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UNTER UNS

Liebe Leserinnen und Leser,

eine gute Gesundheitsversorgung zeigt sich auf viele Ar-
ten: in personlicher Beratung, in schneller Unterstiitzung
sowie in Leistungen, die wirklich weiterhelfen. Deshalb
freut es mich besonders, dass Sie uns in unserer aktuellen
Kundenbefragung so positives Feedback gegeben haben.
Mit der hervorragenden Gesamtnote 1,53 sehen wir uns
auf dem richtigen Weg. 94 Prozent der Befragten sind mit
der Heimat Krankenkasse zufrieden. Fir dieses grofie Ver-
trauen danke ich Ihnen herzlich. Mehr zu den Ergebnissen
lesen Sie auf Seite 12.

Auch gesundheitspolitisch bleibt es spannend: Die Finanz-
kommission Gesundheit hat vor einigen Wochen Vor-
schldge vorgelegt, wie die Finanzierung der gesetzlichen
Krankenversicherung kurzfristig stabilisiert werden kénn-
te. Viele Ansdtze gehen aus unserer Sicht in die richtige
Richtung. Entscheidend wird aber sein, welche Mafinah-
men tatsdchlich in ein neues Gesetz einfliefen und wie
diese ausgestaltet werden. Dazu informieren wir Sie in der
ndchsten Ausgabe.

Passend zur bevorstehenden Fufsball-WM werfen wir
zundchst einen Blick auf den Volkssport Nummer eins: E1-
fahren Sie ab Seite 6, warum Fuf$ball nicht nur verbindet,
sondern auch gut fiir die Gesundheit ist - egal in welchem
Alter, ob im Verein oder einfach zum Spaf mit Freunden.

Ich wiinsche Ihnen viel Freude beim Lesen und einen
schénen Sommer.

Ihr

Wi

Andree Leniger
Vorstand

JIEoMAL
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Frischer Wind gefdllig? endiich mal

raus, tief durchatmen und den Kopf freikriegen: Eine
Auszeit im Freien wirkt wie ein Neustart fiir Kérper und
Geist. Ob beim Campingausflug, einer Wanderung oder
einem Spaziergang im Park - Bewegung an der frischen
Luft baut Stress ab, hebt die Stimmung und schenkt neue
Energie.

Auch Mikropausen kénnen im Alltag sehr erholsam
sein. WIE SO EINE MINI-AUSZEIT AUSSEHEN KANN,
LESEN SIE AB SEITE 18.
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ERFAHREN

INTERVIEW UBER SICHERES BADEN mit Toma
Unverzagt, ehrenamtlicher Rettungsschwimmer bei
der Deutschen Lebens-Rettungs-Gesellschaft (DLRG)

BESSER BADEN GEHEN

Wo und wie kann ich sicher baden? Besonders sicher

ist es dort, wo Rettungsschwimmerinnen und Rettungs-

schwimmer aufpassen und im Notfall zur Stelle sind.
Ebenso wichtig ist es, Risiken zu vermeiden: langsam
» an die Wassertemperatur gewohnen, nicht zu weit
' rausschwimmen und weder in flache noch in
tribe Gewdsser oder von Briicken springen.

Wann sollte ich lieber nicht ins Wasser gehen?
Wenn ich mich nicht gut fithle. Auerdem
rate ich davon ab, allein in unbewachte Ge-

wadsser zu gehen. Und bei Gewitter sollte nattirlich
niemand ins Wasser gehen.

. 84 % der Ertrunkenen in 2025 waren mdnnlich. Jjungs
und Mdnner aller Altersgruppen handeln hdufiger

. ibermitig und uberschatzen sich 6fter. Auch Alkohol

| und Drogen spielen eine groRere Rolle. Mddchen und

Frauen sind da meist umsichtiger.

I Was sollte ich tun, wenn ich im Wasser in Not gerate?
., Versuchen, ruhig zu bleiben. In Riickenlage begeben
~ und Krafte sammeln, um langsam in Richtung Ufer zu
* gelangen. Wahrenddessen um Hilfe rufen. Wer eine

. Schwimmboje mit ins Wasser nimmt, kann sich im
Notfall darauf ausruhen.

- Wie kann ich anderen sicher helfen? Ich alarmiere
 die Rettungsschwimmerinnen und Rettungsschwim-
. mer vor Ort oder rufe den Notruf (112). Bis zum Ein-

) treffen der Rettungskrafte kann ich helfen, indem
ich einen schwimmenden Gegenstand, etwa einen
Rettungsring, zuwerfe. Selbst unternehme ich nur
einen Rettungsversuch, wenn ich die Situation und

mein Konnen wirklich gut einschdtzen kann. Nie-
mandem ist geholfen, wenn plétzlich zwei Personen

um ihr Leben kdmpfen.

“S==" WEITERE INFOS UNTER: dlrg.de/badesaison
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Nahrungsergdnzungsmittel

Vorsicht,
Vitaminbombe

ZU VIEL DES GUTEN Sie sollen den Korper entgiften, das
Haarwachstum férdern oder das Immunsystem stdrken: Nah-
rungsergdnzungsmittel sind in aller Munde. Laut einer Studie

im Auftrag des Portals Lebensmittelklarheit.de der Verbraucher-

zentrale gaben knapp acht von zehn Befragten (77 Prozent) an,
regelmallig Nahrungserganzungsmittel zu nutzen. Die Verbrau-
cherzentrale kritisiert, dass es fir die Praparate keine rechtlich
festgelegten Hochstmengen gibt. Ist die Dosis zu hoch, konnen
auch wichtige Ndhrstoffe dem Kérper schaden - z. B. der Leber.

Hier gibt's noch mehr!

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

SEUFZ!

Forschende der Eidgendssischen Technischen
Hochschule Ziirich haben herausgefunden, dass
beim Seufzen nicht nur die Seele aufatmet.
Der tiefe Atemzug dehnt die Lunge stirker aus,
wodurch sich die Fliissigkeit auf ihrer Ober-
fliche besser verteilt. Dadurch fdllt das Atmen
wieder leichter.

ICH BIN'S NUR

SICHERER START Um bei einer Kinderwunschbehand-
lung die Chance auf eine erfolgreiche Befruchtung zu
erhohen, wurden in der Vergangenheit zwei oder drei
Embryonen in die Gebdrmutter eingesetzt. Wonach
bei tiber 20 Prozent der Behandlungen Zwillinge oder
Drillinge zur Welt kamen. Heute ist das anders: Beim

SOJA MACHT
MANNER UNFRUCHTBAR

Nein. In sozialen Medien kursiert das Geriicht, Soja

senke den Testosteronspiegel. Der Hintergrund: Soja

enthdlt sogenannte Isoflavone. Diese pflanzlichen
Inhaltsstoffe konnen an die gleichen Hormonre-

zeptoren im Korper andocken wie das korpereigene
Ostrogen. Ihre Wirkung ist aber viel schwicher.

sogenannten Single Embryo Transfer wird nur noch
ein Embryo eingesetzt, was laut Deutschem
IVF-Register die Mehrlingsrate unter 10 Pro-
zent gesenkt hat. Das ist eine positive
Entwicklung fur Mutter und Kinder,
denn Mehrlingsschwangerschaften
erhohen das Risiko fur Fruhgebur-
ten, Kaiserschnitte und ein niedriges
Geburtsgewicht.

Ausdauersport gegen Depressionen

Seelenhell

bJoggen, Schwimmen oder Tanzen: RegelmadRiges

Ausdauertraining stdrkt das Herz-Kreislauf-System,

verbessert den Stoffwechsel und baut Stress ab. Bei

psychischen Beschwerden wirkt Ausdauersport sogar
wie Medizin. Das hat eine Metastudie von Forschenden der
University of South Australia ergeben. Die Auswertung von
Daten aus 1.000 Einzelstudien konnte zeigen, dass Bewegung
bei Depressionen und Angststérungen genauso gut oder besser
wirkt als Medikamente und Gesprachstherapien. Besonders
effektiv zeigte sich die Sporttherapie bei jungen Erwachsenen
und Frauen, die kiirzlich ein Kind bekommen hatten. Der grofite
Effekt gegen Depressionen zeigte sich zudem bei Trainings-
einheiten in der Gruppe. Ein Ersatz fur die Psychotherapie ist
regelmdflige Bewegung zwar nicht, sie kann aber eine unter-
stitzende Erganzung sein.
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Raus aus der Fankurve, rauf auf
A I_ L E den Platz: Wie regelmdliges Fuli-
ballspielen fit und gesund hadlt.

