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HITZE
GESUND UBERSTEHEN

Wir haben es alle in den letzten Sommern erlebt:

Es ist an manchen Tagen einfach viel zu heif3.

Wahrend friher 30 Grad im Schatten der Hohepunkt
des Sommers waren, haben wir uns fast schon daran
gewdhnt, dass hierzulande 35 Grad in der Jahresmitte
normal sind. Wie stellen wir uns auf die heien Tage
(und die tropischen Nachte!) am besten ein, damit wir
keinen Schaden nehmen und den Sommer immer noch
genieBen kdnnen?

DAS MAGAZIN FUR KUNDINNEN UND KUNDEN
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SCHWIMMEN, BADEN, PLANSCHEN
TUT SO GUT

Sommer, Sonne, BadespaB — die perfekte Kombination,
um die warmen Tage zu genieBen! Wenn die Sonne vom
Himmel strahlt und die Temperaturen steigen, gibt es
kaum etwas Besseres, als sich in die Fluten zu stirzen.
Ob im Freibad, am See oder im Meer, das kihle Nass
sorgt flr AbkUhlung und SpaB zugleich.
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Kennen Sie das auch? Sie sind gerade aus dem Urlaub
zurtckgekehrt. Und eigentlich war er auch schon.

Aber so richtig erholt flhlen Sie sich nicht. Und die
Arbeit, die jetzt leicht von der Hand gehen sollte,

fallt Uberraschend schwer. Wir verraten lhnen, worauf
Sie schon im Vorfeld achten sollten, um das Beste

aus lhrem Urlaub herauszuholen.
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SERIE: GUT LEBEN — GESUND BLEIBEN
FUR HERZ UND GEFASSE: GUTER LEBENSSTIL

Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind die Todesursache
Nummer 1 in Deutschland und verursachen insgesamt
etwa 40 Prozent aller Sterbefélle. Zu den haufigsten
Herz-Kreislauf-Erkrankungen zahlen die Koronare
Herzkrankheit, der Herzinfarkt und der Schlaganfall.

In dieser Folge unserer Serie ,Gut leben — Gesund
bleiben” geht es darum, wie wichtig der Lebensstil ist.
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SITZUNG DES VERWALTUNGSRATS DER BAHN-BKK

Am 11. Juli 2024 findet um 9 Uhr die nachste o6ffentliche Sit-
zung des Verwaltungsrats der BAHN-BKK statt. Im Anschluss
tagen der Verwaltungsrat der BAHN-BKK Pflegekasse sowie
die Arbeitgebervertreter des Verwaltungsrats der BAHN-BKK
in Angelegenheiten nach dem Aufwendungsausgleichsgesetz
(AAG). Tagungsort ist die Zentrale der BAHN-BKK, Franklin-
strafle 54 in 60486 Frankfurt am Main. In der Sitzung kann
die Offentlichkeit fiir nicht 6ffentliche Beratungspunkte aus-
geschlossen werden.

NACHTRAGE ZUR SATZUNG

Der Verwaltungsrat der BAHN-BKK hat am 18. April 2024 die
Nachtrdge 101 und 102 zur Satzung der BAHN-BKK beschlos-
sen. Der 101. Nachtrag {iber die Einfithrung digitaler Versor-
gungsprodukte wurde vom Bundesamt fiir Soziale Sicherung
am 7. Mai 2024 (AZ 213-10204#00002#0010) genehmigt.
Mit dem 102. Nachtrag wurden die Zusatzleistung Zahnge-
sundheit Plus erweitert und redaktionelle Anderungen in der
Satzung vorgenommen. Die Genehmigung durch das Bun-
desamt fiir Soziale Sicherung erfolgte ebenfalls am 7. Mai
2024 (AZ 213-10204#00002#0011).

Die Nachtrdge wurden am 14. Mai 2024 im elektronischen
Bundesanzeiger (eBAnz) vertffentlicht.

ERHALTEN SIE IHRE BAHN-BKK-POST DIGITAL

Auf Wunsch kénnen Sie unsere Post auch digital erhalten:
iber das Online-Postfach in unserer BAHN-BKK App. Laden
Sie sich dafiir unsere App herunter und registrieren Sie sich.
In der Kachel ,Postfach” konnen Sie dann einstellen, dass Sie
die Post von uns kiinftig digital erhalten mochten.

So kommen unsere Briefe bei IThnen zuverldssig, schneller
und umweltfreundlicher an. Nur wenn wir Thnen beispiels-
weise Broschiiren schicken, erhalten Sie die Informationen
weiterhin auf dem Postweg.

Das Online-Postfach kdonnen Sie fiir sich und fir alle Fami-
lienangehorigen, die Sie in der App mitverwalten, nutzen.
Sobald wir IThnen ein neues Dokument ins Online-Postfach
legen, werden Sie per E-Mail benachrichtigt.

@ bahn-bkk.de/app
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BAHN-BKK: ERNEUT MIT TOP AUSGEZEICHNET

Die Zeitschrift EURO untersucht seit mehr als zehn Jahren,
welche Krankenkassen besonders viel bieten, wenn es um die
Leistungen geht, und vergibt entsprechende Siegel. Erneut
wurden wir in der Kategorie ,Vorsorge” mit TOP ausgezeich-
net. Hier betrachtet die Zeitschrift die Vorsorgeuntersuchun-
gen, die nicht zur Regelleistung gehoren, entweder weil sie
erst im hoheren Alter obligatorisch ibernommen werden
miissen oder weil sie, wie die Kinder- und Jugendunter-
suchungen U10, U11 und J2, iiberhaupt nur auf freiwilliger
Basis erstattet werden. Auch in der Kategorie , Bonusprogram-
me” haben wir mit ,Sehr gut” ein herausragendes Ergebnis
erzielt. Die Testergebnisse sind in der EURO-Ausgabe 4/2024
verOffentlicht.

DIGITALE REGISTRIERUNG MGOGLICH

Seit Mérz 2024 konnen Biirgerinnen und Biirger ab 16 Jahren
einer Organspende auch digital zustimmen. Das neue Organ-
spende-Register speichert die Entscheidung fiir oder gegen
eine Spende in einem zentralen elektronischen Verzeichnis
beim Bundesministerium fiir Arzneimittel und Medizinpro-
dukte (BfArM). Es ist eine neue digitale Moglichkeit, die Ent-
scheidung zur Organspende rechtlich verbindlich zu doku-
mentieren — neben dem bisherigen Organspendeausweis und
der Patientenverfiigung. Der Eintrag ins Organspende-Regis-
ter ist freiwillig und kostenlos. Er kann jederzeit gedndert
oder widerrufen werden. Um sich im Organspende-Register
eintragen zu kénnen, muss aus Sicherheitsgriinden die On-
line-Ausweisfunktion des Personalausweises aktiviert sein.
Auf die Daten zugreifen konnen nur autorisierte Stellen wie
Transplantationsbeauftragte in Krankenhé&usern. Im Notfall
kénnen sie sich so schnell und sicher tiber die persénliche
Entscheidung der Patientin bzw. des Patienten informieren.

Wenn Sie die Online-Ausweisfunktion Ihres Personalauswei-
ses noch nicht aktiviert haben, Ihre Entscheidung zur Or-
ganspende aber dokumentieren mochten, senden wir Thnen
gerne einen Organspendeausweis zu. Diesen konnen Sie ein-
fach iiber unsere Website bestellen.

@ bahn-bkk.de/organspende

NEU: DMP OSTEOPOROSE IN DREI BUNDESLANDERN
Osteoporose ist eine Skeletterkrankung, bei der aufgrund ei-
ner niedrigen Knochendichte und -stabilitédt ein erhohtes Ri-
siko fiir Briiche besteht. Besonders hdufig tritt die Krankheit
im fortgeschrittenen Lebensalter auf. Uberdurchschnittlich
betroffen sind Frauen nach den Wechseljahren.

Patientinnen und Patienten, bei denen eine medikamentos
behandlungsbediirftige Osteoporose diagnostiziert wurde,
konnen jetzt kostenfrei an einem strukturierten Behandlungs-
programm (Disease-Management-Programm, DMP) teilneh-
men. Ziel des Programms ist es insbesondere, (weitere) Kno-
chenbriiche zu vermeiden, das Fortschreiten der Erkrankung
zu verhindern und Schmerzen zu reduzieren. Die Behand-
lung erfolgt nach den neuesten medizinischen Erkenntnis-
sen. Zudem werden die Teilnehmerinnen und Teilnehmer
durch Schulungen dazu befdhigt, selbst aktiv zum Erfolg
ihrer Behandlung beizutragen.

