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MOBILITY TRAINING

Mehr Bewegung
im Leben

Sitzen ist das neue Rauchen, sagt
man. Und ja, in unserem Alltag
fehlt es oftmals an Bewegung. Dabei

brauchen wir ein bisschen Beweglichkeit, um
den einfachen Anforderungen gerecht zu werden
- und vor allem, um unserem Korper etwas
Gutes zu tun. Mit einem Mobility Training helfen
wir unseren Gelenken, Muskeln und Sehnen, ge-
schmeidig zu bleiben. Das hilft auf Dauer nicht
nur bei der Bewiltigung einfacher Bewegungs-
anforderungen, sondern ist auch eine wunder-
bare Erginzung fiir viele sportliche Aktivititen.
Heifdt auch: Es ist sowohl fiir dltere als auch fiir
jiingere Menschen ein sinnvolles Training.
Wichtig: Ubungen langsam steigern und regel-
méflig absolvieren. Was das Training bewirkt
und ein paar Beispieliibungen haben wir fir Sie
zusammengestellt. Einfach mal ausprobieren!

0 TITELTHEMA

Weniger Stress, mehr Ausgeglichen-
heit, bessere Konzentration und ein stirkeres
Immunsystem - all das kann mit Achtsamkeits-
training erreicht werden. Ein Experte erklirt,
wie das funktioniert.

1 7 KAMPAGNE

Der digitale Laufcoach MeterMacher holt
noch ein paar Prozentpunkte aus dem Training
heraus. Challenges und Tipps von Expertinnen
und Experten sorgen fiir reichlich Abwechslung.

2 KINDERGESUNDHEIT

Im Sommer macht einem die Hitze ganz
schon zu schaffen. Vor allem die Kleinsten von
uns benotigen Schutz. Kinderirztin Dr. med.
Katharina Rieth erklirt, wie das gelingt.

2 SPORTCHECK

Grundstein fiir ein gesundes Sport-
erleben: Mit dem VIACTIV Sportcheck sind Sie
gut vorbereitet fiir Thre sportliche Aktivitat.

2 ONKOLOGIE

Die VIACTIV unterstiitzt durch mehrere
Angebote beim Kampf gegen den Krebs. Zudem:
Ein Patient erzihlt seine personliche Krank-
heitsgeschichte — und von seiner Heilung.

3 1GESUND IM BURO
Autor Mathias Fischedick erklart, wie

man mit Nervensigen bei der Arbeit umgehen
kann.

3 4 RUNNER’S WORLD
Super Erginzung fiir das Lauftraining:

Mit Pilates lassen sich Kraft, Tempo und Ausdau-
er verbessern.

SERVICE - WISSENS-
2 WERTES RUND UMS KIND
Im September konnen die
Jiingsten wieder am JuniorCampus der
Technischen Hochschule Liibeck forschen.
Auflerdem: Im Rahmen von ProKids unter-

stiitzen wir Sie, wenn Sie den Verdacht auf
Kindeswohlgefihrdung haben.

TBANSPARENZBERICHT
2 8 FUR MEHR VERTRAUEN

Die VIACTIV moéchte sicher-
stellen, dass Sie mit unseren Entscheidungen
zufrieden sind. Ist das einmal nicht der Fall,
konnen Sie Widerspruch einlegen. Unsere
Kennzahlen zu den Widerspriichen legen wir
Thnen schon jetzt dar. So bleiben Sie informiert
und behalten den Uberblick.

GENIESSEN KANN

Herrlich, endlich Urlaub! Doch so
schon es klingt, ganz stressfrei lauft er hiufig
nicht ab. Im Vorfeld will man noch dies und
jenes erledigen, im Urlaub selbst setzt die Ent-
spannung dann erst sehr spit ein, sodass man ei-
gentlich noch ein paar Tage zusétzlich briuchte.
Und nach dem Urlaub ist man schon wieder auf
Stress gepolt. Das muss nicht sein! Mit ein paar
wertvollen Tipps kann die perfekte Erholung ge-
lingen. Dafiir ist Planung wichtig. Sowohl fiir die
Zeit vor dem Urlaub als auch wihrend der freien
Zeit und fur die Riickkehr. Wir zeigen Thnen,
an welchen Kkleinen Stellschrauben Sie drehen
konnen, damit Sie das Urlaubsgefiihl auch
wirklich nachhaltig geniefden konnen.

3 WIE MAN DIE URLAUBSZEIT
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NACHGEFRAGT 3

Der Psychologe, Wissenschaftskommunikator und Bestseller-Autor Dr. Leon Windscheid widmet

sich auf seiner Live-Tour ,Gute Gefiihle“ im Herbst, in seinem Workbook sowie in dem Podcast

,Betreutes Fithlen“ mit dem Comedian Atze Schréder den menschlichen GEFUHLSWELTEN. Im

Interview gibt der 34-Jihrige Tipps fiir ein besseres Wohlbefinden.

Sekunden
mit...

DR. LEON WINDSCHEID

err Windscheid, auf un-
Hterschiedlichsten Kandlen

bringen Sie uns die Psyche
und die bunten Gefithlswelten des
Menschen niher. Was treibt Sie an?
Die Leidenschaft ist ein wichtiger
Faktor fiir mich. Wir alle wiinschen
uns Leidenschaft. Fir das zu bren-
nen, was ich mache. Das tue ich defi-
nitiv. Das ist eine Grundbedingung,
damit man sich dafir richtig einsetzt.
Das wird einer Arztin genauso gehen
wie einem Tischler oder jemandem,
der sagt, dass er es liebt, mit seinem
Truck Tausende Kilometer iiber die
Autobahn Waren durch Europa zu
fahren.

Inwiefern ldsst sich Leidenschaft
positiv nutzen, und gibt es auch Ge-
fahren?

Manche sind vielleicht eher in ihrem
Job Burnout-gefihrdet, weil sie es
nicht schaffen, ,Nein“ zu sagen, und
keine roten Linien ziehen. Deshalb ist
es entscheidend, die richtige Balance
zu finden. Leidenschaft ist gut und
wichtig, aber ich kann mich auch da-
ran verbrennen. Wenn ich in die Ex-
trembereiche gehe und fir die Dinge
brenne, muss ich darauf achten, dass
ich auf der anderen Seite Momente
habe, wo ich komplett abschalte und
hundertprozentig runterkomme. Da-
bei hilft mir personlich meine Um-
welt. Ich wohne in einer 5er-WG, mit
vier engen Freunden. Einer davon ist
mein Bruder. Wenn wir zusammen

auf der Couch sitzen und einfach eine
Runde Doppelkopf spielen, ist das so
ein Moment, wo ich komplett abschal-
te. Im Sommer fahre ich gerne Renn-
rad. Wenn ich draufien in der Natur
unterwegs bin, kann ich massiv da-
zugewinnen und mich distanzieren,
weil das nicht mit der Arbeit in Ver-
bindung steht. Es braucht fiir die psy-
chische Gesundheit auch Momente,
um runterzukommen.

In ,Besser fithlen“, Threm ,Work-
book fiir mehr Gelassenheit®, wid-
men Sie sich neun Gefiihlswelten:
Angst, Wut, Traurigkeit, Liebe,
Geduld, Leidenschaft, Selbstmitge-
fiihl, Zeit und Zufriedenheit. Wa-
rum haben Sie ausgerechnet diese
Gefiihle ausgewihlt?

Weil es neun Gefiihle sind, die beson-
ders viel Macht haben, die besonders
zentral sind. Nehmen wir die Angst.
Die Angst ist ein Gefiihl, vor dem ganz
viele Menschen Furcht haben. Wir ha-
ben Angst vor der Angst. Wir wollen
selbstbewusst sein. Wir wissen alle,
wie es frither in der Schule war, wenn
man ein Referat halten sollte und
Angst davor verspiirt hat. Oder wenn
wir ein Gehaltsgespriach mit unserer
Chefin oder unserem Chef fiihren
miissen, dann haben wir am Abend
davor vielleicht so viel Angst, dass wir
nicht schlafen konnen. Das ist fatal.
Denn in dem Moment, in dem ich den-
ke: ,Ich habe Angst, aber ich will ein
Leben ohne Angst, ich will mich nicht

fiirchten, sondern mutig sein“, nehme
ich mir eine Chance.

Wie gelingt es, besser mit unseren
Angsten umzugehen?

Es ist wichtig, zu begreifen, dass
die Angst ein Gefiihl ist, das uns in
Wirklichkeit helfen mochte. Indem

es Energie bereitstellt, indem es un-
seren Fokus schirft. Angst sagt uns:
,Pass auf!“ Sie lasst uns hochfahren,

unser Herz schligt schneller. Aber in
diesem Moment konnen wir besser,
schneller und schirfer reagieren. Ge-
nau das kann total positiv sein, gerade
wenn es fordernd wird.

Sie schreiben und sprechen auch
iiber Selbstmitgefiithl. Was ist das
genau?

Das Selbstmitgefiihl ist so interes-
sant, weil viele von uns, glaube ich,
mit einer Durchhalte-Mentalitit auf-
gewachsen sind. Mit dem Gefiihl, sich
zusammenzureifden und sich keine
Schwichen anmerken zu lassen. Da-
raus entsteht eine Art Gnadenlo-
sigkeit uns selbst gegeniiber. Wenn
es nicht lauft, wenn wir scheitern,
wenn irgendetwas schiefgegangen ist,
sind viele von uns in so einer Menta-
litat: ,Jetzt musst du dir doppelt in
den Hintern treten, damit du hier
nicht untergehst, wieder nach oben
kommst und neue Motivation aufbau-
en kannst.“ Das ist fatal und gefihr-
lich. Untersuchungen zeigen, dass ich
mich motivieren und mein Wohlbe-
finden verbessern konnte, wenn ich
mir so begegne, wie ich einer guten
Freundin oder einem guten Freund
begegnen wiirde, die gerade geschei-
tert sind. Indem ich tiberlege, welche
Ressourcen da sind und genau jetzt
gut wiren. Selbstmitgefiihl ist fir
mich also ein total schones Gefiihl,
weil es uns ermoglicht, wenn es hart
wird, sich Energie sogar eher zuriick-
zuholen. (blick)
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Sommer, Sonne, Hitzegefahr

Sonne und hohe Tempe-
raturen setzen uns zu: Auf-
grund des Klimawandels
werden Hitzeereignisse
eine ernstzunehmende
Bedrohung fiir die Gesund-
heit der Menschen auch in
Deutschland darstellen.
Zahlen und Fakten, die uns
ins SCHWITZEN bringen.

e
6L

SCHWEISS kann der Mensch bei Hitze oder
korperlicher Anstrengung am Tag produzie-
ren. Im Durchschnitt ist es nur etwa ein Liter

Schweifd pro Tag ohne korperliche Anstren-

gung. Genug Trinken also nicht vergessen!

| ]
-
der UV-FILTER in einem
Sonnenschutzmittel sollten laut Europiischer
Kommission ausschlieRlich vor UVA-Strahlen

schiitzen. Dass ein Sonnenschutzmittel diesen
Schutz bietet, erkennt man an dem UVA-Siegel.

81%

mehr MENSCHEN MIT HAUTKREBS wurden
im Jahr 2020 in deutschen Krankenhiusern
stationir behandelt als noch 2000.
2020 starben etwa 4.000 Menschen an

Hautkrebs, 53 Prozent mehr als im Jahr 2000.

15.000

HITZETOTE gab es im Jahr 2022 laut WHO
europaweit. Es war der heif3este Sommer
seit Beginn der Wetteraufzeichnungen.
Zum ersten Mal seit Beginn des Unter-
suchungszeitraums im Jahr 1992 sei eine
Ubersterblichkeit aufgrund von Hitze in drei
aufeinanderfolgenden Jahren aufgetreten.

20°C

- diese Temperatur muss laut Deutschem
Wetterdienst (DWD) das Thermometer in der
Nacht anzeigen, um von einer ,TROPENNACHT*
sprechen zu konnen. Die 20 Grad diirfen nicht
unterschritten werden. 30 Grad definieren
dagegen einen ,heifden Tag“. Die Kenngrofsen
werden zur Beurteilung von gesundheitlichen
Belastungen verwendet.

22 %

der UMFRAGETEILNEHMER einer Befragung
von Statista und YouGov, also etwa ein Flnftel,
gaben an, keinerlei Sonnencremes oder -sprays
zu nutzen. Griinde fiir dieses bedenkliche
Ergebnis gehen nicht daraus hervor.

177 %

- so grof$ ist der Anstieg von durch VOLUMEN-
MANGEL bedingten Krankenhausaufenthalten
ilterer Menschen im Jahr 2020 gegeniiber dem
Jahr 2000 in Deutschland. Unter Volumen-
mangel versteht man Austrocknung infolge
unzureichender Fliissigkeitsaufnahme oder
erhohtem Flussigkeitsverlust.
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Fuhlen, ohne
ZU werten

A W
» Wer achtsam ist, konzent

Moment, nimmt wahr, aber bewertet nicht.

ik

So kann innere RUHE entstehen.

ALTES WISSEN

Buddhas Weg

AchtsamkKeit: Seit ein paar
Jahren ist sie eins der grofsen
Themen unserer Zeit. Kaum
jemand, der diesen Begriff nicht
wenigstens schon mal gehort hat.
Haufig wird diese Entspannungs-
technik sogar als Allheilmittel
fir ein ausgeglichenes Leben
gedeutet, und noch dazu soll sie
ganz leicht zu erlernen sein.
Thren Ursprung hat die Achtsam-
keit im Buddhismus. Schon vor
rund 2.600 Jahren lehrte Buddha
sie als Saule seiner sogenannten
Erfahrungsreligion. Dass sie bis
heute praktiziert wird, konnte
also den Grund haben, dass sie
seit mehr als 2.000 Jahren wirkt.
Was genau steckt dahinter?
Diplom-Psychologe und
Neurowissenschaftler Dr. Boris
Bornemann erklirt es.

Seiten 6 bis 11

Jahre ist es her, dass der
Molekularbiologe und Medizin-
professor Jon Kabat-Zinn die
Achtsamkeitsbewegung in unse-
rer westlichen Welt griindete -
als wissenschaftlich fundiertes
Programm zur Stressbewalti-
gung. Mit Mitte 20 begann er in
den 1960er Jahren zu meditie-
ren und ihm wurde bewusst:

Es gibt keine andere Zeit.

Es gibt nur das Jetzt.
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_Di.e Leichtigkei
des Lebens

Den Moment erleben und dabei weder an die Vergangenheit
noch an die Zukunft denken: Das kann schwer sein, lasst sich
aber lernen. Zum Beispiel in einem Kurs mit der Balloon-App.
Neurowissenschaftler und Diplom-Psychologe Dr. Boris
Bornemann erklirt, WIE ACHTSAMKEIT WIRKT.
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TITELTHEMA

WAS IST ACHTSAMKEIT?
»<Achtsam zu sein bedeutet: Mit
Herz und Geist gegenwirtig
sein. Wir sind aufmerksam fiir
das, was in uns geschieht, von
Moment zu Moment. Dadurch
nehmen wir uns selbst klarer
wahr. Studien zeigen zum Bei-
spiel, dass wir durch Achtsam-
keitstraining unseren Korper
deutlicher spiiren. Wenn wir
mit dem Korper in Kontakt
sind, erleben wir auch unsere
Gefiihle klarer und intensiver.
Wir verstehen besser, was in
uns vorgeht. Wir kénnen zum
Beispiel beobachten, wie wir
uns durch Gedanken selbst auf-
bauen - oder eben runterzie-
hen. Wichtig ist allerdings, dass
man sich nicht in Achtsamkeit
iibt, um krampfhaft etwas zu
verbessern. Hilfreich ist viel-
mehr eine liebevolle, interes-
sierte und verspielte Haltung
sich selbst und dem Leben ge-
geniiber.“

WAS HAT ACHTSAMKEIT

MIT MEDITATION ZU TUN?
,Meditation ist eine Form, sich
in Achtsamkeit zu tiben. Es gibt
sehr viele verschiedene Formen
der Meditation. Man kann sich
zum Beispiel auf den Korper,
auf Gedanken oder auf Gefiih-
le konzentrieren. Man kann im
Sitzen, Stehen, Liegen oder in
Bewegung iiben. In einigen Me-
ditationen stirkt man neben
der reinen Achtsamkeit noch
weitere hilfreiche Qualititen,
wie zum Beispiel Liebe, Mitge-
fithl oder Dankbarkeit. Medi-
tieren hilft uns, Achtsamkeit in
ruhigen Bedingungen zu iiben
- damit wir in der Hektik des
Alltags darauf zuritickgreifen
konnen. Wenn wir schwimmen
lernen, beginnen wir damit ja
auch am besten in ruhigem
Wasser. Durch Stromungen
und Wellen zu schwimmen, ist
dann die zweite Stufe.“

Hilfreich ist
eine liebevolle,
interessierte
und verspielte
Haltung sich
selbst und
dem Leben
gegeniiber.”
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WIE KANN ICH ACHTSAM-
KEIT PRAKTIZIEREN?

,Es gibt viele kleine Ubungen,
mit denen wir Achtsamkeit
in den Alltag bringen konnen.
Zum Beispiel den ALI. Der
Name stammt vom Achtsam-
keitslehrer Kai Romhardt. Er
steht fiir Atmen, Licheln, In-
nehalten. Es geht darum, eine
kurze innere Pause in unseren
Alltag zu bringen. Das konnen
zwei Minuten sein, in denen wir
bei der Arbeit aufstehen und
ans Fenster treten. Es konnen
auch drei Sekunden sein, bevor
ich den Telefonanruf annehme.
Oder ich nehme mir diese Pau-
se auf einem kleinen Fuldweg
durchs Freie. Erst atme ich ein-
mal tief ein und wieder aus. Da-
nach nehme ich einfach wabhr,
wie der Atem gerade flief3t.
Ich lachle mir zu. Das kann ein
inneres oder auch ein tatsich-
liches, dufderes Licheln sein.
Und ich halte inne. Das heif3t,
ich nehme wahr: Was geht ge-
rade in mir vor? Wie fiihle ich
mich?“

-
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WORAN MERKE ICH,

DASS DAS ACHTSAMKEITS-
TRAINING WIRKT?
y,unterschiedliche Menschen
spiiren unterschiedliche Effek-
te zuerst. Einige fithlen sich
ruhiger und gelassener. Andere
leichter und klarer. Einige be-
merken, dass sie ihren Korper
besser spiiren und ihre Gefiih-
le intensiver werden. Manche
Teilnehmer von Achtsamkeits-
kursen berichten auch, dass
andere Menschen ihnen sagen,
sie wirkten neuerdings so aus-
geglichen und gliicklich. Die
Effekte von Meditation sind
sehr individuell und brauchen
unterschiedlich lange. Wissen-
schaftlich konnen wir einige
psychische und korperliche
Verianderungen bereits nach
drei Tagen nachweisen, ande-
re nach acht Wochen, wieder
andere erst nach sechs Mo-
naten. Es lohnt sich, ein biss-
chen Geduld zu haben und die
Praxis zumindest fiir ein paar
Wochen auszuprobieren. Die
Effekte dieser feineren Wahr-
nehmung sind breit: Nachge-
wiesen ist beispielsweise, dass
das Achtsamkeitstraining da-
bei hilft, uns weniger gestresst
und dngstlich zu fithlen. Wir
werden gelassener und zufrie-
dener. Es gibt auch Effekte auf
Konzentrationsfihigkeit und
Kreativitit.”