W

FuRball ist mehr als nur ein
Spiel: Wer regelmdRig kickt,
trainiert Herz, Muskeln und
Kopf - und profitiert gleich-
zeitig von Teamgeist und
gemeinsamen Erfolgserleb-
nissen.

er Ball springt vor die
FliRRe, ein langer Pass
nach vorne und dann der
Schuss aufs Tor. Der Platz
halt den Atem an: Geht er
rein? Und dann zappelt
es im Tornetz. Tooor! Ful3-
ball lebt von solchen Momenten: Spannung,
Dynamik, Erfolgserlebnisse. Besonders fur
jene, die nicht nur zuschauen wollen und
selbst auf den Platz gehen, ist der Ballsport
ein grofler Spalk. Dabei kann Fullballspielen
noch so viel mehr.

GESUNDHEITSBOOSTER Das bestdtigt auch
Oliver Faude, Leiter der Forschungsgruppe
»Motorische Leistung und Biomechanik" am
Departement fur Sport, Bewegung und Ge-
sundheit der Universitdt Basel. Er hat mehr
als 20 Jahre Erfahrung in der Leistungsdia-
gnostik im Spitzenfullball. Im Amateur- und
Jugendfulball hat er mehr als 40 Jahre lang
selbst gespielt und Teams trainiert. ,Fufball
ist eine umfassende Bewegungsform, die
alle relevanten Systeme des Korpers trai-
niert“, so der Sportwissenschaftler. ,Es ist
ein intensiver Sport mit standig wechseln-
den Belastungen. Er kombiniert Lauf- und
Gehphasen mit kurzen, intensiven Aktionen
wie Sprints, Richtungswechseln, Abbremsen
und Springen. Dadurch werden Herz-Kreis-
lauf-System, Stoffwechsel und Muskulatur
gleichzeitig gefordert.” Auch die Koordinati-
on trainiert man beim Fullball mit: Gleichge-
wicht, Reaktion und Bewegungssteuerung
sind im Spiel gefragt. Ebenso kognitive
Aspekte, etwa Wahrnehmung und Entschei-
dungshandeln.

Siegestaumel: Wer
Spaf am Sport hat,
bleibt langer dran.

Die internationale Forschungskonferenz
»Football is Medicine“ prasentiert jedes
Jahr neue Erkenntnisse zur gesundheit-
lichen Wirkung von FulRball. Einer der
prdgenden Kopfe dahinter ist der ddnische
Sportwissenschaftler Peter Krustrup, der
mit seinem Team seit Jahren untersucht,
wie sich Fuflballtraining auf unterschied-
liche Zielgruppen auswirkt. Die Ergebnisse

DAS PERFEKTE
WARM-UP

1. KREISLAUF AKTIVIEREN

Locker geradeaus laufen, Tempo leicht
steigern und den Koérper schrittweise auf
Belastung vorbereiten.

2. HUFTE MOBILISIEREN

Hiiftdrehungen nach innen und aufen
mobilisieren die Gelenke und bereiten Be-
wegungsabldufe gezielt auf Belastung vor.

3. STABILITAT UND KRAFT

Kniebeugen kraftigen die Beinmuskulatur,
stabilisieren Kniegelenke und verbessern
Haltung sowie Belastbarkeit im Spiel nach-
haltig.

4. KOORDINATION UND REAKTION
Richtungswechsel mit kurzen Sprints trai-
nieren die Reaktionsfdhigkeit und bereiten
optimal auf typische Spielsituationen im
FuRball vor.




RUHIGE KUGEL
Walking Football ist Gesund-
heitssport fiir alle gedacht.

DIE REGELN
BEIM WALKING
FOOTBALL

SCHON LANGSAM
Beim Walking Football darf

nicht gelaufen werden. Mindes-

tens ein Fufl muss immer den
Boden beriihren, sodass sich

alle nur im Gehtempo bewegen.

Diese Regel reduziert die
korperliche Belastung deutlich,
schont Gelenke und Muskeln
und macht den Sport fiir Altere
oder fiir den Einstieg sicher
und gut umsetzbar.

FAIR PLAY

Zweikdmpfe, Rempeln oder
Grdtschen sind nicht erlaubt,
stattdessen steht das kontrol-

lierte Passspiel im Vordergrund.

Diese Regel sorgt fiir ein faires

Miteinander, minimiert das Ver-

letzungsrisiko und ermoglicht
auch Menschen mit gesund-
heitlichen Einschrankungen
eine sichere Teilnahme am
Spielgeschehen.

BALL FLACH HALTEN

Der Ball sollte in der Regel un-
ter Hiifthéhe bleiben. Dadurch
werden gefdhrliche Spielsitua-
tionen vermieden, etwa durch
hohe Balle oder Kopfballduelle.
Gleichzeitig wird das Spiel ru-
higer und kontrollierter, sodass
Technik und Ubersicht starker
in den Vordergrund riicken als
Kraft und Tempo.

KLEINER RAHMEN

Gespielt wird auf kleineren
Spielfeldern und mit kleineren
Teams. Dadurch verkiirzen sich

die Laufwege und das Spiel

bleibt tibersichtlich. Die an-
gepassten Bedingungen sorgen
fiir eine geringere Intensitat
und ermdglichen, dass sich alle
Beteiligten entsprechend ihres
jeweiligen Leistungsniveaus
einbringen kénnen.
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zeigen unter anderem, dass regelmadfiges
Fullballspielen die Knochendichte erh6hen
kann - ein entscheidender Faktor mit zu-
nehmendem Alter. Dartiber hinaus konnte
das Team beobachten, dass sich zentrale
Gesundheitswerte wie Blutdruck und Blut-
fette durch regelmdRiges Fullballtraining
deutlich verbessern. Und auch die Seele
punktet auf dem Platz: Peter Krustrup und
sein Team schickten fur eine Studie Mdnner
mit fortgeschrittenem Prostatakrebs ein-
mal pro Woche aufs Feld. Am Ende zeigte
sich: Die Teilnehmer hatten nicht nur an
Muskelmasse und Kraft zugelegt. Auch ihre
psychische Gesundheit hatte sich gebessert.
Die Mdnner waren wieder stolz auf ihren
Korper, entwickelten ein Teamgefihl und
sprachen sich gegenseitig Mut zu.

Genau darin sieht auch Oliver Faude den
Vorteil gegentiber vielen anderen Sportar-
ten: ,Die Einbindung in eine Gruppe schafft
soziale Kontakte, Verbindlichkeit und
Struktur. Gleichzeitig entstehen Erfolgs-
erlebnisse, die das Selbstwirksamkeitserle-
ben stdrken. Diese psychosozialen Effekte
sind gerade im Erwachsenenalter und im
Kontext von Stress oder hoher beruflicher
Belastung sehr relevant.“ Doch der Experte
betont: Nur wer regelmd8ig Fulball spielt,
kann auf die positiven Effekte hoffen. ,Und
das funktioniert nur, wenn die Aktivitat als
positiv erlebt wird. Insofern ist Spall nicht

nur ,nice to have‘, sondern ein zentraler
Bestandteil jeder erfolgreichen Trainings-
strategie.”

Wer bei all den positiven Aussichten am
liebsten sofort auf ein Tor zustiirmen
mochte, sollte wissen, dass auch beim
Hobbyfullball ein gutes Aufwdrmprogramm
(siehe Seite 7) wichtig ist. Vor dem Training
oder Spiel kann das Muskel- oder Banderver-
letzungen am Knie oder Sprunggelenk vor-
beugen. ,Ein kurzes, strukturiertes Warm-up
mit Herz-Kreislauf-Aktivierung, Stabilisa-
tionstibungen und progressiv intensiveren
Bewegungen kann das Verletzungsrisiko
deutlich senken, erklart Oliver Faude. Eben-
so wichtig wie das Aufwdrmen ist beim Ful3-
ball auch die Regeneration. Muskeln,
Sehnen und Gelenke sollten ausreichend
Zeit bekommen, sich nach dem Training zu

Volkssport Fufsball

SCHLAAAND!

