AUSGABE FRUHLING 2023

VIACTIV

Meine Krankenkasse. Meine Zeitung.

SERVICE Teil 22: Zeit fiir eine Auszeit - VIACTIV hilft in Sachen Verhinderungspflege. Ae seite 24
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Haltung

bewahren

Nur ein gesunder Riicken kann verziicken! Mit regelméifdiger Bewegung
und dem richtigen Lebensstil Riickenschmerzen den Kampf ansagen —
Isabell Lindenblatt hat ihren erfolgreich ausgetragen.
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,Du isst, was du bist“

- von Gen- bis DNA-
Diiten: Personalisierte
Ernihrung auf dem
Prifstand. Ae seiTe 36
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JOB

Vollig vertieft, ohne
Ablenkungen zu besten
Arbeitsergebnissen
kommen: Deep Work -
so klappt’s. seiTe 20

LEISTUNGEN

Die VIACTIV hat ihre
Leistungsangebote um
attraktive Mehrwerte fiir
Sie erweitert. AB SEITE 11

INTERVIEW

Komikerin Lisa Feller
tiber Humor als beste
Medizin und warum er es
gerade schwer hat. seiTe 3

PSYCHOLOGIE

Aus eigener Kraft Neues
kreieren - Kreativitit
ist die Grundlage aller
Schaffenskraft. Sie ldsst
sich trainieren. seiTe 32
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AUTOGENES TRAINING

Entspannung
selbstgemacht

Eine Anleitung zum Entspannen
- die kdnnen wir wohl alle irgend-
wann mal gebrauchen. Private

Sorgen, ein fordernder Job, viele Uberstunden,
Familienstress — es gibt viele Griinde, die dafiir
sorgen, dass es uns schwerfillt, abzuschalten
und in einen erholsamen Schlaf zu finden.
Autogenes Training soll genau hierbei helfen:
ganz bewusst einen korperlichen Zustand der
Entspannung erreichen, um Stress abzubauen
und fir einen besseren Schlaf zu sorgen. Alles,
was man dazu benétigt, ist etwas Ubung - und
das Vertrauen auf die Kraft der eigenen Gedan-
ken. Denn genauso, wie sie unser Wohlbefinden
negativ beeinflussen konnen, vermdogen sie sich
auch positiv darauf auszuwirken. Dass Autoge-
nes Training kein Hokuspokus ist, davon wollte
sich unsere Redakteurin selbst iberzeugen —
und ist drangeblieben. Ein Erfahrungsbericht.

o STATISTIK

Der menschliche Korper ist ein techni-
sches Wunderwerk, fiir das die Natur sich
maichtig ins Zeug gelegt hat. Verbliiffende Zahlen.

o TITELTHEMA

Der Riicken ist Tag fiir Tag vielen
Belastungen ausgesetzt. Langes Sitzen, falsches
Heben oder Bewegungsmangel belasten die
Wirbelsdule. Umso wichtiger ist es, den Riicken
und seine Muskulatur zu unterstiitzen.

1 9 FUR SIE ENTDECKT
Kostenloses Training unter freiem Him-

mel: Fitnessparcours sind die Neuauflage der
Trimm-dich-Pfade und bieten ein frei zugingli-
ches, generationstibergreifendes Sportangebot.

2 3 IGEL

Migriane mit Akupunktur mildern oder
sogar vorbeugen? Das ist moglich. Trotzdem
zihlt die Methode zu den Individuellen Gesund-
heitsleistungen (IGeL). Warum das so ist.

2 4PFLEGESERIE

Auch pflegende Angehorige brauchen mal
eine Auszeit - doch eine Verhinderungspflege
zu finden, ist gar nicht so leicht. Die VIACTIV
unterstiitzt Sie dabei.

3 1GESUND IM BURO

Trockene Augen, innere Unruhe,
verspannte Hinde - so schaffen Sie ganz
unauffillig schnelle Abhilfe im Biiro.

3 4 RUNNER’S WORLD
Fersensporn entsteht meist bei dauer-

hafter Uberbelastung des FuRes: Was den
Knochenauswuchs verursacht und was hilft.

ELEKTRONISCHE KRANK-
1 0 MELDUNG - SO GEHT’S

Der gelbe Schein ist Vergangen-
heit. Fiir gesetzlich Krankenversicherte ist die
Arbeitsunfihigkeitsbescheinigung (AU) nun
deutschlandweit digital. Ab sofort erfolgen

alle Schritte automatisch auf elektronischem
Weg. Was das fiir Sie bedeutet.

MEHR VON IHRER VIACTIV
1 1 Die VIACTIV hat ihr Leistungs-

angebot erweitert: Uber den Stan-
dard hinaus garantiert sie ab sofort die Kosten
fiir Reiseschutzimpfungen, die Meningo-
kokken-B-Impfung fiir Kinder bis zwei Jahren,
Haushaltshilfe, taktile Brustkrebsfriih-
erkennung und hat das Gesundheitskonto fiir
Schwangere um weitere Leistungen erginzt.

UNKOMPLIZIERTE HILFE
2 6 BEI SCHLAGANFALL

Schlagartig - so plotzlich, wie
die Durchblutung und damit Funktionen
des Gehirns bei einem Schlaganfall gestort
werden, so unvermittelt verindert sich auch
ein Leben in diesem Moment. Lihmungen,
Kopfschmerzen, Sprech- oder Sehstérungen
sind Hinweise auf diese lebensbedrohliche
Herz-Kreislauf-Erkrankung, die jihrlich zirka
270.000 Deutsche ereilt. Wer einen Schlaganfall
erleidet, findet sich danach hiufig in einer vollig
neuen Lebenssituation wieder. Die VIACTIV
Krankenkasse lisst Sie damit nicht alleine!
Wir machen uns fiir Sie stark und helfen
Thnen schnell und kompetent weiter. Egal,
ob Sie selbst betroffen sind oder einen
Angehorigen unterstiitzen.
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Gerade tourt Schauspielerin, Moderatorin und Komikerin LISA FELLER (46) mit ihrem

Programm ,Dirty Talk“ durch die Bundesrepublik. Im Interview spricht sie iiber Humor, warum

er es in diesen Zeiten besonders schwer hat - und sich gerade deshalb doch so sehr lohnt.

Sekunden
mit...

LISA FELLER

rau Feller, man sagt Thnen
Fnach, ein sehr humorvoller

Mensch zu sein, der viel lacht.
Stimmt das?
Lisa Feller: Ja (lacht). Ich lache iiber
alles. Es ist wirklich furchtbar, aber
es macht Spaf3. Ich habe dankenswer-
terweise ein sehr positives Gemiit,
und dartber freu ich mich. Denn den
Humor zu behalten, das ist gerade in
schwierigen Zeiten so wichtig.

Vielen Menschen vergeht allerdings
gerade das Lachen in Anbetracht
all der negativen Entwicklungen
und Nachrichten, denen sie tiglich
ausgesetzt sind. Einige reagieren
aggressiv, andere depressiv, wieder
anderen ist alles egal. Wie lisst sich
die Stimmung verbessern?

Ich sehe meinen Beitrag darin, zu sa-
gen, dass wir so nicht weitermachen
miissen. Dass man zwischendurch
auch mal nett zueinander sein kann
und dass das tiberhaupt nicht un-
cool ist, sondern im Gegenteil auch
noch gliicklich macht. Es bringt doch
nichts, immer schlecht drauf zu sein
und sich nur auf das Negative zu kon-
zentrieren. Keinem ist geholfen, wenn
alle depressiv in der Ecke sitzen. Und
genau das, also Ja zu sagen zur Le-
bensfreude, das mochte ich zum
Beispiel mit meinem aktuellen Pro-
gramm ,Dirty Talk“ vermitteln.

In Threm Programm geht es auch
darum, dass die Menschen fast nur
noch iibereinander statt miteinan-
der sprechen. Wie kommt das Ihrer
Meinung nach?

Ich glaube, dass es mit der Suche nach
Bedeutsamkeit zu tun hat. Egal, was
man sagt, Hauptsache, man wird be-
achtet. Viele Leute haben gelernt, dass
sie beim Schimpfen und Meckern
mehr Riickmeldung bekommen, als
wenn sie etwas Nettes sagen. Aber:
Die lauten Tone sind selten die schlau-
esten - sie werden nur mehr beach-
tet. Deswegen ist es wichtig, vor allem
auch auf die leiseren Tone zu horen,
denn die sind meist schlauer. Auf3er-
dem ist es doch total spannend, zuzu-
horen, was andere erzihlen. Das, was
ich erzihle, weif ich ja schon. Aber
leider halten das viele gar nicht
aus, weil’s dann ja nicht um sie
selbst geht.

Was wiinschen Sie sich?
Ich wiinsche mir, dass es in
unserer Gesellschaft wieder
zuriickgeht zu mehr Respekt
und einem Miteinander
statt Gegeneinander. Wer
den ganzen Tag schlechte
Gedanken hat und sich nur
mit den negativen Nach-
richten beschiftigt, ver-
gisst, dass es auch anders
geht, dass es auch viele gute
und positive Dinge gibt, auf
die man sich konzentrieren
sollte. Man kann das Gehirn
dahin trainieren, mehr auf
das Gute zu achten. Dann ist
man auch automatisch net-
ter zu anderen. Und genau an
dem Punkt versuche ich, mit
den Kkleinen Hebeln, die ich
habe, anzusetzen.

Welche Hebel sind das genau?

Indem ich die Menschen zum La-
chen bringe und ihnen einen schénen
Abend beschere. Wenn man lachend
aus einer Show kommt, wird man
kaum an der nichsten Ecke eine Miill-

tonne zusammentreten. Was ich nach
meinen Vorstellungen beobachte, ist,
dass die Leute miteinander ins Ge-
sprich kommen, gemeinsam lachen,
gut drauf sind und fréhlich nach Hau-
se gehen. Das ist schon zu sehen. Ein
frohliches Gesicht fingt nicht gleich
an zu schimpfen.

Was genau erwartet also die Giste
Thres aktuellen Programms?

Ein befreiender, schoner netter Mit-
einander-Abend mit vielen Alltags-
themen und Humor. Eigentlich ist es
eine Art Gruppentherapie, weil jeder
feststellt, dass er mit seinen Themen
und Problemen nicht alleine ist. Es
wird viel gelacht und ich verspreche:
Man geht danach auf jeden Fall
gliicklicher nach Hause, als

man gekommen ist.

Im Volksmund heifdt es,
Lachen sei die beste Me-
dizin - stimmt das?
Unbedingt! Beim Lachen
werden 300 Muskeln an-
gespannt, alleine 17 im
Gesicht! Beim Lachen
werden  Endorphine
(Gliickshormone) pro-
duziert, das Adrena-
lin sinkt und es stirkt
die Abwehrkrifte, da
beim Lachen Antikor-
per gebildet werden.
Auflerdem regt Lachen
den Stoffwechsel an.
Lachen ist also eine
richtige Rundum-
Anwendung! (hero)
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Wunderwerk Korper

Vor knapp & Milliarden
Jahren gab es nur einzellige
Lebewesen auf unserem
Planeten — und aus ihnen ent-
wickelte sich unter anderem
im Laufe der Evolution der
Mensch. Im Schnitt sind

wir rund 1,75 Meter grof3,

70 Kilogramm schwer und
haben eine durchschnittliche
Lebensdauer von 72 JAHREN.

150.000

HAARE befinden sich im Schnitt auf unseren
westeuropiischen Kopfen. Jedes kann bis zu
7 Jahre alt werden und wichst knapp einen
halben Millimeter am Tag.

ca. 6 Mio.

ZAPFEN im Auge sorgen dafiir, dass
wir farbig sehen kdnnen. 120 Millionen
Stdbchen auf der Netzhaut erméglichen uns,
Hell-dunkel-Kontraste wahrzunehmen.

B

1,5L

SPEICHEL produzieren wir im Schnitt pro Tag.
Er ist unter anderem wichtig fiir die Verdauung
von Nahrung, schiitzt und reinigt aber auch
die Schleimhaut. Allein im Mundraum befinden
sich rund 6 Millionen Bakterien.
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LUFT atmen wir tiglich mindestens in
rund 20.000 Atemziigen. Sie besteht
zu 78 Prozent aus Stickstoff, zu 21 Prozent aus
Sauerstoff und etwa 0,04 Prozent aus CO,.
Beim Ausatmen sind es etwa
17 Prozent Sauerstoff und 4 Prozent CO,.

656

MUSKELN sorgen dafiir, dass wir uns bewe-
gen konnen, dass unser Korper stabil ist und
die Lunge atmen und das Herz schlagen kann.
Rund 100 Milliarden Nervenzellen im Gehirn
sind daran beteiligt, dass wir Sinnesreize mit
Muskeln in Bewegung umsetzen kénnen.

10 kg

HAUT umbhiillen einen durchschnittlichen
Erwachsenen. Sie ist insgesamt rund
2 Quadratmeter grof$ und
erneuert sich an ihrer Oberfliche
etwa alle 30 Tage.

4£00.000

EIZELLEN etwa warten bei Frauen ab der
Pubertit darauf, im Laufe ihres Lebens
vielleicht befruchtet zu werden. Aber nur
etwa 500 schaffen tiberhaupt den Eisprung.
Je jiinger die Frauen sind, desto grof3er ist die
Wahrscheinlichkeit, dass es klappt.
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Verspannungen, Steifigkeit, Schmerzen - erst wenn
der Riicken sich meldet, schenken wir ihm meist die

Aufmerksamkeit, die er verdient. Zu spat! Dabei konnen
Bewegung und der RICHTIGE LEBENSSTIL Riickenleiden

verhindern und die Lebensqualitiit erhalten.

WISSEN

Die Wirbelsaule

Die ,knocherne Mitte“ des Korpers — un-
sere Wirbelsiule — hilt ihn aufrecht und
verbindet den Kopf, den Brustkorb, das
Becken, die Schultern, die Arme und Bei-
ne. Elastische Binder und Bandscheiben
sorgen dafiir, dass diese Knochenkette
beweglich ist. Die charakteristische dop-
pelte S-Form der Wirbelsiule macht sie
belastbar und sorgt dafiir, dass wir in auf-
rechter Position die Balance halten kon-
nen. Sie fingt aber auch Erschiitterungen
ab und schiitzt vor Briichen.

T
;5;‘2}: {_

WIRBELSAULENABSCHNITTE

Die Wirbelsiule verliuft vom Hinterkopf
bis zum Steifbein und kann in die Regi-
onen Halswirbelsidule (1 sieben Wirbel),
Brustwirbelsidule (2 zwolf Wirbel), Len-
denwirbelsidule (3 finf Wirbel) sowie
das Kreuzbein am Ubergang zum Becken
(% fiinf miteinander verwachsene Wirbel)
und das Steifdbein (5 vier bis fiinf mitei-
nander verwachsene Wirbel) eingeteilt
werden.

DIE WIRBEL

Ein Wirbel besteht aus einem Wirbelkor-
per, Wirbelbogen, einem Wirbelloch sowie
Fortsitzen (Dorn-, Quer- und Gelenkfort-
sitze). Die Wirbelbogen sind der knocher-
ne Schutz des Riickenmarks: die zentrale
Nervenleitung des Korpers. Von den Wir-
belbogen gehen die Knochenfortsitze ab,
welche der Stabilisierung der Wirbelsiule
und als Ansatzpunkte fir Muskeln und
Sehnen dienen, die die Wirbel verbinden
und den Oberkorper halten und bewegen.

DIE BANDSCHEIBEN

Zwischen den Wirbelkoérpern befinden
sich insgesamt 23 elastische Bandschei-
ben. Sie bestehen aus einer festen mehr-
schichtigen Hiille aus Knorpelfaser und
einem gelartigen Kern (Gallertkern).



6 TITELTHEMA

VIACTIV | AUSGABE FRUHLING 2023

Bandscheiben sind die
Stofddampfer unserer
Wirbelsiule: Es kann
jedoch passieren, dass
eine dieser knorpe-
ligen Verbindungs-
stellen zwischen

den Wirbeln reif$t
und Gewebe austritt.
Wie schmerzhaft ein
BANDSCHEIBENVOR-
FALL sein kann, muss-
te Isabell Lindenblatt
schon mit Mitte 30
erfahren. Heute weif3
sie: Mit viel Bewegung
und dem richtigen
Lebensstil kann man
solche Erfahrungen
verhindern.

infach nur vorm Waschbecken
Estehen und die Zihne putzen.
Etwas ganz Normales - eigent-
lich. Dass Isabell Lindenblatt das mit
38 Jahren mal fast unmoglich erschei-
nen wiirde, hitte sich die Grafikdesi-
gnerin niemals vorstellen konnen.
,Es ging quasi gar nichts mehr. Ste-
hen und Laufen waren eine Qual, ich
konnte mich vor Schmerzen kaum be-
wegen und wollte eigentlich nur noch
liegen.“ Als Isabell auf dem gerade mal
300 Meter langen Weg zum néichstge-
legenen Bicker ihre Schwester anru-
fen muss, weil sie keinen Schritt mehr
weitergehen und es vor Schmerzen
nicht mehr aushalten kann, ist fir sie
klar: Es muss sich dringend etwas dn-
dern. ,Ich kann damit nicht leben.“
Schon 2014 bekommt Isabell
eine Diagnose, die knapp 200.000
Deutsche jihrlich erhalten: Band-
scheibenvorfall - in ihrem Fall an der
Lendenwirbelsdule. Fir die selbst-
stindige Grafikdesignerin ist der
Schreibtisch in dieser Zeit der Ort, an
dem sie besonders viel Zeit verbringt
- sitzend. Sport treibt Isabell zu die-
ser Zeit nicht. ,Ischias-Schmerzen
und hiufige Hexenschiisse waren die
Vorboten des Bandscheibenvorfalls,
die ich erst ernst genommen habe,
als die Schmerzen schon nicht mehr

v

-

Isabell Lindenblatt fithlt ._.’W v

sich fitter denn je.

PORTRAT

Bandscheiben
auf Abwegen

ohne entkrampfende Schmerzmittel
und Spritzen auszuhalten waren®, be-
richtet sie. Thr Orthopide stellte im
MRT einen leichten Bandscheibenvor-
fall zwischen Wirbel L3 und L& sowie
eine darunterliegende Bandscheiben-
protrusion fest.

SCHMERZHAFTER VORFALL
Wihrend beim Prolaps der Faserring
einer Bandscheibe (Anulus fibrosus)
bereits gerissen ist und der von ihm
umgebene Gallertkern (Nucleus pul-
posus) — eine Art Gelkissen - in den
Wirbelkanal eindringt, gilt die Pro-
trusion als Vorstufe bzw. inkomplet-
ter Bandscheibenvorfall. Im Gegen-
satz zum Vorfall, der den Riicken-
marksnerv beengen kann, liegt hier
eine Vorwolbung vor, der Faserknor-
pelring ist allerdings noch intakt.

Man ist noch
keine 40 Jahre
alt und fiihlit
sich plotzlich
wie ein
Pflegefall.”

