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INHALT

HALLO,
MOIN UND
SERVUS

er Friihling steht vor der Tiir

— eine Zeit des Wandels, der

Erneuerung und neuer Ener-

gie. Die Natur zeigt uns, dass

Verinderungen zum Leben

gehoren. Genau darum geht
es auch in dieser Ausgabe: um die Veranderun-
gen im Korper, im Denken und in unseren Ent-
scheidungen.

Unser grofies Thema sind diesmal die Wech-
seljahre. Fiir viele Frauen beginnt in dieser Pha-
se ein neuer Lebensabschnitt — begleitet von
hormonellen Umstellungen, korperlichen Ver-
inderungen und oft auch vielen Fragen. Was
passiert eigentlich genau im Korper? Wie lassen
sich Beschwerden lindern? Und warum ist es so
wichtig, tiber dieses Thema offen zu sprechen?

Oft sind es nicht die grofien Umbriiche, son-
dern die alltaglichen Entscheidungen, die unser
Leben prégen. Der renommierte Psychologe
Gerd Gigerenzer erklirt, warum Bauchentschei-
dungen oft besser sind als endloses Griibeln —
und wie wir lernen, sie gezielt einzusetzen.

Und schliefilich eine Entscheidung, die jede
und jeder fiir sich selbst treffen kann: verzichten
oder nicht? Ein Glas Wein zum Abendessen, das
Bier nach Feierabend - Alkohol gehort fiir viele
selbstverstandlich dazu. Was passiert eigentlich,
wenn wir abstinent bleiben? Welche positiven
Effekte hat ein alkoholfreies Leben auf Korper
und Geist? Wir haben Menschen getroffen, die
den bewussten Verzicht ausprobiert haben — und
iiberraschende Erkenntnisse gewonnen.

Wir wiinschen Thnen viele neue Impulse und
einen wunderbaren, gesunden Friithlingsstart!

Ihre Redaktion des VIACTIV-Magazins
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GOOD NEWS

DER FRUHLING RUFT! WIR ANTWORTEN

Die Tage werden lianger, die Natur erwacht —
Zeit fir neue Energie! Mit ein paar einfachen Entscheidungen
konnen Sie Gutes fir sich und die Umwelt tun.
Manchmal haben kleine Veranderungen grof3e Wirkung.

WOCHENENDSPORT

Gute Nachrichten fiir 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 dhnlich positi-
ve Effekte wie regelmifliges Training. Wer sich an
zwei Tagen auspowert, hilt 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. MalRnahmen wie Werbe-
verbote und héhere Tabaksteu-
ern tragen zur Reduktion bei,
doch es gibt laut Experten wei-
terhin Verbesserungsbedarf.
Jahrlich 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-
sundheitsschadlich.

-> Werden Sie auch zum Nicht-
raucher! In unserer Kursdaten-
bank finden Sie zertifizierte
Nichtraucherkurse in Ihrer
Nahe. Bei regelmaRiger Teilnah-
me (mindestens 80 %) erstat-
ten wir bis zu 550 Euro jahrlich
flr maximal zwei Kurse.

- Online-Coachings: Fir mehr
Flexibilitat bietet die VIACTIV
aufderdem qualitatsgepriifte
Online-Kurse zur Rauchentwoh-
nung an, die Sie bequem von zu
Hause aus absolvieren konnen.

T
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/R FEHLGEBURT

Eine Fehlgeburt ist nicht nur

.
2\ i
"’ ' korperlich belastend, sondern
w2 Oig oft auch eine tiefgreifende emo-
: tionale Erfahrung. Das Erlebte

braucht Zeit zur Verarbeitung.
Bislang haben Frauen, die vor

KA F F E E A M M 0 RG E N d.er 24. Schwangerscha}ftswoche
VERTREIBT KU MMER U ND ... eine Fehlgeburt erleiden und

deren Ungeborene weniger als

& V4
i

... Sorgen? Das wissen wir nicht. Aber wie gut er offenbar gegen 500 Gramm wiegen, allerdings
Herzkrankheiten wirkt, das haben Forscher der Tulane University keinen Anspruch auf Regenera-
in New Orleans jetzt herausgefunden. Morgendliches Kaffeetrinken tion. Das dndert sich nun: Ab
senkt demnach das Risiko, an einer Herz-Kreislauf-Erkrankung zu dem 1. Juni haben Frauen die
sterben, um 31 Prozent! Menschen, die iiber den ganzen Tag verteilt Méglichkeit, nach einer Fehlge-
Kaffee tranken, profitieren nicht. Eine mogliche Erklirung: Kaffee burt ab der 13. Schwanger-
am Nachmittag oder Abend kann den Schlafrhythmus stéren, was schaftswoche eine Schutzfrist in
wiederum das Herz-Kreislauf-System ungiinstig beeinflusst. Anspruch zu nehmen. Die Dau-
Quelle: Coffee drinking timing and mortality in US adults, 2025 er richtet sich nach der Schwan-
gerschaftswoche.

Seiten Papier spart die VIACTIV-Abteilung Hiusliche Kranken-
pflege (HKP) jahrlich, indem sie ihre Briefkommunikation optimiert
hat. Moglich wurde das durch eine kompaktere Gestaltung und
einen Ubersichtlichen Hinweiszettel bei Erstverordnungen. Weniger
Druck und Versand reduzieren den 6kologischen Fuf3abdruck
erheblich: 1.232 kg weniger Holzverbrauch, 2.912 kWh weniger
Energie und 19.120 Liter weniger Wasser.
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WECHSEL? _
JA, BITTE!

DIE WECHSELJAHRE ALS CHANCE

Uber die Wechseljahre wurde lange
geschwicgen, doch immer mehr Frauen brechen
das Tabu: Denn diese Phase gehort
zum [.eben jeder Irau — und kann eine
neue Kraft entfesseln.

TEXT SABRINA WAFFENSCHMIDT

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 allndchtliche Wachliegen, das vie-
le Frauen ab der Mitte ihres Lebens begleitet.
Was viele nicht wissen: Ein- und Durchschlaf-
probleme gehdren zu den hiufigsten Sympto-
men der Wechseljahre. Etwa jede zweite Frau
hat mit ihnen zu kimpfen. Doch nur wenige
Frauen bringen Schlafprobleme und andere

*Name gedndert
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FOKUS

diffuse Beschwerden damit in Verbindung.
Kein Wunder, denn iiber die Wechseljahre
wurde lange geschwiegen oder hochstens
hinter vorgehaltener Hand gesprochen. Das
ist vorbei — zum Gliick! Die Frauen, die jetzt
in die Wechseljahre kommen, wollen besser
informiert werden und sind nicht mehr be-
reit, tiber diese Phase zu schweigen. Warum
auch? Sie gehort zum Leben jeder Frau dazu.

Stress oder Wechseljahre?
Neun Millionen Frauen sind allein in Deutsch-
land aktuell in den Wechseljahren. Zwei Drit-
tel von ihnen haben Beschwerden, wiederum
ein Drittel fiihlt sich dadurch stark beein-
trichtigt. Denn Wechseljahre sind weit mehr
als nur Hitzewallungen: Das Absinken der
weiblichen Ge-
schlechtshormone
Progesteron und
Ostrogen wirkt sich
auf den gesamten
Korper und die Psy-
che aus (siehe S. 11).
Viele Frauen
trifft die neue Le-
bensphase unerwar-
tet — und friiher als
gedacht. Bei vielen
beginnt die soge-
nannte Prda-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
Schlafstérungen, Stimmungsschwankungen,
Konzentrationsstorungen oder allgemeines
Unwohlsein entwickeln sich oft schleichend,
daher werden sie hdufig tibersehen oder mit
Stresssymptomen verwechselt. Viele Betroffe-
ne nehmen etwaige Beschwerden lange hin -
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VIELE FRAUEN
WOLLEN NICHT
MEHR UBER DIE
WECHSELJAHRE

SCHWEIGEN.
WARUM AUCH?
SIE GEHOREN ZUM
LEBEN JEDER
FRAU DAZU.

das muss nicht sein®, betont Dr. med. Katrin
Schaudig, Prisidentin 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 Ostrogen, aber auch Gestagen kiinstlich
zugefiihrt, um Beschwerden zu lindern. Ins-
besondere bei Hitzewallungen zeigt die Hor-
montherapie gute Ergebnisse. AufSerdem
scheint sie einen gewissen Schutz gegeniiber
Dickdarmkrebs und Osteoporose zu bieten.
Doch die Verunsi-
cherung ist nach wie
vor grof3. 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
erhohte Brustkrebs-
risiko.

Die aktuelle
arztliche Leitlinie
empfiehlt, dass Arz-
tinnen und Arzte
individuell und
gemeinsam mit den
Patientinnen Nutzen
und Risiko abwigen
sollten. ,,Nach aktu-
ellem Forschungsstand bleibt ein leicht erh6h-
tes Brustkrebsrisiko, auch wenn es heute ge-
ringer ist als bei den Hormonpréiparaten aus
den alten Studien. Es kommt dabei jedoch sehr
auf die Kombination von Hormonpréparaten
und Behandlungsdauer an®, erklirt Schaudig,
die selbst an der Erstellung der Leitlinie betei-
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ligt war. ,Die gefiflbedingten Risiken, also
Thrombosen, Herzinfarkt und Schlaganfall,
kann man wiederum weitestgehend umgehen,
indem man das Ostrogen nicht schluckt, son-
dern mit Cremes, Gels oder Sprays iiber die
Haut zufiihrt.“ Hormone sollten laut Leitlinie

aber immer nur bei Beschwerden und nicht
praventiv eingesetzt werden. Wichtig ist
Schaudig vor allem eins: Es ist immer eine
individuelle Entscheidung, in deren Mittel-
punkt die Frau stehen muss.