R

VERANDERT ACHTSAMKEIT
MICH AUCH KORPERLICH?
,Ja. Seit etwa 15 Jahren wissen
wir, dass Achtsamkeit das Ge-
hirn veriandert. Es gibt sicht-
bare Verinderungen in der
Zellverteilung und den Verbin-
dungen in unserem Gehirn. So
hat Achtsamkeitstraining etwa
Einfluss auf die Insula - einen
Bereich, der eng mit Korper-
wahrnehmung und Gefiihlen
verkniipft ist. Aber die Verin-
derungen gehen weit tiber das
Gehirn hinaus. Es gibt auch
Effekte auf Stresshormone und
vermutlich auch auf das Im-
munsystem. Auch die Balance
peripherer Nerven - also sol-
cher, die auferhalb von Gehirn
und Riickenmark liegen - wird
beeinflusst. So fillt es uns leich-
ter, den Korper nach Belastung
wieder in einen Ruhemodus zu
versetzen.“
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TITELTHEMA

GIBT ES STUDIEN ZUR
ACHTSAMKEIT?

1. Forschende des Leipziger
Max-Planck-Instituts fiir Kogni-
tionsforschung konnten an-
hand von Haaranalysen bele-
gen, dass AchtsamkKeitstrai-
ning Stress reduziert: Im Haar
lagern sich Stresshormone ab.
Durch tégliche Achtsamkeit
kann das Stresslevel den For-
schenden zufolge langfristig
um 25 Prozent gesenkt werden.
2. Die Essen Hospital Smoking
Cessation Study (EASY) der Kli-
niken Essen-Mitte wies schon
Anfang der 2000er Jahre nach,
dass Achtsamkeitsiibungen bei
der Raucherentwohnung Stress
reduzieren.

Es gibt sicht-
bare Verande-
rungen inden
Verbindungen
in unserem
Gehirn.”

-

-

3. Forschende der Universitit
Gief3en haben herausgefunden,
dass regelmafdiges Training der
Achtsamkeit Menschen insge-
samt psychisch stabiler und
gestinder macht. Zudem stirkt
Achtsamkeit das Immunsystem
und erhoht die Resilienz gegen-
iiber Krisen oder Schicksals-
schldgen. Laut den Forschen-
den kann sogar akuter Stress
reduziert werden. Insgesamt
macht Achtsamkeit ihnen zu-
folge gelassener und hilft beim
Entspannen.
4. Eine australische Studie
zeigt, dass Achtsamkeit auch
unsere Personlichkeit stirken
kann: Konzentration und Ge-
duld (uns selbst und auch ande-
ren gegeniiber) werden erhoht
- dazu auch noch Feingefiihl
und Offenheit.

[ "

-
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WIE STARTE ICH AM BES-
TEN? MUSS ICH EINEN KURS
BESUCHEN?

,Ein Kurs kann ein hilfreicher
Einstieg sein. Denn dort lernt
man mit anderen Menschen zu-
sammen. Das kann motivierend
wirken. Und man hat idealer-
weise einen qualifizierten Leh-
rer, der unterstiitzend zur Seite
steht. Es lohnt sich hier auf die
Ausbildung zu schauen: Leh-
rende, die in Mindfulness Based
Stress Reduction (MBSR) ge-
schult sind, haben zum Beispiel
eine grindliche Ausbildung
genossen. Wenn man keinen
Kurs in seiner Nihe findet oder
erstmal mit etwas weniger Zeit-
aufwand anfangen will, dann
kann auch eine App hilfreich
sein. Gute Apps haben sinnvoll
aufeinander abgestimmte In-
halte und orientieren sich an
wissenschaftlichen Standards.
Sie haben den Vorteil, dass man
unabhingig von Zeit und Ort
und in seinem eigenen Tempo
lernen kann. Speziell fiir diesen
Zweck haben wir auch unseren
Kurs ,Stressreduktion durch
Achtsamkeit” erstellt — den die
VIACTIV-Versicherten kosten-
frei nutzen konnen.“

Gute Apps
orientieren
sich an wissen-
schaftlichen
Standards.”

MEINE TAGE SIND SO VOLL

- WIE VIEL ZEIT SOLLTE ICH
MIR NEHMEN?

,Es gibt da keine Mindestdo-
sis. Wenn man sich morgens
nach dem Aufstehen drei Minu-
ten streckt und seinen Korper
spiirt, ist das schon ein Anfang.
Aber je mehr Zeit man sich
nimmt, umso tiefer kann man
einsteigen. Innerhalb von zehn
Minuten finden viele Menschen
bereits zu einer gewissen Ruhe.
Die ermoglicht es, uns selbst
klarer zu sehen. Die meisten
von uns haben volle Tage. Da
kann die Meditation schnell
wie ein weiterer Punkt auf der
To-do-Liste erscheinen. Und
natiirlich braucht es ein kleines
bisschen Disziplin. Aber es geht
nicht um Leistung. Wir sorgen
mit der Meditation fiir uns
selbst. Wir nehmen uns Zeit fiir
das Wesentliche: fiir das Gliick.
Das macht uns iibrigens auch
nachweislich fiirsorglicher ge-
geniiber anderen Personen.
Diese Perspektive kann uns
vielleicht motivieren.“

WIE KANN ICH ACHTSAM-
KEIT EINFACH IN DEN TAG
INTEGRIEREN?

Nach dem Aufwachen: Schon
direkt nach dem Aufwachen
kann Achtsamkeit trainiert
werden: Stehen Sie nicht so-
fort auf, sondern nehmen Sie
sich mit geschlossenen Augen
ein paar Minuten Zeit, um alles
Mogliche wahrzunehmen: Vo-
gelgezwitscher, die Raumtem-
peratur, die Schwere der
Bettdecke. Dabei einfach auf
die Atmung Kkonzentrieren.
Zwischendurch: In einer kur-
zen Pause die Augen schlie-
f3en und einen Gegenstand in
die Hand nehmen. Das kann
zum Beispiel ein Stift sein, ein
Apfel, ein Stein. Den Gegen-
stand genau ertasten und ihn
in Gedanken beschreiben, so
dass sein Bild vor dem inne-
ren Auge entsteht.
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WENN ICH EINE LANGERE
PAUSE MACHE, VERLERNE
ICH DANN ALLES WIEDER?
,Nein, vermutlich nicht. Die
Forschung weifd dariiber noch
nicht so viel, aber es ist eher
so wie beim Sport. Wenn man
eine Pause macht, baut man
an Muskelmasse ab. Aber die
Technik und die Koordination
sind davon weniger beeintrich-
tigt, denn sie sind in unserem
Korpergedichtnis gespeichert.
Wenn man das Meditieren nach
einer Pause wieder aufnimmt,
kann man auf bestehende neu-
ronale Verkniipfungen zuriick-
greifen. Man findet deutlich
schneller wieder zu Gelassen-
heit, Klarheit und Mitgefiihl
zuriick.”

TITELTHEMA

Balloon

MIT DER VIACTIV UND
BALLOON STRESS
REDUZ_!EREN - KOSTEN-
FREI FUR VERSICHERTE!
Studien zeigen: Achtsamkeit
hilft, Stress zu reduzieren
und zufriedener zu leben. Die
VIACTIV und die Meditations-
App Balloon bieten daher

fiir Versicherte im Rahmen
ihres Priventionsbudgets
kostenfreien Zugang zum
Kurs ,,Stressreduktion durch
Achtsamkeit®.

Im Audio-Kurs lernen Teil-
nehmer, die Methoden der
AchtsamkKeit fiir sich anzu-
wenden und Gelassenheit und
innere Ruhe zu fordern. Dies
geschieht in 52 kurzen Audio-
lektionen, die sich bequem in
den Alltag integrieren lassen
und es ermoglichen, Stress
Schritt fiir Schritt zu redu-
zieren. Die App ist fiir alle
Erfahrungsstufen geeignet.
Dank Ausspielung in der
Balloon-App (iOS und And-
roid) lisst sich der Kurs auch
ortsunabhiingig nutzen - egal
ob in Bus, Bahn oder auf der
Parkbank. Gut zu wissen:
Durch die Teilnahme am Kurs
konnen Sie aufderdem kosten-
frei die gesamte Balloon-Bib-
liothek freischalten.

Die Freischaltung des Kurses
erfolgt unter WWW.
BALLOONAPP.DE/VIACTIV -
dort Versicherungsnummer
und Namen eingeben, App
runterladen und schon kann
es losgehen. Weitere Infos und
Anleitung auf der Website.
(WEBCODE: A72661)

by
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ZAHNERSATZ

Gunstig ohne

Guter Zahnersatz hat seinen
Preis. Zugleich gilt: Teurer
ist nicht unbedingt besser.
In Kooperation mit

dem Qualitits-Netzwerk
DentNet bietet die
VIACTIV Ihnen hoch-
wertige Zahnersatz-
lésungen zu besonders
GUNETIGEN Konditionen an.

Is Krankenkasse ist es
unser Anspruch, unse-
ren Versicherten eine

asthetisch hochwertige und
komfortable Zahnersatzver-
sorgung zu bezahlbaren Kon-
ditionen zu ermoglichen. Und
genau an diesem Punkt kommt
DentNet ins Spiel.

DentNet ist ein Verbund
von Zahnirzten und der IMEX
Dental und Technik GmbH,

WICHTIG: Bitte beachten Sie,
dass sich die Ersparnis aus-
VORTEILE FUR | schlieBlich auf die Material-
VIACTIV-KUNDEN i kosten bezieht. Das Honorar
* Zuzahlungsfreier Zahnersatz, Thres Zahnarztes ist noch hin-
den der Gesetzgeber als zuzurechnen. Voraussetzung
,Regelversorgung” vorsieht fur all diese Vorteile ist aufder-
* Aufdervertraglicher Zahn- dem, dass Sie eine regelmifige
ersatz von hochster Qualitit Zahnvorsorge tiber mindestens
mit bis zu 80 Prozent Einspar- zehn Jahre nachweisen kon-

mit dem wir einen Vertrag potenzial nen. Maf$geblich hierfiir ist Thr
geschlossen haben. In diesem » Implantatversorgung mit Zahn-Bonusheft.
Netzwerk konnen Sie bei tiber erheblichen Kostenein-

.
Lt

1.200 Zahnirzten in Deutsch-
land Qualitits-Zahnersatz zu
deutlich giinstigeren Konditi-
onen und mit einer 5-Jahres-
Garantie erhalten. Die Qualitit
des Zahnersatzes wurde dabei
in unabhingigen Untersu-
chungen des TUV Saarland mit
der Note ,Sehr gut“ (Preis/
Leistung) bewertet. Ein Er-
gebnis, das sich auszahlt. Vor
allem fiir Sie!

sparungen; zum Beispiel Ein-
zelimplantat fiir nur 1.250 . .
Euro (mit allen erforderli- Weitere Informationen
chen Leistungen und von er- unter WWW.VIACTIV.DE
fahrenen und zertifizierten WEBCODE: 2724
Implantologen oder Oral- i
chirurgen eingesetzt)

* Anatomisches Vollzirkon (me-
tallfreier und é&sthetischer
Zahnersatz) ,made in Germa-
ny“ zu Top-Konditionen - als
Versicherter der VIACTIV er-
halten Sie beispielsweise die

iKrone® fiir nur 113,05 Euro
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anz gleich, ob es sich um eine
GKrone, eine Bricke oder ein

Implantat handelt: Die Kosten
fiir Zahnersatz konnen von Anbieter
zu Anbieter stark variieren. Unsere
Partnerschaft mit dem Online-Auk-
tionsportal 2te-zahnarztmeinung.de
bietet Thnen die Mdglichkeit, ver-
schiedene Angebote zu vergleichen
und sich fir das beste Preis-Leis-
tungs-Verhiltnis zu entscheiden.

VORTEILE VON
2TE-ZAHNARZTMEINUNG.DE

Mit dem Vergleichsportal 2te-zahn-
arztmeinung.de konnen Sie durch
kostenlose Online-Auktionen beim
Zahnersatz bares Geld sparen - und
zwar bis zu 62 Prozent, wie die Stif-
tung Warentest festgestellt hat. Sie
als Versicherte profitieren dabei vom
Wettbewerb der Zahnirzte vor Ort,
die ihre Honorare reduzieren und
mit ihren Dentallaboren niedrigere
Preise vereinbaren, um den Auftrag
fiir eine Zahnersatzbehandlung zu
erhalten. Dabei gilt: Der angebotene

ZWEITE ZAHNARZTMEINUNG

Honorare
vergleichen und
Bares sparen

Zahnersatz wird ausschlieflich in
Deutschland hergestellt. So sparen
Sie beim Preis, nicht aber bei der
Qualitit.

KOSTENLOSE NUTZUNG

VIACTIV-Versicherte konnen den
Service von 2te-zahnarztmeinung.de
kostenlos nutzen. Dabei sparen Sie
pro Auktion zwischen 2,50 und 7,50

Euro Einstellgebiihr. Bei der Eingabe
Thres personlichen Heil- und Kos-
tenplans werden Sie auf der Website
nach dem Gutscheincode Threr Kran-
kenkasse gefragt. Geben Sie hier ein-
fach unsere Krankenkassennummer
ein. Sie steht vorne links auf Ihrer
Versichertenkarte. AnschliefRend er-
halten Sie die entsprechenden Ange-
bote diverser Zahnirzte.

SO FUNKTIONIERT’S

1. Sie melden sich kostenfrei und
unverbindlich auf 2te-zahnarztmei-
nung.de an und stellen das Angebot
Thres Zahnarztes ein, das Sie zur
Auktion stellen wollen. Den Heil- und
Kostenplan konnen Sie dazu vorab
von Threm Zahnarzt anfordern.

2. In den kommenden Tagen geben
Zahnirzte aus der jeweiligen Stadt
oder Region ihre eigenen Angebote
fiir die gewiinschte Behandlung ab.
3. Sie vergleichen die Angebote und
entscheiden, welches Thnen zusagt.
AnschliefSend vereinbaren Sie einen
Termin und stimmen die weitere Be-
handlung ab.

Weitere Informationen

unter WWW.VIACTIV.DE
(WEBCODE: 1047)

e E

Barmenia

EINFACH. MENSCHLICH.

CLEVER YORSORGEN.

VIACTIV

Krankenkasse

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

Dies ist ein Angebot unseres Kooperationspartners Barmenia Krankenversicherung AG.

Alle Infos unter
viactiv.de/zusatzversicherung-zahn
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it dem téiglichen Zihne-
putzen tut man der Mund-
gesundheit etwas Gutes.

Daneben sorgen regelmiflige zahn-
arztliche Kontrollen fir die langfris-
tige Zahngesundheit. Wer seine Zih-
ne dartiber hinaus etwas verwoéhnen
mochte, der nutzt die professionelle
Zahnreinigung (PZR). Darunter wird
ein ganzes Biindel an Mafdnahmen
verstanden, das Karies und Parodon-
tose verhiiten und so die Zihne linger
gesund halten soll. Karies wird ver-
ursacht durch Bakterien im Mund,
die gerade beim Kontakt mit Zucker
- etwa durch siif3e Speisen und Ge-
trinke - Siuren abgeben, die die
Zihne angreifen. Zahnbelag (Plaque)
entsteht stindig neu, durch Stoffe im
Speichel wird daraus ein harter Belag:
der Zahnstein. Daraus kann sich nach
und nach Parodontose entwickeln.

Bei der professionellen Zahnrei-
nigung werden weiche und harte
Zahnbelige entfernt - auch in den
Zahnzwischenriaumen. Nach der Rei-
nigung werden die Zihne poliert und
mit einem fluorierenden Gel behan-
delt, welches vor Karies schiitzen soll.
Weitere Leistungen konnen dazu-
kommen, zum Beispiel die Erstellung
eines Mundhygienestatus und eine
eingehende Unterweisung. Wie hiu-
fig eine professionelle Zahnreinigung
durchgefithrt werden sollte, hingt
von der individuellen Mundhygienesi-
tuation ab. Ublich sind jihrliche oder
halbjihrliche Termine.

UNKLARE STUDIENLAGE
Die professionelle Zahnreinigung
zahlt zu den Individuellen Gesund-
heits-Leistungen (IGeL), da sie nach
Abwigung von Schaden und Nutzen
als ,unklar” beurteilt wird. Es gibt
keine eindeutigen Belege, dass die
professionelle Zahnreinigung die
Zahngesundheit verbessert, noch
gibt es Hinweise, dass sie schidlich
ist. Zwei Studien aus Grofsbritanni-
en untersuchten 2018 die Wirksam-
keit der Zahnsteinentfernung mit
anschlieRendem Polieren. Auch hier
wurden nur geringe oder gar keine
Effekte auf Zahnfleischentziindungen
oder Zahnstein- und Plaque-Werte
festgestellt. Moglicherweise sei der
untersuchte Zeitraum von maximal
drei Jahren aber auch zu kurz, um
belastbare Riickschliisse zu ziehen,
sagt beispielsweise Falk Schwendicke,
Direktor der Abteilung fiir Orale Dia-
gnostik, Digitale Zahnheilkunde und
Versorgungsforschung der Charité in
Berlin (Cochrane Deutschland 2022).
Zu einer professionellen Zahnrei-
nigung zihlt in Deutschland mehr
als ,nur“ Zahnsteinentfernung und

N

INDIVIDUELLE GESUNDHEITS-LEISTUNGEN

Prophylaxe fir
gesunde Zihne

Wir stellen Thnen regelméfig verschiedene
IGeL vor. Dieses Mal: die PROFESSIONELLE
ZAHNREINIGUNG (PZR). Warum sie eine IGeL

ist und was die VIACTIV fiir Sie tun kann.

HINTERGRUND

Sogenannte IGeL sind ,,Individuelle Gesundheits-Leistungen“. Diese
konnen Arzte und Arztinnen zwar anbieten, sie werden aber von
den gesetzlichen Krankenkassen nicht erstattet. In der Regel sind

Leistungen eine IGeL, wenn ein Nutzen nicht belegt werden kann.
Die Leistung wird zwar auch nicht ausgeschlossen, wenn keine
nennenswerten Schiiden erwartet werden. Die Kosten tragen aber
die Patienten.

WEITERE INFOS

WWW.PATIENTEN-
INFORMATION.DE -
Stichwortsuche IGeL

WWW.IGEL-MONITOR.DE
(Medizinischer Dienst
Bund)

Auch die Unabhiingige
Patientenberatung
Deutschland (UPD),

die Bundesarbeits-
gemeinschaft der
PatientInnenstellen und
-initiativen (BAGP) und
der Arbeitskreis Frauen-
gesundheit e. V. beraten
Patientinnen und Patienten
zum Thema IGeL.

Weitere Informationen
finden sich auch in der
Broschiire ,,Selbst zahlen?
Ein Ratgeber zu Individuel-
len Gesundheits-Leistungen
(IGeL) fiir Patientinnen
und Patienten sowie
Arztinnen und Arzte“.

Politur, geben deutsche Zahnirztin-
nen und Zahnirzte zu bedenken. So
wird unter anderem die Mundhoh-
le grindlich gepriift, die Zihne und
das Zahnfleisch untersucht und die
Situation der Mundhygiene erfasst
- inklusive Beratung und Anleitung,
damit Patientinnen und Patienten
selbststindig langfristig ihre Zihne
und Zahnzwischenriume optimal
reinigen. Diese jihrliche Anleitung
bringt Menschen nach Angaben des
IGeL-Monitors auch dazu, die eigenen
Zihne besser zu pflegen, was folglich
die Zahngesundheit verbessert.

