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Meldungen

Direkte
Hilfe

Rund um die Uhr
medizinischen Rat
gibt es Uber die
AOK NAVIDA-App:
aok.de/bw/navida

Die AOK NAVIDA-App bietet
jetzt noch mehr Service:

Seit November ist die Seite
docdirekt.de eingebunden,

die digitale Versorgungsplatt-
form der Kassendirztlichen
Vereinigung Baden-Wiirttem-
berg. Uber sie kénnen Patien-
tinnen und Patienten direkt
und von zu Hause aus eine
medizinische Ersteinschat-
zung, Rezepte und sogar
Arbeitsunfdhigkeitsbescheini-
gungen erhalten. Noch ein-
facher geht es nicht! Nach der
Ersteinschdtzung werden sie
zum richtigen Behandlungsort
gesteuert — eventuell direkt

in eine Videosprechstunde.
Das Angebot ist vor allem fir
diejenigen interessant, die kei-
ne feste Hausarztpraxis haben
oder deren akutes Anliegen

zu Zeiten auftritt, in denen die
Praxis geschlossen hat. Hilfreich
ist die Ersteinschatzung auch,
um festzustellen, ob ein Arztbe-
such Uberhaupt notwendig ist.
Mehr auf docdirekt.de



https://www.aok.de/pk/versichertenservice/app-navida/
https://www.docdirekt.de/
https://www.docdirekt.de/
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Kinder mit
Kopfverletzungen schiitzen

Kopfverletzungen gehoren weltweit zu den hdu-
figsten Erkrankungen bei Kindern. Das Projekt
SaVeBRAIN.Kids (Sichere ambulante Versorgung von
Kindern mit mildem Schédelhirntrauma) unter Lei-
tung der Universitdt Duisburg-Essen will Hospitalisie-
rungen reduzieren, ohne die Sicherheit zu geféthrden.
Betroffene Kinder sollen nach kurzer Beobachtung
ambulant nach Hause entlassen werden - unter-
stlitzt durch strukturierte Fragen (Fragebogen
oder auch als App mdglich), die Eltern 48 Stunden
lang bei der Gesundheitskontrolle begleiten. Die
AOK Baden-Wirttemberg unterstiitzt das Projekt.

Hilfe zur Selbsthilfe

Wer mit Belastungen, Krankheit oder Krisen umge-
hen muss, kann Unterstitzung in Selbsthilfegruppen
finden. AOK-Kontakt- und Informationsstellen fur
gesundheitliche Selbsthilfe (AOK-KIGS) helfen dabei,
die passende Gruppe zu finden. Die AOK Baden-
Wirttemberg unterstiitzt Selbsthilfe - finanziell und
organisatorisch. Mehr auf aok.de/bw/selbsthilfe

M el dungen

Mehr Menschen helfen
bei Wiederbelebungen

Rettungsdienste erlebten 2024 einen
erfreulichen Trend: Trafen sie am Ein-
satzort ein, hatten Umstehende in
55,4 Prozent der Falle von Herz-Kreis-
lauf-Stillstand bereits mit der Reani-
mation begonnen. Das sind knapp funf
Prozent mehr als im Vorjahr. Dennoch
bleibt Luft nach oben. So erreicht Nor-
wegen eine Quote von rund 80 Prozent.
Ein Grund dafur ist, dass Herzdruck-
massage und Beatmung dort schon in
der Schule auf dem Lehrplan stehen.
Wer hierzulande Erste-Hilfe-Wissen
auffrischen mochte: Das geht auch
uber den Arbeitgeber oder zum Beispiel
uber Kurse bei der Deutschen Stiftung
fur Engagement und Ehrenamt.

Vorstandsgehalt 2025

Die AOK Baden-Wiirttemberg steht fiir Transparenz.

Das gilt auch fiir die Bezlige des Vorstands. Ge-
maf § 35a Abs. 6 Satz 2 SGB IV veroffentlicht die
Gesundheitskasse daher einmal im Jahr, wie viel
der AOK-Vorstand verdient. Die Hohe der Vor-
standsvergiitung und der Zulagen legt der Ver-
waltungsrat der Krankenkasse fest. Das Gremium
aus Versicherten- und Arbeitgebervertretern priift
aufderdem die Jahresrechnungsergebnisse und ver-
abschiedet den Haushalt.

Der Vorstandsvorsitzende der AOK Baden-
Wiirttemberg, Johannes Bauernfeind, erhielt 2025
eine Grundvergiitung von 235.700 €. Die Grund-
verglitung fiir den Stellvertreter Alexander Stiitz
betrug 204.500 €, die von Vorstandsmitglied Gor-
dana Marsic 206.000 €. Daneben wird eine variab-
le Vergiitung je nach Zielerreichungsgrad in Hohe
von bis zu 30 Prozent der festen Grundvergiitung
im Folgejahr gezahlt. Die auf dieser Basis aus-
gezahlte variable Vergilitung betrug fiir den Vor-
standsvorsitzenden 8.838,75 €, fiir den stellvertre-

tenden Vorstandsvorsitzenden 7.443,75 € und fiir
Frau Marsic 6.937,50 €. Dariiber hinaus steht den
Vorstandsmitgliedern jeweils ein Dienstwagen zur
Verfiigung, der privat genutzt werden kann und
nach den gesetzlichen Regelungen versteuert wird
(geldwerter Vorteil nach der 1-Prozent-Regelung
fiir Herrn Bauernfeind in Hohe von 10.670,76 €, fiir
Herrn Stiitz 10.152 € und fiir Frau Marsic 11.376 €).
Auflerdem sind weitere Vergilitungsbestandtei-

le (u.a. private Unfallversicherung) in der Héhe
von 940,52 € (Vorstandsvorsitzender), 119 € (stellv.
Vorstandsvorsitzender) und 1.628,90 € (drittes
Vorstandsmitglied) Bestandteil der Vergilitung.

Die Aufwendungen fiir die betriebliche Altersver-
sorgung betrug 58.925 € (Vorstandsvorsitzen-
der) sowie 51.125 € (stellv. Vorstandsvorsitzender)
und 50.000 € (Vorstandsmitglied). Mit mehr als
4,6 Mio. Versicherten der AOK Baden-Wiirttemberg
verantwortete Johannes Bauernfeind zusammen
mit Alexander Stiitz und Gordana Marsic 2025 ein
Haushaltsvolumen von mehr als 24 Milliarden €.


https://www.aok.de/pk/leistungen/therapien/selbsthilfegruppen/
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Schwerpunkt: Resilienz & mentale Starke

Resilienz
aufbauen

Die eigene
Widerstandskraft

stdrken — mehr auf:
aok.de/bw/resilienz

W
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Busfahrerin Angela Rossberg schultert

grof3e Verantwortung: hinter dem Steuer.
Und als pflegende Enkelin.



https://www.aok.de/pk/magazin/koerper-psyche/psychologie/resilienz-so-funktioniert-psychische-widerstandskraft-wirklich/

Personliche Ressourcen

Was innerlich
stark macht

Personlichkeit, Lebenserfahrung,
Selbstwirksamkeit und die Féhigkeit,
sich abzugrenzen, zdhlen zu den
zentralen personlichen Ressourcen
in Krisen.

FiiBe hochlegen und mit Katze Elli kuscheln: So schaltet
Angela Rossberg nach einem anstrengenden Tag ab.

<> Angela Rossbergs Ressourcen:
Die 40-Jdhrige hat gelernt, sich
selbst zu vertrauen — und Gren-
zen zu ziehen. Lange wollte sie
allen gerecht werden, heute sagt
sie auch mal ,,Nein“. Ihr Prag-

matismus, ihre ruhige Art und die
Fahigkeit, selbst in stressigen
Situationen gelassen zu bleiben,
helfen der Busfahrerin, nicht aus
dem Gleichgewicht zu geraten.

esilienz, das ist die
Fahigkeit von Men-
schen, mit grofier
Zuversicht ihren
Alltag zu meistern.
Oder - wie es die
Resilienzforschung
beschreibt - den
grofen und Kkleinen Belastungen
des Lebens standzuhalten, ohne psy-
chisch krank zu werden. Doch woher
kommt diese innere Kraft? Wir ma-
chen uns auf die Suche.

Nur wo findet sich ein solcher
Mensch? Jemand, der Stress und
Probleme mit innerer Ruhe bewil-

tigt, und das jeden Tag. Eine Pilotin
vielleicht? Zu abgehoben. Ein Spit-
zenpolitiker? Zu weit weg. Eine Bus-
fahrerin? Folgendes Szenario tut sich
auf: ein voller Bus, gereizte Fahr-
gaste, der enge Fahrplan, hupende
Taxis — Volltreffer! Anruf bei den
Leipziger Verkehrsbetrieben: ,,Ha-
ben Sie eine Person in Threm Team,
die besonders resilient ist?“ Thomas
Kiister, dem Personalleiter im Fahr-
dienst, ist sofort Klar: ,Natiirlich, die
Angelal!®“ Und tatsdchlich, Angela
Rossberg ist die Richtige.

Gelassen im Beruf

Thomas Kiister kennt Angela Rossberg
schon seit 13 Jahren. Sie kam damals
als Quereinsteigerin ins Team. ,,Ur-
spriinglich habe ich eine kaufméin-
nische Ausbildung gemacht - ob-
wohl ich schon als kleines Kind zu
meiner Oma sagte, dass ich Busfah-
rerin werden wollte®, erinnert sich



Soziale Ressourcen

Der Wert von
Beziehungen

Verldssliche Menschen im Umfeld

sind ein Schlissel zur psychischen

Widerstandskraft. Wer sich unter-
stltzt fuhlt, tragt Krisen nicht allein.

2> Angela Rossbergs Ressourcen:
Die Leipzigerin ist stark eingebun-
den: Ihr Mann bremst sie, wenn
sie sich Ubernimmt. Kollegen und
Kolleginnen schéitzen ihre Hilfs-
bereitschaft — und sie wei3, wen
sie anrufen kann, wenn es brennt.
Auch bei der Pflege ihrer Oma
steht sie nicht allein da: Familie,
Pflegedienst, der Freundeskreis -
alle helfen mit. Rossberg bringt
Menschen zusammen, privat wie
beruflich. Und genau dieses Netz
tragt sie.

Enkelin und

GroBmutter
schwelgen in
Erinnerungen.

Angela
Rossbergs
gesamte Kind-
heit Gber war
ihre Oma fir sie
da (siehe Foto
oben rechts).
Heute kiimmert
sie sich um die
87-Jdhrige.

die 40-Jiahrige schmunzelnd. Heu-
te ist der Job ihr Traumberuf. Sobald
sie am Steuer sitze, schwirmt sie, sei
siein ihrem Element. Berufsverkehr,
Stau, eine lirmende Schulklasse an
Bord - all das mache ihr nichts aus.
»Ich bliihe in solchen Momenten
richtig auf. Meine Kolleginnen und
Kollegen halten mich deshalb fiir ein
bisschen bekloppt®, erzdhlt die Sich-
sin und lacht. ,,Aber mir geféllt das -
und schliefdlich weifd ich am Ende
des Tages, was ich geschafft habe.”
Das Einzige, was sie stressen wiir-
de, seien vereinzelt laute Fahrgis-
te. ,Wenn jemand direkt hinter mir
iiber den Handy-Lautsprecher tele-
foniert, lenkt mich das ab, und das
ist natiirlich gefdhrlich.” Ihr Rezept
flir solche Momente? ,,Nicht aus der
Ruhe bringen lassen und die Person
direkt ansprechen.” Das macht sie
dann an der ndchsten Haltestelle. ,,So
gehe ich auch vor, wenn’s mal irgend-
wo auf der Strecke stockt. Ich stelle
mich vor die Leute und sage, dass wir
jetzt ein bisschen Geduld brauchen
und es sicher gleich weitergeht.”
Dieses ,starke Auftreten®, wie ihr
Vorgesetzter Thomas Kiister es nennt,
half ihr auch durch den bislang he-
rausforderndsten Tag als Busfahre-
rin. ,Das war in einem Sommer, kurz
nach meinem Quereinstieg®, erinnert



Schwerpunkt -

sich Angela Rossberg. ,,Ich fuhr meine
gewohnte Route — und stand plotzlich
vor einer Baustelle.“ Kein Handy, kein
Navi, das ihr damals aus der Patsche
helfen konnte. Also sprach sie die
Fahrgiste an. ,,Und einer kannte sich
in der Gegend super aus. Er war sehr
nett und hat mich dann gelotst.”

Aber auf der Weiterfahrt gab es
neue Probleme. Auf einmal melde-
te sich die Leitstelle liber das Funk-
gerit: ,Angela, du verlierst Ol!'“ Als
dann auch noch das Ersatzfahrzeug
liegen blieb, drohte die Stimmungim
Bus zu kippen. Da kam Angela Ross-
berg der rettende Einfall: ,,Ums EcK,
fiel mir ein, war diese super Eisdiele.
Dorthin habe ich alle Fahrgiste ge-
schickt.” So warteten sie gemeinsam,
gelassen und Eis schleckend, auf das
nichste Ersatzmobil.

Pragende Kindheit

Im Gesprich mit ihr spilirt man diese
Superkraft der Gelassenheit schnell.
Und merkt, dass sie eine Frohnatur
voller Tatendrang ist. ,Ich bin ein
bisschen wie der Duracell-Hase aus
der Werbung®, scherzt die Busfahre-
rin. Woher das kommt? ,,Na, sicher
von meiner Omi®, lautet ihre Antwort.
»Die war auch immer so0.“

Als Kind und Jugendliche ver-
brachte sie viel Zeit bei ihren Grofs-
eltern. Sie wohnten nicht weit vom
Elternhaus entfernt. Die Ehe der bei-
den war sehr liebevoll, die Atmospha-
re warm und herzlich. Besonders die
Omi stand ihr sehr nah. ,,Sie hat die
Familie immer zusammengehalten.
Das war ihr sehr wichtig. So wie mir
heute.” Umso schlimmer war es fiir

Resilienaz

Maren
Diebel-Ebers,
alternierende

Vorsitzende
des Verwal-
tungsrates der
AOK Baden-
Wirttemberg

,»Wir alle
kennen
Phasen, in
denen wir uns
vom Alltag
tiberfordert
fliihlen. Da
ist es wichtig,
auf sich zu
achten und
dem entge-
genzuwirken.
Dabei hilft die
AOK Baden-
Wurttemberg
mit ihren
Kursen ,Lebe

[X13

Balance.

&

mentale Starke

Angela Rossberg, als ihre Gro3mut-
ter vor drei Jahren einen Schlaganfall
erlitt. Die alte Dame war dabei eine
Treppe heruntergestiirzt und mit ge-
brochenen Rippen und Prellungen
ins Krankenhaus gekommen. Meh-
rere Wochen lag sie auf der Intensiv-
station.

