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Wechseljahre Was passiert im Körper, welche Be-
schwerden sind normal und wie lässt sich diese Le-
bensphase positiv gestalten? Wir klären auf!� Seite 06

Entscheidungen Psychologe Gerd Gigerenzer  
erklärt, warum Intuition oft der beste Ratgeber ist 
und wie wir klüger wählen� Seite 14

Alkoholverzicht Wie wirkt sich ein Leben ohne  
Alkohol auf Körper und Geist aus? Wir haben mit Men-
schen gesprochen, die es ausprobiert haben� Seite 28
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er Frühling steht vor der Tür 
– eine Zeit des Wandels, der 
Erneuerung und neuer Ener-
gie. Die Natur zeigt uns, dass 
Veränderungen zum Leben 
gehören. Genau darum geht 

es auch in dieser Ausgabe: um die Veränderun-
gen im Körper, im Denken und in unseren Ent-
scheidungen.

Unser großes Thema sind diesmal die Wech-
seljahre. Für viele Frauen beginnt in dieser Pha-
se ein neuer Lebensabschnitt – begleitet von 
hormonellen Umstellungen, körperlichen Ver-
änderungen und oft auch vielen Fragen. Was 
passiert eigentlich genau im Körper? Wie lassen 
sich Beschwerden lindern? Und warum ist es so 
wichtig, über dieses Thema offen zu sprechen? 

Oft sind es nicht die großen Umbrüche, son-
dern die alltäglichen Entscheidungen, die unser 
Leben prägen. Der renommierte Psychologe 
Gerd Gigerenzer erklärt, warum Bauchentschei-
dungen oft besser sind als endloses Grübeln – 
und wie wir lernen, sie gezielt einzusetzen.

Und schließlich eine Entscheidung, die jede 
und jeder für sich selbst treffen kann: verzichten 
oder nicht? Ein Glas Wein zum Abendessen, das 
Bier nach Feierabend – Alkohol gehört für viele 
selbstverständlich dazu. Was passiert eigentlich, 
wenn wir abstinent bleiben? Welche positiven 
Effekte hat ein alkoholfreies Leben auf Körper 
und Geist? Wir haben Menschen getroffen, die 
den bewussten Verzicht ausprobiert haben – und 
überraschende Erkenntnisse gewonnen.

Wir wünschen Ihnen viele neue Impulse und 
einen wunderbaren, gesunden Frühlingsstart!

Ihre Redaktion des VIACTIV-Magazins

D
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GOOD NEWS
D E R  F R Ü H L I N G  R U F T!  W I R  A N T W O R T E N

Die Tage werden länger, die Natur erwacht –
Zeit für neue Energie! Mit ein paar einfachen Entscheidungen 

können Sie Gutes für sich und die Umwelt tun. 
Manchmal haben kleine Veränderungen große Wirkung.  

WOCHENENDSPORT
Gute Nachrichten für alle, die unter der Woche kei-
ne Zeit haben: Auch wer nur am Wochenende Sport 
macht, tut seiner Gesundheit etwas Gutes! Das so-
genannte Weekend-Warrior-Modell mit 150 Minu-
ten Bewegung am Wochenende hat ähnlich positi-
ve Effekte wie regelmäßiges Training. Wer sich an 
zwei Tagen auspowert, hält sein Herz gesund, redu-
ziert das Sterberisiko und verbessert die allgemeine 
Fitness.

WENIGER  
RAUCHER
➔ Weltweit ist der Anteil der 
Raucher um ein Drittel gesun-
ken. Maßnahmen wie Werbe-
verbote und höhere Tabaksteu-
ern tragen zur Reduktion bei, 
doch es gibt laut Experten wei-
terhin Verbesserungsbedarf. 
Jährlich sterben etwa sieben 
Millionen Menschen direkt an 
den Folgen des Rauchens, wei-
tere 1,3 Millionen durch Pas-
sivrauchen. Auch Tabakerhitzer 
und E-Zigaretten gelten als ge-
sundheitsschädlich.
➔ Werden Sie auch zum Nicht-
raucher! In unserer Kursdaten-
bank finden Sie zertifizierte 
Nichtraucherkurse in Ihrer 
Nähe. Bei regelmäßiger Teilnah-
me (mindestens 80 %) erstat-
ten wir bis zu 550 Euro jährlich 
für maximal zwei Kurse.
➔ Online-Coachings: Für mehr 
Flexibilität bietet die VIACTIV 
außerdem qualitätsgeprüfte 
Online-Kurse zur Rauchentwöh-
nung an, die Sie bequem von zu 
Hause aus absolvieren können.
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https://qrco.de/bfnT96
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KAFFEE AM MORGEN  
VERTREIBT KUMMER UND …
… Sorgen? Das wissen wir nicht. Aber wie gut er offenbar gegen 
Herzkrankheiten wirkt, das haben Forscher der Tulane University 
in New Orleans jetzt herausgefunden. Morgendliches Kaffeetrinken 
senkt demnach das Risiko, an einer Herz-Kreislauf-Erkrankung zu 
sterben, um 31 Prozent! Menschen, die über den ganzen Tag verteilt 
Kaffee tranken, profitieren nicht. Eine mögliche Erklärung: Kaffee 
am Nachmittag oder Abend kann den Schlafrhythmus stören, was 
wiederum das Herz-Kreislauf-System ungünstig beeinflusst.
Quelle: Coffee drinking timing and mortality in US adults, 2025 

Seiten Papier spart die VIACTIV-Abteilung Häusliche Kranken- 
pflege (HKP) jährlich, indem sie ihre Briefkommunikation optimiert  
hat. Möglich wurde das durch eine kompaktere Gestaltung und  
einen übersichtlichen Hinweiszettel bei Erstverordnungen. Weniger 
Druck und Versand reduzieren den ökologischen Fußabdruck  
erheblich: 1.232 kg weniger Holzverbrauch, 2.912 kWh weniger  
Energie und 19.120 Liter weniger Wasser. 

112.000

MUTTER-
SCHUTZ  
NACH  
FEHLGEBURT
Eine Fehlgeburt ist nicht nur 
körperlich belastend, sondern 
oft auch eine tiefgreifende emo-
tionale Erfahrung. Das Erlebte 
braucht Zeit zur Verarbeitung. 
Bislang haben Frauen, die vor 
der 24. Schwangerschaftswoche 
eine Fehlgeburt erleiden und 
deren Ungeborene weniger als 
500 Gramm wiegen, allerdings 
keinen Anspruch auf Regenera-
tion. Das ändert sich nun: Ab 
dem 1. Juni haben Frauen die 
Möglichkeit, nach einer Fehlge-
burt ab der 13. Schwanger-
schaftswoche eine Schutzfrist in 
Anspruch zu nehmen. Die Dau-
er richtet sich nach der Schwan-
gerschaftswoche.

M
EHR  R ECHT

E➔
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Die Wechseljahre sind 
eine Zeit der Verände-
rung – aber auch eine 

Zeit für neue Freiheiten 
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s ist 3:14 Uhr. Schon wie-
der. Susanne Dornbusch* 
dreht sich auf die eine Sei-
te, dann auf die andere. Sie 
strampelt die Bettdecke 
weg, ihr Pyjama ist durch-

geschwitzt. Einmal durchatmen, die Gedan-
ken vertreiben – aber da sind sie schon: Was 
steht morgen an? Habe ich die Mail abge-
schickt? Stopp, ich muss dringend schlafen! In 
drei Stunden klingelt doch der Wecker …

Viele Frauen ab Mitte 40 kennen ihn nur zu 
gut – den sogenannten 3-am-club. Er be-
schreibt das allnächtliche Wachliegen, das vie-
le Frauen ab der Mitte ihres Lebens begleitet. 
Was viele nicht wissen: Ein- und Durchschlaf-
probleme gehören zu den häufigsten Sympto-
men der Wechseljahre. Etwa jede zweite Frau 
hat mit ihnen zu kämpfen. Doch nur wenige 
Frauen bringen Schlafprobleme und andere 

E

D I E  W E C H S E L JA H R E  A L S  C H A N C E

Über die Wechseljahre wurde lange 
geschwiegen, doch immer mehr Frauen brechen 

das Tabu: Denn diese Phase gehört
 zum Leben jeder Frau – und kann eine 

neue Kraft entfesseln.

T E X T  S A B R I N A  W A F F E N S C H M I D T

WECHSEL? 
JA, BITTE!
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diffuse Beschwerden damit in Verbindung.
Kein Wunder, denn über die Wechseljahre 
wurde lange geschwiegen oder höchstens 
hinter vorgehaltener Hand gesprochen. Das 
ist vorbei – zum Glück! Die Frauen, die jetzt 
in die Wechseljahre kommen, wollen besser 
informiert werden und sind nicht mehr be-
reit, über diese Phase zu schweigen. Warum 
auch? Sie gehört zum Leben jeder Frau dazu. 

Stress oder Wechsel jahre?
Neun Millionen Frauen sind allein in Deutsch-
land aktuell in den Wechseljahren. Zwei Drit-
tel von ihnen haben Beschwerden, wiederum 
ein Drittel fühlt sich dadurch stark beein-
trächtigt. Denn Wechseljahre sind weit mehr 
als nur Hitzewallungen: Das Absinken der 
weibl ichen G e -
schlechtshormone 
Progesteron und 
Östrogen wirkt sich 
auf den gesamten 
Körper und die Psy-
che aus (siehe S. 11).

Viele Frauen 
trifft die neue Le-
bensphase unerwar-
tet – und früher als 
gedacht. Bei vielen 
beginnt die soge-
nannte Prä-Meno-
pause rund um das 
40. Lebensjahr (siehe 
S. 12). Mitten in der 
sogenannten Rush-
hour des Lebens, 
wenn Kindererzie-
hung, Karriere und 
wegweisende Ent-
scheidungen oft zu-
sammentreffen. „Anfangssymptome wie 
Schlafstörungen, Stimmungsschwankungen, 
Konzentrationsstörungen oder allgemeines 
Unwohlsein entwickeln sich oft schleichend, 
daher werden sie häufig übersehen oder mit 
Stresssymptomen verwechselt. Viele Betroffe-
ne nehmen etwaige Beschwerden lange hin – 

das muss nicht sein“, betont Dr. med. Katrin 
Schaudig, Präsidentin der Deutschen Meno-
pause Gesellschaft. 

Augen zu und durch? Nein!
Die meisten Frauen stehen dann irgendwann 
vor der Entscheidung: Hormone – ja oder 
nein? Die sogenannte Hormonersatztherapie 
(HRT) soll das wechseljahresbedingte Absin-
ken der weiblichen Geschlechtshormone 
durch Medikamente ausgleichen. Meist wer-
den Östrogen, aber auch Gestagen künstlich 
zugeführt, um Beschwerden zu lindern. Ins-
besondere bei Hitzewallungen zeigt die Hor-
montherapie gute Ergebnisse. Außerdem 
scheint sie einen gewissen Schutz gegenüber 
Dickdarmkrebs und Osteoporose zu bieten. 

Doch die Verunsi-
cherung ist nach wie 
vor groß. Nur etwa 
sechs Prozent der 
betroffenen Frauen 
nehmen Hormone. 
Denn auf der ande-
ren Seite gibt es auch 
Risiken und Neben-
wirkungen. Im Zen-
trum der Diskussion 
steht das potenziell 
erhöhte Brustkrebs-
risiko. 

Die  a k t uel le 
ärztliche Leitlinie 
empfiehlt, dass Ärz-
tinnen und Ärzte 
indiv iduel l  und 
gemeinsam mit den 
Patientinnen Nutzen 
und Risiko abwägen 
sollten. „Nach aktu-

ellem Forschungsstand bleibt ein leicht erhöh-
tes Brustkrebsrisiko, auch wenn es heute ge-
ringer ist als bei den Hormonpräparaten aus 
den alten Studien. Es kommt dabei jedoch sehr 
auf die Kombination von Hormonpräparaten 
und Behandlungsdauer an“, erklärt Schaudig, 
die selbst an der Erstellung der Leitlinie betei-

 VIELE FRAUEN 
WOLLEN NICHT 
MEHR ÜBER DIE 
WECHSELJAHRE 

SCHWEIGEN.  
WARUM AUCH? 

SIE GEHÖREN ZUM 
LEBEN JEDER 
FRAU DAZU. 
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Zusammen ist man 
stärker! Viele Frauen 

wünschen sich, 
dass offener über 
die Wechseljahre 
gesprochen wird 

ligt war. „Die gefäßbedingten Risiken, also 
Thrombosen, Herzinfarkt und Schlaganfall, 
kann man wiederum weitestgehend umgehen, 
indem man das Östrogen nicht schluckt, son-
dern mit Cremes, Gels oder Sprays über die 
Haut zuführt.“ Hormone sollten laut Leitlinie 
aber immer nur bei Beschwerden und nicht 
präventiv eingesetzt werden. Wichtig ist 
Schaudig vor allem eins: Es ist immer eine 
individuelle Entscheidung, in deren Mittel-
punkt die Frau stehen muss. 

Lebensst i l :  posit ive Ef fek te
Eine Hormonersatztherapie kann vielen Frau-
en in den Wechseljahren das Leben erleich-
tern. Doch auch pflanzliche Mittel sowie der 
eigene Lebensstil können sich positiv auf Be-
schwerden auswirken: Achtsamkeits- und 

Entspannungstechniken sowie eine kognitive 
Verhaltenstherapie können Symptome verrin-
gern. Sport kann gegen Schlafstörungen und 
depressive Verstimmungen helfen und auch 
eine ausgewogene Ernährung ist ein oft unge-
nutzter Hebel, um wechseljahresbedingte 
Beschwerden abzumildern. 

