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Willkommen

Liebe Leserinnen und Leser,

der Dezember unterscheidet sich spirbar vom Rest des Jahres: Advents-
kalender, Firmenfeiern, Platzchen backen und gute Vorsatze. Manchmal mindet
das regelrecht in Weihnachtsstress. Eigentlich dienen solche Traditionen aber
dazu, Zeit miteinander zu verbringen, zur Ruhe zu kommen und sich darauf zu
konzentrieren, was einem wichtig ist und guttut.

Als Schwerpunkt fur dieses Heft haben wir deshalb das Thema Lebensqualitat
gewahlt. Wie gelingt ein langes, gesundes und erfilltes Leben? Die Wissenschaft
liefert erstaunlich klare Antworten. Studien zeigen, dass Menschen langer und
zufriedener leben, wenn sie acht Dinge in ihrem Leben berlcksichtigen. Dazu
zahlen regelméaBige Bewegung und der Verzicht auf Nikotin, aber auch das Pfle-
gen sozialer Kontakte. Wir stellen Ihnen alle acht Faktoren vor und geben Tipps,
wie Sie die wissenschaftlichen Erkenntnisse im Alltag umsetzen und wie Ange-
bote der BARMER Sie dabei unterstttzen.

Mit dem Sanger Sasha haben wir dariber gesprochen, wie es ihm gelingt,
mehr auf sich selbst zu achten. Nach der Geburt seines Sohnes hat er beschlos-
sen, seinen Lebensstil zu andern. Im Interview verrat er sein Rezept: Locker-
heit statt eiserner Disziplin. Lebensqualitat gewonnen hat auch Moderatorin
Hermine Kaiser: Sie hat ausprobiert, wie es sich alkoholfrei lebt, und berichtet
von ihren Erfahrungen.

Ich hoffe sehr, dass Sie eine frohe Weihnachtszeit verbringen und das
Zusammensein mit Familie, Freundinnen oder Freunden genieBen kdnnen. Wenn
Sie dann noch den zweiten Gluhwein durch einen Tee ersetzen oder nach dem
Festessen einen Spaziergang einlegen, sind Sie auf dem besten Weg zu einem

langen, gesunden und erfullten Leben.
Ich wiinsche |hnen fiir 2024 alles Gute. Bleiben Sie gesund!

CL,;sLafL. Sheonds

Ihr Prof. Dr. Christoph Straub

Vorstandsvorsitzender
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3 Fragen an Dr. Janine Vo
(Bereichsleiterin Zentrale
Dienste). Das Thema Nach-
haltigkeit gehort zu ihrem
Verantwortungsbereich.

Wo steht die BARMER aktuell
in Sachen Nachhaltigkeit?

Wir haben in den letzten Jah-
ren viele Projekte zur nachhal-
tigen Transformation umgesetzt,
und wir arbeiten klimaneutral.
Uns ist es gelungen, Impulse
fur mehr Nachhaltigkeit im Ge-
sundheitswesen zu geben, etwa
mit unserer Studie ,Klimaneu-
traler Gesundheitssektor”.

Was ist das Wichtigste bei

der Umsetzung der Ziele?

Die nachhaltige Transformation
erfordert Durchhaltevermogen.
Wir missen uns gegenseitig
unterstitzen und dirfen uns
nicht von Schwierigkeiten oder
Ruckschlagen aufhalten lassen.

Wo sehen Sie die BARMER bei
diesem Thema in 20 Jahren?
Dann werden wir von Innova-
tionen in Technik und Medizin
profitieren, von denen wir heu-
te noch nichts ahnen. Klima-
neutralitat ist der Standard,
Digitalisierung und Gesund-
heitsversorgung haben ein
neues Level erreicht.
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Klimaschutz
Nachhaltigkeitspreis Gesundheit

Klimaschutz hat im Gesundheitswesen h&ufig noch immer einen zu geringen Stellen-
wert. Um innovative Lésungsansétze zu finden und zu férdern, schreibt die BARMER
zusammen mit Dr. Eckart von Hirschhausens Stiftung ,Gesunde Erde — Gesunde Men-
schen” und der Stiftung Deutscher Nachhaltigkeitspreis e. V. nun erstmals den Deut-
schen Nachhaltigkeitspreis fur das Gesundheitswesen aus. Der DNP ist Europas groBte
Auszeichnung fur dkologisches und soziales Engagement.

www.barmer.de/nachhaltigkeitspreis
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Digitale Krankschreibung

Mit der elektronischen Krank-
schreibung, kurz eAU, iibermittelt die
BARMER Ihre Krankmeldung direkt
an lhren Arbeitgeber. Sie miissen
Ihre Firma nur tiber Ihre Arbeitsun-
fahigkeit informieren und konnen
sich dann ganz auf lhre Genesung
konzentrieren. Mit der eAU entfallt
auch das Risiko, durch eine ver-
spatete Meldung kein Krankengeld
zu bekommen. Umweltfreundlicher
Nebeneffekt: Dank der Digitalisie-

Benutzerkonto rung des gelben Scheins wird sehr
Ihr SchlUssel zur digitalen Welt viel Papier gespart.
Wir haben |hr Benutzerkonto weiterentwickelt und setzen damit neue www.barmer.de/e-au

Standards zum Schutz Ihrer Daten. Gleichzeitig erleichtern wir lhnen
den Zugang zur BARMER-App und zur eCare. In Zukunft werden Sie
nur noch eine PIN fir alle digitalen Services brauchen. Sobald das
Update bereitsteht, begleiten wir Sie beim nachsten Login durch den
Umstellungsprozess.

www.barmer.de/benutzerkonto

Noch schneller informiert

Newsletter

Um die hier vorgestellten Leistungen und
Services auf einen Blick zu sehen, scannen Jetzt abo nnieren
Sie einfach den QR-Code. Ebenso finden
Sie bei weiteren Artikeln dieser Ausgabe Starken Sie lhre Gesundheit mit dem monatlichen BARMER News-
QR-Codes, die Sie direkt auf die betref- letter. Neue Leistungen, exklusive Angebote und spannende Infor-
fenden Internetseiten fuhren. mationen rund um die Themen Pravention, Fitness und Erndhrung

warten auf Sie. AuBerdem finden Sie wertvolle Tipps und Tricks,
www.barmer.de/neues-von-der-barmer wie Sie Ihre Gesundheit férdern und Krankheiten vorbeugen.

www.barmer.de/newsletter
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Familienpriifung

schneller erledigen

In Zukunft kénnen Sie die
Familienprifung automatisch
ausfullen lassen. Einfach in der
BARMER-App oder im Kun-
denportal Meine BARMER wie
gewohnt das Online-Formular
ausfillen und dem Speichern
zustimmen. Entdecken Sie, wie
Sie mit der BARMER-App und
Meine BARMER Zeit sparen.

www.barmer.de/barmer-app

Erndhrungs-Coaching

Gemeinsam kochen:

So schmeckt es allen

Eine ausgewogene Erndh-

rung in der Kindheit legt den
Grundstein fur eine bewusste
Ernahrung auf dem weiteren
Lebensweg. Die Masterclass
Familienkiiche der Initiative
slch kann kochen!“ holt GroB
und Klein kulinarisch ab: In-
spiration fur leckere, gesunde
Rezepte, Tipps furs Kochen mit
Kindern und gemeinsames ge-
nussvolles Schlemmen. In finf
unterhaltsamen Modulen zu
verschiedenen Bereichen rund
um das Thema Ernahrung neh-
men unsere Botschafterinnen
und Botschafter Sie mit in ihren
Alltag und teilen ihre persén-
lichen Erfahrungen. Gemeinsam
entdecken Sie, wie die ganze
Familie in die Ernahrung ein-
bezogen wird und dabei fur
bewusstes Essen begeistert
werden kann.

www.barmer.de/masterclass

02.23

Schneller Schutz

Grippeschutzimpfung in Apotheken

Als Versicherte der BARMER koénnen Sie sich ab 18 Jahren deutschlandweit in allen teil-
nehmenden Apotheken impfen lassen. Sie miussen nur Ilhre Gesundheitskarte vorlegen.
Die Apotheke rechnet die Impfkosten direkt mit uns ab. Natlrlich kénnen Sie sich auch
nach wie vor bei lhrer Hausarztin oder lhrem Hausarzt impfen lassen. Die BARMER Uber-
nimmt die gesamten Kosten fir die Grippeschutzimpfung — und zwar fur die ganze Familie.

www.barmer.de/grippeimpfung
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Mehr Sicherheit, weniger Risiko

Neues von der BARMER

Mit jedem Medikament zusatzlich steigt die Gefahr von Wechsel-

wirkungen. Wie die BARMER fiir einen besseren Uberblick sorgt.

Neben- und Wechselwirkun-
gen, Dosierungsfehler und
Doppelverordnungen — sie

entstehen, wenn Arztinnen
und Arzte die Krankengeschichte ihrer
Patientinnen und Patienten nicht genau
kennen. Je mehr Arzneimittel wir einneh-
men, desto gréBer ist das Risiko, dass die
Medikamente sich gegenseitig beeinflus-
sen und starker oder schwacher wirken.
Solche vermeidbaren Medikationsfehler
fuhren zu gesundheitlichen Problemen
wie Schwindel oder Stirzen. Zudem
verursachen sie jahrlich rund 250.000
Krankenhauseinweisungen. Ein digitales

Medikationsmanagement kénnte jahrlich
65.000 bis 70.000 Todesfalle verhindern.
Die BARMER kiimmert sich daher in meh-
reren Projekten um eine bessere Sicher-
heit in der Arzneimitteltherapie ihrer Mit-
glieder (siehe Spalte rechts). Was kénnen
Sie selbst tun? Legen Sie lhren Medika-
tionsplan bei jedem Arztbesuch vor. Er
sollte mindestens einmal jahrlich Uber-
pruft werden. Achten Sie darauf, dass |hr
Plan auch frei verkaufliche Medikamen-
te, pflanzliche Arzneien sowie Nahrungs-
ergdnzungsmittel enthalt. Hinterfragen
Sie neue Medikamente — und weisen Sie
darauf hin, was Sie bereits nehmen. °

Mediplaner in der eCare
Laden Sie lhren Medika-
tionsplan in die eCare, die
elektronische Patientenakte
der BARMER, und teilen Sie
ihn mit Ihren behandelnden
Praxen. Mit der Erinnerungs-
funktion des Mediplaners
vergessen Sie keine Medika-
menteneinnahme.

www.barmer.de/e-care

AdAM - fur eine sicherere
Arzneimitteltherapie

AdAM (Anwendung fur ein
digital unterstutztes Arzneimit-
teltherapie-Management) stellt
Hausarztpraxen Informationen
zur medizinischen Vorgeschich-
te der Patientinnen und Patien-
ten sowie zu allen Arzneimitteln
und Diagnosen zur Verfugung.

www.barmer.de/amts

anAC]
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L.anger
oesund

bleiben

Wer winscht sich das nicht: bis ins
hohe Alter gesund, fit und glucklich
sein. Genau darauf legt die Medi-
zin zunehmend ihren Fokus. Dass so
auch Krankheiten verhindert werden,

ist eine wunderbare Nebenwirkung.
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Mutze auf, Fahrrad aufgepumpt:
Selbst im Winter macht Bewegung
drauBen am meisten SpaB. Toller
Zusatzeffekt: Aktiv zu sein,
beschert uns ein paar extra
Lebensjahre.

Bis zu 24 Jahre linger leben. Dieses Ver-
sprechen klingt unserios — als wiirde ein
windiges Unternehmen einen Jungbrunnen
verkaufen wollen. Doch genau zu diesem
Ergebnis kommt eine wissenschaftliche
Studie, die die Daten von 700.000 US-Ame-
rikanerinnen und US-Amerikanern be-
riicksichtigt. Thr Fazit: Wer ab einem Alter
von 40 Jahren (am besten natiirlich schon
frither) acht wesentliche Dinge beachtet,
lebt als Mann im Schnitt satte 24 Jahre
und als Frau 23 Jahre ldnger als Menschen,
die sich nicht so sehr um ihre Gesund-
heit kiimmern. Eine Studie des Deutschen
Krebsforschungszentrums (DKFZ) kam
kiirzlich zu einem ganz dhnlichen Ergebnis:
Minner mit einem ungesunden Lebensstil
sterben 23 Jahre friiher.