In das DMP Osteoporose konnen sich Frauen ab dem vollen-
deten 50. Lebensjahr und Minner ab dem vollendeten 60.
Lebensjahr einschreiben lassen, die in Rheinland-Pfalz oder
Nordrhein-Westfalen wohnen. In Bremen startet das Pro-
gramm am 1. Juli 2024. Wenn Sie daran teilnehmen moch-
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ten, wenden Sie sich bitte an Ihre Hausirztin oder Ihren
Hausarzt. Sobald weitere Kassendrztliche Vereinigungen dem
DMP-Vertrag beitreten, weiten wir das Programm auf die je-
weiligen Regionen aus.

& bahn-bkk.de/dmp

LEICHTER ZUR VORSORGEKUR ODER REHA

FUR PFLEGENDE

ADb Juli 2024 koénnen pflegende Personen leichter eine sta-
tiondre Vorsorgekur oder eine medizinische Reha wahrneh-
men, weil die Mitaufnahme der oder des Pflegebediirftigen
erleichtert wird. Wenn Sie dies wiinschen, geben Sie direkt
in Ihrem Reha-Antrag an, dass die Person, die Sie pflegen, Sie
begleiten soll.

Den Reha-Antrag stellen Arbeitnehmerinnen und Arbeitneh-
mer bei ihrem Rentenversicherungstriager. Dieser setzt sich
automatisch mit uns in Verbindung, wenn die pflegebediirf-
tige Person bei uns versichert ist. Wir koordinieren dann die
Versorgung der bzw. des Pflegebediirftigen. Moglich ist die
Versorgung in manchen Féllen durch die gleiche Einrich-
tung, eine zugelassene ambulante Pflegeeinrichtung oder
eine vollstationare Pflegeeinrichtung.

Gestaltung Christa Dollhausen Design
und Realisation  Surther HauptstraBe 46, 50999 Koln

Druck WESTEND Druckereibetriebe
WestendstraBe 1, 45143 Essen

Fotos Adobe Stock, Deutsche Krebshilfe/René Jungnickel,
getty images, iStockphoto, Nicki Schaefer,
picture alliance, Silvia Béres

Nachdruck, auch auszugsweise, nur mit ausdricklicher Genehmigung

des Verlags. Fur unverlangt eingesandte Manuskripte und Fotos
Ubernehmen wir keine Gewahr. Der Bezugspreis ist im Mitgliedsbeitrag
enthalten. GemaB § 13 SGB | sind die Sozialversicherungstrager verpflichtet,
die Bevolkerung im Rahmen ihrer Zusténdigkeit aufzukléren.
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HeiBe Tage und Tropennéchte | Die Einddmmung des Klima-
wandels ist eines der wichtigsten politischen Ziele fiir die ge-
samte Menschheit. Klimaschutz bedeutet aber auch Gesund-
heitsschutz. ,Der Klimawandel zeigt sich deutlich durch die
Erhohung der Durchschnittstemperatur, die zu extremen Hit-
zeperioden und -wellen fiihrt. Auch in Deutschland nimmt
die Zahl der Jahre mit besonders heiffen Sommern und Hitze-
tagen zu. Die gesundheitlichen Folgen sind vielfdltig”, sagt
Dr. Patricia Ex vom BKK Dachverband.

Als ein ,heifier Tag” ist ein Tag definiert, dessen héchste Tem-
peratur oberhalb von 30 °C liegt, und eine , Tropennacht” als
Nacht, deren niedrigste Temperatur 20 °C nicht unterschrei-
tet. Eine vom Umweltbundesamt veroffentlichte Darstellung
von heifen Tagen und Tropenndchten iiber die Jahre 2000
bis 2023 zeigt, dass diese zum Beispiel wahrend der extremen
,Hitzesommer” in den Jahren 2003, 2015, 2018 und 2022
in Deutschland verstdrkt registriert wurden. Zu beachten ist,
dass heifle Tage und Tropenndchte regional unterschiedlich
verteilt und ausgeprégt sein kdnnen, wie die Sommer dieser
Jahre zeigen. So traten heifie Tage 2015 erheblich héufiger
in Siiddeutschland (maximal 40 heifle Tage) als in Nord-
deutschland (2015: maximal 18 heifle Tage) auf. Auch Tro-
penndchte belasteten die Menschen im Siiden und Westen
Deutschlands héufiger.

Besondere Gefdhrdung | Die mit der Klimaerwdarmung ver-
bundene zunehmende Hitzebelastung ist von erheblicher
gesundheitlicher Bedeutung und kann das korpereigene
Kiihlsystem tiberlasten. Auerdem fordert eine hohe Lufttem-
peratur zusammen mit intensiver Sonneneinstrahlung die
Entstehung von gesundheitsgefihrdendem bodennahem
Ozon.

Als Folge der Hitzebelastung kdnnen bei empfindlichen Per-
sonen Regulationsstérungen und Kreislaufprobleme auftre-
ten. Typische Symptome sind Kopfschmerzen, Erschopfung
und Benommenheit. Insbesondere Menschen hohen Alters,
schwangere Frauen, Kinder und Personen mit chronischen
Vorerkrankungen (wie zum Beispiel Herz-Kreislauf-Erkran-
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kungen) sind von diesen Hitzeextremen besonders betroffen.
So wurden wéhrend extremer Hitze vermehrt Rettungsein-
sdtze registriert. Das Robert Koch-Institut (RKI) geht davon
aus, dass die hohen Temperaturen von 2018 bis 2020 in allen
drei Jahren zu einer statistisch signifikanten Anzahl von
Sterbefidllen gefiihrt haben; laut einer Verdffentlichung des
RKI aus dem Jahr 2022 waren es insgesamt etwa 15.600 Men-
schen zusdtzlich. Und allein im Hitzesommer 2022 sei es — so
wiederum das RKI - zu einer hitzebedingten Ubersterblich-
keit von rund 4.500 Sterbeféllen in den Monaten Mai bis
August gekommen.

Mehr Heuschnupfen und Borreliose | Eine Studie des BKK-
Landesverbandes NordWest aus dem Jahr 2021 stellte fest,
dass die Krankenhauseinweisungen in den letzten zehn Jah-
ren — allein bedingt durch Fliissigkeitsmangel — in den Mona-
ten April bis September kontinuierlich um knapp 32 Prozent
angestiegen sind. Besonders betroffene Altersgruppen sind in
diesem Fall Sduglinge und Kleinkinder sowie Menschen ab
75 Jahren.

Zudem ist der Studie zufolge die Zahl der Heuschnupfen-
Patientinnen und -Patienten in den vergangenen zehn Jah-
ren angestiegen. Das liegt an der Ausweitung der Pollensai-
son, aber auch an der Ansiedlung allergener Pflanzen, die
sich durch den Klimawandel bei uns verbreiten. In Ballungs-
gebieten mit einer hohen Belastung an Luftschadstoffen
wird die allergene Wirkung der Pollen offenbar noch ver-
starkt. Mit dem Temperaturanstieg geht auch die Zunahme
an Borreliose-Erkrankungen einher. Vor allem die milden
Winter haben zur Ausbreitung von Zecken gefiihrt, die die
Krankheit verursachen. Besonders in frither weniger betrof-
fenen Bundesldndern macht sich das bemerkbar.

Modellrechnungen prognostizieren fiir Deutschland, dass
kiinftig mit einem Anstieg hitzebedingter Mortalitit von
einem bis sechs Prozent pro einem Grad Celsius Tempera-
turanstieg zu rechnen ist. Dies entsprache mehr als 5.000 zu-
satzlichen Sterbefdllen pro Jahr durch Hitze bereits bis Mitte
dieses Jahrhunderts.

7



Anzahl der Tage mit einem Lufttemperatur-Maximum liber 30 Grad Celsius
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Quelle: Deutscher Wetterdienst (DWD),
Mitteilung vom 17.11.2023
Durchnittswerte flir Deutschland

Bessere Bedingungen | Das sind alarmierende Zahlen und
wir miissen davon ausgehen, dass sich die Durchschnittstem-
peraturen weiter erhhen. Umso wichtiger ist, dass alle Betei-
ligten zusammenwirken, damit

_)

Stddte und Gemeinden immer mehr Maflinahmen ergrei-
fen, um die Bevolkerung besser durch Begriinung, Was-
serbereitstellung, Entsiegelung von stddtischen Flachen
und Parkpldtzen sowie Einrichtung von Brunnen und
Wasserspeiern zu schiitzen.

sich Kirchen 6ffnen und sogenannte Cooling Zones zur
Verfiigung stellen, sodass man sich in der Mittagshitze in
der Stadt zurtickziehen kann.

Betriebe Hitzeschutzpline entwickeln und gerade im
Sommer noch flexibler beziiglich der Arbeitszeiten wer-
den, sodass man schon in den frithen Morgenstunden
beginnen darf, die Mittagspause verldngert wird und
im Schatten — moglicherweise als Siesta zu Hause - ver-
bracht werden kann.

