bei der Migrine treten die Sympto-
me langsam auf und breiten sich aus.
Dabei entstehen neue Symptome wie
farbige Zickzacklinien, Horgerdusche
oder Kribbeln. Man geht auch davon
aus, dass rund 20 Prozent der Men-
schen, die mit Verdacht auf einen
Schlaganfall ins Krankenhaus kom-
men, eine Migrine haben.

MIGRANE

Das Gewitter
im Kopf

Von Migrine Betroffene sind fast immer

besonders kreativ. Prof. HARTMUT GOBEL

erklart, was sonst noch dahintersteckt.

Bei einer Migriane werden die Nervenzellen im

Kopf iibermif3ig aktiviert.

TRIGGER

Die Migrine-Trigger konnen
vielfiltig sein und von Nah-
rungsmitteln bis zu Stress
reichen. Kausal ist ein Trigger
jedoch nicht - sondern er lost
nur aus. AufSerdem kann es
sein, dass er zu manchen Zeiten
wirkt - zu anderen aber nicht:
Man kann heute Stress haben,
nichste Woche auch, aber nur
iibernichste Woche 16st Stress
eine Migrianeattacke aus. Es

-

kommt also nicht primér auf
den Trigger an, sondern auf die
Bereitschaft und die Situati-

on, dass er iiberhaupt wirken
kann. Man hat zum Beispiel
iiber Jahrzehnte gedacht, dass
Kise, Kaffee, Zitrusfriichte oder
Schokolade Migrineattacken
begiinstigen. Das ist aber nicht
s0. So wenig wie Rollmops und
Himbeereis die Ursache einer
Schwangerschaft sind, so wenig
ist der Hunger nach Schokolade
die Ursache der Migrine, son-
dern ebenfalls nur ein Symp-
tom. Die wichtigsten Faktoren,
die Migrineattacken auslosen,
sind UnregelméifRigkeit im All-
tag und zu hohe Energieabfor-
derung der Nervenzellen.

Wie bekommt man Migrine? Und
kann sie jeder bekommen?

Migrine hat man sein Leben lang,
und es ist inzwischen wissenschaft-
lich gesichert, dass sie eine genetische
Grundlage hat. Es sind 44 Genvarian-
ten auf 38 Risikogenen bekannt, was
bedeutet, dass es im Bauplan unseres
Korpers biologische Bedingungen fiir
Migrine gibt. Sie ist keine struktu-
relle Storung im Gehirn. Allerdings
konnen Patienten wegen genau dieser
genetischen Ausstattung sehr schnell
und sehr effektiv Reize differenzie-
ren: sehr schnell um mehrere Ecken
denken etwa. Und sie sind sehr kre-
ativ. Dadurch fihrt alles zu Schnelle,
zu Viele, zu Plotzliche, was auf einmal
auf das Nervensystem einstromt, zu
einer iibermifdigen Aktivierung der
Nervenzellen. Auf diese Weise werden
die Energievorrite darin erschopft,
wodurch die natiirliche Regulierung
der Nervenfunktion zusammenbre-
chen kann. In der Folge werden Stoffe
freigesetzt, die eine Entziindung an
den Adern der Hirnhiute auslosen.

Gibt es trotz aller Unterschiede im
Verlauf einen Trick, mit dem man
Migrine annihernd in den Griff be-
kommen kann?

Gleichmaf3iger
Lebensrhythmus
ist wichtig.”

Einen Trick gibt es nicht. Aber es gibt
wirksame  Verhaltensmafinahmen:
Die zeitgemifle Therapie beruht auf
drei Saulen. Erstens auf Wissen, In-
formation und Verhaltensanpassung.
Patienten miissen wissen, wie die
Attacken entstehen. Sie brauchen In-
formationen, wie sie sich vor Migri-
ne schiitzen kénnen. Dazu gehort ein
regelmifdiger Tag-Nacht-Rhythmus.
Aufderdem sollten sie regelméifsig es-
sen, und zwar kohlenhydratreiche
Mahlzeiten, da das Nervensystem auf
Kohlenhydrate angewiesen ist. Mi-
grianeattacken entstehen ja durch ein
Energiedefizit in den Nervenzellen.
Die zweite Siule ist die Vorbeugung
mit Medikamenten, wenn Attacken
sehr hiufig und sehr schwer auftre-
ten. Die dritte Sdule ist die medika-
mentose Behandlung der Attacken
mit speziellen Medikamenten.  (tig)
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eim Lipodem handelt es sich
Bum eine schmerzhafte, sym-

metrische, anlagebedingte
ibermiflige Fettgewebsvermehrung
in Armen und Beinen. Zusitzlich be-
stehen meist vermehrte Wasserein-
lagerungen in den betroffenen Re-
gionen. Ein Druck mit dem Daumen
auf die Schwellung hinterlisst kei-
nen Abdruck. Betroffene bekommen
aber schon bei leichten Verletzungen
schnell blaue Flecken (Himatome),
leiden an einem Spannungsgefiihl
und manchmal auch an Schmerzen
bei Berithrung. Das Lipddem tritt na-
hezu ausschliefRlich bei Frauen auf.
Wie hiufig die Erkrankung ist, ist je-
doch nicht wirklich bekannt.

LIPOSUKTION - WAS IST DAS?

Eine Liposuktion ist ein chirurgischer
Eingriff, bei dem Fettgewebe in be-
stimmten Korperregionen abgesaugt
wird. In den meisten Fillen ist sie ds-
thetisch beziehungsweise kosmetisch
indiziert und darf daher von den ge-
setzlichen Krankenkassen nicht be-
zahlt werden. Es gibt aber Hinweise,
dass bei einem sogenannten Lipddem
die Liposuktion eine alternative Mog-
lichkeit zur konservativen Behand-
lung darstellen konnte.

FUR WEN GEEIGNET?

Eine Fettabsaugung bei einem Lipo-
dem kann moglicherweise eine
zusitzliche Alternative zu den
heute tiblichen physikalischen Ent-
stauungsverfahren sein. Sie ist nach
derzeitigen Empfehlungen insbe-
sondere dann angezeigt, wenn trotz
konsequent durchgefiihrter konser-
vativer Therapie noch Beschwerden
bestehen beziehungsweise wenn eine
Verschlimmerung von Befund und/
oder Beschwerden auftritt. Durch
den Eingriff soll die Beeintrichtigung
reduziert und damit die Lebensqua-
litdt verbessert werden. Nicht geeig-
net ist eine Liposuktion bei einem
Korpergewicht von mehr als 120 Ki-
logramm oder bei einem BMI grofier
als 32 kg/m2. Auch bei chronischen
Erkrankungen wie Diabetes mellitus,
Blutgerinnungsstorungen, Venenent-
ziindungen oder bestimmten psychi-
schen Beschwerden sollte keine Lipo-
suktion erfolgen.

ERPROBUNGSSTUDIE 2020 GEPLANT
Derzeit ist nicht bekannt, ob die
Fettabsaugung bei einem Lipodem
den betroffenen Frauen tatsichlich
einen Nutzen bringt und auch ausrei-
chend sicher ist. Aus diesem Grund
wurde eine Erprobungsstudie ge-
plant, voraussichtlich ab Beginn des
Jahres 2020. Eine direkte Anmeldung

LIPOSUKTION

Neue Studie
fiir Betrotfene

Eine Studie soll zeigen, ob die Liposuktion

dauerhafte Erleichterung fiir die rund

drei Millionen LIPODEM-BETROFFENEN

in Deutschland bringen kann.

Bringt eine Fettabsaugung

Erleichterung?

Vererbung spielt
eine grofde

Rolle bei dieser
Erkrankung.
Betroffen sind
meist Frauen.”

>
et

fir die Studie bei der Krankenkas-
se oder den beteiligten Kliniken ist
zwar nicht moglich, es gibt aber eine
zentrale Stelle zur Interessenbekun-
dung fiur die Studienteilnahme. Da
die Patientenzahl begrenzt ist, muss
bei grofder Nachfrage ein Losverfah-
ren erfolgen. Uber Details des Ver-
fahrens zur Interessenbekundung
fir die Studienteilnahme koénnen
sich Interessentinnen ab sofort ins-
besondere iiber die Webadresse der
zentralen Stelle zur Interessenbekun-
dung informieren: www.erprobung-
liposuktion.de Informationen gibt es
auch bei der VIACTIV unter der kos-
tenlosen Nummer 0800/222 12 11.

PRODUKTHAFTUNG

Wir helfen

Immer oOfter erschrecken uns
Meldungen in der Presse iiber
fehlerhafte Medizinprodukte. Sie
verunsichern, weil die Moglich-
keit besteht, dass man selbst
oder ein Angehoriger auch davon
betroffen sein konnte. Und man
stellt sich die Frage, ob man
nicht vielleicht schon wichtige
Informationen iiber andere
Produkte, die es (noch) nicht zur
Topmeldung gebracht haben,
verpasst hat. Darum sollten

sich vor allen Dingen Patienten
mit Implantaten jederzeit zu
erhohter Aufmerksamkeit sensi-
bilisieren. Die zentrale Stelle fiir
die Veroffentlichung eindeutiger
Hinweise ist das Bundesinstitut
fiir Arzneimittel und Medizin-
produkte (BfArM). Hier kann
man nachfragen oder sich auf
der Homepage informieren.

Die VIACTIV Krankenkasse ist
Thnen aber bei der Beschaffung
der Informationen fiir einen Ab-
gleich Thres Implantats mit einer
bestehenden Produktwarnung
behilflich.

FSME-GEFAHR

Impfen

Wer eine Reise in FSME-Risiko-
gebiete plant, sollte sich
rechtzeitig impfen lassen. Dazu
rit die Bundeszentrale fiir
gesundheitliche Aufkliarung
(BZgA) und informiert auf
www.impfen-info.de. FSME wird
durch Zecken iibertragen und
fithrt zu einer Entziindung der
Hirnhiute und des Gehirns. Im
Jahr 2018 wurden in Deutsch-
land 583 Erkrankungen und
damit fast 100 Fille mehr als im
Vorjahr an das Robert Koch-In-
stitut gemeldet. In Deutschland
tritt FSME derzeit vor allem in
Baden-Wiirttemberg und Bayern,
im siidlichen Hessen, im siidost-
lichen Thiiringen und in Sachsen
auf. Auf3erdem betroffen sind die
Landkreise Marburg-Biedenkopf,
Saar-Pfalz-Kreis, Birkenfeld und
Emsland. Kostenlose Bestellung
der BZgA-Materialien unter: Bun-
deszentrale fiir gesundheitliche
Aufkliarung, 50819 Koln. Online:
www.bzga.de/infomaterialien
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iir den einen bedeutet Empa-
F thie Einfithlungsvermogen oder

soziale Kompetenz, fiir den an-
deren die Fihigkeit, sich in andere
hineinzuversetzen oder gar die Gabe,
Gedanken zu lesen. Zu wenig Empa-
thie kann das zwischenmenschliche
Zusammenleben entscheidend beein-
flussen - genauso wie zu viel davon.
Denn ein hohes Maff an Empfind-
samkeit und Einfithlungsvermogen
bedeutet nicht unbedingt nur Segen.
Klaus Seifried vom Berufsverband
Deutscher Psychologen klirt im Inter-
view auf, wieso Mitgefiihl nicht gleich
Empathie ist und warum wir ohne
Empathie nicht leben konnen.

Was ist Empathie?

Empathie bedeutet die Fihigkeit, sich
in einen anderen Menschen einfiih-
len zu konnen und dabei die eigenen
Wertungen und Meinungen sowie
Bediirfnisse und Interessen in den
Hintergrund zu stellen. Im Alltag be-
deutet das: Ich kann einem anderen
Menschen zuhoren, ich kann mich
selbst zuriicknehmen, ich werte die
AuRerungen des anderen nicht, son-
dern versuche, diese zu verstehen und
zu akzeptieren. Das fillt dem einen
leichter als dem anderen.

Wieso fillt es manchen Menschen
schwerer oder eben leichter, empa-
thisch zu sein?

Die Grundlagen fiir Empathiefihig-
keit werden bereits im frithen Kindes-
alter gelegt. Hat das Kind eine verliss-
liche Beziehung zu Mutter und Vater?
Erfihrt es Zuwendung und Wirme?
Werden die Bediirfnisse des Kindes
gesehen? Sind die Eltern empathisch?
Empathie ist eine Voraussetzung fiir
menschliche Beziehungen. Menschen,
die sich gar nicht in andere einfithlen
konnen, zum Beispiel narzisstische
Menschen oder Menschen mit einer
Autismus-Storung, haben es schwer
beziehungsfihig zu sein. Sich einzu-
fithlen ist die eine Seite, wenn ich das
aber zu sehr tue, besteht die Gefahr,
dass ich mich vergesse. Gesunde Em-
pathie heif$t, dass man sich auf der
einen Seite einfiihlen, auf der anderen
Seite aber auch ein Stiick distanzieren
kann, um die eigenen Bediirfnisse, In-
teressen und Wiinsche nicht aus den
Augen zu verlieren.

Das heifd3t, wir konnen lernen ein-
fithlsamer zu sein?

Ja, so lange man sich selbst reflek-
tieren kann und eine Bereitschaft
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besteht, sich zu verindern. Manche
Menschen miissen auch lernen, we-
niger einfithlsam zu sein. Wenn es
schwerfillt, seine eigenen Bediirfnisse
zu formulieren und sich in bestimm-
ten Punkten abgrenzen zu konnen, ist
professionelle Hilfe gefragt.

Zu viel oder zu wenig Empathiever-
mogen - wie merke ich, ob ich und
meine Bediirfnisse auf der Strecke
geblieben sind?

Menschen, die sich immer nur un-
terordnen und anpassen, werden ir-
gendwann unzufrieden. Zum Beispiel
Menschen, die zu wenig zu Wort kom-
men und immer still sind. Menschen,
die ihre eigenen Freizeitwiinsche oder
ihre korperlichen Bediirfnisse zu-
riickstellen. Diese Menschen sollten
iiberlegen, was sie eigentlich genau
wollen und was ihre Interessen sind.
Falls ihnen dabei auffillt, dass das ei-
gene Zuriicknehmen mit jemandem
anderen zu tun hat, diirfen sie das
nicht als Vorwurf ansprechen: ,Du
dominierst mich!“ Hier miissen Ich-
Botschaften her: ,Ich mochte in Zu-
kunft gerne das und das tun.”

Gibt es Situationen, in denen auch
Sie als Psychologe zu empathisch
sind?

Ja, das passiert stindig. Jeder von uns
wird mal zu sehr von einem anderen
Menschen in Anspruch genommen.
Zum Beispiel nimmt ein Lehrer das
Schicksal eines Kindes mit nach Hau-
se und beschiftigt sich damit. Oder
der Arzt kann mit einem Schicksals-
schlag eines Patienten nicht umge-
hen. Psychologen und Psychothera-
peuten konnen sich zu sehr in einen
Ratsuchenden oder Patienten einfiih-
len und verlieren ihre professionelle
Distanz. Dann brauchen sie Supervisi-
on. Das ist ganz normal. Es sollte nur
nicht zu hiufig vorkommen.

Wie verhalten sich Menschen, denen
es an Empathie mangelt?