„Nichts wird so sehr unterschätzt wie un-
ser Lebensstil – vor allem während der Wech-
seljahre!“, davon sind auch Marie Reger und 
Janna Kraft, Gründerinnen der App femfeel, 
überzeugt. „Besonders die richtige Ernäh-
rung, regelmäßige Bewegung und Stress
reduktion haben einen großen Einfluss auf die 
Lebensqualität in dieser Lebensphase.“ Wäh-
rend der Wechseljahre ihrer Mütter haben Re-
ger und Kraft gesehen, wie wenig Informatio-
nen und Angebote es für Frauen gibt. Das än-

Entspannt durch 
die Wechseljahre – 

mit femfeel. 
Die Kosten werden 
im Rahmen Ihres 

Präventionsbudgets 
von der VIACTIV 
übernommen
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dern sie mit femfeel. Die App gibt Antworten 
auf alle Fragen, Soforthilfen bei Beschwerden, 
Kurse zu Ernährung, Bewegung und Stressre-
duktion während der Wechseljahre und es 
können Beschwerden getrackt und so Muster 
erkannt werden. 

Herzstück der App ist der zertifizierte Prä-
ventionskurs Progressive Muskelentspannung 
(PMR). PMR wurde in wissenschaftlichen Un-
tersuchungen als effektive Methode bei typi-
schen Beschwerden der Wechseljahre wie 
Schlafproblemen, Stimmungsschwankungen 
und Ängstlichkeit identifiziert. Die Kosten für 
den achtwöchigen Präventionskurs werden 
von der VIACTIV übernommen. Teil des An-
gebots sind zudem sechs Monate Zugriff auf 
alle weiteren Inhalte der App. „Die Wechsel-
jahre sind eine Zeit des Umbruchs, sie werfen 
Fragen auf, aber wir haben noch eine ganze 
zweite Lebenshälfte vor uns. Die sollten wir 
nutzen!“, sagen  die femfeel-Gründerinnen.

Volle Kraf t voraus! 
Denn so herausfordernd und turbulent die 
Wechseljahre auch sein können – sie mar-
kieren nicht nur einen Abschied, sondern 
auch einen Neubeginn. „Frauen wollen auch 
in dieser Phase ihres Lebens wahrgenom-
men werden, anstatt sich zurückzunehmen 
und zu verstecken. Darüber hinaus zeigt die 
heutige Lebenserwartung: Es gibt ein Leben 
nach der Menopause – und das sollten wir 
uns möglichst lebenswert machen“, fasst 
Schaudig zusammen. 

Denn Frauen, die heute in die Wechsel-
jahre kommen, haben noch etwa genauso 
viele Jahre vor sich, wie hinter ihnen liegen. 
Die Wechseljahre sind eine Zeit der Verän-
derung, aber auch eine Zeit für neue Frei-
heiten, für mehr Selbstfürsorge, für einen 
bewussteren Umgang mit dem eigenen Kör-
per – und dafür, sich noch einmal ganz neu 
kennenzulernen!

Achtsamkeit, 
Bewegung & 
Ernährung: Ein 
gesunder Lebensstil 
kann helfen, 
Beschwerden 
zu lindern 

Sie wollen mehr 
über die Wechsel-

jahre erfahren? 
Lesen Sie 

online auf viactiv.de 
weiter

https://qrco.de/bflOkn
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SYMPTOME DER WECHSELJAHRE: DAS PASSIERT IM KÖRPER

 I  1 1

HAUT, HAARE & ZÄHNE
Die Hormonumstellung kann zu trockener Haut 
und Haarausfall führen. Außerdem steigt die Häu-
figkeit von Augentrockenheit sowie Zahnfleischent-
zündungen und Parodontitis. 

SCHLAF
Ein- und Durchschlafprobleme gehören teilweise 
zu den ersten Anzeichen der Wechseljahre. Auslö-
ser ist meist der nachlassende Hormonspiegel, 
doch schuld sind vor allem die Hitzewallungen und 
psychische Faktoren. 

GELENKE & ENTZÜNDUNGEN
Die hormonelle Umstellung 

kann zu Bindegewebsver-
änderungen führen, was 

Gelenkschmerzen begüns-
tigt. Relativ häufig ist etwa 
eine Schultersteife, die so-
genannte Frozen Shoulder.

GEWICHTSZUNAHME
Durch die Hormonumstel-
lung verändert sich bei vie-

len Frauen die Fettvertei-
lung – das Fett sammelt 

sich dann hauptsächlich am 
Bauch. Dieses ungesunde 

Fett erhöht das Risiko für 
Herz-Kreislauf-Erkrankun-

gen und Diabetes. 

ZYKLUS
Regelblutungen werden un-

regelmäßig und variieren 
häufig auch in der Stärke. 

Es kann zu Zwischenblutun-
gen und langen Pausen 

kommen. 

LIBIDO
Bei vielen Frauen nimmt die 

Lust auf Sex ab – oft ver-
stärkt durch Scheidentro-

ckenheit und damit einher-
gehenden Schmerzen beim 

Geschlechtsverkehr.

HITZEWALLUNGEN
Sie gehören zu den häufigs-

ten Wechseljahresbe-
schwerden und dauern 

durchschnittlich 7,4 Jahre 
lang. Wie sie genau entste-

hen, ist nicht geklärt. 

GEHIRN & PSYCHE
Einige Frauen entwickeln 
Konzentrationsstörungen, 
Reizbarkeit, Erschöpfung, 
depressive Verstimmungen, 
innere Unruhe oder Panikat-
tacken. Das weibliche Ge-
hirn erfährt in den Wechsel-
jahren einen ähnlichen 
Umbau wie in der Pubertät 
oder in der Schwanger-
schaft. Die Forschung dazu 
ist allerdings noch dünn. 

KNOCHEN & HERZ
Mit dem Rückgang der Hor-
mone steigt auch das Risiko 
für Osteoporose und 
Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen. Achtung: Ein Herzin-
farkt zeigt sich bei Frauen 
manchmal anders als bei 
Männern (z. B. durch Bauch- 
und Rückenschmerzen, 
Übelkeit).   

VAGINALE TROCKENHEIT 
Vor allem der Rückgang von 
Östrogen führt dazu, dass 
die Schleimhäute im Geni-
talbereich dünner und tro-
ckener werden. Das kann zu 
Juckreiz, Schmerzen beim 
Sex und häufigeren Harn-
wegsinfekten führen. Die-
ses Problem lässt sich oft 
gut mit speziellen Cremes, 
Zäpfchen oder Tabletten in 
den Griff bekommen. 
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6 FAKTEN 
ZUM  

DAHINSCHMELZEN
R U N D  U M  D I E  N E U E  L E B E N S P H A S E

Wir müssen offener über die Wechseljahre sprechen – 
das wünscht sich auch ein Großteil der betroffenen Frauen. Wir hätten 

ein paar Fakten zum Gesprächseinstieg! 

1 2  I  

Prä-Menopause
Diese Phase bezeichnet den Abschnitt vor der 

Menopause, wenn die weiblichen Hormone 
Progesteron und Östrogen abnehmen. Bei den 

meisten Frauen geschieht dies um das 
40. Lebensjahr. Die hormonelle 

Umstellung im Körper beginnt oft 
schleichend und gerade zu Beginn 

werden die Beschwerden oft 
nicht als erste Wechseljahres-
symptome wahrgenommen.

Peri-Menopause
Die Peri-Menopause ist die „heiße Phase“ der 
Wechseljahre. Sie beginnt ein bis zwei Jahre vor 

der Menopause – also der letzten Regelblu-
tung – und dauert bis ein Jahr danach. 

Der Hormonspiegel sinkt weiter ab 
und die Beschwerden nehmen 

meist deutlich zu. Außerdem 
werden die Abstände zwischen 
den immer schwächer werden-
den Blutungen größer. 

Menopause
Der Begriff Menopause wird 

fälschlicherweise oft als 
Synonym für die Wechseljahre 

verwendet. Doch die Menopause 
beschreibt tatsächlich den 

Zeitpunkt der letzten Menstruation. 
Sie wird rückblickend bestimmt, 

wenn es mindestens zwölf Monate lang keine 
Blutung mehr gab. Das Durchschnittsalter für die 
letzte Periode liegt bei 51 Jahren.

Post-Menopause
Ein Jahr nach der letzten 
Regelblutung beginnt die 

Post-Menopause. In dieser letzten 
Phase pendelt sich der Hormon-
haushalt langsam auf einem neuen 

Niveau ein. Typische Beschwerden 
bessern sich meist deutlich, doch durch die 

niedrige Konzentration der weiblichen Ge-
schlechtshormone steigt das Risiko für Osteoporo-

se, Diabetes oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen. 

4 PHASEN DER WECHSELJAHRE

P
H

A

SE 1
PHASE 2

P
H

A

SE 3PHASE 4
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W I E  A N D R O P A U S E
Auch bei Männern verändert 
sich mit dem Alter der Hor­
monhaushalt, was als Klimak­
terium virile oder Andropause 
bezeichnet wird. Das passiert 
jedoch deutlich schleichender 
als bei Frauen und ist nicht mit 
der Menopause vergleichbar. 

A

W I E  F R Ü H E R
Noch vor etwa 130 Jahren lag 
die durchschnittliche Lebens­
erwartung bei 44 Jahren. Das 
bedeutet auch: Viele Frauen 
erlebten die Wechseljahre 
damals überhaupt nicht.

FEine von 100 Frauen
… kommt bereits mit unter 40 Jahren  

in die Wechseljahre, eine von 
 1.000 Frauen sogar unter 30 Jahren. 
Rauchen sowie Diabetes und andere 

chronische Erkrankungen begünstigen 
eine frühere Menopause. 

VOLL 
IM JOB?

Rund ein Drittel der Frauen gibt an, in ihrem Beruf stark 
durch Wechseljahresbeschwerden beeinträchtigt zu sein. Das 
Ergebnis: Frauen in dieser Lebensphase treten beruflich oft 
kürzer, lehnen Beförderungen ab, kündigen häufiger oder 

wechseln den Arbeitgeber. Wechseljahre sind ein unterschätz­
ter Wirtschaftsfaktor und werden eine immer größere Rolle 

für den Fachkräftemangel spielen. Deshalb braucht es auch in 
Unternehmen einen offeneren Umgang und mehr Aufklärung 

für Personalabteilungen und Führungskräfte.

P
R

O

Z E N T  der Frauen w
ünsche

n
 sich

, dass offener

über die W

echse
ljah

re
 gesprochen wird.
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VERTRAUEN SIE  
IHREM BAUCH!

WA R U M  D I E  I N T U I T I O N  O F T  D I E  B E S T E  B E R AT E R I N  I S T

Langes Grübeln, endlose Pro-und-Kontra-Listen – und am Ende doch keine 
Entscheidung? Dabei weiß unser Bauch oft schneller, was richtig ist.

 Psychologe Gerd Gigerenzer zeigt, warum Intuition kein irrationales Bauchgefühl, 
sondern ein mächtiges Werkzeug ist. 

T E X T  I S A B E L L  S P I L K E R

Lange zögern? 
Wer seine Intuition gut 

trainiert und mit 
Erfahrungen gefüttert 

hat, kann seinem 
Bauchgefühl vertrauen 

und schnell
 entscheiden 
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ition ist gefühltes Wissen, das auf langjähri-
ger Erfahrung beruht“, erklärt Gigerenzer. 
„Ein guter Arzt spürt, dass mit einem Pati-
enten etwas nicht stimmt, bevor er es genau 
benennen kann.“ Dieses schnelle Erfassen 
von Mustern unterscheidet Experten von Lai-
en – und zeigt, dass der Bauch oft schneller 
richtigliegt als der Kopf.

Allerdings gibt es eine Einschränkung: 
In neuen oder extrem komplexen Situationen 
sollten wir nicht nur auf unser Bauchgefühl 
vertrauen, denn es kann hier schlichtweg 
kaum Wissen geben, auf das wir aufbauen. 
„Ich würde nicht aus dem Bauch heraus eine 
Aktie kaufen, wenn ich keine Ahnung von 
der Börse habe“, sagt Gigerenzer. Hier helfen 
einfache Faustregeln mehr als reines Gefühl.

Ein weiteres Problem unserer modernen 
Welt: die Qual der Wahl. Supermärkte bieten 
50 verschiedene Joghurtsorten an, On-

line-Dating-Apps Hunderte potenzieller 
Partner. Mehr Auswahl klingt gut, kann uns 
aber lähmen. Psychologe Gigerenzer erklärt, 
dass Menschen in solchen Situationen oft un-
zufrieden sind – weil sie fürchten, eine „noch 
bessere“ Wahl übersehen zu haben.

Seine Empfehlung? Beschränke dich auf 
wenige Optionen und entscheide dann schnell. 
Wer zum Beispiel beim Kauf eines neuen Han-
dys erst 20 Testberichte liest, dann Youtube- 
Videos vergleicht und Freunde befragt, ver-
liert am Ende mehr Zeit und Nerven, als wenn 
er sich einfach für ein Modell aus einer ver-
trauenswürdigen Quelle entscheidet. 

Das Gegenteil zeigt sich indes, sobald es  
an die eigene Gesundheit geht: Wer eine fun-

„INTUITION IST  
GEFÜHLTES WISSEN, DAS 
AUF LANGJÄHRIGER  
ERFAHRUNG BERUHT.“
PROF. GERD GIGERENZER

ontagmorgen. Der We-
cker klingelt. Snooze oder 
aufstehen? Kaffee oder 
Tee? Auto oder Fahrrad? 
Schon nach dem Aufwa-
chen treffen wir unzähli-

ge Entscheidungen. Mal bewusst, oft aber 
ganz automatisch – aus dem Bauch heraus. 
Aber ist das klug? Sollten wir nicht lieber jede 
Option abwägen, Vor- und Nachteile sorgfäl-
tig durchdenken? Nein, sagt der Psychologe 
Gerd Gigerenzer. Denn unser Bauchgefühl 
ist oft der beste Berater.

