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Faultier verkleidet, gewann er das Finale der Live-TV-Show

,The Masked Singer“ - nachdem er an COVID-19 erkrankt war.

Im Interview spricht der 42-Jihrige tiber seine Erlebnisse.

Sekunden
mit...

TOM BECK

err Beck, herzlichen Gliick-

wunsch nachtriglich noch

zu Threm Sieg bei ,The
Masked Singer“ im Friithjahr. Was
waren fiir Sie dort die grofdten Her-
ausforderungen?
Danke. Die Atembedingungen im Kos-
tiim waren alles andere als perfekt
(Iacht). Es gab ein paar Schlitze, wo
ein wenig Luft durchkam. Wir hatten
Ventilatoren im Helm, die fiir etwas
Frischluft gesorgt haben und Luft-
zirkulationen. Sonst wire es ein we-
nig knapp geworden mit dem Atmen.
Beim Singen storen die Ventilatoren
nicht. Aber wenn ich das Mikro zum
Mund genommen habe, war ein leich-
tes Surren und Rauschen zu héren.
Das war fast nicht wegzufiltern. Aber
in dem gesamten Soundbild wurde
das nicht mehr so wahrgenommen.

Mit ,,4B“ haben Sie kurz nach die-
sem Erfolg Ihr neues Album ver-
offentlicht. Wie wichtig waren die
Liveshows, um sich als Musiker zu
zeigen?

Sehr hilfreich. Als Musiker mit dem
Stempel, dass ich eigentlich Schau-
spieler bin, habe ich immer zu kimp-
fen. Deshalb wollte ich in erster Linie
als Singer wahrgenommen werden.
Ich bin ganz happy, wie es gelaufen ist.
Flir mich stand im Vordergrund, dass
ich aufgrund meiner Performance
und meiner Stimme bewertet werde
und nicht aufgrund meines Gesichts,

meiner Vergangenheit oder Person.
Das Spannendste fiir mich war, in
einem Kostiim einer Figur, also dem
Faultier, meinen Charakter zu verlei-
hen und es zum Leben zu erwecken.

Gab es bestimmte Vorgaben fiir Thre
Songauswahl?

Die Songs habe ich mir selbst ausge-
sucht, in Absprache mit der Produkti-
on. Fiir Vorschlige war ich offen. Den
Song ,See you again“ kannte ich vor-
her nicht, er wurde mir von der Mu-
sikleitung ans Herz gelegt. Der Plan
war, mit so vielen unterschiedlichen
Styles, Genres und Klangfarben wie
moglich das Rateteam zu verwirren.

,The Masked Singer“ musste eine
zweiwochige Corona-Pause einle-
gen. Auch Sie waren an COVID-19
erkrankt. Wie haben Sie das erlebt?
Ich war auf dem Weg nach Kéln. Da
wurde mir gesagt, dass die Show zwei
Wochen pausiert, weil es zwei besti-
tigte Corona-Fille gibt. Nach meiner
Riuckfahrt nach Hause wurde mir
mitgeteilt, dass ich eventuell der Erst-
kontakt bin. Das Gesundheitsamt hat
aber nicht angerufen. Ich habe auf
eigene Faust einen Test gemacht, um
sicherzugehen und meine Familie zu
schiitzen. Der war positiv. Ich hatte
einen ziemlich harmlosen Verlauf
mit drei Tagen Fieber und musste
die zweiwochige Quarantine einhal-
ten. Dann habe ich erfahren, dass es
definitiv weitergeht. Bei mir war das
quasi eine Punktlandung. Am Tag der
vierten Show kam mein negatives
Testergebnis. Ich konnte gerade noch
rechtzeitig in Koln sein, habe einen
kurzen Soundcheck gemacht und bin
auf die Bithne gesprungen.

Ist Thnen das Singen nach Ihrer In-
fektion schwerer gefallen?

Es ging mir relativ schnell wieder bes-
ser. Ich habe aber gemerkt, dass sich
die Lunge irgendwie belegt anfiihlt.
Beim Singen habe ich es etwas an der
Luft gemerkt. Absurd war, dass mir
unten in der Range ein paar Tone ge-
fehlt haben. Nach oben war es unver-
dndert. (blick)
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CORONA und die
1,3 Milliarden Euro

MEINUNG 3

KOLUMNE Ich gebe zu: Ich hatte im Sommer nicht erwartet,

dass Corona im Herbst noch Thema sein wiirde. Aber das ist es

- und es bringt immer wieder neue Aspekte hervor!

regeln und Mund-Nasen-Schutz philosophieren und

auch nicht daritber, ob die Corona-Mafdnahmen ein
Eingriff in unsere Grundrechte sind. Ich will dariiber
schreiben, was Corona fiir die Krankenkassen bedeutet.

I ch will hier nicht tiber Sinn und Unsinn von Abstands-

Haben Sie sie auch gehort, die Rufe der Erleichterung?
Oder klang das eher fordernd? Die gesetzlichen Kassen
haben nach einem Defizit im ersten Quartal einen Uber-
schuss im zweiten erwirtschaftet. Von 1,3 Milliarden Euro
ist da die Rede. Prima, werden Sie vielleicht sagen, dann
konnen sie ja die Zusatzbeitrige senken. Nun komme ich
und sage: Das konnen sie nicht. Das wire ein Fehler.

Bevor Sie jetzt meinen, dass ich so etwas ja schreiben
muss in einem Kassenmagazin - nein, das muss ich nicht.
Ich darf hier meine Einschitzung der Dinge formulieren.
Der Uberschuss der Krankenkassen ist, wenn man genau
hinsieht, gar keiner. Die Beitrige der Versicherten reichen
auch in normalen Zeiten nicht aus, um die Kosten zu
decken. Die Familienversicherung beispielsweise wird seit
Jahren tiber Steuern kofinanziert. Das nur vorab. Aber
selbst wenn wir an den Uberschuss glauben, so ist er doch
nicht von Bedeutung.

Wir wissen alle, warum die Ausgaben gesunken sind.
Zehntausende geplante OPs wurden fiir Monate auf Eis
gelegt. Patienten blieben zu Millionen Arzt- und Zahn-
arztpraxen fern. Reha-Mafinahmen wurden gestrichen.
Natiirlich bleibt dann Geld in der Kasse.

Doch die Wahrheit ist, dass trotz all dieser nicht angefal-
lenen Kosten in der Betrachtung der Statistik etwas so
hingebogen werden musste, dass nicht wieder ein Defizit
dort steht. Mehrere Milliarden Euro hat der Bund fiir

vorsorglich freigehaltene Klinikbetten berappt. Manchmal

erhielten die Krankenhiuser mehr, als ein gefiilltes Bett
gebracht hitte. Das Geld stammt aus der Liquidititsre-
serve des Gesundheitsfonds. Jenem Fonds, tiber den die
Beitrige der Versicherten an die Kassen verteilt werden.
Diese Reserve schmilzt trotz eines milliardenschweren
Zuschusses vom Bund bedenklich und diirfte in Kiirze
aufgebraucht sein.

Wenn nun viele der aufgeschobenen OPs und Praxisbesu-
che Stiick fiir Stiick nachgeholt werden und damit auch

die Kosten relevant werden, wird aus dem Uberschuss
im Handumdrehen ein dickes Defizit. Wenn die
Testkosten fiir Corona bei den Kassen bleiben, wichst
das Defizit noch weiter. Wenn durch Kurzarbeit und
Arbeitsplatzverluste ab 2021 die Beitrige weniger ippig
in den Fonds flief3en, wird es allmihlich dunkel. Und
dabei habe ich noch gar nicht beriicksichtigt, dass die
Kassenausgaben aufgrund steigender Preise immer ein
bisschen wachsen.

Selbst der sonst manchmal iibereifrige Bundesgesund-
heitsminister Jens Spahn hat den Kasseniiberschuss
nur als Momentaufnahme bezeichnet und vor voreili-
gen Schliissen gewarnt. Er ahnt, dass das Finanzpendel
der Kassen mittelfristig zur roten Seite ausschlagen
wird. Da sind eher steigende Beitragssitze zu befiirch-
ten. Nun hat die Bundesregierung beschlossen, 2021 die
gesamten Sozialversicherungsabgaben fiir Arbeitneh-
mer und Betriebe auf maximal 40 Prozent der Lohne
und Gehélter zu begrenzen.

Erinnern Sie sich, was 2021 ansteht? Richtig, eine Bun-
destagswahl. So eine Begrenzung ist ein netter symbo-
lischer Akt. Mehr nicht. Denn noch kann niemand vor-
hersagen, wie heftig sich Corona und die Folgen auf das
Kassensystem auswirken. Was machen wir, wenn die
40 Prozent nicht reichen? Bezahlen wir dann Operati-
onen nicht mehr? Pardon, das war zynisch. Nattirlich
bezahlen wir die. Entweder haben die Kassen dann ein
Riesendefizit, das aus Steuermitteln ausgeglichen wer-
den muss. Oder sie machen Schulden, die letzten Endes
der Beitragszahler abtragen muss. Oder sie erhdhen die
Beitrige 2022 umso deutlicher. Oder aber - und das ist
ebenso moglich - die 40-Prozent-Grenze fillt doch.

Damit es nicht zu diister wird: Eine Hoffnung habe ich.
Durch unser verindertes Alltagsverhalten wird wohl
die Zahl der Grippeerkrankungen, der Norovirusfille
und anderer Infektionen zuriickgehen. Abstand und
Hygiene wirken auch gegen andere Erreger. Das konnte
die Kosten fiir Behandlungen und Medikamente sowie
fiirs Krankengeld senken. Immerhin.

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

Gesundheit hat viele Facetten:

Was tun bei Verbrennungen? Wie
beantrage ich Verhinderungspfle-

ge? Was kostet eine Knie-OP? Aber
auch: Wie meistert man Krisen? Was
bringen Fitnesstracker? Kann man
sein Korperfett wirklich messen?
Wie ernihre ich mich so, dass mein
Korper moglichst umfangreich davon
profitiert?

INFORMATIONEN UND GESCHICHTEN
Das sind nur ein paar wenige der
vielen Fragen, die unsere Versi-
cherten sich selbst und auch uns
taglich stellen. Wir beantworten sie
gerne. Personlich in einer unserer
Geschiftsstellen vor Ort, am Telefon,
per Mail, im Chat oder per Brief -
und neuerdings auch mit unserem
kostenlosen Newsletter.

Er liefert Thnen einmal pro Quartal
einen bunten Themenmix aus den
Bereichen Gesundheit und Bewe-
gung, Erndhrung oder Lifestyle.
Fakten, interessante Geschichten und
Hintergriinde. Zusitzlich informie-
ren wir Sie aber auch tiber aktuelle
Veranstaltungen und Aktionen sowie
besondere Angebote fiir VIACTIV-
Versicherte.

NEWSLETTER ABONNIEREN
Vielleicht sind auch Sie auf der Suche
nach Antworten - vielleicht mochten
Sie aber auch einfach so top infor-
miert werden. In beiden Fillen liefert
unser Newsletter Thnen die Infor-
mationen, die Sie sich wiinschen, in
einer Auswahl an Themen oder in
Beitrigen aus unseren Fachabteil-
ungen. Anmeldung unter:
WWW.VIACTIV.DE/N EWSLETTER

 Alle Thr VIACTIV Newslatter Y
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Heimisches Superfood: Leinsamen

Um it und gesund zu bleiben, Bafert uns
Supericod die ndtige Portion Vitamine, Dabel

i 5 nicht immer die exotischen Samen
und Frichte aus Ubersee sein: auch heimische
Lebensmittel gellen als wahre Wunderwalle im
Kampl gegen Viren und Bakterien und starken
das Immunsystem.
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Gesundheit in Zahlen

Sie sind die besten Freunde
des Menschen, treue Weg-
begleiter und Seelentroster:
Haustiere. In fast jedem
zweiten Haushalt lebt ein
Tier — Tendenz steigend.
Wieso die Zahlen von Jahr

zu Jahr in die Hohe schiefden,

erkliart wohl der POSITIVE
EFFEKT, den die Tiere auf
den Menschen haben.

Hh\l

34,3 Mio.

HAUSTIERE gibt es in Deutschland,
am beliebtesten sind Hunde und Katzen.

14,7 Mio.

KATZEN leben insgesamt in 23 Prozent
der Haushalte in Deutschland.

10,1 Mio.

HUNDE leben etwa in 20 Prozent
der deutschen Haushalte.

MINUTEN mehr bewegen sich Hundebesitzer
auch in den dunklen Monaten téglich draufden.

-l

33

PROZENT geringer ist die Sterblichkeit bei
Singles, wenn sie einen Hund besitzen.

L8

PROZENT der Deutschen gaben an, durch ein
Haustier im Leben gliicklicher zu sein.

v:
58

PROZENT der Menschen in Deutschland sagen,
dass ein Haustier Einsamkeit vertreiben kann.

Quelle: Scientific Reports, Haustiermagazin, Statista
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Fur immer

Wie fiihlt es sich an, wenn man
mit 13 erfahrt, dass man krank
ist — und nie wieder gesund wird?
Lara Fredebeul erzihlt ihre
Geschichte. SEITE 8-9

Wenn man sich
mit etwas

infiziert, merkt
man das meist,
wird aber nicht
immer krank.*

EXPERTE IM GESPRACH

Gegenangriff

Gerade in diesen Pandemiezeiten
ist ein starkes Immunsystem
wichtig - aber auch wenn wir
Corona im Griff haben, muss es
laufen. Denn es beschiitzt uns
vor feindlichen Angriffen von
Pilzen, Bakterien, Viren und
anderen Krankheitserregern.
Funktioniert es nicht richtig,
fangen wir uns etwas ein - vom
lastigen Fuf’pilz tiber eine
Magen-Darm-Erkrankung bis hin
zu einer Grippe. Wie genau das
Immunsystem funktioniert, wie
man es stirkt und was passieren
kann, wenn es versagt, erklirt
auf der nichsten Seite Professor
Ulf Dittmer, Leiter des Instituts
fiir Viorologie am Universitéts-
klinikum Essen. SEITE 6-7

b

SEKUNDEN sind es laut Statistik
nur, die bei uns zwischen zwei
Griffen mit der Hand ins Ge-
sicht liegen. Die Nase juckt, ein
Haar kitzelt, die Brille ver-
rutscht, wir denken nach -
Griinde fur Bertithrungen gibt es
viele. Mit jedem Griff verteilen
wir aber auch Krankheitser-
reger in unserem Gesicht, die
dann durch die Eingangstore
Augen, Mund und Nase in unse-
ren Korper gelangen konnen.
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err Professor Dittmer, was ist das Immun-
Hsystem? Gibt es nur das eine Immunsys-

tem - oder besteht es aus unterschiedli-
chen Komponenten?
Das Ganze ist ein sehr komplexes Netzwerk aus
verschiedenen Organen, Zelltypen und Molekiilen.
Lehrbuchmiflig wird zwar immer gesagt, es gibe
ein angeborenes und ein erworbenes Immunsys-
tem. Das stimmt auch - aber im Endeffekt sind es
noch viel mehr Komponenten und alles arbeitet
als eine Einheit zusammen. Nur so kann es perfekt
funktionieren. Allerdings ist es tatsichlich so, dass
man immer erst eine Reaktion des angeborenen Im-
munsystems braucht, damit das zweite dann reagie-
ren kann.

Das angeborene
Immunsystem ist
die erste Barriere fiir
Krankheitserreger.”

Was bedeutet das: angeborenes und erworbenes
Immunsystem?

Das angeborene beziehungsweise unspezifische Im-
munsystem wehrt alle Erreger unspezifisch ab. Das
passiert zum Beispiel ganz einfach twiber die Schutz-
funktion der Haut. Oder dadurch, dass man Fieber
bekommt oder Fresszellen Erreger aufnehmen und
zersetzen. Es ist die erste Barriere gegen Angriffe,
die etwa iiber die Haut oder auch iiber den Darm
erfolgen. Das erworbene - oder auch spezifische -
Immunsystem geht ganz gezielt gegen bestimmte
Krankheitserreger vor. Das geschieht zum Beispiel
mit Antikorpern oder mit den sogenannten Kil-
ler-T-Zellen. Das spezifische Immunsystem kann
sich die bekdmpften Erreger merken und beim
nichsten Angriff dann schneller reagieren. Es ist
also lernfihig. Auf dieser Fihigkeit basieren tibri-
gens auch Impfungen.

Was genau wird vom Immunsystem bekampft?
Das korpereigene Abwehrsystem bekimpft Angriffe
von Bakterien, Viren, Pilzen oder anderen Mikroor-
ganismen. Auflerdem kann es auch eigene Zellen
des Korpers zerstoren, wenn sich diese krankhaft
verindert haben, wie zum Beispiel bei Krebszellen.

Ist das Immunsystem immer im Einsatz? Oder
nur wenn es einen Angriff gibt?

Das war lange umstritten. Klar ist: Wenn ein Vi-
rus oder ein Bakterium in den Kérper eindringt,
dann arbeitet es. Heute geht man aber davon aus,
dass es immer im Hintergrund liuft, obwohl man
als eigentlich gesunder Mensch nur in den seltens-
ten Fillen etwas davon mitbekommt. Bei neuen
Immuntherapien bei Krebserkrankungen ist zum
Beispiel klar geworden, dass das Immunsystem per-

Eine starke korpereigene

Abwehr schiitzt vor Krankheiten.

-

INTERVIEW

Unsere
innere
Abwehr

Das Immunsystem

schiitzt uns vor Krank-
heitserregern. Aber wie
schafft es das? PROFESSOR

ULF DITTMER, Leiter des
Instituts fiir Virologie
am Universititsklinikum
Essen, erklirt es.

manent arbeitet, um Krebs oder entartete Zellen zu
bekampfen.

Was passiert, wenn es arbeitet?

Im Normalfall unterscheidet das Immunsystem bei
seinem Job zwischen fremd und selbst - also zum
Beispiel zwischen harmlosen korpereigenen Zellen
und gefihrlichen Viren, Bakterien oder Tumorzel-
len. Fremd wird bekampft, selbst nicht. Passiert da-
bei ein Fehler, werden wir krank. Es unterscheidet
dazu aber nicht nur zwischen fremd und selbst, son-
dern muss bei fremden Stoffen auch noch einord-
nen konnen, ob sie uns schaden oder nicht. Sind sie
keine Erreger, wie zum Beispiel Nahrung oder Pol-
len, sollten sie toleriert werden, schaden sie, miissen
sie bekampft werden.

Fiithlt man sich immer krank, wenn das Immun-
system auf Hochtouren arbeitet - oder kann das
auch unbemerkt passieren?

Wenn man sich mit einem Erreger infiziert, merkt
man das meist, aber man wird nicht immer gleich
krank. Wie stark die Symptome sind, hingt zum
einen von der Menge der Viren ab, mit denen man
sich infiziert. Sind es, ganz bildlich gesprochen, nur
fiinf, ist die Immunreaktion viel sanfter, als wenn
es 5.000 sind. Zum anderen kommt es aber auch auf
das Immunsystem selbst an - und wie gut es arbei-
tet, ob es ihm gelingt, die Erreger abzuwehren, be-
vor eine Krankheit ausbrechen kann.

Wovon hiingt ab, wie gut das Inmunsystem arbeitet?
Da spielen genetische Faktoren eine Rolle. Es gibt
Menschen mit einem sehr schwachen Immunsys-
tem. Es gibt sogar Menschen ganz ohne Immunsys-
tem, ihnen fehlt ein wichtiges Gen. Man versucht
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neuerdings, das mit einer Gentherapie in den Griff
zu bekommen. Das Immunsystem kann aber auch
seine Fihigkeit verlieren, richtig auf Erreger zu re-
agieren, sodass die Immunantwort zum Beispiel viel
zu schwach oder auch unangemessen stark ausfal-
len kann. Daran sieht man, dass auch das Immun-
system nicht vor Schiden gefeit ist.

Auch bei chronischen Krankheiten arbeitet es ja
nicht korrekt. Was passiert da?

Ein Erreger wird zuerst kontrolliert, aber dann
nicht komplett eliminiert. Oft hat dieser Erreger
dann einen Mechanismus, die Immunabwehr abzu-
schalten. Man ist bei chronischen Infektionen aber
nicht immer gleich krank. Es gibt zum Beispiel so
etwas wie Herpes, da hat man den Erreger lebens-
lang und in den meisten Fillen kommt es nur ab und
zu mal zu einem unangenehmen Blischen an der
Lippe. Chronische Erkrankungen wie HIV oder He-
patitis hingegen schidigen sehr langfristig Organe.

Was passiert bei Autoimmunerkrankungen?

Da stuft das Immunsystem Zellen des eigenen Kor-
pers irrtiimlich als fremd ein und springt an. Die
hiufigste Autoimmunreaktion findet tibrigens auf
der Haut statt. Wo genau im Korper es passiert, liegt
aber an den Genen beziehungsweise Antigenen.

Im Winter gibt es die berithmte Erkiltungszeit
und man hort immer wieder, dass man sein Im-
munsystem unterstiitzen soll. Wie macht man das
am besten?

Die Tipps sind bestimmt keine Neuigkeiten - sie
sind aber einfach immer giiltig: Man sollte sich aus-
gewogen und vitaminreich ernihren. Dazu gehort
auch, dass man Fett reduziert. Denn Fett schrinkt
das Immunsystem ein. Auch Bewegung und frische
Luft sind wichtig.

Wie spielen Immunsystem und Hygiene zusam-
men? Sollte man besonders hygienisch sein, um
nicht krank zu werden - oder sollte man das Im-
munsystem auch mal herausfordern, damit es
stark werden kann?