/,7 MI0.

DEUTSCHE SIND LAUT DEUTSCHEM FUSS-
BALL-BUND (DFB) IN RUND 24.000 FUSSBALL-
KLUBS ORGANISIERT. DABEI STEIGT DIE ZAHL
DER KINDER UND JUGENDLICHEN, DIE AKTIV
FUSSBALL SPIELEN. FUSSBALL BLEIBT
DAMIT DER BELIEBTESTE SPORT IM LAND.

Auch Niederlagen gé-
horen zum Sport. Wer
im Spiel lernt; Riick?
schlige wegzustecken,
geht gefestigter durchs
Leben.

Unabhingig von Alter, Geschlecht
oder Fitnesslevel ist Fuf3ball fiir alle
da. Gerade beim Walking Football
sind die Teams oft bunt gemischt.

erholen. Nach intensiven Trainings kénnen
das zwel bis drei Tage sein. Dabel sollte man
Erholung aber nicht mit Bewegungsverbot
verwechseln. Leichte Radrunden, lockeres
Laufen oder Spaziergdnge unterstiitzen den
Korper sogar aktiv beim Regenerieren - und
wirken Muskelkater entgegen.

Auch bei der Spielweise kann man einiges
tun, um gestdrkt und nicht geradert vom
Platz zu gehen. Oliver Faude erkldrt: ,Viele
Verletzungen entstehen durch Ubermotiva-
tion oder eine falsche Selbsteinschdtzung.
Aulerdem sollte der Erfolg nicht die hochste
Prioritdt besitzen.“ Dabel sein ist eben auch
beim Fufball alles. Und damit moglichst
viele mitmachen koénnen, gibt es inzwi-
schen neue Spielvarianten mit angepassten
Regeln. Beim sogenannten Walking Football
oder GehfuRball konnen auch Altere oder
Menschen mit chronischen Erkrankungen
mitspielen. Wichtigste Grundregel: gespielt
wird im Schritttempo, Laufen ist verboten.
»Das Ziel ist es, moglichst lange aktiv zu

bleiben®, so Oliver Faude. Auch, weil die
soziale Komponente so erhalten bleibe.
SchlieRlich kommt es weniger darauf an,

ob man schnell ist oder gut schieen kann.
Vielmehr geht es um den Spall am Sport, die
Gemeinschaft und die eigene Gesundheit.

UNSERE LEISTUNGEN

FITNESS-CHECK

Fit genug fiir FuRball? Eine sportmedi-
zinische Untersuchung kldrt ab, ob Sie
risikofrei trainieren kénnen und wel-
che Intensitdt die richtige fiir Sie ist.
Mehr unter: heimat-krankenkasse.de/
sportmedizinischer-check/

Credit Cartes Fotografie

NACH-
GEFRAGT

Fiir wen ist FuBball geeignet?
Grundsdtzlich eignet sich Fuf$ball
fiir viele Menschen - auch jenseits
der 40 oder 50. Einschrdnkungen
ergeben sich vor allem bei schwe-
ren Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
ausgeprdgtem Ubergewicht oder
nach schwerwiegenden orthopddi-
schen Verletzungen, insbesondere
am Knie. In diesen Fdllen ist eine
sportmedizinische Untersuchung
sinnvoll, um Risiken besser ein-
schdtzen zu kénnen.

An welchem Punkt sollte man zu
einer sanften FuBballvariante

wie Walking Football wechseln?
Wenn hohe Intensitdten, schnelle
Richtungswechsel oder Zweikdmp-
fe nicht mehr gut toleriert werden,
kénnen angepasste Spielformen
eine sehr gute Alternative sein.
Fuf$ball kann man sehr lange spie-
len - entscheidend ist, dass man
es regelmdfig, angepasst und mit
Freude tut.

Wie hdufig oder intensiv sollte
man trainieren? Ein- bis zweimal
pro Woche ist ein guter Ausgangs-
punkt. Idealerweise ergénzt man
das durch eine zusdtzliche Ausdau-
ereinheit und ein Krafttraining pro
Woche. Wer nur alle zwei Wochen
spielt, wird kaum stabile Anpas-
sungen erreichen. Entscheidend
bleibt: Der Trainingsplan sollte
langfristig umsetzbar sein.
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schiitzt vor UV-A-
und UV-B-Strahlen

UV-bedingte Hautschdden
drohen nicht nur in der
prallen Sonne. So beugen
Sie optimal vor - mit den
drei zentralen Sdulen des
UV-Schutzes.

onnenlicht ist ein echtes Le-
benselixier fir unseren Korper.
Es steigert beispielsweise die
Produktion von Gluckshormo-
nen, steuert den Tag-Nacht-
Rhythmus und bildet Vitamin
D in der Haut. Das fordert unter
anderem gesunde Knochen und Muskeln
sowie das Immunsystem. Die Kehrseite:
Ultraviolette Strahlung birgt zahlreiche Ge-
fahren, wenn sie lange oder hdufig auf uns
einwirkt. UV-A-Strahlung dringt dabel tiefer
in die Haut ein und kann beispielsweise
schnellere Hautalterung und Pigmentflecken
bedingen. UV-B-Strahlen dringen weniger tief
in die Haut ein und fuhren zu Hautbrdune
und Sonnenbrdnden. Beide Strahlungsarten
konnen Hautkrebs fordern.

10

mindestens UV 400,
idealerweise graue
oder braune Gldser

e

egen die
thtgc’zggésonne

AKTINISCHE KERATOSE Dr. Rainer Sempell
ist niedergelassener Facharzt fir Dermato-
logie in Itzehoe. Er begegnet in seiner Praxis
besonders hdufig der aktinischen Keratose.
»Es handelt sich dabei um raue, schuppige
Hautverdnderungen. Sie treten vor allem in
sonnenexponierten Arealen wie der Kopf-
haut, den Handen oder den Unterarmen
auf. Oft kann man sie schon mit blofem
Auge erkennen®, sagt Dr. Sempell. Aktinische

Keratosen entstehen durch die tiber Jahre an-

gesammelte UV-Gesamtdosis - insbesondere
durch UV-B-Strahlung. Deshalb nimmt ihre
Hdufigkeit mit zunehmendem Alter deutlich
zu. Diese Hautverdnderungen stellen die fri-
heste Vorstufe eines weiflen Hautkrebses dar
und sind in der Regel gut behandelbar. Um-
fangreicher UV-Schutz ist auch wichtig, um

bestmoglich zu verhindern, dass es irgend-
wann zum besonders aggressiven schwarzen
Hautkrebs (Melanom) kommt. Von geneti-
schen Faktoren abgesehen ist UV-Strahlung
auch hier der entscheidende Risikofaktor.

DER MYTHOS DER GESUNDEN BRAUNE

Dr. Sempell warnt vor dem Irrtum einer ge-
sunden Brdune: ,Viele Menschen empfinden
gebrdunte Haut als attraktiv. Jede sichtbare
Braune ist aber letztlich ein Zeichen daftr,
dass UV-Strahlen in schddigendem Ausmaf

SO SCHUTZEN
UV-FILTER

FILTERARTEN In Sonnenschutzmitteln
kommen sowohl chemische (organische)
Filter als auch mineralische (physika-
lische) Filter zum Einsatz. Chemische
UV-Filter dringen in die oberste Haut-
schicht ein und wandeln die einfallende
UV-Strahlung in harmlose Warme um. Mi-
neralische Filter wie Titan oder Zinkoxid
wirken direkt auf der Hautoberflache: Sie
reflektieren, streuen und absorbieren die
UV-Strahlen - und bilden so eine Schutz-
barriere gegen die Sonne. Haufig werden
in Sonnenschutzmitteln verschiedene
Filter kombiniert, um méglichst viel
Schutz zu bieten.