Als die Enkelin die Nachricht er-
hielt, versuchte sie erst einmal, wei-
ter zu funktionieren. ,Ich konnte
die Leute auf der Arbeit ja nicht im
Stich lassen.” Doch als sie im Bus safs,
brach sie in Trénen aus. Sie erinnert
sich gut, wie viel Beistand und Ver-
stdndnis sie vom Team bekam. , Fiir
uns war das selbstverstindlich®, er-
innert sich Fahrdienstleiter Kiister.
Rasch wurde der Schichtplan um-
organisiert, und Angela Rossberg
konnte sich einige Wochen freineh-
men. Es gab vieles zu regeln: Arztter-
mine, die Nachsorge, die Wohnsitu-
ation, der komplette Alltag - fiir all
das brauchte die Oma von nun an die
Hilfe der Enkelin.

Grenzen ziehen lernen

Wenn Thomas Kiister tiber seine Kol-
legin spricht, betont er, wie gut sie
die Doppel-Belastung in ihrem Be-
rufs- und Privatleben meistert. Aber
auch, dass sie dazu neigt, sich fir
andere zu uiberlasten. ,,Stimmt®, gibt
Angela Rossberg zu. ,Auch mal Nein
zu sagen, das musste ich wirklich ler-
nen.”

Ihr bisher schwerstes ,Nein®
musste sie gegeniiber ihrer Gro3mut-
ter &uflern. Nach dem Schlaganfall
bemiihte sich Angela Rossberg um
einen Platz bei einer Tagespflege, in
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der Senioren und Seniorinnen tags-
tiber versorgt werden. Doch die Oma
wollte das nicht. Von da an fiihl-
te sich die Enkeltochter hin- und
hergerissen. Zwischen dem schlech-
ten Gewissen, ihre Grofdmutter im
Stich zu lassen, und dem Frust, kaum
Zeit fiir sich selbst zu haben. , Irgend-
wann habe ich gesagt: Oma, jetzt ist
Schluss. Ich schaffe das nicht, rund
um die Uhr fiir dich da zu sein. Gib
mir einen Tag, an dem ich durchat-
men kann.” Da platzte der Knoten.
Die Seniorin lief? sich darauf ein, die
Tagespflege auszuprobieren — und
nutzt das Angebot seitdem zweimal
in der Woche.

Das war eine wichtige Erfahrung
fiir Angela Rossberg: Sie lernte, wie
gut es tun kann, fiir sich selbst und
die eigenen Bediirfnisse einzustehen.
Und dass auch sie, die vor Tatendrang
strotzt, Grenzen hat. Seitdem achtet
sie mehr auf sich selbst - fahrt etwa
jeden Tag mit dem Rad von der Arbeit

R e s

ilienz

In ihrem
Element ist die
Leipzigerin,
sobald sie sich
hinters Steuer
ihres Busses
setzt. Stressige
Situationen
kénnen

ihr nichts
anhaben.

&

mentale Starke

nach Hause, um schon auf dem Weg
vom Stress des Tages runterzukom-
men. In ihrer Wohnung erwarten
sie dann zwei verschmuste Katzen -
und ein Partner, der ,,ihr Gegenpol®
ist, wie sie erzahlt. Weil er ein ru-
higer, bodenstiandiger Mensch sei.
,und weil er mir deutlich sagt, wenn
ich einfach mal die Beine hochlegen
SOlL" m

Strukturelle Ressourcen

Zusatzliche
Unterstutzung

Arbeitsbedingungen, Gesundheits-
angebote und der Zugang zu profes-
sioneller Unterstltzung spielen eine
tragende Rolle bei der Bewdltigung
von Belastungen.

> Angela Rossbergs Ressourcen:
Bei den Leipziger Verkehrsbetrie-
ben hat die Fahrzeugfiihrerin einen
sicheren Arbeitsplatz - und einen
Teamleiter, der hinschaut. Schulun-
gen zu Deeskalation und Stress-
bewadltigung sowie psychosoziale
Beratungsstellen unterstiitzen die
Mitarbeitenden.

Auch privat erhdlt Rossberg
professionelle Hilfe. Zweimal die
Woche geht ihre Oma in eine
Tagespflege-Einrichtung und wird

dort versorgt.
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,,Resilienz
lasst sich

rainieren*

Voll Zuversicht sein — auch in fordernden

Phasen des Lebens. Michele Wessa, Professorin
fur Psychologie, weil3, wie das gelingen kann.

Prof.
Michéle Wessa
leitet die
Resilienz-
Abteilungen am
Zentralinstitut
flr Seelische
Gesundheit,
des Deutschen
Krebsforschungs-
zentrums
(DKFZ) und am
DKFZ-Hector
Krebsinstitut.

Was genau ist Resilienz eigent-
lich - das Gleiche wie psychische
Gesundheit?

Michéle Wessa — Wir definieren
Resilienz als das Ergebnis einer ge-
lungenen Anpassung an unterschied-
liche schwierige Lebensumstinde.
Einfacher ausgedriickt: Resilient zu
sein, bedeutet, Krisen ohne anhalten-
de psychische Beeintrdachtigungen zu
liberstehen.

Wird man mit einer guten Resi-
lienz geboren oder lasst sie sich
im Laufe des Lebens lernen?

Ich vergleiche das gern mit Sport.
Nicht alle Menschen haben die glei-
chen korperlichen Voraussetzungen

dafiir, Spitzensportlerinnen oder
-sportler zu werden. Aber alle kon-
nen regelméafdig trainieren und sich
sportlich verbessern. Genauso ist
es mit der Resilienz. Jeder Mensch
bringt andere Voraussetzungen
mit — aber alle konnen diese Fahig-
keit ,trainieren®. Und: Ublicherweise
baut sich Resilienz schrittweise auf.
Man wichst mit den Erfahrungen
und ist besser vorbereitet auf die He-
rausforderungen, mit denen man im
Laufe des Lebens konfrontiert wird.

10



Schwerpunkt - Resilienz

Welche kénnen das sein?
Probleme in einer Beziehung oder
eine Trennung zum Beispiel, Absa-
gen auf eine Bewerbung oder eine
Kiindigung, Konflikte mit naheste-
henden Menschen, spiter vielleicht
Krankheit oder Tod der Eltern.

Wie trainiert man die eigene
Resilienz?

Auch hier ist es wie beim Sport:
durch tégliches Uben in fordernden
Situationen. Das konnen auch alltig-
liche Dinge sein, wenn man sie vor-
her einfach noch nie gemacht hat.
Ich habe neulich ein Bewisserungs-
system fiir den Garten installiert,
mich durch Anleitungen im Internet
gearbeitet und es trotz einiger Fehl-
versuche am Ende geschafft. Solche
Erfolgserlebnisse sorgen dafiir, dass
man Selbstwirksamkeit erfahrt. Den
Begriff nutzen wir in der Psycholo-
gie. Er beschreibt die innere Uber-
zeugung, schwierige Situationen aus
eigener Kraft heraus gut meistern zu
konnen.

,Wer in scheinbar
verfahrenen Situationen
aktiv einen Ausweg sucht,
hat einen grof3en Vorteil.“

Prof. Michéle Wessa

&

mentale Starke

Was braucht es neben dieser Er-
fahrung der SelbstwirksamKkeit
noch, um resilient zu sein?

Ein sehr wichtiger Baustein ist
eine optimistische Denkweise. Um
diese zu liben, kann man abends den
Tag Revue passieren lassen und sich
vor Augen halten, was alles gelungen
ist. Ein weiterer Punkt: Wer auch in
scheinbar verfahrenen Situationen
aktiv nach Auswegen und Chancen
sucht, hat einen grofien Vorteil.

Das heifdt aber nicht, wir setzen
die rosarote Brille auf, oder?

Auf keinen Fall! Den Spruch
»Alles wird gut®, den man oft zum
Trosten verwendet, finde ich prob-
lematisch. Es gibt schliefdlich Situ-
ationen, die einfach nicht gut sind
und nicht gut werden. Aber zu er-
kennen, welche Entscheidungen im
eigenen Einflussbereich liegen, und
sie dann positiv anzugehen - das ist
es, was ich mit dem optimistischen
Blick meine.

Welche Bausteine beeinflussen
noch meine Resilienz?

Eine wichtige Rolle spielt auch
der Kohirenzsinn. Er vereint ver-
schiedene Aspekte. Einmal, das
Verhalten anderer verstehen und
einordnen zu kdonnen. Zudem das

n
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Vertrauen, dass man es selbst
schafft, Geschehnisse zu bewailti-
gen. Und zuletzt das Gefiihl, dass
das eigene Leben einen Sinn hat.
Im Einklang mit diesen Aspekten
zu handeln, tragt zu einer seelischen
Balance bei. Menschen mit einem
starken Kohéirenzsinn fiithlen sich
nicht ausgeliefert oder als Opfer der
Umstinde.

Das klingt abstrakt. Haben Sie
dafiir ein Beispiel?

Mache ich etwa beruflich etwas,
das ich als unlogisch oder wenig
niitzlich empfinde, das mich und
meine Kapazititen {iberlastet und
dann auch noch im Widerspruch zu
meinen Werten steht und nicht auf
mein Streben nach Sinnhaftigkeit
einzahlt, kommt es zu einem inne-

&

mentale Starke

ren Konflikt. Diesen jeden Tag erneut
aufzul6sen, kostet viel Energie und
belastet die psychische Gesundheit.

Welche Rolle spielt das Umfeld in
puncto Resilienz?

Das soziale Umfeld ist ein sehr
wichtiger Faktor — und zwar in dop-
pelter Hinsicht. Zum einen kann ich
in konkreten Situationen Hilfestel-
lung bekommen. Wenn es also zum
Beispiel mit meiner Bewasserungs-
anlage nicht klappt, frage ich eine
Freundin, die das schon einmal ge-
macht hat. Und zum anderen wirkt
das soziale Umfeld der EinsamkKkeit
entgegen. Wir brauchen unbedingt
soziale Kontakte, um uns auszutau-
schen, die Perspektive zu wechseln,
Naihe zu spiiren. Das alles tragt dazu
bei, dass wir resilienter werden. m

Mitmachen & gewinnen

Haben Sie Lust, kurz vom Alltag abzutauchen
und wieder in Balance zu kommen, dabei jede
Menge Erholung und SpaB mit der ganzen
Familie zu erleben und gleichzeitig in luxuri6-
sem Ambiente zu entspannen? Die AOK Baden-
Wirttemberg verlost zwei Tage Auszeit im
Europa-Park Erlebnis-Resort mit einer Uber-
nachtung in einem der sechs parkeigenen
Erlebnishotels, inklusive Friihstlicksbuffet, und
je einem Tag Eintritt in den Europa-Park und

in die Wasserwelt Rulantica fiir vier Personen.
Noch zu gewinnen: fiinf elektrische Schallzahn-
biirsten SC 50 von Beurer mit fiinf individuellen
Reinigungsprogrammen, bis zu 80000 Putzbe-
wegungen pro Minute und integriertem Andruck-
sensor zum Schutz von Zdhnen und Zahnfleisch
im Wert von je 64,99 Euro sowie zehnmal den
Ratgeber ,,Der kleine Anti-Stress-Coach® mit
den besten Ubungen fiir Achtsamkeit, Ent-

spannung und Stressbewdltigung, erschienen
im Thieme-Verlag, im Wert von je 15 Euro.
Zur Teilnahme registrieren Sie sich bis zum
31. Mai 2026 auf aok.de/bw/gewinnen

~

EUROPA’ PARK éﬁ@LAﬁﬁCA

Wasserwelt des EUROPA-PARK

Die Gewinne sind gesponsert von der Europa-Park GmbH & Co

healthy. life. style.
Mack KG in Rust, der Beurer GmbH in Ulm und der Georg Thieme
Verlag KG in Stuttgart und werden nicht aus Mitgliedsbeitréigen
finanziert. Die Gewinner werden vom Redaktionsbiiro StidWest
schriftlich benachrichtigt. Ihre Daten werden ausschlieBlich zu die-
sem Zweck verarbeitet. Informationen zum Datenschutz finden Sie auf
aok.de/bw/datenschutzrechte
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Wissen

Schon
gewusst?

Infos zu den
FSME-Risikogebieten:
aok.de/bw/fsme

Vor Zecken schiitzen

Im Frihling erwacht die Natur — und auch
die Zecken werden wieder aktiver. Die klei-
nen Blutsauger sind ausgewachsen zwischen
2,5 und 4,5 Millimeter groB und lauern auf
Grdsern, Blischen und Strduchern an ex-
ponierten Stellen, wo Tiere und Menschen sie
im Vorbeigehen abstreifen. Uber ihren Speichel
kdnnen sie eine Borreliose oder in seltenen

Fallen eine Friihsommer-Meningoenzephalitis
(FSME) Ubertragen. Bei friihzeitiger Diagnose
kann die Borreliose effektiv mit Antibiotika

behandelt werden. Unbehandelt oder unge-
nligend behandelt kdnnen die Folgen einer
Borreliose schwerwiegend sein. Eine Impfung
dagegen gibt es nicht. Ein typisches Erken-
nungsmerkmal kann die Wanderrote sein. Sie
ist eine unspezifische Rotung, die meist um
die Einstichstelle einige Tage bis Wochen nach
dem Stich auffallt.

FSME ist eine Erkrankung, die durch Viren
ausgeldst wird. Die Standige Impfkommis-
sion (STIKO) empfiehlt eine FSME-Impfung
allen Personen, die privat oder beruflich viel
in Risikogebieten in der Natur unterwegs
sind. Meningoenzephalitis bedeutet eine
ntziindung von Hirnhaut und Gehirn. Es kann
zu grippedhnlichen Beschwerden kommen,
wie Gliederschmerzen, Fieber, starken Kopf-
schmerzen, Mudigkeit. Bleibende Schaden sind
moglich. Es gibt keine spezifische Therapie.

Als Schutz vor Zecken in Wdéldern und
Wiesen helfen dicht schlieBende Kleidung
mit langen Armeln und Hosenbeinen sowie
kurzfristig das Auftragen von Insektenschutz-
mitteln. Nach Outdoor-Aktivitdten sollte der
Koérper auf Zecken abgesucht und diese ge-
gebenenfalls rasch mit einer Pinzette oder
Zeckenkarte vorsichtig entfernt werden. m
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Schlaf
verstehen

Suche nach
dem perfekten

Schlaf
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W i s s e n

Magnesium-Mocktails, Blaulichtbrillen und zugeklebte
Munder - in den sozialen Medien trenden MalBBnahmen, die
das Einschlafen befordern sollen. Was taugen sie wirklich?

ikTok und YouTube sind

nicht gerade fiir Zurtick-

haltung in Sachen Selbst-

optimierung bekannt —jetzt
haben Influencerinnen und Influen-
cer das Thema Schlaf entdeckt: Mit
»Sleepmaxxing® erobert ein Trend
die Video-Plattformen, bei dem die
nichtliche Regeneration fast zu einer
olympischen Disziplin erhoben wird.
Denn fiir den vermeintlich perfekten
Schlaf lisst die Generation Z kaum
ein Gadget oder Ritual aus. Wer es
richtig macht, ist morgens ausge-
schlafener, schoner, produktiver und
gesiinder — zumindest im Internet.