Wie in den meisten Fillen wurde
daraufhin auch bei Isabell konserva-
tiv therapiert. Regelmifdige Physio-
therapie und Rehasport sollten hel-
fen. Und das taten sie auch. ,Ich habe
begonnen zu walken und regelméifsig
Fitness zu treiben, und das hat sich
total positiv ausgewirkt®, erinnert sie
sich. Die Schmerzen liefen immer
mehr nach. ,Ich habe mich immer
besser gefiihlt und mir deshalb auch
mehr zugetraut.“ So viel, dass sie bei
den Renovierungsarbeiten im Eigen-
heim auch selbst viel Hand anlegen
wollte. Schleppen und schwer tragen,
alles, was eben dazugehort. Das sollte
sich richen. 2016 kamen die Schmer-
zen zuriick — noch viel heftiger. Sie
strahlten bis ins Bein. Lange stehen,
lingere Strecken gehen, all das war
unmdoglich: ,Man ist noch keine 40
Jahre alt und fiihlt sich plotzlich wie
ein Pflegefall. Meine Eltern mussten
fiir mich einkaufen oder putzen. Auto
fahren konnte ich auch nicht mehr.
Das hat mich psychisch extrem belas-
tet, ich hatte Angst davor, dass ich mit
diesem Zustand leben muss.“

KEIN ANDERER AUSWEG: OP

Aufgrund der psychischen Belastung
kamen Haarausfall und Untergewicht
hinzu, genauso wie Magenbeschwer-
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Die Grafikdesignerin weif ihre

neugewonnene Lebensqualitit zu schitzen.

den aufgrund der Einnahme von
Schmerzmitteln. Das setzte Isabell
stark zu. Als Medikamente und Injek-
tionen zwischen die betroffenen Wir-
belkoérper auch nicht mehr halfen,
sollte ein weiteres MRT Aufschluss
geben: ,Es stellte sich heraus, dass
aus dem kleinen Bandscheibenvorfall
ein ziemlich grofler geworden ist.
Der grofdte Schock fiir Isabell: ,Mein
Orthopéide sagte mir damals, dass ich
bei diesem Befund um eine Operation
nicht mehr herumkommen wiirde.
Und er sagte mir auch, dass ich da-
nach korperlich eingeschrinkt blei-
ben wiirde, wahrscheinlich nie wie-
der joggen oder reiten konnte.“ Das
wollte die damals 38-Jihrige nicht
akzeptieren und holte sich eine zweite
Meinung ein. Die doch so umstrittene
Bandscheibenvorfall-Operation woll-
te Isabell wenn moglich umgehen:
,Eine konservative Behandlung wire
mir natiirlich lieber gewesen.“ Aber
ein Neurochirurg und Wirbelsiu-
lenspezialist aus Bielefeld bestitigte
dann, dass eine Operation an Isabells
Bandscheibe wirklich notwendig
sei. ,Meine Bandscheibe war nicht
nur ausgelaufen, sondern keilformig
verhirtet, sodass sie auf einen Nerv
drickte, der fiir diese unfassbaren
Schmerzen sorgte.“ Anders als sein

s

An den Punkt,
andemich
schon mal
war, mochte
ich niemals
zuriick.”

Kollege machte er Isabell aber Hoff-
nung: Nach einer minimalinvasiven
OP sollte Isabell schon nach drei bis
vier Wochen eine Reha beginnen und
bald auch wieder ganz mobil sein.
Und er sollte Recht behalten.

Bei dem Eingriff wurde das ausge-
tretene, tiberschiissige Bandscheiben-
gewebe entfernt. ,Danach durfte ich
relativ schnell wieder aufstehen. Und

obwohl man sie mir anbot, brauchte
ich auf Anhieb kaum noch Schmerz-
mittel“, erzihlt Isabell noch immer
sichtlich erleichtert. ,Am Waschbe-
cken stehen und Zihne putzen, das
konnte ich plétzlich wieder.“ Isabell
fiihlte sich so fit, dass sie in der fiinf-
wochigen ambulanten Reha alles auf-
saugte und mitnahm, was sie konnte.
Die schmerzhaften Erfahrungen, aber
vor allem die neu- und liebgewonnene
Lebensqualitit wollte sie auf keinen
Fall noch einmal gefihrden.

NEUE LEBENSQUALIT]-'\T

Seitdem treibt Isabell jeden zweiten
Tag Sport. Sie geht ins Fitnessstudio,
wo sie Kraft- und Cardio-Kurse be-
sucht. Sie geht regelmifig joggen.
,Eine Stunde Bewegung am Tag soll-
te schon irgendwie drin sein.“ Bewe-
gung hat fiir Isabell auch in ihrem Ar-
beitsalltag einen hoheren Stellenwert
bekommen. ,Ich variiere mit ver-
schiedenen Sitzkissen, nutze meinen
hohenverstellbaren Schreibtisch und
versuche auch so immer in Bewegung
zu bleiben.”

Auch eine ausgewogene Ernihrung
sollte bei einer Diagnose wie Band-
scheibenvorfall eine Rolle spielen:
»Ausreichend Fliissigkeit, gute Pro-
teine, Vitamine - alles, was das Bin-

.
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Bewegungsroutine tut

Isabell sichtlich gut.

degewebe und die Knochenstruktur
fordert und stirkt.“ Aulerdem seien
ausreichend Schlaf, Stressvermei-
dung und viel frische Luft wichtig.
,Einen Bandscheibenvorfall kann
man nicht riickgidngig machen. Ist
Gewebe erst einmal ausgelaufen, wird
die betroffene Bandscheibe auch nach
Abheilen eine Schwachstelle bleiben.
So ein Vorfall kann auch ein zweites
oder drittes Mal passieren®, warnt
Isabell, die in ihrer Nachsorge immer
wieder auf andere Betroffene traf, die
genau dieses Schicksal ereilt hatte. ,,Es
ist viel Eigendisziplin und Mitarbeit
von einem selbst gefragt. Die Musku-
latur muss gestirkt bleiben, um der
Wirbelsdule gerade im Bereich der
Schwachstelle Halt zu geben.“

Und diese Arbeit zahlt sich mit
Schmerzfreiheit und einem gestirk-
ten Riicken aus. Bei Nachuntersu-
chungen stellte sich heraus, dass Isa-
bells Bandscheibenvorfall nicht nur
gut verheilt ist, sondern ihre Protru-
sion sogar komplett zuriickgegangen
ist. ,Man hat es selbst in der Hand und
muss neue Routinen in seinen Alltag
integrieren!, sagt sie noch einmal
nachdriicklich. ,Ich weif3 jedenfalls:
An den Punkt, an dem ich schon mal
war, mochte ich niemals zuriick!®

(both)
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Die Siule, die alles tragt

Priv.-Doz. Dr. med. Nicolas von der HoOh, stellv. Bereichsleiter

der Wirbelsiulenchirurgie und Oberarzt an der Uniklinik

Leipzig, tiber

und Riickengesundheit.

iickenschmerzen zihlen zu den fithrenden
K/olkskrankheiten in Deutschland: Woran
iegt’s?
Nicolas von der Hoh: Ich wiirde es als Trend der mo-
dernen Gesellschaft bezeichnen. Die Kombination
aus Bewegungsmangel und dem modernen Lebens-
stil der Gesellschaft mit vielen Vereinfachungen,
die mit weniger Bewegung einhergehen, fordert die
Entstehung von Riickenschmerzen. Immer mehr
Arbeitsschritte bekommen wir in unserem alltagli-
chen Leben ersetzt. Das geht schon allein beim Zih-
neputzen mit der elektrischen Zahnbiirste am Mor-
gen oder der Autofahrt zum Arbeitsplatz los. Hinzu
kommt dann noch die oft permanente Nutzung von
Smartphones und Co. Arbeitsspezifische Riicken-
probleme ergeben sich vor allem durch zu wenig
Abwechslung zwischen Gehen, Stehen und Sitzen.
Die Riickenmuskulatur erhaltenden Aktivititen am
Arbeitsplatz sind in vielen Bereichen monoton und
werden unzureichend gefordert. Uber viele Jahre
gesehen, nehmen wir eine Fehlhaltung ein, die un-
sere Riickenmuskulatur unzureichend oder zu ein-
seitig beansprucht und belastet. Dadurch verkiirzt
diese, baut ab und der Riicken verliert an Stabilitét.

Nun ist aber nicht jeder Riickenschmerz gleich.
Wie unterscheidet man ihn?

Der Riicken ist die Siule, die alles triagt. Und auf
dieser Sdule lasten einige Dinge. Ein Teil davon ist
natiirlich das Gewicht, das man selber trigt. Ein

anderer aber auch die Sorgen des Menschen: Es
gibt erkrankungs- oder verspannungsbedingte Rii-
ckenprobleme sowie seelische Probleme, die sich
in Rickenschmerzen widerspiegeln konnen. Ein
Grof3teil der nicht spezifischen Riickenschmerzen
betrifft Verspannungen, Verkiirzungen aufgrund
von Bewegungsmangel oder nicht ausreichender
muskulirer Konstitution oder Stabilitit. Viel sel-
tener sind spezifische Riickenschmerzen. Dahinter
verbergen sich Krankheitsbilder, die vornehmlich
im Bereich der altersbedingten Erkrankungen
auftauchen. Es kénnen aber auch andere Erkran-
kungen ursichlich sein, wie Entziindungen, starke
Verformungen, Tumor- und Krebserkrankungen
und natiirlich Wirbelkorperbriiche.

Wann sollte man einen Facharzt aufsuchen?
Immer dann, wenn Riickenschmerzen Kraftausfall,
anhaltende Gefiihlsstorungen oder Probleme beim
Stuhlgang oder Wasserlassen verursachen. Auch
anhaltende Schmerzen, die nicht durch herk6mm-
liche Mittel abklingen, bediirfen einer Abklirung.
In vielen Fillen helfen bei Riickenschmerzen be-
wihrte Methoden wie Wiarme, leichte Dehnung und
Bewegung.

Bei etwa 180.000 Deutschen wird jihrlich ein Band-
scheibenvorfall festgestellt. Doch wenn man nicht
gerade selbst davon betroffen ist, bleiben Band-
scheiben unbeachtet. Welche Aufgabe erfiillen sie

... stabilisiert Bauch- und Riickenmuskulatur
(Rumpfmuskulatur), beansprucht Sitzmuskulatur,
schult das Gleichgewicht

1. Auf alle viere gehen. 2. Knie hiiftbreit unter den
Hiiftgelenken und die Hinde schulterbreit unter
den Schultern aufstellen. 3. Kopf in Verlingerung
zur Wirbelsiule. 4. Den linken Arm und das rech-
te Bein ausstrecken. 5. 10 Sekunden halten. 6. Mit
rechtem Arm und linkem Bein wiederholen.

... stretcht den oberen und unteren Riicken, den
Nacken sowie die Schultern

1. In den Vierfiifdlerstand gehen. 2. Nun ganz be-
wusst einen Katzenbuckel machen, indem die Schul-
terblitter auseinander und nach oben zur Decke ge-
schoben werden. 3. Kinn zur Brust. 4. Dreimal tief
ein- und ausatmen. 5. Nun das Becken nach vorne
kippen, sodass sich ein Hohlriicken bildet. 6. Blick
ist nach oben gerichtet. 7. Dreimal tief durchatmen.

... stretcht den unteren Riicken, entspannt und
offnet ihn

1. In den Fersensitz gehen, Knie und Fiif3e sind ge-
schlossen. 2. Von hier aus sich nun mit dem Ober-
korper nach vorne beugen, bis die Stirn am Boden
aufliegt (Handtuch kann zur Hilfe genommen wer-
den). 3. Die Arme flach ausgestreckt ohne jegliche
Spannung nach vorne ablegen. 4. Schultern sinken
zu Boden. 5. Einige tiefe Atemziige halten.



VIACTIV | AUSGABE FRUHLING 2023

TITELTHEMA 9

und wie konnen wir sie dabei unterstiitzen?

Die Bandscheiben haben eine wichtige Pufferfunk-
tion fiir unsere Wirbelkorper und unseren Kopf. Sie
nehmen viel Energie auf, sonst wiirde Knochen auf
Knochen treffen. Die Bandscheiben sind ebenfalls
fiir die Flexibilitit beziehungsweise das Bewegungs-
ausmafd der Wirbelsdulenabschnitte zustdndig. Die
Bandscheibe enthilt viel Fliissigkeit. Es ist somit
empfehlenswert, auf eine ausreichende tigliche
Trinkmenge zu achten. Fiir die Bandscheiben und
umgebenden Wirbelabschnitte ist es wichtig, die
Muskulatur des Bewegungsapparates aufrecht und
in Schwung zu halten. Dabei geht es nicht nur um
Ausdauer und Kraft. Man sollte auch immer ausrei-
chend Mobilitit und Dehnung aufrechterhalten, wie
man es zum Beispiel beim Yoga oder Pilates macht.
Es gibt viele Haltungstypen, jeder Mensch ist indivi-
duell. Daher kann man auch nicht pauschal sagen,
dieser oder jener Sport ist fiir jeden gut. Grundsétz-
lich braucht der Mensch altersadaptiert ein gesun-
des Maf? an abwechslungsreicher Bewegung.

Nun sind trotzdem viele von Bandscheibenvor-
fillen betroffen.

Bandscheibenvorfille sind ab einem gewissen Alter
einfach nachweisbar. Viele Menschen spiiren dabei
gar nichts. Grofdtenteils sind es alterungsbedingte
Erscheinungen. Das Entscheidende ist, dass man je-
den einzelnen Bandscheibenvorfall fiir sich genom-
men werten und bewerten muss.

Was heifdt das genau?

Nicht jeder Bandscheibenvorfall macht Symptome
oder Beschwerden. Und das, was man durch eine
MRT-Untersuchung erhilt, ist nicht unbedingt das,
was fiir Beschwerden beim Patienten sorgt. Des-
wegen warne ich auch immer: Vorsicht mit iiber-
schneller Bildgebung! Die klinische Untersuchung
der Patienten, also das, was ich als Arzt oder Arztin
sehe, hore und fiihle, ist viel entscheidender als das,
was ich diagnostisch durch eine Bildgebung sehe.
Nur weil man einen kleinen Riss an einer Tir hat,
funktioniert die Tiir ja trotzdem noch. Und genauso
funktioniert die Bandscheibe: Wenn dort ein Riss
entsteht, ist der Korper erst einmal durchaus in der

Lage, dies selbst zu reparieren und zu stabilisieren.
Durch eine gute Muskulatur - aber auch einen ge-
sunden Lebensstil. Liegt aber ein behandlungsbe-
durftiger Bandscheibenvorfall vor, dann kann viel
und sollte so viel wie notig und moglich konservativ
therapiert werden. Es gibt medizinisch gesehen eine
klare Abgrenzung, wann eine Operation durchge-
fihrt werden sollte. Diese muss von fachirztlicher
Seite beurteilt werden: Treten neurologische Aus-
fille, die die Blasen- oder Stuhlentleerung beein-
flussen, Kraftverlust oder Funktionsstorungen auf,
dann sind das Indikationen zur operativen Versor-
gung. Das andere betrifft den Schmerz selbst. Hier
haben wir grofdtenteils gut wirksame konservative
Methoden, die zunichst ausgeschopft werden sollten.

Was macht fiir Sie einen gesunden Riicken aus?
Einen gesunden Riicken wiirde ich so definieren,
dass man sich im Alltag und im Allgemeinen so wohl
fiihlt, dass er sich nicht meldet, also keine Schmer-
zen hervorruft und man abends ohne Verspannun-
gen oder anderweitige Beschwerden im Bereich des
Riickens ins Bett gehen kann und man auch mor-
gens entspannt wieder aufsteht. Das spricht fiir eine
gesunde Muskulatur, die sich auch im Schlaf erho-
len kann. Natiirlich spielt auch eine gute mentale
Verfassung dabei eine Rolle.

Inwiefern hiingen der Riicken und die Psyche
iberhaupt zusammen?

Die Forschung im Bereich der Psychosomatik hat
schon friith begonnen, auch im Bereich der Wirbel-
sdule. In mehreren Studien konnte gezeigt werden,
dass Menschen, die sich an ihrem Arbeitsplatz nicht
wohlfiihlen, mehr Riickenschmerzen haben als
jene, die zufrieden sind. Dieses Bild spiegelt sich je-
des Jahr aufs Neue in Statistiken wider: Wir haben
einen hohen Anteil an riickenschmerzbedingten
Krankschreibungen, nicht zuletzt getriggert durch
eine Unzufriedenheit an der Arbeitsstelle. Der Rii-
cken ist im gewissen Sinne ein Spiegelbild unserer
Seele: Geht es uns nicht gut, verspannen wir, etwa
im Schulter-Nacken-Bereich, im unteren Riicken
oder auch an den Kiefergelenken. Man nimmt eine
angespannte Haltung und auch Fehlhaltung ein.
Verbessern Sie das Arbeitsumfeld, die Unzufrie-
denheit, den Stress, haben Sie eine grofdere Zufrie-
denheit am Arbeitsplatz und im Leben und weniger
Riickenschmerzen!

Was wiirden Sie sagen, inwiefern haben wir
Menschen unsere Riickengesundheit selbst in der
Hand?

Einen Teil bringen wir genetisch mit, darauf ha-
ben wir keinen Einfluss. Aber einen Teil konnen
wir steuern. Jeder Einzelne muss fiir sich selbst
entscheiden, was fiir ihn ausreichende Pravention
bedeutet: Verlasse ich mich auf das Gesundheits-
system und die Medizin und mache es so, wie ich es
gewohnt bin? Oder schaue ich aktiv danach, wie ich
meinen Lebensstil indern kann: Kann ich mich zum
Beispiel selbst ausreichend motivieren zu bewegen?
Ernidhre ich mich ausgewogen und gesund? Habe
ich ein gesundes Umfeld, das mir guttut? Habe ich
einen seelisch stabilen Zustand? Kann ich gut Stress
kompensieren? Und damit meine allgemeine Zu-
friedenheit steigern, in Familie, Beruf und sozialen
Kontakten? Ich glaube, jeder kann fiir sich viel dazu
beitragen, um die Gesundheit im Allgemeinen und
damit eben auch die des Riickens zu unterstiitzen.
Je frither man damit anfingt, desto mehr profitiert
man am Ende. (both)

... dehnt die Brust- und Schultermuskulatur,
mobilisiert die Brustwirbelsiule, trainiert
Rumpf-, Gesifs- und Beinmuskulatur

1. Auf den Bauch legen, Linge in Beine und Wirbel-
siule bringen. 2. Handflachen neben dem Brustkorb
auf die Matte aufstellen, Ellbogen bleiben eng an
den Rippen. 3. Nun die Schulterblitter zusammen-
ziehen, Hinde nach unten driicken und Brustkorb
leicht nach oben heben. 4. Blick nach vorne oben.

... dehnt die seitliche Nackenmuskulatur

1. Aufrecht hinsetzen oder stellen. 2. Linke Hand
zieht nach unten, die rechte Hand greift {iber den
Kopf, liegt seitlich auf dem Kopf auf und zieht
ihn mit sanftem Druck riiber zur rechten Seite.
3. Ubung verstirken, indem das Kinn leicht zur
Brust geneigt wird. 4. Etwa sieben Sekunden lang
halten. 5. Langsam 16sen und die Dehnung mit der
anderen Seite wiederholen.

... kriftigt die Schultermuskulatur, dehnt den
Brustkorb.

1. Im Stand beide Arme nach oben strecken. 2. Bei-
ne leicht auseinander aufstellen, durchdriicken.
3. Kopf bleibt aufrecht. 4. Den rechten Arm nach
oben strecken und nach einem imaginiren Apfel
greifen. 5. Dann das Ganze mit dem linken Arm
wiederholen. 6. Die Ubung etwa sechmal pro Seite
wiederholen.
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Kranksein ohne
Papierkram

Der ist Vergangenheit.
Fir gesetzlich Krankenversicherte ist die Arbeits-
unfihigkeitsbescheinigung (AU) nun deutschlandweit
digital. Was das fiir Sie bedeutet.

enn Sie krank sind und
nicht arbeiten konnen,
sind Sie verpflichtet, Ihren

Arbeitgeber und Thre Krankenkasse
zu informieren. Bisher gab es dazu
von Threr Arztin bzw. Threm Arzt
eine Arbeitsunfihigkeitsbescheini-
gung (AU) in dreifacher Ausfithrung:
eine fur Ihre Krankenkasse, eine fiir
Thren Arbeitgeber und eine fir Ihre
Unterlagen.

Durch die bundesweite Einfithrung
der elektronischen Arbeitsunfihig-
keitsbescheinigung (eAU) wird der
Krankenschein aus Papier abgeldst.
Somit miissen Sie Thre Krankmeldung
nicht mehr selbst bei der VIACTIV
Krankenkasse einreichen. Die Arzt-
praxis tibermittelt die eAU direkt an

Foaa ¥

uns, dies spart nicht nur wertvolle
Ressourcen, sondern auch Zeit.

Seit dem 01.01.2022 wird Thre AU di-
rekt von Ihrer Arztin beziehungswei-
se Threm Arzt digital an Thre Kran-
kenkasse iibermittelt. Thre Daten sind
hierbei durch den verschliisselten
Ubertragungsweg perfekt geschiitzt.

Das zusitzliche Versenden Ihrer
AU entfillt, denn auch Ihr Arbeitge-
ber nimmt seit 01.01.2023 an dem
neuen Verfahren teil und erhéilt Thre
verschliisselten AU-Daten auf Anfrage
digital von uns.