SIEGEL Fiir Hautschdden ist nicht nur die
sonnenbrandauslésende UV-B-Strahlung,
sondern auch die UV-A-Strahlung ver-
antwortlich. Die Europdische Kommission
empfiehlt daher, dass ein Drittel der
UV-Filter in einem Sonnenschutzmittel
die Haut ausschlieflich vor UV-A-Strahlen
schiitzen sollen. Der leichte Weg zur Uber-
priifung ist das standardisierte UV-A-Siegel
der European Cosmetic and Perfumery
Association. Der Lichtschutzfaktor (LSF)
bezieht sich primdr auf UV-B-Strahlung.
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in die Haut eingedrungen sind. In erster
Linie sind das UV-B-Strahlen.”
Vermeidungsstrategien sind im Freien sinn-
voll, um sich nicht permanent der Sonne

auszusetzen - sofern die Moglichkeit besteht.

Das kann beispielsweise bedeuten, regelmad-
Rig nach drinnen zu gehen oder bestimmte
Tatigkeiten zu bestimmten Uhrzeiten zu
verrichten. Dr. Sempell erganzt, was im
Urlaub schnell vergessen wird: ,Bei Sonnen-
hochststand zur Mittagszeit ist die Wirkung
der Sonne deutlich hoher als vormittags oder
nachmittags. In Frankreich und Spanien
liegt der Sonnenhochststand jedoch deutlich
spdter als 12 Uhr beziehungsweise 13 Uhr
Sommerzeit.“ Wer dies nicht berticksichtigt,
setzt sich oft unbewusst der starksten UV-
Belastung aus. UV-Strahlen bleiben tbrigens
auch bei bedecktem Himmel eine Gefahr.
Die Wichtigkeit von Sonnenschutz bleibt
bestehen. Ein verbreiteter Irrglaube ist
zudem, dass man im Schatten ausreichend
geschutzt sel. Durch Streu- und Reflexions-
strahlung gelangen noch etwa zwei Drittel
der UV-Strahlung auf die Haut. Hier zeigt
sich, dass die drei Saulen des effektiven
UV-Schutzes (meiden, kleiden, cremen) nur
im Verbund optimal schiitzen. Das gilt auch
fur die Nutzung von Sonnenschirmen oder
Sonnensegeln.

GEEIGNETE KLEIDUNG TRAGEN Lange
Oberteile und Hosen bieten grofleren Schutz
gegen UV-Strahlung als kurze. Bei der Klei-
dung ist auch das Material zu beachten: Ein

Stoff wie Polyester ldsst deutlich weniger UV-

Strahlen durch als beispielsweise Baumwol-
le. Umso dichter das Kleidungsgewebe und
umso kraftiger die Farben, desto hoher der
Schutz. Enge, gedehnte oder nasse Textilien
lassen deutlich mehr UV-Strahlung durch.
Helle, grob gewebte Stoffe bieten weniger
Schutz als dunkle, dicht gewebte Materialien.
Weitere Empfehlungen: Kopfbedeckung und
Sonnenbrille tragen. Je nach Gldsergréfle und
Form kann die Sonnenbrille auch seitliche
UV-Einstrahlung verhindern. Die UV-Kenn-
zeichnung sollte mindestens UV 400 sein, bel
der Ténungsstufe eignen sich Stufe 2 und 3,
die Glasfdrbung sollte braun oder grau sein.
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RICHTIG EINCREMEN Die Ohren, die Ful-
sohlen (im Liegen) und der Haaransatz

sind einige der Stellen, die firs Eincremen
relevant sind, die aber gerne tibersehen
werden. Abgelaufene Sonnencreme verliert
ihre Wirkung und muss entsorgt werden.
Die Sonnencreme sollte mindestens Licht-
schutzfaktor (LSF) 5o haben. Der mit Abstand
hdufigste Fehler beim UV-Schutz ist jedoch
eine zu geringe Menge an Sonnencreme. Dr.
Sempell sagt: ,Etwa zwei Milligramm sind
pro Quadratzentimeter Haut notwendig,
um den angegebenen Lichtschutzfaktor
tatsdchlich zu erreichen. Das entspricht bei
einem Erwachsenen rund 30 bis 40 Gramm
pro Gesamtanwendung. Wer nur die Hdlfte
auftrdgt, reduziert den Schutz nicht linear,
sondern drastisch: Aus LSF 50 wird dann
etwa LSF 7.“ Ebenfalls zu beachten ist:
Besonders wer viel schwitzt oder im
Wasser war, muss unbedingt nachcremen.

UNSERE LEISTUNGEN

FRUHERKENNUNG VON
HAUTKREBS

Versicherte der Heimat Kranken-
kasse konnen iiber unser Gesund-
heitskonto sogar jdhrlich ein Haut-
screening in Anspruch nehmen.
Dariiber hinaus bieten wir mit dem
Online-Hautcheck auch kurzfristi-
ge dermatologische Unterstiitzung.
MEHR UNTER:
heimat-krankenkasse.de/
hautkrebs-erkennen/

SCAN MICH!

PHOTODYNAMISCHE

THERAPIE (PDT)

Diese moderne Lichttherapie ist
eine Behandlungsmethode bei
aktinischer Keratose. Sie zerstort
gezielt geschddigte Hautzellen und
schont das umliegende gesunde
Gewebe. MEHR UNTER:
heimat-krankenkasse.de/pdt/

SCAN MICH!
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HEIMAT IST DA,

WO MAN SICH VERSTANDEN FUHLT!

Sie sind zufrieden - wir sind es auch.
Denn die Heimat Krankenkasse erreicht auch in der aktuellen
Kundenbefragung Bestnoten. Ihre Meinung ist fiir uns duerst
wertvoll. Denn nur so kdnnen wir uns immer weiter verbessern.

NOTE ,53

GANZ WEIT OBEN
In der Kategorie
Gesamtzufriedenheit
erreicht die Heimat
Krankenkasse
diese Spitzennote.

32 7

TREUE MITGLIEDER
Die allermeisten Be-
fragten méchten auch
weiterhin bei der Heimat
Krankenkasse versichert
bleiben.

BESSER ALS ANDERE
In der Studie wurden auch
Versicherte anderer
Krankenkassen befragt.
Die Heimat Krankenkasse
schneidet unter anderem
in puncto Zuverldssig-
keit, Empathie und
Erreichbarkeit besser
als alle anderen ab!

Die Kundenbefragung wurde zwischen August und Oktober 2025 von dem unabhdngigen Markt-
forschungsinstitut IMK GmbH in Form von Telefoninterviews durchgefiihrt. Die Auswahl der Teil-
nehmenden erfolgte nach einer zufallig gezogenen reprasentativen Stichprobe. In der Auswertung
wurden die Ergebnisse 22 weiteren Betriebskrankenkassen und 23 anderen gesetzlichen Kranken-
kassen gegeniibergestellt.
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NOCH
BESSER
GEHT
IMMER!

Wir bedanken uns
fiir Ihr Vertrauen,
die hohe Teilnah-
mequote und die
positiven Riickmel-
dungen! Fiir weitere
Hinweise sind wir
natiirlich jederzeit
offen, denn diese
helfen uns dabei, das
Angebot optimal auf
Thre Wiinsche und
Bediirfnisse abzu-
stimmen.

NEWS VON UNS FUR SIE - FITMACHER - 2|]2028

NEW

Gut geschutzt vor Meningokokken und Gurtelrose

IMPF-UPDATE FUR GROSS

UND KLEIN

GEZIELTER SCHUTZ friir Kinder, Jugendliche
und Menschen mit erhéhtem Risiko gibt es ver-
dnderte Termine im Impfkalender. Die Standige
Impfkommission (STIKO) hat ihre Empfehlungen
zur Impfung gegen Meningokokken und Giirtelrose
(Herpes Zoster) aktualisiert. Ziel ist es, die Men-
schen genau dann besser zu schiitzen, wenn das
Risiko besonders hoch ist.

MENINGOKOKKEN:

Impfung jetzt fiir 12- bis 14-)dhrige

Neu ist vor allem der Blick auf Jugendliche: Die
Impfung gegen Meningokokken der Serogruppen
A, C, W und Y wird jetzt fiir alle 12- bis 14-Jdhrigen
empfohlen - auch dann, wenn sie frither schon ge-
impft wurden.