Als die US-Studie im Juli 2023 erst-
mals auf dem Jahreskongress der Ame-
rikanischen Gesellschaft fiir Erndhrung
vorgestellt wurde, sorgte sie weltweit fiir
Aufsehen - sogar unter den durchfiihren-
den Wissenschaftlerinnen und Wissen-
schaftlern selbst. ,Wir waren sehr tber-
rascht, was sich mit ein, zwei oder drei
veranderten Lebensstilfaktoren alles er-
reichen lésst, sagt Xuan-Mai Nguyen,
Gesundheitswissenschaftlerin vom Carle
Illinois College of Medicine im US-ameri-
kanischen Bundesstaat Illinois.

Besser leben Dossier

Acht Faktoren sind entscheidend fiir
ein langes, gesundes Leben

Welche acht Dinge es zu beachten gilt?
Neben korperlicher Aktivitit, gesunder
Erndhrung und einer guten Schlathygiene
sind mentale Aspekte wie gute soziale Be-
ziehungen und Stressbewiltigung entschei-
dend. Fir die meisten selbstverstandlich,
aber ebenfalls fiir ein langes, gesundes Le-
ben unerlisslich: der Verzicht auf Nikotin,
maf3volles Trinken und nicht von starken
Opioidschmerzmitteln abhdngig zu sein.
Allerdings hat nicht jeder der genannten
Faktoren den gleichen Einfluss auf die
Lebensjahre. Nicht zu rauchen, wiegt bei-
spielsweise schwerer als guter Schlaf oder
soziale Kontakte. Aber noch wichtiger: Wer
all diese Dinge beherzigt, gewinnt nicht nur
zusitzliche Jahre, sondern fillt diese auch
mit Leben. Natiirlich bringt es noch mehr,
einen gesunden Lebensstil bereits in die
Wiege gelegt zu bekommen - also wenn
einem als Kind von Eltern, Grof3eltern oder
anderen Bezugspersonen vorgelebt wird,
wie wichtig ausgewogenes Essen, regel-
mafige Bewegung oder das Kiimmern um
die eigene Psyche ist. Wer schon in jungen
Jahren lernt, auf sich und seinen Koérper
aufzupassen, muss als Erwachsener nicht
mithsam alle Gewohnheiten umstellen. -

1



Dossier Besser leben

Kostenlose Sportkurse

Verbessern Sie mit wenig Aufwand
lhre kodrperliche Fitness. Die
BARMER bietet dafir viele Kurse an
wie Ausdauertraining oder Yoga.

www.barmer.de/
bewegung-und-fitness

Darmkrebs-Test fur zu Hause
Bereits ab 40 kdbnnen BARMER Ver-
sicherte einen modernen Test zum
Nachweis von Blut im Stuhl (iFOBT)
in Anspruch nehmen. Bequem online
bestellen, zu Hause durchfiihren und
per Post zurtckschicken.

www.barmer.de/darmkrebs-testkit

02.23

Dr. Johannes Scholl,
Vizeprasident der Deutschen
Akademie fur Praventivmedizin

In den letzten Jahren haben Wissen-
schaftlerinnen und Wissenschaftler immer
detaillierter herausgefunden, auf welche
Stellschrauben es ankommt, um die Chan-
cen auf ein gesundes Leben zu verbessern
und das Risiko fiir zahlreiche Erkrankun-
gen zu senken. In der Medizin bedeutet das
einen Paradigmenwechsel: ,,Heute geht es
langst nicht mehr nur um die bessere Be-
handlung von Krankheiten. Die moderne
Medizin setzt frither an: Ein gesunder Le-
bensstil soll Krankheiten von vornherein
verhindern’, sagt Johannes Scholl, Internist
und Vizeprasident der Deutschen Aka-
demie fir Praventivmedizin. Auf den fol-
genden Seiten stellen wir Thnen vier dieser
Faktoren fiir einen guten Lebenswandel vor
- und wie es Thnen besser gelingen kann,
sie in Threm Alltag zu verankern.

K&rperlich aktiv sein

Die WHO empfiehlt mindestens zwei-
einhalb Stunden moderate Aktivitit pro

Woche. Das klingt erst mal viel, schlief3t
aber auch leicht machbare Aktivititen wie
Gartenarbeit oder Spazierengehen ein. Wer
etwa mit dem Bus zur Arbeit fihrt, konnte
jeden Tag eine oder zwei Haltestellen frii-
her aussteigen und damit das wochentliche
Bewegungspensum abdecken. ,Wer im
Homeoffice arbeitet, sollte sich taglich ein
kleines Bewegungsprogramm génnen, und
wenn es nur ein 30-miniitiger Walk in der
Mittagspause ist, empfiehlt Priventions-
und Sportmediziner Scholl. Zusitzlich rat
der Experte zu Krafttraining: ,,Ab 50 bilden
sich unsere Muskeln zuriick, wenn wir sie
nicht regelmiflig beanspruchen.“ Schon 45
Minuten gezieltes Training pro Woche rei-
chen, um die Muskeln wieder aufzubauen.
Hier eignen sich Ubungen mit dem eigenen
Korpergewicht, mit Hanteln oder das Trai-
ning an Gerdten. ,,Das Schoéne vor allem
fir Anfinger: Die ersten positiven Effekte
fir die Muskeln und das Herz-Kreislauf-
System stellen sich bereits nach wenigen
Ubungseinheiten ein®; sagt Scholl.
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Sich gesund erndhren

Die Frage, wie wir uns gesund ernah-
ren, ist heute so populdr wie nie. Fleisch
essen oder nicht? Vegetarisch, vegan, Low
Carb, No Fat, Paleo? Zur Auswahl stehen
unzidhlige Erndhrungsstile. Welcher ist
denn nun der richtige? ,, Aus wissenschaftli-
cher Sicht am stérksten zu empfehlen ist die
mediterrane Diidt®, sagt Stephan Bischoff,
Professor fiir Innere Medizin und Direktor
des Instituts fiir Erndhrungsmedizin und
Pravention der Universitit Hohenheim.
Die fiinf wesentlichen Zutaten der medi-
terranen Kost sind Fisch, frisches Obst und
Gemiise, viel Knoblauch und reichlich Oli-
vendl. Die Gerichte bestehen aus wenigen
Zutaten, alles wird frisch zubereitet und ist
wenig verarbeitet.

Was manchen iiberraschen mag: Klei-
ne Siinden sind erwiinscht. ,,Eine gesunde
Erndhrung besteht nicht zwangsweise dar-
in, vollig auf Siiles zu verzichten’, sagt Iris
Pigeot, Direktorin des Leibniz-Instituts fiir

Mit Baumen kuscheln,
Eisbaden oder ein Rock-
konzert — Entspannung
ist fUr jede und jeden
etwas anderes. Man
muss sich nur Zeit daftr
nehmen.

Praventionsforschung und Epidemiologie
in Bremen. Die Professorin hilt — wie die
meisten anderen Erndhrungsexpertinnen
und -experten — neben vielfiltigen Zutaten
einen weiteren Faktor beim Essen fiir eben-
so gesund wie wichtig: Abwechslung!

Auch darin sind sich die meisten Fach-
leute einig: Industriell hoch verarbeitete
Lebensmittel, etwa Weif$brot, Wurst und
Fertiggerichte, sollten nur selten auf den
Tisch kommen. Vor allem Zucker gilt es zu
reduzieren. Der Mehrheit der Menschen
fallt das schwer, weil sich das ,weifle Gift*
oft versteckt, etwa in Fertigprodukten wie
Tomatensof3e, Heringssalat, Fruchtjoghurts
oder Cornflakes. ,,Jeder Mensch sollte in
etwa wissen, wie viel Zucker er am Tag zu
sich nimmt®, sagt Pigeot. Dann fillt es auch
leichter zu verzichten, indem man sich
Grenzen setzt (und diese auch einhilt!):
nur eine Sif8igkeit alle zwei Tage oder be-
sonders zuckerhaltige Lebensmittel wie
Soft- und Energydrinks nur zu ausgewahl-
ten Anldssen. >
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3 Fragen an Dr. Ursula Marschall,
leitende Medizinerin bei der
BARMER.

Frau Dr. Marschall, was ist das
groBte Missverstandnis in Bezug
auf unsere Gesundheit?
Gesundheit ist fur viele von uns
selbstverstandlich. Wir gehen
morgens aus dem Haus, sitzen den
ganzen Tag am Schreibtisch und
abends auf der Couch. Und wun-
dern uns dann, wenn der Ricken
plétzlich schmerzt. Ein Ziel der
BARMER ist es daher, die Selbst-
verantwortung zu starken: Jeder
ist fur sich und seine Gesundheit
verantwortlich. Ich werde nicht
bewegt, sondern ich muss mich
selbst bewegen. Dieselbe Selbstver-
antwortung gilt auch fur Ernahrung,
Seelenleben oder Schlaf.

Was kann die BARMER dafiir tun,
dass ihre Versicherten lange
gesund bleiben?

Schon heute lassen sich viele An-
gebote der BARMER rund um die
Uhr nutzen: Yoga machen, Stress
reduzieren, die Rickenmuskeln
starken. Jeden Tag, an jedem Ort
und zu jeder Zeit — dann, wenn es
in den Tagesablauf passt.

Welchen Trend sehen Sie bei
neuen Angeboten der BARMER?
Wir mussen mehr individuelle
Lésungen anbieten. Junge Leute in
Ausbildung haben andere Bedurf-
nisse als Familien mit kleinen Kin-
dern oder Best Ager. Das Gleiche
gilt beim Beruf: Jemand, der am
Schreibtisch sitzt, braucht etwas
anderes als eine Landschaftsgéart-
nerin oder ein Lagerist. Und wir
muissen Méanner gezielter anspre-
chen. Noch erreichen wir sie bei
Gesundheitsthemen nicht so, wie
wir uns das wiinschen.
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aller Krebserkrankungen ent-
stehen durch Faktoren, die
wir selbst beeinflussen kén-
nen. Damit lieBen sich mehr
als ein Drittel aller Falle durch
einen gesiinderen Lebensstil
vermeiden.

6.600

statt 2.340 Schritte taglich
halbieren das Risiko fur einen
tédlichen Herzinfarkt oder
Schlaganfall.

Per Fingertipp entspannen

Als BARMER Mitglied kdnnen Sie
die 7Mind-Achtsamkeits-App
zwolf Monate kostenlos nutzen.
Sie bietet auch vier Praventions-
kurse, zum Beispiel zu Schlaf und
Stressreduktion.

www.barmer.de/7mind
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Gewicht halten,
Ubergewicht vermeiden

Gesund lidnger leben - da spielt das Kor-
pergewicht eine ganz entscheidende Rolle.
»Ubergewicht ist der zentrale Risikofaktor
fir Typ-2-Diabetes, Bluthochdruck und
Arteriosklerose, die wiederum zu Herzin-
farkten, Schlaganfillen und Thrombosen
fithren konnen®, betont die Epidemiologin.
Bei stirkerem Ubergewicht bekomme man
zudem Probleme mit dem Bewegungsappa-
rat: Muskeln, Bander und Gelenke wiirden
iiberlastet. Das schmerzt nicht nur, sondern
schrankt auch die Bewegungsfahigkeit wei-
ter ein - ein Teufelskreis. Daher gilt es, frith
aktiv zu werden. Zwei Kilo lassen sich leich-
ter abnehmen als zehn. Am besten gelingt
die Gewichtsabnahme in der Kombination:
erstens weniger Kalorien tiber die Nahrung
aufnehmen, also gesiinder und weniger zu
essen, zweitens mehr Energie verbrauchen
- durch korperliche Bewegung.

Seelische Gesundheit

Das Leben ist in den letzten Jahren
nicht einfacher geworden. Inflation, Krieg,
Klimakrise, all das belastet uns. Hinzu
kommen persénliche Stressoren. Manchen
Menschen ist es zum Beispiel besonders
wichtig, was ihr Umfeld {iber sie denkt -
wenn es Streit oder Kritik gibt, steigt auch
der Stresslevel. Andere iibernehmen be-
ruflich oder privat zu viele Verpflichtun-
gen, die ihnen buchstéblich iiber den Kopf
wachsen. Der seelische Druck ist auch fiir
den Korper schidlich: Stresshormone wie
Kortisol wirken - {iber lingere Zeitraume
ausgeschiittet — negativ auf den Korper. Sie
sorgen fiir hohen Blutdruck und erhéhte
Blutfette, steigern das Risiko fiir Diabetes,
Magengeschwiire und Ubergewicht oder
stéren den Schlaf.