Vielleicht haben Sie den Tatort aus
Miinster schon mal gesehen. Eine der
Hauptfiguren ist der Gerichtsmedizi-
ner Professor Boerne, der Inbegriff
des nicht empathischen Menschen.
Er ist egozentrisch und selbstverliebt,
eine narzisstische Personlichkeit. Ein
Narzisst liebt sich selbst, ist von sich
iiberzeugt und weifd alles besser als
andere. So ein Mensch ist nicht empa-
thisch. Dann gibt es noch Menschen
mit Erkrankungen, Depressionen,
Angsten oder mit autistischen Ziigen.
Psychische Erkrankungen schrinken
die Empathiefihigkeit ein.

Ein Narzisst liebt
sich selbst, ist
von sich tiber-
zeugt und weifd
alles besser als
andere. So ein
Mensch ist nicht
empathisch.”

Welche krankhaften Entwicklungen
wiren das?

Eine narzisstische Personlichkeit zum
Beispiel ist nicht fihig, auf andere
Menschen einzugehen. Und ein Leben
ohne menschliche Beziehungen ist
kaum vorstellbar. Natiirlich braucht
jeder von uns ein Stiick Narzissmus
in sich. Denn um Leistung zu brin-
gen, muss ich von mir tiberzeugt sein.
Doch eben nur ein Stiick weit. Ich
muss immer in der Lage sein, mich
auch in Frage stellen zu kénnen. An-
dererseits konnen Menschen, die zu
empathisch sind, schrittweise in eine
Depression rutschen, da sie sich selbst
verlieren und sich nur an anderen ori-
entieren.

Welchen Tipp haben Sie, um gesund
empathiefihig im Alltag zu sein?
Wichtig ist es, auf die eigenen Be-
diirfnisse zu schauen. Was will ich?
Inwieweit will ich mich anpassen? Be-
ziehungsfihigkeit ist ein Wechselspiel
von Anpassung und Selbstbewusst-
sein, der Fihigkeit, eigene Interessen
zu formulieren. Ein Geben und Neh-
men, welches im Gleichgewicht ste-
hen muss.

Mitgefiihl zu zeigen fillt einem aber
oft nicht leicht. Woran liegt das?

Zwischen Mitgefiihl und Empathie
gibt es einen wesentlichen Unter-
schied. Ein Beispiel: Sie erzihlen mir,
dass Sie Brustkrebs haben. Mitge-
fithl bedeutet an dieser Stelle: ,Wie
schrecklich, die Arme. Fir die muss
ich jetzt was tun.“ Doch vielleicht
wollen Sie gar nicht, dass sich jemand
um Sie kiimmert. Empathie bedeutet
hier: Ich schaue, was Sie brauchen
und fiithle mich in Sie ein. Mitgefiihl
ist meistens eine Mischung aus Mit-

leid und dem Bediirfnis, dem Anderen
in seiner Lage zu helfen. Empathie
umfasst mehr: Wir versuchen, un-
ser Gegeniiber zu verstehen, auf die
Person einzugehen und uns dabei zu-
riickzunehmen.

Erfordert Empathie also Denk-
arbeit? Ist es nicht besser, aus dem
Gefiihl und dem Herzen heraus zu
handeln?

Ich wiirde das nicht trennen. Sie kon-
nen sich nur in einen anderen Men-
schen hineindenken, wenn das auch
vom Herzen kommt. Bei Menschen,
die Thnen unsympathisch sind, wird
es Thnen schwerfallen.

Um es zu veranschaulichen: Wie
verhalte ich mich bei einer Trauer-
teilnahme richtig? Nehmen wir an,
der Vater meiner Freundin ist ge-
storben.

Sie sprechen mit Threr Freundin und
fragen sie, wie es ihr mit dem Tod des
Vaters geht. Sie fragen, was Sie fir
Thre Freundin tun konnen. Sie horen
aufmerksam zu, wenn sie von ihrem
Vater erzihlt. Doch eines diirfen Sie
auf keinen Fall tun, nimlich von einer
dhnlichen Situation erzihlen. Zum
Beispiel: ,Mein Vater ist letztes Jahr
auch gestorben und ich habe das und
das gemacht. Bei mir war das so und
so, das machst du jetzt auch am bes-
ten.“ Das ist nicht Empathie! Das ist
falsch verstandenes Mitgefiihl. Ent-
scheidend ist, dass Ihre Freundin sagt,
was sie fithlt und sagt, was sie braucht.
Sie horen einfach nur zu und nehmen
sich dabei zuriick. Es kann auch sein,
dass Thre Freundin allein sein will und
keine Hilfe braucht. Auch das miissen
Sie dann akzeptieren.

Gegenbeispiel: Wie verhalte ich
mich, wenn mein Freund im Lotto
gewonnen hat?

Heiraten Sie ihn! Nein, Spaf3 beiseite.
Sie konnen eigentlich immer demsel-
ben Schema folgen. Schauen Sie, was
Thr Gegeniiber sagen will, fithlt und
mit Mimik und Gestik ausdriickt.
Nehmen Sie sich zuriick und hoéren
Sie zu, auch wenn es Thnen schwer-
fallt. Entschliisseln Sie die Gestik und
Mimik. In diesem Fall kommt es da-
rauf an, wie er Thnen seinen Gewinn
mitteilt. Vielleicht kommuniziert er
es freudig. Oder aber er zieht sich zu-
rick, weil er Angst hat, dass nun alle
von seinem Geld profitieren wollen.
Wenn er sich dariiber freut, teilen Sie
die Freude mit ihm. Will er aber erst
einmal nicht dariiber reden, akzeptie-
ren Sie das. (zoth)

Psychologe Klaus Seifried

TIPPS, UM EINFUHL-
SAMER ZU WERDEN

1. NEHMEN SIE SICH ZEIT:
Schenken Sie der Person
Thre volle Aufmerksamkeit
und machen Sie nichts
anderes nebenbei.

2. HOREN SIE AKTIV ZU:
Halten Sie sich zuriick
und horen Sie bewusst zu.
Achten Sie dabei auf die
Korpersprache und Mimik
des Gegeniibers. Die sagen
meist mehr als Worte.

3. ZEIGEN SIE EMOTIONEN:
Scheuen Sie sich nicht
Gefiihle zu zeigen, zum
Beispiel mit Threr Mimik
und Korpersprache. Das
muss nicht unbedingt eine
Umarmung sein. Wenn

Sie die Korpersignale des
Gegeniibers direkt spiegeln,
fithlt er sich verstanden
und wahrgenommen.

4. AUCH MAL NEIN SAGEN:
Empathie ist wundervoll.
Doch denken Sie auch an
sich und setzen Sie Gren-
zen, um sich und auch den
anderen zu schiitzen. Jeder
Mensch hat seine eigene
Last zu tragen. Dieses
Geben und Nehmen fiihrt
zu einem gesunden Ich und
einem authentischen Leben
fiir sich und mit anderen.
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und 91,3 Milliarden Euro be-
Krugen die Kosten der stationa-

en Krankenhausversorgung
im Jahr 2017. Wie das Statistische
Bundesamt mitteilt, waren das 3,9
Prozent mehr als im Jahr 2016 (87,8
Milliarden Euro).

Umgerechnet auf rund 19,4 Millio-
nen Patientinnen und Patienten, die
2017 vollstationdr im Krankenhaus
behandelt wurden, lagen die statio-
niren Krankenhauskosten je Fall bei
durchschnittlich 4.695 Euro. Doch
das sind die Durchschnittspreise.
Aber was kostet ein Krankenhaus-
fall, wenn es einmal besonders teu-
er wird? Und welche Behandlung ist
iiberhaupt teuer? Dazu zwei Beispiele:

KNOCHENMARKTRANSPLANTATION
Ein 15-jahriger Patient erkrankt an
Leukimie, laienhaft auch Blutkrebs
genannt. Im Verlauf der Behandlung
wird eine Knochenmarktransplan-
tation notwendig. Hier werden dem
Patienten Knochenmark oder Blut-
stammzellen eines Spenders tibertra-
gen. In manchen Fillen reicht auch
die Ubertragung eigener Zellen aus.

Zu den Kosten der Transplantation
kommen dann noch die Kosten fiir
die Einschaltung des Zentralen Kno-
chenmarkspenderregisters (ZKRD),
das Pauschalen zum Beispiel fiir die
Suche nach einem geeigneten Spen-
der erhilt. Alle Pauschalen sind im-
mer gegeniiber der Krankenkasse des
Patienten abzurechnen, auch wenn
es gar nicht zu einer Transplantation
kommt. Das bedeutet, dass auch die
Kosten fiir die Knochenmarkentnah-
me eines nicht bei der VIACTIV Ver-
sicherten von uns iibernommen wer-
den. Das beinhaltet tibrigens auch die
Erstattung des Ausfalls von Arbeits-
einkiinften in Form von Krankengeld
oder Fahrkosten.

FRUHGEBORENE

Auch das kann vorkommen. Die El-
tern freuen sich auf die Geburt, die
Vorbereitungen zur Begriifdung des
neuen Familienmitgliedes laufen auf
Hochtouren. Doch dann entscheidet
sich das Neugeborene, dass es friither
als geplant zur Welt kommen moch-
te. Hier kommt eine hochspezialisier-
te Medizin zum Einsatz, die heute
bereits Frithchen ab der 25. Lebens-
woche (und jiinger) ein Uberleben er-
moglicht.

Der Betrag, den die VIACTIV an
das Krankenhaus zahlt, richtet
sich nach dem Geburtsgewicht des
Frithchens. Ahnlich wie bei den be-
atmeten Patienten erfolgt hier eine
Staffelung - nur diesmal anhand des
Gewichts.

WAS KOSTET EIGENTLICH...

Wenn der Aufenthalt im Krankenhaus liinger dauert,

sind auch wir an Ihrer Seite.

...ein auldergewohnli-
cher Krankenhausfall?

Thre VIACTIV ist immer fiir Sie da - mit einem grof3en und vielfiltigen

Leistungsangebot fiir Ihre Gesundheit. Manchmal muss es aber mehr

sein als eine Zahnkrone oder eine Schiene fiirs gebrochene Bein. Auch

dann tibernimmt die VIACTIV die KOSTEN.

KOSTEN FUR EINE KNOCHENMARKTRANSPLANTATION

Stammzellentnahme bei Eigenspender, Alter < 16 Jahre 12.482,73 €
Knochenmarktrans.plantatlon, Alter < 16 Jahre, 4421250 €
Stammzellen aus Eigenspende

Knochenmarktransplantation, Alter < 16 Jahre, 97.532,77 €

Stammzellen aus Fremdspende

KOSTEN FUR FRUHGEBORENE

Neugeborenes, Aufnahmegewicht < 600 g 133.143,29 €
Neugeborenes, Aufnahmegewicht 750 - 874 g 89.857,48 €
Neugeborenes, Aufnahmegewicht 875 - 999 g 73.049,66 €
Neugeborenes, Aufnahmegewicht 1000 - 1249 g 36.742,35 €

UBRIGENS

eDas bis heute leichteste Kind

war die kleine Emilia mit
22 cm und 229 g. Sie wurde
2015 in der 26. Schwanger-
schaftswoche per Kaiser-
schnitt entbunden und ist
heute ein gesundes Kind.

eDer bisher teuerste Kranken-

hausfall der VIACTIV war
im Jahr 2018 und betrug
1.068.615,81 €.

eDie teuerste Fallpauschale

bisher in 2019 weist Kosten
in Hohe von 253.242,12 € auf.




Das grof3e Gliick

beim Zieleinlauf.
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NEUES LEBEN

Ironman
nach Unfall

Es war nur eine Sekunde, die
Mirco Hammerls Leben fiir im-
mer verianderte: Als er im Ok-
tober 1998 mit seinem Moped
um eine Kurve bog, sprang die
Kette ab und er fuhr gegen eine
Mauer. Die Folge: Das eine Bein
war so verletzt, dass er es bei-
nahe verloren hitte, das andere
verdreht. In den kommenden
Monaten musste er mithsam
wieder laufen lernen - stindig
begleitet von starken Schmer-
zen. Trotzdem trainierte er bis
zum Ironman. Aber es ist noch
etwas passiert: Mirco Ham-
merls Lebenswille wurde so
stark, dass er heute ein Mensch
ist, der sich als rundherum
gliicklich bezeichnet. SEITE 24

Das Gliick in
meinem Kopf ist
starker als der
Schmerz.

Mirco Hammerl
Triathlet

VERRUCKT NACH SPORT

Headis - Sport mit Kopfchen

Eigentlich will er im Freibad Fuf3ball spielen, aber der Platz ist belegt.
René Wegner schaut sich um und entdeckt eine freie Tischtennisplatte.
Der damalige Sportstudent verkniipft 2006 kurzerhand das Kopfball-
spiel aus dem Fuf3ball mit den
Regeln des Tischtennis. Das
Ergebnis: Headis! Das Spiel
basiert auf klassischen
Tischtennisregeln. Ein

Spiel geht bis elf Punkte.

Wer zuerst zwei Spiele ge-
winnt, geht als Sieger von der
Platte. Ganz einfach also - und
sehr spaflig! SEITE 23

VIACTIV Standorte von Bayern
bis Brandenburg gehoren zu
Martin Lochners Aufgabenbe-
reich. ,Aber hier im Landkreis
Traunstein ist es eindeutig am
schonsten®, sagt er und lacht. Die
Region ist seine Heimat und er
ist — wie die meisten seiner ins-
gesamt zwolf Mitarbeiter - auch
hier geboren und aufgewachsen.
SEITE 26

HAPPY FOOD

Kaffee

Vom sensiblen Gewichs zur
eI SEITE 34
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ie Katze macht es vor: Sie rikelt sich, reckt
Dsich, streckt ihre Gliedmafien in unter-

schiedliche Richtungen - und sieht dabei die
ganze Zeit auch noch verboten locker und entspannt
aus. Sich selbst so bewegen zu konnen, so geschmei-
dig und flieRend, das ist fiir viele Menschen ein
Wunschtraum. Aber das muss er nicht bleiben.

Andreas Jacob ist Diplom-Sportwissenschaftler
und damit ein Fachmann fiir Bewegung und Beweg-
lichkeit. Der 38-Jihrige weifs, dass viele Menschen
noch immer glauben, ein Training war erst dann
gut und richtig, wenn ordentlich Schweif3 geflossen
ist und am nichsten Tag der Muskelkater miaut.
Das mag fiir Kraft- und Ausdauereinheiten richtig
sein. Der Bochumer Sportwissenschaftler ist aber
auch ein Experte fiir Faszientraining. Und dabei gel-
ten andere Regeln.

Seit einigen Jahren hailt sich der Begriff hartni-
ckig, wenn es darum geht, neue Sport- und Bewe-
gungstrends zu benennen. Und spétestens seit pro-
minente Sportler wie Basketballstar Dirk Nowitzki
oder Schauspielerinnen wie Gwyneth Paltrow ihre
Faszination fiir die Faszien o6ffentlich machten, fas-
sen sich viele Bewegungsmuffel an die eigene Nase
und fragen: ,Wire das nicht auch etwas fiir mich?“

,Ganz sicher wire es das®, sagt Andreas Jacob. In
seinem alternativen Fitness-Studio, das er Sports-
freunde Bochum getauft hat, bietet er regelmifig
Faszientrainingskurse an. Die Ziele: geschmeidiger
werden, lockerer werden, Beweglichkeit zurticker-
langen. Faszien sind Bindegewebsstrukturen, die
tiberall im Korper stecken. Sie umbhiillen Muskeln,
Gelenke, Organe und hingen in groffen Ketten zu-
sammen. Das bedeutet: Jede Bewegung hat ihre
Auswirkungen auch an anderen Stellen des Korpers.