Home-Office-Regelungen auch fiir Teilzeitkrédfte grof3zii-
gig ausgestaltet werden, damit sich moglichst wenige
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter durch den heiflen
Stadtverkehr quilen miissen.

Kindergarten und Schulen dabei helfen, die heifen Stun-
den zu tberbriicken, jederzeit Zugang zu Trinkwasser
gewahren, die Pausenhofe gut beschatten und begriinen
und — wo moglich - erfrischendes Obst preisgiinstig (ggf.
in Kooperation mit dem ortlichen Lebensmittelhandel)
zur Verfligung stellen.

Altenheime, Pflegeeinrichtungen und Krankenhduser
Hitzeschutzkonzepte umsetzen, um die ihnen anvertrau-
ten gefihrdeten Menschen wirksam gegen die hohen
Temperaturen zu schiitzen.

Personliche Tipps | Auch wenn Sie nicht zu den bei Hitze
besonders gefihrdeten Menschen gehoren, wird es Ihnen
guttun, wenn Sie sich auf die heifle Zeit einstellen und Ihr
Verhalten anpassen. Die Bundeszentrale fiir Gesundheitliche
Aufklirung (BzGA) hat viele wertvolle Informationen und
Hinweise zusammengestellt.

Hier die wichtigsten:

- Passen Sie Ihren Alltag bei einer Hitzewelle an. Verlegen
Sie korperliche Aktivitdten und Erledigungen in die kiih-
leren Morgen- und Abendstunden.

- Halten Sie Ihre Wohnung und sich selbst moglichst kiihl.
Liiften Sie wihrend einer Hitzewelle nur, wenn es drau-
Ren kiihler ist als in Ihrer Wohnung. Offnen Sie dann
moglichst alle Fenster in der Wohnung gleichzeitig,
denn durch diese Querliiftung gelangt die frische Luft
besonders schnell in alle Rdume. Schliefien und verschat-
ten Sie die Fenster. Haben Sie einen Balkon oder eine
Terrasse, sorgen Sie mit Markisen, Sonnensegeln oder
-schirmen fiir Schattenpldtze. Kontrollieren Sie regelma-
Rig die Raumtemperatur und kiihlen Sie diese ggf. aktiv
herunter. Sie sollte tagsiiber unter 32 °C und nachts un-
ter 24 °C liegen. Ubersteigt sie diese Werte, sollten Sie
reagieren: Benutzen Sie moglichst wenig elektrische Ge-
rdte, denn sie geben ebenso wie Lichtquellen Wirme ab.
Teppiche sind Warmespeicher. Daher empfiehlt es sich,
sie in der Sommerzeit wegzurdumen.

- Setzen Sie einen Ventilator ein. Er kiihlt die heifle Luft

zwar nicht ab, trotzdem wirkt der tiber Ihre Haut strei-
chende Luftzug kiihlend. Auflerdem trocknet er den
Schweif auf Threr Haut. Die dabei entstehende Verdun-
stungskdlte kiihlt die Haut zusdtzlich. Stellen Sie als

,Kiithlmittel” ein Gefafs mit Eiswiirfeln vor den Venti-
lator, dann verstdrkt sich die Wirkung. Nachts hilft der
Ventilator dabei, die kiihlere Nachtluft im Raum zu
verteilen. Achten Sie darauf, das Gerdt nicht direkt auf
eine Person auszurichten, sondern in einiger Entfernung
aufzustellen. Manche Menschen reagieren empfindlich
auf Zugluft. Auflerdem verbraucht ein Ventilator Energie
und erzeugt dadurch selbst etwas Warme.

Kurzfristige Kithlung konnen beispielsweise kiihle Fuf3-
béader, kithles Wasser auf Armen und Handgelenken so-
wie kiihle Tiicher und Umschldge auf die Hautoberfla-
chen bringen.

Trinken Sie wihrend einer Hitzewelle ausreichend. Star-
kes Schwitzen fiihrt zu erheblichem Wasserverlust unse-
res Korpers. Das Getrdnk sollte nicht eiskalt sein (sonst
verbraucht der Kérper zu viel Energie). Uber den Tag ver-
teilt sollten Sie etwa zwei bis drei Liter Fliissigkeit auf-
nehmen, auch wenn Sie unterwegs sind. Sollte bei Ihnen
jedoch eine Erkrankung von Herz oder Nieren vorliegen,
besprechen Sie Ihre Trinkmenge mit der behandelnden
Arztin oder dem behandelnden Arzt. Am besten eignen
sich Wasser, gekiihlte Tees ohne Zuckerzusatz (aber gern
mit Minze und Zitrone) und Saftschorlen. Trinken Sie
am besten stiindlich ein Glas - selbst wenn Sie keinen
Durst haben.

Machen Sie einen Bogen um Alkohol und begrenzen Sie
Ihren Koffein- und Zuckerkonsum.

Essen Sie leicht. An heifien Tagen sollten Sie lieber meh-
rere kleine Mahlzeiten zu sich nehmen als beispielsweise
drei grofle. Achten Sie darauf, moglichst leichte, frische
und kithle Nahrungsmittel und Gerichte zu verzehren,
etwa Obst, Gemdiise, Salat, fettarme Suppen.

Damit ist in Zukunft immer éfter zu rechnen:
flirrende Sommerhitze in Berlin

Nehmen Sie am besten eine Kiihltasche zum Einkau-
fen mit, damit leicht verderbliche Nahrungsmittel wie
Fleisch oder Fisch unbeschadet zu Hause ankommen.
Versorgen Sie Ihren Korper ausreichend mit Mineralstof-
fen. Wenn Sie heftig schwitzen, werden auch Mineralien
- vor allem Natrium - aus Threm Korper geschwemmt.
Natrium spielt aufgrund seines hohen Wasserbindungs-
vermogens eine wichtige Rolle bei der Regulation des
Wasserhaushalts und ist lebensnotwendig. Natrium
kommt nattirlicherweise oder durch Zusatz von Speise-
salz (Natriumchlorid, NaCl) in fast allen Lebensmitteln
vor. Geben Sie Ihrem Koérper das durch starkes Schwitzen
verlorene Natrium zuriick, indem Sie normal gesalzene
Speisen essen und ausreichend Wasser trinken.

Ziehen Sie leichte und luftige Kleidung an. Auflerdem
sollten Sie moglichst eine Kopfbedeckung tragen (auch
wenn es diesig ist oder eine Wolkendecke die Sonne ver-
hiillt) und den noétigen Sonnenschutz mit hohem Licht-
schutzfaktor auftragen (mindestens Faktor 30 als Erwach-
sener und 50 plus fiir Kinder und generell Menschen mit
empfindlicher Haut).

Achten Sie auf sich und andere, vor allem auf Kinder und
altere Menschen.

Wenn Sie Arzneimittel einnehmen, konsultieren Sie vor
einer Hitzewelle Thre Arztin oder IThren Arzt, um diese
auf Hitzevertrdglichkeit priifen zu lassen. Beachten Sie
die Aufbewahrungshinweise in der Packungsbeilage!

Unsere Lebensbedingungen dndern sich. Wir haben es in der
Hand, uns darauf einzustellen, damit wir die herrlichen Som-
mermonate weiterhin genieflen kénnen.

& klima-mensch-gesundheit.de


https://www.klima-mensch-gesundheit.de

Clever in Sonne und Schatten
UV-Schutz Von Anfang an

Neben der Hitze sorgt der Klimawandel mit der gestiegenen Anzahl der Sonnenstunden fiir eine

weitere gesundheitliche Belastung: UV-Strahlung. Die Langzeitfolgen von zu viel UV-Strahlung sind bekannt:

Die Haut altert friihzeitig und das Hautkrebsrisiko - die hdufigste Krebsart in Deutschland - steigt.

Deshalb unterstiitzen wir seit fiinf Jahren eine Kampagne, die
sich fiir verbesserten UV-Schutz einsetzt: , Clever in Sonne
und Schatten”. Ziel der gemeinsamen Kampagne der Deut-
schen Krebshilfe, der Arbeitsgemeinschaft Dermatologische
Pravention e.V. (ADP), des Nationalen Centrum fiir Tumor-
erkrankungen Dresden (NCT/UCC), der Uniklinik K6In/Uni-
versitdt zu Koln und des Universitdren Cancer Center Schles-
wig-Holstein (UCCSH) ist es, UV-Schutz in verschiedensten

Lebensbereichen zu thematisieren und zu verankern. Zum
UV-Schutz gehort einerseits die Etablierung von angemes-
senen Verhaltensweisen bei allen, die in Kita, Schule, Beruf
oder Freizeit regelméfig der Sonne ausgesetzt sind. Anderer-
seits sollen durch die Kampagne Kommunen, Institutionen
und Arbeitgeber motiviert werden, UV-geschiitzte Lebens-
und Arbeitsbereiche zu schaffen, z.B. durch Baumafnahmen,
Begriinung oder Ausstattung mit schiitzender Kleidung.