02.23

Entspannung und Achtsamkeit sind
daher weitere wichtige Faktoren fiir ein
langes, gutes Leben. ,Jeder sollte fiir sich
herausfinden, was ihn besonders stresst —
und wie er sich wiederum gut entspannen
kann', sagt Priventionsmediziner Johan-
nes Scholl. Helfen kann dabei die moder-
ne Technik: Wearables wie Smartwatches
geben beispielsweise iiber eine Hautwi-
derstandsmessung oder die Art des Herz-
schlags einen Hinweis auf den Stresslevel,
dem man dann beim nichsten Mal frith-
zeitig entgegensteuern kann. Mit Entspan-
nungs-Apps wie 7Mind (siehe Spalte links)
lassen sich Meditationen und Achtsam-
keitsiibungen {iiberall und jederzeit durch-
fiihren. ,,Jeder sollte fiir sich herausfinden,
was er als entspannend empfindet, em-
pfiehlt Scholl. ,Ein Buch lesen, ein Tele-
fonat mit der besten Freundin, ein flotter
Spaziergang durch Wald und Wiesen oder
sich beim Kickboxen richtig auspowern —
alles ist erlaubt.”

Aktiv sein, sich ausgewogen ernéh-
ren, Normalgewicht halten, nicht rauchen,
auf sein Seelenheil achten und den Um-
gang mit Stress verbessern — das zahlt sich
langfristig aus. Der gesiindere Lebensstil
bewahrt uns nicht nur vor Krankheiten,
er lasst uns schon nach wenigen Wochen
vitaler, fitter und leistungsfihiger werden.
Praventionsforscherin Iris Pigeot will allen
Menschen Mut machen, ein neues, ein ge-
sundes Leben anzugehen, am besten noch
heute: ,,Anfangs macht man all die Dinge
vielleicht nicht freiwillig, aber bald gehoren
sie selbstverstdndlich zum Leben dazu. Der
geslindere Lebenswandel liegt einem dann
einfach im Blut.“ Diese Erfahrung hat auch
Sasha gemacht. Wir trafen den Sanger zum
Interview (siehe Seite rechts). Nach einigen
Riickschlagen hat er heute Gefallen gefun-
den an einem fitten Leben. °

Text: Dr. Christian Heinrich
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»,Mein neues, gesundes Leben fiihlt sich gut an”

Sasha stellt einen Teller mit fri-
S schem Obst, Gurkenscheiben
und Paprikastreifen auf den
Tisch, als wir ihn zu Hause in

Hamburg im Stadtteil Groff Borstel besu-
chen. Nicht, weil wir heute tiber das Thema

Stressi ger Tour-Al Itag und Crash-Diaten Gesundheit sprechen wollen - er mache
das immer so, wenn Besuch komme, sagt
— friher achtete Sénger Sasha we nlg auf Sasha augenzwinkernd. Dann nimmt er
uns mit in seine Kiiche, wo er mit uns einen
seine Gesundheit. Nach der Geburt Smoothie aus Orangen, Birnen, Sellerie
und Karotten mixt. >

seines Sohnes hat er vieles geandert.
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Heute extra spit fiirs Fotoshooting, denn
normalerweise macht er das direkt nach
dem Aufstehen, haufig mit seinem Sohn,
der ihm gern beim Schnippeln hilft. Fiir
das Interview nimmt er sich viel Zeit, das
Thema Selbstfiirsorge ist ihm ein Herzens-
anliegen, das spiirt man.

Sasha, du stehst seit fast 30 Jahren
im Rampenlicht. Da ist der Druck
sicher groB, gut auszusehen. Wie
wichtig ist das Thema Gesundheit
daher fur dich?

Seit ein paar Jahren denke ich iiberhaupt
erst dariiber nach, wie es mir geht und was
gut fiir mich ist. Davor musste mein Korper
oft einfach funktionieren. Vor Videodrehs

Sasha wurde Ende der 1990er
mit Hits wie ,| Feel Lonely*
und ,If You Believe® zu einem
der bekanntesten Popstars
Deutschlands. AuBerdem saB
er in der Jury von ,The Voice
Kids“. Zuletzt begeisterte er
das jungere Publikum mit dem
Titelsong zum Film ,Die Schule
der magischen Tiere“. Im Sep-
tember ist sein neues Studio-
album ,This Is My Time, This Is
My Life“ erschienen, mit dem
er seit Dezember auf Tour ist.
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nahm ich einfach in ein paar Wochen ra-
dikal ab. Mein bewéhrtes Programm: jeden
Tag ins Fitnessstudio und dazu nichts als
Kohlsuppe mit Fisch. Acht Wochen spa-
ter war ich korperlich und psychisch zwar
vollig fertig — sah aber aus wie Brad Pitt.
Geht doch, dachte ich lange Zeit. Dass der-
artige Kraftakte nicht gerade gesund sind
und auch nicht mehr so gut funktionieren,
wenn man alter wird, das war mir damals
noch nicht bewusst.

Was hat sich vor ein paar Jahren
geadndert?

Kurz nach seiner Geburt hielt ich meinen
Sohn im Arm, und ich fragte mich plotz-
lich, ob ich einmal sehen wiirde, wen er
heiratet, ob ich seine Kinder kennenlernen
und als Opa mit ihnen spielen wiirde. Uber
das Altwerden und den Tod hatte ich vor-
her nie nachgedacht, doch nun wurde mir
bewusst: Ich werde irgendwann sterben.
Bald danach hatte ich meinen 50. Geburts-
tag, da wurden diese Gedanken noch ein-
mal intensiver. Ich nahm mir vor, ein paar
Dinge zu dndern.

Wie hast du das angegangen?

Als Erstes musste ich mich wieder mehr
bewegen. Ich habe 20 Jahre lang Fuf3ball
gespielt und auch sonst immer gern Sport
gemacht. Durch den beruflichen Stress und
eine gewisse Tragheit wurde das im Laufe
der Zeit immer weniger. Und so nahm ich
mir mit meiner Frau Julia gemeinsam vor,
wieder mehr Sport zu machen. Julia liebt
Joggen, aber das ist fiir meine Knie nicht
so gut. Also fingen wir mit dem Walken an.
Heute gehort es zu unserem festen Tages-
ablauf: Wir bringen unseren Sohn in den
Kindergarten und gehen dann eine Stunde
stramm marschieren. Ab und zu stelle ich
mich auf mein Cross-Trainingsgerdt im
Keller. Neu entdeckt habe ich auch Ubun-
gen mit dem eigenen Korpergewicht und
das Schwimmen.

Das hort sich alles recht locker an.
Gab es nie Riickschlage?
Oh doch! Gerade am Anfang war es schwie-
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rig, sich téglich aufzuraffen. Und dann kam
auch noch die Pandemie. Es gab keine Live-
Veranstaltungen mehr, als Sénger hatte ich
plotzlich viel Zeit. Trotzdem konnte ich
mich zu nichts richtig aufraffen. Die Sor-
gen, die Ungewissheit haben mich runter-
gezogen. Julia hat mich dann aus dem
Motivationsloch geholt. Mal hat sie mich
gepusht, dann wieder ich sie — ein grofler
Vorteil, wenn beide den Lebensstil dndern
wollen. Trotzdem gibt es immer noch Tage,
an denen ich einfach keine Lust habe, Sport
zu machen - zum Beispiel bei Nieselregen.
Oder wenn ich auf Tour bin und die Nacht
lang war.

Was hilft dir Uber solche Tage hinweg?
Lockerheit. Ich kasteie mich nicht. Wenn
ich mal ein paar Tage meinen Anspriichen
nicht geniige, dann ist das eben so. Ge-
rade wenn man ein langfristiges Ziel hat,
sollte man nicht alles engstirnig und dog-
matisch angehen. Ich nutze zum Beispiel
gerne Fitness-Apps, die mir kontinuierlich
Aufgaben stellen. Wenn ich eine mal nicht
erfille, stort mich das nicht weiter. Fiir
mich sind solche Apps eher Inspiration
und Ideengeber fiir neue Ubungen. Natiir-
lich muss man dranbleiben, man braucht
einen inneren Zug. Doch ich habe die
Erfahrung gemacht, dass es mit der Zeit
immer leichter wird. Inzwischen werde
ich fast reflexartig wieder aktiv, wenn ich
zwei, drei Tage mal nichts gemacht habe.
Es scheint gerade so, als verlangte mein
Korper danach.

Bewegung ist ja eine Sache, um gesiin-
der zu leben. Was hast du in deinem
Leben sonst noch geandert?

Vor allem meine Erndhrung. Ich verzichte
auf Softdrinks, esse weniger rotes Fleisch,
dafiir mehr Fisch. Und ich versuche, Weif3-
mehlprodukte, Hochverarbeitetes und Fer-
tignahrung zu meiden. Mit den Kohlen-
hydraten ist das ja so eine Sache: Sie sind
nicht grundsatzlich verkehrt, das weif8 ich
schon, aber die meisten Menschen nehmen
eben zu viele zu sich - und dazu gehoére ich
wohl auch.
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2.000 Kilo kann Sanger Sasha
natirlich nicht mal eben so locker
stemmen — dafiir macht er Ubungen
mit seinem eigenen Kdérpergewicht,
schwitzt auf dem Hometrainer

oder geht gerne schwimmen.

Bei welchem Gericht kannst du

nicht nein sagen?

Ich liebe Nudeln. Gestern zum Beispiel
waren wir bei meinem Lieblingsitaliener.
Da ist es mir schon schwergefallen, die Brot-
stangen stehen zu lassen. Dann hitte ich am
liebsten Pasta bolognese bestellt. Doch ich
blieb hart und nahm einen grof3en Salat.

Das klingt recht diszipliniert — aber
auch ein bisschen anstrengend.

So schlimm ist es nicht. Und ich schaffe es
auch nicht immer, das durchzuhalten. Vor
zwei Wochen habe ich mich am Brotkorb
bedient und danach noch Pasta und Nach-
tisch gegessen. Mein Motto: Wenn ich mal
tiber die Strange schlage, dann ist das nicht
dramatisch, es sollte nur nicht zu héufig ge-
schehen. Das funktioniert bestimmt nicht
fiir jeden - viele brauchen einen gewissen
Rahmen, sie erfassen beispielsweise digital
ihre Kalorienzufuhr. Ich wihle da lieber
den sanften Weg. Und auch so stellen sich
Gewohnbheiten ein, die eine feste Struktur
ergeben - eine, die wohlwollend ist.

Und gehst du regelmaBig zum Arzt?

Ich versuche, einmal im Jahr einen Ter-
min zu machen. Alle paar Jahre fillt er
mit dem reguliren Gesundheits-Check-
up zusammen. Ich bitte auch immer um
eine Blutentnahme, beim Check-up gehort
sie ohnehin dazu. Wenn die Blutwerte in
Ordnung sind, bin ich erst mal beruhigt.
Ich bespreche mit meinem Arzt dann die
Befunde im Einzelnen, das Gesamtcholes-
terin, den HDL- und den LDL-Wert. HDL

Besser leben Dossier

ist ja das ,,gute” Cholesterin, das hoch sein
sollte. Die LDL-Werte fallen idealerweise
eher niedrig aus. Ich frage auch mal nach,
wie man ein zu hohes LDL-Cholesterin in
den Griff bekommt. Alarmierende Wer-
te hatte ich bisher gliicklicherweise noch
nie.

Merkst du selbst, dass sich bei dir in
den letzten Jahren etwas geandert hat,
seit du mehr auf Bewegung, Erndhrung
und die Gesundheit insgesamt achtest?
Ich glaube, dass ich ein paar Kilo abge-
nommen habe. Aber sicher kann ich das
nicht sagen, da ich mich fast nie auf die
Waage stelle. Aber ich spiire tatsdchlich
eine grofiere, fiir mich noch viel wichtigere
Verdnderung: Ich habe mehr Energie als
frither, fiihle mich fitter und bin weniger
miide. Allein dafiir hat sich die Lebensum-
stellung gelohnt. °
Text: Dr. Christian Heinrich

Sasha, Sanger und Kinderbuchautor

Gesundheits-Check-up

Den Check-up zur Friherkennung
von Krankheiten in der hausarzt-
lichen Praxis konnen Versicherte
der BARMER zwischen 18 und

34 Jahren einmalig in Anspruch
nehmen, ab 35 Jahren dann alle
drei Jahre.

www.barmer.de/check-up
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Gutes Fett, boses Fett -
wie schadlich ist der Nahrstoff wirklich?