Das Problem ist, dass die Faszien zwei Dinge
tiberhaupt nicht moégen: Wenn sich der Mensch re-
gelmifig zu wenig bewegt, trocknen sie aus und
verkleben. Und dasselbe passiert, wenn eine falsche
Bewegung und Belastung allzu hiufig stattfindet.
Der Korper reagiert dann mit Schmerzen und Be-
wegungseinschriankungen. Doch statt sich bei der
Losung des Problems immer nur auf die Knochen
und Gelenke, die Sehnen und Binder zu konzentrie-
ren, wire ein Blick auf die Faszienstruktur oftmals
der richtigere Ansatz.

y,Faszientraining kann jeder machen®, sagt
Andreas Jacob. Seine Kursteilnehmer sind zwi-
schen 18 und 68 Jahren und kommen oft ohne jeg-
liche Vorkenntnisse zu den Sportsfreunden. In ei-
nem zehnwochigen Kurs lernen sie dann den Weg
zu einer neuen, geschmeidigeren Beweglichkeit
kennen. Das geschieht nicht nur praktisch, sondern
immer auch in der Theorie. Jacob will, dass seine
Kursteilnehmer verstehen, was sie da gerade tun.
Mancher kommt zu den Sportsfreunden, weil er mit
stindigen Riickenbeschwerden schon monatelang
von Arzt zu Therapeut zu Reha-Trainer geschickt
worden ist. Andere sind Hobbyldufer, die irgend-
wann gemerkt haben, dass sie ihr Training sinnvoll
erginzen missen, um wirklich Spafd zu haben. Und
dann sind da auch die, die einfach nur glauben, dass
es an der Zeit ist, die Katze in sich zu wecken.

Zu einer Kursstunde begriifdt der Sportwissen-
schaftler die Teilnehmer im Trainingsraum der
Sportsfreunde. Alle haben ein Handtuch und ein Ge-
trink dabei - mehr nicht. Fiir jeden liegt aber schon
ein Set mit Schaumstoffrollen bereit.

Andreas Jacob ist Experte

&
fiir Faszientraining.

KURSDATENBANK

Die Katze
in sich
wecken!

Bei Schmerzen und
Bewegungseinschrinkung
konnte FASZIENTRAINING
eine Losung sein.

Doch die Einheit beginnt zunichst einmal mit
Lockerungsiibungen. Mit hiipfenden Bewegungen
bringen sich die Teilnehmer auf Betriebstempera-
tur. So etwas fordert die Durchblutung.

Nach dem Hiipfen folgt das Dehnen. Lange und
ausfiihrlich. Die Ubungen sollen die Verklebungen
l6sen und dafiir sorgen, dass die Faszien wieder
geschmeidig aneinander vorbeigleiten koénnen.
Die bekannte Faszienrolle kommt dann im dritten
Kursteil zum Einsatz. Intensiv werden Fiif3e, Unter-
schenkel und obere Beinpartien ,ausgerollt“ - 4hn-
lich einer Massage. Die Fliissigkeit wird aus den Zell-
zwischenrdumen gepresst. Anschliefdend sickert
in das Gewebe neue Fliissigkeit ein. Wie bei einem
Schwamm, der sich neu vollsaugt.

Solche Ubungen kénnen am Anfang schmerzhaft
sein. Doch der Schmerz ist eher von der Sorte, die
man begrifdt: Ach, diese Stelle meines Korpers habe
ich ja schon ewig nicht mehr gespiirt. Und nach zehn
Wochen ist dann alles wieder locker? ,Natiirlich
nicht®, sagt Andreas Jacob. ,Die Kurse sollen den
Teilnehmern vor allem auch dabei helfen, den Sinn
und die Wichtigkeit von Bewegung auch im Alltag
zu erkennen.“ Auch die ,klassischen Biirotiter®, so
Jacob, die mit ihren unzihligen Arbeitsstunden vor
dem Bildschirm, miissten sich in der Freizeit mehr
bewegen. Mal die eine oder andere Ubung aus dem
Faszienkurs einschieben. Mal die Treppe hochhiip-
fen oder eine Dehniibung machen. Damit die Faszi-
en immer schoén geschmeidig bleiben. (mvb)
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KURSKOSTEN
Faszientraining ist gut fiir
alle, die ihren Korper beweg-
licher und geschmeidiger
machen wollen. Oftmals kon-

nen die Ubungen dabei helfen,
Riickenschmerzen zu lin-
dern und die Korperhaltung
insgesamt zu verbessern. Fiir
die erfolgreiche Teilnahme an
einem professionellen Kurs
erhalten die Absolventen ein
Zertifikat. Mit diesem erhal-
ten unsere Versicherten dann
Die Rolle presst Fliissigkeit aus die Kursgebiihr erstattet.

o e . 3= : : - : WWW.J.VIACTIV.DE
den Zellzwischenriumen. TR . ST - TR St NS o o g (WEBCODE A1861)

Das Ziel aller
Ubungen ist geschmeidiger

Die Utensilien fiir das
A ]
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err Briicker, derzeit gibt es
H eine Diskussion um die Auf-

losung der Sektorengrenzen
im Gesundheitswesen. Was sind die-
se Sektorengrenzen iiberhaupt?
Diese Diskussion flammt mit schoner
Regelmifigkeit alle paar Jahre auf.
Mich begleitet die ,grofdte Baustelle
des deutschen Gesundheitswesens”
schon mehr als 30 Jahre. Im Wesent-
lichen sind damit die Sektorengren-
zen zwischen dem ambulanten und
dem stationidren Bereich gemeint. In-
zwischen bezieht man aber auch den
nichtirztlichen Bereich des Gesund-
heitswesens, wie etwa Physiothera-
peuten, andere Therapeuten und den
Pflegebereich, in diese Diskussion mit
ein. In vielen Gesetzeswerken und Re-
formversuchen haben sich wechseln-
de Koalitionen darin versucht, diese
Grenzen durchlissiger zu machen.
Nach meiner Meinung bisher mit
méifdigem Erfolg. Es geht letztlich um
eine bessere vernetzte und transpa-
rente Versorgung, die aber im Ergeb-
nis auch preiswerter sein kann.

Gibt es diese Trennung zwischen
ambulant und stationir, zwischen
Krankenhaus und niedergelasse-
nem Arzt, auch in anderen Lindern?
In der strikten Form wie in Deutsch-
land gibt es das in vielen anderen
Lindern nicht. In Europa sind einige
Nachbarstaaten, insbesondere die
Niederlande, Osterreich, die Schweiz
und Danemark, in vielen Dingen wei-
ter. Im auflereuropiischen Ausland
gibt es gute Beispiele in Israel und
den USA, die patientengetriebene
Versorgungsmodelle in der Praxis an-
wenden. Die Urspriinge der integrier-
ten Versorgung gehen fiibrigens auf
Modelle in den USA Mitte der 1970er
zuriick. Das Gesundheitswesen in
Deutschland ist im Grunde gut. Es
gibt inzwischen auch gute Arztenet-
ze, in denen Haus- und Fachirzte im
Verbund zusammenarbeiten und die
Therapie koordinieren. Dennoch gibt
es noch viel zu verbessern.

Nennen Sie doch mal ein Beispiel!

Nicht selten horen wir in der Beratung
der Versicherten, dass der Facharzt
nicht weif3, welche Untersuchungen
der behandelnde Hausarzt schon ge-
macht hat und welche Medikamente
verordnet wurden. Im Gesprich mit
Arzten und Therapeuten beklagen sie
im Gegenzug den hohen Zeitdruck,
die Uninformiertheit der Patienten
und sehen sich in der Rolle des Einzel-
kdampfers. Immer noch am hiufigsten
wird iber die fehlende Zusammen-
arbeit zwischen Krankenhaus und
ambulantem Bereich geklagt, obwohl

AUSBLICK

Noch besser
vernetzen

Wie kann in Gebieten mit schlechter Ver-

sorgung eine Verbesserung herbeigefiihrt

werden? VIACTIV Vorstandsvorsitzender

REINHARD BRUCKER setzt auf den mutigen

Schritt in die Digitalisierung.

auch hier mit Uberleitungsregeln
schon vieles durch gesetzliche Vorga-
ben verbessert wurde.

Nun sollen die Grenzen aufgelost
oder zumindest aufgeweicht wer-
den, um in Gebieten mit schlechter
Versorgung das medizinische An-
gebot sicherstellen zu konnen. Was
genau bedeutet das?

Der éarztliche Beruf veridndert sich
gerade erheblich. Junge Arztinnen
und Arzte wollen hiufig nicht mehr
in einer Einzelpraxis arbeiten. Die
Versorgung in manchen lindlichen
Bereichen ist bereits schwierig. Die
Spezialisierung der Krankenhiuser
bei Operationen und damit die Kon-

fortschrittliche Versorgung.

Der Schritt in die
digitale Zukunft
war uberfallig.
Der Bundesge-
sundheitsminis-
ter setzt dierich-
tigen Akzente.“

zentration geht weiter, was im Inte-
resse der Qualitit gut ist. Ich denke,
es besteht damit auch eine sinnvolle
Moglichkeit, dass kleinere Kranken-
hiuser auf dem Lande fiir die am-
bulante Versorgung geoffnet oder in
medizinische  Versorgungszentren
umgewandelt werden. In jedem Fall
muss die elektronische Vernetzung
vorangetrieben werden. Da koénnen
uns die elektronische Patientenakte
und die durch Minister Jens Spahn
angetriebene Digitalisierung helfen.
Der mutige Schritt in die digitale Zu-
kunft war tberfillig. Der Bundesge-
sundheitsminister setzt die richtigen
Akzente fiir eine bessere Versorgung
durch Digitalisierung und Innovation.
Neben der Vereinfachung von Doku-
mentations- und Verwaltungsprozes-
sen durch die Umstellung auf Digita-
lisierung wird es zwangsliufig mehr
Transparenz zwischen den Sektoren
geben. Fir die Versicherten werden
digitale Versorgungsangebote wie
Apps oder Telemedizin eine beschleu-
nigte Verbesserung und Gestaltungs-
moglichkeiten bei der Patienten- und
Versicherteninformation bringen. Es
ist die Chance, die Versicherten aktiv
in ihre Behandlung einzubeziehen
und sogar Krankheiten vorzubeugen.

Halten Sie diese Pline fiir sinnvoll
und zielfithrend?

Bereits 2015 hat der Gesetzgeber mit
dem Versorgungsstirkungsgesetz -
VSG - und der Einrichtung eines In-
novationsfonds neue Impulse fiir eine
barrierefreie Versorgung gesetzt. Mit
225 Millionen Euro pro Jahr werden
y,innovative, sektoreniibergreifende
Versorgungsprojekte® gefordert. Es
ist an der Zeit, dass die Erkenntnisse
zu interdisziplindren und fachiiber-
greifenden Versorgungsmodellen aus-
gewertet und die Ubernahme in die
Praxis geregelt wird. Das vorgelegte
Gesetz zur Digitalisierung des Ge-
sundheitswesens, verbunden mit den
Erfahrungen aus den Projekten, ist
der richtige Weg, um Strukturen und
Prozesse im Gesundheitswesen radi-
kal zu verdndern und zu vereinfachen.
Damit konnte eine deutliche Verbes-
serung der Versorgung im Interesse
der Patienten erreicht werden. Das
ist die Maoglichkeit, in Deutschland
wieder eine innovative Gesundheits-
versorgung zu etablieren. Dartiber
hinaus wire dann auch moglich, ab-
sehbar die Verteilung und Ausbildung
von Arzten und Pflegekriften bes-
ser dem Bedarf anzupassen. Sprich:
Wir miissen sie dort konzentrie-
ren, wo sie tatsdchlich gebraucht
werden und effizient einzusetzen
sind. (from)
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René Wegner (1.) und Marcus Reeg spielen

igentlich will er im Freibad
EFuBball spielen, aber der

Platz ist belegt. René Wegner
schaut sich um und entdeckt eine
freie Tischtennisplatte. Der damalige
Sportstudent verkniipft 2006 kurzer-
hand das Kopfballspiel aus dem Fuf3-
ball mit den Regeln des Tischtennis.
Das Ergebnis: Headis!

WIE FUNKTIONIERT DAS?

Die wichtigste Grundausstattung fin-
det man meist im heimischen Park
oder auf dem Schulhof: Eine Tisch-
tennisplatte, die als Spielfliche dient.
Dass viele offentlich zugingliche
Platten ein Netz aus Metall haben,
passt perfekt zu den Anforderungen.
Denn so driickt das Spielgerit - ein
Headis-Ball - das Netz nicht stindig
herunter. Der spezielle Ball, der aus-
schliefSlich mit dem Kopf beriihrt
wird, wiegt nur 100 Gramm, ist weich
und springt trotzdem hoch ab. ,So
ein Ball ist sehr niitzlich, aber keine
Pflicht“, betont Wegner. Denn sein Ziel
war von Anfang an ,eine moglichst
simple, aber trotzdem spafSbringen-
de Bewegungsform“ zu entwickeln.
Dass zum Reinschnuppern auch ein
aufblasbarer Strandball reicht, passt
somit perfekt ins Konzept.

WAS SAGT DAS REGELWERK?

Headis basiert auf klassischen Tisch-
tennisregeln. Ein Spiel geht bis elf
Punkte. Wer zuerst zwei Spiele ge-
winnt, geht als Sieger von der Platte.
Anders als beim Tischtennis darf der
Ball auch ,volley“ aus der Luft gefischt

FUR SIE ENTDECKT

Headis -

Trend

mit Kopfchen

Gespielt wird auf einer Tischtennisplatte,

mit KOPF- UND KORPEREINSATZ. Durch-

dachte Grundlagen machen daraus aber

viel mehr als nur eine gute Idee.

werden. Der wohl grofdte Unterschied:
Nur der Kopf darf den Ball beriihren.
Zusitzlich konnen die Spieler ihren
gesamten Korper auf die Platte stiit-
zen, um den Ball zu erreichen. Auf
Dauer ,quasi wie Liegestiitze®, sagt
Wegner. So wird der gesamte Korper
beansprucht.

FUR WEN IST DAS?

Der Sport soll fiir moglichst viele Men-
schen attraktiv sein. Das gelingt vor al-
lem durch schnelle Erfolgserlebenisse
am Anfang. Gleichzeitig besteht aber
die Maglichkeit, sich immer weiter zu
steigern. Der optimale Mix und eine
gute Motivation, den Sport dauerhaft
zu betreiben. Aber nicht nur um die
Attraktivitit hat sich Wegner viele
Gedanken gemacht. Sein Sportstudi-

:
TEAMS AUS NRW
* Pottheads Bochum
www.pottheads.net

« Zahlreiche Uni-Teams
www.headis.de

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

um hat wesentlich dazu beigetragen,
Headis immer weiter zu optimieren.
,Da stecken sehr viele sportwissen-
schaftliche Grundlagen dahinter®, sagt
der 36-Jahrige. Lactat- und Herzfre-
quenzmessungen haben beispielswei-
se gezeigt, dass die Bewegungsabliufe
einen durchaus hohen Trainingseffekt
haben. Dass bei Headis Prézision ge-
fragt ist, hat zudem Fuf3ballprofis auf
den Plan gerufen. ,Wir haben schon
mit vielen Bundesligamannschaften
gespielt”, sagt Wegner. Studien zeigen,
dass das Kopfballspiel nach Headis-
Einheiten treffsicherer wird.

