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UNTER UNS

Liebe Leserinnen und Leser,

dieses Editorial markiert fiir mich einen besonderen Mo-
ment: Zum Jahreswechsel endet meine berufliche Reise in
der gesetzlichen Krankenversicherung - 43 Jahre spannen-
der Verdnderungen, Begegnungen und Entwicklungen.

In dieser Zeit war mir eines wichtig: Dass Sie als Versicher-
te merken, dass wir Ihre Gesundheit ernst nehmen und
ftir Sie da sind. Zuverldssig, ansprechbar und mit einem
breiten Angebot an Zusatzleistungen. Viele Ideen und
Verbesserungen sind im direkten Austausch mit unseren
Versicherten entstanden. Dafiir danke ich Ihnen herzlich.

Zum 1. Januar 2026 iibernimmt mein Kollege Andree
Leniger die Verantwortung als Vorstand. Wir arbeiten seit
vielen Jahren eng zusammen, und ich weifs, wie sehr er
sich fiir die Weiterentwicklung unserer Kasse einsetzt. Er
bringt Erfahrung, Kontinuitdt und frische Perspektiven
mit. Sie kénnen also sicher sein: Die Heimat Krankenkasse
bleibt ein verldsslicher Partner an Ihrer Seite.

Fiir mich persénlich beginnt nun ein neuer Lebensab-
schnitt. Ihnen wiinsche ich von Herzen alles Gute - und
bleiben Sie Ihrer Heimat Krankenkasse weiterhin treu.

Herzlichst
Ihr

o ons

Klemens Kldsenér
Vorstand
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Ein Strahl fHIS Gemut.Auchwenn sich

die Sonne im Winter oft hinter Wolken versteckt, bleibt

ihr Licht fiir uns unverzichtbar. Es hebt die Stimmung,

fordert erholsamen Schlaf, reguliert den Hormonhaushalt

und L%;:tﬁtzt die Bildung von Vitamin D. Also nutzen
di

Sie je ellen Moment: Ein Spaziergang im Tageslich
fullt eicher und hebt das Wohlbefinden.

Fiir einen g Tagesstart sorgt neben der Son
das richtige Frithstiick. MEHR DAZU AUF-%‘T.E 2
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Darmkrebsvorsorge

Fruherkennung
zahlt sich aus

s ist eine ebenso historische wie erfreuliche Zahl:

637.537 Menschen liellen 2024 eine Darmspiege-

lung zur Friherkennung von Darmkrebs durch-

fuhren. Das ist der hochste Wert seit Einfihrung
der Leistung, so der aktuelle Trendreport des Zentral-
instituts fir die kassendrztliche Versorgung. In Deutsch-
land werden die Kosten fiir die Vorsorge-Koloskopie bei
Mannern und Frauen ab 50 Jahren zweimal im Abstand
von zehn Jahren von den gesetzlichen Krankenkassen
tbernommen. Auch die Zahl der immunologischen
Stuhltests stieg auf fast 2 Millionen an. Diese Vorsor-
geuntersuchung durfen gesetzlich Versicherte ab 50
Jahren alternativ alle zwei Jahre in Anspruch nehmen.
Beide Zahlen zeigen: Die Darmkrebsvorsorge ist auf
dem Vormarsch. Und das ist gut so. Denn Darmkrebs ist
in Deutschland bei Mdnnern die dritthdufigste und bei
Frauen die zweithdufigste Krebserkrankung.

ALLE10 JAH E

Alte Knochenzellen werden kontinuierlich
abgebaut und durch neue ersetzt.
Etwa alle zehn Jahre hat sich das gesamte
Knochengeriist im Korper erneuert.
Dieser Umbauprozess hilt die Knochen stabil.

FIGURFIXIERT

GEWICHT ALS MASSSTAB In nur 20 Jahren hat sich die Zahl
der wegen Essstorungen im Krankenhaus behandelten Madchen
verdoppelt - von knapp 3.000 im Jahr 2003 auf fast 6.000 in 2023.

Das geht aus Auswertungen des Statistischen Bundesamts hervor.

Als mogliche Einflussfaktoren gelten die Schulschliefungen in
der Coronazeit, familidre Belastungen und Social-Media-Inhalte,
die extrem dunne Frauen- und Mddchenkérper verherrlichen.
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Hier gibt's noch mehr!

Auf HEIMAT-KRANKENKASSE.DE erwarten Sie
weitere vielfdltige Artikel rund um die Themen
Gesundheit, Erndhrung, Fitness und mehr!

Nur am
Daddeln

Eltern reden sich oft den Mund fusselig, trotzdem
klebt der Nachwuchs stundenlang am Handy.
Damit es gar nicht so weit kommyt, helfen diese Tipps:

Kinderschutz einrichten, um unangemessene
Inhalte zu blockieren.

Klar abgesteckte Zeiten fiir die Nutzung festlegen
und auch regelmdfige handyfreie Intervalle im
Familienalltag, beispielsweise wahrend
gemeinsamer Mahlzeiten oder kurz vor dem
Zubettgehen, etablieren.

Als Eltern ein gutes Vorbild sein und sich auch
selbst an vereinbarte Absprachen und Regeln zur
Mediennutzung im Alltag halten.

Selbsttest zum personlichen Nutzungsverhalten
machen, um so eigene Angewohnheiten kritisch
zu reflektieren und zu hinterfragen.

Informationen zu diesen MaRnahmen sowie

Tipps, Hilfe und Beratung fiir Jugendliche und de-
ren Bezugspersonen zu einem mafvollen Medien-
konsum finden Sie unter: www.ins-netz-gehen.de.

... Im griinen Bereich

Die normale Koérper-
temperatur liegt etwa krank, manche mit Fieber noch relativ fit.
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ANTWORTEN RUND UM DAS THEMA
FIEBER GIBT UNS Lars Rettstadyt,

1. Vorsitzender des Hausdrztinnen- und
Hausdrzteverbandes Westfalen-Lippe.

................................ Wann sollte man mit Fieber zum Arzt?

Rettstadt: Wenn es 39 Grad Celsius Uberschreitet und
nach drei Tagen nicht runtergeht. Bei iber 41 Grad
Celsius ist umgehend medizinische Hilfe notwendig.

.............. Wann sollte man Fieber senken?

Rettstadt: Das hangt auch vom individuellen Krankheitsgefiihl
ab. Ein Richtwert, ab dem man versuchen kann, das Fieber zu
senken, sind 38,5 Grad Celsius. Das kann medikamentds, aber
auch mithilfe von Hausmitteln wie kalten Wadenwickeln ge-
schehen.

Ab wann spricht man von Fieber?
Rettstadt: Ab einer Kérpertemperatur von
38,5 Grad Celsius, bei mehr als 39 Grad
Celsius spricht man von hohem Fieber. Das
Krankheitsempfinden kann sich dabei indi-
viduell stark unterscheiden. Manche fithlen
sich mit erhohter Temperatur schon sehr

zwischen 36,5 bis 37
Grad Celsius.

.......................................... Zu niedrig

Von Unterkthlung (Hypo-
thermie) spricht man, wenn
die Kérperkerntemperatur
unter 35 Grad Celsius sinkt.
Ab 28 Grad Celsius kann
eine Unterkihlung lebens-
gefdhrlich sein.

[ R Welche Messmethode ist die genaueste?

Rettstadt: Die digitale rektale Messung, inzwischen liefern
aber auch moderne Messgerdte im Ohr prdzise Ergebnisse.