Warum? Aktuelle Daten zeigen, dass Jugendliche
und junge Erwachsene zu den Altersgruppen mit
erh6éhtem Erkrankungsrisiko gehdren. Meningo-
kokken-Erkrankungen sind zwar insgesamt selten,
kénnen aber schnell schwer verlaufen und lebens-
bedrohlich werden.

Fiir Eltern von kleinen Kindern gilt:
- Die bisherige Standardimpfung gegen Meningo-
kokken C im Kleinkindalter entfdllt.

- Die Impfung gegen Meningokokken B bleibt wie
bisher bestehen: im Alter von 2, 4 und 12 Monaten.

GURTELROSE:

Friiher impfen bei erhohtem Risiko

Auch bei der Giirtelrose gibt es eine wichtige Neue-
rung: Menschen mit erh6htem Risiko kénnen sich
jetzt bereits ab 18 Jahren, nicht wie bisher ab 50
Jahren, impfen lassen.

Dazu gehodren vor allem:

- Menschen mit geschwdchtem Immunsystem

- Personen mit schweren chronischen Erkrankungen
Unverdndert bleibt die Empfehlung fiir alle ab 60
Jahren. Denn mit zunehmendem Alter steigt das
Risiko fiir schwere Verldufe und lang anhaltende
Nervenschmerzen.

Unser Tipp: Ein kurzer Check des Impfpasses lohnt
sich - besonders bei Jugendlichen und bei beste-
henden Vorerkrankungen. Sprechen Sie Ihre Arztin
oder Thren Arzt gezielt auf die neuen Empfehlun-
gen an. Beide Impfungen sind fiir die genannten
Personengruppen kostenfrei.

WEITERE INFOS unter:
heimat-krankenkasse.de/
schutzimpfungen-im-ueberblick/

Bewusst begleiten

DIGITALE BALANCE

Wie viel Bildschirmzeit ist in Ordnung fiir jiingere
Kinder? Diese Frage beschaftigt viele Eltern. Denn
Smartphone, Tablet und Fernsehen gehdren heute
oft ganz selbstverstdandlich zum Familienalltag.
Mit dem neuen Modul ,Bildschirmfrei. Sei dabei!*
unseres Programms ,,Starke Kids by BKK“ moch-

ten wir Familien dabei unterstiitzen, frith einen
gesunden Umgang mit Bildschirmmedien zu ent-
wickeln. Kinderdrztinnen und -drzte beraten Eltern
individuell und geben Tipps, um die Bildschirmzeit
zu verringern. Das Angebot richtet sich an Kinder
zwischen 32 und 48 Monaten.
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MEHR UNTER:
heimat-krankenkasse.de/
starke-kids/
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BITTE RECHT

Mit den zahnmedizi-
nischen Leistungen
der Heimat Kranken-
kasse konnen Sie
auch im Alter noch
kraftig zubeifRen.

Die alte Weisheit ,gesund
beginnt im Mund“ bringt es
auf den Punkt. Zahlreiche
Studien belegen: Die allge-
meine Gesundheit ist eng
mit dem Mundraum verbun-
den. So schiitzen Sie beides.

er Mund ist eine zentrale
Eintrittspforte fur Viren
und Bakterien - das ist
uns spdtestens seit der
Pandemie bewusst. Der
Mundraum ist stark
durchblutet. Keime und
Entztndungsstoffe konnen von dort aus in
den gesamten Organismus gelangen. Viren
und Bakterien konnen zudem uber das Blut
Entztindungen und andere Erkrankungen
im Korper ausldsen, etwa Stoffwechsel-
erkrankungen. Sehr gut belegt ist bei-
spielsweise der Zusammenhang zwischen
Parodontitis und Diabetes - und zwar
in beide Richtungen. Eine unbehandelte
Parodontitis kann die Entstehung von
Diabetes beguinstigen. Schlecht eingestellte
Diabetikerinnen und Diabetiker erkran-
ken umgekehrt hdufiger an Parodontitis.

Auch bei Nierenerkrankungen, Arthritis,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und sogar
Demenz gibt es mittlerweile Hinweise

auf Zusammenhdnge mit Parodontitis.
Fehlbisse konnen zudem Verspannungen
im Kopf- und Nackenbereich auslésen, die
sich wiederum auf die Wirbelsdule und das
Becken auswirken. Auch psychische Aus-
wirkungen sind nicht zu unterschdtzen.
Schlechte Zahne konnen das Selbstwertge-
fuhl beintrdchtigen und psychischen Stress
verursachen.

TAGLICHE ZAHNHYGIENE Dr. Ralf Hauswei-
ler ist praktizierender Zahnarzt in Diissel-
dorf. Er sagt: ,Der erste Schritt fur eine gute
Zahnhygiene ist die Erndhrung. Zucker-
haltige Lebensmittel sollten reduziert
werden.“ Das gilt ebenso fur naturlichen
wie kiinstlichen Zucker. Die Abbauprodukte
schddigen in beiden Fdllen die Zdhne und
den Zahnhalteapparat. Das kann ubrigens
auch fur sdurehaltiges Obst gelten. ,0bst ist
grundsdtzlich gesund. Wer aber stdndig sdu-
rehaltige Lebensmittel zu sich nimmt, senkt
immer wieder den pH-Wert im Mund - und
greift damit den Zahnschmelz an. Deshalb
ist es besser, Obst auf einmal zu essen, statt
es Uber Stunden hinweg zu verteilen. Hdu-
fige kleine Sdureimpulse sind schadlicher
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Fitmacher-Podcast #45:
Gesunde Kinderzahne

Eltern kénnen einiges dafur
tun, dass sich die Zahne ihres
Kindes gesund entwickeln und
gesund bleiben. Erfahren Sie,
warum gesunde Kinderzdhne
entscheidend fir ein schones
Gebiss und eine lebenslange
Zahngesundheit sind, worauf El-
tern beim Zahneputzen achten
sollten und ob eine Zahnspan-
ge notwendig sein kann - in
unserem Fitmacher-Podcast
mit der Kinderzahndrztin Nora
Goldmann vom Zentrum fur
Kinder- und Jugendzahnheil-
kunde in Bielefeld.

Jetzt reinhoren:
heimat-krankenkasse.de/
gesunde-kinderzaehne/




als ein einzelner, sagt Dr. Hausweiler, der
auch als Prasident der Zahndrztekammer
Nordrhein und Vizeprasident der Bundes-
zahndrztekammer fungiert. Er empfiehlt
zudem, fluoridhaltige Zahnpasta zu nutzen,
da Fluoride wichtig fur die Schmelzhartung
sind. Zahnseide oder Interdentalbiirsten
sind wiederum unerlasslich, um die Zahn-
zwischenraume sauber zu halten. Bei der
Nahrungsaufnahme entstehen Sauren, die
den Zahnschmelz entmineralisieren. Des-
halb sollte man nicht direkt nach dem Essen
die Zahne putzen, sondern mindestens
20-30 Minuten warten. Eine Zungenbtrste
rundet die tagliche Mundhygiene ab, um
Bakterien auf der Zunge zu entfernen, die
Mundgeruch verursachen.

WIE OFT IN DIE PRAXIS? RegelmaRige Be-
suche bei der Zahndrztin oder beim Zahnarzt
gehdren natirlich ebenfalls zu einer guten
Zahnhygiene. Gesetzlich versicherte Kinder
haben vom 6. bis zum vollendeten 72. Lebens-
monat Anspruch auf sechs zahnéarztliche
Friherkennungsuntersuchungen. Zwischen
dem 6. und 33. Lebensmonat finden die
ersten drei Untersuchungen statt. Der Zeit-
abstand betrdgt mindestens vier Monate. Fir
Kinder im Alter von 34-72 Monaten gibt es
drei weitere Fritherkennungsuntersuchun-
gen. Hier betragt der Abstand zwischen den
Untersuchungen mindestens 12 Monate. Er-
wachsene und Kinder ab sechs Jahren sollten
circa alle sechs Monate zum Kontrolltermin.
Personen mit Parodontitis und erhohtem
Kariesrisiko wird ein Terminrhythmus von
drei bis vier Monaten empfohlen. Das betrifft
auch Raucherinnen und Raucher.