ZUSCHUSS FUR KOSTEN

Obwohl die Vorsorgemafinahme
nicht zum gesetzlichen Leistungska-
talog gehort, ibernimmt die VIACTIV
fir ihre Versicherten einen Grof3teil
der Kosten. Mit zweimal jahrlich je-
weils 30 Euro wird die professionel-
le Zahnreinigung bezuschusst. Eine
professionelle Zahnreinigung wird
verschieden abgerechnet und kostet
je nach Anzahl der Zihne in der Re-
gel zwischen 35 und 120 Euro pro Sit-
zung. Zur Kostenerstattung reichen
Sie einfach im Anschluss an die Be-
handlung Thre Rechnung bei uns ein.
Wir {iberweisen unseren Zuschuss
dann umgehend auf Thr Konto.
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Wichtige Helferlein
fir die hausliche Ptlege

Wer zu Hause gepflegt
wird, benotigt
taglich bestimmte

Sie erleichtern die
Pflege und schiitzen
Pflegebediirftige
und Pflegende.

orona hat uns viele Monate
Cbegleitet. Es hat uns, und tut

es noch, bei der ambulanten
Pflege im hiuslichen Umfeld vor be-
sondere Herausforderungen gestellt.
Hier unterstiitzen die zum Verbrauch
bestimmten Pflegehilfsmittel die Pfle-
genden bei ihrer tiglichen Arbeit.

* Fingerlinge

* Einmalhandschuhe

» Mundschutz (inkl. FFP2-Masken)

* Saugende Bettschutzeinlagen zum
Einmalgebrauch

* Schutzschiirzen

* Einmalliatzchen

» Hindedesinfektionsmittel
- in flissiger Form

* Flichendesinfektionsmittel
(keine Wunddesinfektion)
- in fliissiger Form

Nicht dazu zihlen Pflegecremes, Pfle-
gelotionen, Einmalwaschlappen oder
feuchtes Toilettenpapier. Sie gehoren
zum téglichen Lebens- bzw. Hygiene-
bedarf.

Wohnen Sie zu Hause, in einer Wohn-
gemeinschaft oder einer betreuten
Anlage und werden von Angehorigen,
Freunden, Nachbarn oder einem Pfle-
gedienst betreut, dann haben Sie An-
spruch auf zum Verbrauch bestimmte
Pflegehilfsmittel.

Die VIACTIV-Pflegekasse tiber-
nimmt die Kosten fiir zum Verbrauch
bestimmte Pflegehilfsmittel in Hohe
von monatlich 40 Euro.

Eine Verordnung ist dafiir nicht
notwendig. Die VIACTIV-Pflegekasse
bewilligt Thnen bereits bei Mitteilung
Thres Pflegegrades (mind. Pflegegrad
1) die zum Verbrauch bestimmten
Pflegehilfsmittel dauerhaft.

Lassen Sie sich Thre Pflegehilfsmittel
bequem nach Hause liefern. Legen
Sie dazu der Apotheke, dem Sanitéts-
haus oder einem Anbieter Threr Wahl
die Bewilligung der VIACTIV vor. Bei

Abschluss eines Abos werden Sie ganz
unkompliziert und regelmiflig mit
den notwendigen Pflegehilfsmitteln
vom Anbieter Thres Vertrauens ver-
sorgt. Der Leistungserbringer rech-
net direkt mit uns ab.

Mochten Sie sich Thre Pflegehilfs-
mittel lieber zum Beispiel in einem
Drogeriemarkt selbst besorgen? Dann
reichen Sie uns einfach Ihre Quittun-
gen zur Erstattung ein.

Sie kaufen sich regelmifiig Thre
Pflegehilfsmittel selbst? Wussten
Sie schon: Wenn Sie uns drei Mona-
te in Folge mindestens 40 Euro fiir
die Beschaffung von zum Verbrauch
bestimmten Pflegehilfsmitteln nach-
gewiesen haben, konnen wir Thnen
auf Wunsch ohne weitere Vorlage von
Quittungen oder Rechnungen dau-
erhaft monatlich unseren Anteil in
Hohe von 40 Euro iiberweisen.

Dann rufen Sie uns unter unserer
kostenlosen
an. Wir beraten Sie gern.
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VERRUCKT NACH SPORT

Nostalgi
. t S Ig
DIVERSE SPORTARTEN
Dass Rollschuhlaufen auch durchaus rasant und
sportlich zugehen kann, wissen nicht nur Musi-
a O r cal-Freunde, die schon mal ,Starlight Express“ ge-

sehen haben. Neben Rollkunstlauf, bei dem, dhnlich

wie beim Eiskunstlaufen, Pirouetten, Figuren und
Spriinge gezeigt werden, gibt es auch Rollhockey

Stiick fahren kann, eignen sich Rollschuhe eher fiir
kurze Strecken und bieten einen Mix aus Bewegung
und Tanz. Moglich ist das vor allem durch die An-
ordnung der Rider, denn sie geben den Fahrenden
einen relativ festen Stand. Dies ist auch fiir Kinder
hilfreich, da er ihnen etwas mehr Sicherheit gibt
und sie es dadurch leichter lernen kénnen. Durch
die vielen moglichen Bewegungsformen bekommt
das Rollschuhlaufen ein spielerisches Element -
und weckt vielleicht auch bei Erwachsenen einen
gewissen kindlichen Spieltrieb.

SlCh auf Rﬁdern fortzubewegen oder Roller-Derby. Beim Letzteren geht es vor al-
‘ lem korperlich zur Sache, wenn zwei Mannschaf-
macht SpaB Warum also ten gegeneinander antreten. Ein Teammitglied

(der Jammer) versucht, auf einer ovalen Bahn so
viele Runden wie moéglich zu laufen, wihrend
die anderen Spieler es dabei unterstiitzen
und den Jammer der gegnerischen
Mannschaft bei dieser Aufgabe
storen und blocken. Da hier
viel Korperkontakt und
Sturzgefahr herrscht, ist
eine Schutzausriistung,
bestehend aus Helm und
Schonern fiur Knie, El-
lenbogen und Handge-
lenke, obligatorisch.
Auch wer allgemein
noch ungeiibt auf
Rollschuhen
unterwegs ist,
sollte sich an-
fangs noch um

nicht gleich auf acht? ROLL-
SCHUHFAHREN bietet Ausdauer-
training mit Retro-Feeling.

paar Meter rollen: Rollschuhfahren klingt wie
etwas aus lingst vergessenen Zeiten. Doch
vieles, was vor langer Zeit mal total angesagt war
- ob modisch oder sportlich -, findet heut-
zutage in grofder Regelmifdigkeit wieder
Einzug in unser Leben. So auch das
Rollschuhlaufen. Dabei reicht

die Geschichte der Rollschuhe
schon weit zuriick, bereits 1863
meldete der Amerikaner James

L. Plimpton ein Patent auf den

E ine Drehung, ein kleiner Hopser und dann ein

Rollschuh an. Im 20. Jahrhun- Schutzkleidung
dert erlebte der trendige bemiihen.
Untersatz in den 60er und

70er Jahren seine Bliite- GUTES TRAINING
zeit. Rollschuhdiscos Doch dann steht dem

Vergniigen  nichts
mehr im Weg. Und
neben dem ganzen Spaf,

waren angesagt, dazu
flackernde Lichter, ein
bisschen  Party-Atmo-

sphire und der eine oder an- den man auf den acht Ridern hat, ist das Rollschuh-
dere Flirt. Mit dem Run auf Inline-Skates fahren auch ein gutes Training. Denn zum einen
wurde der Rollschuh ein wenig verdriangt - doch wa- unterstiitzt die Bewegung das Herz-Kreislauf-Sys-
rum nicht mal wieder umsteigen? tem und fordert die Ausdauer. Zum anderen wird

die Koordination gefordert und die Muskulatur ge-
stirkt. Es wird nimlich immer wieder Situationen
geben, in denen das Gleichgewicht gehalten werden
und man auf Unebenheiten reagieren muss. Dies
auszugleichen, fordert die Koordination, ebenso
wie der Bewegungsablauf an sich. Durch die sich
leicht schrig nach vorne bewegenden Beine wird
die Oberschenkelmuskulatur gekriftigt — sowohl
die AufRen- als auch die Innenseite. Dariiber hinaus
wird das Gesifd angesteuert und auch im unteren

VIELE BEWEGUNGSFORMEN

Wie bei Inline-Skates haben auch Rollschuhe fiir
jeden Fuf vier Rollen. Wihrend bei den Skates die
eher schmalen Rollen hintereinander angeordnet
sind - es gibt auch Modelle mit drei oder fiinf Rollen
-, liegen die etwas breiteren Rollen beim Rollschuh
paarweise hintereinander. Ein kleiner Bremsblock
befindet sich beim Rollschuh an der Spitze des Fu-
Res. Das Gute: Es ist ein Freizeitsport fiir alle. Fur

die Kleinen, die sich vielleicht das erste Mal dar- SPANNENDE ANGEBOTE Riicken diirfte man eine gewisse Reaktion spiiren.
auf bewegen, und fiir die Alteren, die neben einem Lust auf neue Sportarten? Ob Nostalgie, Spafd oder Wettkampf - es gibt viele
gewissen nostalgischen Gefiihl einfach Freude an Auf WWW.ACTIVOMAT.DE gibt es Hilfe gute Griinde, das Rollschuhfahren zumindest mal

(neuer) Bewegung haben. Denn wihrend man mit bei der Auswahl. (wieder) auszuprobieren und eine unbeschwerte
Inlineskates hoheres Tempo und viele Kilometer am Zeit zu haben. (mho)
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aufen ist genau Ihr Ding, doch
LSie wollen noch ein bisschen
mehr aus sich herauskitzeln?
Mit unserem kostenlosen digitalen
Laufcoach MeterMacher halten wir
Sie auf Trab und helfen Ihnen, Ihre
Ziele zu erreichen. Der MeterMacher
bringt alles mit, was das Laufen zum
Selbstlaufer macht: virtuelle Trai-
ningsliufe, motivierende Challenges
und wertvolle Experten-Tipps.
Bedingt durch die Pandemie wur-
dendigitale Liufe immer beliebter. Die
VIACTIV ist sich dessen bewusst und
hat eine digitale Plattform geschaffen,
mit der den Aktiven ganzjihrig ein di-
gitaler ,Lauf- und Fitness-Coach® zur
Seite gestellt wird, mit dem sie sich
im Alltag fit halten, aber auch auf die
Lauf-Events vorbereiten konnen. Mit
der VIACTIV bleiben Sie also in Bewe-
gung. Der MeterMacher richtet sich
dabei an alle Sportbegeisterten - ob
Laufanfinger, Walker oder Laufprofi.
Schnellere Beine? Lingere Strecken?
Mehr Motivation? Was auch immer
Sie sich fir diese Laufsaison vorge-
nommen haben - VIACTIV Meter-
Macher holt die letzten Prozente aus
Thnen heraus. Laden Sie Ihre Kilo-
meter auf der Plattform hoch, feiern
Sie Thre Fortschritte und Erfolge und
tauschen Sie sich mit anderen in der
Community aus. Der Aktionszeitraum
Iauft noch bis zum 30. September.

Die VIACTIV belohnt Thren aktiven

-
>

OpfrAHO

A
DT

Motivation fir den

Extra-Meter

Mit dem digitalen Laufcoach unterstiitzt die VIACTIV

Sie bei Ihren sportlichen Zielen.

Lebensstil. Wie das funktioniert?
Ganz einfach: mit Threm Bonuspass.
Sammeln Sie Stempel fiir regelmé-
Rige Vorsorge, sportliche Aktivitit
und Co. und kassieren Sie ab. Bis zu
110 Euro Primie im Jahr sind dabei
fir Sie drin. Und das Beste: Fiir die
erfolgreiche Teilnahme am MeterMa-
cher 2023 (mindestens 3 Challenges
erfolgreich absolviert) erhalten Sie
einen Bonuspunkt fiir das VIACTIV
Bonusprogramm.

Durch die Online-Challenges kommt
noch etwas Abwechslung und ein we-
nig ,Wettkampfcharakter® in das per-
sonliche Training. Zusitzlich werden
reale Liufe integriert. Fur jede erfolg-
reiche Challenge werden Threm Ac-
count als Belohnung Bonuskilometer

hinzugefiigt und dadurch die Anzahl
der erzielten Kilometer erhoht. Es
gibt wochentliche Challenges, wie
etwa jeden Montag drei Kilometer
zu laufen, oder auch 14-tigige und
monatliche Herausforderungen. Das
kann auch bedeuten, ein empfohlenes
Rezept nachzukochen und das Ergeb-
nis hochzuladen. Macht Spafd und ist
lecker!

Neben den Challenges begleiten Sie
die Lauf-Experten und Triathlon-Er-
probten Kevin, Thomas, Sophie und
Timo mit niitzlichen Tipps und ihrem
Wissen rund ums Laufen. Dazu bietet
Personal Trainer Jan niitzliche Infos
rund um die Themen Athletik, Mobi-
lity, Erndhrung und vieles mehr. Als
Sportwissenschaftler, Athletiktrainer
und Mental Coach weifd er genau, wie
er Sie dabei unterstiitzen kann, Ihre
sportlichen Ziele zu erreichen.
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MOBILITY TRAINING

Es zwickt und zwackt. Verhirtete Muskeln und
Gelenkschmerzen konnen ganz schon einschrinken.
Warum MOBILITY TRAINING so wichtig ist.

1. Breiter Stand

2. Rechter Arm geht tiber die rechte Seite tiber
den Kopf zur anderen Seite, der Oberkorper
bewegt sich mit

3.Rechter/oberer Arm sinkt nach vorne ab,
Oberkorper wird ebenfalls nach vorne gebeugt

4. Hand stiitzt auf dem rechten Bein ab, sodass
die Kreisbewegung abgeschlossen ist

5. Seitenwechsel

1. Schulterbreiter Stand

2. Hande am unteren Riicken ablegen und
abstiitzen

3. Oberkorper beugt sich weit nach hinten,
der Blick ist weiterhin nach vorne gerichtet

4. Den Po nach vorne schieben

5. In der Position fiir 3 Atemziige verweilen

ie Schuhe zubinden, mal eben
Dhinter sich greifen oder in die

Hocke gehen und etwas aufhe-
ben - viele solcher Alltagsbewegun-
gen machen wir ganz automatisch.
Wir machen sie, weil unser Korper es
in der Regel zulisst. Die Gelenke und
Muskulatur arbeiten zusammen, um
diese Bewegungen auszufiihren. Das
ist gut und notig, damit uns der All-
tag leichterfillt. Schwer vorstellbar,
dass das alles nicht so reibungslos
funktioniert. Doch genau das kann
passieren, wenn wir zu wenig dafiir
tun. Beispielsweise dann, wenn wir zu
lange sitzen — was mit zunehmendem
Alter ohnehin schon geschieht. Doch
wir brauchen sie. In jungen Jahren
genauso wie und vor allem im Alter.
Ob nun in ,normalen“ Alltagssitua-
tionen oder auch bei der sportlichen
Aktivitit, um die eigene Performance
zu verbessern. In diesem Kontext fallt
dann oft der Begriff Mobilitit oder die
englische Ubersetzung fiir Beweglich-
keit ,Mobility*“.

1. Riickenlage

2. Fufde hiiftbreit anstellen,
Beine in ca. 45 Grad angewinkelt

3.Knie nach rechts und links
kippen lassen

4. Schulterblitter halten Boden-
kontakt

1. Im Stand den Oberkorper nach vorne rollen
und die Arme Richtung Boden bewegen

2. Rechtes Bein nach vorne holen, sodass ein
langer Ausfallschritt entsteht, mit den Hinden
abstiitzen

3.Linke Hand bleibt auf dem Boden, rechter Arm
geht seitlich tiber das rechte Knie nach oben

4. Der Blick folgt der nach oben gehenden Hand

5. Dadurch wird die rechte Brust ,geéffnet”

6.Ausgangsposition einnehmen, Seitenwechsel
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AKTIVE UND PASSIVE
BEWEGLICHKEIT

Der Deutsche Olympische Sportbund
erkliart, dass Beweglichkeit ,die Fa-
higkeit [ist], Bewegungen mit grofden
Bewegungsamplituden auszufiih-
ren”. Dabei gilt es, zwischen passiver
und aktiver Beweglichkeit zu unter-
scheiden. Die passive Beweglichkeit,
die auch als Flexibilitit bezeichnet

Meine Empfeh-
lung ist immer,

diesen Einschrinkungen etwas ent-
gegenwirken. Das Training ist auch
keine Frage des Alters. Es gibt vie-
le Aspekte, von denen Jung und Alt
profitieren konnen. Nicht nur wird
der Bewegungsradius erweitert und
die Korperhaltung verbessert, ,auch
muskuliare Verspannungen werden
gelost und das Verletzungsrisiko
sinkt“. Demzufolge hilft es priven-

werden kann, beschreibt die grofit-
mogliche Bewegungsamplitude eines
Gelenks, die durch dufdere Einfliisse -
beispielsweise die Zuhilfenahme der
Hinde - erreicht werden kann. Sie ist
folglich immer ein wenig grofder als
die aktive Beweglichkeit, bei der die
grofstmogliche Bewegungsamplitude
durch die eigene Muskelkraft erreicht
wird. Die Kraft kommt sozusagen aus
der jeweiligen Muskulatur selbst und
es wird nicht noch ,nachgeholfen®.

ZUSAMMENSPIEL VON GELENKEN,
SEHNEN, BANDERN

Wenn man von Mobility spricht, dann
ist damit die aktive Beweglichkeit
gemeint. Das Mobility Training hat
das Ziel, diese zu verbessern. ,Durch
dynamische Bewegungen werden
hierbei Gelenke, Sehnen und Binder
mit Muskelkraft mobilisiert”, sagt
Physiotherapeutin Theresa Tewes
aus Osnabriick. Ein vielseitiges und
abwechslungsreiches Training mit
ganzheitlichem Ansatz sozusagen,
das sich in vielen Situationen an-
wenden lisst, ob nun als Aufwirm-

langsam
anzufangen.”

programm vor weiterfiihrenden
sportlichen Aktivititen oder auch als
lingeres isoliertes Workout. ,In den
vergangenen Jahren hat die Beweg-
lichkeit eine immer grofRere Bedeu-
tung bekommen*, so Tewes.

Aus gutem Grund. Denn die Beweg-
lichkeit von Gelenken ist von grofler
Bedeutung. ,Wird ein Gelenk gar nicht
oder nicht bis zum Bewegungsende
bewegt, dann findet eine schlechtere
Versorgung statt, wodurch es wiede-
rum zu Schmerzen oder Gelenker-
krankungen kommen kann® erklirt
die Physiotherapeutin. Im schlimms-
ten Fall konne dies dazu fithren, dass
man ein kiinstliches Gelenk benotigt.

BEWEGLICHKEIT UBER ALLE
ALTERSGRUPPEN

Das mochten wohl die wenigsten.
Und so kann ein Mobility Training

KURSDATENBANK
Oft fallt es leichter, an etwas
dranzubleiben, wenn man

es gemeinsam mit ande-
ren Menschen macht: In
unserer Kursdatenbank
finden Sie das passende
Bewegungsangebot. Fiir die
erfolgreiche Teilnahme
(mind. 80 Prozent)
bekommen Absolventen
einen Nachweis - und die
Kursgebiihr erstattet. Infos
unter WWW.VIACTIV.DE
(WEBCODE: A1861)

tiv fiir andere sportliche Bereiche.
,Dhurch das Training und das Zusam-
menspiel der Muskulatur verbessert
sich zudem die Koordination®, so Te-
wes. Insbesondere im Alter kann ein
regelmifRiges Mobility Training also
Sinn ergeben, um das zunehmen-
de Sturzrisiko zu senken. Durch die
angestrebte Erweiterung der Bewe-
gungsamplitude (Range of Motion)
sei es zudem moglich, den Muskel auf
der gesamten Linge zu kriftigen. So
konnten beispielweise im Krafttrai-
ning auch neue Bewegungsumfinge
erreicht werden, weil man diese dann
gut aktiv unter Kontrolle halten kann.