Lebensstil: positive Effekte

Eine Hormonersatztherapie kann vielen Frau-
en in den Wechseljahren das Leben erleich-
tern. Doch auch pflanzliche Mittel sowie der
eigene Lebensstil konnen sich positiv auf Be-
schwerden auswirken: Achtsamkeits- und

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

»Nichts wird so sehr unterschitzt wie un-
ser Lebensstil - vor allem wihrend der Wech-
seljahre!“, davon sind auch Marie Reger und
Janna Kraft, Griinderinnen der App femfeel,
iiberzeugt. ,,Besonders die richtige Ernih-
rung, regelmiflige Bewegung und Stress-
reduktion haben einen groflen Einfluss auf die
Lebensqualitit in dieser Lebensphase.“ Wih-
rend der Wechseljahre ihrer Miitter haben Re-
ger und Kraft gesehen, wie wenig Informatio-
nen und Angebote es fiir Frauen gibt. Das dn-

starker! Viele Frauen

&

Zusammen ist man

sSN)X04d

wiuinschen sich,
dass offener tber
die Wechseljahre
gesprochen wird

-

of0
] a
El-,'“*ﬂ
Entspannt durch
die Wechseljahre —
mit femfeel.
Die Kosten werden
im Rahmen lhres
Préaventionsbudgets

von der VIACTIV
Ubernommen
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Achtsamkeit,
Bewegung &
Erndhrung: Ein
gesunder Lebensstil
kann helfen,
Beschwerden

zu lindern

dern sie mit femfeel. Die App gibt Antworten
aufalle Fragen, Soforthilfen bei Beschwerden,
Kurse zu Erndhrung, Bewegung und Stressre-
duktion wihrend der Wechseljahre und es
koénnen Beschwerden getrackt und so Muster
erkannt werden.

Herzstiick der App ist der zertifizierte Pri-
ventionskurs Progressive Muskelentspannung
(PMR). PMR wurde in wissenschaftlichen Un-
tersuchungen als effektive Methode bei typi-
schen Beschwerden der Wechseljahre wie
Schlafproblemen, Stimmungsschwankungen
und Angstlichkeit identifiziert. Die Kosten fiir
den achtwochigen Praventionskurs werden
von der VIACTIV tibernommen. Teil des An-
gebots sind zudem sechs Monate Zugrift 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 Lebenshilfte vor uns. Die sollten wir
nutzen!“, sagen die femnfeel-Griinderinnen.

10 | VIACTIV

Volle Kraft voraus!

Denn so herausfordernd und turbulent die
Wechseljahre auch sein konnen - sie mar-
kieren nicht nur einen Abschied, sondern
auch einen Neubeginn. ,,Frauen wollen auch
in dieser Phase ihres Lebens wahrgenom-
men werden, anstatt sich zurtickzunehmen
und zu verstecken. Dartiiber hinaus zeigt die
heutige Lebenserwartung: Es gibt ein Leben
nach der Menopause - und das sollten wir
uns moglichst 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 Verdn-
derung, aber auch eine Zeit fiir neue Frei-
heiten, fiir mehr Selbstfiirsorge, fiir einen
bewussteren Umgang mit dem eigenen Kor-
per — und dafiir, sich noch einmal ganz neu
kennenzulernen!

@l
Sie wollen mehr
Uber die Wechsel-
jahre erfahren?
Lesen Sie

online auf viactiv.de
weiter
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SYMPTOME DER WECHSELJAHRE: DAS PASSIERT IM KORPER

GELENKE & ENTZUNDUNGEN
Die hormonelle Umstellung
kann zu Bindegewebsver
anderungen flhren, was
Gelenkschmerzen begiins-
tigt. Relativ haufig ist etwa
eine Schultersteife, die so-
genannte Frozen Shoulder.

GEWICHTSZUNAHME

Durch die Hormonumstel-
lung verandert sich bei vie-
len Frauen die Fettvertei-
lung — das Fett sammelt
sich dann hauptsachlich am
Bauch. Dieses ungesunde
Fett erhoht das Risiko fir
Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen und Diabetes.

ZYKLUS

Regelblutungen werden un-
regelmaldig und variieren
haufig auch in der Starke.
Es kann zu Zwischenblutun-
gen und langen Pausen
kommen.

LIBIDO

Bei vielen Frauen nimmt die
Lust auf Sex ab — oft ver
starkt durch Scheidentro-
ckenheit und damit einher
gehenden Schmerzen beim
Geschlechtsverkehr.

HITZEWALLUNGEN

Sie gehoren zu den haufigs-
ten Wechseljahresbe-
schwerden und dauern
durchschnittlich 74 Jahre
lang. Wie sie genau entste-
hen, ist nicht geklart.

sSNM04d

HAUT, HAARE & ZAHNE

Die Hormonumstellung kann zu trockener Haut
und Haarausfall fihren. AuRerdem steigt die Hau-
figkeit von Augentrockenheit sowie Zahnfleischent- —_—
ziindungen und Parodontitis.

GEHIRN & PSYCHE

Einige Frauen entwickeln
Konzentrationsstérungen,
Reizbarkeit, Erschopfung,
depressive Verstimmungen,
innere Unruhe oder Panikat-
tacken. Das weibliche Ge-
hirn erfahrt in den Wechsel-
jahren einen éhnlichen
Umbau wie in der Pubertat
oder in der Schwanger
schaft. Die Forschung dazu
ist allerdings noch diinn.

KNOCHEN & HERZ

Mit dem Rickgang der Hor
mone steigt auch das Risiko
fr Osteoporose und
Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen. Achtung: Ein Herzin-
farkt zeigt sich bei Frauen
manchmal anders als bei
Mannern (z. B. durch Bauch-
und Riickenschmerzen,
Ubelkeit).

VAGINALE TROCKENHEIT
Vor allem der Riickgang von
Ostrogen flhrt dazu, dass
die Schleimhéaute im Geni-
talbereich diinner und tro-
ckener werden. Das kann zu
Juckreiz, Schmerzen beim
Sex und haufigeren Harn-
wegsinfekten flhren. Die-
ses Problem lasst sich oft
gut mit speziellen Cremes,
Zapfchen oderTabletten in
den Griff bekommen.

SCHLAF

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

VIACTIV | 11



6 FAKTEN
ZUM
DAHINSCHMELZEN

RUND UM DIE NEUE LEBENSPHASE

Wir miissen offener tber die Wechseljahre sprechen —
das wunscht sich auch ein Grof3teil der betroffenen Frauen. Wir hitten
ein paar Fakten zum Gesprachseinstieg!

4 PHASEN DER WECHSELJAHRE

Pra-Menopause Peri-Menopause
Diese Phase bezeichnet den Abschnitt vor der Die Peri-Menopause ist die , heile Phase"” der
Menopause, wenn die weiblichen Hormone Wechseljahre. Sie beginnt ein bis zwei Jahre vor
Progesteron und Ostrogen abnehmen. Bei den der Menopause — also der letzten Regelblu-
meisten Frauen geschieht dies um das > tung — und dauert bis ein Jahr danach.
40. Lebensjahr. Die hormonelle A p/Y Der Hormonspiegel sinkt weiter ab
Umstellung im Kérper beginnt oft < « und die Beschwerden nehmen
schleichend und gerade zu Beginn 9 meist deutlich zu. Aufserdem

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

<  werden die Abstande zwischen
den immer schwéacher werden-
den Blutungen groRer.

Post-Menopause
Ein Jahr nach der letzten
Regelblutung beginnt die P

Menopause
> Der Begriff Menopause wird
X} falschlicherweise oft als

Post-Menopause. In dieser letzten RN Synonym fir die Wechseljahre
Phase pendelt sich der Hormon- ‘pb. ')}q’ verwendet. Doch die Menopause
haushalt langsam auf einem neuen "/d @ beschreibt tatsachlich den

Niveau ein. Typische Beschwerden < Zeitpunkt der letzten Menstruation.
bessern sich meist deutlich, doch durch die Sie wird rlickblickend bestimmt,
niedrige Konzentration der weiblichen Ge- wenn es mindestens zwolf Monate lang keine
schlechtshormone steigt das Risiko fir Osteoporo- Blutung mehr gab. Das Durchschnittsalter fir die

se, Diabetes oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen. letzte Periode liegt bei 51 Jahren.
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VOLL
IM JOB?

Rund ein Drittel der Frauen gibt an, in ihrem Beruf stark
durch Wechseljahresbeschwerden beeintrichtigt zu sein. Das
Ergebnis: Frauen in dieser Lebensphase treten beruflich oft
kiirzer, lehnen Beférderungen ab, kiindigen haufiger oder
wechseln den Arbeitgeber. Wechseljahre sind ein unterschitz-
ter Wirtschaftsfaktor und werden eine immer gréflere Rolle
fiir den Fachkraftemangel spielen. Deshalb braucht es auch in
Unternehmen einen offeneren Umgang und mehr Aufklarung
fiir Personalabteilungen und Fithrungskrifte.

Eine 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 begiinstigen
eine frihere Menopause.

WIE ANDROPAUSE
Auch bei Minnern verdndert
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.

WIE FRUHER
Noch vor etwa 130 Jahren lag
die durchschnittliche Lebens-
erwartung bei 44 Jahren. Das
bedeutet auch: Viele Frauen
erlebten die Wechseljahre
damals iiberhaupt nicht.
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ENTSCHEIDUNGEN

VERTRAUEN SIE
IHREM BAUCH!