OPTIMALE UNTERSTUTZUNG Die Kontroll-
termine lassen sich haufig mit MaRnahmen
wie der professionellen Zahnreinigung oder
der Zahnsteinentfernung kombinieren. Die
Heimat Krankenkasse unterstiitzt Sie dabei
mit zahlreichen Leistungen - weitere Infos

KORPER & SEELE - FITMACHER - 2|2026

Sanftes Fegen
statt Schrubben:
Die Putztech-

nik ist immens
wichtig fur die
Zahngesundheit.
Ebenfalls wichtig:
die Reinigung der
Zahnzwischenrdu-
me mit Zahnseide
oder Interdental-
birsten.

finden Sie auf der folgenden Seite. Die Zahn-
steinentfernung ist beispielsweise eine zahn-
arztliche ProphylaxemalRnahme, um ver-
harteten Zahnbelag zu entfernen, der nicht
durch das Zahneputzen entfernt werden
kann. Die professionelle Zahnreinigung (PZR)
ist hingegen eine ganzheitliche Reinigung
der Mundhohle. Bestandteile sind das Entfer-
nen von Zahnstein, Plaque und Verfarbungen
sowie das abschliefende Glatten der Zahn-
oberflachen. Unter anderem werden bei der
PZR die Zahne fluoridiert sowie hartndckige
Ablagerungen und bakterielle Beldge an
schwer zugdnglichen Zahnfldchen beseitigt.

DIE ZAHNMEDIZIN IM WANDEL Eine unse-
rer beliebtesten Freizeitaktivitdten wird der
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Besuch bei der Zahndrztin oder beim Zahn-
arzt wohl nicht werden. Dennoch hat sich
in der Zahnmedizin in diesem Jahrtausend
viel verandert. Das liegt auch, aber nicht nur
am technologischen Fortschritt. Dr. Haus-
weiler sagt: ,Digitalisierung ist heute Alltag
- von Anamnesebogen tiber Rontgen bis hin
zu computergestttzter Kronenfertigung.
Frither konnte einem schon die Lautstarke
einiger Behandlungsgerdte groflen Respekt
einfléRen. Heute sind die Behandlungsgera-
te leiser, praziser und weniger belastend.”
Die Verfahren sind mittlerweile minimal-
invasiv und sollen moglichst viel natirliche
Zahnsubstanz erhalten. Moderne Behand-
lungsmethoden sind also sehr viel schonen-
der, als sie es frither waren.

KORPER & SEELE - FITMACHER - 22026

EMPATHISCHER ANSATZ Das ist auch ftr
Angstpatientinnen und Angstpatienten eine
wichtige Botschaft. ,Bei der Schulung von
Zahnmedizinerinnen und Zahnmedizinern
wird mittlerweile sehr viel dartuber ver-
mittelt, wie wichtig Empathie ist®, sagt Dr.
Hausweiler. Er pladiert dafiir, Angste offen
anzusprechen. ,Dafiir muss sich niemand
schamen®, sagt er und erganzt: ,Umso
genauer eine Arztin oder ein Arzt die Sorgen
der behandelten Person kennt, desto besser
kann sie oder er darauf eingehen. Das kann
schon psychologisch einen grofen Unter-
schied ausmachen.“ Der verdnderte Umgang
mit Patientinnen und Patienten und der
technische Fortschritt konnen obendrein
dabei helfen, dass Kinder mit weniger Angst
zur Behandlung kommen. Das ist eine gute
Voraussetzung, um die Zahnhygiene frih
auf den richtigen Weg zu lenken. Davon
wird nicht nur die kiinftige Gesundheit des
Mundraums profitieren, sondern gleicher-
mafen die allgemeine Gesundheit.

Die Wahl der Zahnbiirste
Elektrisch oder
manuell?

Zahnarzt Dr. Oliver Pijahn
spricht in einem Video der
Heimat Krankenkasse tiber
verschiedene Arten von
Zahnbtrsten. Ein Vorteil von
elektrischen Zahnbtrsten: die
starkere Kontrolle tiber den
ausgetibten Druck beim Putzen.
Der Zahnburstentyp ist letztlich
aber nicht entscheidend. Am
wichtigsten sind Grundlichkeit
und Systematik.

Jetzt reinschauen:
heimat-krankenkasse.de/
zahnbuersten-check/

UNSERE LEISTUNGEN

Gesunde Zdhne zahlen sich aus - auch bei uns.
Wir unterstiitzen Sie mit attraktiven Extras rund
um die Vorsorge und Behandlung. Unser Tipp:
Zahnvorsorge zdhlt auch fiir das Bonusprogramm!

PROFESSIONELLE ZAHNREINIGUNG:

Wir bezuschussen Ihre professionelle Zahnrei-
nigung einmal im Jahr mit bis zu 8o Euro. Alter-
nativ ibernehmen wir die Kosten vollstdandig
bei teilnehmenden Vertragszahndrztinnen und
Vertragszahndrzten.

Fiir folgende Leistungen stellen wir Thnen ins-
gesamt bis zu 40 Euro pro Jahr zur Verfiigung:

1. ZWEITE ZAHNSTEINENTFERNUNG: Einmal
pro Jahr iiber die Gesundheitskarte abrechenbar
- wir bezuschussen eine zusatzliche Entfernung.

2. FISSURENVERSIEGELUNG: Schutz fiir die
kleinen, bleibenden Backenzdhne: Wir unterstiit-
zen die Versiegelung von schwer erreichbaren
Kaufldchen gegen Karies.

3. BAKTERIENTEST VOR PARODONTOSE-
BEHANDLUNG: Klarheit vor der Therapie: Wir
beteiligen uns an den Kosten fiir einen Test auf
Bakterienarten, der eine gezielte Behandlung
ermoglicht.

4. KARIESINFILTRATION: Friih erkannt, sanft
behandelt: Diese Methode stoppt beginnende
Karies ohne Bohren.

SIE FINDEN ALLE LEISTUNGEN der Heimat
Krankenkasse und viele weitere Informationen
rund um das Thema Zahngesundheit unter:
heimat-krankenkasse.de/zahngesundheit/
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Warum wir kleinere und gioflere Pausen

brauchen, um im Alltag zu funktionieren.

Pausen gelten im Arbeits-
alltag oft als notwendi-
ges Ubel. Dabei zeigt die
Forschung: Pausen sen-
ken die Unfallrisiken,
férdern die Gesundheit
und steigern nachhaltig
die Leistungsfdhigkeit.
Auch abseits der Arbeit
sind sie elementar, um
den Alltag zu stemmen
und die Gesundheit zu
fordern.

lele Menschen erleben tagtdglich eine hohe Stressbe-
lastung im Korper. Wie wichtig ein Gegengewicht ist,
zeigen belegte Zusammenhdnge zwischen chroni-
schem Stress und einem erhohten Risiko fur Herzin-
farkt, Schlaganfall oder Diabetes. Bei hoher Belastung
wird der Stressmodus des vegetativen Nervensystems
aktiviert, der Sympathikus. Der Parasympathikus ist

quasi sein Gegenspieler. Er ist im vegetativen Nervensystem fur Ent-
spannung und Regeneration zustdndig. IThn mussen wir aktivieren, damit
Stress nicht chronisch wird. Durch Pausen lassen sich Herzschlag und
Blutdruck senken, Muskeln entspannen sich und bei bewegten Pausen
wird auch die Durchblutung verbessert. Wer Pausen vernachldssigt,
riskiert Verspannungen, Kopfschmerzen, Schlafprobleme und
Erschopfung. Es gibt also viele gute Griinde fir Pausen. Sie sollten jedoch
nicht mit Zwang verbunden sein. ,Sich zur Pause zu zwingen, erzeugt

oft inneren Widerstand®, sagt die Psychologin Silvia Berger-Munster. Sie
empfiehlt, Folgendes zu verinnerlichen: ,Man muss sich nicht erholen,
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man kann sich erholen. Und das lohnt sich.
Viele Menschen merken, dass sie danach
mehr Energie haben und wieder besser
funktionieren. Man tut sich etwas Gutes und
hat schnell einen positiven Effekt.”