LANGSAM STARTEN

Von null auf hundert sollten aber ge-
rade Anfinger nicht schiefen, wenn
sie mit dem Training beginnen. ,Mei-
ne Empfehlung ist immer, langsam
anzufangen, also zwei- bis dreimal
die Woche“, sagt Theresa Tewes und
empfiehlt, viel auf seinen Korper zu
horen. Bei einem Muskelkater kon-
ne man auch mal eine Pause einle-
gen. Nach ein paar Wochen sollte es
das Ziel sein, tiglich ein paar Dinge
einzubauen. ,Am besten natiirlich
in den Alltag integriert. Schon im
Bett morgens kann man mit einzel-
nen Ubungen beginnen und auch im
Biiro kann man Pausen aktiv mit
zwei, drei Ubungen gestalten®, sagt
Tewes. Darauf warten, bis es hier
und da zwickt und zieht, sollte man
jedenfalls nicht. (mho)

UBUNGSTIPP 5
1. Einbeinstand, ggf. festhalten

2. Rechtes Bein im 90-Grad-Winkel anheben

UBUNGSTIPP 6
1. Stand

S

UBUNGSTIPP7
1. Ausfallschritt, hinteres Knie beriithrt den

3. Rechtes Bein nach hinten ausstrecken,
sodass Oberkorper und Bein eine weitest-
gehend waagerechte Linie bilden

4. Ferse schiebt sich weit nach hinten raus

5. Bein nach aufden oben drehen

6.Bein iiber die Hiiftdrehung nach vorne oben
holen

7. Seitenwechsel

2. Rechter Arm greift von oben auf den Riicken,
der linke greift von unten auf den Riicken

3. Hinde greifen ineinander

4. 3 tiefe Atemziige in die Brust halten

5. Seitenwechsel

Boden, vorderes Bein wird gestreckt

2. Oberkorper langsam nach vorne legen
und mit den Hinden den Boden beriihren

3. Vorderes Bein beugen, Arme gehen nach oben
und der Oberkorper wird aufgerichtet

4. Becken nach vorne schieben

5. Seitenwechsel der Beine
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PROKIDS

Medizinischer
Kinderschutz

Kinderschutz ist ein hochst bedeutsames The-
ma, fiir das gesamtgesellschaftlich Verantwor-
tung getragen werden sollte. Aus diesem Grund
ist es fiir uns als VIACTIV Krankenkasse ein
zentrales Anliegen, einen Beitrag zum Kinder-
schutz zu leisten. Daher beteiligen wir uns seit
Januar 2023 am Projekt ProKids, das aktuell
innerhalb des Ruhrgebiets umgesetzt wird. Es
richtet sich an Kinder und Jugendliche im Alter
von 0 bis einschlief3lich 17 Jahren.

Das Ziel ist es, bei Verdacht auf Kindeswohl-
gefihrdung schnellstmoglich und optimal zu
reagieren. Durch eine irztliche Untersuchung
von Symptomen und Verletzungen soll es gelin-
gen, betroffenen Kindern so frith wie moglich
geeignete Hilfe zu bieten. Die behandelnden
Arzte werden von einem multidiszipliniren
Team unterstiitzt, um in engem Austausch eine
Gefihrdungseinschitzung vorzunehmen und
die individuell geeigneten Versorgungsmoglich-
keiten fiir das jeweilige Kind festzulegen.

Sollten Sie den Verdacht haben, dass Threm
Kind Misshandlung oder sexueller Missbrauch
widerfahren sein konnte, konnen Sie eine der
untenstehenden Kliniken aufsuchen und dort
angeben, dass Sie diesen Verdacht im Rahmen
von ProKids abkliren lassen mdéchten. Nach
einem Erstgesprich in der Klinik konnen Sie
die Teilnahmeerklarung unterschreiben und
das Angebot ProKids kostenfrei in Anspruch
nehmen.

Helios Klinikum Wuppertal
Heusnerstrafde 40, 42283 Wuppertal
Tel. 0202 896-3805

Bergmannsheil und Kinderklinik Buer
Schernerweg 4, 45894 Gelsenkirchen
Tel. 0209 5902-0

Helios St. Johannes Klinik Duisburg
An der Abtei 7-11, 47166 Duisburg
Tel. 0203 546-0

Katholisches Klinikum gGmbH, Bochum
Gudrunstrafde 56, 44791 Bochum
Tel. 0234 509-0

Klinikum Dortmund
Beurhausstrafde 40, 44137 Dortmund
Tel. 0231 953-21700

Elisabeth-Krankenhaus Essen
Klara-Kopp-Weg 1, 45138 Essen
Tel. 0201 897-3601

Marien Hospital Witten
Marienplatz 2, 58452 Witten
Tel. 02302 173-1353

Evangelisches Krankenhaus Oberhausen
Virchowstrafie 20, 46047 Oberhausen
Tel. 0208 881-1303

Vestische Kinder- und Jugendklinik Datteln
Dr.-Friedrich-Steiner-Strafde 5, 45711 Datteln
Tel. 02363 108-2673

VERANSTALTUN oo

T e ¢ e ke

fit machen

inder sind unsere Zukunft. Daher ist es uns
K\ﬁ/vichtig, sie gut darauf vorzubereiten - und
t zu machen fur alles, was kommt. Seit
2008 arbeiten wir als Wirtschaftspartner, der so-
ziale und gesellschaftliche Verantwortung in der
Region ibernimmt, eng mit dem JuniorCampus
der Technischen Hochschule Liibeck zusammen.
Gemeinsam bieten wir jedes Jahr verschiedene
Aktionen fiir VIACTIV-versicherte Grund- und Vor-
schulkinder an. Dabei kénnen sie nach Herzenslust
fragen und experimentieren. Sie erleben hautnah,
wie ihr Korper funktioniert und worauf es in Sa-
chen Gesundheit ankommt.

VIACTIV KIDS FORSCHEN AM 16.09.2023

Also, Nachwuchsforschende aufgepasst! Die
VIACTIV ladt Kinder zwischen fiinf und zehn Jah-
ren am 16. September 2023 wieder ein, zusammen
mit Wissenschaftlern vom JuniorCampus der Tech-
nischen Hochschule Liibeck auf Entdeckungstour
zu gehen. Jetzt kostenlos anmelden und einen Expe-
ditionsplatz sichern!

DEM KORPER AUF DER SPUR

Das gemeinsame Forschen ist seit vielen Jahren ein
beliebtes Highlight. Auch dieses Jahr ist es wieder
moglich. In zwei Forschergruppen, unterteilt nach
Altersstufen (5 bis 7 Jahre und 8 bis 10 Jahre), gehen
die jungen VIACTIV-Forschenden dann Fragen rund
um den menschlichen Korper und die fiir ihn wich-
tigen Elemente nach.

-

DAS THEMA 2023: MENSCH UND WASSER!

Habt ihr euch schon mal gefragt, warum wir Men-
schen trinken miissen? Und was passiert eigentlich
mit dem Wasser in unserem Korper? Wie viel Was-
ser brauchen wir tiglich? Ist Wasser gleich Was-
ser? Wo finden wir Wasser in der Natur und was
kann Wasser alles? Gemeinsam sensibilisieren die
VIACTIV und der JuniorCampus Kinder altersge-
recht mit Spafd am Experimentieren und Forschen
in jungen Jahren fir ihren Korper.

INFOS UND ANMELDUNG
wVIACTIV Kids forschen® richtet sich

an 5- bis 10-jihrige Kinder, die bei der
VIACTIV versichert sind. Die Teilnahme
ist kostenfrei. Die Plitze sind begrenzt.
Bitte melden Sie Ihr Kind bis zum

8. September 2023 an.

WANN? - Samstag, 16. September 2023,
9.30 bis 12.00 Uhr (inklusive Trink- und
Esspausen)

WO? - Technische Hochschule Liibeck
Gebiude 24 (JuniorCampus)
Monkhofer Weg 239, 23562 Liibeck
ANMELDUNG bei Simone Gutsche
unter simone.gutsche@viactiv.de
WWW.VIACTIV.DE

(WEBCODE: A74886)
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ie Griunde fiir einen unerfill-
D ten Kinderwunsch sind vielfil-

tig - krankheitsbedingt, durch
Umwelteinflisse oder verinderte Le-
bensumstinde. Doch aus der voriiber-
gehenden Enttiuschung kann durch
eine kiinstliche Befruchtung auch
neue Zuversicht entstehen. Dabei
steht die VIACTIV Thnen zur Seite. Bei
uns profitieren Sie von umfassender
Beratung und Zuschiissen, die weit
iiber das gesetzliche Pflichtprogramm
hinausgehen.

Uber den gesamten Behandlungs-
zeitraum stehen unsere Experten Ih-
nen als vertrauensvolle Begleiter zur
Seite. Aufderdem zahlen wir Thnen
zusiatzlich zur gesetzlich festgeleg-
ten Leistung bis zu 500 Euro pro Be-
handlungsversuch fiir maximal drei
Versuche (jedoch nicht mehr als die
tatsichlich anfallenden Kosten). Vor-
aussetzung hierfiir ist, dass die Perso-
nen, die unseren Zuschuss fur kinstli-
che Befruchtung in Anspruch nehmen
wollen, das 25. Lebensjahr vollendet
haben, miteinander verheiratet und
bei der VIACTIV versichert sind.

Wichtig: Der Anspruch besteht fiir
weibliche Versicherte bis zur Vollen-
dung des 42. Lebensjahres und fir
ménnliche Versicherte bis zur Vollen-
dung des 50. Lebensjahres. Ein kom-
plett neuer Anspruch auf Mafdnah-
men zur kiinstlichen Befruchtung ist
nach Lebend- und Totgeburten, jedoch
nicht nach Fehlgeburten gegeben.

BEZUSCHUSSTE BEHANDLUNGS-
METHODEN UND BERATUNGS-
PFLICHT

Unseren Zuschuss konnen Sie sowohl
fur eine In-vitro-Fertilisation (IVF)
oder eine Intracytoplasmatische
Spermieninjektion (ICSI) nutzen. Vor
Durchfiihrung der Mafdnahmen miis-
sen die Ehegatten von einem Arzt, der
die Behandlung nicht selbst durch-
fuhrt, tiber alle medizinischen und
psychosozialen Aspekte einer solchen
Behandlung beraten werden. Danach
erfolgt eine Uberweisung an einen der
Arzte oder eine der Einrichtungen,
denen eine Genehmigung zur Durch-
fuhrung kiinstlicher Befruchtungen
erteilt wurde. Sollen die Beratung
und die Behandlung in der gleichen
Praxis bzw. in einem Kinderwunsch-
zentrum durchgefiihrt werden, muss
nachgewiesen werden, dass der bera-
tende Arzt nicht auch die kiinstliche
Befruchtung durchfiihrt.

ABRECHNUNG DER
BEHANDLUNGSKOSTEN

Vor Beginn der Mafdnahme muss der
VIACTIV ein Behandlungsplan zur
Genehmigung vorgelegt werden. Die

KINDERWUNSCHBEHANDLUNG

Gliuck uber
Umwege

Wenn es auf natiirlichem Wege nicht funktio-

niert, kann eine KUNSTLICHE BEFRUCHTUNG

Paaren beim Kinderwunsch helfen. Auf die

VIACTIV ist dabei Verlass!

Unsere Experten
stehen lhnen als
vertrauensvolle
Begleiter zur
Seite.”

Positiv: Die Erleichterung

und Freude sind riesig.

Abrechnung erfolgt im Regelfall di-
rekt tiber Thre VIACTIV-Versicherten-
karte. In Ausnahmefillen miissen Sie
Thre Rechnung bei uns einreichen. In
diesem Fall erstatten wir unseren Zu-
schuss umgehend auf Thr Konto.

ERWEITERTE BEHANDLUNGS-
MOGLICHKEITEN DURCH

BKK KINDERWUNSCH

Um die Situation von Paaren mit Kin-
derwunsch zu verbessern und sie vor
allem in finanzieller Hinsicht noch
stirker zu entlasten, arbeitet die
VIACTIV mit regionalen Behandlungs-
zentren zusammen. Moglich macht
dies der Vertrag BKK Kinderwunsch,
dem aktuell tiber 40 Einrichtungen
bundesweit angeschlossen sind.

DIE VORTEILE FUR VIACTIV-
VERSICHERTE IN AUSGEWAHLTEN
REGIONEN:

» Einmalige Beteiligung an einem 4.
Behandlungsversuch nach erfolg-
tem Transfer (bis zu 800 Euro fiir
IVF, bis zu 1.000 Euro fiir ICSI)

» Zweimalige Beteiligung an einem
Kryozyklus und/oder einer Blasto-
zystenkultur nach erfolgtem
Transfer

* Unbiirokratischer Verfahrenswech-
sel von In-vitro-Fertilisation (IVF) zu
Intrazytoplasmatischer Spermienin-
jektion (ICSI) moglich, wenn dies
medizinisch begriindet ist

* Anhebung der Altersgrenze fiir be-
handelte Frauen von 40 auf 42 Jahre

* Vermeidung von Mehrlingsschwan-
gerschaften durch den Transfer von
maximal zwei statt drei Embryonen

* Vermeidung einer zusitzlichen
hormonellen Stimulationstherapie,
wenn noch kryokonservierte Eizel-
len vorhanden sind

TEILNAHME UND ABRECHNUNG
DER BEHANDLUNGSKOSTEN
Anspruch auf die zusitzlichen Leis-
tungen des BKK Kinderwunsch-
Vertrags haben verheiratete VIACTIV-
Versicherte bis zur Vollendung des 42.
Lebensjahres. Die Teilnahme erfolgt
freiwillig. Sie miissen hierzu lediglich
unsere Teilnahmeerklirung unter-
zeichnen. Unseren Zuschuss rechnen
wir anschlieRend direkt mit dem be-
handelnden Kinderwunschzentrum
ab. Rufen Sie uns bei Interesse oder
Fragen einfach an oder schreiben Sie
uns eine E-Mail. Die Experten unserer
Fachabteilung beraten Sie jederzeit
kompetent und vertrauensvoll.

FINANZIELLE UNTERSTUTZUNG
VON BUND UND LANDERN

Paare mit unerfilltem Kinder-
wunsch konnen zudem staatliche
Unterstiitzung beantragen. In jedem
Bundesland variiert die Hohe der fi-
nanziellen Unterstiitzung und es gibt
unterschiedliche Bedingungen, die er-
fallt sein miissen.

Grundsitzlich konnen Paare eine
finanzielle Unterstiitzung erhalten,
wenn:

*sie im Bundesgebiet ihren Haupt-
wohnsitz haben,

* dort eine Reproduktionseinrichtung
nutzen und

« im Ubrigen die weiteren Vorausset-
zungen des § 27a SGB V erfiillen.

Ob fiir Sie die Moglichkeit einer zu-

sitzlichen finanziellen Unterstiitzung

besteht, konnen Sie tiber den Forder-

Check herausfinden.

Mehr Infos unter WWW.VIACTIV.DE

(WEBCODE: 2013)
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GESUNDHEITSRISIKEN

Geschiitzt in der
Sommerhitze

Zu viel SONNE UND HITZE kann (Klein-)Kindern
gefihrlich werden. Kinder- und Notérztin

Dr. med. Katharina Rieth erklirt, worin die
Risiken liegen, und gibt Tipps, wie man sie
vermeiden kann.

EMPFINDEN (KLEIN-)KINDER

HITZE ANDERS ALS ERWACHSENE?
WIE GEHT IHR KORPER DAMIT UM?
Ja, Kinder nehmen Hitze rascher auf.
Sie haben im Vergleich zu Erwachse-
nen eine grofdere Korperoberfliche,
bezogen auf ihr Kérpervolumen, wo-
durch sie schneller iberhitzen. Das
kann besonders fatal werden, wenn
zum Beispiel ein Kind bei hohen Au-
fRentemperaturen im Auto zuriick-
gelassen wird oder der Kinderwagen
mit einem Mulltuch als Sonnenschutz
abgedeckt wird. In beiden Fillen
droht Hitzestau.

Was man unbedingt wissen soll-
te: Im Vergleich zu Erwachsenen
verlieren Kinder doppelt so schnell
Flissigkeit und trocknen daher auch
viel schneller aus. Volumenmangel-
schock nennt man das. Sie zeigen aber
nicht die typischen Warnsignale wie
Schwindel, erhohten Puls oder nied-
rigen Blutdruck. Kinder konnen lange
kompensieren. Doch innerhalb eines
Wimpernschlags dekompensieren sie
dann. Sie koénnen von jetzt auf gleich
die iberméfige Belastung nicht mehr
ausgleichen. Nach den Hochbetagten
sind sie damit die vulnerabelste Grup-
pe. Insbesondere Babys und Kinder
mit fieberhaften Infekten oder Ma-
gen-Darm-Grippe sowie chronischen
Erkrankungen dekompensieren noch
schneller. Das Problem: Kinder kon-
nen diesen Zustand nicht so dufdern
und verlautbaren wie Erwachsene.
Doch gerade jetzt ist es lebensent-
scheidend, die Warnzeichen zu ken-
nen und rechtzeitig zu erkennen!

WELCHE WARNZEICHEN VON ZU

VIEL SONNE UND HITZE GIBTES
BEI (KLEIN-)KINDERN?
Allgemein wirken die Kinder schlapp,
miide, weisen Verhaltensinderun-
gen auf, sind etwa aggressiv, unruhig
oder wirken verwirrt. Hinzu kénnen
Schiittelfrost und Fieber kommen.
Weitere Warnzeichen kénnen sein:
HAUT: Die Kinder schwitzen ver-
mehrt. Von jetzt auf gleich schwitzen

Kinder verlieren
doppelt so schnell
Flissigkeit wie
Erwachsene.”
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sie dann nicht mehr, die Haut wird
trocken und rot. Tipp: Gerade bei
Siuglingen sollte man immer mal in
den Nacken fassen und fithlen: Wenn
er nass ist, ist das Kind zu warm an-
gezogen. Dann eine Schicht ausziehen
und/oder die Umgebungstemperatur
anpassen.

MAGEN-DARM-TRAKT: Ubelkeit, Er-
brechen oder Durchfall

HERZ: Vom erhohten Herzschlag,
iber Herzrhythmusstorungen, Blut-
druckabfall bis Kollaps und letztend-
lich Herz-Kreislauf-Stillstand.
GEHIRN: Kopfschmerzen, Nacken-
steifigkeit, Schwindel, Krampfanfille,
Bewusstseinsstorungen bis hin zu Be-
wusstlosigkeit und Koma. Im dufers-
ten Fall kommt es zum Multiorgan-
versagen, das zum Tod fiihrt.

WELCHE GESUNDHEITS-

GEFAHREN DROHEN HITZE- UND
SONNENBEDINGT BEI KINDERN?
Der bereits erwihnte Volumen-
mangelschock, also ein (Blut- oder)
Flussigkeitsverlust, ist die haufigste
Schockform im Kindesalter. Sie kann
durch Austrocknung im Rahmen von
Sonnen- beziehungsweise Hitzeexpo-
sition ausgelost werden. Neben einem
Sonnenstich kann es hier zur Hitzeer-
schopfung bis hin zum Hitzschlag
und infolgedessen zu unterschied-
lichen Beschwerden bis hin zum
Hirnodem und Herz-Kreislauf-Still-
stand kommen.

Dariiber hinaus kann Sonne bezie-
hungsweise viel mehr die UV-Strah-
lung zu bleibenden Haut- und Horn-
hautschiden sowie einem erhohten
Krebsrisiko fithren. Nicht etwa
diinnere Haut oder fehlender Pig-
mentfarbstoff sind dafiir der Grund,
sondern eine unterschiedliche Haut-
struktur: Ein Teil der Basalzell-
schicht, in der die Zellen sitzen, die
fiir die UV-induzierte Hautkrebs-
entstehung eine Rolle spielen, ist
niher an der Oberfliche lokalisiert
und somit stirker der eindringenden
UV-Strahlung ausgesetzt. Auch fir
die Augen gilt: Sie sind deutlich emp-
findlicher und benétigen daher schon
friith einen Sonnenschutz, sonst droht
etwa eine Linsentriibung.