Fett ist gleich Fett

Das glauben irrtimlich immer noch viele Menschen. Richtig
ist: Es gibt gesunde Fette. Und es gibt Fette, die eher ungiins-
tig fur die Gesundheit sind. Gesattigte Fette etwa treiben den
Cholesterinspiegel in die Héhe, tragen zur GefaBverstopfung
bei, sorgen fur Herzprobleme, Diabetes und Bluthochdruck.
Sie sind vor allem in tierischen Lebensmitteln enthalten wie
Fleisch und Wurst, aber auch Kase, Butter und Sahne. Un-
gesattigte Fettsduren schiutzen dagegen unsere Gesundheit,
indem sie das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen redu-
zieren. Besonders viel davon steckt in pflanzlichen Lebens-
mitteln, beispielsweise in Nissen und Leinsamen sowie in
Distel- oder Rapsol.

Welche Fette und Ole gesund fir Sie
sind und welche Sie besser meiden:

www.barmer.de/gute-fette
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Eier erhdhen den Cholesterinspiegel

Diese Mar halt sich hartnackig. Tatsachlich enthalten Eier
reichlich Cholesterin, im Schnitt knapp 200 Milligramm je Ei.
Doch Nahrungscholesterin erh6ht wissenschaftlichen Unter-
suchungen zufolge kaum den Spiegel im Blut. Vielmehr stellt
der Koérper das meiste Cholesterin selbst her, vor allem in
der Leber. Den Cholesterinspiegel im Blut kdnnen wir teilwei-
se senken, indem wir viele Ballaststoffe essen. Insbesondere
Nusse und Samen, Vollkornprodukte, Gemuse und Obst sind
reich daran. Eier liefern uns tbrigens viele wichtige Nahrstof-
fe und hochwertiges EiweiB. Im Normalfall kann man sie also
weiter genieBen.

Wie Sie verengte GefaBe und
verkalkte Arterien verhindern:

www.barmer.de/gesunde-gefaesse
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Viele Menschen denken, sie mussten nur das Fett in ihrer Nahrung

weglassen, um gestinder zu leben. Doch Fett ist besser als sein Ruf.

Wir klaren vier Mythen Uber den wichtigen Nahrstoff auf.

Light-Produkte machen schlank

Nein, denn fettarme Produkte enthalten oft ebenso viele Kalo-
rien wie normale Lebensmittel. Dabei werden die Fette, die
fur Energie und Geschmack fehlen, durch kurzkettige und
damit rasch verdauliche Kohlenhydrate (Zucker) ersetzt. Und
diese fiihren zu Ubergewicht: Das zuckersenkende Hormon
Insulin ,,6ffnet* namlich die Zellen, sodass der Zucker in sie
einstromen kann. Uberschiissige StiBe lagert sich als Fett
in den Zellen ab und macht sich auf Dauer als ungesundes
Bauchfett oder durch eine Fettleber bemerkbar. Besonders
fies: Kurzkettige Kohlenhydrate machen weniger satt als Fet-
te, man braucht schneller wieder Nachschub.

Bauchfett verlieren — die besten
Tipps fur einen flachen Bauch:

www.barmer.de/bauch-weg

Fetter Fisch macht dick

Fette machen nicht zwingend dick, auch wenn sie pro Gramm
mehr Energie enthalten als Kohlenhydrate oder EiweiBe.
Lachs, Makrele, Heilbutt sind dazu reich an Jod und Vitamin
D und vor allem an Omega-3-Fettsauren. Diese zédhlen zu den
ungesattigten Fettsduren und gelten als besonders gesund,
da sie das Immunsystem starken und entziindliche Prozesse
abklingen lassen. Vor allem fettreiche Fleischmahlzeiten sollte
man nach Méglichkeit durch Fisch ersetzen. Dabei bitte még-
lichst Produkte aus nachhaltigem Fischfang wéahlen.

Mit dem Meal-Prep-Leitfaden gelingt gesunde
Ernahrung trotz stressigem Alltag:

www.barmer.de/meal-prep
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JLasstunsden
Diabetes austricksen!”

Die Diagnose Typ-2-Diabetes muss keine endgiiltige sein. Der Me-
diziner Prof. Dr. Stephan Martin erklart im Interview, mit welchen
Verhaltensweisen der Stoffwechsel wieder gesunden kann.

Eine ausgewogene Erndhrung und eine drastische Gewichtsabnahme
sind die Zutaten, um die Zuckerkrankheit in den Griff zu bekommen.
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Herr Prof. Dr. Martin, Sie
sprechen gerne — auch im
Fernsehen oder in den sozia-
len Medien — (iber lhr Lieb-
lingsthema: die richtige Behandlung
von Menschen mit Typ-2-Diabetes.
Verraten Sie uns lhren Trick?
Eine radikale Gewichtsabnahme. Inner-
halb weniger Monate sollten 10 bis 15 Kilo
runter, dann ist der Typ-2-Diabetes in
vielen Fillen Geschichte. Vor allem stark
Ubergewichtige mit einem BMI von 27 bis
30 konnen extrem gute Resultate erzielen.

Kann man Diabetes also heilen?

Heilen ist das falsche Wort. Wir Fachleute
sprechen lieber von Remission. Das bedeu-
tet, die Krankheitssymptome lassen nach.
Fillt man allerdings in alte Verhaltens-
weisen zuriick, kehrt auch der Diabetes
zuriick.

Warum ist es so wichtig, das zu
verhindern?

Diabetes ist eine schleichende Erkrankung
- sie schadigt langsam, aber sicher die Ge-
fifle und die Nerven. Nahezu alle Bereiche
des Korpers konnen betroffen sein: Die
Haut wird trockener, Organe werden nicht
mehr ausreichend durchblutet, die Fifle
taub, Manner impotent. Auch die Psyche
leidet — Depressionen sind bei Menschen
mit Diabetes haufiger.

Um diese Folgeerkrankungen zu ver-
hindern, werden Diabetikerinnen und
Diabetiker medikamentés behandelt

— mit Insulin oder Tabletten, die den

Blutzucker senken. Warum machen Sie
sich dennoch so fiir eine Lebensstil-
anderung ohne Medikamente stark?

Die Spritzen und die Tabletten 16sen
einen Teufelskreis aus, indem sie den In-
sulinspiegel noch anheben. Diese Insulin-
schwemme hat eine fatale Wirkung: Die
Betroffenen nehmen weiter zu, der Korper
benotigt noch mehr Insulin. Dieser Boten-
stoff ist nicht ungefdhrlich - er steigert das
Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und Krebs. Aus meiner Sicht ist es falsch,

Menschen, die zu viel Insulin im Blut ha-
ben, mit noch mehr Insulin zu behandeln.
Man gibt jemandem mit zu viel Schild-
driisenhormon ja auch nicht noch mehr
Schilddriisenhormon. Besser wire es, den
Diabetes in seiner Ursache zu behandeln.

Damit meinen Sie eine radikale
Gewichtsabnahme. Wie gelingt diese?
Unser Team am Westdeutschen Diabetes-
und Gesundheitszentrum in Diusseldorf
hat dazu viel geforscht: Die besten Ergeb-
nisse bringt eine Formuladidt. Das sind
flissige Mahlzeiten in Form von Pulver,
das Eiweif3, Fett, Kohlenhydrate sowie aus-
reichend Vitamine und Mineralstoffe ent-
hilt. Ein, zwei Wochen lang ersetzt man
alle Mahlzeiten durch einen Pulverdrink.
Dann tauscht man ihn schrittweise gegen
ausgewogene Gerichte.

Was bedeutet ausgewogen

denn genau?

Kohlenhydrate wie Reis, Kartoffeln oder
Nudeln sollte man deutlich reduzieren.
Zucker und verarbeitete Lebensmittel
werden am besten ganz vom Speiseplan
gestrichen. Eine gute Regel, um diese zu
erkennen: alles, wofiir Werbung gemacht
wird! Wer sich daran hilt, kann seinen
Blutzuckerwert stark senken und hat damit
eine gute Chance, den Typ-2-Diabetes ver-
schwinden zu lassen. Das sind doch tolle
Nachrichten, oder? °

Interview: Kathrin Schwarze-Reiter

Prof. Dr. Stephan Martin

Der Chefarzt fur Diabetologie am Ma-
rien Hospital Dusseldorf und Direktor
des Westdeutschen Diabetes- und
Gesundheitszentrums ist Spezialist flr
die Remission eines Typ-2-Diabetes.
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Was ist ein Typ-2-Diabetes?

In Deutschland leiden rund

8,7 Millionen Menschen unter
Typ-2-Diabetes — friher auch
,Altersdiabetes” genannt.
Doch die Betroffenen werden
immer junger. Als Antwort auf
Ubergewicht, ausgeldst durch
eine ungesunde Erndhrung und
wenig Bewegung, reagieren die
Koérperzellen zunehmend un-
empfindlicher auf Insulin. Der
Kérper kompensiert das, indem
er immer mehr des zucker-
senkenden Hormons freisetzt.
Irgendwann sind die insulinpro-
duzierenden Zellen erschopft.
Im Blut sammelt sich Zucker.
Das hat Folgen fur die Nerven,
das Gewebe und die Organe.
Den Zellen mangelt es an Ener-
gie, die Betroffenen fuhlen sich
zunehmend abgeschlagen.

DM-Programm bei Typ-2-Diabetes

Das Disease Management Programm
(DMP) unterstiitzt Versicherte mit
Typ-2-Diabetes dabei, ihre Blutzucker-
werte in den Griff zu bekommen.

www.barmer.de/dmp-diabetes
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Geschenkte, wertvolle Lebenszeit

Die Wirkung von Genen und Umwelt auf unsere Gesundheit ldsst sich

kaum beeinflussen. Dennoch konnen wir viel fiir ein langeres Leben tun.

20-jahrige Frauen kénnen
bis zu 10,7 Lebensjahre
gewinnen, wenn sie ihre
Ernahrung optimieren.

Soziale Aktivitaten —
der Kontakt zu Freunden
oder auch Hobbys in
der Gruppe — verlangern
das Leben von Frauen
um bis zu 10 %.

1 bis 2,5 Stunden in der
Woche zu joggen,
kann Frauen etwa

5,6 Lebensjahre bringen.

Benefit
Schlaf

Im Schlaf erholt sich das Gehirn,
das Immunsystem arbeitet, die
Energiespeicher fillen sich, Kno-
chen und Muskeln regenerieren.

¢schnitt
Qv
&«
D
O

70 % der
Alzheimer-Falle
betreffen Frauen.
Was vorbeugt:
nicht rauchen,
Sport, wenig
Alkohol, gesun-
Alzheimer kappt de Ernahrung

Nervenver-

bindungen. und geistige

Beschaftigung.

Damit sinkt das
Risiko um 60 %.

Ein optimistischer Blick auf
die Welt bringt Frauen ein um
15 % langeres Leben.

Frauen ab Ende 50, die haufig
befriedigenden Sex haben,
kénnen ihr Risiko fur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen
erheblich senken.

Erwachsene brauchen taglich 7 bis 8 Stun-
den Schlaf. Wer nur 6 bis 7 Stunden schlaft,
erhoht das Risiko, vorzeitig zu sterben, um

7 %. Bei 5 bis 6 Stunden sind es gar 13 %.
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Wie alt kbnnen Menschen werden? Welche Sportart kann wie viele Lebensjahre bringen?

Im Jahr 2021 haben Forscher be- Tennis
rechnet, dass Menschen — sofern Badminton

sie frei von Krankheiten und ande- FuBball

ren negativen Einflissen auf ihre Rad.fahren
it blet e Schwimmen
Gesundheit bleiben — maximal 120 Calisthenics 31

bis 150 Jahre alt werden kénnten. Fitnessstudio [JIEEI

O,

Wenn Manner optimistisch
durchs Leben gehen,
werden sie 1,7-mal so haufig
mindestens 85 Jahre alt.

Die Ernahrung zu optimieren,
kann 20-jahrigen Mannern
13 Lebensjahre bringen.

“e(schnitt
Die Darmflora
unterscheidet
sich in der Zu-
sammensetzung
bei Mannern und
Frauen. Beiden
hilft: 30 Gramm
Ballaststoffe am
Tag, grindlich
kauen, mind. 1,5
Liter Wasser.

Manner, die ihren Alkohol-
konsum auf unter 100
Gramm pro Woche senken,
verlieren damit keine
zusatzlichen Lebensjahre.