Natiirlich darf man das Immunsystem nicht von al-
lem abschirmen. Dann kann es sich ja nicht entwi-
ckeln. Die beste Lehrzeit ist ja die Kindheit. In dieser
Zeit nimmt der Mensch alles in den Mund - dadurch
kann sich das Immunsystem gut entwickeln und es
lernt. Dennoch sollte man als Erwachsener in der
Erkiltungszeit auch Hygiene walten lassen und sich
vielleicht einmal mehr die Hinde waschen. Sich
absichtlich mit einem Erreger zu infizieren, bringt
nichts aufler, dass man krank werden kann. Da-
durch ist man vor dem nichsten Schnupfen dann
aber nicht unbedingt geschiitzt, da es sehr viele ver-
schiedene Erreger gibt. (tig)

Das Immunsystem
und Corona

Noch zu Beginn des Jahres hitte niemand gedacht,
dass wir mindestens den Rest von 2020 in einer
Pandemie verbringen wiirden. Wie aber geht es
weiter? Ist man immun, wenn man Corona hatte?
Sollte man sich gegen Pneumokokken impfen las-
sen? Professor Ulf Dittmer gibt Antworten.

WARUM IST CORONA SO EINE
HERAUSFORDERUNG FUR DAS
IMMUNSYSTEM?
Bei den meisten Menschen ist es das gar nicht. Sie
erkranken gar nicht oder nur leicht. Das Immun-
system kontrolliert das Virus also sehr gut. Dass das
bei einigen Patienten nicht funktioniert, liegt daran,
dass SARS-CoV-2 teilweise das angeborene Immun-
system aufder Gefecht setzen kann und bei einigen
Personen das erworbene Immunsystem nicht gut
funktioniert. Diese Patienten konnen dann schwer
erkranken.

KANN MAN MEHRFACH AN

SARS-COV-2 ERKRANKEN?
Es gibt jetzt die ersten beschriebenen Fille - aller-
dings bei fast 25 Millionen Infektionen weltweit. Es
scheint also ein sehr seltenes Ereignis zu sein. Im-
munantworten gegen SARS-CoV-2 lassen sich mona-
telang messen. Ich gehe daher bei den meisten Men-
schen von einer lingeren Immunitét aus.

ES WIRD HAUFIG EMPFOHLEN,

SICH GEGEN PNEUMOKOKKEN
IMPFEN ZU LASSEN. WARUM?
Pneumokokken kénnen eben auch eine Lungenent-
ziindung verursachen und treten nicht selten bei
Patienten auf, die mal kiinstlich beatmet worden
sind. Eine COVID-19-Erkrankung mit Beatmung er-
hoht die Gefahr einer spiteren Lungenentziindung
durch Pneumokokken. Umgekehrt mdoglicherweise
auch.

SOLLTE MAN SICH WEGEN CORONA AUCH
GEGEN GRIPPE IMPFEN LASSEN - VIELLEICHT
UM EINE MOGLICHE VERMISCHUNG DER BEIDEN
KRANKHEITEN ZU VERMEIDEN?
Im nichsten Winter wird sowohl das Grippevirus als
auch das Coronavirus zirkulieren. Eine Unterschei-
dung der Symptome ohne einen Test ist nicht mog-
lich. Es werden also viele Fille auftreten, wo man
zumindest eine Zeit lang nicht weif, welches Virus
die jeweilige Erkrankung ausgelost hat. Das wird zu
komplizierten Fillen bei Themen wie Uberpriifung
von Kontaktpersonen, Quarantine und Behandlung
fiihren. Auf3erdem haben wir schon
im Mirz einige Fille von Doppel-
infektionen mit Influenza und
SARS-CoV-2 gesehen. Meist mit
schwerer Erkrankung. Diese Ri-
siken konnten mit einer recht-
zeitigen Grippeimpfung deutlich
verringert werden.
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¥
Leben mit emer
Autmmmunerkrankung

Midigkeit, Durst, rapider Gewichtsverlust: Als Lara Fredebeul (21) die
Diagnose Diabetes bekam, war sie 13 Jahre alt. Sie verstand schon damals:
Sie wiirde nie wieder gesund werden. Heute, gut sieben Jahre spiter, wire
sie noch immer lieber gesund - hat sich aber ARRANGIERT.
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TITELTHEMA

in Leben mit der Diagnose Di-
Eabetes mellitus Typ 1 bedeutet

ein Leben mit der Gewissheit,
dass die Bauchspeicheldriise nie wie-
der Insulin in ausreichender Menge
zur Verfligung stellen wird. Es be-
deutet ein Leben, in dem man stindig
ein Taschchen mit einem Messgerit
zur Uberpriifung des Blutzuckers
und eine Spritze dabeihaben muss.
Und es bedeutet, dass man stindig
- morgens, abends, mittags und zwi-
schendurch - seinen Blutzuckerspie-
gel messen und entsprechend Insulin
spritzen muss. Es bedeutet: Nichts ist
mehr so, wie es mal war.

Als Lara Fredebeul diese Diagnose
bekam, war sie 13 Jahre alt. Es war
ein Tag im Mai, an dem sie bei einem
Arzttermin die Ergebnisse einer Blut-
untersuchung erfahren sollte. ,Ich
wire am liebsten gar nicht hingegan-
gen“, sagt sie heute, sieben Jahre spi-
ter, und erinnert sich trotz der langen
Zeit noch genau an diesen Termin. An
den Arzt, der ihr die Diagnose iiber-
brachte. An die Hektik, die dann aus-
brach, weil ihr Blutzuckerspiegel so
hoch war, dass sie direkt ins Kranken-
haus musste. An ihre Mutter an ihrer
Seite, die sich, genau wie sie, von da
an lange Zeit intensiv mit dem Thema
Diabetes auseinandersetzen musste.
,Wir hatten ja alle keine Ahnung, was
das genau bedeutet.”

DAS GANZE LEBEN KRANK SEIN -
KEINE SCHONE VORSTELLUNG

,Die Diagnose war ein grofder
Schreck®, sagt Lara heute. ,Trotzdem
war aber auch gut, zu wissen, was los
war.“ Denn bis dahin hatte sie beina-
he ein komplettes Jahr mit stindigen
Untersuchungen beim Kinderarzt
hinter sich. ,Ich hatte sehr rapide
abgenommen, alle dachten, ich sei
vielleicht magerstichtig”, erinnert sie
sich. ,Ich war auch stindig miide,
hatte keine Energie, immer Durst,
habe viel Siifdes gegessen.” Als ersten
Ansatz riet der Arzt ihr damals, hiufig
Milchshakes zu trinken, um zuzuneh-
men. Noch nicht ahnend, dass etwas
ganz anderes dahintersteckte. Erst
spiater wurde ihr Blut abgenommen.
Da lag der Blutzuckerspiegel bei 375.
,<Zum Vergleich: Bei einem gesunden
Menschen schwankt er zwischen 100
und 140. Je nachdem, wie viel er isst®,
erklart Lara Fredebeul.

Nach der Diagnose blieb sie damals
eine Woche im Krankenhaus, wurde
aufgeklirt und eingestellt. ,Die Arzte
haben mir genau erklirt, was ich es-
sen darf und was nicht, wie das mit
dem Messen funktioniert und wie ich
meine Insulindosis einstelle®, sagt sie.
Die Sache mit dem Essen war bei ihr

Kuchen essen wird ohne

Insulin zum Risiko.

Ich hatte mal
eine richtige
Null-Bock-Phase
und wollte die
Krankheit am
liebsten einfach
ignorieren.”

nimlich noch etwas komplizierter:
Als Folgeerkrankung hatte sich zur
Diabetes auch noch eine Zoliakie ge-
sellt. Eine Gluten-Unvertraglichkeit
- hiufige Begleiterscheinung bei Dia-
betes.

,Ich durfte also plotzlich auch kein
normales Mehl mehr essen, kein Rog-
genmehl, nichts. Ich musste mich
komplett umstellen.“

Sie nahm das damals hin, war ge-
rade erst ins Teenageralter gekom-
men, um das Essen kiimmerte sich
ihre Mutter. ,,Aber ich musste lernen,
selbst damit umzugehen®, sagt sie.

Die Spritze wird in den Bauch gesetzt -

alternativ in den Oberschenkel.

Manchmal muss schneller
i ¥ W

Zucker her.

A :
' Trinkpickchen helfen.

,Diese Krankheit wird man ja nie wie-
der los. Ich muss fiir den Rest meines
Lebens damit klarkommen.“

Als sie alter wurde, kamen Phasen,
in denen sie ihr Schicksal nicht mehr
einfach so akzeptieren wollte. ,Ich
hatte richtige Null-Bock-Zeiten. War
frustriert daruber, dass ich nie ein-
fach essen oder trinken kann, was ich
will. Dass ich anderen stindig erkli-
ren muss, was ich habe, warum ich ei-
nen Burger ohne Brot bestelle, warum
ich meinen Blutzucker messen muss,
dass ich mir Spritzen setzen muss.
Das war mir frither vor anderen unan-

genehm. Aber schimen bringt einen
natiirlich auch nicht weiter.“

DIE FREUNDE WISSEN,

WAS IM NOTFALL ZU TUN IST

Heute, mit 21, hat sie sich arrangiert.
,Toll ist es nicht, aber ich kann es ja
nunmal nicht dndern.“ Selbst dass
sie in der derzeitigen Pandemie zur
Risikogruppe gehort, nimmt sie lo-
cker. ,Ich passe eben auf®, sagt sie.
,Ich quile mich aber nicht damit.”
Als positiven Aspekt sieht sie in ihrer
Autoimmunerkrankung, dass sie da-
durch genau weify, wer ihre echten
Freunde sind. ,Die, denen ich nichts
mehr erkliren muss. Die mich so
akzeptieren, wie ich bin, und keine
Fragen stellen, trotzdem aber fast
alles tiber mich wissen.“ Lara Frede-
beul musste sie alle dariiber aufkli-
ren, was im Notfall zu tun ist. ,Wenn
zum Beispiel durch falsch dosiertes
Insulin der Blutzuckerspiegel plotz-
lich absackt. Das kann mich dann im
schlimmsten Fall verwirrt machen.
Da hilft nur etwas SiifRes wie Trauben-
zucker.“ Auch so etwas hat sie immer
dabei. ,Wird es dann nicht besser: Re-
tungswagen®, sagt sie und lacht. (tig)

DIABETESTYP1

Bei Autoimmunerkrankungen
wie Rheuma, Morbus Crohn
- oder eben Diabetes mellitus
Typ 1 - reagiert das Immun-
system mit Antikorpern
gegen korpereigene Stoffe.
Bei Diabetes werden dadurch
die insulinproduzierenden
Zellen der Bauchspeichel-
driise zerstort, so dass kein
oder kaum Insulin produziert
wird. Das Hormon kontrol-
liert den Blutzuckerspiegel,
bei einer Storung steigt er
unbemerkt an, was zu Gefaf3-
und Gewebeschiiden fiihrt.
Darum miissen Diabetiker
Insulin spritzen - aber nur so
viel, dass der Blutzuckerspie-
gel nicht zu tief sinkt. Dann
drohen im Extrem Schwiche-
anfille bis hin zum Koma.

NEUE MESSMETHODE
Eine neue, schmerzfreie

Art der Blutzuckermessung
ermoglicht ,FreeStyle Libre*.
Damit wird der Glukosegehalt
im Blut per Sensor ermittelt

- ohne Stich in die Finger-
kuppe. Mehr Informationen
unter WWW.VIACTIV.DE
(WEBCODE A8225)
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(folgen spiter)

(folgen spiter)
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er schon in der Situati-
on war, hiaufiger mal den
Arzt wechseln zu missen,

wechseln zu wollen oder von einem
Arzt zum anderen geschickt zu wer-
den, kennt das Problem: Der neue
Arzt braucht Informationen. Die aber
liegen gut gesichert in den - meist di-
gitalen - Archiven des fritheren Arz-
tes. Auch wer spontan ins Kranken-
haus muss, briauchte manchmal ein
paar Informationen, die er vielleicht
vor Aufregung selbst nicht direkt im
Kopf hat: Welche Vorerkrankungen
hat man? Welche Medikamente nimmt
man schon? Welche Ergebnisse haben
frihere Untersuchungen gebracht?
Damit jeder Arzt sofort auf dem Stand
ist, gibt es ab dem 1. Januar nun eine
elektronische Patientenakte (ePA).
Dort konnen alle wichtigen Daten ge-
speichert und fiir verschiedene Arzte
freigegeben werden. In einem zweiten
Schritt sollen spater auch andere Leis-
tungserbringer wie Apotheken oder
Physiotherapeuten mit eingebunden
werden. So stehen wichtige Daten im
Notfall schneller zur Verfiigung und
moglicherweise belastende Doppel-
untersuchungen koénnen vermieden
werden. Wie das Ganze funktioniert
und wie sicher Ihre Daten sind, erkla-
ren wir hier:

WIE BEKOMME ICH DIE EPA

UND DIE APP ,,VIACTIV - MEINE
GESUNDHEIT“? WELCHE BETRIEBS-
SYSTEME BRAUCHE ICH DAFUR?
Wie bei der VIACTIV-App auch wird
die App ,VIACTIV - Meine Gesund-
heit” fiir Android- und iOS-Endgerite
zum Download im PlayStore und im
AppStore zur Verfiigung stehen.

WIE KANN ICH MICH

REGISTRIEREN?
Um personliche Daten bestmoglich zu
schiitzen, arbeitet die App mit einer
sogenannten Zwei-Faktor-Authenti-
fizierung. Vor der Nutzung ist daher
eine einmalige Registrierung erfor-
derlich.

Der Versicherte
allein entschei-
det, was mit
seinen Daten
passiert. Auch
die VIACTIV hat
keinen Einblick.

WAS MACHE ICH, WENN

ICH KEIN MOBILES ENDGERAT
BESITZE UND DIE EPA DENNOCH
NUTZEN MOCHTE?
Die ePA kann auch ohne mobiles
Endgerit genutzt werden. Die Bean-
tragung kann in einer unserer Ge-
schiftsstellen, telefonisch, per Mail
oder Brief erfolgen. Hierfiir sind eine
Reihe an Einwilligungen (Allgemeine
Nutzungsbedingungen, Datenschutz-
erklirung etc.) notig. Die VIACTIV
beantragt und eroffnet die ePA dann
fir Sie.

WER SIEHT DIE INHALTE

MEINER EPA?
Die Inhalte kann grundsitzlich nur
der Versicherte sehen. Wenn er seine
Daten fiir Arzte oder Krankenhiuser
zur Verfiigung stellen mochte, kann
dies nur mit seiner expliziten Zustim-
mung geschehen. Der Versicherte al-
leine entscheidet, wem er was sicht-
bar zur Verfiigung stellen mochte,
er ist zu nichts verpflichtet. Auch die
VIACTIV hat keinerlei Einblicke in die
Inhalte der ePA.

Die Daten sind geschiitzt. Der Patient muss

der Freigabe explizit zustimmen.

ePA

Ob zu Hause oder beim Arzt:
Die ePA ist iiberall einsehbar.

WIE KOMMEN MEINE
BERICHTE IN DIE EPA?
Sie als Patient entscheiden, welche Da-
ten in die elektronische Patientenakte
iibertragen werden und welche nicht.
Sind sie dann tibertragen, sind sie un-
mittelbar sicht- bzw. nutzbar. Ist die
Entscheidung getroffen, welche Daten
das sein sollen, 1adt Thr Arzt (oder Ihr
Krankenhaus) sie aus seinem Praxis-
verwaltungssystem (PVS) hoch. Der
Arzt stofdt diesen Prozess bewusst
selbst an; Daten werden niemals au-
tomatisch ohne Wissen des Arztes
iibertragen. Die Daten, die in die elek-
tronische Patientenakte geladen wer-
den, sind aufderdem nur Kopien der
Daten aus dem PVS - die Primérdo-
kumentation des Arztes bleibt davon
unberiihrt.

WIE KANN ICH DEM ARZT
ODER DEM KRANKENHAUS

INHALTE MEINER EPA ZEIGEN?

Der Arzt oder das Krankenhaus greift
grundsitzlich nur mit Thnen gemein-
sam aufThre ePA zu. Auch hierbei wird
doppelt abgesichert: Der Arzt nutzt
seinen Praxisausweis und Sie als Pa-
tient Thre elektronische Gesundheits-
karte. Anschliefdend entscheiden Sie
iiber ein Berechtigungsmenii in der
App, wer in welchem Umfang auf Thre
Akte zugreifen kann. Sie kdnnen dem
Arzt zum Beispiel eine temporéire und
begrenzte Zugriffsberechtigung ge-
ben, sodass er auch ohne Ihre Anwe-
senheit, etwa im Nachgang an einen
Behandlungstermin, Dokumente ein-
stellen und die ePA einsehen kann. Es
gibt aber auch andere Moglichkeiten.
Folgende Zugriffe konnen gewéihrt
werden:

e
[

v

a) fiir das Einstellen und gleichzeiti-
ge Lesen der von Arztpraxen und
Krankenhiusern eingestellten Do-
kumente.

b) fiir das Lesen und Herunterladen
der vom Versicherten selbst einge-
stellten Dokumente.

c) fir beides.

Hinweis: Da die ePA in der Hoheit

des Patienten liegt, kdnnen Arzt oder

Krankenhaus prinzipiell nicht von ei-

ner medizinisch vollstindigen Akte

ausgehen.

WAS, WENN ICH DIE EPA NICHT

MEHR NUTZEN MOCHTE?
GIBT ES EINE KUNDIGUNGSFRIST?
Die ePA kann jederzeit gekiindigt
werden - ganz ohne klassische Kiin-
digungsfristen. Das konnen Sie direkt
digital in der App tun. Nutzen Sie die
ePA ohne mobiles Endgerit, konnen
Sie sie auch analog in einer unserer
Geschiftsstellen, telefonisch, per Mail
oder per Brief kiindigen.

Arzte greifen erst
mal grundsatz-
lich nur gemein-
sam mitdem
Patienten auf die
elektronische Pa-
tientenakte zu.”
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PROTHESENWECHSEL

Mehr Fille,
mehr Qualitit

Langer leben als seine Gelenk-
prothese — das ist heute keine
Seltenheit mehr. Die Zahl der
Wechseloperationen steigt. Die
Eingriffe sind anspruchsvoll und
birgen Komplikationsrisiken.
Zwei wissenschaftliche Studien,
die im ,Journal of Arthroplasty*“
veroffentlicht wurden, haben
nun den Zusammenhang zwi-
schen Fallzahl und Qualitit bei
Hiift- und Knieprothesenwechsel
belegt. Je haufiger der Wechsel
einer Hiift- oder Knieprothese in
einer Klinik durchgefiihrt wird,
desto seltener kommt es zu Kom-
plikationen oder Todesfillen.

Die Deutsche Gesellschaft fiir
Orthopadie und Orthopidische
Chirurgie empfiehlt deshalb,
Prothesenwechsel in speziali-
sierten Zentren durchzufiihren.
Die Studien-Untersuchungen
beruhen jeweils auf Analysen
der Abrechnungsdaten von
mehreren tausend versicherten
Patienten, bei denen die Prothese
wegen Verschleify oder Locke-
rung gewechselt werden musste.

WIE OFT WIRD NACHOPERIERT?
In die Studie zum Huftprothe-
senwechsel sind anonymisierte
Daten aus rund 17.800 Wechsel-
OPs eingeflossen, die zwischen
2014 und 2016 bei mehr als
16.300 Versicherten stattfanden.
Danach musste bei jeder siebten
Operation innerhalb eines Jahres
neu operiert werden. In Klini-
ken, die nur wenige Operati-
onen pro Jahr durchfiihrten,
gab es hohere Komplikationen
und Sterblichkeitsraten als in
Kliniken mit hohen Fallzahlen.
Bei der Studie zum Knieprothe-
senwechsel konnten die Wissen-
schaftler Daten zu rund 23.600
Wechsel-OPs zwischen 2013 und
2017 bei knapp 21.600 Patienten
berticksichtigen. Die Gesamtrate
der Nachoperations-Fille lag bei
8,5 Prozent. In Krankenhiusern
mit mehr als 53 OPs pro Jahr
war die Revisionsrate mit 7,4
Prozent niedriger als in Kliniken
mit niedrigen Fallzahlen (9,4
Prozent, weniger als zwolf OPs).
Das entspricht einer Risikoerho-
hung in Kliniken mit niedrigen
Fallzahlen um das 1,44-fache.

FORSCHUNG

Gegen das Vergessen

Ein zu hoher Blutdruck kann zu Durchblutungsstorungen im Gehirn

fihren und somit DEMENZ begiinstigen. Eine gute Blutdruckeinstellung

konnte das Risiko, daran zu erkranken, aber verringern.

Pravention: Eine gute Blutdruckeinstellung kann

das Risiko fiir eine Demenz senken.

llein in Deutschland leben
Anach epidemiologischen Schéit-

zungen rund 1,6 Millionen
Menschen mit Demenz. Kénnen Blu-
thochdruck-Senker das Demenz-Risi-
ko verringern? Das wollten fiihrende
Wissenschaftler des National Insti-
tute of Health (NIH) in Baltimore in
einer Meta-Studie untersuchen - und
haben eine wichtige Entdeckung ge-
macht. Diese wurde in der wissen-
schaftlichen Zeitung ,The Lancet
Neurology“ veroffentlicht.

Die Forscher rund um die Epide-
miologin Dr. Lenore Launer unter-
suchten, ob sich bei bestehendem
Bluthochdruck durch eine gute Blut-
druckeinstellung die Entstehung ei-
ner Demenz beeinflussen lisst. Dazu
verfolgten die Forscher in sechs gro-
fen Lingsschnittstudien iiber 31.000
Erwachsene und erhoben iiber 7 bis
22 Jahre (von 1987 bis 2008) Basis-
daten. Das Durchschnittsalter der
Teilnehmer lag zwischen 59 und 77
Jahren. Fast die Hilfte der Personen
litt an Bluthochdruck. 3.728 Erwach-
sene entwickelten in dieser sehr gro-

Eine gute
Blutdruckein-
stellung kann
das Risiko

fiir Demenz
senken.”

fRen Gruppe im Verlauf der Jahre eine
Demenz und 1.741 Erwachsene er-
krankten an Alzheimer.