DIE GOLDENEN REGELN:

WIE SOLLTE MAN KINDER VOR
HITZE UND SONNE SCHUTZEN?
Hitze- und Sonnenexposition vermei-
den: Ab in den Schatten, ins Haus,
unter den Sonnenschirm oder das
Sonnensegel, und die Sonne zwischen
11 und 15 Uhr Sommerzeit am bes-
ten ganz meiden! Hier sind die UV-B-
Strahlen mit 90 Prozent und die UV-A-
Strahlen mit 80 Prozent am stirksten.

Vorsicht: Kinder sollten
die pralle Sonne.

Die korpereigene Wirmeproduk-
tion reduzieren: Korperliche Akti-
vititen und Sport sollten wihrend
Hitzeperioden vermieden oder auf
die Morgen- und Abendstunden gelegt
werden. Aufderdem sollte geeignete
Kleidung getragen werden. Das heifst
lockere, langiarmelige Kleidung.

Genereller Sonnenschutz: Nicht nur
der Kopf sollte bedeckt werden, auch
Schuhe oder Strimpfe schiitzen die
Fufdriicken und -sohlen vor Sonnen-
brand. Sonnencreme, Lotionen oder
Sprays mit einem Lichtschutzfaktor
von 30 bis 50 sollten auf alle unbe-
deckten Hautstellen aufgetragen wer-
den - und das auch schon 20 bis 30
Minuten vor Aufenthalt in der Sonne.
Ohren, Kniekehlen, Fufdriicken und
auch die Lippen nicht vergessen! Bit-
te beachten: In der Kita, durch Klei-
dungswechsel, im Schwimmbad oder
durch Verrutschen der Kleidung kann
der Sonnenschutz durch Reibung ab-
getragen werden. Daher sollte immer
auch nachgecremt werden. Und: Son-
nenbrille (gepriift UV400) nicht ver-
gessen!

Eine gut
ausgestattete
Reiseapotheke ist
immer wichtig.”

Priventives Trinken: Kinder trin-
ken oft zu wenig, sollten daher regel-
méfig daran erinnert und dazu auf-
gefordert werden: Nicht erst, wenn
der Durst da ist! Saftschorlen kon-
nen sinnvoll vor Schweif3- und Elek-
trolytverlust schiitzen.

Fur alle Eltern gilt: Mit gutem Bei-
spiel vorangehen und selbst konse-
quent diese goldenen Regeln vorleben!

WIE IN (LEBENS-)GEFAHRLICHEN
SITUATIONEN, DIE DURCH HITZE
ODER SONNE VERUSACHT WURDEN,
HANDELN?
Rasches Handeln ist hier das A und
0! Daher sollten die Symptome (sie-
he Frage 2) rasch erkannt werden.

Dann gilt: Raus aus der Sonne, den
Kopf und den Korper kiihlen, etwa
mit einem Waschlappen. Viel trinken,
wenn moglich, eine Elektrolytlosung
verabreichen. Hitzestau vermeiden,
also das Kind ausziehen. Bei einem
Hitzschlag den Notruf absetzen, bei
Bewusstlosigkeit das Kind in die
stabile Seitenlage bringen und bei
Herz-Kreislauf-Stillstand reanimie-
ren. Das Kind sollte zu keinem Zeit-
punkt alleine gelassen werden. Besser
laut rufen, um Zweithelfer um Hilfe
zu bitten.

WAS IST BEI (FERN-)REISEN MIT
DEM KIND ZU BEACHTEN?
So schon es fir viele klingt, in ferne
Linder zu reisen: Babys und Klein-
kindern ist es vollig egal, wo sie die
Zeit mit ihren Eltern verbringen. Die
Hauptsache ist: Sie werden geliebt
und spiiren das auch! Reisestress,
fremde Umgebung, Nahrungsum-
stellung, mifige Hygienestandards
und so weiter kdnnen dieses Gleich-
gewicht empfindlich stéren. Grund-
satzlich ist - egal ob zu Hause oder
auf Reisen - das Risiko von Kindern,
an Infektionen der Atemwege oder
des Magen-Darm-Traktes zu erkran-
ken, Uiberall dhnlich. Auf Reisen oder
nach der Heimkehr muss nur daran
gedacht werden, dass auch atypische
Erreger dafiir in Frage kommen, etwa
antibiotikaresistente, insbesondere
bei Reisen nach Afrika beziehungs-
weise Osteuropa.

Zusatzlich konnen Reisetibelkeit,
Probleme beim Druckausgleich ein-
schliefdlich erhohter Asthmaneigung
bei trockener Kabinenluft im Flug-
zeug und eine erhohte Unfallgefahr
im Strafdenverkehr hinzukommen.
Da der Hiamoglobinwert von Babys
nach der Geburt zunichst abfillt, gel-
ten Fliige vor dem 6. bis 8. Lebensmo-
nat als problematisch. Wer trotzdem
eine Fernreise anstrebt, sollte sich un-
bedingt rechtzeitig tiber impfpriven-
table Erkrankungen informieren und
notwendige (Mehrfach-)Impfungen
mit entsprechendem Impfabstand
vornehmen lassen. Eine gut ausge-
stattete Reiseapotheke ist immer
wichtig und sollte vor allem Medika-
mente enthalten, die womoglich im
Reiseland nicht verfiigbar sind.

Regelmiflige Pausen, um den Kor-
per zu bewegen, genug trinken und
essen, frische Luft, etwas Auszeit -
das empfehle ich, damit die An- und
Abreise fiir niemanden zu stressig
wird. (both)
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ie Anforderungen und Erwar-
Dtungen an die eigene sportli-

che Aktivitit sind von Person
zu Person verschieden. Was in jedem
Fall wichtig ist, ist eine gute Vorbe-
reitung. Und dazu gehort auch, sich
medizinisch einmal abzusichern, ob
der geplante Sport ohne Bedenken
ausgetiibt werden kann. Der VIACTIV
Sportcheck ist dann genau das Richti-
ge fur Sie! Egal, ob Sie sich auf einen
Wettkampf vorbereiten maochten,
nach einer lingeren Pause wieder
Threm Lieblingssport nachgehen
wollen oder ob Sie endlich mal mit-
reden wollen, wenn andere von ih-
ren sportlichen Aktivititen erzihlen:
Der VIACTIV Sportcheck gibt Thnen
die Sicherheit, die Sie brauchen, um
Threr Leidenschaft nachzugehen,
und legt den Grundstein fiir ein lan-
ges und gesundes Sportlerleben.

UMFASSENDE ORTHOPADISCHE UND
INTERNISTISCHE UNTERSUCHUNG
Der VIACTIV Sportcheck wird von
qualifizierten Sportmedizinern
durchgefiihrt und beinhaltet umfas-
sende internistische und orthopé-
dische Untersuchungen. Eine Vor-
sorgemafdnahme, die sich fir alle
Versicherten lohnt: Sportanfinger,
Wiedereinsteiger und regelmiflig
Aktive. Mit unserer Sonderleistung
finden Sie heraus, wie fit Sie sind und
wie Sie mit dem richtigen Sport noch
fitter werden. Denn genau das liegt
uns am Herzen.

ABLAUF DES VIACTIV
SPORTCHECKS

Eine sportmedizinische Untersu-
chung lauft dblicherweise so ab:
Der Arzt erkundigt sich nach akuten
und zurtckliegenden Erkrankungen
sowie spezifischen Risikofaktoren.
Es folgen eine Ganzkorperuntersu-
chung, ein Ruhe-EKG und ein Belas-
tungs-EKG. Das kleine Blutbild sowie
ein Blutzuckertest runden den Check
ab. Sollten sich bei dieser Grundun-
tersuchung Auffilligkeiten ergeben,
konnen weitere Tests sinnvoll sein.
Auf Basis des Befunds erstellt der
Arzt einen ausfiihrlichen Bericht, den
er anschlieRend mit Thnen bespricht.
Hier werden Sie all Thre Fragen los.
Im Zweifel kann der Mediziner auch
Empfehlungen geben, welche Sport-
art am besten fiir Sie geeignet ist.

VIACTIV SPORTCHECK

Richtig fit werden!

Der VIACTIV Sportcheck ist ein spezielles VORSORGE-

ANGEBOT fur Aktive und alle, die sich mehr bewegen

wollen. Herz, Kreislauf und Bewegungsapparat

werden dabei griindlich vom Facharzt kontrolliert.

LEISTUNGEN IM UBERBLICK

* Anamnese und Klinische
Untersuchung

* EKG in Ruhe und Belastung

* H1-Basislabor (kleines Blutbild,
Blutzuckertest)

* Ausfiihrlicher schriftlicher
Krankheits- und Befundbericht

* Abschliefdende Besprechung,
Trainingsempfehlung und
Trainingsplanung

KOSTENERSTATTUNG

Der VIACTIV Sportcheck ist ein
exklusives Vorsorgeangebot fiir
unsere Versicherten. Alle zwei
Jahre iibernehmen wir hierfiir bis
zu 90 Prozent der Kosten, maximal
140 Euro. Reichen Sie zur Erstat-
tung einfach die Rechnung des
konsultierten Facharztes bei uns
ein. Mehr Infos und qualifizierte
Sportmediziner in Ihrer Nihe
unter WWWJVIACTIV.DE
(WEBCODE: 1804)

,;,;;
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Jeder Blick
zahlt

Nicht jeder Arzt ist Experte fiir jede Krank-
heit. Gerade bei schwerwiegenden Erkran-
kungen wie Krebs kann es daher sinnvoll sein,
eine einzuholen.

anchmal benoétigt man eine
andere Perspektive, einen
weiteren Blickwinkel, um

Dinge besser sehen zu konnen. Ins-
besondere bei schweren Krankheiten
wie Krebs kann das sehr wertvoll sein.
Immerhin erkranken rund 500.000
Menschen in Deutschland jahrlich an
Krebs. Um Sie im Fall einer Erkran-
kung optimal zu unterstiitzen, ermaog-
lichen wir Thnen in Kooperation mit
dem Gesundheitsdienstleister HMO,
kostenfrei auf das Expertenwissen
von mehr als 140 Spezialkliniken und
Krebszentren in Deutschland zuzu-
greifen und eine qualifizierte Zweit-
meinung einzuholen.

Das Wissen iiber Krebs wichst tig-
lich. Spezialisten konnen aufgrund
ihrer Erfahrung Diagnosen noch
besser bewerten und durch ihre
Hinweise entscheidend zum Behand-
lungserfolg beitragen. Das gibt Thnen
als Patient Sicherheit und hilft, die
Heilungschancen zu steigern. Auch
die frihzeitige Erkennung spielt eine
wesentliche Rolle.

Im Anschluss an das Beratungsge-
sprich werden Thre Unterlagen an
ein geeignetes Expertenteam iiber-
mittelt. Spitestens nach acht Ta-
gen erhalten Sie per Post eine fun-
dierte Beurteilung Ihrer Diagnose
mit konkreten Behandlungsemp-
fehlungen. Auf Wunsch kann die
Zweitmeinung auch direkt an Thren
Arzt weitergeleitet werden.

Unser Zusatzangebot gilt sowohl
fur Neuerkrankte als auch fiir Ver-
sicherte, die bereits seit lingerem
wegen einer Krebserkrankung in
Behandlung sind. Denn gerade bei
Letzteren besteht die Hoffnung,
dass seit der Erstdiagnose neue The-
rapieansitze gefunden wurden, die
den Krankheitsverlauf positiv be-
einflussen konnen. Voraussetzung
fiir die Nutzung des Zweitmeinungs-
verfahrens ist lediglich die Teilnah-
me an einer personlichen Erstbera-
tung sowie die Einwilligung in die
verschliisselte Ubermittlung Threr
Dokumente an das Expertenteam.
Die Kosten fiir die Zweitmei-
nung werden komplett von
der VIACTIV iibernom-
men und direkt mit dem
Anbieter abgerechnet.

Fir die Zweitmeinung
miissen Sie sich nicht
noch einmal untersu-
chen lassen. Stellen
Sie Thre vorhande-
nen Unterlagen (irzt-
licher Befundbericht,
Therapieplan  etc.)
einfach bereit. Besu-
chen Sie hierzu das
Online-Portal krebs-
zweitmeinung.de und
vereinbaren Sie dort zunichst einen
Termin fiir ein personliches Bera-
tungsgesprich. Das geht ganz bequem
iiber das Kontaktformular. Alternativ
konnen Sie auch unter 089 231 414 747
anrufen oder sich per E-Mail an info@
krebszweitmeinung.de wenden.

T[]
o
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Rezidiv
bekimpten

Die von INFORM soll eine
individuell angepasste Therapie bei der Riick-
kehr von Krebs bei Kindern ermoglichen und
damit die Heilungschancen steigern.

Riickfall, dann findet im Rahmen des
INFORM-Programms eine intensive
Analyse der Erbgutverinderungen
statt, sodass im Idealfall eine indi-
viduell passende und vertriglichere
Therapie angeboten werden kann.
Sinn und Zweck ist es, zu ermitteln,
welche Zellen konkret vom Krebs be-
troffen sind, um diese dann mit soge-
nannten ,intelligenten“ Medikamen-
ten gezielt behandeln zu konnen.

Uns als VIACTIV ist es ein besonde-
res Anliegen, innovative Ansitze in
der Krebsbehandlung zu unterstiit-
zen. Wir hoffen, dass mit Hilfe des
INFORM-Programms bessere Hei-
lungschancen fiir an Krebs erkrankte
Kinder erzielt werden konnen. Aus
diesem Grund beteiligen wir uns an
INFORM und erméglichen unseren
Versicherten so die kostenfreie Inan-
spruchnahme der soeben beschriebe-
nen Erbgutanalyse. Nach strukturier-
ter Auswertung der entnommenen
Proben werden die Ergebnisse im
Rahmen eines sogenannten Tumor-
boards von Spezialisten verschie-
dener Fachrichtungen gemeinsam
besprochen. Aus den Erkenntnissen
wird dann ein Bericht erstellt, der
Aufschluss tiber den vermuteten Be-
fund sowie Empfehlungen zu passen-
den Behandlungsmaoglichkeiten gibt.

gliicklicherweise nicht im-

mer gleichbedeutend mit
einem Todesurteil. Die Forschung
hat eine bemerkenswerte Entwick-
lung durchlaufen und es konnten
viele erfolgreiche Therapiemoglich-
keiten entwickelt werden, die die
Chancen auf Heilung einer Krebser-
krankung verbessert haben. Auch
fir Kinder, die an Krebs erkranken,
liegen die Heilungschancen mittler-
weile bei fast 75 Prozent (vgl. tiber
INFORM (dkfz.de)). Besonders pro-
blematisch wird es allerdings, wenn
der Krebs zuriickkehrt (Rezidiv). Da
die Kinder meist bereits wihrend
ihrer erstmaligen Krebserkrankung
mit einer intensiven Chemo- und
Strahlentherapie behandelt wurden,
zeigt diese im Falle einer Wiederer-
krankung oftmals nicht mehr die
erwiinschte Wirkung.

Um diesen todlichen Effekt bes-
tenfalls zu vermeiden, verfolgt
INFORM (INdividualized Thera-
py FOr Relapsed Malignancies in
Childhood) den Ansatz einer geziel-
ten und dadurch auch schonende-
ren Behandlung. Eine ,klassische”
Chemo- und Strahlentherapie rich-
tet sich gegen samtliche schnell
teilenden Zellen, weshalb beispiels-
weise auch Haarwurzelzellen zer-

E ine Krebserkrankung ist stort werden. Kommt es zu einem
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Der operierende
Arzt sagte mir,
der Tumor

hatte sich keine
bessere Stelle
fiir die Operati-
on aussuchen
konnen.“

ir ist bewusst, was Blutar-
mut bedeuten kann®, sagt
Thorsten Kloppenborg.

,Wenn man iiber 30 Jahre schon fir
eine Krankenkasse arbeitet, dann
weifd man, dass eine Animie ein Indiz
fur eine bosartige Erkrankung wie
Krebs sein kann.“ Eigentlich war der
heute 52-Jihrige Anfang des letzten
Jahres nur zum Gesundheitscheck
bei seiner Hausirztin. Beschwerden
hatte er bis dahin keine. Doch sein
Blutbild ergab eine verminderte Ha-
moglobin-Konzentration. ,Als Haus-
aufgabe bekam ich dann mit, mir
zeitnah Termine fiir eine Magen- und
Darmspiegelung geben zu lassen®, er-
zihlt Kloppenborg. Leichter gesagt
als getan. Nicht nur in der Coronazeit
gab es lange Wartezeiten auf solche
Termine. Thorsten Kloppenborg hat
,Gluck®: ,Ich habe die Termine schon
drei Monate spiter wahrnehmen kon-
nen, urspriinglich sollte ich ein halbes
Jahr darauf warten.“ Die Magenspie-
gelung ergab keinen Befund, die Ko-
loskopie aber schon.

,»,EIN KOMISCHES DING*

Thorsten Kloppenborg erinnert sich
noch, dass er wihrend der Untersu-
chung wach wurde und der behan-
delnde Arzt auf den Bildschirm
deutete, der sein Darminneres
abbildete. ,,Das, was man da
sah, sah aus wie ein Cham-
pignon oder irgendeine
Weltraumformation, ein
komisches Ding, fast so
breit wie der Darm selbst®,
sagt Kloppenborg. Der Ubel-
titer: ein etwa flinf Zentimeter
grofdes Karzinom im Dickdarm. Der
behandelnde Gastroenterologe mach-
te Kloppenborg aber Mut. Eine Probe

Kloppenborg das Karzinom aus.

Thorsten Kloppenborg

hatte Gliick im Ungliick.

DARMKREBS

,Gott sel Dank,
rechtzeitig erkannt®

THORSTEN KLOPPENEORG ist Pflege-Sachbearbeiter der
VIACTIV in Miinster. Wie schnell man selbst auf medizinische
Hilfe angewiesen ist, musste er im letzten Jahr erfahren.

wurde  entnommen.
Wenige Tage spiter
dann im Krankenhaus
das Ergebnis: ,Nichts
Aufregendes, Herr
Kloppenborg, Standard-
krebs.“ Und so locker,
wie der Arzt ihm das
mitteilte, so entspannt
nahm der VIACTIV-Pflege-
Sachbearbeiter diese Aussage
scheinbar auch an: ,Ich hatte keine
Angst. Ich wusste, ich muss da durch,
nur so kann es schliefdlich auch wie-
der besser werden.”

Ein CT sollte vor der geplanten
Operation zur Entfernung des Karzi-
noms noch Aufschluss tiber die ge-
naue Lage des ,Champignons“ geben.
,2Man gab mir vorab einen riesigen
Ordner mit Informationsmaterial.
Das ganze Team stellte sich darin
vor. Sehr sympathisch! So erfuhr
ich schon, wer mich operieren wiir-
de. Dabei fiel mir dann aber auch
die Broschiire ,Unser Hospiz‘ in die
Hand - und ich klappte den Ordner
direkt zu. Ich trank mein Kontrast-
mittel fir das CT und sagte mir: So
weit bin ich noch lange nicht!“

Wie Champignons? So sah fiir
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Immer an Kloppenborgs Seite seine
Partnerin und Kollegin. Er nennt sie
im Gesprich immer wieder ,meine
Generalbevollmichtigte®, denn auch
dartiber miisse man sich bei so einer
Diagnose als unverheirateter Mann
schliefdlich Gedanken machen, sagt
er. Trotz mulmigem Gefiihl vor der
Operation nimmt sich Kloppenborg
vor, entspannt zu bleiben: ,Ich wuss-
te ja, was auf mich zukommt. Es war
Gott sei Dank alles iiberraschend
schnell eingestielt. Am Griindon-
nerstag 2022 wurde ihm dann ein
Schmerzkatheter gelegt und die mini-
malinvasive Operation eingeleitet.

