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EDITORIAL

Mit Schwung
in den Sommer

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

geschlossene Fitnessstudios,
verwaiste Sporthallen und
Kontaktbeschrankungen haben
unsere Bewegungsfreude in den
vergangenen Monaten etwas
gedriickt. Daflir hat der Individu-
alsport im Freien einen deut-
lichen Aufschwung erlebt. Viele
von Ihnen haben weitaus hdu-
figer wandernd, joggend oder
radelnd die Natur genossen. Und dabei ganz nebenbei das
Herz-Kreislauf-System und die kérperliche Widerstandskraft
gestarkt. Der Monat Juli steht bei der Heimat Krankenkasse
daher ganz im Zeichen des Fahrrads. Lesen Sie auf den Seiten
18-19, warum auch das E-Bike einen wertvollen Beitrag zu
unserer Gesundheit leisten kann. Auf fitmacher.de sowie in
unserem Podcast erhalten Sie viele weitere Infos zum gesun-
den Radeln mit der ganzen Familie.

Auch bei seelischen Belastungen kann regelméflige Bewe-
gung entspannend und wohltuend wirken. Manche Ereig-
nisse in unserem Leben erhéhen den psychischen Druck in
uns aber so stark, dass wir an unsere eigenen Grenzen stofien.
Fir unsere Reportage auf den Seiten 6-9 haben wir eine jun-
ge Frau begleitet, die von den negativen Entwicklungen in
ihrem Leben so iberrannt wurde, dass sie erst ganz neue
Mechanismen lernen musste, um den psychischen Stress zu
bewadltigen.

Ebenso hat die Pandemie bei vielen Menschen seelische
Spuren hinterlassen - sei es durch Existenzsorgen, Uberlas-
tung, Vereinsamung oder eine tatsachliche Infektion. Mit
umfangreichen Angeboten mdchten wir Sie als
Heimat Krankenkasse unterstiitzen, wieder zu mehr Fitness
und Ausgeglichenheit zu finden. Lesen Sie mehr dazu unter
heimat-krankenkasse.de/sport-und-bewegung sowie
heimat-krankenkasse.de/stressbewaeltigung.

Ich wiinsche Thnen und Ihren Familien, dass Sie umsichtig
und zuversichtlich die Sommermonate genieflen kénnen.
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Leistungen und Beratungsangebote
in der Schwangerschaft

KORPER & WISSEN

Immer mehr Menschen
satteln aufs E-Bike um

ERNAHRUNG
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IM INTERVIEW

Was hat es mit Micro- Dr. Anne Fleck iiber die
greens auf sich? Kraft gesunder Erndhrung
News
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FITMACHER IM NETZ

Sie interessieren sich fiir Gesundheit,
Fitness und Erndhrung? Sie wiirden
gerne tiefer in Themen einsteigen und
vielfaltige Perspektiven kennenlernen?
Auf fitmacher.de finden Sie ab sofort alle
Ratgeberartikel, Videos und Podcasts zu
unseren Schwerpunktthemen der letzten
Monate auf einen Blick. Falls Sie also
wissen mdchten, ob uns Milch stark oder
krank macht oder was die Ursachen an-
haltender Mudigkeit sein kénnen, schauen
Sie gerne in die Rubrik ,Topthemen”!

www.fitmacher.de
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NEWS

FUR HELDEN

Mehr als 70 Prozent - so viele
Schwangere und junge Miitter klagen
tiber Einsamkeit und Isolation in
Corona-Zeiten. Das zeigt eine Studie
des Telemedizinunternehmens
Kinderheldin.

Die digitale Hebammenhilfe wendet sich an Frauen
mit Fragen rund um Schwangerschaft, Geburt, Wo-
chenbett und Kind, die sich vielleicht gerade in
der Pandemie oft hilflos fithlen. Das Onlineange-
bot von Kinderheldin wurde vor Kurzem um ei-
nen Ruckbildungskurs und einen Geburtsvorberei-
tungskurs auf Englisch ergdnzt. Fur Versicherte der
Heimat Krankenkasse stehen beide Onlinekurse ab so-
fortkostenfrei zur Verfigung. Mehr Informationen fin-
den Sie auf heimat-krankenkasse.de/kinderheldin.

WUSSTEN SIE
SCHON .77

Etwa ein Viertel

aller Menschen leidet einmal im Leben unter
einer Angststorung. Das kénnen zum Beispiel
plotzliche, unerwartete Panikanfalle sein,
Angste vor (iberflillten Raumen oder weiten
Platzen, vor Spritzen, anderen Menschen oder
standige Sorgen, chne recht zu wissen, weshalb.
Wie sich Angste duRern kdnnen und man

sie bekampfen kann, erfahren Sie auch auf
fitmacher.de.

Quelle: Arbeitsgemeinschaft der Wissenschaftlichen
Medizinischen Fachgesellschaften (AWMF)

18 Prozent

der Deutschen zwischen 60 und 69 Jahren
erreichen das von der WHO empfohlene Akti-
vitatsniveau von 2,5 Stunden pro Woche. Da-
mit sind zum Beispiel Spaziergange, Radtouren
oder leichte Gartenarbeiten gemeint. Ein aktiver
Lebensstil hilft, Blutzuckerwerte in Schach
zu halten, den Blutdruck zu senken und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen varzubeugen.

Quelle: Weltgesundheitsorganisation (WHO]

25 Gramm

Nusse und Mandeln taglich starken das Herz,
fordern die Konzentration und senken den
Cholesterinspiegel. Hervorgerufen werden die
positiven Effekte durch Magnesium, Eisen,
gunstige Fettsauren, Ballaststoffe und zahl-
reiche Vitamine. 25 Gramm entsprechen dabei
etwa einer Handvoll. Idealerweise verzehrt
man die gesunden Kraftpakete ungesalzen.
Quelle: Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung (DGE]
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NICHT AUFSCHIEBEN

Die Brust schmerzt? Der Zahn pocht? Der Termin zur Krebsvorsorge steht an? In Corona-Zeiten meiden man-
che Menschen den Gang zum Arzt, weil sie sich nicht mit dem Virus infizieren wollen. Studien zufolge haben
2020 mehr als 20 Prozent der Befragten Kontroll- oder Vorsorgetermine beim Arzt verstreichen lassen. Das ist
auf den ersten Blick verstdndlich - unter Umstdnden aber gefdhrlich. Gerade
bei akuten Beschwerden sollte man Arztbesuche nicht aufschieben, denn
das Verschleppen oder eine zu spdte Behandlung kann ernsthafte Folgen
fur die Gesundheit nach sich ziehen.

Auch geplante Operationen und wichtige Vorsorge- und Fruherken-
nungsuntersuchungen wie Check-ups und Hautkrebs-Screenings gilt
esnicht auf dielange Bank zu schieben. Herz-Kreislauf-Probleme

und Tumoren machen schliel8lich keinen halt vor Coro-
na und sollten frih entdeckt werden. Zumal die Angst,
sich im Wartezimmer mit dem Coronavirus anzuste-
cken, in der Regel unbegrindet ist. Schon seit Beginn
der Pandemie sorgen Praxen und Kliniken mit hohen
Hygiene- und Sicherheitsstandards wirksam vor.

SIE SIND

Der Korper wachst, die Unsicherheit auch. Und die Sexualitédt erwacht. Die
Pubertat wirft fiir Jugendliche, aber auch Eltern viele Fragen auf - héchste
Zeit also, sie zu beantworten. In unserem Podcast dreht sich im September
alles um diese aufregende Phase. Haben Sie besondere Themenwiinsche
oder Fragen, die wir mit unserem Experten besprechen sollen? Dann sen-
den Sie uns gerne Ihre Ideen an podcast@heimat-krankenkasse.de
oder direkt als Sprachnachricht Giber unseren Instagram-Kanal! Wir freu-
en uns auf Thre Vorschléage!

WAS [ST EIN ?

Der Hallux valgus ist auch als Ballenzeh bekannt und gilt als die hdufigste Fufehlstellung. Er kann vererbt werden oder entstehen,
wenn die Fifle dauerhaft in hochhackigen und spitz zulaufenden Pumps oder High Heels eingequetscht und verformt werden.
Dabei verbreitert sich der vordere Teil des FufSes und der grof3e Zeh knickt nach aufien ab. Ein Hallux valgus ldsst sich nicht riick-
gdngig machen - Einlagen, Schienen und Gymnastik kénnen die Beschwerden aber lindern.
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DIE KUNST DER
SELBSTBERUHIGUNG

Arger, Wut und negativer Stress rauben Energie und Lebensfreude.
Wie wir lernen kénnen, uns selbst zu beruhigen und damit gut fiir

uns zu sorgen.