Die Forscher teilten die Teilnehmer
in zwei Gruppen ein: 15.553 Personen
mit hohem und 15.537 Personen mit
normalem Blutdruck. Beide Gruppen
umfassten Personen, die blutdruck-
senkende Medikamente einnahmen,
und Personen, die dies nicht taten.
Die untersuchten Blutdrucksenker

stammten aus den fiinf Hauptklas-
sen: ACE-Hemmer, Angiotensinrezep-
torblocker (ARB), Betablocker, Kalzi-
umkanalblocker und Diuretika.

Im Verlauf der Studien gab es 3.728
Fille von Demenz, einschliefdlich
1.741 Fille von Alzheimer. Die For-
scher fanden heraus: Die Probanden
mit Bluthochdruck, die eine der fiinf
Hauptklassen von blutdrucksenken-
den Arzneimitteln einzeln oder in
Kombination verwendeten, hatten
ein um 12 Prozent geringeres Risiko
fiir Demenz und ein um 16 Prozent
geringeres Risiko fiir Alzheimer als
diejenigen, die keine Blutdrucksenker
einnahmen. Dabei war es vollig egal,
welches Blutdruckmedikament sie
einnahmen.

Das lisst den Schluss zu, dass eine
gute Blutdruckeinstellung bei Blut-
hochdruck dazu beitragen konnte,
das Risiko einer spiteren Entstehung
Demenz oder Alzheimer zu verrin-
gern.

Quelle: https://www.thelancet.com/journals
/laneur/article/PIIS1474-4422(19)30393-X/
fulltext
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Bikepolo ist ein grof3er Spafd

- der aber einiges an Koordination

und Ausdauer verlangt.

ier darf man nicht zimper-
lich sein: Bikepolo ist ein
Kontaktsport, bei dem auch

schon mal Schulter an Schulter um
den Ball gerungen wird - und das
auch noch auf dem Fahrrad. Auf3er-
dem kommen Schliger zum Ein-
satz, man muss also gut aufpassen:
Es geht bisweilen etwas ruppig zu.
Wer aber Lust auf ein bisschen Ner-
venkitzel hat, gepaart mit einer Porti-
on Taktik und viel Spaf3, der ist beim
Bikepolo genau richtig. Erfunden
wurde das Spiel tibrigens in England
- als Abwandlung des traditionellen
Pferdepolos. Die ersten Spiele wur-
den von Rennradfans organisiert und
fanden auf Rasen statt. Heute wird in
Hallen oder auf Asphalt gespielt. 1897
wurde dann die Bicycle Polo Associati-
on gegriindet und der erste Bikepolo-
Verein entstand.

WIE FUNKTIONIERT DAS?

Bikepolo wird im Prinzip gespielt wie
Polo - nur dass das Pferd gegen ein
spezielles Fahrrad ausgetauscht ist.
Insgesamt geht es dabei aber nicht
so steif britisch und adelig wie beim
Pferdepolo zu. Das Ziel ist einfach, am
Ende den Ball, meist ein kleiner Street-
hockeyball, in das gegnerische Tor zu
schlagen.

WAS SAGT DAS REGELWERK?
Es gibt zwei Mannschaften, mit je-
weils drei Spielern, und ein Tor aus

BIKEPOLO

Fahrrad statt

Pferd

Action, Geschwindigkeit, Koordination: Beim

Bikepolo wird einem einiges abverlangt. Da-

fiir findet man aber garantiert neue Freunde

— bei diesem Spiel geht es um den SPASS!

zwei Hiitchen, die in einem Abstand
von anderthalb Metern - das ist
etwa eine Fahrradlinge - stehen. Je-
des Team versucht, den Ball so oft
wie moglich ins gegnerische Tor zu
schlagen. Das geschieht meist mit ei-
nem Schliger, manchmal aber auch
mithilfe des Vorderrades. Sieger ist
das Team, das entweder zuerst funf
Tore erzielt hat - oder in einer vorher
festgelegten Zeit die meisten Tore
schafft. Eigentlich ganz einfach, aber:
Verboten ist, den Boden mit den Fii-
fRen zu berithren. Wer also beim be-
sonders langsamen Fahren ins Tru-
deln geridt, muss eine ,Strafarbeit”

o

WO KANN MAN

BIKEPOLO SPIELEN:

* Miinchen:
www.bikepolo-muenchen.de

* Regensburg:
www.freier-tus1911.de

* Berlin:
www.berlin-bikepolo.de

erledigen - zum Beispiel an einem
bestimmten Punkt des Feldes einmal
kurz vom Rad absteigen, eine Hupe
betitigen oder auch mit dem Rad im
Kreis fahren. Erst dann darf er wieder
mitspielen.

FUR WEN IST DAS?

Fur alle sportlich Motivierten, die
sich gut koordinieren konnen und ihr
Fahrrad gut beherrschen. Man muss
manchmal knappe Kurven fahren,
aufderdem sollte es kein Problem sein,
mit links einhdndig zu fahren und das
Rad dabei noch zu kontrollieren - in
der rechten Hand hilt man nimlich
den Schliger.

WAS BRAUCHT MAN DAFUR?

Es gibt spezielle Polorider - die kann
man sich bei den meisten Vereinen
aber leihen. Im Prinzip reicht beson-
ders fiir Anfinger auch ein Moun-
tainbike. Helm, Handschuhe und
Knieschiitzer bewahren vor schlim-
meren Blessuren. Und dann braucht
man natirlich einen Schliger. Inzwi-
schen gibt es professionelle Gerite,
die etwas an Kkleinere und leichtere
Kricketschlidger erinnern. Da beim
Bikepolo der Spafy im Vordergrund
steht, muss die Ausstattung aber
gar nicht professionell sein. Manche
Mannschaften basteln sich die Schli-
ge auch einfach selbst. Sie sollten
allerdings handlich und nicht zu
schwer sein.



14 SERVICE

VIACTIV | AUSGABE HERBST 2020

GYMONDO A

o A

In zehn Wochen zum gesunden Riicke

MusKel fiir Muskel und Schritt fiir Schritt zu einem gesunden Riicken mit dem KOSTENLOSEN

Priventionsprogramm ,Riicken Fit & Gesund” fiir VIACTIV-Versicherte. Die Belohnung:

Eine gesunde Basis fiir ein aktives Leben — und 12 Monate gratis trainieren mit Gymondo.

b Sie nach der Schule ins Aben-
Oteuer Leben starten, als (wer-

dende) Mutter Job und Familie
unter einen Hut bekommen miissen,
Sie im Job oder Studium viel sitzen
oder Thr Riicken bereits vorbelastet
ist: Ein starker Riicken fingt vieles
auf. Geben Sie Verspannungen und
Blockaden keine Chance - mit dem
richtigen Training, wann und wo Sie
mochten.

RUCKEN GEZIELT TRAINIEREN
Gymondo, eines der fithrenden On-
line-Fitness- und Erndhrungsportale
Deutschlands, bietet ein 10-wochiges
Online-Praventionsprogramm  ,Ri-
cken FIT & GESUND®, das darauf ab-
zielt, Riickenbeschwerden entgegen-
zuwirken und diesen vorzubeugen.
Der Kurs wird von einem lizenzierten
Priventionstrainer und Physiothera-
peuten geleitet. In den 50-miniitigen
Einheiten fihrt der Trainer ausge-
wihlte Ubungen zur Stirkung der
Riicken- und Bauchmuskulatur mit
Thnen durch. Begleitende Unterlagen
unterstiitzen Sie bei der Vertiefung
der Trainingsschwerpunkte und sind
als Download verfiighar. Damit sind
Sie bei jedem Training in guten Hin-
den - und bringen Thren Riicken in
Topform, ohne ihm durch falsches
Trainieren zu schaden.

JEDERZEIT, AUF JEDEM ENDGERAT

Mit dem Gymondo-Riickentraining
bleiben Sie maximal flexibel. Alles,
was Sie benotigen, ist Zeit, etwas Platz
und ein internetfihiges Endgerit -

Smartphone, Tablet, Notebook bis
zum Smart-TV. Alles ist moglich!

KOSTENFREI FUR VERSICHERTE

Als zertifizierter Priventionskurs
kostet Sie das Riickentraining von
Gymondo keinen Cent. Wir iiberneh-
men nach erfolgreicher Teilnahme
(mindestens 80 Prozent der Einhei-
ten) die Kursgebiihr, die wir einfach
auf Thr 550-Euro-Priventionsjahres-
budget fiir Bewegungs- und Gesund-
heitskurse anrechnen. Ein Teilnah-
mezertifikat, mit dem Sie sich einen
Punkt fiir Thren VIACTIV Bonuspass
sichern konnen, gibt’s am Ende on
top - so kommen Sie dem 100-Euro-
Bonus einen grofden Schritt niher.

SO GEHT’S:
* Auf WWWVIACTIV.DE/
GYMONDO (WEBCODE A42676)

die Teilnahmebedingungen
bestitigen. Weiter geht’s bei
Gymondo ,,Riicken FIT &
GESUND*. Hier auf , Jetzt
starten” klicken.

* Mit Ihrer E-Mail-Adresse und
Krankenversichertennum-
mer anmelden und Passwort
wihlen.

Bei jedem
Training in
guten Handen -
und den Riicken
in Topform
bringen.”

* Sie werden fiir das Priven-
tionsprogramm freigeschaltet
und kénnen dieses innerhalb
von 12 Wochen nach Anmel-
dung durchfiihren.

» Wurde der Kurs erfolgreich
absolviert, erhalten Sie
einen Zugangscode fiir die
Gymondo-Online-Plattform.

* Den Zugangscode direkt auf
gymondo.com einlosen und ein
Jahr lang alle Programme,
Workouts und Rezepte nutzen.

* Die Nutzung beider Portale ist

mit keinerlei Kosten fiir Sie ver-

bunden und liuft automatisch
nach 12 Monaten aus.

DURCHHALTEN LOHNT SICH!

Wer den zertifizierten Riickenkurs
erfolgreich absolviert hat, wird mit
einer zwolfmonatigen Gymondo-
Mitgliedschaft belohnt. Freuen Sie
sich auf wertvolle Erndhrungstipps
sowie tiber 70 Programme und tber
850 Workouts - von Muskelaufbau
iiber Yoga bis Sport in der Schwan-
gerschaft. Perfekt fiir Anfinger wie
Fortgeschrittene! Die Mitgliedschaft
lauft automatisch aus und muss nicht
gekiindigt werden.

TEILNAHMEBEDINGUNGEN

Bevor Sie mit dem Kurs Riicken FIT &
GESUND von Gymondo starten, miis-
sen Sie ein paar Bedingungen erfiillen.
Wir mochten, dass Sie gesund bleiben
und sicher trainieren. Wichtig ist also,
dass Sie in einer guten gesundheit-
lichen Verfassung sind und sich den
Kurs zutrauen. Halten Sie im Zwei-
felsfall gerne Riicksprache mit Threm
Arzt. So sind alle auf der sicheren Sei-
te. Und jetzt: loslegen!

EIN TRAINING, ALLE VORTEILE
Spiirbare Erfolge: In nur 10 Wochen
- dank des durchweg effektiven Bewe-
gungs- und Haltungstrainings.
Starker Partner: Zertifizierte Trainer
zeigen Thnen, wo es langgeht.
Flexibel trainieren: Wann und wo Sie
wollen - mit dem Endgeriit, das Sie ge-
rade zur Hand haben.

Kostenlos: Keine Kursgebiihr bei
erfolgreicher Teilnahme (mind. 80
Prozent des Trainings) plus einen
Punkt fiir den VIACTIV-Bonuspass.
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ZIELE SETZEN

Im ersten Schritt ist es
wichtig, sich grundlegende
Fragen zu beantworten: Was
will ich erreichen? Abneh-
men, Muskeln aufbauen oder
den Korper in Form bringen?
Ausdauer trainieren, mehr Be-
weglichkeit oder einfach einen
Ausgleich zum Alltag schaffen?
Und dann: Welcher Sport passt
dazu? Mochte ich alleine oder
in der Gruppe trainieren? Aus
den Antworten lisst sich ein
klares Ziel formulieren, das
sich konkreter und motivier-
ter angehen lisst, als einfach
irgendeinen Sport zu beginnen.

REGELMASSIGKEIT
Morgens, mittags oder
abends trainieren? Wann bin
ich am leistungsfihigsten? Wie
und wann passt die Sportein-
heit am besten in meinen nor-
malen Tagesablauf? Besonders
in den ersten Wochen geht es
darum, eine Sportroutine zu
finden. Dabei hilft es, Sportein-
heiten vorab zu planen, indem
man sie in seinen Terminka-
lender eintragt oder sich gleich
mit einem Mitstreiter verab-
redet, der einen dhnlichen Le-
bensrhythmus hat wie man
selbst. Der Sport muss zu Thnen
und Threm Alltag passen.

MOTIVATION
Auch das erfolgverspre-
chendste Workout bringt einen
nicht ans Ziel, wenn es keinen
Spafl macht. Um den richtigen
Sport fiir sich zu finden, muss
man offen sein und verschie-
dene Trainings ausprobieren.
Es gilt: Festhalten an dem, was
Spaf? macht, aber auch immer
wieder neue Reize und Ziele
setzen. Abwechslung motiviert
dazu, dranzubleiben. Vorteil
dabei: Ein gesunder Mix aus
Kraft-, Ausdauertraining und
Mobilitiatsschulung trainiert
den Korper nicht zu einseitig.

FITNESS

Durchstarten

Egal ob AN FANGER ODER WIEDEREINSTEIGER:
In vier Schritten zum Fitnessziel - loslegen und
fit werden mit System!

-
;3*‘

TRAINIEREN UND 550
EURO KASSIEREN!

Fiir die Teilnahme an zertifi-
zierten Gesundheitskursen
stellt Thnen die VIACTIV
jahrlich ein Budget von 550
Euro fiir zwei Kurse zur
Verfiigung. Weil uns Ihre
Gesundheit so wichtig ist und
wir Sie bei einer gesunden
Lebensweise unterstiitzen
wollen, haben wir das Priven-
tionsbudget von 200 Euro auf
550 Euro erhoht.

Ob zertifizierter (Online-)
Sportkurs, gesundes Kraft-
training in ausgewihlten
Fitnessstudios oder Laufthe-
rapie - bei uns finden Sie das
Bewegungsangebot, das zu
Thnen und Ihrem Alltag passt!

Sie mochten Ihren Riicken
stirken oder Yoga ausprobie-
ren? Oder wollen Sie einfach
mehr fiir Ihre Gesundheit
tun, ohne konkret zu wissen,
wie das aussehen konnte? Die
VIACTIV unterstiitzt Sie bei
Threr Kursteilnahme nicht
nur finanziell, sondern hilft
auch dabei, ein von uns gefor-

DURCHHALTEN

Anfangen ist leicht. Die
Hiirde ist das Durchhalten. Er-
warten Sie also nicht gleich zu
viel von sich! Setzen Sie sich
lieber realistische Ziele - so
leicht wie notig und so konkret
wie moglich - und steigern Sie
sich dann kontinuierlich. Wem

es schwerfillt, sich aufzuraf-
fen, der kann Anreize schaffen,
etwa mit schoner Sportbeklei-
dung, in die er direkt nach dem
Nachhausekommen schliipft.
Das wohlige Erschopfungsge-
fithl nach dem Sport und Etap-
penziele sind die Belohnung!

dertes Angebot zu finden, das
zu Thnen passt.

Den richtigen Kurs fiir Thre
personlichen Vorsitze finden

Sie in unserer Kursdatenbank
(siehe Seite 20-21).
WWW.J.VIACTIV.DE

(WEBCODE A1861)
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GESCHAFTSERGEBNIS 2019/AUSBLICK 2020

Neue Angebote -
mehr Mitglieder

2019 fihrte unter anderem der Abbau von Finanz-

reserven zu einem Minus in der Bilanz. Dennoch

konnte die VIACTIV dank ihrer Qualititsoffensive

21.000 NEUKUNDEN gewinnen.

ie positiven Finanzergebnisse der vergan-
Dgenen drei Jahre haben das Vermogen der

VIACTIV auf ein solides Niveau anwachsen
lassen. Darum war es 2019 an der Zeit, den Beitrag
deutlich zu senken. Mit 15,8 Prozent und neuen On-
lineangeboten hat die VIACTIV Krankenkasse ihre
kundenorientierte Qualititsoffensive untermauert.

AUSGABENUBERSCHUSS: 41,1 MILLIONEN EURO
Dennoch musste auch die VIACTIV, wie alle Kas-
sen, im vergangenen Jahr nahezu durchgingig rote
Zahlen in ihren Bilanzen ausweisen. Mit 41,1 Mio.
Euro stellen sie ein hoheres Minus dar als bei der
Haushaltsplanung 2019 schon mit der Beitrags-
satzsenkung und dem geplanten Vermégensabbau
einkalkuliert. Insgesamt sind die Kosten bei der
VIACTIV gegeniiber 2018 um 5,1 Prozent (5,9 Pro-
zent je Versicherten) gestiegen.

Der Abbau von Finanzreserven war zum Beispiel
ein Grund dafur, aber auch kostenintensive Maif3-
nahmen des Gesetzgebers zur Verbesserung der
Honorarsituation der Leistungserbringer zeigten
ihre Wirkung. Damit wurden die ersten Vorboten
fir eine deutlich getriibte Finanzentwicklung sicht-
bar. Andererseits konnte aber der Gesundheitsfonds
weiterhin von der guten Wirtschaftslage und der
positiven Lohn- und Beschiftigungsentwicklung
profitieren. So wurde der durchschnittliche Zusatz-
beitrag in der gesetzlichen Krankenversicherung

,sversicherte erwarten
schnelle und unbiiro-
kratische Entschei-
dungen, individuelle
Losungen und Einhal-
tung von Leistungs-
versprechen.”

Reinhard Briicker,
VIACTIV-Vorstandsvorsitzender

zum Jahreswechsel 2019/2020 dann nur leicht nach
oben angepasst.

KRANKENHAUSBEHANDLUNGEN TEURER

Wihrend sich die Aufwendungen fiir die arztliche
Behandlung im Rahmen der Planung bewegten,
kam es im Bereich der Zahnirzte und beim Zahner-
satz zu splrbaren Steigerungen. Aufderdem zeigten
die Aufwendungen fiir Arzneimittel 2019 wieder
eine besondere Dynamik. Das Plus gegenitiber 2018
betrug 4,6 Prozent (5,4 Prozent je Versicherten).
Eine zentrale Rolle spielen hier die Kosten fiir inno-
vative Arzneimittel, die sich zur Markteinfithrung
kaum wirksam regulieren lassen.

Auch die Kosten fiir stationire Krankenhausbe-
handlungen entwickelten sich nach oben - insgesamt
4,2 Prozent mehr als im Vorjahr (je Versicherten
5 Prozent). Hierbei stieg nicht nur die Anzahl der
Behandlungen im Krankenhaus, sondern auch der
durchschnittliche Preis, insbesondere als Folge des
Pflegepersonal-Stirkungsgesetzes.

EINNAHMEPLUS AUS DEM GESUNDHEITSFONDS

Die Einnahmen der VIACTIV bestehen hauptsichlich,
wie bei allen Kassen, aus den Zuweisungen aus dem
Gesundheitsfonds. Hier konnten wir ein Plus von 3,2
Prozent (je Versicherten um 4,0 Prozent) gegentiber
2018 feststellen. Die Beitragssatzsenkung zum 1. April
2019 wirkte bei den Einnahmen jedoch erwartungsge-
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Die prozentuale Zusammensetzung der
Gesamtausgaben je Versicherten in 2019.

Ubrige Ausgaben

4,5%

Verwaltungskosten

Sonstige
Leistungen

5,8%

Krankengeld

Krankenhaus-
behandlung

méafd dimpfend. Mit den Vermogensertrigen, Erstat-
tungen und Ersatzanspriichen konnten wir die Ge-
samteinnahmen dennoch um 1,4 Prozent (2,1 Prozent
je Versicherten) gegeniiber dem Vorjahr verbessern.
Ein Minus in der Bilanz war dennoch nicht zu ver-
hindern. Der Ausgabeniiberschuss wird den Riickla-
gen entnommen, die am Jahresende 2019 mit 147,3
Mio. Euro (Reinvermdogen ohne Verwaltungsvermo-
gen) nach wie vor deutlich tiber dem nach Satzung
vorgesehenen Betrag (54,6 Mio. Euro) liegen.

QUALITKT UND LEISTUNGEN UBERZEUGEN

Fir Zusatzleistungen haben wir im Jahr 2019 rund
12,2 Mio. Euro ausgegeben. Im Vorjahr waren es noch
knapp 11,0 Mio. Euro. Besonders stark werden die
sensorbasierte Blutzuckermessung, professionelle
Zahnreinigung und Osteopathie nachgefragt — offen-
sichtlich treffen wir mit unserem Angebot genau die
Bediirfnisse unserer Kunden. Und auch fiir potenziel-
le Neukunden scheinen unsere Angebote interessant
zu sein: Am Jahresende durften wir rund 21.000 von
ihnen neu bei uns begriifen - deutlich mehr als in
den Vorjahren. Damit zeigt sich, dass wir mit unserer
hohen Kunden- und Serviceorientierung bei ,sport-
lichen” Strukturen gut ankommen. Als Bestitigung
wurden wir von unseren Mitgliedern in den jiings-
ten Umfragen des ,Serviceatlas Krankenkassen“ wie
schon mehrere Jahre in Folge mit dem Gesamturteil
,sehr gut“bedacht.