Trend zur Schlafoptimierung

Die Schlaftrends der selbst ernann-
ten Fachleute zum ,,Sleepmaxxing”
erreichen in den sozialen Medien
ein Millionenpublikum - und regen
zum Nachahmen an. Dabei lassen
die , Digital Creators® ihrer Kreativi-
tat auf der Suche nach dem mutmaifi-
lich besten Schlaf aller Zeiten freien
Lauf. Hier sind einige Beispiele aus
der Sleep-Maxxing-Blase:

»Sleepy Girl Mocktail®: ein popu-
lares DIY-Gebrau aus Magnesium,
Mineralwasser und Kirschsaft — an-
geblich ein Wundertrank fiir schnelle
Bettruhe.

Mouth-Taping: mit Tape den
Mund zukleben, um garantiert nasal

Kristina Kober
ist Schlaf-
mentorin und
Prdaventions-
expertin der
AOK Baden-
Wirttemberg.

zu atmen. Kombiniert wird das oft
mit Nasenpflastern - fiir eine Nasen-
atmung, auf die selbst Yogis neidisch
sein konnten.

Blaulicht-Brille im Bett: Ein Tik-
Tok-Sportler tragt ab 20 Uhr eine
blaue Sonnenbrille, dazu gibt’s Rot-
lichtlampe und Magnesiumtablette
als Schlaf-Powerpaket.

Sleep-Cave-Einrichtung: Vom
kiihlen Schlafzimmer a la Eisbaren-
hohle tiber vollige Dunkelheit bis
zum Lavendelduft-Nebel - kein Auf-
wand scheint zu grof} fiir die ,,opti-
male“ Umgebung.

Neck Swinging: Eine ,Innova-
tion“ aus China: Mit gepolsterten
Gurten unter dem Kinn baumelt man
hangend im Zimmer und schwingt
sich so in den Schlaf — allerdings
gibt es keinerlei belastbare Erkennt-
nisse zur Wirksamkeit dieser Metho-
de. Im Gegenteil: Fachleute warnen,
dass bei dieser Praxis erhebliche Ri-
siken bestehen. Blutgefifie, Halswir-
belsdule und die Nervenstrange im
Halsbereich sind empfindlich - fal-
sche Druckbelastung kann hier zu
schwerwiegenden Schaden fiihren.

Dem Trend zur Perfektion des
Schlafs tut das wenig Abbruch. Zu-
mal sogenannte Gesundheits-Influ-
encerinnen und -Influencer neben-
bei mit schlaffordernden Getrdnken,
Nasenpflastern oder Melatonin-Sup-
plemets Geld verdienen. Wie so oft
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gilt hier: Vieles wird vollmundig be-
worben, sehr wenig ist wissenschaft-
lich belegt.

Was zweifelsfrei feststeht: Schlaf
ist tatsdchlich wichtig. Ausreichen-
der Schlaf beeinflusst die Leistungs-
fahigkeit, den Stoffwechsel und das
Risiko filir Herzerkrankungen und
kann entscheidend zur mentalen
und korperlichen Gesundheit bei-
tragen. Es gibt auch wissenschaftlich
fundierte Empfehlungen, die sinn-
voll sind (siehe néichste Seite). Dazu
zdhlen dunkle, kiihle Schlafzimmer,
weniger Bildschirmzeit am Abend,
regelméfige Rituale und keine schwe-
ren Mahlzeiten, Alkohol oder Koffein
vor dem Schlafengehen.

Losungen erscheinen einfach

Schlafforschenden gehen viele Tik-
Tok-Tipps zu weit oder sind unno-
tig — vom Mund-Taping bis zu frag-
wiirdigen Supplements. ,Viele der
Tipps suggerieren einfache Losun-
gen fiir ein so komplexes Thema wie
Schlaf®, warnt zum Beispiel Kristina
Kober, Schlafmentorin und Praven-
tionsexpertin bei der AOK Baden-
Wiirttemberg, ,fiir alle, die ohnehin
gut schlafen, mag das harmlos sein®
Doch fiir Menschen mit tatsichli-
chen Schlafproblemen konnten die
»Sleepmaxxing“-Filmchen Gesund-
heitsrisiken bergen - insbesonde-
re, wenn die TikTok-Videos den Rat
von medizinischen Fachleuten erset-
zen. Wer regelméafdig Schlafprobleme
hat, sollte eine Arztin oder einen Arzt
aufsuchen, so der Tipp der Exper-
tin. Dazu kommt noch ein weiterer
problematischer Aspekt des TikTok-
Trends: Wer sich nur noch auf den
eigenen Schlaf fokussiert, 1auft Ge-

Gelassen bleiben. Yoga und Entspannungsiibungen am
Abend konnen helfen, besser zur Ruhe zu kommen.

,sViele

der Tipps
suggerieren
einfache
Lésungen
fur ein so
komplexes
Thema wie
Schlaf.“

Kristina Kober

fahr, in den Sog der ,,Orthosomnie®
zu geraten. Damit bezeichnen Fach-
leute die iberméfdige Beschiftigung
mit gesundem Schlaf. Dabei kann das
zwanghafte Streben nach Perfektion
zu innerer Unruhe, Stress und Griibe-
lei fiihren - drei Faktoren, die maf3-
geblich fiir schlechten Schlaf verant-
wortlich sind. Am Ende gilt: ,,Guter
Schlafist ein guter Vorsatz. Doch wer
zu akribisch an seinem Schlaf feilt,
schlift meist erst recht schlecht -
und bringt damit den grofdten Schlaf-
killer selbst mit ins Bett. Ein bisschen
Gelassenheit ist also auch bei der
nachtlichen Selbstoptimierung ge-
fragt®, sagt Kristina Kober.

Stress ist ein echter Schlafkiller,
deshalb ist es wichtig entspannt zu
bleiben. Auch, wenn es mal mit dem
Ein- oder Durchschlafen nicht so
klappt. m
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11 Tipps fur

S S e n

gesunden Schlaf

Kristina Kober, Schlafmentorin der AOK Baden-Wirttemberg,
gibt Tipps, wie man abends und nachts besser zur Ruhe kommt.

1. Im Rhythmus
bleiben

Jeden Tag zur gleichen Zeit ins Bett

zu gehen und aufzustehen, stabilisiert
die innere Uhr und verbessert lang-
fristig die Schlafqualitit. Das gilt auch
an und fiir die Wochenenden.

2. Ruhige Umgebung
schaffen

Ein dunkles, gut geliiftetes und mog-
lichst gerduscharmes Schlafzimmer
fordert das Ein- und Durchschlafen.
Auch eine passende Matratze und ein
individuelles Kissen konnen helfen.

3. Abendliche Routinen
entwickeln

Rituale wie Lesen, leise Musik, ein ent-
spanntes Bad oder ein kurzer Spazier-
gang signalisieren dem Korper, dass es
Zeit ist, zur Ruhe zu kommen.

4. Bildschirm
aus!

Mindestens eine Stunde vor dem
Schlafengehen sollte auf Smartphone,
Tablet und Laptop verzichtet werden -
das blaue Licht der Gerdte hemmt
die Ausschiittung des Schlafhormons
Melatonin.

5. Besser nur leichte
Kost am Abend

Schwere Mahlzeiten belasten die
Verdauung und halten sie auf Trab.
Das gilt fiir fettige wie protein- oder
ballaststoffreiche Speisen. Sinnvoll ist
leichte Kost, wie eine Banane, Joghurt,
gediinsteter Fisch oder Gemiise, eine
Suppe. Idealerweise sollte spitestens
zwei bis drei Stunden vor dem Zubett-
gehen gegessen werden.

»»»)Z%.I.\q A
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6. Koffein und
Alkohol meiden

Kaffee, Energydrinks oder schwarzer
Tee am spaten Nachmittag konnen den
Schlaf erschweren. Alkohol hilft zwar
erst beim Einschlafen, verschlechtert
aber die Schlaftiefe und fiihrt hiufiger
zu nachtlichem Aufwachen.

7. Stress
reduzieren

Atemiibungen, Yoga, progressive Mus-
kelentspannung, Meditation und an-
dere Entspannungstechniken kdnnen
helfen, Stress abzubauen und das Ein-
schlafen zu erleichtern.

8. Erst mude
ins Bett

Das Bett sollte zum Schlafen dienen,
nicht etwa zum Seriengucken. Wer
lange wach im Bett liegt, konditioniert
sich auf Wachheit statt Erholung.
Deshalb ist es wichtig, erst ins Bett zu
gehen, wenn man miide genug ist.

9. Bei Schlafstorungen
ruhig aufstehen

Statt auf die Uhr zu starren oder etwa
das Handy in die Hand zu nehmen, ist
es bei nichtlichen Durchschlafproble-
men manchmal besser, kurz aufzuste-
hen und etwas Ruhiges zu tun. Stellt
sich die Miidigkeit wieder ein, geht

es zuriick ins Bett. Erst, wenn sich

S S e n

Schlafprobleme liber mehrere
Wochen ziehen, sollte man sich
arztlichen Rat holen.

10. Nickerchen
nur mit MaB

Powernaps konnen erfrischen, sollten
aber auf maximal 20-30 Minuten be-
grenzt sein und nicht zu spit am Tag

genommen werden. Sonst kénnen sie

den Nachtschlaf beeintrdachtigen.

11. Regelmasig
bewegen

Sport stirkt den Schlaf, indem er An-

spannung abbaut und fiir eine gewisse

Erschopfung sorgt. Anstrengende Be-
wegungseinheiten sollten jedoch bes-

ser am spiaten Nachmittag, mindestens

zwei bis drei Stunden vor dem Schla-
fengehen, oder am Morgen erfolgen.
Intensive Trainings kurz vor der Bett-
ruhe wirken dagegen aktivierend und
konnen das Einschlafen hemmen.
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W i s s e n

- |l nterview

Wenn eine langjahrige Liebe endet — wie gelingt der
Start in das neue Leben? Ein Gesprach mit der
Entwicklungspsychologin Pasqualina Perrig-Chiello.

Was hat Sie am meisten iiber-
rascht, als Sie anfingen, sich
mit Trennungen in der zweiten
Lebenshiilfte zu beschiftigen?
Pasqualina Perrig-Chiello — Er-
staunlich ist allein schon, dass die
Zahlen stark zunehmen. Es gibt im-
mer mehr Paare, die eine Langzeit-
beziehung beenden. Und damit mei-
neich Ehen, die mindestens 20 Jahre
lang bestanden haben. In Deutsch-
land waren im Jahr 2019 rund
17 Prozent aller geschiedenen Paare
bereits mindestens 25 Jahre verheira-
tet. 1994 galt dies lediglich fiir knapp
zehn Prozent.

Woran liegt das?
Uberraschenderweise ist es oft
keine neue Liebe, die diese Paare
auseinanderbringt. In vielen Fillen
haben sich Paare auseinandergelebt,
und die Ehe ist konflikthaft gewor-
den tiber all die Jahre. Vielleicht sind
auch die Kinder aus dem Haus, und
ein ,gemeinsames Projekt” fallt weg.
Auf einmal ist wieder mehr Zeit fiir-
einander — und bisweilen brechen
Streitthemen auf, die zuvor im Alltag
mit den Kindern weniger spiirbar wa-
ren. Auferdem ist die Lebenserwar-
tung gestiegen — und die Menschen
wissen auch in hoherem Alter, dass
sie noch einige Jahre in guter Ge-

Pasqualina
Perrig-Chiello
ist Psycho-
therapeutin und
Professorin fur
Entwicklungs-
psychologie.
Bis zu ihrem
Ruhestand hat
sie an der Uni-
versitdt Bern
gelehrt. Von ihr
stammt das
Buch: ,,Wenn
die Liebe nicht
mehr jung ist.
Warum viele
langjdhrige
Beziehungen
zerbrechen und
andere nicht®.

sundheit vor sich haben. Das steigert
nattirlich den Anreiz fiir einen Neu-
beginn, wenn die Beziehung nicht
zufriedenstellend ist.

Ist eine Trennung mit 60 Jahren
mit Ahnlichen Emotionen
verbunden wie eine mit 30?

Nein, tatsdchlich gibt es Unter-
schiede. Zum einen sind dltere Men-
schen lebenserfahrener, sie kénnen
besser mit Krisen umgehen. Ich habe
in meiner Forschung viele solcher
Paare befragt, und es zeigt sich, dass
sie bei der Trennung anders vorge-
hen - weniger impulsiv, dafiir abwa-
gender. Es wird seltener Hals tiber
Kopfentschieden als in jiingeren Jah-
ren, stattdessen iiberlegen die Leute,
was sie verlieren und was sie gewin-
nen. Aber: Ich bin in meiner Arbeit
aufeinen interessanten Effekt gesto-
3en, der immer wieder auftritt.

»sNaturlich gibt es anfangs ein starkes

Bediirfnis nach Riickzug. Man sollte

jedoch Uber seinen Schatten springen
und sich eine Aufgabe suchen - etwa Uber

Freiwilligenarbeit.“

Prof. Pasqualina Perrig-Chiello
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Welcher ist das?

Nach einer Trennung in h6herem
Alter sagen die Partner gar nicht so
selten: ,,Du fehlst mir!“ Dass man
nach einer kurzen Trennung wieder
zusammenkommt, ist also bei dieser
Zielgruppe keine Anekdote, sondern
kommt meiner Beobachtung nach
wirklich Ofters vor. Es zeigt, dass die
Bindung, die liber die Jahre entsteht,
tatsdchlich sehr stark ist.

Und wie wirkt sich das Bezie-
hungsende bei jenen aus, die ge-
trennt bleiben - auch korperlich?

Die Anfangsphase einer Tren-
nung ist gepragt von Stress: Der Kor-
per schiittet viel Cortisol aus, das
sich wiederum auf das Immunsys-
tem auswirkt. Der Blutdruck steigt,
es kann zu Herzrasen und ldnger-
fristig zu anderen Erkrankungen des
Herz-Kreislauf-Systems kommen.
Diese korperlichen Reaktionen sind
librigens bei allen Menschen gleich,
deren Beziehung auseinandergeht,
unabhingig vom Alter.

Wie gelingt es, nach einer lin-
geren Beziehung, in der man
im ,,Wir“ gedacht hat, zu einem
»Ich® zuriickzukommen, also
das Selbstbild zu éindern?

