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So werden Vorsorge
und Impfungen belohnt




BLICK INS HEFT - FITMACHER - 2]2024

UNTER UNS

Liebe Leserinnen und Leser,

aktuell geniefen wir nach dem regnerischen Winter
jeden Sonnenstrahl und viel Zeit im Freien. Doch mit

dem Sommeranfang rollt mit Sicherheit auch die néchste
Hitzewelle auf uns zu. Die hohen Temperaturen, die nach
Experteneinschétzung immer weiter steigen werden, be-
lasten zunehmend unsere Gesundheit. Deshalb sind unter
anderem Wissenschaftler, Politiker und Stadtplaner dabei,
Gegenmafnahmen zu erarbeiten, um den Klimawandel zu
stoppen und das Leben fiir uns im Sommer so ertréglich
wie méglich zu machen. Was jeder Einzelne tun kann, um
sich vor starker Hitze zu schiitzen, erkldren wir in unserer
Titelgeschichte.

Verdammt sportlich ging es diesmal bei unserer Vor-Ort-
Reportage zu. Wir haben das Training eines Leichtathletik-
vereins aus Bielefeld besucht und uns angesehen, mit wie
viel Spaf und Ausdauer Jung und Alt in den Disziplinen
Laufen, Werfen und Springen dabei sind.

Leiden Sie 6fter unter Nackenschmerzen? Dann sind Sie
nicht allein. Erfahren Sie, wodurch Nackenverspannungen
entstehen und wie man ihnen vorbeugen kann.

Und jetzt: Viel Spaf3 beim Lesen. Genieflen Sie den Sommer!
Ihr

(onis blayemer

Klemens Kldsener
Vorstand

3

18
20
2c

EoMAL

GESUNDHEITS-NEWS

Neuigkeiten rund ums Wohlbefinden

EINFACH COOL BLEIBEN

Wie wir ohne gesundheitliche Probleme
durch die ndchste Hitzewelle kommen

HOHER, SCHNELLER, WEITER

Leichtathletik - Ganzkodrpertraining mit
viel Leidenschaft beim PSV Bielefeld

JE FRUHER, DESTO BESSER

Unser Babybonus belohnt Impfungen und
Fritherkennungsuntersuchungen

NEWS - VON UNS FUR SIE

Neuigkeiten aus der Heimat Krankenkasse

ALLES DIGITAL, ALLES
IM BLICK

Was Sie jetzt schon zur elektronischen
Patientenakte (ePA) wissen sollten

ICH KRIEG NACKEN

Daher kommen Nackenverspannungen
und das hilft gegen die Schmerzen

PROTEIN-SUPERSTARS

Vorhang auf fiir Hiilsenfriichte, Getreide,
Niisse, Samen und Co.

KURZER KICK

Energydrinks - sehr beliebt, aber fiir die
Gesundheit nicht ganz unbedenklich

BLICK INS HEFT FITMACHER

KEin Beinb IU.Ch Die Vorfreude auf die Reise ans

Meer war riesig und dann sowas. Gleich am zweiten Tag ein
Sturz und weiter ging’s auf Kriicken. Krankheiten und Ver-
letzungen machen leider auch vor dem Urlaub nicht halt.
Doch keine Panik: Mit der richtigen Vorbereitung kénnen Sie
sorgenfrei Ihre Reise ins Ausland antreten und sind auch im
Urlaub optimal versorgt.

Erfahren Sie in unseren News, was Sie alles beachten
sollten, damit es im Urlaub keine bdsen Uberraschun-
gen gibt. MEHR DAZU AUF SEITE 15.
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Neue Jugendgesundheitsstudie

ids Im Stillstand

eutsche Schulkinder bewegen sich so wenig wie
nie zuvor, zeigt die aktuelle HBSC-Studie (Health
Behaviour in School-aged Children), die alle vier
Jahre in Zusammenarbeit mit der WHO durchge-
fuhrt wird. Bundesweit wurden mehr als 6.000 Schiilerin-
nen und Schuler von elf bis fiinfzehn Jahren befragt. Das
Ergebnis: Nur jeder fiinfte Junge und jedes zehnte Mdd-
chen bewegt sich im Alltag ausreichend, also 60 Minuten
tdglich, wie die WHO empfiehlt. Im internationalen Ver-
gleich landet Deutschland damit unter dem Durchschnitt.
Die Studie zeigt zudem, dass Gesundheit nicht nur vom
sozialen Status, sondern auch vom Geschlecht abhdngt:
Je geringer das Einkommen der Eltern, desto weniger
bewegten sich die Jugendlichen. Allerdings war dieser
Faktor bei Jungen nicht so ausschlaggebend wie bei Mdd-
chen. Ein weiterer Trend: Obwohl 84 Prozent der Kinder
ihre Gesundheit als gut einschdtzten, ldsst sich seit 2010
ein deutlicher Anstieg psychosomatischer Beschwerden
wie Kopf- und Bauchschmerzen, Einschlafprobleme oder
Gereiztheit verzeichnen. Auch hier sind Mddchen haufiger
betroffen. Nichtsdestotrotz liefert die Studie auch eine
erfreuliche Erkenntnis: 9o Prozent der Kinder sind mit
ihrem Leben zufrieden. Mehr Infos auf hbsc-germany.de

ARGUS’ WERKZEUGE

Die menschlichen Augen sind kleine Wunderwerke:
Wir nehmen 70 Prozent aller fiir uns wichtigen In-
formationen iiber sie auf. Kein Wunder, dass sie sich
dabei 180 Mal in einer Minute hin- und herbewegen
und sich rund 100.000 Mal am Tag scharf stellen.

Neue Diagnoseoption fur Asthmatiker

Den Zellen
auf der Spur

B-ZELLEN SIND EIN WICHTIGER TEIL des Immunsystems:
Thre Aufgabe ist es, Krankheitserreger zu erkennen und Antikorper
zu deren Abwehr zu produzieren. Wissenschaftler des Deutschen
Zentrums fur Lungenforschung fanden nun heraus, dass im Blut
von schweren Asthmatikern weniger unreife B-Zellen vorhanden
sind als bei gesunden Personen. Der Anteil hoch spezialisierter B-
Zellen, sogenannter IgA-positiver B-Geddchtniszellen, ist bei diesen
Patienten dafiir wiederum erhoht. Forscher hoffen, durch diese
Erkenntnisse Entzindungen der kleinen Atemwege anhand des
B-Zellrepertoires kunftig schneller erkennen zu kénnen.
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Hier gibt's noch mehr!

Auf fitmacher.de erwarten Sie weitere vielfdltige
Artikel rund um die Themen Gesundheit, Erndh-
rung, Fitness und mehr!

HER/-
SCHMERZ

EIN RISS IM HERZEN So in etwa lasst sich eine
Koronargefafldissektion beschreiben, die das Herz-
infarktrisiko laut dem Herzbericht der Deutschen
Herzstiftung vor allem fir Frauen deutlich erhoht.
Bei einer Koronardissektion kommt es zu einer
plétzlichen Spaltung der Wandschichten eines
HerzkranzgefdRes, die sich typischerweise durch
Schmerzen im Brustkorb duRert und bei rund 30
Prozent der Betroffenen zum Herzinfarkt fuhrt.
Gerade bei Patientinnen unter 5o Jahren, Schwan-
geren und Frauen, die ktrzlich ein Kind bekom-
men haben, sollte bei entsprechenden Symptomen
an die Moéglichkeit eines solchen Risses gedacht
werden. Denn je friher die Diagnose gestellt wird,
desto besser sind die Uberlebenschancen.

MIT VOLLEM MAGEN
DARF MAN NICHT
SCHWIMMEN GEHEN
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Die offizielle Baderegel der DLRG
(Deutsche Lebens-Rettungs-Gesellschaft)
lautet: Nie mit vollem oder ganz leerem

Magen ins Wasser gehen. Denn beide

Szenarien kénnen zu Schwindel und

Ubelkeit fithren. Eine direkte Lebens-
gefahr besteht jedoch nicht.

INTERVIEW ZUM THEMA ZAHNEPUTZEN
mit Zahnmediziner Dr. Erling Burk

GUT GEPUTZT IST HALB
GEWONNEN

Sollte man besser vor oder nach
dem Friihstiick Zihne putzen?
Dr. Erling Burk: Man sollte vor
dem Schlafengehen und nach
dem Frihstiick Zahne putzen.
Putzt man vor dem Fruhstiick
statt danach, sammeln sich
Essensbeldge auf den Zdhnen,
die bis zum abendlichen Putzen einwirken kénnen
und das Risiko fiir Karies erhdhen.

Wann sollte man auf keinen Fall putzen?