7*

. K
.

’

B OPFSAC

4

TITELTHEMA GEISTIG FIT - FITMACHER - 4|2025

'!IWarum unser Gehirn Bewegung, Neugiér
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. und Emotionen braucht, um fit zu bleiben:
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Kluge Zi.'lg

das Vergesse
Beim Schach
Konzentratio
und strategisch
Denken gefragt
ideale Gymn
fiir das Ge

Nicht nur unser Koérper,
auch unser Gehirn baut

im Laufe des Lebens mehr
und mehr ab.

Doch Studien zeigen: Wer
es regelmdRig fordert und
gut versorgt, bleibt auch im
Alter geistig flexibel.

it und agil sein bis zum
Lebensende - das wiinschen
sich fast alle. Oft denken wir
dabei allerdings vor allem
daran, wie wir unsere kor-
perliche Fitness bewahren
konnen, und vergessen, dass
auch unser Geist regelmdfRige Work-outs
braucht, um in Form zu bleiben. Denn unser
Gehirn verdndert sich lebenslang und bildet
bis ins Alter immer wieder neue Verbindun-
gen - sogenannte Synapsen -, jedoch nur,
wenn wir es auch entsprechend fordern.

DEMENZ IST NICHT NUR GENETISCH Unse-
re Lebenserwartung war nie hoher als heu-
te. Doch je dlter wir werden, desto hdufiger
treten auch kognitive Einschrdnkungen und
Erkrankungen wie Demenz auf. In Deutsch-
land leben derzeit rund 1,84 Millionen
Betroffene mit einer Demenzerkrankung -
Tendenz steigend. Viele Menschen fuirchten
sich davor, die Kontrolle iiber ihr Denken
und Erinnern zu verlieren. Was die meisten
allerdings nicht wissen: Nur etwa 30 bis 35
Prozent des Demenzrisikos sind genetisch
bedingt. Der grofere Teil hdngt mit unserem
Lebensstil zusammen. Risikofaktoren fir
einen vorzeitigen geistigen Abbau sind eine
ungesunde Erndhrung, Bewegungs- und

/

GRAUE ZELLEN IM WANDEL

Wie sich unser Denken vom
30. bis zum 8o. Lebensjahr verdndert

AB 30 JAHREN
Die Gehirnmas-
se nimmt leicht
ab. Reaktions-
vermégen und
Geddchtnisleis-
tung verdndern
sich minimal.
Dafiir steigt die
Fahigkeit, Wis-
sen sinnvoll zu
verkniipfen.

AB 50 JAHREN
Routinen laufen
automatischer
und die ,kristal-
line Intelligenz®
(Erfahrungswis-
sen) nimmt zu.
Gleichzeitig fallt
es schwerer,
Neues schnell zu
verarbeiten.

AB 65 JAHREN
Nervenzellen re-
generieren sich
langsamer, und
der Hippocam-
pus - wichtig
fir das Gedadcht-
nis - schrumpft.
Das Risiko fiir
Demenz steigt.

AB 80 JAHREN
Netzwerke
arbeiten langsa-
mer, Verbin-
dungen diinnen
aus. Durch
Aktivierung
anderer Hirnre-
gionen ldsst sich
der Funktions-
verlust jedoch
ausgleichen.



NACH-
GEFRAGT

Wie sehr konnen wir selbst beeinflus-
sen, ob wir geistig fit bleiben? Sehr
stark. Bis zu 45 Prozent des Risikos fiir
geistigen Abbau hdngt mit Lebens-
stilfaktoren zusammen. Wer sich
regelmdfig bewegt, gesund erndhrt,
ausreichend schldft, soziale Kontakte

Abwechslung hadlt jung: Denn
ungewohnte korperliche Reize
regen nachweislich die Bildung
neuer Synapsen an.
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pflegt und geistig aktiv bleibt, stdrkt die
Leistungsféahigkeit des Gehirns. Neue Ver-
kniipfungen zwischen Nervenzellen ent-
stehen aber nur, wenn wir Neues lernen,
motiviert sind und uns kérperlich betdti-
gen. Dabei spielt Freude eine grofie Rolle:
Was uns interessiert oder beriihrt, pragt
sich tiefer ein als monotone Ubungen.

Wann lohnt es sich, mit Geddchtnistrai-
ning zu beginnen? Im Grunde immer. Das
Gehirn bleibt lebenslang lernfdhig. Wer
schon in der Lebensmitte aktiv bleibt, legt
die beste Grundlage, aber auch im héhe-
ren Alter lohnt sich Training noch.

Welche Alltagsiibungen fiir geistige
Fitness sind besonders effektiv? Am
besten wirken Ubungen, die Kérper, Geist
und Gefiihle gleichzeitig aktivieren wie
Tanzen, Radfahren, Spazierengehen mit

Schlafmangel, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
chronischer Stress, soziale Isolation, Depres-
sionen, unbehandelte Hérschwdchen oder
schlicht fehlende geistige Anregung. Die
gute Nachricht: Wer seine Lebensgewohn-
heiten anpasst, kann aktiv gegensteuern.
Studien zeigen, dass sich das Risiko fur eine
Demenz durch gezielte Lebensstilmainah-
men um bis zu 40 Prozent senken lasst.

SO HALT MAN DAS GEHIRN IN SCHWUNG
»Das Gehirn will bewegt werden - korper-
lich und geistig®, betont Neurologe Dr. Uwe
Meler. Regelmdlige Bewegung fordert die
Durchblutung und regt die Ausschuittung
von Wachstumsfaktoren an, welche Nerven-
zellen schiitzen und neue Verbindungen
starken. Besonders effektiv sind Aktivitaten,
die Koordination, Lernen und Emotionen
miteinander kombinieren. ,Alles, was Be-
wegung, Lernen und Freude verbindet, ist
ideales Gehirntraining®, so Meier. Das kann
ein Spaziergang in neuer Umgebung sein,
gemeinsames Boulespielen, Yoga, Wandern,
Musizieren oder Tanzen. Entscheidend ist,
dass die Tatigkeit Spal macht. Denn Be-
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PRAVENTIV bieten wir u. a. Kurse
fir mehr Bewegung an. Mehr
unter heimat-krankenkasse.de/
gesundheitskurse

Freunden und Spielen, oder Aktivitdten,
die strategisches Denken und soziale
Interaktion verbinden wie Schach,
Bridge oder gemeinsames Musizieren.
Auch Routinen helfen: Wege ohne Navi
finden, Telefonnummern im Kopf behal-
ten, den Einkauf ohne Zettel erledigen.

Kann man kognitiven Abbau stoppen,
wenn er bereits eingesetzt hat? Einen
bestehenden Abbau wie bei ausgeprdg-
ter Demenz kann man nicht stoppen,
aber oft verlangsamen. Bewegung,
soziale Aktivitdt und eine klare Tages-
struktur helfen, vorhandene Fihigkeiten
moglichst lange zu erhalten. Fiir frithe
Stadien gibt es neue Therapien, die das
Fortschreiten messbar bremsen kénnen.
Selbst wenn keine Heilung méglich ist,
kann man viel tun, um Lebensqualitdt
und Selbststdndigkeit zu bewahren.

geisterung erhoht unsere geistige Ausdauer

und Leistungsfahigkeit, wie Studien zeigten.