Gerd Gigerenzer ist einer der führenden 
Experten für Entscheidungsfindung. Er hat 
jahrzehntelang erforscht, wie Menschen in 
komplexen Situationen zu guten Lösungen 
kommen – und oft ist weniger Nachdenken 
tatsächlich mehr. „Der Mensch hat nicht die 
Zeit und auch nicht die Rechenkapazität ei-
nes Supercomputers“, erklärt er. Stattdessen 
nutzt unser Gehirn Abkürzungen – soge-
nannte Heuristiken. Diese sind keine Not-
lösung, sondern oft effektiver als langes 
Überlegen.

Ein Beispiel: Wir suchen eine neue Woh-
nung. Option A hat einen schönen Balkon, 
ist aber teuer. Option B ist günstiger, aber 
weit außerhalb. Option C liegt zentral, hat 
aber keine Badewanne. Jetzt könnte man ein 
Excel-Sheet mit Pro-und-Kontra-Listen fül-
len – oder einfach die „Take the best“-Heu-
ristik nutzen: Man konzentriert sich nur auf 
das wichtigste Kriterium. Wer Wert auf eine 
zentrale Lage legt, nimmt Option C, ohne 
sich in Details zu verlieren.

Aber kann man wirklich allen Entschei-
dungen so begegnen? Gigerenzer sagt: Ja, 
wenn die Umgebung passt. Ein erfahrener 
Arzt kann blitzschnell erkennen, ob ein Pa-
tient oder eine Patientin ins Krankenhaus 
muss, weil er unzählige ähnliche Fälle gese-
hen hat. Ein Feuerwehrmann weiß instinktiv, 
wann es Zeit ist, ein brennendes Gebäude zu 
verlassen. Hier beruht die Intuition nicht auf 
Magie, sondern auf Erfahrung und Mustern, 
die unser Gehirn unbewusst erkennt. „Intu-
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ren, welche Entscheidung wirklich Zeit 
braucht und welche schnell getroffen werden 
kann. Beim Hauskauf etwa: Die Lage will 
weise gewählt sein, die Farbe der Wände 
kann geändert werden. 

Der Schlüssel liegt darin, bewusst Ent-
scheidungen zu treffen und aus den Ergeb-
nissen zu lernen. Gerd Gigerenzer emp-
fiehlt, sich immer wieder in Situationen zu 
bringen, in denen man schnell entscheiden  
muss. So lernt man, seiner Intuition zu ver-
trauen. Und erkennt, wo vielleicht nachge-
bessert werden muss. „Ohne Intuition gibt 
es keine Innovation“, sagt er. Wer immer 
nur zögert oder sich absichert, lernt nicht, 
dem eigenen Bauchgefühl zu vertrauen. „Als 
Wissenschaftler könnte ich keine neue, 
bahnbrechende Forschung machen, wenn 
ich nicht spüren würde: Da ist etwas! 
Manchmal liege ich falsch, aber ohne dieses 
Gefühl geht es nicht voran.“ Das Gleiche gel-
te für Kreativität in der Kunst oder Wirt-
schaft. Viele revolutionäre Ideen entstehen 

dierte Entscheidung treffen will, braucht In-
formationen. Statt sich aber diese Informati-
onen den eigenen Körper betreffend zu holen, 
passiert in Gigerenzers Wahrnehmung Fol-
gendes: „Viele Patienten delegieren Entschei-
dungen komplett an ihren Arzt oder ihre 
Ärztin. Die werden schon das Richtige emp-
fehlen. Aber genau das kann gefährlich sein. 
Denn die müssen oft nicht nur im Sinne der 
Patienten entscheiden, sondern auch rechtli-
che Risiken und wirtschaftliche Interessen 
berücksichtigen.“ Gigerenzer rät daher: „Pa-
tienten und Patientinnen sollten sich infor-
mieren, selbst mitdenken, hinterfragen – und 
nicht blind vertrauen.“

Doch was, wenn man sich selbst als unsi-
cheren Entscheider sieht? Kann man Intuiti-
on trainieren? Ja! Indem man Wissen auf-
baut. Und indem man seinen Entscheidungen 
Leitplanken setzt: Fristen setzen, nicht stun-
denlang nach der besten Lösung suchen, Er-
fahrungen sammeln und am Ende priorisie-

DIE  
2-MINUTEN-REGEL 

→ für schnelle Entscheidungen

Wenn Sie eine Entscheidung treffen müssen,  
aber unsicher sind,  

dann geben Sie sich exakt zwei Minuten Zeit.

1.  
Fragen Sie sich: Was ist das wichtigste Kriterium?  

(Nicht fünf, nur eins!)
2.  

Eliminieren Sie alle Optionen,  
die diesem Kriterium nicht entsprechen.

3. 
Treffen Sie die Entscheidung –  

und ziehen Sie sie nicht wieder in Zweifel.

Warum funktioniert das? 
Weil der Bauch oft schon weiß, was man will –  

nur der Kopf grübelt zu lange. 

Bonus: Falls Sie nach zwei Minuten noch  
unsicher sind, werfen Sie eine Münze.  
Wenn Sie mit dem Ergebnis hadern,  

kennen Sie die Antwort bereits.

DIE 10 -10 -10 -REGEL
→ für kluge Entscheidungen,  

wenn Sie unsicher sind. 

Fragen Sie sich:
1. 

Wie werde ich mich in 10 Minuten mit dieser  
Entscheidung fühlen?

2. 
Wie in 10 Monaten?

3.  
Wie in 10 Jahren?

Warum funktioniert das?
Weil unser Gehirn oft kurzfristige Emotionen 

 (Angst, Bequemlichkeit) überbewertet  
und dabei das Langfristige ausblendet. Diese Regel 

zwingt Sie, über den Moment  
hinauszudenken – und hilft, impulsive oder  
zögerliche Entscheidungen zu vermeiden.
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onales Denken als logisch und überlegen gel-
te, hält er für falsch. „Das ist nichts anderes 
als eine moderne Version alter Geschlechter-
klischees“, sagt der Psychologe.

Gigerenzers Forschung zeigt: Unsere In-
tuition ist ein mächtiges Werkzeug – wenn 
wir sie in den richtigen Situationen nutzen. 
Statt endlos zu grübeln, hilft oft eine einfa-
che Regel: weniger nachdenken, mehr ent-
scheiden. Denn die besten Wahlmöglichkei-
ten erkennt unser Gehirn oft, bevor wir es 
bewusst merken.

Sein Rat: „Haben Sie den Mut zur Ent-
scheidung. Finden Sie heraus, wo Sie verläss-
liche Informationen bekommen. Und trauen 
Sie sich, selbst zu denken – auch wenn es der 
Meinung Ihrer Freunde widerspricht.“

Also: Beim nächsten Mal, wenn Sie im 
Supermarkt vorm Joghurtregal stehen – hö-
ren Sie einfach auf Ihren Bauch!

nicht durch endlose Analysen, sondern 
durch ein Gespür dafür, dass eine Richtung 
richtig sein könnte – und dann folgt erst die 
rationale Begründung. Warum aber ist die 
Intuition so unbeliebt? Ein interessanter 
Punkt sei hierbei die Geschlechterfrage. 
„Intuition wurde lange als etwas Weibliches 
angesehen. In den letzten 200 Jahren wurde 
sie als etwas Willkürliches, Emotionales 
und Unberechenbares dargestellt – alles Ei-
genschaften, die man lange Frauen zuge-
schrieben hat.“ Und welcher Mann gebe 
schon gern zu, wie eine Frau zu handeln? 
Das führt allerdings oft zu folgendem Pro-
blem: „Viele Manager treffen intuitive Ent-
scheidungen, geben das aber nicht zu. Statt-
dessen werden Berater engagiert, die im 
Nachhinein eine rationale Begründung lie-
fern. Das ist Zeit- und Geldverschwendung 
– denn in Wirklichkeit ist Intuition ein 
wertvolles Werkzeug“, so Gigerenzer.

Die Intuition als impulsiv, emotional und 
fehleranfällig zu beschreiben, während rati-
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D IE 1/N-HEURISTIK
→ für verteiltes Risiko.

Eine verblüffend einfache, aber äußerst  
wirkungsvolle Entscheidungsstrategie:

Teilen Sie Ressourcen (z. B. Geld, Zeit,  
Aufmerksamkeit) gleichmäßig auf verschiedene 

Optionen auf. N steht für die Anzahl der  
verfügbaren Möglichkeiten. 

Warum funktioniert das?
Weil so komplexe Entscheidungen radikal  

vereinfacht werden, ohne dabei Qualität zu  
verlieren. Studien zeigen, dass diese Regel oft  
genauso gut oder sogar besser abschneidet  

als ausgeklügelte, datenbasierte 
 Entscheidungsmodelle.



FO
TO

: X
X

X

FO
TO

: X
X

X

1 8  I  

E
N

T
S

C
H

E
ID

E
N

 S
IE

 S
IC

H
!

W
EL

C
H

E
R

 E
N

TSCHE IDUNGSTYP S
I N

D
 S

IE?

➔
Zö

ge
rn

 S
ie

 la
ng

e?
 O

de
r r

ec
he

rc
hi

er
en

 S
ie

 e
rs

t  
au

fw
en

di
g?

 F
in

de
n 

Si
e 

he
ra

us
, w

el
ch

er
  

En
ts

ch
ei

du
ng

st
yp

 S
ie

 s
in

d 
- 

un
d 

au
ch

, w
as

 S
ie

  
be

ss
er

 m
ac

he
n 

kö
nn

te
n.

Si
e 

ha
be

n 
of

t d
as

 
G

ef
üh

l, 
da

ss
 d

as
 w

ah
re

 
L

eb
en

 a
n 

Ih
ne

n 
vo

rb
ei

ra
us

ch
t.

W
en

n 
Ih

ne
n 

je
m

an
d 

 
A

lte
rn

at
iv

en
 v

or
sc

hl
äg

t, 
is

t 
Ih

re
 E

nt
sc

he
id

un
g 

sc
ho

n 
ge

fa
lle

n,
 b

ev
or

 d
as

 G
eg

en
-

üb
er

 a
us

ge
re

de
t h

at
.

Ei
ge

nt
lic

h 
 

w
är

en
 S

ie
 g

er
n 

sp
on

ta
ne

r.

JA

Si
e 

 
en

ts
ch

ei
de

n 
ge

rn
.

Si
e 

 
un

te
rd

rü
ck

en
 

sp
on

ta
ne

 
Im

pu
ls

e.

Es
 fä

llt
 I

hn
en

 le
ic

ht
, 

En
ts

ch
ei

du
ng

en
 z

u 
tr

ef
fe

n,
 d

ie
 s

ic
h 

ri
ch

tig
 a

nf
üh

le
n.

A
U

C
H

 B
E

I R
E

LA
T

IV
 U

N
W

IC
H

T
IG

E
N

  
E

N
T

S
C

H
E

ID
U

N
G

E
N

 G
E

R
A

T
E

N
 S

IE
  

LE
IC

H
T

 IN
S

 G
R

Ü
B

E
LN

Si
e 

ha
nd

el
n 

m
ei

st
  

st
ra

te
gi

sc
h 

un
d 

ve
rf

ol
ge

n 
Ih

re
 Z

ie
le

 k
on

se
qu

en
t.

E
N

T
S

C
H

E
ID

U
N

G
E

N

N
E

IN

M
A

N
C

H
M

A
L

N
E

IN

Be
i P

ro
bl

em
en

 
sc

ha
ue

n 
Si

e 
si

ch
 a

ls
 

Er
st

es
 d

ie
 h

ar
te

n 
Fa

kt
en

 a
n.

JA

JA
JA

JA
JA

JA

JA

JA

N
E

IN
N

E
IN

N
E

IN

N
E

IN

N
E

IN

N
E

IN

N
E

IN

N
E

IN

JA

Si
e 

m
ac

he
n 

 
ge

rn
 P

ro
-u

nd
- 

K
on

tr
a-

L
is

te
n.



FO
TO

: X
X

X

FO
TO

: X
X

X

 I  1 9

Si
e 

sc
hm

ie
de

n 
lie

be
r 

au
sg

ef
ei

lte
 

Pl
än

e,
 a

ls
 e

tw
as

 
de

m
 Z

uf
al

l z
u 

üb
er

la
ss

en
.

O
ft

 w
is

se
n 

Si
e 

ni
ch

t, 
m

it 
w

el
ch

en
 

W
or

te
n 

Si
e 

an
de

re
n 

M
en

sc
he

n 
m

itt
ei

le
n 

kö
nn

en
, w

as
 

w
ir

kl
ic

h 
in

 I
hn

en
 

vo
rg

eh
t.

D
E

R
 M

A
X

IM
IZ

E
R

S
ie

 a
na

ly
si

er
en

 O
pt

io
-

ne
n,

 v
er

gl
ei

ch
en

 A
lte

r-
na

tiv
en

 u
nd

 g
rü

be
ln

 
au

ch
 n

ac
h 

de
r E

nt
-

sc
he

id
un

g 
w

ei
te

r. 
S

ie
 

üb
er

sc
hä

tz
en

 o
ft

, w
ie

 
se

hr
 m

eh
r I

nf
or

m
at

io
-

ne
n 

Ih
re

 E
nt

sc
he

id
un

g 
ve

rb
es

se
rn

. H
eu

ris
ti-

ke
n 

kö
nn

te
n 

Ih
ne

n 
he

l-
fe

n,
 s

ic
h 

ni
ch

t i
n 

D
e-

ta
ils

 z
u 

ve
rli

er
en

.