Dazu gibt es recht gute Zahlen. In
einer von mir geleiteten Langzeitstu-
die zeigte sich: Knapp 50 Prozent der

Betroffenen brauchen rund zwei Jah- Wenn eine Beziehung
re, um wieder zur Normalitit zu fin- zerbricht, beginnt die
den. Bei einem Drittel geht es deut- Suche nach dem neuen
K . Ich — die Erinnerung an
lich schneller - und dann gibt es rund die gemeinsame Zeit
20 Prozent, denen es liberhaupt nicht bleibt aber bestehen.
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»Nach einer Trennung ist
es nicht nur notig, am Ich
zu arbeiten - auch das
Umfeld muss neu sortiert
werden.“

Prof. Pasqualina Perrig-Chiello

gelingt, sich neu zu definieren. Sie
verharren in dieser Verlustphase, in
der sie dem Vergangenen nachtrau-
ern und sich verletzt und hoffnungs-
los fiihlen.

Was konnen Betroffene tun, da-
mit die Umstellung gut gelingt?

Sich Zeit lassen! Es ist wichtig, in-
nezuhalten und das Geschehene auf-
zuarbeiten. Aber man sollte das im-
mer mit einem Blick auf die Zukunft
tun. Also: Was ist in dieser Beziehung
nicht gut gelaufen, wo habe ich zu
viele, wo zu wenige Kompromisse ge-
macht? Damit verkniipft ist die Fra-
ge, wo ich mich in den nichsten zwei,
drei, fiinf Jahren sehe — was ich errei-
chen, was ich nachholen kann und
wie ich leben mdchte. Gute Karten
haben jene, die selbstverantwortlich
ihr Leben in die Hand nehmen, offen
flir Neues sind und sich nicht als Op-
fer des Schicksals sehen.

Haben Sie konkrete Tipps, was
in der Trennungsphase hilft?
Schlecht ist, im Selbstmitleid zu
verharren. Nattirlich gibt es gera-
de am Anfang ein starkes Bediirfnis
nach Riickzug - man sollte jedoch
trotzdem tiber den eigenen Schatten
springen. Sich Gutes tun und eine
Aufgabe suchen, die vom eigenen
Leid ablenkt, Struktur gibt und eine
Stiitze ist. Manche der Betroffenen
von spaten Scheidungen sind ja be-
reits im Rentenalter. Hier ist in den
letzten Jahren in vielen Studien -
etwa 2022 an der Reichsuniversitit
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Groningen in den Niederlanden -
nachgewiesen worden, dass beispiels-
weise Freiwilligenarbeit sehr hilfreich
ist, um wieder Tritt zu fassen.

Wie konnen nahestehende
Menschen die Betroffenen unter-
stiitzen?

Sie sollten ganz einfach da sein.
Zuhoren, ansprechbar und empa-
thisch sein - sich dabei aber nicht in
Mitleid ergehen. Siatze wie ,,Oh, du
Arme!® konnen anfangs Beistand si-
gnalisieren, helfen aber niemandem
auf Dauer.

Oft pflegen Paare einen gemein-
samen Freundeskreis. Wie wirkt
sich eine Trennung darauf aus?

Es kommt oft zu Loyalitdtskon-
flikten, ganz klar. Nach einer Tren-
nung ist es deshalb nicht nur notig,
am Ich zu arbeiten — auch das soziale
Umfeld verdndert sich und muss neu
sortiert werden. Ein Patentrezept gibt
es hierfiir leider nicht, da die Dyna-
miken zwischen den Personen immer
sehr individuell sind.

Wie geht es den erwachsenen
Kindern, wenn sich ihre Eltern
trennen?

Die Kinder leiden meistens mit.
Sie haben ihre Eltern in der Regel als
eine Einheit wahrgenommen und
brauchen Zeit, die neue Situation zu
verarbeiten. Wichtig ist, dass sie sich
nicht in Loyalitatskonflikte reinzie-
hen lassen und den Eltern die Zeit
und den Raum geben, in der Situa-
tion zurechtzukommen.

- |l nterview

STRATEGIEN
NACH DER
TRENNUNG

SELBSTWERT
STARKEN
Ein Bezie-
hungsende
schmerzt.
Wertschdat-

zende Rick-
meldungen aus
dem Umfeld
geben wieder
Kraft.

TRAUER
ZULASSEN
Traurigkeit

gehort dazu.
Alkohol und Be-
tdubungsmittel

blockieren die

Bewadltigung.

ABSTAND
GEWINNEN
Eine Phase
der Funkstille
hilft, sich neu
zu orientieren.
Erinnerungs-
stiicke kdnnen
voriberge-
hend aus dem
Sichtfeld ver-
schwinden.

Quelle:
Johannes Gutenberg-
Universitdt Mainz, 2018

Das gilt auch umgekehrt fiir die El-
tern: Weder Vater noch Mutter soll-
ten versuchen, die Kinder fiir sich zu
vereinnahmen. Alle Beteiligten be-
notigen Zeit und Ruhe, um sich im
neuen Familiensystem selbst zu ver-
orten. Und das ist die gute Nachricht:
Esbildet sich in der Regel tatsidchlich
ein neues Familiensystem heraus. Es
wird also bald wieder Normalitit ge-
ben - bis dahin braucht es einfach ein
bisschen Zeit. m

Jetzt kostenlos
abonnieren

> Der AOK-Newsletter bringt
jeden Monat noch mehr Experten-
wissen rund um Gesundheit.

Den Themenmix bestimmen Sie
selbst. Hier geht’s zur Anmeldung:
aok.de/bw/newsletter
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3 Fragen an...

Wie hiéiltst du dich fiir deine
Auftritte fit?

Alice Merton — Ich mache regelma-
Rig Sport, spiele zum Beispiel Tennis
oder schwimme. Auf3erdem habe ich
einen Hund, mit dem ich viel spazie-
ren gehe. Der hilt mich ordentlich in
Bewegung, egal bei welchem Wetter.

Worauf achtest du bei deiner
Ernihrung besonders?

Ich achte darauf, dass ich mich vor
allem gesund erndhre. Deshalb esse ich
sehr viel Gemitise und Obst. Weniger
Gesundes wie Chips oder Siifdigkeiten
versuche ich zu vermeiden, auch wenn
das manchmal schwierig ist.

Wie gehst du mit Angsten vor
Auftritten, wie zum Beispiel
Lampenfieber, um?

Ich habe viele Affirmationen, die
mir helfen, auf die Bilihne zu gehen
und meine Biithnenangst zu besie-
gen. Ich war einige Monate in Thera-
pie, um genau an diesem Thema zu
arbeiten. Dabei habe ich Methoden
entwickelt, die mir helfen, mich auf
Auftritte zu freuen, anstatt Angst da-
vor zu haben. m

Matthias Kugler, Musikredakteur von
SWR3 trifft die GroBen der Musikbranche
zum Interview. Diesmal: Alice Merton.
Die 32-jahrige Séingerin und Songwriterin
mit deutschen, kanadischen, irischen,
britischen und franzosischen Wurzeln
schaffte 2017 mit ,,No Roots“ ihren
internationalen Durchbruch und gehért
seitdem zu den innovativsten Pop-
Kinstlerinnen ihrer Generation. Kirz-

lich hat sie ihr drittes Studio-Album
LVisions® veroffentlicht. Darauf ist auch
ihr aktueller Hit ,lgnorance Is Bliss“, den
sie mit Dan Smith, dem Frontmann und
Sdnger der britischen Band Bastille ge-
schrieben hat. Ab Marz ist sie auf groBer
Deutschland- und Europatour. Mehr Infos:
alicemerton.com/#live/
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W i s s e n

irtuell gut
beraten

Die Videoberatung
Dermatologie von
AOK-Clarimedis bietet
personlichen Austausch -
bequem von zu Hause,
empathisch und
kompetent.

in neues Medikament fiir die Therapiepldne besser zu verstehen,

Schuppenflechte? Juckreiz, der
nicht nachléasst? Oder offe-
ne Fragen nach einem Haut-
arzttermin? In solchen Fillen kann
die Videoberatung Dermatologie von
AOK-Clarimedis weiterhelfen. Sie er-
setzt keine arztliche Diagnose, ist aber
eine wertvolle Ergdnzung - etwa, um

Medikamente richtig anzuwenden oder
bei akuten Symptomen Orientierung zu
erhalten.

»~Wir beraten zu Hauterkrankungen
wie Neurodermitis und Psoriasis, aber
auch zu Akne, Haarausfall oder aller-
gischen Reaktionen®, sagt Dr. Sabine
Forsch, Leiterin des Serviceteams
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Fachéirzte bei Clarimedis. Besonders
nach einem Arztbesuch bleibe oft Ge-
spriachsbedarf, vor allem bei schwerwie-
genden Diagnosen wie Hautkrebs. In
der Videoberatung konnen Versicherte
den Befund oder Therapieverlauf noch
einmal besprechen - in Ruhe und im
direkten Kontakt mit einer Hautérztin
oder einem Hautarzt.

Vertrauensvoller Austausch

Auch fiir Themen, liber die man nicht
so gern redet, sei die Onlineberatung
gut geeignet. Zum Beispiel, wenn es um
sexuell tibertragbare Krankheiten geht.
»,Das personliche Gespriach von Ange-
sicht zu Angesicht hilft vielen, sich zu
offnen®, so Dr. Forsch. ,Aufderdem bie-
tet es die Gelegenheit, medizinische Zu-
sammenhinge mithilfe von Modellen
oder Bildern anschaulich zu erklaren.”
Was Nutzerinnen und Nutzer besonders
schétzen, ist die Verbindung aus fachli-
cher Expertise und Einfiihlungsvermo-
gen. Sabine Forsch betont: ,Wir héren
immer zu, spenden in schweren Fallen
Trost und nehmen uns Zeit, um medizi-
nische Befunde gut zu erkliren.”

Service fir die Gesundheit

Die Videoberatung Dermatologie ist
Teil von Clarimedis, dem medizini-
schen Infoservice der AOK. Er ist kos-
tenfrei fiir alle AOK-Versicherten. An-
rufende werden je nach Anliegen an die
passenden Fachleute weitergeleitet. Es
stehen Expertinnen und Experten aus

70 Disziplinen bereit — darunter Fach-
krifte der Krankenpflege, Erndhrungs-
beratung, Apotheke und Psychologie.
AufRerdem Arztinnen und Arzte aus fast
allen Bereichen der Medizin.

Wer sich fiir eine Terminvereinba-
rung melden mochte, sollte die Versi-
chertennummer bereithalten und zu-
vor die wichtigsten Fragen notieren.
Bei einem Videogespriach empfiehlt es
sich zudem, auf eine ruhige Umgebung
zu achten und Kamera sowie Mikrofon
vorab zu testen. m

So erreichen Sie
AOK-Clarimedis

- Termine zum Videogespréch
vereinbaren Sie auf:
aok.de/clarimedis

< Virtuelle Beratung gibt es
fur Fragen rund um Dermato-
logie, Schwangerschaft, Krebs-
erkrankungen oder Orthopddie.

> Anrufen im Inland unter:
0800 1265265

(kostenfrei in Deutschland)
- Anrufen aus dem Ausland:
+4930 85614293

(Tarif je nach Anbieter)

> Mehr Infos: aok.de/clarimedis
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Gewalt

Erleben Frauen in
ihrer Partnerschaft
Gewalt, zogern sie
oft lange, bevor sie
Hilfe suchen. Woran
das liegt —und wo
sie Unterstutzung
finden.

Anlaufstellen flir Frauen

<> HILFETELEFON

Das kostenfreie Hilfetelefon ,,Gewalt gegen
Frauen“ ist rund um die Uhr und in 18 Sprachen
erreichbar. Auch eine Beratung tGber Chat
und per E-Mail ist auf hilfetelefon.de madglich.
Anrufen unter der Nummer: 116 016

> BERATUNGSSTELLEN

Die Website des Vereins ,,Frauen gegen Ge-
walt“ hilft bei der Suche nach einer Beratungs-
stelle vor Ort. Man kann dort auch einstellen, in
welcher Sprache man beraten werden mochte.
Alle Beraterinnen unterliegen der Schweige-
pflicht. Mehr erfahren:
frauen-gegen-gewalt.de

> FRAUENHAUSER

Sowohl das Hilfetelefon als auch die Be-
ratungsstellen kdnnen dabei helfen, Kontakt
zu einem Frauenhaus aufzunehmen. Einen
Uberblick liber alle Frauenhduser gibt es hier:
frauenhauskoordinierung.de
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ange wusste ich einfach nicht,
dass das Gewalt ist.“ So oder so
dhnlich erzidhlen es viele Frau-
en, wenn sie sich zum ersten
Mal Hilfe holen. Es ist ein Satz, der ei-
niges sagt — tiber Zweifel, Scham, Un-
sicherheit, Angst. Und dartiber, dass
Gewalt nicht erst bei blauen Flecken
und anderen Verletzungen beginnt.
Katja Grieger kennt solche Sitze gut.
Sie ist Psychologin und leitet den
Bundesverband Frauenberatungs-
stellen und Frauennotrufe. Sie steht
im Austausch mit fast 230 Beratungs-
stellen bundesweit. Deshalb weif} sie
um die Geschichten hinter der Statis-
tik — und die Dynamiken, die Gewalt
so schwer greifbar machen. ,Viele
Frauen verstehen erst im Riickblick,
wann es angefangen hat®, sagt sie.
Knapp 171000 Menschen wurden
2024 Opfer von Partnerschaftsgewalt,
doch das sind nur die Zahlen, die in
der polizeilichen Kriminalstatistik er-
fasst sind. Die Dunkelziffer wird deut-
lich hoher geschitzt. Auch wenn
Partnerschaftsgewalt grundséatzlich
jeden betreffen kann, sind in rund
80 Prozent der polizeilich erfassten
Félle die Opfer weiblich (Infos fiir ge-
waltbetroffene Manner siehe Kasten).

Warum ist Gewalt manchmal
schwer erkennbar?

Jede Gewalt hat ihre Geschichte. Oft
beginnt sie mit einem Gefiihl, dass in
der Partnerschaft etwas Grundlegen-
des nicht stimmt. Was das genau ist,
l4sst sich gerade anfangs nicht klar be-
nennen. Der Grund: ,,Gewalt beginnt
meist schleichend®, weifd Grieger. Etwa
in Form von psychischen Machtspie-
len. Erst macht der Partner vielleicht
vereinzelt abwertende Kommentare.