Kurz nach der Geburt ihrer gemeinsamen Tochter wird
Maren S. von ihrem Mann verlassen. Die Trennung kommt
fur die 33-Jahrige einem Erdrutsch gleich. Die Tatsache, nun
allein den Alltag mit Linda bewadltigen zu miissen, ist hart.
Hinzu kommen permanenter Zeitmangel, Einsamkeit und
finanzielle Engpasse. Fiir die junge Frau ist die Situation ex-
trem belastend: niemand da zu Hause, der mit anpackt, der
sich mitfreut, mit dem sie sich austauschen kann. Séren setzt
noch einen drauf, will keinen Unterhalt zahlen und halt ab-
gemachte Besuchszeiten nicht ein. Obendrein macht er ihr
Erziehungsvorschriften, beleidigt sie, selten kommt ein sach-
liches Gespréch zustande. Immer wieder fliegen die Fetzen.
Maren schlagt eine Mediation vor, er lehnt ab. Dann nimmt
sie sich einen Anwalt, um ihre Rechte einzufordern. Allein-
erziehend kann sie ihren Beruf als Krankenschwester nicht
mehr ausiiben, kann keinen Schichtdienst tibernehmen.
Wegen der Corona-Einschrdnkungen bricht auferdem ihr so-
ziales Netzwerk zusammen. Bewerbungsgesprache und Arzt-
besuche sind derzeit nur méglich, wenn ihre Mutter aus Nie-
dersachsen nach Berlin kommt, um Linda zu betreuen. Sogar
mal eben den Mill runterzubringen, wird zur Herausforde-
rung - entweder die Kleine schlaft oder muss mitkommen.
Néchtelang liegt Maren wach und weint: ,Doch so wiitend ich
auf Soren bin, er ist und bleibt ihr Vater. Ich kann und will ihn
nicht aus meinem Leben I6schen.”

In jedem Leben kann es zu Krisen kommen, die uns an
den Rand des Aushaltbaren bringen: eine Scheidung, Kindi-
gung im Job, ein stressiger Umzug wegen steigender Miete,

eine unheilbare Erkrankung. Aber auch weniger einschnei-
dende Vorfélle im Alltag kdnnen uns die Nerven rauben: Da
springt das Auto nicht an, dreht der Nachbar um Mitternacht
laut Musik auf, hat die Urlaubsreise nicht gehalten, was der
Katalog versprach. Oder man muss wieder Uberstunden
leisten und hat einfach zu wenig Zeit fiir sich selbst. Die Lis-
te ist lang und zu kurz unser Hilfskonzept, wie wir mit der-
artigen Situationen umgehen, ohne dabei die Nerven zu
verlieren. Genau deshalb ist es wichtig, die Fahigkeit zu ent-
wickeln, negative Affekte, innere Anspannung und Nervositét
gezielt herunterregeln zu kénnen.

VON VORBILDERN LERNEN

Um die eigenen Gefiihlsausbriiche zundchst besser zu
verstehen, sollte man wissen, dass ein Hochschnellen emo-
tionaler Erregung neurobiologische Grinde hat. Solange die
Erregung im niedrigen mittleren Bereich liegt, gelingt es uns
meist gut, durch erhdhte Aufmerksamkeit oder beruhigende
Gedanken die Anspannung auszuhalten. Manchmal kann
man sich bewusst machen, dass unangenehme Momente bald
vorlibergehen oder vielleicht nicht noch einmal auftreten.

Wenn der innere Stresspegel jedoch weiter steigt, wird
es problematisch, da emotionale Areale des Gehirns die ko-
gnitiven so lange blockieren, bis die Erregung abschwillt. In
solchen Momenten greifen wir unbewusst auf Strategien zu-
rick, die weniger Denkleistung erfordern. Das hat die Natur
so eingerichtet. Erst wenn es uns gelingt, uns selbst zu beru-
higen, klappt es wieder mit dem ,klaren Denken”.



Fitmacher

REPORTAGE

Die Fahigkeit zur Selbstberuhigung ist
uns nicht angeboren, da dieser Mechanis-
mus aus dem Blickwinkel der Evolution
nicht tiberlebenswichtig war. Deshalb steht
er uns in entsprechenden Situationen nicht
zur Verfiigung - und wir briillen herum.

Ubrigens: Babys, diefritherin der Wildnis
laut schrien, hatten bessere Uberlebens-
chancen. Sie konnten dadurch den Eltern
signalisieren, dass Gefahr droht, wenn zum
Beispiel eine haarige Schnauze ins Blick-
feld gelangte. Von daher war panisches
Geschrei als Teil des menschlichen Verhal-
tensrepertoires durchaus sinnvoll.

Wie man es schafft, sich zu beruhigen,
lernen Kinder von ihren Eltern oder ande-
ren Bezugspersonen. Dafiir brauchen sie
Vorbilder. ,Vor allem die Bindungserfah-
rungen der ersten drei Jahre sind wichtig”,
so der Bremer Hirnforscher Gerhard Roth.
Selbstberuhigung muss man tatsdchlich
vorgelebt bekommen, sonst wird so agiert,
wie man es sich unwillkurlich irgendwo
abgeschaut hat. Auflerdem kann unser

EXPERTEN EMPFEHLEN

IN AKUTEN SITUATIONEN

FOLGENDES:

+ Bewusst auf das Atmen
konzentrieren. Es verlangsamt
unser Denken und entspannt.
Vier Sekunden einatmen, sieben
Sekunden die Luft anhalten,
acht Sekunden ausatmen. Wenn
mdglich, die Augen schliefden.
Das mehrmals wiederholen.

+ Aus der Situation gehen. Dreimal
in die Luft boxen. Langsam bis
zehn zahlen. Den Satz ,Du bist
ganz ruhig!” sagen heziehungs-
weise denken. Das erleichtert,
seine Impulse zu kontrollieren.

+ Den Fokus auf die Sinnesein-
drticke im Raum lenken: drei
Dinge, die ich sehe, drei Binge,
die ich hore, drei Dinge, die ich
gerade spure.

« Eine Karperhaltung einnehmen,
die man in sicheren, guten,
freudvollen Situationen hat.

Gehirn zunéchst nicht zwischen wichtigen
Vorfédllen und Bagatellen unterscheiden:
~Passiert irgendetwas, kommt es zu einer
schnellen Stressreaktion. Dabei ist es dem
Gehirn erst einmal egal, ob ein Glas vom
Tisch klirrend zu Boden fallt oder in der
Nachbarwohnung ein Feuer ausbricht”,
sagt die Neurobiologin und Psychologin Dr.
Nicole Striiber. ,Das alles 16st in uns Alarm-
bereitschaft aus. Wahrend wir uns im ers-
ten Fall normalerweise schnell wieder
beruhigen und die Scherben zusammenfe-
gen, kommt es im zweiten Fall zu einer an-
haltenden Stressreaktion, bei der Cortisol
freigesetzt wird. Nun heifit die Botschaft:
Hier ist gerade etwas absolut wichtig!
Handle schnell, ohne lange dariiber nach-
zudenken. Arbeite mit Tunnelblick daran,
den Stress zu beseitigen!”

Auch unsere Gene spielen mit hinein.
Ob wir haufig zornig oder dngstlich reagie-
ren, zu Traurigkeit oder Frohsinn neigen,
ist in uns angelegt: Auf 30 bis 50 Prozent
schitzen Wissenschaftler den genetischen
Einfluss auf unser Temperament.



SELBSTBERUHIGUNG LASST SICH TRAINIEREN

Maren entschied schliefilich, eine Psychotherapie zu beginnen, da sie den inneren
Schmerz nicht mehr bewéltigen konnte. Das hat ihr geholfen zu lernen, den emotionalen Auf-
ruhr niedrig zu halten oder gar zu vermeiden, damit sich ihr Nervensystem beruhigt und sie aus
der Stressschleife aussteigen kann. Sie beschreibt die Versuche, sich selbst besser beruhigen
zu kénnen, wie eine Achterbahnfahrt, es geht auf und ab, mal gelingt es besser, mal schlechter,
manchmal leider noch gar nicht.