Wirkungsvoll sind auch kleine Alltagstricks:
etwa beim Einkaufen die Gesamtsumme im
Kopf zu Uberschlagen oder sich Autokenn-
zeichen und Telefonnummern einzuprdgen.
Solche Ubungen halten das Arbeitsgedacht-
nis auf Trab. Was wir essen, spielt ebenfalls
eine zentrale Rolle: ,Eine Erndhrung nach
dem Mittelmeer-MIND-Prinzip - mit viel Ge-
mise, Vollkorn, Fisch und Nussen - férdert
nachweislich die geistige Leistungsfahig-
keit, erklart Meier. Denn die darin enthal-
tenen Omega-3-Fettsduren und sekunddren

Vergesslichkeit auf dem Vormarsch

GEDACHTNISLUCKE

1,3

MILLIONEN MENSCHEN IN DEUTSCHLAND
LEBEN MIT EINER DEMENZERKRANKUNG.
BIS ZUM JAHR 2070 KONNTE DIE ZAHL AUF
3 MILLIONEN BETROFFENE ANSTEIGEN.
Quelle: Robert Koch-Institut

»Das Gehirn will bewegt werden -
korperlich und geistig.”
Dr. Uwe Meier, Neurologe

Pflanzenstoffe wirken antioxidativ und
unterstitzen die neuronale Struktur des
Gehirns. Wichtig ist auch erholsamer Schlaf.
Wdhrend der Tiefschlafphasen festigt das
Gehirn Erinnerungen und verarbeitet Ein-
drucke. Dauerhafter Schlafmangel schwdcht
dagegen sowohl Konzentration als auch
Geddchtnis und kann Demenz befordern.

NEUGIER ALS TRAININGSMOTOR Ent-
scheidend ist, den Kopf immer wieder mit
Neuem zu konfrontieren. ,Wichtiger als

das Wann ist das Wie: Neues lernen, das
Spall macht - eine Sprache, ein Instrument,
ein Hobby. So bleibt das Gehirn flexibel,
weil es immer wieder neue Verbindungen
bildet, rdat Dr. Meier. Wer neugierig bleibt,
regelmdflig Ungewohntes ausprobiert und
gelstig wie sozial aktiv ist, starkt nicht nur
sein Gedachtnis, sondern auch die seelische
Widerstandskraft. Dabei helfen schon kleine
tdgliche Routinen: Mit dem Enkelkind

ein Lied auswendig lernen, neue Rezepte
ausprobieren, das Fahrrad statt des Autos
nehmen oder bewusst das Gesprdch mit
anderen suchen.

WENN DAS GEHIRN ALTER WIRD Mit
zunehmendem Alter schrumpft zwar der
Hippocampus - jener Bereich, der fir das
Geddchtnis zustdndig ist - und einige
Nervenbahnen arbeiten langsamer. Doch
durch gezielte Aktivierung lassen sich
andere Regionen dafur stdrker einbeziehen.
So bleibt das Gehirn trotz altersbedingter
Verdnderungen leistungsfahig und kann
Verluste teilweise ausgleichen. Dennoch ist
Aufmerksamkeit im Alltag geboten. ,Bel ers-
ten Anzeichen von Vergesslichkeit ist eine
drztliche Abkldrung wichtig, um behandel-
bare Ursachen wie Schilddriisenerkrankun-
gen, Vitaminmangel oder Depressionen aus-
zuschlielen®, erinnert Dr. Meier. Und auch
bei Demenz ist eine frihzeitige Diagnose

essenziell, um moglichst viel Lebensqualitdt
erhalten zu konnen.

Wenn wir erkennen, dass unsere geistige
Fitness maligeblich von uns selbst abhdngt,
kénnen wir sie aktiv gestalten und frihzei-
tig etwas fur ihren Erhalt tun. Meier bringt
es auf den Punkt: ,Wer neugierig bleibt, sich
regelmdfig bewegt, lacht, Kontakte pflegt
und Neues wagt, tut Tag fur Tag etwas fur
seine geistige Fitness - und damit fur seine
Lebensqualitdt bis ins hohe Alter”

SCAN
MICH!

WENN DAS GEDACHTNIS NACHLASST
Alles rund um Symptome, Ursachen
und verschiedene Formen von
Demenz kénnen Sie hier nachlesen:
heimat-krankenkasse.de/demenz

Beim Jonglieren
sind Kérper und
Geist gleichzeitig
gefordert. Dadurch
stdrkt es die Ver-
bindung zwischen
den Gehirnhdlften
und steigert die
Lernfdhigkeit.
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CROTER
VERUACHT

Ohrenbetdubend

SAGEN bis sich die Balken biegen - das ist
Alltag in vielen deutschen Schlafzimmern.
Rund 60 Prozent der Manner und 40 Prozent
der Fraten schnarchen nachts - und die
Quote steigt mit zunehmendem Alter noch
. Die Folge: Die Bettruhe der Partnerin
oder des Partners leidet oft massiv. Doch
die lauten Atemgerdusche sind nicht nur
orend, sondern konnen auch Hinweis auf
eine Krankheit - die sogenannte Schlafap-
noe - sein: Dies ist eine Stérung, bei der die
Atmung wdhrend des Schlafs wiederholt
aussetzt oder stark verflacht, wodurch der
Korper nicht genug Sauerstoff bekommt.
Betroffene fithlen sich tagstber mude, er-
schopft und unkonzentriert. Unbehandelt
kann Schlafapnoe langfristig das Risiko fur
schwere Erkrankungen wie Bluthochdruck,
Herzinfarkt oder Schlaganfall erhéhen.

Mogliche Griinde fiir Schnarchen:

- Korper und Lebensstil: Ubergewicht, Alko-
hol, Rauchen oder anatomische Engstellen
wie vergroflerte Mandeln verengen die
Atemwege und fuhren zu Schnarchen.

« Schlaf und Umgebung: Riickenlage und
verstopfte Nase fordern Schnarchen.

- Alter und Hormone: Mit dem Alterwerden
erschlafft das Gewebe, hormonelle
Verdnderungen verstdrken den Effekt.

RISIKUTEST

Bleibt mir die Luft weg?

MITHOREN Das Handy ist nicht nur fester
Teil unseres Alltags, sondern kann auch

helfen, das Risiko fur eine Schlafapnoe zu er-

mitteln. Méglich macht das die medizinisch
gepriifte App Snorefox Medical. Uber das
Smartphone zeichnet sie die nachtlichen

Atemgerdusche auf und zeigt am Morgen an-

hand eines Ampelsystems an, ob das Risiko
erhoht und ein Besuch bei der Fachdrztin
oder beim Facharzt sinnvoll ist. Die Heimat
Krankenkasse iibernimmt fiir Versicherte ab
18 Jahren die Kosten fir die Vollversion.

Der Weg zur App:

- Schritt 1: Digitales Formular auf der Seite
der Heimat Krankenkasse aufrufen. Teil-
nahmeerklarung ausftllen, AGB akzeptie-
ren, personlichen Upgrade-Code erhalten.

- Schritt 2: Snorefox Medical App im App
Store oder bei Google Play herunterladen
und mit dem Freischaltcode registrieren.

140 —-—— O

< Snorefox®m

8h 24m

3h17m

Ist mein Schnarchen
gefihrlich?

Nacht 2eig ein niedriges
fisiko. Sollten jedoch
¥isiko

SCAN MICH!
JETZT INFORMIEREN!