Manner haben haufiger
Herzerkrankungen als
Frauen (60 % zu 40 %).
Abnehmen reduziert das
Risiko: Manner sollten
einen Taillenumfang von
max. 102 cm anstreben.

1 bis 2,5 Stunden joggen
in der Woche kann
Mannern 6,2 Lebensjahre
schenken.

Wer vor dem 40. Lebensjahr die Ziga-
retten verbannt, reduziert das Risiko,
vorzeitig zu sterben, um 90 %. Wer mit 60
aufhort, kann noch 3 Jahre gewinnen.

Benefit Rauchende Manner leben 6,9 Jahre
karzer als Nichtraucher. Frauen, die
RaUCh' rauchen, haben eine um 5,9 Jahre

StOpp geringere Lebenserwartung.

Alle Infos zu den Studien: www.barmer.de/besserleben-quellen
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Dossier Besser leben

Unser Korper hat erstaunliche Selbst-

heilungskrafte. Neurowissenschaftler

Prof. Dr. Tobias Esch ermutigt uns,

diese wieder zu aktivieren.

von Hektik, Stress und

stindiger Ablenkung

gepragt ist, gerat oft
eine erstaunliche Tatsache in
den Hintergrund: Unser Kor-
per verfiigt iiber die natiirliche
Fahigkeit zur Selbstheilung. Er
ist von Geburt an auf Gesund-
heit ausgerichtet. Ich verwende
dafiir gerne den Begriff des

I In unserer Welt, die
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»inneren Arztes®. Er beschreibt
das natiirliche Heilungspoten-
zial, das in jedem von uns
steckt. Wenn wir uns verletzen
oder krank werden, reagiert
unser Korper instinktiv und
versucht, das Gleichgewicht
wiederherzustellen. Schnitte
heilen, Knochen wachsen
zusammen und Infektionen
werden bekampft.

02.23

,Jdnser Kérper ist von Geburt an

auf Gesundheit ausgerichtet.”

Der ,,innere Arzt* ist ein
Thema, das von der Wissen-
schaft — etwa im Kontext des
Placeboeffekts — seit Jahren
intensiv erforscht wird. In der
Ara der Hochtechnologie und
medizinischen Fortschritte
scheint es fast paradox, dass
wir die einfache Fahigkeit
unseres Korpers zur Selbst-
heilung oft tibersehen. Wir ver-
lassen uns so sehr auf duflere
Heilmittel - sei es in Form
von Arzneien, Eingriffen oder
Technologien —, dass wir die
innere Kraft zur Selbstheilung
vernachldssigen. Diese Fahig-
keit ist jedoch in uns angelegt,
wir haben sie immer bei uns
- und es scheint an der Zeit, sie
wieder mehr zu aktivieren und
Zu nutzen.

Das bedeutet nicht,
dass wir medizinische Hilfe
ablehnen sollten oder eine
»Alternativmedizin“ brauchten,
sondern vielmehr, dass wir uns
bewusst mehr Zeiten der Ruhe
und Selbstfiirsorge gonnen
sollten, in denen unser Korper
seine eigene Arbeit verrichten
kann. Doch in einer Gesell-
schaft, in der Geschwindig-
keit und Produktivitat hoch
geschitzt werden, erscheint das
Konzept des ,,Mehr Nichts!*
unlogisch. Aber hierin liegt
zugleich eine Losung, um die
Selbstheilung zu aktivieren.

Stress, Uberlastung und
stindige Ablenkung hem-
men die Selbstheilungskrit-
te. Durch Auszeiten, einen
gesunden Schlaf, Meditation

oder Entspannungstechniken,
achtsame Selbstfiirsorge, auch
durch regelmaflige Bewegung,
eine gesunde Ernahrung

oder ein stabiles soziales

Netz konnen wir den Selbst-
heilungsprozess unterstiitzen.
Auch ,,gesunde” Gedanken -
Dankbarkeit oder Gebete etwa
- helfen dem Koérper dabei.
Indem wir uns dem Konzept
des ,Mehr Nichts!“ zuwenden,
bewusst Zeiten der Ruhe und
Achtsamkeit in unser Leben
integrieren, konnen wir diese
Kraft freisetzen und eine tiefe-
re Verbindung zur Natur und
zu uns selbst herstellen. Ge-
rade jetzt zum Jahreswechsel
scheint es an der Zeit, die Stille
zu umarmen und dem inneren
Arzt die Gelegenheit zu geben,
seine Kunst zu zeigen.

Prof. Dr. Tobias Esch

Der Neurowissenschaftler,
Arzt und Bestsellerautor
forscht in den Bereichen
Gesundheitsférderung und
Pravention. In seinem Buch
»~Mehr Nichts!“ pladiert er
fur eine sinnvolle Reduktion
im Leben.
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Auf einen Blick

Besser leben Dossier

Was konnen wir selbst tun, damit wir gestinder sind und uns insgesamt
wohler fiihlen? Wichtige Zahlen, Fakten und Zitate aus dem Dossier.

10-15

Kilogramm innerhalb einiger
Monate — wenn man so viel Ge-
wicht verliert, ist die Diagnose
Typ-2-Diabetes in vielen Fallen

Geschichte.

Interview Diabetes, S. 21

6.000

statt 2.340 Schritte taglich halbieren das Risiko fir einen
tédlichen Herzinfarkt oder Schlaganfall.

Titelgeschichte, S. 14

Faktoren entscheiden tber
ein langes Leben: Neben Be-
wegung, gesunder Ernahrung

und gutem Schlaf sind mentale
Aspekte wie gute soziale Be-
ziehungen und Stressbewilti-
gung entscheidend, ebenso der
Verzicht auf Nikotin, maBvolles
Trinken und keine Abhangigkeit
von starken Schmerzmitteln.

Titelgeschichte, S. 11

Gesunde Fette

Ungesattigte Fettsauren
schitzen uns vor Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen. Pflanzliche
Lebensmittel, etwa Nisse und
Leinsamen, sowie Distel- oder

Rapso6l enthalten besonders
viel davon.

Mythen, S. 18

/3

Stunden Schlaf
brauchen Erwachsene téglich.

Infografik, S. 22

Sanger Sasha, S. 16

25



Magazin Die BARMER hilft

Frohliches Lachen, Glaserklirren im Café — Hermine
Kaiser genieBt die Gerauschkulisse in ihrem Erker
und trinkt darauf eine Tasse Tee.

26

Die Moderatorin las einen Bericht Uber
die Vorteile eines alkoholfreien Lebens
im BARMER Mitgliedermagazin — ein
willkommener AnstoB flr die Minchnerin,
mit dem Aufhdéren anzufangen.

02.23
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Die BARMER hilft Magazin

JIch sehe, wie
out es mir tut”

Ermutigt von einem Artikel Gber den Null-Promille-

Trend in der vorletzten Ausgabe unseres Magazins,

entschloss sich die BARMER Versicherte Hermine

Kaiser, mal langer auf Alkohol zu verzichten. Aus dem

,mal langer® ist nun schon ein ganzes Jahr geworden.

Wieder so ein lauer Winternachmittag. Auf dem Geh-
weg haben sich die Cafégaste an Tischen niedergelas-
sen, die Beine in Decken gehiillt. Thr fréhliches Stim-
mengewirr dringt nach oben. Hermine Kaiser hat

W

die Fenster ihrer Altbauwohnung gedffnet. Sie mag diese gesellige
Gerduschkulisse, die hier im Miinchner Uni-Viertel Maxvorstadt
zum Lebenssound gehort. Im Beletage-Erker jhres Wohnzimmers
sitzt die Horfunkredakteurin mit einem Buch auf dem Schof} und
einem gefiillten Weinglas neben sich. Ein guter Rotwein? Nein, eine
Johannisbeersaft-Schorle. Nicht weniger gut eigentlich. Gesund-
heitlich betrachtet, sogar deutlich besser. Hermine Kaiser, die seit
Langem bei der BARMER versichert ist, verzichtet seit fast einem
Jahr komplett auf Alkohol.

Dass es dazu kam, daran war die BARMER nicht ganz unbetei-
ligt. ,,Ein Artikel iiber Alkoholverzicht im Mitgliedermagazin hat
mich ermutigt, fiir eine ldngere Zeit gar nichts mehr zu trinken’, er-
zéhlt die beliebte Moderatorin. Nicht, weil sie ein Alkoholproblem
gehabt hitte. ,,Ich habe nie mafilos getrunken, nie tagsiiber, auch
nie mehr als zwei Gléser an einem Abend", sagt die Wahl-Miinch-
nerin, die beim Bayerischen Rundfunk eine Operettensendung und
eine Talk-Runde mit Gésten verantwortet. ,,Aber ich habe manch-
mal getrunken, ohne grof$ dariiber nachzudenken. Es gehorte zu
einem guten Essen dazu.”

Wie viele Menschen begeistert sich Hermine Kaiser fiir feine
Kiiche. Sie kocht gern fiir ihren Freundeskreis und bewegt sich
beruflich wie privat in einem Umfeld, in dem das Ritual des -
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JIch fuhle mich wohler. Freier.
Klarer. Ich bin naher bei mir.”

Hermine Kaiser,
Moderatorin und BARMER Versicherte

»gepflegten Trinkens® wie eine Kulturleistung zelebriert wird: ein
Schluck Wein schon beim Kochen, der Aperitif mit einer Freun-
din, das Glaschen Champagner, um auf etwas Feierwiirdiges anzu-
stoflen. ,,Schon bezeichnend, dass das so zum Alltag dazugehort®,
sagt Hermine Kaiser heute mit einem Léicheln. Als Journalistin
hat sie inzwischen viel zum Thema Alkohol gelesen. ,,Man spricht
verniedlichend vom Bierchen und vom guten Roten. Das dndert
aber nichts an der Tatsache, dass Alkohol ein Zellgift ist, das dem
Korper wirklich zusetzt. Auch, wenn es sich als ,schoner Wein'
tarnt.”

Hermine Kaiser beobachtete das auch bei sich selbst. ,,In den
letzten Jahren spiirte ich, dass ich schon geringe Mengen Alkohol
nicht mehr so ohne Weiteres wegstecke®, erzahlt sie. Vielen ihrer
Freundinnen und Freunde ergehe es dhnlich. ,,Mit zunehmendem
Alter vertragt man einfach nicht mehr so viel.“ Nach einem Siid-
frankreich-Urlaub mit reichlich Rosé beschloss die Miinchnerin
Ende letzten Jahres, eine Weile promillefrei zu leben. Dank der
Lektiire des Artikels im BARMER Magazin wurde aus der Weile
eine lange Zeit - die langste bisher. ,Natiirlich habe ich schon vor-
her immer wieder mal auf Alkohol verzichtet, oft nach den Weih-
nachtsfeiertagen zum Beispiel®, erzihlt sie. ,,Aber linger als zwei,
drei Wochen bin ich nie dabeigeblieben.”

Mit glasklarem Kopf aufzuwachen,
fiihlt sich groBartig an

Warum diesmal? ,Weil ich sehe, wie gut es mir tut®, sagt Her-
mine Kaiser und nimmt einen Schluck aus ihrem Saftkelch. ,,Ich
fithle mich wohler. Freier. Klarer. Ich bin zufriedener und naher
bei mir.“ Morgens mit glasklarem Kopf und weniger erschépft auf-
zuwachen, fiihle sich ebenso grofartig an, wie die Fahigkeit, eine
abendliche Unterhaltung oder Lektiire detailgenau rekapitulieren
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zu kénnen - ganz ohne weinselige Verwischungen. ,,Ich habe heu-
te sogar mehr von einem Abend, ist die Vielleserin iiberzeugt, de-
ren imposante Biicherwand von ihrer Passion fiir Belletristik und
Biografien erzihlt. ,,Und weniger lustig ist es auch nicht.”

Als kluge Fragerin in ihren Sendungen und unterhaltsame Ge-
spriachspartnerin ist die Miinchnerin beruflich wie privat hiufig
eingeladen. Anfangs begegnete man ihrem Alkoholverzicht mit-
unter mit sanfter Gegenwehr. ,,Ach komm, hief§ es dann, ,heute
machst du mal eine Ausnahme!“ Inzwischen hat sich im Freundes-
kreis herumgesprochen, dass Hermine, die dort alle ,,Mine“ nen-
nen, lieber niichtern bleibt. Aufmerksame Gastgeberinnen und
Gastgeber, die zuvor schon ihre bevorzugte Rebsorte fiir sie kalt-
gestellt hatten, sind heute bemiiht, alkoholfreie Alternativen anzu-
bieten. ,,Es gibt ja zum Gliick so viele Moglichkeiten®, sagt Kaiser.
Wie reichhaltig das Null-Promille-Angebot ist, sei ihr vorher gar
nicht bewusst gewesen.