WARUM DIE INTUITION OFT DIE BESTE BERATERIN IST

l.anges Griibeln, endlose Pro-und-Kontra-Listen — und am Ende doch keine
Entscheidung? Dabei weil3 unser Bauch oft schneller, was richtig ist.
Psychologe Gerd Gigerenzer zeigt, warum Intuition kein irrationales Bauchgeftihl,
sondern ein méachtiges Werkzeug ist.

TEXT ISABELL SPILKER

Lange zbgern?
Wer seine Intuition gut
trainiert und mit
Erfahrungen gefittert
hat, kann seinem
Bauchgefihl vertrauen
und schnell
entscheiden




FOTO: SHUTTERSTOCK, ARNE SATTLER

ontagmorgen. Der We-

cker klingelt. Snooze oder

aufstehen? Kaffee oder

Tee? Auto oder Fahrrad?

Schon nach dem Aufwa-

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

Gerd Gigerenzer ist einer der fithrenden
Experten fiir Entscheidungsfindung. Er hat
jahrzehntelang erforscht, wie Menschen in
komplexen Situationen zu guten Losungen
kommen - und oft ist weniger Nachdenken
tatsdchlich mehr. ,,Der Mensch hat nicht die
Zeit und auch nicht die Rechenkapazitit ei-
nes Supercomputers®, erklirt er. Stattdessen
nutzt unser Gehirn Abkiirzungen - soge-
nannte Heuristiken. Diese sind keine Not-
losung, sondern oft effektiver als langes
Uberlegen.

Ein Beispiel: Wir suchen eine neue Woh-
nung. Option A hat einen schénen Balkon,
ist aber teuer. Option B ist giinstiger, aber
weit auf8erhalb. Option C liegt zentral, hat
aber keine Badewanne. Jetzt konnte man ein
Excel-Sheet mit Pro-und-Kontra-Listen fiil-
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 unzihlige dhnliche Fille gese-
hen hat. Ein Feuerwehrmann weif3 instinktiv,
wann es Zeit ist, ein brennendes Gebdude zu
verlassen. Hier beruht die Intuition nicht auf
Magie, sondern auf Erfahrung und Mustern,
die unser Gehirn unbewusst erkennt. ,, Intu-

ition ist gefithltes Wissen, das auf langjahri-
ger Erfahrung beruht, erkldrt Gigerenzer.
»Ein guter Arzt spiirt, 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 Einschriankung:
In neuen oder extrem komplexen Situationen
sollten wir nicht nur auf unser Bauchgefiihl
vertrauen, denn es kann hier schlichtweg
kaum Wissen geben, auf das wir aufbauen.
»Ich wiirde nicht aus dem Bauch heraus eine
Aktie kaufen, wenn ich keine Ahnung von
der Borse habe®, sagt Gigerenzer. Hier helfen
einfache Faustregeln mehr als reines Gefiihl.

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

JNTUITION IST
GEFUHLTES WISSEN,
AUF LANGJAHRIGER

ERFAHRUNG BERUHT.

DAS

PROF. GERD GIGERENZER

line-Dating-Apps Hunderte potenzieller
Partner. Mehr Auswahl klingt gut, kann uns
aber lihmen. Psychologe Gigerenzer erklirt,
dass Menschen in solchen Situationen oft un-
zufrieden sind - weil sie fiirchten, eine ,,noch
bessere“ Wahl tibersehen zu haben.

Seine Empfehlung? Beschrinke 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 fiir ein Modell aus einer ver-
trauenswiirdigen Quelle entscheidet.

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

®

NIONNAIFHOSLNI
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DIE

2-MINUTEN-REGEL

+ fiir schnelle Entscheidungen

Wenn Sie eine Entscheidung treffen missen,
aber unsicher sind,

dierte Entscheidung treffen will, braucht In- dann geben Sie sich exakt zwei Minuten Zeit.

formationen. Statt sich aber diese Informati-
onen den eigenen Korper betreffend zu holen, 1
passiert in Gigerenzers Wahrnehmung Fol- Fragen Sie sich: Was ist das wichtigste Kriterium?
gendes: ,,Viele Patienten delegieren Entschei- (Nicht fiinf, nur eins!)
dungen komplett an ihren Arzt oder ihre 2.
Arztin. Die werden schon das Richtige emp- _ Eliminieren Sie alle Optionen,
fehlen. Aber genau das kann geféhrlich sein. die diesem Kriterium nicht entsprechen.

8 8 3
Denn die miissen oft nicht nur im Sinne der T i ol Erise el
Patienten entscheiden, sondern auch rechtli- und ziehen Sie sie nicht wieder in Zweifel.
che Risiken und wirtschaftliche Interessen
berticksichtigen.“ Gigerenzer rit daher: ,,Pa- Weruim funl<ionicn: des?
tienten und Patientinnen sollten sich infor- Weil der Bauch oft schon weil3, was man will —
mieren, selbst mitdenken, hinterfragen - und nur der Kopf griibelt zu lange.
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 Losung suchen, Er-
fahrungen sammeln und am Ende priorisie-

Bonus: Falls Sie nach zwei Minuten noch
unsicher sind, werfen Sie eine Miinze.
Wenn Sie mit dem Ergebnis hadern,
kennen Sie die Antwort bereits.

ren, welche Entscheidung wirklich Zeit
braucht und welche schnell getroffen werden
kann. Beim Hauskauf etwa: Die Lage will
weise gewidhlt sein, die Farbe der Winde

kann gedndert werden.
DIE 10-10-10-REGEL Der Schliissel liegt darin, bewusst Ent-
* fiir kluge Entscheidungen, scheidungen zu treffen und aus den Ergeb-

wenn Sie unsicher sind.

nissen zu lernen. Gerd Gigerenzer emp-

Fragen Sie sich: fiehlt, sich immer wieder in Situationen zu

1.

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

2.
Wie in 10 Monaten?

3.
Wie in 10 Jahren?

Warum funktioniert das?

Weil unser Gehirn oft kurzfristige Emotionen
(Angst, Bequemlichkeit) tberbewertet

und dabei das Langfristige ausblendet. Diese Regel

zwingt Sie, Uber den Moment
hinauszudenken — und hilft, impulsive oder
zogerliche Entscheidungen zu vermeiden.

16 | VIACTIV

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 zogert oder sich absichert, lernt nicht,
dem eigenen Bauchgefiihl zu vertrauen. ,,Als
Wissenschaftler konnte ich keine neue,
bahnbrechende Forschung machen, wenn
ich nicht spiiren wiirde: Da ist etwas!
Manchmal liege ich falsch, aber ohne dieses
Gefiihl geht es nicht voran.“ Das Gleiche gel-
te fiir Kreativitdt in der Kunst oder Wirt-
schaft. Viele revolutionire Ideen entstehen



©,

onales Denken als logisch und iiberlegen gel-
te, halt er fiir falsch. ,Das ist nichts anderes
als eine moderne Version alter Geschlechter-
klischees®, sagt der Psychologe.

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

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

Also: Beim niachsten Mal, wenn Sie im
Supermarkt vorm Joghurtregal stehen - ho-
ren Sie einfach auf Ihren Bauch!

NIONNAIFHOSLIN3

nicht durch endlose Analysen, sondern
durch ein Gespiir dafiir, dass eine Richtung
richtig sein konnte — und dann folgt erst die
rationale Begriindung. Warum aber ist die DIE 1/N-HEURISTIK
Intuition so unbeliebt? Ein interessanter + fiir verteltes Risiko.

Punkt sei hierbei die Geschlechterfrage. Eine verbliffend einfache, aber dulerst
»Intuition wurde lange als etwas Weibliches walibin gl Eitste L g e izl
angesehen. In den letzten 200 Jahren wurde
sie als etwas Willkiirliches, Emotionales
und Unberechenbares dargestellt — alles Ei-

Teilen Sie Ressourcen (z. B. Geld, Zeit,
Aufmerksamkeit) gleichmaf3ig auf verschiedene
Optionen auf. N steht fir die Anzahl der

genschaften, die man lange Frauen zuge- verflgbaren Maglichkeiten.
schrieben hat.“ Und welcher Mann gebe

schon gern zu, wie eine Frau zu handeln? Warum funktioniert das?

Das fithrt allerdings oft zu folgendem Pro- Weil so komplexe Entscheidungen radikal

blem: ,,Viele Manager treffen intuitive Ent- vereinfacht werden, ohne dabei Qualitat zu
scheidungen, geben das aber nicht zu. Statt- verlieren. Studien zeigen, dass diese Regel oft
dessen werden Berater encagiert. die im genauso gut oder sogar besser abschneidet
838 > als ausgekllgelte, datenbasierte

Nachhinein eine rationale Begriindung lie- Entscheidungsmodelle.
fern. Das ist Zeit- und Geldverschwendung
- denn in Wirklichkeit ist Intuition ein
wertvolles Werkzeug®, so Gigerenzer.

Die Intuition als impulsiv, emotional und

fehleranfillig zu beschreiben, wihrend rati-

FOTO: SHUTTERSTOCK
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KLICK! ALLES
ERLEDIGT

HIER KRIEGEN SIE DEN BESTEN DIGITALEN SERVICE

Ob Bescheinigungen anfordern, schnelle Erstattungen oder die Beantragung von
Leistungen — mit den digitalen Services der VIACTIV wird Thre Krankenversicherung
noch smarter. Wir stellen IThnen die verbesserten Funktionen der VIACTIV
Service-App vor. Sparen Sie Zeit und bleiben Sie flexibel — ganz nach Threm Lebensstil!

ie VIACTIV Kran-
kenkasse setzt alles
daran, das digitale
Kundenerlebnis kon-
tinuierlich zu opti-
mieren. Unser An-
spruch: mobiler Kundenservice auf
hochstem Niveau. Erledigen Sie Thre An-
gelegenheiten jederzeit und an jedem Ort
ganz bequem tiber IThr Smartphone:

o einfacher Upload und schnelle Bearbeitung
von Rechnungen, Krankmeldungen und Co.