EINFACH ZU HAUSE TESTEN
Weitere Informationen

zur Snorefox Medical App
und den Link fiir die Anmel-
dung gibt es hier: heimat-
krankenkasse.de/snorefox
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Gefahr erkannt

BESTATIGEN Falls die App ein Risiko er-
kannt hat, konnen Betroffene dank des
integrierten ,Arzte-Finders“ eine geeignete
Fachpraxis kontaktieren, meist fiir Lungen-
oder Hals-Nasen-Ohren-Heilkunde. Ein Be-
such im Schlaflabor ermittelt dann gegebe-
nenfalls verschiedene Kérperfunktionen
wie Atemfluss, Sauerstoffsdttigung, Herzfre-
quenz und Hirnaktivitat. Teilweise werden
tragbare Screening-Gerdte eingesetzt, die
Betroffene zu Hause anwenden. Mithilfe des
Apnoe-Hypopnoe-Index (AHI) werden der
Schweregrad der Erkrankung und die Form
bestimmt, aus der sich die Therapie ergibt.

Formen der Schlafapnoe:

- Obstruktive Schlafapnoe (0SA): am hau-
figsten, dabei verengen oder blockieren
sich die oberen Atemwege im Schlaf, wo-
durch der Atemfluss unterbrochen wird.

. Zentrale Schlafapnoe (CSA): deutlich
seltener, das Problem liegt hier im Gehirn.
Die Signale, welche die Atmung steuern,
werden unregelmadllig oder gar nicht
weitergeleitet, zum Beispiel aufgrund von
neurologischen Erkrankungen.

- Gemischte Schlafapnoe: Eine Mischform

aus beiden Varianten ist ebenso maéglich.

11

THERAPIE

Nie mehr atemlos

VERBESSERN Das Ziel der Therapie: wieder
erholsam zu schlafen und dadurch Lebens-
qualitdt zurickzugewinnen. Denn die
nachtlichen Atemstillstande mindern die
geistige Leistungsfahigkeit, fithren zu de-
pressiven Verstimmungen und Reizbarkeit
oder mindern die Libido. Langfristig erhoht
unbehandelte Schlafapnoe aullerdem das
Risiko fur Diabetes Typ 2, Bluthochdruck
und Herzrhythmusstérungen.

Mogliche Therapien:

- Lebensstil anpassen: Dazu zdhlen Ge-
wichtsabnahme, der Verzicht auf Alkohol
und das bevorzugte Schlafen in Seitenlage.

- Protrusionsschiene (Schnarchschiene):
eine spezielle Kunststoffschiene, die den
Unterkiefer leicht nach vorne verlagert
und so den Rachenraum weitet.

+ CPAP-Beatmungsgerdt (Continuous-Positi-
ve-Airway-Pressure-Gerdt): Es wird in Form
einer Maske getragen und sorgt daftir, dass
die Atemwege im Schlaf offen bleiben.

« OP: Abhdngig vom Krankheitsbild, es
werden zum Beispiel Polypen entfernt.

JETZT LESEN UND REINHOREN: Interessierte fin-

den unter heimat-krankenkasse.de/schlafapnoe

weitere Infos zum Thema sowie den Fitmacher-
Podcast mit HNO-Arzt Prof. Dr. Clemens Heiser.
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Interview mit Klemens Kldsener und Andree Leniger

LUKUNFT G

- TALT

Zum 1. Januar 2026 verabschiedet sich unser Vorstand Klemens Kldsener (r.) in
den wohlverdienten Ruhestand. Wir haben mit ihm und seinem

Nachfolger, Andree Leniger (1), iiber seine Zeit bei der Heimat Krankenkasse
gesprochen. Und einen Blick in die Zukunft gewagt.
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Herr Kldsener, nach iiber 43 Jahren in der
Krankenversicherung und vielen Jahren
an der Spitze der Heimat Krankenkasse:
Was ist IThnen besonders in Erinnerung
geblieben?

Klemens Kldsener: Zu dieser Frage konnte
ich ein ganzes Buch schreiben. Ein beson-
deres Erlebnis war 2002, als ich zum 50-jdh-
rigen Firmenjubildum ein ausfihrliches
Gesprdch mit Rudolf-August Oetker fuihrte.
Er war damals 86 Jahre alt und hatte die
Grundung der BKK Oetker im Jahr 1952
initiiert. Es war sehr spannend, von ihm
personlich als Zeitzeugen zu erfahren, wie
die ersten Schritte der Krankenkasse da-
mals verlaufen sind. Dieses Gesprdch hat
mich tief beeindruckt und wird mir immer
in positiver Erinnerung bleiben.

Worauf blicken Sie besonders stolz zuriick?
Klemens Kldsener: Ich war nie ein Mann
der lauten Worte und musste nicht im Mit-
telpunkt stehen, auch wenn das in meiner
Rolle manchmal unvermeidlich war. Wenn
mir heute gesagt wird, ich hdtte die Heimat
Krankenkasse positiv geprdgt, freut mich
das sehr. Letztlich sollen aber andere be-
urteilen, wie gut mir das gelungen ist. Ich
kann aber schon sagen, egal welche Heraus-
forderungen uns begegneten, wir haben
immer Losungen gefunden. Die Heimat
Krankenkasse war stets eine Herzensangele-
genheit fir mich und dazu gehoren auch
alle Mitarbeitenden. Wertschdtzung war mir
immer ein grofles Anliegen.

Sie iibergeben den Staffelstab nun an
Herrn Leniger. Was war Thnen beim
Ubergang besonders wichtig?

Klemens Kldsener: Mir war sehr wichtig,
dass alle Bereiche personell und organi-
satorisch gut aufgestellt sind. Zudem gab
es noch einige Themen, die ich unbedingt
abschlieRfen wollte, und das habe ich
geschafft.
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Was zeichnet Ihre bisherige Zusammen-
arbeit aus?

Klemens Kldsener: Es hat sich sehr schnell
gezeigt, dass Herr Leniger und ich dhnliche
Denkweisen haben, das hat die Einarbei-
tung erheblich erleichtert. Das Gleiche gilt
fur die Werte, die uns wichtig sind. Insge-
samt war die Zeit der Ubergabe sehr positiv
und harmonisch.

Haben Sie diesen Prozess dhnlich erlebt,
Herr Leniger?

Andree Leniger: Wir arbeiten ja bereits seit
2007 sehr eng zusammen. Herr Kldsener hat
mir schon in jungen Jahren Verantwortung
ubertragen und ich durfte viele Dinge von
ihm lernen. Dabel gehen wir beide hdufig
analytisch an Herausforderungen heran -
in diesem Punkt sind wir uns wirklich sehr
dhnlich. Dazu kommt, dass wir immer die
Meinung des anderen gehort, zugelassen
und wertgeschdtzt haben. So sind auch aus
inhaltlich kontroversen Diskussionen im-
mer produktive Dinge entstanden. Dazu
gibt es eine sehr gewachsene Vertrauens-
basis zwischen uns, die sich tiber fast zwei
Jahrzehnte entwickelt hat.

Sie haben die Arbeit Ihres Vorgdngers iiber

viele Jahre miterlebt. Was haben Sie beson-

ders an ihm geschdtzt?

Andree Leniger: Herr Kldsener hat immer
mit ruhigem Kopf, verldsslichem Handeln,
aber auch mit einer gewissen Bestimmtheit
Entscheidungen fur die Heimat Kranken-
kasse getroffen. Das hat mir uiber all die
Jahre sehr imponiert. Gleichzeitig ist es fur
mich ein Ansporn, diesen Pfad weiterzu-
gehen und die Heimat Krankenkasse in
eine stabile Zukunft zu fihren.