Heute kennt sie das Repertoire sehr gut. Alkoholfreien Wein
mag sie nicht. ,,Aber ich bin auf den Geschmack von alkoholfrei-
em Bier gekommen, erzihlt sie, ,,ich liebe auch einen italienischen
Bitter ohne Alkohol.“ In Restaurants probiert sie sich gerne durch
die Saftschorle-Karte, beim Stamm-Italiener iiberrascht man sie
mit alkoholfreien Kreationen, zu Hause serviert sie sich gute Obst-
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BARMER Dry January

Nach den Feiertagen mal
einen Monat lang ,,ohne“?

Die BARMER unterstutzt die
Kampagne des Blauen Kreuzes
mit vielen Tipps: Was sind die
positiven Folgen des Alkohol-
verzichts? Wie halte ich durch?

www.barmer.de/dry-january

sifte im langstieligen Weinglas, mit Eiswiirfeln und Zitronenschei-
be. ,,Ich zelebriere diesen Aperitif-Moment bewusst so dhnlich wie
frither mit Alkohol, sagt sie. Den ganzen Tag nur Wasser und Tee
zu trinken, sei auf die Dauer schlicht zu fad.

Eine Frist fur den Verzicht auf Alkohol
hat sie sich bewusst nicht gesetzt

Apropos Dauer: Wie lange will sie ihren Promilleverzicht
fortsetzen? Die Moderatorin zuckt die Schultern. Von der Straf3e
schallt erneut geselliges Geldchter durchs Fenster. In langen Som-
merndchten, erzahlt sie, sei dieses Lachen meist irgendwann un-
tiberhorbar von Alkohol unterlegt.

Hermine Kaiser ficht das nicht an. In jhrem Kiihlschrank steht
eine angebrochene Flasche Weifiwein, den sie am Abend zuvor ei-
nem Freund zum Essen kredenzt hat. Es ist ihr Lieblingswein. Und
wenn schon: Sie wird ihn nicht anrithren. Weder heute noch mor-
gen und sicher auch in der nichsten Zeit nicht. Eine Frist hat sie
sich bewusst nicht gesetzt. ,.Vielleicht trinke ich irgendwann wieder
Alkohol, sagt Hermine Kaiser lachelnd. ,,Aber dann nur aus Ge-
nuss. Und nie mehr aus blanker Gewohnbheit.“ °

Text: Barbara Esser

www.barmer.de/
alkohol-selbsttest

Die BARMER hilft Magazin

Tipps fur eine Null-Promille-
Phase von Hermine Kaiser

,Heute nicht, vielleicht morgen* —
mit diesem Satz fuhlt sich der
befristete Alkoholverzicht nicht
so bedrohlich endgiltig an.

Besondere Momente, die vorher
(vermeintlich) durch Alkohol ge-
adelt wurden, kann man auch ohne
Promille zelebrieren: indem man die
alkoholfreien Alternativen hiibsch
anrichtet, in feinen Glasern serviert,
mit Eiswurfeln, Obstscheiben oder
Krauterzweigen.

Fir einen guten Wein gibt man
gerne Geld aus — warum nicht auch
fur einen besonderen Saft oder
alkoholfreie Alternativen?

Immer ein eisgeklhltes alkoholfreies
Bier im Kuhlschrank haben!

Den Verzicht deutlich zu kommuni-
zieren, ist einfacher, als irgendwel-
che Ausreden zu erfinden (,muss
noch fahren“). Offenheit erleichtert
auch das Durchhalten.

BARMER Alkohol-Selbsttest

Der BARMER Test hilft, das eigene
Trinkverhalten realistisch zu be-
urteilen. Wer hier schummelt, bellgt
sich selbst am meisten.
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Magazin Riickenschmerzen

PAIN 2.0

Schmerzen ganzheitlich
behandeln

Die BARMER bietet in 30
Schmerzzentren bundes-
weit ein zehnwdchiges
berufsbegleitendes,
ambulantes, multimoda-
les Therapieprogramm
an, um chronischen
Schmerzen vorzubeu-
gen. Das Besondere: Die
Beschwerden behandelt
ein interdisziplinares
Team aus Medizin, Psy-
chologie und Physiothe-
rapie gemeinsam.

www.barmer.de/pain2.0
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Wie mein Kopf lernte,

meinen Rucken loszulassen

Unsere Autorin begann nach langer Zeit wieder auf

die Bedlirfnisse ihres Kérpers zu achten.

Autsch! An einem Wintermor-
A gen im Jahr 2019 schoss der

Schmerz in meinen unteren

Riicken. Hexenschuss. Ich war
38 Jahre alt, sportlich, schlank. Plotzlich
fithlte ich mich wie meine eigene Grof3-
mutter. Ein paar warme Wickel, Spazier-
gange und ein bisschen Ruhe, bestimmt
wiirde das schnell wieder werden. Schlief3-
lich verschwinden 85 Prozent aller akuten
Riickenschmerzen innerhalb von sechs
Wochen dank Geduld und Bewegung.
Doch gerade dafiir hatte ich keine Zeit. Ich
bin selbststandige Journalistin. Die Abgabe
fiir ein grofies Projekt stand an. Ein Stipen-
dium fiir eine Recherchereise nach Ma-
laysia wartete, in mir gérte eine Buchidee.
Auflerdem wiinschten sich mein Freund
und ich bald ein Baby.

Die Wochen gingen ins Land und
nichts wurde besser. Im Gegenteil. Ich hat-
te Riickenschmerzen. Stindig. Im Gehen.
Im Liegen. Zum Arzt ging ich trotzdem
nicht. Meine grofite Sorge war die Arbeit,
die liegen blieb, nicht meine Gesundheit.
Lieber begann ich, wie eine Wahnsinnige
zu joggen. Turnte und dehnte mich in je-
der freien Minute. Eines Tages war er dann
da: ein greller Schmerz im Lendenwirbel-
bereich, der ins linke Bein ausstrahlte. End-
lich schleppte ich mich in eine Praxis. Der
Arzt verschrieb mir hoch dosiertes Ibupro-
fen und riet mir, den Stress zu reduzieren.
Die Tabletten lie8 ich liegen — Schmerz-

tabletten und Schwanger-werden-Wollen
passten fiir mich nicht zusammen. Statt-
dessen machte ich weiter wie gehabt: viel
Arbeit, wenig Selbstfiirsorge. Das sei das
typische Verhalten von ,Durchhaltern’,
erkldrt mir Tim Freytag, Leiter der Physio-
therapie im Riickenzentrum Am Michel
in Hamburg. Fiir sie gelte dasselbe wie fiir
die ,Vermeider” - jene Menschen, die aus
Angst, sich falsch zu bewegen, zunehmend
auf Bewegung und Aktivitit verzichten.
»Beide haben Schwierigkeiten, aus dem
Schmerzkreislauf herauszukommen.“

An Arbeit war nicht zu denken

Wochen spiter iiberwies mich ein
Orthopéde zur Kernspin. Inzwischen hat-
ten wir Mai. Ich war krankgeschrieben,
an Arbeiten war nicht zu denken. Einzig
beim Laufen lielen die Schmerzen nach.
Dass die Aufnahmen zwei Bandscheiben-
vorfille in der Lendenwirbelsdule zeigten,
iiberraschte mich nicht. Endlich gab es
einen Grund fiir meinen Zustand. Bei ei-
nem Bandscheibenvorfall reifit der Faser-
knorpel zwischen den Wirbelkérpern. Der
gallertartige Kern flief3t in das umgebende
Gewebe - die Bandscheibe ,,fillt vor®. Was
ich damals nicht wusste: Es ist wissen-
schaftlich umstritten, ob eine vorgewoélbte
Bandscheibe tatsdchlich fiir die Schmer-
zen verantwortlich ist. Rontgenbilder und
Kernspin-Aufnahmen zeigen zwar ver-


http://www.barmer.de/pain2.0

02.23

schlissene Wirbel, knocherne Auswiichse
und Schidden an den Bandscheiben. Doch
diese Befunde sind in der Regel nicht Aus-
loser der Beschwerden. Die gute Nach-
richt: Unser Korper ist in der Lage, die aus-
getretene Fliissigkeit zu resorbieren. Sieben
von zehn Bandscheibenvorfillen heilen
innerhalb von sechs Monaten. Eigentlich.
Dennoch werden in Deutschland jedes
Jahr etwa 150.000 Operationen an der
Bandscheibe durchgefiihrt. Nicht alle sind
notwendig. Auch mir empfahl ein Neuro-
chirurg dringend eine Operation.

Ich lief mich gesund

Mittlerweile hielten meine Schmerzen
seit iiber drei Monaten an und galten als
»chronisch®. Der Schmerz verliert in die-
sem Stadium seine urspriingliche Warn-
funktion und wird nur noch vom Gehirn
aufrechterhalten. Obwohl der Bandschei-
benvorfall nicht mehr sichtbar ist und sich
die muskuldre Verhdrtung wieder gelost
hat, feuern die Nerven weiter Schmerz-
impulse ans Gehirn. Die Fachwelt spricht
vom ,Schmerzgedachtnis® Panik ergriff
mich, als der Orthopéde riet, mich auf ein
Jahr Arbeitsunfahigkeit einzustellen. Ich
ging in eine Schmerzklinik, danach in eine
Reha. Ich machte Physiotherapie, fiithrte
ein Schmerztagebuch, lutschte aufmerk-
sam auf Rosinen herum und topferte einen
Drachen. Alle Behandelnden schienen sich
einig zu sein: Das Ganze sei bei mir psycho-
somatisch. Ich fithlte mich im Stich gelas-
sen. Welche seelischen Probleme sollten
mir solche Schmerzen bereiten?

Als nichts mehr ging, buchte ich einen
Flug nach Spanien und lief einfach los.
Meine Hoffnung war, beim Gehen auf
andere Gedanken und raus aus der Ab-
wirtsspirale zu kommen. Das Wandern
tat mir gut. Leute, die ich traf, fragten
nicht als Erstes nach meinen Schmerzen,
sondern lernten mich als ,,Pia im Urlaub“
kennen. Ich horte Podcasts, wie man mit
chronischen Schmerzen umgeht, mach-

Rickenschmerzen Magazin

te Atemiibungen, und begann, jeden Tag
mehr daran zu glauben, dass diese elenden
Schmerzen bald Vergangenheit sein wiir-
den. Noch heute erinnere ich mich an das
Gefiihl, als die Angst langsam aus meinem
Korper wich. Ich fing an, mich zu entspan-
nen - und offenbar konnte endlich auch
mein Nervensystem runterkommen und
meinen Riicken ,,loslassen".

Zwei Wochen spiter saf8 (!) ich in ei-
ner Bar in Bilbao, trank einen Kaffee und
schrieb Postkarten. Weinend vor Gliick.
Zuriick in Berlin, ging es weiter bergauf.
Ein Jahr nach meiner ersten Krankschrei-
bung arbeitete ich wieder — an einem Steh-
pult. Ich hatte es geschafft. Dass ich viel
Bewegung und vor allem Pausen zur Ent-
spannung brauche, habe ich auf die harte
Tour gelernt. Heute denke ich: Ich hitte
nicht so allein und verzweifelt sein miis-
sen, hatte schneller Hilfe finden konnen.
Vielleicht hitte ich dann im Hamburger
Riickenzentrum Am Michel schon frii-
her Psychologin Catrin Schlegel getroften.
Sie sagt: ,,Angst ist der grofite emotionale
Risikofaktor.“ Als ich sie danach frage, ob
meine Riickenschmerzen nun durch die
Bandscheibenvorfille oder meine Psyche
bedingt gewesen seien, antwortet sie: ,,Bei
anhaltenden Beschwerden ist es sinnvoller
zu fragen: Unter welchen Umstédnden fing
es an wehzutun?“ Druck, Zukunftsingste,
Arbeitskonflikte, Unzufriedenheit, familia-
re Belastung etwa konnen Riickenweh be-
glinstigen. Bingo — Volltrefter!