Dr. Erling Burk: Wenn man Sdurehaltiges wie Limo,
Fruchtsaft oder einen Apfel zu sich genommen hat,
sollte man nicht sofort Zdhne putzen. Sonst wiirde
der ungepufferte Sdureangriff auf dem Schmelz zu
Erosionen fihren. Durch den Speichel im Mund wird
die Sdure aber nach einigen Minuten neutralisiert.

Wie oft und wie lange sollte man Zihne putzen?

Dr. Erling Burk: Zweimal taglich fir mindestens
zwei Minuten ist vollig ausreichend. Ebenso wich-
tig wie die Hdufigkeit und Dauer sind eine grind-
liche Technik sowie das Benutzen von Zahnseide
und kleinen Interdentalbiirsten, die auch in die
Zahnzwischenrdume gelangen.

Putzen elektrische Zahnbiirsten besser als Hand-
zahnbiirsten?

Dr. Erling Burk: Es gibt hier kein besser oder
schlechter. Eine elektrische Zahnbturste erleichtert
das Zdhneputzen, weil sie die richtigen, kreisen-
den Putzbewegungen simuliert. Aber das Putzen
mit einer Handzahnbiirste ist genauso effektiv,

wenn die richtige Technik angewandt wird.

0

TSCHUS,
ZAHNBELAG & CO.
Neben dem
griindlichen
Zdhneputzen ist
eine regelmadRige
professionelle
Zahnreinigung
wichtig. Von der
Heimat Kranken-
kasse gibt es einen
Zuschuss von bis
zu 80 Euro pro
Jahr. Mehr Infos
auf heimat-
krankenkasse.de/
pzr
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mationen zum The ’
Hitze und Klimawan-

del sowie Hitzewar-
nungen und viele
praktische Tipps bietet
die Seite der Bundes-
zentrale fir gesund-
heitliche Aufklarung
(BzgA)
www.klima-mensch-
gesundheit.de
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Wenn die Temperaturen iber
28 Grad steigen, die Schweil-
flecken immer gréRer wer-
den, der Kopf brummt und
an erholsamen Schlaf nicht
mehr zu denken ist, dann
zeigt sich der Sommer wie-
der von der extremen Seite.
Was jetzt hilft, um einen
kithlen Kopf zu behalten.

lle freuen sich auf den
Sommer, doch wenn die
erste Hitzewelle anrollt,
ist es mit der guten Lau-
ne schnell vorbei. Ganz
Deutschland leidet dann
unter den extremen Tem-
peraturen. Und die Prognosen der Experten
stimmen nicht gerade optimistisch. Auf-
grund des Klimawandels wird die Intensitdt
von Hitzeperioden und tropischen Ndchten
auch bei uns immer mehr zunehmen. Und
das hat unmittelbare Auswirkungen auf
unsere Gesundheit. ,In besonders heillen
Jahren steigen sowohl die Morbiditdt, also
die Krankheitsrate, als auch die Mortali-
tdt, also die Sterberate, an®, erkldrt Claudia
Hornberg. Die Dekanin der Medizinischen
Fakultdt OWL und leitende Professorin der
Arbeitsgruppe ,Sustainable Environmental
Health Sciences” befasst sich seit Jahren in
Forschung, Lehre und Politikberatung mit
dem Thema Klimawandel und -schutz sowie
den gesundheitlichen Problemen, die Hitze
bei Menschen verursacht (siehe auch Inter-
view auf der ndchsten Seite).

STRESSTEST FUR KORPER UND PSYCHE
Die ideale ,Betriebstemperatur®, bei der das
Gehirn und die Organe optimal arbeiten
konnen, liegt bei 37 Grad. Steigt die Aullen-
temperatur, hat unser Kérper jede Menge zu
tun, um seine innere Temperatur zu regu-
lieren. Zundchst reagiert er mit Schwitzen,
um nicht zu tberhitzen. Denn durch die

/

HITZEKOLLAPS -
OHNE MICH

Praktische Tipps, um den Kérper so gut
wie méglich zu schiitzen

JETZT MAL PIANO

Sport und korperlich anstrengende Akti-
vitdten in die kithleren Morgenstunden
oder spdten Abendstunden verlagern.

WASSER MARSCH!

Etwa zwei bis drei Liter Fliissigkeit
trinken. Am besten Wasser, Saftschorlen
oder gekiihlten Tee. Alkohol meiden.

LEICHT UND LECKER

Mehrere kleine Mahlzeiten essen und
frische Nahrungsmittel wie Obst, Gemii-
se, Salate und Milchprodukte wdhlen.

NATURLICH SCHATTIG

Moglichst wenig Zeit in der prallen
Sonne verbringen. Schattenpldtze, Parks
oder Gdrten mit viel Griin bevorzugen.

BITTE DRAUSSEN BLEIBEN
Innenrdume kiithl halten und nur
frihmorgens oder nachts liiften.
Rollos und Jalousien unten lassen.

DAS OUTFIT ZAHLT

Kopf, Haut und Augen mit Kopfbe-
deckung, Sonnenschutzmittel und
Sonnenbrille schiitzen.

KUHLES KISSEN
Schlafrdume kiihl halten, leichte Bett-
wdsche und Nachtwdsche tragen.

AUF ANDERE ACHTEN

Immer dltere und kranke Menschen
im familidren Umfeld, Freundeskreis
oder Nachbarschaft im Auge behalten.

Altere Menschen lei-
den besonders unter
der Hitze. Fir sie ist
es extrem wichtig,
viel zu trinken und
sich tagsiiber haupt-
sdchlich im Schatten
aufzuhalten.



ERFRISCHUNG GEFALLIG?

Leichte und leckere Sommer-Rezepte,
wie z. B. selbst gemachtes Himbeereis
am Stiel gibt’s unter fitmacher.de

NACH-
GEFRAGT

Warum wird Hitze immer mehr
zur Gefahr fiir unsere Gesundheit?
Klimaprojektionen zeigen, dass auf-
grund des Ausstofles von Treibhaus-
gasen und dem damit einhergehen-
den Klimawandel die Anzahl und
die Intensitdt von Hitzeperioden
und Tropenndchten deutlich zuneh-
men wird. Dies hat Auswirkungen
auf verschiedene Aspekte unseres
Alltags und der Gesundheit.

Zu welchen gesundheitlichen Pro-
blemen kann das genau fithren?
Hitze kann fiir den menschlichen
Organismus eine Vielzahl von Be-
lastungen darstellen. So sind insbe-
sondere das Herz-Kreislauf-System,
das Nervensystem, die Nieren und
die Lunge (durch erhéhte bodenna-
he Ozonkonzentrationen) betroffen.
In besonders heiflen Jahren steigen
sowohl die Krankheitsrate als auch
die Sterberate an. Es gibt ebenso
Studien, die zeigen, dass bei lang
anhaltender Hitze die Aggressivitdt
und Gewaltbereitschaft steigen.

Wie kénnen wir uns besser auf
lingere Hitzeperioden einstellen?
Wir miissen lernen, mit der Hitze
umzugehen und uns zu schiitzen.
Aber vor allem muss jede einzelne
Person ihr Verhalten umwelt- und
klimafreundlicher gestalten. Etwa
durch weniger Fleischkonsum oder
Vermeidung von Reisen per Flug-
zeug oder Kreuzfahrtschiff.

TITELTHEMA HITZE - FITMACHER - 2|2024

Verdunstung des Schweilles auf der Haut
kuhlt der Kérper ab. Nachteil hierbei: Er
verliert auch eine Menge Flissigkeit und
wichtige Elektrolyte wie Natrium, Kalzium
und Magnesium. Symptome eines akuten
Flussigkeitsmangels sind trockene Haut
und Schleimhdute, niedriger Blutdruck,
Schwdche und Mudigkeit.

Wenn es zu heild ist, weiten sich auch die
Blutgefdalle, der Blutdruck sinkt, die Organe
werden schlechter mit Blut versorgt und die
Muskeln bekommen weniger Sauerstoff. Das
hat zur Folge, dass die Leistungsfahigkeit
abnimmt und die meisten Menschen sich bei
Hitze schlapp fuhlen. Ist der Kdrper extrem
uberhitzt und nicht mehr in der Lage, sich
selbst zu regulieren, kann es sogar zu einem
Hitzekollaps kommen. Das bedeutet, dass
einem schwindelig wird und man kurzzeitig
das Bewusstsein verlieren kann. Wenn die
Korpertemperatur Uiber 40 Grad steigt, droht
ein lebensbedrohlicher Hitzschlag. Bei anhal-
tenden Symptomen wie Schwadche, starkem
Durst, Ubelkeit, Krampfen, erhohter Korper-
temperatur, sehr roter oder sehr blasser Haut,
Erbrechen sowie Teilnahms- und Bewusstlo-
sigkeit oder Verwirrung sollte man sofort eine
Arztpraxis aufsuchen oder den Notruf wahlen.
Aber auch die Auswirkungen auf die psychi-
sche Verfassung sind nicht zu unterschdt-
zen. Das Gefuhl, gar nicht mehr durchatmen
zu kénnen, strapaziert die Nerven. Angst-
zustdnde, Depressionen und Aggressionen
nehmen zu. Und wer schon tagsuber ge-

SOMMER 2100

Die Hitzebelastungen werden in Zukunft
drastisch zunehmen, wenn keine entsprechenden
Gegenmafinahmen ergriffen werden.