15,6%

Arztliche
Behandlung

Zahnirztliche
Behandlung

Zahnersatz

15,8%

Arzneimittel

Heil- und
Hilfsmittel

AUSBLICK FINANZENTWICKLUNG 2020

Die aktuelle Entwicklung steht im Zeichen der
Pandemie und ist darum nur sehr eingeschriankt
mit der der Vorjahre und der Planung fiir 2020
vergleichbar.

Ab Mitte Mirz ist ein Mix aus Mehrleistungen
(wie Ausgaben fiir Tests, Schutzkleidungen, Arz-
neimittel), Minderausgaben (wie Verzicht auf
planbare Eingriffe im Krankenhaus) und Ret-
tungsschirmmafinahmen (wie Umsatzgarantien
im &rztlichen/zahnarztlichen Bereich) zu be-
riicksichtigen.

Die finanziell entlastenden Effekte wirkten iso-
liert im zweiten Quartal besonders stark, so dass
es zur paradoxen Situation kommt, dass viele
Krankenkassen, auch die VIACTIV, zur Jahres-
mitte ein positives Ergebnis melden konnten.

Die negativen Entwicklungen treten im zwei-
ten Halbjahr ein. Insgesamt wird die gesetzliche
Krankenversicherung 2020 deutlich im Minus
abschlief3en. Es ist zu erwarten, dass die Mittel
im Gesundheitsfonds besonders wegen der Ein-
nahmeausfille (Kurzarbeit, Beitragsausfille,
Riickgang der Erwerbstitigkeit) und der Finan-
zierung von Teilen der Rettungsschirmmafinah-
men am Jahresende aufgebraucht sein werden.
Fir 2021 werden sich Beitragssatzerhohungen
nur mit zusitzlichen Bundesmitteln abwenden
lassen.

Alle Zahlen sind gerundet.

21.000

Neukunden kamen
2019 zur VIACTIV.

172 €

pro Versicherten flossen 2019 in
unsere Verwaltung. Nur 4,5 Prozent der
Gesamtausgaben.

3.825

Euro betrugen im Schnitt die Ausgaben
fiir jeden Versicherten im Jahr 2019.

1.285

Euro der Ausgaben wurden fiir jeden Versicherten
fur Krankenhausbehandlungen aufgewendet.
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err Briicker, wie sind Sie und
HIhre Mitarbeiter durch das

erste halbe Jahr der Corona-
Krise gekommen?
Die Entwicklungen haben uns zu Be-
ginn genauso iberrascht, wie alle.
Die Herausforderung war, fiir 1.500
Mitarbeiter und bundesweit 700.000
Versicherte, den Geschiftsbetrieb si-
cherzustellen. Ab dem 28. Februar
hat sich eine Taskforce Corona aus
Mitarbeitenden unterschiedlicher Be-
reiche und Hierarchie-Ebenen téglich
getroffen, um die Mafnahmen zu
Technikbedarf, IT-Lésungen und Per-
sonaleinsatz im Homeoffice und vor
Ort bundesweit zu koordinieren. Dazu
mussten schnell viele Telefon-Netztei-
le und Netzwerkkabel beschafft und
auch die technische Sicherheit und
Verfiigbarkeit erhoht werden. Parallel
wurde ein Hygienekonzept erarbeitet,
um den Betrieb in Geschiftsstellen
und Verwaltung sukzessive wieder
aufnehmen zu konnen. Im Riickblick
kann man sagen, dass wir die Heraus-
forderung gemeistert haben. Zumin-
dest zeigen das die Riickmeldungen
der Versicherten und Mitarbeitenden,
die wir im Vorstand erhalten haben.

Ist das Homeoffice ein Zukunfts-
modell fiir die VIACTIV, und welche
anderen Schliisse ziehen Sie aus der
Pandemie-Zeit?

Ich zitiere mal meinen Vorstandskol-
legen Markus Miiller und unseren Per-
sonalleiter Christian Riese: ,Die Coro-
na-Krise hat die VIACTIV innerhalb
kiirzester Zeit in ein neues Zeitalter
katapultiert.“ Wir hatten bis dahin nur
wenige Mitarbeitende, die im Homeof-
fice oder mobil arbeiteten. Eigentlich
unfassbar, wie schnell sich das gein-
dert hat und wie gut es geklappt hat.
Wir haben inzwischen durch die Uni-
versitit Koblenz evaluieren lassen, wie
es dem Personal mit dem neuen mobi-
len Arbeiten gegangen ist: ,,Zweidrittel
derer, die mobiles Arbeiten wihrend
der Corona-Krise kennengelernt ha-
ben, mochten das auch in Zukunft an
zwei bis drei Tagen pro Woche beibe-
halten.“ Die Herausforderung fiir das
Management und den Personalrat ist
nun, die gestiegenen Dienstleistungs-
anforderungen der Kunden und das
Interesse am mobilen Arbeiten auszu-
balancieren. Daran arbeiten wir mit
Hochdruck.

Im Jahr 2019 hat die VIACTIV einen
Ausgabeniiberschuss ausgewiesen,
der nach der Absenkung des Zusatz-
beitrags nicht unerwartet kam. Wie
geht diese Entwicklung weiter?

Der Ausgabeniiberschuss war so ge-
plant, ist aber mit 41 Millionen Euro

AUSBLICK

Es fehlt an
Transparenz

Die interne Herausforderung der Corona-
Pandemie ist gemeistert. Die generelle
Finanzierung ist allerdings noch immer
nicht geklirt. VIACTIV-Vorstandsvorsitzen-
der REINHARD BRUCKER erklirt, warum.

finanziellen Folgen der Corona-Pandemie.

um 14 Millionen héher als erwartet.
In erster Linie war dies auf die vielen
Leistungsgesetze der Minister Grohe
und Spahn zuriickzufiihren, die 2019
ihre Wirkung voll entfaltet haben. Die-
se Entwicklung wire 2020 ohne die
Corona-Situation so weitergegangen.

Die Kassen

Die Prognosen fiir Beitragssatzerho- o
hungen auf breiter Front waren zu Be- SOI Ie nve rpﬂ ICh
ginn des Jahres schon im Raum. tet we rden’

Kann man schon Schliisse iiber die d ie Ha u ptlast
finanziellen Belastungen fiir Kassen

und Versicherte aus der Corona-Pan- d er CO rona-

demie ziehen? Fol gen 2021 zu
Dies kann man zurzeit nur schwer ein- c
schitzen. Die an sich positiven Halb- SCh u Ite rn.

jahresergebnisse der Kassen zeigen ein

schiefes Bild, da vieles aus Steuermit-
teln oder direkt aus dem Gesundheits-
fonds finanziert wurde. Anders gesagt,
gibt Minister Spahn gerade Geld der
Versicherten fir die Bewiltigung der
Pandemie aus, was eigentlich von der
Gesamtbevolkerung aus Steuern zu fi-
nanzieren wére. Fiir die massenhaften
Tests oder Rettungsschirme fiir Arzte
und Leistungserbringer liegen bisher
noch keine Abrechnungen vor. Es fehlt
vollig an Transparenz. Zwar hat die
Koalition am 3. Juni eine Sozialgaran-
tie beschlossen, wonach die Sozialab-
gaben im Zuge der Corona-Krise nicht
iiber 40 Prozent steigen sollen. Der
Weg dahin ist aber umstritten. Anfang
September hatten sich Minister Spahn
und Experten der Krankenkassenver-
bidnde verstindigt, dass das fiir 2021
prognostizierte GKV-Defizit von 16
Milliarden Euro iiber einen Bundeszu-
schuss finanziert wird. Mitte Septem-
ber war dieser Ansatz nach Verhand-
lungen der Minister Spahn und Scholz
schon Geschichte. Die Kassen sollen
nun verpflichtet werden, die Hauptlast
der Corona-Folgen 2021 zu schultern.
Der Bundeszuschuss soll nur um 5 Mil-
liarden Euro erhéht werden - den Rest
sollen die Beitragszahler aufbringen.
Dazu will Spahn die reicheren Kassen
verpflichten, einen Teil ihrer Riickla-
gen an den Gesundheitsfonds abzulie-
fern. Dies wird mit 8 Milliarden Euro
beziffert. Die noch fehlenden 3 Milliar-
den sollen nach dem Spahn/Scholz-Pa-
pier iiber die Zusatzbeitrige finanziert
werden. Die Sozialabgabengarantie
von 40 Prozent vom 3. Juni wird so
nicht haltbar sein. Klarheit bekommen
wir wohl frithestens im November.

Werden wir Corona mit Medikamen-
ten und Impfstoffen in den Griff be-
kommen oder miissen wir mit die-
sem Risiko auf lange Sicht leben?

Zunichst finde ich es erschreckend,
wie sich die fithrenden Industrienatio-
nen, allen voran die USA und Grof3bri-
tannien, einen egoistischen Wettlauf
um die Vorbestellung bei potenziellen
Impfstoff-Herstellern liefern. Ich finde
es gut, dass sich die Bundesregierung
fiir eine europiische Losung eingesetzt
hat. Nach den mir jetzt zur Verfiigung
stehenden Informationen sollten im
1. Halbjahr 2021 nach wissenschaft-
lichen Verfahren getestete Impfstof-
fe fir die Impfwilligen zur Verfi-
gung stehen. Eine Impfpflicht ist in
Deutschland nicht vorgesehen. Es wird
darauf ankommen, wie die Akzeptanz
und Verfiigbarkeit dieser Impfstoffe
bei den Biirgern ist. Fiir eine Herden-
immunitit missten sich nach Exper-
tenmeinung bis zu 65 Prozent impfen
lassen. (from)
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Der smarte Lebensretter

HAUSNOTRUFSYSTEME geben pflegebediirftigen, allein lebenden

Personen die Moglichkeit, sich in Notlagen bemerkbar zu machen.

iele wiinschen sich, im Alter
s ’. noch moglichst lange in den
eigenen vier Wianden wohnen
zu bleiben, auch wenn sie alleinste-
hend oder korperlich eingeschriankt
sind. Wer hilft, wenn sie etwa stiirzen
oder plotzliche Atemnot aufkommt?
Ein Notrufknopf kann schnelle Hilfe
bringen. Wir erkliren, wann der Ein-
satz eines Hausnotrufsystems sinn-
voll ist und wie Sie die VIACTIV bei
der Inanspruchnahme unterstiitzt.

WIE KANN DIE PFLEGE DAHEIM BEST-
MOGLICH ORGANISIERT WERDEN?

Diese Frage stellt sich Angehorigen
und Pflegebediirftigen immer wieder.
Oft wird die Pflege durch Angehori-
ge, Freunde und Nachbarn sicherge-
stellt. Wenn sie vor Ort sind, konnen
die Beteiligten auch bei einem Notfall
helfen. Aber was passiert, wenn die
Pflegeperson in einem anderen Haus-
halt wohnt und nur einen geringen
Teil des Tages vor Ort ist? Menschen,
die alleine wohnen, sturzgefihrdet
oder gesundheitlich eingeschrinkt
sind, setzen sich immer der latenten
Gefahr aus, zu stiirzen oder plotzlich

Hilfe zu benoétigen. Aber wie soll im
Notfall ein Notruf abgesetzt werden,
wenn ein Telefon im Ernstfall nicht
mehr bedient werden kann? Die Lo-
sung konnte ein Hausnotrufsystem
mit integriertem Notfallknopf sein.

WIE FUNKTIONIERT EIN

HAUSNOTRUFSYSTEM?

Im Notfall kann die betroffene Person
iiber einen Notfallknopf, der um den
Hals hiingt oder in ein Armband inte-
griert ist, den Notruf auslosen. Durch
Driicken des Knopfes wird iiber eine
Basisstation in der Wohnung die Ver-
bindung zu einer Notrufzentrale auf-
gebaut. Die Verbindung kann auch
durch geschlossene Tiiren und Win-
de hergestellt werden. Die kontak-
tierte Notrufzentrale versucht, iiber
eine Wechselsprechanlage die Situ-
ation schnellstmoglich zu erfassen
und notwendige Schritte einzuleiten.
In der Regel werden vorher benann-
te Kontaktpersonen, die Zugang zur
Wohnung haben, informiert. Dies
koénnen zum Beispiel Angehorige,
Nachbarn oder Freunde sein. Bei Be-
darf kann auch ein Rettungsdienst

von der Notrufzentrale alarmiert
werden. Die Notrufzentrale verfiigt
iber Informationen zu Krankheiten,
einzunehmenden Medikamenten und
dem Zugang zur Wohnung. Kann der
Pflegebediirftige im Notfall aufgrund
eines Schlaganfalls oder Bewusstlo-
sigkeit nicht mehr reagieren, wird
selbstverstidndlich auch schnelle Hilfe

alarmiert.

SERVICE

Die Pflegeexperten Ihrer
VIACTIV stehen Thnen sehr
gerne zur Verfiigung, um Sie
zu beraten, und freuen sich
auf Ihren Anruf. Sie erreichen
die Pflegeversicherung der
VIACTIV Krankenkasse unter
der kostenlosen SERVICE-
NUMMER 0800 589 13 51

WIE FINDE ICH EINEN ANBIETER
UND TARIFE?
Sowohl Wohlfahrtsverbinde als auch
private Hausnotrufanbieter bieten
entsprechende Hausnotruflosungen
an. Oft bieten die Leistungserbringer
einen Basistarif an, der zwischen 23
und 30 Euro monatlich liegt. Folgen-
de Leistungen sind normalerweise im
Basistarif enthalten: Aufstellung und
Programmierung der Gerite, Einwei-
sung der pflegebediirftigen Person
und einer benannten Kontaktperson
in das System sowie die Handhabung
und Beseitigung von Mingeln.
Anbieter in Threr Region finden Sie
im Internet. Gerne unterstiitzen wir
Sie auch bei der Suche nach geeigne-
ten Anbietern in Threr Umgebung.
Rufen Sie uns einfach an. Auch der
Pflegestiitzpunkt in Threr Gemeinde,
Threm Kreis oder Ihrer Stadt ist Th-
nen bei der Suche behilflich.

WIE UNTERSTUTZT MICH DIE
VIACTIV PFLEGEKASSE UND

WO FINDE ICH EINEN ANTRAG?
Pflegebediirftige ab Pflegegrad 1 ha-
ben Anspruch auf eine Versorgung
mit Hausnotrufgeriten. Dies betrifft
in erster Linie Personen, die allein-
lebend sind, beispielsweise tagsiiber
vorwiegend alleine sind und im Not-
fall keinen Notruf mit einem handels-
tiblichen Telefon vornehmen konnen.

Die VIACTIV Pflegekasse zahlt ei-
nen monatlichen Zuschuss in Hohe
von 23 Euro. Die Zuschusshohe ist
identisch mit den Kosten des Basista-
rifes der gingigsten Anbieter.

Haben wir Thr Interesse geweckt?
Dann senden wir Thnen gerne einen
Antrag zu. Sie konnen den Antrag te-
lefonisch, per E-Mail oder schriftlich
anfordern oder einfach auf unserer
Homepage viactiv.de herunterladen.

VORTEILE IM UBERBLICK

Der Einsatz eines Hausnotrufsystems

ist fr Personen, die sturzgefihrdet

sind und den Uberwiegenden Teil

des Tages alleine sind, eine sinnvolle

Erginzung zu der hdiuslichen Pfle-

ge. Hier die Vorteile noch einmal im

Uberblick:

« Sicherheit fir Pflegebediirftige, dass
im Ernstfall Hilfe organisiert wird

* Sicherheit und psychische Entlas-
tung fiir Angehorige

* Schnelle und professionelle Hilfe im
Notfall, 24 Stunden am Tag/7 Tage
in der Woche

* Leben kann gerettet werden

* Zuschuss durch die VIACTIV Pflege-
kasse in Hohe von 23 Euro bei Vor-
liegen eines Pflegegrades

* Anbieter rechnet den Zuschuss direkt
mit der Pflegekasse ab
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RUCKENSCHULE

Wer rastet,
der rostet

Fast 90 Prozent der Menschen haben

irgendwann in ihrem Leben einmal
RUCKENPROBLEME. Das A und O
fiir einen gesunden und starken
Riicken ist Bewegung. Wir stellen

drei verschiedene Trainings vor.

ft ist es nur ein harmloser
OSchmerz, manchmal entsteht

daraus aber auch ein chro-
nisches Leiden. So oder so: Riicken-
schmerzen beeintrichtigen den Alltag
enorm. Bewegungsmangel, Haltungs-
fehler, Stress und psychischer Druck
sind oft Ursachen fiir das Volksleiden.
Wer jetzt nichts unternimmt, verstiarkt

den Schmerz. Und auch wer keine Pro-
bleme hat, sollte vorbeugen, meint
Stefan Ney. Er ist Geschiftsfithrer
von ORTHO Training in Bielefeld und
erfahrener Riickenschultrainer. Der
Fachmann gibt einen Uberblick iiber
die drei bekanntesten Riicken-Trai-
nings: Rumpftraining, Rickenkraft-
training und Riickengymnastik.

RUMPFTRAINING: KRAFT FUR DIE

KORPERMITTE

Sitzen, gehen und sogar stehen: Egal,
was wir tun, unsere Korpermitte, der
Rumpf, ist wichtig fir fast alle Bewe-
gungen - sowohl beim Sport als auch
im Alltag. Die Muskulatur dort liegt
im Gegensatz zum Beispiel zu den
Arm- oder Beinmuskeln nicht so gut
sichtbar in tieferen Schichten, von
wo aus sie uns stabilisiert. Darum
muss sie trainiert werden. Denn: Ist
die Rumpfmuskulatur schwach, fithrt
das zu einer hohen Belastung der Wir-
belsiule. Und das kann wiederum zu
Riickenschmerzen fithren. ,Zusitz-
lich kénnen aber auch Knie- und Hiift-
schmerzen entstehen®, sagt Stefan
Ney. Also ist Rumpftraining angesagt.

Eine schwach
ausgebildete
Rumpfmusku-
latur fiithrt zu
einer hohen
Belastung der
Wirbelsaule.*

Hier arbeiten mehrere

WAS IST DAS?

Rumpftraining beansprucht die Mus-
keln im Riicken und Bauch, fordert
Becken und Hiifte. ,,Die Muskeln sol-
len nicht grofdartig wachsen, sondern
leistungsstirker werden“, so Ney.
Deshalb findet sich das sogenannte
Core-Training (Core ist englisch fiir
Rumpf) in nahezu jeder Sportart wie-
der. Egal ob FufRballer, Laufer, Tinzer
oder Kampfsportler: Sie alle brauchen
eine starke Korpermitte, um stark und
flexibel zu sein. ,Hat man die Ubungen
einmal gelernt, lassen sie sich leicht in
den Alltag integrieren — zum Beispiel
abends vor dem Fernseher®, so Ney.
Dabei gibt es eine Vielzahl an Rumpf-
tibungen, die meist mit dem eigenen
Korpergewicht oder Hilfsmitteln wie
dem ,Resistance“-Band durchgefiihrt
werden. Eine Beispieliibung: Im Vier-
fufdlerstand die Knie vom Boden he-
ben und diese Position 30 Sekunden
halten.

FUR WEN IST DAS?

yRumpftraining ist also fiir jeden®, so
Ney. Mit einem kriftigen Rumpf fallen
alle korperlichen Aktivititen leichter.
dazu gehort nicht nur Sport, sondern
auchAlltaglicheswie Einkaufstaschen-
tragen. Die Ubungen konnen Riicken-
schmerzen lindern, ,aber vor allem
verhindern, dass sie entstehen®, sagt
der Experte.
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RUCKENKRAFTTRAINING: DER KLASSIKER

AL

Junge Kerle mit breitem Kreuz und
Proteinshake in der Hand: Dieses Bild
hat sicher jeder schnell vor Augen,
der an das klassische Riickenkraft-
training an Geriten im Fitnessstudio
denkt. Natiirlich ist auch die Optik ein
Argument fiir Krafttraining. Ein defi-
nierter, muskuldser Korper sieht ein-
fach schon aus. Er hat dazu aber auch
noch einen grofden Vorteil: Muskeln
an den richtigen Stellen im Riicken
beugen Verspannungen und Verlet-
zungen vor.

I\

. B

iliiluual.. Lad
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WAS IST DAS?

Der Unterschied zum Rumpftraining
und der Wirbelsdulengymnastik ist,
dass man mit Fitnessgeriten gezielt
die oberflichlichen Riickenmuskeln,
zum Beispiel die Schultern, aber auch
die tiefen Wirbelsiulenstiitzenden
Muskeln, also etwa den Nacken, trai-
niert. ,Angehende Trainierende soll-
ten deshalb immer gemeinsam mit
einem ausgebildeten Trainer schau-
en, welche Ubungen beziehungswei-
se Gerite am sinnvollsten sind“, sagt

Ney. So konnen auch Fehler bei der
Ausfithrung und Korperhaltung ver-
mieden werden, die zu noch stirke-
ren Riickenschmerzen fithren konnen
oder sie gar erst auslosen. Das Ri-
ckenkrafttraining sollte mindestens
ein- bis zweimal pro Woche statt-
finden. Anfinger starten am besten
mit einem niedrigen bis mittleren
Gewicht und fiihren die Bewegungen
langsam aus. Die Zahl der Wiederho-
lungen hingt vom Trainingszustand
ab, ob man Anginger oder Fortge-
schrittener ist. ,Ich empfehle meinen
Kunden - je nach Diagnose - oft zu-
sitzlich Riickengymnastik, damit die
trainierten Muskeln entspannen kon-
nen und nicht verkiirzen®, so Ney.

FUR WEN IST DAS?