Wenn Sie krank sind, miissen
Sie somit nur noch Thren Arbeit-

\ \

geber, geméafd Thres Arbeitsvertrages,
informieren.

Je schneller uns Thre Krankmel-
dung erreicht, desto schneller kon-
nen wir uns zum Beispiel um Thren
Anspruch auf Krankengeld und um
die Lohnfortzahlung durch Thren Ar-
beitgeber wihrend Threr Krankheit
kiimmern. Daher ist es wichtig, dass
uns alle Krankmeldungen vorliegen.

Nicht alle Praxen verfiigen bereits
tiber die benotigte Technik, um Thre
AU digital zu tbermitteln. Bis alle
Praxen mit der bendtigten Technik
ausgestattet sind, koénnen sich fiir
Versicherte verschiedene Situationen

ergeben, fiir die es Alternativen gibt.
Wenn die Arztpraxis die elektronische
AU noch nicht nutzt oder es in Threm
Beisein zu technischen Problemen
kommt, darf tibergangsweise das alte
Verfahren genutzt werden.

Somit erhalten Sie wie bisher einen
»gelben Schein“ oder eine Format-
vorlage (ein sogenanntes Stylesheet)
mit allen notwendigen Angaben und
reichen dies bei uns ein. Hierfir
konnen Sie auch ganz bequem die
Upload-Funktion unserer VIACTIV
Service-App nutzen. Gegeniiber Th-
rem Arbeitgeber miissen Sie bekannt-
geben, dass Sie arbeitsunfihig sind.
Durch eine elektronische Abfrage
des Arbeitgebers bestitigen wir die
Arbeitsunfihigkeit.
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Uber den

Standard hinaus

Positive Nachrichten fiir Sie als VIACTIV-Versicherte:

Die VIACTIV erweitert ihr Leistungsangebot!

Das Bundesamt fiir Soziale Sicherung (BAS) hat die
Ausweitung der Satzungsleistungen bei der VIACTIV
Krankenkasse genehmigt. Damit haben Sie auf
weitere Extraleistungen garantierten Anspruch.

Auf den folgenden Seiten stellen wir Thnen diese
Mehrleistungen im Detail vor. Profitieren Sie fiir
Thre Gesundheit von unseren Services!

- ISTUNGSPLUS

11

SCHWANGERSCHAFT

Vorsorglich

Damit sich Frauen in ihrer Schwangerschaft
ganz auf sich konzentrieren und die Vor-
freude auf ihr Kind unbeschwert genief3en
konnen, schenkt die VIACTIV ihnen ein
eigenes Gesundheitskonto: Insgesamt

100 Euro stehen Thnen individuell
fiir eine oder mehrere
medizinische Leistungen

zur Verfiigung. Welche

neuen hinzugekommen

sind, erfahren Sie auf SEITE 12

REISESCHUTZ

Geimpft?

Das Fernweh hat Sie gepackt? Die
Reisepline stehen und die Vorfreude
ist grof3. Doch bevor Sie ferne und
exotische Linder erkunden, sollten
Sie sich rechtzeitig tiber die nétigen
Reiseimpfungen informieren. Die
VIACTIV sorgt dafiir, dass exotische
Krankheiten nicht in Threm Reisebe-
richt vorkommen, und iibernimmt
die Kosten fiir bestimmte Reise-
schutzimpfungen. Wie Sie sich Thre
nichste Reiseimpfung erstatten
lassen konnen, auf SEITE 15

Mit dem Tast-
sinn sehbehin-
derter Frauen
Brustkrebs fruh
erkennen.”

Mehr zur Discovering hands®-
Tastuntersuchung auf SEITE 16
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versorgt

Das Gesundheitskonto fiir Schwangere

wurde um einige Angebote ERGANZT unc

starkt das familienfreundliche Angebot

der VIACTIV.

ie Schwangerschaft:
eine der intensivsten
und aufregendsten Zei-

ten im Leben. Die Vorfreude
auf das Neugeborene, das das
Leben in Zukunft bereichern
wird, ist grof3. Damit man diese
geniefden und sich ganz auf die
Schwangerschaft konzentrie-
ren kann, bietet die VIACTIV ein
Gesundheitskonto fiir schwan-
gere Frauen mit vielen zusitzli-
chen Vorsorgeoptionen. Damit
mochten wir unser familien-
freundliches Angebot stirken!
Konkret bedeutet das Gesund-
heitskonto, dass wir Schwange-
ren ein Budget von insgesamt
100 Euro zur Verfiigung stellen,
das sie individuell fiir eine oder
mehrere Leistungen nutzen
kénnen.

Bereits jetzt {ibernehmen
wir fiir bei uns versicherte
schwangere Frauen alle nicht
verschreibungspflichtigen, aber
apothekenpflichtigen  Arznei-
mittel mit den Wirkstoffen Fol-
siure, Eisen und Magnesium als
Mono- oder Kombinationspra-
parate. Seit Anfang des Jahres

werden Thnen als Mutter von
der Geburt Ihres Kindes bis zur
Vollendung des ersten Lebens-
jahres nun auch die Kosten fiir
nicht verschreibungspflichtige,
apothekenpflichtige Jodprépa-
rate erstattet.

Doch das istldngst nicht alles.
Die Erweiterung unseres Leis-
tungsspektrums gilt ebenso fiir
serologische Untersuchungen.
Die Kosten fiir B-Streptokok-
ken- und Toxoplasmose-Tests
werden bereits erstattet. Neu ist
die Ubernahme fiir die Testung
auf Ringelroteln, Windpocken
und Zytomegalie (CMV-Antikor-
pertest). Auch die Kosten fiir
eine Professionelle Zahnreini-
gung (PZR) konnen schwangere
Frauen kiinftig beim Zahnarzt
der eigenen Wahl abrechnen.

Die VIACTIV iibernimmt je-
weils 80 Prozent der Kosten
fir die oben genannten Zusatz-
leistungen. Insgesamt steht
Versicherten dabei ein Budget
von maximal 100 Euro zur Ver-
figung. Benotigt wird lediglich
Thre Rechnung.
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Apothekenpflichtige  Arznei-
mittel mit Folsdure, Eisen
und Magnesium sind fir viele
Schwangere eine sinnvolle Er-
ginzung. Darum iibernehmen
wir fiir VIACTIV-Versicherte die
Kosten fiir alle als Arzneimittel
zugelassenen Mono- und Kom-
bipriparate mit diesen Wirk-
stoffen, die vom Arzt iiber ein
Privatrezept verordnet werden.
Dartiber hinaus erstatten wir
die Kosten fiir Jodpriparate
(Jodid als Monopréiparat) fir
die Mutter bis zur Vollendung
des 1. Lebensjahres des Kindes.

Bakterien konnen wihrend
einer Schwangerschaft beson-
ders gefihrlich werden. Um
das Risiko einer bakteriellen
Besiedlung friihzeitig zu er-
kennen und entsprechende
Mafinahmen ergreifen zu kon-
nen, beteiligen wir uns an den
Kosten fiir einen B-Streptokok-
ken-Test. Dieses Angebot gilt
fiir Schwangere von der 35. bis
zur 37. Schwangerschaftswoche.

Bei Schwangeren, die einer be-
sonderen Infektionsgefahr mit
den Erregern fiir Ringelroteln,
Windpocken oder Zytomega-
lie ausgesetzt sind, beteiligen
wir uns an den Kosten fiir den
Test zur Feststellung der Anti-
korper. Ein solches Infektions-
risiko besteht zum Beispiel bei
Tagesmiittern, Erzieherinnen
oder Lehrerinnen.

)

3

Zudem haben schwangere Ver-
sicherte zusitzlich einen An-
spruch auf anteilige Erstattung
der Kosten fiir eine professio-
nelle Zahnreinigung bei einem
Zahnarzt nach Wahl.

Bei Schwangeren, die einer be-
sonderen Infektionsgefahr mit
diesem Erreger ausgesetzt sind,
beteiligen wir uns an den Kosten
fir einen Toxoplasmose-Test.
Ein solches Infektionsrisiko be-
steht zum Beispiel, wenn Tiere
- vor allem Katzen - im Haus-
halt leben oder Schwangere in
Kontakt mit diesen kommen.

Wir bezuschussen die serologi-
schen Untersuchungen auf In-
fektionen, um der Gefihrdung
der gesundheitlichen Entwick-
lung des Kindes im Mutterleib
entgegenzuwirken, Risikofak-
toren frith zu erkennen und An-
steckung zu vermeiden.

Weitere Informationen
unter WWW.VIACTIV.DE
(WEBCODE: 3071)
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MENINGOKOKKEN-B-IMPFUNG

Piks fir

ie Gesundheit des eigenen Kin-
D des steht fiir Eltern an oberster

Stelle. Um diese zu bewahren,
iibernimmt die VIACTIV die Kosten
fiir eine Impfung gegen eine Meningo-
kokken-B-Erkrankung bis zur Vollen-
dung des zweiten Lebensjahres.

Eine Meningokokken-B-Erkran-
kung ist zwar selten und in den letzten
Jahren wurden dem Robert-Koch-In-
stitut nur durchschnittlich ca. 300
Fille pro Jahr gemeldet, doch konnen
Meningokokken Hirnhautentziindun-
gen (Meningitis) mit schwerem Ver-
lauf auslésen.

Dabei haben Siuglinge und Kleinkin-
der ein hohes Erkrankungsrisiko. Bei
zwei Drittel der Erkrankten tritt eine

\

rY

lleine in der eigenen Wohnung
Aund dann noch krank? Da fillt

es nicht immer leicht, sich um
Sachen zu kiimmern. Wir unterstiit-
zen Sie, wenn Sie wegen Krankheit
den Haushalt nicht fithren kénnen
und keine weitere Person bei Thnen zu
Hause dies tibernehmen kann. Doch
nicht nur bei Krankheit, sondern
auch bei Schwangerschaften kann es
vorkommen, dass grof3e Beschwerden
eine eigenstindige Weiterfithrung der
alltiglichen Aufgaben unmoglich ma-
chen. In dieser Zeit unterstiitzt die
VIACTIV mit einer Hilfe im Haushalt.

Hirnhautentziindung auf, bei einem
Drittel eine Blutvergiftung. Sollten die-
se beiden Krankheitsformen gleichzei-
tig auftreten, kann es zu einem beson-
ders schweren Verlauf kommen.
Holen Sie sich die Kosten fiir die
Impfung einfach bei der VIACTIV
zuriick. Die Rechnung, die Sie beim
Impftermin vom Arzt erhalten, miis-
sen Sie zwar zunichst selbst beglei-
chen. Wenn Sie die Rechnung im
Anschluss bei uns einreichen, tber-
weisen wir Thnen den Betrag aber
umgehend. Wichtig zu beachten: Aus
den Unterlagen muss hervorgehen,
welche Impfungen fiir welche Perso-
nen durchgefithrt und welche Kosten
Thnen in Rechnung gestellt wurden.

_"\
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Und wir haben noch eine weitere gute
Nachricht: Die Haushaltshilfe wird
kiinftig auch dann gewéhrt, wenn ein
Kind im Haushalt lebt, das bei Beginn
der Haushaltshilfe das vierzehnte
Lebensjahr noch nicht vollendet hat.
Vorher lag die Altersgrenze bei zwolf
Jahren.

Sprechen Sie uns gerne an, um zu
klaren, ob wir die Kosten fiir Thre
Haushaltshilfe tibernehmen koénnen.
Wir beraten Sie gerne personlich und
unterstiitzen Sie auch bei der Antrag-
stellung.

TELEFON: 0800 2221211
24/7 rund um die Uhr
kostenlos aus allen dt. Netzen

Weitere Inforrr;‘_ 0
unter WWW.VIACTIV.
(WEBCODE: A3395)
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REISESCHUTZIMPFUNGEN

Gut geschiitzt

4 auf Reisen

errlich! Ab in den Urlaub -
Hein paar Tage abschalten.

Alles ist gepackt. Doch bevor
es losgeht, sollte und muss man sich
im Vorfeld einer Reise in bestimmte
Linder noch einmal Gedanken iiber
eine mogliche Impfung machen. Ein
Gliick, dass die VIACTIV die Kosten fiir
bestimmte Schutzimpfungen tiber-
nimmt. Dazu zihlen beispielsweise
die von der stindigen Impfkommissi-
on (Stiko) des Robert-Koch-Instituts
empfohlenen Reiseschutzimpfungen
sowie die HPV-Impfung fiir bestimm-
te Altersgruppen.

Damit Sie die Impfleistungen noch
einfacher und komfortabler wahrneh-
men koénnen, schliefien wir Vertrige
in verschiedenen Regionen. Diese ha-
ben den Vorteil, dass die Impfleistun-
gen direkt iiber die Krankenkassen-
karte abgerechnet werden konnen.

- -

Fir die Impfstoffe erhalten Sie ein

Kassenrezept, welches Sie in der Apo-

theke einlosen konnen. Sie miissen

somit nicht in Vorleistung treten und

daher auch keinen Erstattungsantrag

einreichen. Mit folgenden Kassen-

drztlichen Vereinigungen haben wir

Vereinbarungen zu Satzungsimpfun-

gen geschlossen: Bremen, Hamburg,

Mecklenburg-Vorpommern, Nieder-

sachsen, Nordrhein, Schleswig-Hol-

stein. Dariiber hinaus ist zum 01.01.

ein weiterer Vertrag in der Region der "

Kassenirztlichen Vereinigung (KV) .

Westfalen-Lippe  hinzugekommen.

Dieser beinhaltet folgende Impfleis-

tungen:

* Cholera

* Friithsommer-Meningoenzephalitis

* Gelbfieber

 Hepatitis A

* Hepatitis B

* Hepatitis A + B als Kombinations-
impfung

* Malariaprophylaxe

* Meningokokken

* Tollwut

* Typhus

* Typhus und Hepatitis A als
Kombinationsimpfung

« Japanische Enzephalitis

* Humane Papillomviren (18 bis 25

bzw. 26 Jahre, je nach Impfstoff)

Weitere Informationen
unter WWWJVIACTIV.DE
(WEBCODE: A1305)
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DISCOVERING HANDS®

Sensible Hande
zur Friuherkennung
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Brustkrebs recht-
zeitig erkennen - das
kann lebensentschei-
dend sein: Erginzend
zum Mammographie-
Screening iibernimmt
die VIACTIV die Kos-
ten fir die Tastunter-
suchung Discovering
hands®. Sie nutzt
den tiberlegenen
TASTSINN sehbehin-
derter Frauen.

ie Finger der rechten Hand
Dschieben sich ein Stiick vor,

dann schiebt sich die linke
Hand tastend hinterher. Vorschieben,
anhalten, hinterherschieben. Dieser
Dreiklang wird immer wiederholt.
Wie ein Walzer auf der Haut“, be-
schreibt es Bettina Schniedermann.
Sie ist eine der ,sehenden Hiande“
der Discovering hands®. Das Un-
ternehmen bildet blinde oder stark
sehbehinderte Frauen zu Medizi-
nisch-Taktilen Untersucherinnen als
zusitzliches Angebot zur Krebsvor-
sorge beim Gynikologen aus. Frau-
en also, die eine sehr ausgeprigte
Feinfiihligkeit in Hinden und Finger-
spitzen haben. Mit dieser Begabung
koénnen minimale Verinderungen (ab
fanf Millimetern Grofse) im Brustge-
webe ertastet werden, die bei reguli-
ren Abtastungen durch Gynikologen
unentdeckt bleiben.

MIT BESONDERER GABE ERTASTEN
In einer neunmonatigen Ausbildung
zur Medizinisch-Taktilen Untersu-
cherin erlernen die sehbehinderten
Frauen nicht nur jede Menge medi-
zinisches Fachwissen, sondern auch,
wie sie sich Zentimeter fiir Zenti-
meter durch das manchmal weiche,
manchmal feste, manchmal knotige
Brustgewebe vieler verschiedener
Frauen tasten, um damit vielleicht
sogar Leben zu retten — weil mogliche
Verdnderungen so frithzeitig entdeckt
werden kénnen.

Bettina Schniedermann ist nur
auf einem Auge erblindet. Trotzdem
schauen ihre Augen ins Leere, wih-
rend sie die Briiste der Patientin ab-

Bei normalen Untersuchungen konnen

Verinderungen in Grof3e der Holzperlen

gefunden werden. Bei Spezialuntersuchungen

auch die der rosafarbenen Perlen.

Mit dieser Bega-
bung konnen
sie minimale
Veranderungen
im Brustgewebe
ertasten.”

tastet. Denn nicht sie, sondern ihre
Hinde sind jetzt gerade ihr Sehorgan.
,Uum zu erkennen, ob im Driisengewe-
be etwas ist, was dort nicht hingehort,
schiebe ich es mit den Fingerspitzen
meiner beiden Hinde immer wieder
gegeneinander.“ Lisst es sich in der
Tiefe und gegeneinander verschieben,
ist es gut. Zeigt sich eine feste Struk-
tur im Driisengewebe, die sich nicht
mitverschieben lisst, bedarf das der
weiteren Diagnose des Gynékologen.

DIE DIAGNOSE STELLT DER ARZT
Die taktilen Untersucherinnen der
Discovering hands® stellen keine Di-

agnose. Sie geben die gewonnene In-
formation an den behandelnden Arzt
weiter. Dieser wertet sie aus, trifft
Entscheidungen und bespricht gege-
benenfalls mit der Patientin, ob wei-
tere Untersuchungen wie ein Ultra-
schall notwendig sind.

KOSTEN WERDEN UBERNOMMEN
Jahrlich erkranken mehr als 70.000
Frauen an Brustkrebs, rund 18.000
Betroffene sterben daran. Lebensge-
fahrlich ist oft nicht der Tumor selbst,
sondern seine Streuung im Korper.
Um auffillige Verinderungen der
Brust moglichst frith zu erkennen,
ibernimmt die VIACTIV erginzend
zur Vorsorge beim Gynikologen auch
die Kosten fiir die Tastuntersuchung
Discovering hands®. Als erginzende
Diagnoseform in der Brustkrebsfriih-
erkennung ist sie fiir alle Altersgrup-
pen geeignet. Eine Untersuchung dau-
ert etwa 30 Minuten. Vorab werden
spezielle Orientierungsstreifen auf
der Brust angebracht (Foto), die die
exakte Lokalisierung etwaiger Ano-
malien ermoglichen.

Grundsitzlich  ist  Discovering
hands® eine Privatleistung, dennoch
mochte die VIACTIV ihre Versicher-
ten gern unterstiitzen. Im Gegensatz
zu vielen anderen Krankenkassen
ibernimmt sie daher einmal jihrlich
die kompletten Kosten der Untersu-
chung. Als Versicherte miissen Sie
auch nicht in Vorleistung gehen. Die
Abrechnung - auch elektronisch mog-
lich - erfolgt direkt mit der VIACTIV
Krankenkasse. Zeigen Sie lediglich vor
der Tastuntersuchung Ihre Kranken-
kassenkarte vor. Den Rest regelt die
VIACTIV fiir Sie!

INFOS

zur Tastuntersuchung unter
WWW.VIACTIV.DE

(WEBCODE: 2284)

Weitere Infos erhalten Sie

auch auf der offiziellen
Discovering hands®-Website
WWW.DISCOVERING-HANDS.DE
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Allgemeine Unterstiitzung und
Beratung rund um die Themen
Gesundheit und Krankheit
Informationsweitergabe zur
eigenen Entscheidungsfindung
Allgemeine Informationen zu
Erkrankungen, ihren moglichen
Ursachen, Symptomen und
Behandlungsmoglichkeiten
Facharzthotline rund um die
Uhr

Beratung und Informationen
zum Thema Organspende
Zweitmeinung zu drztlichen
Befunden oder bevorstehenden
Eingriffen

Allgemeine Informationen zu
zahnmedizinischen Frage-
stellungen

Medizinlatein (Ubersetzungs-
service med. Befunde)
Beratung zu Long-COVID
Allgemeine Informationen zu
IGeL

Kliniken, Arzt- und Facharzt-
praxen

Selbsthilfegruppen und
Beratungsstellen
Krankengymnasten, Logopiden
und Ergotherapeuten
Arztliche und zahnirztliche
sowie Apotheken-Notdienste
Pflegeantrige, Pflegestufen,
Pflegedienste ambulant und
stationir

Auf

Nummer

sicher

Egal ob Unklarheiten, Unsicherheiten oder

Sorgen - wer in Sachen Gesundheit Fragen

hat, erhilt bei der VIACTIV

jederzeit kompetenten Rat.

rankheitssymptome und
KBeschwerden, arztliche Dia-

gnosen oder Therapieverfah-
ren, akute oder chronische Erkran-
kungen, Privention und Vorsorge,
Arzneimitteleinnahme oder Versor-
gungsstrukturen - in verschiedens-
ten Lebenslagen wirft die Gesund-
heit immer wieder Fragen auf, fiir
deren Beantwortung ein qualifizier-
ter und kompetenter Ansprechpart-
ner unverzichtbar ist, weil er medi-
zinische Sachverhalte korrekt und
verstindlich erkliren und vermit-
teln kann. Die VIACTIV bietet Thnen
diese situationsbedingte Hilfe mit
der telefonischen VIACTIV Gesund-
heitsberatung durch medizinisch
ausgebildetes Personal sowie Arzte
und Arztinnen.