Hier eine Prognose am Beispiel der Stadt Bielefeld.

SOMMERTAGE
Steigt die globale Mitteltemperatur um ca.
4 Grad an, steigt auch die Anzahl an Sommer-
tagen mit Temperaturen von 25 Grad oder
hoéher bis zum Jahr 2100 von derzeit 9 auf
35 Tage pro Jahr an.

SEHR HEISSE TAGE
Auch die Anzahl heifler Tage mit Temperatu-
ren von 30 Grad oder héher nimmt in diesem
Szenario von derzeit 6 auf 15 Tage pro Jahr zu.

TROPENNACHTE
HeiRe Ndchte mit Temperaturen von 20 Grad
oder mehr steigen von derzeit 2 auf durch-
schnittlich 13 Tropenndchte pro Jahr.

Quelle: www.bielefeld.de/stadtklima-klimawandel

nervt ist, braucht zumindest eine erholsame
Nacht. Doch in Ndchten mit tropischen
Temperaturen tber 20 Grad wird Schlafman-
gel zum zusdtzlichen Stressfaktor.

SCHWACHERE BESONDERS BETROFFEN
Hohe Temperaturen belasten besonders
altere Menschen ab 65 Jahren. Die Zahl der
Schweifldrisen und die Durchblutung der
Haut nehmen im Alter ab und sie kénnen
nicht mehr so gut schwitzen, also Wdarme
abgeben. Das Herz-Kreislauf-System ist im
Alter hdufig angegriffen und nicht mehr

so leistungsfdhig. Hinzu kommt, dass das
Durstgefthl abnimmt. Die Gefahr einer De-
hydrierung, von der sich Senioren schlech-
ter erholen, ist grofler. Hdaufiger auftretende
Vorerkrankungen wie Herz- und Nierener-
krankungen, Diabetes mellitus, chronische
Lungenerkrankungen sowie demenzielle
Erkrankungen verstdrken das Ganze.

Aber auch Kinder, Kleinkinder und Jugend-
liche bendtigen besonderen Schutz. Sie
halten sich langer im Freien auf, sind un-
bedarfter und hdufig von Bezugspersonen
abhdngig. Ebenso Schwangere - bei Hitze
besteht die Gefahr von Frihgeburten, kom-
plizierteren Geburtsverldufen und einem

An heilen Tagen lautet das Motto:
Trinken, trinken, trinken. Mindestens
zwei bis drei Liter iiber den Tag ver-
teilt, um den Fliissigkeitsverlust durch
das Schwitzen auszugleichen!

niedrigeren Geburtsgewicht. Desweiteren
sollten Menschen, die viel im Freien arbei-
ten, besonders auf sich achten.

ES BLEIBT HEISS - UND JETZT?

Es helfen nur zwel Dinge: den Klimawandel
mit allen Mitteln bekdmpfen und sich den
Hitzeperioden so gut wie méglich anpas-
sen. Auch wenn es schwerfdllt: Um das
Herz-Kreislauf-System zu schonen, sollte
man Sport und korperliche Anstrengungen
tagstiiber meiden und in die spdten Abend-
stunden verlegen. Gerade Unternehmen
sind hier in der Pflicht, auf Beschdftigte

zu achten, Schatten und kithle Raume zur
Verfigung zu stellen und die Arbeit ent-
sprechend zu organisieren (mehr dazu in
unserem Podcast, siehe rechts).

Auch die Erndhrung hat einen wesentlichen
Einfluss darauf, wie gut wir durch die Hitze-
periode kommen. Mehrere kleine leichte
Mahlzeiten pro Tag und viel Flussigkeit sind
das Aund O. Zuckerhaltige Getrdnke ent-
ziehen dem Korper Flussigkeit, Alkohol und
Koffein belasten den Kreislauf zusatzlich.
Im Freien sind kithle Schattenpldtze die ers-
te Wahl. Wer trotzdem in der Sonne unter-
wegs ist, sollte seine Haut mit ausreichend

Sonnenschutzmittel, geeigneter Kleidung
und seine Augen mit einer Sonnenbrille vor
den gefdhrlichen UV-Strahlen schitzen.

Fur Innenrdume gilt: Wenn die Hitze frih-
morgens oder nachts mal Pause macht, gut
durchliften, ansonsten die Raume mog-
lichst abdunkeln. Fur einen halbwegs erhol-
samen Schlaf kénnen Ventilatoren, leichte
Bett- und Nachtwdsche sowie kithle Tucher
auf Beinen oder Stirn helfen.

Menschen mit gesundheitlichen Beein-
trdchtigungen sollten besonders vorsichtig
sein. ,Die Einnahme mancher Medikamente
muss an heillen Tagen angepasst werden,
um Komplikationen zu vermeiden®, rat
Claudia Hornberg. ,Besonders betrof-

fen sind Mittel zur Entwdsserung und
blutdrucksenkende Medikamente. Eine
hitzebedingte Gefalerweiterung kann den
blutdrucksenkenden Effekt vieler Herz-
Kreislauf-Medikamente deutlich verstdrken.
Auch entwdssernde Arzneimittel mussen

in ihrer Dosierung angepasst werden, da
die Patienten sonst schnell dehydrieren
kénnen.”

Ansonsten heifit es: Eine grofe Portion Ge-
lassenheit gehort auch dazu. Das ndchste
kuhlere Tiefdruckgebiet kommt bestimmt.

g

Erfrischung gefallig? Mit ein
bisschen Pep macht das Trinken
viel mehr Spal. Etwas Geschmack
bringen Zitrone, Limette, Rosmarin,
Ingwer oder Beerenfriichte.

ZU HEISS ZUM
ARBEITEN?

Welche MaBnahmen
helfen und welche
Rechte und Pflich-
ten Arbeitnehmende
und Arbeitgebende
haben, kldrt Dr. med.
Christina NuRBbeck,
Fachdrztin far
Arbeitsmedizin, in
unserem Podcast.
fitmacher.de/
magazin/podcast
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»Laufen, Werfen und Springen sind Fertig-
keiten, die wir im Prinzip schon im Babyalter
lernen. Ob ein Kind ein besonderes Talent fiir
Leichtathletik hat, zeigt sich relativ schnell
an der Wurf- oder Sprungkraft und daran, wie
schnell die Kleinen die Technik verstehen.«

Wenke Nagel, Trainerin beim PSV Bielefeld

FIT DURCH BEWEGUNG - FITMACHER - 2|2024

Im August kampfen die Profis bei den Olympischen Spie-
len in Paris um die Medaillen. Doch was macht die Sport-
art Leichtathletik interessant fiir jedermann? Wir haben
uns beim Training des PSV in Bielefeld umgesehen.

ie Sonne scheint, aber
das Thermometer zeigt
Ende April gerade mal
acht Grad an. Doch fur
die Leichtathleten des
PSV Bielefeld gibt es kein
schlechtes Wetter. Sie
trainieren von den Oster- bis zu den Herbst-
ferien drauflen im Stadion Ruheide. Im
Winter geht es dann in die Seidensticker
Halle. Dienstags und donnerstags stehen
Laufen, Werfen und Springen auf dem
Programm. ,Wir sind bei jedem Wetter hier,
notfalls machen wir Ubungen im Schutz der
Tribune®, erzdhlt Wenke Nagel, verantwort-
lich fur die Abteilung Leichtathletik beim
PSV. Die 55-Jdhrige ist quasi auf dem Sport-
platz aufgewachsen: ,Meine Eltern waren
Kampfrichter und ich habe schon als Kind
mit Leichtathletik angefangen.“ Seit iber 20
Jahren trainiert sie jetzt mit viel Leidenschaft
Kinder, Jugendliche und auch Erwachsene.