CLEVER IN
SONNE

UND SCHATTEN

GUT GESCHUTZT VOR UV-STRAHLEN

JETZT MITMACHEN!

Falls Sie als Eltern eines Kita- oder Grundschulkindes, als
Erzieherin oder Erzieher, Lehrkraft oder Sportverein an der
Forderung des UV-Schutzes in lhrer Einrichtung interessiert
sind, kbnnen Sie das Material kostenfrei anfordern unter:
@ CleverinSonne.de/bestellen

Bei Fragen erreichen Sie das Team des Nationalen Cen-
trums fir Tumorerkrankungen Dresden (NCT/UCC) unter:
@ krebspraevention@uniklinikum-dresden.de

,UV-Schédden, die in der Kindheit und Jugend erworben wer-
den, begiinstigen die Entstehung von Hautkrebs in spdteren
Lebensjahren in besonderem Mafle”, erldutert Prof. Dr. Eck-
hard Breitbart, Vorsitzender der ADP.

Fiir die jiingste Zielgruppe - Kinder von ein bis sechs Jahren
— gibt es das ,Clever in Sonne und Schatten fiir Kitas“-Pro-
gramm. ,Wir haben das Programm so konzipiert, dass es
von jeder Kita, Krippe oder Tagespflegeperson selbststindig
umgesetzt werden kann“, erldutert Dr. Nadja Knauthe vom
NCT/UCC. ,Im Rahmen einer Projektwoche singen und tan-
zen Kinder das Lied vom Sonnenschutz, werden zu Schatten-
detektiven und erlernen so spielerisch das richtige Sonnen-
schutzverhalten.”

Das Programmmaterial wurde in den letzten Jahren bereits
iiber 15.000 Mal an mehr als 8.700 Einrichtungen, Tréger,
Multiplikatorinnen und Multiplikatoren versendet. Allein
im letzten Jahr haben 115 Kitas den Sonnenschutz fest im
Kita-Alltag verankert. Inzwischen erhielt bereits die 500. Kita
die Auszeichnung als , Clever in Sonne und Schatten“-Kita.
Wir haben bei der Entwicklung von Zusatzmaterial zur Pro-
jektwoche unterstiitzt, das nun ebenfalls allen interessierten
Einrichtungen kostenfrei zur Verfiigung steht.

pravention pulsprivat

Fur die nachstdltere Gruppe, die Grundschiilerinnen und
-schiiler, wurde das Projekt ,Clever in Sonne und Schat-
ten — fiir Grundschulen, Klassen 1 und 2“ weiterentwickelt.
Bei diesem Projekt setzen sich die Kinder zwei Wochen lang
mit den Wirkungen der UV-Strahlung auseinander. Dariiber
hinaus priifen sie den eigenen Sonnenschutz und treffen als
Klasse oder auch als ganze Schule eine Sonnenschutzverein-
barung. Das Grundschulprogramm kann mit den Aktivitdten
aus dem Kita-Programm bzw. aus der ,Ideenkiste” auf der
Projekt-Homepage beliebig erweitert werden und eignet sich
dadurch auch fiir den Einsatz in der Ganztags- bzw. Hort-
betreuung. Das wissenschaftlich fundierte, werbefreie und
unterhaltsame Programmpaket steht interessierten Einrich-
tungen ebenfalls kostenfrei zur Verfiigung.

Damit die angehenden Erzieherinnen und Erzieher fiir den
UV-Schutz sensibilisiert und auf ihre kiinftige Rolle als Multi-
plikatorinnen und Multiplikatoren vorbereitet werden, gibt
es inzwischen auch ein Projektpaket fiir berufliche Schulen.
Auch fiir Sportvereine steht Material zur Verfiigung, um
Mitglieder sowie Ubungsleiterinnen und Ubungsleiter, die
einen Grof3teil der Trainings- oder Wettkampfzeit im Freien
verbringen, fiir die Bedeutung von UV-Schutz beim Sport zu
sensibilisieren.

11
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Tut so gut Schwimmen, Baden, Planschen

Sommer, Sonne, BadespaB - die perfekte Kombination, um die warmen Tage zu genie3en! Wenn die Sonne

vom Himmel strahlt und die Temperaturen steigen, gibt es kaum etwas Besseres, als sich in die Fluten zu stiirzen.

Ob im Freibad, am See oder im Meer, das kiihle Nass sorgt fiir Abkiihlung und SpaB zugleich.

Einer der Hauptgriinde, warum wir die Zeit am und im Was-
ser genieflen, ist seine entspannende Wirkung auf Korper,
Geist und Seele. Das sanfte Platschern von Wellen oder das
Eintauchen in ein kiihles Gewdsser kann beruhigend wirken
und Stress abbauen. Dariiber hinaus bietet Wasser eine Viel-
zahl von Aktivititen, die uns Spal machen und unsere kor-
perliche Fitness férdern. Schwimmen, Surfen, Tauchen oder
Bootfahren sind nur einige Beispiele. Hinzu kommt die na-
tirliche Schonheit von Seen, Fliissen, Meeren und Wasserfal-
len, die uns einlddt, die Natur in vollen Ziigen zu genieflen.
Wasser kann auflerdem ein wichtiger Ort der Gemeinschaft
sein, an dem wir Zeit miteinander verbringen und wertvolle
Erinnerungen schaffen.

'
r"

Eine der beliebtesten Freizeitbeschaftigungen | Schwimmen
belegt den dritten Platz unter den beliebtesten Sportarten
der Deutschen. Fast elf Prozent der Bevolkerung gehen regel-
maflig schwimmen, sei es im Freibad, in der Schwimmhalle
oder im See. Mehr als die Halfte springt zumindest ab und
zu ins Wasser, um ein paar Bahnen zu ziehen, besonders im
Sommer.

Schwimmen ist ein Ganzkorpersport, der Ausdauer, Muskel-
aufbau und Fettverbrennung effektiv vereint. Trotz dieser in-
tensiven korperlichen Beanspruchung ist die Belastung fiir
die Gelenke duflerst gering, wodurch Schwimmen im Ver-
gleich zu vielen anderen Sportarten als sehr schonend gilt.

Daher eignet sich das Schwimmtraining auch besonders gut
fiir Menschen mit Gelenkproblemen oder starkem Uberge-
wicht. Es ist eine ausgezeichnete Moglichkeit, um auf sanfte
Art fit zu bleiben. Durch regelmifiiges Schwimmen verbes-
sern sich die Ausdauer, Kraft und Flexibilitat. Zudem fordert
es die Herz-Kreislauf-Gesundheit und kann so dabei helfen,
das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu verringern.
Schwimmen ist auch ideal, um Stress abzubauen und das all-
gemeine Wohlbefinden zu steigern. Das Gefiihl von Leichtig-
keit im Wasser kann beruhigend wirken und dazu beitragen,
den Geist zu entspannen. Damit ist Schwimmen nicht nur
eine erfrischende Freizeitbeschiftigung, sondern leistet ei-
nen wertvollen Beitrag zur eigenen Gesundheit.

DIE 10 BADEREGELN DER DLRG
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Aber auch diejenigen, die lieber planschen, tun sich selbst
etwas Gutes. Durch das sanfte Bewegen im Wasser werden
Muskeln entspannt und die Durchblutung gefordert. Spielen
im Wasser kann die Kreativitdt anregen und fiir Spaf3 und
Freude sorgen. Also gonnen Sie sich ruhig ab und zu eine
Planschpause, um neue Energie zu tanken und das Leben zu
genieflen.

Schwimmen lernen | Es wird empfohlen, dass Kinder ab dem
vierten Lebensjahr an das Wasser gewohnt und spielerisch an
das Atmen, Tauchen, Springen, Schweben und Gleiten heran-
gefiihrt werden. Zwischen dem fiinften und sechsten Lebens-
jahr kann man mit dem Schwimmunterricht beginnen, da

DLRG

= Ich gehe nur baden, wenn mir bei Problemen jemand helfen kann.
- Wenn ich Probleme im Wasser habe, dann rufe ich laut um Hilfe und winke mit den Armen.
Ich helfe anderen, wenn sie im Wasser Probleme haben. Ich rufe nie ,Hilfe“, wenn alles in Ordnung ist.
= Ich nehme Rucksicht! Ich renne nicht, schubse nicht und driicke niemanden unter Wasser.
- Ich sage Bescheid, wenn ich ins Wasser gehe.
= Ich gehe weder hungrig noch direkt nach dem Essen ins Wasser.
= Ich kihle mich ab, bevor ich ins Wasser gehe.
= Ich gehe nur baden, wenn ich mich gut fuhle.
= Schwimmfliigel, Schwimmtiere und Luftmatratze sind nicht sicher und schitzen mich nicht vor dem Ertrinken.
= Wenn ich drauBen bade, gehe ich sofort aus dem Wasser, wenn es blitzt, donnert oder stark regnet.
Baden bei Gewitter ist lebensgefahrlich.
= Ich gehe nur da baden, wo es erlaubt ist. Ich springe nur da ins Wasser, wo das Wasser tief und frei ist.
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SICH WIE EIN FISCH IM WASSER FUHLEN? AQUAFITNESS!