« gefiihrte Onlinedialoge zu zahlreichen
Leistungsantrdigen

« papierlos kommunizieren und Dokumente
sicher verwalten: im digitalen Postfach

o personliche Daten dndern - einfach und
bequem mit wenigen Klicks

« kostenlose Nutzung und héochste

Datenschutzstandards

Uber 100.000 aktive Nutzer*innen und
iiber 300.000 eingereichte Kundenanlie-
gen allein im Jahr 2024 sprechen fiir sich.
Sie sind noch nicht iiberzeugt?

20 | VIACTIV

UNSERE APP
~VIACTIV - SERVICE”
IM UBERBLICK

Leistungen beantragen
Ganz bequem von zu Hause
oder unterwegs: Ob Schwan-
gerschaft, Arbeitsunfahigkeit
oder Pflegesituation — bean-
tragen Sie in dem Bereich
»SERVICES® die benétigten
Leistungen schnell und un-
kompliziert.

VIACTIV

Bonusprogramm
Geringer Aufwand, starker
Bonus: Ebenfalls unter
»SERVICES® koénnen Sie digi-
tal am VIACTIV Bonuspro-
gramm teilnehmen und so
Primien erhalten. Einfach
Bonuspass anfordern, Stem-
pel sammeln, einreichen und
Geld erstattet bekommen!

Kontakt

Sie haben ein Anliegen, das Sie
auflerhalb der App mit uns
besprechen mochten? Kein
Problem! Egal ob Riickruf-
service, VIACTIV Kundenser-
vice-Suche oder App-Support.
Im Bereich ,KONTAKT" fin-
den Sie diverse Moglichkeiten,
wie Sie uns erreichen konnen.

-> Hier geht's zur App
NVIACTIV - Service":

ELRE EEE
A

PLAY STORE

APP STORE

FOTO: ISTOCKPHOTO.COM



DAS SIND DIE NEUEN
TOP-FEATURES

E-Mail-
Benachrichtigungen

Auf vielfachen Kunden-
wunsch haben wir als Funk-
tion E-Mail-Benachrichti-
gungen eingefithrt. Neben
den Push-Nachrichten erhal-
ten Sie nun eine zusitzliche
Erinnerung per E-Mail. Ein-
fach im Bereich ,MEINE
VIACTIV® > ,Benachrichti-
gungen/Mitteilungen® die ge-
wiinschte E-Mail-Adresse
hinterlegen. So verpassen Sie
keine neuen Nachrichten
mehr.

Erstellung eines

Ersatzbehandlungsscheins
Sie haben IThre elektronische
Gesundheitskarte verlegt und
ein dringender Arzttermin

steht an? Erzeugen Sie einen
Ersatzbehandlungsschein fiir
sich selbst oder IThre familien-
versicherten Angehdrigen im
Bereich ,SERVICES und er-
halten Sie ihn in wenigen Se-
kunden in IThrem Postfach.
Dann steht dem Arztbesuch
nichts mehr im Weg.

Anzeige von Sozial-
versicherungsnummer
und Steuer-ID

Um Thnen den Alltag zu er-
leichtern, haben wir die Anzei-
ge Threr Sozialversicherungs-
nummer sowie der Steuer-1D
nun direkt in die App integ-
riert. Diese konnen Sie ganz
einfach unter ,MEINE
VIACTIV® > ,Personliche
Daten” einsehen.

Die ,ePA fur alle”
ist da
Mit der ePA haben Sie alle
wichtigen Gesundheitsdaten
immer digital
und sicher griffbereit — ohne
viel Papierkram oder
Aktenordner.

Ihre Vorteile
Einfache Verwaltung:
Alle Gesundheitsinformatio-
nen jederzeit auf Threm
Smartphone oder Computer
verfiigbar.

Bessere Behandlung:
Jegliche Informationen zu
Threr Gesundheit immer
griffbereit - egal ob Laborbe-
funde, Medikamenteniiber-
sicht oder die letzten Diagno-
sen Threr Arztpraxis.
Vollstindige Kontrolle:

Sie behalten Thre Impf- und
Vorsorgeuntersuchungen im
Blick, mit praktischen
Erinnerungsfunktionen.
Sichere Kommunikation:
Thre Daten sind auf hochstem
Niveau geschiitzt.

-> Hier geht's zur App
NIACTIV - ePA":

.|

PLAY STORE APP STORE

Ihr direkter Draht zur ePA: Unser VIACTIV ePA-Service hilft Innen gern weiter: 0800 758 300

| ODNNL1SI3IT H @

(kostenlos aus allen deutschen Netzen). Mehr Infos aulRerdem unter viactiv.de/epa

VIACTIV | 21


https://qrco.de/bfj7Er
https://qrco.de/bfj7E3

| INTERVIEW H @

CHAOS
IM KOPF

WIE DIE DIAGNOSE ADHS DAS GANZE LEBEN VERANDERN KANN

Die neurobiologische Besonderheit zieht sich meist durch die gesamte Lebensspanne
und bringt Handicaps mit sich, dic taglich viel Kraft kosten. Im Interview erklart
eine Expertin, welche Therapien und Strategien helfen, besser damit zurechtzukommen.

INTERVIEW CAROLIN BINDER




FOTOS: GETTY IMAGES, PRIVAT

ADHS wird bei
Médchen und
Frauen haufiger
Ubersehen als
bei Jungen

rei Millionen Menschen
in Deutschland haben
ADHS, kurz fir Auf-
merksamkeitsdefizit-/
Hyperaktivitdtsstorung.
Wie ADHS ganze Lebens-
laufe bestimmen kann, erkldrt Dr. Astrid
Neuy-Lobkowicz, Fachérztin fiir Psychoso-
matik und Psychotherapie aus Miinchen.

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 fiir Motivation, Konzentration und
Stimmungsstabilitdt zustindig 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-
zentrationsstorungen, eine erhohte Ab-
lenkbarkeit und Motivationsprobleme.
ADHS-Betroffene konnen dann einfach
nicht mit Aufgaben anfangen, die keinen
Spafl machen.

Was macht den hyperaktiven
Typ aus?

Dass man motorisch unruhig ist, schnelle
Stimmungswechsel hat, impulsiv, jahzornig,
chaotisch, laut und ungestiim ist, das finden
wir mehr bei Jungen - und dieses Verhalten
fallt auf. Mddchen werden im Schnitt drei
Jahre spater diagnostiziert. Man kann es sich
so vorstellen: Wer hyperaktives ADHS hat,
der schleudert seine Gefiihle in die Welt. Beim
ADS, bei dem Unaufmerksamkeit im Vorder-
grund steht, frisst man die Gefithle mehr in
sich hinein und leidet im Stillen. Im Erwach-
senenalter ist eine Mischung am haufigsten.

Bringt die spatere Diagnose bei Madchen
Nachteile mit sich?

Natiirlich! Es liegt auch daran, dass die Diag-
nose-Fragebogen an den Jungen ausgerichtet
sind und die weiblichen Symptome nicht aus-
reichend reprisentiert sind. Méadchen liegen
oft unter dem Score fiir ADHS, da eher Hyper-
aktivitit abgefragt wird und nicht dieses Ver-
traumte, Unaufmerksame, auch Langsame.
Zudem geben sich Mddchen enorm Miihe,
dass es niemand merkt. Sie maskieren die Pro-
bleme und bekommen damit erst spiter Hilfe.

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

 ADHS IST, WIE FEHLSICHTIG
ZU SEIN UND OHNE BRILLE
LEBEN ZU MUSSEN."

ADHS-EXPERTIN UND BUCHAUTORIN
DR. ASTRID NEUY-LOBKOWICZ

| MIIAHYILNI H @
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geht dann nichts mehr. Die

Frauen haben enorme Pro-

bleme, sich zu organisieren

oder aufzurdumen. Dazu

kommt eine schnelle Reiziiber-

flutung und Reizfilterstérung. In

einem groflen Horsaal kriegen

ADHSler wirklich alles mit, was

um sie herum passiert, und konnen

nicht mehr unterscheiden, was wich-

tig und was unwichtig ist. Die Folgen

sind Ablenkbarkeit, Sprunghaftigkeit,

aber leider auch Misserfolge und Minder-
wertigkeitsgefiihle. Das Leben kann sich zu
einem einzigen Drama aus Scheitern und
Niederlagen entwickeln, und daraus konnen
Depressionen und Angststorungen entstehen.

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

24 | VIACTIV

ADHS macht in der
Pubertat verstarkt
trotzig und kann
dazu fihren, dass
Jugendliche noch
weniger Lust auf

Aufgaben und Leis-

tung haben

sich zweifeln. Leider werden oft nur die Be-
gleiterkrankungen diagnostiziert. Das Prob-
lem ist, dass diese auch nur wirklich besser
werden, wenn ADHS storungsspezifisch 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 haufig vollig erschopft,
weil ihr Leben so anstrengend ist. Alle denken
an Burn-out, niemand fragt: Was genau strengt
Sie an? Konnen Sie sich konzentrieren? Fithlen
Sie sich oft unruhig und angespannt? Kénnen
Sie Aufgaben anfangen und zu Ende bringen?
Sind Sie schnell gekrankt, reagieren Sie oft ge-
fithlsmiBig tiber? Das sind einige klassische
Fragen, aber der ADHSler erzahlt davon nicht,
weil er es ja nur so kennt. Die Depression da-
gegen kann er sehr gut wahrnehmen, weil er
weif3, dass das Leben frither frohlicher war.
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Aktuelle Studien zeigen, dass die Lebens-
erwartung bei ADHS erheblich kiirzer 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 Unfillen,
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 (frihe) Diagnose kann also ein ganzes
Leben verandern?