Das Gute jedoch: Selbstberuhigung ldsst sich
trainieren wie ein Muskel. Also, Training,
immer wieder, immer wieder.

In Gesprdachen mit ihrer Psychologin versucht die junge Frau, Stress auslésende Erlebnisse
mit der bisherigen Lebenserfahrung zu verbinden, um dadurch &rgerliche und als bedrohlich
erlebte Situationen zu relativieren, diese zu differenzieren und von der Bewertungsebene her
zu entscharfen. Wichtig ist es hierbei, aufsteigende negative Gefiihle rechtzeitig wahrzunehmen,
schnell zu reagieren und damit schlechte Laune, Wut, zermiirbende Gedanken zu stoppen. Das
gelingt nicht sofort, es gibt eben keinen Schalter, den man einfach umlegen kann. Aufsteigende
Wut signalisiert Maren, dass sie der Situation etwas entgegensetzen muss, um sich Séren gegen-
uber nicht so ausgeliefert zu fithlen. Nach einigen Therapiestunden versuchte sie, ihre Gefiihle
nicht mehr als Gegner, sondern als Verbiindete zu sehen. Denn eigentlich will die Psyche helfen,
und signalisiert, dass etwas auf dem Spiel steht, und kurbelt die Energie an.

Maren hat inzwischen einige Selbsthilfemethoden ausprobiert. ,Wenn wieder mal Post vom
Anwalt kommt oder Gedanken in mir hochsteigen, alles nicht mehr zu schaffen, dann brauche
ich dringend Bewegung oder rufe meine Freundin an.” Wenn die negativen Gefiihle sie zu tiber-
waltigen drohen, hilft alles, was ablenkt: Musik héren oder auch nur ein lustiges Video ansehen,
selbst Tetris spielen, was sie sonst nie tun wiirde. ,Wenn gar nichts mehr geht, halte ich den Kopf
unters kalte Wasser!” Arger und Wut 16sen sich dadurch nicht in Luft auf, werden aber schwécher
und sind nicht mehr so vorherrschend, obwohl ihr immer wieder Zweifel kommen, ob sie sich
jemals von der Trennung erholen wird.

~Manchmal stelle ich
mir dann vor”, so Maren, ,dass
das Wasser eines Sees meinen
Geflihlen, Gedanken und Emp-
findungen entspricht. Dann
versuche ich, vom Ufer des Sees
auf das Wasser zu schauen, an-
statt im Wasser zu schwimmen
und nach dem Ufer zu sehen.
Will irgendwie die Perspektive
wechseln, um mich vom Tunnel-
blick zu befreien.”
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KLEINE AUSZEIT
GEFALLIG?

Mal wieder durchatmen, den
Alltag hinter sich lassen, mit
gesunder Ernahrung und viel
Bewegung neue Krafte
sammeln - all das erwartet
Sie in unseren mehrtagigen
Programmen ,Auszeit” und
JAktivwache”. Nachdem die
Programme im Zuge von
Corona lange pausieren
mussten, geht es jetzt an
vielen Orten wieder los!
Weitere Infos zu den An-
gebaoten und Buchungs-
maglichkeiten finden Sie unter
heimat-krankenkasse.de/
auszeit und
heimat-krankenkasse.de/
aktivwoche.
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UNSER BLUT

BLUT SPENDEN,
LEBEN RETTEN!

80 Prozent - so viele
Deutsche sind Schat-
zungen zufolge in ihrem
Leben mindestens einmal auf
eine Blutspende angewiesen.
Das Problem: Nur etwa drei
Prozent spenden regelmaflig
Blut. Wer alles flr Blutspen-
den infrage kammt und wie
sie einem selbst weiterhelfen,
lesen Sie in unserem
Blogartikel auf
fitmacher.de/blutspenden.

EIN BESONDERER

SAFT!

Es ist Ausdruck fur Leben, Liebe, Kraft, Mut - und zeigt, wie es um
unsere Gesundheit steht: Blut. Was der rote Saft alles kann und was
uns Blutuntersuchungen verraten.

Tock, tock, tock - etwa 70-mal schldgt unser Herz in der Minute, um alle Organe, Muskeln und
Zellen mit Blut zu versorgen. Funf bis sechs Liter der roten Fliissigkeit flieBen durch zentimeter-
dicke Hauptschlagadern und haarfeine Kapillaren in die letzten Winkel unseres Kérpers - von der
Kopfhaut bis zu den Zehenspitzen. Aneinandergereiht wiirden alle Blutgefdfe zusammen fast
zweieinhalbmal um die Erde reichen. ,Blut ist ein faszinierendes Transportmedium. Es bringt
zeitgleich vollig verschiedene Stoffe iberall dorthin, wo sie gebraucht werden”, schwérmt Dr. Ale-
xander von Meyer, Direktor fiir Laboratoriumsmedizin an der Miinchen Klinik. Und so schickt jeder
Herzschlag das Blut auf die Reise, damit es Sauerstoff aus der Lunge in die Zellen bringt, Kohlen-
stoffdioxid zurtickbefordert und uns mit Nahrstoffen, Vitaminen und Mineralsalzen ausriistet.

VERTEILUNG DER BLUTGRUPPEN IN DEUTSCHLAND
ABRh+: 4%

So UntBl’SChBidet ....................................................................
sich unser Blut

BRh+: 9%
Die wichtigsten Merkmale oo
zur Unterscheidung sind
die Blutgruppe (A, B, AB und
0] sowie der Rhesusfaktor . o
(paositiv: Rh+ oder nega- 0 Rh+: 35 %
tiv: Rh-]. Die Blutgruppen
werden vererbt und beru-
hen auf unterschiedlichen
Oberflacheneigenschaften
der roten Blutkérperchen. . o
Insbesaondere bei der Blut- A Rh+: 37 %
spende ist die Vertraglich-
keit van Spender- und Emp-
fangerhlut lebenswichtig.




IMMER AUF DER DURCHREISE

Auf den ersten Blick sieht Blut unspek-
takuldr aus, wie dunkelrote Tinte. Unter
der Oberflaiche aber tummelt sich das Le-
ben. ,Schon wenn man eine kleine Menge
Blut zehn Minuten lang in einem Reagenz-
glas stehen lasst, trennt es sich in seine
einzelnen Bestandteile”, sagt Dr. von Meyer.
Was oben als leicht getriibte, gelbliche
Flussigkeit schwimmt, ist das Blutwasser
oder auch Blutplasma, das etwa 55 Prozent
unseres Blutes ausmacht. Darin befinden sich
Néhrstoffe, Hormone, Mineralien und Eiweif3-
stoffe. Am Reagenzglasboden sammeln sich
die restlichen 45 Prozent in Form einer un-
durchsichtigen, festen Masse: die Blutzellen.

Nur 15 % der Bevdlkerung
besitzen das Blutgruppen-
merkmal Rhesusfaktar negativ.

ABRh-: 1%
BRh-: 2%
ORh-: 6%
ARh-: 6%

Quelle: Blutspendedienst

Sie enthalten weifle und rote Blutkdrperchen
sowie Blutplattchen. Diese diinnen, farblosen
Scheibchen werden auch Thrombozyten ge-
nannt und helfen uns, Wunden so schnell
wie moglich zu verstopfen, indem sie das Blut
gerinnen lassen. Bei den weiflen Blutkérper-
chen (Leukozyten) handelt es sich um eine
Art Kérperpolizei, die Erreger ,auffrisst” oder
durch Antikorper unschddlich macht und uns
so vor Infektionen und Krankheiten schiitzt.
Fur die rote Farbung des Blutes sorgen die
Erythrozyten. Allein in einem Milliliter Blut
schwimmen zwischen 4,6 und 5,2 Milliarden
dieser roten Blutkdrperchen. Sie nehmen den
Sauerstoff auf, den wir tiber die Lunge einat-
men und zwéngen sich durch enge Adern und
dinne Wéande, um die Zellen zu versorgen.
Das ist aber nicht alles. Nachdem die Zellen
den Sauerstoff in Energie umgewandelt ha-
ben, entsteht Kohlenstoffdioxid. Schwer be-
packt mit diesem Abfallprodukt liefern es die
roten Blutkérperchen auf dem Riickweg in der
Lunge ab, wo wir es ausatmen. Vier Monate
sind die roten Blutkdrperchen unterwegs, bis
ihnen die Kréfte ausgehen und sie in der Milz
abgebaut werden.