K
Ö

R
P

E
R

LO
S

E
R

  
E

N
T

S
C

H
E

ID
E

R

S
ie

 s
et

ze
n 

da
ra

uf
, i

hr
e 

E
nt

sc
he

id
un

ge
n 

re
in

 
ra

tio
na

l z
u 

tr
ef

fe
n.

 
D

as
s 

da
s 

fu
nk

tio
ni

er
t,

 
is

t a
lle

rd
in

gs
 e

in
e 

Ill
us

i-
on

. D
ie

 b
es

te
n 

E
nt

-
sc

he
id

un
ge

n 
en

ts
te

-
he

n,
 w

en
n 

A
na

ly
se

 u
nd

 
in

tu
iti

ve
 E

rf
ah

ru
ng

 z
u-

sa
m

m
en

ar
be

ite
n.

FE
E

D
B

A
C

K
-

E
N

T
S

C
H

E
ID

E
R

S
ie

 s
in

d 
de

r V
or

ze
ig

e-
E

nt
-

sc
he

id
er

. D
en

n 
S

ie
 tr

ef
fe

n 
Ih

re
 E

nt
sc

he
id

un
ge

n 
ni

ch
t e

in
m

al
ig

 u
nd

 h
ak

en
 

si
e 

da
nn

 a
b.

 S
ta

tt
de

ss
en

  
en

ts
ch

ei
de

n 
S

ie
 p

ra
gm

a-
tis

ch
, p

as
se

n 
ko

nt
in

ui
er

-
lic

h 
an

 u
nd

 o
pt

im
ie

re
n.

 
Zi

em
lic

h 
co

ol
!

U
N

S
IC

H
E

R
E

R
  

V
E

R
M

E
ID

E
R

S
ie

 d
rü

ck
en

 s
ic

h 
vo

r 
E

nt
sc

he
id

un
ge

n,
 w

ei
l 

S
ie

 A
ng

st
 v

or
 F

eh
le

rn
 

od
er

 d
en

 K
on

se
qu

en
-

ze
n 

ha
be

n.
 K

ei
ne

 E
nt

-
sc

he
id

un
g 

is
t a

uc
h 

ei
ne

 
E

nt
sc

he
id

un
g 

– 
ab

er
 

m
ei

st
 e

in
e 

sc
hl

ec
ht

e.
 

Tr
au

en
 S

ie
 s

ic
h,

 F
eh

le
r 

zu
 m

ac
he

n,
 h

ör
en

 S
ie

 
au

f I
hr

e 
In

tu
iti

on
.

D
E

R
 IN

T
U

IT
IV

E
 E

N
T-

S
C

H
E

ID
U

N
G

S
-T

Y
P

Si
e 

ve
rla

ss
en

 s
ic

h 
m

ei
st

 
au

f I
hr

 B
au

ch
ge

fü
hl

 u
nd

 
tr

ef
fe

n 
En

ts
ch

ei
du

ng
en

 
sp

on
ta

n.
 G

ut
, w

en
n 

Ih
re

 In
tu

iti
on

 a
uf

 E
rf

ah
-

ru
ng

 b
as

ie
rt

. W
ir 

br
au

-
ch

en
 b

ei
de

s 
– 

Ko
pf

 u
nd

 
B

au
ch

. I
nt

ui
tio

n 
ze

ig
t o

ft
 

de
n 

ric
ht

ig
en

 W
eg

, d
er

 
Ve

rs
ta

nd
 h

ilf
t, 

ih
n 

zu
 b

e-
gr

ün
de

n.

Si
e 

ha
be

n 
Sp

aß
 

da
ra

n,
 P

ro
bl

em
e 

zu
 

lö
se

n,
 d

ie
 g

rü
nd

lic
he

 
Ü

be
rl

eg
un

ge
n

er
fo

rd
er

n.

Be
i d

er
 B

ew
er

tu
ng

 v
on

 
In

fo
rm

at
io

ne
n 

or
ie

nt
ie

re
n 

Si
e 

si
ch

 s
ta

rk
 a

n 
de

n 
Ei

ns
ch

ät
zu

ng
en

 v
on

 
an

de
re

n.Si
e 

ha
be

n 
Sc

hw
ie

ri
g-

ke
ite

n 
w

eg
en

 I
hr

er
 

Im
pu

ls
iv

itä
t.

Si
e 

m
er

ke
n 

 
er

st
 v

ie
l s

pä
te

r, 
w

en
n 

Si
e 

et
w

as
 

är
ge

rt
.

Si
e 

kö
nn

en
  

si
ch

 g
ut

 a
m

 
R

ie
m

en
  

re
iß

en
.

Si
e 

hö
re

n 
be

i d
er

 
En

ts
ch

ei
du

ng
sfi

nd
un

g 
so

w
oh

l a
uf

 I
hr

en
 K

op
f 

al
s 

au
ch

 a
uf

 I
hr

 
Ba

uc
hg

ef
üh

l.

JA JA
JA

JA

Si
e 

kö
nn

en
  

Ih
re

 e
ig

en
en

  
G

ef
üh

le
 s

ch
w

er
 

ei
ns

ch
ät

ze
n.

JA

JA

JA

JA
JA

N
E

IN
N

E
IN

N
E

IN

N
E

IN

N
E

IN

N
E

IN
N

E
IN

N
E

IN



L
E

IS
T

U
N

G

2 0  I  

FO
TO

: I
S

TO
C

K
P

H
O

TO
.C

O
M

KLICK! ALLES 
ERLEDIGT

H I E R  K R I E G E N  S I E  D E N  B E S T E N  D I G I TA L E N  S E R V I C E 

Ob Bescheinigungen anfordern, schnelle Erstattungen oder die Beantragung von  
Leistungen – mit den digitalen Services der VIACTIV wird Ihre Krankenversicherung 

noch smarter. Wir stellen Ihnen die verbesserten Funktionen der VIACTIV  
Service-App vor. Sparen Sie Zeit und bleiben Sie flexibel – ganz nach Ihrem Lebensstil!

ie VIACTIV Kran­
kenkasse setzt alles 
daran, das digitale 
Kundenerlebnis kon­
tinuierlich zu opti­
mieren. Unser An­

spruch: mobiler Kundenservice auf 
höchstem Niveau. Erledigen Sie Ihre An­
gelegenheiten jederzeit und an jedem Ort 
ganz bequem über Ihr Smartphone:

• einfacher Upload und schnelle Bearbeitung
   von Rechnungen, Krankmeldungen und Co.
• geführte Onlinedialoge zu zahlreichen 
   Leistungsanträgen
• papierlos kommunizieren und Dokumente 
   sicher verwalten: im digitalen Postfach
• persönliche Daten ändern – einfach und 
   bequem mit wenigen Klicks
• kostenlose Nutzung und höchste 
   Datenschutzstandards

Über 100.000 aktive Nutzer*innen und 
über 300.000 eingereichte Kundenanlie­
gen allein im Jahr 2024 sprechen für sich. 
Sie sind noch nicht überzeugt?

D

➔ Hier geht’s zur App  
„VIACTIV – Service“:  

PLAY STORE APP STORE

U N S E R E  A P P 
„V I AC T I V  –  S E R V I C E“ 

I M  Ü B E R B L I C K

Kontak t
Sie haben ein Anliegen, das Sie 
außerhalb der App mit uns 
besprechen möchten? Kein 
Problem! Egal ob Rückruf­
service, VIACTIV Kundenser­
vice-Suche oder App-Support. 
Im Bereich „KONTAKT“ fin­
den Sie diverse Möglichkeiten, 
wie Sie uns erreichen können.

Le is tungen beantragen
Ganz bequem von zu Hause 
oder unterwegs: Ob Schwan­
gerschaft, Arbeitsunfähigkeit 
oder Pflegesituation – bean­
tragen Sie in dem Bereich 
„SERVICES“ die benötigten 
Leistungen schnell und un­
kompliziert. 

VIACTIV 
Bonusprogramm
Geringer Aufwand, starker 
Bonus:  Ebenfa l l s  u nter  
„SERVICES“ können Sie digi­
tal am VIACTIV Bonuspro­
gramm teilnehmen und so 
Prämien erhalten. Einfach 
Bonuspass anfordern, Stem­
pel sammeln, einreichen und 
Geld erstattet bekommen!
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Die „ePA für a l le“ 
is t da

Mit der ePA haben Sie alle 
wichtigen Gesundheitsdaten 

immer digital  
und sicher griffb ereit – ohne 

viel Papierkram oder 
Aktenordner.

Ihre Vorteile 
Einfache Verwaltung: 

Alle Gesundheitsinformatio-
nen jederzeit auf Ihrem 

Smartphone oder Computer 
verfügbar.

Bessere Behandlung: 
Jegliche Informationen zu 
Ihrer Gesundheit immer 

griffbereit – egal ob Laborbe-
funde, Medikamentenüber-

sicht oder die letzten Diagno-
sen Ihrer Arztpraxis.

Vollständige Kontrolle: 
Sie behalten Ihre Impf- und 
Vorsorgeuntersuchungen im 

Blick, mit praktischen 
Erinnerungsfunktionen.
Sichere Kommunikation: 

Ihre Daten sind auf höchstem 
Niveau geschützt.

➔ Hier geht’s zur App  
„VIACTIV – ePA“:  

PLAY STORE APP STORE

SCHON

 ENTDECKT?

Ihr direkter Draht zur ePA: Unser VIACTIV ePA-Service hilft Ihnen gern weiter: 0800 758 300
 (kostenlos aus allen deutschen Netzen). Mehr Infos außerdem unter viactiv.de/epa

steht an? Erzeugen Sie einen 
Ersatzbehandlungsschein für 
sich selbst oder Ihre familien-
versicherten Angehörigen im 
Bereich „SERVICES“ und er-
halten Sie ihn in wenigen Se-
kunden in Ihrem Postfach. 
Dann steht dem Arztbesuch 
nichts mehr im Weg.

Anzeige von Sozia l -
v e r s i c h e r u n g s n u m m e r 
und Steuer - ID
Um Ihnen den Alltag zu er-
leichtern, haben wir die Anzei-
ge Ihrer Sozialversicherungs-
nummer sowie der Steuer-ID 
nun direkt in die App integ-
riert. Diese können Sie ganz 
ei n fach u nter  „ M EI N E  
VIACTIV“ → „Persönliche 
Daten“ einsehen.

DA S  S I N D  D I E  N E U E N 
T O P - F E AT U R E S

E-Mai l -
Benachr icht igungen
Auf v iel fachen Kunden-
wunsch haben wir als Funk-
tion E-Mail-Benachrichti-
gungen eingeführt. Neben 
den Push-Nachrichten erhal-
ten Sie nun eine zusätzliche 
Erinnerung per E-Mail. Ein-
fach im Bereich „MEINE  
VIACTIV“ → „Benachrichti-
gungen/Mitteilungen“ die ge-
wünschte E-Mail-Adresse 
hinterlegen. So verpassen Sie 
keine neuen Nachrichten 
mehr.

Erstel lung eines 
Ersatzbehandlungsscheins
Sie haben Ihre elektronische 
Gesundheitskarte verlegt und 
ein dringender Arzttermin 

https://qrco.de/bfj7Er
https://qrco.de/bfj7E3
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CHAOS  
IM KOPF

W I E  D I E  D I AG N O S E  A D H S  DA S  G A N Z E  L E B E N  V E R Ä N D E R N  K A N N 

Die neurobiologische Besonderheit zieht sich meist durch die gesamte Lebensspanne 
und bringt Handicaps mit sich, die täglich viel Kraft kosten. Im Interview erklärt  

eine Expertin, welche Therapien und Strategien helfen, besser damit zurechtzukommen.

I N T E R V I E W  C A R O L I N  B I N D E R
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rei Millionen Menschen 
in Deutschland haben 
ADHS, kurz für Auf-
merksamkeitsdef izit-/ 
Hyperaktivitätsstörung. 
Wie ADHS ganze Lebens-

läufe bestimmen kann, erklärt Dr. Astrid 
Neuy-Lobkowicz, Fachärztin für Psychoso-
matik und Psychotherapie aus München. 

Frau Dr. Neuy-Lobkowicz, jeder kennt den Be-
griff ADHS, aber was genau steckt dahinter? 
ADHS ist eine neurobiologische Besonderheit, 
die vorwiegend erblich ist. Der Botenstoff Do-
pamin steuert in unserem Gehirn die Netzwer-
ke, die für Motivation, Konzentration und 
Stimmungsstabilität zuständig sind. Bei 
ADHS wird dieser Botenstoff schneller abge-
baut und liegt so in geringerer Konzentration 
im Gehirn vor. Wenn dort aber zu wenig Do-
pamin vorhanden ist, sind diese Netzwerke 
nicht funktional. Vereinfacht bedeutet es, dass 
das Gehirn dann nicht gut verschaltet ist. 

Das Ergebnis ist dann etwa das bekannte 
Zappelphilipp-Syndrom?
Das ist eine Form von ADHS. Wir unter-
scheiden zwei Subtypen, das hyperaktive 
ADHS und das unaufmerksame ADS. Beide 
Typen haben als wichtige Symptome Kon-
zentrationsstörungen, eine erhöhte Ab
lenkbarkeit und Motivationsprobleme. 

ADHS-Betroffene können dann einfach 
nicht mit Aufgaben anfangen, die keinen 

Spaß machen.  

Was macht den hyperaktiven 
Typ aus?  