Mit MD Medicus hat die VIACTIV
sich einen neuen starken Partner
an die Seite geholt, der bereits seit
iber 25 Jahren im Bereich der me-
dizinischen Assistance- und Ser-
viceleistung titig ist. Seit Tag eins

treibt das Unternehmen die Idee an,
ein gesundheitsbezogenes Wissens-
management umzusetzen und me-
dizinisches Know-how aufbereitet,
strukturiert und jedermann jeder-
zeit vollkommen ortsunabhingig
zur Verfiigung zu stellen. Fiir die
herausragende Qualitit seiner Pro-
dukte wurde MD Medicus bereits
vielfach ausgezeichnet. Statt also
Google und Co. um Rat zu fragen,
kontaktieren Sie bei Unsicherheiten
und Sorgen rund um Ihre Gesund-
heit das VIACTIV Gesundheitstele-
fon und damit die Experten von MD
Medicus. Der Leistungskatalog ist
nun noch umfangreicher und um-
fasst beistehende Themenangebote.

Das bisherige Gesundheitsbera-
tungs-Angebot wird nun auch noch
um die Moglichkeit zur Videobe-
ratung erweitert. Wird im Verlauf
des telefonischen Gesprichs festge-
stellt, dass eine Videosprechstunde
sinnvoll wire, so kann die Beratung
auch per Video erfolgen.

rund um die Uhr kostenlos
aus allen dt. Netzen

Was sind alternative
Heilmethoden?

(Vor- und Nachteile)
Erfahrungswerte zu alternativen
Heilmethoden

Informationen zu

Chiropraktik, Osteopathie,
Phytotherapie, Homdopathie,
Feldenkrais, Anthroposophie

Reiseimpfberatung
tropenmedizinische Beratung
und Nachsorge

Beratung zur Reiseapotheke
allgemeine Impfberatung
und Risiken

Reiseberatung mit
Vorerkrankungen

Alternativmedikation
Generikaberatung
Nebenwirkung /
Wechselwirkung
Risikoabwigung

Schwangerschaftsberatung/
Stressbewdltigung in der
Schwangerschaft
unerfillter Kinderwunsch
Beratung zu Mutterschafts-
vorbereitungen

Beratung zu Sport und
Erndhrung wihrend der
Schwangerschaft

Beratung zu Schwangerschafts-
diabetes und
Vorsorgeuntersuchungen
Stillen - pro/kontra
Informationen zu Pflege,
Erndhrung fiir das Kleinkind
Impfen

Essstorungen

(Bulimie, Magersucht)
Informationen zu gestellten
Diagnosen, Therapie-
moglichkeiten, U1 bis U9/
J-Untersuchungen
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or gut 50 Jahren waren es

s ’- ,Trimm-dich-Pfade“, die den
Deutschen Lust auf Leibes-
iibungen unter freiem Himmel machen
sollten. Entlang von Wander- und Spa-
zierwegen standen in gleichméif3igen
Abstinden Gerite, die zur Bewegung
einluden. Ob man nun die sportliche
Ertiichtigung in einen Trainingslauf
integrierte oder spontan beim Vorbei-
kommen einfach mal ausprobierte,
stand dabei jedem offen. Mittlerweile
sind viele dieser Trimm-dich-Pfade
verschwunden, wenige Uberbleibsel
erinnern noch an sie. Doch das Kon-
zept ,Unter freiem Himmel, an der
frischen Luft, kostenfrei, fir jede und
jeden” ist auch heute noch aktuell:
Das Trimm-dich-fit-Konzept hat ein
Facelift erhalten und wurde mit Be-
wegungs- und Fitnessparcours in eine
zeitgemiflere Version gehoben. Diese
speziellen Sportanlagen sollen Bewe-
gungsanreize schaffen und den nie-
derschwelligen Einstieg oder Wieder-
einstieg in ein aktives Leben fordern.

SPORT VOR DER HAUSTUR

Und weil die Gesundheitsféorderung
eine gesamtgesellschaftliche Aufgabe
ist, haben viele Stidte und Kommu-
nen mittlerweile ihren Auftrag er-
kannt und genau solche kostenlosen,
generationsiibergreifenden Bewe-
gungsangebote im nidheren Wohn-
umfeld geschaffen. Auf bestehenden
Griinanlagen, in Parks oder an vielge-
nutzten Wander- und Spazierwegen
sind solche multifunktional nutzba-
ren Bewegungsflichen mit Spiel- und
Sportgeriten zu finden.

EIN OUTDOOR-

FITNESSSTUDIO FUR ALLE

Ahnlich wie in einem Fitnessstudio
geht es bei Bewegungsparcours da-
rum, die korperliche Fitness sowie
unterschiedliche Muskelgruppen zu
trainieren und anzusprechen. Im
Gegensatz zum Fitnessstudio oder
Heimtrainer befinden sich die Trai-
ningsgerite aber unter freiem Him-
mel und sind ein kostenfreies Ange-
bot, das es jedem und jeder - egal ob
Anfénger, Sportler, jung oder alt - er-
moglicht, sich korperlich zu ertiichti-
gen. Genauso wie Fitnessstudios sol-
len die Sportflichen fiir die Menschen
aber auch ein Ort der Begegnung und
des Austausches sein kdnnen - gene-
rationsiibergreifend.

VIELE TRAININGSGERATE,

EIN ZIEL

Diese Bewegungsparcours koénnen
aus ganz unterschiedlichen, robus-
ten Trainings- und Fitnessgeriten
zusammengestellt sein - von der klas-

VERRUCKT NACH SPORT

Umsonst und
draufden

Friher waren es Trimm-dich-Pfade,

heute sind es FITNESS- UND BEWEGUNGS-
PARCOURS, die Menschen jedes Alters

in Bewegung bringen sollen - und das
kostenlos und unter freiem Himmel.

. o¥ b

Einfach mal ausprobieren -
-p T

Bewegung an der frischen Luft.

] e .
¥ -

-~

Anleitungen an

den Geriten

erliutern die Ubung.
T—

sischen Turn- und Klimmzugstange
bis hin zu Geriten, wie man sie aus
dem Fitnessstudio kennt, wie etwa
Crosstrainer oder Schulterpressen.
Im besten Falle bedienen sie in ihrer
Konstellation verschiedene Themen-
bereiche, sodass der ganze Korper
vielseitig trainiert werden kann: Die
Bandbreite reicht hier vom Training
der Motorik und Mobilisation (gera-
de fiir altere Sportler) tiber Kondition
und Koordination bis hin zu Gleichge-
wicht und Kraft fir sportlich Ambi-
tioniertere.

EINFACH MAL AUSPROBIEREN!
Mittlerweile haben sich viele Fitness-
parcours etabliert und gelten als
erfolgreiches und effizientes Bewe-
gungskonzept. Gerade in den Friih-
lings- und Sommermonaten kann
es hier sogar voll werden. Manch ei-
ner erweitert seine Trainingseinheit
und verbindet sie mit einem Lauf
oder einem schnellen Walk. Andere
bringen sich eigene Sportgerite wie
Thera-Binder, leichte Gewichte,
Springseile oder andere Sportutensili-
en mit, um das Workout eigenstindig
Zu erganzen.

Nicht erst seit der Corona-Pande-
mie, aber doch durch sie vorangetrie-
ben, gestaltet sich die sportliche Beti-
tigung der Menschen immer stirker
individualisiert. Die Bewegungspar-
cours bieten hierfiir im offentlichen
Raum Moglichkeiten, Freizeitsport
frei oder aber auch unter Anleitung
durchzufiithren. Informieren Sie sich
doch auch einmal tiber solche Sport-
anlagen in Threr Nihe - oder probie-
ren Sie es einfach mal aus, wenn Sie
an einem Bewegungsparcours vorbei-
kommen. Das Schone an diesem Kon-
zept: Man ist zu nichts verpflichtet,
man kann es einfach mal (mit anderen
gemeinsam) spielerisch ausprobieren
und kommt ganz ungezwungen in
Bewegung. Die frische Luft ist da nur
noch die Kirsche auf dieser durchaus
gesunden Sahnetorte! (both)

o

SPANNENDE ANGEBOTE
Lust auf neue Sportarten?
Auf WWW.ACTIVOMAT.DE
gibt es Hilfe bei der Auswahl.
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ren beginnt. Eine gute Freundin und ich ste-

hen mit einem kleinen Kopfkissen und einer
Decke bepackt in der Abenddimmerung vor dem
Eingang der Volkshochschule und fragen uns: Was
machen wir eigentlich hier? Die Fingernigel bohren
sich vor Aufregung immer tiefer in die Kissen. Okay
- wir haben uns ja selbst angemeldet: zu einem An-
fangerkurs ,Autogenes Training®“. Denn wir haben
gehort und gelesen, dass das sehr gut gegen Stress
wirken soll. Und gestresst fithlen wir uns beide.

Wir sind damals Anfang und Mitte 20 und uns
beiden fillt es schwer, nach Feierabend und am Wo-
chenende abzuschalten. Immer und immer wieder
kreisen die Gedanken um die Arbeit, um unerfreuli-
che Kundengespriche, Donnerwetter vom Chef, der
menschlich total daneben agiert, oder abzuarbei-
tende Auftragsstapel, die niemals kleiner, sondern
von Tag zu Tag grofder werden. Und bei mir um an-
geordnete Uberstunden, die nach stufenweisen Er-
hohungen schliefflich zu einer 56-Stunden-Woche
fihren.

E s ist eine Geschichte, die vor ungefihr 15 Jah-

Das Entspannen nach Feierabend artet in Stress
aus, weil viel zu wenig Zeit zum Runterkommen
bleibt, keine Energie fiir Unternehmungen mehr da
ist. Und der Druck, zeitig einschlafen zu miissen,
um am nichsten Tag theoretisch fit sein zu kénnen,
fithrt zu sehr kurzen oder ganz schlaflosen Néch-
ten. Auch zu Miudigkeit und Kopfschmerzen, die
zur Folge haben, dass sich zu Toast und Kaffee eine
Kopfschmerztablette gesellt, die gegen die Schmer-
zen hilft und dazu noch wachmacht. Erst ab und zu
- und dann jeden Morgen. So kann es nicht weiter-
gehen.

,lch bin ganz ruhig®

Gemeinsam mit einer Freundin hat unsere Autorin vor mehr

als zehn Jahren mit Autogenem Training angefangen. Wie die

mittels Selbsthypnose funktioniert,

warum sie zahlreiche Beschwerden lindern kann und warum

sie sich doch nicht unheimlich anfiihlt.

Eine Mischung aus Verzweiflung und medizini-
schem Rat hat uns schliefSlich zum Autogenen Trai-
ning gefithrt. Skeptisch sind wir dennoch, handelt
es sich dabei doch um eine Entspannungstechnik,
die auf Selbsthypnose basiert. Wir betreten den Se-
minarraum - zusammen mit der Frage, ob es sich
hier nicht um irgendeinen Hokuspokus handelt.

Unsere Kursleiterin empfingt uns mit einem
freundlichen Licheln. Sie trigt eine Jogginghose,
ein T-Shirt und sieht insgesamt normal aus, tiber-
haupt nicht nach Hokuspokus. Autogenes Training
ist eine wissenschaftlich erforschte Methode der
Selbsthypnose. Entwickelt wurde sie vom Nerven-
arzt Johannes Heinrich Schultz in den 1920er Jah-
ren. Der Professor fiir psychiatrische Medizin hatte
sich Entspannungstechniken verschrieben, selbst
getestet und sie seinen Patienten beigebracht. Er
ist Autor des 1932 verfassten Werkes ,Das autogene
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Die Gemeinschaft
hilft uns, uns darauf
einzulassen.”

Training: Konzentrative Selbstentspannung®. Die
Betonung liegt dabei auf ,selbst“ - denn autogen
ist in diesem Zusammenhang im Sinn von ,selbst-
gemacht” zu verstehen, als Konzentrationstraining
zur Entspannung rein durch die Kraft der eigenen
Gedanken. Und was Gedanken mit einem machen
konnen, haben wir bereits beide erfahren. Doch nun
soll diese Kraft positiv auf die Gesundheit wirken.
Wir sind gespannt, wie das mit der Selbsthypnose
funktionieren soll, was wir nach einer kleinen Vor-
stellungsrunde der Teilnehmer erfahren sollen.

AUF DER SUCHE NACH ENTSPANNUNG

Unsere Kursleiterin berichtet, dass sie frither als
Krankenschwester gearbeitet hat. Den Schicht-
dienst fand sie sehr anstrengend, sie hat oft schlecht
geschlafen, hatte keine Energie und war bei der
Arbeit oft miide. Auch ein paar berufstitige Miitter
sind beim Kurs dabei. Eine berichtet, dass sie sich
wie in einem Hamsterrad fiihlt. Immer liuft sie ih-
ren beruflichen Terminen bzw. denen ihrer Kinder
oder ihres Mannes hinterher - nur fiir sich hat sie
gar keine Zeit. Noch schneller als das Hamsterrad
dreht sich bei ihr anscheinend das Gedankenkarus-
sell. Sie hat immer etwas im Kopf, das sie eigentlich
machen misste, und kann nicht abschalten.

Auch einige Altere sind dabei, zum Teil aus Neu-
gierde, um ein neues Hobby zu finden oder um
Kontakte zu kniipfen. Ein ilterer Herr, der einen
adretten, rot glinzenden Jogger trigt, gibt an, unter
Verdauungsstorungen zu leiden. Wihrend meine
Freundin und ich uns etwas verdutzt ansehen, er-
klart unsere Kursleiterin, dass Autogenes Training
wirklich bei allen méglichen Beschwerden hilfreich
sein kann. Der Grund dafiir klingt einleuchtend.

Das Autogene Training wirkt auf vegetative
Vorginge: Zum Beispiel wirken die Ubungen blut-
drucksenkend, die Atmung wird langsamer, die
Skelettmuskulatur wird entspannt, Darmtitigkeit
und Speichelfluss werden angeregt. Ob Herz-Kreis-
lauf-Probleme, Schmerzen, Migrine, Schlafstérun-
gen, Muskelverspannungen, Stressvertriglichkeit
oder sogar Lampenfieber - wir erfahren, dass Au-
togenes Training bei allen moglichen gesundheit-
lichen Baustellen lindernd wirken kann. Und bei
unserer Kursleiterin war es so, dass sie besser zur
Ruhe kam, besser schlafen konnte und wieder Ener-
gie fir ihre Arbeit gefunden hat. Das macht Mut und
wir legen los. Ganz gemiitlich.

WIR HYPNOTISIEREN UNS

Wir legen uns auf unsere Decke, den Kopf aufs Kis-
sen und horen unserer Trainerin zu. Sie sagt, dass
wir die Augen schlief3en und ihr zuhéren sollen.
Das, was sie sagt, sollen wir innerlich fiir uns wie-
derholen - ohne es laut auszusprechen. ,Ich bin

Durch positive Gedanken

gemeinsam entspannen.

ganz ruhig®, sagt die Kursleiterin. Schon allein ihre
sanfte Stimme klingt beruhigend - und so lassen
wir uns darauf ein und wiederholen die Sitze in
Gedanken. Es ist nicht mehr oder weniger als die-
ses Wiederholen, die sogenannte Selbstsuggestion,
die uns vom ,normalen“ Wachsein in einen hypno-
tischen Bewusstseinszustand fithrt, in dem sich die
Bewegungsmuskeln entspannen sollen.

Nach der ,Einleitung“ in den Ruhezustand sagt
die Kursleiterin: ,Mein linker Arm ist ganz schwer.“
Es folgen der rechte Arm, die Beine, Schulter und
Nacken. Und wirklich - Arme und Beine fiihlen sich
schwerer an und liegen pl6tzlich ganz auf der Decke
auf. Ohne dass man selbst gemerkt hat, dass man sie
vorher durch Anspannung gehalten hat. Durch das
Loslassen der Anspannung ,trigt“ man das Korper-
gewicht nicht mehr allein - sondern gibt es durch
das Erschlaffen der Muskulatur an den Boden ab.
Ich merke es als ,Schreibtischtiter besonders im
Schulter- und Nackenbereich, der plétzlich wieder
Kontakt zur Erde hat.

Danach wird der ,platte“ Kérper durch Formeln
wie ,Mein rechter Arm ist ganz warm“ zusitzlich
aufgewirmt. Dadurch sollen sich die Blutgefif3e er-
weitern und der Blutdruck soll sinken. Es wird wirk-
lich warm - und es fiihlt sich angenehm an. So, wie
wenn man morgens noch keine Lust zum Aufstehen
hat und unter der warmen Decke noch etwas wei-
terdimmern darf. Auch das Herz und die Atmung
sollen ruhig und gleichméif3ig laufen und werden
iber entsprechende Formeln gezielt angesteuert.
Und dann lernen wir im Kurs auch noch eine neue
Vokabel kennen.

Unsere Kursleiterin sagt: ,Das Sonnengeflecht ist
stromend warm.“ Zum Gliick iibersetzt sie fiir uns:
Gemeint ist der Bauch - und ganz genau der Solar-

plexus. Das ist ein Nervenknoten im Oberbauch, von
dem Verkrampfungen ausgehen konnen. Eine Stelle,
an der Gefiihle wie Angst, Wut oder Lampenfieber
spiirbar sind. Hier fiithlen wir aber auch Freude und
es ist der Startplatz fir die berithmten ,Schmet-
terlinge im Bauch®. Und obwohl wir sie nicht sehen
konnen, werden einige Teilnehmer zu ,Bauchred-
nern“. Wir horen jedenfalls hier und da ein Gluckern
oder Zischen. ,Durch die geloste Anspannung kon-
nen die Verdauungsorgane besser arbeiten®, erklart
unsere Trainerin.

Zum Schluss bekommen wir auch noch einen
kiihlen Kopf. ,Meine Stirn ist angenehm kiihl“, sagt
unsere Kursleiterin. Wir sollen uns ein angenehm
kiihles Liftchen vorstellen, das Stress und Kopf-
schmerzen wegpustet und Platz fiir die Leichtigkeit
der Gedanken machen soll. Wir werden nach unge-
fahr einer knappen Stunde sanft von unserer Trai-
nerin wieder aufgeweckt. Schlagen die Augen auf,
recken und strecken uns. Fiithlen uns schon nach
der ersten Stunde ein bisschen entspannter.

KEIN HEXENWERK

Wir gehen einige Wochen zum Kurs und merken,
dass es uns guttut. Unsere Kursleiterin ist nett. Die
Gemeinschaft hilft uns, uns darauf einzulassen und
durchzuhalten. Wir iiben zu Hause und spiiren,
dass es mit den Entspannungsiibungen immer bes-
ser klappt. Nach ein paar Wochen haben wir abends
nach dem Kurs auf einmal wieder Lust, noch etwas
zu unternehmen. Wir gehen spazieren. Wir trin-
ken etwas zusammen. Wir reden iiber das, was wir
wirklich wollen. Wir kiindigen unsere Jobs. Fangen
mit einer neuen Ausbildung und einem Studium
beruflich nochmal neu an - ohne Kopf- und Bauch-
schmerzen. Und das Autogene Training?