WO WIRD DER SPORT AKTIV
BETRIEBEN?

Nach 13 Jahren hat sich um Headis
eine moderne Wettkampfszene ge-
bildet. Zehn bis zwolf Turniere wer-
den im Jahr in einer Weltcup-Serie
in Deutschland und anderen européi-
schen Lindern ausgetragen. Wiahrend
anfangs vor allem Unisporteinrich-
tungen den Sport bekannt gemacht
haben, werden mittlerweile Europa-
und Weltmeisterschaften gespielt. Die
Startlisten werden dabei nach Welt-
ranglistenpunkten gesetzt. Wegner
schitzt, dass insgesamt circa 100.000
Menschen Headis spielen. Auch Enter-
tainer Stefan Raab. Uberzeugt von
Wegners Sportart, hat er gleich zwei
Headis-Team-Weltmeisterschaften
ausgerichtet. Eine zufillige Idee ha-
ben Wegner und sein Team mit der
Zeit zu einer wettkampffihigen Sport-
art ausgebaut, die auch international
immer mehr Anhénger findet. (mm)



24 N R\/\/ VIACTIV | AUSGABE SOMMER 2019

Vom Krankel
2um Iro; Mﬂ

iS war nur der Bruchtell

und gliicklich wie.nie zuvo:
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merl, die der 37-Jihrige wohl nie vergessen

wird: den Tag seines schweren Unfalls am 22.
Oktober 1998, den er nur knapp iiberlebte und in
dessen Folge er beinahe sein rechtes Bein verloren
héitte. Und dann den Tag, an dem er 12 Jahre spiter
an seinem ersten Ironman teilnahm: 3,86 Kilometer
schwimmen, 180,2 Kilometer Rad fahren und 42,195
Kilometer laufen. Mit grofden Schmerzen in den Bei-
nen - und unfassbaren Gliicksgefiihlen in Kopf und
Korper. ,Wenn ich dariiber spreche, konnte ich auch
jetzt noch manchmal weinen®, sagt er, und seine
Stimme, bis dahin klar und fest, klingt plotzlich ein
bisschen briichig. Dann atmet er tief durch und sagt:
»Aber nicht, weil ich mich wegen meines Unfalls be-
trauere. Sondern weil ich gliicklich bin. Gliicklich,
dass ich noch lebe. Glicklich, dass ich noch beide
Beine habe. Und gliicklich, weil mir das Leben so
viele Chancen vor die Fifde wirft.“ Chancen, die
Mirco Hammerl voll ausnutzt

Es gibt zwei Tage im Leben von Mirco Ham-

TRAINIEREN OHNE ZU UBERTREIBEN

,Ich frage mich oft, was fiir ein Mensch ich wohl
geworden wire, wenn mir das alles nicht passiert
wire®, sagt er und hilt einen Moment inne. ,Viel-
leicht wire ich auch gliicklich geworden. Aber an-
ders®, gibt er sich selbst die Antwort. Mit anders
meint er: nicht so positiv wie jetzt. Denn wenn er
eins aus seinem Schicksal gezogen hat, dann ist
das viel Energie, die er jeden Tag bewusst einsetzt.
Egal ob in seiner Partnerschaft, im Job oder im
Sport. ,Ich habe eigentlich nie schlechte Laune®
sagt er und lacht. ,Und schlechtes Wetter gibt es
bei mir auch nicht.“ Soll heif3en: Egal ob es stiirmt
oder schneit, regnet oder heif$ ist - Mirco Hammerl
macht Sport. ,Aber nicht zu viel, lenkt er ein. ,Ich
habe keine Lust, ins Ubertraining zu kommen und
dann keinen Spaf$ mehr daran zu haben.“ Ein Prob-
lem, dass so manchen Sportler begleitet.

DIE BEINE WAREN GELKHMT, DER KOPF WAR FREI
Ubertraining bedeutet, zu viel zu machen. Verbis-
sen zu trainieren, Kopf, Kérper und Psyche keine
Ruhe zu génnen - und sich am Ende selbst tiber die
grofdten Erfolge nicht mehr zu freuen. Mirco Ham-
merl hilt es da eher anders herum. Er freut sich
auch tber Kleinigkeiten. Und daraus setzt sich fiir
ihn dann das grof3e Ganze und Schéne zusammen.
,Ich weifd ja noch, dass es Zeiten gab, in denen ich
mit unbeweglichen Beinen im Krankenhaus lag,
vom Bett aus dem Fenster guckte und dachte: Jetzt
im Regen tanzen konnen, das wire schon.“ In die-
ser Zeit beschloss er, sich alles zu holen, was er be-
kommen kann. Dass es nun ausgerechnet ein Iron-
man-Titel sein sollte, ahnte er damals allerdings
noch nicht. Denn zunichst musste er wieder laufen
lernen. Monatelang ging er langsam in eine Gehhilfe
geschnallt hin und her, setzte mithsam einen Fuf3
vor den nichsten — und freute sich tiber jeden Meter,
den er weiter schaffte als zuvor.

FEUER UND FLAMME FUR DEN IRONMAN

Und dann zog er um. In eine Strafle, in der er plotz-
lich einen Nachbarn hatte, der eines Tages eine
Hawaii-Party schmiss. Fast alle Giste trugen bun-
te Hawaiihemden. ,Ich war neugierig, was da los
war und fragte nach.” Es stellte sich heraus, dass
der Nachbar kurz zuvor einen Ironman absolviert

Beim Feldmark-Triathlon Sassenberg 2016 hat er sich

™ LA L

in 3:04 Stunden auf den 3. Gesamtplatz gekimpft.

. &
ﬂ;;ﬁﬁz\ 1’:
-» ’ . - ’:

Das Glicksgefiihl war
so grof3, dass ich die
Schmerzen ignorieren
konnte. Ich frage mich
oft, was fiir ein Mensch
ich ohne den Unfall ge-
worden ware.”

! m«.._
2019 mit dem Triathlon-Weltmeister 2005

i |

Hawaii, Faris Al Sultan, auf Fuerteventura.
B B T

e

hatte. Als Mirco Hammerl das horte, war er so-
fort Feuer und Flamme - und begann zu trainie-
ren. ,Allerdings ganz laienhaft®, sagt er und lacht.
,In normalen Turnschuhen mit Baumwollhemd
und -hose. Mein Nachbar hat mich beobachtet
und sich kaputtgelacht®, sagt er und schmun-
zelt. Aber dann nahm genau dieser Nachbar ihn
unter seine Fittiche. Empfahl ihm, erstmal mit
Radfahren und Schwimmen zu beginnen, um
Muskeln aufzubauen und die Ausdauer zu trainie-
ren. ,Ich hielt mich daran und fing kurz darauf
an, mit dem Nachbarn zusammen zu trainieren.”
Schnell stellten sich erste Erfolge ein. Allerdings
immer nur in Kombination mit Schmerzen. ,,Aber
das war mir egal. Ich wollte das alles so unbedingt,
dass mein Gliicksgefiihl starker war als die Schmer-
zen. Daraus habe ich meine Kraft gezogen®, erzihlt
Mirco Hammerl. Eine Kraft, die er erst seit seinem
Unfall hat und die ihn bis heute durch schwere Zei-
ten leitet.

KRAFT FURS LEBEN

Nicht anders ist zu erklidren, dass er trotz eines wei-
teren schweren Unfalls Ende 2017 im Jahr 2018 sei-
ne bisher grofdten sportlichen Erfolge feiern konn-
te. Ein Motorrad war damals auf einer Landstrafe
in eine Gruppe von Fahrradfahrern gefahren, an
deren Spitze Mirco Hammerl unterwegs war. ,Ich
habe das Motorrad voll abbekommen®, sagt er. ,Da-
nach lag ich mit gebrochenem Schambein im Kran-
kenhaus und konnte wieder nicht laufen.“ Aber er-
neut biss er die Zihne zusammen, trainierte sobald
es moglich war und schaffte wieder einen Ironman
- in Luxemburg - womit er sich noch ein Stiick wei-
ter an sein grof3es Ziel herangearbeitet hat: Einmal
am Ironman auf Hawaii teilzunehmen. Aber es gibt
in diesem Jahr noch eine andere grofde und wichti-
ge Sache in seinem Leben: ,Ich werde im Septem-
ber heiraten. Das bedeutet fiir mich die Welt. Meine
Lebensgefidhrtin unterstiitzt mich in allem. Darum
ist mir die Hochzeit wichtiger als alles andere.” (tig)
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Ein Teil des Teams Trostberg: Sandra Huber, Natalie Seiser, Manuela Gols,

Michaela Wastlschmid und Regionalleiter Martin Lochner.

in ungewohnlicher Standort:
E Der Eingang fithrt ins Bade-

haus, eine Tiir weiter hingen
bunte Handtiicher an Kleiderspinden,
die lange Reihen bilden. Die Besucher
nehmen jedoch zuvor links eine Trep-
pe in den ersten Stock zur Geschifts-
stelle der VIACTIV in Trostberg. Der
Blick aus den grofdziigigen Biiros geht
ins Griine. Vogel zwitschern, Biume,
nur zwanzig Meter entfernt rauscht
der Fluss Alz vorbei. Wire man nicht
durch den Chemiepark gekommen,
wiirde man meinen, die Krankenkasse
befinde sich irgendwo auf dem Land.
Mit rund 12.000 Einwohnern zéhlt die
Stadt Trostberg im dufdersten Stidos-
ten Bayerns zwar zu den Kleinstédten,
doch ihre Lage im Chiemgau macht
sie zu einer ganz grof3en: 18 Kilometer
bis zum Chiemsee, 25 Kilometer bis in
die Bayerischen Alpen.

HEIMATGEFUHL

,Wir arbeiten und leben, wo andere
Urlaub machen®, sagt Martin Lochner,
Regionalleiter fiir 20 VIACTIV Stand-
orte von Bayern bis Brandenburg.
,Aber hier im Landkreis Traunstein
ist es eindeutig am schonsten®, flugt
er hinzu. Wie seine zwolf Mitarbeiter
in Trostberg und der kleinen Aufden-
stelle in Unterneukirchen-Hart ist
auch er hier geboren und aufgewach-
sen. ,Die Leute sagen oft, dass ich ja
fast jeden unserer ortlichen 14.000
Versicherten kenne, denn ich arbei-
te schon 43 Jahre hier im Werk.“ Als
SKW Stiddeutsche Kalkstickstoffwer-

ABTEILUNGEN IM PORTRAT

Ein Arbelits-

platz mit
Alpenblick

Die VIACTIV Geschiftsstelle in TROSTBERG

im Chiemgau ist ein Arbeitsplatz mit

besonderem Flair: Hier wird gearbeitet,

wo andere Urlaub machen.

ke wurde die Krankenkasse 1911 ge-
griindet und spiter mit der BKK vor
Ort vereinigt. Seit Oktober 2015 trigt
sie den Namen VIACTIV. ,Da sind wir
auch sehr froh, denn der neue Name
macht deutlich, dass wir nicht nur
Mitarbeiter des Chemiewerks versi-
chern, sondern fiir jeden offen sind*
erkliart der 59-Jihrige. Und der sport-
liche Anstrich passe auch perfekt zu
seinem Team. Wenn er nicht gerade

dienstlich unterwegs ist, fihrt Martin
Lochner mit dem Fahrrad in die Ge-
schiftsstelle - im Anzug. Am Wochen-
ende radelt er gerne mit seiner Frau
durch das Voralpenland, schliefdlich
kommt er aus der Fufdballsparte und
machte schon immer gerne Ausdau-
ersport. In der Natur ist er gerne mit
seinen erwachsenen Sohnen oder
Tochter beim Langlaufen, Skifahren,
Bergwandern oder Joggen unterwegs.

IN DIE BERGE GUCKEN

Dartiber kann er sich mit seiner Kol-
legin Michaela Wastlschmid austau-
schen, die tiglich sieben Kilometer
lauft. ,Das mache ich nur fir mich,
und einmal im Jahr nehme ich an
einem Halbmarathon teil“, erklirt
die 40-Jahrige. Thre Bestzeit liegt bei
einer Stunde und 49 Minuten - ,und
darauf bin ich wirklich stolz®. Im ver-
gangenen Jahr feierte die Kundenbe-
raterin ihr 20-jihriges Jubilium bei
der Krankenkasse. ,Und noch immer
gehe ich gerne zur Arbeit”, stellt sie
freudig fest. ,Ich mag den personli-
chen Kontakt zu den Versicherten,
das Miteinander macht mir grofRen
Spafd.“ Als Expertin fiir Krankengeld
hat es Michaela Wastlschmid vor al-
lem mit kranken Menschen zu tun.
,Die Geschichten gehen mir oft sehr
nahe.“ Doch sie hat das ideale Mittel
zum Abschalten gefunden: ein eige-
nes Elektroboot am Chiemsee. ,Wenn
ich mit dem Boot mitten auf dem
Chiemsee bin, in die Berge gucke und
ins Wasser springe, bin ich sofort ein
ganz anderer Mensch.“

LIFE KINETIK

Heimatverbunden ist auch Andreas
Berndt, Teamleiter und zusammen
mit Martin Lochner der zweite Mann
in der Geschiftsstelle. ,Ich wirde
hier nie weggehen®, sagt der 34-Jih-
rige und schwirmt vom Skifahren
mit seinen beiden Kindern in diesem
schneereichen Winter. ,In einer hal-
ben Stunde sind wir auf der Piste.”
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Ich mag den
personlichen
Kontakt. Aber
die Geschichten
gehen mir oft
sehr nahe.“

Kundenberaterin
i3 Wl » TP |

Ursula Maschner.

Fur Bergsport mit dem Nachwuchs
hat er nun mehr Zeit, da er kiirzlich
seinen Abteilungsleiterjob im Fuf3-
ballverein und das Engagement als
Trompeter und Singer in einer Hoch-
zeitsband aufgab. ,Aber einmal in
der Woche gehe ich schon noch zum
Fufdballspielen®, sagt er und wirft
drei Bille gleichzeitig in die Luft und
fingt sie geschickt. Andreas Berndt
ist Experte fir Life Kinetik, ein spie-
lerisches Bewegungstraining, das
kognitive Aufgaben mit ungewohn-
ten Bewegungsabliufen kombiniert.
Durch Ubungen mit Billen, bunten
Tiichern und kleinen Schligern wer-
den neue Verbindungen zwischen
Gehirnzellen geschaffen — in jedem
Alter. ,Ich werde regelmifdig von
Kindergirten und Schulen angefor-
dert“, berichtet der Life-Kinetik-Trai-
ner. ,Aber nicht nur Kindern machen
diese ungewohnlichen Ubungen
groflen Spafd. Auch als betriebliche
Gesundheitsforderung kommt das
gut an.“ Denn das Gehirn entwickelt
sich nur weiter, wenn es etwas noch
nicht kann. Sobald eine Multitas-
king-Ubung beherrscht wird, steht
die nichste Schwierigkeitsstufe an.
Andreas Berndt ist fasziniert von den
raschen Auswirkungen des Trainings
auf Wahrnehmung, Konzentration,
Koordination und Leistungsfihigkeit
des Gehirns. ,Leider ist das Konzept
bei uns noch zu wenig bekannt
meint er und wirft seiner Kollegin
Ursula Maschner die drei kleinen
Softbaille zu.