Fir alle, die einen starken Riicken
brauchen. Zum einen beugt Riicken-
krafttraining Riickenschmerzen vor,
zum anderen kann man sie damit be-
handeln. ,Abgesehen von den wertvol-
len gesundheitlichen Aspekten ist der
grofde Nebeneffekt ein optisch mus-
kuloser Riicken, der natirlich schon
anzusehen ist und eine extra Portion
Selbstbewusstsein schenkt®, so Ney.

WIRBELSAULENGYMNASTIK: AUF DIE SANFTE ART

l.

Auch Muskeln brauchen Zeit

Die Wirbelsidule ist unser zentrales
Stiitzorgan. Sie hilt uns einerseits ge-
rade, andererseits sorgt sie fiir unse-
re Beweglichkeit — egal ob wir sitzen,
laufen oder uns biicken. Damit steht
sie also stindig unbemerkt unter Dau-
erbelastung.

WAS IST DAS?

Wirbelsidulengymnastik ist - wie
man sich schon denken kann - ein
besonders riicken- und gelenkscho-
nendes Training. ,Es besteht aus drei
Bereichen: Mobilisieren, Dehnen und

Kriftigen®, erklart Experte Ney. Alle
drei sollen Beschwerden rund um die
Wirbelsiule lindern sowie vorbeugen.
Mobilisationsiibungen machen die
Wirbelsiule  beweglicher.  Dehn-
ibungen dienen zur Entspannung
und Kriftigungsiibungen - mit dem
eigenen Korpergewicht - stirken
sanft die Muskeln rund um die Wir-
belsiule. Damit gilt die funktionelle
Riickengymnastik als sehr vielseitig.
So wie beim Rumpftraining sind die
Ubungen einfach zu erlernen, sodass
man die Trainingseinheiten auch zu

Hause ausfithren kann. Hier eine Bei-
spieliibung im Vierfii8lerstand, die
Katze-Kuh-Ubung: Mit dem Einatmen
den Bauch Richtung Boden wélben,
dabei gehen Kopf und Po Richtung De-
cke. Mit dem Ausatmen folgt die Ge-
genbewegung, der Katzenbuckel, bei
dem Kopf und Po in Richtung Boden
gehen. Der Wechsel sollte ein paar Mal
wiederholt werden.

FUR WEN IST DAS?

Wirbelsdulengymnastik ist laut Ney
perfekt fiir jeden, der schmerzfrei und
beweglich bleiben mochte. Speziell gut
ist sie aber auch fiir alle, deren Riicken
grofen Belastungen ausgesetzt ist.
Auch wenn ,,Gymnastik” fir viele viel-
leicht erst einmal nach langweiliger
Turnstunde klingen mag: Ney emp-
fiehlt die funktionelle Riickengym-
nastik nicht nur oft in Kombination
mit dem Rumpf- oder Riickenkraft-
training, sondern priventiv vor allem
auch jungen Leuten, die bisher kaum
bis keine Riickenbeschwerden haben.
Hat man keine Riickenprobleme, ist
das natiirlich ein gutes Zeichen. Damit
das aber auch so bleibt, sollte man den
Riicken gezielt stirken und entspan-
nen. (zoth)

Abgesehen von
den wertvollen
gesundheitli-
chen Aspekten,
ist der grofde
Nebeneffekt
ein optisch
muskuloser
Riicken.“

KURSKOSTEN

Neben Rumpf, Riicken-
krafttraining und Wirbel-
siulengymnastik gibt es
noch viele weitere Sport-
und Gesundheitskurse, die
in der VIACTIV-Kursdaten-
bank zu finden sind. Fiir
die erfolgreiche Teilnahme
(mindestens 80 Prozent) an
einem zertifizierten Kurs
bekommen die Absolven-
ten einen Nachweis. Mit
diesem erhalten sie dann
die Kursgebithr erstat-
tet (bis max. 550 Euro pro
Jahr fiir max. zwei Kurse).
Informationen:
WWW.J.VIACTIV.DE
(WEBCODE A1861)
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Gerade wer gesetzlich versichert ist, bleibt

seiner Krankenkasse oft iiber Jahrzehnte
treu. Im Auftrag des Nachrichtensenders ntv hat das
Deutsche Institut fiir Service-Qualitiat (DISQ) die 21
mitgliederstirksten gesetzlichen Krankenkassen
hinsichtlich Leistungen, Konditionen und Service
getestet. Bei der Kundenbefragung verwies die
VIACTIV als Gesamtsieger die weiteren Mitbewerber
auf die Pliatze und schnitt mit dem Qualitatsurteil
wsehr gut” ab. Generell iberzeugen alle Kassen mit
ihrem Leistungsumfang, der oft tiber den gesetzlich
vorgeschriebenen Rahmen hinausreicht. Gerade in
puncto Gesundheitsférderung und Vorsorge bieten
viele ein umfangreiches Leistungspaket.

E ine gute Krankenversicherung ist Gold wert.

DESHALB IST DIE VIACTIV TESTSIEGER

Die DISQ-Urteilsbegriindung lautete: ,Insbesondere
der Service und die Leistungen konnen sehr tiber-
zeugen: Am Telefon beraten die Mitarbeiter freund-
lich und verstindlich und auch E-Mail-Anfragen
von Interessenten werden schnell und kompetent
beantwortet. Das angebotene Leistungspaket ist
sehr umfangreich, beispielsweise auch in puncto
Gesundheitsreisen sowie Zahn- und Krebsvorsorge.“
Die Servicequalitit wurde bei jedem Unternehmen
anhand von je zehn verdeckten Telefon- und E-Mail-

AUSZEICHNUNGEN

Unser
Bestes

Die VIACTIV konnte
weitere GESAMTSIEGE
bei Service, Leistung
und E-Health verzeich-
nen und zihlt damit zu
den besten Krankenkas-

sen Deutschlands.

Tests, je zehn Priifungen der Internetauftritte durch
geschulte Testnutzer und eine detaillierte Inhalts-
analyse der Websites ermittelt. Insgesamt flossen
651 Servicekontakte mit den Versicherern in die
Auswertung ein. In Kooperation mit Krankenkas-
seninfo.de wurden zudem die Konditionen und Leis-
tungen — wie Zusatzbeitrige, Bonusmodelle, Mehr-
leistungen, Vorsorgeprogramme und Wahltarife
- ermittelt und bewertet (Datenstand: Mirz 2020).
Zum Studienergebnis erkliarte VIACTIV-Vorstands-
vorsitzender Reinhard Briicker: ,Wer hoch hinaus
will, muss wissen, wo seine Stirken liegen - und of-
fen bleiben: fiir neue Wege, Chancen und grofRartige
Ideen, die unseren Kunden zugutekommen.“

BESTES E-HEALTH-ANGEBOT

Aufderdem konnte die VIACTIV noch mit ihrem
(E-)Health-Angebot punkten: In einer Umfrage un-
ter 1.094 Bundesbiirgern hat das Portal kranken-
versicherung.net die VIACTIV fiir ihr Angebot fiir
Sport und Mental Health sowie speziell fiir ihr digi-
tales Angebot fiir Sport und E-Mental-Health zum
Testsieger gekiirt. ,Die VIACTIV bezeichnet sich als
Deutschlands sportliche Krankenkasse und schnei-
det im Ranking auch als beste Kasse in Bezug auf di-
gitale Gesundheit ab. Sie erhilt so in allen Kategori-
en die volle Punktzahl, so das Versicherungsportal.

IN ALLEN DISZIPLINEN

Unser Erfolgsrezept? Voller Einsatz fir besten Kundenservice. Ein top Preis-Leistungs-Verhaltnis, auf dass Sie in Sachen Gesundheit auf Ihre
Kosten kommen. Und Haltung zeigen fiir Transparenz und Fairness — damit Sie immer wissen, was gespielt wird. Das Ergebnis: Auszeichnungen,
die uns stolz machen und unser Ansporn sind, auch in Zukunft alles zu geben. Fiir lhre Gesundheit und ein aktives Leben.

VIACTIV

Krankenkasse

viactiv.de/auszeichnungen
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GESUNDHEITSTELEFON

Fir mehr Power

Energie und Vitalitit gewinnen - Tipps und

Tricks zur Steigerung der LEBENSQUALITAT.

Eine positive Einstellung hat viele
| | | ¥

positive Auswirkungen.

" L

u oft miide? Stindig schlapp?
Z Energielosigkeit im Alltag raubt

uns Lebensfreude. Der Schliis-
sel fir ein gesundes und gliickliches
Leben liegt in der Erhaltung der Vita-
litat. Einfache Anderungen in den Ge-
wohnheiten erhéhen das Energieni-
veau. Wichtig ist, hier die individuelle
Ursache des Energiemangels heraus-
zufinden und dann entsprechend zu
handeln.

KORPERLICH

Bewegung, Ernihrung, Schlaf sowie
eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr
sind die vier Siulen der korperlichen
Energie. Tritt zum Beispiel Miidig-
keit auf, darf an einer der wichtigsten
Energiequellen - der korperlichen Be-
wegung — nicht gespart werden. Jede
Stunde ein wenig laufen und schon
steigert sich die Lebenskraft.

Auch deftige Mahlzeiten aus fetti-
gen und schwer verdaulichen Zutaten
oder aus einfachen Kohlenhydraten
und Zucker sorgen fir Trigheit. Hier
also besser zu Obst, Gemiise, langsam
verdaulichen Kohlenhydraten und
Proteinen greifen.

Der Schlaf dient der Regeneration
von Korper und Geist. Die Linge und

VIACTIV

Schlafqualitit sind hier entschei-
dend, um verbrauchte Reserven zu
fallen. Am Nachmittag beispiels-
weise sinkt die Korperkerntempe-
ratur, das Gehirn setzt dann das
natiirliche Schlafhormon Melato-
nin frei - Miidigkeit stellt sich ein.
Ein kurzes Nickerchen von zehn bis
zwanzig Minuten kann wahre Wun-
der bewirken.

Ein weiterer Grund fiir ein Tief im
Tagesverlauf konnte eine Dehydrie-
rung sein. Denn Wasser ist eines der
Grundbediirfnisse unseres Korpers.
Eine regelmifdige Flissigkeitszu-
fuhr, iiber den Tag verteilt, verhin-
dert, dass sich der Korper tibermii-
det und schlapp anfiihit.

EMOTIONAL UND MENTAL

Hier geht es um Gefiihle, Gedanken
und Verhalten. Energierduber kon-
nen dabei vielfiltig sein: Reiziiber-
flutung, Jahreszeitendepression,
Menopause, Schmerzen, aber auch
Alkohol oder die Angewohnheit, un-
angenehme Dinge immer vor sich
herzuschieben. Es ist sinnvoll, im-
mer wieder Zeit fiir die Frage ,Wer
bin ich und wer will ich sein?“ zu
investieren.

*rund um die Uhr kostenlos
aus allen dt. Netzen

GESUNDHEITSTELEFON
0800 14 05 54 12 20 90*

SPORTTELEFON

Im Einklang

Wie man den Korper in BALANCE bringt

und stets am Ball bleibt.

Freunden und Bekannten fiir
das individuelle Workout einge-
schriankt - gerade jetzt ist es wich-
tig, durch korperliche Aktivitit das
Immunsystem zu stirken. Fehlt der
Anschluss an eine Gruppe, fillt es
schwerer, die Motivation aufrecht
und somit den Korper in Balance zu
halten.

portverein und Fitnesscenter
geschlossen, der Kontakt zu

SELBSTMOTIVATION

Freude statt Verbissenheit ist einer
der wichtigsten Motivationsfak-
toren. Wer keinen Spafl an einer
Sportart hat, wird sie garantiert
nicht dauerhaft durchhalten. Auch
wenn man weif, dass mehr Bewe-
gung Gesundheit, Figur und Stim-
mung verbessert.

Anfangen muss man trotzdem,
daher ist es hilfreich, im Vorfeld
eine Liste der personlichen Aus-
reden zu erstellen: ,E-Mails lesen,
fernsehen, Fenster putzen.“ Diese
Aufstellung sollte gut sichtbar an-
gebracht werden. Ein Blick hilft zu
klaren, ob es sich um eine Ausrede
handelt. Wenn ja, kann das Bewe-
gungsprogramm direkt starten.

Erfolg und Zielplanung liegen nahe
beieinander. Nur wer sich klare und
messbare Ziele setzt, kann sie auch
erreichen. Ohne Ziel ist keine Heraus-
forderung gegeben und das Interesse
verliert sich ziemlich schnell. Ande-
rerseits fiihren zu hohe Anspriiche
zur Frustration und zum Verlust des
Selbstvertrauens.

Die getane Arbeit, auch kleine Erfol-
ge sollten belohnt werden. Als Reakti-
on darauf verbindet das Gehirn die
Sporteinheit mit etwas Positivem. Mit
diesem Trick baut man die eigenen
Motivationsprobleme langfristig ab.

IN BALANCE BLEIBEN

Der Durchschnittsdeutsche sitzt sie-
ben Stunden pro Tag. Abends fehlt
dann hiufig die Motivation, um den
Korper durch etwas Sport zu fordern.
Bewegungsmangel und Fehlhaltun-
gen haben oft eine schlechte Korper-
haltung zur Folge. Einfache Balance-
iibungen - die sich leicht in den Alltag
integrieren lassen — haben einen po-
sitiven Einfluss auf muskulire Dys-
balancen, kriftigen sanft den Korper
und liefern einen guten Ausgleich zu
den bewegungsarmen Stunden im Ta-
gesverlauf.

dazu gemacht, still zu sitzen.

Der menschliche Korper ist nicht

VIACTIV

* rund um die Uhr kostenlos
aus allen dt. Netzen

SPORTTELEFON
0800 14 05 54 12 20 98*
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rum da: Die Geschiftsstellen der VIACTIV

in Wuppertal und Solingen konnten nicht
passender gelegen sein. Es sei denn, sie befinden
sich in der Wuppertaler Schwebebahn, dem be-
kanntesten stiddtischen Wahrzeichen, das spites-
tens seit dem Sturz des Zirkuselefanten Tuffi 1950
aus der Bahn tiber die Grenzen hinaus bekannt ist.
Aber nein, Sturzgefahr gibt es weder in Wupper-
tal noch in Solingen - fiir beide Geschiftsstellen
ist Susanne Bergermann als Leiterin der Abtei-
lung Kundenservice verantwortlich. In der Stadt,
in der Tuffi den Sturz tiberlebte, befindet sich die
VIACTIV-Geschiftsstelle seit Oktober 2014 im Be-
zirk Elberfeld im Fritzsche-Haus, einem der ersten
Kaufhiuser der Stadt. ,Dort gibt es ein Fitnesscen-
ter, Arzte und einen Osteopathen, mit dem wir ko-
operieren®, sagt Bergermann. Aufderdem weht hier
beinahe ein Hauch von Metropole durch den Stand-
ort, erinnert das Fritzsche-Haus doch ein wenig an
das Flat Iron Building in New York.

Nicht weniger praktisch gelegen ist die erste An-
laufstelle fiir Versicherte in Solingen, der Stadt, die
fur ihre Schneidwarenindustrie bekannt ist. Hier
befindet sich die VIACTIV-Geschiftsstelle in den
Kolner Hofen, einem Gesundheitszentrum, in dem
diverse Arzt- und physiotherapeutische Praxen zu
finden sind. Aus der BKK Krups Zwilling hervor-
gegangen, ist die VIACTIV dort seit Mai 2015 eben-
falls prisent. ,Einigen Kunden ist die BKK Krups
Zwilling als Wurzel der VIACTIV in Solingen noch
ein Begriff.”

Bekanntes Kaufhaus hier, Gesundheitszent-

Susanne Bergermann

ist sehr aktiv.

—

:

Zerine Cetin

ABTEILUNGEN IM PORTRAT

Herz und
Kompetenz

In den VIACTIV-Geschifts-

stellen in SOLINGEN UND

WUPPERTAL herrscht eine

tolle Team-Atmosphire —

die Kunden freut’s.

berit gern.

Anja Bode.
> 1]

Zum Verantwortungsbereich von Susanne Ber-
germann gehoren neben diesen beiden auch die
Geschiftsstellen in Wesseling, Remscheid und Nie-
derkassel. Solingen, Wuppertal, Remscheid - das
bergische Stidtedreieck. Das biete nicht nur fir
Versicherte Bertihrungspunkte durch die VIACTILV,
auch das Bergische Land an sich lohne sich immer
fur Ausfliige, sagt Bergermann. ,Ich wandere gern
und fahre viel Fahrrad, das kann man dort hervor-
ragend machen.“ Auch ihren Arbeitsweg - sie wohnt
in Bochum - und Termine in der Region geniefdt sie.
,Das Bergische Land ist einfach wunderschon.”

Mit ihren sportlichen Hobbys ist sie bei weitem
nicht allein. Tennisspielen, Handball, Zumba oder
Boxen - ihre Mitarbeiterinnen sind ebenfalls sport-
lich unterwegs. Corinna Kempe etwa, die gemein-
sam mit Petra Schonborn die Beratungsstellen in
Niederkassel und Wesseling betreut, ist fiinfmalige
deutsche Meisterin sowie Vize-Europa- und Welt-
meisterin im Bodybuilding mit Akrobatik.

In den jeweiligen Geschiftsstellen kiimmern sich
Bergermann und ihre Mitarbeiterinnen um die
Belange von rund 40.000 Kunden. Deren Einzugs-
gebiet ist grofd: Sie kommen aus dem Bergischen
Land sowie aus Koln, Bonn, Troisdorf, Leverkusen
und anderen umliegenden Stiadten. Ob es um Kur-
antrige, Befreiung von Zuzahlungen, Haushaltshil-
fen oder psychotherapeutische Mafdnahmen geht
- die Kolleginnen in den Geschiftsstellen beraten
kompetent zu allem rund um die Gesundheit ,und
lieben es, die Kunden personlich zu betreuen®, sagt
Susanne Bergermann.
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Meisterhaft: !

_TINN b

Alles im Griff:

Dana Hebert.

Die Laufkundschaft in Solingen, dem grof3ten Stand-
ort, sei recht grof3, sagt Bergermann. ,Meine Mitar-
beiterinnen kiimmern sich wirklich herzlich. Die
Kunden fiithlen sich gut aufgehoben, da haben wir
schon viele positive Riickmeldungen bekommen.
Man kennt sich mittlerweile.“ Denn alle Mitarbeite-
rinnen - tbrigens sind im Team von Susanne Ber-
germann nur Frauen - seien schon lange dabei und
verfiigen iiber einen groflen Erfahrungsschatz.

In Solingen beraten folgende Mitarbeiterinnen die
Kunden: Silke Kuhlen, Sabine Schilling, Anja Forche,
Sandy Seele, Anja Bode, Birgitt Kochling, Anja Rie-
menschneider, Zerine Cetin und Nicole Koschinski.
Teamleiterin Dana Hebert und Susanne Bergermann
halten das Team ,mit grofder Freude“ zusammen.
Wer kompetent im Bereich Zahngesundheit beraten
werden mochte, ist bei Maria Henne besonders gut
aufgehoben.

Bergermann leitet den Kundenservice Wupper-
tal, wie er iibergeordnet heifdt, seit September 2018.
Seit 29 Jahren ist die gelernte Sozialversicherungs-
fachangestellte und Krankenkassenbetriebswirtin
insgesamt schon in der gesetzlichen Krankenkasse
titig, seit 20 Jahren bei der VIACTIV - inklusive aller
vorherigen Kassen.

Aktuell seien die Mitarbeiterinnen teils im Home-
office, teils im Biiro. Ein regelméfliger telefonischer
Austausch finde ohnehin statt, einmal in der Woche
aber auch mit allen - den zwolf Mitarbeiterinnen
in Solingen sowie Sandra Wilke, Sonja Knecht und
Barbara Frohn in Wuppertal und den Wesselingern.
Das Beratungsbiiro in Remscheid, auf dem Gelidnde

\ Auf Rollen:

Silke Kuhlen.

Liebe zum Beruf:

Anja Riemenschneider.

Die Kunden fiihlen
sich gut aufgehoben.
Man kennt sich
mittlerweile.*

des Trigerunternehmens Salzgitter Mannesmann,
wo Anja Bode aus Solingen die Kunden einmal in
der Woche betreut, ist allerdings derzeit geschlos-
sen. Auch in Wesseling, auf dem Werksgelinde des
Trigerunternehmens Evonik, finden derzeit corona-
bedingt keine Beratungen statt. Aufderhalb der Co-
rona-Zeit geschehe dies sonst aber auch einmal pro
Woche, sagt Bergermann. Auch in Niederkassel ist
die Geschiftsstelle im Moment aufgrund der Pande-
mie geschlossen. Ein schwebender Zustand sozusa-
gen, der aber niemanden davon abhilt, auch weiter-
hin fiir die Versicherten da zu sein. Und wenn nicht
personlich, dann telefonisch. (mho)

in Solingen.

GESCHAFTSSTELLEN
IM UBERBLICK

* SOLINGEN
Kolner Strafde 54
Mo. und Mi. 8:00-16:00 Uhr
Di. und Do. 8:00 - 18:00 Uhr
Fr. 8:00-15:00 Uhr

* WUPPERTAL
Wall 32 - 34
Mo. bis Mi. 8:00-16:00 Uhr,
Do. 8:00 - 18:00 Uhr,
Fr. 8:00 - 13:00

Wihrend der Corona-Zeit konnen die
Offnungszeiten abweichen. Alle aktuellen
Informationen finden Sie unter
WWW.JIACTIV.DE (WEBCODE: A2274)
ZENTRALE RUFNUMMER: 0800 222 12 11
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WILLENSKRAFT

Eigentlich will ich...