DEUTSCHES SPORTABZEICHEN
Fit bis ins hohe Alter

Am 3. Oktober ist Sportabzeichen-Tag.
Das Abzeichen kann jeder ab sechs Jah-
ren in Bronze, Silber und Gold erwerben.
Gezieltes Training gibt es in vielen Sport-

vereinen und Sportabzeichen-Treffs.
Die Leistungen, je nach Stufe, mussen in
den Disziplinen Ausdauer (z. B. Laufen,

Walken, Schwimmen, Radfahren], Kraft
(z. B. Kugelstofden, Weitsprung, Turnen),

Schnelligkeit (Laufen, Schwimmen,

Radfahren] und Koordination (z. B. Seil-
sprung, Gerateturnen, Hochsprung] er-
bracht werden. Die Heimat Krankenkasse
belohnt Sie fur Ihr Sportabzeichen auch

in unserem Bonusprogramm.

Mehr unter heimat-krankenkasse.de/

bonusprogramm
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Hanifa Tchagnaou, 14, und Arthur Maximov, 16, aus
der Jugendmannschaft (beide auf dem Titel des
Fitmachers zu sehen) trainieren fiir anstehende
Wettkampfe der Saison. Hier: Hanifa beim Aufwarm-
training der Kindergruppen.

MINIS, PROFIS UND SENIOREN

Ab 17 Uhr fullt sich das kleine Stadion. Die
Kindergruppen kommen zum Training, auf
der Tartanbahn wdarmt sich die Leistungs-
gruppe eines anderen Vereins auf, Nach-
wuchsfuf3baller iiben Sprints und auch die
letztjahrige Gewinnerin des Hermannslaufs
zieht zielstrebig ihre Runden. Der Spafl an
der Bewegung ist formlich zu spiiren.

Die beiden Gruppen der Vier- bis Sechs- und
der Sechs- bis Zehnjdhrigen beginnen mit
dem Aufwdrmtraining, das im Prinzip fur alle
Altersgruppen das Gleiche ist: zwei Stadion-
runden Warmlaufen, Dehnungsibungen im
Sitzen und dann das Lauf-ABC. Letzteres be-
steht aus vielen Koordinationsubungen wie
Rickwartslaufen, Seitwartslaufen, Ausfall-
schritten und so weiter. ,Ldcheln, bitte! Sport
macht schlieflich Spaf®, ruft Wenke Nagel
den kleinen Nachwuchsathleten zu. ,Hart,
aber herzlich!“ ist das Motto der erfahrenen
Trainerin. Unterstiitzung bekommt sie von
ihrer Co-Trainerin Hanifa. Die 14-Jdhrige

mit der athletischen Figur ist ebenfalls
schon dabei, seit sie finf ist. ,Ich habe eine
Sporthelferausbildung und es macht mir

viel Spaf, meine Erfahrung an die Jingeren
weiterzugeben®, erzdhlt sie und ihre dunklen
Augen leuchten dabei. ,Mit 16 kann ich dann
meinen Trainerschein machen“



NOCH MEHR
INFOS zum
Polizeisport-
verein Bielefeld
(PSV) unter
WWW.psv-
bielefeld.de

SAFETY FIRST

Sie wollen sport-
lich durchstar-
ten? Vorher ist
eine sportmedi-
zinische Unter-
suchung sinn-
voll, bei der Thr
Arzt oder Ihre
Arztin Sie im
Rahmen eines
Fitness-Checks
zur geeigneten
Sportart und
passenden Trai-
ningsintensitdt
berdt. Mehr dazu
unter heimat-
krankenkasse.
de/sportmedi-
zinische-unter-
suchung
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Gegen halb sieben wechseln dann die
Gruppen. Die Jugendlichen bis 18 sind dran,
bei denen Hanifa mittrainiert. Und auch

eine Schiedsrichtergruppe wird von Wenke
Nagel Uiber den Platz gescheucht. Die Mdnner
zwischen 18 und 32 Jahren kommen extra
einmal pro Woche von Vereinen aus ganz
Ostwestfalen. Bei ihnen geht es vor allem um
Ausdauer, Koordinationstraining und Korper-
spannung - alles wichtige Fertigkeiten fur
den FuRballsport.

EFFEKTIVES GANZKORPERTRAINING
Leichtathletik eignet sich als Sport im
Prinzip fur jeden, der sich fit halten mochte.
Das Laufen als Ausdauersportart ist natur-
lich besonders beliebt. Fuir Kinder stehen vor
allem der Teamgeist, das Austesten der kor-
perlichen Grenzen und das einander Messen
in Wettkampfsituationen im Vordergrund.
»Wer als Kind mit Leichtathletik startet, kann
im Prinzip in jede Sportart wechseln, weil

er eine solide Grundbasis aus Kraft und Aus-
dauer hat", erklart Wenke Nagel. Altersmalig
gibt es keine Grenzen. Auch als Erwachsener
kann man noch in jeder Disziplin starten, um
seine Kondition, Haltung und Koordination
zu verbessern. ,Die alteste Athletin, der ich
jedes Jahr das Sportabzeichen abnehme, ist
mittlerweile 89 Jahre®, so Wenke Nagel.

VIELSEITIGER KORPEREINSATZ

Die unterschiedlichen Disziplinen auf einen Blick

Springen

Dazu gehoren: Weit-
sprung, Dreisprung,

Hochsprung, und
Stabhochsprung
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Werfen
Hierbei geht’s um:
KugelstoRRen, Speer-
wurf, Diskuswurf,
und Hammerwurf

Laufen
Besteht aus: Sprint, Mittel-
strecke, Langstrecke, Mara-
thon, Halbmarathon, Hiirden-
lauf, Staffellauf und Gehen
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JE FRUHER,
DESTO
BESSER

Gesundheitliche Vorsorge
ist ein Leben lang wichtig.
Von Beginn an. Gut, dass es
unseren Babybonus gibt.

edes Kind sollte die Chance bekom-
men, moglichst gesund ins Leben zu
starten. Unser Babybonus-Programm
erinnert daher an alle vorgesehenen
Untersuchungen und Impfungen in
den ersten zwolf Lebensmonaten.
Jede Maffnahme belohnen wir mit 10
Euro. Im besten Fall gibt es daher 210 Euro

GAR NICHT 50 HARMLOS

Warum die Impfung gegen Meningokokken B
empfohlen wird

zum ersten Geburtstag Ihres Lieblings.

SO GEHT’S ZUM BABYBONUS

Im ersten Lebensjahr stehen sechs Vorsor-
geuntersuchungen (U1 bis U6) fiir unsere
Kleinen an. So kénnen Auffdlligkeiten recht-
zeitig behandelt werden und jedes Kind
erhdlt die Unterstiitzung, die es fiir eine
bestmdgliche Entwicklung benétigt.

Hinzu kommen spezielle Fritherkennungs-
untersuchungen, die meist schon nach der
Entbindung im Krankenhaus stattfinden.
Hier werden beispielsweise Stoffwechsel-
oder Horstorungen sowie Herzfehler diagnos-
tiziert. Alle Untersuchungen kénnen Sie sich
im Babybonuspass abstempeln lassen.

Die Standige Impfkommission (STIKO) emp-
fiehlt zudem eine Reihe von Impfungen im
ersten Lebensjahr. Auch diese werden fiir
den Babybonus angerechnet. Seit Mai 2024
neu dabei ist die Impfung gegen Meningo-
kokken B (siehe rechts).

Bitte reichen Sie den ausgefiillten Baby-
bonuspass spdtestens bis zum zweiten
Geburtstag Ihres Kindes bei uns ein.

BABYBONUS
SICHERN
Alle Informatio-

nen zu unserem
Babybonus-Pro-
gramm sowie
den Babybonus-
pass zum Down-
load finden Sie
unter heimat-
krankenkasse.
de/babybonus
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3,

von 100.000 Sduglingen und
eines von 100.000 Klein-
kindern im Alter von ein
bis vier Jahren infizieren
sich jdhrlich mit Meningo-
kokken B. Was vielleicht
nach wenig klingt, hat fiir
die betroffenen Kinder oft
schwerwiegende Folgen:
Bei etwa jedem vierten
infizierten Mddchen oder
Jungen bleiben laut Robert
Koch-Institut Schdden
zuriick wie Horverlust,
Krampfleiden oder Ent-
wicklungsstérungen. Acht
Prozent der betroffenen
Kinder sterben an einer
Hirnhautentziindung oder
Blutvergiftung.

HOHE VERBREITUNG
Meningokokken sind Bakte-
rien, die sich im Nasen- und
Rachenraum ansiedeln
konnen. Es gibt verschiedene
Serogruppen und Stamme.
Die Meningokokken der Sero-
gruppe B sind in Deutschland
am weitesten verbreitet.