,Schon nach dem Aufwachen konn-
te ich wieder aufstehen, das hat mich
iberrascht. Der operierende Arzt
sagte mir, der Tumor hitte sich keine
bessere Stelle fiir die Operation aus-
suchen konnen®, erzihlt Kloppenborg
und schmunzelt. Sechs Tage spiter
erhilt er dann die erlosende Nach-
richt: ,Geheilt entlassen!“ Der Darm-
krebs war noch im kleinstmoéglichen
Tumorstadium. Das bedeutete: keine
Chemotherapie!

Doch so spurlos, wie man es bei dem
frohnatiirlichen Wesen von Thorsten
Kloppenborg annehmen konnte, ist
diese Krankengeschichte dann doch
nicht an ihm vorbeigegangen. Ein
halber Meter Dickdarm wurde dem
Steinfurter in der Operation entnom-
men: ,,Und das merkt man auch! Al-
les ist — ich sage mal - beschleunigt.”
Nach der Reha kehrte Kloppenborg
in Teilzeit an seinen Arbeitsplatz zu-
rick. ,Ich habe fiir fiinf Jahre eine
50-prozentige Schwerbehinderung,
die irgendwann wahrscheinlich auf
30 Prozent heruntergestuft wird.“ Die
meiste Zeit arbeitet Kloppenborg vom
Homeoffice aus, einmal in der Woche
geht’s ins Biiro. ,Ich bin froh, dass
ich die Flexibilitit habe und so auch
besser mit meinen Beschwerden um-
gehen kann.“

VORSORGE IST WICHTIG!

Aber dann wird Thorsten Kloppen-
borg doch noch einmal nachdenklich:
,Pflege ist etwas, was sehr viele Men-
schen an ihrem Lebensende wirklich
benotigen. Wir als Sachbearbeiter
tragen eine grofe Verantwortung,
mochten es gerne jedem recht ma-
chen - und konnen es doch nicht im-
mer.“ So wichtig und wertvoll seine
Arbeit auch sei, sei sie auch sehr stres-
sig. Deshalb reduzierte Kloppenborg
schon vor ein paar Jahren seine Ar-
beitsstunden. Als sein Vater vor drei
Jahren dann schwer erkrankte und
spéter verstarb, lief er sich sogar fiir
einige Monate freistellen. ,Diese Zeit
hat etwas mit mir gemacht.”

Die Geschichte von Thorsten Klop-
penborg nimmt ein gutes Ende. Mit
seiner ,Generalbevollmichtigten®
und fiinf Katzen lebt er nun zufrieden
in Steinfurt-Borghorst. Der Job macht
ihm nicht mehr so viel Stress, aber als
Gewerkschaftler bleibt er ein umtrie-
biger Geist, der sich leidenschaftlich
aktiv fiur bessere und gerechtere Ar-
beitsbedingungen einsetzt. Thorsten
Kloppenborg ist es noch wichtig zu
sagen: ,Nehmen Sie jeden Vorsorge-
termin unbedingt ernst und wahr!
Nattirlich ist es besser, man bekommt
den Krebs erst gar nicht. Aber recht-
zeitig erkannt, kann es wie in meinem
Fall gut ausgehen.” (both)

Ich hatte keine
Angst, ich
wusste, ich
muss da durch.”

GESUNDHEITS-
BERATUNG

Egal ob Unklarheiten,
Unsicherheiten oder

Sorgen - wer in Sachen
Gesundheit und Krankheit
Fragen hat, erhilt bei der
VIACTIV Gesundheitsbera-
tung jederzeit kompetenten
Rat. Durch medizinisch
ausgebildetes Personal
sowie Arztinnen und Arzte
bietet die VIACTIV IThnen
situationsbedingte Hilfe.
Infos unter
GESUNDHEITSTELEFON
0800 36 38 398
WWW.VIACTIV.DE
(WEBCODE: 1165)
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STATISTIK

Darmkrebs
hierzulande

Darmkrebs steht fiir Krebser-
krankungen des Dickdarms
(Kolonkarzinom) und des Mast-
darms (Rektumkarzinom). In
Deutschland erkranken jedes
Jahr etwa 60.000 Menschen da-
ran. Damit gehort Darmkrebs
hierzulande zu den drei hiufigs-
ten Krebserkrankungen (7,2 Pro-
zent) bei Frauen und Minnern
und zdhlt ebenfalls weltweit zu
den hiufigsten Krebsarten. Eben-
so gilt auch weltweit, dass Darm-
krebs bei Miannern deutlich hiu-
figer auftritt als bei Frauen.

FALLZAHLEN RUCKLAUFIG

In Deutschland erkranken nach
Angaben des  Robert-Koch-
Instituts pro Jahr rund 33.000
Minner und 28.000 Frauen an
Darmkrebs. Die Sterblichkeit
nimmt seit Mitte der 1970er Jah-
re allerdings stetig ab: Die alters-
standardisierten Sterberaten sind
alleine in den letzten zehn Jah-
ren bei beiden Geschlechtern um
mehr als 20 Prozent gesunken.

RISIKO STEIGT MIT DEM ALTER
Darmkrebs tritt iberwiegend ab
dem 50. Lebensjahr auf, wobei
Frauen zumeist spiter erkran-
ken als Minner. Das mittlere
Erkrankungsalter liegt bei 75
Jahren (Frauen) und 72 Jahren
(Manner). Das Erkrankungsri-
siko steigt mit dem Alter konti-
nuierlich an. Die Mehrzahl der
Betroffenen erhilt die Diagnose
jenseits des 70. Lebensjahres
(> 50 Prozent der Patienten).

60.000

Menschen erkranken jedes
Jahr in Deutschland
an DarmkKkrebs.

72

Jahre alt sind Méinner
durchschnittlich, wenn sie an
Darmkrebs erkranken.
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OFFEN KOMMUNIZIERT

Transparenz schafft
Vertrauen und Orientierung

Vor der Veroffentlichung des Transparenzberichts 2023 mochte die VIACTIV Ihnen schon jetzt

einen Einblick in die Kennzahlen zu WIDERSPRUCHEN geben.

Der Rechtsweg fiir unsere Kunden

Ablauf: Vereinfachte Darstellung

1.

Kunde stellt Antrag

2.

VIACTIV prift Antrag

s

v

VIACTIV lehnt Antrag ab

(weiter mit 3.)

VIACTIV
genehmigt Antrag

ie VIACTIV Krankenkasse setzt
D sich seit vielen Jahren fiir mehr
Transparenz im Markt der
Krankenversicherungen ein. Wir sind
davon iiberzeugt, dass unsere Versi-
cherten ein Recht darauf haben, um-
fassend tiber die Qualitit der Leistun-
gen informiert zu werden. Um dieser
Verpflichtung nachzukommen, ver-
offentlichen wir jiahrlich Kennzahlen
zum Leistungsgeschehen, um transpa-
rente Informationen zur Service- und
Leistungsqualitit bereitzustellen.
Aktuell gibt es politische Entwick-
lungen, die darauf abzielen, einheitli-
che Kennzahlen fiir alle Krankenkas-
sen zu definieren. Eine Arbeitsgruppe,
bestehend aus Vertreterinnen und
Vertretern einzelner Krankenkassen
sowie Verbinden der Krankenkassen
und des GKV-Spitzenverbandes, hat
diese Empfehlung gemeinsam erar-
beitet. Ziel dieser Empfehlung ist es,
den Versicherten objektive und ver-
gleichbare Informationen zur Verfii-
gung zu stellen. Die VIACTIV Kran-
kenkasse begriifd3t diese Entwicklung
ausdriicklich und stellt ihren Versi-
cherten dariiber hinaus weitere Infor-
mationen zur Verfiigung.

Derzeit arbeiten wir an dem neuen
Transparenzbericht fiir das Berichts-
jahr 2022, der im Spitsommer ver-
offentlicht wird. Vorab mochten wir
Thnen bereits jetzt einen Einblick in
die Kennzahlen zu den Widerspri-
chen geben. Diese sind ein wichtiger
Bestandteil des Transparenzberichts,
da sie Thnen helfen, die Leistungsbe-
reitschaft der VIACTIV Krankenkasse
objektiv zu bewerten. Da die Anzahl
von Versicherten von Krankenkasse
zu Krankenkasse verschieden ist, hilft
die Kennzahl ,Wert pro 100.000 Versi-
cherte“ beim Vergleich zwischen den
jeweiligen Kassen.

WIE LAUFT DAS WIDERSPRUCHS-
VERFAHREN AB?
Wir mochten sicherstellen, dass Sie
mit unseren Entscheidungen zufrie-
den sind. Falls Sie jedoch einmal mit
einer Entscheidung nicht einverstan-
den sein sollten, haben Sie die Mog-
lichkeit, Widerspruch einzulegen.
Hierfiir haben Sie in der Regel einen
Monat nach Erhalt des Bescheids Zeit.
Die Kundenberater der VIACTIV
setzen sich dann erneut mit Threm
Anliegen auseinander und suchen

3.

Kunde legt innerhalb
eines Monats Widerspruch ein
(im Ausland: drei Monate)

by,

VIACTIV priift Widerspruch (ggf. neue

Gutachten oder Atteste werden berticksichtigt)

VIACTIV kann nicht abhel-
fen und lehnt weiterhin den
Antrag ab (weiter mit 5.

\/ VIACTIV kann abhelfen

und genehmigt Antrag

N
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Die Kunden-
berater der
VIACTIV suchen
gemeinsam mit
lhnen nach einer
Losung.”

gemeinsam mit Thnen nach einer Lo-
sung. Sollte dies nicht moglich sein,
wird der Widerspruch an die Wider-
spruchsstelle weitergeleitet, die den
Widerspruch priift und zur Entschei-
dung an den Widerspruchsausschuss
weiterleitet.

Dieser Ausschuss wird iber die
Widerspriiche umfassend beraten
und eine Entscheidung treffen, die an
die Gesetze der Sozialversicherung
gebunden ist. Wenn der Widerspruch-
sausschuss zu einem anderen Ergeb-
nis kommt als die VIACTIV, wird die
urspriingliche Entscheidung korri-
giert und ein Abhilfe- oder Teilabhilfe-
bescheid erlassen. Falls Sie auch nach
Erhalt des Widerspruchsbescheids
die Entscheidung nicht mittragen
konnen, besteht die Moglichkeit, Kla-
ge vor dem Sozialgericht zu erheben.
Die VIACTIV ist jedoch zuversichtlich,
dass sie in den meisten Fillen eine ein-
vernehmliche Losung finden und den
Widerspruch erfolgreich bearbeiten
kann.

Weitere Informationen und Kontakt-
moglichkeiten finden Sie unter
WWW.VIACTIV.DE/WIDERSPRUCH

1. Widerspriiche in der Krankenversicherung 2022

Wert pro 100.000

Gesamtanzahl abgeschlossener Widerspriiche 2427 334
Anzahl erfolgreicher Widerspriiche, u. a. durch Abhilfe der VIACTIV 1159 160
Anzahl Widerspriiche ohne Erfolg 827 114
Anzahl zuriickgenommener Widerspriiche, durch die Versicherten 330 45
Gesamtanzahl rechtskriftig entschiedener Klagen 116 16
Anzahl erfolgreicher Klagen, zugunsten der Versicherten 31 4
Anzahl Klagen ohne Erfolg 71 10
Anzahl Klagen, die auf sonstige Art erledigt wurden, z.B. durch einen Vergleich 14 2
2. Widerspriiche in der Pflegeversicherung 2022
Kennzahl absoluter Wert xi::::r::,‘o'ooo
Gesamtanzahl abgeschlossener Widerspriiche 2239 308
Anzahl erfolgreicher Widerspriiche, u. a. durch Abhilfe der VIACTIV 805 11
Anzahl Widerspriiche ohne Erfolg 571 79
Anzahl zuriickgenommener Widerspriiche, durch die Versicherten 807 11
Gesamtanzahl rechtskriftig entschiedener Klagen 76 10
Anzahl erfolgreicher Klagen, zugunsten der Versicherten 22 3
Anzahl Klagen ohne Erfolg 33 5
Anzahl Klagen, die auf sonstige Art erledigt wurden, z. B. durch einen Vergleich 21 2

*725.931 Versicherte im Jahresdurchschnitt 2022

3. Resiimee

Die niedrigen Widerspruchs- und Klagezahlen in der Kranken- und Pflegeversicherung zeugen von einer hohen Leistungs-
bereitschaft der VIACTIV Krankenkasse. In vielen Fillen konnte die VIACTIV zugunsten der Versicherten entscheiden.
Auch in Zukunft setzen wir auf den Dialog mit Thnen und streben stets danach, unsere Leistungen fiir Sie zu verbessern.

334

WIDERSPRUCHE und 16 Klagen
pro 100.000 Versicherte in der Krankenversicherung

308

WIDERSPRUCHE und 10 Klagen
pro 100.000 Versicherte in der Pflegeversicherung

5.&

Widerspruchsausschuss
prift Ablehnung

Widerspruch wird zuriick-

° X gewiesen und ein Wider- °

spruchsbescheid wird erteilt

Widerspruch ist erfolg-

reich und Genehmigung
des Antrags erfolgt

6. %/

Kunde reicht Klage innerhalb
eines Monats bei dem
Sozialgericht ein (im Ausland:
drei Monate)

7.&

Sozialgericht tiberpriift
Entscheidung der VIACTIV

Sozialgericht bestitigt

® ® X Entscheidung der VIACTIV

(weiterer Rechtsweg fiir Kunden besteht)

o \/ Sozialgericht entscheidet
zugunsten des Kunden

)

Auch in Zukunft
setzen wir auf
den Dialog und
streben stets
danach, unsere
Leistungen fiir Sie
zu verbessern.”
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Wie man selbst dazu BB
beitragen kann, ein _
‘paar GLUCKSHORMONE E
in seinem KoOrpefZ s

ieles, was auf dieser Welt oder auch nur
s ’. in unserem kleinen Kosmos passiert, liegt
nicht in unserer Macht. Es passiert. Gutes
wie Schlechtes. Im Alltag scheint allerdings oft das
Negative zu tiberwiegen. Und wenn die Nachrich-
tenlage wie gerade so oft diistere Szenarien zeich-
net, fillt es umso schwerer, das Positive zwischen
all dem Grau auszumachen. Doch auch in diesen
Zeiten ist es wichtig, sich gut und gliicklich zu fiih-
len. Nicht zwingend als Dauerzustand - aber in
kleinen Momenten, die wir uns aktiv schaffen kon-
nen. Sieben Tipps fiir den Alltag, um der Schwer-
mut zu begegnen:

Wenn Thnen gerade mal alles zu viel ist - egal
ob im Job, bei den hiuslichen, familidren oder an-
deren Verpflichtungen -, verschaffen Sie sich eine
kurze Pause, in der Sie sich rausnehmen. Am bes-
ten ist dabei ein Ortswechsel, damit der Kopf auch
wirklich auf andere Gedanken kommen kann. Ge-
hen Sie wihrend der Arbeit fiir fiinf bis zehn Minu-
ten vor die Tiir und atmen frische Luft ein, machen
Sie sich in aller Ruhe einen Kaffee oder Tee, ver-
lassen Sie die Wohnung und drehen Sie eine Run-
de um den Block oder gehen Sie ins Schlafzimmer,
verschliefRen Sie die Tir und atmen mal ganz be-
wusst tief durch. Solche kleinen Unterbrechungen
des Alltagstrotts entpflichten und entlasten Sie fir
einen Moment und geben Thnen neue Energie zum
Weitermachen.

Manche Situationen lassen uns formlich aus der
Haut fahren. Dann steckt in uns unbindige Energie,

VIACTIV.DE

die raus mochte. Und das darf und soll sie auch. Also
erlauben Sie sich ruhig kurze, gezielte Emotionsaus-
briiche - natiirlich ohne dabei wirklich etwas kaputt
zu machen. Schlagen Sie in ein Kissen, hauen Sie mit
der Faust auf den Tisch, stampfen Sie mit dem Fuf$
auf den Boden oder schimpfen Sie es sich kurz von
der Seele. Was womoglich wie der Verlust von Kont-
rolle wirken mag, ist gezielte Erleichterung und tut
gut. Stauen Sie negative Emotionen wie Wut nicht
an, bevor sie wirklich unkontrolliert ihren Weg
heraus finden.

Wir sehen die Welt in der Regel nur aus un-
serer eigenen Perspektive. Dabei bildet sich ein
ganz individuelles Weltbild. Input von aufden tut
uns immer wieder gut, um dieses Weltbild flexibel
und offen zu halten, um nicht starrsinnig und ver-
bohrt zu werden. Besorgt oder belastet uns etwas,
fihlen wir uns gestresst oder unter Druck gesetzt,
dann hilft Reden. Treffen Sie gute Freunde zu ei-
nem Plausch, sprechen Sie mit Threm Partner oder
der Familie. Reden baut negativen Stress ab und
hilft dabei, mithilfe der Perspektiven anderer den
Durchblick zu behalten.

Musik kann so mancher Emotion Ausdruck
verleihen und die Stimmung aufhellen. Warum
dazu nicht auch etwas aktiver werden? Singen Sie
laut mit oder tanzen Sie es sich von der Seele. Bei-
des entspannt und hellt die Stimmung unmittelbar
etwas auf. Wer lieber nur héren mochte, kann ne-
ben Musik auch auf andere Klinge oder Geridusche
setzen. Allein die Natur hat genug Tone, Melodien
und Rhythmen zu bieten, die beruhigen, wenn man
sich auf sie besinnt.

Schlechter oder wenig Schlaf macht nachweis-
lich auch schlechte Laune. Also legen Sie Wert auf
ausreichend und guten Schlaf. Ausgeschlafen sieht
die Welt meist schon ganz anders aus! Ein wohl-
tuendes Bad am Abend oder eine (Selbst-)Massage
des Nackens, Kopfes, der Hinde oder Fiifde ent-
spannen und helfen dabei, bald ins Schlummerland
zu finden.

Durch Kreativitit konnen wir uns nicht nur
ausdriicken, wir konnen dabei auch einen unver-
gleichlichen Flow-Zustand erleben, in dem uns
scheinbar alles einfach von der Hand geht. Das
macht gliicklich und zufrieden! Suchen Sie sich be-
wusst Zeit zum Kreativwerden. Spielen Sie ein Ins-
trument, malen, zeichnen, basteln Sie, tanzen Sie,
schreiben, dichten, dekorieren oder handwerkeln
Sie.

Schokolade, Chips und Co. machen gliicklich
- fiir einen kurzen Moment womdéglich. Doch die
Ernihrungsforschung weifd es besser: Gesunde und
ausgewogene Ernihrung sorgt dauerhaft fiir besse-
re Laune. Dadurch wird der Kreislauf weniger belas-
tet, frisches Essen neutralisiert aufderdem Giftstoffe
im Korper und hilt unser Energielevel konstanter —
und damit eben auch die Stimmung. (both)
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Nervensagen
der Arbeit

\\\m ' ” z

Wie gelingt die Zusammenarbeit mit nervigen Kollegen im Buroalltag?

liefert Business Coach Mathias Fischedick Antworten darauf

in seinem Buch ,,Uberleben unter Kollegen“ — und in unserem Interview.

enn Sie an die nervigste
Person denken, die Sie
kennen, wessen Gesicht

sehen Sie vor Threm geistigen Auge?
Mathias Fischedick: Ich muss ja jetzt
keinen Namen sagen, oder? Es ist auf
jeden Fall eine Fiihrungskraft aus den
Medien. Diese Person ist so der Typ
,Wichtigtuer, fir den Status zum
Beispiel sehr wichtig ist. Fur mich ist
Status hingegen relativ unwichtig. So
kann ich mir im Nachhinein die Frage
beantworten, warum es bei uns nicht
gepasst hat: Weil wir unterschiedliche
Werte haben.

