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INHALT

HALLO,
MOIN UND
SERVUS

enn iiberall in der Stadt

Lichterketten glitzern und

der Duft von Zimtsternen

durch die Straflen zieht,

fiihlt sich vieles nach Wir-

me an. Und doch stolpern
viele in der Adventszeit iiber unsichtbare Stei-
ne: Einsamkeit, Erwartungen, alte Konflikte,
Geldsorgen. Dazu die frithe Dunkelheit - feh-
lendes Tageslicht kann unsere Stimmung
spiirbar driicken, depressive Verstimmungen
und Angstzustinde nehmen nachweislich zu.
Hier kann Resilienz helfen: die leise Kraft, die
uns biegsam statt briichig macht. Wir zeigen,
warum manche Menschen widerstandsfahiger
sind, welche Risikofaktoren Stress verstirken
- und wie sich Resilienz trainieren lasst. Zum
Beispiel durch einen Spaziergang an einem
sonnigen Nachmittag, ein freundliches Nein
zur Uberforderung, einen Anruf bei einem
guten Menschen - und plétzlich wird es leich-
ter. Machen wir es uns gemiitlich und seien
wir achtsam.

Unsere Haut braucht ebenfalls Achtsamkeit:
Frost drauflen, Heizungsluft drinnen - das
macht sie sprode und rissig. Wir erkliren, was
feuchtere Raumluft wirklich bringt, worauf El-
tern bei Kinderhaut achten sollten und warum
Sonnenschutz auch im Winter zihlt.

Rund um Ihre kérperliche und psychische
Gesundheit haben wir viele weitere spannende
Themen fiir Sie zusammengestellt: Sport im
Schnee, Grenzen im Job und die Macht des
Stoffwechsels. Leckere und gesunde Rezepte
diirfen natiirlich auch nicht fehlen.

Viel Spaf3 beim Lesen! Wir wiinschen Thnen
eine gemiitliche und achtsame Zeit - und frohe,
helle Weihnachten!

Ihre Redaktion des VIACTIV-Magazins
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Winterstimmung Die dunkle Jahreszeit stellt
unsere Resilienz oft auf eine harte Probe. So lasst
sich Trdbsal in Wohlbefinden wandeln Seite 06

Haut im Stress Trockene Heizungsluft und eisiger
Wind fordern unser grofstes Organ heraus. Wie Sie
jetzt Ihre Haut schitzen und pflegen Seite 16

Abgrenzung im Job Ein wohlUberlegtes ,,Nein!"
kann viel bewirken — und gut firs Team sein. Wie Sie
lernen, eigene Beddrfnisse zu erkennen Seite 28
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EAT,
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MOVE

Longevity Manche Menschen werden verdammt
alt —und sind dabei auch noch fit! Beneidenswert.

Wir erkunden ihr Geheimnis

Seite 15

IGeL Kaum in der Arztpraxis, schon die Zuzahlungs-
liste auf dem ScholR? Wir verraten, warum Sie bei

IGeL genau hinschauen sollten

Seite 20

Interview Der Stoffwechsel spielt fir lebenswichtige
Funktionen im Kérper eine Rolle. Wie kann man ihn
positiv beeinflussen? Ein Experte erklartes  Seite 22

S000
GESUND!

Ein griner Smoothie liefert
eine hohe Dosis an Mikro-

nahrstoffen und Ballaststoffen:
Einfach 1 Handvoll Babyspinat,

1 reife Banane, 200 ml\Was-
ser (oder ungesufdte Man-
delmilch) 30 bis 40 Se-
kunden mixen.

Sport Gespurte Loipen oder einfach querfeldein?
Wir prifen Skilanglauf und Nordic Backcountry

auf Funfaktor und Effizienz

Seite 26

Pravention Gesunde Zahne bis ins hohe Alter:
Darauf kommt es beim Schutz vor Parodontitis an
(das kann Ubrigens auch Ihr Herz schonen!)  Seite 32

Was bringt’s Je mehr Schritte taglich, desto
besser? Ja, tatsachlich ist es so einfach. Walking
Pads unter dem Schreibtisch kénnen helfen  Seite 36

Rezepte \Veihnachten muss nicht ungesund
sein — und gesund nicht unlecker. Wir haben
ballaststoffreiche Koch- und Back-ldeen Seite 38
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Good News Seite 04
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Eine Frage zum Schluss Seite 43
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GOOD NEWS

| MELDUNGEN H @

Privention wirkt, Therapie verindert, Gesundheit gewinnt

Der Herbst bringt mehr als bunte Blitter: Von mehr grauen Zellen bis hin
zu positiv gestimmten Jugendlichen — tiberall zeigen sich Fortschritte, die
Mut machen. Wir haben die besten Zahlen und Fakten fir Sie notiert.

LEICHTER LEICHTER

Sie mochten etwas gegen Thr Mehrgewicht und fiir

N Thre Gesundheit tun? Starkes Ubergewicht kann das
Q_O Leben deutlich erschweren. Unsere Mitglieder kon-
T - nen nun vom Bodymed-Erndhrungsprogramm pro-
é fitieren. Schritt fiir Schritt wird in

¢3 Begleitung von Experten die Erndh-

rung umgestellt. Sie lernen, wie ge-
sundes Abnehmen aussehen kann. K
Fiir mehr Infos auf den Pfeil klicken.
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THERAPIE VS.
MEDIKAMENTE

Psychotherapie lasst das Gehirn
wachsen. Weltweit sind rund
280 Millionen Menschen von ei-
ner Depression betroffen. Dabei
kommt es zu Verdnderungen der
Hirnmasse, die fir die Verarbei-
tung und Kontrolle von Emotio-
nen verantwortlich ist.

-> Wahrend einer Studie wurde
nun unter der Therapie eine deut-
liche Zunahme des Volumens der
Hirnteile festgestellt, die unter
anderem flr Gedachtnis und
Emotionen verantwortlich sind.

- Die kognitive Verhaltensthera-
pie bewirkt nachweislich eine po-
sitive Veranderung der Denkmus-
ter, Emotionen und Verhaltens-
weisen: Zwei Drittel der Patien-
tinnen und Patienten haben nach
derTherapie kaum noch eine aku-
te depressive Symptomatik.

-> Das bedeutet: Psychothera-
pie ist auch aus medizinisch-
naturwissenschaftlicher Sicht
eine gleichwertige Alternative
zu Medikamenten!

Quelle: Zwiky E. et al. ,Limbic gray
matter increases in response to
cognitive behavioural therapy in major
depressive disorder.“ Translational
Psychiatry (2025)
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BABY IN SICHT!

Geburt, Stillen oder Riickbildung: Eine Schwangerschaft ist

in jeder Phase aufregend, wirft aber auch viele Fragen auf.

Antworten gibt die App keleya, die VIACTIV Versicherte
kostenlos nutzen kénnen. Von Fachpersonal
mitentwickelt, bietet sie frischgebackenen
Miittern eine digitale Unterstiitzung mit On-

K line-Kursen und Hebammen-Sprechstunden
an. Fiir mehr Infos auf den Pfeil klicken.
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PAUSE FUR
PFLEGENDE

Weniger Biirokratie und mehr Flexi-
bilitdt: Verhinderungs- und Kurzzeit-
pflegeleistungen biindeln sich fortan
in einen gemeinsamen Jahresbetrag.
Bis zu 3.539 Euro stehen im Jahr 2026
zur Verfiigung. Auflerdem ist vorab
kein Antrag notig und erst nach dem
Ende der Verhinderungspflege werden
Hohe und Umfang der Kosten gepriift.
Die Formulare (,,Verhinderungspflege
durch Pflegedienstleister” oder ,,Ver-
hinderungspflege durch Privatper-
son®) schicken Sie ausgefiillt und von
allen Beteiligten unterschrieben an die
VIACTIV Pflegekasse. Ubrigens: Die
Genehmigungen fiir das kommende
Kalenderjahr versenden wir zukiinftig
nicht mehr per Papierpost. Der Um-
welt zuliebe.

Die Formulare finden Sie in
unserem Downloadcenter
auf unserer Homepage —
einfach dem Pfeil hier
folgen.

Prozent der 10- bis 18-Jihrigen in Deutschland glauben,
dass sie in Zukunft gesund bleiben werden. Dieser

starke Gesundheilsoplimismus ist ein wichtiger Schutz-
faktor — er geht mit praventivem Verhalten, Zuversicht

und Resilienz einher. Kurz: Eine Generation, die an ihre

Gesundheit glaubt, investiert cher in sie.

Quelle: R. Steinhauer et al. ,Bedarfe von Kindern und Jugendlichen fiir ein gelingendes Aufwachsen (2025)
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https://www.viactiv.de/leistungen/gesundheit-und-medizin/services-bei-krankheit/gesund-und-dauerhaft-abnehmen-mit-bodymed
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MIT INNERER STARKE DURCH DIE DUNKLE JAHRESZEIT
Das kalte Halbjahr bringt viele Menschen an ihre Grenzen: Stress, Einsamkeil und
hohe Erwartungen konnen auf die Stimmung driicken. Wie Sie widerstandsfihiger werden
und die herausfordernden Wochen rund um Weihnachten gelassener meistern.
TEXT ISABELLE FABIAN
ie Tage sind kurz, die tief ~ reichen, ist eben diese Adventszeit oftmals mit
stehende Sonne tauchtdie  viel zu hohen Erwartungen verbunden. Kom-
Welt in ein besonderes men noch Konflikte, finanzielle Sorgen oder
Licht. Eine gewisse Stille ein Gefiihl der Einsamkeit — gerade bei Al-
; e liegt tiber allem. Die Na- leinstehenden - on top, kann das michtig aufs
* Auch wenn déf eic CI tur schaltet einen Gang Gemiit schlagen. Kein Wunder also, dass vie-
\Kﬂvﬁ%mgrgwfégz; = runter. Und auch wir sollten unser Tempo le Menschen gerade jetzt diinnhautiger sind
Fell lebt sich's leichter § drosseln. Stattdessen jagt eine Weihnachts- und schneller in seelische Krisen geraten.
- 8 feier die nichste, die Aufgaben im Job stapeln
= sich. Und zwischen dem obligatorischen Warum die Seele
> Weihnachtsmarktbesuch, Geschenkekauf im Winter leidet
§ und listigen Arztterminen, die man aufge- Die Dunkelheit der Jahreszeit fordert die Psy-
% schoben hat, bleibt kaum Zeit fiir Besinnlich-  che zusitzlich heraus. ,,Es gibt Untersuchun-
g keit und Ruhe. gen, die zeigen, dass das Ausmafl an Sonne
8 Wohin ist die Zeit, als man noch gemiit- und Licht zumindest in einem gewissen Um-
S lich bei Kerzenschein und selbst gebackenen fang mit der Stimmung zusammenhéngen
é Plitzchen einfach mal ein Buch gelesen oder  kann - gerade mit dem Antrieb und der Mo-
2 zusammen ,,Mensch drgere dich nicht“ ge-  tivation®, sagt Prof. Dr. Harald Giindel,
< spielt hat, ohne Gedanken an Jahresend- Facharzt fiir Psychosomatische Medizin und
o) abrechnung, den nichsten geschiftlichen Psychotherapie am Uniklinikum Ulm. Doch
2 oder privaten Termin? Als wiirde das nicht wie schaffen es dann manche Menschen,
e Zum Inhalt ° VIACTIV | 7
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FOKUS

trotz Stress, Sorgen und Dunkelheit stabil zu
bleiben? Ihr Geheimnis: ein ,,dickes Fell“. Die
Psychologie nennt es Resilienz. Gemeint ist
die menschliche Widerstandskraft, die Fa-
higkeit, Krisen zu bewiltigen und bestenfalls
sogar gestarkt aus ihnen hervorzugehen. Der
Psychosomatiker Giindel wihlt gern ein Bild
aus der Pflanzenwelt, um sie zu beschreiben:
»Stellen wir uns den Bambus vor, der sich
biegt, aber nicht bricht. Das bedeutet, auch
in schwierigen Zeiten Belastungen hinzube-
kommen, auszuhalten und dabei aber weder
mental noch kérperlich Schaden zu nehmen.”