Warum tun wir manchmal Dinge, die wir eigentlich gar
nicht TUN WOLLEN? Psychotherapeut Dr. Christoph Kolbe
erklirt, wie man lernen kann, die eigenen Bediirfnisse
und Grenzen besser zu erkennen.

in Kampf mit sich selbst: Als soziales, em- Abendessen oder auf ein Glas Wein. Diese Abende
pathisches Wesen muss der Mensch sich im sind kleine, schone Inseln im Alltag. Ubers Smart-
Alltag regelmifig inneren Konflikten stellen, phone bleibt man sonst in Kontakt. Silke hat Claudia

die ihn handeln oder eben nicht handeln lassen. Al-
les eine Frage des Wollens, sagt Diplom-Pidagoge
und Psychologischer Psychotherapeut Dr. Christoph
Kolbe. Dazu drei Fallbeispiele: Allein der Gedanke
daran, gleich wieder im Biiro zu sitzen und zu wis- gen Tagen vor sich her.

sen, dass der Arbeitstag nicht acht, sondern min- o . o . o Mark hat gleich einen Arzttermin, will aber noch
destens zehn Stunden dauern wird, bereitet Linda W| rsi nd d e el nZ|ge n schnell im Supermarkt einen kleinen Einkauf erledi-
Bauchschmerzen. Sie hat das Gefiihl, je mehr sie in o gen. Schnell die Siebensachen auf den Arm gepackt
die Arbeit investiert, desto mehr raubt sie ihr wert- Lebewes en’ d e WOI Ien und an die Kasse gestellt. Nun schiebt ihm eine ilte-

mal wieder eine Nachricht geschrieben. Ellenlang.
Sie will sich mit ihr treffen. Claudia hat die Nach-
richt zwar gelesen, antwortet Silke aber nicht, nicht
jetzt... Nun schiebt sie die Antwort schon seit eini-

volle Energie und Lebenszeit. ,Das alles zahlt sich kan nen. Tiere tu n re Dame ihren Einkaufswagen fast vors Schienbein
doch gar nicht aus“, denkt sie immer wieder. Aner- . o e o und schaut ihn erwartungsvoll an: ,Konnten Sie
kennung oder Forderung - Fehlanzeige! Stattdessen D| I‘lge 9 We|| sie sie tu n mich vorlassen? Ich habe doch nur einen kleinen
einfach immer nur mehr - und mehr Arbeit. Oft oo ({1 Einkauf!“, sagt sie zu ihm. Marks Einkauf ist auch
stellt sie sich vor, wie sie dem Chef ihre Kiindigung mussen. Lnur klein“, denkt er sich und lisst die Dame vor.
auf den Tisch legt und erleichtert die Firma verlasst. Drei Siuationen, die zeigen: Eigentlich wollen wir
Der Gedanke tut gut, Realitit werden lisst Linda ihn Schlussstriche ziehen. Eigentlich wollen wir Aufga-
aber nicht. ben und Pflichten sofort erledigen. Eigentlich wol-
Claudia hat einen kleinen, aber feinen Bekannten- len wir die Wahrheit sagen. Eigentlich wollen wir

kreis. Ab und zu trifft man sich zum gemeinsamen mehr fiir uns selbst einstehen. Doch dann begegnen
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uns immer wieder diese grofden und kleineren Mo-
tivationskonflikte, die uns Dinge tun lassen, die wir
eigentlich gar nicht tun wollen. Woher riithren sie?
,um diese Frage zu beantworten, miissen wir erst
einmal klaren, was Wollen tiberhaupt ist und war-
um wir wollen®, sagt Dr. Christoph Kolbe. Er sagt:
,Wollen ist der tiefste Grund der Motivation.“ Wenn
wir motiviert sind, etwas zu tun, dann wollen wir
das auch. Und das zeichnet uns Menschen aus. ,Wir
sind die einzigen Lebewesen, die zusitzlich wollen
konnen. Andere Tiere tun Dinge, weil sie sie tun
miissen. Deshalb besteht die grofe Kunst im Leben
auch darin, das zu wollen, was man lebt und tut“, so
Kolbe.

WERTE ERLEBEN

Der Psychotherapeut sagt: ,Jedes Wollen braucht ei-
nen Wert, der es entziindet.“ Auf diesen konnen wir
keinen Einflussnehmen. ,Ichsageimmer: Das Wollen
kann der Mensch nicht machen - er kann nicht wol-
len wollen.” Denn ein Wert bekommt erst dann seine
Bedeutung, wenn er auch personlich erlebt wird. ,,Es
reicht zum Beispiel nicht, zu wissen, dass Rauchen
ungesund ist. Wir miissen es als solches auch erle-
ben®, sagt Kolbe. Zur Veranschaulichung nennt der
Psychologe noch ein weiteres Fallbeispiel: ,Es steht
eine Familienfeier bevor - ich freue mich darauf. Ich
muss nicht nur dorthin, ich will es auch. Wenn der
Wert der Freude aber verlorengeht, schwach oder
erst gar nicht empfunden wird, dann kann sich auch
kein Wollen einstellen.“ Dann kann es also sein, dass
wir etwas tun, obwohl wir es gar nicht wollen. ,Wir
gehen zur Feier, wollen aber gar nicht, weil sie uns
nichts bedeutet, also keinen Wert hat“, sagt Kolbe.
Warum tun wir es dennoch?

Jedes Wollen
braucht einen Wert,
der es entziindet.”

Psychotherapeut

Dr. Christoph Kolbe beschiiftigt sich
ol bl

vor allem mit der Existenzanalyse.

ANGSTBLOCKADE
Der Mensch hat vier Grundmotivationen, die
auch als Themen der Existenz bezeichnet werden:
Sicherheit, Beziehungen, Selbstsein und Sinn. ,Dar-
aus konnen Spannungen in einem Menschen entste-
hen, die er aushalten konnen muss®, so Kolbe. ,Ich
arbeite zum Beispiel in einem Job weiter, obwohl ich
ihn gar nicht mehr mag.“ In diesem Fall gehen ne-
ben den fehlenden Werten hier aber auch Angst und
das Bedirfnis nach Sicherheit mit einher: ,Wenn ich
zum Beispiel ein hohes Sicherheitsbediirfnis habe,
zweifle ich in der Regel dann daran, dass mich ein
anderes Unternehmen einstellen wiirde, mir das
gleiche Gehalt auszahlt, damit ich leben kann. Ich
bleibe also lieber bei dem Job, den ich eigentlich gar
nicht will, um finanziell abgesichert zu sein®, erklart
Kolbe. Freude und Sinnerfiillung fehlen zwar, mog-
licherweise besteht aber ein hohes Bediirfnis nach
Sicherheit, so dass der Gedanke, die Arbeit zu kiindi-
gen, Angst auslost. ,Deshalb bleiben viele Menschen
bei Dingen, die gar nicht mehr fiir sie stimmen", so
Kolbe. Das beobachte man auch oft in Beziehungen:
,Ich bleibe lieber mit einer Person zusammen, mit
der ich stindig streite, als alleine zu sein“, so Kolbe.
Schlussendlich gibt es also zwei Antworten auf
die Frage, warum wir manchmal nicht das tun,
was wir eigentlich wollen: Entweder der Wert, um
es wirklich zu wollen, ist unklar oder gar nicht erst
vorhanden, oder wir wihlen trotzdem den Weg des
vermeintlich geringeren Ubels, weil die Angste vor
moglichen Konsquenzen iiberwiegen. Anhand der
bereits genannten Beispielsituationen erklirt Dr.
Christoph Kolbe im Folgenden, woher diese drei in-
neren Motivationskonflikte rithren und wie sie ge-
16st werden konnen. (zoth/both)

Drei innere Konflikte: Was steckt dahinter?

JOB

Situation: Linda ist unzufrieden mit ihrer Arbeit
und stellt sich oft vor, wie es wire, zu kiindigen.
Den Absprung schafft sie aber nicht.

Dr. Christoph Kolbe: ,In diesem Fall ist der
Schliissel das Selbstvertrauen - die Kraft, sich
seiner Sorge bewusst zu werden und gegen diese
Sorge ein Vertrauen zu setzen. Ich vertraue dar-
auf, dass das Leben gute Moglichkeiten fiir mich
bereithilt, auch wenn ich diesen Job jetzt kiindi-
ge. Vielleicht verdiene ich dann nicht mehr so viel
Geld, kann die Grofde meiner aktuellen Wohnung
nicht mehr halten, aber dafiir mache ich eine Ar-
beit, die fiir mich stimmt. Alles im Leben ist eine
Wahl. Ich bestimme dariiber, ob das, was ich will,
Wirklichkeit ist. Wenn man das verstanden hat,
hat man nichts mehr zu verschenken.”

FREUNDSCHAFT

Situation: Claudias Freundin Silke fragt nach
einem Treffen. Claudia schiebt ihre Antwort
konsequent vor sich her.

Dr. Christoph Kolbe: ,Hier ist der Grund ent-
scheidend, der mein Tun speist. Also: Warum
will ich nicht zu der Verabredung? Der Grund
konnte zum Beispiel so aussehen: Ich bin gerade
sehr viel unterwegs — ich brauche Zeit fiir mich.
Dann schreibe ich meiner Freundin: ,Ich hoffe,
du hast Verstindnis fiir meine Situation - die
Absage hat nichts mit dir zu tun. Ist der Grund
aber der, dass mir die Begegnung nichts bedeu-
tet und ich ahne, meine Freundin will mich wie-
der einmal nur iiber Neuigkeiten aushorchen,
dann sollte ich mit der Freundin kliren, welche
Beziehung wir haben.”

ALLTAG

Situation: Mark steht mit einem kleinen Einkauf
an der Kasse. Er lisst eine dltere Dame mit 4hn-
lich grof3em Einkauf vor.

Dr. Christoph Kolbe: ,In dieser Situation muss
ich zwischen zwei guten Moglichkeiten wéih-
len. Entweder bin ich freundlich und lasse die
Dame an der Kasse vor oder ich handle mit ei-
nem gesunden Egoismus und denke an mich. Egal
fiir was ich mich entscheide, ich sollte es im Nach-
hinein nicht mehr infrage stellen und bewerten,
weil es hier kein Richtig oder Falsch gibt. Ich
muss zu dem Preis, was es mich kostet - in
dem Fall der Zeitaufwand - stehen. In der
Regel tun wir aber sowieso das, was fiir uns sinn-
voll erscheint. Auch hier ist Selbstvertrauen ge-
fragt!“
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Klingt paradox, funktioniert aber: Wer auf liingeren Strecken
mehrere Gehpausen einlegt, kann schneller sein.

GANZ ENTSPANNT

Schneller im Zie
mit Gehpausen

Sie wollen im nichsten Wettkampf eine neue
BESTZEIT laufen? Dann sollten Sie im Rennen

Gehpausen einlegen. Der Gedanke erscheint
IThnen absurd? Probieren Sie’s aus!

ebecka Meier lief ihren ers-
Rten Marathon in flotten

3:14 Stunden. Wobei sie genau
genommen nicht die komplette Dis-
tanz gelaufen ist: Alle fiinf Kilometer
legte sie eine Gehpause ein. Wie fir
viele andere Liufer kamen auch fir
Meier Gehpausen wihrend eines Ren-
nens frither nicht infrage, da das nach
ihrem personlichen Empfinden einer
Niederlage gleichkam. Doch dann
stiefd sie eines Tages auf die Trainings-
pliane von Jeff Galloway. ,Viele Laufer
sind der Meinung, dass man einen Ma-
rathon durchlaufen muss, und wenn
man das nicht schafft, wird das als ein
Scheitern wahrgenommen®, erklirt
Bobby McGee, Erfolgstrainer aus dem
Liufer-Mekka Boulder im US-Bun-
desstaat Colorado. ,,Gehen wird als
Zeichen von Schwiche angesehen.”
McGee gehort zusammen mit Jeff Gal-

loway, der mit seiner Run-Walk-Run-
Methode weltbekannt geworden ist,
zu einer wachsenden Zahl von Trai-
nern, die selbst erfahrenen Liufern
Gehpausen ans Herz legen - vor allem
im Marathon. Kurze Laufpausen, so
ihr Ansatz, senken die Herzfrequenz
und damit den Energieverbrauch.
Eine deutsche Studie ergab zudem,
dass Vier-Stunden-Marathonliufer,
die im Rennen Gehpausen einlegten,
weniger Muskelschiden erlitten und
trotzdem nicht spéter ins Ziel kamen
als jene, die darauf verzichteten. Mc-
Gee glaubt, dass die meisten Laufer
mit einer Bestzeit von mehr als drei
Stunden mit Gehpausen sogar schnel-
ler wiren - so wie Rebecka Meier. Im
Folgenden erkliren wir, aus welchen
Griinden Gehpausen sinnvoll sind
und wie man das Konzept erfolgreich
umsetzt. (runner’s world)
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DIE VORBEREITUNG
LIEF NICHT SO GUT

Als sich die US-Triathletin Barb
Lindquist (2004 Neunte bei den
Olympischen Spielen in Athen)
im Jahr 2000 fiir den Ironman
Hawaii anmeldete, konzentrierte
sie sich im Training primir auf
die olympische Distanz, zu der ein
10-Kilometer-Lauf gehort. Im Ren-
nen legte sie an den Verpflegungs-
punkten Gehpausen ein - und
kam nach einer Marathonzeit von
3:40:39 Stunden am Ende auf den
19. Platz der Gesamtwertung. Heu-
te ist Lindquist Trainerin diverser
Weltklasseathletinnen und emp-
fiehlt diesen Ansatz allen Triath-
leten, die planen, auf eine lingere
Wettkampfdistanz umzusteigen.
Aber auch wenn Sie zum Beispiel
durch eine Verletzung Thre Vor-
bereitung nicht voll durchziehen
konnten, kénnen Gehpausen hel-
fen, den Wettkampf leichter zu
bewiltigen, so Galloway.

SO GEHT’S: Machen Sie Gehpau-
sen an den Verpflegungsstationen
oder in einem selbstgewihlten
Takt. McGee empfiehlt, mit je
9 Minuten Laufen und 1 Minute
Gehen zu beginnen und nach und
nach unterschiedlich lange Inter-
valle auszuprobieren. Wichtig ist,
die Gehpausen kurz zu halten,
idealerweise 30 bis 60 Sekunden.

DIE STRECKE HAT
VIELE HOHENMETER

Steile Anstiege sind die ideale Ge-
legenheit, um vom Laufschritt
in den Gehschritt zu wechseln.
Richtig gehért! Laut einer im
y,<Journal of Applied Physiology“
veroffentlichten Studie ist das
ab einer Steigung von 16 Grad oder
mehr sogar effizienter. Bei lingeren
Rennen sollte man dann aber auch
an weniger steilen Anstiegen ruhig
zwischendurch mal gehen, emp-
fiehlt McGee, da man sonst Gefahr
laufe, dass die Herzfrequenz tiber
die Laktatschwelle ansteigt - was
sich spiter im Rennen meist richt:
Verpulvern Sie am Berg nicht un-
notig Energie®, so der Experte Mc-
Gee.

SO GEHT’S: Schauen Sie sich vor
einem Rennen das Hohenprofil
genau an und tiiberlegen Sie sich,
wo Sie Gehpausen und vorhandene
Steigungen aufeinander abstimmen
konnen. Oder aber legen Sie immer
dann eine 30-sekiindige Gehpau-
se ein, wenn Thre Atmung an einer
Steigung schwer und kurz wird.
Zudem rit McGee, beim Bergab-
laufen nicht mehr Gas zu ge-
ben als in der Ebene: Die Vorteile
der Gehpausen zeigen sich spa-
ter im Rennen ganz von selbst,
wenn Thre Muskeln an der Stei-
gung nicht so stark ermiidet sind
wie die jener Liufer, die an den
Anstiegen durchgelaufen sind.

PROBLEME MIT DER
RENNVERPFLEGUNG

Bei Liaufen, die linger als 60 Mi-
nuten dauern, muss man unter-
wegs fliissige oder feste Energie
nachfiillen. Doch viele Liufer
haben Probleme mit der Nah-
rungsaufnahme wihrend des
Rennens. Und abgesehen von
Verdauungsstorungen jagen hek-
tische Versuche, die Verpackung
zu offnen, den Puls in die Hohe
und bringen einen aus dem Lauf-
rhythmus.

SO GEHT’S: Greifen Sie sich ei-
nen Becher und laufen Sie weiter
bis zum Ende der Verpflegungs-
station. Bewegen Sie sich zum
Streckenrand, sodass Sie nicht
im Weg sind, und legen Sie eine
Gehpause ein. Trinken Sie in Ruhe
und laufen danach im gewohnten
Laufrhythmus weiter.

SIE LAUFEN IMMER
ZU SCHNELL LOS

Viele Liufer lassen sich beim Start
eines Rennens vom hohen Tempo
der anderen mitreifden und laufen
viel zu schnell los. Spitestens auf
den letzten Kilometern zahlen sie
dafiir die Zeche. Die Losung sind
frithzeitige und regelmiflige Geh-
pausen. ,Damit legen Sie sich selbst
Zigel an und erinnern sich daran,
gleichméfdig und nicht zu schnell
zu laufen®, so Galloway.

SO GEHT’S: Halten Sie sich auf der
ersten Rennhilfte am besten an ei-
nen genau vorgegebenen Run-Walk-
Plan. Nach der halben Distanz wé-
gen Sie dann ab: Wenn Sie sich gut
fihlen, laufen Sie von nun an ohne
Pausen durch, und wenn Sie sich
miide fithlen oder weiter Gehpau-
sen machen mochten, bleiben Sie
einfach bei Ihrem urspriinglichen
Plan.

AM WETTKAMPFTAG
ISTES SEHR WARM

Je heifer es am Wettkampftag
ist, desto hoher steigt mit der
Dauer des Rennens die Korper-
kerntemperatur und damit auch
die Herausforderung, es erfolg-
reich zu beenden. Hitze kann
auch  Verdauungsbeschwerden
auslosen, weil das Blut vermehrt
zur Hautoberfliche fliefdt, um
Sie zu kithlen. Das macht es noch
schwieriger, die verlorene Ener-
gie zu ersetzen. Gehpausen bie-
ten die Gelegenheit, den Korper
herunterzukiihlen und in Ruhe
Verpflegung aufzunehmen.

SO GEHT’S: Verwenden Sie einen
vorgegebenen  Run-Walk-Plan,
aber bleiben Sie in der Umsetzung
flexibel: Nutzen Sie zum Beispiel
schattige Stellen fiir Gehpausen.
Wenn moglich, nehmen Sie dabei
ein wenig kalte Flissigkeit auf
und befeuchten zur Kithlung Kor-
per und Gesicht mit einem nassen
Schwamm.

J

RUN-WALK-RUN-
METHODE

Bei der Run-Walk-Run-Methode
geht es darum, die Herzfre-
quenz und die Muskelbelastung

zu reduzieren. Versuchen Sie
daher in den Gehpausen auf
keinen Fall, durch sehr schnel-
les Gehen nicht allzu viel Zeit
zu verlieren. Dann funktioniert
das ganze Prinzip nicht mehr.
Gehen Sie lieber entspannt,
dafiir aber ziigig - ungefihr
mit 100 bis 130 Schritten pro
Minute.
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- -
Kinder sind neugierig.
-

Da kann immer mal etwas passieren.

IM NOTFALL

Hilfe und Liebe

Wenn Kinder sich verletzen, ist schnelles

Reagieren gefragt. Die VIACTIV bereitet

Jugendliche, Eltern oder Grof3eltern darauf

vor, ERSTHELFER zu sein.

brannt oder etwas verschluckt?
Die meisten Eltern haben Angst
vor Notfillen und hoffen, gar nicht
erst in eine solche Situation zu gera-
ten. Darauf haben wir leider keinen
Einfluss - aber wir kénnen Sie dabei
unterstiitzen, im Fall der Fille Ruhe
zu bewahren und das Richtige zu tun.
Hierzu bietet die VIACTIV-Kranken-
kasse ein Erste-Hilfe-Seminar speziell
far Eltern und Grofdeltern an: In der
circa vierstiindigen Schulung werden
Sie unter fachkundiger Anleitung auf
mogliche Notfallsituationen vorberei-
tet und erfahren, wie Sie im Ernstfall
richtig reagieren. Aber auch Kinder
und Jugendliche konnen sich gegen-
seitig helfen. Daher werden auch sie
von uns geschult. Die Seminare sind
ein kostenloses Angebot fiir Kunden
der VIACTIV Krankenkasse.

Ihr Kind ist gestiirzt, hat sich ver-

HINWEIS: Wir freuen uns sehr, Thnen
mitteilen zu konnen, dass wir seit

Juni wieder Erste-Hilfe-Kurse fiir Sie
anbieten dirfen. Natiirlich steht wei-
terhin im Vordergrund aller Maf$nah-
men, die Ausbreitung des Coronavirus
einzudimmen, sodass die Teilneh-
merzahl vorerst auf 15 Personen pro
Kurs reduziert wird. Fiir das Seminar
werden alle Sicherheitsvorkehrungen
von unserem Dienstleister und uns
getroffen. Das bedeutet auch, dass
strenge Hygiene- und Schutzmaf$nah-
men eingehalten werden miissen. Bit-
te bringen Sie daher zu Threm eigenen
und zum Schutz der anderen Teilneh-
mer eine Mund-Nasen-Maske mit.

Wenn Sie sich bereits fiir einen
Erste-Hilfe-Kurs angemeldet haben,
werden Sie vom jeweiligen Ansprech-
partner kontaktiert und tber alles
Wichtige aufgekliart. Bei weiteren
Fragen kontaktieren Sie gerne den
Ansprechpartner des Kurses in Threr
Nihe.

Wir freuen uns auf Sie - bleiben Sie
gesund!