Worauf freuen Sie sich in IThrer neuen
Rolle als Vorstand am meisten?

Andree Leniger: Wie heifit es so schén: Man
wdchst mit seinen Herausforderungen!
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Ich freue mich am meisten darauf, mit
unserer tollen Belegschaft auch zukinftig
daftr zu sorgen, dass sich die Heimat
Krankenkasse im Wettbewerb mit anderen
Kassen behaupten wird und wir unseren
Versicherten auch weiterhin einen sehr
guten Service bieten.

Herr Kldsener, was wiinschen Sie der
Heimat Krankenkasse fiir die Zukunft?
Klemens Kldsener: Die Heimat Kranken-
kasse ist intern sehr leistungsfdhig organi-
siert. Mit diesem starken Fundament
kénnen wir einen ausgezeichneten Service
fir unsere Kunden bieten. Mein Wunsch fiir
die Zukunft ist, dass sich auch die politi-
schen Rahmenbedingungen verbessern,
damit wir weiterhin in einem stabilen
Umfeld arbeiten kénnen. Die Heimat
Krankenkasse ist in vielen Bereichen besser
aufgestellt als viele unserer Wettbewerber,
und ich winsche ihr zahlreiche weitere
Jahre als eigenstdndige Krankenkasse im
Wettbewerbsfeld der gesetzlichen Kranken-
versicherung.

Und worauf freuen Sie sich persénlich in
der ndchsten Zeit besonders?

Klemens Kldsener: Die letzten Jahrzehnte
waren meine Gedanken oft von Kranken-
kassenthemen geprdgt. Jetzt freue ich mich
darauf, einmal eine Zeit lang nicht immer
an dieselben Herausforderungen denken zu
missen. Es wird interessant sein, morgens
aufzuwachen und sich nicht Gber politische
Entwicklungen in der Branche drgern zu
mussen. Ich bin gespannt, wie sich diese
neue Freiheit anfuhlt.
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Wer regelmdfRig Sport
treibt, hat sich diese
Frage schon mal gestellt:
Soll ich mich dehnen?
Und wenn ja, lieber vor
oder nach dem Training?
Wir bringen Licht in

den Dehn-Dschungel.
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BIEGSAM BLEIBEN

ucken durchdriicken,
Vorderpfoten nach vorne,
Hinterpfoten lang nach hin-
ten - wer Katzen beobach-
tet, merkt schnell: Sie haben
das Dehnen perfektioniert.
Mit eleganter Selbstver-
standlichkeit strecken sie sich nach jedem
Nickerchen. Ein Verhalten, mit dem die Tiere
die Durchblutung ankurbeln, ihre Muskeln
lockern und das Nervensystem aktivieren.
Auch wir Menschen tragen den Dehnreflex
in uns und folgen ihm instinktiv morgens
nach dem Aufwachen oder langem Sitzen.
Bewusst nutzen wir Stretching vor allem bei
sportlichen Aktivitaten und hoffen, dass wir
so Verletzungen vermeiden, Verspannungen
reduzieren und die Beweglichkeit unter-

stitzen. Doch ist Dehnen wirklich so effek-
tiv und sinnvoll wie angenommen? Dieser
Frage ging Anfang des Jahres ein 20-képfiges
internationales Forschungsteam unter der
Leitung von Prof. Dr. Jan Wilke vom Lehr-
stuhl fiir Neuromotorik und Bewegung an
der Universitdt Bayreuth nach - und lieferte
Antworten in Form von konkreten, for-
schungsbasierten Empfehlungen.

AKTUELLE STUDIENLAGE ALS BASIS Wer
seine Beweglichkeit kurzfristig verbessern
mochte, sollte demnach mindestens zwei Se-
rien a 5 bis 30 Sekunden ausfiithren. Ob dabei
statisch, dynamisch oder federnd gedehnt
wird (s. rechts), spielt nur eine untergeordne-
te Rolle. Fir eine nachhaltige Steigerung der
Flexibilitat muss das Training intensiver aus-
fallen: Mindestens vier Minuten statisches
Dehnen an funf Tagen pro Woche sind notig,
um Muskelsteifigkeit messbar zu reduzieren.
Besonders wirkungsvoll sei das Bearbeiten
der Faszien - der feinen Bindegewebshtllen,
die jeden Muskel umgeben. Eher negativ
fallt das Urteil zur Verletzungspravention
und Regeneration nach dem Sport aus. Um
beispielsweise die Haltung zu verbessern,
empfiehlt das Expertenteam statt Dehnen
lieber die Muskeln zu kraftigen.

WICHTIG FURS WOHLBEFINDEN Wer sich
vor dem Sport dehnen mochte, sollte dies
dynamisch tun - so wird die Muskulatur
aktiviert und die Beweglichkeit verbessert.
Nach dem Training hingegen eignet sich
statisches Dehnen, um die Flexibilitat zu
erhalten und die Entspannung zu férdern.
Durch das Halten der Position und bewuss-
tes, tiefes Atmen wird zudem das parasym-
pathische Nervensystem angeregt. Wichtig:
Die Empfehlungen gelten fir Gesunde.
Anders in der Physiotherapie, wo der Fokus
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oft auf Wiederherstellung der Beweglich-
keit nach Verletzungen liegt, weshalb ge-
zieltes Dehnen dort anders eingesetzt wird.
Und dann ist da noch der psychologische
Effekt des Stretchings: Die einen nutzen es
vor dem Training, um sich mental vorzu-
bereiten, die anderen danach, um runterzu-
kommen. Kurz gesagt: Wer sich mit seiner
Stretching-Routine vor oder nach dem Sport
wohlfithlt, der darf ruhig dabeibleiben.

SCAN MICH!
JETZT NACHLESEN!

FUR MEHR BEWEGLICHKEIT
liefert dieses Video niitzliche
Infos und konkrete Tipps:
heimat-krankenkasse.de/
dehnen
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Dehnen bietet
einen Ausgleich bei
wiederkehrenden
Bewegungsab-
ldufen und beugt
muskuldren Ver-
spannungen vor.

EINE FRAGE
DER TECHNIK

STATISCHES DEHNEN

Hier wird direkt eine Endposition ein-
genommen und 20-60 Sekunden gehalten,
entweder nach dem Training als Teil der
Erholungsphase, aber auch im Alltag. Der
Muskel wird dabei passiv in die Linge ge-
bracht, ohne Bewegung oder Schwung.

Das Ziel: Verbesserung der Beweglichkeit,
Reduzierung von Verspannungen

DYNAMISCHES DEHNEN

Die Dehnposition wird eingenommen

und direkt wieder verlassen. Durch die
federnde, wippende Bewegung steigen
Durchblutung und Beweglichkeit. Emp-
fohlen wird es vor dem Sport als Warm-up,
wenn danach Kraft, Schnelligkeit oder Ko-
ordination gefragt sind, sowie im Alltag als
Energizer oder bei Bewegungsmangel.