Raus aus dem Hamsterrad
Genau diese Belastungen scheinen aber zu-
zunehmen. Neuesten Erkenntnissen zufolge
ist 2024 hierzulande die Zahl der Fehltage bei
der Arbeit aufgrund psychischer Erkrankun-
gen um 14,3 Prozent gegeniiber dem Vorjah-
reszeitraum gestiegen. Das Problem: Wir
konnen nicht mehr abschalten, selbst wenn
wir entspannen wollen. Schlafstorungen und
Angstzustinde sind dann vorprogrammiert.
Doch die Forschung zeigt: Jeder Mensch
kann lernen, seine Resilienz zu stirken.

Giindel spricht in diesem Zusammen-
hang von ,Inseln® die helfen wiirden, die
Hiirden des Lebens zu meistern: ,,Die meis-
ten Menschen wissen von sich, dass sie Le-
bensbereiche haben, wo sie Kraft tanken kon-
nen.“ Wer zunehmend unter Druck gerate,
vernachldssige diese Inseln eher, erklart Giin-
del. Wohl jeder kennt das: Tiirmen sich Auf-
gaben und Pflichten, fillt es schwerer, sich
fiir Dinge zu motivieren, die sonst Freude
bereiten. Wenn dann schon erste Uberlas-
tungssymptome auftreten, wie Erschépfung
oder sozialer Riickzug, steigt das Risiko fiir
psychische wie korperliche Erkrankungen.

Was uns wirklich starkt
Der wohl wichtigste Faktor, der nachweislich
das ,,Fell“ dicker und robuster macht: sozia-
le Kontakte. ,Wir sind als Gattung Mensch
so stark geworden, weil wir uns in Gruppen
organisieren und nicht jeder fiir sich unter-
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+EIN
PERSPEKTIV-
WECHSEL
KANN HELFEN,

OPTIMISTISCHER

ZU WERDEN
UND MUT ZU
SCHOPFEN.”

wegs ist“, meint Giindel. Zwischenmenschli-
che Beziehungen seien daher ein zentraler
Punkt fiir seelische und korperliche Gesund-
heit. Daneben ist Selbstfiirsorge elementar.
Mit Egoismus habe das nichts zu tun, erldu-
tert der Psychosomatiker. Fiir sich selbst gut
zu sorgen, kann ganz unterschiedlich ausse-
hen: ein warmes Bad, ein gutes Buch bei einer
Tasse Kakao, ein Kinoabend mit dem besten
Freund oder ein ausgiebiger Waldspazier-
gang. Gerade Letzteres, die korperliche Be-
titigung, fordert Resilienz ganz besonders.
»Sei es Ausdauer- oder Kraftsport, Yoga — wir
konnen das mittlerweile sogar wissenschaft-
lich belegen, dass jede Form von Sport die
Resilienz erh6ht®, fithrt Giindel aus.

Ein weiterer Punkt: Dinge akzeptieren.
Widerstandsfahige Menschen richten ihren
Blick auf das, was in ihrer Macht steht. Selbst
den schwierigsten Situationen kénnen sie Po-
sitives abgewinnen. Das lésst sich trainieren.
Giindel: ,,Ein Perspektivwechsel kann helfen,
optimistischer zu werden und neuen Mut zu
schopfen.“ Man denke an das halb volle Glas.

9

Stark durch Nahe:
Eine verlassliche
5 Bindung zu den El-
- tern starkt Kinder im
Alltag und fordert
Selbstvertrauen
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FOKUS

Gemeinsam gelassen: Intimitdt und Humor schenken nicht nur Halt
und senken Stress, sie schiitzen auch in stiirmischen Zeiten

Jeder Tag ein Neuanfang
Resilienz ist nicht starr, sie kann sich entwi-
ckeln und wachsen. Es lohnt sich daher,
schon die Jiingsten zu stirken. Mit einem ver-
lasslichen Umfeld und unterstiitzendem Er-
ziehungsstil etwa. So lernen Kinder und auch
Jugendliche unter anderem Selbstwirksam-
keit. Manchmal brauchen wir aber auch im
Erwachsenenalter Unterstiitzung, Gespriche
mit Freunden oder Freundinnen etwa, pro-
fessionelle Beratung oder therapeutische Hil-
fe, so der Psychosomatiker. ,Wenn es seeli-
sche oder korperliche Beschwerden gibt,
dann sollte sich niemand scheuen, bei seinem
Arzt, seiner Arztin oder auch bei der Kran-
kenkasse nachzufragen, was es fiir Moglich-
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keiten gibt. Und daneben bieten heute viele
Firmen Coachings oder Workshops fiir Mit-
arbeitende an, die nicht seelisch krank sind,
die aber merken, dass sie sehr unter Druck
stehen, beginnende Symptome haben und et-
was indern mochten, aber nicht wissen, wie.“

Vollig egal, wie die stressige Phase im
Leben aussieht, ob die Belastung besonders
in der Adventszeit zunimmt oder in den
Sommermonaten: Es lohnt sich, achtsam
mit sich selbst umzugehen, Erwartungen zu
hinterfragen und sich bewusst kleine Licht-
blicke zu schaffen. Denn auch wenn die Welt
drauflen dunkel erscheint, konnen wir ler-
nen, unser inneres Licht anzuziinden oder
es zu bewahren.

R

Sie wollen Stress
reduzieren? Probie-
ren Sie es mit der
Meditations-App
Balloon. Einfach
oben klicken!

ILLUSTRATIONEN: ELLEN FISCHER ICONS: NOUNPROJECT
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MIT RESILIENZ DURCH DIE JAHRESZEITEN

SCHATTENSEITEN

Im Sommer méglichst viel erleben, ob im Urlaub
oder auf Partys — das kann schnell in Stress
umschlagen und erschépfen. Auch die sozialen
Medien sowie der Wunsch nach standiger
Selbstoptimierung setzen unter Druck. Daneben
ist Hitze ein unglaublicher Energierauber.

STOLPERSTEINE

Nach dem dunklen
Winter féllt es oft
schwer, den Neu-
start-Knopf zu finden.
Noch friihjahrsmude
kénnen neue Aufgaben
schnell Gberfordern.
Dann rutscht die Laune
rasch in den Keller.
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KRAFTQUELLEN

Raus geht'’s, an die fri-
sche Luft, bewegen!
Das bringt Korper und
Geist in Schwung. Ener
gie und Lebensfreude
kehren zurick. Tipp: Klei-
nere Ziele setzen, egal
ob sportlich, beruflich
oder privat, fihrt schnel-
ler zum Erfolg. Das er
hoht die Motivation.

BELASTUNGEN

Fehlt das natirliche Licht, kann das zu

saisonalen Depressionen fiihren. Einsamkeit und
Trauer sind jetzt besonders prasent, alte Wunden
reifden eher wieder auf. Hohe Feiertage wie
Weihnachten verstarken zusétzlich den Druck und
die Erwartungen, weil alles perfekt sein soll.

BALANCEHELFER

Bewusst ab und zu ,,Nein"” sagen zu Aktivitaten
und einen Gang runterschalten. Einfach mal in sich
hineinhorchen: Was brauche ich jetzt? Was tut mir
gut? Wer im Augenblick bleibt und den Sommer
geniel3t, schafft nicht nur wertvolle Erinnerungen,
sondern zehrt auch lange davon.

HURDEN

Wenn die Tage kirzer
werden, das Wetter
umschlagt und es end-
gultig Abschied vom
Sommer heifdt, schlagt
das vielen aufs Gem(it.
Grippale Infekte konnen
Antriebslosigkeit zusatz-
lich befeuern.

WOHLFUHLFAKTOREN
Um dem Herbstblues zu
trotzen, hilft es, jeden
Sonnenstrahl zu nutzen.
Spazieren oder Radeln
baut Stress ab und hebt
die Stimmung. Wer sich
Pausen gonnt und kleine
Genussmomente
schafft, dem gelingt die
Umstellung besser.

SEELENSTARKER

Um das seelische Gleichgewicht im Winter zu
fordern: sooft es geht, soziale Kontakte pflegen.
Und gut fur sich selbst sorgen, mit genligend
Schlaf, Bewegung und gesundem Essen. Unter
stlitzung bei besonders grofder Belastung einfor
dern und annehmen.

° VIACTIV | 11
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8 FAKTEN ZUM
ENTSPANNEN

WEGE ZU MEHR RUHE UND GELASSENHEIT

Wie entstehen Stressgefiihle und was hilft wirklich langfristig dagegen? Wer versteht,

was bei Dauerdruck im Korper passiert, kann besser gegensteuern.
Aufderdem: alltagstaugliche Mini-Ubungen, die den Geist beruhigen und stérken.
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STRESS - EINE NORMALE
KORPERREAKTION

Wenn unser System ,Alarm!” schreit, passiert im
Gehirn Folgendes: Der Sympathikus, unser ,, Gas-
pedal’ schaltet auf hochste Stufe. Puls und Blut-
druck steigen, die Muskeln spannen sich an. Fir
unsere Vorfahren war das Uberlebenswichtig, so
konnten sie kampfen oder fliehen. Was friiher der
Sébelzahntiger war, ist heute ein Ubervoller Ter
minkalender oder Streit am Esstisch. Von unseren
Vorfahren unterscheidet uns allerdings die Stress-
dauer. Wir nehmen heute nur selten den Ful vom
Gas. Das macht krank, korperlich wie seelisch.

-

DIE BREMSE

AKTIVIEREN

Lauft der Sympathikus
auf Hochtouren, hat
es der Gegenspieler,
der Parasympathikus,
schwer. Aber schon
kleine, regelmaldige
Impulse wie verlan-

gertes Ausatmen oder

Summen konnen hel-

fen, runterzukommen.

FOTO: GETTY IMAGES
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UND JETZT

Den Moment bewusst zu erleben, ohne zu urteilen oder gedank-
lich abzuschweifen: Das ist Achtsamkeit. Sie hilft innezuhalten,
statt automatisch zu reagieren. Damit lassen sich auch Griibeleien
und Sorgen stoppen. Ob Meditation, Atemiibungen oder kleine
Rituale - diese Techniken fordern die Selbstwahrnehmung. Mit
den Liebsten lachen, spielen und die gemeinsame Zeit genieflen,
solche Augenblicke lassen sich achtsam gestalten, wenn wir
Nihe, Gerdusche und Wérme wirklich wahrnehmen.

Sinn und Spiritualitit geben Halt

Wer in seinem Leben etwas macht, das
ihn erftllt und wofir es lohnt einzu-
stehen, der ist meist belastbarer und

far Krisen besser gewappnel. Daneben

kann Spiritualitil in schwierigen Lebens-
phasen Trost und Hoffnung geben.

DANKBARKEIT
Was lief heute gut? Wobei habe
ich mich wohlgefiihlt? Gab es
einen Gliicksmoment? Tiglich
drei kleine, feine Dinge bewusst
machen und dankbar sein.
Kann man mit Freunden teilen
oder vorm Schlafengehen in ei-
nem Biichlein notieren. Das
starkt den Blick fiirs Positive.

\/\
&)

KONZENTRATION
Drei Dinge benennen, die man
sieht, hort und fiithlt. Geht fix
und dennoch schirft diese
Ubung die Wahrnehmung, for-
dert die Selbstwirksamkeit und
entspannt.
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MOTIVATION
Gestresst durch zu viele To-dos?
Anpacken in Mini-Schritten
hilft. Einfach mit einer 5-Minu-
ten-Aufgabe starten, wie
Waschmaschine befiillen oder
Mail beantworten. Danach: Ab-
haken! Schnelle Erfolgserleb-
nisse reduzieren Uberforde-
rung, ordnen den Kopf und set-
zen positive Energie frei.