PERSPEKTIVWECHSEL

Sie fangt routiniert alle auf, schiittelt
ihre langen Haare und lacht. Ursula
Maschner arbeitet seit 27 Jahren, seit
ihrem Berufsbeginn, bei der Kranken-
kasse. ,Ich bin auch ein Werkskind®,
schmunzelt sie, denn im Chemiewerk
lernte sie erst Industriekauffrau, um
dann eine Ausbildung als Sozialversi-
cherungsfachangestellte nachzulegen
und in die Werkskrankenkasse zu
wechseln. Da sie gerne auf Menschen
zugehe und ihnen zuhore, fiihle sie
sich als Beraterin im Leistungsbe-
reich sehr wohl. ,Menschen helfen zu
konnen, das war schon immer meine
grofdte Motivation®, sagt die 46-Jih-
rige. Die Perspektive zu wechseln, sei
fir sie ein besonders interessanter
Aspekt ihrer Arbeit gewesen. ,Als ich
meinen Sohn bekam, begegnete mir
genau das, was ich sonst fiir unsere
Versicherten mache. Etwa Mutter-
schaftsgeld beantragen oder spiter
dann Pflegezeiten wie fiir meine pfle-
gebediirftigen Eltern, mit denen ich
im selben Haus wohne.“ Erziehungs-
und Pflegeverantwortung zugleich
sei eine grofde Herausforderung.
Trotzdem nimmt sie sich mehrmals
in der Woche ihre Auszeiten und
geht zum Schwimmen. ,Ich bin eine
Wasserratte“, sagt Ursula Maschner.
Um in ihr Element zu kommen, muss
sie mit dem Rad nicht weit fahren:
Schwimmbad im Ort, der Fluss Alz
oder an den Chiemsee. ,Wir haben ja
alles vor der Haustiir, wofiir andere
lange in den Urlaub fahren.“  (stra)

Andreas Berndt ist der
Life Kinetik-Experte im Team.

Jonglieren? Kein Problem!

Menschen zu
helfen, auf sie
zuzugehen und
zuzuhoren, ist
meine grofdte
Motivation.“
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TURNIER DER SIEGER

Die Stars
der Szene

Ob ruhige Kaltbliiter, gelassene
Warmbliiter oder temperament-
volle Vollbliiter - mit mehr als
100.000 Pferden ist das Miins-
terland eine der pferdereichsten
Regionen Europas. Seit Jahr-
zehnten zihlt das Turnier der
Sieger in Miinster weit iiber die
Grenzen der Westfalenmetropo-
le hinaus zu den Hohepunkten
im Reitsportkalender. Vor der
beeindruckenden Kulisse des
Schlosses trifft sich die Reiterelite
aus internationalem Dressur- und
Springsport - in diesem Jahr vom
1. bis zum 4. August.

Die VIACTIV ist in diesem Jahr
zum vierten Mal dabei - Anlass
genug, 3-mal Eintrittskarten fir
2 Personen (Tagesveranstaltung/
Tribiine) zu verlosen: GeniefRen
Sie am Sonntag, 4. August 2019,
Dressur und die internationalen
Springpriifungen von einem Tri-
biinenplatz aus.

Schicken Sie uns einfach bis
zum 31. Juli 2019 eine Mail an:
redaktion@viactiv.de, Stichwort
»Reiten“. Es gelten die Teilnah-
mebedingungen im Impressum.

Mehr Informationen zum
Turnier gibt es unter:
WWW.TURNIERDERSIEGER.DE

DARMKREBS

Zur Friih-
erkennung

Da wissenschaftliche Daten
zeigen, dass Méinner im Ver-
gleich zu Frauen ein hoheres
Risiko haben, an Darmkrebs zu
erkranken, wird Mannern ab
ihrem 50. Geburtstag ab sofort
eine Darmspiegelung angeboten
- und nicht wie bisher erst

ab 55 Jahren. Kunftig 14dt die
VIACTIV alle ihre Versicherten
im Alter von 50, 55, 60 und 65
Jahren zur Fritherkennung ein.
Mit der Einladung erhalten sie
eine ausfiihrliche Information
liber das Programm.
WWW.JVIACTIV.DE

(WEBCODE A4259)

RENTENVERSICHERUNG

Beitrige fur Pflegende?

Viele unserer Versicherten pflegen zu Hause einen Angehorigen. Was

. A
Ein vertrauensvolles

Verhiltnis ist wichtig.

die meisten nicht wissen: Diese nicht erwerbsméfdige Pflege kann die

Rentenversicherungspflicht auslosen. Wir BERATEN Sie gerne!

enn Sie einen pflegebediirf-
tigen Angehorigen nicht
erwerbsmifdig in der am-

bulanten hiuslichen Umgebung pfle-
gen, konnen Sie unter bestimmten
Voraussetzungen fiir das eigene Alter
vorsorgen. Aufgrund Ihrer Pflegeti-
tigkeit kann eine Versicherungspflicht
zur Deutschen Rentenversicherung
bestehen. Ist Thr pflegebediirftiger An-
gehoriger bei der VIACTIV versichert,
zahlen wir die Rentenversicherungs-
beitrage fiir Sie.

WANN IST EINE BEITRAGSZAHLUNG
DURCH DIE PFLEGEKASSE MOGLICH?
Die gepflegte Person muss mindestens
den Pflegegrad 2 haben, die Pflegetitig-
keit muss an mindestens 10 Stunden,
verteilt auf regelmifRig mindestens 2
Tage in der Woche ausgeiibt werden,
es darf keine finanzielle Anerkennung
gezahlt werden, die das Pflegegeld
des jeweils vorliegenden Pflegegrades
libersteigt. Wenn Sie zuséitzlich noch
einer Erwerbstitigkeit nachgehen,
darf diese nicht mehr als 30 Stunden
in der Woche ausgetibt werden.

KANN AUCH FUR PFLEGEPERSONEN
MIT RENTE EINE ZAHLUNG VON REN-
TENBEITRAGEN ERFOLGEN?

Ja, sofern keine Vollrente nach Errei-
chen des Regelalters bezogen wird.
Wenn Sie also vor Eintritt des Regelal-
ters in Rente gehen, konnen aufgrund
der Pflegetitigkeit Beitrige zur Ren-
tenversicherung gezahlt werden. Aber
auch wenn Sie bereits das Regelalter
erreicht haben und eine Vollrente be-
ziehen, ist eine weitere Beitragszah-
lung maglich, sofern Sie Thre Vollrente
in eine Teilrente umwandeln.

©

FRAGEN?

Wenn Sie Fragen zur
eigenen Vorsorge durch die
Pflege Angehoriger haben,
rufen Sie uns an. Unsere
Experten helfen Thnen
gerne weiter. Sie erreichen
uns rund um die Uhr unter
der kostenlosen

VIACTIV SERVICENUMMER
08002221211

WONACH WERDEN DIE RENTENBEI-
TRAGE BERECHNET?

Die Hohe der Beitrige hiangt von zwei
Faktoren ab: dem Pflegegrad der pfle-
gebediirftigen Person sowie von der
Pflegeleistung, die die gepflegte Person
bezieht. Auf Basis dieser Daten wird
eine Art fiktives Entgelt ermittelt, wel-
ches die Grundlage fiir die Berechnung
der Rentenversicherungsbeitrige ist.
Teilen sich mehrere Pflegepersonen
die Pflege, so werden die Rentenbei-
trage zwischen diesen aufgeteilt. Pflegt
jemand mehrere pflegebediirftige Per-
sonen, so kann fir jede gepflegte Per-
son eine Zahlung von Rentenbeitrigen
erfolgen.

AUCH EINE ABSICHERUNG GEGEN AR-
BEITSLOSIGKEIT IST MOGLICH!

Wenn Sie im letzten Monat vor Be-
ginn der Pflegetitigkeit arbeitslosen-
versicherungspflichtig gewesen sind
oder Arbeitslosengeld (nicht Arbeits-
losengeld II) bezogen haben, kann die
VIACTIV wihrend der Pflegetitigkeit
Beitrige zur Arbeitslosenversicherung
zahlen, sofern die vorherige Beschifti-
gung oder das Arbeitslosengeld endet.
Die {brigen Voraussetzungen zum
Umfang der Pflege miissen ebenfalls
erfiillt sein.
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GESUNDES LEBEN

Warum wir mit den

Fingern knacken

Die einen knacken stindig.
Den anderen jagt es jedes
Mal Schauer tiber den
Riicken. Wir haben einen
EXPERTEN gefragt, ob
Fingerknacken schéidlich ist.

plotzlich . .. knackt der Sitznachbar geniisslich

nacheinander mit allen zehn Fingern. Knack,
knack. Der Gruppe der Nicht-Knacker ist es ein
Graus, die anderen entspannt der kleine Knall in den
Gelenken. Fir die Finger ist das Knacken jedoch kei-
ne Entspannung: ,Man kann das Fingerknacken als
schlechte Angewohnheit beschreiben, um Stress ab-
zubauen und sich psychisch zu entlasten - wie das
Kauen an Fingernigeln®, sagt Dr. Johannes Flech-
tenmacher, Prisident des Berufsverbandes fir Or-
thopidie und Unfallchirurgie. ,Aus medizinischer
Sicht gibt es jedoch keine positive Wirkung.“

Stille in der Bahn. Man ahnt nichts Boses und

GERAUSCH DURCH GAS ODER FLUSSIGKEIT

Wie das Knackgeriusch genau entsteht, dariiber
riatselt die Wissenschaft schon lange und hat im
Laufe der Zeit unterschiedliche Theorien hervorge-
bracht. Eine aktuelle Untersuchung stiitzt die The-
se, dass Gasblischen das Geriusch erzeugen. ,Es
wird vermutet, dass sich die Fliissigkeit im Gelenk,
die sogenannte Synovia-Fliissigkeit, ausdehnt. Dabei
entsteht ein Gas“, erkliart der Experte. ,Werden die
Gelenkflichen nun auseinandergezogen, ziehen sich
die Gasblischen schnell in die Flissigkeit zuriick.
Das horen wir als Knacken.“ Hat es einmal geknackt,
gonnt sich der Korper automatisch eine Pause - es
dauert eine Zeit, bis sich das Gas wieder bildet.

KUNSTLICH DAS KNACKEN AUSLOSEN
Doch viel interessanter fiur die Nicht-Wissenschaft-
ler unter uns: Ist dieses Knacken nun schidlich?

Das Halsgelenk ist
nicht so stabil,
darum sollte man
das Knacken damit
sein lassen.”

MEHR TOLLE 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.

Schlieflich warnt Dr. Google vor gesundheitlichen
Folgen wie Rheuma oder Arthrose. Beziiglich die-
ser Krankheiten kann der Orthopide Entwarnung
geben - sie stehen in keinem Zusammenhang mit
dem Fingerknacken. Trotzdem rit Dr. Johannes
Flechtenmacher dazu, sich das Knacken abzuge-
wohnen, da die Gelenke belastet werden. Das gilt
fur die Gelenke in den Fingern, aber insbesondere
auch fir das Halsgelenk. Auch dort losen einige
Menschen absichtlich die Knackgeriausche aus: ,Das
Halsgelenk ist nicht so stabil, deshalb sollte man das
Knacken sein lassen, um gesundheitliche Folgen zu
vermeiden.“

MANCHMAL VERHAKEN SICH SEHNEN

Knacken ist iibrigens nicht gleich knacken. Laut
Studien sollen zwischen 25 und 45 Prozent aller
Menschen ihre Gelenke absichtlich knacken lassen
konnen. Die meisten kennen jedoch das Gefiihl, dass
es in der Hand, im Fufd oder am Knie einfach mal
knacken miisste, weil es sich so verspannt anfiihlt.
,Kein Grund zur Beunruhigung®, sagt Orthopide
Johannes Flechtenmacher: ,Es kommt schon mal
vor, dass sich Sehnen etwas verhaken. Am besten
macht man vorsichtig eine leichte Bewegung. Wenn
es dann leicht knackt, ist das Gefiihl anschlief3end
weg.“ Ebenso kann es aber auch beim Sport mal
passieren, dass Sehnen zufillig iiber die Knochen-
absitze springen und es deshalb dann knackt.
Also alles kein Grund zur Sorge, wenn man
das Gelenkknacken nicht stindig kiinstlich provo-
ziert. (awu)
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IM NOTFALL

Hilfe und
Liebe

Wenn Kinder sich verletzen,
ist schnelles Reagieren gefragt.

Die VIACTIV bereitet Jugendli-
che, Eltern oder Grof3eltern da-

rauf vor, ERSTHELFER zu sein.

brannt oder etwas verschluckt?

Viele Eltern haben Angst vor Not-
fiallen 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
fiir Eltern und Grofdeltern an. In der
circa vierstiindigen Schulung berei-
ten wir fachkundig auf mogliche Not-
fallsituationen vor und erkliren, 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 fiir Kunden der VIACTIV
Krankenkasse. Weitere Infos:
WWW.VIACTIV.DE/
KINDERNOTFALLSEMINARE
(WEBCODE 1703)

Ihr Kind ist gestiirzt, hat sich ver-

KINDERNOTFALLSEMINARE FUR ELTERN

STADT/DATUM

VERANSTALTUNGSORT

ANSPRECHPARTNER

ERSTE-HILFE-SEMINARE FUR JUGENDLICHE

STADT/DATUM

VERANSTALTUNGSORT

ANSPRECHPARTNER

VIACTIV Daniela Brosseron VIACTIV Susanne Bergermann
BOCHUM Servicecenter Bochum Fon: 0234 479-2251 SOLINGEN Servicecenter Solingen Fon: 0212 88996-2211
Do., 12.09.2019 . e . Sa., 21.09.2019 .
17:00-21:30 Uhr Universititsstr. 43 daniela.brosseron@ 9:00-17:00 Uhr Kolner Str. 54 susanne.bergermann@
' ’ 44789 Bochum viactiv.de ’ ’ 42651 Solingen viactiv.de
BOCHUM VIACTIV Daniela Brosseron RUSSELSHEIM VIACTIV ) . Anke Voigt
Servicecenter Bochum Fon: 0234 479-2251 Servicecenter Riisselsheim
Fr.,13.09.2019 . o . Sa., 28.09.2019 Fon: 06142 8378-137
17:00-21:30 Uhr Universitatsstr. 43 daniela.brosseron@ 9:00-17:00 Uhr Bahnhofsplatz 1 ankevoigt@viactiv.de
’ ’ 44789 Bochum viactiv.de ’ ’ 65428 Riisselsheim ’ ’
BERLIN
Mi., 18.09.2019 VIACTIV Katja Fronk
17:00-21:30 Uh Servi ter Berli ..
. s r ervicecenter beriin Fon: 0381 77816-438 NURNBERG VIAC.TIV . Sabine Hofmann
(ausschliefdlich Charlottenstr. 65 . L Servicecenter Niirnberg
A . katja.fronk@viactiv.de Sa., 12.10.2019 . Fon: 0911 98180-32
far tiirkische 10117 Berlin 9:00-17:00 Uh Am Plirrer 14 bine hofmann@viactiv.d
Mitbiirger) : : r 90429 Niirnberg sabine.hofmann@viactiv.de
VIACTIV Susanne Bergermann
;:u;:z:r;\; 19 Servicecenter Wuppertal Fon: 0212 88996-2211 ALLE Termine ohne Gewahr.
17:6 0_2' 1‘3'0 Uhr Wall 32-34 susanne.bergermann@
’ ’ 42103 Wuppertal viactiv.de
RUSSELSHEIM ‘S/;?\ZI;Zenter Riisselsheim Anke Voigt
Fr., 27.09.2019 Bahnhofsplatz 1 Fon: 06142 8378-137
17:00-21:30 Uhr 65428 Riisselsheim ankevoigt@viactiv.de
TROSTBERG ‘l:ilzlfnl}lelrg-v und 1K Sabine Hofmann
Do.,10.10.2019 Fon: 0911 98180-32