Aquafitness (Wassergymnastik) ist ein Ganzkdrpertraining,
welches im Flachwasser in Brusthéhe oder im Tiefwasser mit
und ohne Gerét wie Poolnoodle, Disc, Girtel oder Hanteln
angeboten wird. Dabei werden Arme, Beine, Po und Rumpf
trainiert. Durch Aquafitness werden die Kraft, Beweglich-
keit und Ausdauer gesteigert und die Entspannung gefor-
dert. Aquafitness bringt das Herz-Kreislauf-System auf Trab,
schont jedoch die Gelenke und die Wirbels&ule. Durch den
Wasserwiderstand bei Bewegungen wird Fett verbrannt
und der Muskelaufbau gefordert. Gleichzeitig fihlt man sich
schwebend und leicht. Ein ideales Training also und nahezu
fur jede und jeden geeignet.

Als Praventionskasse Nummer 1 liegen uns Ihre Gesundheit
und |lhr Wohlbefinden besonders am Herzen. Deshalb erstat-
ten wir Ihnen fUr zertifizierte Aquafitness-Kurse 80 Prozent
der Kosten, wenn Sie regelméBig daran teilgenommen ha-
ben. Kurse in lhrer N&he finden Sie in unserer Kursdatenbank.
@ bahn-bkk.de/kursdatenbank

Und noch ein Tipp: Gesundheitsbonus fiir lhren
Gesundheitskurs und die Mitgliedschaft im Sportverein
Wenn Sie einen zertifizierten Aquafitness-Kurs oder einen an-
deren Gesundheitskurs besucht haben, kénnen Sie diesen
zusétzlich fir den Gesundheitsbonus einreichen und erhal-
ten 30 Euro. 30 Euro erhalten Sie Ubrigens auch, wenn Sie
aktiv im Sportverein des DOSB sind. Vielleicht gehort Ihr
Schwimmverein auch dazu?

& bahn-bkk.de/gesundheitsbonus

Kinder dann in der Regel die motorischen Fihigkeiten und
kognitiven Fertigkeiten entwickelt haben, um Schwimm-
techniken zu erlernen. Zum Schwimmenlernen eignen sich
Riickenschwimmen, Brustschwimmen und Kraulen: Der
Vorteil beim Riickenschwimmen ist zwar die freie Atmung,
aber man sieht natiirlich nicht, wohin man schwimmt - im
Gegensatz zum Brustschwimmen. Kraulschwimmen ist die
effektivste Schwimmart, weil die Bewegungen unseren nor-
malen Bewegungsmustern folgen. Delfin ist relativ kraftauf-
wendig und eignet sich weniger als Anfangsschwimmart.

Frithes Schwimmenlernen kann auch dazu beitragen, dass
Kinder Selbstvertrauen aufbauen und mégliche Angste vor
dem Wasser abbauen. Es ist nie zu spidt, schwimmen zu ler-
nen, aber je frither Kinder diese Fertigkeit beherrschen, desto
besser ist es fiir ihre Sicherheit und ihr Wohlbefinden.

Matschen, planschen und bauen | Vor allem fiir Kinder ist
aber auch das Planschen gut. Es ist eine unterhaltsame und
lehrreiche Aktivitat, die Kindern dabei hilft, sich selbst und
ihre Umwelt zu entdecken. Planschen bietet eine sensorische
Erfahrung, die Kindern hilft, ihre Sinne zu entwickeln. Das
kalte oder warme Wasser, die unterschiedlichen Texturen
und die Bewegung im Wasser stimulieren die Sinne und ver-
tiefen das Verstandnis fiir die Welt um sie herum.

Die Kombination aus Wasser und Sand ist besonders beliebt
und vermittelt grundlegendes Wissen, beispielsweise iiber
physikalische Zustinde und Verdnderungen. Das Planschen
regt nicht nur Vorstellungskraft und Kreativitdt an, sondern
fordert dariiber hinaus vorausschauendes Denken. Wer mit
Wasser spielt, kann viele feinmotorische Bewegungen iiben
und verbessern: gezielt giefen und schopfen, Muster trop-
feln und vieles mehr.

Psst — weltersagen!

Fur jedes neu geworbene Mitglied erhalten Sie 25 Euro!

Sie fiihlen sich gut aufgehoben bei uns? Und Sie kennen jemanden in Ihrer Familie, Inrem Bekannten-
oder Kollegenkreis, der auch von unserem erstklassigen Service und unseren attraktiven EXTRAS
profitieren méchte und sich beispielsweise liber den Gesundheitsbonus freut? Dann empfehlen Sie uns!

Fillen Sie einfach das Formular auf unserer Website aus. Dort finden Sie auch alle Teilnahmebedingungen
und die Hinweise zum Datenschutz.
@ bahn-bkk.de/kunden-werben-kunden

Kostenfreie Servicenummer BAHN-BKK, |hre Krankenkasse
@ bahn-bkk.de ‘ @ X

% 0800 22 46 255



https://www.bahn-bkk.de/kursdatenbank
https://www.bahn-bkk.de/gesundheitsbonus
https://www.bahn-bkk.de/kunden-werben-kunden
https://www.bahn-bkk.de
https://www.facebook.com/bahn-bkk
https://www.instagram.com/bahnbkk
https://www.x.com/bahn-bkk
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Urlaub 2024
Kein Plan, keine Termine, einfach mal nichts tun

Kennen Sie das auch? Sie sind gerade aus dem Urlaub zuriickgekehrt. Und eigentlich war er auch schén.
Aber so richtig erholt fiihlen Sie sich nicht. Und die Arbeit, die jetzt leicht von der Hand gehen sollte,
fallt iberraschend schwer. Wir verraten lhnen, worauf Sie schon im Vorfeld achten sollten, um das Beste

aus lhrem Urlaub herauszuholen.

Kein Stress, keine Hektik, kein Handy. Die Hingematte ist
ein idealer Ort, um Seele und Kérper mal baumeln zu lassen.

Viele Menschen werden gerade wihrend der schonsten Zeit
des Jahres krank oder fiihlen sich nach dem Urlaub nicht so
erholt, wie sie es sich erhofft haben. Gerade das Phanomen
des ,Post-Holiday-Syndroms” ist weit verbreitet. Expertin-
nen und Experten erkldren, dass sich etwa zwei Drittel der
Urlauberinnen und Urlauber nach ihrer Riickkehr an den Ar-
beitsplatz zunachst miide, matt und lustlos fiihlen.

Besonders nach langeren Urlauben féllt es oft schwerer,
wieder in die tdgliche Routine zuriickzufinden. Der Kérper
bendétigt Zeit, um sich zu regenerieren und sich an die ver-
trauten Abldufe anzupassen. Es ist wichtig, sich dieser Uber-
gangsphase bewusst zu sein und sich selbst Zeit zu geben, um
wieder in Schwung zu kommen. Wenn man sich nach dem
Urlaub langsam wieder an den Arbeitsalltag herantastet und
auf eine gesunde Work-Life-Balance achtet, kann man das
Post-Holiday-Syndrom besser iberwinden.

Fallstrick 1: Vorher noch alles abarbeiten

Gerade Menschen mit viel Verantwortung versuchen oft vor
dem Urlaub noch schnell alles abzuarbeiten und , ordent-
lich”“ zu hinterlassen, damit sie den Urlaub ohne schlechtes
Gewissen oder belastende Gedanken an die Arbeit so richtig
geniefien konnen. Schlieflich soll der Urlaub ja die schonste
Zeit des Jahres werden, in der man seine Akkus mit vielen
spannenden Erlebnissen ungetriibt aufladen mochte. Nicht
selten passiert es aber gerade dann, dass man am Urlaubsort
total tibermiidet ist und gar keine Lust auf die vielen scho-
nen, akribisch geplanten Aktivitdaten verspiirt.

Wie geht es besser?