Das Ziel: schnelle Aktivierung der
Muskulatur, Mobilisierung der Gelenke

PNF-STRETCHING (Propriozeptive
neuromuskuldre Fazilitation)

Diese Form wird in der Physiotherapie bei
neurologischen oder muskuldren Stérun-
gen und im Profisport praktiziert. Der Mus-
kel wird abwechselnd an- und entspannt,
teilweise mit Hilfsmitteln oder zu zweit.
Der Dehnreiz wird {iber das Nervensystem
gesteuert, nicht nur iiber Kraft oder Zug.

Das Ziel: mehr Beweglichkeit, Kraft und
Koordination, Forderung der Motorik

FASZIENORIENTIERTES DEHNEN

Hierbei geht es um lange oder federnde
Dehnungen entlang ganzer Faszienketten.
Dies sind zusammenhdngende Systeme aus
Bindegewebe und Muskeln, die sich tiber
mehrere Gelenke erstrecken, teilweise mit
Hilfsmitteln wie einer Faszienrolle.

Das Ziel: Verklebungen und Verhdrtungen

l6sen, Elastizitdt wieder herstellen, Ver-
spannung, auch stressbedingt, reduzieren
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lle gucken mich an.
Kichert da jemand wegen
mir? Hoffentlich passiert
mir gleich kein Verspre-

cher. Jetzt bin ich auch

Die Soziophobie ist eine der hdufigsten noch rot geworden,
0 9 n das haben sie bestimmt
AngStStorungen und gEht weit Uber gesehen .. Es sind Gedanken wie diese, die

Schiichternheit hinaus. Wie Betroffene wieder alltagliche Situationen zur grogen Herausfor-
. 5 derung machen: das Referat im Uniseminar,
aus ihrem Schneckenhaus finden.

die Bestellung an der Backertheke oder der
Anruf bei der IT, weil das neue Update Proble-
me macht. Dabei sind Gefiihle wie Nervositdt
und Angst ganz normal. Als wichtige Alarm-
signale warnen sie uns vor potenziellen Be-

- . drohungen. Sie machen uns aufmerksam fur
- unsere Umgebung, gleichzeitig férdern sie
schnelle Reaktionen. Schon unsere frithen
Vorfahren konnten sich dadurch bei Angrif-
fen verteidigen oder in Sicherheit bringen.
Evolutionar betrachtet, hat das Gefiithl von
Angst also unser Uberleben gesichert.

AUS SCHUTZ WIRD STORUNG Bleibt die
Angst jedoch uber einen langeren Zeitraum
bestehen, zeigt sich iibermdRig stark oder
tritt ohne nachvollziehbaren Grund auf,
kann eine Angststérung vorliegen. Die na-
turliche Schutzreaktion wandelt sich dann

In einem sicheren Um-
feld konnen Betroffene

in eine Blockade, die unser Denken, Fiithlen soziale Situationen
und Handeln beeintrdchtigt. Nach Angaben tiben. Und so lernen,
der Deutschen Gesellschaft fiir Psychiatrie dass im Miteinander
und Psychotherapie, Psychosomatik und ANGST VOR DEN ANDEREN Das zentrale keine Bedrohung liegt.
Nervenheilkunde e. V. (DGPPN) zdhlen Angst-  Merkmal einer Soziophobie ist die anhal-

stérungen mit 15,4 Prozent zu den hdufigs- tende und unangemessen starke Angst vor

ten psychischen Erkrankungen in Deutsch- einer negativen Bewertung durch andere.

land. Laut Robert Koch-Institut ist die Zahl Die Betroffenen befiirchten, sich in sozialen

der Menschen mit drztlich diagnostizierten Situationen zu blamieren, negativ aufzu-

Angststorungen in Deutschland sogar ge- fallen und abgelehnt zu werden. Dieses

stiegen: von 5,8 Prozent im Jahr 2012 auf 7,9 standige Grubeln geht mit ibermdRiger
Prozent im Jahr 2023 - mit einem deutlichen  Nervositdt und starken Angstgefihlen ein-

Ausschlag im Pandemiejahr 2020. Zu den her. Die seelische Anspannung zeigt sich
verbreitetsten Formen zdhlen die Agora- daruiber hinaus in einer Reihe korperlicher
phobie (Platzangst), Panikstorung und die Beschwerden. Dazu gehoren Schwitzen,
Soziophobie, auch soziale Phobie genannt. Ubelkeit, Zittern, Herzklopfen, Herzrasen
Letztere betrifft Frauen eineinhalb Mal so oder vermehrter Harndrang. Teilweise
hdufig wie Mdnner. wird die Soziophobie auch als krankhafte
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ANGST-AUSLOSER

Ursachen der Sozialphobie
. ______________________________________________________________________________________________________________________|

Selten ist die Angst auf ein einzelnes Ereignis zurtickzuftihren.
Vielmehr tragen verschiedene Faktoren zu ihrer Entstehung bel.

Fehlen sozialer
Interaktionen
fithrt zu Unsicher-
heit im Umgang
mit anderen

| R )

Eltern, die kontrollie-
rend, iiberbehiitend oder
autoritdr auftreten.

anderen) und die Angst, sie
nicht erfiillen zu kénnen.

Schuchternheit beschrieben. Schiichterne
Menschen sind oftmals dhnlich gehemmt

im Beisein anderer, werden schnell nervos

oder erréten. Die Symptome sind jedoch

Oft entstehen soziale
Angste im Kindes- oder
Jugendalter. Neben ande-
ren Faktoren spielt die
Erziehung eine Rolle.

weit weniger ausgeprdgt als bei der Sozial-
phobie. In der Regel vergeht die Unsicher-
heit nach einer gewissen Zeit, wenn sich
die Person an die Situation gewohnt hat. Bel

GENETISCHE

Belastende Er-
fahrungen, wie
Mobbing, Gewalt
oder Ablehnung.

BEOBACHTUNG

UbermaRige Selbst-
aufmerksamkeit und
Fokus auf negative
Ereignisse.

einer Angststorung ist die Lebensqualitdt
dagegen stark beeintrdchtigt. Denn schon
Alltdgliches bereitet groflen inneren Stress:
an der Supermarktkasse bezahlen, in einem
Restaurant essen, Bewerbungsgesprdche,
Familienfeiern oder Reisen. Einige Betroffe-
ne gehen daher vielen sozialen Situationen
aus dem Weg, um den belastenden Gefithlen
auszuweichen. Oft leiden darunter Bezie-
hungen und soziale Kontakte. Gleichzeitig
kann das Vermeidungsverhalten die Angst
verstdrken, weil die Erfahrung ausbleibt,
bestimmte Situationen meistern zu kénnen.
So kann sich die Beeintrdchtigung auf wei-
tere Lebensbereiche tbertragen.