Dass man motorisch unruhig ist, schnelle 
Stimmungswechsel hat, impulsiv, jähzornig, 
chaotisch, laut und ungestüm ist, das finden 
wir mehr bei Jungen – und dieses Verhalten 
fällt auf. Mädchen werden im Schnitt drei 
Jahre später diagnostiziert. Man kann es sich 
so vorstellen: Wer hyperaktives ADHS hat, 
der schleudert seine Gefühle in die Welt. Beim 
ADS, bei dem Unaufmerksamkeit im Vorder-
grund steht, frisst man die Gefühle mehr in 
sich hinein und leidet im Stillen. Im Erwach-
senenalter ist eine Mischung am häufigsten. 

Bringt die spätere Diagnose bei Mädchen 
Nachteile mit sich? 
Natürlich! Es liegt auch daran, dass die Diag-
nose-Fragebögen an den Jungen ausgerichtet 
sind und die weiblichen Symptome nicht aus-
reichend repräsentiert sind. Mädchen liegen 
oft unter dem Score für ADHS, da eher Hyper
aktivität abgefragt wird und nicht dieses Ver-
träumte, Unaufmerksame, auch Langsame. 
Zudem geben sich Mädchen enorm Mühe, 
dass es niemand merkt. Sie maskieren die Pro-
bleme und bekommen damit erst später Hilfe. 

Können Sie genauer beschreiben, wie „weib-
liches“ ADS das Leben beeinflussen kann?
Mädchen bzw. Frauen, bei denen ADS nicht 
erkannt wird, bleiben oft unter ihrem Poten-
zial. Trotz häufig hohem IQ schaffen manche 
nur einen schlechten Schulabschluss. Kom-
men sie aus einem unterstützenden Eltern-
haus, kann noch ein gutes Abi klappen. 
Spätestens wenn im Studium 
mehr Eigenverantwor-
tung gefragt ist, 

D

ADHS wird bei 
Mädchen und 
Frauen häufiger 
übersehen als 
bei Jungen

„ADHS IST, WIE FEHLSICHTIG 
ZU SEIN UND OHNE BRILLE 
LEBEN ZU MÜSSEN.“
ADHS-EXPERTIN UND BUCHAUTORIN 
DR. ASTRID NEUY-LOBKOWICZ 
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geht dann nichts mehr. Die 
Frauen haben enorme Pro-
bleme, sich zu organisieren 
oder aufzuräumen. Dazu 
kommt eine schnelle Reizüber-
flutung und Reizfilterstörung. In 
einem großen Hörsaal kriegen 
ADHSler wirklich alles mit, was 
um sie herum passiert, und können 
nicht mehr unterscheiden, was wich-
tig und was unwichtig ist. Die Folgen 
sind Ablenkbarkeit, Sprunghaftigkeit, 
aber leider auch Misserfolge und Minder-
wertigkeitsgefühle. Das Leben kann sich zu 
einem einzigen Drama aus Scheitern und 
Niederlagen entwickeln, und daraus können 
Depressionen und Angststörungen entstehen. 

Sind Depressionen typisch bei ADHS?  
Gerade ADHS-Frauen bekommen oft seeli-
sche Begleiterkrankungen, weil sie ständig an 

sich zweifeln. Leider werden oft nur die Be
gleiterkrankungen diagnostiziert. Das Prob-
lem ist, dass diese auch nur wirklich besser 
werden, wenn ADHS störungsspezifisch be-
handelt wird. Durch den vielen Stress leiden 
viele ADHS-Betroffene zudem an Stresssym-
ptomen wie Bluthochdruck und Typ-2-Diabe-
tes. Generell ist es tragisch, dass ADHS im Er-
wachsenenalter oft nicht erkannt wird. Betrof-
fene sind mit 40, 50 häufig völlig erschöpft, 
weil ihr Leben so anstrengend ist. Alle denken 
an Burn-out, niemand fragt: Was genau strengt 
Sie an? Können Sie sich konzentrieren? Fühlen 
Sie sich oft unruhig und angespannt? Können 
Sie Aufgaben anfangen und zu Ende bringen? 
Sind Sie schnell gekränkt, reagieren Sie oft ge-
fühlsmäßig über? Das sind einige klassische 
Fragen, aber der ADHSler erzählt davon nicht, 
weil er es ja nur so kennt. Die Depression da-
gegen kann er sehr gut wahrnehmen, weil er 
weiß, dass das Leben früher fröhlicher war.

 ADHS macht in der 
Pubertät verstärkt 
trotzig und kann 

dazu führen, dass 
Jugendliche noch 
weniger Lust auf 

Aufgaben und Leis-
tung haben
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Aktuelle Studien zeigen, dass die Lebens­
erwartung bei ADHS erheblich kürzer ist. 
Mehr als zehn Jahre weniger, das ist mehr als 
bei vielen Tumorerkrankungen! Die Men-
schen sterben nicht an ADHS selbst, sondern 
an den Folgen der Symptome wie Unfällen, 
Herz-Kreislauf- oder Suchterkrankungen. 

Sie haben selbst zwei Kinder mit ADHS …  
Meine Kinder wussten von Anfang an: Ich bin 
anders, weil ich so auf die Welt gekommen bin, 
und ich muss auf bestimmte Dinge achten. So 
haben sie gelernt, sich alles aufzuschreiben 
oder Erinnerungsfunktionen am Handy ein-
zurichten, weil sie einfach vergesslicher sind. 
Das erspart ihnen Misserfolge. Sie brauchen 
heute auch keine Medikamente mehr. 

Eine (frühe) Diagnose kann also ein ganzes 
Leben verändern? 
Absolut! Ziel ist, ADHS bei Kindern früh zu 
erkennen. Wenn Betroffene mit 45 die Diag-
nose bekommen – und jemand hat keinen Ab-
schluss, ist bei jedem Job rausgeflogen, hat 
Kinder von mehreren Frauen, zu denen er kei-
nen Kontakt hat –, dann ist das schlichtweg 
traurig. Das gelebte Leben lässt sich nicht zu-
rückdrehen, die Chancen sind vorbei. Es ist 
umso dramatischer, da wir ADHS sehr gut mit 
Medikamenten therapieren können, die das 
Dopamin hochregulieren. Betroffenen geht es 
damit kometenhaft besser. Leider sehen wir 
stattdessen Menschen, die jahrelang zur Psy-
chotherapie gehen, aber ihr ADHS wird über-
sehen. Es gibt viel zu wenig Ärzte, die Diag-
nostik und Therapie machen, da diese aufwen-
dig ist und die Patienten herausfordernd sind. 

Welche Strategien sind besonders hilfreich?
An erster Stelle steht laut Leitlinie klar die 
medikamentöse Einstellung. Durch eine Do-
paminerhöhung, etwa durch den Wirkstoff 
Methylphenidat, erreichen wir, dass das Ge-
hirn sich besser vernetzt und somit funktio-
naler wird. Das ist ähnlich, wie wenn man 
fehlsichtig ist und endlich eine Brille be-
kommt. Patienten brauchen zudem eine gute 
Aufklärung und profitieren von Coaching, 

wie sie sich selbst orga-
nisieren und ihren Alltag 
besser managen können. 

ADHS wird immer häufiger diag­
nostiziert. Wie wirkt sich unser mo­
dernes Leben darauf aus? 
Wir leben in einer schnellen, völlig  
reizüberfluteten Multitaskingwelt. ADHS be-
deutet, dass zu viele Reize unpriorisiert auf 
einen einströmen. Natürlich spielt es auch 
eine Rolle, in welcher Umgebung man auf-
wächst. Welche Ressourcen hat eine Familie? 
Lebt man auf dem Land oder in der Stadt? Hat 
ein Kind ausreichend Bewegung oder daddelt 
es viel am Handy? Je weniger Struktur, je 
mehr Reizüberflutung, desto eher zeigen sich 
natürlich auch die Auswirkungen von ADHS. 

Was raten Sie Menschen, die typische Symp­
tome bei sich oder ihrem Kind erkennen?
Ich würde zuerst ein Buch lesen, um besser zu 
verstehen. Jeder ist mal verpeilt, mal gestresst. 
Es geht darum, ob sich die Symptome wirk-
lich wie ein roter Faden durchs Leben ziehen.

Auf Social Media wird ADHS mitunter als Su­
perkraft gefeiert. Was halten Sie davon? 
Dass in Social Media viel über ADHS gespro-
chen wird, finde ich erst mal gut. Aber sicher 
gilt: Nicht jeder, der sich dazu berufen fühlt, 
ADHS zu haben, hat es auch – Stichwort Mo-
dediagnose. Aber es zeigt, was neurodivers 
heißt: Es ist eine Strukturbesonderheit, die 
sich nicht wegmachen lässt und häufig im Er-
wachsenenalter fortbesteht. Ziel ist, zu lernen, 
gut damit umzugehen. Und es stimmt absolut, 
dass ADHS auch sehr positive Eigenschaften 
und Charakterstärken mit sich bringt.

Welche sind das zum Beispiel? 
Die typische Impulsivität kann sich in Spon-
taneität, Flexibilität und Kreativität ausdrü-
cken. ADHSler sind originell, neugierig, oft 
mutig und hilfsbereit, Gerechtigkeitskämpfer. 
Sie können auch gut out of the box denken 
und etwa eine echte Bereicherung für Denk
fabriken oder innovative Start-ups sein. 
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HYROX

TRIMM-DICH-PFAD

NEUE SERIE 

„KLASSISCH 

ODER MODERN?

SPORTARTEN IM 

VERGLEICH“

MACH 
DICH FIT!

T R I M M - D I C H - P FA D  V E R S U S  H Y R OX

Lieber drinnen oder draußen schwitzen? Hyrox und Trimm-dich-Pfade sind perfekt 
fürs Ganzkörpertraining. An dieser Stelle vergleichen wir ab sofort moderne Sporttrends 

mit ihrem klassischen Pendant und erklären, was Alt und Neu unterscheidet.  

T E X T  F E L I X  F I S C H A L E C K
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Die Indoor-Sportart gibt es erst seit 2017. Hyrox 
kombiniert Ausdauer- und Krafttraining und 

besteht aus acht 1-Kilometer-Läufen, die jeweils 
mit einer funktionellen Fitness-Übung kombi-

niert werden.

Nach jedem gelaufenen Kilometer folgt eine neue 
Trainingsstation. Dazu gehören Übungen an 

Fitnessgeräten wie dem Ski-Ergometer und dem 
Gewichtsschlitten, Medizinball-Einheiten und 

Liegestützsprünge. 

Für Hyrox braucht es eine gewisse Grundfitness 
und ein Mindestmaß an Geschicklichkeit für die 

Übungen. Hyrox-Neulinge sollten es langsam 
angehen lassen, um sich an die unbekannten 

Bewegungsabläufe zu gewöhnen.

Am besten ein atmungsaktives Shirt und eine 
kurze oder lange Sporthose anziehen – zudem 
Laufschuhe. Wer in Hyrox hineinschnuppern 

möchte, kann sich für einen speziellen Kurs im 
Fitnessstudio anmelden.

Hyrox ist ein Ganzkörpertraining. Kraft- und 
Ausdauertraining werden kombiniert und die 

Fettverbrennung angeregt. Aufgrund der großen 
Belastung für Gelenke und Muskeln besteht aber 

auch ein erhöhtes Verletzungsrisiko.

Ein Trimm-dich-Pfad ist ein Rundkurs, der 
meist durch Waldgebiete oder Parks führt und 

verschiedene Stationen mit Übungen zur 
Förderung von Kraft, Ausdauer, Koordination 

und Beweglichkeit enthält. 

Die Rundkurse im Freien sind meistens zwi-
schen zwei und fünf Kilometer lang. Typische 
Stationen sind Klimmzugstangen, Balancier

balken, Hürden, Sprungstationen, Sit-up-Bänke 
sowie Seilkletter-Elemente.

Ein Trimm-dich-Pfad ist für alle Alters- und 
Fitnessstufen geeignet, da die Übungen indivi-
duell angepasst werden können. Wie bei allen 
neuen Sportarten gilt: am Anfang nicht über-

treiben mit der Intensität!

Auch hier genügt normale Sportbekleidung. Da 
man sich draußen bewegt, gilt es, die Kleidung 
den Witterungsbedingungen anzupassen. Wer 
einen Parcours in der Nähe sucht, wird auf der 

Seite trimm-dich-pfad.com fündig.

Trimm-dich-Pfade ermöglichen ebenso ein 
Ganzkörpertraining. Da viele Übungen auf das 
eigene Körpergewicht setzen, ist das Work-out 
gelenkschonend. Das Training an der frischen 

Luft trägt dazu bei, Stress zu reduzieren. 

→ Was ist das?

→ Was macht man da genau?

→ Für wen eignet sich die Sportart?

→ Welche Ausrüstung braucht es und wo kann ich trainieren?

→ Wie gesund ist es?

HYROX TRIMM-
DICH-PFAD

Mit VIACTIV den passenden Sportkurs in Ihrer Nähe finden!

https://qrco.de/bfnT7z
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Alkohol ist in unserer Gesellschaft allgegenwärtig. Wäh-
rend früher „ein Gläschen ab und zu“ als gesundheitlich 

unbedenklich galt, empfehlen Fachleute heute: am besten 
null Promille. Was für ein Leben ohne Alkohol spricht.

ALKOHOL, 
NEIN DANKE! 

DER NEUE 
TREND ZUR 

NÜCHTERNHEIT

ie Geburtstagsfeier seiner 
dreijährigen Tochter mar-
kierte für Felix Hutt einen 
Wendepunkt: An diesem 
Tag landete der Mittvier-
ziger mit einer tiefen 

Schnittwunde in der linken Hand in einem 
Münchner Krankenhaus. Er war betrunken 
auf ein Weinglas gefallen. Dass er an seinem 
Trinkverhalten etwas ändern wollte, spürte 
der Journalist schon länger. „Es war eine 
Entwicklung. Ich fühlte mich mit mei-
nem Alkoholkonsum nicht mehr 
wohl“, sagt Hutt.  