>
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DAS GEHEIMNIS

DIESES JAHR DER HUNDERTJAHRIGEN

ALIANIONO1 “ @

KOMMT DER
WEIHNACHTSCOACH

ARTIG ODER NICHT? DAS IST NICHT DIE FRAGE.

m ALTWERDEN MIT SPORT UND GOETHE

Ein langes Leben — das wiinschen wir uns alle. Und denken dabei aber nicht daran,
dass das Alter oft auch jahrelange Beschwerlichkeiten mit sich bringt. Vielmehr geht es

rinnern Sie sich noch?
Nach wochenlanger Vor-
freude zum ersten Mal die
Tasten des neuen Game
Boys beriihren. Bis nach-
mittags im Frottee-Pyja-
ma unterm Weihnachtsbaum chillen. Und
Platzchen naschen, bis das elterliche Festko-
mitee den nichsten ordentlichen Menii-
punkt aus dem Ofen holt. Was war das
ein Fest! So besinnlich. So, wie Sie es ge-
liebt haben.

Und heute? Beim Menii macht
sich neben der Weihnachtsgans der
Tofu-Burger breit. Kauthausregale
wollen noch leer und der Waren-
korb des Lieblings-Online-Shops
vollgemacht werden. Der ewig
gleiche Christmas-Hit briillt in

7\

der Wunsch nach der guten alten Zeit, der uns
den Blick verstellt auf das, was heute noch ge-
nauso schon sein kann? Vermutlich ein biss-
chen was von allem, oder?

Braucht es vielleicht nur die richtigen
Strategien und Tricks fiir etwas mehr Fokus
und Selbstfiirsorge? Gut, dass dieses Jahr
der Weihnachtscoach kommt und genau das

im Gepick hat. Damit Sie die kindliche

Freude und das gute alte Weihnachts-
feeling wiederfinden konnen. Sie ha-
ben es sich verdient.

Komplettes
Christmas-Chaos,
aber keine Hilfe
in Sicht?
Das dindert sich dieses Jahr. Ver-
sprochen. Alle Tipps vom

um ein moglichst langes, gesundes und lebenswertes Leben — um Longevity!

portlich-leger gekleidet
fahrt Eckart Hochhuth
mit seinem Auto vor und
springt energiegeladen
fast aus der Tir. Kaum
mag man glauben, dass er
kiirzlich 90 Jahre alt wurde. Er marschiert
munter voran, zeigt eine seiner morgendli-
chen Dehniibungen und freut sich, dass er
noch immer problemlos Goethes ,Wandeln-
de Glocke® rezitieren kann. ,,Sport, Familie
und geistiges Training®, bringt er die fiir ihn
wichtigsten Punkte fiir ein langes Leben zu-
sammen. Tatsichlich sind korperliche Bewe-
gung, soziale Kontakte und kognitive Her-
ausforderungen drei zentrale Faktoren von
Longevity. Der Ansatz, Gesundheits- und
Lebensspanne zu verldngern - also nicht nur
langer zu leben, sondern vor allem linger ge-

P e

o L1

Name:
Eckart
Ho(;hh uth

Alter: 90 Jahte
Hobbys:
sport, SU

doku,

Gedichte — UM

Freunde

die gute Stube. Stress-Fest statt Weihnachtscoach gibt’s nim- sund, leistungsfihig und frei von chroni- —
»Stille Nacht, heilige Nacht®. lich schon bald auf viactiv. schen Beschwerden - ist DER Gesund- reisen mitgenommen!“ Mit 50 setzte ihm
Und jetzt? ‘ de/weihnachtscoach. Un- heitstrend unserer Zeit. Eckart Hochhuth  beim Kugelstof3en sein Korper Grenzen: Eine
bedingt merken und neu- kénnte seine Galionsfigur sein. Schulterverletzung zwang ihn, sich eine Al-
Lasst uns froh gierig bleiben! »Sport war mir schon immer wichtig®, er-  ternative zu suchen. Endlose Spazierginge
und munter sein! < > zihlt er, ,aber erst mit Mitte 30 habe ich mit  mit seinen beiden Dackeln. ,,Bewegung ist
Warum ist die schonste “ Hier klicken ) Tennis und Leichtathletik angefangen - und  einfach das Wichtigste®, resiimiert er. Noch
Zeit des Jahres fiir viele V und mehr = vor allem mit dem Laufen meine Leiden- heute ist er stindig unterwegs, nimmt nie-
gleichzeitig auch die ' erfahrent = iy schaft entdeckt.“ Wenn er, anfangs untrai- mals den Aufzug, startet mit Morgengym-
stressigste? Sind es die K & g niert, doch hochst ehrgeizig, auf der Ziellinie  nastik in den Tag und geht einmal die Woche
groflen Erwartungen, / 5 3 fast zusammenbrach, schlugen die Trainer in die ,,Muckibude® ,, Den Rest der Zeit halte
das trubelige Drum- < é die Hinde iiber dem Kopf zusammen. Ihn  ich meinen Geist fit, priife, ob ich noch alle
herum? Oder ist es & S hat es angespornt, besser zu werden: ,Ich moglichen Gedichte auswendig kann, und

‘ = 2 habe meine Laufschuhe auch mit auf Dienst-  genief3e die Zeit mit meiner Partnerin.”
14 | VIACTIV € nhalt O VIACTIV | 15
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11 TIPPS
FUR

ZARTE

HAUT

WINTERHAUT, WIR KRIEGEN DICH WEICH!

Wenn drauf3en Eiskristalle tanzen und drinnen
die Heizung surrt, gerit die Haut schnell aus dem
Gleichgewicht. Jetzt braucht sie milde Reinigung,
reichhaltige Pflege und ein bisschen Extra-Liebe.

16 | VIACTIV
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TEXT ISABELL SPILKER

CREMES UND PFLEGE

Fett liebt Frost

Faustregel im Winter: Wasseranteil runter,
Fettanteil rauf. Wasser-in-Ol-Emulsionen
bilden eine isolierende Schutzschicht, senken
die Verdunstung und halten Feuchtigkeit in
der Haut. Pflanzliche Lipide wie Sheabutter,
Arganoél und Linolsdure stirken die Barriere.
Feuchthaltefaktoren wie Urea und Hyaluron
binden Wasser in der Hornschicht. Das re-
duziert Rauigkeit, Risse und Reizungen
durch Frost und Wind.
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DUSCHEN'UND BADEN
HeiRe Aufgiisse

Ein heifles Bad zum Aufwir-
men, eine schon lange Dusche
am Morgen - besser nicht!
Das ist fiir die Haut ziemlich
anstrengend: Sehr heifles
Wasser und lange Béder ent-
ziehen der Haut Fett und
Feuchtigkeit und schwichen
ihre Schutzbarriere. Die Haut
trocknet aus, spannt und
kann jucken. Besser nur kurz
und lauwarm (max. 35 °C)
duschen, milde Duschéle nut-
zen - und seltener baden.
Nach dem Waschen sanft ab-
tupfen und riickfettende Loti-
on mit Urea auftragen, das
stabilisiert die Barriere und
bindet Feuchtigkeit.

HAUTSTRESS VERMEIDEN
Chill statt Peel
Falten, Akne, Rotungen: Unserer Haut riicken wir teils
mit ganz schon aggressiven Wirkstoffen im wahrsten
Sinne des Wortes auf die Pelle. Allerdings ist im Win-
ter die Barriere ohnehin geschwicht. Alkoholhaltige
Toner, aggressive Tenside und mechanische Peelings
oftnen die ,,Schutzmauer® zusétzlich und férdern Ir-
ritationen. Milde Reinigung, enzymatische Peelings
und beruhigende Kompressen mit Kamille oder La-
vendel reinigen sanfter, reduzieren Entziindungen und
bewahren Lipide - dadurch bleibt die Haut wider-
standsfiahiger.

UBERPFLEGE

Viel hilft nicht viel
Wenn die Haut bereits gut
durchfeuchtet ist, kann zu
reichhaltige Pflege zu einer
Ubersittigung fithren - mit
verstopften Poren und Pickeln,
besonders um den Mund. Des-
halb: milde Reinigung, Feuch-
tigkeitsserum und erst dann
eine dem Hauttyp angemesse-
ne, eher fettigere Creme. Tro-
ckene Haut profitiert von

mehr Lipiden, fettige Haut von
leichten, nicht porenverstop-
fenden Formulierungen.

18 | VIACTIV

RAUMKLIMA

Griner Liftweltmeister

Heizungsluft senkt die relative Luftfeuchtigkeit, die
Haut gibt dann mehr Wasser ab und trocknet aus. Ein
Feuchtebereich von 40 bis 60 Prozent ist hautfreund-
lich. Liiften, Luftbefeuchter oder viele Zimmerpflan-
zen erhohen die Feuchte, wodurch die Barriere weniger
strapaziert wird und Pflege besser wirkt. Das verrin-
gert Schuppung und Spannungsgefiihle im Alltag.

o

UV-SCHUTZ

LSF im Lift
UV-Strahlung ist auch im
Winter ein Thema. In der
Ho6he nimmt die Intensitit zu,
Schnee reflektiert, und unge-
iibte Winterhaut verbrennt
schneller. Lichtschutzfaktor
(LSF) 30-50 schiitzt vor
UV-Schidden. Ohren und Lip-
pen nicht vergessen! Spezielle
Winter-Sonnencremes kom-
binieren Kilteschutz mit
UV-Filter, was Windbrand
und Trockenheit vorbeugt.

ILLUSTRATION: STOCK.ADOBE.COM

Zum Inhalt

LIPPENPFLEGE

HANDE UND FUSSE

Raue Zonen werden weich

Hinde sind hiufig ungeschiitzt und werden oft gewa-
schen. Reichhaltige, feuchtigkeitsspendende Hand-
cremes erhalten die Barriere, Handschuhe reduzieren
Wind- und Kiltereize. Fiifle neigen im Winter zu Tro-
ckenheit und Hornhaut. Urea-Cremes binden Wasser
und losen verhirtete Stellen sanft. Tipp: Vor dem So-
ckenanziehen aufgetragen, intensiviert die Pflege.

| 4393951VvH H @

Kussfest im Frost

Lippen besitzen kaum Talg-
driisen und trocknen bei Kil-
te, Wind und Heizungsluft
besonders aus. Regelmiflige
Lippenpflege mit schiitzenden
Fetten (z.B. Sheabutter, Vita-
min E) legt einen versiegeln-
den Film auf die Haut, min-
dert Feuchtigkeitsverlust und
beugt Rissen vor. Drauflen er-
ganzt ein UV-Filter den
Schutz, besonders im Schnee.

CR

Je friiher Hautkrebs
erkannt wird, desto
besser sind die Hei-
lungschancen. Uner
|&sslich deswegen:
Hautkrebsscreening!
Mehr Uber die
Kostentbernahme
erfahren Sie, wenn Sie

KINDERHAUT oben klicken.

Mini, aber méachtig

Kinderhaut ist diinner, barriereirmer und verliert
schneller Feuchtigkeit und Wiarme. Selten und lau-
warm baden (<35 °C) vermeidet Lipidverluste. Kind-
gerechte, riickfettende Pflege plus warme, bequeme
Kleidung schiitzt vor Kélte. Im Schnee ist Sonnen-
schutz wichtig, da Reflexion die UV-Last erh6ht und
Kinderhaut besonders empfindlich reagiert.

ERNAHRUNG
Schénheit von innen
Geniigend trinken ist jetzt es-
senziell - Hydration von in-
nen unterstiitzt die Haut-
feuchte. Etwa zwei Liter tig-
lich plus wasserreiche
Nahrung (Suppen, Obst) ver-
bessern die Wasserbalance der
Haut und helfen, Trockenheit
durch Heizungsluft zu kom-
pensieren. Das erginzt die du-
Bere Pflege sinnvoll, beson-
ders bei ohnehin reduzierter
Talgproduktion im Winter.