,Viele Frauen
verstehen
erstim
Riickblick,
wann die
Gewalt ange-
fangen hat.“

Katja Grieger

Oder er versucht zunehmend, den All-
tag zu kontrollieren: Er mOchte genau
wissen, wann die Frau wo ist und mit
wem sie sich verabredet. Irgendwann
werden solche Treffen nicht nur kriti-
siert, sondern auch untersagt. Der Ton
wird rauer, aus einzelnen Abwertun-
gen wird systematische Demiitigung -
auch vor anderen. Trotz der Verlet-
zungen sehen viele darin noch keine
Form der Gewalt, etwa, weil der Tater
die Angriffe anschliefdend mit tiber-
schwinglichen Liebesbekundungen
liberdeckt wie: ,,Ich liebe dich so sehr -
ohne dich kann ich nicht leben.”
Selbst wenn es zu korperlichen
Ubergriffen oder sexualisierter Gewalt
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kommt, sucht nicht jede Frau sofort
Hilfe. Manchmal aus Mangel an Pers-
pektiven, weil sie finanziell abhangig
vom Partner ist — zum Beispiel, wenn
er den Grof3teil des Haushaltseinkom-
mens verdient. ,,Es ist wegen der hohen
Mietpreise fiir viele gerade nicht ein-
fach, eine neue Bleibe zu finden®, sagt
Grieger. Oder weil sie eine langjahri-
ge Beziehung nicht aufgeben wollen,
vor allem wenn es gemeinsame Kinder
gibt. Nicht selten suchen Frauen auch
die Schuld bei sich selbst — ihnen das
einzureden, ist ein typisches, manipu-
latives Téaterverhalten. Ebenso wenn
auf Ubergriffe Versprechungen folgen
wie: ,Ich werde mich dndern!”

In der Regel verschwindet die Ge-
walt jedoch nicht. Die Frauen ver-

suchen oft verzweifelt, alles richtig
zu machen. ,Eigentlich war ich nur
noch damit beschéftigt, zu verhin-
dern, dass er ausrastet®, erzdhlen sie
riickblickend in den Beratungsgespra-
chen. Und dass Angst oder ein Gefiihl
von Scham sie lange davon abgehalten
haben, anderen davon zu berichten.
Denn nach wie vor kursiert im 6ffent-
lichen Diskurs ein eindimensionales
Bild von Betroffenen - als schwach,
passiv, wehrlos. Noch immer glau-
ben viele, die Frauen wiirden sich die
Ubergriffe ,.einfach gefallen lassen®,
und verlagern so die Schuld vom Téter
auf die Verletzten. Sie verharmlosen
damit nicht nur die Gewalt, sondern
auch, wie schwer es ist, eine gewalt-
titige Beziehung zu verlassen. ,,Und

FORMEN VON
GEWALT

PSYCHISCH
Beleidigungen,
Drohungen,
Erniedrigungen
oder geziel-
te Isolation
vom sozialen
Umfeld - all
das untergrdbt
systematisch
das Selbst-
wertgefihl.

KORPERLICH
Wird der Korper
gezielt verletzt,

spricht man
von physischer

Gewalt. Dazu

z&hlt auch die

Verweigerung

von medizini-

scher Versor-

gung oder der

Zwaong zum
Drogenkonsum.

SEXUALISIERT
Gemeint sind
sexuelle Hand-
lungen, zu
denen eine Per-
son nicht ein-
willigt - etwa
durch Druck,
Zwang oder
Bedrohung.

OKONOMISCH
Der Zugang zu
Geld, Arbeit
oder Bildung
wird verhin-
dert, damit
eine wirt-
schaftliche
Abhdngigkeit
entsteht.
Quelle:

UN Women

Deutschland,
2023
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niemand mochte in so eine Opferrolle
gedringt werden®, erlautert Psycholo-
gin Grieger. ,Das passt auch gar nicht
zum Selbstbild der Frauen.” Denn sie
sind stark - trotz der Gewalt. Sie schiit-
zen ihre Kinder, gehen zur Arbeit, hal-
ten den Alltag aufrecht. Manchmal
tiber viele Jahre hinweg.

Der erste Schritt muss
nicht grofB sein

Wer seine Beziehung in Schilderun-
gen wie diesen wiedererkennt, hat
schon eine erste, sehr wichtige Hiirde
genommen. Die nichste, so Grieger,
sollte sein, sich einer nahestehenden
Person anzuvertrauen. In diesem Mo-
ment des Dariiber-Redens fangt man
an, wieder klarer zu sehen - und fin-
det Mut fiir weitere Schritte.

Ganz dringend empfiehlt die Exper-
tin, sich an das Hilfetelefon zu wen-
den: ,Dort ist Tag und Nacht eine
Beraterin, die zuhort und professio-

Wenn alles
zerbricht:

Angst und Scham
erschweren es
betroffenen
Frauen oft, den
Weg aus der

Gewalt zu suchen.

nellen Rat gibt.” Auch in vielen regio-
nalen Anlaufstellen iiberlegen Bera-
terinnen (die meisten Fachkréifte sind
weiblich) gemeinsam mit den Frau-
en, wie man sie vor weiterer Eskala-
tion schiitzen kann.

Manche Frauen sind so ge-
schwéicht, dass es erst einmal dar-
um geht, sie zu stabilisieren. Ande-
re brauchen eine konkrete rechtliche
Beratung. Wichtig: ,Niemand wird
von uns zu einer Trennung gedrangt®,
betont Grieger. Manche Frauen

,unser Ziel ist es, Frauen zu
starken. Wir schreiben
nichts vor — wir stehen an
ihrer Seite.”

Katja Grieger
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befiirchten das - und meiden deshalb
die Hilfsangebote. ,,Wir wissen, wie
schwer eine Trennung ist — und dass
sie mitunter gefdhrlich sein kann.”
Die Beraterinnen kénnen dieses Ri-
siko einschitzen. Sind sogenannte
Red Flags, also rote Flaggen, vorhan-
den - etwa wenn der Partner wiirgt
oder Zugang zu Waffen hat —, kann
ein Frauenhaus kurzfristig Schutz
bieten, auch fiir Miitter mit Kindern.
Dort kénnen sie bleiben, bis die aku-
te Gefahr vortiber ist — und gemein-
sam mit Fachleuten tiberlegen, wie
es weitergeht.

Grundsatzlich mdchte die Exper-
tin betonen: Keine Frau wird bevor-
mundet. ,Unser Ziel ist es, Frauen zu
stdrken und ihre Selbstbestimmung
zu achten®, sagt sie. ,Weil genau die-
se in ihrer Beziehung oft verloren ge-
gangen ist. Wir schreiben nichts vor -
wir stehen an ihrer Seite.” m

Anlaufstellen
fur Manner

Seit 2020 gibt es ein eigenes
Hilfetelefon flir Mdnner. Warum,
besprachen wir mit Bjorn Stfke,

dem Leiter des Angebots.

Wieso wurde das Hilfetelefon fiir
Mainner ins Leben gerufen?

Bjorn Siifke — Um den Zugang zu
Unterstiitzung zu erleichtern. Denn
viele gewaltbetroffene Manner z6-
gern, sich Hilfe zu holen. Insbesonde-
re Scham ist eine grofde Hiirde - vor

w
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allem, wenn es sich um weibliche
Téter handelt. Oft haben die Madnner
Sorge, dass man ihnen nicht glaubt
oder sie sogar auslacht.

Wie lauft ein Beratungs-
gesprich ab?

Anrufern wird zunachst vermit-
telt, dass sie ernst genommen wer-
den und sich 6ffnen kdnnen. Im Ge-
spriach mit den Beratenden konnen
sie ihre Gewalterfahrungen einord-
nen und nach Lésungen suchen. Sie
werden dann zum Beispiel an regio-
nale Beratungsstellen weitervermit-
telt. Zwar sind hier die Moglichkeiten
flir Manner teils begrenzt, vor allem
im ldndlichen Raum. Aber oft hilft es
ihnen schon enorm, das Erlebte nicht
mehr verschweigen zu miissen — und
zu merken, dass sie damit nicht al-
lein sind.

Wie erreicht man das
Hilfetelefon?

Unter der Nummer 0800 1239900.
Man kann uns von montags bis
donnerstags von 8 bis 20 Uhr und
freitags von 8 bis 15 Uhr kontaktie-
ren. Auch tiber E-Mail und Chat ist
eine Beratung moglich.

Weitere Infos unter:
maennerhilfetelefon.de

Bjorn Siifke

ist Psychologe

und leitet das
Mdannerhilfetelefon.
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Aktiv leben

Protein-
lieferant

Linsen sind sehr reich an
pflanzlichem EiweifB.
Rund 26 Gramm Protein
pro 100 Gramm liefern
sie in getrockneter
Form. Zum Vergleich:
Rinderfilet enthdlt
20 Gramm.

Satt-
macher

Linsen sind kalorien-
arm und sdttigen
dank ihres hohen
Ballaststoffgehalts
gut. Empfehlens-
wert sind mehrere
Portionen pro Woche.

Ohne
Tonchen

Der Verzehr von Linsen

kann Bléthungen hervor-

rufen. Der Grund: Ent-

haltene Mehrfachzucker

bilden Gase im Darm.
Darum: Linsen vor dem
Kochen einweichen und
in frischem Wasser
kochen. So ldsst sich der
Effekt reduzieren.

e ™ - Bunte
Vielfalt

Rot, gelb, braun,
schwarz: Weltweit
gibt es zahlreiche
Linsensorten, rund
50 sind es allein in

® Indien. Ungeschal-
te Linsen werden
E ] bekémmlicher, wenn

man sie erst am Ende
der Garzeit salzt

Stabiler
Blutzucker

Durch ihren ho-

hen Gehalt an
Ballaststoffen und
Eiweil3 verlangsamen
Linsen den Blutzu-
ckeranstieg nach dem
Essen und kdnnen
dazu beitragen, das
Risiko fiir Typ-2-Dia-
betes zu senken.

Kleine
Kraftpakete

Linsen sind gesund, guinstig und erstaunlich
vielseitig. Ob im Eintopf, Curry oder Salat - sie
schmecken und liefern wertvolles Eiweif3.
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Einfach

gut essen

Sich gesund und lecker
zu erndhren, das zeigen
die Kochkurse der AOK
Baden-Wirttemberg:
aok.de/bw/
lustaufkochen

Rezept der Saison:

Zutaten fiir 4 Personen

3009 i rote Linsen

1 Dose (4009) ... stiickige Tomaten
400 ML oo, cremige Kokosmilch
ca.400mt . . Wasser

100G . fettarmer Joghurt
1. . ZWiebel

2 e Knoblauchzehen
3CM s, frischer Ingwer

Rapsol
Currypulver
Chiliflocken

Nach Gusto ... Salz und Pfeffer
Nach Gusto ... Koriandergrin

oder Petersilie

.............................. griine Chilischote (opt.)

Ungefdhre Néhrwerte (pro Portion):

Linsen-Tomaten-Curry

ein nussig im Ge-

schmack, im Biss zu-

erst leicht knackig,

dann angenehm meh-
lig. Und unglaublich vielseitig
in der Anwendung - Linsen
sind wahre Alleskénner und
liefern reichlich Eiweifd und
wichtige Ballaststoffe. Kein
Wunder, dass sie in der ganzen
Welt zu Hause sind. Aus Stid-
ostasien kommt zum Beispiel
unser Linsen-Curry. Es ver-
bindet den Gewlirzreichtum
der Region mit cremiger Ko-
kosmilch und einer von innen
wirmenden Schirfe — genau
das richtige Wohlfiihlessen an
frostigen Tagen!

Ubrigens: Rote Linsen
miissen nicht eingeweicht
oder lange gekocht werden,
da sie keine Schale mehr
haben, und sind daher leich-
ter verdaulich.

'I Die roten Linsen griind-
e lich unter flieRendem

Wasser waschen. Koriander-
oder Petersilienblitter wa-
schen, von den Stingeln zup-
fen und zum Garnieren zur
Seite legen.

2 Ingwer, Knoblauch und
e Zwiebel schilen und
fein hacken. Zum Schéilen des
Knoblauchs die Zehen mit
der flachen Seite eines Mes-
sers leicht andriicken, dann
16st sich die Haut fast von
selbst.

Ol in einem Topf oder

e ciner tiefen Pfanne er-
hitzen. Die gehackte Zwie-
bel bei mittlerer Hitze glasig
diinsten. Ingwer, Knoblauch,
Currypulver und Chiliflocken
dazugeben und alles etwa
zwei Minuten mitbraten, bis
es aromatisch duftet.

Linsen hinzugeben,
e mit Tomaten, Kokos-
milch und Wasser auffiillen.

518kcal, 23g EiweiB, 23 g Fett,
47 g Kohlenhydrate, 15g Ballaststoffe

Die Krauterstdngel ins Curry
geben. Gut umriihren und
alles bei mittlerer Hitze etwa
18 bis 20 Minuten kdcheln
lassen, bis die Linsen weich,
aber nicht verkocht sind. Ge-
legentlich umriihren und bei
Bedarf etwas Wasser nachgie-
3en - das Curry soll schon
cremig werden.

Mit Salz und Pfeffer

e abschmecken und die
Krauterstiangel entfernen. Das
fertige Gericht auf vier Schalen
verteilen. Je einen Klecks Jo-
ghurt daraufgeben und nach
Geschmack mit in Ringe ge-
schnittener Chilischote und
Kriuterblittern garnieren.

Tipp:

Das Curry lasst sich auch
wunderbar mit Reis oder
Fladenbrot servieren.
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A ktiv Leben

Wenn die
,Kinderkrankheit®
bleibt: Auch viele
Erwachsene leiden
unter ADHS. Meist
wird die Diagnose
erst spat gestellt.



Symptome
erkennen

Mehr Infos zu ADHS bei
Erwachsenen und
den Symptomen auf
aok.de/bw/adhs

DHS wird oft als
Problem von Kin-
dern gesehen, das
mit der Zeit ver-
schwindet. Doch das stimmt
so nicht: Bei vielen Betroffenen
bleiben die Symptome auch im
Erwachsenenalter bestehen.
Expertinnen und Experten
schitzen, dass etwa 2,5 Prozent
aller Erwachsenen hierzulande
unter einer Aufmerksamkeits-
defizit-Hyperaktivititsstorung
(ADHS) leiden - oft, ohne es zu
wissen.

Anders als bei Kindern
ist die Hyperaktivitit bei Er-
wachsenen meist nicht mehr
so offensichtlich, sondern zeigt

Ak tiyv

sich als innere Unruhe oder
das Gefiihl, standig getrie-
ben zu sein. Typisch sind
auch Schwierigkeiten,
sich zu konzentrieren,
organisiert zu bleiben
und Dinge zu Ende zu
bringen. Magdalena
Bossert, Diplompsy-
chologin und Psycho-
therapeutin an der
SRH-Klinik in Karls- /
bad-Langensteinbach, ‘
erklart: ,Es gibt drei | |
Kernsymptome bei der \
Erkrankung: Die Un- X
aufmerksamkeit, die | N\
Hyperaktivitit und
die Impulsivitit.“ Die |
Diagnose wird oft erst |
im Erwachsenenalter
gestellt. Dabei haben |
viele Menschen be-
reits als Kinder Sym-
ptome, die aber nie erkannt
oder falsch gedeutet wurden.
Erst wenn die Anforderungen
im Berufs- und Privatleben
steigen, fallt auf, dass haufige
Vergesslichkeit, Unruhe oder
Planungsprobleme mehr sind
als nur ,,Schusseligkeit® oder
mangelnde Disziplin.