 
Alkohol is t 
a l lgegenwär t ig 
Dabei muss man wissen: 
Hutt hat zwar regelmäßig 
Alkohol getrunken, aber 
wohl eher so, wie es recht 
viele Menschen hierzulande 
tun. „Ich hatte kein Alko-
holproblem, wenn man es so 
definiert, wie es die bürgerliche 
Mittelschicht tut“, sagt Hutt. 
Denn Alkohol hat in Deutschland 
den Status eines Kulturguts. Das 
Münchner Oktoberfest ohne Bier, Weih-
nachtsmärkte ohne Glühwein, Karneval 
ohne Sekt? Unvorstellbar! Und auch in priva-

D

SCHON 

GEWUSST? 

ALKOHOL 

IST EIN 

NERVENGIFT!
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ten Kreisen gehört für viele Menschen Alko-
hol ganz einfach dazu. Ob Geburtstagsfeiern, 
Junggesellenabschiede oder Hochzeiten – in 
Gesellschaft trinkt es sich ganz einfach gern.  

Felix Hutt lebt mittlerweile weitestge-
hend abstinent – und hat darüber ein Buch 
geschrieben mit dem Titel „Ein Mann, ein 
Jahr, kein Alkohol.“ Darin beschreibt er, wie 
er es geschafft hat, gänzlich auf Alkohol zu 
verzichten, und wie sein Leben sich dadurch 
verändert hat. Mit seinen Überlegungen zum 
Alkohol ist er nicht allein, Statistiken zeigen: 
Der Alkoholkonsum in Deutschland ist seit 
einigen Jahren rückläufig. Heute wird circa 
ein Drittel weniger getrunken als noch in den 
1970er-Jahren. Trank ein Erwachsener 1970 
noch 14,4 Liter Reinalkohol pro Jahr, waren 
es 2020 „nur“ noch zehn Liter. 

Insbesondere jüngere Erwachsene ver-
zichten heutzutage bewusst auf Alkohol. „In 
der Generation Z trinken deutlich weniger 
junge Erwachsene regelmäßig Alkohol als 
noch die Babyboomer oder die Generation X 
im gleichen Alter. Bei den 18- bis 25-Jährigen 
hat sich der Alkoholkonsum seit den 
70er-Jahren mehr als halbiert. Das hängt mit 

einem stärkeren Gesundheitsbewusstsein 
zusammen – viele achten auf ihre kör-

perliche Fitness, ernähren sich be-
wusster und erkennen, dass Alkohol 

nicht in diesen Lebensstil passt“, 
erklärt der Psychiater Falk Kie-

fer, der den Lehrstuhl für 
Suchtforschung an der Uni-

versität Heidelberg leitet. 
 Fakt ist aber auch: Im 

eu ropä i s c hen 

Vergleich liegt Deutschland beim Alkoholkon-
sum auf Platz neun und damit immer noch 
relativ weit vorne. Und fast jeder Siebte trinkt 
so viel, dass es gesundheitlich riskant ist. 

 
Neue Empfehlungen zum 
Alkoholkonsum 
Ab wann wird Alkoholkonsum eigentlich ge-
sundheitlich riskant? Geringe Mengen galten 
lange Zeit als unbedenklich – und mitunter 
sogar als gesundheitsfördernd. Wer kennt 
nicht die Erzählung, dass moderater Rot-
weinkonsum das Herz schützen soll? Diese 
und andere Mythen um den Alkohol halten 
und hielten sich hartnäckig. Doch mittler-
weile sind sie weitestgehend widerlegt. 

Die Deutsche Hauptstelle für Suchtfra-
gen sprach im Oktober 2023 erstmals die 
Empfehlung aus, die einem grundlegenden 
Sinneswandel gleichkam. Galten früher für 

gesunde Menschen 24 Gramm Reinalkohol 
pro Tag bei Männern und 12 Gramm bei 
Frauen – also in etwa ein bis zwei kleine Bier 
oder ein Glas Wein – als „risikoarmer Kon-
sum“ heißt es nun, am besten sei es, komplett 
auf Alkohol zu verzichten. Die Deutsche Ge-
sellschaft für Ernährung zog im vergangenen 

Jahr nach: In einem Positionspapier 
zu Alkohol heißt es, dass „es 

keine potenziell gesund-

„BEI DEN 18- BIS 25-JÄHRIGEN 
HAT SICH DER ALKOHOLKONSUM 
SEIT DEN 70ER-JAHREN MEHR 
ALS HALBIERT.“
PROF. FALK KIEFER, SUCHTFORSCHER,  
UNIVERSITÄT HEIDELBERG
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heitsfördernde und sichere Alkoholmenge 
für einen unbedenklichen Konsum gibt. Die 
DGE empfiehlt, auf alkoholische Getränke 
zu verzichten.“ 

 
Negative Auswirkungen
von Alkohol 
Am Ende ist und bleibt Alkohol schlichtweg 
ein Nervengift. Seine Wirkung beruht auf der 
Beeinträchtigung der Signalübertragung im 
Gehirn. Die berauschende Substanz steht mit 
mehr als 200 negativen gesundheitlichen Fol-
gen im Zusammenhang. Vor allem Leberbe-
schwerden, Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
wie Bluthochdruck und Krebserkrankungen, 
insbesondere Brust- und Dickdarmkrebs, 
werden mit Alkohol verbunden. Klar ist: Mit 
steigendem Alkoholkonsum erhöht sich das 
Krebsrisiko deutlich. Aber auch bereits ein 
„moderater“ Alkoholkonsum – also etwa we-
niger als 1,5 Liter Wein oder 3,5 Liter Bier pro 
Woche – hat eine krebserregende Wirkung. 
Dementsprechend spricht etwa auch die 
Weltgesundheitsorganisation WHO davon, 
dass es beim Alkoholkonsum keine gesund-
heitlich unbedenkliche Menge gibt.  

Suchtforscher Kiefer sieht darüber hin-
aus vor allem die Auswirkungen von Alkohol 
auf den Schlaf kritisch: „Alkohol macht den 
Schlafrhythmus kaputt. Er beeinträchtigt 
Ihre Leistungsfähigkeit und es kommt zu 
Antriebslosigkeit, Lustlosigkeit, Motivati-
onsproblemen. Diese Veränderungen müssen 
wir noch nicht unmittelbar als Krankheit be-
zeichnen, dennoch führen sie zu erheblichen 
Risiken.“ Hinzu kämen negative Folgen für 
das Immun- und Stresshormonsystem.  

 
Die Vor te i le von 
Alkoholverzicht 
„Wie stark die negativen Auswirkungen des 
Alkohols wirklich sind – das merkt man erst, 
wenn man ihn weglässt“, sagt Buchautor Hutt. 
„Mein Schlaf ist besser, meine körperliche und 
geistige Leistungsfähigkeit haben sich enorm 
gesteigert. Ich bin praktisch nie mehr krank, 
obwohl meine Tochter ständig Infekte aus der 

My thos 1:
Rotwein 
schützt  

das Herz
Falsch! 

Das gesundheitsförderli-
che Resveratrol finden 
sich im Rotwein nur in  
geringen Mengen. Die 

negativen Folgen für das 
Herz-Kreislauf-System 

überwiegen.

My thos 4:
Alkohol  

verdunstet 
beim Kochen

Falsch! 
Fast immer bleiben  

geringe Mengen Alkohol 
übrig, weil wir keinen 
reinen Alkohol zum  
Kochen verwenden.  

Deshalb für Kinder oder 
Schwangere darauf  

verzichten! 
My thos 2:

Nach e in paar 
Gläschen 

schläf t man 
besser

Falsch! 
Mit Alkohol schläft man 
zwar leichter ein, jedoch 

stört er die Schlafphasen, 
wodurch man unruhiger 

schläft und häufiger  
aufwacht. 

My thos 3:
Schnaps  

kurbelt d ie 
Verdauung an

Falsch! 
Ein Verdauungsschnaps 
wirkt kontraproduktiv.  
Er entspannt zwar die 

Magenmuskulatur,  
verlangsamt jedoch die 

Verdauung.

My thos 6:
Alkohol fre ies 

Bier is t  
wirkl ich  

a lkohol fre i .
Falsch! 

Ein alkoholfreies Getränk 
darf noch bis zu 0,5 % 
vol. Alkohol enthalten. 

Selbst bei Getränken mit 
dem Zusatz 0,0 % dürfen 

lebensmittelrechtlich 
noch bis zu 0,03 % vol. 
Alkohol enthalten sein.

My thos 5:
Ein Konterbier 

l inder t  
den Kater. 

Falsch! 
Das Konterbier schadet 

mehr als es hilft – es  
zögert die Symptome des 

Katers nur hinaus.
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• Verbündete suchen: Gemeinsam schmeckt 
der alkoholfreie Cocktail besser. Wenn im 
Freundeskreis mehrere Personen dem Alko-
hol abschwören, fällt der Verzicht leichter – 
denn dann steht man nicht mehr als Exot dar. 
• Sportliche Ziele schaffen: Schon länger die 
Teilnahme am Halbmarathon oder die heiß 
ersehnte Alpenüberquerung geplant? Alko-
holfasten hilft, die körperliche Fitness zu stei-
gern und dem Traum näherzukommen. 
• Neue Getränke ausprobieren: Ob süffiges al-
koholfreies Bier oder fruchtiger Mocktail – in 
der Gastronomie findet man mittlerweile 
eine große Vielfalt an leckeren alkoholfreien 
Drinks. Dass das Mineralwasser zu langwei-
lig ist, scheidet daher als Ausrede aus!  

Kita mitbringt. Das sind Dinge, die man vor-
her gar nicht so wahrnimmt“, berichtet er 
nach seiner einjährigen Abstinenz. 

Die Erfahrungen, die Hutt gemacht hat, 
bestätigen auch breit angelegte Studien. So 
konnte zum Beispiel in einer englischen Stu-
die unter 800 Testpersonen gezeigt werden, 
dass bereits der Alkoholverzicht für nur ei-
nen Monat positive Effekte hat. Konkret be-
richteten die teilnehmenden Personen von 
einem besseren Schlaf, einer Gewichtsreduk-
tion, mehr Energie und einem allgemein bes-
seren Gesundheitszustand. Zusätzlich wur-
den körperliche Verbesserungen wie niedri-
gere Blutdruckwerte und eine bessere 
Leberfunktion festgestellt. Und auch der Zu-
stand der Haut verbesserte sich. 

Gänzlich auf Alkohol zu verzichten, fällt 
vielen Menschen dennoch schwer. Viele 
schätzen eben das gelegentliche Glas Wein zu 
einem guten Essen oder auch ein kühles Bier 
an einem heißen Sommertag. Auch der sozi-
ale Aspekt spielt, wie eingangs erwähnt, eine 
große Rolle – Alkohol ist in unserer Kultur 
tief verankert. Wer eine Zeit lang oder dau-
erhaft auf Alkohol verzichten möchte, fragt 
sich deshalb, wie das am besten gelingt.  
 
Hier vier Tipps: 
• Zeithorizont festlegen: Wer sich vornimmt, 
einen kompletten Monat auf Alkohol zu ver-
zichten oder die Fastenzeit für die Abstinenz 
wählt, hat ein klares Ziel vor Augen. 

„WIE STARK DIE NEGATIVEN 
AUSWIRKUNGEN DES  
ALKOHOLS WIRKLICH SIND  – 
DAS MERKT MAN ERST, 
WENN MAN IHN WEGLÄSST.“
FELIX HUTT, AUTOR UND INVESTIGATIVREPORTER
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Der Autor 
macht den 
Selbstver-
such:ein 
Jahr ohne 
Alkohol. 
Goldmann, 
2024

Neue 
wissen-
schaftliche 
Erkenntnis-
se von Best-
seller-Autor 
Bas Kast, 
Bertels-
mann, 2024

Trinken 
Frauen 
anders als 
Männer? Ja! 
Frauen und 
Alkohol, Kai-
lash, 2024

Die BR-DokuSerie „Dirty Little 
Secrets“ erzählt vom harten Kampf 
um die Deutungshoheit zwischen 
Wissenschaft und Alkohollobby.

EMPFEHLUNGEN

WIR UNTERSTÜTZEN SIE!
Die VIACTIV bietet bundesweit Prä-
ventionskurse zur AlkoholEntwöh-
nung an. Bei erfolgreicher Teilnahme 
erstatten wir die vollen Kosten – bis zu 
550 Euro im Jahr für 2 Kurse.

https://qrco.de/bflOmD
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DIE NACHT ZUM 
TAG MACHEN 

W I E  S I C H  S C H I C H TA R B E I T  AU F  D E N  KÖ R P E R  AU S W I R K T 

Millionen Menschen in Deutschland arbeiten im Schichtdienst – und so 
gegen ihre natürliche innere Uhr. Für sie heißt es: mit wechselnden

Jobzeiten klarkommen und darauf achten, ernsthafte Folgen für Gesund-
heit und Wohlbefinden zu vermeiden. Herausfordernd, aber das geht!

enn halb Deutschland am 
Sonntagabend den „Tat-
ort“ oder noch eine Serie 
schaut und sich danach 
langsam ins Bett begibt, 
beginnt für Martin Peck-

haus der Montag. Mit der ersten Nacht-
schicht geht seine Arbeitswoche los. Es ist 
gegen 21 Uhr, der 37-Jährige aus Dortmund 
macht sich noch einen Kaffee, setzt sich 
dann ins Auto und dreht die Musik laut auf. 
„Der Weg reicht gerade mal für drei Songs, 
aber es hilft mir, den Kopf freizukriegen und 
bringt Energie“, sagt er. 