KALTE UND WIND

Creme gegen Sturm
Besten Schutz bieten fettrei-
che Cremes und ,Was-
ser-in-Ol“-Mischungen: win-
zige Wassertropfchen sind in
einer durchgehenden Ol-
schicht verteilt. Sie bilden eine
Art Windjacke fir die Haut
und verringern Wasserver-
lust, schiitzen vor Fahrtwind
und Frost und reduzieren Rei-
zungen und Rétungen. Das ist
besonders sinnvoll fiir expo-
nierte Zonen wie Gesicht und
Hinde sowie bei Outdoor-Ak-
tivititen.
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GESUNDHEITSKOMPETENZ

Was sind
IGeL und
warum muss
ich sie selbst
bezahlen?

IGeL sind individuelle
Gesundheitsleistungen,
also Angebote in der
Arztpraxis, die nicht Teil
des gesetzlichen Leis-
tungskatalogs sind. Dazu
zihlen Zusatzuntersu-
chungen, Vorsorge ohne
konkreten Anlass oder
Behandlungen mit unsi-
cherem Nutzen. Weil sie
entweder nicht notwen-
dig, nicht ausreichend be-
legt oder eher Komfort-
leistungen sind, diirfen
die gesetzlichen Kran-
kenkassen die Kosten
nicht iibernehmen - Sie
zahlen selbst.

Warum sind
viele IGel
umstritten?

Weil der Nutzen vieler
Angebote wissenschaft-
lich nicht eindeutig belegt
ist oder sehr gering aus-
fallt - manchmal stehen
dem sogar relevante Risi-
ken gegeniiber. Besonders
bei Vorsorge ohne Anlass
und ,,Trend“-Leistungen
ist die Datenlage hiufig
widerspriichlich. Kritisch
wird es, wenn Werbever-
sprechen grof} sind, die
Evidenz aber klein bleibt.

20 | VIACTIV °

Euro geben
geselzlich
Versicherte
jahrlich fur
[Gel. aus*

Was sind typische 1Gel?

Haiufig sind ,,Plus“-Checks wie zusitzliche Ultraschall-
untersuchungen ohne konkreten Verdacht, Glau-
kom-Screenings abseits der Kassenrichtlinien, Vita-
min-D- oder umfangreiche Bluttests auf Wunsch. Im
Therapiebereich werden etwa Stofiwellenbehandlungen
bei Sehnenproblemen angeboten. Einige Leistungen
konnen sinnvoll sein, viele haben aber eine diinne Stu-
dienlage. Manche schaden sogar eher, als dass sie niit-
zen - etwa Hyaluronsdure-Injektionen bei Hiift- und
Kniegelenksarthrosen.

WAS
SIND IGel?

INDIVIDUELLE GESUNDHEITSLEISTUNGEN IM VISIER

Welche 1Gel. wirklich helfen, wo Risiken lauern und

wie Sie selbstbewusst ,,Nein, danke® sagen, erklaren wir kompakt

und verstandlich. So entscheiden Sie nicht aus dem Bauch,
sondern mit bestem Wissen [Ur lThre Gesundheit.

TEXT ISABELL SPILKER

FOTO: SHUTTERSTOCK
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Wie finde ich
heraus, ob
eine IGelL fir
mich sinnvoll
ist?

Gehen Sie in vier Schrit-

ten vor:

1) Anlass kldiren: Gibt es
konkrete Symptome oder
nur ein ,,Mehr-an-Sicher-
heit-Gefith1“?

2) Alternativen priifen:
Wie sieht es mit Kassen-
leistungen aus, die dassel-
be Ziel besser abdecken?

3) Evidenz checken: Wie
gut ist der Nutzen belegt
und welche Risiken gibt es?
4) Entscheidung vertagen:
Nehmen Sie sich Bedenk-
zeit, lassen Sie sich Infos
und Kosten schriftlich ge-
ben und entscheiden Sie
erst nach ruhiger Abwi-
gung - nicht im Behand-
lungszimmerdruck.

Warum haben

manche Arzte

bzw. Arztinnen
mehr 1Gel
als andere?

Das hat mit Fachgebieten
(z.B. viel Vorsorge in Au-
genheilkunde/Gynikolo-
gie), Praxisausstattung
(Gerite wollen ausgelas-
tet werden), personlicher
Haltung zur Evidenz und
auch mit Geschiftsmo-
dellen zu tun. Einige Pra-
xen bieten viele Selbst-
zahlerleistungen aktiv an,
andere sind zuriickhal-
tend und orientieren sich
strikt an Leitlinien und
Kassenleistungen.

* Quelle: www.igel-monitor.de

Der Arzt
wirkt sehr
iberzeugend.
Wie kann ich
dennoch Nein
sagen?

Sie diirfen immer ohne
Nachteile ablehnen. For-
mulierungen helfen:
»Danke fiir die Empfeh-
lung. Ich informiere mich,
nehme Bedenkzeit und
entscheide spiter.” Bitten
Sie um eine Aufstellung
von Nutzen, Risiken, Kos-
ten und Alternativen. Ein
Nein jetzt heifit nicht
Nein fiir immer — Sie kon-
nen spiter in Ruhe zu-
stimmen, wenn es fiir Sie

stimmig ist.

von 60 aktuell
bewerteten [Gel..
31 ,tendenziell
negaliv®,

26 ,unklar®, 3
wtendenziell po-
sitiv® — und keine
wirklich Gber-
zeugend sinnvoll!

Verdient der Arzt
damit sein Geld?

IGeL sind direkte Praxiseinnahmen - und das ist
rechtlich in Ordnung. Wichtig ist, dass wirtschaftliche
Interessen die medizinische Empfehlung nicht verzer-
ren. Eine gute Praxis trennt sauber zwischen arztli-
chem Rat und Verkauf, dringt nicht und stellt die me-

Was kostet
das typischer-
weise - und
lohnt es sich?

Die Preisspanne reicht
von wenigen Dutzend bis
zu mehreren Hundert
Euro. Lohnend ist nur,
was einen fiir Sie relevan-
ten, belegten Mehrwert
bringt, vertretbare Risi-
ken birgt und keine Kas-
senalternative verdringt.
Orientieren Sie sich an
Threm personlichen Ge-
sundheitsziel - nicht am
Bauchgefiihl ,,Hauptsa-
che mehr gemacht®

FLuro entfallen
allein auf
orthopidische

dizinische Notwendigkeit an erste Stelle.

Muss die
Praxis mich
iiber Risiken
informieren?

Ja. Zur ordentlichen Auf-
kliarung gehort, dass Nut-
zen, Risiken, Grenzen,
Alternativen (inklusive
Kassenleistungen), Kos-
ten sowie die Freiwillig-
keit klar und verstiandlich
erkliart werden.

Erst dann konnen Sie eine
informierte Entschei-
dung treffen. Seriose Pra-
xen respektieren Bedenk-
zeit und dokumentieren
die Aufklirung.

1GelL*

Warum tGbernimmt die
Krankenkasse
diese Leistungen nicht?

Leistungen kommen in den GKV-Katalog, wenn sie
den strengen Kriterien ,ausreichend, zweckmifiig,
wirtschaftlich“ geniigen — und ihr Nutzen durch gute
Studien belegt ist. Fehlt der Nachweis, steht der mog-
liche Schaden dem Nutzen entgegen oder handelt es
sich um Komfort- bzw. Wunschmedizin, ist die Kasse
gesetzlich an einer Erstattung gehindert. Aus diesen
Griinden haben wir keine Méglichkeit, eingereichte
Privatrechnungen iiber IGeL zu erstatten.

Uber den
QR-Code finden Sie

weitere Infos
zumThema IGeL

)
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WUNDERWERK
STOFFWECHSEL

| INTERVIEW “ @

Uber die Erndhrung
lasst sich der
Stoffwechsel gezielt
aktivieren

WIE ER ABLAUFT - UND WAS IHM GUTTUT

<

Ob Energiegewinnung, Hormonproduktion oder Warmeregulierung — z

der Stoffwechsel ist fir nahezu alle lebenswichtigen Funktionen im Korper entscheidend. &

Wie man ihn positiv beeinflussen kann, verrit der Endokrinologe %

und Stoffwechsel-Experte Dr.'Tim Hollstein. e

;

INTERVIEW FELIX FISCHALECK 2
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er Stoffwechsel

wird oft als ,,in-

nerer Motor®

des Menschen

bezeichnet. Eng

verkniipft mit
ihm sind vor allem die Gewichts
regulation und die Frage, wie man
ihn anregen kann, um leichter-
abzunehmen. Dr. Tim Hollstein-
vom UKSH Universitdtsklinikum
Schleswig-Holstein be-
schiftigt sich schon lin-
ger mit dieser Frage und
hat fiir seine Arbeit im
vergangenen Jahr den
Forschungspreis der
Deutschen Adipo-
sitas-Gesellschaft erhal-
ten. Im Interview er-
klirt er, wie der Stoff-
wechsel funktioniert,
welche Faktoren ihn po-
sitiv beeinflussen und was man
iiber Stoftwechseltypen weif3.

Herr Dr. Hollstein, was hat es mit
dem Stoffwechsel auf sich?

Der Begriff ,,Stoftwechsel klingt
fiir viele erst mal abstrakt, aber
letztlich ist er die Grundlage allen
Lebens: Unser Kérper besteht aus
ungefihr 30 Billionen Zellen, die
stindig Stoffe umwandeln. Das
meiste davon ist Wasser - etwa 60
Prozent unseres Korpers bestehen
daraus. Das ist kein Zufall, denn
Wasser ermoglicht erst die chemi-
schen Reaktionen, die fiir den
Stoffwechsel notig sind. Unsere
Zellen stammen urspriinglich aus
dem Meer, und so tragen wir das
»Urmeer® immer noch in uns.
Stoffwechsel bedeutet Leben.

Wie funktioniert der Stoffwechsel?
Das Ziel jedes Menschen ist letzt-

.VIELE DENKEN, DER
STOFFWECHSEL WIRD AB 30
LANGSAMER, ABER DAS

STIMMT SO NICHT.”

DER ENDOKRINOLOGE DR. TIM HOLLSTEIN
FORSCHT AM UNIVERSITATSKLINIKUM SCHLESWIG-
HOLSTEIN ZU STOFFWECHSELPROZESSEN

endlich, Energie herzustellen, um
am Leben zu bleiben. Stoffwechsel
bedeutet, dass jede Korperzelle aus
Sauerstoff, Zucker oder Fett Ener-
gie in Form von Adenosintri-
phosphat (ATP) herstellt, das ist
unser wichtigster Energiespeicher.
Als Nebenprodukte entstehen Was-
ser und Kohlendioxid. Das sind die
grundlegenden chemischen Reak-
tionen, die beim Stoffwechsel im-
mer stattfinden.

Was passiert dariber hinaus noch
beim Stoffwechsel?

Neben der Energiegewinnung gibt
es im Stoffwechsel auch aufbauen-
de Prozesse, die sogenannten ana-
bolen Reaktionen. Dabei werden
zum Beispiel Proteine gebildet, die
Zellmembranen stabilisieren oder
chemische Reaktionen ermdogli-
chen. Aber nichts hilt ewig: Im
Korper gehen stindig Dinge ka-

putt, sei es durch Mutationen oder
durch schddliche Einflisse wie
freie Radikale. Deshalb gibt es
auch abbauende Prozesse, die so-
genannten katabolen Reaktionen:
Kaputte Stoffe werden recycelt und
wieder in ihre Grundbestandteile
zerlegt, um daraus Neues zu ma-
chen. Das kostet ebenfalls Energie.
Im Prinzip ist das ein fortlaufen-
der Kreislauf: Sachen gehen ka-
putt, werden neu auf-
gebaut, gehen wieder
kaputt und werden
wieder neu aufgebaut.
Unser Korper ist stin-
dig damit beschiftigt,
sich selbst zu erhalten.
Ich vergleiche das ger-
ne mit Sisyphos - man
baut etwas auf, es geht
kaputt, und man fingt
wieder von vorne an.
Das ist der Zyklus des Lebens.