STIKO-EMPFEHLUNG
Seit Beginn des Jahres emp-
fiehlt die STIKO, alle Saug-
linge im Alter von zwei, vier
und zwo6lf Monaten gegen
Meningokokken B zu impfen.
Die gesetzlichen Krankenkas-
sen ibernehmen die Kosten
der Impfung seit Mai. Die Imp-
fung gegen Meningokokken
C wird zu Beginn des zweiten
Lebensjahres empfohlen.

‘
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NEWS

U-Untersuchung fir Kinder plus Eltern [UplusE]

FRUHE HILFE BEI

jede 10.
Mutter

ca.5%

Steuerliche Vorteile

Jetzt den Bonus sichern

MELDEPFLICHTIGE PRAMIEN Die
Bonusprogramme der Heimat Krankenkas-
se sind eine schone Mdglichkeit, etwas fiir
die eigene Gesundheit zu tun. Viele unserer
Versicherten freuen sich jahrlich tiber
attraktive Pramien.

WICHTIG ZU WISSEN: Einen Teil der Aus-
zahlung, die Sie durch das Bonusprogramm
von uns erhalten, miissen wir an das
Finanzamt melden. Dies betrifft alle Vor-
sorgeuntersuchungen, Impfungen und den
Status BMI/NichtraucherIn. Zahlungen fiir
diese Maffnahmen reduzieren geringfiigig
die Hohe der Krankenkassenbeitrdge, die
Sie von der Steuer absetzen kénnen.

Bis Endes dieses Jahres gilt noch ein Freibe-

trag von 150 Euro pro Person, den wir dem

DEPRESSIONEN

DIE ELTERN IM BLICK Die Geburt

eines Kindes ist ein unglaublich schones

d er Véte r und gleichzeitig herausforderndes Ereignis

im Leben junger Eltern. Doch nicht immer
verlduft alles so harmonisch, wie man es
sich erhofft. Tatsachlich kampfen etwa
jede zehnte Mutter und fiinf Prozent der
Vdter wahrend und nach der Geburt mit
psychischen Belastungen. Diese konnen
nicht nur das Wohlbefinden der Eltern
beeintrdchtigen, sondern auch die
Beziehung zum Neugeborenen.
Um Eltern frithzeitig zu unterstiit-
zen, gibt es im Programm ,,BKK
Starke Kids“ ein neues Modul
namens ,UPlusE”. Dabei wird die
bekannte U-Untersuchung fiir
Kinder erweitert, um die seelische
Gesundheit der Eltern im Blick zu be-
halten. Durch einen einfachen Fragebogen,
den die Eltern vor den Untersuchungen

per App ausfiillen, konnen Depressionen
und andere Belastungen frithzeitig erkannt
werden. Im persénlichen Gesprdch mit dem
Kinderarzt oder der Kinderdrztin werden
dann gezielte Hilfs- und Beratungsangebote
vermittelt. Das Modul wird wissenschaft-
lich begleitet.

Wir mochten alle jungen Eltern ermutigen,
bei Bedarf diese Hilfe in Anspruch zu neh-
men. Geben Sie sich und Ihren Liebsten die
Chance auf ein gliickliches und gesundes
Familienleben!

MEHR NAHE,
WENIGER SORGEN
Wie Sie im Rahmen
von UplusE Unterstiit-
zung bei psychischen
Belastungen finden,
lesen Sie unter heimat-
krankenkasse.de/
bkk-starke-kids

Finanzamt nicht mitteilen miissen.

Ob diese Regelung auch im Jahr 2025 fort-
gefithrt wird, ist noch ungewiss. Sobald der
Gesetzgeber eine Entscheidung getroffen
hat, finden Sie Infos dazu auf unserer
Homepage. Um sich den steuerlichen Vor-
teil durch den Freibetrag dieses Jahr noch
zu sichern, schicken Sie uns Ihren Bonus-
pass bitte bis spdtestens Ende November,
gerne auch schon frither!

Sie schaffen es erst spater? Dann reichen
Sie Thren Bonuspass bitte spdtestens bis
zum 30.9. des folgenden Jahres ein, da der
Bonus sonst leider verfdllt.

KLEINER TIPP: Am bequemsten und
schnellsten erreicht uns Ihr Bonuspass
iiber unsere ServiceApp!
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FRAGEN ZUM BONUS-
PROGRAMM?

Alle Infos zu unserem
Bonusprogramm und den
Bonuspass zum Down-
load finden Sie unter
heimat-krankenkasse.de/
bonusprogramm

Nachgefragt

=S GEHT
SUHUN WIEDER

ARBEITEN TROTZ KRANK-
SCHREIBUNG? Die Nase lduft noch,

aber die anderen Beschwerden sind
bereits abgeklungen. Eigentlich fiihlt
%1 man sich wieder gesund genug, um zu

% arbeiten. Es gibt ja auch jede Menge zu
tun. Die AU-Bescheinigung endet jedoch
erst in zwei Tagen. Wir haben Bianca
Sohn aus dem Team ,Arbeitsunfdhigkeit“ der Heimat
Krankenkasse gefragt, wie man sich richtig verhilt:

1. Offiziell bin ich noch krankgeschrieben -

kann ich trotzdem schon wieder arbeiten?
Ja, wenn Sie sich tatsdchlich schon wieder fit genug fir
die Arbeit fithlen, konnen Sie selbst entscheiden, diese
wiederaufzunehmen. Eine Krankschreibung ist kein Ar-
beitsverbot. Die Arztin oder der Arzt gibt lediglich eine
Einschdtzung fiir den weiteren Verlauf der Erkrankung
ab. Die Bescheinigung Ihrer Arbeitsunfdhigkeit beruht
also vor allem auf Erfahrungswerten.

2. Gibt es auch eine Gesundschreibung?
Nein. Sie miissen die behandelnde Praxis auch nicht
noch mal aufsuchen oder informieren. Geben Sie Threm
Arbeitgeber einfach Bescheid, dass Sie wieder gesund
und arbeitsfdhig sind.

3. Muss ich die Krankenkasse informieren?
Es wdre gut, wenn Sie sich kurz telefonisch bei uns
melden. So kdnnen wir als Heimat Krankenkasse das
korrekte Ende Ihrer Arbeitsunfdhigkeit dokumentieren.

4. Andert das etwas an meinem Versiche-
rungsschutz? Nein, auch wenn Sie Ihre Arbeit vor
Ende der Krankschreibung wieder aufnehmen, besteht
fiir Sie vollstandiger Schutz in Kranken- und Unfall-
versicherung.

Krankenversicherung im Urlaub

SORGENFREIES
REISEN

GUT VERSORGT IM AUSLAND sonnenstich,
Magen-Darm-Virus, Full verstaucht ... Nein, wir méchten
Thnen nicht die Vorfreude auf den Urlaub vermiesen.

Im Gegenteil: Mit einer guten Vorbereitung kénnen Sie
ganz entspannt reisen. Bei Urlauben innerhalb Europas
werden Sie in der Regel medizinisch versorgt, wenn Sie
Thre EHIC (European Health Insurance Card) vorlegen.
Diese finden Sie auf der Riickseite Ihrer elektronischen
Gesundheitskarte. Wer in die Tiirkei, nach Tunesien
oder Bosnien-Herzegowina reist, kann einen kostenlo-
sen Auslandskrankenschein bei uns beantragen.

Am schnellsten geht’s {iber die ServiceApp! Wenn Sie
den elektronischen Briefempfang aktiviert haben, erhal-
ten Sie die Bescheinigung innerhalb weniger Minuten.
Aber: Sowohl EHIC als auch Auslandskrankenschein
ermdglichen oft nur die absolut notwendigen
drztlichen MaRnahmen. Viele Leistungen,
wie ein Riicktransport nach Deutschland
sind nicht abgedeckt. Hier hilft eine
private Auslandsreise-Krankenver-
sicherung, die wir jedem empfehlen.
Uber unseren Partner, die Barmenia
Versicherungen, kriegen Sie einen
glinstigen Rundumschutz. Mehr dazu unter
www.extra-plus.de

KLEINER TIPP: Sie besitzen eine Kreditkarte?
Manchmal umfasst diese als zusédtzlichen Ser-
vice auch eine Krankenversicherung fiir Aus-
landsreisen. Fragen Sie einfach Ihren Anbieter.
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WEITERE INFOS

zu Ihrer Kranken-
versicherung auf
Auslandsreisen gibt
unsere Kunden-
beraterin Annika
Homann in unserem
Video.
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Elektronische Patientenakte fiir alle

ALLES DIGITAL,
ALLES IM BLICK

Ab Januar 2025 steht ein Meilenstein in der deutschen
Gesundheitsversorgung bevor: die Einfithrung der elek-
tronischen Patientenakte (ePA) fiir alle Biirgerinnen
und Biirger. Neugierig, was die ePA alles kann? Lassen
Sie uns hier gemeinsam einen ersten Blick auf die ePA

fir alle werfen.