Ist t{ibrigens kein bisschen unheimlich. Die
Selbsthypnose fiihlt sich eher an, wie wenn man
in einem richtig guten Film total ,drin“ ist. Man
kommt auch jederzeit wieder ,raus® so als ob plotz-
lich ein Werbeblock beginnt. Eigentlich ist das Au-
togene Training aber eher wie eine entspannende
Lieblingsserie, von der man sich auch 15 Jahre spi-
ter immer mal wieder gerne eine ,Wiederholung”
gonnt, wenn man sie braucht. (duet)

KURSDATENBANK

Oft fillt es leichter, an etwas dranzu-
bleiben, wenn man es gemeinsam mit
anderen Menschen macht: In unserer
Kursdatenbank finden Sie das passende
Bewegungsangebot. Fiir die erfolgreiche
Teilnahme (mind. 80 Prozent) bekom-
men Absolventen einen Nachweis - und
die Kursgebiihr erstattet. Infos unter
WWWVIACTIV.DE (WEBCODE: A1861)
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SELBSTVERWALTUNG

Vorstandsgehilter

IM VORJAHR

GEZAHLTE VERGUTUNGEN

VERSORGUNGS-
REGELUNGEN

Seit 2004 sind die Krankenkassen jedes Jahr zum 1. Mirz verpflichtet, die Hohe
der jahrlichen Vergiitung ihrer einzelnen Vorstandsmitglieder einschlieflich
Nebenleistungen sowie die wesentlichen Versorgungsregelungen unter anderem
im Bundesanzeiger zu veroffentlichen - aktuell des Jahres 2022.

SONSTIGE VERGUTUNGS-
BESTANDTEILE

WEITERE

REGELUNGEN

GESAMT-
VERGUTUNG

FUNKTION*

Grund-
vergiitung

variable

Bestandteile**

Zusatzver-
sorgung/
Betriebs-
renten

Zuschuss zur
privaten
Versorgung

Dienstwagen
auch zur
privaten
Nutzung

weitere
Vergiitungsbe-
standteile (u.a.
private Unfall-
versicherung)

Ubergangsregelungen
nach dem Ausscheiden
aus dem Amt

Regelungen fiir den Fall der
Amtsenthebung/-entbindung
bzw. bei Fusion

gezahlter
Jahres-
betrag

gezahlter
Jahres-
betrag

jahrlich auf-
zuwendender
Betrag

jahrlich auf-
zuwendender
Betrag

jahrlich auf-
zuwendender
Betrag des
geldwerten
Vorteils ent-
sprechend
der steuer-
rechtl. 1%-
Regelung ***

jahrlich auf-
zuwendender
Betrag

Hohe/Laufzeit

Hohe/Laufzeit einer
Abfindung/eines Ubergangs-
geldes bzw. Weiterzahlung der
Vergiitung/Weiter-
beschiftigung

Vorstand bis
30.04.22 und
Vorstandsvor-
sitzender ab
01.05.22

200.319,47 € | 33.540,51 €

18.575,10 €

7.013,17 €
(jahrliche
Leasingkosten)

Ubergangsgeld:

6 Monate (fur jedes Jahr
der Tatigkeit im Vorstand
4% des letzten festen Jah-
resgehaltes, max. 50 %)

Amtsentbindung:

Fortbestehen des Anstellungsvertrages;
unter Berticksichtigung anwendbarer
Gesetze kann mit einer Frist von

6 Monaten zum Monatsende gekiindigt
werden.

Amtsenthebung:

Anspruch auf Zahlung des Gehalts
endet mit der Zustellung des
Beschlusses

259.448,25 €

Vorstandsvor-
sitzender bis
30.04.22

71.686,64 € | 38.707,08 €

6.221,52 €

1.770,38 €
(jahrliche
Leasingkosten)

Ubergangsgeld:

12 Monate (fiir jedes Jahr
der Tatigkeit im Vorstand
4% des letzten festen Jah-
resgehaltes, max. 50 %)

Amtsentbindung:

Fortbestehen des Anstellungsvertrages;
unter Berticksichtigung anwendbarer
Gesetze kann mit einer Frist von

6 Monaten zum Monatsende gekiindigt
werden

Amtsenthebung:

Anspruch auf Zahlung des Gehalts
endet mit der Zustellung des
Beschlusses

Weiterbeschiftigung:

Vereinbarung eines der neuen Tatigkeit
entsprechenden Gehaltes oder eines
Aufhebungsvertrages; erfolgt keine
Einigung, kann unter Beriicksichtigung
anwendbarer Gesetze mit einer Frist
von drei Monaten zum Monatsende
gekiindigt werden

118.385,62 €

Vorstindin
ab 01.05.22

121.350,00 € | -

BKK LANDESVERBAND NORDWEST

12.135,00 €

2.985,00 €
(1%-Methode)

Ubergangsgeld:

6 Monate (fur jedes Jahr
der Tatigkeit im Vorstand
4% des letzten festen Jah-
resgehaltes, max. 50 %)

Amtsentbindung:

Fortbestehen des Anstellungsvertrages;
unter Berticksichtigung anwendbarer
Gesetze kann mit einer Frist von

6 Monaten zum Monatsende gekiindigt
werden.

Amtsenthebung:

Anspruch auf Zahlung des Gehalts
endet mit der Zustellung des
Beschlusses

136.470,00 €

Vorstand

187.575 € -

GKV-SPITZENVERBAND BERLIN

10.000 €

2.874,72 €

Nein

Nein

1. Beendigung durch aufder-
ordentliche Kiindigung

2.+3. Autom. Beendigung mit Ablauf
des 3. folg. Kalendermonats

200.449,72 €

Vorstands-
vorsitzende

262.000 € -

49.166 €

Stellv.
Vorstands-
vorsitzender

254.000 € -

71.807 €

Regelungen werden im Einzelfall
getroffen.

Vorstands-
mitglied

250.000 € -

30.118 €

311.166 €

325.807 €

280.118 €

*Vorstand/Vorstandin Vorstandsvorsitzende/r/ Mitglied des Vorstandes
** tatsdchlich zur Auszahlung gelangter Betrag im vorangegangenen Jahr (Zuflussprinzip)
*** bei bereits laufenden Vertrigen, denen vor Einfithrung der 1%-Methode zugestimmt worden ist, auch Angabe der jahrlichen Leasingkosten moglich
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INDIVIDUELLE GESUNDHEITSLEISTUNGEN \

Migrine |
wegpiksen?

Gezielte Akupunktur soll MIGRANESCHMERZEN mildern

beziehungsweise Anfillen vorbeugen. Sie zihlt zu den Individuellen

Gesundheitsleistungen (IGeL). Warum das so ist:

ie Ursachen sind unbekannt,
Dtrotzdem sind etwa 14,8 Pro-

zent der Frauen und 6 Prozent
der Minner in Deutschland mehr
oder weniger regelmif3ig von Migra-
ne betroffen. Die tatsichlichen Zahlen
sind schitzungsweise aber noch deut-
lich hoher. Migrianeattacken dufdern
sich unterschiedlich und unterschied-
lich intensiv, sind aber grundsitzlich
durch einen meist einseitigen, po-
chenden Kopfschmerz gekennzeich-
net, der sich bei korperlicher Anstren-
gung verschlimmert. Verbunden sind
die Anfille oft mit Licht- und Geriu-
schempfindlichkeit sowie Ubelkeit.
Die einzige Linderung verschaffen
dann meist nur der Aufenthalt in ei-
nem abgedunkelten, kithlen Raum
und moglichst viel Schlaf.

BEHANDLUNG VON MIGRANE

Wer immer wieder von solchen un-
angenehmen Migrineanfillen heim-
gesucht wird, mochte diesen vorbeu-
gen oder sie zumindest lindern. Zur
Behandlung und Prophylaxe stehen
Arzten Medikamente und andere
Verfahren als Pflichtleistungen der
gesetzlichen Krankenkassen zur Ver-
fiigung. Ein Migrine- bzw. Schmerz-
tagebuch soll dariiber hinaus gepflegt
werden, um einen moglichen Ausloser

der Anfille ausfindig zu machen. Ver-
spannungsbedingter Migrine kann
auch mit Entspannungstechniken wie
progressiver Muskelentspannung be-
gegnet werden.

PIKSEN ALS ALTERNATIVE

Eine weitere Technik, um Migrine
vorzubeugen oder sie zu mildern, ist
die Akupunktur. Als Behandlungs-
methode aus der traditionellen chi-
nesischen Medizin (TCM) werden mit
Hilfe von feinen Nadeln bestimmte
Akupunkturpunkte, die auf bestimm-
ten Bahnen (Meridiane/Korperlinien)

Akupunktur
reduziert die
Haufigkeit
der Anfalle
bei der Halfte
der Migrane-
patienten.

verlaufen, stimuliert, um das soge-
nannte Qi (Lebensenergie) positiv zu
beeinflussen. Denn laut der TCM-Leh-
re konnen durch die Stérung eines
Energieflusses Krankheiten entstehen.

Die Wirksamkeit von Akupunk-
turbehandlungen hat sich in Studi-
en in mindestens zwei Fillen bereits
bestitigt: Der Gemeinsame Bundes-
ausschuss (G-BA) hat bereits im Jahr
2007 beschlossen, die Wirksamkeit
einer Akupunkturbehandlung in
einem Modellprojekt fiir verschie-
dene Schmerzen zu untersuchen. In
seinem Abschlussbericht kam er zu
dem Ergebnis, dass die Wirksamkeit
durch Akupunktur bei chronischen
Riickenschmerzen der Lendenwirbel-
siule sowie bei chronischen Schmer-
zen aufgrund einer Abnutzung (Gon-
arthrose) des Kniegelenks, die jeweils
bereits sechs Monate bestanden, hin-
reichend belegt ist und bessere Ergeb-
nisse erzielt als die Standardtherapie.
In beiden Fillen ist die Akupunktur
seit 2017 eine Kassenleistung.

NADELSETZEN GEGEN MIGRANE?

Auch zur Akupunkturbehandlung
von Migrianeschmerzen gab es Unter-
suchungen, die die Akupunktur mit
Scheinakupunktur, Medikamenten-
einnahme und Nichtstun verglichen.

Tatsédchlich zeigte sich eine positive
Wirkung: Man kam zu dem Ergebnis,
dass Migrineattacken unter Aku-
punktur weniger schmerzhaft sind
und weniger hiufig vorkommen, als
wenn man nichts dagegen unterneh-
men wiirde. Auch die Deutsche Ge-
sellschaft fiir Neurologie (DGN) sieht
ihre Wirksamkeit als belegt: Bei der
Vorbeugung von Migrine sei die Aku-
punktur mit einer medikamentdsen
Behandlung vergleichbar. Bei rund 50
Prozent konne ein Riickgang der Atta-
ckenhiufigkeit um knapp die Halfte
nachgewiesen werden.

KEINE KASSENLEISTUNG

Trotzdem gilt die Akupunktur zur
Migrianeprophylaxe nicht als Kassen-
leistung und bleibt damit eine IGeL.
Warum? Die Studien ergaben auch,
dass Scheinakupunktur anders als
Scheinmedikamente dhnlich gut half.
Scheinakupunktur bedeutet hier,
dass die Nadeln nicht tief genug oder
bewusst an falschen Stellen gesetzt
wurden. Damit kann die eindeutige
Wirksamkeit der Akupunktur zur
Prophylaxe und Milderung von Mi-
griane nicht eindeutig bestitigt wer-
den. Die Studienlage bleibt unklar
und ein Placeboeffekt ist nicht auszu-
schlief3en.

FAZIT

Da Akupunktur etwa bei der Hilfte
der Migrinepatienten die Hiufigkeit
der Anfille reduzieren konnte, be-
werten die Experten des IGeL-Moni-
tors, die die Selbstzahlerleistungen
genauer unter die Lupe nehmen, die
Behandlung zur Vorbeugung als ,ten-
denziell positiv*.

Akupunktur weist im Gegensatz zu
Medikamenten wenige bis keine Ne-
benwirkungen auf und schrinkt Pa-
tienten in ihrer Lebensqualitit nicht
ein. Sie bietet keinen zusitzlichen
Nutzen zu einer medikamentdsen
Behandlung, kann aber genauso gute
Ergebnisse erzielen. Wer sich fiir eine
Migrianeprophylaxe mit Akupunktur
entscheidet, sollte die damit einher-
gehenden Kosten sowie eine lingere
und regelméflige Durchfithrung von
etwa 12 bis 15 Sitzungen tiber drei Mo-
nate hinweg beriicksichtigen.

INFORMATIONEN
Weitere Infos zum Thema
Individuelle Gesundheitsleis-

tungen finden Sie auch unter
WWW.IGEL-MONITOR.DE und
WWW.PATIENTEN-
INFORMATION.DE
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Auch Privatpersonen konnen
i B
die Vertretung von
s TR
Pflegepersonen iibernehmen.

Urlaubsvertretung gesucht!

Urlaubszeit — wer freut sich
nicht, endlich mal ausspannen

zu konnen? Gerade in einer
Pflegesituation sollten sich
Menschen, die einen pflegebe-
durftigen Angehorigen haben
oder eine andere hilfebediirf-
tige Person betreuen, auch
einmal eine AUSZEIT nehmen.

Doch das ist in vielen Fillen
leichter gesagt als getan.

enn Sie pflegebediirftig sind und Thre

‘ ;‘ } private Bezugsperson Urlaub machen

mochte, werden Sie natirlich von Threr

VIACTIV Pflegekasse nicht alleingelassen! Die Leis-

tung, die wir Thnen zur Verfiigung stellen, wird von

unseren Kunden oft als ,Urlaubspflege“ bezeichnet.

Aber auch im Falle von Krankheit oder anderen

Griinden, die Thre Pflegeperson daran hindert, Sie
zu unterstiitzen, helfen wir IThnen weiter:

Ab Pflegegrad 2 haben Sie Anspruch auf sogenann-
te ,Ersatz- bzw. Verhinderungspflege®. Dadurch ha-
ben Sie die Moglichkeit, eine geeignete Vertretung
zu finanzieren. Diese kann durch eine Privatperson,
die nicht mit dem oder der Pflegebediirftigen in ei-
nem Haushalt lebt oder bis zum 2. Grad verwandt/
verschwigert ist, erfolgen. Natiirlich kann fiir die
Zeit auch ein ambulanter Pflegedienst mit der Ver-
hinderungspflege beauftragt werden. (Ist auch das
nicht moglich, besteht als Alternative zur Verhin-

derungspflege iibrigens noch die Option, sich tiber-
gangsweise in einer Pflegeeinrichtung betreuen zu
lassen - hier sprechen wir dann jedoch von einer
anderen Leistung: der sogenannten Kurzzeitpflege.)
Einzige Voraussetzung fiir die Verhinderungspflege
zu Hause ist, dass vor der erstmaligen Inanspruch-
nahme mindestens sechs Monate lang die Pflege zu
Hause erfolgt sein muss (,Vorpflegezeit“). Sprechen
Sie uns im Einzelfall hierzu gerne an.

VERHINDERUNGSPFLEGE FUR DEN GANZEN TAG
Der Anspruch auf eine Kostenerstattung besteht
fiir bis zu 42 Tage pro Jahr und betrigt 1.612 Euro
(Jahressumme). Damit haben Sie die Moglichkeit,
auch mehrere kiirzere Zeitraume zu wihlen. Dane-
ben werden von der VIACTIV Pflegekasse trotz des
zeitweisen Wegfalls Threr Pflegeperson 50 Prozent
des zuvor gezahlten Pflegegeldes fiir bis zu sechs
Wochen pro Jahr weitergezahlt.
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Die Leistung ist iibrigens unabhéngig von der zu-
vor erwidhnten Kurzzeitpflege. Sofern Sie in einem
Kalenderjahr einen hoheren Betrag fiir Thre Verhin-
derungspflege benotigen, konnen Sie sogar bis zu
806 Euro Ihres Anspruches auf Kurzzeitpflege auf
die Verhinderungspflege ,umbuchen®. Damit stiin-
den dann maximal 2.418 Euro im Jahr fir die Ver-
hinderungspflege zur Verfiigung.

Verhinderungspflege 1.612,00 Euro
gof. Ubertr.?lgung des Anspruchs 806,00 Euro
auf Kurzzeitpflege

maximal pro Jahr 2.418,00 Euro

Wenn Sie sich fiir eine private Ersatzpflegeperson
entscheiden, vereinbaren Sie mit ihr einen Betrag
fir die Durchfithrung der Verhinderungspflege.
Diese Kosten konnen wir Thnen maximal bis zu den
genannten Betrigen erstatten.

Wenn Sie einen ambulanten Pflegedienst beauf-
tragen, rechnet dieser die Leistung anhand seiner
Gebiihrensitze ab.

Mit der VIACTIV sind
Pflegebediirftige auch
bei Urlaub oder
Ausfall einer privaten
Pflegeperson gut
versorgt.”

WAS TUN, WENN KEINE FREMDE PERSON ZUR
VERFUGUNG STEHT?
Sollte es Thnen einmal nicht moglich sein, eine ex-
terne Ersatzpflegeperson zu finden, kann die Ver-
hinderungspflege ausnahmsweise auch durch ver-
wandte oder verschwigerte Familienangehorige
(bis zum 2. Grad) bzw. von Personen, die mit dem
Pflegebediirftigen in einem Haushalt leben, durch-
gefiihrt werden.

In diesem Fall ist die Kosteniibernahme auf das
1,5-Fache des monatlichen Pflegegeldes begrenzt:

PFLEGE- VERHINDERUNGS-
GRAD PFLEGE*

2 316,00 Euro 474,00 Euro
3 545,00 Euro 817,50 Euro
4 728,00 Euro 1.092,00 Euro
5 901,00 Euro 1.351,50 Euro

*1,5-faches Pflegegeld bei verwandten /verschwigerten Ersatzpflegepersonen

Werden auflerdem Fahrkosten bzw. Verdienstaus-
fall nachgewiesen, so zahlen wir auch diese Kosten
im Rahmen des Jahresbetrages.

VERHINDERUNGSPFLEGE FUR EINIGE
STUNDEN PRO TAG
Bei der beschriebenen Verhinderungs- oder ,Ur-
laubspflege“ geht man davon aus, dass Thre Haupt-
pflegeperson in einen mehrtigigen oder -wochentli-
chen Erholungsurlaub geht oder zum Beispiel wegen
Krankheit Giber einen lingeren Zeitraum ausfillt.
Besteht die Verhinderung jedoch nicht tagewei-
se, sondern nur an einigen Stunden, so handelt es
sich um eine ,stundenweise Verhinderungspflege®.
Hier besteht die Besonderheit, dass in diesen Fil-
len das Pflegegeld zu 100 Prozent weitergezahlt
wird, da eine tigliche Pflege durch Thre Hauptpfle-
geperson stattfindet. Entscheidend ist hier die Ver-
hinderungszeit Threr Pflegeperson - nicht die der
Vertretung. Die iibrigen Anspriiche sind identisch;
die Vertretung kann auch in diesen Fillen durch
eine ehrenamtliche Person oder durch einen Pflege-
dienst erfolgen.

WIE KANN DIE VERHINDERUNGSPFLEGE
BEANTRAGT WERDEN?

Einen entsprechenden Antrag erhalten Sie bei Threr
VIACTIV Pflegekasse. Setzen Sie sich gerne telefo-
nisch oder personlich mit uns in Verbindung. Den
Antrag stellen wir auch auf unserer Website zur
Verfiigung: VIACTIV.DE (WEBCODE: A6741)

Nach Genehmigung des Antrages benotigen wir
noch einen Nachweis iiber die entstandenen Kos-
ten; ein entsprechendes Formular erhalten Sie mit
der Genehmigung des Antrages. Nach Eingang des
ausgefiillten Nachweises iiberweisen wir den ent-
sprechenden Betrag dann direkt auf Thr Konto. Ein
externer Pflegedienst kann die Kosten direkt mit
der VIACTIV abrechnen.

Pflegevertretung - ob fiir einige

Stunden oder ein paar Tage.

SO GEHT’S: ANTRAG ZUR
VERHINDERUNGSPFLEGE

Um unseren Zuschuss fiir Ersatzpflege zu
erhalten, fiillen Sie einfach unser An-
tragsformular aus und senden Sie dieses
unterschrieben an uns zuriick. Nach
Genehmigung des Antrages benotigen wir
noch einen Nachweis iiber die entstande-
nen Kosten. Ein entsprechendes Formular
erhalten Sie mit der Genehmigung des
Antrages. Nach Eingang des ausgefiillten
Nachweises iiberweisen wir den ent-
sprechenden Betrag dann direkt auf Thr
Konto. Ein externer Pflegedienst kann die
Kosten direkt mit der VIACTIV abrechnen.