ERSTE-HILFE-KURSE FUR JUGENDLICHE UND FAHRANFANGER

STADT/DATUM VERANSTALTUNGSORT ANSPRECHPARTNER

ROSTOCK VIACTIV-Servicecenter Katja Fronk

Sa., 17.10.2020 Doberaner Str. 114 Fon: 0381 77816-438

10:00-18:00 Uhr 18057 Rostock katja.fronk@viactiv.de

LUBECK Media Docks Liibeck Gerit Klemt

Sa., 14.11.2020 Willy-Brandt-Allee 31 Fon: 0451 87187-780

09:00-17:00 Uhr 23554 Liibeck gerit.klemt@viactiv.de
BBCC Berliner Bogen

HAMBURG Conference Center Christian Heins

Sa., 21.11.2020 (EG im Kern C links) Fon: 040 637093-20

09:00-17:00 Uhr Anckelmannsplatz 1 christian.heins@viactiv.de
20357 Hamburg

RUSSELSHEIM VIACTIV-Servicecenter Anke Voigt

Sa., 28.11.2020 Bahnhofsplatz 1 Fon: 06142 8378-137

09:00-17:00 Uhr 65428 Riisselsheim ankevoigt@viactiv.de

ERSTE-HILFE-KURSE FUR ELTERN UND GROSSELTERN

STADT/DATUM VERANSTALTUNGSORT ANSPRECHPARTNER

BERLIN VIACTIV-Servicecenter Gunnar Troger

Fr.,16.10.2020 Charlottenstr. 65 Fon: 038177 816-795

17:00-21:30 Uhr 10117 Berlin gunnar.troeger@viactiv.de

LUBECK Media Docks Liibeck Gerit Klemt

Fr.,13.11.2020 Willy-Brandt-Allee 31 Fon: 0451 87187-780

17:00-21:30 Uhr 23554 Liibeck gerit.klemt@viactiv.de
BBCC Berliner Bogen

HAMBURG Conference Center Christian Heins

Fr., 20.11.2020 (EG im Kern C links) Fon: 040 637093-20

17:00-21:30 Uhr Anckelmannsplatz 1 christian.heins@viactiv.de
20357 Hamburg

RUSSELSHEIM VIACTIV-Servicecenter Anke Voigt

Fr., 27.11.2020 Bahnhofsplatz 1 Fon: 06142 8378-137

17:00-21:30 Uhr 65428 Riisselsheim ankevoigt@viactiv.de

GREIFSWALD Hotel Greifswald Katja Fronk

Mi., 02.12.2020 Wilhelm-Holtz-Str. 5-8 Fon: 0381 77816-438

17:00-21:30 Uhr 17489 Greifswald katja.fronk@viactiv.de

ROSTOCK VIACTIV-Servicecenter Katja Fronk

Do., 03.12.2020 Doberaner Str. 114 Fon: 0381 77816-438

17:00-21:30 Uhr 18057 Rostock katja.fronk@viactiv.de

WISMAR
Fr., 04.12.2020
17:00-21:30 Uhr

WONNEMAR Resort-Hotel
Biirgermeister-Haupt-Str. 36
23966 Wismar

Andrea Ruhnau
Fon: 03841 3262-163
andrea.ruhnau@viactiv.de

ALLE Termine ohne Gewéhr.
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IMMUNSYSTEM ABWEHRSYSTEM

So wehrt

. sich der ganze
Korperpolizei Korper

Hast du schon mal iiberlegt, warum
unsere Nase liauft oder wir husten
miissen? Unser Korper hat ein paar
angeborene Verteidiger, mit denen
er sich gegen ungebetene Eindring-
linge direkt wehrt. Sie sind Teil

des Immunsystems und sitzen an
verschiedenen Stellen im ganzen
Korper. Niesen oder Husten zum Bei-
spiel befordern Staub, Schmutz und
Krankheitserreger aus Lunge und
Rachen nach drauffen. Auf unserer
Haut ist aufSerdem eine Art saurer
Schutzfilm, der verhindert, dass Kei-
me eindringen konnen. Oder auch die
Tranenfliissigkeit, der Nasenschleim

Die schiitzende

ABWEHRKRAFTE STARKEN

So bleibst du
gesund

Um die Korperpolizei, also das Im-
munsystem, zu stirken, gibt es ein
paar Tricks. Wichtig ist zum Beispiel
eine gesunde Ernihrung. Wenn deine

Eltern also sagen, dass du das Gemii- Wir alle haben einen grofRen Beschiitzer im eigenen Korper: unser Im- oder der Speichel im Mund enthal-
se mitessen sollst, dann meinen sie munsystem. Es ist so etwas wie unsere eigene Gesundheitspolizei. Wa- ten Enzyme, die Bakterien abtoten
es nur gut mit dir. Denn so bekommt rum wir die brauchen? Ganz einfach: Weil tiberall, zum Beispiel in der konnen. Das kann auch eine starke
das Immunsystem viele Stoffe, die es Luft oder an Gegenstinden, die wir anfassen, winzig kleine und mit dem Saure, die Magensiure.
braucht, um gut zu funktionieren. blofsen Auge nicht sichtbare Krankheitserreger sind. Kommen wir mit
Ein Spaziergang an der frischen diesen Viren, Bakterien oder Pilzen in Beriihrung, konnen wir krank Witze
Luft ist auch hilfreich. Die warme werden: Husten, Schnupfen, Durchfall, Ohrenschmerzen - all das und
Heizungsluft drinnen kann dafiir noch viel mehr kénnen sie auf uns iibertragen. Aber zum Gliick gibt es ja : ‘0 im
sorgen, dass die Schleimhaute in der das Immunsystem. Es erkennt die Erreger sofort und schickt jede Men- Die Erzieherin . Wem
Nase austrocknen und die Viren freie ge Abwehrzellen auf den Weg, um sie zu bekimpfen, damit wir gar nicht Kindergarten fra;git- ’ilu he?*
Bahn haben. Und: Eine gute Waffe, erst krank oder ganz schnell wieder gesund werden. Aber: Es kann pas- gehoren diese Ha.“ schen T
Viren und Bakterien fernzuhalten, ist sieren, dass auch das Immunsystem durch Krankheiten so geschwicht Mira sagt: ,Oh, die st;(“ anen
regelmifliges Hindewaschen. wird, dass es eine Extra-Unterstiitzung durch Medizin braucht. wie meinf.!- 1:22::Sdi:hab o

jcht mein > "

mlcc]tll namlich verloren!
Plitsch-Platsch!
Emilia;

»Wie nennt
Der Schlaubir liebt die Natur! Sogar bei Schmuddelwetter man Gebiude, dje
IARERRRERERNL b spielt er gerne draufien und springt zum Beispiel von Pfiitze AHEHET geschiitzt werdep
L zu Pfiitze. Zwei Pfiitzen sehen immer gleich aus - bis auf eine. SEARERY " Mussen? - penkmq], «
% Wy Weiftt du, welche? E Ben: ,Tu ich ja, ape
it Ich komm njch¢
drauf.«
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TIPPS UND TRICKS

Arbeit 1im Nacken

Bretthart und schmerzend - wenn

der Biiroalltag einem im Nacken

sitzt, ist es hochste Zeit, HALTUNG

anzunehmen: Schultern zuritck,

Kopf hoch! So lisst sich das Genick

aus dem Klammergriff befreien.

=
‘I ﬁ -

_lw -

om Bett an den Friihstiicks-
s’. tisch, ins Auto und dann an
den Schreibtisch - oder zu
Homeoffice-Corona-Zeiten gleich am
Friihstiickstisch bleiben. Spiter geht’s
dann aufs Sofa und dann wieder ins
Bett. Nicht erst in Zeiten von Aus-
gangs- und Kontaktbeschrinkungen
wird der Alltag vieler sitzend tber die
Biihne gebracht. Besonders davon be-
troffen sind natiirlich diejenigen, die
schon von Berufs wegen einer Biiroti-
tigkeit nachgehen und einen Grofsteil
ihrer Zeit vor dem Computer verbrin-
gen. Hierzulande sind es iiber 17 Mil-
lionen, die sich tagtiglich auf einen
Sitzmarathon begeben. Sie werden
das Lied vom Nackenleiden kennen.
Denn das immer bewegungsirmer
werdende Leben kriecht der oft dau-
ergestressten Gesellschaft formlich
in den Nacken - und der wird so zum
Volksleiden.

WENN ENTSPANNUNG AUSBLEIBT

Dabei ist der Homo sapiens doch
grundsitzlich fiir Bewegung gemacht.
Gehen, Laufen, Rennen - das waren
die Hauptbeschiftigungen unserer
Vorfahren. Sitzend héitte unsere Spe-
zies wohl kaum ftberleben konnen.
Zwei Millionen Jahre hat es gedau-
ert, bis der Mensch seinen heutigen
Entwicklungsstand erreichte. Nun
aber entwickelt er sich mehr und

mehr zum ,sesshaften Wesen. Sein
Aktionsradius wird immer kleiner.
Auf diese Lebensweise hat sich der
Korper noch nicht einstellen konnen
und erlebt einen Haltungsverlust: Die
Schultern fallen nach vorne, der Kopf
auch, und die Wirbelsidule fillt in
sich zusammen. Eine enorme Last fiir
Bander, Gelenke und Muskeln.

Zur Veranschaulichung: Die Na-
ckenmuskulatur muss schon beim
aufrechten Sitzen das Gewicht des
Kopfes von drei bis fiinf Kilogramm
hochhalten. Wird er dann noch nach
vorne gesenkt, erhoht sich die Belas-
tung um das Siebenfache! Vor allem
die Bander und die Halswirbelsidulen-

Der Homo sapiens
ist grundsatzlich
fur Bewegung
gemacht - und
nicht fiirs Sitzen.”

muskulatur sind dabei hochgradig ge-
spannt. Diese stindige Belastung tiber
den Tag verteilt ist zu grofs. Der Kor-
per nimmt eine Schonhaltung unter
Daueranspannung ein. Verhirtungen
und Bewegungseinschrinkungen sind
die Konsequenz. Und Nackenschmer-
zen lassen griifsen!

DIE RICHTIGE EINSTELLUNG

Die hauptsichlichen Gebrauchsge-
genstinde eines Biirotitigen bestehen
aus Stuhl, Tisch, PC oder Laptop und
Telefon oder Handy. Voila, hier haben
wir schon (bei falscher Anwendung)
unsere Ubeltiter und Nackenfeinde!
Ein ergonomischer Arbeitsplatz, in
dem diese Arbeitsutensilien bestmog-
lich eingerichtet sind, ist das A und O:
Wippen, drehen, zuriicklehnen - ein
verstellbarer Biirostuhl sollte dyna-
misches Sitzen ermoglichen.

Das gilt auch fiir den Tisch: Im bes-
ten Fall lasst er hohenverstellbar oder
als Stehpult Biiromarathonsitzer auf-
stehen. Der Abstand zwischen Augen
und Bildschirm sollte aufserdem 50
bis 70 Zentimeter betragen und das
Display hohentechnisch so eingestellt
sein, dass der Blick etwa 20 Grad nach
unten gerichtet ist.

Auch die Tastatur kann Nacken-
schmerzen begiinstigen, wenn sie zu
weit entfernt platziert ist: Die Arme
sollten bestenfalls im 90-Grad-Winkel

auf der Tischplatte aufliegen. Schwie-
rig wird es mit Laptops, bei denen
Bildschirm und Tastatur verbunden
sind. Hier macht eine separate Tas-
tatur Sinn, damit der Laptop auf pas-
sender Augenhohe positioniert wer-
den kann.

BEWEGUNG INS SPIEL BRINGEN

Wer diese einfachen Basics beriick-
sichtigt, hat schon viel gewonnen. Ein
gesunder und lockerer Nacken erfor-
dert aber noch mehr als das - und
zwar Bewegung, liber den gesamten
Tag verteilt. Das gilt nicht nur fir
diejenigen, die schon unter Nacken-
schmerzen leiden, sondern auch fiir
die, die ihnen vorbeugen wollen. Wie
sitze ich? Wie halte ich meinen Kopf
und die Schultern? Immer wieder
seine Haltung zu hinterfragen und zu
korrigieren, ist wichtig.

Wer etwa das Brustbein mal ganz
bewusst nach vorne schiebt, wird
merken, dass sich die Schultern au-
tomatisch zuriickziehen und auch
der Kopf sich hebt. Mit solchen Kklei-
nen Ubungen kann Priventionsarbeit
geleistet werden. Und wie kann man
sonst Haltung im Arbeitsalltag be-
wahren? Nicht zu lange in einer Po-
sition verharren, sich strecken, Kopf
und Schultern kreisen lassen, die Bei-
ne anheben, ausstrecken und aufste-
hen - das sind einfache Ubungen, die
schnell und einfach integriert werden
konnen.

Auch kiirzere Wege gehen statt fah-
ren, den Nacken aktiv durch Selbst-
massagen entspannen, den Blick vom
Display in die Ferne richten oder ak-
tive Pausen mit einem Spaziergang
einlegen, sind einfache Tricks, die
Bewegung und Entlastung in den
Arbeitsalltag bringen. Ein bisschen
Selbstdisziplin ist hier gefordert, aber
am Ende ist es eine Investition in die
eigene Gesundheit. Es lohnt sich!

(both)

MEHR ALLTAGSHELFER
UNTER WWW.JVIACTIV.DE
(WEBCODE A5996)

Sie mochten
noch mehr
Informationen?

Wir informieren Sie
regelméifdig mit unserem
Arbeitgeber-Newsletter.
ANMELDUNG ONLINE UNTER
WWW.VIACTIV.DE
(WEBCODE A2393)
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Freunde sind Balsam fir die SEELE. Doch sie bewirken noch viel

mehr, weifd Psychologin Julia Scharnhorst. Im Interview erklart

sie, worauf es bei einer guten F

reundschaft ankommt.

wichtig?

Der Mensch ist ein soziales Wesen. Bereits in
der Steinzeit waren die Menschen voneinander ab-
hingig. Um in der Pampa zu iiberleben, brauchte
man Freunde. Und so ist es heute noch. Wir sind
seelisch und korperlich stabiler, wenn wir gute
Freunde haben.

Frau Scharnhorst, warum sind Freunde

Und wie findet man wertvolle Freundschaften?
Das geht tiber Zeit und raumliche Nihe. Wir schlie-
3en mit den Menschen Freundschaft, die wir hau-
fig sehen. Ein Beispiel ist der erste Schultag: Wir
freunden uns mit demjenigen an, der zufillig ne-
ben uns im Klassenraum sitzt. Das gleiche gilt fir
Nachbarn, Vereine oder auch Kollegen, mit denen
wir beispielsweise einen Schreibtisch teilen. Man
sucht sich Freunde nicht nach Seelenverwandt-
schaft aus - wir brauchen die Anwesenheit.

Wie viele gute Freunde braucht ein Mensch?
Extrovertierte Menschen, also Menschen, die gesel-
lig sind, haben oft einen grof3en Freundeskreis. In-
trovertierte Menschen, die eher zuriickhaltend im
Umgang mit anderen sind, haben eher wenige gute
Freunde. Dann ist die Zahl an Freundschaften auch
abhingig von der Lebenssituation: Singles berich-
ten davon, viele gute Freunde zu haben, um die 30.
Menschen in Partnerschaft zihlen meistens nur
drei bis fiinf Menschen zu ihren engen Freunden.

Wann kann ich jemanden einen Freund nennen?
Das ist zeitabhdngig. Verbringt man etwa 50 Stun-
den zusammen, entsteht eine Freundschaft. Eine

Man sucht sich
Freunde nicht nach
Seelenverwandtschaft
aus - wir brauchen die
Anwesenheit.”
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beste Freundschaft entwickelt sich nach ungefihr
200 gemeinsamen Stunden. Die Zahlen darf man
jetzt nicht auf die Goldwaage legen, aber so ist es
ungefihr. Natirlich ist dann noch das Verhiltnis
entscheidend. Ein Kollege wird nach 200 Stunden
nicht unbedingt zum besten Freund.

Konnen Frauen und Minner befreundet sein?
Ja, aber besser funktionieren gleichgeschlechtli-
che Freundschaften. Menschen schlief3en niamlich
dann Freundschaft, wenn sie sich dhnlich sind. Da-
bei ist zum Beispiel das Alter, die Lebenseinstellung
und eben auch das Geschlecht ausschlaggebend.

Dann funktionieren Minnerfreundschaften be-
stimmt auch anders als Frauenfreundschaften?
Genau. Frauen brauchen den personlichen Aus-
tausch. Sie reden viel, vertrauen sich alles an. Min-
nerfreundschaften definieren sich mehr tiber das
Tun. Sie schrauben zum Beispiel zusammen an
einem Auto herum oder gucken Fuf$ball. Es geht
mehr darum, dass sie etwas gemeinsam machen,
als miteinander zu reden.

Wihlen wir Freunde mit dem Alter anders aus?

Ja, das tun wir bereits nach der Schule, wenn wir
in verschiedene Berufe gehen. Denn nicht nur die
Wege, auch die Lebensumstinde dndern sich. Der
eine macht eine Ausbildung, der andere beginnt ein
Studium oder nimmt sich erst einmal eine Auszeit
und reist um die Welt - Ansichten, Tagesabliufe
und Priorititen verschieben sich. Der Student etwa
will feiern, wihrend der Berufstitige vielleicht
schon tiber eine Familie nachdenkt. Das passt dann
manchmal nicht mehr zusammen. Dann sucht man
sich neue Leute, die in d4hnlichen Strukturen leben.

Woran scheitern Freundschaften hiufig?

An Vertrauensbruch. Erzihlt man zum Beispiel
Geheimnisse weiter oder geht mit dem Partner des
besten Freundes ins Bett, ist das Vertrauen gebro-
chen und damit auch die Freundschaft. Ein weite-
rer Grund, woran Freundschaften hiufig scheitern,
ist eine einseitige Freundschaft. Menschen, die
sich nie melden, aufler sie wollen etwas, tun einem
nicht gut - das macht man nicht lange mit. Eine
gute Freundschaft findet also auf Augenhohe statt.

Was macht einen guten Freund aus?

Ein guter Freund teilt verstindnisvoll das Leid des
anderen, ohne dabei zu werten. Er ist unterstiit-
zend und aufmerksam, und das zu jeder Zeit. Und:
Wir mochten uns unter guten Freunden nicht ver-
stellen miissen oder eine Art Rolle spielen. Das ma-
chen wir namlich schon oft genug im Alltag, zum
Beispiel im Umgang mit Kollegen.

Wie pflege ich so eine Freundschaft?

Je linger Freundschaften bestehen, desto linger
kann man mal abtauchen und sich nicht melden.
Der beste Freund weif3, dass wir ihn trotzdem mo-
gen und wieder auftauchen. Wichtig ist, Interesse
am anderen zu haben, um zu spiiren, wo steckt der
Freund in seinem Leben jetzt, wie kann ich ihn un-
terstiitzen. Deshalb ist es auch so bedeutend, be-
sondere Anlisse, wie den Geburtstag, gemeinsam
zu feiern. Damit zeigt man: Ich weif$, wann bei dir
wichtige Zeitpunkte im Leben sind. (zoth)
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FRUHER SUSS UND FETTIG,
HEUTE GESUND. WIE HABEN
SNACKS SICH VERANDERT?
,Grundsitzlich definiert jeder
anders, was ein Snack ist. Und
auch die Grofde definiert jeder
anders®, sagt Mareike Haus-
mann, Okotrophologin beim ESG
Institut fiir Ernidhrung, Sport-
und Gesundheitsmanagement
GmbH in Essen. ,Insgesamt ha-

ben sie sich aber tatsichlich von b
schnellen, kleinen, siifden oder e I I I l a S el I l
fettigen  Zwischenmahlzeiten

wie Schokoriegel oder Hot Dogs
zu Miisli, Obst oder gesunden

e Statt dreimal grofd

einen geniigt ein Apfel, der an-
dere braucht ein Brotchen oder

einen  BulgurSalat. Vielleicht Frither waren Snacks einfach nur schnelle

ist es besser, den Snack als klei-

ne Mahlzeit zu bezeichnen. Das Zwischenmahlzeiten. Jetzt mausern sie sich
iff in Ab d - 0 g g
il e <l zu gesunden kleinen Imbissen, die sich dem

drei groflen Hauptmahlzeiten
wahrscheinlich _besser. - Und Lebensrhythmus FLEXIBEL ANPASSEN.

auch, wenn jemandem ein Apfel L‘
geniigt, aber der andere etwas

mehr braucht, achtet man doch

heute mehr auf die Nihr- und ‘
Ballaststoffe, um bis zum néchs- '

ten Snack satt zu sein. Mit einem

Schokoriegel kommt man nicht
weit.“

TREND SNACKIFICATION
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MACHEN KLEINE MAHLZEITEN
UBERHAUPT SATT?

,Das kommt auf den Inhalt an.
Ein Burger zum Beispiel macht
nicht satt. Ein Miisli mit Joghurt
bringt mehr. Eine gute Sittigung
hingt unter anderem von zwei
Faktoren ab: Eiweif3- und Bal-
laststoffgehalt. Das Eiweif wire
in dem Beispiel im Joghurt, die
Ballaststoffe im Miisli. Es kann
aber auch eine Suppe sein. Thr
hoher Fliissigkeitsanteil dehnt
den Magen aus, das bringt Sit-
tigung ohne Vollegefiithl. Nach
einem Burger wire das anders.
Da gibe es zuerst das Vollege-
fuhl, danach aber rasch wieder
Hunger, weil nichts drin ist, was
nachhaltig sittigt. Das Ziel der
Snackification ist ja, mit kleinen
Mahlzeiten nur so lange satt zu
bleiben, bis Zeit fir die nichste
Mahlzeit ist. Bei nur drei gro-
fen Mahlzeiten muss das Satti-
gungsgefiihl viel linger halten.“

IST ES BESSER, KLEINERE
MAHLZEITEN ZU ESSEN?
,Beides hat Vor- und Nachteile.
Der Vorteil mehrerer kleiner
Snacks ist, dass man nach dem
Essen nicht miide wird wie
nach einer tippigen Mahlzeit
und dass der Magen nicht so
viel zu tun hat. AufSerdem hat
man eine gute Energieversor-
gung und die Snacks sind ab-
wechslungsreich. Der Nachteil:
Es kommt zu stirkeren Blutzu-
ckerschwankungen.