17:00-21:30 Uhr

Dr.-Albert-Frank-Str. 32

sabine.hofmann@viactiv.de

83308 Trostberg
NURNBERG ‘S/(E,I:xgg‘c/enter Niirnber Sabine Hofmann
Fr., 11.10.2019 € g Fon: 0911 98180-32
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Gut geschiitzt Blaue Beeren-

Sonnencreme gehort zum Sommer
wie Eis und Freibad. Es ist super
wichtig, dass du deine Haut gut
schiitzt, wenn du viel in der Sonne
bist. Denn Sonnenlicht besteht aus
Strahlen. Diese konnen wir zwar
nicht sehen, aber sie konnen unsere
Haut verbrennen. Und so ein Sonnen-
brand tut nicht nur weh, sondern
kann uns auch in der Zukunft krank
machen. Und wie funktioniert so
eine Creme? Sie kann kleine Teilchen
enthalten, die die Strahlen reflektie-
ren oder auch Stoffe, die die Strahlen
sozusagen schlucken. Dadurch ist
deine Haut geschiitzt!

aus dem Kino. Sagtder Die Heidelbeere ist richtig beliebt. Experten sagen, dass die Menschen

. deren: g . p g ]
eine Floh z:um 3‘11‘ Hause viel mehr von diesen Beeren kaufen als noch vor einigen Jahren. Isst du
Hiipfen wir nac ans sie auch gerne? Das ist super, denn Heidelbeeren enthalten viele gesunde
oder nehmen “(’1‘?“ Stoffe, zum Beispiel Vitamin C. Viele nennen die Beere auch Blaubeere.
einen Hund: Na Kklar, denn sie ist aufden blau. Aber wusstest du, dass Heidelbeeren,
die im Wald wachsen, auch innen blau sind? Deshalb bekommt man von
Fragt der Lehrer: ihnen eine blaue Zunge. Im Su‘pe'rmarkt k'ann‘ man hiufig spez%ell gfe-
SWer k 5 . zlichtete Blaubeeren kaufen, die innen weif$ sind. Von denen wird die

J AN mir sechg .

Zunge nicht blau. (awu)

Tiere hennen, die jp
Australien leben?«

KORPER
Wichtige
Reiniger

Wusstest du, dass jeder Mensch

zwei Nieren hat? Die Nieren sind
Organe im Bauch. Und sie haben

wie alle Organe eine sehr wichtige
Aufgabe: Sie reinigen unser Blut.
Denn wenn wir Nahrung zu uns
nehmen, entstehen bei der Verar-
beitung im Korper auch giftige Stoffe.
Die Nieren sorgen dafiir, dass diese
nicht mehr in unserem Blut sind.
Und die Organe passen aufderdem
auf, dass nicht zu viel Wasser im
Korper ist. Es reicht aus, wenn eine
unserer Nieren funktioniert.

Ist das nicht der Fall, werden die
Menschen sehr krank und brauchen
unter Umstéinden eine neue Niere,
damit das Blut wieder gereinigt wird.

_ Mel.det sich Fritzchen:
»Ein Koala und fiinf

Kéngurys,«
Der Schlaubir liebt Urlaub am Strand

Endlich Sommer - endlich faulenzen. Ans Meer fahren,
im Sand spielen . .. Der Schlaubér lisst es sich richtig gut gehen.
Findest du 12 Begriffe, die man am Strand sieht und tut?
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chen, Wellensittiche, bestimmt auch mal eine

Schildkrote, aber einen Hund gab es nicht. Wir
waren sechs Kinder und wohnten in einem Reihen-
haus in der Stadt, mit einem Garten, den man heute
vielleicht grof$ nennen wiirde, frither aber klein. Da
passte den Eltern ein grof3es Haustier einfach nicht
in den Kram. Mit uns Kindern hatten sie schon genug
zu tun. Als Laufer gehorte ich spiter folglich zu den
Menschen, die keine Ahnung von Hunden hatten. Ich
hatte zwar keine Angst vor den Vierbeinern, aber
doch einen gewissen Respekt, der je nach Hundegro-
3¢ mal mehr und mal weniger stark ausgepriagt war.

B ei uns zu Hause gab es Hamster, Meerschwein-

Nur zweimal in 40
Laufjahren machte ich
schlechte Erfahrungen
mit Hunden.“

Nur zweimal in 40 Laufjahren machte ich schlechte
Erfahrungen mit Hunden. Das eine Mal endete tat-
sachlich bei der Polizei, aber nicht, weil mich ein
Hund gebissen, sondern weil ein Hundehalter mich
vermobelt hatte. Sein Hund hatte mehrfach nach
mir geschnappt, worauf ich den Halter zur Rede
stellte, was dieser kommentarlos mit einem Faust-
schlag mitten auf meine Nase quittierte. Das ist in-
zwischen 28 Jahre her. Das andere Mal war ich beim
schnellen Dauerlauf iiber einen Hund gestolpert. Ich
hatte ihn nicht gesehen, da er so klein war, und er
war anschlief3end verletzt. Ich war untréstlich und
besuchte ihn und sein Frauchen noch einige Wochen,
brachte Leckerli mit und versuchte, sein Freund zu
werden. Aber er mochte mich nicht, ich sein Frau-
chen dafiir umso mehr und sie mich auch.

So kam es zu meiner ersten Beziehung mit einer
Hundebesitzerin. Die endete allerdings nur wenige
Wochen spiter, ohne dass ich einmal mit dem Hund
laufen gewesen wire. Das ist inzwischen 25 Jahre
her. Nimmt man meine 40 Laufjahre zusammen,
kommen somit auf Tausende Hundebegegnungen
unterwegs genau zwei negative. Ganz schon wenig
dafiir, dass tiber das Missverhiltnis zwischen Liu-
fern und Hunden immer so viel geredet wird.

Dann kam ich mit meiner heutigen Frau zusam-
men, natiirlich tiber das Laufen. Sie hatte immer
einen Hund, als Kind, als Jugendliche. Als ich sie
kennenlernte, hatte sie keinen, wollte aber schon
bald einen. Ich konnte mir anfangs iberhaupt nicht
vorstellen, wie es wire, wenn ich das Wichtigste in
meinem Leben, das Laufen, mit einem Hund teilen
miisste. Aber es schien mir einen Versuch wert.

Wir begannen, den Hund, einen Border Collie, wie
einen Laufanfinger ans Laufen heranzufithren: Wir
steigerten vorsichtig die Laufumfinge, und irgend-
wann konnte Birdie (benannt nach dem Begriff aus
dem Golfsport, aber das ist eine andere Geschichte)
alles mitlaufen. Ob kurze oder lange Liufe, ob im

Die morgendliche Joggingrunde.

Spaf$ fiir Hund und Herrchen:

Nie
wieder
allein

Laufer und Hunde sind
ein ideales TEAM, sie
harmonieren wunderbar

miteinander.

Flachen oder in den Bergen, Birdie ist immer mit
dabei. Na ja, fast immer. Unser Hund ist iibrigens
der besterzogene Hund der Welt. Dafiir kann ich al-
lerdings nichts, das geht allein auf das Konto meiner
Frau. Was hat sie im ersten Lebensjahr des Hundes
(er war acht Wochen alt, als er zu uns kam) an Zeit
in seine Erziehung gesteckt! ,Mehr als in ein Kind“
habe ich manches Mal genervt gedacht, und ich
weif, wovon ich spreche, denn ich bin dreifacher
Vater. Aber so hort Birdie heute aufs Wort. Sagt man
zu ihm ,Komm!“, dann kommt er auch, und zwar
sofort. Rennt er mit uns mit, wartet er zum Beispiel
an jeder Strafde auf einen Zuruf, ob er sie iiberque-
ren darf, und er lauft ,bei Fuf3“, bis man das Kom-
mando wieder 16st. Und er kann natiirlich jede Men-
ge Tricks, wie Border Collies das halt so kénnen.

Fir andere Liufer interessiert sich unser Hund
tiberhaupt nicht. Auf3er sie haben einen Hund dabei.
Ist der angeleint, nehmen wir unseren meistens bei
Fuf}, denn Birdie ist so gut wie nie angeleint. Meine
Frau spricht bei dem Thema immer von der ,Wort-
leine®, an der er liegt. Einen anderen Liufer ange-
schniiffelt, gar angesprungen hat er noch nie. Er
weifd aus Erfahrung, dass wir ganz schon bose wer-
den konnen, wenn er uns mal versehentlich in die
Beine rennt, und anspringen darf und tut er nichts
und niemanden.

Die ersten Male, als ich mit ihm allein lief, storte
er mich. Er beanspruchte zu viel Aufmerksamkeit,
nahm mir die Konzentration bei schnellen Liu-
fen, hielt mich vom Triaumen ab bei den langsamen
Laufen. Es dauerte ziemlich lange, bis wir ein ein-
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Es dauerte ziemlich
lange, bis wir ein
eingespieltes Team
waren.“

gespieltes Team waren. Und natiirlich war das mit
dem ,besterzogenen Hund“ auch nicht von Anfang
an der Fall. Doch nach und nach gew6éhnten wir uns
aneinander. Was er lernen musste, war, dass ich mit
ihm unterwegs ganz anders kommuniziere, als wenn
er mit meiner Frau lauft. Ich wiirde behaupten, ihr
ist er ein echter Freund, mir ein guter Kumpel. Sie
redet (vermutlich) sehr viel mehr mit ihm, als ich
es tue. Ich kommandiere ihn, lobe ihn, wenn er ein
Kommando befolgt hat, und ansonsten sind wir
stumme Laufpartner. Er lduft in der Regel fiinf Meter
voraus, bleibt nur ab und zu mal stehen, um etwas zu
beschniiffeln, holt dann aber schnell wieder auf, um
sich wieder nach vorn abzusetzen. Nur bei ganz lan-
gen Liufen kommt es vor, dass er sich zum Schluss
direkt hinter mir einreiht. Dann weifd ich, dass er
mide ist und es Zeit wird, nach Hause zu kommen.
Mein Verhiltnis zu Hunden im Allgemeinen hat

sich durch den eigenen natiirlich stark verindert.
Heute weif ich zum Beispiel, dass es sinnlos ist,
auf einen schlecht erzogenen Hund zu fluchen,
denn schuld ist der Hundebesitzer, der seinen
Hund nicht richtig erzogen hat. Und Hunde, die
einen Maulkorb tragen miissen, tun mir unend-
lich leid, denn den miissten eigentlich Herrchen
und Frauchen tragen. Und dass man immer noch
an zu vielen Stellen in Hundekot tritt, das regt
mich heute genauso auf wie frither, obwohl es
mir sicher auch schon mal passiert ist, dass ich
es nicht mitbekommen habe, wenn Birdie einen
Haufen gemacht hat. Was ich auch weiterhin
nicht verstehen kann: dass es Menschen gibt, die
Hunde wie Menschen behandeln. Das ist nimlich
nur selten zum Wohl des Tieres.

Wenn man mich fragen wiirde, ob der Hund
eine Bereicherung in meinem Léiuferleben ist,
kann ich das bedingt bejahen. Ich brauche ihn
nicht als Motivator. Lust zum Laufen habe ich
mehr als er, denke ich. Aber er macht einsame
Liufe weniger einsam. Manchmal sehe ich das als
Vorteil, manchmal als Nachteil. Miisste ich eine
Reihenfolge meines Laufvergniigens aufstellen,
wiirde ich sagen: Am liebsten laufe ich in einer
kleinen Gruppe von Liufern. Dann folgt das Lau-
fen mit einem Mitliufer/einer Mitlauferin, also zu
zweit. Dann kommt das Laufen allein, dann das
Laufen mit Hund. Und jeder dieser Liaufe macht
mir auf seine Art Spaf3. Ich weif3, dass es anderen
Laufern mit ihren Hunden vielleicht anders geht,
aber bei mir ist es so. (runner’s world)

Er ist der beste
Motivator

Keine Lust, schlechtes Wetter, miese Laune? Das
zihlt beim Training mit dem Vierbeiner alles nicht
mehr. Vier Griinde, warum der Hund der ideale
Laufpartner des Menschen ist.

ER AKZEPTIERT KEINE AUSREDEN,

denn er versteht sie einfach nicht. Keine Zeit,
zu viel zu tun, andere Verpflichtungen? Thr Hund
muss raus und Sie also auch - jedenfalls dann,
wenn Sie keinen Garten besitzen. Und ob Sie nur
mal eben 15 Minuten Gassi um den Block gehen
oder 30 Minuten Gassi durch den Park laufen,
macht dann doch auch keinen grofsen Unterschied
mehr, oder?

ER HAT KEINE ANSPRUCHE

an den Erfolg einer Laufrunde. Thm ist vollig
egal, welches Lauftempo Sie laufen, wie viele Kalo-
rien Sie verbrennen, ob die Laufstrecke vermessen
ist oder ob es bergauf oder bergab geht. Hauptsa-
che, er lauft, je ungebundener und freier, desto bes-
ser. Aber wenn es nun mal ein bestimmtes Tempo
sein muss, dann ist er immer voll bei der Sache.

ER VEREHRT SIE

und will unbedingt etwas mit Thnen unter-
nehmen. Dabei spielt es keine Rolle, wie gut oder
schlecht Sie gerade drauf sind, IThre Laufform und
Thre Gemiitsstimmung ist Threm Hund egal. Sie
sind der Rudelfiihrer/die Rudelfithrerin, also ist
alles, was Sie machen, etwas Gutes. Er folgt Thnen
bedingungslos.

ER IST IMMER GUT GELAUNT,

wenn es um das Thema Laufen geht. Er freut
sich immer, an die frische Luft zu kommen, und das
bei jedem Wetter. Das kann durchaus ansteckend
sein, wenn man selbst vielleicht gerade mal keine
grof3e Lust verspiirt. Ubrigens ist das die am hiu-
figsten genannte Eigenschaft, die Laufer an ihrem
Hund schitzen.
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affee kann stark sein - die
KKaffeepﬂanze als solche ist

jedoch sehr empfindlich und
gedeiht nur unter bestimmten Be-
dingungen perfekt. Die besten Kaf-
fee-Anbaugebiete finden sich darum
rund um den gesamten Aquator im
sogenannten Kaffeegiirtel. Und dazu
liegt das Geheimnis fiir Anbau und
Ernte in Sorgfalt und Timing.