Die meisten Menschen denken ver-
mutlich wenig tUber ihren Stoff-
wechsel nach. Woran merkt man,
dass der Stoffwechsel gestort ist?
Es gibt richtige Stoffwechselerkran-
kungen, bei denen bestimmte Stof-
fe nicht mehr hergestellt oder ver-
arbeitet werden konnen. Ein Bei-
spiel ist die Phenylketonurie: Hier
fehlt ein Enzym, sodass sich eine
Aminosdure im Blut anreichert
und das Gehirn schédigen kann.
Das erkennen wir durch Tests bei
Neugeborenen. Eine hiufige Stoff-
wechselstérung ist eine Schilddrii-
senunterfunktion. Die Schilddriise
ist einer der Hauptregulatoren des
Stoffwechsels. Wenn sie nicht rich-
tig funktioniert, merkt man das:
Die Menschen nehmen zu, obwohl
sie nichts an der Erndhrung 4n-
dern, sie frieren leicht, weil die Kor-

©
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pertemperatur sinkt, bekommen Haarausfall
und sind oft miide. Viele Patienten kommen
mit solchen Beschwerden zu mir und meine
Aufgabe ist es dann, herauszufinden, ob eine
echte Stoffwechselerkrankung vorliegt.

Wie verandert sich der Stoffwechsel im Lau-
fe des Lebens?

Viele denken, der Stoffwechsel wird ab 30 lang-
samer, aber das stimmt so nicht. Neue Studien
zeigen, dass unser Energieverbrauch bis etwa
zum 60. Lebensjahr ziemlich konstant bleibt.
Erst danach sinkt er langsam ab. Es gibt aber
Unterschiede zwischen Mannern und Frauen:
Frauen haben tendenziell einen etwas langsa-
meren Stoffwechsel, weil sie weniger Muskel-
masse haben - und Muskelmasse erhoht den
Grundumsatz, also den Energieverbrauch in
Ruhe. Auflerdem schwankt der Energiever-
brauch bei Frauen im Zyklus: Nach dem Ei-
sprung steigt er an, weil der Korper sich auf eine
mogliche Schwangerschaft vorbereitet.

Sie forschen zu Stoffwechseltypen. Zu wel-
chen Ergebnissen sind Sie gekommen?

Wir konnten zwei grobe Typen identifizieren:
Der verschwenderische Typ fillt beim Fasten
nicht stark im Energieverbrauch ab und re-
agiert auf Uberernihrung mit starkem An-
stieg des Energieverbrauchs. Der sparsame

.BEIM FASTEN LERNT DER

KORPER, FETTE ZU MOBILISIE-
REN. DAS SORGT FUR EINEN
GESUNDEN STOFFWECHSEL.”
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DR. TIM HOLLSTEIN

Typ wiederum reagiert auf Fasten mit star-
kem Abfall des Energieverbrauchs und kann
den Stoffwechsel bei Uberernihrung kaum
hochregulieren. Diese Unterschiede helfen,
das Verhalten bei Gewichtsab- oder -zunah-
me zu erklidren. In Interventionsstudien

o

konnten wir zeigen, dass
diese Typisierung den
Diiterfolg oder die Ge-
wichtszunahme voraus-
sagen kann.

Gibt es seriose Tests, mit
denen man den eigenen
Stoffwechseltyp heraus-
finden kann?

Derzeit leider nicht. Die
gangigen Selbsttests aus
dem Internet, etwa iiber
Speichelproben oder Fra-
gebdgen, sind nicht wis-
senschaftlich fundiert.
Wir arbeiten daran, ein-
fachere Methoden zu ent-
wickeln, z. B. iiber Stoff-
wechsel-Biomarker im
Blut, aber aktuell ist das
Konzept noch nicht all-
tagstauglich messbar.
Viele der Angebote am
Markt sind schlicht Geld-
macherei.

Eisfgér Benefit:
Kéltereize wie

das braune
Fettgewebe

Wie kann man den Stoffwechsel beeinflus-
sen?
Bewegung hat einen eher geringen Einfluss
auf den Grundumsatz. Der Kérper kompen-
siert erhohten Energieverbrauch oft durch
eine Reduktion des Grundumsatzes oder
durch gesteigerten Hunger. Studien zeigen,
dass Menschen selbst bei hoher kérperlicher
Aktivitit langfristig nicht unbedingt mehr
Energie verbrauchen als weniger aktive Men-
schen. Das bedeutet nicht, dass Sport sinnlos
ist — er ist essenziell fiir Gesundheit, Wohl-
befinden und Appetitregulation, aber nicht
das zentrale Werkzeug zur Gewichtsreduk-
tion. Wichtiger ist die Erndhrung. Gerade der
sparsame Stoffwechseltyp sollte auf eine pro-
teinreiche, ballaststoffreiche und wenig ver-
arbeitete Kost achten. Proteine brauchen viel
Energie zur Verdauung und machen lange
satt. Auch Rohkost wie Kohlrabi oder Karot-

Eisbaden aktivieren

FOTO: REESE LASSMAN/STOCKSY UNITED.COM
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ten oder al dente gegarte Lebensmittel for-
dern den Energieaufwand bei der Verdauung.
So kann man als sparsamer Typ dafiir sor-
gen, dass man mehr Energie verbraucht. Fer-
tigprodukte hingegen sind meist sehr leicht
verdaulich und liefern viele Kalorien mit we-
nig Aufwand fiir den Korper.

Wie wirkt sich das popular gewordene
Intervallfasten auf den Stoffwechsel aus?

Intervallfasten kann die sogenannte metabo-
lische Flexibilitdt erhhen, also die Fihigkeit
des Korpers, zwischen Zucker- und Fettver-
brennung zu wechseln. Wer stindig isst, hat
diesen Schalter nicht trainiert, und die Fett-
zellen bleiben ,,verschlossen®. Beim Fasten
lernt der Korper, Fette zu mobilisieren. Das
hilft beim Abnehmen und sorgt fiir einen ge-
sunden Stoffwechsel. Ich selbst kann zum
Beispiel problemlos 100 Kilometer Fahrrad
fahren, ohne vorher zu essen, weil mein Kor-
per gut zwischen den Energiequellen wech-
seln kann. Wer stindig snackt, verlernt das.

3 TIPPS, UM DEN
STOFFWECHSEL ZU
AKTIVIEREN

Optimal ist eine ballaststoff- und

proteinreiche sowie wenig verar-
beitete Kost. Rohkost verlangt mehr
Energieaufwand fir die Verdauung,
leicht verdauliche Fertigprodukte dage-
gen fordern den Koérper kaum.

1Das Richtige essen

Intervallfasten
2 Intervallfasten trainiert die meta-
bolische Flexibilitat des Korpers —
durch langere Essenspausen lernt er,
zwischen Zucker und Fettverbrennung
zu wechseln. Das halt den Stoffwech-

sel fit. Standiges Snacken ist entspre-
chend kontraproduktiv.

Kaltereize setzen
3 Wer sich intensiver Kalte aus-

setzt — etwa beim Eisbaden oder
durch kalte Duschen —, aktiviert sein
braunes Fettgewebe. Dieser Fetttyp
verbraucht sehr viel Energie, um \War
me zu erzeugen. Und das kurbelt den
Stoffwechsel an.

Welche Fragen zum Stoffwechsel interessie-
ren Sie derzeit besonders?

Wir erforschen derzeit, ob man den Stoff-
wechsel auch gezielt ,,aktiver machen kann,
zum Beispiel durch Aktivierung des braunen
Fettgewebes. Das ist ein besonderer Fetttyp,
der Energie verbrennt, um Wirme zu erzeu-
gen. Es ist bekannt, dass braunes Fettgewebe
durch bestimmte Nahrungsmittel - bei-
spielsweise scharfe, mit Chili gewiirzte Spei-
sen oder auch Ingwer - aktiviert wird. Am
besten konnen aber Kiltereize in Form von
kalten Duschen oder Eisbaden die Aktivitit
von braunem Fett erhéhen. Hier stehen wir
aber noch am Anfang der Forschung.

©
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LANGLAUFEN VERSUS NORDIC BACKCOUNTRY

Dahingleiten in der Loipe oder Abenteuer im Geliande — wer sanften Wintersport
machten mochte, hat mit Nordic Backcountry eine spannende
Alternative zum klassischen Langlauf. Was Alt und Neu unterscheidet.
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LANGLAUF

NORDIC
BACKCOUNTRY

l

+ Was macht man da genau?

Beim klassischen Langlauf bewegt man sich
auf priparierten Loipen fort. Die Bewegung
dhnelt ziigigem Gehen mit Stockeinsatz. Ziel ist
rhythmisches, ausdauerndes Dahingleiten.

Bei Nordic Backcountry ist man mit seinen Ski
abseits praparierter Loipen unterwegs — zum
Beispiel auf Wiesen, Waldwegen oder sanften

Hiigeln. Es ist eine Mischung aus Skitourenge-

hen und klassischem Langlauf.

-+ Was sind die Unterschiede?

Klassischer Skilanglauf findet in der
Zivilisation statt. Loipen gibt es vor allem in
Wintersportregionen oder in schneereichen

Wintern auch in stiddtischen Parks.

Hier ist man in unprépariertem Gelinde

in der Natur unterwegs. In der Regel gilt es, die
Spur selbst anzulegen; die Tourenplanung
muss eigenstindig durchgefithrt werden.

-+ Fiir wen eignet

sich die Sportart?

Langlauf ist ideal fiir diejenigen, die bisher keine
oder wenig Wintersporterfahrung haben. Ob
jung oder alt — prinzipiell eignet sich die
Sportart fiir alle, die planbare Strecken mit
definierten Schwierigkeitsgraden mégen.

Bei der Geldndevariante stehen das Abenteuer
und die Entdeckungslust im Vordergrund.
Wer bereits Erfahrung im klassischen Langlauf
hat, findet hier eine spannende Alternative
abseits der eingeschlagenen Pfade.

+ Welche Ausrtistung braucht es?

Die Grundausriistung besteht aus Langlaufski
plus Bindung sowie Schuhen und Stocken. In
Wintersportgebieten kann man sich das
Equipment in Sportgeschéften ausleihen und so
in die Sportart hineinschnuppern.

Hier kommen breitere Ski zum Einsatz, die den
Auftrieb in lockerem Schnee verbessern.
Bindungen, Schuhe und Langlaufstocke sind
robuster als beim klassischen Langlauf. Bei
steileren Anstiegen ist auch ein Steigfell ratsam.

+» Wie ges

und ist es?

Langlaufen ist ein Top-Ausdauertraining mit
niedrigem Verletzungsrisiko. Es aktiviert grofe
Muskelgruppen, verbessert Koordination und
Gleichgewicht, stirkt das Herz-Kreislauf-
System, reduziert Stress und ist gelenkschonend.

Mit VIACTIV den passenden Sportkurs in |hrer Nahe finden! Einfach hier klicken:

Die beim Langlauf genannten Vorteile treffen
auch auf Nordic Backcountry zu. Zusitzlich
wird das Orientierungsvermégen geschult. In
Bergregionen sollte man auf die Lawinensituati-
on achten. Vor der Tour unbedingt informieren!

k].
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NEIN!

WARUM ES SICH LOHNT, IM JOB GRENZEN ZU SETZEN

Immer verfiigbar, immer perfekt — bis die Batterien leer sind. Warum
klare Grenzen gesund sind und wie ein gutes Nein den Arbeitsalltag
erleichtert, erklart Konfliktmoderatorin Kirstin Nickelsen.

TEXT SABRINA WAFFENSCHMIDT

er eigene Schreibtisch

quillt iiber und trotzdem

D sind doch Sie wieder die

Person, die einspringt,

wenn’s brennt? Vielen

Menschen fallt es im Be-

rufsalltag schwer, Nein zu sagen. Aus Angst

vor Kritik und Konflikten ignorieren sie da-

bei immer wieder ihre eigenen Bediirfnisse.