VIELE ARTEN VON PAUSEN Frische Luft und
Tageslicht sind ideal, um bei einem Spazier-
gang neue Krdfte zu tanken. Regeneration
muss aber nicht zwangsldufig mit Aufwand
verbunden sein. ,Studien zeigen, dass selbst
eine grine Pflanze auf dem Schreibtisch
oder der Blick auf einen Baum erholsam

sein kann® sagt die Expertin, die Mitglied im
Berufsverband Deutscher Psychologinnen
und Psychologen (BDP) ist. Dasselbe gilt fur
bewusste Atemuibungen, die das Nerven-
system beruhigen. Weitere Beispiele sind
Dehniuibungen oder ein kurzes Aufstehen, um
ein paar Meter auf und ab zu gehen. Regel-
madlig genutzt, steigern solche Mikropausen
das Wohlbefinden, die Leistungsfdahigkeit
und langfristig auch die Gesundheit. Falls die
Moglichkeit besteht, kann auch ein Power-
nap fur neue Energie sorgen. Die Psycholo-

DIE MACHT DER MIKROPAUSE
Ab in den [Kurz-])Urlaub

Bewusst eingelegte Unterbrechungen
von wenigen Sekunden oder Minuten
helfen, Augen, Muskeln und Geist zu ent-
lasten, Stress zu senken und die Konzen-
tration zu erhéhen.

Sechs Vorschlage:

- Kurz aufstehen und Schultern kreisen

- Fur 20-30 Sekunden aus dem Fenster
schauen

- Tief ein- und ausatmen [3-5 Atemzlige]

- Augen schlief3en und blinzeln

- Nacken sanft nach links und rechts
dehnen

-Hande ausschutteln oder Finger strecken

FIT DURCH BEWEGUNG - FITMACHER - 2|2026

»Kleine Auszeiten sind im Alltag un-
glaublich wichtig - egal ob privat oder
im Job. Diese Zeit sollte man sich neh-
men, um neue Energie zu tanken.“
Silvia Berger-Munster,

Psychologin/systemische Beraterin

gin sagt: ,Ich vergleiche das gern mit einem
Smartphone-Akku: Man sollte nicht erst
laden, wenn man fast leer ist. Optimal sind
etwa 15 bis 20 Minuten, damit man nicht in
tiefere Schlafphasen gelangt.“

IM HIER UND JETZT Nattrlich besteht Er-
holung nicht nur aus Pausen. Auch nach der
Arbeit sollten wir regelmdllig regenerieren.
Die Methoden konnen dabei vollig unter-
schiedlich sein. Wer nur am Schreibtisch
sitzt, erholt sich womoglich besser bei Be-
wegung. Bei korperlich anstrengender Arbeit
ist dagegen eher Entspannung zu empfehlen.
Entscheidend ist fiir die Expertin, in Erho-
lungsphasen im Hier und Jetzt zu sein und
nicht mehrere Dinge parallel zu tun. Da viele
Bildschirmaktivitaten, Social Media und Co.
das Gehirn zusdtzlich reizen und das Stress-
niveau erhohen, schldgt auch Digital Detox SCAN MICH!
in diese Kerbe. Entsprechend erholsam kann

es sein, bewusst medienfreie Zeiten in den UNSERE LEISTUNGEN
Alltag zu integrieren. Die Psychologin emp-
fiehlt, das Handy ganz bewusst mal fur 30 bis
60 Minuten wegzulegen und sich in dieser AUSZEIT FUR ALLE!

Zeit auf eine Sache zu konzentrieren, die uns Unser Wellness- und Fitness-

C . programm Auszeit dauert vier
guttut. Sie rat: ,Man kann klein anfangen bis sechs Tage und findet in

und die medienfreie Zeit gegebenenfalls stel- ausgewihlten Kurorten in
gern. Auch hierbei sollten wir jedoch nicht ganz Deutschland statt. Wir
aus einem gefihlten Zwang handeln.“ Um beteiligen uns an den Kosten

mit bis zu 200 Euro pro Jahr

sich von solchen Zwdngen zu 16sen, kann es )
im Rahmen unseres Praven-

helfen, sich bewusst mit der Wichtigkeit von

i _ tionsbudgets.
Pausen und Auszeiten auseinanderzusetzen. heimat-krankenkasse.de/
Sie helfen uns, den Alltag bestmdoglich zu be- auszeit-nehmen/

wadltigen und langfristig gesund zu bleiben.
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UND WAS GIBT’S DAZU?
Weitere Tipps fiir ein
gesundes Grillvergniigen
sowie einfache Rezepte
fiir leckere Beilagen finden
Sie unter:
heimat-krankenkasse.de/
gesund-grillen/
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JA, ICH GRILL!

Der Rost gliiht, die Stimmung kocht, doch Wiirst-
chen und WeiRbrot liegen schwer im Magen? Wir
verraten, wie der Grillabend mit einfachen Kniffen
leicht, gesund und lecker wird.

rillen gehort zum Sommer
wie Sonne und gute Gesell-
schaft. Meist landen dabel
Steaks und Wurstchen auf
dem Rost. Dazu gibt es
Nudelsalat mit Mayonnaise,
knuspriges Baguette und
Ketchup. Lecker! Allerdings kommen so auch
jede Menge Zucker, Salz und Fett auf den
Grillteller. Doch schon mit kleinen Tricks bel
Zutaten und Zubereitung bringen wir mehr
Abwechslung, Balance und Ndhrstoffe in die
Grillsaison. Los geht es mit der Auswahl des
Grillguts: Viele Wurstklassiker aus Rind- und
Schweinefleisch sind stark verarbeitet. In
grollen Mengen verzehrt, stehen sie laut
Weltgesundheitsorganisation im Verdacht,
das Krebsrisiko zu erhdhen. Rotes Fleisch
lasst sich als gelegentlicher Genuss einpla-
nen - und mit Gefltgel, Fisch oder vegetari-
schen Alternativen wie Grillkdse erganzen.
Dazu passen feste Gemuisesorten wie Papri-
ka, Pilze, Aubergine, kleine Zwiebeln oder
Maiskolben. Die Marinade dazu ist ebenfalls
schnell selbst gemacht: Einfach hochwerti-
ges Pflanzendl, Sdure (z. B. Essig oder Zitro-
nensaft) und Gewtrze (Rosmarin, Thymian,
Knoblauch) vermengen und das Grillgut
darin einlegen - am besten tiber Nacht.
Verbrennen Fett- oder Marinadetropfen auf
heiller Kohle, kénnen gesundheitsschdd-
liche Stoffe im Rauch entstehen. Daher das
Grillgut etwas abtupfen und in eine Edel-
stahlpfanne legen. Aluminiumschalen oder
-folien eignen sich weniger zum Grillen,

weil Salz und Sdure das Leichtmetall heraus-

l6sen und auf das Grillgut tibertragen kén-
nen. Wer auf das Raucharoma verzichten

kann, setzt auf einen Elektro- oder Gasgrill.
Und welil die Beilagen beim Grillen keines-
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falls nur Nebensache sind, verdienen sie
genauso viel Liebe bei der Auswahl und Vor-
bereitung. Zum Beispiel Vollkornbrot, bunte
Salate mit Quinoa oder Bulgur sowie selbst
gemachte Salsa (rechte Seite) und Krduter-
dips. So wird aus dem Grillabend ein rundes
Sommervergnigen: leicht, aromatisch und
gut bekommlich - ganz ohne Verzicht.

BESSER
BRUTZELN

INDIREKT EINHEIZEN

Fiir eine bessere Kontrolle der Grilltempe-
ratur: Kohle in die Mitte oder am Rand des
Grills platzieren. Das Grillgut kurz scharf
anbraten und zum Garziehen an den Rand
oder auf die andere Seite ziehen.

NICHTS ANBRENNEN LASSEN
Rostaromen machen den Grillgenuss
perfekt. Verbrennen sollten Maiskolben
und Hiahnchenkeule aber nicht. Verkohlte
Stellen einfach abschneiden - sie gelten
als krebserregend.