Sind unsere Werte der Hauptgrund,
warum wir einander auf die Nerven
gehen oder uns nicht verstehen?

Wir sind alle soziale Wesen und wollen
im Grunde miteinander auskommen
und gemeinsam Spaf$ haben. Aber in
meinem Bild ist das so, dass wir alle
unterschiedliche Werte und damit un-
terschiedliche Spielregeln haben. Das,
worum wir im Alltag oft ,spielen”, sind
unsere Werte. Sie sind vergleichbar
mit Spielgeld. Und jeder hat etwas an-
deres, wonach er oder sie strebt.

Ist das denn so schlimm?

Manchmal sind diese Werte und Spiel-
regeln einfach nicht klar. Deshalb kann
man Konflikte auch relativ einfach
l6sen, indem man bewusst dariiber
spricht. Dazu gehort, zu erklaren: Was
genau halte ich fiir richtig und warum?
Genauso sollte ich mich dann auch fiir
die Spielregeln meines Gegeniibers

interessieren und mir von der ande-
ren Person erkliren lassen, was sie
fiir richtig hilt und warum. Meistens
hilft das schon, um besser miteinan-
der auszukommen. Und wenn man bei
der Analyse feststellt, dass die beiden
Spielregeln nicht zueinander passen,
dann kann man tberlegen: ,Was wire
fiir uns beide eine Regel, mit der wir
beide Spaf$ haben und die unser beider
Werte erfillt?“

Konnen Kollegen das denn wirklich
untereinander regeln oder sind da
auch die Unternehmen gefragt?

Ich bin ein Super-Fan von Selbstver-
antwortung. Ich erlebe es oft in Unter-
nehmen, dass es heifdt: ,Die da oben
miissten mal.“ Das ist fiir mich keine
Selbstverantwortung. Das Unterneh-
men kann Spielregeln vorgeben. Aber

KOLLEGEN

Wie dio Tusammenartait
mit Hervensdgen gelingt

wenn sie mir nicht passen, werde ich
sie nicht spielen. Also sollte ich doch
meinen Einfluss nutzen, um die Spiel-
regeln mitzugestalten. Der Punkt ist
aber, Kollegen in der richtigen Haltung
anzusprechen.

Wie sieht die aus?

Eine wichtige These lautet: Druck er-
zeugt Gegendruck. Wenn ich also sage:
»50 geht das aber nicht, du spinnst ja
wohl!“, dann ist es unwahrscheinlich,
dass der Kollege sagt: ,,Oh, das ist ja
interessant, du findest also, das geht so
nicht.“ Er wird wahrscheinlich eher sa-
gen: ,Du spinnst!“ Deshalb sollte man
moglichst entspannt in das Gesprich
gehen. Dabei hilft das Bewusstsein,
dass es nicht die eine richtige Spielre-
gel gibt, die fiir alle gilt, sondern jeder
andere hat. Um die Situation zu kliren,
sollte ich mich und meine Spielregeln
also erstmal selbst reflektieren.

Was passiert dabei?

Wenn ich mich selbst frage, warum ich
gewisse Dinge fiir richtig halte, und
meine personliche Erklirung dafiir ge-
funden habe, dann habe ich damit die
Voraussetzung geschaffen, meine sub-
jektive Sicht auch den Kollegen
erkliren zu konnen. Wenn dann
zum Beispiel jemand sagt: ,So,
wie der sich verhilt, ist es un-
professionell, frage ich erstmal
nach: ,Was heifdt denn fiir dich
professionell?“ Jeder von uns
hat eine etwas andere Idee, was
genau professionelles Arbeiten

Mathias Fischedick

UBERLEBEN

Hidid

bedeutet. Solange man sich die eigene
Definition nicht genau erkliren kann,
fragen sich auch die Kollegen: , Ja, was
will denn der eigentlich?“ Aufderdem
steckt in solchen pauschalen Aussa-
gen noch eine Hiirde: Wenn ich glau-
be, dass ich der Einzige bin, der weif3,
wie’s richtig geht, und dann noch drei
Kollegen finde, die es dhnlich sehen,
dann bilde ich mir ein, die ,einzig rich-
tige Wahrheit“ zu kennen, und fiithle
mich im Recht, obwohl es in der Firma
garantiert viele Kollegen gibt, die ande-
rer Meinung sind. Ich finde, das ist die
falsche Grundhaltung.

Was ist daran falsch?

Das Bewusstsein sollte sein, dass je-
der andere Spielregeln hat. Aufgrund
seiner Erfahrungen, seines Heran-
wachsens und seiner Erziehung. Wenn
ich dann auf einen Kollegen zugehen
kann, in dem Wissen, was meine Spiel-
regeln sind, und in dem Bewusstsein,
dass jeder andere Regeln hat und das
Recht hat, diese gut zu finden, kann
ich viel entspannter mit Meinungsver-
schiedenheiten umgehen. Wenn ich
aber hingehe und sage: ,,Ich weif3, wie’s
geht, so macht man das nicht!“ - Dann
treffe ich auf Widerstand.

Also ist es wichtig, immer nach dem
4Warum® zu fragen.

Ja - wichtig ist dabei aber echtes Inter-
esse. Oft wird das aber gerade von Fiih-
rungskriften damit vermischt, dass sie
glauben, einem Mitarbeiter automa-
tisch recht zu geben, wenn sie sich fiir
seine Meinung interessieren.

Warum ist das so?

Das hat oft mit Unsicherheit zu tun.
Fir mich ist jemand souverin, wenn
er sich selbst kennt. Selbstbewusst-
sein heifdt fir mich nicht, zu schauen,
wie toll ich bin. Sondern dass ich mir
bewusst bin: Ich weif$, was mich stort
und warum. Ich weif, was ich gern
mag und warum. Ich weif3, welche Er-
wartungen ich an meine Mitarbeiter
habe und warum. Und wenn ich das
geklart habe, dann kann ich mir doch
souverin eine andere Meinung anho-
ren und sagen: ,Spannend, erzihl doch
mal...“

Mehr Infos %EJE
zum Thema Eﬁ:ﬁ%

Wir informieren Sie regelmaf3ig mit
unserem Arbeitgeber-Newsletter.
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Urlaub soll Erholung bringen.

Doch meist gelingt schon der
Einstieg in die AUSZEIT nicht
stressfrei — geschweige denn
klappt es, die Entspannung
danach mit in den Alltag zu
nehmen. Was hilft?

as tut gut! Pausen, Wochenende und Urlaub
D sind wichtig, um dem Geist und Korper Erho-

lung zu verschaffen. Experten sind sich einig:
Freie Tage, tiber das gesamte Jahr verteilt, sind fir
die Gesundheit sehr wichtig. Doch selbst wenn wir
uns diese Zeit nehmen, gelingt es viel zu oft nicht,
ungestresst in den Urlaub zu starten, unbeschwert
die freien Tage zu erleben und dann auch entspannt
in den Alltag zuriickzukehren. Stindige Erreich-
barkeit dank Digitalisierung, berufliche Verpflich-
tungen und Verantwortungen, Mobilititsanforde-
rungen und (falsches) Pflichtbewusstsein machen
uns viel zu oft einen Strich durch die Rechnung und
sorgen viel mehr fiir Stress und Unruhe statt der ge-
wiinschten Erholung. Doch sollten wir unserer men-
talen wie physischen Gesundheit zuliebe genau das
verhindern. So kann’s gelingen:

Erholung stellt sich dann
ein, wenn die freie Zeit
dem Alltag nicht ahnelt
oder gleicht. Das Zauber-
wort ist ,Abwechslung!*
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ENTSPANNT IN DEN URLAUB

Alle Pflichten und Verpflichtungen vor dem ers-
ten Urlaubstag zu erledigen - das baut Druck auf:
Was muss vorher noch erledigt werden? Und was
kommt danach wieder auf mich zu? Viele versu-
chen, ihren Urlaub schon vorab herauszuarbei-
ten, um nicht gleich danach von einem Berg an
liegengebliebener Arbeit begriift zu werden und
direkt wieder dem Stress zu verfallen. Der Druck,
der sich dadurch schon vor der verdienten Auszeit
aufbaut, schmailert bereits ihren Erholungsef-
fekt. Denn Erholung fingt schon vor dem Urlaub
an. Mit Vollgas bis zuletzt werden wir womoglich
unseren eigenen Anspriichen gerecht, nicht aber
unserer benotigten Entspannung. Doch Unerle-
digtes bleibt im Kopf prasenter, hinter abgeschlos-
sene Aufgaben konnen wir dagegen getrost einen
Haken machen. Die Psychologie nennt das den
Zeigarnik-Effekt. Er besagt, dass wir uns an nicht
abgeschlossene und unterbrochene Aufgaben bes-
ser erinnern als an abgeschlossene. Logisch, dass
wir uns noch vor dem Urlaub schleunigst von die-
sem Ballast befreien wollen, der uns wihrend des
Urlaubs aufs Hotelbett kommen kénnte. Wie 14sst
sich das verhindern? Wir konnen der Psyche die
Erledigung der Aufgabe vorgaukeln oder anders
gesagt: fiir die unerledigte Aufgabe bereits einen
Plan fiir nach dem Urlaub machen: Wie werde ich
damit weiterverfahren? Woran ist zu denken?
Oder: Wer konnte derweil Aufgaben fiir mich er-
ledigen und das Projekt voranbringen? Steht die
Planung fir das weitere Verfahren nach dem Ur-
laub, erleichtert das den Geist: gut verpackt, leicht
wiederauffindbar, aber erst einmal aus dem Sinn.
So uberrumpelt uns der Arbeitsberg auch nach
dem Urlaub nicht allzu sehr. Auch ratsam: Gon-
nen Sie sich einen freien Tag zwischen Arbeit und
Urlaubsantritt, um in Ruhe zu packen und andere
Erledigungen vorzunehmen.

DOs

* Einen Fahrplan fiir noch offene
Aufgaben nach dem Urlaub machen
und notieren

* Aufgaben an Vertretungen iibergeben

* Sich auf den Urlaub freuen und schon
ein paar Planungen fiir die freie Zeit
vornehmen

* Einen Tag vor Reiseantritt freinehmen

DON’Ts
* Bis zur letzten Arbeitsminute
(ver)planen und durchpowern
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ENTSPANNT DURCH DEN URLAUB

Fragt man die Urlaubsforschung, dann hat sie eine
klare Antwort auf die Frage, wie es am besten ge-
lingt, sich im Urlaub zu erholen: Kontraste zum
Alltag schaffen! Das sagt die Effort-Recovery-The-
orie. Wer in seinem Beruf viele Sozialkontakte
pflegt, sollte also besser einen ruhigen Urlaub
wihlen, wer viel allein etwa im Homeoffice ackert
oder im Einzelbuiro Fille bearbeitet, macht zum
Beispiel eine Gruppenreise mit mehr Gemein-
schaftsgefiihl. Fragen Sie sich, was Thnen ganz per-
sonlich guttut, Natur oder Stadt, Abgeschiedenheit
oder Trubel, All-inclusive oder Selbstverpflegung,
Rundum-sorglos-Paket oder abenteuerliche Ent-
deckungstour? Erholung stellt sich erst dann ein,
wenn die Freizeit dem (Arbeits-)Alltag nicht gleicht
oder dhnelt. Abwechslung ist also das Zauberwort
(das gilt tibrigens genauso auch fir jede gelunge-
ne Mittagspause oder Freizeit)! Aufderdem wichtig
fur einen entspannten Urlaub: Die Erwartungen
runterschrauben. Wer gestresst aus dem Alltag
kommt, hat hohe Anspriiche an die freien Tage. Er-
fillen sich diese nicht, ist die Enttiuschung grof3.
Also lassen Sie den Urlaub besser auf sich zukom-
men, planen Sie einige Unternehmungen, tiberlas-
sen Sie aber genauso einige Zeit auch einfach dem
Moment. Finden Sie einen ausgeglichenen Mix aus
Entspannung und Aktivititen, die Thnen Spafd ma-
chen. Das ist laut Urlaubsforschung die beste Lo-
sung, um die Produktion von Serotonin anzukur-
beln und das Wohlbefinden zu steigern. Horen Sie
also auf sich und seien Sie spontan! Ubrigens: Auch
ausreichend Schlaf im Urlaub ist wichtig. Warum
lassen Sie in Threm Urlaub also nicht mal Thre in-
nere Uhr den Takt angeben?

DOs

* Neues entdecken/Aktivititen
unternehmen

* Entspannen und ausreichend schlafen

e Im Hier und Jetzt sein und den Urlaub
bis zuletzt geniefden

« Selbstbestimmtheit ausleben

DON’Ts

* Handy/E-Mails/Nachrichten
regelmiifdig checken

* Kompromisse eingehen, die Thnen
nicht zusagen/Bediirfnisse fiir andere
zuriickschrauben

ENTSPANNT ZURUCK IN DEN ALLTAG

Urlaub soll Erholung verschaffen. Sie erst einmal
zu erlangen, ist die eine, sie moglichst lange zu
speichern und noch eine Weile mit in den Alltag
zu nehmen, die andere Herausforderung. Der Fa-
de-out-Effekt besagt, dass die positiven gesund-
heitlichen Effekte eines Urlaubs meist schon nach
wenigen (etwa drei) Wochen wieder verschwun-
den sind - egal wie lang oder kurz der Urlaub war.
Schade! Doch wir kénnen selbst etwas Einfluss da-
rauf nehmen, wie schnell dieser Effekt einsetzt. Je
mehr wir mit Vollgas in den Alltag zurtickkehren,
desto schneller ist die Erholung futsch. Der Gedan-
ke, ,die verlorene Zeit“ nun moglichst schnell auf-
zuholen, ist der erste Fehler: Betrachten Sie Ihren
Urlaub als sinnvolle und verdiente Erholungszeit.
Daher ist es ratsam, langsam in den Alltag zurtick-
zukehren und noch moéglichst wenig auf dem Pro-
gramm zu haben. In vielen Berufen ist es natiirlich
so, dass sich auch wiahrend der Abwesenheit neue
Aufgaben auftun. Um nicht gleich tiberrumpelt zu
werden, raten Arbeitspsychologen, zum Beispiel
an einem Mittwoch wieder zur Arbeit zuriickzu-
kehren, damit das erste freie Wochenende nicht
mehr so lange auf sich warten lisst. Auch kénnte
die E-Mail-Abwesenheitsnotiz einen Tag linger ge-
schaltet bleiben, um sich vor dem Ansturm an An-
fragen zu schiitzen und erst einmal ohnehin Lie-
gengebliebenes in Ruhe abarbeiten zu kénnen. Das
sind kleine Tricks, die den Wiedereinstieg erleich-
tern. Auch Erinnerungen wie Fotos, Mitbringsel
aus dem Urlaub oder Musik, die Sie dort gehort
haben, konnen Thnen kleine Freuden im neuen al-
ten Alltag bereiten. Je weniger Stressfaktoren Sie
nach dem Urlaub erwarten, umso besser. Schaffen
Sie daher gleich und dann auch regelméifdig etwas
Ausgleich - quasi Mini-Urlaubsinseln — und planen
Sie direkt schone Unternehmungen fiir den Abend
oder die nichsten Wochenenden. (both)

DOs

* Den Arbeitsstart (zum Beispiel) auf
einen Mittwoch legen

* Es langsam angehen lassen und sich
nicht zu viel vornehmen fiir die Zeit
nach dem Urlaub

* In Erinnerungen an den Urlaub schwelgen

* Mini-Urlaube im Alltag planen/Freizeit
mit Dingen gestalten, die einem Spaf3
machen

DON’Ts

* Von 0 auf 100 wieder durchstarten

* Den vergangenen Urlaub als ,verlorene
Zeit“ betrachten
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Stiarke deine Korpermitte!

Beim Stichwort

denken die meisten, dabei wiirde es sich um so etwas wie eine

entspannte Yogastunde handeln. Das ist auch nicht ganz falsch — und Sie sollten es unbedingt

mal ausprobieren! Mit Pilates lassen sich nimlich Kraft, Tempo und Ausdauer verbessern.

Vier Ubungen fiir Einsteiger

1. Lehnen Sie sich im Seitstiitz auf Unterarm
und Unterschenkel und spannen Sie die Bauch-
muskeln an.

2. Der Korper ist gerade, der Hals lang.

3.Spreizen Sie beim Ausatmen die Knie, indem Sie
den Po anspannen, und driicken Sie die Fersen
zusammen.

4. Beim Einatmen Beine schliefden.

5. Seitenwechsel.

1. Legen Sie sich auf den Bauch, verschrinken
Sie die Hande hinter dem unteren Riicken,
die Handfldchen zeigen zum Korper.

2. Heben Sie nun beim Einatmen IThren Oberkorper
und strecken Sie Beine und Arme nach oben.

3. Ziehen Sie die Schultern nach unten und die
Schulterblitter zusammen.

4, Beim Ausatmen Beine und Oberkorper wieder
ablegen.

1. Legen Sie sich mit Threm Kreuzbein auf einen
Pilates-Ball.

2. Heben Sie Beine, Hiifte und Knie im
90-Grad-Winkel.

3.Ziehen Sie den Bauchnabel in Richtung
Wirbelsiule.

4, Tippen Sie nacheinander langsam mit den
Zehenspitzen auf den Boden, ohne das Becken
zu bewegen.

1. Legen Sie sich auf den Riicken und platzieren
Sie Thre Fufde flach an einer Wand, Schienbeine
waagerecht, Oberschenkel senkrecht.

2.Ziehen Sie Thren Bauchnabel in Richtung
Wirbelsiule, atmen Sie ein, und heben Sie Ihren
Korper, indem Sie den Po anspannen.

3. Fortgeschrittene: Strecken Sie dabei ein Bein
hoch.

4, Ausatmen und Wirbel fiir Wirbel absenken.

zwei- bis dreimal pro Woche,
jeweils 30 bis 60 Sekunden

Der Unterschied ist, dass beim Pilates bei je-

der Bewegung die Rumpfmuskulatur im Fo-
kus steht®, sagt Susie Crossland-Dwyer, Pilates-Trai-
nerin und Ultramarathonlduferin. Egal, ob Sie an
Hightech-Geriten im Studio trainieren oder auf
dem Wohnzimmerboden, immer stirken Sie die
Muskulatur, die fiir eine gute Haltung sorgt - und
das macht Sie zu einer stiarkeren Liuferin oder ei-
nem stiarkeren Liufer. Wenn Ihr Rumpf stabiler ist,
haben Sie eine bessere kinetische Kette. Das bedeu-
tet, dass Thre untere und obere Korperhilfte perfekt
miteinander harmonieren und Sie effizienter lau-
fen“, erklart Crossland-Dwyer. Fiir eine in der Fach-
zeitschrift ,PLOS One“ publizierte Studie wurden
Laufer, die ein pures Lauftraining absolvierten, mit
solchen verglichen, die zusitzlich zweimal wochent-
lich Pilates machten. In zwolf Wochen verbesserten
Letztere ihre 5-Kilometer-Zeiten durchschnittlich
um mehr als zwei Minuten, Erstere um weniger als
eine Minute.

Pilates schiitzt aufserdem vor Verletzungen. Das
zeigt eine Untersuchung, die im ,International
Journal of Sports Medicine“ veroffentlicht wur-
de. Demnach kann sich schon nach sechs Wochen
mafdgeschneiderter Pilates-Workouts die Mobilitit
verbessern, muskulire Dysbalancen bei Freizeitliu-
fern konnen behoben sein. Wie bitte, Sie sind noch
immer nicht tiberzeugt? Dann ziehen wir jetzt mal
alle Register der Pilates-Vorteile.