Absolut! Ziel ist, ADHS bei Kindern frith 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 lédsst sich nicht zu-
riickdrehen, die Chancen sind vorbei. Es ist
umso dramatischer, da wir ADHS sehr gut mit
Medikamenten therapieren konnen, 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 iiber-
sehen. Es gibt viel zu wenig Arzte, die Diag-
nostik und Therapie machen, da diese aufwen-
digist und die Patienten herausfordernd sind.

Welche Strategien sind besonders hilfreich?
An erster Stelle steht laut Leitlinie klar die
medikamentdse Einstellung. Durch eine Do-
paminerh6hung, etwa durch den Wirkstoff
Methylphenidat, erreichen wir, dass das Ge-
hirn sich besser vernetzt und somit funktio-
naler wird. Das ist dhnlich, wie wenn man
fehlsichtig ist und endlich eine Brille be-
kommt. Patienten brauchen zudem eine gute
Aufklirung und profitieren von Coaching,

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

ADHS wird immer haufiger diag-
nostiziert. Wie wirkt sich unser mo-
dernes Leben darauf aus?

Wir leben in einer schnellen, vollig
reiztiberfluteten Multitaskingwelt. ADHS be-
deutet, dass zu viele Reize unpriorisiert auf
einen einstromen. Natiirlich spielt es auch
eine Rolle, in welcher Umgebung man auf-
wichst. 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 Reiziiberflutung, desto eher zeigen sich
natiirlich auch die Auswirkungen von ADHS.

Was raten Sie Menschen, die typische Symp-
tome bei sich oder ihrem Kind erkennen?

Ich wiirde 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 iiber ADHS gespro-
chen wird, finde ich erst mal gut. Aber sicher
gilt: Nicht jeder, der sich dazu berufen fiihlt,
ADHS zu haben, hat es auch - Stichwort Mo-
dediagnose. Aber es zeigt, was neurodivers
heifit: Es ist eine Strukturbesonderheit, die
sich nicht wegmachen ldsst und haufig im Er-
wachsenenalter fortbesteht. Ziel ist, zu lernen,
gut damit umzugehen. Und es stimmt absolut,
dass ADHS auch sehr positive Eigenschaften
und Charakterstidrken mit sich bringt.

Welche sind das zum Beispiel?

Die typische Impulsivitit kann sich in Spon-
taneitdt, Flexibilitat und Kreativitit ausdrii-
cken. ADHSler sind originell, neugierig, oft
mutig und hilfsbereit, Gerechtigkeitskdmpfer.
Sie konnen auch gut out of the box denken
und etwa eine echte Bereicherung fiir Denk-
fabriken oder innovative Start-ups sein.
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MACH
DICH FIT!

TRIMM-DICH-PFAD VERSUS HYROX

Lieber drinnen oder drauf3en schwitzen? Hyrox und Trimm-dich-Pfade sind perfekt
fars Ganzkorpertraining. An dieser Stelle vergleichen wir ab sofort moderne Sporttrends
mit ihrem klassischen Pendant und erklédren, was Alt und Neu unterscheidet.

TEXT FELIX FISCHALECK
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HYROX

TRIMM-

DICH—JPFAD

+» Was

ist das?

Die Indoor-Sportart gibt es erst seit 2017. Hyrox
kombiniert Ausdauer- und Krafttraining und
besteht aus acht 1-Kilometer-Laufen, die jeweils
mit einer funktionellen Fitness-Ubung kombi-
niert werden.

Ein Trimm-dich-Pfad ist ein Rundkurs, der
meist durch Waldgebiete oder Parks fithrt und
verschiedene Stationen mit Ubungen zur
Forderung von Kraft, Ausdauer, Koordination
und Beweglichkeit enthiilt.

+ Was macht man da genau?

Nach jedem gelaufenen Kilometer folgt eine neue
Trainingsstation. Dazu gehoren Ubungen an
Fitnessgeriten wie dem Ski-Ergometer und dem
Gewichtsschlitten, Medizinball-Einheiten und
Liegestiitzspriinge.

Die Rundkurse im Freien sind meistens zwi-
schen zwei und fiinf Kilometer lang. Typische
Stationen sind Klimmzugstangen, Balancier-
balken, Hiirden, Sprungstationen, Sit-up-Bénke
sowie Seilkletter-Elemente.

+ Fiir wen eignet

sich die Sportart?

Fiir Hyrox braucht es eine gewisse Grundfitness
und ein Mindestmaf} an Geschicklichkeit fiir die
Ubungen. Hyrox-Neulinge sollten es langsam
angehen lassen, um sich an die unbekannten
Bewegungsabldufe zu gewohnen.

Ein Trimm-dich-Pfad ist fir alle Alters- und
Fitnessstufen geeignet, da die Ubungen indivi-
duell angepasst werden kénnen. Wie bei allen
neuen Sportarten gilt: am Anfang nicht tiber-
treiben mit der Intensitét!

+ Welche Ausriistung braucht

es und wo kann ich trainieren?

Am besten ein atmungsaktives Shirt und eine
kurze oder lange Sporthose anziehen - zudem
Laufschuhe. Wer in Hyrox hineinschnuppern
mochte, kann sich fiir einen speziellen Kurs im
Fitnessstudio anmelden.

Auch hier geniigt normale Sportbekleidung. Da

man sich draufen bewegt, gilt es, die Kleidung

den Witterungsbedingungen anzupassen. Wer

einen Parcours in der Nihe sucht, wird auf der
Seite trimm-dich-pfad.com fiindig.

+ Wie gesund ist es?

Hyrox ist ein Ganzkorpertraining. Kraft- und
Ausdauertraining werden kombiniert und die
Fettverbrennung angeregt. Aufgrund der grofien
Belastung fiir Gelenke und Muskeln besteht aber
auch ein erhohtes Verletzungsrisiko.

Mit VIACTIV den passenden Sportkurs in Ihrer Nahe finden!

Trimm-dich-Pfade ermoglichen ebenso ein
Ganzkérpertraining. Da viele Ubungen auf das
eigene Korpergewicht setzen, ist das Work-out
gelenkschonend. Das Training an der frischen

Luft tragt dazu bei, Stress zu reduzieren.

| ®
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ie Geburtstagsfeier seiner
dreijahrigen Tochter mar-
kierte fiir Felix Hutt einen
Wendepunkt: An diesem
Tag landete der Mittvier-
ziger mit einer tiefen
Schnittwunde in der linken Hand in einem
Miinchner Krankenhaus. Er war betrunken

auf ein Weinglas gefallen. Dass er an seinem A L KO H O L
Trinkverhalten etwas dndern wollte, spiirte ry
der Journalist schon linger. ,,Es war eine I
Entwicklung. Ich fithlte mich mit mei- N E I N D A N K E a
nem Alkoholkonsum nicht mehr

wohl, sagt Hutt. D E R N E U E
TREND ZUR
allgegenwartig .

Dabei muss man wissen: N U C H T E R N H E IT
Hutt hat zwar regelmaflig

Alkohol getrunken, aber
wohl eher so, wie es recht

viele Menschen hierzulande Alkohol ist in unserer Gesellschaft allgegenwirtig. Wah-
tun. ,,Ich hatte kein Alko- rend frither ,ein Gliaschen ab und zu" als gesundheitlich
holproblem, wenn man es so unbedenklich galt, empfehlen Fachleute heute: am besten

definiert, wie es die biirgerliche
Mittelschicht tut®, sagt Hutt.

Denn Alkohol hat in Deutschland

den Status eines Kulturguts. Das
Miinchner Oktoberfest ohne Bier, Weih-
nachtsmirkte ohne Glithwein, Karneval
ohne Sekt? Unvorstellbar! Und auch in priva-

null Promille. Was [ir ein Leben ohne Alkohol spricht.
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ten Kreisen gehort fiir 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 dariiber ein Buch
geschrieben mit dem Titel ,,Ein Mann, ein
Jahr, kein Alkohol.“ Darin beschreibt er, wie
er es geschafft hat, gidnzlich auf Alkohol zu
verzichten, und wie sein Leben sich dadurch
verdndert hat. Mit seinen Uberlegungen zum
Alkohol ist er nicht allein, Statistiken zeigen:
Der Alkoholkonsum in Deutschland ist seit
einigen Jahren riickldufig. 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 jiingere Erwachsene ver-
zichten heutzutage bewusst auf Alkohol. ,In
der Generation Z trinken deutlich weniger
junge Erwachsene regelmiflig Alkohol als
noch die Babyboomer oder die Generation X
im gleichen Alter. Bei den 18- bis 25-Jahrigen
hat sich der Alkoholkonsum seit den
70er-Jahren mehr als halbiert. Das hingt mit
einem stirkeren Gesundheitsbewusstsein
zusammen - viele achten auf ihre kor-
perliche Fitness, erndhren sich be-
wusster und erkennen, dass Alkohol
nicht in diesen Lebensstil passt®,
erklart der Psychiater Falk Kie-
fer, der den Lehrstuhl fir
Suchtforschung an der Uni-
versitit Heidelberg leitet.
Fakt ist aber auch: Im
europdischen

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 gesundheitsférdernd. Wer kennt
nicht die Erzdhlung, dass moderater Rot-
weinkonsum das Herz schiitzen soll? Diese
und andere Mythen um den Alkohol halten
und hielten sich hartnéckig. Doch mittler-
weile sind sie weitestgehend widerlegt.