Gerade bei Erwachsenen
ohne auffillige Hyperaktivi-
tit bleibt ADHS oft lange un-
erkannt. Vor allem Frauen be-
kommen hiufig erst spit die
Diagnose, da ihre Symptome
sich oft subtiler zeigen. Durch
diese spite Diagnose erhalten
viele Betroffene erst spit eine
Erkldrung fiir ihre Schwierig-
keiten - und kdénnen erst dann

T

" mit einer gezielten Beharidiﬁng :
beginnen.

Probleme im Alltag

Magdalena Bossert, die sich auf
ADHS- und Autismus-Spek-
trumstérungen im Erwachse-
nenalter spezialisiert hat, er-
lautert: ,Mittlerweile zeigen
wissenschaftliche Arbeiten,
dass tatsidchlich bei ungefahr
zwei Dritteln aller Patientin-
nen und Patienten die ADHS-
Symptomatik bis ins Erwach-
senenalter fortbesteht. Dabei
konnen sich die Symptome
verdndern: Wihrend Kinder
beispielsweise eher hyperak-
tiv, zappelig und unruhig sind,
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berichten Erwachsene hiufig
eher von einem Gefiihl, getrie-
ben zu sein.”

Viele Erwachsene mit ADHS
haben Probleme im Alltag: So
vergessen sie etwa Termine,
halten Pldne nicht ein oder las-
sen sich leicht ablenken. Was
flir andere normal erscheint,
fallt ihnen oft schwer. Sie sind
impulsiv, handeln manchmal
ohne nachzudenken — was sich
zum Beispiel in riskantem Ver-
halten duf’ern kann. Einige
Betroffene kompensieren ihre

,LErwachsene
berichten
haufig von
einem Gefuhl,
getrieben
zu sein.“

Magdalena Bossert, SRH-Klinik
Karlsbad-Langensteinbach

4nnere Unruhe durch viel Be-
wegung oder Sport. Gleichzei-
tig erleben viele Stimmungs-
schwankungen und leiden
unter Stress.

Keine klaren Symptome

Erschwerend kommt hinzu,
dass Erwachsene mit ADHS
selten nur dieses eine Sto6-
rungsbild haben - haufig lei-
den sie auch unter weiteren
psychischen Stoérungen. Psy-
chotherapeutin Bossert: ,,Stellt
sich eine Patientin oder ein
Patient bei uns vor, kommt
sie oder er selten wegen der
ADHS-Symptomatik selbst,
sondern hat vielleicht eine De-
pression, soziale Angste oder
eine Suchterkrankung entwi-
ckelt. Oft sehen wir dann erst
im Verlauf die zugrunde liegen-
de ADHS-Erkrankung.”

Die Diagnose bei Erwachse-
nen ist schwierig, weil die Sym-
ptome sich verdndern und teils
anderen psychischen Stérun-
gen dhneln konnen. Wichtig ist,
dass die Symptome bereits in
der Kindheit begonnen haben.

Oft genetisch bedingt

Die Ursachen von ADHS sind
noch nicht vollstindig geklirt,
oft spielen aber genetische Fak-

toren eine Rolle. Deshalb kann
es in Familien gleich mehrere
Betroffene geben - also etwa
ein Elternteil und die Kinder.
Auch die Gehirnentwicklung
und die Balance wichtiger Bo-
tenstoffe im Gehirn, wie Dopa-
min, beeinflussen die Stérung.
Behandelt wird ADHS bei Er-
wachsenen meistens mit Medi-
kamenten, die dhnlich wie bei
Kindern wirken, etwa Stimu-
lanzien.

Zusatzlich sind psychothe-
rapeutische Methoden hilf-
reich, besonders kognitive Ver-
haltenstherapie. Diese hilft,
den Alltag besser zu struktu-
rieren und mit schwierigen
Situationen umzugehen. Eine
einzelne Therapie passt dabei
nicht fiir alle - oft ist eine Kom-
bination am besten.

Viele Menschen mit ADHS
entwickeln eigene Wege, ihre
Starken auszuspielen. Kreati-
vitit, Spontaneitit und Flexi-
bilitdt sind Eigenschaften, die
sie oft auszeichnen. Dennoch
brauchen Betroffene Verstind-
nis und Unterstiitzung, denn
unbehandelt wirkt ADHS oft
belastend und kann die Le-
bensqualitiat mindern. Es ist
deshalb wichtig, ADHS auch
bei Erwachsenen mehr Auf-
merksamkeit zu schenken und
Hilfe anzubieten. m
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Vom A:C hdos.

Corina Elfe hat ADJ"(S wie auch
erzdhlt sie, wie sie'seit der Dlagn

Sie waren erwachsen, als Sie
Ihre ADHS-Diagnose erhielten.
Wie kam es dazu?

Corina Elfe — Die Diagnose kam
flir mich im Alter von 40 Jahren
recht plotzlich. Ich befand mich zu
diesem Zeitpunkt wegen einer Er-
schopfungsdepression in stationirer
Behandlung. Bis dahin hatte ich nie
in Betracht gezogen, dass ich ADHS
haben kénnte — umso grofder waren
die Auswirkungen der Diagnose.

Wie hat sich Ihr Leben konkret
verandert?

Plotzlich ergaben viele Dinge
einen Sinn, die vorher, ohne diesen
Erkldrungsrahmen, einen erhebli-
chen Leidensdruck erzeugt hatten.
Ich verstand, mit welchen Strate-
gienich die Herausforderungen, die
durch ADHS entstehen, kompensiert
hatte - und dass genau das mich auf
Dauer krank gemacht hat. Ein Bei-
spiel: Ich habe iiber viele Jahre hin-
weg regelmaifdig Alkohol getrunken,
um soziale Events besser aushalten
zu konnen. Heute gehe ich seltener
auf solche Veranstaltungen oder ver-

-

Corina Elfe
aus dem
Landkreis

Sigmaringen

grindete das

Beratungs-

und Fortbil-

dungsportal
»Kapierfehler -
Neurodivergenz

und Schule*.

Sie arbeitet

als Dozentin,
Beraterin und
Autorin.

4

Kinder Im In{erview
lebt und mit welchen
Strategien sie der Storung beute'begegnet

lasse sie frither — und trinke keinen
Alkohol mehr.

Hat Ihnen die Diganose geholfen,
besser mit ADHS umzugehen?

Inzwischen habe ich viel Kontakt
zu anderen Menschen mit ADHS und
weifd: Ich bin mit meinen Schwierig-
keiten nicht allein. Ich habe meinen
Beruf gewechselt, mich dufderlich
verdndert und engagiere mich heu-
te aktiv dafiir, dass ADHS - vor al-
lem im schulischen Kontext — nicht
mehr als ,Charakterschwiche® oder
»Erziehungsfehler” betrachtet wird.
Mein Leben jetzt unterscheidet sich
grundlegend von demjenigen, das
ich vor der Diagnose fiihrte.

Welche Situationen im Alltag
empfinden Sie als besonders
herausfordernd?

Wie die meisten mit ADHS leide
ich am stirksten unter der exekuti-
ven Funktionsstorung. Mir wurde oft
vorgeworfen, dass ich viel mehr er-
reichen kdnnte, wenn ich nur wollte.
Dabei ist es genau andersherum: Ich
will oft, aber kann einfach nicht.
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Besonders herausfordernd wird das,
wenn ich als Mutter zweier ADHS-
Schulkinder beruflich stark einge-
bunden bin - und gleichzeitig viele
Klassenarbeiten anstehen oder all-
gemein viel los ist. Noch schwerer
wird es, wenn einzelne Familienmit-
glieder oder wir als Familie emotio-
nal belastet sind. Dann fallt es mir
extrem schwer, den Uberblick zu be-
halten, nichts zu vergessen und so
zuverlassig und strukturiert zu sein,
wie es eigentlich nétig wére, um alles
gut zusammenzuhalten.

Welche Strategien helfen
Ihnen, damit besser zurecht-
zukommen?

Aufgaben mit viel Organisations-
aufwand und Biirokratie — wie Ter-
minabsprachen oder das Im-Blick-
Behalten von Rechnungen - sind fiir
mich nach wie vor eine grofde Hiirde
und bleiben selbst mit Medikation
eine echte Herausforderung. Deshalb
flihre ich zum Beispiel mehrere Ka-
lender (digital und analog) und nut-
ze zusitzlich Erinnerungsapps und
Checklisten, um blof$ nichts zu ver-
gessen. Das funktioniert allerdings
auch nur dann, wenn ich mich daran
erinnere, wo die Information steht,
die ich gerade suche.

Gibt es noch mehr Beispiele?
Wenn ich mittags einen Termin
habe, fillt es mir schwer, vormittags
noch etwas anderes zu erledigen. Ich
bleibe innerlich in Warteschleife. Der
Grund ist einfach: Wiirde ich mich
anderweitig beschéiftigen, bestiin-
de die Gefahr, die Zeit aus den Au-
gen zu verlieren - und den Termin zu
verpassen oder zu spit zu kommen.
Ohne Checklisten und Erinnerungs-

reinhoren!

Mehr zum Thema
Mental Load in
unserem Podcast:
aok.de/bw/podcast

apps ware ich wirklich aufgeschmis-
sen. Deshalb warte ich jetzt bewusst
auf den Termin, halte mir vorher die
Zeit moglichst frei.

Dariiber hinaus bin ich immer
noch dabei, weitere Strategien zu
entwickeln - vor allem, um meine
eigenen Bedirfnisse frithzeitig zu er-
kennen und ernst zu nehmen. Mein
Ziel ist es, nicht erneut in die Falle
zu tappen, mich zu sehr zu verausga-
ben oder liber meine Grenzen zu ge-
hen. Ich glaube, das wird eine dauer-
hafte Aufgabe bleiben, die Zeit und
viel Verstindnis von meinem Umfeld
braucht.

Wie reagieren andere Menschen
aufThre ADHS? Und wie gehen
sie damit um?

Das ist wirklich sehr unterschied-
lich! Was ich schon alles gehort habe:
»Das kann nicht sein — du hast doch
keine ADHS!” Oder: ,,Klar helfen dir
die Medikamente - jeder, der Speed
nimmt, kime erst mal besser klar.”
Manche Menschen haben sich auf-
grund der Diagnose von mir abge-
wendet, andere wiederum zeigten ein
deutliches Interesse an meinen neu-
en Erfahrungen. Tatsachlich hat sich
mein Freundes- und Bekanntenkreis
in den letzten Jahren stark verdndert.
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Und wie sieht das im Job aus?
Beeintrichtigt ADHS Ihren
Berufsalltag?

Im beruflichen Kontext erlebe ich
immer wieder, dass meine ADHS als
Schwiche wahrgenommen wird -
und das, obwohl ich dort sehr zuver-
lassig und angepasst bin. Das hin-
terldsst bei mir den Eindruck, dass
es weniger um mich als Person geht,
sondern vielmehr um eine grund-
satzliche Ablehnung der Diagnose
selbst. Ich bin beruflich viel im schu-
lischen Umfeld unterwegs und merke
sehr deutlich, wie hdufig ADHS dort
missverstanden und negativ bewer-
tet wird. Umso wichtiger ist es mir,
dass Schiilerschaft und Lehrkréfte er-
leben, dass es auch Erwachsene mit
ADHS gibt. Deshalb gehe ich offen
damit um.

Welche positiven Seiten
oder Stirken verbinden Sie
personlich mit ADHS?

Ich finde den Trend, ADHS als
Superkraft darzustellen, sehr prob-
lematisch. Deshalb achte ich immer
sehr darauf, wie tiber moégliche ,,Stér-
ken* gesprochen wird. ADHS ist eine
besondere Art des Seins — aber eine,
die in unserer Gesellschaft bislang
wenig Anerkennung erfihrt. Wenn
wir ADHS als Superkraft umdeuten,
machen wir sie auf den ersten Blick
vielleicht akzeptabler. Aber wir lau-
fen gleichzeitig Gefahr, die echten
Belastungen, die damit einhergehen,
zu verharmlosen. Es gibt dennoch ei-
niges, das ich an meiner Auspragung
von ADHS sehr schitze.

Was schiitzen Sie denn an
Ihrer ADHS?

Zum Beispiel meine hohe emo-
tionale Empathiefahigkeit: Ich spii-
re oft sehr schnell, wie es anderen
Menschen geht, und kann mich gut
in sie hineinversetzen. Ich bin auch
risikofreudiger als viele andere — und
genau das hat mich schon oft weiter-
gebracht. Gerade erst habe ich mei-
nen Beamtenstatus aufgegeben, um
einen neuen Weg zu gehen.

Gleichzeitig merke ich: Diese
Eigenschaften konnen nur dann zur
Starke werden, wenn ich mich in
einem passenden Umfeld befinde.
Wenn ich dort nicht nur mit meinen
»angenehmen®, sondern auch mit
meinen ,anstrengenden® Seiten ak-
zeptiert bin.

Denn wenn ich nur dann akzep-
tiert werde, wenn ich angepasst und
leistungsfahig erscheine, dann gehen
genau diese besonderen Fahigkeiten
schnell verloren. m

Hilfe fiir Familien

- Eltern mit impulsiven oder
hyperaktiven Kindern finden Unter-
stitzung beim ADHS-Elterntrainer
der AOK. Das Online-Programm
hilft dabei, schwierige Alltags-
situationen zu meistern. Mehr auf:
adhs-elterntrainer.de
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Vollstandig

L e b en

geimpft?

Viele Menschen sind nicht ausreichend geimpft -
oft aus Vergesslichkeit. Warum alle regelmaBig

ihren Impfstatus checken sollten.

asRestimee des Robert Koch-
Instituts (RKI) in Sachen
Impfquoten ist beunruhi-
gend: ,,Impfangebote fiir Er-
wachsene werden hiufig nicht in An-
spruch genommen.“ So lassen sich
weniger als 40 Prozent der Menschen
tiber 60 Jahre im Herbst gegen Grip-
pe impfen. Ahnliches gilt bei dieser

Altersgruppe auch flir Impfungen
gegen Giirtelrose (21 Prozent) oder
Pneumokokken (20 Prozent). Auch
fiir die jahrliche Auffrischung gegen
COVID-19 entschied sich nur jeder
flinfte Erwachsene iiber 60 Jahre
und nur etwa jeder siebte Erwachse-
ne mit einem Risiko fiir einen schwe-
ren Verlauf. Dabei ist sie zeitgleich
mit der Grippeimpfung maéglich.