Zuriick bleibt der Arger iiber Chefs und Kol-

legen. Das Ergebnis: Unzufriedenheit, Dau-

erstress, Erschopfung sowie ein erhohtes Ri-

siko fiir Burn-out und Depressionen. Spites-

tens, wenn Sie Warnsignale wie stindige

Uberstunden, Griibeln in der Freizeit oder

schlechten Schlaf bemerken, sollten Sie ge-

gensteuern — mit gesundem Egoismus. Wie

es gelingt, souverdn Grenzen zu setzen, er-
klart Coach Kirstin Nickelsen.

KIRSTIN NICKELSEN

Als Wirtschaftsmediatorin,
Konfliktmoderatorin

und Coach begleitet sie
Menschen, Teams

und Unternehmen bei der
Loésung von Konflikten.
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Woran merke ich,
dass ich im Berufsalltag
zu oft Ja sage?

,Ganz klassisch:
an Uberstunden.”

Warum fallt es vielen so schwer,
Nein zu sagen - besonders im Job?

»Ein Nein ist negativ behaftet, es ist nicht
korrekt. Man hilft dem anderen, wenn man
um Hilfe gebeten wird. Man iibernimmt
Aufgaben, man ist dauerprisent, man macht es
einfach. Diese Glaubenssitze sind in vielen
Kopfen fest verankert.*

»Ein Ja ist gut, ein Nein ist schlecht.
Versuchen Sie einmal, diese Bewertung
wegzulassen und das Nein genauso
neutral zu betrachten.”

FOTO: PRIVAT
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Viele von uns sagen Ja, um Konflikte zu

vermeiden. Was raten Sie?

.Der Konflikt ist eine Diva —

und die Diva will Aufmerksam-

keit. Je fraher wir dem
Konlflikt Aufmerksamkeit

geben, desto schneller ist er im

Normalfall geklart."

Lernen wir schon
von klein auf das
Ja-Sagen?

Statt der Konfrontation bevor-
zugen wir oft eine Scheinhar-
monie. Wie clever ist das?

»Angst vor Konflikt ist total absurd,
denn der Konflikt ist ja dennoch da.
Gerade in Teams, die schon lange
miteinander arbeiten, diimpeln Konflik-
te mitunter sehr lange unter der
Oberfliche herum. Doch besonders
Menschen, denen (Schein-)Harmonie
wichtig ist, haben oft ganz feine
Antennen und nehmen sich das
trotzdem zu Herzen. Sie versuchen, es
mit einem Licheln zu tibertiinchen, das
Ding zu gldtten — und sind damit im
doppelten Widerstand: gegen den
dufleren Konflikt und gleichzeitig gegen
sich selbst. Denn sie deckeln ihre
eigenen Gefiihle und Bediirfnisse
einfach nur. Das ist eine echte Energie-

. . verschwendung.*
»Ja. Eltern, die ihren &

Kindern das Nein-Sa-
gen beibringen, sind
eher rar. In der Schule,
der Ausbildung und im
Job setzt sich das fort:
Wir lernen friih, dass
man Eltern, Lehrperso-
nen oder der Fithrungs-
kraft gegeniiber nicht
Nein sagen sollte.”

Gibt es Berufe und Branchen,
die stirker betroffen sind als andere?

»Grundsitzlich sind alle betroffen. Aber besonders stark kann man
es in sozialen Berufen beobachten. Dort arbeiten oft Menschen, die
sich ohnehin schon damit identifizieren, anderen zu helfen. Nein
zu sagen fallt ihnen oft besonders schwer. Zusitzlich erschweren
die Rahmenbedingungen gerade in Pflegeberufen das Nein-Sagen.“

Tappen Frauen haufiger
in die Ja-Falle?

,»Ich wiirde behaupten, dass das ein Vorurteil
ist. Manner konnen genauso schwer Nein
sagen. Aber sie verkaufen sich anders. Die sind
dann eben unheimlich beschiftigt und sitzen
an einem superwichtigen Projekt, weshalb sie
die Zusatzaufgabe nicht annehmen kénnen.*

JA ZUM NEIN
Ein echter Selbst-
schutz-Leitfaden
flr alle, denen
Grenzen setzen
im Beruf schwer
fallt — mit prakti-
schen Ubungen.
Springer, 2017

Jazum Nein

©
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Wie kann ich
lernen, besser Nein
zu sagen?

»Indem ich mir
tiberlege, wozu ich im
Umbkehrschluss Ja
sage. So konzentriere
ich mich nicht so
sehr auf das Nein,
sondern tiberlege auch,
was ich will.

JFdngt man an, Missstinde
zu thematisieren, folgen andere
Teammitglieder meist.
Denn oft ist man nicht alleine
damit. So entsteht bereits
cine sanfte Dynamik, die etwas
veriandern kann.*

Wenn ich eine Sache anders machen sollte
— welche ware das?

» Wissen, was ich will: Wie sieht es
mil meiner Energie aus? Wie viel
Aufmerksamkeit benotige ich von
aufden? Welche Kommunikation

winsche ich mir? Sich bewusst zu
werden, was man mochte, ist ein

guter Schritt, um dann auch entspre-
chend zu handeln — und Grenzen
selzen zu konnen.”

Tipps fur
eine gute
Formulierung?

»1ch habe gerade keine
Kapazititen.’ ,Ich schaffe
es nicht.° Oder auch: ,Ja,
kann ich iibernehmen,
aber dann muss ich
Aufgabe XY abgeben.

LFur ein Ja
rechtfertigen wir uns ja
auch nicht.

»Wenn Ja-Sager aul einmal Nein
sagen, durchbrechen sie ein
Muster. Das irritiert das Gegen-
Uber — und das ist schon mal gut.
Denn auch Irritation ist erst mal
nichts Negatives.*

Warum also [Ur ein
Nein?*

¢

Zum Inhalt

Nein, aus
Prinzip nicht.

k NEIN SAGEN?

( KONNEN SIE SCHLECHT ]

)

Mal so, mal so

173ImMsLi3gdv H 0
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Machen Sie regelmafiig
Uberstunden?

Ich sage
direkt zu.

—ep

Wie fihlen Sie sich,
k wenn Sie Nein sagen?

Ist mir

Kein Problem!
unangenehm

Ihre Chefin gibt lhnen
kurz vor Feierabend eine
Aufgabe — und jetzt?

.Heute nicht
mehr, sorry.”

Ich suche nach
einem Kompromiss.

I

AuRern Sie eigene
Bedurfnisse?

Ja, klar!

Nee, fallt mir
schwer.

Ja, bitte!

Ich
versuche
es.

Ja, Harmonie,
bitte!

Thnen fillt es schwer,
Nein zu sagen, und

Sie stecken oft zuriick.
Uben Sie ein

Gehen Sie Konflikten
aus demWeg?

Haben Sie oft das
Gefihl, mehr zu geben
als zu bekommen?

Konflikte gehdren dazu.

Kompromiss-
bereit

Gute Balance! Sie

achten auf sich und

helfen anderen.
Achten Sie auch

respektvolles Nein und

setzen Sie oOfter

Grenzen.

weiterhin auf Ihre

eigenen Bediirfnisse.

Manchmal

No!

Sie setzen klare
Grenzen und scheuen
sich nicht, dafiir
einzustehen - gut so!
Etwas Flexibilitét
braucht es in einem
Team trotzdem.

JA ODER NEIN:
WIE GUT SETZEN
SIE GRENZEN?

Sie wollen mehr zum
Thema lesen?

Hier kommen Sie

zu unseren Onlinearti-
kel Uber ,, Achtsamkeit
im Job”
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KEINE
WACKELPARTIE

PARODONTITIS - DIE UNTERSCHATZTE VOLKSKRANKHEIT

Sie ist weit verbreitet, kann drastische Folgen fiir die Allgemeingesundheit
haben — und wird dennoch hiufig unterschitzt. Hochste Zeit,
die chronische Zahnbetterkrankung ernst zu nehmen! Wir erkliren, warum.

32 | VIACTIV
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ie Zahlen sprechen eine
deutliche Sprache: Rund
14 Millionen Menschen
sind in Deutschland von
einer schweren Parodon-
titis betroffen. Von den
jungen Erwachsenen im Alter von 35 bis 44
Jahren haben 95 Prozent eine leichte bis
schwere Form der Erkrankung.
Parodontitis ist damit eine der haufigsten
chronischen Erkrankungen in Deutschland
— wird aber nach wie vor hiufig auf die leich-
te Schulter genommen. Die Volkskrankheit
fithrt ein Schattendasein. Und das, obwohl
sie weit mehr ist als nur eine Entziindung des
Zahnfleisches. Parodontitis erhoht zum Bei-
spiel auch das Risiko fiir Herzinfarkt und
Schlaganfall. Aber der Reihe nach.

Es beginnt mit
Zahnfleischbluten
Parodontitis ist eine bakterielle Entziin-
dung, die den Zahnhalteapparat - also das
Gewebe, das die Zihne im Kiefer verankert
— betrifft. Schidliche Bakterien konnen das
Gewebe rund um den Zahn angreifen - da-

runter den Kieferknochen, das Zahnfleisch
und die Fasern, die den Zahn im Knochen
verankern. Als Vorstufe der Parodontitis
gilt die Zahnfleischentziindung - der Fach-
ausdruck lautet Gingivitis: Hier ist aus-
schliefllich das Zahnfleisch betroffen. Im
Unterschied zur Parodontitis ist eine Gin-
givitis bei rechtzeitiger Behandlung voll-
standig riickgdngig zu machen.

Oft wird die Erkrankung von Betroffenen
nicht als solche registriert. ,,Fiir Laien ist das
tatsdchlich nicht so leicht zu erkennen, weil
Parodontitis meistens nicht schmerzhaft ist.
Ein wichtiges Merkmal ist Zahnfleischbluten,
besonders beim Reinigen der Zwischenriu-
me*, sagt Dr. Sonja Sélzer, Zahnérztin und
Generalsekretidrin der Deutschen Gesell-
schaft fiir Parodontologie (DG PARO). Wei-
tere Merkmale einer Parodontitis konnen
Mundgeruch oder ein iibler Geschmack im
Mund sein. In einem spiteren Stadium kon-
nen sich die Zahne auch lockern.

Die Hauptursache fiir Parodontitis sind
bakterielle Beldge, Plaque genannt, auf den
Zihnen und am Zahnfleischrand. Wird
dieser Belag nicht regelmaRig entfernt, ver-

FOTO: WESTENDG61

mehren sich die Bakterien und 16sen eine
Entziindungsreaktion aus. Zu den wich-
tigsten Risikofaktoren zdhlen neben unzu-
reichender Mundhygiene auch Rauchen,
genetische Veranlagung, Stress, bestimm-
te Medikamente und Allgemeinerkran-
kungen wie Diabetes.

Putzen will gelernt sein

Die Zahnirztin und Prisidentin der DG
PARO, Prof. Dr. Bernadette Pretzl, betont die
Bedeutung der individuellen Zahnpflegerou-
tine: ,Viele haben sich beim Zihneputzen
Techniken angewd6hnt, die nicht optimal
sind. Es ist wichtig, eine gute Systematik zu
erlernen und Hilfsmittel zur Zwischenraum-
reinigung zu nutzen. Auch wenn nicht alle
eine Parodontitis bekommen, eine Gingivitis
durch mangelhafte Mundhygiene ist sehr
haufig.“ Doch wie sieht eine gute
Mundhygiene aus? Sie beinhaltet vor
allem diese Bausteine:

o Griindliches Zihneputzen -
mindestens zweimal tag-
lich. Welche Zahnbiirs-
te man verwendet, ist
laut Zahnidrztin Sal-
zer Geschmackssa-
che. Sie sagt: ,Ob

der Zahn-
oberflachen
lassen sich mit
der Zahnbirste
erreichen.

der Oberflachen
liegen dort, wo
Parodontitis oft
entsteht: in den
Zahnzwischen-

raumen.