as Gesundheitswesen
in Deutschland macht
einen groflen Schritt in
die digitale Zukunft. Wer
bislang eine elektroni-
sche Patientenakte (ePA)
nutzen wollte, musste
sich selbst darum bemiihen. Mit Beginn
des Jahres 2025 wird automatisch fiir alle
Versicherten eine ePA angelegt, sofern sie
dem nicht widersprechen. Was die ePA fiir
Sie und Ihre gesundheitliche Versorgung
bedeutet? Eine ganze Reihe an Vorteilen:

OPTIMIERTE BEHANDLUNGEN
Sie wiinschen sich eine individuelle und
mafgeschneiderte Therapie? Dann sollte
sich Ihre Arztin oder Ihr Arzt ein moglichst
umfassendes Bild von Ihrer gesundheit-
lichen Situation machen kénnen. Mit der
elektronischen Patientenakte kdnnen Sie
alle Thre Gesundheitsdaten sammeln und
an einem Ort zusammenfiithren. Altere
Befunde und Arztbriefe, verschriebene
Medikamente, Impfungen und weitere
Informationen zu Ihrer Gesundheit hat
Ihr Arzt oder Ihre Arztin dann jederzeit
im Blick. Dokumente miissen nicht erst in

Papierform angefordert werden. Doppelun-
tersuchungen werden vermieden. So kann
Thre Behandlung optimal auf Ihre gesund-
heitliche Situation, eventuelle Vorerkran-
kungen oder Ihre spezifischen Bediirfnisse
abgestimmt werden. Dies kann besonders
in Notfdllen (lebens-)wichtig sein!

DIE ePA FUR MICH

So geht es jetzt weiter

Aktuell miissen Sie nichts weiter tun. In
den ndchsten Monaten erhalten Sie von
der Heimat Krankenkasse einen Brief mit
weiteren Informationen zur Einrichtung
Threr personlichen ePA.

Bei Bedarf haben Sie dann die Méglichkeit,
dieser zu widersprechen. Bitte warten Sie
dafiir den Erhalt Ihres Briefes ab. Dieser
wird aus organisatorischen Griinden zu
unterschiedlichen Zeitpunkten bei unseren
Versicherten eintreffen.

Bitte haben Sie etwas Geduld. Auch in den
kommenden Ausgaben des Fitmachers
halten wir Sie iiber aktuelle Entwicklun-
gen der ePA fiir alle auf dem Laufenden.
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INDIVIDUELLE EINSTELLUNGEN
Besuchen Sie eine Arztpraxis, kann Ihre
Arztin oder Ihr Arzt nach Einlesen Ihrer
elektronischen Gesundheitskarte (eGK)
zeitlich begrenzt auf die Daten in Ihrer
ePA zugreifen. Wenn Sie den Zugriff auf
Thre ePA-Daten anpassen mochten, kénnen
Sie dies iiber eine kostenfreie App tun. Sie
haben dariiber die Méglichkeit, den Zugriff
auf Ihre ePA eigenstdndig einzuschranken
oder zu erweitern sowie Ihre hinterleg-
ten Daten zu verwalten. Die Nutzung der
App ist aber nicht zwingend notwendig.
Mochten Sie die App nutzen, empfehlen
wir, diese aufgrund technischer Umstellun-
gen frithestens ab Frithjahr/Sommer 2025
zu installieren. Wir werden Sie dazu in den
kommenden Monaten weiter informieren.

NUTZEN FUR DIE FORSCHUNG
Die in der ePA gespeicherten Gesundheits-
daten sind dufRerst wertvoll fiir die medizi-
nische Forschung. Sie sind entscheidend fiir
die Entwicklung innovativer Behandlungs-
methoden und Medikamente und tragen we-
sentlich zum Verstandnis von Krankheiten
bei. Um Ihre Privatsphdre zu wahren, werden
die Daten pseudonymisiert. Das bedeutet, sie
enthalten keine Informationen, die mit Ihrer
Person in Verbindung gebracht werden kén-
nen wie Name, Geburtsdatum oder Adresse.
Sie haben jederzeit das Recht, der Nutzung
Ihrer Daten zu widersprechen. Wir werden
Sie auch iiber dieses Thema weiterhin infor-
mieren und Ihnen einfache Wege aufzeigen,
um Ihre Entscheidung festzuhalten.

DATENSCHUTZ UND SICHERHEIT
Der Schutz Ihrer persénlichen Daten in
der ePA ist von hochster Prioritdt. Die ePA
unterliegt den strengen Regelungen der
EU-Datenschutzverordnung (DSGVO), des
Bundesdatenschutzgesetzes (BDSG) und
weiterer Datenschutzbestimmungen. Die
Telematikinfrastruktur, auf der die ePA
basiert, ist ein besonders geschiitztes
Datennetz mit Servern in Deutschland und
mehrfachen Sicherheitsvorkehrungen.

Die Sicherheit der ePA wird kontinuierlich
iberpriift und angepasst, um den Schutz
der Daten stets zu gewdhrleisten.

Herausgeher: gematik GmbH | Friedrichstrafie 136, 10117 Berlin | www.gematik.de © gematik GmbH 2023

NOCH FRAGEN
OFFEN?

Viele weitere
Informationen,
Erklarvideos und
vieles mehr zum
Thema finden Sie
auf der Seite der
Nationalen
Agentur fur Digitale
Medizin unter
gematik.de/
anwendungen/
epa/epa-fuer-alle
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UNSER PRAXISBEISPIEL

Durch die elektronische Patientenakte (ePA) haben
Patientinnen und Patienten all ihre Daten zur
Hand. Wie das bei der Behandlung helfen kann,
zeigt das Beispiel des 52-jadhrigen Diabetes-Patienten
Jirgen Maaskamp.

:I_ SCHLECHTE STIMMUNG UND MEHR GEWICHT

Jurgen Maaskamp kommt mit gedrickter Stimmung und wenig Moti-
vation in die Praxis von Hausarzt Dr. Manuel Schreiber. Seit bei ihm vor
finf Jahren Diabetes (Typ II) diagnostiziert wurde, versucht er abzuneh-
men. Seit einiger Zeit nimmt er aber stattdessen an Gewicht zu. Vor drei
Monaten habe man bei ihm eine chronische Herzschwdche im Kranken-
haus festgestellt, berichtet Jirgen Maaskamp.

Den Arztbrief hat er aber zu Hause vergessen, welche Medikamente
ihm genau verschrieben wurden, weif er nicht auswendig. Auch die
Ultraschallbilder hat er nicht. Er erzahlt nur, dass seine Nierenfunktion
schlechter sei als frither.

VIELE OFFENE FRAGEN

Dr. Schreiber weil3: Bei Jurgen Maaskamp kénnten
viele unterschiedliche Behandlungen infrage
kommen. Aber um eine begriindete und sichere
Entscheidung zu treffen, fehlen ihm zu viele
Informationen.

Da Jurgen Maaskamp bei vielen unterschiedlichen
Arzten, Arztinnen und psychotherapeutischen
Praxen war, wird die Beschaffung der Informa-
tionen sehr schwierig - zumal der Patient selbst
auch den Uberblick verloren hat.

UBERBLICK UND AUFKLARUNG - DANK ePA

Glucklicherweise hat Herr Maaskamp eine elektronische
Patientenakte. Hier kann Dr. Schreiber nachvollziehen,
welche Medikamente er gegen seine Krankheiten nimmt.
Auch die alten Befunde sind hier hinterlegt.

Dr. Schreiber macht sich ein Bild der Krankheitsgeschich-
te seines Patienten und kann die blinden Flecken in der
Erzahlung von Jurgen Maaskamp auffiillen.

=)
g

%‘gﬁggdlungspm RICHTIGE BEHANDLUNG DANK VOLLSTANDIGER DATEN
Dr. Schreiber stellt die Medikation fiir Herz und Nieren neu ein und
behalt die verschiedenen Therapien im Auge. Denn bei den zwei
unterschiedlichen Erkrankungen von Jirgen Maaskamp hilft in
erster Linie eine ausgewogene, interdisziplindre und stetig gepriifte

Therapiestrategie.