KLEINER PIKS, GROSSE HILFE

Blut dient uns aber nicht nur als Ver-
kehrsnetz und Koérperpolizei, sondern auch
als Warnsystem. Denn im Lebenssaft stecken
etwa 1.000 Hinweisstoffe, die Auskunft ge-
ben, wie es um unsere Gesundheit bestellt
ist. Mehr als 70 Prozent aller medizinischen
Diagnosen, schatzt Dr. Alexander von Meyer,
basieren auf Laboranalysen des Blutes.
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UNSER BLUT

DR. ALEXANDER
VON MEYER

Direktor
Laboratoriumsmedizin

an der Mlnchen Klinik

VORSORGE IST
DIE BESTE MEDIZIN

Typ-2-Diabetes, Nieren-
erkrankungen, Herz-Kreis-
lauf-Probleme: Alle diese
Erkrankungen kénnen
effektiv bekampft werden,
wenn man sie fruhzeitig
erkennt. Um sich auf alle Ri-
siken Uberprufen zu lassen,
konnen gesetzlich Versicherte
ab 35 Jahren alle drei Jahre
einen Gesundheits-Check-up
beim Arzt machen. Versicher-
te zwischen 18 und 34 Jahren
haben Anspruch auf einen
einmaligen Check-up. Als
fester Bestandteil dient dabei
auch eine Blutuntersuchung,
um die Cholesterin- und Glu-
kosewerte zu bestimmen.
Mehr Informationen finden
Sie unter
heimat-krankenkasse.de/
gesundheits-check-up.
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»Weil es im gesamten Korper flielt, konnen wir im

Blut viele Verdnderungen, aber auch Erkrankungen

erkennen und nachweisen.“

Umso ratsamer ist es, den roten Lebens-
saft regelméflig checken zu lassen. Schon
ein kleiner Piks in die Fingerkuppe verrt,
wie es um unsere Blutzuckerwerte und das
Diabetesrisiko steht. Hier kommt auch der
Cholesteringehalt auf den Priifstand. Liegen
erhohte Blutfette vor, besteht die Gefahr ei-
ner Arteriosklerose, bei der sich die Blut-
gefdfle durch Ablagerungen verengen. ,In
solchen Féllen ist der Blutfluss gestoért und
es kann zu Infarkten kommen”, erklart der
Labormediziner.

KLEINES BLUTBILD,
GROSSES BLUTBILD

Besonders aufschlussreich sind die ve-
nosen Blutabnahmen, die meist Uber die
Ellenbeuge erfolgen. Das Blut fliefit dabei
in drei verschiedene Rohrchen. Ein Réhr-
chen dient zur Analyse von Leberenzymen,
Elektrolyten wie Natrium oder Magnesium
und Schilddrisenhormonen. Ein zweites
Rohrchen gibt Hinweise darauf, wie die
Blutgerinnung im Koérper funktioniert. Das
ist notwendig, um zu sehen, wie wir auf Ver-
letzungen und Blutungen reagieren. Firs
kleine und grofle Blutbild entscheidend ist
das sogenannte EDTA-R6hrchen. ,Es gibt
die Menge der zelluldren Komponenten im
Blut an, also die Anzahl der roten und wei-
Ben Blutkorperchen sowie der Blutplatt-
chen”, sagt Dr. Alexander von Meyer. Das
kleine Blutbild erfolgt in Vorsorgeunter-
suchungen oder vor Operationen, um den
Korper auf mogliche Entziindungen, Nahr-
stoffmangel oder Infektionen abzuklopfen.
Wecken die Werte den Verdacht auf akute
oder chronische Erkrankungen, schlagt die

WAS BEDEUTEN DIE
ABKURZUNGEN IM
KLEINEN BLUTBILD?

THRO? ERY? Hier finden Sie
die Bedeutungen einiger
Abklrzungen, die im kleinen
Blutbild auftauchen. Die
Deutung ihrer Werte Uhber-
lassen Sie aber lieber dem
Arzt oder der Arztin. Denn
nur weil ihnen manche
Zahlen zu hoch oder zu
niedrig varkammen, muss
das nichts heifden. Erst

die Experten konnen die
Werte in den richtigen
Zusammenhang setzen.

ERY:

Erythrozyten bzw. rote Blut-
korperchen; transportieren
unter anderem Sauerstoff
im Blut

LEUKOS ODER LEU:
Leukozyten bzw. weifde
Blutkérperchen; zeigen
mdgliche Infektionen
oder Krankheiten

PLT ODER THRO:
Thrombozyten bzw. Blut-
plattchen; zeigen maogliche
Erkrankungen der Blutbildung

HGB ODER HB:
Hamoglobin bzw.
roter Blutfarbstoff

Stunde des grofien Blutbildes. Hier nimmt
der Labormediziner zusédtzlich die verschie-
denen Typen der weifien Blutkérperchen
unter die Lupe: die Monozyten, Lymphozy-
ten und Granulozyten. Je nach Anzahl und
Verteilung dieser drei Leukozyten-Arten
kann man erkennen, ob Allergien, Entziin-
dungen oder gar bosartige Erkrankungen
vorliegen.

Meist dauert es nur wenige Tage, bis der
Befund auf dem Tisch liegt — vorausgesetzt,
die Blutprobe wurde richtig entnommen.
Denn das ist nicht so leicht, wie es oft aus-
sieht, erklart Dr. von Meyer. Weder bei der
Blutentnahme noch beim Probentransport
und dem Proben-Empfang im Labor diirfen
Fehler passieren. Und natiirlich muss auch
der Patient seinen Beitrag leisten, indem
er, falls vom Arzt gefordert, vor der Blutent-
nahme zwolf Stunden nichts isst oder trinkt
und bis zu 24 Stunden keinen Alkohol kon-
sumiert. ,Nur so ist eine hohe Qualitdt der
Blutanalyse gewéhrleistet”, sagt der erfah-
rene Labormediziner.

Blut ist vieles - und vor allem eines:
(iiber-)lebensnotwendig. Rauchen, Uber-
gewicht, zu viel Zucker und Choleste-
rin kénnen die Gefédfle schddigen und zu
Herz-Kreislauf-Erkrankungen fithren. Da-
mit die Gefdfle elastisch bleiben, sollte
man mindestens zwei Liter Wasser taglich
trinken und auf einen gesunden Nahrungs-
mix mit viel Obst, Gemise, Hulsenfriich-
ten, Nussen und Fisch setzen. Und auch
die ein oder andere Sporteinheit kann vor
Gefaverkalkungen schiitzen.



PSST!

TABUTHEMA
SCHEIDENPIL 7

Er juckt, brennt und ist oft mit Ausfluss verbunden: Scheidenpilz
ist weit verbreitet und den Infizierten meist sehr unangenehm.
Wir zeigen Ihnen, wie man ihn schnell wieder loswird.

Die menschliche Haut ist alles andere als steril.
Auf ihrer Oberfliche tummeln sich Milliarden fir
unsere Augen unsichtbare Mikroorganismen, die
wichtige gesundheitliche Aufgaben iibernehmen.
Manchmal aber ist das feine Zusammenspiel der
Haut gestort und es kommt zu einer Infektion. Eine
der haufigsten ist der Scheidenpilz. ,Etwa 75 Pro-
zent der Frauen haben mindestens einmal in ihrem
Leben einen Scheidenpilz”, sagt Professor Peter
Mallmann, Direktor der Klinik und Poliklinik fir
Frauenheilkunde und Geburtshilfe der Uniklinik
Koln. Meist steckt der Hefepilz Candida albicans hin-
ter den typischen Symptomen wie Juckreiz, Brennen
und Ausfluss.

Wann aber kommt es zu einem Pilzbefall der
Scheide? Eine Infektion kénne viele Ursachen ha-
ben, erklart Professor Mallmann. Haufig seien An-
tibiotika-Therapien schuld. Weil das Antibiotikum
die Bakterien dezimiert, gibt es mehr Pilze als Bak-
terien auf der Haut - und ein Ungleichgewicht ent-
steht. Auch Ubertriebene Intimhygiene kann die
natiirliche Hautflora stéren, weil sdurehaltige Seifen
und Duschgels den Ndhrboden fiir Pilze bereiten.
,Eine weitere Ursache ist die Ubertragung durch den

Partner. Manner sind oft mit FuB3pilz infiziert, der
dann iiber benutzte Handtiicher oder Geschlechts-
verkehr auf die Frau ibergeht.” Um Infektionen vor-
zubeugen, rat der Experte, den Intimbereich ein- bis
zweimal téglich mit warmem Wasser oder pH-neu-
tralen Produkten zu waschen. Auch atmungsaktive
Kleidung und Unterwédsche machen es dem Pilz
schwer, sich auszubreiten, weil sich so Warme und
Feuchtigkeit im Intimbereich nicht stauen.