Wichtig ist, vor dem Urlaub darauf zu achten, dass man nicht
nur korperlich, sondern auch mental entspannt ist, denn die
Stresshormone reisen mit. Daher ist es ratsam, nicht von ei-
nem hohen Stressniveau aus sofort in den Urlaub zu starten.
Besser plant man ein oder zwei freie Tage zu Hause ein, be-
vor die Reise losgeht. Dann ist der Ubergang nicht so abrupt.
Wihrend des Urlaubs sollte man bewusst Zeit fiir Erholung
und Regeneration einplanen, um die Stresshormone im Blut
abklingen zu lassen.
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Fallstrick 2: Krank im Urlaub

Wer bis kurz vor dem Urlaub durcharbeitet, wird nicht sel-
ten gerade zu Beginn des Urlaubs krank. Und es trifft, das
zeigen Studien, keineswegs nur Top-Manager mit einer
60-Stunden-Woche, sondern auch andere Beschiftigte. Man
spricht vom ,Leisure Sickness Syndrom” (Freizeitkrankheit),
das typischerweise mit Erkédltungssymptomen wie Husten
und Schnupfen, Kopfschmerzen und einem Erschopfungs-
zustand einhergeht. Sogar Herzinfarkte sind moglich.

Die Erkldarung ist im Wechselspiel zwischen verschiedenen
Stressleveln und der Reaktion des Korpers darauf zu finden.
Unser vegetatives Nervensystem, bestehend aus dem Sympa-
thikus und dem Parasympathikus, spielt hierbei eine zentrale
Rolle. Stress aktiviert den Sympathikus, der uns dabei hilft,
hoch konzentriert zu sein, den Herzschlag zu beschleunigen
und die Muskeln mit Sauerstoff zu versorgen. Gleichzeitig
gibt es den Parasympathikus, der fiir Entspannung sorgt und
dem Stress entgegenwirkt. Ein Gleichgewicht zwischen bei-
den ist entscheidend, um gut mit Stress umgehen zu kénnen.

Wenn der Stress im Urlaub plétzlich nachldsst, kann es sein,
dass sich das Gleichgewicht zwischen Sympathikus und Para-
sympathikus verschiebt. Oft reagiert der Kdrper auf die plotz-
liche Entspannung, indem er Krankheitssymptome zeigt und
eine moglicherweise schon im Korper schlummernde Infek-
tion dann zeitverzogert ausbricht. Auch andere Lebensstil-
faktoren wahrend des Urlaubs konnen eine Rolle spielen:
Man trinkt vielleicht mehr Alkohol, isst ganz andere Speisen,
bleibt linger auf oder treibt auf einmal mehr Sport.

Wie geht es besser?

Bereiten Sie vor dem Urlaub die Ubergaben an Kolleginnen
und Kollegen von langer Hand vor. Erledigen Sie nicht alles
in letzter Minute. Uberlegen Sie, welche Aufgaben wirklich
erledigt werden miissen und welche bis zu Ihrer Riickkehr
warten konnen. Arbeiten Sie nicht bis zur letzten Minute vor
dem Urlaub mit voller Kraft durch. Wihrend des Urlaubs ist
es wichtig, eine gesunde Balance zwischen Anspannung und
Entspannung zu finden.
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Fallstrick 3: Zeitverschiebung

Angesichts der Vorfreude auf exotische Urlaubsziele macht
sich kaum jemand Gedanken dariiber, wie sich das Reisen
mit unterschiedlichen Verkehrsmitteln auf unseren Korper
auswirken kann. Per Schiff etwa erleben wir eine langsame
und sanfte Fortbewegung, die es dem Korper ermdoglicht,
sich allméhlich an verdnderte Zeitzonen anzupassen. Im Ge-
gensatz dazu kann das Fliegen, insbesondere bei Reisen tiber
mehrere Zeitzonen, zu erheblichen Verschiebungen in unse-
rem Biorhythmus fiithren.

Unser Korper folgt einem inneren Rhythmus von 24 Stun-
den, der unsere geistigen und korperlichen Funktionen steu-
ert. Dieser natiirliche Zyklus beeinflusst unsere Vitalparame-
ter wie Puls, Blutdruck und Koérpertemperatur sowie unsere
Leistungsfahigkeit. Die Zeitverschiebung kann eine erheb-
liche Desynchronisation zwischen der Ortszeit und unserer
inneren Uhr bewirken. Jetlag-Symptome wie Miidigkeit,
Schlafstérungen, Konzentrationsprobleme und allgemeines
Unwohlsein treten auf — sowohl am Urlaubsort wie auch
nach der Riickkehr. Die innere Uhr variiert zwar von Mensch
zu Mensch, dennoch spiliren wir bei Reisen iiber verschie-
dene Zeitzonen die Auswirkungen auf unseren Korper. Bei
Fliigen nach Westen, die den Tag verldngern, passt sich un-
sere innere Uhr leichter an. Im Gegensatz dazu verlangsamt
sich die Anpassung bei Fliigen nach Osten, durch die der Tag
verkiirzt wird. Um eine Zeitverschiebung von zwei Stunden
auszugleichen, bendtigt der Kérper im Durchschnitt etwa ei-
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Wenn Sie also in die Karibik fliegen, kann es fast eine Woche
dauern, bis sich Ihr Kérper wieder an den normalen Tagesab-
lauf gewohnt hat. Wihrend dieser Anpassungsphase konnen
Sie tagsiiber miide sein und nachts Schwierigkeiten haben,
einzuschlafen. Weitere typische Jetlag-Symptome sind: Ap-
petitlosigkeit, depressive Verstimmungen, Gereiztheit, Kon-
zentrationsschwiache, Schwankungen der Herzfrequenz oder
Verdauungsprobleme.

Wie geht es besser?

Nehmen Sie sich bei solchen Reisen Zeit, um sich an die neue
Zeitzone anzupassen und den Korper in seiner Regeneration
zu unterstiitzen. Es gibt dazu verschiedene Strategien wie
beispielsweise ausreichend Schlaf vor der Reise, gentigend
Flussigkeitszufuhr wihrend des Fluges, Anpassung durch
Zeitplanung von Mahlzeiten und Aktivititen sowie die Ver-
meidung von Alkohol und Koffein. Passen Sie sich an die
neuen Lichtverhiltnisse an, indem Sie tagsiiber viel natiir-
liches Licht tanken und nachts das Licht dimmen.

Und nach dem Urlaub?

Ratsam ist, sich nicht direkt nach dem Urlaub mit der Flut
an E-Mails zu tiberfordern, sondern den Wiedereinstieg be-
hutsam zu gestalten, um den Stresspegel niedrig zu halten.
Damit sich die Batterien nicht so schnell wieder entladen,
ist es wichtig, auch im Alltag regelméflig fiir Auszeiten zu
sorgen und Stress abzubauen. Dies kann durch bewusste Pau-
sen, Sport, Meditation oder andere Entspannungstechniken
geschehen. Indem man sich selbst gut pflegt und auf seine
Bediirfnisse achtet, kann man langfristig verhindern, dass
man sich stindig urlaubsreif fiithlt. Den eigenen Batterie-
stand im Auge zu behalten und rechtzeitig aufzuladen ist
entscheidend fiir das allgemeine Wohlbefinden und die Leis-
tungsfahigkeit.

Wichtig ist, Aufgaben Schritt fiir Schritt zu erledigen, ohne
sich dabei stressen zu lassen. Durch tiefes Ein- und Ausatmen
kann man sich innerlich von der Arbeit distanzieren und ru-
hig bleiben. Das Erlernen von Entspannungstechniken kann
sehr hilfreich sein, um gelassener zu werden. Selbst am Ar-
beitsplatz kann man diese Techniken anwenden, indem man
sich auf seine innere Ruhe konzentriert, seinen Puls beob-
achtet und seine Atmung kontrolliert. Das gelingt auch mit
offenen Augen, ohne dass die Kolleginnen und Kollegen da-
von etwas mitbekommen.

DER HERZ-KREISLAUF-EXPERTE IN PULSPRIVAT

Universitits-Professor Dr. med. Martin Halle ist Arztlicher
Direktor der Praventiven Sportmedizin und Sportkardiologie
der Technischen Universitit Miinchen. Mit seinem Team be-
treut er mehr als 10.000 Patientinnen und Patienten pro Jahr,
vom Couch Potato bis zur Olympiasiegerin. Der Facharzt
fiir Innere Medizin, Sportmedizin, Kardiologie und Sport-
kardiologe zdhlt zu den bekanntesten Priventivmedizinern
Deutschlands sowie international zu den fiihrenden Wis-
senschaftlern seines Forschungsgebiets — der Pravention und
Rehabilitation von Herz-Kreislauf- und Krebserkrankungen
durch Anderungen im Lebensstil, insbesondere durch koér-
perliches Training. Von 2020 bis 2022 war Professor Dr. Halle
Prasident der European Association of Preventive Cardiology
(EAPC) der European Society of Cardiology (ESC).