Beim Anbau von Kaffee finden
sich Parallelen zum Wein: Die
sensiblen Kaffeepflanzen be-
notigen das ganze Jahr tber
ein ausgeglichenes Klima, aus-
reichend Niederschlag und
viel Schatten. Im Idealfall wer-
den Kaffeepflanzen daher an
Hingen oder in Waldgirten
angepflanzt. Dort wachsen
die Straucher zwischen schat-
tenspendenden Biumen oder
auf Plantagen unter schatten-
spendenden Netzen. Diese An-
bauform hat zudem den Vorteil,
dass die Baume sich gegenseitig
vor einer Reihe von Schéidlin-
gen schiitzen.

Je hoher die Anbaulage ist,
desto niedriger ist die Durch-
schnittstemperatur und desto
langsamer wichst die Frucht,
die sogenannte Kirsche - in der
sich jeweils zwei Kaffeebohnen
befinden. Das langsame Wachs-
tum wirkt sich positiv auf Stér-
ke und Vielfalt der Aromen in
den Bohnen aus. Aufderdem
spielt aber auch die Bodenqua-
litit eine grofde Rolle, denn die
Pflanze benotigt viele Nahrstof-
fe. Darum hat der Boden im Ide-
alfall einen pH-Wert zwischen 5
und 6, ist also leicht sauer.

Im Laufe der Reifezeit dndern
die Kirschen ihre Farbe,
sie entwickeln sich von
griin iber gelb zu rot.
Gepfliickt werden sie,

wenn sie rot sind. Der
Zeitpunkt der Ernte

ist abhingig von geo-
grafischen und klima-
tischen Bedingungen

und ist deshalb von An-
bauland zu Anbauland unter-
schiedlich. In Athiopien etwa werden
die Kirschen zwischen Oktober und
Januar geerntet. Dort kann die Reife-
zeit bis zu zehn Monate dauern.

Die Kaffeeernte ist ebenso auf-
wendig wie eine Weinlese, denn die
Sorgfalt bei der Ernte hat essentiellen
Einfluss auf den Kaffeegeschmack.

KAFFEE

Direkt um die Kaffeebohnen befindet
sich eine geleeartige Pektinschicht,
das Pergamenthiutchen, sowie das
Silberhiutchen, das beide Bohnen
komplett ummantelt. Bevor der Kaf-
fee exportiert wird und gerdstet wer-
den kann, losen die Kaffeefarmer in
den Ursprungslindern die rohen
Bohnen aus der Kirsche und

Vom Anbau
bis zur Tasse

Kaffee als Pulver oder Bohne kennt jeder.
Doch dass der Ursprung der Bohne kleine
ROTE FRUCHTE sind, ist fast unbekannt.
Wir erklaren, woher der Kaffee stammt.

# Darum werden die Kir-
schen mit der Hand vom
Strauch abgedreht, damit das

Fruchtfleisch nicht verletzt wird.
Wie bei gutem Wein und seinen Trau-
ben handelt es sich bei der Kaffeeernte
um eine Auslese der besten Kirschen.
Diese werden tiglich gepfliickt, weil
die Kaffeekirschen auch innerhalb ei-
nes Gebietes nicht gleichzeitig reifen,
sondern verteilt tiber einen Zeitraum
von zwei bis drei Monaten.

entfernen das Fruchtfleisch. Dafiir
gibt es zwei Verfahren: Sonnentrock-
nung oder Waschung. Die meisten
unserer Kaffee- und Espressosorten
sind gewaschene Kaffees.
Die traditionelle Variante der Kaffee-
aufbereitung sieht vor, die Kirschen
so lange in der Sonne zu trocknen,
bis sich das Fruchtfleisch fast
von selbst 16st. Nachdem dem
Fruchtfleisch genug Wasser
g entzogen wurde, konnen die
Bohnen in einer Maschine
durch Reibung und unter
Druck aus der Kirsche gelost
werden. Sonnengetrockneter
Kaffee iiberrascht meist durch
eine aufSergewohnliche Siifde.
Die neuere Form der Aufbe-
reitung bendtigt Maschinen,
eine sogenannte Wetmill, und
Wasser, um die Bohnen vom
Fruchtfleisch zu trennen. Um
den Kaffee schonend zu trock-
nen, wird er auf Trockenbetten
ausgebreitet. Gewaschener Kaf-
fee schmeckt fruchtig und ist
sehr fein nuanciert mit ausge-
priagten Aromen.

Die Annahme, dass Kaffee dem
Korper Wasser entzieht, ist so
nicht richtig. Laut Antje Gahl
von der Deutschen Gesellschaft
fir Ernidhrung beruht diese
Meinung auf falsch interpre-
tierten Daten fritherer Studien.
,Regelmifdiger und gleichmé-
Riger Konsum von Kaffee be-
einflusst den Fliissigkeitshaus-
halt allein durch die mit dem
Kaffee zugefiihrte Wassermen-
ge.“ In geringen Dosen wirkt
Koffein sogar stimulierend auf
das Herz- und Kreislaufsystem,
steigert das korperliche Leis-
tungsvermogen und erhoéht die
Konzentrations- und Speicher-
fahigkeit im Gehirn. Auflerdem
macht Koffein wach und hellt
die Stimmung auf. Es gilt die
Faustregel, dass vier Tassen
Kaffee pro Tag kein Problem
darstellen und sich sogar po-
sitiv auf Gesundheit und Kon-
zentration auswirken. Beim Kauf des
Kaffees sollte aber auf die Qualitit der
Bohnen und auf eine schonende Ros-
tung geachtet werden. Wie bei allem
gilt: in Maf3en, nicht in Massen. Auch
wenn Kaffee kein Fliissigkeitsrauber
ist, sollte man ihn nicht anstelle von
Wasser trinken. Zudem kann eine zu
hohe Dosis Koffein zu Kaliumman-
gel fihren und Muskelprobleme, Er-
schopfung und Kopfschmerzen ver-
ursachen. (zoth)
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ARABICA

Arabica gilt als die urspriing-
lichste aller Kaffeearten. Ara-
bica-Kaffeepflanzen sind sehr
sensibel und benotigen ein sta-
biles und kiihles Klima um die
20 Grad Celsius. Arabicakaffee
wird daher in hohergelegenen
Gebieten ab 1.000 Hohenmetern
angebaut, wo die Kirsche auf-
grund der niedrigen Temperatur
langsam wéchst und reift. So
hat sie viel Zeit, um vielfiltige
Aromen zu entwickeln, weshalb
Arabicabohnen einen hohen

Ol- aber geringen Chlorogensiu-
reanteil aufweisen. Dies macht
sie zur beliebtesten Kaffeeart
weltweit. Fruchtig, weich, mild
und gut vertriglich - dafiir steht
die beliebte Bohne.

ROBUSTA

Die Robusta ist, wie ihr Name
schon verrit, eine robustere
Kaffeeart. Auch in flacheren
Regionen mit hoheren und
schwankenden Temperaturen —
bis zu 26 Grad Celsius - kann die
Pflanze gut gedeihen. In ihrer
Zusammensetzung enthilt die
Robustabohne im Vergleich zur
Arabicabohne weniger Ole, aber
dafiir mehr Chlorogensiure.
Kaffeesorten, die auf Robusta-
bohnen basieren, sind daher
weniger facettenreich in ihrem
Aroma, weisen aber einen hohe-
ren Koffeinanteil auf und sind
stiarker im Geschmack.

EXCELSA

Die Kaffeeart Excelsa gilt als
seltene Kostlichkeit. Sie macht
nur ca. ein Prozent der Kaffee-
Weltproduktion aus und ist
daher kaum bekannt. Excelsa
wurde Anfang des 20. Jahrhun-
derts in Afrika entdeckt. Die
Excelsapflanze wichst auf sehr
trockenem Boden und in regen-
armen Zeiten gut. Geschmack-
lich spiegelt Excelsakaffee sein
Anbaugebiet wider: erdig, stark
und insgesamt sehr eigen. Kaf-
feetrinker, denen Robustakaffee
bereits zu bitter ist, werden
daher nicht zum Freund des
Excelsakaffees.

L

Zack die Bohne

Mit 162 Litern jahrlichem Pro-Kopf-Konsum ist Kaffee eindeutig
das Lieblingsgetrink der Deutschen. Doch wie soll man bei dem
grof3en Angebot an Kaffeesorten noch den Uberblick behalten?
Wir stellen die sechs wichtigsten Bohnen vor.

AUFBEWAHRUNG

Wie ein Kaffee schmeckt, hingt von vielen Faktoren wie Qualitit, Herkunft,
Rostung oder Zubereitung des Kaffees ab. Auch bei der Lagerung gibt es ein
paar Dinge, die es zu beachten gilt, damit der Kaffee nach der Rostung nicht
so schnell an Geschmack verliert. Denn Rostkaffee ist ein Frischeprodukt
und verliert im Laufe der Zeit an Aroma. Der Kontakt mit Sauerstoff fithrt zu
einer Oxidation der im Kaffee enthaltenen Ole, Fette und Wachse, sodass der
Kaffee nach einiger Zeit nicht nur sein Aroma verliert, sondern sogar ranzig
schmecken kann. Daher empfiehlt es sich, den Kaffee nach dem Offnen ziigig
zu verbrauchen. Experten empfehlen, die Kaffeebohnen innerhalb von vier
bis sechs Wochen zu verbrauchen. Bei vorgemahlenem Kaffee: Am besten
innerhalb von zwei Wochen aufbrauchen. Sonst hat sich der Grof3teil des
Geschmacks bereits verfliichtigt.

LIBERICA

Libericakaffee wichst in
Dschungelgegenden und ist
recht robust. Bekannte Anbau-
gebiete der Kaffeeart sind bei-
spielsweise Indonesien, Vietnam
oder die Philippinen. Aufgrund
ihrer geringen Anfilligkeit fir
Parasiten oder Krankheiten
wurde sie in den 80er Jahren
populir, als der Kaffeerost — ein
Kaffeeschidling - die weltweite
Arabicaernte in Gefahr brachte.
Thre Friichte enthalten wenig
Zucker, aber dafur viel Koffein.
Kaffeesorten, die auf Liberi-

ca basieren, sind daher nicht

so aromatisch. Fiir manche
schmeckt Liberica holzig und
nicht wie Kaffee, andere finden
ihn fruchtig und rauchig.

MARAGOGYPE

Der Maragogype-Kaffeestrauch,
benannt nach einer brasilia-
nischen Hafenstadt, ist eine
Kreuzung aus Arabica- und
Libericakaffee. Anbaugebiete
sind heute hauptsichlich Mexiko
und Nicaragua. Die Maragogype-
bohnen werden Elefantenbohnen
genannt, weil sie 40 Prozent
grofder sind als die Bohnen der
Arabicapflanze. Besonders bei
Kaffeetrinkern mit empfindli-
chem Magen sind Kaffeesorten,
die auf Maragogypebohnen
basieren, beliebt, da sie als mild
und siurearm gelten und einen
hohen Koffeinanteil aufweisen.

KOPI LUWAK

Kopi Luwak ist eine Mischung
aus Arabica, Liberica und Excel-
sa. Er gilt als die exklusivste
Kaffeesorte der Welt. Zur Gewin-
nung dieser Sorte durchlaufen
die Bohnen den Darmtrakt von
den in Asien lebenden Schleich-
katzen. Die Kaffeekirsche wird
durch Verdauungsenzyme
fermentiert, weshalb sie ein eige-
nes, erdig-schokoladiges Aroma
entfaltet. Jedoch handelt es sich
beim Kopi Luwak um einen zwei-
felhaften Luxuskaffee: Die Kat-
zen werden in Kéfige gesperrt,
wo sie ausschlieilich Kaffeekir-
schen zu fressen bekommen.
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Das Feriendorf Rugana auf Riigen

hat 256 Ferienwohnungen.

stindig Hochstleistungen ver-

langt. Das durchzuhalten, ist
nur moglich, wenn Korper und Geist
in gesunder Balance sind. Doch Ge-
sundheit ist individuell: Leistungsfihi-
ge und engagierte Menschen brauchen
den ,MafSanzug®, um fit zu sein, und
nicht die Konfektion von der Stange.

Daher haben die Betriebskrankenkas-

sen mit ihren qualifizierten Partnern

in den attraktivsten Landschaften

Deutschlands bereits vor 25 Jahren

,Die Aktivwoche“ kreiert und immer

weiterentwickelt. Unter dem Motto

,Fit fiir die wichtigen Dinge im Leben®

werden die Aktionsfelder Bewegung,

Entspannung und Erndhrung mit an-

erkannten Priaventionsmethoden ver-

knitipft. In 60 Orten mit insgesamt 119

Angeboten hat man die Moglichkeit,

etwas fiir seine Gesundheit zu tun. Die

Angebote gliedern sich in vier Berei-

che auf:

* DIE AKTIVWOCHE.DAS ORIGINAL
beinhaltet vielfiltige und ganzheitli-
che Angebote fiir jedes Alter

* AKTIVWOCHE.PLUS fir alle, die
neue Herausforderungen suchen

* AKTIVWOCHE.EXTRA fur Frauen,
Familien, Best Ager und junge Leute

* AKTIVWOCHE.SPEZIAL stellt The-
men wie Stressreduktion, Stirkung
des Riickens, der Ausdauer sowie
eine gesunde Erndhrung in den Mit-
telpunkt

An ausgewihlten Orten von der See

bis zu den Alpen stehen Sie und Thre

Gesundheit sieben Tage lang im Fo-

kus. Thre VIACTIV Krankenkasse

tibernimmt dabei die Kosten fiir das

Gesundheitsprogramm.  Eindrucks-

voll: 96,6 Prozent der Befragten

wiirden gerne wieder an einer

Aktivwoche ihrer Betriebskranken-

kasse teilnehmen. Genug Ansporn fiir

uns, die Qualitit weiter zu optimie-
ren. Haben wir Ihr Interesse geweckt?

Dann sollten Sie sich personlich bei

Threr VIACTIV Krankenkasse beraten

lassen.

Im Alltag und im Beruf werden

AUF GEHT’S

Aktivwoche
auf Rugen

Die AKTIVWOCHE 2019 bietet eine

mafdgeschneiderte Gesundheitsvorsorge

fir Teilnehmer mit ganz unterschiedli-
ussetzungen und Bediirfnissen.

Die VIACTIV
ubernimmt
natiirlich die
Kosten fur das
Gesundheits-
programm.“

In diesem Jahr steht Riigen im Fokus
- hier kénnen Sie eine Aktivwoche fiir
zwei Personen gewinnen.

Weifde Kreidefelsen, feine Sand-
strinde, ausgedehnte Buchenwilder
und weite Felder machen Riigen zu ei-
ner der attraktivsten Inseln Deutsch-
lands. Ganz im Norden Riigens, dort
wo die Insel am urspriinglichsten ist,
liegt das Feriendorf Rugana. Die Fe-
rienwohnungen sind behaglich ein-
gerichtet und befinden sich verteilt
auf vier weitliufige Weiler in jeweils
sechs Hiusern. Der Deutsche Touris-
musverband klassifizierte sie mit drei
Sternen.