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

PROF. FALK KIEFER, SUCHTFORSCHER,
UNIVERSITAT HEIDELBERG

gesunde Menschen 24 Gramm Reinalkohol
pro Tag bei Méannern und 12 Gramm bei
Frauen - also in etwa ein bis zwei kleine Bier
oder ein Glas Wein - als ,,risikoarmer Kon-
sum® heif3t es nun, am besten sei es, komplett
auf Alkohol zu verzichten. Die Deutsche Ge-
sellschaft fiir Erndhrung zog im vergangenen
Jahr nach: In einem Positionspapier

zu Alkohol heif3t es, dass ,.es

keine potenziell gesund-
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heitsfordernde und sichere Alkoholmenge
fiir einen unbedenklichen Konsum gibt. Die
DGE empfiehlt, auf alkoholische Getrianke
zu verzichten.*

Negative Auswirkungen
von Alkohol
Am Ende ist und bleibt Alkohol schlichtweg
ein Nervengift. Seine Wirkung beruht auf der
Beeintrachtigung der Signaliibertragung 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 erhdht 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 dariiber hin-
aus vor allem die Auswirkungen von Alkohol
auf den Schlaf kritisch: ,,Alkohol macht den
Schlafrhythmus kaputt. Er beeintrachtigt
Ihre Leistungsfihigkeit und es kommt zu
Antriebslosigkeit, Lustlosigkeit, Motivati-
onsproblemen. Diese Verdnderungen miissen
wir noch nicht unmittelbar als Krankheit be-
zeichnen, dennoch fithren sie zu erheblichen
Risiken.“ Hinzu kdmen negative Folgen fiir
das Immun- und Stresshormonsystem.

Die Vorteile von

Alkoholverzicht

»Wie stark die negativen Auswirkungen des
Alkohols wirklich sind — das merkt man erst,
wenn man ihn weglésst®, sagt Buchautor Hutt.
,»Mein Schlafist besser, meine korperliche und
geistige Leistungsfahigkeit haben sich enorm
gesteigert. Ich bin praktisch nie mehr krank,
obwohl meine Tochter stindig Infekte aus der
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Mythos 1:
Rotwein
schitzt
das Herz

Falsch!

Das gesundheitsforderli-
che Resveratrol finden
sich im Rotwein nurin
geringen Mengen. Die

negativen Folgen flr das
Herz-Kreislauf-System

Uberwiegen.

L S e e

Mythos 2:
Nach ein paar
Glaschen
schlaft man
besser

Falsch!
Mit Alkohol schlaft man
zwar leichter ein, jedoch

stort er die Schlafphasen,

wodurch man unruhiger
schlaft und haufiger
aufwacht.

Mythos 3:
Schnaps
kurbelt die
Verdauung an

Falsch!
EinVerdauungsschnaps
wirkt kontraproduktiv.
Er entspannt zwar die
Magenmuskulatur,
verlangsamt jedoch die
Verdauung.

Mythos 4:
Alkohol
verdunstet
beim Kochen
Falsch!
Fastimmer bleiben
geringe Mengen Alkohol
Ubrig, weil wir keinen
reinen Alkohol zum
Kochen verwenden.
Deshalb fur Kinder oder

Schwangere darauf
verzichten!

NN

Mythos 5:
Ein Konterbier
lindert
den Kater.
Falsch!

Das Konterbier schadet
mehr als es hilft —es

zogert die Symptome des
Katers nur hinaus.

Mythos 6:
Alkoholfreies
Bier ist
wirklich

alkoholfrei.

Falsch!

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

Selbst bei Getranken mit

dem Zusatz 0,0 % durfen

lebensmittelrechtlich
noch bis zu 0,03 % vol.
Alkohol enthalten sein.
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Kita mitbringt. Das sind Dinge, die man vor-
her gar nicht so wahrnimmt, berichtet er
nach seiner einjahrigen Abstinenz.

Die Erfahrungen, die Hutt gemacht hat,
bestitigen auch breit angelegte Studien. So
konnte zum Beispiel in einer englischen Stu-
die unter 800 Testpersonen gezeigt werden,
dass bereits der Alkoholverzicht fiir 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. Zusétzlich wur-
den korperliche Verbesserungen wie niedri-
gere Blutdruckwerte und eine bessere
Leberfunktion festgestellt. Und auch der Zu-
stand der Haut verbesserte sich.

Ganzlich auf Alkohol zu verzichten, fallt
vielen Menschen dennoch schwer. Viele
schitzen eben das gelegentliche Glas Wein zu
einem guten Essen oder auch ein kiihles Bier
an einem heiflen Sommertag. Auch der sozi-
ale Aspekt spielt, wie eingangs erwéhnt, eine
grofde Rolle - Alkohol ist in unserer Kultur
tief verankert. Wer eine Zeit lang oder dau-
erhaft auf Alkohol verzichten mochte, fragt
sich deshalb, wie das am besten gelingt.

Hier vier Tipps:

. Wer sich vornimmt,
einen kompletten Monat auf Alkohol zu ver-
zichten oder die Fastenzeit fiir die Abstinenz
wihlt, hat ein klares Ziel vor Augen.

FELIXHUTT, AUTOR UND INVESTIGATIVREPORTER

. Gemeinsam schmeckt
der alkoholfreie Cocktail besser. Wenn im
Freundeskreis mehrere Personen dem Alko-
hol abschworen, fallt der Verzicht leichter -
denn dann steht man nicht mehr als Exot dar.
. Schon linger die
Teilnahme am Halbmarathon oder die heif3
ersehnte Alpeniiberquerung geplant? Alko-
holfasten hilft, die korperliche Fitness zu stei-
gern und dem Traum ndherzukommen.

. Ob siiffiges al-
koholfreies Bier oder fruchtiger Mocktail - in
der Gastronomie findet man mittlerweile
eine grofSe Vielfalt an leckeren alkoholfreien
Drinks. Dass das Mineralwasser zu langwei-
lig ist, scheidet daher als Ausrede aus!

WIR UNTERSTUTZEN SIE!

Die VIACTIV bietet bundesweit Pra-
ventionskurse zur AlkoholEntwoh-
nung an. Bei erfolgreicher Teilnahme
erstatten wir die vollen Kosten — bis zu
550 Euro im Jahr fir 2 Kurse.
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Feix Hutt BAS KAST

Ein Mann, == Neue PRl

ein lahr Der Autor . wissen- ALKOHeL

kein Ak macht den AR gy Schaftliche Trinken
Selbstver- KELNERN Erkenntnis- ) - Frauen
such:ein ALKOHOL Yo" Best- 3 anders als
Jahr ohne MEHR.TRINKE Se!ler-Autor Ménner? Ja!
Alkohol. e Entiebnitign s wibn  Bas Kast, o Frauen und
Goldmann, - 2 Bertels- el ) Alkohol, Kai-
2024 s mann, 2024 lash, 2024

ATRALE STERIH

e, 08, KA RAFEH

Die BR-DokuSerie , Dirty Little
Secrets” erzéhlt vom harten Kampf
um die Deutungshoheit zwischen
Wissenschaft und Alkohollobby.
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ARBEITSWELT H m

DIE NACHT ZUM
TAG MACHEN

WIE SICH SCHICHTARBEIT AUF DEN KORPER AUSWIRKT

Millionen Menschen in Deutschland arbeiten im Schichtdienst — und so
gegen ihre natirliche innere Uhr. Fur sie heif3t es: mit wechselnden
Jobzeiten klarkommen und darauf achten, ernsthafte Folgen ftr Gesund-
heit und Wohlbefinden zu vermeiden. Herausfordernd, aber das geht!

TEXT CAROLIN BINDER

enn halb Deutschland am

Sonntagabend den ,,Tat-

ort“ oder noch eine Serie

schaut und sich danach

langsam ins Bett begibt,

beginnt fiir Martin Peck-
haus der Montag. Mit der ersten Nacht-
schicht geht seine Arbeitswoche los. Es ist
gegen 21 Uhr, der 37-Jéhrige aus Dortmund
macht sich noch einen Kaffee, setzt sich
dann ins Auto und dreht die Musik laut auf.
»Der Weg reicht gerade mal fiir 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 Grofiraum-
disco, durch die 800 Leute wuseln, Stimmen
und Musik schallen.“ Auf endlosen Forder-
bindern 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 dafiir verantwort-
lich, dass technisch alles rundlduft - bei Pro-
blemen steigt der Stresspegel schnell an.

32 | VIACTIV

Ob Rettungsdienst, Kliniken, Autobranche,
Pflege, Gastronomie oder Callcenter: In
Deutschland ist etwa ein Fiinftel aller Be-
schiftigten im Schichtdienst titig — und es
werden laut Deutschem Gewerkschaftsbund
immer mehr. Viele wissenschaftliche Unter-
suchungen haben belegt, dass Nachtarbeit auf
Dauer krank machen kann. Zu den Folgen
zédhlen neben Schlafstérungen und Verdau-
ungsproblemen auch Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen wie Bluthochdruck und Herzrhyth-
musstorungen, Stoffwechselstérungen, zum
Beispiel Diabetes, und - bei langjahriger
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 fiir Arbeitsschutz und Arbeitsme-
dizin (BAuA). ,Wenn er nachts aktiv ist,
muss der Korper 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.