HEISS AUF SUSSES

Als Dessert gibt es Ananas, Nektarine

oder Wassermelone vom Grill. Zuerst mit
etwas Honig und Limettensaft betrdufeln,
dann auf dem Rost karamellisieren lassen.
Das Obst lasst sich prima pur mit Niissen
essen. Dazu passen aber auch griechischer
Joghurt, Mascarponecreme oder Ziegen-
frischkése (fiir die Nektarine).

KOSTLICHE DURSTLOSCHER

Wasser mit Zitrone oder Minze, ungesiifiter
Eistee oder Saftschorle 16schen den Durst
besser als siiRe oder alkoholische Drinks.
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'HAHNCHENSPIESSE MIT ZUCCHINI

ZUTATEN FUR DIE SPIESSE

500 g Hahnchenoberkeule [ohne Kno-
chen, chne Haut])

2 Zucchini

2 rote Zwiebeln

3 EL Olivenal

1 TL Paprikapulver (edelsiR)

/> TL Chiliflocken

1TL Honig

Salz, Pfeffer

1 Vorbereitung: Hahnchen in mund-
gerechte Sticke schneiden. Zucchini

waschen und mit einem Sparschaler

langs in diinne Streifen schneiden. Zwie-

beln schalen und in grobe Stiicke teilen.

2 Marinieren: Olivendl, Paprikapulver,
Chili, Honig, Salz und Pfeffer verriih-

ren. Hahnchenstiicke darin wenden und

mindestens 60 Minuten ziehen lassen.

3 Spiefde stecken: Hahnchen ab-
tupfen, Zwiebelstiicke und locker
gefaltete Zucchinistreifen abwechselnd

auf Spief3e stecken.

LI Grillen: Spief3e zunachst liber direk-
ter Hitze von allen Seiten 2-3 Minu-
ten anrdsten, bis sie leicht gebraunt sind.
Dabei regelmafdig wenden. Anschlief3end
bei indirekter Hitze [(ca. 160-180 °C, am
Rand des Grills oder bei geschlossenem
Deckel] etwa 8-10 Minuten garen.
5 Salsa zubereiten: Fir die Salsa alle
Zutaten verruhren und mit Salz ab-

schmecken. Je nach gewtinschter
Konsistenz etwas Wasser hinzufligen.

ZUTATEN FUR TOMATEN-CHILI-SALSA
2 EL Tomatenmark

1 kleine Tomate oder 2 EL stiickige Tomaten

1 EL Olivenal

1 TL Zitronen- oder Limettensaft
1TL Honig

/> TL Chiliflocken oder /2 kleine rote
Chilischote [fein gehackt)

Salz

* TIPP: Hithwneh

Zubereitungszeit 75 Min. | Garzeit 13 Min.
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Schwitzen kann ldstig und unangenehm
sein, doch es schiitzt unseren Korper in
vielerlei Hinsicht. Was hinter den steten
Tropfen steckt, warum Schwitzen lebens-
notwendig ist und was gegen den iiblen
Geruch hilft.

ES LAUFT: Bei moderaten
Temperaturen und ohne viel
Bewegung schwitzen wir ca.
0,5 Liter am Tag. Sind wir
an warmen Tagen sportlich
aktiv, kdnnen es 1-2 Liter pro
Stunde sein. =

-
n

MUFFEL-MYTHOS: Schweip ist
an sich geruchsneutral. Der fypische
Geruch bildet sich erst, wenn Bakte-

s )

"SCHWEISS, X
LASS NACH! /

KLIMAANLAGE: Auf unserem Kérper
verteilen sich zwei bis vier Millionen

SchweiBdrisen, die uns vor Uberhitzung
schitfzen. Bei Hitze, Anstrengung, Angst
oder Stress sondern sie Schweif ab, der o=
auf der Haut verdunstet. Das entzieht

dem Kérper Wérme — und wir kiihlen ab.

/.

———————————

WASSER MARSCH: SchweiR besteht zu
99 Prozent aus Wasser. Der Rest sind Salze,
Lactate und Aminosduren. Je nach Kérper-
region (z. B. Achseln oder Genitalbereich)
gehoren auch Proteine und Fetffe dazu.

N N

unangenehm riechen.

rien auf der Haut den SchweiB zer-
sefzen. Dabei entfstehen Butter- und
Ameisensdure, die fur die meisten

J

SCHWITZEN SCHUTZT: Scin niedriger l)
pH-Wert macht SchweiB zu einem sauren
Schutzmantel fir die Haut, auf dem sich
Baktferien schlechter vermehren konnen.
Zusdtzlich enthdlt SchweiB Dermcidin, ein

kérpereigenes Antibiotikum, das Baktferien B
und Pilze abtotet.

Den Mief minimieren:

RegelmdRiges Duschen wdscht Schwei und Bakferien von
der Haut. Ein Anfitranspirant verengt die SchweiBdrisen — wir
schwitzen weniger. Aluminiumsalze gelten dabei inzwischen
als unbedenklich, sollten aber sparsam verwendet werden.
Ein Deodorant wirkt leicht antibakteriell, das unterdrickt
den SchweiBgeruch. Ist die Haut rasiert, konnen sich
auBerdem weniger Baktferien fummeln als bei voller Korper-
behaarung.
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TROCKEN BLEIBEN: Wer nicht so schnell
ins Schwitzen kommen mochte, kann Iuftige,
atmungsaktive Kleidung tragen. Auch die Er-
ndhrung beeinflusst unseren Wasserhaushalt.
Scharf gewirzte Gerichte, viel Alkohol oder
koffeinhaltige Gefrdnke konnen die SchweilR-
drisen zusdtfzlich anregen.
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JIE obHU
EKLICKT?

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

Artikel und Video (»)

Gut abgesichert im Urlaub

Ein verstauchter Fufl beim Wandern oder plotzlich Fieber am
Urlaubsort - auch auf Reisen kann schnelle medizinische Hilfe
notig werden. Doch was iibernimmt die gesetzliche Krankenkas-
se im Ausland? Antworten und praktische Tipps fiir den Ernst-
fall gibt unsere Kundenberaterin Annika Homann im Video. ERFAHREN

Artikel ()

Schritt fiir Schritt

Abnehmen ohne Fitnessstudio? Wandern macht’s moéglich.
RegelmdRige Touren bringen nicht nur den Kreislauf in
Schwung, sondern helfen auch dabei, dem Wohlfiithlgewicht
ndaherzukommen. Und das kostenlos und gelenkschonend.
Wie Wandern zum echten Gesundheitsbooster wird, lesen Sie
in unserem Online-Artikel.

ERFAHREN

Video ()

Detox-Organ Leber

Braucht unsere Leber tatsdchlich Hilfe beim Entgiften? In un-
serem Video erkldrt Dr. Holger Kronsbein, leitender Oberarzt
in der Gastroenterologie, welche Aufgaben die Leber tdglich
fiir uns iibernimmt. Erfahren Sie, welche Gewohnheiten ihr
schaden und wie wir sie im Alltag wirklich entlasten konnen. ERFAHREN
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HEIMAT

KRANKENKASSE

TELECLINIC FUR ELTERN

- SCHNELLE
| HILFE!

KINDERSPRECHSTUNDE PIé6tzlich Fieber und die Kin-
derarztpraxis hat schon zu? Dank TeleClinic knnen
Eltern unkompliziert ihre Sorgen abklaren lassen. Uber
die kostenlose Videosprechstunde erhalten Sie rund

um die Uhr medizinische Unterstiitzung.

e 24/7 Verfluigbarkeit: Hilfe durch Kinderarztinnen und
Kinderarzte auch nachts, am Wochenende und an
Feiertagen

e Premium-Vorteil fur Versicherte der
Heimat Krankenkasse: lhre Anfrage wird innerhalb
weniger Minuten lbernommen.

¢ Rezepte und Kindkrank-Bescheinigung gibt es nach
arztlichem Ermessen direkt auf das Smartphone.

MEHR UBER DAS ANGEBOT von

TeleClinic - natiirlich nicht nur fiir Eltern:
heimat-krankenkasse.de/teleclinic-
kennenlernen/