Und wer sich doch einen Scheidenpilz einge-
fangen hat, kann ihn meist mit einfachen Mitteln
wieder loswerden. Joghurt empfiehlt sich entgegen
einigen Geruchten nicht, weil er viele Bakterienar-
ten enthalt, die der Scheidenflora schaden kénnten.
Professor Mallmann rét zu einer Kombination von
einer Antipilzcreme und Tabletten, die frei verkauf-
lich in der Apotheke erhéltlich sind. Durch die hohe
Wirkstoffkonzentration verschwinde die Infektion
meist nach wenigen Tagen. ,Erst wenn Antipilz-
medikamente zweimal keinen Erfolg gezeigt haben,
sollte man zum Arzt gehen, weil dann andere Grund-
erkrankungen ursdchlich sein kénnen.” Eine Mitbe-
handlung des Partners ist nur nétig, wenn er selbst
unter Beschwerden wie Ausfluss leidet.
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PROFESSOR
PETER MALLMANN

Direktor der Klinik
und Poliklinik far
Frauenheilkunde
und Geburtshilfe
der Uniklinik Kéln

BEI ANRUF ARZT!

Sie wiinschen fachlichen
Rat, wallen uber lhre
Beschwerden aber nicht
van Angesicht zu Ange-
sicht sprechen? Dann
ist unser Arzte-Telefon
vielleicht genau das
Richtige fur Sie! Es gibt
Ihnen die Maglichkeit,
sich mit allen gesund-
heitlichen und medizini-
schen Fragen an einen
Arzt zu wenden. Unter
der Telefonnummer
0800 1060109 werden
Sie direkt verbunden.
Mehr Informationen unter
heimat-krankenkasse.de/
aerzte-telefon.
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KRANKENKASSE ERKLART

FAHRKOSTEN

Ob Notfallbehandlung oder geplanter Arzttermin - manchmal ist

man nicht in der Lage, das Krankenhaus oder die Praxis in Eigen-
regie aufzusuchen. In besonderen Fdllen dtirfen die gesetzlichen
Krankenkassen die Kosten fur Ihre Fahrt zum Arzt ibernehmen.
Wann dies der Fall ist, erkldrt Ihnen Oliver Steinbock, Leiter der

Geschdftsstellen Hamburg und Wittenburg.

Herr Steinbock, wenn ich im Notfall den Rettungsdienst
bendétige - wer trigt dann die Kosten?

Wenn es Ihnen nicht gut geht, dann ist die Frage der Kosten
nachrangig. Unter 112 erreichen Sie bundesweit die nédchstge-
legene Rettungsleitstelle. Geschultes Personal bewertet an-
hand von Fragen Thren Gesundheitszustand. Ist drztliche Hilfe
notwendig, so wird ein Rettungsdienst alarmiert und ggf. ein
Notarzt angefordert. Die Kosten fiir die Behandlung und den
Transport ins Krankenhaus werden in diesem Fall direkt mit der
Heimat Krankenkasse abgerechnet.

In der Regel erhalten Sie ungeféhr sechs Wochen nach Ihrer Ret-
tungsfahrt ein Schreiben zur gesetzlichen Zuzahlung. Fir jede
Form der Krankenfahrt miissen Sie bis zu 10 % der Transport-
kosten selbst tibernehmen. Thr Eigenbeitrag bewegt sich dabei
aber immer zwischen mindestens 5 und héchstens 10 Euro.

Ubernimmt die gesetzliche Krankenkasse
auch Fahrkosten zum Arzt?

Fir Fahrten zum Arzt, also zu ambulanten Behandlungen, sind
Sie in erster Linie selbst verantwortlich. In Einzelfdllen kénnen
wir die Fahrkosten dennoch tibernehmen, und zwar wenn diese
arztlich verordnet werden und Sie
- in Threm Schwerbehindertenausweis das Merkzeichen agG,

H oder Bl vermerkt haben oder
- Uber den Pflegegrad 4 oder 5 verfiigen.

In einigen Situationen reicht der Pflegegrad 3, wenn eine dau-
erhafte Mobilitatseinschrankung vorliegt. Diese ist gegeben,
wenn Sie das Merkzeichen G in Ihrem Schwerbehindertenaus-
weis finden.

Gibt es Ausnahmen, wenn ich beim Facharzt operiert werde?
Wenn ein Eingriff stationdr im Krankenhaus durchgefiihrt

wird, ibernehmen wir gerne die Fahrkosten fiir Sie.

Erfolgt der Eingriff hingegen ambulant, gelten die bereits be-

schriebenen Regelungen fiir ambulante Behandlungen. Davon

durfen wir leider selbst dann nicht abweichen, wenn Sie aufgrund

des Eingriffs und/oder einer Sedierung nicht am Straflenverkehr

OLIVER STEINBOCK

Leiter der Geschaftsstellen
Hamburg und Wittenburg

teilnehmen dirfen. Eine Ausnahme besteht, wenn der
Eingriff in der Regel stationér erfolgt wére, Sie sich aber in
Abstimmung mit dem Arzt fiir einen ambulanten Eingriff ent-
schieden haben. Wird dies Uber eine drztliche Verordnung
bescheinigt, konnen wir die Fahrkosten iibernehmen.

Welches Transportmittel kann ich nutzen?

Damit wir Thnen die Kosten erstatten konnen, ist es not-
wendig, dass Sie méglichst die 6ffentlichen Verkehrsmittel
in Anspruch nehmen. Erstattungsfahig ist hierbei immer die
preisgiinstigste Fahrkarte ohne zusatzliche Leistungen, wie
beispielsweise Reservierungen. Auch bei langeren Anfahrts-
zeiten oder einer schlechten Infrastruktur besteht nicht
automatisch ein Anspruch auf einen Pkw oder ein Taxi. Bei
geplanten Eingriffen muss ggf. zwischen Hin- und Riickfahrt
unterschieden werden. Bei entsprechender medizinischer
Indikation kann der Arzt ein abweichendes Transportmittel
verordnen. Die gesetzlichen Krankenkassen diirfen die Fahr-
kosten zudem immer nur bis zur ndchstgelegenen Behand-
lungsstétte Uibernehmen. Die freie Arztwahl bleibt fir Sie
trotzdem bestehen.

Gibt es weitere Situationen, in denen
Fahrkosten iibernommen werden?

Das hangt immer auch davon ab, welche medizinische Be-
handlung erforderlich ist. So kénnen wir Sie teilweise auch
bei Terminen fur Vor- und Nachuntersuchungen im Rah-
men stationdrer Behandlungen unterstiitzen. Fir Rehabi-
litations- oder Vorsorgemafinahmen (zum Beispiel Kuren)
koénnen Sie ebenfalls einen Fahrkostenzuschuss erhalten.
Und auch fiir Serienfahrten von Schwerstkranken gibt es
Ausnahmeregelungen, zum Beispiel im Rahmen einer Che-
motherapie. Aufgrund der Komplexitat ist in vielen Fallen
eine telefonische Beratung sinnvoll. Unsere Kundenbera-
ter helfen Thnen gerne weiter!
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PAPIERLOS GLUCKLICH -
MIT UNSERER SERVICEAPP

Kennen Sie das”? Geschaftliche Briefe stapeln sich zu Hause tagelang in der Ablage, mussen
muhsam sartiert und weggeheftet werden oder landen vielleicht auch mal aus Versehen im
MUl Ein digitales Postfach kann das Problem wirkungsvall lésen.

Was kann das elektronische Postfach

der ServiceApp?

Mit der ServiceApp der Heimat Krankenkasse
verlagern wir unsere schriftliche Kommuni-
kation mit Ihnen nahezu kamplett auf den
elektronischen Weg. Im digitalen Paostfach
der ServiceApp konnen Sie jederzeit bequem
auf Mitteilungen zugreifen, die wir lhnen
sonst auf dem Postweg zugestellt hatten.
Ein weiterer Vorteil fur Sie: Tagelanges Warten
auf die Post entfallt - viele Dokumente von
uns erhalten Sie deutlich schneller. Und zu
guter Letzt tragen wir durch den Verzicht auf
Druck, Papier und Versand gemeinsam zum
Umweltschutz bei.