Rund um die
Uhrim Einsatz:
Immer mehr
Menschen sind
im Schicht-
dienst tétig
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Ein Leben im Dauer-Jetlag
Martin Peckhaus arbeitet nun seit eineinhalb

Jahren im Wechselschichtsystem. Er ist ofter
krank als frither, wie er feststellt, und trinkt
mehr Kaffee, aber insgesamt kommt er klar
mit dem wochentlichen Wechsel von Friih-
schicht ab 5.45 Uhr, Spatschicht 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. Schlafstorungen kennt Peck-
haus bislang nicht. ,Sobald ich mich hinlege,
schlafe ich®, sagt der Techniker. Dabei sind
durch Wechselschichten verursachte Schlaf-
probleme hiufig, gerade unter denen, die jah-
relang in verschiedenen Rhythmen arbeiten
und schlafen. (Tipp: Wie man erholsamen
Schlaf nachhaltig férdern kann, lesen Sie im

Infokasten auf der nichsten Seite.) ,,Allerdings
empfinde ich es wie viele Kollegen, dass man
tags nicht so erholsam schlift wie nachts®, so
Peckhaus. Er sei schon erschopfter als frither.
Wihrend der Nachtschicht-Wochen kommt
der 37-Jahrige in der Regel nur auf sechs Stun-
den Schlaf: ,Wahrscheinlich briauchte ich
mehr, aber ich mochte nicht so viel verpassen
und Zeit mit meinem kleinen Sohn haben.*
Der Schlaf am Tag ist kiirzer und weniger
erholsam, unterstreicht auch Arbeitszeit-
experte Brenscheidt: ,Der hormonell gesteu-
erte Schlaf ist nicht so tief, morgens steigt der
Blutdruck, ebenso die Korpertemperatur - al-
les Hemmnisse fiir guten Schlaf.“ Das Schlum-
merdefizit summiert sich so. Zu wenig Schlaf
wiederum fiihrt zu Konzentrationsschwiche,
verminderter Aufmerksambkeit, mehr Fehlern.
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.ICH DACHTE, MAN

GEWOHNT SICH AN SCHICHT-

DIENST. DAS WURDE ICH

NICHT MEHR UNTERSCHREIBEN."

MARTIN PECKHAUS

»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-Jahrige gegen 15 Uhr aufsteht, ist das Mit-
tagessen sein Frithstiick: ,Daran musste ich
mich erst gewohnen.“ Auch daran, dass er
noch schlaftrunken ist, Frau und Sohn aber
schon einen halben Tag erlebt haben.

Die Beriicksichtigung arbeitswissen-
schaftlicher Erkenntnisse bei der Gestaltung
von Nacht- und Schichtarbeit sind gute Vor-
aussetzungen fiir die Gesunderhaltung der
Beschiftigten. Zum Beispiel: zwei Frithschich-
ten, zwei Spatschichten und zwei Nachtschich-
ten, dann moglichst 48 Stunden oder mehr
frei. ,Kiirzere Wochenarbeitszeiten erleich-
tern die Gestaltung ergonomischer Schicht-
plane, erklart Brenscheidt.

Es ist 1.30 Uhr in der Nacht: Zeit fiir die
Kantine. Wihrend Kollegen Schnitzel aufs
Tablett laden, wahlt Peckhaus Suppe oder Sa-
lat. ,,Ich habe gemerkt, dass mir eine Kleinig-
keit nachts besser bekommt*, sagt er. Das un-
terstreicht auch Experte Brenscheidt: ,,Uppi-
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 hiufiges Problem.
Man sollte leicht und kalorienarm essen.

Dazu kommen oft ungesunde Gewohnheiten
im Zusammenhang mit Schichtarbeit, wie
Rauchen, Alkohol oder zu viel Junkfood.
»Schichtarbeit fiihrt haufig zu Gewichtszu-
nahme®, weifl Brenscheidt. ,,Ob Schlaf oder
Erndhrung - 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 vernachlissigen sollte.

Ein ganzes Leben im Schichtdienst — das
kann sich Peckhaus nicht vorstellen: ,,Ich hat-
te gedacht, dass man sich daran gewohnt. Das
wiirde ich heute nicht mehr so unterschrei-
ben.“ Bei allen Herausforderungen, die die
Schichtarbeit mit sich bringt, hat die Nacht-
schicht fiir ihn aber auch positive Seiten. ,,Die
Arbeit verlduft nachts ruhiger®, sagt er.
»Manchmal ist es auch ein schones Gefiihl,
wenn halb Deutschland in der Friih gestresst
zur Arbeit fahrt, ich aber in den Feierabend
diise und schlafen gehe.”

GUT SCHLAFEN MIT
DER 7SCHLAFER-APP

-> Besser einschlafen, erholter aufwa-
chen: Die nach den neuesten Erkennt-
nissen der Wissenschaft entwickelte
7SchlaferApp hilft dabei, die eigene
Schlafqualitat zu verbessern.

> Herzstlick der App ist ein Audiokurs,
der zentrales Wissen zum Schlafen ver
mittelt. Er besteht aus 44 Einheiten von
jeweils maximal 10-minUtiger Spieldau-
er, die innerhalb von 6 Monaten nach
freier Zeiteinteilung absolviert werden
konnen. Dazu gibt es Schlafhilfen wie
Meditation, Musik, Kérper und Fanta-
siereisen sowie ein Schlaf-Logbuch.

->» Die Kosten Uibernehmen wir im Rah-
men lhres Praventionsbudgets fir Sie.

EEE

A
[=]y;

FOTO: PRIVAT



@

DIE SOMMERAUSGABE
KOMMT DIGITAL!

PAPIER MACHT PAUSE: DIGITALAUSGABE AB 5. JULI

NIZVOVIN SILSHOVN

Diesen Sommer machen wir etwas anders. Unser Magazin wird
() noch flexibler nutzbar fir Sie! Die nichste Ausgabe des VIACTIV-

Milgliedermagazins erscheint exklusiv als E-Paper. Dorthin

kommen Sie zum Beispiel tiber die VIACTIV Service-App!

ya
N

et
e Johs ued KA

dhaitawissen
cherungl [her uns Gasun
VIACTIY Vers!

VIACTIV

uRGHEE 12028
SGAZIN
€. MEIN W
HKENK#SS
EINE KRA

MW

_ Gesung.-

errw]vzlzsen und inspirig-n .

U en- Jequem mjt ei-
Natlirlich bleib

at;)v, Unterhaltsq

wertig vy
gewohnt) -

talles
m

SEN

5 L ]
NN orlcl
Y}; ATTRAKTIVIST DIGITALES =S @

VIACTIV | 35


https://qrco.de/bfnrDz

®

BRINGT DAS WAS?

FAKTENCHECK

Bunte Pflaster mit Heilkriften? Sportler und Sporterinnen schworen auf Kinesiologie-
Tapes. Die elastischen Streifen sollen bei Gelenkproblemen helfen, Schmerzen
lindern, die Durchblutung fordern und die Muskulatur unterstiitzen. Doch was ist dran?
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ei Olympia, Fuf3-

ball-WMs oder

ganz profan

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
ahnlichen 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 Zugkrifte sorgen dafiir, dass sich
die Haut leicht anhebt und bei Bewe-
gungen gegen das darunterliegende
Gewebe verschoben wird.

Der stindige Reiz
durch das Tapen soll
wie eine Mikromassa-
ge wirken, die Durch-
blutung anregen und den Lymph-
fluss verbessern, sodass Entziindun-

gen rascher abheilen koénnen.
Anwender nutzen deswegen Kine-
sio-Tapes gerne bei Verspannungen,
Schmerzen und nach Sportverlet-
zungen wie Muskelzerrungen und
Uberlastung. Das Taping soll unter
anderem die muskuldre Aktivitat
verbessern sowie die Bewegungs-
freiheit des Beklebten vergrof3ern.
Zudem sollen laut Erfinder Kine-
sio-Tapes tief im Gewebe liegende
Rezeptoren aktivieren, die fiir die
Koérperwahrnehmung 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
Ubersichtsarbeiten
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 Riickenschmer-

zen - die Untersuchungen zeichnen
kein iiberzeugendes Bild. Wenn Ef-
fekte gemessen werden, sind sie
meist klein. Auch die Cochrane Col-
laboration, ein unabhéngiges medi-
zinisches Forschungsnetzwerk, hat
sich mit den Tapes beschiftigt. 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-
tit im Vergleich zu konservativen
Therapien - bei jedoch wenig ver-
trauenswiirdigen Beweisen, so die
Forscher. Fiir eine leistungssteigern-
de Wirkung fanden sich ebenfalls
keine Anhaltspunkte.

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

/WIR FASSEN NOCH MAL ZUSAMMEN:

Zur Wirksamkeit von Kinesio-Tapes gibt es keine tiberzeugenden

wissenschaftlichen Belege. Mogliche Effekte beruhen womdglich auf dem
Placeboeffekt. Wer sich beim Sport damit besser oder sicherer fiihlt,
kann die bunten Streifen ruhig ausprobieren - solange er nicht etwa

empfindlich auf Acrylkleber reagiert.
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VORKOCHEN
NEU ENTDECKT

GESUND ESSEN

EINMAL ZUBEREITEN UND GANZ ENTSPANNT GENIESSEN

Meal Prepping ist ideal fir alle, die oft unterwegs sind oder viel zu tun
haben, aber trotzdem fir sich oder die ganze Familie etwas l.eckeres zu
essen haben wollen. Unsere Rezeple lassen sich einfach vorbereilen, gut

aufbewahren und genief3en, wann und wo es gefillt: Wie wire es zum
Beispiel mit Lunch auf einer Bank im Park? Drauf3en wartet der Frithling!