Hand- oder elektrische Zahnbiirste ist
weniger entscheidend und hingt von
den Vorlieben und der Geschicklichkeit
der Patienten ab. Mit der elektrischen
Zahnbiirste ist es oft etwas einfacher,
aber beides funktioniert gut, wenn die
Technik stimmt.“

Tgliche Reinigung der Zahnzwischenrdiu-
me mit Zahnseide oder Interdentalbiirs-
ten. Hier heifl es ausprobieren: Men-
schen mit sehr engen Zahnzwischenriu-
men kommen in der Regel mit
Zahnseide oder speziellen Zahnsei-
desticks besser zurecht als mit Biirsten.
Regelmiflige Kontrollbesuche beim
Zahnarzt - mindestens einmal jahrlich.
Ein- bis zweimal im Jahr ist zudem eine
professionelle Zahnreinigung empfeh-
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lenswert. Sie hilft dabei, hartnickige Be-
lige zu beseitigen. Dariiber hinaus erhal-
ten Patientinnen und Patienten Tipps fiir
die individuelle hdusliche Mundhygiene.

 Eine Mundspiilung kann in bestimmten
Situationen eine sinnvolle Erginzung
sein. Vor allem dann, wenn die mechani-
sche Reinigung aus motorischen oder
medizinischen Griinden nicht méglich
ist. Das in vielen Mundspiilungen enthal-
tene Zinnfluorid wirkt sowohl gegen Ent-
ziindungen des Zahnfleischs als auch ge-
gen Karies.

Die Mundhygiene ist allerdings kein unveran-
derliches Konstrukt - sie kann und sollte von
Zeit zu Zeit auf den Priifstand gestellt werden,
sagt Expertin Silzer: ,,Die Mundhygiene muss
im Laufe des Lebens immer wieder angepasst
werden, weil sich die Gebisssituation verén-
dert. Besonders wichtig ist die Systematik: Es
gilt, konzentriert Zahn fiir Zahn und beson-
ders die Zahnzwischenrdume zu reinigen.”
Neben der Mundhygiene sollten fiir eine ef-
fektive Vorbeugung auch die genannten Risi-
kofaktoren fiir Parodontitis vermieden wer-
den. Heif3t: Nicht rauchen, zuckerreiche Le-
bensmittel nur in Maflen konsumieren und,
wenn moglich, Stress vermeiden. Wer wissen
mochte, wie hoch sein personliches Parodon-
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Zahnseide
benutzt jeder
Deutsche pro

Jahrim Schnitt.
Leider viel zu
wenig!

Zahnseide pro
Jahr missten
es bei taglichem
Gebrauch sein.

titis-Risiko ist, kann zur Orientierung einen
Selbsttest durchfiihren. Der ,,Parodontitis
Risikoscore” der Deutschen Gesellschaft fiir
Parodontitis und der Universitit Greifswald,
der online abrufbar ist (https:/selbsttest.dg
paro.de), fragt die wichtigsten Risikofaktoren
fiir Parodontitis ab und ermittelt darauf auf-
bauend das personliche Erkrankungsrisiko.

Vom Zahn zum Herzen
Klar: Am besten ist es, wenn man Parodon-
titis gar nicht erst bekommt. Denn die Folgen
bleiben unbehandelt nicht auf den Mund-

FOTO: JUAN MOYANO/STOCKSY.UNITED.COM

verschiedene
Bakterienarten
tummeln sich

schatzungsweise

in unserer

Mundhohle. Viele

davon sind harm-
los und sogar
wichtig fir die
Mundgesund-

heit.

raum beschrinkt. Neben den unmittelbaren
Auswirkungen wie Zahnfleischriickgang,
frei liegende Zahnhilse, Lockerung und
schliefllich Verlust von Zahnen sind auch
Auswirkungen auf die allgemeine Gesund-
heit moglich. So kénnen tiber die entziinde-
ten Zahnfleischtaschen Bakterien und Ent-
ziindungsprodukte in den Blutkreislauf ge-
langen und so das Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Schlaganfille,
Rheuma und Schwangerschaftskomplikati-
onen erh6hen.

Durchhalten lohnt sich
Ist eine Parodontitis diagnostiziert, geht es
meist darum zu verhindern, dass diese nicht
weiter fortschreitet. Ziel ist es, den Kno-
chenabbau sowie den damit verbundenen
Zahnverlust zu stoppen. Die
Behandlung erfolgt in meh-
reren Schritten: Zunichst
werden alle Beldge entfernt
und die Zahnoberflichen
griindlich gereinigt. In schwe-
ren Fillen konnen weitere
Mafinahmen wie die Reini-
gung der Zahnfleischta-
schen unter ortlicher
Betdubung oder so-
gar chirurgische
Eingriffe not-
wendig sein.
Entscheidend
fiir den Behand-
lungserfolg ist die
konsequente
Nachsorge und die
Bereitschaft, die eigene
Mundhygiene dauerhaft
zu verbessern. Noch immer
werden die Folgen einer Parodon-
titis-Erkrankung hierzulande unterschitzt.
Auch deshalb, weil es in der Gesellschaft an

Bewusstsein fiir die Gefahren der Erkran-
kung fehlt. ,Wir haben immer noch die He-
rausforderung, dass viele Menschen zu spit
zum Zahnarzt gehen, weil Parodontitis
meist nicht weh tut®, sagt Zahnarztin Pretzl.
Umso wichtiger ist es daher aus Sicht von
Experten, rechtzeitig auf Warnzeichen wie
Zahnfleischbluten zu achten, regelmaflig zur
zahnirztlichen Kontrolle zu gehen und auf
eine griindliche Mundhygiene zu achten.
Nur so bleiben Zihne und Zahnfleisch lang-
fristig gesund.

ZAHNGESUNDHEIT:
SO UNTERSTUTZT SIE
DIE VIACTIV

= Allgemeine Untersuchung: Diese
umfassende Bestandsaufnahme Ih-
res aktuellen Zahn- und Mundhygie-
nezustands sollte mindestens alle
sechs Monate erfolgen. Die Kosten
daflr Gbernehmen wir.

- Professionelle Zahnreinigung: Die
VIACTIV bezuschusst die professio-
nelle Zahnreinigung zweimal jahrlich
mit jeweils 30 Euro.

=> Parodontitis: Sollten Sie daran
erkrankt sein, unterstitzt Sie die
VIACTIV bei der Behandlung. Mehr
dazu erfahren Sie hier:

R
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FAKTENCHECK

(Home-)Office bringen. Doch: Lohnt sich die Anschaffung — und bringen die Laufbinder
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BRINGT DAS WAS?

TEXT
RICKIE MONA SYRING,
SABRINA WAFFENSCHMIDT

Schritte sammeln im Biroalltag? Walking Pads sollen mehr Bewegung ins

fur den Schreibtisch tatsachlich einen Mehrwehrt fur unsere Gesundheit?

o

ILLUSTRATION: DIRK SCHMIDT

Zum Inhalt

aptop aufklap-

pen, Ohrstopsel

rein, Videocall

an - und losspa-

zieren: Walking

Pads sollen es
moglich machen, trotz Biirojob in
Bewegung zu bleiben. Die kompak-
ten Laufbander eignen sich vor al-
lem fiirs bequeme Gehen und lassen
sich unkompliziert unter dem
Schreibtisch platzieren. Doch ver-
helfen sie uns wirklich zu einem ge-
stinderen Arbeitsalltag?

Lesen, telefonieren
und an Videokonfe-
renzen teilnehmen
sind wihrend des Ge-
hens problemlos moglich. Damit
bieten die Walking Pads eine gesun-
de Abwechslung zum sonstigen Sit-
zen oder Stehen am Schreibtisch
und beugen so Verspannungen, Rii-
ckenschmerzen und Haltungsscha-
den vor. Auch die tigliche Energie-
bilanz wird verbessert — schon 8.000
Schritte am Tag kénnen das Risiko
fiir todliche Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen verringern.
Gleichzeitig regt das Gehen die
Blutzirkulation an, wodurch Kon-
zentration und Leistungsfahigkeit

gesteigert werden. Hinzu kommt,
dass die Bewegung (Arbeits-)Stress
abbaut und Endorphine ausschiit-
tet. Wer also regelméflig einen Teil
seines Arbeitstages auf dem Wal-
king Pad verbringt, tut seiner kor-
perlichen und mentalen Gesund-
heit auf jeden Fall etwas Gutes.

Wichtig ist jedoch, sich vorher
zu iiberlegen, wie das Sportgerit
genutzt werden soll: Reicht Schritt-
geschwindigkeit oder sollen sport-
liche Laufrunden moglich sein? Soll
es an einem festen Platz stehen,
transportabel sein oder nach Feier-
abend einfach unter die Couch ge-
schoben werden? Reicht eine simp-
le Variante oder braucht es ein Dis-
play mit Zusatzfunktionen?

Fiir Einsteiger eignen sich oft
einfache Modelle mit einer Hochst-
geschwindigkeit von 6 km/h und
ohne Steigung. Die Preise liegen
dann bei etwa 400 Euro. Je schnel-
ler man darauf laufen kann und je
stirker die mogliche Steigung, des-
to teurer wird das Gerit. Auch das
Maximalgewicht spielt eine Rolle.
Wer auf dem Laufband also bergauf
joggen mochte, muss mit etwa
1.000 Euro rechnen. Dann ist aller-
dings eine Haltestange - und damit
auch mehr Platz - notwendig.

| a— )

Nicht zuletzt kommt es

aber auch auf den Job

an. Denn gerade beim

Schreiben schrénkt die
Bewegung eher ein. Auch wer mit-
hilfe des Walking Pads eine Gewicht-
abnahme verfolgt, sollte sich nicht zu
viel erhoffen. Dafiir bediirfte es min-
destens einer Stunde Laufzeit bei
oberster Geschwindigkeit — und das
ist mit der Arbeit meist nicht verein-
bar. Arbeitswissenschaftlichen Stu-
dien zufolge wird die Produktivitit
am Arbeitsplatz durch gleichzeitige
korperliche Aktivitdten ohnehin
eher beeintrichtigt.

Hinzu kommt, dass ohne Hal-
testange das Verletzungsrisiko
steigt. Bei verantwortungsvoller
Nutzung halten sich die Risiken je-
doch in Grenzen. Was oft vernach-
lassigt wird, aber durchaus wichtig
ist: Sportschuhe tragen, um Fiifle
und Bewegungsapparat nicht falsch
zu belasten.

Dennoch gilt: Bei korrekter und
verantwortungsvoller Nutzung
iiberwiegen die gesundheitlichen
Vorteile. Wer die Verwendung des
Walking Pads sinnvoll in den Ar-
beitsalltag integriert, muss keine Be-
denken haben - und tut ganz neben-
bei was fiir seine Gesundheit.

WIR FASSEN NOCH MAL ZUSAMMEN:

Walking Pads sind eine praktische Moglichkeit, um mehr Bewegung und
Haltungswechsel in den Biiro-Alltag zu bringen. Fiir sportliche Hochstleistun-
gen eignen sich die meisten Gerdte nicht, auch weil zu viel Aktivitdit die
Arbeitsproduktivitit negativ beeintrichtigt. Abgesehen von diesen Einschrdin-
kungen konnen sich die Gerdte jedoch positiv auf die Gesundheit auswirken.

MXOIHONILAVA “ 0
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GESUND ESSEN

BALLASTSTOFF-
POWER

MEHR PFLANZENFASERN, MEHR GESUNDE JAHRE

Mehr Ballaststoffe aus Gemuse, Hulsenfrichten, Vollkorn,
Niissen und Samen stirken die Darmflora, senken Entziindungen,
glitten Blutzuckerspitzen und [6rdern Satligung.

Das ist mit geringeren Risiken fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Typ-2-Diabetes und Darmkrebs verbunden. Wir haben
vier Rezeple [tr Sie, die dieses Wissen lecker auf den Teller bringen.