Unter der kostenlosen SERVICENUMMER
0800 589 13 51 stehen Thnen die
VIACTIV-Pflegeexperten fiir weitere
Fragen rund um die Pflege zur Verfiigung.
Weitere Infos gibt es auch unter
WWW.VIACTIV.DE (WEBCODE: A1273)
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[hre Genesung zihlt!

In der Schlaganfallversorgung zihlt schnelle, unbiirokra-
tische und ganzheitliche Hilfe. Wer einen

erleidet, kann als VIACTIV-Versicherter auf seine Unter
Krankenkasse zihlen. Wir sind fiir Sie da — von Anfang an.

A

-

finden sich alle In-
formationen - von den Ursachen und

er einen Schlaganfall er-
leidet, findet sich hiufig in
einer vollig neuen Lebens-

situation wieder. In Deutschland sind
jedes Jahr etwa 200.000 Menschen
erstmalig damit konfrontiert. Rund
70.000 erleiden einen wiederholten
Schlaganfall (Rezidiv). Betroffen sind
aber nicht nur die erkrankten Men-
schen, sondern auch Angehorige und
Freunde stehen vor einer herausfor-
dernden Situation. Wer dann gut ver-
sorgt sein will, muss oft viele Fragen
stellen und die eine oder andere bii-
rokratische Hiirde tiberwinden. Die
VIACTIV bietet Thnen eine bessere Lo-
sung: Wir betreuen und unterstiitzen
unsere Versicherten von der Diagnose
bis zur Nachsorge.

Bereits wihrend Sie sich im Kranken-
haus erholen, kldren wir bei Bedarf
wichtige Formalititen. Gemeinsam
mit Thnen planen und beantragen wir
auch Thre Reha. Und auf Wunsch be-

raten wir Sie zu den Themen Hilfsmit-
tel und Pflege. Denn es ist uns wichtig,
dass Sie sich als Patientin oder Patient
um nichts weiter kimmern miissen
als um Thre Genesung.

Deshalb haben wir bereits unsere
telefonische  Schlaganfallberatung
fir Sie etabliert — ganz egal, ob Sie
wissen mdchten, welche Leistungen
Thnen jetzt zustehen, wie es nach dem
Krankenhaus fiir Sie weitergeht oder
ob wir die Kosten fiir ein bestimmtes
Hilfsmittel iibernehmen - rufen Sie
uns einfach an! Unser Expertenteam
ist jederzeit fiir Sie da und hilft Thnen
vertrauensvoll und kompetent weiter.
Zu diesem Team gehoren Pflegekraf-
te ebenso wie besonders qualifizierte
Mitarbeitende, die auch trigeriiber-
greifend beraten kdnnen.

Wenn Sie sich erst einmal ganz in
Ruhe informieren wollen, bieten wir
Thnen nun zusitzlich auch auf unse-
rer Homepage alles Wissenswerte ge-
biindelt an einem Ort und tbersicht-
lich dargestellt.

Symptomen iiber die Behandlung bis
zur Nachsorge.

In den zwei groflen Kooperations-
kliniken, der Aatalklinik Wiinnenberg
und der Vamed Klinik Hagen-Am-
brock, besuchen aufderdem medizi-
nische Fachkrifte die Patienten auf
Wunsch, um die bestmogliche Ver-
sorgung im personlichen Austausch
zu besprechen. ,Fiir die ganzheitliche
Betreuung ist der schnelle Kontakt
zu unseren betroffenen Versicher-
ten, aber auch zu deren Angehorigen
wichtig. Daher bieten wir als einzige
Krankenkasse in NRW den Besuch
in der Klinik an“ sagt Sandra Ban-
dilla, Pflegefachkraft der Abteilung
Rehabilitation. Thre Kollegin Claudia
Wild berichtet: ,Die Riickmeldung
bei meinen Besuchen ist insgesamt
sehr positiv. Hiufig berichten unsere
Versicherten, dass sie sich durch das
offene Ohr vor Ort wahrgenommen
und nicht nur als ,Krankenkassenfall‘
fiithlen. Der personliche Kontakt wird
sehr gerne und rege genutzt, um von
den bisherigen Erfahrungen im Reha-
bilitationsverlauf zu berichten, aber
auch um Fragen rund um den Klinik-
aufenthalt sowie der weiteren Versor-
gung schnell und unbiirokratisch zu
klaren. Auch die Angehorigen fiihlen
sich oft beruhigter, dass jemand re-
gelméiflig nach ihren Lieben schaut
und sie ebenfalls einen direkten, per-
sonlichen Ansprechpartner fiir Fra-
gen, Sorgen und Note haben.“

Weil wir genau dann fiir Sie da sein
wollen, wenn Sie uns am meisten
brauchen! Das Ziel der VIACTIV ist
es, die fiir Sie im Falle eines Schlag-
anfalls personlich richtige Losung zu
finden und dabei Wege und Zeiten zu
verkiirzen. So konnen Sie sich auf das
Wesentliche konzentrieren: schnell
wieder gesund zu werden!
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oft auch noch verbunden mit Durch-

schlafproblemen - von solch einer schlaf-
bezogenen Atmungsstorung, auch Schlafapnoe
genannt, sind viele betroffen. Oft bleibt sie un-
bemerkt und dufdert sich erst am néichsten Tag
durch Kopfschmerzen beim Erwachen, bleierne
Tagesmiidigkeit oder Sekundenschlaf.

Die Diagnose Schlafapnoe ist eine ernst zu
nehmende Erkrankung, die nicht nur die Le-
bensqualitit beeintrichtigt, sondern auch das
Risiko fiir andere Erkrankungen wie Bluthoch-
druck oder andere Herz-Kreislauf-Krankheiten
erhoht. Doch Therapien und Hilfsmittel konnen
Abhilfe leisten. Gemeinsam mit dem Schlaf-
zentrum PolydormVital bietet die VIACTIV
Krankenkasse Betroffenenin den Regionen NRW
und Hessen das Schlaflaborbehandlungsmodell
»Polydorm zur ambulanten Schlafmedizin® an.
Dieses hat zum Ziel, die Versicherten im optima-
len Umgang mit ihrer schlafbezogenen Atmungs-
storung zu unterstiitzen und ihre Gesundheits-
kompetenz zu stirken. Im Patientencoaching
sind viele verschiedene Leistungen enthalten: Be-
gonnen mit einer ausfiithrlichen Anamnese und
einem eingehenden Therapieverlaufsgesprich,

I autes Schnarchen mit Atemaussetzern,

BEI SCHLAFAPNOE

Gute
Nacht mit
Coaching!

Barmenia

EINFACH. MENSCHLICH.

DER BESTE AUGENBLICK.

werden BMI, Blutdruck, Halsumfang, Tagesmii-
digkeit und Lebensqualitit des Patienten erfasst.
Dariiber hinaus wird etwa der Maskensitz iiber-
priift und korrigiert bzw. ein Maskenmodell ver-
ordnet. Der Patient soll durch das Coaching zum
aktiven und regelmifligen Mitwirken der thera-
peutischen Mafnahmen motiviert werden. Dazu
werden ihm auch Empfehlungen von geeigneten
Mafinahmen zur Privention, aber auch zur Opti-
mierung der Therapie mit an die Hand gegeben.

Wer an dem Schlafcoaching teilnehmen
mochte, wendet sich an seinen Hausarzt, der an
einen Facharzt tiberweisen wird. Dieser fithrt
die allgemeine Diagnostik durch und sichert die
Diagnose Schlafapnoe. Er tibernimmt aufder-
dem die Kontaktaufnahme und Terminabspra-
che mit dem Schlaflabor. Eine Behandlung im
Rahmen des Polydorm-Versorgungsvertrages
ist nur bei teilnehmenden Arzten und Schlafla-
boren moglich. Die Untersuchung, ob ein be-
handlungsbediirftiges Schlafapnoesyndrom vor-
liegt, erfolgt fiir eine Nacht in einem Schlaflabor.
Uber das Ergebnis und die erforderliche Thera-
pie wird dann in Folge informiert. Fiir weiter-
fithrende Informationen kénnen Sie sich gerne
bei uns melden unter TEL. 0800 222 12 11.

VIACTIV

Krankenkasse
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Mit Ball oder ohne - hier sind
die Kleinsten schon die ganz
grofden Stars! Der VfL Astro
Stars Bochum 1848 eV. und
die VIACTIV Krankenkasse
bieten gemeinsam mit dem
Projekt ,,VIACTIV ASTROKIDS®
Drei- bis Fiinfjiahrigen ein
Bewegungsangebot, bei dem
sie mit galaktisch viel Spafd
an den Sport herangefiihrt
werden.

eutzutage wachsen viele Kinder in einer
HUmgebung auf, die nur noch wenig Platz

zum Bewegen und Toben bietet. Das Wohn-
umfeld ist dicht bebaut. Statt auf Spielplitzen, im
Wald oder Park findet man Kinder immer hiufiger
vor irgendeinem Bildschirm hocken. So kommt die
Bewegung schon viel zu frith zu kurz - und das hat
physische wie psychische Konsequenzen fiir ihr zu-
kiinftiges Wohlergehen. ,Dabei ist die Nachfrage
und der Bedarf nach kindgerechten Bewegungsan-
geboten auch schon fiir die Kleinsten da“, sagt Ca-
rina Thomas. Sie ist Basketballspielerin der ersten
Damenmannschaft des VfL VIACTIV-AstroLadies
Bochum, Trainerin, Sportwissenschaftlerin an der
TU Dortmund und selbst Mutter zweier Kinder.

SELBST AKTIV WERDEN

Auch Carina Thomas war auf der Suche nach einem
passenden U10-Sportangebot fiir ihre Alteste. Weil
sie nicht findig wurde, lud sie kurzerhand ihre
Tochter und ein paar Freunde zu einem selbstge-
stalteten Sporttraining ein. ,Die Kids fanden es so
super, dass es sich schnell herumgesprochen hat
und das Interesse, mitzumachen, grof? war®, erzihlt
die 32-Jahrige. Daraufhin wurde zusammen mit
der VIACTIV als Gesundheitspartner der VIACTIV
AstroLadies das Lebenswelten-Projekt ,VIACTIV
AstroKids“ ins Leben gerufen: Am Montag dreht
sich beim ,Ballzauber” alles um den (Basket-)Ball,
am Mittwoch wird sich in der ,Bewegungsstunde
kreativ mit und an Sportgeriten ausgetobt. ,Mit
dem Projekt erreichen wir mit den Drei- bis Fiinf-
jihrigen eine wichtige Zielgruppe und schaffen fiir
diese einen Bewegungsraum, in dem sie ihre sozia-
len, motorischen und kognitiven Kompetenzen spie-
lerisch verbessern konnen®, betont Teresa Becker,
Projektmitverantwortliche der VIACTIV.

EIN BALLGEFUHL ENTWICKELN

Carina Thomas ist es bei ihrem ,Ballzauber-
Gruppenangebot besonders wichtig, den Kindern
Ballgefiihl zu vermitteln. ,Der Basketball steht hier
zwar auch im Fokus, aber generell geht es darum,
dass die Kids grundsitzlich an den Ballsport heran-
gefiihrt werden. Sie sollen den Ball ganz viel in der
Hand halten kénnen, werfen, dribbeln...“ Und die
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In der Bewegungsstunde
von Nils Trautmann konne “

sich die Kids kraftlg austoben. [

Resonanz ist durchweg positiv. ,Die Kinder sind mit
viel Freude dabei und machen sichtbar Fortschritte.
Es ist so schon, zu sehen, wie sie stolz in ihren siifden
Basketballoutfits in die Halle kommen und immer
besser werden.” Wiahrend die Eltern auf die Tribiline
werbannt“ werden, damit der Nachwuchs ganz un-
ter sich und unbeeindruckt seine Bewegungserfah-
rungen machen kann, leitet Carina Thomas als Profi
am Basketball die einstiindige Sportstunde. Unter-
stiitzt wird sie dabei von zwei weiteren Helferinnen
und Helfern, um die wilde Meute aus dreif3ig Kids
im Blick und unter Kontrolle zu halten.

ERFOLGSERLEBNISSE, UM DRANZUBLEIBEN

Thre ,Ballzauber“-Gruppe bewegt Carina Thomas
auch beruflich, schreibt sie doch gerade sogar ihre
Doktorarbeit genau dazu. ,Ich mochte herausfin-
den, wie man Basketball fiir die Minis sinnvoller
und attraktiver gestalten kann. Sollte man nicht
das Equipment anpassen, damit die Kinder mehr
Erfolgserlebnisse haben und sie so manches nicht
mehr mit Kraft kompensieren miissen?“ So wird
der Basketballkorb, der héhenverstellbar ist, tiefer
gehingt, die GrofRe des Korbs oder die der Bille an

INFOS

Die VIACTIV Krankenkasse freut sich,
im Lebensweltenbereich als Gesundheits-
partner das ,,AstroKids“-Projekt in
Bochum mit den zwei Spiel- und Sport-
gruppen ,,Ballzauber® und ,,Bewegungs-
stunde® anbieten zu konnen.

Weitere Infos zu den Kurszeiten und
Veranstaltungsorten unter
WWW.JVIACTIV.DE

(WEBCODE: A70022)

Wir wollen die Kinder
schon friihzeitig

und im besten Fall
lebenslang fur den
Sport begeistern.

Mit Bewegung kann
man gar nicht friih
genug anfangen!“

0000 e R W

Carlna Thomas (letzte Relhe

zwelte von llnks) und

ihre Ballzauber Gruppe.

die Kleinen angepasst oder die Wurfdistanz zum
Korb verindert. ,Und es zeigt sich schon jetzt, dass
es den Kids viel mehr Spafd macht, weil sie Erfolge
feiern und vor allem auch an ihrer Wurftechnik von
Anfang an prima arbeiten kénnen.”

FREUDE AN BEWEGUNG VON ANFANG AN

Der Ballzauber, der jeden Montag fiir eine Stunde
stattfindet, wird um die Bewegungsstunde von Nils
Trautmann am Mittwoch erginzt. Hier steht nicht
der Ball, sondern mehr das Turnen im Fokus. Es
werden kreative Bewegungslandschaften und -ange-
bote geschaffen, auf denen die Teilnehmerkids sich
eine Stunde lang kriftig austoben kdnnen. Eine per-
fekte Moglichkeit, um der natiirlichen Lebensfreude
spielerisch Raum zu geben, auf Matten zu springen,
Hindernisse zu tiberwinden oder an ihnen hinaufzu-
klettern. ,,Ob sie nun spiter Basketball, einen ande-
ren Ballsport oder eine ganz andere Bewegungsart
betreiben - das ist ganz egal. Wir wollen die Kinder
mit unserem Angebot einfach schon friithzeitig und
im besten Fall lebenslang fiir den Sport begeistern®,
sagt Carina Thomas. ,Mit Bewegung kann man gar
nicht frith genug anfangen!“ (both)
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EE WORK

e

Ohne Pushnachrichten, Mails und Co. ist Arbeiten heute nahe-

VIACTIV.DE

zu unmoglich. ist die Kunst, hochkonzentriert zu

arbeiten und dabeli jeglichen dufderen Einfluss zu vermeiden.

er Begriff Deep Work wurde von dem Infor-
D matikprofessor Cal Newport geprigt. Er defi-

nierte ihn im Rahmen einer Arbeitsempfeh-
lung. Kern des Deep Work nach Newport ist es, sich
mehrere Stunden am Tag von jeglichen Kommu-
nikationsmedien abzumelden, jegliche Ablenkung
auszuschalten und sich so in einen Zustand der
absoluten Konzentration zu begeben. Nur wer ganz
tief in der Konzentration sei, so Newport, sei auch
produktiv und konne komplexe Zusammenhinge
verstehen, erarbeiten und bearbeiten.

Der Kern dieses Begriffes ist aber weitaus dlter
und wohl nahezu jedem bekannt. Denn jeder kennt
dieses Gefiihl, wenn der Fokus auf die Arbeit passt,
man voll und ganz in ihr versinkt und hochkonzen-
triert arbeitet. Im Stadium der vollen Konzentration
verliert sich das Raum-Zeit-Empfinden und Stunden
konnen nur so dahinfliegen. Studien zeigen, dass wir
in der Phase des Deep Work produktiver sind als zu
jedem anderen Zeitpunkt unserer Arbeit.

Im Zeitalter der schnelllebigen Medien und der Sor-
ge, etwas zu verpassen, werden wir immer wieder
aus der Konzentration gerissen. Ein Pop-up-Fenster,
eine WhatsApp-Nachricht, ein Anruf, eine Mittei-
lung von Instagram - und schon ist die Phase der
Konzentration unterbrochen. Aus einem schnellen
Blick in die sozialen Medien werden schnell meh-
rere Minuten oder gar Stunden. Wissenschaftler
haben herausgefunden, dass das menschliche Hirn
nach einer Ablenkung etwa 30 Minuten bendtigt,
um wieder zuriick in den vorherigen Zustand der
Konzentration zu gelangen und sich auf eine Sache

zu fokussieren. So kann es passieren, dass wir zwar
mit einer Titigkeit oder Aufgabe beginnen, dafiir
aber ein Vielfaches an Zeit benoétigen, weil wir un-
produktiver sind und immer wieder aus der Kon-
zentration gerissen werden. Und hier setzt die Idee
von Deep Work an: mit Hilfe von unterschiedlichen
Techniken den direkten Weg in die Konzentration
zu finden und dafiir zu sorgen, dass keine Ablen-
kung moglich ist, um so den Zustand der Unterbre-
chung im Keim zu unterbinden. Wer das schafft,
profitiert, denn wer hochkonzentriert arbeitet, ar-
beitet effektiver.

Deep Work hilt das Gehirn jung. Durch die Konzen-
tration auf eine Sache verkniipft das Hirn Neuronen
neu und arbeitet auf Hochleistung. Dabei werden
Zellen erneuert und das Gehirn stirker durchblutet.
Dadurch fillt das Einarbeiten in komplexe Zusam-
menhinge leichter und neue Dinge konnen besser
erlernt werden. Auch kann mehr innerhalb kiirze-
rer Zeit geleistet werden. Denn ohne stindige Ablen-
kung und die dann benoétigte Zeit, um zuriick in die
Konzentration zu finden, ist man schneller.

Zunichst einmal ist Deep Work wie ein Gehirntrai-
ning. Wer einen bestimmten Ablauf verinnerlicht
hat und in den Fokus gelangt, fiir den wird es von
Mal zu Mal einfacher, wieder dorthin zu gelangen.
Diese Tipps konnen dabei helfen:
Schaffen Sie sich einen Zeitrahmen, innerhalb
dessen Sie fokussiert arbeiten wollen. Das kann
téglich, wochentlich oder auch monatlich sein.
Planen Sie ein festes Zeitfenster von mindestens
einer Stunde und maximal vier Stunden am Stiick
ein, in dem sie jegliche Ablenkung verbannen und
sich nur auf die Aufgaben konzentrieren. Begin-
nen Sie zunichst mit etwa 20 Minuten. Stellen Sie
sich einen Timer und bleiben Sie wihrend dieser
Zeit nur bei der Aufgabe. Oftmals geniigt diese
Zeit, um in die Konzentration zu kommen.
Verbannen Sie jegliche Ablenkung: Stellen Sie also
das Handy auf lautlos, schalten Sie die Push-Nach-
richten aus und schlief3en Sie die Biirotiir.
Wenn unser Gehirn tiberlastet ist, kommt es zu
Speicherproblemen dhnlich wie auf einer Fest-
platte. Um konzentriert arbeiten zu konnen, muss
die Festplatte aber arbeiten konnen. Im Fokus zu
bleiben hilft, das Gehirn zu konditionieren. Alle
Gedanken - etwa an einen wichtigen Anruf, der
getitigt werden muss, oder eine Mail, die noch ge-
schrieben werden muss - konnen auf einen Zettel
geschrieben und damit direkt von der Festplatte
verbannt werden. So steht der Konzentrations-
phase nichts mehr im Wege.