Mein Jahr Riickenschmerzen war kei-
ne Uberraschung, angesichts meiner vielen
Belastungen. Heute habe ich gelernt, dass
Bewegung nicht verhandelbar ist. Dass
Entspannung fiir mich kein Luxus, son-
dern ein Muss ist. Wenn sich die Schmer-
zen wieder melden, frage ich mich: Was ist
gerade los in meinem Leben, was brauche
ich? Los ist jede Menge, meine kleine Toch-
ter ist gerade ein Jahr alt geworden. Was
fiir ein Gliick: Ich kann sie heben, tragen,
herzen - ganz ohne Schmerzen. °

Text: Pia Massmann
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Social Media, Reels und Sprachnachrich-
ten, Memes, Bilder, Serien und Filme - all
das ist das Internet. Es bietet Unterhaltung,
man kann 24/7 einkaufen gehen und mit
einem Klick neue Menschen kennenler-
nen. Und: Es liefert Informationen. Fast die
Halfte der 14- bis 29-Jahrigen sagen daher,
dass sie das Internet nutzen, um darin ,.et-
was zu suchen oder zu surfen” - Belang-
loses, Wissenswertes, aber eben auch ,Ge-
sundheitsinformationen®

Der Begriff mag etwas sperrig klingen,
meint aber ganz lebensnahe Dinge. Ab
einem gewissen Alter wollen viele Kinder
und Jugendliche bestimmte Themen nicht
mehr mit ihren Eltern besprechen, wie Ver-
hiitung, Regelblutung oder HPV-Impfung,
aber auch Mobbing, Gewalt in der Familie
und seelische Probleme. Zu allen Themen
hat das Internet unzahlige Infos parat, in
Sekundenschnelle, anonym und passend
aufs Alter zugeschnitten. Doch sind diese
Informationen auch verlésslich? Durch die
Corona-Pandemie hat sich das Angebot
stark weiterentwickelt, viele neue Mog-
lichkeiten sind entstanden: Therapie per
Video-Chat, Online-Sprechstunde mit der
Hautdrztin oder psychologische Beratung
per WhatsApp. Das bietet Chancen, geht
aber auch mit Risiken einher, denn nicht
alles, was man im World Wide Web findet,
ist inhaltlich richtig und seri6s.

Um die Spreu besser vom Weizen zu
trennen, braucht es das, was Fachleute wie
Kevin Dadaczynski ,digitale Gesundheits-
kompetenz“ nennen. ,Gemeint ist damit
die Fahigkeit von Menschen, gesundheits-
bezogene Informationen im Internet und
in anderen digitalen Medien zu finden, zu
verstehen, kritisch zu bewerten und fiir die
eigene Gesundheit einzusetzen’, erklart der
Professor fiir Gesundheitswissenschaften
an der Hochschule Fulda. Spannend dabei:
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je hoher die digitalen Fahigkeiten in Bezug
auf die Recherche, desto besser fiir die Ge-
sundheit. ,,Schiilerinnen und Schiiler, die
ihre digitale Gesundheitskompetenz hoch
einschitzen, essen héufiger Gemiise und
seltener Schokolade oder andere Siif8igkei-
ten’, weify Dadaczynski.

Fiir Kinder und Jugendliche ist es da-
her auch im Hinblick auf eine lebenslange
Gesundheit wichtig, das korrekte Verhal-
ten im Netz zu lernen. Die Schule wire ein
guter Ort dafiir. Doch in zwei Studien, fiir
die Dadaczynski zusammen mit dem Ge-
sundheitswissenschaftler Orkan Okan von
der TU Miinchen jeweils iiber 1.000 Lehr-
krafte, Schiilerinnen und Schiiler befragte,
zeigte sich ein anderes Bild. ,,Uber die Hlf-
te der Kinder und Jugendlichen gaben an,
dass sie wenig oder gar nichts in der Schule
dariiber lernen®, bedauert der Experte.

Das konnte sich kiinftig dank des Pro-
gramms DURCHBLICKT! andern, ein
Praventionsprojekt der BARMER. ,,Es ist
wichtig, die Vorteile, aber auch die Risi-
ken des Internets zu kennen. Nur wer Ge-
sundheitsinformationen im Netz findet
und sie bewerten kann, wird sie auch fiir
die eigene Gesundheit sinnvoll nutzenS
betont DURCHBLICKT!-Projektleiterin
Astrid Funken von der BARMER. Auf der
digitalen Plattform finden Kinder und Ju-
gendliche, Lehrkrifte und Eltern viele In-
formationen und Mitmachangebote. Eltern
konnen beispielsweise an Webinaren zum
Datenschutz im Internet oder iiber Cyber-
mobbing teilnehmen. Schiilerinnen und
Schiiler erfahren, wie sie online an verléss-
liche Informationen kommen.

Die Inhalte gehen iiber die Frage hin-
aus, was eine seriose Quelle ist. Die Kids
lernen auch zu priifen, ob Bilder und Vi-
deos echt sind oder welchen Einfluss Bild-
bearbeitungsprogramme auf Fotos haben,
die spéter im Netz verbreitet werden. Die
dafiir notigen Tools sind verlinkt. Sie er-
fahren, woran man Spam-Mails erkennt,
welchen Zweck diese verfolgen und wer sie
erstellt. Auflerdem finden sie auf der Platt-
form alle moglichen sie betreffenden Ge-
sundheitsthemen. ,,Wir greifen Inhalte auf

wie Cybermobbing, digitale Einsamkeit
oder Korperbilder®, sagt Funken. ,Kein
Thema wird ausgeschlossen. Alle Fragen,
die irgendwie das Thema Gesundheit strei-
fen, sind hier integriert.“

Internet und soziale Medien haben
unseren Alltag komplett durchdrungen. Sie
sind aus unserem modernen Leben nicht
mehr wegzudenken, vor allem nicht aus
dem von Kindern und Jugendlichen. Umso
wichtiger ist es, den richtigen Umgang
damit zu lernen - und die Medien fiir die
eigene Gesundheit zu nutzen. °

Text: Jan Schwenkenbecher

DURCHBLICKT!

Schiilerinnen und Schiiler, Eltern
und Lehrkrafte finden auf der
Projekt-Webseite Infos zu Digita-
lisierung und Gesundheit.

www.durch-blickt.de

Achtsamkeit im Schulalltag
Kurze Meditationen, Entspan-
nungsltibungen und Schlafge-
schichten — alles per App fur
Schulerinnen und Schdler.

www.durch-blickt.de/eltern
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Mediennutzung Magazin

Mediennutzung bei Kindern
Laptop, Tablet, Smartphone —
Bildschirme sind tberall. Doch
zu lange auf die Mattscheibe zu
schauen, ist ungesund. Es erhdht
das Risiko fur Kurzsichtigkeit, da
die Augen pausenlos in der Nahe
fokussieren mussen. Und es be-
gunstigt Aufmerksamkeits- und
Schlafprobleme. Vor allem dann,
wenn Kinder und Jugendliche
noch bis spatabends am Bild-
schirm hangen. Was hilft?

Tipp 1: Klare Regeln

Treffen Sie mit den Kindern eine
Abmachung, wie lange sie Medien-
zeit haben. Verfassen Sie einen
gemeinsamen ,Vertrag®.

Tipp 2: Routinen einflihren
RegelméaBigkeiten helfen den
Kindern, sich an die getroffenen
Abmachungen zu halten. Beispiel:
Medienzeit gibt es immer nach
den Hausaufgaben oder vor dem
Abendbrot.

Tipp 3: Vorbild sein

Kinder machen nach, was sie
sehen. Wenn Sie sich wiinschen,
dass die Kinder nicht standig aufs
Smartphone starren, legen Sie das
Geréat selbst 6fter mal beiseite.
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Magazin Ausbildung bei der BARMER

,Ich bin personlich gewachsen”

02.23

Immer mehr junge Menschen entscheiden sich fir eine Ausbildung

bei der BARMER. Wir haben zwei von ihnen getroffen.

Einstieg bei der BARMER

Hier erfahren Interessierte

alles Wichtige zur Ausbildung.

www.barmer.de/ausbildung
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Wer Deniz Hinze trifft, spiirt
sofort sein Talent, das ihn zur
BARMER gebracht hat: Er

kann die Menschen einneh-
men, wenn er redet. Im August 2022 hat
der 23-Jahrige seine Ausbildung zum Kauf-
mann im Gesundheitswesen, Schwerpunkt
Vertrieb, begonnen. Seine Aufgabe: die
Menschen mit guten Argumenten davon
tiberzeugen, dass die BARMER die rich-
tige Krankenkasse fiir sie ist. ,,Ich organi-
siere zum Beispiel Projekte im Bereich des
betrieblichen ~ Gesundheitsmanagements
fur die Mitarbeitenden unserer Firmen-
partner oder ich gewinne neue Kundin-
nen und Kunden fiir die BARMERS, sagt
Deniz Hinze. Die Passion fiir den Job koén-

Unser Job hat i
Millionen gute Griinde.

ne er auch in der Freizeit nie ganz abstrei-
fen. ,,Ich habe schon meinen Onkel fiir die
BARMER begeistert und noch zwei, drei
andere Bekannte von mir.“

528 Azubis lernen aktuell bei der
BARMER. Allein 230 davon starteten
im Sommer 2023. Die meisten von ih-
nen entscheiden sich fiir eine Karriere als
Kaufleute im Gesundheitswesen. Aber die
BARMER bietet weitere, vielfaltige Ausbil-
dungsberufe an (siehe Kasten).

Flexibles Arbeiten

Fir Deniz Hinze war von Anfang an
klar: Der Vertrieb soll es sein. Die Aus-
schreibung fiir die Stelle hatte er in einem


http://www.barmer.de/ausbildung
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Portal fiir Auszubildende gefunden. ,Ein
paar Wochen nach der Online-Bewerbung
und einem Online-Test wurde ich zum
Vorstellungsgesprich eingeladen. Da sollte
ich dann ein Produkt meiner Wahl in ei-
nem Rollenspiel verkaufen®, erzihlt er. ,Das
habe ich wohl ganz gut gemacht. Noch am
gleichen Abend kam der Anruf, ich hatte
den Job.“

Insgesamt hatte Deniz Hinze von drei
Unternehmen eine Zusage. Am Ende ent-
schied er sich fiir die BARMER. ,Ich mag
das flexible Arbeiten. An manchen Tagen
fange ich spiter an und bleibe dafiir langer,
weil ein Kunde erst am Abend Zeit hat. Da-
fir kann ich beispielsweise morgens zum
Sport gehen®, erzdhlt er. Und: Kein Tag sei
wie der andere. ,,Mal sitze ich im Biiro und
telefoniere, mal habe ich einen Auflenter-
min. Auch von unterwegs zu arbeiten, ist
kein Problem, da ich mit meinem iPad auf
alle Anwendungen zugreifen kann.“

Die meiste Zeit lernt Deniz Hinze in
der Geschiftsstelle in Monchengladbach,
wo er sich beworben hatte: ,Im Lauf der
Ausbildung schnuppere ich in andere Ge-
schiftsstellen und die strategischen Fach-
bereiche®, sagt er. Sein Highlight wahrend
der Ausbildung: ein Vertriebsprojekt, das
er eigenstindig organisiert und plant.
»Hier gehe ich auf ein Unternehmen zu
und erarbeite einen Gesundheitstag fiir die
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter vor Ort,
den ich dann auch selbst durchfiihre.”