Der Vorteil grofderer Porti-
onen ist eine gute, lange Sitti-
gung. Wenn man zwischen den
Mahlzeiten linger nichts isst,
nutzt der Korper die Pausen,
um eigene Reserven zu ver-
brauchen. Nachteil: Nach gro-
en Mahlzeiten ist man meist
sehr miide.

Insgesamt hingt es auch im-
mer von der Lebensphase ab, ob
man eher drei grof3e oder meh-
rere kleine Mahlzeiten braucht.
Ist man etwa schwanger oder
hat man Stress? Und fiir Seni-
oren eignen sich generell eher
mehrere kleinere Mahlzeiten.“

WAS SIND LEBENSMITTEL,

DIE GUT SATTIGEN?

,0bst, Joghurt, Nudeln, Bulgur,
Hilsenfriichte, Cous-Cous oder
Vollkornbrot mit Salat und
magerem Fleisch oder Fisch.
Aufderdem Quark, Niisse und
Miisli.

Besonders wer abnehmen
will, sollte eher drei grofdere,
gut sittigende Mahlzeiten aus
einem Mix dieser Lebensmit-
tel zu sich nehmen. Die Snacks
zwischendurch muss man sich
dann natiirlich sparen.”

BRAUCHT MAN IM SOMMER
ANDERE SNACKS ALS IM
WINTER?

,Da kann man sich insgesamt
einfach auf sein Korpergefiihl
verlassen. Im Sommer ist den
meisten Menschen ja sowieso
mehr nach etwas Leichtem und
Frischem. Im Winter hat man
mehr Appetit auf etwas Uppiges,
Warmes. Man kann im Winter
vielleicht ein bisschen mehr auf
die Vitamin-D-Versorgung ach-
ten. Das wird in dieser Jahres-
zeit wegen des fehlenden Son-
nenlichts ja nicht vom Korper
selbst gebildet. Man bekommt
es iiber die Nahrung mit fettem
Fisch wie Lachs, mit Eiern oder
Pilzen. Auch sind Vitamine und
Mineralstoffe wegen der grofie-
ren Infektanfilligkeit im Winter
wichtiger. Niisse und Kerne zum
Beispiel enthalten von beidem
viel.” (tig)

REZEPT: ENERGIERIEGEL

Zutaten:
* 50 g Haselniisse (gehackt)
* 50 g Sonnenblumenkerne
* 20 g Haferflocken

* 80 g Butter

* 90 ml Honig

* 3 TL Sesam

Zubereitung:

Butter und Honig in einem Topf
schmelzen. Im Anschluss die iib-
rigen Zutaten unterheben und
zu einer Masse verrithren. Die-
se wird dann auf ein Backblech
(mit Backpapier) gestrichen
und fiir 20 Minuten in den auf
180 Grad vorgeheizten Backofen
geschoben. Nach dem Rausho-
len kénnen dann im noch war-
men Zustand gewiinscht viele

Riegel geschnitten werden.

SERVICE

Sie wollen noch mehr iiber ge-
sunde Ernihrung erfahren?
Vielleicht sogar die Erndhrung
komplett umstellen? Unsere
Programme myWEIGHTcoach
und myHEALTHcoach helfen
dabei. Die Kurse konnen online
absolviert werden. Das Beson-
dere: Sie vermitteln Wissen
durch zielgerichtetes Coaching.
Teilnehmer miissen keine Di-
dten mit Erndhrungsplinen
einhalten, sondern lernen, wie
sich gesunde Ernihrung in den
Alltag integrieren lisst. Bei er-
folgreicher Teilnahme (mind.
80 Prozent) werden die Kursge-

biithren iibernommen!
WWWJVIACTIV.DE
(WEBCODE A8054)
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WAS KOSTET EIGENTLICH...

... Corona im Krankenhaus?

Wenn an COVID-19 Erkankte stationir behandelt werden miissen: Welche KOSTEN entstehen

im Krankenhaus? Und wer kommt dafiir auf? Ein Uberblick iiber Regelungen und Zahlungen.

vielleicht ist es deshalb auch interessant zu

wissen, was eine ,Corona-Behandlung“ im
Krankenhaus eigentlich kostet. Natiirlich unterlie-
gen die Zahlen einer stindigen Verinderung, wir
konnen Thnen aber ein paar Anhaltspunkte geben.

Fir die Versicherten entstehen im Krankenhaus
- aufler der gesetzlichen Zuzahlung - keine Extra-
kosten. Anders sieht es aber fiir das Gesundheits-
system aus, also fiir die Krankenhiuser und fiir die
Krankenkassen.

Vor der Corona-Krise gab es in Deutschlahd bun-
desweit 28.000 Intensivbetten, davon 20.000 mit
Beatmungsmoglichkeit. In den vergangenen Wo-
chen und Monaten wurden weitere Beatmungsplit-
ze geschaffen. Aktuell konnte die Zahl der Inten-
sivbetten auf 40.000 und der Beatmungsplitze auf
30.000 gesteigert werden. Fiir die Bereitstellung
neuer Intensivbetten hat der Gesundheitsminister
den Kliniken 50.000 Euro Forderung pro Bett zu-
gesagt. Dies wird tiber Steuereinnahmen finanziert.

Neben der Schaffung neuer Intensivbetten miis-
sen die Krankenhduser auch Betten fiir Corona-Pa-
tienten freihalten. Fiir jedes leerstehende Bett wer-
den die Kliniken finanziell entschidigt. Die Zahlung
erfolgt als Pauschale zwischen 360 Euro und 760
Euro pro Tag pro freiem Bett. Bisher hat der Bund
circa 6,6 Milliarden Euro Steuergelder dafiir ge-
zahlt (Stand Juli 2020).

C orona ist derzeit tiberall ein grofes Thema -

KOSTEN IM CORONA-FALL IM UBERBLICK
Bei der VIACTIV wurden von Mirz bis Juli insge-
samt 330 Patienten mit einer bestitigten Corona-In-
fektion stationdr behandelt. 2.031 Patienten wurden
behandelt, weil sie entweder trotz negativem Test ty-
pische klinische Symptome aufwiesen oder Kontakt
mit einem positiv getesteten Menschen hatten. Die
Tabelle 1 und 2 zeigt die Fallzahlen und die durch-
schnittlichen Kosten der VIACTIV beispielhaft fiir
das 2. Quartal 2020 - getrennt nach positiven und
nur symptomatischen Patienten. Und was kostet
nun eigentlich eine Testung auf Corona? Das zeigt
Thnen die Tabelle 3. Alle Krankenhiuser und auch
teilweise Rehabilitationskliniken erhalten fiir voll-
und teilstationire Patienten ein Zusatzentgelt. Dies
wird zusitzlich zu den Fallpauschalen ausgezahlt.
Auch im ambulanten Bereich ist eine Corona-Tes-
tung fiir unsere Versicherten kostenfrei. Wir zah-
len, wenn der Test erfolgen muss, 39,40 Euro an den
behandelnden Arzt. Die Abrechnung erfolgt - wie
alle anderen Behandlungen - iiber Thre Versicher-
tenkarte. Am besten ist es aber natiirlich, wenn wir
alle gesund bleiben. Und genau das wiinschen wir
Thnen!

4

TABELLE 1: COVID-FALLE BEI VERSICHERTEN DER VIACTIV (STATIONAR)

Covid-19-Fille 649 695 540
davon Pat. mit positivem Test 159 77 40
davon Pat. mit Symptom, aber negativem Test 490 618 500

TABELLE 2: DURCHSCHNITTLICHE KOSTEN DER VIACTIV (STATIONAR)

Durchschnittliche Kosten aller Covid-Fille 7.279,73 € 7.664,68 € 7.623,76 €
Durchschnittliche Kosten bei positivem Test 8.217,93 € 18.421,28 € 20.397,99 €
Durchschnittliche Kosten bei Symptomen 6.974,67 € 6.357,15 € 6.624,96 €

TABELLE 3: KOSTEN EINES COVID-TESTS

ab 14. Mai 2020 bis 15. Juni 2020 63,00 €

ab 16. Juni 2020 52,50 €

CORONAVIRUS-HOTLINE

Wir versorgen Sie mit aktuellen

Informationen iiber unsere kostenlose
SERVICENUMMER 0800 /1405 5412 2090.
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akuladegeneration ist eine
der héiufigsten Ursachen
fiir schwere Sehverluste im

Alter. Vielfach lisst sich ein schnelles
Fortschreiten der Netzhauterkran-
kung durch eine Injektion von Me-
dikamenten ins Auge stoppen. Dank
eines speziellen Vertrags mit dem
Verband der operierenden Augenirz-
te (BDOC) konnen VIACTIV-Versi-
cherte mit entsprechender Diagnose
diese Therapie zuzahlungsfrei in An-
spruch nehmen.

INJEKTIONEN GEGEN DEN

VERLUST DER SEHKRAFT

Die intravitreale operative Medika-
menteneingabe (IVOM) ist eine der
erfolgversprechendsten Mafnah-
men zur Behandlung einer Makula-
degeneration. Das Medikament, ein
sogenannter VGEF-Hemmer, der un-
erwiinschte Gefiafdneubildungen und
Flussigkeitsansammlungen im Auge
stoppen soll, wird dabei direkt in
den Glaskorper des Auges gespritzt.
Dies geschieht in der Regel ambulant
durch speziell ausgebildete Auge-
nirzte oder Operateure in Behand-
lungszentren und muss im Abstand
von einigen Wochen wiederholt wer-
den. Patienten ohne besonderes Risi-
ko kénnen nach dem Eingriff meist
direkt wieder nach Hause gehen. Die
Verlaufskontrolle und die weitere Be-
treuung erfolgen durch den behan-
delnden Augenarzt vor Ort.

VORAUSSETZUNG FUR DIE

KOSTENUBERNAHME

Laut Vertrag kann die VIACTIV die

Kosten fiir eine intravitreale opera-

tive Medikamenteneingabe (IVOM)

ubernehmen, wenn bei Ihnen eine
der folgenden Diagnosen vorliegt:

« feuchte altersbedingte Makuladege-
neration (AMD)

* diabetisches Makuladdem

* Makulaédem nach retinalem Venen-
verschluss

« akute posteriore Uveitis (Netzhaut-
entziindung)

* choroidale Neovaskularisation auf-
grund einer pathologischen Myopie
(Blutgefiafdneubildung bei starker
Kurzsichtigkeit)

DIREKTE ABRECHNUNG NACH
ARZTLICHER VERORDNUNG

Sollte bei Thnen eine der genannten
Erkrankungen festgestellt worden
sein, besprechen Sie das weitere
Vorgehen zunichst mit Threm Au-
genarzt. Entsprechend Threr indivi-
duellen Diagnose wird er Thnen eine
Behandlung empfehlen, die den bes-
ten Therapieerfolg verspricht. Sollte
er eine intravitreale operative Medi-

GLASKORPERINJEKTION

Sehverlust
verhindern

Die VIACTIV tibernimmt die Kosten der
operativen Medikamenteneingabe bei
Netzhauterkrankungen.

Damit auch im Alter

die Sehkraft erhalten bleibt. [P
“

kamenteneingabe (IVOM) fiir sinn-
voll halten, wird er Sie anschlief3end
an einen entsprechenden Spezialis-
ten vor Ort beziehungsweise an ein
Augenbehandlungszentrum tiberwei-
sen. Sie miissen dann lediglich einen
Termin vereinbaren und vor Behand-

Die Kosten der

InjEktionsthE' lungsbeginn eine Teilnahmeerkli-
o rung unterzeichnen. Die Kosten fiir
raple we rden alle weiteren Untersuchungen sowie
d"-e kt m|t uns far dlf% Injektionstherapie werden
cc anschlieflend gegen Vorlage Ihrer

abge rECh net. Gesundheitskarte direkt mit uns ab-

gerechnet.

PRIVATLEISTUNGEN

Erginzende
Vorsorge

Sie sind Mitglied der praenatura
Zusatzversicherung (ehemals
OPEL Aktiv Plus, die Kran-
ken-Zuschuss-Kasse der Adam
Opel AG)? Dann haben wir einen
Tipp fiir Sie. Die praenatura ist
eine eigenstindige Versicherung.
Mochten Sie Privatrechnungen
oder -rezepte zur Erstattung ein-
reichen, dann schicken Sie diese
bitte direkt an folgende Adresse:
praenatura VVaG

Bahnhofsplatz 1

65428 Riisselsheim

Tel. 06142 762079

Fax 06142 750563

Fragen zu Thren Privatleistungen
beantworten Thnen die
Mitarbeitenden der praenatura
unter folgender Telefonnummer:
Service-Telefon: 01802 626266
(6 Cent pro Anruf aus dem deut-
schen Festnetz, mobil abwei-
chend)

INFORMATION

Beratungs-
ende in Afdlar

Wie unseren dort ansissigen
Kunden sicher bekannt ist, ging
die Firma Bedea Berkenhoff +
Drebes in Alar Anfang 2020

in die Insolvenz und wurde
verdufdert. Leider stehen uns
daher die Raumlichkeiten fir
die VIACTIV-Beratungsstunden
nicht mehr zur Verfiigung, die in
den letzten Jahren zweimal im
Monat durchgefiihrt wurden.
Daher miissen wir diese Bera-
tungsstunden leider einstellen.
Fiir unsere Kunden sind wir au-
Rer in unseren Geschéftsstellen
(viactiv.de/kontakt) rund um
die Uhr unter der kostenlosen
Servicenummer 0800/ 222 1211
oder auch per E-Mail (service@
viactiv.de) zu erreichen.
Kennen Sie auch unsere
VIACTIV-App? Uber diese
konnen Sie uns Dokumente
iibersenden oder ebenfalls
Kontakt mit uns aufnehmen.
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Fiir Thre

" Gesundheit!

Gesund ‘. 4&1
ist das VIACTIV-Onli

_Gesundheitswissen d
‘_richtige Anlaufstelle

WWWJVIACT

s

b |

ie Gesundheit ist unser wich-
Dtigstes Gut. Wir sind ihre Mit-

gestalter. In Sachen Gesund-
heitsfragen und -themen sind wir aber
auf fachlich korrekte Antworten und
seriose Quellen angewiesen. Mit der
VIACTIV haben Sie einen starken
Partner an TIhrer Seite. Das ,Ge-
sundheitswissen®, unsere fundierte
Online-Expertendatenbank auf der
VIACTIV-Homepage, stellt wichtige
Infos fiir Sie bereit, sodass Sie sich
iiber Therapien, Erklirungen und
Diagnosen informieren kénnen. Ent-
decken Sie neueste Informationen zu
Gesundheitsthemen und informieren
Sie sich tber aktuelle Behandlungs-
methoden, Vorsorgemoglichkeiten
und Gesundheitstipps fiir den Alltag.
Einfach erklart und gut verstiandlich
erhalten Sie Infos und Antworten
rund um folgende Themen:

INNOVATIVE MEDIZIN
Ob fehlerlose Diagnostik
auf Knopfdruck, sehende
Maschinen, Prothesen mit
Gedankensteuerung oder Wearables,
die der Gesundheit im Alltag helfen
- die Medizinforschung macht grofde
Schritte in Richtung Zukunft.

~ GESUNDHEITSWISSEN

ERNAHRUNG
Gesunde Fette, Bio-Le-

bensmittel und Fleischal-

ternativen - die Ernih-
rung kann ganz individuell gestaltet
werden. Das ,Gesundheitswissen“ gibt
Thnen Tipps und Anregungen fiir eine
gesunde Lebensweise.

PFLEGE

Wer Pflege fir sich oder
einen Angehorigen beno-
tigt, steht hiaufig vor vielen
offenen Fragen. Antworten haben wir
fiir Sie zusammengestellt.

ALLERGIEN
Es gibt viele unterschiedli-
che Formen und Ausloser
von Allergien. Erfahren
Sie mehr tber die verschiedenen Ar-
ten und Behandlungsformen.
p dern oder Erkrankungen
in den Griff zu bekom-
men: Mit den Infos und Tipps auf die-
ser Seite unterstiitzen wir Sie dabei,

Arzneimittel sicher anzuwenden und
Gesundheitsrisiken zu vermeiden.

ARZNEIMITTEL

Um Beschwerden zu lin-

@ GESUNDE HAUT
@ Die Haut schiitzt uns vor

dufderen Einflissen, wie

zum Beispiel Kilte und
Wirme. Doch was macht das grofdte
menschliche Organ sonst noch so be-
sonders und wie konnen Sie Thre Haut
schiitzen?

SPORT UND FITNESS
Welche Sportart kann
man im Alter am besten
machen, warum entsteht
eigentlich Muskelkater und wie un-
terstiitzen Wearables die Gesundheit?

O

ZAHNGESUNDHEIT
Zihne und Zahnfleisch
leisten tiglich Erstaunli-
ches. Beides gut zu pflegen
und gesund zu halten, ist wichtig fiir
unser gesamtes Wohlbefinden.

3,

KOPFSCHMERZ

Unser Gehirn tibernimmt
vielfiltige Aufgaben. Es
steuert und koordiniert
Bewegungen, transportiert Reize und
lasst uns komplex denken. Alles, was
Sie tiber das zusammenhéngende Sys-
tem des Kopfes wissen miissen ...

10 Tipps fir
den Alltag

Achten Sie auf Thr Gewicht. Weder

Uber- noch Untergewicht sind gut
fiir den Korper. Ein normales Gewicht
tragt zur gesunden Lebensweise bei
und schiitzt vor gesundheitlichen Ri-
siken.

Denken Sie an eine ausgewogene,

gesunde Ernihrung. Am besten
mit viel Obst und Gemiise, da diese
reich an Vitaminen, Ballaststoffen
und Mineralien sind.

Verzichten Sie auf Rauchen und

zu viel Alkohol. Das schadet dem
Korper, verengt die Blutgefifde und
lasst schneller altern.

Probieren Sie, auf Salz, Zucker und

zu viele tierische Fette zu verzich-
ten. Gut tun dem Korper vor allem ge-
sunde, also sogenannte ungesittigte
Fette, wie zum Beispiel im Olivenol.

Bewegen Sie sich regelmifdig, vor

allem an der frischen Luft. Ganz
egal, ob Sie lieber Fahrrad fahren,
walken oder joggen - Hauptsache, Sie
fordern sich und Ihren Korper.

Achten Sie auf ausreichend Schlaf.

Denn die Ruhepausen helfen da-
bei, das Geschehene zu verarbeiten
und neue Energie zu tanken. Jeder
benoétigt dabei unterschiedlich lange
Schlafenszeiten. Finden Sie fur sich
heraus, was Thnen guttut.

Legen Sie ausreichend Entspan-

nungspausen ein. Der Alltag ist
stressig genug, daher sollten Sie ver-
suchen, regelméiflig abzuschalten und
sich mindestens ein paar Minuten am
Tag eine Auszeit zu gonnen. Kurze
Meditationsiibungen oder Yogaein-
heiten koénnen helfen.

Sorgen Sie fiir ausreichenden Impf-
schutz. Denn dadurch schiitzen Sie
sich und andere vor Krankheiten.

Gehen Sie regelmifig zu Vorsor-

geuntersuchungen. Ganz egal, ob
zur Krebsvorsorge oder dem allgemei-
nen Check-up. Dadurch minimieren
Sie Thr Risiko, dass mégliche Krank-
heiten zu spit entdeckt werden.

1 Bleiben und denken Sie immer
positiv. So behalten Sie Thre

Lebensfreude und werden die Heraus-

forderungen Ihres Alltags meistern.
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DAS LEONARD-SCHUSSLER-SUDOKU

Mitmachen und

gewlinnen!

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

IHR GEWINN: EINS VON DREI SUDOKU-BUCHERN

Den Losungscode mit dem Stichwort ,Sudoku“ bis zum
13.11.2020 an sudoku@viactiv.de oder an VIACTIV, Redakti-
on, Moislinger Allee 1-3, 23558 Liibeck, senden. Es gelten die
Teilnahmebedingungen im Impressum.

Das Sudoku-Rétsel stammt von unserem
Mitglied Horst Schiissler. Streng genommen
handelt es sich dabei nicht um ein Sudoku,
sondern um eine Form von Zahlenritsel -
das ,,X-Sudoku“.

Es wurde urspriinglich von Horst Schiiss-
lers Uronkel Leonard Schiissler zu Anfang
des letzten Jahrhunderts entwickelt. Bei
diesem Ritsel miissen auch die Diagonalen
die Zahlen von 1 bis 9 vollstindig enthalten.

C
IHRE LOSUNG: DIE GEWINNER DER AUSGABE
SOMMER 2020 (LOSUNG A: 8,B:7,C: 9)
Sabrina Schauerte aus Hiirth,
Rainer Henning aus Ronnenberg,
A B c Hans-Joachim Am Ende aus Crivitz
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MIT ALLEN FREIHEITEN

Macht stark und tut gar nicht weh — unsere Finanzspritze fiir Ihr Kursbudget. Mit bis zu 550 Euro
Zuschuss im Jahr fiir maximal zwei Sport- und Gesundheitskurse heif3t es fiir Sie jetzt: kombi-
nieren wie noch nie. Laufkurs und Yoga? Passt perfekt zusammen. Krafttraining und Erndhrungs-Tipps?
Geht genauso. Damit Sie gesund und aktiv leben kdnnen — so individuell, wie Sie es wollen. Und dank
zahlreicher Online-Coachings auch, wann und wo Sie wollen. Lust, loszulegen?

viactiv.de