Meist liegt das an Vergesslichkeit
und Unsicherheit, wahrend die Zahl
von Impfverweigernden sehr gering
ist. Gegen Vergesslichkeit gibt es ein-
fache Losungen. ,Nehmen Sie bei je-
dem Arztbesuch den Impfausweis
mit und lassen Sie Ihren Impfstatus
uiberpriifen®, riat Dr. Thorsten Rieck
vom RKI.

Dem drztlichen Rat folgen

Manche Impfungen werden erst ab
einem bestimmten Alter oder fiir
bestimmte Altersgruppen empfoh-
len. So gibt es zum Beispiel fiir Er-
wachsene ab 60 Jahren besondere
Impfempfehlungen der STIKO, eine
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Altersgrenze nach oben gibt es dabei
nicht. Falls Impfungen, die eigentlich
schon frither empfohlen werden, nicht
durchgefiihrt wurden, kénnen diese
zudem meist nachgeholt werden.

Manche Menschen sind aber auch
unsicher, bezweifeln vielleicht sogar
den Nutzen einer Impfung. Grund-
satzlich gilt: Impfungen werden nur
dann vom Expertengremium der
Stindigen Impfkommission (STIKO)
empfohlen, wenn wissenschaftlich
belegt ist, dass ihr Nutzen — also der
Schutz vor Infektion und schwerer
Erkrankung - grofier ist als ihr Risiko
flir schwere Nebenwirkungen. Schad-
liche Folgen sind grundséitzlich ext-
rem selten.

Impfen schiitzt uns alle

Genauso selten librigens wie Impf-
schiden. ,Schmerzen an der Ein-
stichstelle, R6tungen, Fieber und
Unwohlsein nach einer Impfung
sind nichts Ungewohnliches®, er-
Kklart Dr. Annika Steffen vom RKI. Die-
se Impfreaktionen sind normal und
verschwinden nach ein paar Tagen.
Was bleibt, ist langfristiger Schutz.
»50 kann die Impfung gegen Grippe
insbesondere bei dlteren Menschen
schwere Krankheitsverldufe und Fol-
geerkrankungen sowie mogliche To-
desfille verhindern.”

Mitunter sind im Lauf des Lebens
Auffrischimpfungen notwendig. So
steigt unter Erwachsenen die Zahl
der Keuchhustenfille — und zwar,
weil der Impfschutz im Lauf der Zeit
nachlésst und Auffrischimpfungen

v L e b e n

Schon

gewusst?

Die elektronische
Patientenakte (ePA)
enthalt kiinftig
auch einen digitalen

Impfpass.

nicht wahrgenommen werden. Was
viele nicht wissen: Erkrankte konnen
den Erreger unbemerkt auf Sduglin-
ge libertragen, bei denen eine An-
steckung sogar lebensbedrohlich
sein kann.

Annika Steffen betont auch die
Bedeutung von Impfungen fiir den
Gemeinschaftsschutz: ,Menschen,
die aus gesundheitlichen Griinden
nicht geimpft werden konnen, brau-
chen den Schutz durch geimpfte
Mitmenschen.” Und natiirlich gilt:
Je hoher die Impfquote in der Be-
vOlkerung ist, desto geringer ist die
Gefahr, dass sich eine Infektion aus-
breiten kann. m

So hilft die AOK

- Die AOK Ubernimmt die

Kosten flir viele lebensrettende
chutzimpfungen. Einen Uberblick
und weitere Infos finden Sie auf:
aok.de/bw/impfen
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...Kalorien?

Beim Einkaufen einen Blick auf die
Kalorienangabe der Lebensmittel
werfen - ist das sinnvoll? Was
Kalorien aussagen und was nicht,
erlautert Prof. Dr. Andreas Hahn,
Erndhrungswissenschaftler an der
Universitat Hannover.

Wofiir steht der Begriff Kalorien?
Kalorien sind eine MaBeinheit fur Energie.
1000 Kalorien sind eine Kilokalorie (kcal).
Diese Angabe kennt man von Lebensmittelver-
packungen. Sie sagt aus, wie viel Energie der
Korper aus einem Nahrungsmittel gewinnen
kann. Lediglich Kohlenhydrate, Proteine, Fette
und Alkohol bestimmen den Energiegehalt, der
auch als Brennwert bezeichnet wird.

Wie ermittelt man den Brennwert?
Friher hat man dafir Lebensmittelproben im
Labor verbrannt und die freigesetzte Wérme ge-
messen. Heute weil3 man darum, wie kalorien-
reich die Nahrstoffgruppen sind - und rechnet
auf Basis dieser Werte die Kalorien aus Protei-
nen, Fetten und Kohlenhydraten zusammen.

Was sind leere Kalorien?

Davon spricht man, wenn Lebensmittel viel
Energie, aber kaum weitere Vitalstoffe enthal-
ten: Vier Tafeln Schokolade decken zwar den
tdglichen Energiebedarf, liefern aber wenige
Vitamine und Mineralstoffe.

Wie viele Kalorien brauchen wir?
Der Kalorienbedarf héingt ab von Alter, Ge-
schlecht, Gewicht, GroBe und Aktivitdtslevel. Die
oft zu lesende Empfehlung von rund 2 000 kcal
ist nur eine Orientierung. Sie trifft ungefdhr zu
fur eine normalgewichtige Frau mittleren Alters
mit Uberwiegend sitzender Tatigkeit. Fir Manner
wdren es hier 2400 bis 2800 kcal.

Hilft Kalorienzéhlen beim Abnehmen?
Es ist nicht zielfUhrend. Der Stoffwechsel ist
keine Rechenmaschine. Besser ist es, auf
sdttigende Nahrung zu setzen, die wenige
Kalorien und viele gute Inhaltsstoffe bei
gleichzeitig geringer Energiedichte haben.
Also auf Lebensmittel wie die Salatgurke,

die viel Wasser, Vitamine, Mineralstoffe und
kaum Kalorien enthalt.
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Bei der Hausarbeit

»Das bisschen Haushalt” taugt
zum Work-out: Staubsaugen und
Wischen bewusst flotter austiben.
Beim Fensterputzen abwechselnd
mit dem rechten und linken Arm
putzen. Trainiert: Ein Hausputz ist

L e b en

Katharina Bahorski
ist Sportwissen-
schaftlerin bei der AOK

wie ein Ganzkorpertraining.

Mini-Moves

igentlich wissen wir es! Regel-

mafdige Bewegung ist gut fiir

uns. ,,Sie stirkt Herz, Kreis-

lauf und Immunsystem,
beugt Krankheiten wie Bluthoch-
druck oder Diabetes vor und hélt
Muskeln sowie Gelenke fit*, sagt
Sportexpertin Katharina Bahorski
von der AOK. ,,Gleichzeitig wirkt sie
stressreduzierend, hebt die Stim-
mung und sorgt fiir mehr Lebens-
qualitat - in jedem Alter. Doch wie
schaffen wir es, uns in unserem oft
so stressigen Alltag regelméafdig zu
bewegen?

Die gute Nachricht: Auch vie-
le kleine Einheiten helfen. ,Damit
Bewegung zur Gewohnheit wird,
braucht es wiederkehrende Schritte®,
so die Expertin. ,,Bewegung als Ritual
einzufiihren, schafft Verbindlichkeit.
Wer mit einfachen Routinen beginnt,
diese regelmifig wiederholt und mit
positiven Gefiihlen verkniipft, baut
ein stabiles Fundament fiir Gesund-
heit auf.” Also nichts wie los mit unse-
ren neun Mini-Moves! m

In der Fernseh-Pause

Work-out wdhrend der Werbung: Bei
jeder Pause oder zwischen zwei Folgen
planken (Unterarmstiitz), solange

es geht. Trainiert: Bauchmuskeln,
Schultern, Riicken, Po

Im Biiro
Wdhrend der Compu-
ter hochfdhrt oder ein
Programm Lléadt, neben
dem Schreibtisch zehn
Ausfallschritte machen
(abwechselnd rechts
und links). Trainiert:
Beine, Po, Rumpf
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Beim Telefonieren

Egal ob beim Jobcall oder gemiit-
lichen Plausch mit einer Freun-
din: Stehen Sie doch wdahrend
des Gesprdchs auf und gehen

Beim Zdahneputzen

Doppelt gut: Zdhne reinigen und gleich-
zeitig etwas fur die Balance tun. Beim
Putzen auf einem Bein stehen, nach

der Hdilfte der Zeit das Bein wechseln.
Trainiert: Bein- und FuBmuskulatur,

Sie etwas herum. Ausgleich zum

. Rumpf fur Stabilitat
Sitzen, mehr Bewegung...

Beim Kochen

Wdhrend das Wasser kocht oder
die Pfanne heiB wird, kdnnen auch
Sie hochfahren: Zehnmal auf die
Zehenspitzen stellen und langsam
wieder absenken (Wadenheben).
Trainiert: Wadenmuskulatur

Beim Warten
Der Zug oder Bus ist
noch nicht da? Nutzen
Sie die Zeit! 20-mal
auf die Fersen rollen
und wieder auf die
Zehenspitzen, das
aktiviert Waden

und Balancegefiihl.
Trainiert: Waden und
Gleichgewicht

Beim Kaffeekochen
Wdhrend der Kaffee durchldauft,
Kniebeugen machen. Wenn

Sie mehrere Tassen am Tag
trinken, konnen abwechselnd
auch Dehntibungen absolviert
werden. Trainiert: Oberschenkel,
GesaBmuskeln, Rumpf

Vor jedem Hinsetzen

Bevor Sie es sich auf dem Sofa
oder Stuhl gemutlich machen,
finfmal fast hinsetzen und
wieder hochkommen. Trainiert:
Oberschenkel, Po, unteren Riicken
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Gewusst,
wie

Was gilt, wenn der

medizinische Dienst

kommt: aok.de/bw/
pflegebegutachtung

- gt -
- -“-f‘.

o

L ihork

Gut vorbereitet

Brauchen Angehorige Unterstutzung im Alltag, ist
schnelles Handeln gefragt. Worauf es beim
Pflegeantrag und der Begutachtung ankommt.

allt das selbststindige Wa-
schen und Ankleiden zuneh-
mend schwer oder ist Unter-
stiitzungbei der Fortbewegung
innerhalb der Wohnung nétig? Wer-
den Eltern oder andere Angehorige
pflegebediirftig, ist fiir Verantwortli-
che der erste wichtige Schritt, bei der
zustandigen AOK-Pflegekasse einen
Antrag auf Pflegeleistungen zu stellen.
Am besten so rasch wie moglich, denn

das Antragsdatum entscheidet darti-
ber, wann die Leistung beginnt.

Wie umfangreich die Unterstiit-
zung ausfillt, hangt vom Pflegegrad
der oder des Betroffenen ab. Insge-
samt gibt es fiinf Pflegegrade. Sie
geben an, wie selbststindig eine
Person noch ist und wobei sie Hil-
fe benotigt. Je hoher der Pflegegrad,
desto umfangreicher sind die Leis-
tungen. Um den Pflegegrad festzu-
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stellen, beauftragt die Pflegekasse
fachkundige Mitarbeitende des un-
abhingigen Medizinischen Dienstes.
Um alle antragstellenden Personen
gleich zu behandeln, erfolgt die Be-
gutachtung durch ein standardisier-
tes Verfahren. Der Gutachter oder die
Gutachterin kommt meist persdnlich
vorbei. ,In bestimmten Fillen kann
der Termin auch telefonisch stattfin-
den oder nach Aktenlage entschieden
werden®, so Bernhard Fleer, Teamlei-
ter der Pflegebegutachtung des Me-
dizinischen Dienstes Bund in Essen.

Stolperfalle:
»Heute bin ich topfit®

Rund 45 bis 60 Minuten dauert das
Gesprach in der Regel. Meist werden
die Pflegebediirftigen oder die Ange-
horigen gleich zu Beginn nach den
Griinden fiir den Antrag und dem Um-
fang der gewiinschten Unterstiitzung
gefragt. Wenn es um sensible The-
men geht, fillt es vielen aus Scham
schwer, offen zu sprechen. ,,Notieren
Sie daher — wenn moglich - vorab ei-
nige Stichpunkte zu Problemen wie
Inkontinenz, Vergesslichkeit, Orien-
tierungslosigkeit oder Angsten. Das
hilft, wahrend des Gesprichs nichts
Wichtiges zu vergessen und Missver-
stdndnisse zu vermeiden®, rét Fleer.

Eine typische Stolperfalle: Aus-
gerechnet am Tag der Begutachtung
ist der Vater plotzlich erstaunlich fit
oder beteuert stolz, wie selbststindig
er noch ist, um sich nicht vor dem Be-
such zu blamieren. Hier hilft es, vor-
her zu besprechen, warum es keinem
weiterhilft, sich selbststindiger dar-
zustellen, als man ist.

Sollte sich die pflegebediirftige
Person dennoch anders als sonst ver-

,sNotieren
Sie vorab
einige Stich-
punkte.
Das hilft,
wahrend des
Gesprachs
nichts
Wichtiges zu
vergessen.”

Bernhard Fleer

L e b en

halten, hat Experte Fleer einen Rat:

»Wenn Sie merken, dass sich etwa die

Mutter heute besonders zusammen-
reifdt, bitten Sie die Gutachterin oder
den Gutachter gleich bei der Begrii-
3ung um ein Vier-Augen-Gesprich
am Ende des Termins. Gleiches gilt
bei Themen, die Thnen und dem Be-
troffenen grofde Schwierigkeiten be-
reiten.” Zum Beispiel Anzeichen fiir
eine Demenz, die der Betroffene
nicht offen einriumen maochte.
Wird der Antrag auf einen Pfle-
gegrad nicht genehmigt oder ein zu
niedriger Pflegegrad festgestellt, ist
das oft frustrierend. Gut zu wissen:
Betroffene konnen innerhalb eines
Monats schriftlich Widerspruch bei
der Pflegekasse einlegen. Wichtig ist,
dabei genau zu schildern, warum das
Gutachten nicht dem tatsdchlichen
Pflegebedarf entspricht. Etwa, in wel-
chem Bereich eine Beeintridchtigung
womoglich zu wenig berticksichtigt

wurde. m

So hilft die AOK

- Antrdge auf Pflegeleistungen
kdnnen Sie auch online ausfillen
und bei lhrer AOK-Pflegekasse
einreichen: aok.de

- Die AOK-Pflegeberatung unter-
stltzt Sie bei allen Fragen rund
um die Pflege mit Informationen zu
Leistungen, Kosten und Hilfsan-
geboten: aok.de/pflegeberatung

> Wer Pflegegeld erhdlt und aus-
schlieBlich von Angehorigen be-
treut wird, braucht ab Pflegegrad 2
regelmaBig fachliche Beratung.
Mehr Infos: aok.de
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© LOWENZAHN ;“

(Taraxacum officinale)

Erntezeit — April bis Juni (Blatter und Bliiten),
Herbst (Wurzeln)

Blatter, Bliiten und Wurzeln - vom Lowenzahn ist alles
essbar. Die jungen, zartbitteren Blitter machen sich
gut in Pestos und Salaten, die Wurzeln schmecken
gediinstet als Gemiise und eignen sich gerdstet als
Kaffeeersatz. Die gelben Bliiten sind eine schone Ver-
zierung und schmecken mild-stifdlich, sie lassen sich
auch zu Sirup verarbeiten. Lowenzahn enthélt unter
anderem Bitterstoffe, die gut fiir die Verdauung sind.