Mit den Folgen von Bewegungsmangel und Stress ist er tag-
lich konfrontiert. Bewegung und Sport sind die beste Praven-
tion, davon ist Professor Dr. Halle tiberzeugt. Er ist Vorreiter
von ,Sport als Medizin“ und dosiert korperliches Training
wie ein Medikament (,,Sport auf Rezept”). Seit vielen Jahren
ist er gefragter Praventionsexperte. Seine Intention: Men-
schen fiir einen gesunden, aktiven Lebensstil zu begeistern
und ihnen mit einfachen Mafinahmen dauerhaft zu mehr
Lebensqualitdt zu verhelfen. Professor Dr. Halle versteht es,
wissenschaftliche Erkenntnisse allgemein verstandlich dar-
zustellen und zu iiberzeugen. Sympathisch, unterhaltsam,
vor allem aber authentisch bringt er Menschen dazu, ihre
Lebensfithrung zu tiberdenken. Seine Zuhdérerinnen und Zu-
horer erfreuen sich einer nachhaltigen Bewusstseinsverdn-
derung und einer besseren Gesundheit. Bewegung ist fester
Bestandteil im Alltag von Professor Dr. Halle — ob Joggen am
frthen Morgen oder am Wochenende, mit dem Rad durch
die Stadt oder ein Sieben-Minuten-Workout im Biiro. Er lebt
in Miinchen, ist verheiratet und Vater von drei Kindern.

Prof. Dr. Martin Halle schreibt in dieser und den nichs-
ten beiden pulsprivat-Ausgaben iiber die Prdvention von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

—
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SERIE
GUT LEBEN — GESUND BLEIBEN

VON PROF. DR. MED. MARTIN HALLE

Fur Herz und GefaBe Guter Lebensstil

Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind die Todesursache Nummer 1 in Deutschland und verursachen insgesamt

etwa 40 Prozent aller Sterbefille. Dariiber hinaus sind sie mit erheblichen individuellen Krankheitsfolgen verbunden

und verursachen hohe gesellschaftliche Krankheitskosten. Zu den haufigsten Herz-Kreislauf-Erkrankungen

zahlen die Koronare Herzkrankheit, der Herzinfarkt und der Schlaganfall. In dieser Folge unserer Serie

»Gut leben — Gesund bleiben® geht es darum, wie wichtig der Lebensstil ist.

Den Ansporn gleich zu Beginn: Allein durch ausreichende
Bewegung (etwa eine halbe Stunde pro Tag) kann man das
Risiko fiir einen Gefidfiverschluss um 25 Prozent reduzieren —
und damit fir einen Herzinfarkt, eine Embolie oder einen
Schlaganfall. Das ist durch Studien belegt. Kommen weitere
praventive Faktoren hinzu - gesunde Erndhrung, weniger
Stress und der Verzicht auf Rauchen —, dann steigen die po-
sitiven Prognosen bis auf einen Wert von 80 Prozent!

Ein Optimum an positiver Wirkung

Die Kardiologie ist also ein Bereich, in dem man wirklich
Vorsorge betreiben kann. Der Lebensstil ist dabei ein ganz
entscheidender Faktor — aber nicht der einzige. Es geht auch
darum, Risikofaktoren rechtzeitig zu erkennen. Dazu gehéren
- erhohter Blutdruck

- Diabetes

- ungesunde Blutfette

Nicht in jedem Fall lassen sich diese Belastungen durch eine
Lebensstilinderung positiv verdndern, zum Beispiel, wenn
erhohte Cholesterinwerte oder ein schwer zu therapierender
Bluthochdruck vererbt wurden. Manchmal muss man auch
Medikamente einsetzen. Gut, dass wir diese Mdoglichkeiten
haben. In Kombination mit einem aktiven und gesunden
Lebensstil ist ein Optimum an positiver Wirkung maoglich.

Zeit ist dabei ein wichtiger Faktor: So dauert es im Schnitt
bis zu drei Jahre, bis eine Typ-2-Zuckerkrankheit diagnosti-
ziert wird. Gehen Sie deshalb regelméflig zum Check-up zu
Threr Hausdrztin oder Ihrem Hausarzt. Denn dabei fallen
ungewdhnliche Blutzuckerwerte bereits auf. Typ-2-Diabetes
lasst sich tibrigens gut ohne Medikamente behandeln durch
gesunde Erndhrung, ausreichende Bewegung und ggf. Ge-
wichtsabnahme.

& bahn-bkk.de/check-up

Auch ist es ein Irrtum zu glauben, in der Jugend sei der Le-
bensstil noch nicht so wichtig, da halte man noch einiges
aus. Verdnderte Gefdfle konnen schon beim Fotus im Mutter-
leib auftreten — zum Beispiel wenn die Schwangere tiberge-
wichtig ist, eine beginnende Insulinresistenz (Pradiabetes)
aufweist oder einen sogenannten Schwangerschaftsdiabetes
entwickelt.

Gut fiir den Blutdruck: Elastische GeféBe

Jugendliche mit 12 oder 13 Jahren haben zwar in der Regel
noch keine Ablagerungen in den Gefidfien, aber die Elastizitat
des Gefdf3systems kann auch in diesem jungen Alter bereits
eingeschrankt sein. Wenn eine Augenirztin oder ein Augen-
arzt den Augenhintergrund und die Netzhaut betrachtet und
geschliangelte Gefdfie sieht, ist das ein Hinweis darauf, dass

der Blutdruck erhoht ist. Oder es finden sich sogar Mini-Ein-
blutungen. Der Grad der Weitung von Arterien und Venen
kann bereits auffillig sein. Ubergewichtige Kinder, die sich
zu wenig bewegen, haben an der Netzhaut schon solche Ver-
dnderungen. Und wenn man sich dann klarmacht, dass die
Netzhaut eine Ausstiilpung des Gehirns ist, dann versteht
man, dass dieses dhnlich betroffen sein muss.

Wenn es um die Gefdfe geht, sollte man nicht nur an einen
Herzinfarkt denken, sondern auch an die Arterien, die zum
Kopf fithren und an die Gehirngefafle selbst. Sie altern ge-
nauso wie die Herzkranzgefdfle. Das fiihrt zu kleinen Einblu-
tungen im Gehirn, die oft gar nicht bemerkt werden, aber auf
Dauer doch zu kleinen Minderdurchblutungen (Ischdmien)
oder auch grofleren Blutungen fithren. Die Vorbeugung redu-
ziert das Demenzrisiko.

Ab Mitte 30 sind die Gefédfie bereits unelastischer. Man weif3
das aus den Daten gefallener Soldaten aus den Kriegen in
Vietnam und Sitidkorea: Schon 10 bis 15 Prozent der jiinge-
ren Minner weisen Verdnderungen auf. Bei Frauen, fiir die
Daten aus Obduktionen nach Verkehrsunfillen vorliegen, ist
das weniger oft der Fall. Sie sind bis zu den Wechseljahren
hormonell geschiitzt und liegen 15 Jahre hinter den Min-
nern zuriick, was die Arterienverkalkung angeht.

Allein durch ausreichende Bewegung kann man das Risiko
fiir einen GefaBverschluss um 25 Prozent reduzieren — und damit
fiir einen Herzinfarkt, eine Embolie oder einen Schlaganfall.

Jung bleiben

Ein 60-Jahriger, der sportlich immer aktiv war, kann seine
Gefdfle so jung halten, wie sie mit 30 waren. Das heifdt: Die
Gefdflelastizitdt kann man tiber 30 Jahre hinweg erhalten.
Die mit dem Alter eigentlich zunehmende Steifigkeit wird
aufgehalten. Damit bleibt auch das Herz jiinger, weil es
weniger belastet wird. Denn grundsétzlich gilt: Ein 70-Jah-
riger, der von Natur aus mehr Bindegewebe und einen fort-
geschrittenen Alterungsprozess der Zellen hat, hat deshalb
auch ein steiferes Herz als ein Jiingerer. Und Menschen mit
Risikofaktoren wie Ubergewicht, erhéhtem Blutdruck oder
Vorstufen des Diabetes entwickeln frithzeitig sowohl steife
Gefidfle als auch einen steifen Herzmuskel. Letzteres kann
auch durch ein korperliches Trainingsprogramm aus Ausdau-
er- und Krafttraining (etwa dreimal pro Woche fiir 30 min)
verbessert werden.