Wie Deniz Hinze besucht auch Bel-
gin Tunc eine Berufsschule fir Kaufleute
im Gesundheitswesen. Fiir die 21-Jahrige
war schon immer klar, dass sie spater mal
fiir eine Krankenkasse arbeiten wird - wie
ihre grofle Schwester. ,Seitdem ich bei
der BARMER angefangen habe, bearbeite
ich sie stindig, dass sie doch auch hier-
her wechseln soll®, lacht Tunc. Im Som-

mer 2022 erfillte sich ihr Kindheitstraum:
Belgin Tunc startete mit ihrer Ausbildung
zur Kauffrau im Gesundheitswesen im
Hilfsmittelzentrum Wuppertal. ,,Wir prii-
fen und bearbeiten die Antrage beispiels-
weise fiir Rollstiithle oder Pflegebetten, die
die Sanititshauser oder Apotheken fiir die
Versicherten bei uns stellen®, erzahlt die
junge Frau und ergénzt: ,,Ich bin sehr froh,
meine Ausbildung bei der BARMER zu
machen. Ich habe einen modernen und zu-
kunftssicheren Arbeitsplatz und einen Job,
den ich mir auch in 20 Jahren noch vor-
stellen kann.“ Nach der Ausbildung méch-
te sie gern im Unternehmen bleiben und
spielt mit dem Gedanken, eines Tages eine
Fithrungsposition zu iibernehmen. ,Die
BARMER bietet ein grofies Repertoire an
Fort- und Weiterbildungsméglichkeiten an
- warum nicht die Chance ergreifen?*

Persoénliche Entwicklung

Fiir Belgin Tunc bedeutet die Ausbil-
dung bei der BARMER nicht nur das Er-
lernen von fachlichen Kompetenzen. ,,Die
Zeit hier hat auch meinen Charakter ge-
starkt: Seit ich mich den Herausforderun-
gen im Job und in der Berufsschule stellen
muss, habe ich viel mehr Selbstvertrauen
und bin personlich gewachsen.“ Das The-
ma Gesundheit, egal ob seelisch oder kor-
perlich, ist beiden Auszubildenden eine
Herzensangelegenheit. Deniz Hinze geht
gern ins Fitnessstudio, genau wie Belgin
Tunc, die dazu gelegentlich joggt oder Rii-
cken-Fit macht. ,Bei meinem Biirojob ist
mir der korperliche Ausgleich besonders
wichtig®, sagt sie. ,,Auflerdem bin ich bei
einer Krankenkasse angestellt, da mochte
ich nattirlich auch ein Stiick weit Vorbild
sein.” °

Text: Constanze Loffler

Ausbildung bei der BARMER Magazin

Welche Ausbildungen gibt

es bei der BARMER?

Kaufleute im Gesundheitswesen,

Biromanagement und IT-System-

Management; Fachinformatiker und

Fachinformatikerinnen fir Anwen-

dungsentwicklung oder Systeminte-

gration; Fachkrafte fur Lagerlogistik;

Immobilienkaufleute.

Wie lauft die Ausbildung ab?

Praxisphasen und Berufsschulzeiten

wechseln sich ab. Zudem bietet die

BARMER sieben Wochenseminare

an, bei denen spezifische Aspekte

der BARMER vermittelt werden.

Wie bewirbt man sich fiir eine

Ausbildung bei der BARMER?

Am einfachsten und schnellsten

online. Hat man diesen ersten Schritt

erfolgreich geschafft, erfolgt ein

etwa zweistlindiger Online-Test.

Danach wird man zum personlichen

Gespréach eingeladen.

Gute Grunde flr eine Ausbildung

bei der BARMER:

- Bis zu 37 Tage Urlaub

- Flexible Arbeitszeiten

- Méglichkeit fur Homeoffice

- Urlaubs- und Weihnachtsgeld

- Zwei freie Tage fur Prufungs-
vorbereitungen

- Hohe Ubernahmechancen

- Gute Entwicklungs- und Karriere-
moglichkeiten

- Jobrad und Zuschusse fur das
Deutschlandticket
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Magazin Der neue BARMER Verwaltungsrat
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Wir sind die Stimme
der Versicherten®

Neuer Verwaltungsrat

Wie sich der BARMER Ver-
waltungsrat zusammensetzt,
welche Ziele er verfolgt und
warum das Gremium flr die
Demokratie in Deutschland
so wichtig ist, kdnnen Sie
detailliert hier nachlesen.

www.barmer.de/
verwaltungsrat
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Mit Sylvi Krisch wurde erstmals eine Frau zur neuen

Vorsitzenden des ehrenamtlichen BARMER Verwal-

tungsrats gewahlt. Im Interview spricht sie von den

Zielen der Selbstverwaltung fur die Versicherten.

Frau Krisch, Sie wurden zur neuen
F Vorsitzenden des BARMER Ver-

waltungsrats gewahlt, des wich-

tigsten Organs der BARMER.
Welchen Herausforderungen muss sich
das Gremium stellen?
Wir wollen eine nachhaltige Finanzierung
der gesetzlichen Krankenversicherung
sichern - als Basis fiir alles Handeln im
Sinne der Versicherten. Das GKV-Finanz-
stabilisierungsgesetz vermochte die gesetz-
liche Krankenversicherung (GKV) leider
nicht langfristig und nachhaltig zu stabili-
sieren. Um die Versorgung auch zukiinftig
in einem solidarischen System sicherzu-
stellen, werden wir unser Augenmerk auf
langfristige, strukturelle Verdnderungen
im Gesundheitswesen richten - vor dem
Hintergrund der demografischen Ent-
wicklung und Leistungsfahigkeit sowie
des steigenden Fachkriftemangels. Ein
Schwerpunkt wird die Krankenhausreform
sein. Sie soll die Versorgungssicherheit ge-
wihrleisten, unabhangig vom Wohnort der
Versicherten, und die Behandlungsqualitat

steigern. Auch das Thema Digitalisierung
wird uns weiterhin beschaftigen, beispiels-
weise die elektronische Patientenakte. Da-
bei sind die Personlichkeitsrechte und die
Sicherheit bei der Datenverarbeitung zu
beriicksichtigen.

Was kénnen die Mitglieder von

dem neu gewahlten Verwaltungsrat
erwarten?

Lebendige Diskussionen und kritische
Auseinandersetzungen im sachlichen Kon-
text, um zielgerichtete Entscheidungen im
Sinne der Versichertengemeinschaft zu
treffen.

Wie stehen Sie als erste Frau an

der Spitze des Verwaltungsrats zur
Frauenquote?

Die Frauenquote ist leider noch notwendig
und ein wichtiges politisches Instrument.
Gleichberechtigung ist noch nicht im ge-
nerellen Selbstverstindnis der Gesellschaft
verankert. Doch sollten nicht in jedem Be-
reich Leistung und Qualitit der Arbeit im


http://www.barmer.de/verwaltungsrat
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Fokus stehen und nicht das Geschlecht?
Der BARMER Verwaltungsrat hat des-
halb bereits im Jahr 2010 - lange vor Ein-
fithrung gesetzlicher Quoten — mit einer
50-Prozent-Quote tiber alle Fithrungsebe-
nen ein starkes Zeichen fiir die Frauenfor-
derung gesetzt.

Was waren lhre Beweggriinde, sich
flir das Amt einer Verwaltungsratin
zur Wahl zu stellen?

Mich verbindet viel mit der BARMER.
Bereits mit 16 Jahren, zu Beginn meiner
Ausbildung, habe ich mich bewusst fur die
BARMER als Krankenkasse entschieden.
Als Vorsitzende des Verwaltungsrats kann
ich die Stimme der Versicherten sein und
mochte meinen Teil dazu beitragen, dass
die BARMER eine starke Partnerin fiir
ihre Versicherten ist. Das Herzstiick der
Serviceangebote und Beratungskompetenz
der BARMER fiir ihre Versicherten bilden
die Mitarbeitenden. Gerade in Zeiten des
Fachkréftemangels muss sich unser Fokus
auch auf sie richten.

Der neue BARMER Verwaltungsrat Magazin

Wie werden Sie die Impulse, die der
vorherige Verwaltungsrat gesetzt

hat, fortfiihren?

Unsere Vorgianger haben viele Themen
angestoflen, an die der neue Verwaltungs-
rat ankniipfen wird. So stehen wir bei der
kiinstlichen Intelligenz am Anfang der
Entwicklung, haben aber die Aspekte der
Ethik in der Digitalisierung bereits jetzt
fest im Blick. Das Thema Frauengesund-
heit wurde durch den bisherigen Verwal-
tungsrat stringent vorangetrieben, zum
Beispiel das Thema geschlechtsspezifische
Unterschiede in der Medizin. Es ist mir ein
wichtiges Anliegen, diesen Bereich auch
kiinftig zu begleiten und kontinuierlich
fortzufiihren.

Weshalb ist Ihre Arbeit flir unsere
Gesellschaft unerlasslich?

Die Selbstverwaltung ist ein wichtiges Ins-
trument der Demokratie, das es zu stiarken
gilt. Durch sie bestimmen die Versicher-
ten mit, wofiir jhre Beitrdge verwendet
werden. Die Rechte der Selbstverwaltung

Die BARMER hat einen
neuen Verwaltungs-

rat. Das ehrenamtliche
Gremium besteht aus 27
Versichertenvertreterin-
nen und -vertretern und
drei Mitgliedern aus der
Gruppe der Arbeitgeber-
innen und Arbeitgeber.

diirfen durch die Politik nicht beschnitten
werden. Insbesondere einer politisch mo-
tivierten Anderung am Leistungsspektrum
der gesetzlichen Krankenversicherung, die

evidenzbasierten  Forschungsergebnissen
widerspricht, gilt es entschieden entgegen-
zutreten. °
Sylvi Krisch

Die 44-Jahrige wurde einstimmig zur
ersten Vorsitzenden des BARMER
Verwaltungsrats gewahlt.
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Zeit zusammen — das Schonste an Weihnachten?

Gerade in der Weihnachtszeit steigt der Stresspegel in vielen Familien. Unsere

Autorin Leonie Schulte hat gute Tipps, wie man den Druck rausnimmt.

Selten liegen Wunsch
S und Wirklichkeit

so weit auseinander

wie zu Weihnachten.
Wir sehen die Bilder fried-
voller Familien auf Social
Media und sehnen uns nach
Besinnlichkeit. Doch zur tig-
lichen Zerreifiprobe zwischen
Job und Familie gesellen sich
immer mehr Aufgaben. Feiern,
Platzchen backen und die
Oma zu Heiligabend einladen.
Statt Vorfreude empfinden EI-
tern in der Weihnachtszeit vor
allem eins: Stress. Viele Jahre
habe ich gedacht, ich miisste
mich besser organisieren, nur
alles erledigen, damit es end-
lich ruhig und besinnlich wird.
Irgendwann hatte ich ver-
standen: Es ist gar nicht meine
Unzuldnglichkeit, an der ich
scheiterte. Es ist ein Zuviel.
Zu viel von allem.

Genau hier sollten wir
ansetzen, um Stress loszu-
werden: weniger Termine,
Aufgaben, Geschenke und
— das Allerwichtigste — we-
niger Erwartungen an uns.
Dafiir mehr von dem, was
wir wirklich brauchen. Zeit
zum Beispiel. Wie oft habe ich
mich iiber eine Einladung zur
Weihnachtsfeier gefreut — und
noch mehr, wenn sie abgesagt
wurde. Es war geschenkte Zeit.
Besser, wir machen uns dieses
Geschenk gleich selbst. Statt
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aus Hoflichkeit jede Einladung
anzunehmen, diirfen wir auch
mal sagen: Nein, danke!

Manche Termine und Auf-
gaben miissen wir natiirlich
erledigen. Doch auch hier
konnen wir ausmisten. Dabei
hilft das Eisenhower-Prinzip:
Was ist in der Weihnachts-
zeit wirklich wichtig und
dringend? Das erledigen wir
sofort. Was wichtig, aber nicht
dringend ist, wird auf spéter
verschoben. Und nicht so
Wichtiges, aber Dringendes
delegieren wir.

Wir Menschen sind gar
nicht dafiir gemacht, Fami-
lie ganz allein zu stemmen.
Die Patentante zum Beispiel
kiitmmert sich bei uns um den
Adventskalender. Mir hilft es,
sie fiihlt sich eingebunden und
wertgeschatzt. So schenken
wir einander gute Gefiihle.
Auch das ist ja Weihnachten.
Die Erledigungen, die weder
dringend noch wichtig sind,
streichen wir von unserer Lis-
te. Was iibrig bleibt, teilen wir
als Paar auf. Das muss nicht
zwingend 50:50 sein und darf

nach Vorlieben gehen. Doch
um fair zu bleiben, miissen
die Mikroaufgaben aus dem
Hintergrund sichtbar werden.
Darum schreiben wir sie auf.
Zum Geschenkekaufen zum
Beispiel gehoren Gedanken
iibers Budget oder ob genug
Material zum Einpacken da ist.
Und um nicht in die
Optimierungsfalle zu tappen,
sollten wir uns immer wieder
fragen: Mache ich das fiir mich
oder weil andere das erwarten?
Wer gerne backt, soll gerne
backen. Gekaufte Plitzchen
schmecken aber ebenso. Es ist
okay, sich das Leben leicht zu
machen. Gerade an Weihnach-
ten. Dann klappt es vielleicht
sogar mit der Besinnlichkeit.

Leonie Schulte

Die Dortmunderin ist Mutter,
Journalistin, Buchautorin und
Psychologin in spe. Ihr 2022
veroffentlichter Ratgeber
~Weniger ist mehr* widmet
sich der Frage, wie Eltern
ihren Alltagsstress reduzieren
und mehr Lebensqualitat
gewinnen kdnnen.
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