Wie aktiviere ich mein elektronisches Postfach?

Um lhr elektranisches Postfach nutzen zu konnen, installieren Sie hitte zunachst die ServiceApp der Heimat Krankenkasse auf lhrem
Smartphone oder Tablet. Alle Infos zur ServiceApp finden Sie unter heimat-krankenkasse.de/serviceapp.

Sie nutzen bereits die ServiceApp? Damit wir Ihnen lhre Briefe auf digitalem Wege zustellen kdnnen, benbtigen wir Ihr Einverstandnis.
Bitte aktivieren Sie dazu Ihr elektronisches Pastfach. Die Einstellung dazu hefindet sich im ,Datenschutzcenter” der App, das Sie im MenU
unter ,Einstellungen” finden.

Manche Briefe kdnnen wir lhnen aus technischen oder rechtlichen Griinden leider nicht digital tber die ServiceApp zur Verflugung stellen.
Diese erhalten Sie daher weiterhin auf dem herkommlichen Postweg.

X Sie sprechen mit Anna

FRAGEN SIE DOCH MAL ANNA!

Haben Sie schan Bekanntschaft mit Anna gemacht? Anna ist unser Chatbot und begruf3t Sie unten rechts
auf der Startseite unserer Homepage. Hinter einem Chatbot verbergen sich die Begriffe ,Chat” und Arbeitsunfahigkeitsbescheinigung bequem
" . . . . . ) . ) und sicher iber unsers ServiceApp. Alternativ
,Robot”. Anna ist ein hochintelligentes technisches System, das lhre Fragen auf Basis einer Wissensdaten- schicken Sfe diese gerne per Post an die
) o ) ) Heimat Krankenkasse, Herforder StraBe 23,
bank beantwartet. Der grofde Vorteil von Anna: Sie ist extrem schnell und Tag und Nacht im Einsatz. Auf 33602 Bielefeld.

diese Weise konnen wir Ihnen zu sehr vielen Themen in klirzester Zeit Hilfestellung bieten, ohne dass Sie

Hallo, ich bin Anna, Ihre Online Assistentin bei N
der Heimat Krankenkasse, Wie kann ich
Thnen helfen?

=
Wie lasse ich Ihnen meine Krankschreibung ﬁ > J
Zukommen?

Senden Sie uns Jhre

Sie haben sich noch nicht fir unsere
E_srwceﬁpp registriert? Mehr Infos finden Sie
ler.

selbst recherchieren oder zum Telefonhorer greifen mussen. Die treffsichersten Antworten kann Anna
geben, wenn Sie mdglichst kurze und einfach formulierte Fragen stellen. Probieren Sie es einfach mal aus!
Sie finden Anna auf heimat-krankenkasse.de.

Nachricht
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BABYGLUCK

BABYGLUCK

Sie erwarten ein Baby? Herzlichen Gliickwunsch! Vor Ihnen liegt eines der
aufregendsten Abenteuer Ihres Lebens. Die Heimat Krankenkasse begleitet
Sie mit zahlreichen Leistungen und einem besonderen Beratungsangebot
durch diese spannende Zeit.

1. TRIMESTER

Gesundheitskonto Mit unserem Gesundheitskonto erhalten Sie Zuschusse zu ausgewahlten Varsorgeunter-
suchungen in der Schwangerschaft. Mehr unter heimat-krankenkasse.de/gesundheitskonto.

Hallo Baby Minimieren Sie das Risiko fur Frihgeburten mit unserem Varsorgeprogramm ,Hallo Baby”. Weitere
Infos finden Sie unter heimat-krankenkasse.de/hallo-baby.

Hebammensuche |hre Hebamme steht Ihnen wahrend und nach der Schwangerschaft mit Rat und Tat zur
Seite. Hebammen in Ihrer Nahe finden Sie unter heimat-krankenkasse.de/hebammenbhilfe.
Unser Tipp: Maglichst frih Kontakt aufnehmen!

BahyCare Unser individueller Ratgeber unterstutzt Sie dabei, wahrend Ihrer Schwangerschaft zu
einer gesunden Lehensweise zu finden: heimat-krankenkasse.de/babycare.

2. TRIMESTER

Geburtsvorbereitungskurs Im Geburtsvorbereitungskurs erhalten Sie wertvalle Informationen rund um die
Geburt. Sie lernen Entspannungstibungen und Atemtechniken kennen. Auch die werdenden Vater kommen bei
uns nicht zu kurz! Mehr unter heimat-krankenkasse.de/geburtsvorbereitungskurse.

Kinderheldin Zusatzlich zur klassischen Hebammenbhilfe bieten wir Ihnen mit Kinderheldin auch eine
digitale Hebammenberatung - inklusive Onlinekursen zur Geburtsvorbereitung, Rickbildung und
zum Stillen. Mehr unter heimat-krankenkasse.de/kinderheldin.

{
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Wahl des Geburtsorts Nutzen Sie die Informationsveranstaltungen von Kliniken und Geburts-
hausern und prufen Sie genau, wo lhre individuellen Bedurfnisse am besten abgedeckt werden.
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3. TRIMESTER

Babybonus Sichern Sie sich einen Willkommensbonus fur lhren kleinen Schatz in Héhe von
einmalig 200 €. Die Voraussetzungen finden Sie unter heimat-krankenkasse.de/babybonus.

FamiliePlus Unser E-Mail-Newsletter informiert Sie regelmafsig zu gesundheitsrelevanten Themen
fur die ganze Familie: heimat-krankenkasse.de/familieplus.

Mutterschutz/Mutterschaftsgeld Spatestens wenn der Mutterschutz beginnt, also sechs Wachen
vor dem errechneten Geburtstermin, sollten Sie das Mutterschaftsgeld beantragen. Die Bescheinigung
gibt's bei der Gynakologin oder dem Gynakologen, den Rest Ubernimmt die Heimat Krankenkasse.

Elternzeit/Elterngeld Die Elternzeit vereinbaren Sie individuell mit Ihnrem Arbeitgeber. Das Elterngeld
beantragen Sie bei der Elterngeldstelle Ihrer Stadt. Um Ihre Versicherung wahrend der Elternzeit
kimmern wir uns gerne.

Vaterschaftsanerkennung Bei nicht verheirateten Paaren muss der Vater offiziell seine Vaterschaft an-
erkennen lassen. Weitere Informationen erhalten Sie hei lhrem zustandigen Standes- oder Jugendamt.

GEBURT UND DANACH

Familienversicherung Damit |hr kleiner Schatz von Anfang an bestens versargt ist, wahlen Sie

die kostenfreie Familienversicherung der Heimat Krankenkasse. Wir benétigen lediglich eine Kopie der
Geburtsurkunde sowie den ausgefullten Antrag zur Familienversicherung. Weitere Infos und Voraus-
setzungen finden Sie unter heimat-krankenkasse.de/familien.

Kinderbonusprogramm Wir belohnen gesundheitsbewusstes Verhalten in der Familie mit einem jahr- SIE MOCHTEN ES NOCH
lichen Bonus von his zu 50 € pro Kind. Mehr unter heimat-krankenkasse.de/kinderbonusprogramm. GENAUER WISSEN?

Im Rahmen unserer neuen
Beratungsleistung ,Babygltick”
besprechen wir gemeinsam
mit Ihnen, an was Sie wahrend

U-Untersuchungen Alle Infas zu den wichtigen Vorsargeuntersuchungen finden Sie unter
heimat-krankenkasse.de/vorsorgeuntersuchungen-fuer-kinder-und-jugendliche.

Anmeldung Die Anmeldung Ihres Kindes erfolgt beim Standesamt, das flr den Geburtsort Ihres der Schwangerschaft und nach
Babys zustandig ist. Hier wird auch die Geburtsurkunde ausgestellt. der Geburt alles denken sollten.