Wenn die Arterien verharten, wird die Innenwand der Blut-
gefdle, das Endothel, verletzlicher. Es kommt zu entziind-
lichen Prozessen. Blutfette und die Reste von Immunzellen
bilden an den Arterienwédnden einen festen Belag. Gefdhrlich
ist vor allem die gelbe, instabile Plaque aus Cholesterin. Bei
Stress oder korperlicher Anstrengung kann sie sich von ih-
rem Untergrund lésen und dann als Pfropfen ein Gefaf} ver-
schliefen. Das fiihrt zu einem Herzinfarkt oder Schlaganfall.


https://www.bahn-bkk.de/check-up

Bluthochdruck vermeiden

Harte Arterien fiihren zu erh6htem Blutdruck. Die Folgen er-
kennt man am Herzen: Sein Muskel kann sich verdndern. Ein
erhohter Blutdruck von 160 mm/Hg driickt aus, dass das Herz
(gegentiiber einem normalen Blutdruck von 120 mm/Hg) ei-
nen zusdtzlichen Druck aufbauen muss, der einer Pumphothe
von einem halben Meter entspricht. Dieser vermehrte Druck
lastet auf dem Gehirn und dem Herzen. Die Herzmuskula-
tur wird steifer. Irgendwann leiert das Herz aus (Herzinsuffi-
zienz). Vorher aber wirkt sich der Druck auf die Vorhofe des
Herzens aus, seine elektrischen Zentren. Das fiihrt zu einer
Zerfaserung der Gewebe und zu Dehnungen, die zur Folge
haben, dass die Nervenleitungen nicht mehr so strukturiert
arbeiten konnen. Das kann dann zu einem unregelmaif3i-
gen Rhythmus fithren — dem gefdhrlichen Vorhofflimmern.
Weil die elektrischen Reizleitungen nicht die richtigen Im-
pulse geben, wirkt sich das auf den linken Vorhof und die
Klappen der Herzkammer aus. Dann kommt es zu kreisenden
Bewegungen des Blutes im Herzen, das wiederum die Gefahr
fiir Gerinnsel und das Risiko fiir mitunter sehr ausgeprigte
Schlaganfille erhoht.

Bewegung: Viele positive Effekte

Wenn bereits Verdnderungen der Gefdfe festgestellt wurden
—was dann? Dann ist es wichtig, samtliche Risikofaktoren auf
Normalwerte zu senken. Das Cholesterin zum Beispiel muss
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dann wieder auf Werte eingestellt werden, wie sie ein junger
Mensch hat — auf 50 bis 70 mg/dl (Milligramm pro Deziliter).
Die Blutzuckerwerte sollten ganz niedrig sein, niichtern bei
deutlich unter 100 mg/dl bzw. zwei Stunden nach dem Essen
deutlich unter 140 mg/dl.

Und Bewegung ist natiirlich extrem wichtig. Warum hat
Bewegung so viele positive Effekte? Wenn Muskulatur und
Knochen belastet werden, zum Beispiel durch Springen auf
der Stelle, setzen sie Hormone aus dem Muskel und aus dem
Knochen frei. Diese Myokine und Osteokine wandern durch
den Korper und tragen zum Beispiel zur Regeneration der
Netzhaut bei.

Bewegung kurbelt den Stoffwechsel in der Leber an, die
Verfettung der Bauchspeicheldriise 16st sich, die Produktion
von Insulin kommt in Gang, die Versteifung des Herzens
mindert sich. Auch die Innenseite der Gefifle erholt sich,
sie wird elastischer. Das liegt an dem Stickstoffmonoxid, das
an den Gefiflwdnden entlangstreift und Signale auch ins
Innere des Gewebes sendet. Um diesen Effekt zu erreichen,
sollte man tdglich mindestens 15 Minuten lang ziigig gehen.
Diesen Ausdauereffekt kann man nicht durch Krafttraining
ersetzen. Dieses ist aber fiir anderes gut wie beispielsweise
dem Riickgang der Muskulatur ab dem 45. Lebensjahr ent-
gegenzuwirken.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen:
Risikofaktoren

Cholesterin

Der Risikofaktor Cholesterin hangt nicht nur von der Erndhrung
ab, sondern auch vom Alter. Wenn wir geboren werden, haben
wir einen Wert von etwa 50 mg/dl beim ,schlechten“ Cholesterin,
LDL genannt. Das wachst dann im Erwachsenenalter auf unge-
fahr das Zwei- bis Dreifache an. Mit zunehmendem Alter steigt
der Blutspiegel weiter, denn dann wird das Cholesterin nicht mehr
ausreichend in die Leber aufgenommen. Die Rezeptoren, die das
Blutfett in die Leber leiten, geben nach und nach ihre Funktion auf.
Manche Menschen erben eine solche Veranlagung: Sie verflgen
nur Uber ein Drittel oder ein Viertel an solchen Rezeptoren oder es
fehlt ihnen die Kapazitét, welche zu bilden.

Diabetes

Ein bedeutender Risikofaktor flr das Herz-Kreislauf-System ist Di-
abetes Typ 2. Das Cholesterin ist hier noch gefahrlicher als sonst,
weil es an Zuckermolekile andockt und sich so noch leichter an
GefaBwande anlagern kann. Das ruft weiBe Blutkdrperchen zur
Immunabwehr auf den Plan, Entzindungen entstehen, immer
mehr Zellreste lagern sich an. Das Risiko wachst exponentiell.

Rauchen

Nicht zu rauchen ist schon ein Teilerfolg, wenn es um das Herz
geht. Rauchen wird meistens mit Lungen- oder Darmkrebs in Ver-
bindung gebracht. Aber vor allem ist es einer der Hauptrisikofak-
toren fUr Herzinfarkt und Schlaganfall. Das Nikotin ist nicht das
Schlimmste: Die Schadstoffe, die beim Rauchen entstehen und
Ubrigens genauso in der E-Zigarette vorhanden sind, flhren dazu,
dass noch mehr weiBe Blutkdrperchen aktiviert werden, was ins-
gesamt ein schnelleres Anwachsen der Plagues zur Folge hat.

Stress

Bei Stress steigt das Cortisol im Kérper stark an. Daraufhin werden
aus dem Knochenmark weiBe Blutkodrperchen aktiviert. Schlech-
ter Schlaf erhdht den Blutdruck und die Freisetzung von Entzin-
dungszellen im Knochenmark: Menschen, die schnarchen, haben
sogar massiv erhdhte Blutdruckwerte durch die sauerstoffarmen
Atempausen. Da sind Blutdruckwerte bis 300 mm/Hg mdglich.

Ubergewicht

Ein hohes Risiko haben Menschen, die stark tbergewichtig sind
und erhéhten Blutdruck haben. Fettablagerungen an der Bauch-
speicheldrise, an der Leber und nattrlich auch am Herzen fihren
zu Funktionseinschrankungen dieser Organe. Direkt am Herzen
kénnen dabei Entzindungsfaktoren freigesetzt werden. Das fuhrt
zu Verhartungen des Herzmuskelgewebes und zu Herzrhyth-
musstérungen.

medizin pulsprivat

Herz-Kreislauf-Erkrankte:
Mehr Lebensqualitat

Vorsorge bei Hitze

Eine Pravention besonderer Art ist die Vorsorge gegenlber Belas-
tungen durch andauernde Hitze, die den Kreislauf belasten und fir
Herzkranke einen besonderen Risikofaktor darstellen. Der Klima-
wandel hat Zahl und AusmaB der Hitzewellen deutlich ansteigen
lassen und fordert auch in Europa jedes Jahr Tausende Tote.

GroBe Hitze kann bei Herzkranken zum Beispiel zur Folge haben,
dass das kdrpereigene Kihlungssystem durch Schwitzen nicht
mehr richtig funktioniert. Die Trinkmenge und die Gabe von Herz-
medikamenten, zum Beispiel wassertreibenden Diuretika, sollten
vorsorglich mit einer Arztin oder einem Arzt besprochen werden.
Auch Mittel gegen Bluthochdruck kénnen durch die hitzebedingte
Weitung der BlutgeféBe anders wirken.

Gesunde sollten viel trinken, direkte Sonneneinstrahlung meiden
und korperliche Aktivitaten moglichst auf den frihen Morgen oder
den spéteren Abend verlegen.

Beste Behandlung: BAHN-BKK Medplus

Patientinnen und Patienten, die an einer chronischen Koronaren
Herzkrankheit leiden, bieten wir kostenfrei die Teilnahme an einem
strukturierten Behandlungsprogramm (Disease-Management-Pro-
gramm — DMP) an.

Unser freiwilliges und kostenfreies Behandlungsprogramm besteht
aus zwei Teilen, dem Behandlungsprogramm des DMP-Arztes
und dem Begleitprogramm der BAHN-BKK. Das Behandlungs-
programm berucksichtigt naturlich die Besonderheiten der Koro-
naren Herzkrankheit.

Wer daran teilnimmt, wird nach neuesten medizinischen Erkennt-
nissen behandelt und profitiert von der Vernetzung aller Behand-
lerinnen und Behandler. AuBerdem werden die Patientinnen und
Patienten dazu befahigt, selbst aktiv zum Erfolg ihrer Behandlung
beizutragen. Bei Interesse sprechen Sie bitte lhre Hauséarztin bzw.
Ihren Hausarzt an, ob flr Sie eine Teilnahme am Programm in
Frage kommt.

& bahn-bkk.de/dmp
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