Um 21.30 Uhr tritt der Elektrotechniker 
seinen Dienst als Teamleiter in einem Logis-
tikunternehmen an: „Man kommt rein und 
steht in einer Art hell erleuchteter Großraum-
disco, durch die 800 Leute wuseln, Stimmen 
und Musik schallen.“ Auf endlosen Förder-
bändern werden hier bis zu 20.000 Pakete pro 
Stunde durchgeschleust. Bis sechs Uhr mor-
gens hat Peckhaus mit seinem Team nun 25 
Monitore im Blick und ist dafür verantwort-
lich, dass technisch alles rundläuft – bei Pro-
blemen steigt der Stresspegel schnell an.   	

Ob Rettungsdienst, Kliniken, Autobranche, 
Pf lege, Gastronomie oder Callcenter: In 
Deutschland ist etwa ein Fünftel aller Be-
schäftigten im Schichtdienst tätig – und es 
werden laut Deutschem Gewerkschaftsbund 
immer mehr. Viele wissenschaftliche Unter-
suchungen haben belegt, dass Nachtarbeit auf 
Dauer krank machen kann. Zu den Folgen 
zählen neben Schlafstörungen und Verdau-
ungsproblemen auch Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen wie Bluthochdruck und Herzrhyth-
musstörungen, Stoffwechselstörungen, zum 
Beispiel Diabetes, und – bei langjähriger 
Nachtarbeit – sogar Krebs.

„Der Mensch ist ein tagaktives Wesen 
und hat sich in einem jahrtausendelangen 
Prozess an den Wechsel von Tag und Nacht 
und einen 24-Stunden-Rhythmus ange-
passt“, sagt Frank Brenscheidt von der Bun-
desanstalt für Arbeitsschutz und Arbeitsme-
dizin (BAuA). „Wenn er nachts aktiv ist, 
muss der Körper gegen seine innere Uhr ar-
beiten.“ Denn eigentlich ist der Organismus 
dann auf Ruhe, Entspannung und Regene-
ration programmiert, Organe wie Magen 
und Darm sind im Ruhemodus. 

W

T E X T  C A R O L I N  B I N D E R

Rund um die 
Uhr im Einsatz: 
Immer mehr 
Menschen sind 
im Schicht-
dienst tätig

3 2  I  
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Ein Leben im Dauer-Jetlag
Martin Peckhaus arbeitet nun seit eineinhalb 
Jahren im Wechselschichtsystem. Er ist öfter 
krank als früher, wie er feststellt, und trinkt 
mehr Kaffee, aber insgesamt kommt er klar 
mit dem wöchentlichen Wechsel von Früh-
schicht ab 5.45 Uhr, Spätschicht ab 14 Uhr und 
Nachtschicht ab 21.30 Uhr. Immerhin hat er 
am Wochenende frei und kann sich erholen 
– auch wenn gerade dann viel Familien-Ac- 
tion angesagt ist. Schlafstörungen kennt Peck-
haus bislang nicht. „Sobald ich mich hinlege, 
schlafe ich“, sagt der Techniker. Dabei sind 
durch Wechselschichten verursachte Schlaf-
probleme häufig, gerade unter denen, die jah-
relang in verschiedenen Rhythmen arbeiten 
und schlafen. (Tipp: Wie man erholsamen 
Schlaf nachhaltig fördern kann, lesen Sie im 

Infokasten auf der nächsten Seite.) „Allerdings 
empfinde ich es wie viele Kollegen, dass man 
tags nicht so erholsam schläft wie nachts“, so 
Peckhaus. Er sei schon erschöpfter als früher. 
Während der Nachtschicht-Wochen kommt 
der 37-Jährige in der Regel nur auf sechs Stun-
den Schlaf: „Wahrscheinlich bräuchte ich 
mehr, aber ich möchte nicht so viel verpassen 
und Zeit mit meinem kleinen Sohn haben.“  

Der Schlaf am Tag ist kürzer und weniger 
erholsam, unterstreicht auch Arbeitszeit- 
experte Brenscheidt: „Der hormonell gesteu-
erte Schlaf ist nicht so tief, morgens steigt der 
Blutdruck, ebenso die Körpertemperatur – al-
les Hemmnisse für guten Schlaf.“ Das Schlum-
merdefizit summiert sich so. Zu wenig Schlaf 
wiederum führt zu Konzentrationsschwäche, 
verminderter Aufmerksamkeit, mehr Fehlern. 

 I  3 3
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„Studien zeigen, dass das Unfallrisiko mit der 
Anzahl der Nachtschichten in Folge kontinu-
ierlich steigt“, sagt der Experte. „Am besten 
erstellt man sich neben dem Schichtplan auch 
einen Schlafplan.“ Etwa, dass am Tag vor der 
ersten Nachtschicht noch Zeit bleibt, sich 
nachmittags hinzulegen. Das ist im trubeligen 
Familienalltag nicht einfach. „Fast immer 
kommt etwas dazwischen“, sagt Peckhaus. 
„Nach der Arbeit bin ich gegen sieben wieder 
zu Hause und versuche, um acht im Bett zu 
sein, aber dann macht man noch was im 
Haushalt und schon ist es 9 Uhr.“ Wenn der 
37-Jährige gegen 15 Uhr aufsteht, ist das Mit-
tagessen sein Frühstück: „Daran musste ich 
mich erst gewöhnen.“ Auch daran, dass er 
noch schlaftrunken ist, Frau und Sohn aber 
schon einen halben Tag erlebt haben. 

Die Berücksichtigung arbeitswissen-
schaftlicher Erkenntnisse bei der Gestaltung 
von Nacht- und Schichtarbeit sind gute Vor-
aussetzungen für die Gesunderhaltung der 
Beschäftigten. Zum Beispiel: zwei Frühschich-
ten, zwei Spätschichten und zwei Nachtschich-
ten, dann möglichst 48 Stunden oder mehr 
frei. „Kürzere Wochenarbeitszeiten erleich-
tern die Gestaltung ergonomischer Schicht-
pläne“, erklärt Brenscheidt.

Es ist 1.30 Uhr in der Nacht: Zeit für die 
Kantine. Während Kollegen Schnitzel aufs 
Tablett laden, wählt Peckhaus Suppe oder Sa-
lat. „Ich habe gemerkt, dass mir eine Kleinig-
keit nachts besser bekommt“, sagt er. Das un-
terstreicht auch Experte Brenscheidt: „Üppi-
ges Essen zu dieser Zeit trifft auf einen 
schlafenden Verdauungstrakt.“ Anfangs ma-
che das oft wenig Probleme. Doch mit den 
Jahren seien Magen-Darm-Beschwerden bei 
Schichtarbeitenden ein häufiges Problem. 
Man sollte leicht und kalorienarm essen.

Dazu kommen oft ungesunde Gewohnheiten 
im Zusammenhang mit Schichtarbeit, wie 
Rauchen, Alkohol oder zu viel Junkfood. 
„Schichtarbeit führt häufig zu Gewichtszu-
nahme“, weiß Brenscheidt. „Ob Schlaf oder 
Ernährung – man muss auf sich achten, 
braucht Disziplin, um gesund zu bleiben.“ 
Sport etwa helfe beim Stressabbau – genau wie 
Treffen mit Freunden, die man trotz der 
schichtbedingten sozialen Zeitverschiebung 
nicht vernachlässigen sollte.

Ein ganzes Leben im Schichtdienst – das 
kann sich Peckhaus nicht vorstellen: „Ich hat-
te gedacht, dass man sich daran gewöhnt. Das 
würde ich heute nicht mehr so unterschrei-
ben.“ Bei allen Herausforderungen, die die 
Schichtarbeit mit sich bringt, hat die Nacht-
schicht für ihn aber auch positive Seiten. „Die 
Arbeit verläuft nachts ruhiger“, sagt er. 
„Manchmal ist es auch ein schönes Gefühl, 
wenn halb Deutschland in der Früh gestresst 
zur Arbeit fährt, ich aber in den Feierabend 
düse und schlafen gehe.“

GUT SCHLAFEN MIT 
DER 7SCHLÄFER-APP

➔ Besser einschlafen, erholter aufwa-
chen: Die nach den neuesten Erkennt-
nissen der Wissenschaft entwickelte 
7Schläfer-App hilft dabei, die eigene 
Schlafqualität zu verbessern. 
➔ Herzstück der App ist ein Audiokurs, 
der zentrales Wissen zum Schlafen ver-
mittelt. Er besteht aus 44 Einheiten von 
jeweils maximal 10-minütiger Spieldau-
er, die innerhalb von 6 Monaten nach 
freier Zeiteinteilung absolviert werden 
können. Dazu gibt es Schlafhilfen wie 
Meditation, Musik, Körper- und Fanta-
siereisen sowie ein Schlaf-Logbuch. 
➔ Die Kosten übernehmen wir im Rah-
men Ihres Präventionsbudgets für Sie.

3 4  I  

„ICH DACHTE, MAN 
 GEWÖHNT SICH AN SCHICHT-

DIENST. DAS WÜRDE ICH  
NICHT MEHR UNTERSCHREIBEN.“

MARTIN PECKHAUS
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PRAKTISCH FÜRS REISE- GEPÄCK!
➔ Mehr Inhalte ➔ Jederzeit und überall abrufbar – auf dem 

Smartphone, Tablet oder PC➔ Nachhaltig und ressourcenschonend 
➔ Das bedeutet für Sie: spannende Gesund-

heitsinfos, Expertenwissen und inspirie-
rende Geschichten – bequem mit ei-
nem Klick. Und natürlich bleibt alles so informativ, unterhaltsam und hochwertig wie  gewohnt!

PA P I E R  M AC H T  PAU S E :  D I G I TA L AU S G A B E  A B  5 .  J U L I

Diesen Sommer machen wir etwas anders. Unser Magazin wird 
noch flexibler nutzbar für Sie! Die nächste Ausgabe des VIACTIV-
Mitgliedermagazins erscheint exklusiv als E-Paper. Dorthin 
kommen Sie zum Beispiel über die VIACTIV Service-App!

DIE SOMMERAUSGABE 
KOMMT DIGITAL! 
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Bunte Pflaster mit Heilkräften? Sportler und Sportlerinnen schwören auf Kinesiologie- 
Tapes. Die elastischen Streifen sollen bei Gelenkproblemen helfen, Schmerzen  

lindern, die Durchblutung fördern und die Muskulatur unterstützen. Doch was ist dran? 
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ei Olympia, Fuß-
ball-WMs oder 
ga nz profa n 
beim Joggen im 
Park: Immer 
wieder sieht man 

Profi- und Hobbysportler und 
-sportlerinnen mit bunten Tapes, die 
auf Knie, Sprunggelenk, Schultern 
oder Nacken kleben. Es handelt sich 
um sogenannte Kinesio- bzw. kine-
siologische Tapes – hochelastische 
Pflasterstreifen aus Baumwolle oder 
ähnlichen Materialien. Sie haften 
durch eine klebende Acrylschicht auf 
der Haut. Der Name ist abgeleitet 
vom Begriff Kinesiologie, also der 
Bewegungslehre. Erfunden hat die 
Tapes der japanische Chiropraktiker 
Kenzo Kase Anfang der 70er-Jahre. 
Die Theorie: Das Tape wird beim An-
bringen auf die Haut leicht gedehnt. 
Die Zugkräfte sorgen dafür, dass sich 
die Haut leicht anhebt und bei Bewe-
gungen gegen das darunterliegende 
Gewebe verschoben wird. 

Der ständige Reiz 
durch das Tapen soll 
wie eine Mikromassa-
ge wirken, die Durch-

blutung anregen und den Lymph-
fluss verbessern, sodass Entzündun-

gen rascher abheilen können. 
Anwender nutzen deswegen Kine-
sio-Tapes gerne bei Verspannungen, 
Schmerzen und nach Sportverlet-
zungen wie Muskelzerrungen und 
Überlastung. Das Taping soll unter 
anderem die muskuläre Aktivität 
verbessern sowie die Bewegungs-
freiheit des Beklebten vergrößern. 
Zudem sollen laut Erfinder Kine-
sio-Tapes tief im Gewebe liegende 
Rezeptoren aktivieren, die für die 
Körperwahrnehmung besonders 
wichtig sind – und so die Leistung 
steigern. Die Pflasterstreifen gibt es 
in vielen Farben, denen nach kine-
siologischer Farblehre unterschied-
liche Wirkungen zugesprochen wer-
den. Vom Material her sind aller-
dings alle gleich. 

Viele Studien und 
Übersichtsarbeiten 
haben sich mit der 
Wirksamkeit von Ki-

nesio-Tapes befasst – etwa indem 
man die Tapes mit einer Scheinbe-
handlung verglichen hat. Die Studi-
enlage ist dennoch unbefriedigend. 
Die Wirkmechanismen konnten 
bislang nicht nachgewiesen werden. 
Ob Kinesio-Taping bei Kniearthro-
se, Tennisarm oder Rückenschmer-

zen – die Untersuchungen zeichnen 
kein überzeugendes Bild. Wenn Ef-
fekte gemessen werden, sind sie 
meist klein. Auch die Cochrane Col-
laboration, ein unabhängiges medi-
zinisches Forschungsnetzwerk, hat 
sich mit den Tapes beschäftigt. Laut 
Auswertung von 23 Studien zeigte 
die Verwendung bei Schulter-
schmerzen wenig oder keinen Nut-
zen. Es gebe allenfalls Hinweise auf 
eine Verbesserung der Lebensquali-
tät im Vergleich zu konservativen 
Therapien – bei jedoch wenig ver-
trauenswürdigen Beweisen, so die 
Forscher. Für eine leistungssteigern-
de Wirkung fanden sich ebenfalls 
keine Anhaltspunkte. 