SO GEHT’S

Die Fakten

Teilnehmen kénnen nicht nur
Versicherte der VIACTIV, sondern
auch deren Angehorige, Partner

und Freunde als Begleitung. Alle 119
Gesundheitsangebote sind gepriift,
zertifiziert und mit dem Priifsiegel
,Deutscher Standard Pravention“
versehen. Dadurch konnen sie von
der VIACTIV mit 160 Euro fiir das
Gesundheitsprogramm bezuschusst
werden. Die VIACTIV fordert Ge-
sundheitsreisen fiir Versicherte, die
zum Beispiel aufgrund ihrer berufli-
chen oder familiidren Situation keine
Moglichkeit haben, regelméf3ig an
mehrwochigen wohnortnahen Kur-
sen teilzunehmen.

WWW.VIACTIV.DE (WEBCODE A11104)

VERLOSUNG

Machen Sie mit bei unserem
Gewinnspiel und gewinnen

Sie eine Aktivwoche fiir 2
Personen mit 6 Ubernachtun-
gen mit Friihstiick in einer
2-Zimmer-Komfortwohnung,
inklusive Gesundheitspro-
gramm und Zusatzleistungen
im Feriendorf Rugana. Die
VIACTIV bedankt sich beim
Feriendorf Rugana Riigen und
dem Gesundheitsservice fiir die
Unterstiitzung und wiinscht
allen Teilnehmern viel Gliick.
Schicken Sie uns eine Nachricht
mit dem Stichwort ,,Aktivwoche
2019“ mit Ihrem Namen, Ihrer
Versicherungsnummer sowie
Ihrer vollstiindigen Adresse per
E-Mail bis zum 15. Juli an redak-
tion@viactiv.de oder per Post an
VIACTIV, Redaktion, Moislinger
Allee 1-3, 23558 Liibeck.

Es gelten die Teilnahmebedin-
gungen im Impressum.
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TIPPS UND TRICKS

Nachmittagstief?!

GESUND IM BURO 37

Kaugummi kauen starkt

die Konzentration.

Piinktlich zum Nachmittag schaltet unser Organismus gern auf
SCHLUMMERMODUS. Um dem in Zukunft entgegenzuwirken,
sind hier neun natiirliche Booster gegen Miuidigkeit im Biiro.

Gesunde
Power-Snacks

SiiRigkeiten helfen tiber eine Kon-
zentrationsflaute hinweg, weil der
enthaltene Zucker den Blutzucker-
spiegel blitzschnell in die Hohe
schiefdt. Leider sackt der genauso
schnell auch wieder ab und das
nichste Tief ist vorprogrammiert.
Hier lieber zu Niissen greifen. Sie
stecken voller Vitamine, Mineral-
stoffe, Spurenelemente und Ome-
ga-3-Fettsiauren, die das Gehirn bei
seiner Arbeit unterstiitzen. Und
dass Mandeln, Walniisse und Co.
nicht dick machen, sondern im Ge-
genteil sogar beim Abnehmen hel-
fen, hat sich inzwischen wohl
auch herumgesprochen.

Frische -
Luft

Eine halbe Stunde an der frischen
Luft bewirkt Wunder fir die Kon-
zentrationsfihigkeit — das ergab
eine Studie der Universitit von Bir-
mingham. Hierfiir wurden 56 Pro-
banden in zwei Gruppen aufgeteilt,
von der eine zehn Wochen lang tig-
lich fur 30 Minuten zum ,Lunch-
Walk®“ geschickt wurde. Bei der
anschlieRenden Beantwortung von
Fragen zu ihrer Gemiitsverfassung
zeigten sich die Studienteilnehmer,
die mittags Sauerstoff getankt hat-
ten, optimistisch, die verbleibende
Arbeit zu bewiltigen. Diejenigen
hingegen, die nur gesessen hatten,
bezeichneten sich in der Mehrzahl
als unmotiviert.

Kaugummi
kauen

Eine britische Studie stellte fest,
dass das Kauen den Herzschlag
erhoht und dadurch mehr Blut
ins Gehirn fliefst. Auflerdem sti-
muliert es das autonome Nerven-
system, was die Aufmerksamkeit
erhoht. Kaugummi mit Pfeffer-
minzgeschmack soll laut Studie
iibrigens erfrischend wirken.

Ein leichtes
Mittagessen

Wer mittags eine Bratwurst mit
Pommes verdriickt, ist bald mude.
Der Grund: Der Korper benétigt
eine Menge Energie, um schwere
Speisen zu verdauen. Diese fehlt
dann im Gehirn. Statt auf raffi-
nierte Kohlenhydrate wie Nudeln
oder Reisgerichte lieber auf Ei-
weifdlieferanten wie helles Fleisch
oder Fisch setzen.

Intensive
Geritiche

Stechende  Geriiche machen
schnell munter. Aromatherapeu-
ten raten daher zu atherischen
Olen, beispielsweise Eukalyptus,
die das Nervensystem und die
Durchblutung im Gehirn aktivie-
ren. Tipp: Ein paar Tropfen Ol mi-
schen und daran riechen oder an
die Schlifen reiben.

Bewegungs-
einheiten

Dass Sport Gliickshormone aus-
schiittet, entspannt und die Sau-
erstoffversorgung des Gehirns
anregt, ist bestimmt bekannt. Im
Arbeitsalltag fehlt jedoch meist
die Moglichkeit, vorher oder gar
zwischendurch das Fitnessstudio
zu besuchen. Doch auch kleinere
Bewegungseinheiten treiben die
Blutzirkulation an und helfen
beim Wachbleiben. Das bedeutet:
Treppe nehmen statt mit dem
Aufzug fahren und keine Ginge
zwischendurch scheuen. Zudem
bringt uns ein zehnminii-
tiger Spaziergang wie-
der auf Trab. / '
e = 5

Ay

L

Licht
einschalten

Nicht nur im Herbst und Win-
ter, auch im Sommer kommt es
vor, dass Wolken aufziehen und
es plotzlich dunkel im Biiro ist.
Und in der Dunkelheit schaltet
der Korper quasi automatisch
auf Nachtmodus. Er fingt an, das
Schlafhormon Melatonin zu bil-
den und wird miide. Sobald Sie
vom Rechner hochschauen und
merken, wie diister es im Raum
geworden ist - schnell Licht ein-
schalten. Das signalisiert dem
Korper, dass es Zeit ist, ,hochzu-
fahren“ und in den Wach-Modus
zu schalten. Ist zwar nicht so
wirksam wie echtes Tageslicht,
aber besser als nichts.

Entspannungs-
tibungen

Ab einem gewissen Punkt am Nach-
mittag ist Schluss mit konzentrier-
tem Sitzen. Entspannungsiibungen
helfen nicht nur, Stress zu lindern,
sondern steigern auch die Durch-
blutung und fordern die Konzentra-
tionsfihigkeit. Dafiir zum Beispiel
den Kopf senken, als wollte man mit
dem Kinn das Brustbein beriihren,
dabei den Brustkorb 6ffnen und die
Schultern herunterdriicken. Auch
hilft es, Kopf und Nacken fiir etwa
20 Sekunden halbkreisformig nach
vorne zu bewegen. Gelockerte Mus-
keln lassen den Sauerstoff besser
fliefden, bis ins Hirn!

Kaltes Wasser,
heifder Kaffee

Eine ausreichende Fliissigkeitszu-
fuhr, mindestens zwei Liter tiglich,
ist wichtig fiar den Blutkreislauf
und die Sauerstoffversorgung von
Kopf und Korper. So kénnen Kon-
zentrationsschwierigkeiten  und
leichte Kopfschmerzen auch ein
Anzeichen fiir Dehydrierung sein.
Spatestens also, wenn die ersten
Miudigkeitssymptome  auftreten,
schnell zu einem grofden Glas Was-
ser greifen, am besten ein eiskaltes.
Der Kilteschock aktiviert nimlich
ruckzuck den ganzen Korper, da er
seine Idealtemperatur von etwa 36
Grad Celsius aufrechterhalten will.
Der Griff zum Wachmacher Kaffee
liegt natiirlich auch nahe, hilft aber
noch mehr, als Sie vielleicht denken.
So belegen verschiedene Studien,
dass Kaffee die Aufmerksamkeit
und das logische Denken verbessert
und die Reaktionszeit verkirzt.
Vier Tassen kann man sich tiglich
problemlos génnen, und zwar ohne
schlechtes Gewissen. (zoth)

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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er Winter war lang, kalt und
Dgrau. Aber jetzt: Die Wiarme

der Sonne mischt sich auf
meiner Haut mit dem kiihlen, salzi-
gen Wind des Meeres. Das Rauschen
der Wellen beansprucht meine ganze
Aufmerksamkeit und lisst keinen
Platz mehr fiir storende Gedanken.
Ich laufe am Strand barfufl durchs
Wasser. Der Sand unter meinen Fii-
RRen gibt nach, flache Wellen umspie-
len meine Knochel. Das Wasser ist
kithl und erfrischend, ohne richtig
kalt zu sein. Ich atme das scharfe Zi-
schen des Windes ein und aus. Und
wieder ein. Ich bin zu Hause.

MEER DER GEFUHLE

Natiirlich bin ich nicht an irgendei-
nem Strand. Ich bin am sogenannten
Kourouta-Beach an der Westkiiste
des Peloponnes in Griechenland.
Der Strand, an dem mein Vater auf-
gewachsen ist und an dem ich schon
als Kind jede Sommerferien genie-
Ren durfte. Ein vertrauter Ort: In
dem einzigen Strandrestaurant kocht
eine alte Dame in dritter Generation,
die uns immer schon von weitem er-
kennt und dann in die Kiiche eilt, um
fiir uns einen Fetasalat vorzuberei-
ten. Es ist ein Ort, der immer wieder
unbeschreiblich ist. Unbeschreiblich
schon - in meinen Augen zumindest.
Die Farbe des Wassers dndert sich
stindig, es entstehen die verschie-
densten Blau-, Tirkis- und Griinténe.
Einer schoner als der andere. Und
jeder Farbton scheint eine Emoti-
on ausdriicken zu kénnen. Aber das
Meer hat auch etwas Mystisches und
Gefiahrliches, mit der Gischt, den
Wellen, seiner Tiefe und Weite und
der wunberechenbaren Stroémung.
Doch es zieht mich immer wieder
dorthin. Die Sehnsucht nach dem
Meer ist besonders in den diisteren
Wintermonaten grof3, und ich kann
es kaum abwarten, bis ich endlich
wieder die salzige Luft einatme und
die Klinge der Wellen zu meiner
Seele sprechen. Nichts anderes hat
fiir mich eine solch grofde Anzie-
hungskraft wie das Meer. Und jetzt
bin ich endlich wieder da. Am Meer.
Zu Hause.

KEIN ORT FUR TOURIS

Viele Touristen verirren sich nicht
hierher. Nicht, weil die Gegend fiirch-
terlich ist, im Gegenteil: Der Strand
ist endlos lang, das Wasser ist kris-
tallklar. Kourouta ist ein sehr kleines
Dorf und nicht gerade der Hotspot
schlechthin. So ist man hier ziemlich
einsam. Es sind die einheimischen
Omis, die sich in den Morgenstunden
mal zu einem gesellen und im Wasser
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WIE FUHLTES SICH AN....

... das erste
Mal im Meer?

An dieser Stelle wagen wir Experimente

und erzihlen, wie es war. Teil 8: Z0I

THEOFILOPOULOS ist nach einem langen

Winter ins kalte Wasser gesprungen.

plaudern. Dariiber hinaus habe ich
auch eine sehr emotionale Bindung
zu diesem Ort. Mein Vater mochte
nach seinem Tod eingedschert wer-
den. Sein Wunsch ist es, dass meine
zwei Geschwister und ich seine Asche
in das Meer von Kourouta verstreu-
en. Er will sozusagen dort ruhen, wo
alles begonnen hat, in seiner Heimat.
Ein schoner Gedanke, der mich trotz-
dem immer wieder zum Nachdenken
bringt. Das erklirt vielleicht auch
meine Verbundenheit zum Meer.

Wind im Haar,
Sonne im Ge-
sicht, Meer im
Blick. So fiihlt
sich Gliick an.”

INS KALTE WASSER SPRINGEN

Und trotzdem: So sehr ich die Welt-
meere auch liebe, vor dem ersten
Wellenbad im Jahr muss ich jedes
Mal aufs Neue all meinen Mut zusam-
mennehmen. Es ist Mai und dement-
sprechend ist das Wasser noch etwas
kalt. Also bade ich erst einmal or-
dentlich in der Sonne. Irgendwann
ist es dann aber so heifd, dass es
keinen anderen Ausweg mehr gibt
als das Meer. Die klassische Metho-
de, um die Kilte zu tiberwinden, be-
steht darin, sich kurz vorm Ins-Was-
ser-Gehen einzureden: ,Das Wasser
ist warm, das Wasser ist warm, das
Wasser ist warm.“ Das klappt bei mir
aber nie, weil es einfach nicht warm
ist.

GEHEIMWAFFE SALZWASSER

Jetzt konnte man sich fragen, warum
der ganze Aufstand, wieso muss sie
unbedingt ins Meer. Ganz einfach: al-
les fiir die Schonheit! Die Haut wird
weich und zart, die Haare bekommen
leichte Wellen und sogar die Néigel
werden fester. Nicht umsonst lief
sich die dgyptische Konigin Kleopa-
tra von ihren Dienern das Salz aus
dem Toten Meer extra fiir ihr Bad
bringen. Nach einem Bad im Meer
fihle ich mich einfach unglaublich
wohl und irgendwie gereinigt. Dann
ist da noch der Effekt der Abhirtung.
Wer oft in kaltem Wasser schwimmt,
der wird wesentlich unempfindlicher
und ist deutlich gesiinder als andere
Menschen. Also ab ins Meer!

KEIN MUSSEN, WOLLEN, SOLLEN

Wahrscheinlich ist es am besten, es
wie beim Entfernen eines Pflasters
zu machen. Ohne nachzudenken ab-
ziehen - ohne nachzudenken einfach
ins Wasser rennen. Funktioniert bei
mir nur leider nicht. Also tapse ich
durch den warmen Sand langsam
zum Wasser, im Nacken mein Vater,
der nicht glaubt, dass ich mich wirk-
lich traue. Jetzt erst recht, denke
ich mir. Als die flachen Wellen mei-
ne Fiufle berihren, bleibe ich einen
Moment stehen. Ja, das Wasser ist
kiithl. Sehr kiihl. Ohne nachzuden-
ken gehe ich weiter, bis ich irgend-
wann bis zu den Hiften im Wasser
stehe. Dann lasse ich mich einfach
fallen, tauche unter. Im doppelten
Sinn. Kein Miissen, Wollen oder
Sollen. Nur Meer. Es fiithlt sich an
nach Wiederkehr, Heimat, Ankom-
men und Freiheit, begleitet von
Ruhe, Gelassenheit, Runterkommen
und Erdung. Ich tauche wieder auf.
Wind im Haar, Sonne im Gesicht,
Meer im Blick. So fiihlt sich Gliick
an. (zoth)
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SUDOKU 39

DAS LEONARD-SCHUSSLER-SUDOKU

Mitmachen und

gewlinnen!

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

IHR GEWINN: EINS VON DREI SUDOKU-BUCHERN

Den Losungscode mit dem Stichwort ,Sudoku“ bis zum
15.8.2019 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.

c 4 6

IHRE LOSUNG:

DIE GEWINNER DER AUSGABE
FRUHLING 2019 (LOSUNG A:3, B:7, C:6)
Sophie Littmann aus Weimar

Jessica Duncker aus Norderstedt
Melanie Tausend aus Winnenden
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