WOHER KOMMT DIE ANGST? Selten ist eine
einzelne Ursache verantwortlich. Vielmehr
sind es unterschiedliche Faktoren, die im
Zusammenspiel eine Angststorung begunsti-
gen konnen (siehe Grafik). Dazu gehort etwa
die Genetik: Studien zeigen, dass es eine
familidre Haufung gibt, was auf eine Veran-
lagung hindeutet. Diese kann sich schon im
Kindes- oder Jugendalter in Form von grofler
Schuichternheit bemerkbar machen. Neben

VERANLAGUNG

Gehauftes Vor-
kommen von

Soziophobie in
der Familie.

einem Ungleichgewicht von Botenstoffen
im Gehirn kann auch der Erziehungsstil der
Eltern eine Rolle spielen. Forschende der
University of Georgia haben herausgefun-
den, dass Eltern soziale Angste von Jugend-
lichen verstdrken oder verringern konnen.
Zeigen sich die Bezugspersonen zum Bei-
spiel selbst sozial dngstlich, treten autoritdr
oder iiberbehttend auf, kann das Angste bei
den Kindern férdern. Erfahren sie dagegen

TEUFELSKREIS

Wenn eins zum anderen fuhrt

Gedanken, Gefuhle und Kérperreaktionen
greifen ineinander: Wer in einer sozialen
Situation angstlich ist, Herzklopfen
oder Erréten wahrnimmt und sich stark
darauf fokussiert, reagiert mit noch mehr
Anspannung. So kénnen sich die
Symptome gegenseitig verstarken.
Doch der Kreislauf lasst sich an diesen

Punkten auch stoppen, zum Beispiel mit
neuen Denk- und Verhaltensmustern.
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Unterstitzung, Warme, Freirdume und
gesunde Grenzen von den Eltern, wirkt sich
das positiv auf die Kinder aus.

WEGE ZURUCK INS LEBEN Die gute
Nachricht ist: Die Sozialphobie gilt als

gut behandelbar. Je frither die Therapie
beginnt, desto gunstiger ist die Prognose.
Im Mittelpunkt stehen in den meisten
Fdllen psychotherapeutische Verfahren, als
Goldstandard gilt die kognitive Verhaltens-
therapie. Sie hilft, bisherige Denkmuster
zu erkennen und neue Verhaltensweisen
zu Uben. Etwa Uber die Konfrontations-
therapie: Dabei setzen sich die Betroffenen
in kleinen Schritten den angstausl¢senden
Situationen aus - erst in der Vorstellung,
spdter in der Realitdt. Dadurch lernt das Ge-
hirn, dass die gefuirchteten Konsequenzen
meistens ausbleiben. Erganzend konnen
Atemubungen, Achtsamkeits- und Entspan-
nungstechniken helfen, kdrperliche Stress-
reaktionen zu regulieren. Eine Studie des
Forschungsverbunds zur Psychotherapie
der Sozialen Phobie konnte die Wirksamkeit
der Psychotherapie bei sozialen Phobien
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Aus Angst igeln sich
Betroffene oft ein.
Eine Psychotherapie
kann helfen, sie

zu tiberwinden.

bereits belegen: Demnach profitieren fast
70 Prozent der Betroffenen noch zwei Jahre
nach Therapieende von der Behandlung.

Je nach Schweregrad kénnen kurzfristig
auch Medikamente helfen. Am hdufigsten
kommen Antidepressiva zum Einsatz, die
das seelische Gleichgewicht stabilisieren. So
kénnen Erkrankte positive Erfahrungen in
Situationen sammeln, die ihnen zuvor groRe
Angst gemacht haben. Der Effekt setzt nach
etwa drei Monaten ein, erste Besserungen
sind oft schon fruher sptrbar. Ergdnzend
kénnen auch Selbsthilfegruppen wertvoll
sein: Sie bieten Austausch mit anderen, die
dhnliche Erfahrungen machen. Das kann
das Gefuihl der Isolation verringern und
Mut machen, neue Schritte zu wagen. Denn
Heilung bedeutet nicht, nie wieder Angst zu
haben. Wer sich Unterstiitzung holt, kann
lernen, sie zu lindern, und wieder Dinge
tun, die zeitweise unmoglich schienen:

in einer Runde stehen, lacheln, von sich
erzdhlen - und spiiren, dass man viel besser
aufgenommen wird, als befuirchtet.

UNSERE LEISTUNGEN

BEISTAND FUR DIE SEELE

Schnelle Unterstiitzung fiir die Jiingsten
bietet die Online-Psychotherapie fiir Kinder
und Jugendliche.

Mehr unter heimat-krankenkasse.de/
online-psychotherapie

Fiir alle Altersgruppen iibernehmen wir
die Kosten fiir eine psychotherapeutische
Behandlung.

Mehr unter heimat-krankenkasse.de/
psychotherapeutische-behandlung

HOR MAL REIN!

Ist es nur Bammel oder schon eine
Angststorung? Die Antwort gibt
Dr. Fabian Klein, Psychologe und
Psychologischer Psychotherapeut,

im Fitmacher-Podcast:
heimat-krankenkasse.de/angst
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HAUPTSACHE FRUCHTIG Ein Klecks
ungesifdter Quark oder Joghurt, dazu
Frihsticksflocken und eine Handvoll
gemischtes Obst - so sieht der per-
fekte Start fir gesundheitsbewusste
Cerealien-Fans aus.

IST DAS GESUND? Ja, sehr. Wer auf
frisches Obst, Joghurt oder Quark, voll-

in den Tag. Ballaststoffe und Eiwei?
halten lange satt.

SO WIRDS GESUNDER: Wie ware es
mal mit Porridge oder Overnight Oats?
Pimpen Sie lhr Misli mit Kernen, Sa-
men oder Nussen, sie liefern gesunde
Fette. Naturbelassene Flocken lassen
den Blutzuckerspiegel langsamer an-

wertige Getreideflocken sowie wenig steigen als gezuckerte Fertigmischun-
Zucker setzt, startet ausgewogen gen und beugen Heif3hunger vor.

Und welcher Friithstiickstyp sind Sie?

UER BREAKFAST-
CLUB

BEIM FRUHSTUCK scheiden sich die Geister.
Wdhrend die einen morgens ohne Misli

nicht in die Gdnge kommen, reicht anderen
ein Espresso. Manche lieben es suf§, andere
schworen auf Herzhaftes oder gonnen sich ein
ganzes Schlemmerbuffet. Egal, wofir Sie sich
entscheiden: Thre Morgenroutine bestimmt
dartber, wie gesund Sie in den Tag starten. Ein
ausgewogenes Frihstick liefert Energie und
hdlt den Blutzuckerspiegel in Balance. Ideal

hydraten (Vollkornbrot, Haferflocken), Eiweifd
(Joghurt, Quark, Eier) und gesunden Fetten
(Nusse, Samen, Avocado). Das hdlt lange satt,
bringt den Stoffwechsel in Schwung und stei-
gert Konzentration sowie Leistungsfdhigkeit.
Zuckrige Backwaren oder Aufstriche lassen
den Blutzuckerspiegel hingegen schnell an-
steigen und ebenso rasch wieder abfallen. Die
Folge: Mudigkeit, Heifhunger und ein hoheres
Risiko fuir Ubergewicht und Stoffwechseler-

DER STULLENPROFI

SO WIRDS GESUNDER: Der herz- /
dem Gedanken daran, schon zum hafte Einstieg ist schon der richtige
Friihstiick stiRes Gebéack zu ver- Weg. Versuchen Sie dabei mal, Ihre
tilgen, wird Ihnen schwindelig. Mor-  Stulle mit Gemise wie Gurke, Pa-
gens darf es lieber deftig zugehen: prika, Tomate oder Radieschen auf-
Eine gebutterte Scheibe Brot mit zupeppen. Butter lasst sich durch
herzhaftem Aufschnitt trifft genau wirzigen Krauterquark, Frischkése
lhren Geschmack. oder pflanzlichen Aufstrich er-

HAUPTSACHE HERZHAFT Bei

setzen. Statt fettgh, salzreichem
IST DAS GESUND? Grundsétzlich
ja. Vor allem, wenn das Brot aus
Vollkorn besteht. Ungunstig wird
es bei viel Butter, fettem Kase und
salzigem Aufschnitt.

das alles darin auf einer Scheibe

Vollkornbrot landet, darf sich das

getrost Vitalfrihstiick nennen;
N
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DER SCHLARAFFENLAND-TYP

Aufschnitt kﬁnnén Sie eine Scheibe
mageren Schinken probieren. Wenn
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DER MINIMALIST

/- HAUPTSACHE WENIG Sie haben

morgens weder Appetit noch Zeit,
sich mit Friihstiicken aufzuhalten.
Stattdessen stiirzen Sie maximal eine
Tasse Kaffee hinunter, manchmal wird
daraus auch ein Coffee to go.