Unsere speziell geschulten
Informationen fiir den Arbeitgeber In den ersten 8 Wachen nach der Geburt darf die Mutter Beraterinnen mochten Sie
nicht beschaftigt werden [Mutterschutzfrist). Die Mitteilung tiber die Geburt kann schriftlich oder wahrend dieser aufregenden
mundlich an den Arbeitgeber erfolgen. Lebensphase bestmaglich

unterstltzen. Vereinbaren
Kindergeld Fur ihr erstes Kind erhalten Sie 219 € Kindergeld pro Monat. Die Beantragung erfolgt Sie jetzt Ihren personlichen
nach der Geburt bei der Bundesagentur fir Arbeit. Beratungstermin unter

08001060100 oder nutzen
Sie das Formular unter
heimat-krankenkasse.de/
babyglueck.
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KORPER & WISSEN

~-BIKES MACHEN
FIT UND GESUND

Ob ftir den Ausflug ins Grine, den Weg zur Arbeit oder die kleine Einkaufstour: Immer
mehr Menschen satteln aufs E-Bike um. Warum Pedelecs unserer Gesundheit guttun
und worauf man achten sollte, erkldrt Dr. Achim Schmidt, Radsportexperte an der
Deutschen Sporthochschule Kéln.




Herr Dr. Schmidt, Sie sind ehemaliger Rad-
rennsportler und besitzen heute drei Pedelecs,
also Fahrréder mit elektrischer Motorunter-
stiitzung. Was reizt Sie daran?

Vor einigen Jahren hétte ich es mir noch nicht
vorstellen kdonnen, heute aber setze ich mich
fur fast alle Wege aufs Pedelec - zum Beispiel,
um von meinem Zuhause zu meinem Arbeits-
platz an der Sporthochschule zu kommen. Das
ist praktisch und der Trainingseffekt ist nicht zu
unterschétzen.

Das heifit, entgegen einigen Geriichten
fordert E-Bike-Fahren die Gesundheit?

Definitiv. Grundsatzlich tut uns jede Form der
Bewegung gut. Wer sich regelméflig aufs Pedelec
schwingt, stirkt sein Herz-Kreislauf-System, den
Bewegungsapparat und schont die Gelenke. Und
auch die psychische Komponente sollte man nicht
aufler Achtlassen, denn die Zeit in der freien Natur
fordert auch die allgemeine Zufriedenheit.

E-Bikes stehen fiir die
Mobilitdt von morgen.

Welche gesundheitlichen Voraussetzungen
sollte man mitbringen, um sich ein E-Bike
zuzulegen?

E-Bikes eignen sich fiir fast alle Menschen -
das ist ja das Schone. Fur altere, untrainierte
oder Ubergewichtige Menschen bieten sie eine
tolle Einstiegsmoglichkeit auf dem Weg zu mehr
Bewegung. Dank der elektrischen Unterstiitzung
hat man selbst in der Hand, wie viel man selber
leisten kann und méchte. Jingere Menschen wie-
derum steigen oft aufs Pedelec um, weil es sich
bei kiirzeren Strecken um eine umweltfreund-
liche Alternative zum Auto handelt. Studien zei-
gen: Wenn sich jemand ein Pedelec kauft, steigt

die Fahrradnutzung um mehr als das Doppelte an
im Vergleich zum normalen Fahrrad.

Was sollte ich als Einsteiger beachten?

Bevor man zur ersten Tour aufbricht, sollte
man sich mit der Technik vertraut machen. Wie
funktionieren der Antrieb und die Bremsen? Mit
welcher Geschwindigkeit komme ich am besten
klar? All das sollte man zundchst auf sicheren
und wenig befahrenen Wegen fir sich selbst he-
rausfinden. Es ist wichtig, sich wohlzuftihlen.
Wenn das der Fall ist, ist man bereit fiir den Stra-
Benverkehr und langere Touren.

Wie viel Geld kostet ein gutes E-Bike?

Grundsétzlich gilt: Gute und sichere E-Bikes
haben ihren Preis, weil es auf die Materialien
und die Verarbeitung ankommt. Bei qualitativ
hochwertigeren Modellen halten zum Beispiel
die Federgabel, Schaltung und Bremsen in der
Regel ldnger. Ich wiirde die 2.000-Euro-Marke als
untere Grenze ansehen.

Woher weif ich, welches Modell zu mir passt?

Das kommt darauf an, wie viel und wo Sie fah-
ren mochten. Kurzstreckenfahrer bevorzugen oft
Tiefeinsteiger mit aufrechter Sitzhaltung und we-
nigen Gangen. Wer gerne durch Wald und Wiesen
fahrt, greift oft zum Mountainbike. Fiir Neuein-
steiger empfehle ich den Gang zum Fachhéandler.
Da bekommt man qualifizierten Rat und kann das
Modell direkt testen.

Und was fiir ein Pedelec-Typ sind Sie?

Ich bevorzuge S-Pedelecs, die 45 km/h schnell
fahren kénnen. Wir haben zwei Lastenrdder und
ein schnelles Trekkingbike. Aufierdem haben
meine Modelle natiirlich hydraulische Brems-
scheiben, weil sie witterungsabhédngig funktio-
nieren und hohe Sicherheit bieten.

Fitmacher

KORPER & WISSEN

DR. ACHIM SCHMIDT

ist Sportwissenschaftler
und Radsportexperte
an der Deutschen Sport-
hochschule in Kéln. Der
ehemalige Rennradprofi
wurde 1969 geboren und
hat unter anderem ein
Handbuch fur Radspart
herausgehracht.

ALLES RUND UMS RAD

,Das Leben ist wie Fahrrad-
fahren. Um die Balance zu
halten, musst du in Bewe-
gung bleiben.” Dieser Spruch
stammt von Albert Einstein -
und weil er damit wie immer
recht hat, widmen sich die
Fitmacher-Kanale im Juli vall
und ganz dem Thema Rad-
fahren. Was Disco-Atmo-
sphare mit Gesundheit zu tun
hat, erfahren Sie im Blog-
artikel zum Spinning. b Sie
ein Mountainbike-, Rennrad-
oder Trekking-Typ sind, sehen
Sie auf Youtube. Wie Sie lhre
Kinder beim Start mit dem
Fahrrad unterstutzen kénnen
und warum Radfahren Uber-
haupt so gesund ist, haren
Sie in unserem Padcast. Wir
freuen uns auf Siel
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GEMUSE VON DER
FENSTERBANK!

Gemtise ganz einfach zu Hause zlichten? Ohne Balkon oder Garten?
Geht nicht? Geht doch - mit Microgreens! Die Pfldnzchen brauchen wenig
Platz und stecken voller Power, wenn man sie richtig anbaut.

Es gibt einen neuen Spie- o
ler in der Superfood-Liga! Im- * .
mer mehr Deutsche verzieren
ihr Essen mit kleinen Kraft-
paketen von der Fensterbank:
Microgreens. Die Gemuse- und
Krauterkeimlinge sehen aus wie
ein Mittelding zwischen Sprossen
und fertigen Pflanzen und wachsen
nur zwischen sieben und 14 Tagen bis zur
Ernte. Die Palette des jungen Gemiises deckt
fast die komplette Pflanzenwelt ab: von Basilikum und
Brokkoli tiber Koriander und Quinoa bis Rote Bete und Ruco-
la - der Experimentierfreude sind keine Grenzen gesetzt. Wer
Microgreens ziehen méchte, braucht nur eine Fensterbank
und eine Tite Saatgut. Die Samen setzt man dicht gesét in ei-
ner diinnen Schicht Erde an, in einer Schale oder einem Gefa#.
Anschliefend driickt man die Samen leicht an und feuchtet sie
mit einer Sprithflasche an. Damit sie optimal gedeihen, wahlt
man am besten einen warmen, hellen Platz ohne direkte Son-
neneinstrahlung. Als ideal erweist sich hier oft die Fenster-
bank. Wenn die Pflinzchen zwischen ein und zwei Wochen
alt und funf bis zehn Zentimeter hoch sind, kann man sie etwa
fingerbreit tiber der Erde abschneiden und ernten. Die Heraus-
forderung beim Anbau liegt im Feuchtigkeitslevel. Die Samen
sollen schnell wachsen, aber nicht zu faulen beginnen. Weil
sie im Anfangsstadium wenig Wasser vertragen, sollte man sie
also behutsam anfeuchten, statt mit der Kanne zu gief3en.