Dass viele Sport-Fans dennoch 
auf Kinesio-Tapes schwören, hat 
wahrscheinlich mit dem Placebo
effekt zu tun. Die erwartete Wirk-
samkeit kann tatsächlich positive 
Effekte haben. Die Tapes können 
auch eine Erinnerungshilfe sein, 
achtsamer mit seinem Körper um-
zugehen oder ein Gefühl von Si-
cherheit nach einer überstandenen 
Verletzung vermitteln. Gut zu wis-
sen: Schaden können die Streifen in 
der Regel nicht. Und welche Tape- 
Farbe man wählt, ist vor allem eins: 
Geschmackssache. 

B

W I R FAS SE N N O C H M AL ZUSA M M E N: 

Zur Wirksamkeit von Kinesio-Tapes gibt es keine überzeugenden 
wissenschaftlichen Belege. Mögliche Effekte beruhen womöglich auf dem 

Placeboeffekt. Wer sich beim Sport damit besser oder sicherer fühlt, 
kann die bunten Streifen ruhig ausprobieren – solange er nicht etwa 

empfindlich auf Acrylkleber reagiert. 
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ZU TAT E N F Ü R 4  P O R T I O N E N : 
400 g Kirschtomaten, 500 g Dosenmais, 

1–2 rote Chili, 1–2 Baby-Paprikas, 4 Lauch
zwiebeln, 4 Eier, 1 EL Zitronensaft, 30 ml 

spritziges Mineralwasser, 200 g Mehl, 1 TL 
Backpulver, Salz, Pfeffer, 2–3 EL Pflanzenöl, 

2 Avocados, ½–1 TL Kreuzkümmelpulver

Z U B E R E I T U N G : 
1. Mais abtropfen lassen. Chili und Pap-

rika waschen und würfeln. Lauchzwie-
beln waschen und fein schneiden.  

2. Eier trennen. Eiweiß mit 1 Spritzer 
Zitronensaft steif schlagen. Eigelb  
mit Sprudel verquirlen, Mehl und  

Backpulver unterrühren. Chili und  
Gemüse untermischen, würzen, 

Eischnee unterheben. 
3. In einer Pfanne 2 EL Öl erhitzen, pro 
Küchlein 1–2 EL Masse hineingeben, zu 
Talern flach drücken und 5–6 Minuten 

goldbraun ausbacken. Abkühlen lassen.  
4. Avocado in einer Schüssel mit Zitro-

nensaft zerdrücken, mit Salz, Pfeffer, 
Kreuzkümmel würzen. Fritters mit Gua-
camole und den gewaschenen Tomaten in 

eine Lunchbox füllen.
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VORKOCHEN 
NEU ENTDECKT
E IN M AL ZUBE RE ITEN UN D GANZ ENTSPANNT GEN IESSEN 

Meal Prepping ist ideal für alle, die oft unterwegs sind oder viel zu tun 
haben, aber trotzdem für sich oder die ganze Familie etwas Leckeres zu 
essen haben wollen. Unsere Rezepte lassen sich einfach vorbereiten, gut 

aufbewahren und genießen, wann und wo es gefällt: Wie wäre es zum 
Beispiel mit Lunch auf einer Bank im Park? Draußen wartet der Frühling!  
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Z U TAT E N  F Ü R  4 : 
200 g Quinoa, 400 ml Gemüse-
brühe, Salz, 2 Handvoll Feld-
salat, 2 Möhren, 200 g Rotkohl, 
10–12 Baby-Kiwis, 
2 Handvoll Alfalfasprossen, 
50 g Haselnüsse,  
4 EL Apfelessig, 4 EL Rapsöl

Z U B E R E I T U N G : 
1. Quinoa in einem Sieb wa-
schen. Dann mit der Brühe 
und 1 Prise Salz in einen 
Topf füllen, aufkochen und 
ca. 15 Minuten gar köcheln. 
Offen auskühlen lassen. 
2. Feldsalat, Möhren, Rot-
kohl, Kiwis und Sprossen ab-
brausen und putzen bzw. 
schälen. Möhren raspeln, 
Kohl in feine Streifen schnei-
den oder hobeln und Kiwis 
halbieren. Haselnüsse ha-
cken. 
3. Alle vorbereiteten Zutaten 
in Schälchen füllen, Salat, 
Sprossen und Kiwis als Top-
ping obendrauf geben und 
mit Haselnüssen bestreuen. 
4. Essig mit Öl verrühren, 
mit Salz abschmecken und 
über den Salat träufeln.

Q U I N OA - 
SA L AT  M I T 
M I N I - K I W I
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Z U TAT E N  F Ü R  6  G L Ä S E R : 
Butter für die Gläser, 100 g Butterkekse 
oder Vollkornkekse, 70 g flüssige Butter, 
250 g Magerquark, 200 g Frischkäse, 
30 g Zucker, 2 EL Vanillezucker, Abrieb von 
½ Bio-Zitrone, 2 Eier, 2 EL Speisestärke, 
150 g Himbeeren, 35 g Zucker

Z U B E R E I T U N G : 
1. Den Backofen auf 160 °C Ober- und 
Unterhitze vorheizen. 6 hitzebeständige 
Gläser (à ca. 160 ml) mit Butter fetten. 
2. Die Kekse fein zerkrümeln und mit 
der flüssigen Butter vermischen. Die 

Bröselmasse in die Gläser verteilen und 
als Boden andrücken. 
3. Für die Käsemasse alle Zutaten außer 
den Himbeeren und den 35 g Zucker in 
der Küchenmaschine glatt rühren und 
in die Gläser verteilen. 
4. Die Gläser auf ein Backblech stellen 
und im Ofen ca. 30 Minuten backen. 
Herausnehmen und abkühlen lassen. 
5. Die Himbeeren mit dem Zucker mit 
einer Gabel zerdrücken oder stückig pü-
rieren und in die Gläser verteilen. Nach 
Bedarf kühl stellen.
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Z U TAT E N  F Ü R  4 : 
Für das Pesto: 
2 Handvoll Petersilie,  
1 Handvoll Koriandergrün, 
1 Knoblauchzehe, 
2 EL Zitronensaft, 
60 ml Olivenöl, 1 EL Cashew- 
kerne, ½ TL fein gehackte  
Zitronenschale (Bio), Salz,  
Pfeffer
Außerdem:
1 Gurke, 300 g Lachs in  
Sushi-Qualität, 300 g Instant-
Asia-Weizennudeln  
(Quicknudeln), 4 EL geröstete  
Cashewkerne 

Z U B E R E I T U N G : 
1. Kräuter verlesen, wa­
schen, Blätter abzupfen und 
in einen Mixer geben. 
2. Knoblauch und Zitronen­
saft zufügen, alles fein pürie­
ren, dabei nach und nach das 
Öl einlaufen lassen. Cashew­
kerne untermixen. 
3. Pesto in eine Schale umfül­
len, Zitronenschale untermi­
schen und mit abschmecken. 
4. Gurke waschen, putzen 
und in ca. 2 cm große Stücke 
schneiden.
5. Lachs abbrausen, trocken 
tupfen, in Stücke schneiden. 
6. Nudeln, Lachs und Gurke 
in 4 Schalen oder Lunch- 
boxen verteilen, je 1 EL Pesto 
und 1 EL Cashewkerne als 
Topping verwenden. Bis zur 
Zubereitung kühl stellen. 
7. Kurz vor dem Verzehr  
1 Liter Wasser aufkochen 
und angießen, Nudeln min­
destens 4 Minuten ziehen 
lassen, dann durchmischen. 

Q U I C K-
N U D E L-
LU N C H B OX 

TOLLE WEITERE  

MEAL-PREP-REZEPTE 

UND TIPPS RUND UMS 

THEMA VORKOCHEN

 FINDEN SIE 

AUF INSTAGRAM. 

FOLGEN SIE UNS: 

@VIACTIV_

KRANKENKASSE
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DAS 
VERDIENEN UNSERE 

VORSTÄNDE
Als Ihre Krankenkasse legen wir Wert auf Trans-

parenz. Deswegen veröffentlichen wir jährlich die 
Vergütung der Vorstände. Unser Vorstandsvorsit-

zender Markus Müller erhielt 2024 eine Gesamtver-
gütung von 286.813,90 Euro (Grundvergütung 
218.813,70 Euro, variable Vergütung 39.903,83 
Euro, Dienstwagen 6.144 Euro). Die Vorständin 
Dr. Simone Kunz erhielt 254.627,28 Euro (Grund-

vergütung 192.132,81 Euro, variable Vergü-
tung 35.038,19 Euro, Dienstwagen 8.172 

Euro). Die Vergütungen der Vorstände 
orientieren sich an denen des 

GKV-Spitzenverbandes. 

Anzeige



FO
TO

: X
X

X

 I  4 3

FO
TO

: I
S

TO
C

K
P

H
O

TO
.C

O
M

ICH PFLEGE MEINEN 
DEMENTEN VATER UND 
MUSS I M SOM MER AUF 
D IENSTRE ISE .  WELCHE 

LÖSUNGEN GIBT  ES? 

fragt Susanne Andresen, 49 Jahre.

richtung, wenn häusliche Pflege vorüberge-
hend nicht möglich ist. Beide Leistungen kön-
nen kombiniert werden, um eine bestmögliche 
Versorgung zu gewährleisten. 

Zum 1. Juli 2025 wird die Verhinderungs-
pflege nun neu geregelt: Statt separater Bud-
gets für Verhinderungs- und Kurzzeitpflege 
werden diese zusammengelegt. Anspruchsbe-
rechtigte erhalten dann einen gemeinsamen 
Jahresbetrag von bis zu 3.539 Euro, den sie fle-
xibel für beides nutzen können. Die Leistung 
kann bis zu acht Wochen in Anspruch genom-
men werden – bislang waren es in der Regel 
sechs. Voraussetzung ist, dass die gepflegte 
Person mindestens Pflegegrad 2 hat. Eine vor-
herige Antragstellung ist nicht mehr erforder-
lich, der Nachweis der Kosten schon. Während 
der tageweisen Verhinderungspflege und der 
Kurzzeitpflege wird das bisher bezogene Pfle-
gegeld weiterhin für die Dauer von bis zu acht 
Wochen im Kalenderjahr hälftig weiterge-
zahlt. Wichtig zu wissen: Ab dem 1. Juli be-
steht kein neuer oder zusätzlicher Anspruch. 
Vielmehr wird die bereits im ersten Halbjahr 
genutzte Leistung der Verhinderungs- und 
Kurzzeitpflege auf den neuen Gesamtbetrag 
angerechnet.

Ob Ihre Lösung eine Ersatzpflegeperson 
vorsieht oder eine Pflegeeinrichtung – dank 
der neuen Regelungen haben Sie mehr Flexi-
bilität bei der Finanzierung dieser Optionen.

enn Sie als pflegende An-
gehörige unterwegs sind 
– auf Dienstreise oder 
auch zur Erholung –, gibt 
es verschiedene Möglich-
keiten, die Pflege sicher-

zustellen. Eine wichtige Unterstützung bietet 
die sogenannte Verhinderungspflege. Das ist 
eine Leistung der Pflegeversicherung, die ein-
springt, wenn die Hauptpflegeperson vorü-
bergehend verhindert ist, wegen Urlaub, 
Krankheit oder anderer Verpflichtungen. 

Zum 1. Juli 2025 treten gesetzliche Neuerun-
gen zur Verhinderungspflege in Kraft: 

• Die bisherigen Budgets für Verhinderungs-  
und Kurzzeitpflege werden zusammengelegt.  
Pflegebedürftige können nun frei entscheiden,  
wie sie die Mittel nutzen. 
• Der jährliche Gesamtbetrag für diese kombinier-
te Pflegeform beträgt bis zu 3.539 Euro.
• Die Vorpflegezeit von sechs Monaten für den  
Anspruch auf Verhinderungspflege entfällt, sodass 
die Leistung direkt genutzt werden kann. 

In diesem Zeitraum übernimmt eine Ersatz-
pflegeperson oder ein professioneller Pflege-
dienst die Betreuung zu Hause. Kurzzeitpflege 
erfolgt dagegen stationär in einer Pflegeein-

W

E I N E  F R AG E  Z U M  S C H L U S S

VIACTIV PFLEGE-HOTLINE 0800 589 13 51   I   Mo.–Fr., 08:00–18:00 Uhr   I   E-Mail: pflege@viactiv.de 
Mehr Infos: www.viactiv.de/leistungen/pflege
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O N L I N E

P U S T EL N  &  C O.: 
I N FEK T I O N S -
K R A N K H EI T EN
➔ Ringelröteln gehören zu den klassischen Kinderkrank-
heiten. Wir zeigen, welche Symptome typisch sind und 
wie man sich vor einer Ansteckung schützen kann. 

➔ Streptokokken sind Bakterien, die besonders  
Schleimhäute befallen. Sie können Scharlach oder  
Mandelentzündungen auslösen. Eine gründliche  
Handhygiene reduziert das Risiko einer Ansteckung. 

➔ Gürtelrose ist eine schmerzhafte Hauterkrankung,  
die bei Kindern sehr selten, dafür häufiger im Alter  
auftritt. Für Erwachsene ist eine Impfung gegen  
Gürtelrose die beste Prävention.

DAS ALLES 

KÖNNEN SIE 

HIER LESEN:

https://qrco.de/bfnT9b
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