IST DAS GESUND? Nicht wirklich.
Denn wer regelmafig auf das Friih-
stlck verzichtet, riskiert Leistungs-

tiefs, Heif3hungerattacken und eine
schlechtere Konzentration.

SO WIRDS GESUNDER: Wenn Sie
morgens partout nichts runterkrie-
gen, kénnen Sie sich ein kleines Friih-
stlck to go vorbereiten: Ein belegtes
Vollkornbrot, eine Portion frisches
Obst und eine Handvoll Niisse liefern
Energie und Nahrstoffe fir den Tag.

ist eine Kombination aus komplexen Kohlen- krankungen.

DIE ZUCKERSCHNUTE

HAUPTSACHE SUSS Ob Zimtschnecke, Schokoladencroissant
oder Honigbrot: Der Tag muss flr Sie mit etwas Siifdem beginnen.
Damit sind Sie nicht allein - rund ein Viertel der Deutschen frih-
stuckt so.

IST DAS GESUND? Nein. Ein stf3es Frihstick lasst den Blutzu-
ckerspiegel in die Hohe schnellen. So ist der nachste Heif3hunger
vorprogrammiert.

SO WIRDS GESUNDER: Friichte sind gesunde Alternativen zu
Marmelade und Gelee. Legen Sie fiir einen Magnesium-Boost doch
mal eine Banane aufs Brot oder ersetzen Sie Schokocreme durch
vgllwertiges Nussmus.

R
TIPP: Beevewpiree oder chv\twufxrr
cind eln Zuckerarmer ersatz fit

2 D rowfitiure und Co.

HAUPTSACHE VIEL Fiir Sie ist das Fruhstiick purer Genuss: Ruhrei,
Speck und etwas Stf3es gehoren flr Sie zu einem guten Start in den Tag
einfach dazu. Morgens soll man ja schlieRlich essen wie ein Kaiser.

IST DAS GESUND? In Maf3en ja, in der taglichen Routine eher nicht. Denn
ein fett- und zuckerreiches Frihstiick belastet den Stoffwechsel und
kann so langfristig Herz und GeféfRe schadigen.

SO WIRDS GESUNDER: Schlemmen Sie am Wochenende und belassen
Sie es unter der Woche bei leichteren Varianten: Rihrei mit Gemiise, Voll-
korn- statt Weif3brot, Pancakes aus Haferflocken oder Bananen.

SCAN
MICH!

VITAL UND LECKER
Fiir weitere Tipps und
Rezepte fiir eine aus-
gewogene Lebensweise
konnen Sie auch unse-
re Erndhrungsberatung
in Anspruch nehmen.
Mehr unter heimat-
krankenkasse.de/
ernaehrungsberatung

*TIPP: €in Lsffel Lein,
Chiasamen oder Nussmus tm
Pancaketeig Liefert wertvolle
Oomega-z-Fettsluren.
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Powerorgan

Mit acht Muskeln zahlt die
Zunge zu den beweglichsten

Muskeln des Kérpers.
Selbst im Ruhezustand
ist sie aktiv, etwa beim
Speichelverteilen.

DER ZUNGE
.......................................... a B

Meist Bakterien-
belag, kann aber
auch auf eine Erkran-
kung der Leber oder

Galle hinweisen. | e e L S

Rosarot
Sinnesorgan, Muskelpaket, Eine gesunde
Sprachwerkzeug und Gesundheitsanzeiger: dungalstblasafosa

A ] A bis rot gefarbt.
Unsere Zunge ist ein echtes Multitalent,
Einzigartig das iiberraschend viel iiber unser
Jede Zunge ist so EORIDefindenUERIEINEE N = K """""" || -------- t
Naliro

individuell wie ein
Fingerabdruck. Die sogenannte
Himbeerzunge mit
hervortretenden
Geschmacks-
papillen ist typisch
flr Scharlach.

2.000-4.000

Geschmacksknospen
sind Uber die gesamte
Zunge verteilt. Jede kann
alle fiinf Geschmacks-
richtungen wahrnehmen.

Weilich

Oft nur Belag, kann
aber auch Anzeichen
fur einen Infekt, Pilz
oder eine chronische
Erkrankung (Landkar-
tenzunge] sein.

Violett

Weist auf Sauerstoffmangel oder
Herzprobleme hin, wahrend Fieber
oder Durchblutungsstérungen eine
purpurrote Zunge zur Folge hahen.

Jicht vernetzt

Wunden an der Zunge heilen sehr schnell,
dank dem dichten Gefanetz aus Arterien,
Venen und Kapillaren, das sie durchzieht.



BLICK INS WEB - FITMACHER - 4]2025

-UlE obHU
-KLICKT

Aktiv und ausgeglichen! Praktische Tipps, spannende
Artikel, Podcasts und Videos rund um Gesundheit und Wohl-
befinden gibt es unter heimat-krankenkasse.de/ratgeber

Podcast ()

Digital gefangen

Stindig online, immer erreichbar - das Smartphone ist iiber-
all dabei. Doch ab wann wird aus der Nutzung eine Sucht?
Oberarzt Benedikt Bradtke erklirt im Fitmacher-Podcast,
wie Handysucht entsteht und wie digitale Balance wieder
gelingt. Zu horen iiberall dort, wo es Podcasts gibt.

SCAN MICH!

Artikel (»)

Pflege richtig planen

Wenn Angehérige plotzlich Pflege brauchen, ist vieles neu.
Thomas No6llen von einem groRen Anbieter fiir Pflegebe-
ratung, erkldrt, wie die Pflegebegutachtung ablduft - vom
Antrag bis zum Bescheid - und wie die Pflegeberatung Schritt
fiir Schritt unterstiitzt.

Podcast ()

Wenn die Seele leidet

Manche Erlebnisse lassen uns nicht los. Dr. Andrea
Mollering vom Evangelischen Klinikum Bethel erkldrt im
Fitmacher-Podcast, was eine posttraumatische Belastungs-
storung bedeutet, wie Betroffene und Angehdrige sie er-
kennen und welche Wege helfen, Traumata zu verarbeiten.

SCAN MICH!
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HEIMAT

KRANKENKASSE

Osteopathie
fur alle

IM GLEICHGEWICHT Manchmal braucht der Kérper nur
einen kleinen Impuls, um sich selbst zu helfen. Die
Osteopathie kann Verspannungen Idsen, Schmerzen
lindern und das Wohlbefinden steigern - sanft und
ganzheitlich. Ob Kopf- oder Rickenschmerzen, Gelenk-
probleme oder Verdauungsbeschwerden. Die Heimat
Krankenkasse gibt bis zu 120 Euro im Jahr dazu.

MEHR INFORMATIONEN

Uber osteopathische Behandlungen und
die Voraussetzungen finden Sie unter
heimat-krankenkasse.def/osteopathie