WIE GESUND SIND MICROGREENS?
Microgreens sind nach kurzer Zeit erntereif. Wie aber steht
es um die Inhaltsstoffe? Einer Studie der Universitat Valencia

zufolge trégt das kleine Griin-
zeug reichlich Ballaststoffe,
Vitamine und Mineralien in
sich. Die Forscher nahmen
Brokkoli-, Grinkohl-, Radies-
chen- und Senfsdmlinge unter
*die Lupe und staunten iiber die
hehe Konzentration an den Vitami-
nen A, B und C sowie Kalzium, Magne-
sium, Eisen und Zink. Der Gehalt an Spu-
renelementen und sekundéaren Pflanzenstoffen
liegt um einiges hoher als bei ausgewachsenem Gemiise
in gleicher Menge. Genauso konzentriert wie die Nédhrstoffe
zeigt sich der Geschmack: Weil Microgreens ein sehr kréaftiges
Aroma besitzen, eignen sie sich sehr gut als gewisses Extra in
Salaten, Suppen, Quark und Frischkése.

WAS GIBT ES ZU BEDENKEN?

Wer Gefallen am Griin gefunden hat, sollte im Hinterkopf
behalten: Einen 100-prozentigen Ersatz fiir Gemiise und Krau-
ter bilden Microgreens nicht - sie stellen nur eine praktische
Ergdnzung dar. Zwar ist der Gehalt an wertvollen Inhalts-
stoffen vergleichsweise hoch. Um aber auf die gleiche abso-
lute Menge an Vitaminen und Mineralien zu kommen, die in
herkémmlichem Gemiise stecken, miisste man schon Berge
vertilgen. Wichtig ist zudem, die Microgreens sehr griindlich
zu waschen und schnell zu verzehren. Denn die rohen Mikro-
pflanzen kénnen leider auch als Nahrboden fiir Bakterien
und Keime fungieren, wenn man sie nicht richtig pflegt. Des-
wegen raten Verbraucherschiitzer Menschen mit geschwach-
ter Immunabwehr wie Kindern oder Schwangeren vom
Verzehr der Microgreens ab.



CREMIG UND
ERFRISCHEND

N
v

KAROTTEN-LIMETTEN-
SUPPE MIT MICROGREENS

1. Karotten in feine Scheiben und Kartoffeln in
Wurfel schneiden. Zwiebel und Knohlauch grob
hacken. Alles im Ol diinsten. Mit Bouillon ahlé-

schen und zugedeckt etwa 30 Minuten kocheln.

2. Limette auspressen. Saft und Kokasmilch
zu den Karotten geben und purieren. Suppe
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Die Halfte der Microgreens hacken. Mit
Frischkase mischen und mit der Suppe an-
richten. Karotten-Limetten-Suppe mit den
Microgreens Ihrer Wah! bestreuen und
servieren. Guten Appetit!

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN:

+ 400 g Karotten

« 11> mehlige Kartoffel

« 12 Zwiebel

+ 1 Knoblauchzehe

+ 1 EL Rapsal

+ GemUsebouillon

- 1Limette

+ 250 ml Kokosmilch

- Salz, Pfeffer

- 25 g Microgreens, z. B. Basilikum,
Brokkali oder querbeet

+ 100 g Frischkase

ZUBEREITUNGSZEIT
ca. 45 Minuten

Fitmacher
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IM INTERVIEW

Fiinf Fragen,
funf Antworten mit ...

DR. ANNE FLECK,

Fachdrztin fiir Innere Medizin und Rheumatologie,
Bestsellerautorin, Erndhrungs- und Praventiv-
medizinerin. Einem breiten Publikum bekannt ist
Dr. med. Anne Fleck alias ,Doc Fleck“ aus dem TV.
Sie gilt in Deutschland als eine Pionierin moderner
Ganzheitsmedizin. Wir haben mit ihr gesprochen.

In ihrem neuen Buch ,,Energy! Der gesunde Weg
aus dem Mdidigkeitslabyrinth” zeigt Dr. Anne Fleck,
wie uns die richtige Ernahrung gegen Abgeschlagen-

heit und viele weitere Beschwerden helfen kann.

GUT ERNAHREN,
GUT LEBEN

Wer sich gesund, ein-
fach und lecker er-
ndhrt, senkt das Risiko
ftir bestimmte Erkran-
kungen und fiuihlt sich
besser. Sie méchten
wissen, was es dafur
braucht? Wir unter-
stiitzen Sie gerne und
bieten Ihnen verschie-
dene Moglichkeiten,
eine persénliche Er-
ndhrungsberatung in
Anspruch zu nehmen.
Mehr dazu lesen Sie auf
heimat-krankenkasse.de/
ernaehrungsberatung.

Frau Dr. Fleck, wie sieht eine
gesunde Erndhrungsweise aus?

Ich rate meinen Patienten zu einer anti-
entzlindlichen und darmgesunden Erndh-
rung. Das beinhaltet eine pflanzenbasier-
te Erndhrung, ergdnzt um gelegentlichen
Fisch- und Fleischverzehr. Ich empfehle da-
bei naturbelassene und saisonale Nahrung
aus der Region.

Welche Lebensmittel bringen die
meiste Energie und machen fit?

Der Tausendsassa unter den Energiebrin-
gern ist das Gemiise. Es bietet ein Fillhorn an
Vitalstoffen: Es sieht also nicht nur auf dem
Teller gut aus, sondern die Vitamine, Mine-
ralien und sekunddren Pflanzenstoffe tun
auch dem Kérper gut. Daneben ist der Blick
auf gutes Ol zu richten. Mit gutem Ol meine
ich Olivenél extra vergine oder Leindl, das
unter Ausschluss von Licht, Hitze und Sauer-
stoff gepresst wird und damit seine Inhalts-
stoffe behélt.

Gibt es denn auch Lebensmittel,
die uns miide machen?

Hier sind vor allem Transfette zu nennen,
die in stark verarbeiteten Lebensmitteln
wie Fast Food, Fertiggerichten und Sufig-
keiten stecken. Weil Transfette die gleiche

Struktur wie gesundheitsférdernde mehrfach
ungesattigte Fettsduren haben, erkennt der
Korper sie nicht. Er baut die schlechten Trans-
fette also im guten Glauben in die Zellmem-
bran ein und stért damit den Zellstoffwech-
sel. Aber auch der hohe Konsum von Zucker,
Milchprodukten und Gluten macht uns miide
und lasst uns schneller altern.

Im Biiro oder Homeoffice liegt die Ver-
suchung nahe, das kleine Tief mit Siiflig-
keiten oder Limonaden zu iiberbriicken.
Haben Sie Tipps fiir gesiindere Snacks?

Grundsatzlich stehe ich dem ewigen
Snacking nicht so positiv gegentiber. Es ist
besser, sich zu den Mahlzeiten angenehm satt
zu essen. Wenn der Korper aber ehrlichen
Hunger signalisiert, kann man sich bis zur
ndchsten Mahlzeit zum Beispiel mit einer
Handvoll Mandeln, einer Avocado oder einem
hart gekochten Ei behelfen.

Und was ist mit dem heif3 geliebten
Kaffee als Wachmacher?

Den trinke ich nattrlich auch (lacht). Ge-
gen zwei bis drei normal grofie Tassen am Tag
spricht nichts. Ich wiirde aber empfehlen,
den Kaffee nur mit wenig Milch oder Milcher-
satz zu trinken. Denn mit Unmengen Milch
und Zucker macht er eher miide als wach.
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LIEBE LESERINNEN, LIEBE LESER,
LIEBE GEWINNSPIELBEGEISTERTE,

wie nennt man denn noch mal ...? Haben Sie Zeit und Lust, die grauen Zellen mal so richtig auf Trab zu bringen?
Dann haben Sie sicher Freude mit unserem spannenden Kreuzwortratsel aus der Welt der Gesundheit!
Wir wiinschen Thnen viel Spafl beim Knobeln!
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Die richtige Losung fiirs Kreuzwortratsel aus der
letzten Ausgabe lautete ,Lebensmittelampel”.

UNSERE JUNGSTEN LESER

MMMMH!
LECKER!

>

JLiebe Grifie an
das Team der

Heimat Krankenkasse

sendet unsere
Tochter Romy. Fur
das tolle Geschenk
bedanken wir uns
ganz herzlich.”

Christopher S.
aus Rietberg
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IHR GLUC

IST AUF DEM WEG!

Sie erwarten ein Baby” Das freut uns! Denn was g

Schoneres als ein klgines neues Leben? Damit Sie
e Zeit unbeschwert genieRen konnen, st
erne mit b deren Leistungen und

ngeboten eite!

tungen bekommen
060100 oder unter

' glueck