ZUTATEN:

150 g braune Linsen, 200 g Champignons,
200 g Baby-Spinat, 1 Schalotte,

1 Knoblauchzehe, 3 EL Olivendl, Salz, Pfeffer,
8 Scheiben Bauernbrot, 150 g Feta

ZUBEREITUNG:

1. Linsen in einem Sieb abbrausen und ab-
tropfen lassen. In reichlich Wasser ohne Salz
25-30 Minuten weich garen. 2. Champig-
nons putzen und in diinne Scheiben schnei-
den. Spinat waschen, verlesen und trocken
schleudern. Schalotte und Knoblauchzehe
abziehen und fein wiirfeln. 3. In einer Pfanne
2 EL Ol erhitzen, Schalotte und Knoblauch
darin glasig diinsten. Champignons dazuge-
ben und 5-7 Minuten goldbraun braten. Spi-
nat zugeben und zusammenfallen lassen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. 4. Linsen in
die Pfanne geben und untermengen. 5. Die
Brotscheiben mit 1 EL Olivendl betraufeln
und in einer heiflen Pfanne knusprig rosten.
Die warme Linsen-Spinat-Mischung auf den
Broten verteilen. Den Feta dariiber zerbro-
seln. Nach Wunsch mit etwas Olivendl be-
traufeln.
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LINSEN-SPINAT-BRUSCHETTA

MIT FETA

FOTOS: STOCKFOOD/EWGENIJA SCHALL, STOCKFOOD/SANPRAKRIMSHANDL-TAUSCHER

Zum Inhalt

LINSENBRATEN
MIT
GORGONZOLA

ZUTATEN:

250 g Linsen, rot, 500 ml Gem{se-
briihe, 1 Lorbeerblatt, 1 Stange
Lauch, 200 g Champignons,

1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe,

0,5 Bund Petersilie, 250 g Bergkase,
2 EL Butter, 100 g Semmelbrosel,
2 Eier, 1 kg Kartoffeln, 100 g Butter,
200 ml Milch, Salz, Pfeffer, 1 Prise
Muskat, 250 g Gorgonzola,

1 Stange Staudensellerie,

250 g Schlagsahne

ZUBEREITUNG:

1. Linsen mit Gemiisebrithe und
Lorbeerblatt bei mittlerer Hitze
15-20 Minuten garen. 2. Lauch,
Champignons, Zwiebel, Knob-
lauchzehe und Petersilie fein
schneiden. Kise grob reiben.
3. Backofen auf 200 °C Ober-
und Unterhitze vorheizen. Kas-
tenform fetten, mit Semmelbro-
seln ausstreuen. Linsen mit
Lauch, Pilzen, Zwiebel, Knob-
lauch, Petersilie, Kidse, Semmel-
brésel und Eiern verkneten. Die
Masse in die vorbereitete Kas-
tenform geben und im vorge-
heizten Backofen 1 1/4 Stunden
backen. 4. Geschilte Kartoffeln
grob wiirfeln und 20 Minuten
garen. 5. Fiir die Sofle den Gor-
gonzola wiirfeln. Sellerie in diin-
ne Ringe schneiden und in But-
ter 5-8 Minuten andiinsten. Mit
Sahne abl6schen, Kisewiirfel da-
zugeben und 5 Minuten kécheln
lassen. 6. Butter und Milch fiir
das Piiree erhitzen. Kartoffeln
abgiefSen, zerstampfen. But-
ter-Milch-Mischung hinzuge-
ben. Abschmecken. 7. Den fer-
tigen Linsenbraten aus der
Form stiirzen und etwas abkiih-
len lassen. In Scheiben schnei-
den und mit Kartoffelpiiree und
Gorgonzolasofie anrichten.
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ZUTATEN:

180 g Mehl, 120 g vegane Margarine,

25 ml Mandeldrink, 70 g Zucker,

1 Prise Salz, 50 g vegane Kochsahne,

60 g gehobelte Mandeln, 20 g gepoppter
Quinoa, 75 g Vanille-Sojajoghurt

ZUBEREITUNG:

1. Mehl mit 80 g Margarine, Mandel-
drink, 40 g Zucker und Salz verkneten
und in Frischhaltefolie gewickelt ca.
30 Minuten kiithlen. 2. Den Backofen
auf 200 °C Ober- und Unterhitze vorhei-
zen. 3. Teig auf einer bemehlten Arbeits-
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flache ca. 5 mm dick ausrollen und etwa
12 Kreise ausstechen. Auf das vorberei-
tete Backblech setzen. 4. In einem Topf
die Kochsahne mit 35 g Margarine und
30 g Zucker unter Rithren aufkochen.
Mandeln und gepoppten Quinoa unter-
rithren und 1-2 Minuten kdcheln lassen.
Etwas abkiihlen lassen. 5. Vanille-
Sojajoghurt glatt rithren und auf die
Teigkreise streichen. Die Mandel-
Quinoa-Masse gleichmifSig darauf ver-
teilen. 15-20 Minuten leicht goldbraun
backen. Abkiihlen lassen und in luft-
dichten Behiltern aufbewahren.

/4
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’ VEGANE MURBETEIGKEKSE MIT

MANDEL-QUINOA-BELAG

L &

Zum Inhalt

L'.R

R

Hier finden Sie Videos
unserer Rezepte —
mit Anleitung zum

Nachkochen.

BRATAPFEL-
PORRIDGE
MIT
KARAMELL-
NUSSEN

ZUTATEN:

800 ml Milch, 150 ml Ahorn-
sirup, 1/2 TL Vanilleextrakt,
150 g zarte Haferflocken,
Zimtpulver, 1 grofder Apfel,
20 g Butter, Puderzucker,
80 g Nussmischung,
z.B.Walnlsse, Mandeln,

4 EL Rosinen, Essbliten

ZUBEREITUNG:

1. Milch mit 50 ml Ahornsi-
rup aufkochen. Vanilleext-
rakt zufiigen, Haferflocken
einstreuen und unter Riih-
ren bei milder Hitze ca.
5 Minuten ausquellen lassen.
2. Porridge mit Ahornsirup
und einer Prise Zimt ab-
schmecken. 3. Apfel vier-
teln, entkernen und in
schmale Spalten schneiden.
4. In einer Pfanne die Butter
erhitzen. Apfelspalten zu-
fiigen, mit Puderzucker
bestdiuben und unter gele-
gentlichem Schwenken ca.
5 Minuten braten. Niisse ha-
cken und in einer Pfanne
kurz rosten. Dann mit
3-4 EL Ahornsirup iibergie-
en und karamellisieren.
5. Porridge in Schalen ver-
teilen und die Apfelspalten
darauf anrichten. Alles mit
den karamellisierten Niis-
sen und Rosinen bestreuen
und nach Belieben mit Ess-
blitten garniert servieren.
6. Ubrigen Ahornsirup in
einem kleinen Kinnchen
dazureichen.

S
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Wir bieten Ihnen mehr. Von dem,
was Sie heute gesund hdlt.
Und fit fiir morgen macht.

Wir sind mit Herzblut fiir Sie da.
Damit Sie sich gut
aufgehoben fiihlen. Immer.

@OB LEISTUNGSSTARK o PERSONLICH o SPORTLICH
s Wir geben alles. Damit Sie

Jeden Tag.

iiber sich hinauswachsen kénnen.

VIACTIV

Krankenkasse
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EINE FRAGE ZUM SCHLUSS

MEINE MUTTER,
IST NACH EINEM
SCHLAGANFALL

PLOTZLICH EIN PFLEGE-
FALL. UND NUN?

74,

fragt Sebastian Link, 49 Jahre.

in Schlaganfall stellt Fa-
milien plotzlich vor viele
Fragen. Wichtig ist: Sie
miissen das nicht allein
schaffen. Der Hausarzt
Threr Mutter koordiniert
die medizinische Anschlussversorgung, ver-
ordnet Therapien und Hilfsmittel. Befindet
sich Thre Mutter noch im Krankenhaus, nut-
zen Sie das Entlassmanagement: Der Sozi-
aldienst hilft bei Antrdgen, organisiert
Uberginge und bereitet die Entlassung nach
Hause oder in eine Kurzzeitpflege vor.

Melden Sie sich friihzeitig bei uns und
stellen Sie den Antrag auf Pflege. Damit
wird die Begutachtung zur Feststellung des
Pflegegrades veranlasst. Nehmen Sie eine
Pflegeberatung (durch unseren Dienstleister
spectrumk oder bei Pflegestiitzpunkten) in
Anspruch.

Wenn Thre Mutter in eine vollstationire
Pflegeeinrichtung ziehen soll, beteiligt sich
die Pflegekasse mit monatlichen Pauschalen.
Die Leistungen der Pflegekasse betragen:

o Pflegegrad 1: 131 Euro

o Pflegegrad 2: 805 Euro

« Pflegegrad 3: 1.319 Euro

Eine weitere finanzielle Entlastung erfolgt
durch gestaffelte Zuschlige, die von der Auf-

enthaltsdauer im Pflegeheim abhidngen. Die
iibrigen Kosten sowie beispielsweise Aufwen-
dungen fiir Unterkunft und Verpflegung tra-
gen Bewohner selbst. Reichen die eigenen
Mittel nicht aus, wenden Sie sich an das So-
zialamt: Dort kann ,,Hilfe zur Pflege” bean-
tragt werden. Die Pflegeberatung unterstiitzt
bei der Vorbereitung.

Die Suche nach einer passenden Pflege-
einrichtung lohnt sich in Ruhe und mit guter
Begleitung. Achten Sie auf neurologische
Kompetenz nach Schlaganfall, regelmifliige
Physio-, Ergo- und Logopidie, aber auch auf
Atmosphire, Tagesstruktur, Besuchszeiten
und die raumliche Néhe zur Familie. Viele
Heime bieten Probewohnen oder Besichti-
gungstermine an - fragen Sie nach.

Priifen Sie, ob Vorsorgevollmacht, Pati-
enten- und Betreuungsverfiigung vorhan-
den sind und zum aktuellen Willen Ihrer
Mutter passen. Kldren Sie auflerdem den
Haushalt: Mietvertrag und Fristen priifen,
gegebenenfalls Umzug vorbereiten, Vertri-
ge anpassen und eine Haushaltsiibergabe
organisieren.

Durchatmen nicht vergessen: Fiihren Sie
eine kleine Mappe oder Datei mit allen An-

sich: Angehorigenberatung oder Selbsthilfe-
gruppen helfen, Kraft zu behalten.

| 3ovdd 314 H @
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. . . . Was Sie zum
* Pflegegrad 4: 1.855 Euro sprechpartnern, Fristen und Zusagen - das  7hema Pfiege sonst
« Pflegegrad 5: 2.096 Euro schafft Uberblick. Und sorgen Sie gut fiir noch wissen

mdussen, erfahren

Sie hier.

VIACTIV PFLEGE-HOTLINE 0800589 1351 | Mo-Fr, 8:00-18:00 Uhr | E-Mail pflege@viactiv.de

Mehr Infos: www.viactiv.de/leistungen/pflege

LEBEN GESUNDER

Stellen Sie sich vor, lhre Freunde waren bei uns versichert: Dann miissten Sie nie wieder allein ins Fitness-Studio. Sie kénnten gemeinsam be-
wausster leben. Und wiirden sich zusammen tiber unseren Bonus freuen. Doch das Wichtigste: Die Gesundheit Ihrer Liebsten ware dann auch in
den besten Handen. Also: Machen Sie Schluss mit ware, konnte, wiirde — und sichern Sie sich Ihre Pramie auf: viactiv.de/freunde-werben
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ONLINE

ALLES ZUM
THEMA
ZAHNGESUNDHEIT

- Karies: Warum der Speichel bei der Zahnerkrankung
eine Rolle spielt —und welche schonenden Behandlungs-
moglichkeiten heute zur Verfligung stehen.

- Gingivitis: rotes und geschwollenes Zahnfleisch? Bitte
nicht ignorieren! Was hilft, die Entziindung einzuddmmen
und Folgeprobleme zu verhindern.

- Parodontitis: Die chronische bakterielle Entziindung
des Zahnhalteapparats ist weitverbreitet — und wird
immer noch unterschatzt. Lesen Sie unser ausfihrliches
Interview mit zwei Parodontitis-Spezialistinnen!

Zum Inhalt
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