Der Gegenpol zu Deep Work ist iibrigens Shallow
Work. Darunter fallen alle Arten von Titigkeiten,
bei denen Ablenkungen nicht zu Unproduktivitit
fihren. Dazu zihlen zum Beispiel reproduktive Ar-
beiten, wie etwa Mails kategorisieren oder Sachen
sortieren. Alles, wobei man sich nebenbei entspannt
unterhalten kann, gehort zu Shallow Work. Auch sie
ist wichtig und sollte ein festes Zeitfenster erhalten.
Es macht jedoch Sinn, die Zeitfenster regelmif3ig
klar einzuteilen und auch einzuplanen. (schulz)
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ie Arbeit am Schreibtisch ist im Gegensatz
Dzu korperlich fordernden Jobs nun wirklich

nicht die anstrengendste und kriftezeh-
rendste. Doch die scheinbar entspannte Angelegen-
heit - sitzend vor dem PC - kann gerade wegen ihrer
Monotonie fiir so manches Zipperlein sorgen und
bietet auch wenig Moglichkeit, tiberschiissig ange-
hiufte Energie oder Stress loszuwerden. Leichten
Verspannungen und inneren Anspannungen kann
man direkt am Arbeitsplatz begegnen, auch ohne
kritische bis iiberraschte Blicke von den Kollegen
einzuheimsen. Finf Tipps:

So geht’s: Setzen Sie sich aufrecht, aber be-

quem hin. Nun schauen sie ganz bewusst und
mit gedffneten Augen im Wechsel ganz nach links
und soweit es geht nach rechts. Wichtig dabei: Der
Kopf sollte sich nicht mitbewegen und ruhig blei-
ben. Wiederholen Sie den Links-rechts-Blick fiinf-
mal. Danach schliefRen Sie fiir ein paar Sekunden die
Augen. Nun folgen weitere fiinf Durchgénge: Dieses
Mal schauen Sie aber nach oben und nach unten.
Auch hiernach sollten Sie sich kurz eine Pause gon-
nen und die Augen schlief3en.
Das bringt’s: Mit dem Augenyoga trainieren Sie die
An- und Entspannung der inneren und &dufderen
Augenmuskeln. Einseitige Belastungen werden da-
durch ausgeglichen.
Ubrigens: Wer viel an einem Bildschirm arbeitet,
neigt dazu, zu wenig zu blinzeln. Blinzeln und zwin-
kern Sie daher zwischendrin bewusst hiufig, um die
Augenhornhaut zu befeuchten und vor Austrock-
nung zu schiitzen.

So geht’s: Stellen Sie ihre beiden Fiif3e im Sit-

zen hiiftbreit auf den Boden auf, sodass die
Fufsspitzen nach aufen schauen. Beugen Sie Thren
Oberkorper nach vorne, indem Sie Ihr Becken leicht
nach vorne kippen lassen. Die Wirbelsidule bleibt
dabei gerade - Thr Kopf ebenfalls, als wire er die
Verlingerung der Wirbelsiule. Thre Ellbogen koén-
nen Sie bequem auf Thren Oberschenkeln ablegen.
Atmen Sie nun langsam, bewusst und tief durch die
Nase ein und genauso wieder tiber den Mund aus.
Das bringt’s: So lissig der Kutschersitz auch aus-
sieht, werden Sie merken, dass Ihr Brustkorb dabei
an Weite gewinnt. Wihrend die Riickenmuskulatur
stabilisiert wird, wird die Rumpfmuskulatur durch
das Abstiitzen des Schultergiirtels und der Arme
entlastet. Das unterstiitzt und erleichtert eine besse-
re (Zwerchfell-)Atmung. In dieser Haltung konnen
Sie besser entspannen und durchatmen.

So geht’s: Gonnen Sie sich regelmiflig eine

Handmassage, indem Sie jeden Ihrer Finger
einzeln von unten nach oben, also vom Grundgelenk
ausgehend hoch bis zur Fingerspitze massieren.
Widmen Sie sich jedem Finger etwa fiinf Sekun-
den. Besonders wohltuende Punkte oder solche, die
etwas mehr Schmerz bereiten, konnen Sie durch
Akupressur linger driicken und halten. Nach der
Massage entspannen Sie die Hinde und lassen Thre
Handgelenke kreisen. Danach konnen Sie mit Hilfe
Threr Daumen auch durch kriftige, kreisende Bewe-
gungen Thre Handflichen massieren.
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Einen Moment mal!

Innere Unruhe, angestrengte Augen, verspannte Schultern - die

Wehwehchen am Arbeitsplatz konnen vielseitig sein. Man muss

aber nicht erst auf den Feierabend warten, um ihnen effizient den

Kampf anzusagen. Dezente

lassen

sich auch direkt im Biiro umsetzen.

Das bringt’s: Der Druck, der bei der Handmassage
ausgetlibt wird, entspannt und belebt die oft einsei-
tig gehaltenen Tastaturhinde. Durch Akupressur
konnen sich gereizte Nerven beruhigen.

So geht’s: Sitzend stellen Sie Ihre Fiif3e flach

fest auf den Boden auf. Vom Bauchnabel ab-
wirts verbleiben Sie in dieser Position. Den Kopf und
Thren Oberkorper drehen Sie nun gleichméfig erst
langsam nach links hinten und dann nach rechts
hinten, als wollten Sie sich zu jemandem umschau-
en. Um die Dehnung zu verstirken, legen Sie Thren
zur Lehne niheren Oberarm auf dieser ab. Mit der
anderen Hand konnen Sie an die jeweilige Armlehne
greifen. Halten Sie fiir etwa vier Atemziige die Positi-
on. Und wiederholen Sie dies auf der anderen Seite.
Das bringt’s: Diese lockernde Ubung belebt den
ganzen Korper und kurbelt den Stoffwechsel an.
Die Bauch- und Rickenmuskulatur wird gestirkt.
Durch die Drehung kénnen sich leichte Riicken- und
Schulterverspannungen oder Blockaden in der Wir-
belsiule 1osen. Wer die Ubung regelmifig durch-
fithrt, verbessert die Flexibilitit seines Kérpers und
kann woméglich sogar noch etwas tiefer in die Dre-
hung gehen.

So geht’s: Setzen Sie sich aufrecht auf Ihren

Biirostuhl, so dass die Schulterblitter die Riicken-
lehne beriihren. Strecken Sie nun beide Arme ganz
entspannt oben tiber den Kopf. Atmen Sie tief ein
oder gihnen Sie sogar. Versuchen Sie nun die Arme
so weit wie moglich nach hinten zu bringen. Achten
Sie dabei darauf, die Schulterblitter weiter an die
Stuhllehne zu pressen. Halten Sie die Position fiir
etwa finf Sekunden. Danach legen Sie die rechte
Hand auf Ihre rechte Schulter, die linke auf die linke
Schulter. Als hitten Sie nun kleine Fliigel, beginnen
Sie langsam damit, Thre Ellbogen langsam von vor-
ne nach hinten kreisen zu lassen. Die Hinde bleiben
auf den Schultern liegen.

Das bringt’s: Die Ubung dehnt den Riicken inten-
siv und erleichtert auflerdem tiefes Durchatmen.
Durch das Kreisen der Schultern wird die Schulter-
muskulatur gelockert und die Gelenke mobilisert.
Das entspannt gezielt verspannte Schultern und

einen verkrampften Riicken. (both)
zum Thema
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Wir informieren Sie regelmaf3ig

mit unserem Arbeitgeber-Newsletter.

Mehr Infos
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DENKEN UND ENTSCHEIDEN

Wie entsteht
Kreativitiat?
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Kreativitit gilt als
Treiber fir ERFOLG.
Wer kreativ ist, gilt
als schlau. Was aber
genau bedeutet
Kreativitit tiber-
haupt? Kann jeder
kreativ sein? Und:
Kann man das lernen?

nsere Welt wird immer kom-
| | plexer. Gestern noch haben

wir die Heizung einfach an-
und ausgedreht, heute konnen wir
sie smart liber Apps steuern. Gestern
noch hatte unser Auto ein Tirschloss
und im besten Fall ein Radio, heute
ist es ein grofler fahrender Compu-
ter. Gestern haben wir uns analog
verabredet, heute verbinden wir uns
oft zunichst in sozialen Netzwerken,
bevor es ins echte Leben geht. All das
(und noch vieles mehr) sind techni-
sche Errungenschaften, die sich kre-
ative Menschen fiir uns ausgedacht
haben. Sie nutzen zu kénnen, verlangt
aber auch uns eine gehorige Portion
Kreativitit ab. Denn sie sind Zusétze,
die erstmal eingeordnet und verstan-
den und dann in das sowieso schon
ausgefiillte Leben eingepasst werden
miissen. Und was tun wir, wenn die
hochentwickelte, computergesteuerte
Waschmaschine streikt? Natiirlich:
kreativ nach einer Losung suchen.

WOFUR IST KREATIVITAT GUT?

Kreativitit ist dartiber hinaus aber
facettenreich und begegnet uns in der
heimischen Kiiche (neue Rezeptvari-
ationen, weil Zutaten fehlen) genau-
so wie auf dem Weg zur Arbeit (,Wie
komme ich pinktlich, obwohl die
Bahn Verspitung hat?“), in der Schule

Nur wenn
jemand neue
Ideen auch
wirklich
umsetzt, ist
er kreativ.”

(im Kunstunterricht, beim Sport oder
beim Ausredenerfinden, wenn man zu
spiat kommt) und im Beruf. Kiinstler
brauchen sie sowieso — ohne Kreati-
vitit kein kiinstlerischer Output. Was
aber genau ist das: Kreativitit?

KREATIV ODER EINFALLSREICH?
Laut Definition ist es zunichst einfach
die Fihigkeit, etwas Neues zu schaf-
fen. Allerdings: Dieses Neue muss
einen Nutzen haben - und es muss
umgesetzt werden. Wer also téglich
tausend Ideen dazu produziert, was
er alles malen, bauen, kochen, schrei-
ben oder erfinden koénnte, dann aber
nie etwas davon umsetzt, ist laut Defi-
nition nicht kreativ. Allenfalls einfalls-
reich. Kreativitit fillt nimlich nicht
vom Himmel, sie braucht einen Plan.
Und die Grundlage dafiir legen zwei
unterschiedliche Arten, zu denken:
divergent und konvergent.

OFFENHEIT MACHT KREATIV

Das divergente Denken ist die Vo-
raussetzung dafiir, tiberhaupt ver-
schiedene Méglichkeiten zu einer
Sache durchspielen zu kénnen. Also
zum Beispiel Ideen zu entwickeln,
wofiir man den Stuhl noch benutzen
konnte, aufder um sich draufzuset-
zen. Das konvergente Denken zielt
auf logisches Uberlegen ab. Im Fall
echter Kreativitit sich also aus al-
len zuvor erdachten Mdglichkeiten
eine auszusuchen und umzusetzen.
Zu all dem braucht der kreative
Mensch aber auch noch eine soge-
nannte Ambiguititstoleranz: Die Fi-
higkeit, Unsicherheiten willkommen
zu heiflen, sie sogar als Herausforde-
rung zu sehen. Denn nur durch diese
Offenheit und Neugier sind wir in der
Lage, knifflige, schwierige oder neue
Situationen tiiberhaupt in unser Le-
ben zu lassen und nicht in Routinen
stecken zu bleiben.

ABWECHSLUNG STATT ROUTINEN

Obwohl die Vorstellung von Kreativi-
tit bei vielen ein Gefiihl von ,irgend-
wie machen kénnen, wozu man Lust
hat“ auslost, gibt es also jede Menge
Voraussetzungen. Das Gute daran
ist jedoch, dass man all das teilweise
trainieren kann. Gedichtnistraining,
kleine Mutproben, immer wieder ein-
getretene Pfade verlassen und Neu-
es probieren zum Beispiel konnen
schlummernde Kreativitit hervor-
locken. Ein bewegtes und abwechs-
lungsreiches Leben fordert sie auch
mehr als ein Leben voller Routinen:

Wer viel erlebt und schon viele Her-
ausforderungen gemeistert hat, kann
leichter auch mal um die Ecke denken
als jemand, der am liebsten nach ei-
nem personlichen Stundenplan lebt.

GUTE LAUNE ALS BOOSTER
Auflerdem fillt Kreativitit Studien
zufolge bei guter Laune leichter — und
wenn das Hormon Oxytocin kriftig
ausgeschiittet wird. Dieser auch Ku-
schelhormon genannte Botenstoff
stirkt niamlich den Wunsch nach
neuen Erfahrungen. Damit entsteht
geistiger Raum fiir kreative Gedan-
kenvielfalt. Bei Untersuchungen dazu
wurde auch festgestellt, dass bei ho-
hem kreativem Output ein Bereich im
Gehirn aktiv ist, der dafiir zustindig
ist, die Gedanken einfach laufen zu
lassen. So wie nach dem Sport die
Muskeln in der Regenerationsphase
wachsen, entwickelt auch unser Ge-
hirn sich nach allen Erfahrungen, die
es aktiv sammelt, letztendlich erst im
Ruhezustand weiter.

SCHLAF MACHT DEN KOPF FREI

Im Schlaf sortiert unser Gehirn aus,
speichert Wichtiges ab, verbannt
Uberfliissiges - und macht sich frei
fiir neue Ideen. Bestes Beispiel dafiir
war Thomas Edison (1847 bis 1931),
Erfinder der Gluhbirne. Er soll sich
zur Ideenfindung immer mit einem
kleinen Ball in der Hand hingelegt
haben. War er kurz vorm Einschla-
fen - das Gehirn also im Leerlauf -,
fiel ihm der Ball aus der Hand, weil
die Muskeln in diesem Moment auch
lockerlassen. Er wachte wieder auf
und sein Gehirn sprudelte vor Krea-
tivitit. Wissenschaftler der Pariser
Sorbonne-Universitit haben dieses
Phinomen jiingst untersucht und be-
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Nur im Leerlauf
ist der Kopf
bereit fiir neue
Ideen. Sonst ist
er blockiert.”

stitigt. Dadurch hat dieser Moment
sogar einen Namen bekommen: Es
ist der ,kreative Sweetspot®, der beim
Einschlafen dafiir sorgt, dass unsere
Kreativitit erwacht. (tbe)

KREATIVITAT FORDERN
Kreativitit ist nicht einfach da
- sondern das Ergebnis eines
Prozesses. Darum kann im
Grunde jeder lernen, kreativ
zu sein. In ihrem Buch ,,The
Creative Habit - Learn it and
use it for life“ gibt die Cho-
reografin Twyla Tharp Tipps,
wie das klappen konnte. Thr
personlich wichtigster Punkt:
Den Alltag gut strukturieren.
Wer morgens genau weif3, wie
sein Tag ablauft, spart viel
Zeit, die er dann fiir kreative
Prozesse nutzen kann.
Danach rit sie dazu, alle
moglichen Bedenken (mei-

ne Idee braucht niemand,
man wird tiber mich lachen)
abzuschiitteln und anzufan-
gen, alles zu sammeln, was
mit dem kreativen Prozess zu
tun haben konnte. Das ist das
divergente Denken. Und dann
wird das konvergente Denken
eingesetzt und es geht los.
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Etwa fiinf bis zehn
Prozent der Bevolke-
rung plagt ein
FERSENSPORN.

Diese schmerzhafte
Reizung an der Sohle
entsteht vor allem bei
dauerhafter Uberbe-
lastung des Fuides.
Erfahren Sie, was den
dornartigen Knochen-
auswuchs verursacht
und wie man ihn
behandeln kann.

I6tzlich ist er da. Man ist auf
Pseiner Trainingsrunde unter-

wegs, alles scheint wie immer,
und dann beginnt es - erst als kleine
Irritation, die schliefflich zu einem
Schmerz mutiert. ,Wird schon wie-
der weggehen®, denkt man sich. Die
nichsten Trainingseinheiten verlau-
fen dhnlich. Einige Wochen spiter
schmerzt die Ferse schon beim Los-
laufen, dann wird es fiir einige Kilo-
meter besser. Wieder daheim beginnt
der Fuf® dann so richtig wehzutun.
Von diesem Tag an wird der Schmerz
schlief3lich zum konstanten Begleiter,
man spiirt ihn beim Loslaufen, zwi-
schendurch und am Ende jeder Lauf-
einheit. Die Ursache? Moglicherweise
ein Fersensporn.

Zu unterscheiden sind zwei Formen:
Beim unteren Fersensporn handelt es
sich um einen Knochenauswuchs am
unteren Teil des Fersenbeins. Dieser
entsteht am Ursprung der Plantarfas-
zie, einer Sehne, die entlang der Fuf3-
sohle von der Ferse bis zu den Zehen
verlduft und aufgrund des Sporns
héufig entziindet ist (Plantarfasziitis).
Am héaufigsten tritt der Fersensporn
bei Menschen zwischen dem 40. und
66. Lebensjahr auf, unabhingig vom
Geschlecht. Neben dem unteren Fer-
sensporn am Ursprung der Plantar-
faszie gibt es den oberen Fersensporn,
der als knécherner Auswuchs am obe-
ren Teil des Fersenbeins am Ursprung
der Achillessehne entsteht. Er wird
auch als Haglundferse oder Haglund-
exostose bezeichnet und geht oft mit
einer Achillessehnenentziindung
(Achillodynie) sowie starken belas-
tungsabhingigen Schmerzen an der
Achillessehne einher.

FERSENSPORN

Fersenschmerz

beim Laufen?

WIE FUHLT SICH EIN

FERSENSPORN AN?

Typische Symptome eines unteren
Fersensporns, mit dem Liufer es
meist zu tun haben, sind Schmer-
zen an der Fuf3sohle oder direkt am
Fersenbein. Diese Schmerzen sind
meistens stechend und treten tber-
wiegend morgens oder nach linge-
rem Sitzen auf. Auch Schmerzen im
Lingsgewolbe des Fufdes und in der
Wadenmuskulatur sind bei einem
Fersensporn moglich. Vor allem zu
Beginn und am Ende einer Laufein-
heit klagen Liufer mit Fersensporn
iiber Schmerzen. Manchmal werden
die Beschwerden derart stark, dass
sie auch am folgenden Tag einen nor-
malen Abrollvorgang beim Gehen und
Laufen unméglich machen. Ubrigens
gibt es auch Menschen, die einen Fer-
sensporn haben, dabei jedoch vollig
schmerzfrei sind. Andersherum gibt
es Laufer, die zwar iiber die typischen
Schmerzen klagen, bei denen aber
kein Fersensporn nachgewiesen wer-
den kann.

WAS SIND DIE URSACHEN?

Die Hauptursachen fiir einen Fersen-
sporn sind ein Spreizfufd und eine
mangelnde Beweglichkeit der kur-
zen Zehenmuskeln. Ursichlich sind
vermutlich zu starke Zugkrifte der
kurzen Zehenmuskeln, die tber die
Plantarfaszie oder Plantaraponeuro-
se (Sehnenplatte an der Unterseite des

Hauptursachen
sind ein Spreiz-
fufd und man-
gelnde Beweg-
lichkeit der
Zehenmuskeln.”

Fufdes) auf den unteren Fersenkno-
chen wirken. Die Struktur eines Kno-
chens richtet sich nach den Zug- und
Druckkriften, die auf ihn wirken.
Bei einem Fersen- oder Aponeuro-
sensporn kommt es durch eine iiber-
méifdige Beanspruchung der Plan-
tarfaszie zu einer Entziindung (der
Plantarfasziitis) und/oder der Bil-
dung eines knochernen Vorsprungs
am Sehnenursprung der Plantarseh-
ne. Eine starke Beugestellung der
Zehenmuskeln ist ursichlich fiir den
Fersensporn.

Funktionelle Beinlingendifferen-
zen und/oder muskuldre Dysbalan-
cen vor allem der Hiift-, Gesif3-, Wa-
den- sowie Rumpfmuskulatur und/
oder Fufdfehlstellungen (Spreizfufs,
Supination, Uberpronation, Plattfuf
und Senkfufl) kénnen das Krallen der
Zehen und damit eine Entstehung des
Fersensporns begiinstigen. Ein wich-
tiger Faktor scheint auch Uberge-
wicht beziehungsweise Adipositas zu
sein. Ob die Zahl der gelaufenen Kilo-
meter pro Woche oder langes Stehen
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in Beruf und Freizeit die Entstehung
eines Fersensporns begiinstigen kon-
nen, ist wissenschaftlich bisher noch
nicht eindeutig gekliart worden.