Die elektronische Patientenakte hilft sowohl Dr. Schreiber als auch
Jurgen Maaskamp dabei, den Uberblick zu behalten.
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CH KRIEG NACKEN serNcker ach dih ocker

Mal wieder verdammt Verspannt? Wenn sich der KOpf nicht Er ist das Bindeglied zwischen Mit diesen vier schnellen Ubungen kann man
q q . q a_ g . Kopf und Kérper und besteht die Muskulatur lockern und Nackenschmerzen
mehr HChtlg drehen ldsst und die Schmerzen bis in die aus der Halswirbelsaule sowie vorbeugen. Wichtig: Regelmdfig machen und
Schultern ziehen, dann streikt der Nacken. Jetzt heift es: der Nackenmuskulatur. Er tragt nicht erst, wenn der Schmerz schon da ist.
o +s : den Kopf, sorgt fiir eine auf-
Lock.eli bleiben, fiir Entspannung sorgen und Fehlhaltungen SR [ i i
korrlgleren. Wirbelsaule. Gute Griinde, um .
ihm mehr Aufmerksamkeit zu :I_ | SCh“ltern kl‘elsen
schenken und ihn so gut
i ogli Um die Schultern zu mobi-
DAS GEHT AR IS P A lisieren, diese ein paar Mal
GAR NICHT hoch- und runterziehen.
Sieht bequem aus, Danach beide Schultern erst
DAHER KOMMT;S ist es aber nicht. nach vorne kreisen, dann

nach hinten. Jeweils etwa 10
bis 15 Wiederholungen.

2

Den Kopf hdngen lassen und
das Kinn zur Brust senken.
Den Kopf erst vorsichtig in
die eine Richtung drehen,
dann in die andere. Fiihlt
sich das gut an, den Kopf
kreisen lassen, am besten
mit geschlossenen Augen.

Viele Verhaltens-
weisen wie Beine
uberschlagen, zu
nah vor dem Bild-
schirm sitzen und
Co. haben sich bel
uns eingeschlichen
und fthren lang-
fristig zu Nacken-
und Ruckenpro-
blemen.

Im Nacken laufen tiber das Rickenmark zahlreiche
Nerven zusammen. Verschieben sich Wirbel oder
sind die Muskeln verspannt, ist das mit unangeneh-
men Schmerzen verbunden.
Nackenverspannungen werden in der Regel durch
zu langes Sitzen am Computer, Fehlhaltungen, eine
nicht ergonomische Ausstattung des Arbeitsplat-
zes und Bewegungsmangel ausgeldst. Als weiterer
Ubeltater kommt Stress hinzu, bei dem die meisten
Menschen instinktiv die Schultern hochziehen und
so verkrampfen. Aber auch durch Zugluft kann man
einen steifen Nacken bekommen. Lassen sich all
diese Ursachen ausschlieen, macht es durchaus

Sinn, moglichen Kieferproblemen nachzugehen.
Und was ist mit dem Handy-Nacken? Gim/
es den wirklich? Nattrlich! Denn

wenn wir viel aufs Handy schauen,
neigen wir unseren Kopf um etwa
60 Grad. Diese Haltung ist unnaturlich

Nacken rotieren

3| Nach hinten greifen

Nicht ganz einfach, aber effek-

tiv. Mit einem Arm von oben,
ZUM MITMACHEN

Viele weitere Tipps und es wirken die fiinffachen Krafte auf die Hals- DAS HILET WIRKLICH Eﬁtiirge:ngfigt:g;;t:.n

und einfache Ubun- wirbelsdule. Dieser extreme Winkel verlangt auch e Idealerweise beriihren sich die
ffﬁrﬁiffﬁnsﬁﬁﬁlﬁfi den Muskeln dauerhafte Hochstleistungen ab. F}lrdelnen entspannten Nacken TRl o
ckenverspannungen Verspannungen und Schmerzen sind die Folge. sind Bewegung, Sport und Stress- Je dfter man die Ubung macht,

reduktion wichtig. Wer viel vor
dem Computer sitzt, sollte auf die
ergonomische Einrichtung des
Arbeitsplatzes achten. Der ideale
Sehabstand zum Monitor liegt bei
50 bis 70 Zentimetern. Die Sitzhéhe
des Stuhls sollte so eingestellt sein,
dass die Beine im 90-Grad-Winkel
stehen. Auch ergonomische Tasta-
turen und Mduse kénnen unter-
stiitzen. Wer hdufig schon morgens
mit Nackenschmerzen aufwacht,
sollte ein anderes Kissen testen.

Bel akuten Verspannungen helfen
Wdrme, Saunagdnge, Massagen und
Entspannungstibungen.

gibt es in unserem
YouTube-Video mit
Physiotherapeutin
Sabine Neumann.

desto besser klappt es.

] | Katzenbuckel | Pferderiicken

Zum Abschluss geht es auf den
Boden, in den VierfiiBlerstand.
Die Hinde sind unter den
Schultern, die Knie unterhalb
der Hiifte. Jetzt abwechselnd
den Riicken rund machen und
das Kinn auf die Brust ziehen.
Danach ins Hohlkreuz gehen
und nach vorn schauen. So oft
wiederholen, wie es guttut.

DA SCHMERZT ES AM MEISTEN

Nackenschmerzen kénnen bis in die Schultern,
Arme und manchmal sogar Hdnde ziehen. Haufig
kommt es zudem zu einer eingeschrankten Beweg-
lichkeit des Kopfes. Taubheitsgefiihle, ein Kribbeln,
Kopfschmerzen, Schwindel, Sehstérungen und so-
gar Migrane gehoren ebenfalls zu den Symptomen.
Auch nimmt man an, dass eine Verspannung der
Nackenmuskulatur einen Tinnitus auslésen oder
verstarken kann. Denn die Uberlastung des Na-
ckens konnte zu Nervenreizungen fithren, welche
die Wahrnehmung unangenehmer Téne auslésen.
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S TAR

Proteine, auch Eiweille genannt, sind fester Bestandteil einer gesunden
Erndhrung. Laut der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE)
sollten sie vor allem in Form von pflanzlichen Lebensmitteln auf unserem
Teller landen. Aufgepasst! Hier kommen die besten Proteinquellen.

SUPERSTAR AMARANTH:

Raoh, gepufft wie Popcorn, als Mehl oder in Flocken:
Mit 15,8 g je 100 g punktet Amaranth mit einer
ordentlichen Portion Protein. Er kann wie Weizen
verwendet werden, ist aber glutenfrei.

GETREIDE

Ob Getreide wie Reis, Dinkel, Hafer und
Hirse oder Pseudogetreide wie Amaranth,
Quinoa und Buchweizen: Sie alle sind
kulinarische Multitalente und tberzeu-
gen als proteinreiche Beilage, in Suppen,
Salaten, Auflaufen und Mtslis oder ver-
arbeitet als Riegel, Brot und Gebadck.

DAS MACHT SIE SO GESUND: Getreide
und Pseudogetreide sind nicht nur reich
an Proteinen, sondern liefern auch jede
Menge verdauungsfordernde Ballast-
stoffe sowie Vitamine und Mineralien.
Vollkornprodukte punkten zudem mit
komplexen Kohlenhydraten, die beson-
ders nachhaltig sdttigen.

GUT ZU WISSEN: Etwa 45 Prozent des
weltweit verzehrten Proteins stammen
aus Getreide. Versuchen Sie ruhig ofter
mal, zu eiweillreichem Amaranth, Buch-
weizen oder Quinoa zu greifen. Als Pseu-
dogetreide gehoren sie zur Gruppe der
StRgraser, sind glutenfrei und lassen den
Blutzuckerspiegel langsamer ansteigen
als herkémmliche Getreidesorten.

SUPERSTAR KICHERERBSE:

Im Salat, als Hummus oder Falafel: Mit 18 g Protein

je 100 g sind Kichererbsen echte Eiwei3helden und

liefern zudem verschiedene B-Vitamine, die fur viele
Stoffwechselprozesse unverzichtbar sind.

HULSENFRUCHTE

Als hervorragende Proteinlieferanten
kommen (Soja-)Bohnen, Linsen und Erb-
sen in Suppen, Bratlingen, Aufstrichen
und vielen anderen Speisen zum Einsatz.
Soja wird zudem zu Sojamilch und Tofu
weiterverarbeitet und so viel als veganer
Ersatz fur tierische Produkte genutzt.

DAS MACHT SIE SO GESUND: Neben
Protein stecken in Hulsenfrichten auch
komplexe Kohlenhydrate, die den Korper
mit lang anhaltender Energie versorgen
und den Blutzuckerspiegel so stabil hal-
ten. Sie punkten auflerdem mit einer ho-
hen Né&hrstoffdichte, da sie neben Eisen
und Folsdure auch Magnesium, Kalium
und verschiedene B-Vitamine enthalten.