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
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, 1TL
Backpulver, Salz, Pfeffer, 2-3 EL Pflanzendl,
2 Avocados, ¥2—1TL Kreuzkimmelpulver

ZUBEREITUNG:

1. Mais abtropfen lassen. Chili und Pap-
rika waschen und wiirfeln. Lauchzwie-
beln waschen und fein schneiden.

2. Eier trennen. Eiweif mit 1 Spritzer
Zitronensaft steif schlagen. Eigelb

mit Sprudel verquirlen, Mehl und
Backpulver unterriihren. Chili und
Gemiise untermischen, wiirzen,
Eischnee unterheben.

3. Ineiner Pfanne 2 EL Ol erhitzen, pro
Kiichlein 1-2 EL Masse hineingeben, zu
Talern flach driicken und 5-6 Minuten
goldbraun ausbacken. Abkiihlen lassen.
4. Avocado in einer Schiissel mit Zitro-
nensaft zerdriicken, mit Salz, Pfeffer,
Kreuzkiimmel wiirzen. Fritters mit Gua-
camole und den gewaschenen Tomaten in
eine Lunchbox fiillen.

38 | VIACTIV
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QUINOA-
SALAT MIT
MINI-KIWI

ZUTATEN FUR 4:

200 g Quinoa, 400 ml Gemlse-
brlihe, Salz, 2 Handvoll Feld-
salat, 2 Méhren, 200 g Rotkohl,
10-12 Baby-Kiwis,

2 Handvoll Alfalfasprossen,

50 g Haselnusse,

4 EL Apfelessig, 4 EL Rapsol

ZUBEREITUNG:

1. Quinoa in einem Sieb wa-
schen. Dann mit der Briihe
und 1 Prise Salz in einen
Topf fiillen, aufkochen und
ca. 15 Minuten gar kocheln.
Offen auskiihlen lassen.

2. Feldsalat, Mohren, Rot-
kohl, Kiwis und Sprossen ab-
brausen und putzen bzw.
schilen. Mohren raspeln,
Kohl in feine Streifen schnei-
den oder hobeln und Kiwis
halbieren. Haselniisse ha-
cken.

3. Alle vorbereiteten Zutaten
in Schilchen fiillen, Salat,
Sprossen und Kiwis als Top-
ping obendrauf geben und
mit Haselniissen bestreuen.
4. Essig mit Ol verriihren,
mit Salz abschmecken und
iiber den Salat triufeln.

®
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GESUND ESSEN

ZUTATEN FUR 6 GLASER:

Butter fUr die Glaser, 100 g Butterkekse
oder Vollkornkekse, 70 g flissige Butter,
250 g Magerquark, 200 g Frischkase,

30 g Zucker, 2 EL Vanillezucker, Abrieb von
4 Bio-Zitrone, 2 Eier, 2 EL Speisestarke,
150 g Himbeeren, 35 g Zucker

ZUBEREITUNG:

1. Den Backofen auf 160 °C Ober- und
Unterhitze vorheizen. 6 hitzebestindige
Gliser (a ca. 160 ml) mit Butter fetten.

2. Die Kekse fein zerkriimeln und mit
der flissigen Butter vermischen. Die

40 | VIACTIV

Broselmasse in die Gldser verteilen und
als Boden andriicken.

3. Fiir die Kidsemasse alle Zutaten aufler
den Himbeeren und den 35 g Zucker in
der Kiichenmaschine glatt rithren und
in die Glaser verteilen.

4. Die Gliser auf ein Backblech stellen
und im Ofen ca. 30 Minuten backen.
Herausnehmen und abkiihlen lassen.

5. Die Himbeeren mit dem Zucker mit
einer Gabel zerdriicken oder stiickig pii-
rieren und in die Glaser verteilen. Nach
Bedarfkiihl stellen.

KASEKUCHEN MIT HIMBEEREN IM GLAS



QUICK-
NUDEL-
LUNCHBOX

ZUTATEN FUR 4:

Fur das Pesto:

2 Handvoll Petersilie,

1 Handvoll Koriandergrin,

1 Knoblauchzehe,

2 EL Zitronensaft,

60 ml Olivendl, 1 EL Cashew-
kerne, %2 TL fein gehackte
Zitronenschale (Bio), Salz,
Pfeffer

AuBerdem:

1 Gurke, 300 g Lachs in
Sushi-Qualitat, 300 g Instant-
Asia-Weizennudeln
(Quicknudeln), 4 EL gerostete
Cashewkerne

ZUBEREITUNG:

1. Krauter verlesen, wa-
schen, Blétter abzupfen und
in einen Mixer geben.

2. Knoblauch und Zitronen-
saft zufiigen, alles fein piirie-
ren, dabei nach und nach das
Ol einlaufen lassen. Cashew-
kerne untermixen.

3. Pesto in eine Schale umfiil-
len, Zitronenschale untermi-
schen und mit abschmecken.
4. Gurke waschen, putzen
und in ca. 2 cm grof3e Stiicke
schneiden.

5. Lachs abbrausen, trocken
tupfen, in Stiicke 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 kiihl stellen.

7. Kurz vor dem Verzehr
1 Liter Wasser aufkochen
und angieflen, Nudeln min-
destens 4 Minuten ziehen
lassen, dann durchmischen.

®
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fnmungen aufpraenatura.de

Die Leistungen der praenatura Zusatzversicherung
beginnen dort, wo die Leistungen der gesetzlichen
Krankenversicherung enden.

prae

nOTuro

Die Zusatzversicherung fur
praenatura - Exklusiver Partner der VIACTIV Krankenkasse erganzende Heil- und Vorsorgemethoden

Bahnhofsplatz 1 » Russelsheim o Tel. 06142 95383-0 www.praenatura.de

Homoopathie, Akupunktur, Chiropraktik, Osteopathie,
Vorsorgeuntersuchungen und mehr.
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EINE FRAGE ZUM SCHLUSS

ICH PFLEGE MEINEN

DEMENTEN VATER UND
MUSS IM SOMMER AUF
DIENSTREISE. WELCHE

LOSUNGEN GIBT ES?

fragt Susanne Andresen, 49 Jahre.

enn Sie als pflegende An-
gehorige unterwegs sind
- auf Dienstreise oder
auch zur Erholung -, gibt
es verschiedene Moglich-
keiten, die Pflege sicher-
zustellen. Eine wichtige Unterstiitzung bietet
die sogenannte Verhinderungspflege. Das ist
eine Leistung der Pflegeversicherung, die ein-
springt, wenn die Hauptpflegeperson vorii-
bergehend verhindert ist, wegen Urlaub,
Krankheit oder anderer Verpflichtungen.

Zum 1. Juli 2025 treten gesetzliche Neuerun-
gen zur Verhinderungspflege in Kraft:
« Die bisherigen Budgets fiir Verhinderungs-
und Kurzzeitpflege werden zusammengelegt.
Pflegebediirftige konnen nun frei entscheiden,
wie sie die Mittel nutzen.
« Der jdhrliche Gesamtbetrag fiir diese kombinier-
te Pflegeform betrdgt bis zu 3.539 Euro.
« Die Vorpflegezeit von sechs Monaten fiir den
Anspruch auf Verhinderungspflege entfillt, sodass
die Leistung direkt genutzt werden kann.

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

VIACTIV PFLEGE-HOTLINE 0800589 13 51

richtung, wenn hiusliche Pflege voriiberge-
hend nicht moglich ist. Beide Leistungen kon-
nen kombiniert werden, um eine bestmdgliche
Versorgung zu gewdhrleisten.

Zum 1. Juli 2025 wird die Verhinderungs-
pflege nun neu geregelt: Statt separater Bud-
gets fiir Verhinderungs- und Kurzzeitpflege
werden diese zusammengelegt. Anspruchsbe-
rechtigte erhalten dann einen gemeinsamen
Jahresbetrag von bis zu 3.539 Euro, den sie fle-
xibel fiir beides nutzen konnen. 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. Wihrend
der tageweisen Verhinderungspflege und der
Kurzzeitpflege wird das bisher bezogene Pfle-
gegeld weiterhin fiir die Dauer von bis zu acht
Wochen im Kalenderjahr hilftig weiterge-
zahlt. Wichtig zu wissen: Ab dem 1. Juli be-
steht kein neuer oder zusitzlicher Anspruch.
Vielmehr wird die bereits im ersten Halbjahr
genutzte Leistung der Verhinderungs- und
Kurzzeitpflege auf den neuen Gesamtbetrag
angerechnet.

Ob Thre Losung eine Ersatzpflegeperson
vorsieht oder eine Pflegeeinrichtung - dank
der neuen Regelungen haben Sie mehr Flexi-
bilitdt bei der Finanzierung dieser Optionen.

| Mo.—Fr., 08:00-18:00 Uhr | E-Mail: pflege@uviactiv.de

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

PUSTELN & CO.:
INFEKTIONS -
KRANKHEITEN

-> Ringelroteln gehdren zu den klassischen Kinderkrank-
heiten. Wir zeigen, welche Symptome typisch sind und
wie man sich vor einer Ansteckung schiitzen kann.

-> Streptokokken sind Bakterien, die besonders
Schleimhé&ute befallen. Sie konnen Scharlach oder
Mandelentziindungen auslésen. Eine grindliche
Handhygiene reduziert das Risiko einer Ansteckung.

-> Glrtelrose ist eine schmerzhafte Hauterkrankung,
die bei Kindern sehr selten, daflr hdufiger im Alter
auftritt. Fir Erwachsene ist eine Impfung gegen
Gurtelrose die beste Pravention.
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