- TIPP: Am besten schmecken die jungen,
gelblichen Bldtter, die noch nicht dem
Sonnenlicht ausgesetzt waren.

‘ E
%
i

© BARLAUCH ) oS
(Allium ursinum) \ viele heimische
Erntezeit — Mdrz bis April

Barlauch nennt man auch ,wilden Knoblauch®,
denn sein typischer Duft verrit ihn in Waldern
schon von Weitem. Das liegt an seinen schwefel-
haltigen Inhaltsstoffen. Wegen dieser duftet er nicht
nur wie Knoblauch, sondern schmeckt auch dhnlich

Bérlauch beliebt fiir Pestos, Dips aus Krauterquark, 3}3

Suppen und Risottos. v\ inWadldern und auf

- TIPP: Die Bldatter des Bdrlauchs dhneln denen
von Maigléckchen und Herbstzeitlosen. Beide sind
sehr giftig! Deshalb immer die Bldtter reiben und
den Geruchstest machen: Barlauch riecht nach
Knoblauch.

Wiesen, am besten
abseits der Wege.

auter-
luck

Im Fruhling wachsen

Wildkrauter. Sie sind
gesund, und es macht
Spalf, sie zu sammeln -
im eigenen Garten oder
und hat eine antibakterielle Wirkung. In der Kiiche ist } h bel ein em Sp(].ZI erg an g




e
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O SAUERAMPFER
(Rumex acetosa)

Erntezeit — Mai bis August

Sauerampfer erkennt man an
seinen pfeilformigen Blattern mit
rotlichen Adern. Sein Aroma er-
innert an Rhabarber. So verleiht

er Salaten, Suppen und Sof3en
eine sduerliche Note. Saueramp-
fer enthilt viel Vitamin C, deshalb
beugten Seefahrer damit frither der
Mangelerkrankung Skorbut vor.

- TIPP: Sauerampfer nur in kleinen
Mengen essen (20-40g/Tag) -
wegen des hohen Oxalsdurege-
halts. Einweichen oder Kochen
reduzieren diesen; das Wasser
dann wegschutten.

Text: Janina Martens
IWustrationen: Getty Images (10)

A ktiv Leben

© GANSEBLUMCHEN
(Bellis perennis)

Erntezeit — Friihling bis Herbst

Das Gansebliimchen wird auch ,, Tausendschon®
genannt, sieht aber nicht nur hiibsch aus, son-
dern ist auch essbar. Junge Blitter schmecken
mild und nussig, die Bliiten leicht bitter, die
Knospen séduerlich. Knospen und Bliiten eignen
sich als essbare Deko fiir Siifdspeisen und Salate.
In Gansebliimchen steckt unter anderem der ver-
W dauungsfordernd wirkende Ballaststoff Inulin.

- TIPP: Mit getrockneten Gdénsebliimchen
lasst sich ein schmackhafter und

wohltuender Tee herstellen, der entzin-
dungshemmend und blutreinigend wirkt
und auch bei Prellungen, Insektenstichen
und Husten hilft.

© BRENNNESSEL
(Urtica dioica)

Erntezeit — Mdrz bis Dezember
Die Grofie Brennnessel ist fast weltweit verbreitet,
und man schéitzt sie fiir ihren spinatdhnlichen

Geschmack. So landet sie vielerorts als traditionell

finnischen Pfannkuchen und indischen Gerichten.

eingesetzt und wirken zudem harntreibend.

- TIPP: Beim Pfliicken von Brennnesseln Garten-
handschuhe tragen, um Hautirritationen zu
vermeiden. Gekocht oder blanchiert verliert die
Pflanze ihre Brennhaare. Vor dem Rohverzehr

mit einem Nudelholz walzen.

e

Zutat in Salaten und Suppen, in Siidtiroler Knddeln,

Brennnesselblitter werden als Tee, in Kapseln oder
Tinkturen unterstiitzend bei Arthrose und Rheuma

grindlich waschen und trocken schleudern, dann
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...Longevity

Mit 70+ noch fit, attraktiv und glicklich. Das Geschaft rund um
Langlebigkeit floriert. Lohnt es sich, den Trend mitzumachen?

apseln, die angeblich die
Zellgesundheit ,,ankurbeln®,
wie ein ,,Jungbrunnen” wir-
ken oder versprechen, ,die
Vitalitat zu steigern®. Longevity -
auf Deutsch: Langlebigkeit — ist zum
Lifestyle-Schlagwort geworden und
hat einen regelrechten Boom auf dem
Markt fiir Nahrungserginzungsmit-
tel verursacht. Befeuert wird er in
den sozialen Medien von Influence-
rinnen und Influencern, die ihre ver-
meintlichen Longevity-Rituale insze-
nieren: Sie messen minutios ihren
Blutzucker, dokumentieren simtli-
che Nihrstoffe und durchlaufen ein
durchgetaktetes Abendprogramm fiir
besseren Schlaf. Alles soll zur Ver-
langsamung des Alterns beitragen.
HAttraktiv und jung fiir immer!®, ,,90
ist das neue 50“ — mit solchen Ver-
sprechen wirbt die Selbstoptimie-
rungsbranche.

Doch braucht es ein Arsenal
an Mittelchen und ein ganzes Life-
style-Programm, um moglichst alt
zu werden und dabei fit zu bleiben?
»Nein®“, meint Professorin Heike

Heike
Bischoff-Ferrari
ist Professorin
an der Uni-
versitdt Basel,
Chefdrztin an
der Universita-
ren Altersmedi-
zin Felix Platter
in Basel und
Direktorin des
neuen Schwei-
zer Campus
fur gesunde
Langlebigkeit.

Bischoff-Ferrari. ,Flir die gesunde
Langlebigkeit geniligen oft schon
kleine Verdnderungen im Alltag.” Die
Arztin forscht an der Universitiren
Altersmedizin Felix Platter in Basel.
Ihr Ansatz: keine Heilsversprechen,
sondern wissenschaftlich belegte
Mafinahmen, die fiir alle Menschen
einfach zuginglich sind.

Warum baut der Korper ab?

»Altern bedeutet im biologischen
Sinn vor allem: Verschleif’®, erklart
die Medizinerin. Mit der Zeit hdufen
sich Schiden an Zellen und Erbgut,
der Korper ist zunehmend mit Re-
paraturvorgidngen beschiftigt. Die-
se Verdnderungen, meint Bischoff-
Ferrari, machen sich bereits ab dem
50. Lebensjahr bemerkbar. ,,Ab dann
bauen Muskeln deutlich schneller ab,
und das Risiko fiir viele Krankheiten
steigt.”

Die gute Nachricht: Der Verschleif$
lasst sich verlangsamen. ,,Nur etwa
zehn bis 30 Prozent der Alterungs-
prozesse sind genetisch vorgegeben®,
so die Expertin. ,Weitaus entschei-
dender ist, wie wir leben.“ Wer sich
regelmifig bewegt, einen guten Um-
gang mit Stress pflegt, ausgewogen
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isst, nicht raucht und ausreichend
schlaft, kann die Aktivitit seiner
Gene mitbeeinflussen — und sogar
Risikogene hemmen, die etwa Krebs,
Diabetes oder Demenz beglinstigen.
»Auch eine gesunde Neugierde und
ein gutes soziales Umfeld halten
jung®, sagt die Altersmedizinerin.

Mit wenig viel erreichen

Wie wirksam ein solches Verhal-
ten ist, belegt auch eine viel zitierte
Studie der Harvard University aus
dem Jahr 2018. Sie untersuchte, wie
sich fiinf Schliisselfaktoren auf die
Lebensdauer auswirken (gesunde

Erndhrung, mindestens 30 Minuten
Bewegung tiglich, Rauchverzicht,
kein Ubergewicht, mafivoller Al-
koholkonsum). Frauen, die sich ab
dem 50. Lebensjahr an diese Emp-
fehlungen hielten, lebten im Schnitt
rund 14 Jahre linger. Bei Mannern
waren es etwa zwolf Jahre. Und wer
nur eine der fiinf Mafinahmen um-
setzen konnte, gewann bereits ein
Plus an etwa zwei Jahren.

»,Das beweist: Jeder Schritt zahlt®,
sagt Bischoff-Ferrari. ,,Schon kleine
alltdgliche Manahmen kénnen sehr
wirksam sein.“ Gut umsetzen lassen
sich zum Beispiel Bewegungspau-
sen nach lingerem Sitzen. Oder 6f-

ter mal auf den Griff zu Chips und

)\‘1 Gummibéarchen zu verzichten.

Lunser Korper freut sich tiber
Ruhephasen zwischen den
Mahlzeiten, in denen sich
der Stoffwechsel erholen
kann“erklért die Arztin. Ihr
Fazit: Gesund alt zu werden,
ist moglich, und jeder Mensch hat
Einfluss darauf. Doch der Schliissel
liegt nicht in Wunderkapseln oder
einem stressigen Vollzeitprogramm,
sondern schlicht in einem ausgewo-
genen Lebensstil. m
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365 Tage
fur

Sieda

So erreichen Sie lhre AOK Baden-Wirttemberg

AOK-DirektBeratung

Sie haben Fragen zu Leistun-
gen, Angeboten oder |hrer
Mitgliedschaft? Wir sind rund
um die Uhr telefonisch fur Sie

erreichbar: Tel. 0711 76161923

Medizinischer Info-Service
Bei Fragen zu Krankheiten,
Untersuchungen oder Medi-
kamenten unterstitzt das
medizinische Info-Telefon
AOK-Clarimedis. Kostenfrei
erreichbar, 365 Tage im Jahr:
Tel. 0800 1265265

Arztliche Zweitmeinung

Sind Sie unsicher wegen einer
Diagnose oder Therapie?

Die AOK vermittelt Sie

an renommierte Arzte:
aok.de/bw/zweitmeinung

Online-KundenCenter

Nutzen Sie die Vorteile von
Meine AOK auf meine.aok.de
oder als App. Selfservices,
Online-Briefe und vieles mehr:
Meine AOK (App Store/
Google Play)

AOK Mein Leben

AOK Mein Leben - die elektro-
nische Patientenakte (ePA) der
AOK - macht es Versicherten
moglich, Gesundheitsdaten,
etwa Arztbefunde und Entlas-
sungsberichte, zu verwalten.
aok.de/bw/mein-leben-app

AOK NAVIDA

Die App AOK NAVIDA - |hre
personliche Gesundheits-
assistentin — bundelt eine
Vielzahl nutzlicher Funktionen,
dank derer Sie rundum gut ver-
sorgt sind. aok.de/bw/navida

AOK-DigitalBeratung
Mit der AOK-DigitalBeratung
kénnen Sie sich von zu Hause

beraten lassen. Nutzen Sie das

Kontaktformular, um die Bera-
tung in Anspruch zu nehmen:
aok.de/bw/digitalberatung

AOK-KundenCenter
Besuchen Sie uns auch

gern in einem unserer AOK-
KundenCenter in Ihrer

Ndhe. Um Wartezeiten

bei Ihrem persoénlichen
Besuch zu vermeiden,
vereinbaren Sie jetzt Ihren
Beratungstermin: aok.de/bw/
terminvereinbarung

Die AOK Baden-Wirttemberg
finden Sie auch auf folgenden
Kandilen:

aok.de/bw
facebook.com/AOK.BW
instagram.com/gesundnah
aok.de/bw/podcast
bsky.app/profile/
aokbw.bsky.social

Unser Beitrag:
mehr Leistung

Bei der AOK Baden-
Wirttemberg féangt
Gesundheit mit Ndhe an:
Uns liegt die Gesundheit
unserer Versicherten am
Herzen, und wir geben Tag
fir Tag unser Bestes, diese
zu verbessern. So sind wir
nah am Leben der Men-
schen, verstehen sie und
wissen, was sie bewegt.
Erleben Sie GESUNDNAH
in unseren umfangreichen
Angeboten und Services.
Mehr Infos unter:
aok.de/bw/gesundnah
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Das AOK-Gesundheitsmagazin

wird verdffentlicht von der AOK Baden-Wiirttemberg:
Korperschaft des dffentlichen Rechts
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Regionalredaktion:
Juliane Tan (AOK)

Das AOK-Gesundheitsmagazin erscheint viermal im Jahr.
Der Bezugspreis ist im Mitgliederbeitrag enthalten. GemaB
§13 SGB | sind die Sozialversicherungstrager verpflichtet,
die Bevélkerung im Rahmen ihrer Zustdndigkeit aufzu-
klaren. Nachdruck, auch auszugsweise, nur mit vorheriger
Genehmigung. Fiir unverlangt eingesandte Manuskripte
und Bildbeitrdge wird keine Haftung Gibernommen.

Datenschutzhinweis:

Ihre Daten sind bei der AOK Baden-Wiirttemberg in
sicheren Hénden, sie hat das Sozialgeheimnis (§ 35 SGB 1)
zu wahren. Seit dem 25. Mai 2018 gilt die Datenschutz-
grundverordnung der Europdischen Union (EU-DSGVO),
die Ihre Rechte als Kunde/Kundin weiter stdrkt.

Weitere Informationen zum Datenschutz finden Sie auf
aok.de/bw/datenschutzrechte

Hinweis der Redaktion:

Wir méchten, dass sich alle Menschen in unseren Artikeln
wiederfinden. Deshalb arbeiten wir gerade daran, die Texte
fir alle gut lesbar und gleichzeitig geschlechtersensibel

zu machen. Sprache verdndert sich. Und wir verdéndern

uns mit.

51


https://www.aok.de/pk/leistungen/medizinische-behandlung/aerztliche-zweitmeinung/
http://meine.aok.de
https://aok.de/bw/mein-leben-app
https://www.aok.de/pk/versichertenservice/app-navida/
https://www.aok.de/pk/bw/aok-digitalberatung/
https://aok.de/bw/terminvereinbarung
https://aok.de/bw/terminvereinbarung
https://www.aok.de/pk/bw/
https://www.facebook.com/AOK.BW
https://www.instagram.com/gesundnah
https://www.aok.de/pk/bw/podcast-gesundnah/
https://bsky.app/profile/
https://aokbw.bsky.social
http://aok.de/bw/kontaktformular
mailto:info%40bw.aok.de?subject=
http://aok.de/bw/datenschutzrechte
https://www.aok.de/pk/bw/gesundnah/