WAS HILFT BEIM SPORN?
Auch wenn ein Fersensporn meist
nicht vollstindig geheilt werden kann,
lassen sich die mit ihm einhergehen-
den Beschwerden lindern. Dabei geht
es vor allem um die Optimierung des
Verhiltnisses von Belastung und Ent-
lastung sowie den richtigen Mix aus
Krafttraining und Dehniibungen fiir
die Fifde. Kriftigen Sie Thre Fufdmus-
kulatur, zum Beispiel durch regelma-
Riges Barfuf’laufen auf weichen Un-
tergriinden (Sand, Wiese). Indem Sie
den Vorfufy etwas erhoht auf einem
Kissen oder einem Brett aufstellen,
das Knie leicht beugen und Ihr Kor-
pergewicht nach vorn verlagern, kon-
nen Sie die Fufdsohle mobilisieren und
aufdehnen. Leichte Selbstmassagen
der Fufmuskeln sind ebenfalls hilf-
reich, um die Zehen zu dehnen. Mit
einem Golf-, Tennis- oder Faszienball
konnen Sie die Fuf3sohle nebenher im
Biiro unter dem Schreibtisch ausrol-
len. Aber Achtung: Dabei die Zehen
nicht krallen, sondern strecken!
Lassen Sie auflerdem von einem
Physiotherapeuten Thre Gesif3-, Wa-
den- und Bauchmuskulatur im Seiten-
vergleich auf muskulire Defizite tes-
ten. Auf dieser Grundlage konnen Sie
gemeinsam ein Athletikprogramm

Kraftigen Sie
lhre Fif3e durch
regelmafdiges
Barfuf3laufen
auf weichen
Untergriinden.’

(1

erstellen, das die Fufdmuskulatur und
damit die Plantarsehne und den Fer-
sensporn entlastet. Mit einem Kine-
sio-Tape im Verlauf der Zehen- und/
oder Wadenmuskulatur kénnen Sie
Thren Fokus auf die zu aktivierende
Muskulatur verbessern, ein Erinne-
rungstape sozusagen. Das hilft dabei,
im Alltag und im Sport Muskeln zu
aktivieren, die man sonst gern mal
vergisst oder unphysiologisch ein-
setzt.

Einige Arzte bieten bei einem Fer-
sensporn eine radiale und fokussierte
Stofdwellentherapie an, deren Wir-
kung allerdings bis heute nicht zwei-
felsfrei nachgewiesen werden kann.
Die Anwendung dieser Therapie soll-
te erst erwogen werden, wenn nach

LD

vier Wochen Belastungsmanagement,
Kriftigung und Dehnung noch keine
nennenswerte Symptomverbesse-
rung eingetreten ist. Bei einem Fer-
sensporn ist auch eine Kortison-Injek-
tion moglich. Sie sollten sich vorher
aber genau iiber die Nebenwirkungen
informieren und alle konservativen
Therapiemdglichkeiten ausschopfen,
bevor Sie sich spritzen lassen.

Auch Einlegesohlen kénnen bei ei-
nem Fersensporn helfen, die Schmer-
zen zu lindern. Sie allein losen das
Problem allerdings nicht, da sie
grundsitzliche Muskeldysbalancen
nicht ausgleichen. Falls Sie sich Ein-
lagen anfertigen lassen, achten Sie
darauf, dass der Hersteller einen indi-
viduellen Abdruck Ihres Fufes anfer-
tigt und Sie beim Laufen und Gehen
genau analysiert.

Bandagen, die ebenfalls zur Be-
handlung eingesetzt werden, haben
zwei Ziele: Zum einen polstern sie die
Ferse, was zu einer Entlastung des
Schmerzbereichs fiihrt. Zum anderen
erweitern sie die Dorsalextension des
Sprunggelenks und sorgen fiir eine
Dehnung und Entlastung der Plantar-
faszie. Bei akuten Fersenschmerzen
kénnen solche Bandagen voriiberge-
hend hilfreich sein, um Ausweich-
mechanismen zur Schmerzverhinde-
rung zu vermeiden.

Wenn Kkeine dieser Mafnahmen
hilft, besteht bei einem Fersensporn
noch die Moglichkeit eines operativen

OTE R
I | I |
f e N 3

- |
NAD 4]
Ay

Eingriffs, bei dem der kndcherne Vor-
sprung am Fersenbein entfernt wird.
Vorher sollten jedoch wirklich alle
konservativen Mafinahmen ausge-
schopft und sichergestellt sein, dass
nach der Operation nicht weiterhin zu
starke Zugkrifte auf dem Fersenbein
lasten, zum Beispiel durch individuell
angefertigte Einlagen.

(runner’s world)

UBUNGEN BEIM
FERSENSPORN

DEHNUNG DER
PLANTARFASZIE

Stellen Sie sich in geringem Ab-
stand vor eine Wand. Ziehen Sie
die Zehen des schmerzenden Fu-
Res leicht nach oben und stellen
Sie sie gegen die Wand, die Fer-
se bleibt am Boden. Achten Sie
darauf, dass Ferse und Fuf3spit-
ze in einer Linie sind und nicht
seitlich wegdrehen. Verstirken
Sie nun die Dehnung ganz kon-
tinuierlich, indem Sie sich etwas
nach vorn beugen und das Kor-
pergewicht Richtung Wand ver-
lagern. Halten Sie die Dehnung
etwa zehn Sekunden und verla-
gern das Gewicht dann wieder
nach hinten. Wiederholen Sie
die Ubung zehnmal.

WADEN DEHNEN

Stellen Sie sich in Schritt-
stellung mit etwas Abstand vor
eine Wand, der zu dehnende
Fuf3 steht dabei hinten. Stiitzen
Sie sich bei Bedarf an der Wand
ab. Das vordere Bein dient als
Standbein und ist wie beim
Ausfallschritt leicht gebeugt.
Das hintere Bein steht leicht
versetzt mit der Ferse auf dem
Boden, das Kniegelenk ist ge-
streckt. Beugen Sie nun das hin-
tere Kniegelenk fiir etwa 30 Se-
kunden, sodass Sie die Dehnung
von der Ferse bis in die Wade
spiiren. Wiederholen Sie die
Ubung dreimal téglich.
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igentlich wissen wir ja alle, was
Eeinen guten und gesunden Le-
bensstil ausmacht - und auch,
welche Rolle die Ernidhrung dabei
spielt. Zugegeben, es ist nicht immer
leicht, sich an alles zu halten, was
man weifd. Zu grof3 sind doch ab und
zu die Verlockungen: Bei Siifsem oder
Deftigem fillt es manchmal schwer,
das Mafd zu halten. Trotzdem ist ei-
gentlich jedem klar, dass ausreichend
Bewegung, eine ausgewogene Ernih-
rung, geniigend Fliissigkeit und bes-
tenfalls gar kein Alkohol die Schliissel
zur Gesundheit sind. Und steckt nicht
gerade eine Stoffwechselerkrankung AR HAPPY FOOD
oder eine andere ernste Krankheit da- )
hinter, die die Pfunde einfach hartni-
ckig auf den Hiiften hilt, sollte auch
eine halbwegs passable Figur mit die-
sem Lebensstil zu halten sein.
Dennoch beschiftigen sich heute
so viele Menschen wie nie mit dem

f 3 [ [ J
Thema Gesundheitsoptimierung - [ e € :
und vor allen Dingen mit den Themen 2 p e I S O I l a l S 1 e I e

Wie sinnvoll ist

Erndhrung und Abnehmen. Neues-
ter Trend: personalisierte Ernih- j
rung, deren Weiterentwicklung die i o0

sogenannten Gen-Didten oder auch - - E rn a run ?
DNA-Diéten sind. Hier gilt nicht mehr L4 °
der eigentlich kluge Spruch ,Du bist,

was du isst, sondern das Gegenteil:

AT UERChI L s Ao G Kurz einen DNA-TEST machen lassen — und

onieren nach demselben Prinzip: Wer .

abnehmen mochte, gibt bei einem schon weif$ man genau, was man essen
Anbieter eine DNA-Probe (meist als 5

Speichelprobe) ab, nach einiger Zeit | darf und was nicht, um schlank und
FomieRganwe sz D e gesund zu werden und zu bleiben.

rin wird der Stoffwechsel analysiert > .

und in vier Kategorien, sogenannte 7 . Kann das funktionieren?

Meta-Typen, von Alpha bis Delta ein-
geteilt. Die einen sollen Kohlenhydra-
te besonders gut verwerten konnen,

Essen soll ja
nicht ungliick-
lich machen,
sondern ein
Genuss bleiben.
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die nichsten Proteine und Fett, die
dritten nur Proteine und die vierten
Kohlenhydrate und Fett. Mit dabei:
eine Handlungsempfehlung dariiber,
welche Lebensmittel das gesteckte
Ziel positiv und welche es negativ
beeinflussen. Die meisten Anbieter
sind tiber das Internet zu finden - alle
Schritte auf dem Weg zur Traumfigur
laufen digital ab: Kontaktaufnahme,
Beratung, Ergebnisanalyse. Unkom-
pliziert — aber auch gut?

,Die Basis fiir diese Didten oder Er-
nihrungsempfehlungen ist die An-
nahme, dass es unterschiedliche
Stoffwechseltypen gibt, die allein
durch die Genetik bestimmt sind®,
sagt auch Professorin Susanne Klaus,
Leiterin der Abteilung Physiolo-
gie des Energiestoffwechsels beim
Deutschen Institut fiir Erndhrung
(DIfE). Das Problem ist nur: Eine ge-
nerelle Stoffwechsellage konne man
bei all diesen Tests gar nicht erken-
nen. ,Wenn eklatante Defekte vorlie-
gen, die zum Beispiel fiir Unvertrig-
lichkeiten zustindig sind, lisst sich
das bei dieser Art von Laboranalysen
feststellen - nicht aber, ob jemand
besser Kartoffeln verstoffwechselt
oder Joghurt. Um Unvertraglichkei-
ten herausfinden zu lassen, muss ich
mein Geld nicht in eine Gen-Analyse
iber das Internet investieren. Das
kann ich einfach beim Arzt erledi-
gen lassen. Da weif} ich dann auch,
wo meine Daten gespeichert sind.
Das alles sei laut Klaus zwar ein sehr
spannendes Thema, ,aber so, wie im
Moment der Forschungsstand ist, ist
das noch nicht richtig ausgereift®. Das
Geld dafir ist ihrer Meinung nach in
einer seridsen individuellen Ernih-
rungsberatung besser aufgehoben.

In einer Ernidhrungsberatung sieht
Professorin Klaus den Vorteil, dass es
eine echte Beratung gibt. Jemanden,
der sich wirklich mit dem Menschen
und seinen Lebensgewohnheiten
auseinandersetzt: Wie ist der Tages-
ablauf? Ist derjenige Schichtarbeiter
- oder Marathonldufer? Single oder
Familienmensch, der unter Umstin-
den abnehmen mdchte, aber téglich
drei Kinder bekochen muss? Ist die-
jenige Vegetarierin, Veganerin, mag
sie Obst und Gemiise? ,Was habe ich
denn davon, wenn mir nach so einer
Gen-Analyse zum Beispiel empfohlen
wird, die Kohlenhydrate zu vermei-
den, ich aber Vegetarierin bin. Oder
wenn ich pauschal mehr Obst essen
soll, das aber nicht vertrage.” Zudem
sieht Susanne Klaus die Gefahr, sich
nach den Empfehlungen einer sol-
chen Analyse durch Weglassen be-
stimmter Lebensmittelgruppen mog-
licherweise zu einseitig zu ernihren
und dadurch unbemerkt in einen
Nihrstoffmangel zu rutschen.

In einer Erndhrungsberatung sieht
Susanne Klaus die viel bessere und
echte personalisierte Beratung als in
einem Gen-Test. ,Der Experte kann
darin zum Beispiel auch neue Ideen
fiir gesunde Mahlzeiten vorschlagen
oder Ratschlige fiir eine effektive-
re Umsetzung geben®, sagt sie. Da-
bei werden auch Faktoren wie
Stressabbau, Bewegungsergin-
zung oder andere Lifestyle-
Interessen berticksichtigt, um
langfristige Ergebnisse zu
erzielen. ,Essen soll ja nicht
ungliicklich machen, sondern
ein Genuss bleiben. Nur eben

ein bisschen angepasster.“ Es
geht also mehr um einen indi-
viduellen Erndhrungsplan, der
auf den personlichen Bediirf-
nissen und Moglichkeiten des
Einzelnen basiert und den ak-
tuellen Gesundheitszustand,
medizinische Vorgeschich-

te, Allergien und Unver-

triglichkeiten sowie Alltag
und Lebensgewohnheiten
mit einbezieht, statt sich
auf unsichere individuel-
le Empfehlungen zu ver-
lassen, fiir die die Wis-
senschaft zumindest
im Moment noch kei-

ne belegten Zusam-
menhinge aufweisen
kann. (tbe)

Nl

Bio-Hacking

Es klingt wie Zukunftsmusik, in
Grundlagen aber wird es schon umge-
setzt: Bio-Hacking ist eine Methode,
das Verhalten des eigenen Korpers
bewusst so weit zu kontrollieren wie
nur eben moéglich. In Ansitzen pas-
siert das zum Beispiel schon durch
Smartwatches oder Handy-Apps, die
den Zyklus oder den Schlaf tracken
- und am Ende jedes Tages oder je-
der Nacht ausspucken, wie sich Herz-
schlag, Blutdruck oder Atemrhyth-
mus im Verhiltnis zu den Aktivititen
oder Schlafphasen verhalten haben.
Dazu gehort aber auch eine sehr be-
wusste Korperwahrnehmung, auf
deren Grundlage die Entscheidun-
gen getroffen werden, wie man den
Tag verbracht hat - und
das alles im Sinne von
‘ maximaler Energie,
Ausdauer, Gesundheit
und guter Laune. Beob-
achtet wird unter ande-
rem: Wie wache ich am
besten auf - sodass ich
gleich voll durchstarten
kann? Welche Tempera-
tur sollte das Duschwasser
haben - fiir maximale Ener-
gie? Welche Nahrungsmittel
halten moglichst lange satt
- und geben Kraft? Wie viel
Sonnenlicht/Bewegung brau-
che ich, um ausgeglichen und
zufrieden zu sein? Das Ziel
ist also immer, das Optimum
aus Korper und Geist heraus-
zuholen. Das alles passiert
im Selbstversuch - allerdings
hiufig vor dem Hintergrund
wissenschaftlicher Studien wie
zum Beispiel Ernidhrungsemp-
fehlungen der WHO.

Dennoch ist das Feld grof$ und (noch)
ungeschiitzt. So kann es passieren,
dass sich aus zu viel Erndhrungs-
kontrolle eine Essstérung entwickelt
oder auch Zwangshandlungen aus zu
viel Lebenssteuerung entstehen. In
der Medizin findet Bio-Hacking zum
Beispiel in einem wissenschaftlich
geschiitzten Raum statt: Implantate
fiir Diabetiker oder fiir Blutdruckpa-
tienten, die die entsprechenden Kor-
perfunktionen iiberwachen, kénnen
das Leben erleichtern. Ob diese An-
wendungen in andere Bereiche aus-
geweitet werden, ist dann doch noch
Zukunftsmusik.
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GIRAFFEN

Einen langen
Hals machen

Woran man Giraffen direkt erkennt?
Genau, an ihrem langen Hals. Der hat
eine Linge von bis zu 2,7 Metern bei
einer Gesamtkorpergrofde von bis zu
5,7 Metern. Da konnte man meinen,
dass die riesigen Sdugetiere viel mehr
Halswirbel haben miissten als wir
Menschen. Doch es sind genauso viele
- sieben Stiick an der Zahl. Die einzel-
nen Wirbel sind aber viel grofRer als
die menschlichen. Damit das Blut den
ganzen Weg vom Herzen bis hoch

in den Kopf schafft, brauchen die
Giraffen ein ganz schon starkes Herz.
Es wiegt 11 Kilogramm und pumpt

60 Liter Blut pro Minute durch den
Hals hinauf. Damit hat die Giraffe im
Verhiltnis zu ihrer gesamten Korper-
masse das grofite und kraftigste Herz
im Tierreich. Mit ihrem langen Hals
konnen sie iibrigens schon von Wei-
tem Feinde erspihen und kommen an
die leckersten Blitter von Biumen.

Schattenspiel
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IN BEWEGUNG BLEIBEN

Lass den Kopf

nicht hingen!

Schon mal was vom Handyna-
cken gehort? Den kann man be-
kommen, wenn man zu viel und
zu lange auf sein Smartphone
oder Tablet hinunterschaut oder
falsch vor dem PC sitzt. Viele
Menschen tun das jeden Tag.
Das belastet den Nacken sehr:
Er muss das ganze Gewicht des
schweren, nach vorne hingen-
den Kopfes halten. Durch die
unnatiirliche Kopfhaltung wir-
ken Krifte von mehr als 20 Kilo-
gramm auf Nacken und Riicken!
Das sorgt nicht nur fiir Schmer-
zen, auf Dauer nimmt man auch
eine ziemlich schlechte Haltung

Schlaubir freut sich tiber schones Friihlingswetter.

,Perfekt fiir eine schone Laufrunde

Doch welcher der

vier Schatten ist seiner? Kannst du es herausfinden?

" O W
B /

ein. Um das zu verhindern, ist
es wichtig, dynamisch zu blei-
ben. Was das heifen soll? Nicht
zu lange in der gleichen Positi-
on zu verharren. Das gilt auch
fiirs Sitzen in der Schule, an den
Hausaufgaben oder vor dem
Fernseher. Wichtig ist, dass dein
Korper in Bewegung bleibt. Da-
bei kannst du kreativ werden
und einfach mal ganz bewusst
deinen Kopf oder die Fuf3gelenke
kreisen lassen, deine Handgelen-
ke ausschiitteln, die Brust raus-
strecken, die Beine ausstrecken
oder die Augen rollen. Alles, was
sich gut anfiihlt, ist erlaubt!
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MEDITATION

Ganz bei
sich sein

Hast du schon mal eine Traum- oder
Fantasiereise gemacht? Man lauscht
einer Geschichte und nimmt dabei
seinen Korper und die Atmung be-
wusst wahr. Solche Ubungen zihlen
zur Meditation. Wer regelmaf3ig
meditiert, starkt seine Konzentrati-
on, das Gedichtnis und das eigene
Selbstbewusstsein. Meditation hat
zum Ziel, dass man seine Aufmerk-
samkeit ganz bewusst steuert.
Wihrend uns im Alltag oft der Kopf
vor lauter Gedanken schwirrt, kann
sie die Unruhe im Kopf stoppen.
Eine leichte Ubung zum Beispiel:
Entspannt und aufrecht hinsetzen,
die Hinde auf den Bauch legen und
ganz bewusst spiiren, wie die Luft in
und aus dem Korper stromt, wie der
Brustkorb sich hebt und senkt. Du
wirst merken, dass du ruhiger wirst
und mehr bei dir bist!

Ella verzieht ihr Gesicht
vor Schmerz und sagt zu
ihrer Mutter: »Ich hab eine
Schlirfwunde.“ pa meint ihre
Mutter: ,,Du meinst eine Schiirf-
wunde!“,Nein, ich hab meinen
Kakao geschliirft und mich

dabei verbrannt.“

warum sehen
Mathebiicher

mel‘ SO tl‘alll‘ig
_giesind

TN a1p ST uaneysg
93Ny 19Q :Zunsg

" . h




VIACTIV | AUSGABE FRUHLING 2023

RATSEL 39

Mitmachen und ratseln!

Weiter geht es mit einem Kreuz-
Die gesuchten Be-
griffe erraten, eintragen und das
Losungswort ermitteln. Viel Spaf3!

Trainieren Sie Ihr Gehirn mit dem
X-Sudoku: Fiillen Sie dazu die lee-
ren Felder so aus, dass in jeder Zeile,
in jeder Spalte und in jedem 3-x-3-

Kistchen sowie zweimal diagonal alle
Zahlen von 1 bis 9 jeweils nur einmal
vorkommen. Manchmal sind auch
mehrere Losungen moglich.
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