Pilates hat viele GemeinsamKkeiten mit Yoga.
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Pilates ist so eine hervorragende Erginzung
zum Laufen, weil die Ubungen vollkommen auf
das Kraftzentrum des Sports fokussiert sind: Es
dreht sich alles um die Korpermitte. ,Viele Laufer
glauben, dass sie hauptsichlich mit ihren Beinen
laufen, aber alle Bewegungen der Extremititen
werden durch die Korpermitte angetrieben und
unterstiitzt®, erlidutert Crossland-Dwyer. ,Wie
stabil Thr Rumpf in neutraler Position bleibt, be-
einflusst bei jedem Schritt die Beinstellung, den
FuRaufsatz und den Armschwung.“ Das heifst:
Fir eine kraftvolle Laufbewegung brauchen Sie
eine starke Korpermitte.

Besonders bemerkbar macht sich das am Ende
eines Laufs, wenn Sie erschopft sind: Schwichelt
Thr Rumpf, fangen Sie an, in sich zusammenzusa-
cken (,im Laufschritt zu sitzen“), was Ihre Beine
stiarker belastet. Das macht das Laufen anstren-
gender und erhoht das Verletzungsrisiko. Eine
stirkere Korpermitte hilft Thnen, genau solche
Einbriiche zu vermeiden.

Korpermitte bedeutet {ibrigens nicht nur das
bekannte Sixpack am Bauch. Pilates bezieht den
kompletten Rumpf ein, vom Latissimus iiber die
schrigen Bauchmuskeln bis zur Gesifdmusku-
latur. Viele Pilates-Ubungen zielen auch auf die
transversalen, also die tiefen Bauchmuskeln, die
Thre Wirbelsiule stiitzen und fiir eine aufrechte,
stabile Haltung sorgen.

Aufler bei der Laufanalyse im Laufladen denken
Sie vermutlich selten an Thren Laufstil. Das soll-
ten Sie aber! Eine Studie der University of Co-
lorado in Denver (USA) zeigte, dass eine tiber-
méifdig nach vorn geneigte Korperhaltung die
Schrittlinge verkiirzt und das Verletzungsrisi-
ko erhoht. Pilates verbessert das Bewusstsein
fiir Thre Korperhaltung und stirkt zugleich die
Muskulatur, die Sie beim Laufen aufrecht halt.
In einem Pilates-Kurs werden Sie sich hiufig
darauf konzentrieren, was die Wirbelsidule tut
und dass die Gelenkausrichtung von den Schul-
tern tber die Hiften und Knie bis zu den Kno-
cheln aufrecht ist.

In Pilates-Workouts werden die Ubungen in der
Regel hiufig wiederholt, typischerweise 15-mal
oder ofter. Dies baut in Rumpf- und Beinmusku-
latur eine gute Kraftausdauer auf. Und genau
die benotigen Sie auch beim Laufen, um Ihre
Leistung aufrechtzuerhalten - insbesondere
bei lingeren Distanzen.

Viele hiufige Laufverletzungen, etwa ITB-Syn-
drom, Liuferknie oder Plantarfasziitis, haben
ihre Ursache in schwachen Hiiften oder musku-
laren Ungleichgewichten. Kriftigung und Mobili-
sierung der Hiiften spielen eine wichtige Rolle im
Pilates. Eine beispielhafte Ubung ist der Seitstiitz
mit Hiiftabduktion, also dem Abspreizen des
oberen Beins. Auch Ubungen fiir Oberschenkel-
und Gesafdmuskulatur spielen eine grof3e Rolle
im Pilates, etwa in Form von Ubungen wie dem
Unterarmstiitz mit Beinheben. Das kann Knie-
beschwerden vorbeugen. Zudem bezieht Pilates
auch die Waden- und Fufdmuskulatur mit ein,
zum Beispiel beim Fersenheben - eine gute Pro-
phylaxe gegen Verletzungen in diesem Bereich.

Beim Pilates achten Sie wihrend anstrengender
Haltetibungen, wie zum Beispiel dem Unterarm-
stiitz, verstirkt auf die tiefe Atmung aus dem
Zwerchfell. Das hilft Thnen, auch beim Laufen
jederzeit eine tiefe, gleichméifdige Atmung beizu-
behalten. Ganz besonders profitieren Sie davon
bei langen Liufen, wenn dieses tiefe Ein- und Aus-
atmen Thnen von Kilometer zu Kilometer beim
Durchhalten hilft. (runner’s world)
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REZEPT

Gegrillter Lachs
mit Nektarinen-
Salsa

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

4 Lachsfilets mit Haut (ca. 200 g, 2,5 cm dick),
% TL grobes Meersalz, % TL zerstoRene rote
Chiliflocken, 2 EL frisch gepresster Limetten-
saft, 1 EL Olivenol

Fiir die Salsa:

500 g Nektarinen, 100 g rote Paprika, 4 EL rote
Zwiebel, & EL frischer Kerbel, 1 Chilischote,

2 EL frische Minze, 1 EL Honig, 1 EL frisch ge-
presster Limettensaft, ¥ TL rote Chiliflocken,
% TL grobes Meersalz

ZUBEREITUNG

Zunichst die Nektarinen in circa 1 Zentimeter
grofse Wiirfel schneiden, die rote Paprika und
die Zwiebel ebenfalls fein wiirfeln. Den frischen
Kerbel, die Chilischote sowie die frische Minze
fein hacken. Dann alle Zutaten fir die Salsa in
einer Schiissel vermengen und bis zum Servie-
ren abgedeckt kaltstellen. Den Grill fiir direkte
starke Hitze vorbereiten. Dann die Lachsfilets
auf beiden Seiten mit Salz und Chiliflocken wiir-
zen sowie mit Limettensaft und Ol betriufeln.
Die Lachsfilets mit der Fleischseite nach unten
iiber direkter starker Hitze bei geschlossenem
Deckel etwa 6 bis 8 Minuten grillen, so lange,
bis sie sich ohne Widerstand mit der Zange vom
Rost heben lassen. Die Filets wenden und bis
zum gewiinschten Gargrad weitergrillen (2 bis 5
Minuten). Lachsfilets dann auf einem Teller mit
der Nektarinen-Salsa servieren.

Erfrischende

Nektarinen-Salsa
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.
So schmeckt

.
‘g

der Sommer

Bei sommerlicher Hitze geliis

gerade nach schweren und fettigen Mahlzeiten.

Im Gegenteil. Unsere Ernihrung fillt im Sommer

anders aus. Das hat einen guten Grund. Wie

unser SPEISEPLAN nun aussehen sollte.

Grad, die Sonne strahlt gnadenlos herun-
3 2 ter. Puh! Ganz schon heif3. Die Hitze 14sst
uns unfreiwillig ein echtes Schweif$bad
nehmen. Schon ein kurzer Gang oder allein das Lie-
gen auf der Terrasse sind anstrengend. Man spiirt
formlich, dass der Korper trotz weniger korperli-
cher Ertiichtigung stark gefordert ist und ordentlich
Energie aufwendet, um sich runterzukiihlen. Jetzt
eine schone Portion Rotkohl, Kl6fse mit deftigem
Braten und guter brauner Sof3e? Danke, blof nicht!
Wenn es draufden heifd und schwiil ist, passen hei-
Rer Eintopf mit Einlage, Dampfnudel und Co. nicht
gerade auf unseren Speiseplan. Unser Sommerap-
petit sieht anders aus als unser Winterappetit. Kein
Wunder: Im Winter ist es deutlich frither dunkel, es
ist kalter, ofter nass und grau - da passt Soulfood
wie SiifSes, Deftiges und von innen Wiarmendes viel
besser auf den Speiseplan. Im Sommer lockt uns da-
gegen helles, freundliches und warmes Wetter nach
drauflen. Wir sind viel aktiver, bewegen uns mehr.
Und auch unser Speiseplan fillt oft fast schon auto-
matisch leichter und damit auch gestinder aus - be-
sonders dann, wenn es richtig heifd wird.

ARBEIT FUR DEN KORPER

Damit der menschliche Organismus optimal funk-
tionieren kann, ist er auf eine moglichst konstante
Betriebstemperatur von 37 Grad angewiesen. Da der
Temperaturspielraum eher gering ist, ist der Kor-
per immerwihrend darauf bedacht, diese 37 Grad
aufrechtzuerhalten, ganz egal, ob wir gerade eine
Winterwanderung bei Minusgraden machen oder
am Strand in der Sonne brutzeln. Das bedeutet - so
oder so - harte Arbeit fiir den Korper. Wihrend es

aber im Winter darum geht, anzuheizen und warm
zu bleiben, sorgt an heiffen Sommertagen unsere
innere Klimaanlage dafiir, auf Betriebstemperatur
zu bleiben. Die Blutgefifde dehnen sich aus, um die
Wirmeabgabe tiber die Haut zu beschleunigen: Wir
schwitzen. Das ist zwar oft unangenehm, aber fiir
den Korper notwendige und wohltuende Kiithlung,
wenn der Schweif verdunstet. Dazu verbraucht er
natiirlich ebenfalls Energie — und verliert viel Fliis-
sigkeit und Elektrolyte.

WINTER- UND SOMMERKOST

Untersuchungen haben ergeben, dass der menschli-
che Energieverbrauch, also sein Grundumsatz, auch
von der Aufentemperatur abhingt. Ist es besonders
kalt oder sehr heifs, steigt unser Energiebedarf, wir
verbrauchen mehr Kalorien. Der Unterschied aber:
Wihrend im Winter unser Korper Wiarme produ-
ziert, will er sich bei Hitze herunterkiihlen. Das hat

Ist es besonders kalt
oder sehr heif3, steigt
unser Energiebedarf,
wir verbrauchen mehr
Kalorien.*
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auch Konsequenzen fir unsere Ernidhrungsweise:
Quantitativ wird weniger gespeist, qualitativ weni-
ger Kkalorienreich, dafiir aber fliissiger beziehungs-
weise saftiger, mineralhaltiger und gewiirzter.
Typische Winterkost, die oft kalorienreicher,
schwerer und wiarmender ausfillt, wiirde den Or-
ganismus nur zusitzlich belasten und fir noch
mehr Wirmeproduktion sorgen. Das wire kont-
raproduktiv. Neben ausreichend Trinken, um den
Flussigkeits- und Elektrolytverlust zu kompensie-
ren, benotigt der Korper trotzdem auch an heifden
Sommertagen Nahrung. Ernihrungsberater raten
bei Hitze, nicht auf vollwertiges Essen zu verzich-
ten, aber auf leicht Verdauliches und ,Kiithlendes“
zu setzen. Das heifdt also viel wasserhaltiges Obst,
Salate oder frisches Gemiise, die den Korper mit
Vitaminen, Mineralstoffen und Fliissigkeit versor-
gen, den Kreislauf und Stoffwechsel aber nicht zu
sehr belasten. Auch bittere Gemiisesorten unter-
stiitzen den Kihleffekt. Hier sind etwa Radicchio,
Rucola, Chicorée oder Artischocken zu nennen.

Statt drei grofder Mahlzeiten empfiehlt sich aufder-
dem, iiber den Tag verteilt mehrere kleine Mahlzei-
ten zu sich zu nehmen - von kalten Suppen, bunten
Salaten, Quarkspeisen, magerem Fleisch oder Fisch
bis Kartoffeln, Reis oder Nudeln, Obstsalat, frischen
Krautern und viel rohem Gemiise.

ALARMZEICHEN DURST

Zu einer gesunden Ernihrungsweise im Sommer
zahlt, wie bereits erwiahnt, auch eine ausreichende
Flussigkeitszufuhr. Durch die erhohte Schweif3-
bildung bei Hitze kann es schnell zu einem Fliis-
sigkeitsmangel kommen. Wenn der Durst sich erst
meldet, ist der Mangel bereits da! Und schon jetzt
konnen sich korperliche Beschwerden wie Kon-
zentrationsmangel, Ubelkeit, Schwindel oder Kopf-
schmerzen ergeben. 1,5 Liter Fliissigkeit sollten
Jugendliche und Erwachsene laut Empfehlung des
Bundesministeriums fiir Ernihrung tiglich min-
destens trinken. Je hoher die Temperaturen, desto
hoher steigt der Fliissigkeitsbedarf — er kann sich
sogar verdrei- oder vervierfachen.

Um den Elektrolythaushalt aufrechtzuerhalten,
der durch das Schwitzen ebenfalls angegriffen wird,
sind angereicherte Durstloscher wie Mineralwasser,
ungesiifdte Kriauter- und Friichtetees, Fruchtschor-
len oder Gemiisesifte die besten Lieferanten. Viele
unterschitzen ihren tiglichen Flissigkeitsbedarf:
Also disziplinieren Sie sich und erinnern Sie sich
immer wieder daran, etwas zu trinken. Eine Was-
serflasche in Reichweite oder auch ein ,Genug trin-
ken!“-Post-it an gut sichtbaren Orten im Haus oder
am Arbeitsplatz helfen dabei. (both)

REZEPT

Glasnudelsalat
mit Mango

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN

1 Paket Glasnudeln, 'z Salatgurke, 2 Karotten,
Y rote Paprika, 1 Friihlingszwiebel,

%, Mango, kleiner Bund Koriander, 1 Limette,
50 ml Sojasauce, 15 ml Erdnussél, 1 TL Honig,

1 Chilischote, 3 EL Erdniisse oder Cashewkerne

ZUBEREITUNG

Zunichst in einem Topf Wasser aufkochen, vom
Herd herunterziehen und die Glasnudeln fiir
etwa 5 Minuten hineingeben. Dann die Nudeln
abtropfen und in eine Schiissel geben. Anschlie-
Rend simtliches Gemiise waschen. Die Friih-
lingszwiebeln in kleine Stiicke schneiden. Die
Gurke in feine, lingliche Streifen schneiden. Die
Karotte schilen und ebenfalls in lingliche, diin-
ne Streifen schneiden. Die rote Paprika in Ringe
aufschneiden. Dann die Mango schilen und das
Fruchtfleisch in Streifen schneiden. Den Korian-
der waschen, trockenschiitteln und fein hacken.
Dann die Sojasauce mit dem Limettensaft und
dem Erdnussol verrithren und mit etwas Ho-
nig siifden. Das angeriihrte Dressing tiber die
Glasnudeln, die Mango und das Gemitise geben
und alles etwa eine halbe Stunde ziehen lassen.
Dann noch die Chilischote in sehr feine Strei-
fen schneiden. Die Erdniisse oder Cashewkerne
fein hacken. Den Glasnudelsalat auf Teller ver-
teilen und mit Chili-
streifen und Niis-
sen garnieren.

REZEPT

Griine Gazpacho

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

1 Bund Petersilie, 1 Bund Minze, 1 Salatgurke,
1 Stange Staudensellerie, 1 Fenchelknolle,

2 Scheiben Toastbrot, % griine Spitzpaprika,

1 Handvoll Crushed Ice, Salz, Pfeffer, Saft einer
Limette, 1 EL Olivenol

ZUBEREITUNG

Fir die Gazpacho die Kriuter sowie simtliches
Gemiise putzen, die Gurke schilen, alles von
Stielen und Kernen befreien und in kleine Stiicke
schneiden. Auch das Toastbrot klein zerschnei-
den und eventuell die Rinder abschneiden. Alle
Zutaten und den Saft der Limette dann circa drei
Minuten lang mit einem Piirierstab sehr fein
purieren. Vor dem Servieren noch einmal auf-
schdumen und mit Gurkenscheiben und/oder
Kernen garnieren.
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SONNENSCHUTZ

Tiere haben
gute Tricks

Eigentlich sollte man ihn mit
Sonnencreme, Kopfbedeckung und
moglichst wenig direkter Sonnenein-
strahlung verhindern. Doch vielleicht
hattest du trotzdem schon mal einen
Sonnenbrand. Der kann wehtun und
ist auch echt ungesund. Ob es Tieren
auch so geht? Ja, auch Tiere konnen
Sonnenbrand bekommen, vor allem
die, die wenig oder kurz behaart sind,
wie etwa Schweine oder Seehunde.
Auch hellhaarige Hunde konnen sich
verbrennen. Ihre Haut ist dann, wie
beim Menschen, gerotet, erwirmt
und schuppig. Was hilft? Natirlich
Schatten - und ein paar Tricks:
Schweine etwa suhlen sich gerne im
Schlamm, um sich eine natiirliche
Sonnencreme aufzutragen. Genauso
machen es Elefanten mit Lehm oder
Erde. Storche dagegen beschmieren
ihre nackigen Beinchen mit Kot. Egal
wie — Hauptsache, es hilft!

TIPPS BEI HITZE

Bei 37 Grad Korpertemperatur
fihlen wir oder besser gesagt
unser Korper sich am wohlsten.
Er mochte nicht, dass sich seine
Temperatur erhoht. Das bedeu-
tet: Kithlende Mafdnahmen miis-
sen her. Zunichst erhoht sich die
Durchblutung der Haut. So soll
iiberschiissige Wirme abgege-
ben werden. AufSerdem wird ge-
schwitzt: Die Feuchtigkeit auf der
Haut verdunstet, das kihlt die
Haut. Dadurch gehen aber wich-
tige Salze und Mineralstoffe ver-
loren. Damit der Korper also nicht
austrocknet, sollte man an heifden
Tagen besonders viel trinken. Am
besten Schorlen wie Apfelsaft-

Der Schlaubir hat mit seinen Freunden viel Spaf3 auf
dem Tanz-Festival. Doch auf dem zweiten Bild gibt
es ein paar Verdnderungen. Findest du alle fiinf?

%

e

X

schorle. Doch ist man der Hitze
zu lange ausgesetzt, steigt die Kor-
pertemperatur: Man wird miide
und unkonzentriert, die Muskeln
erlahmen, die Blutversorgung der
Haut fihrt runter und Schwitzen
ist auch irgendwann nicht mehr
moglich. Das sind keine guten An-
zeichen! Ein Hitzeschock droht.
Deshalb: Schiitze dich vor Uber-
hitzung. Meide zu viel Wirme, su-
che Schatten auf und vermeide es
generell, zwischen 11 und 15 Uhr
an heiflen Sommertagen drau-
fRen zu sein, strenge dich auch
dann nicht zu sehr an! So hilfst du
deinem Korper, bei seiner Wohl-
fithltemperatur zu bleiben.

Welche Frucht
hat keinen Mut? -
Die Feige-
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KLIMASCHUTZ

Auch die Erde
schwitzt

Auf der Erde wird es immer wirmer.
Das liegt zum Beispiel am vielen Koh-
lenstoffdioxid (CO,), das in die Luft ge-
pustet wird. Es sorgt zum Beispiel da-
fur, dass das Eis in der Antarktis oder
Arktis immer mehr schmilzt. Durch
den Klimawandel steigt aber auch der
Meeresspiegel und das Meer selbst
wird wiarmer. Das hat Folgen fiir seine
Bewohner. Nicht nur Menschen, auch
Tiere sind gefihrdet und miissen ih-
ren Lebensraum verlassen. Ein weite-
res Problem: Durch den Klimawandel
gibt es mehr Extremwetterereignisse,
aber gleichzeitig auch weniger Regen.
Es gibt viel mehr Trockenheit. Diirre
lasst Fliisse und Seen austrocknen. In
Wildern steigt die Brandgefahr und
Wiisten werden grofder. Keine guten
Nachrichten! Umso wichtiger ist es,
dass jeder seinen Teil dazu beitragt
und verhindert, dass sich die Erde
noch mehr erwirmt.

Im Matheunterricht
fragt die Lehrerin: ,Wenn
ich vier Apfel in der linken
und sechs in der rechten Hand
halte, was habe ich dann?“ -
Theo antwortet: wZiemlich
grofRe Hinde!*

7,
1>
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