GUT ZU WISSEN: Methionin, ein wichti-
ger Eiweilbaustein, ist in Hulsenfrichten
nur wenig vorhanden. Daher empfiehlt
es sich, sie mit verschiedenen proteinhal-
tigen Getreidesorten zu kombinieren, um
ihr Aminosdurenprofil optimal zu ergan-
zen. Ein Kichererbsen-Curry mit Reis oder
Quinoa wdre zum Beispiel ideal.
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SUPERSTAR HANFSAMEN:

0Ob als Samen, Mehl, 01, Milch oder Tee: Mit 37 g
Protein je 100 g hat Hanf die Nase vorn. Das Super-
food liefert hochwertige Eiweif3e, die wie tierisches

Protein alle essenziellen Aminosauren enthalten.

NUSSE, KERNE, SAMEN

Von Pistazien, Erd-, Hasel- und Para-
niissen tiber Kiirbis-, Pinien-, Cashew-
und Mandelkerne bis hin zu Hanf- und
Chiasamen: Die kleinen Kraftpakete sind
ein beliebter Snack, lassen sich in Pesto,
in selbstgebackenen Broten sowie als
Topping fur Salate und Mislis, aber auch
in Mahlzeiten integrieren.

DAS MACHT SIE SO GESUND: Neben
hochwertigem EiweiR, versorgen Nisse,
Kerne und Samen unseren Kérper mit
vielen gesunden ungesdttigten Fettsdu-
ren, die vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen
schiitzen konnen. Zink, Selen und andere
wichtige Spurenelemente unterstiitzen
die Immunabwehr. Eine Vielzahl an Mi-
neralien starkt zudem die Knochen.

GUT ZU WISSEN: Die DGE empfiehlt,
tdglich 25 g Nuisse und Kerne, also etwa
eine Handvoll, zu verzehren. Fir eine
optimale Eiweillzufuhr eignen sich na-
turbelassene Nisse und Kerne am besten.
So liefern 100 g Mandeln mit 24 g Protein
genauso viel Eiweill wie Rindfleisch.
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 SOMMERLICHE BUDDHA-BOWL

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

HOR MAL REIN! "
- \Wie viele Proteine g
+braucht unser Kérper Y
* tdglich? Was miissen
Sportler, Vegetarier
und Veganer beachten? .
“Antworten auf diese und
- viele andere Fragen gibt
~.es‘in unserem Podcast
.»Protein-Power®. = .

GESUNDE ERNAHRUNG - FITMACHER - 2|20é4

" ZUTATEN FUR 2 PERSONEN:
*1 Avocado

el

1 Bio-Blutorange

1 Kaki v b

150 g Feldsalat

100 g Radicchio

150 g Kichererbsen [Dose oder Glas])

1 Handvoll Walnusskerne

4 EL Granatapfelkerne

2 EL Olivenal

je 1 EL Sesamol und SojasoRe’

1 Avocado halbieren, Fruchtfleisch aus.der
Schale lésen und in Scheiben schneiden.

Blutorange halbieren. Eine Halfte auspressen,

Saft beiseitestellen. Andere Halfte nochmals

halbieren und in Scheiben schneiden. Kaki

waschen und in Scheiben schneiden. Feldsalat

und Radicchio waschen, trocken schleudern,

Radicchio in feine Streifen schneiden.

2 Feldsalat und Radicchio auf zwei Schalen
verteilen. Avocado-, Blutorangen- und

Kakischeiben darauf drapieren. Kichererbsen

abspllen und abtropfen lassen. Zusammen mit
den Walnuss- und Granatapfelkernen auf dem

Salat verteilen.

3 Oliven- und Sesamal, Sojasof3e und Blut-
orangensaft verguirlen. Dressing Gber den

Salat traufeln. Vor dem Servieren nach Belieben

mit schwarzem und weiRem Sesam bestreuen.

KURZ ERKLART ) ¢

Woflr braucht mein
Korper Proteine?

ZELLWACHSTUM: Proteine sind fiir das Wachs- ALY
tum und den Erhalt von Muskeln, Knochen, Haut,

Haaren und Organen unverzichtbar. ' :
IMMUNABWEHR Antikérper sind Proteine, die
Krankheitserreger erkennen, markieren und so.

fiir deren Abwehr sorgen. O

HORMONELLE FUNKTION: Viele wichtige Hor- {

mone wie Insulin oder Thyroxin bestehen aus ~
Eiweiftbausteinen. : Snte e
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KURZER KIC

Energydrinks sind beliebt - gerade bei Jugendlichen.
Viele trinken sie, um wach, fit und leistungsfdhig
zu bleiben. Doch wer sie zu hdufig konsumiert, riskiert

ACHTUNG, ACHTUNG!
Wer viele Energydrinks in
kurzer Zeit oder sehr hdufig
trinkt, muss mit uner-
wiinschten Nebenwirkungen
rechnen. Gerade fiir Men-
schen mit Vorschadigungen
des Herz-Kreislauf-Systems
kann das gefdhrlich werden.
Es kann zu Nervositdt, Schlaf-
problemen, Ubelkeit, Kopf-
schmerzen, Schweiausbrii-
chen, Wahrnehmungs- und
Herzrhythmusstorungen,
Bluthochdruck, Herzrasen
und sogar zu einem Kreis-
laufkollaps kommen.

gesundheitliche Probleme.

Wit unNGTIGER

CTAVRIN

WERTLOSER STOFF

Da der Kérper selbst Taurin pro-
duziert, ist die Zufuhr von aulen

unnotig. Die aktivierende Wirkung

der Aminosdure ist nicht belegt.

Der Zuckergehalt der Getranke
liegt oft zwischen 8 % und 15 %.
500 ml enthalten im Schnitt 60 g,
also 20 Stiick Wiirfelzucker.

KOFFEIN-
DROHNUNG

Eine 250-ml-Dose enthalt
etwa 80 mg Koffein, so viel
wie eine Tasse Kaffee. Die
Stike der Drinks tiberdeckt
den bitteren Koffein-Ge-

°N

schmack, sodass oft groe-
re Mengen in kurzer Zeit
getrunken werden.

OR\ NW

« MIT EXTRA VIEL ZUCKER!

» OHNE viTAMINE!

* ORDENTLICH vieLe
KinsTiicHe FaRpsToRFE:

= MIT GESUNDHEITLICHER
GEFAHRDUNG UMSONST DAL

der Jugendlichen in Deutschland
trinken regelmdlig Energydrinks,
12 % davon sehr haufig.

NUR MARKETING

Oft sind Energydrinks in kleinen
Mengen Vitamine wie Vitamin B,
Vitamin C, Niacin und Biotin zu-
gesetzt. Der Korper braucht diese
Vitaminzugaben jedoch nicht.

Zuckerfreie Energydrinks enthalten Stufstoffe wie

Sucralose oder Zuckeraustauschstoffe wie Erythrit.

Sie haben so weniger Kalorien, allerdings kénnen

SuRstoffe wie Sacharin die Darmflora verdndern
2 E und den Glukosestoffwechsel storen.
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CUTE SCHONm
SEK K]

Na, dann wird’s aber Zeit. Denn auf der Fitmacher Website
gibt es viele weitere interessante Themen zu entdecken.

Onlinemagazin mit Video (»)

Mehr Muckis

Eine starke Muskulatur fiihlt sich nicht nur gut an, sondern
schiitzt auch vor Verletzungen und Erkrankungen. Doch wie
trainieren wir unsere Muskeln optimal? Luc Steinker, Per-
sonal Trainer und Erndhrungsexperte aus Bielefeld, hat uns
wertvolle Tipps gegeben. Mehr dazu auf fitmacher.de

Podcast ()

Ist das wirklich nétig?

#B66 ‘ Sie locken uns mit zahlreichen Versprechen fiir Gesundheit,
Angela Clausen . Wohlbefinden und Schénheit: Nahrungserginzungsmittel.
Mit Angela Clausen von der Verbraucherzentrale NRW
sprechen wir iiber Sinn und Unsinn der Supplements.
Horen Sie unseren Podcast auf fitmacher.de oder iiberall,
wo es Podcasts gibt.

Nahrungs-
erganzungsmittel

Rezepte

Sommer-Schmaus

Sonne, Hitze, Sommerzeit - schwere Gerichte verbannen
wir nun lieber von der Speisekarte.

Was tut unserem Korper jetzt gut? Finden Sie Infos, Tipps
sowie gesunde und leichte Rezepte zum Nachkochen auf
fitmacher.de
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bei der Heimat Krankenkasse .«

5@ getzt bewerben!

Du suchst einen Beruf mit Anspruch und Perspektive?
- Werde Sozialversicherungsfachangestellte/r (SoFa) und sei Teil unseres Teams!
“. Mehr unter heimat-krankenkasse.de/aushildung




