Das Magazinflihrer BKK Akzo Nobel Ausgabe 3.2022

‘ AKZO NOBEL
3 BAYERN | BKK

Resilienz: So
entwickelt sich
seelische Starke

Wir geben Tipps, wie Sie psychische Wider-
standskraft trainieren konnen, S. 6 und 7.
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Einfache Ubungen fiir eine gesunde Hiifte. Kulturmetropole mit Ruhrpott-Flair: Duisburg.
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. Liebe Leserin, lieber Leser,

ein von der Politik gewollter Abbau der Finanzreserven aller
gesetzlichen Krankenkassen hat sich massiv negativ auf deren
Bilanzen ausgewirkt. Experten sind sich einig: Eine Reform des
Gesundheitssystems ist notwendig, um aktuelle und zukinftige
Herausforderungen zu meistern. Doch stattdessen stopft der
Gesetzgeber weiter Locher mit Beitrdgen von Mitgliedern

und deren Arbeitgebern. Gemeinsam mit ihrem obersten
Entscheidungsgremium, dem Verwaltungsrat, diskutierte die
BKK Akzo Nobel die anstehenden Herausforderungen im
Rahmen eines konstruktiven Treffens (Seiten 8 + 9).
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Heinz Michelbrink
Vorstand der Gehoren Sie zu den Menschen, die auch in schwierigen Situatio-
BKK Akzo Nobel nen zuversichtlich bleiben und trotz Belastungen schnell wieder

Kraft schépfen kdnnen? Dann sind Sie offensichtlich resilient.
Doch wie entsteht seelische Widerstandskraft, und I&sst sie sich
trainieren? Diesen Fragen sind wir nachgegangen (Seiten 6 + 7).

Immer mehr Menschen Uber sechzig leiden hierzulande an ab-
nutzungsbedingten Schmerzen im Huiftgelenk. Das ist nicht
verwunderlich, denn es gehdrt zu den am starksten belasteten
Gelenken im Korper. Doch ein Verschleil3 1asst sich mit einfachen
MaBnahmen haufig aufhalten und die Beweglichkeit bis ins hohe
Alter erhalten — davon ist Professor Dr. med. Hanno Steckel Uber-
zeugt (Seiten 10 + 11).

Ich wiinsche lhnen einen bunten Herbst. Bleiben Sie gesund!

lhr
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Aushildung hei der BKK Akzo Nobel
Herzlich willkommen!

Hannah Haas hat vor drei Jahren ihre Ausbildung zur Sozial-
versicherungsfachangestellten bei der BKK Akzo Nobel begonnen
und diesen Sommer die Priifung erfolgreich abgeschlossen.

Wir gratulieren ganz herzlich! Die Kollegen des Fachbereichs
Forderungsmanagement freuen sich nun iiber Frau Haas als neues
Teammitglied.

Noch ganz am Anfang dieser Ausbildung stehen Laura Schwindt (l.)
und Melina Ott. Wir heiBen beide herzlich willkommen und wiinschen
einen guten Start in einen Beruf mit Zukunft!



Kleiner Pikser gegen Grippe

Influenza

Eine Grippe ist manchmal kaum
von einer gewdhnlichen Erkal-
tung zu unterscheiden — wenn
sie einen harmlosen Verlauf
nimmt. Sie kann Betroffene
aber auch wochenlang ans

Bett fesseln und schwere Fol-
geerkrankungen wie etwa eine .
Lungenentziindung hervorrufen (
oder sogar zum Tod fihren.

Die Standige Impfkommission (STIKO)

empfiehlt deshalb die jahrliche Impfung gegen Grippe allen, die ein
erhéhtes Risiko haben, besonders schwer zu erkranken. Hierzu
gehoéren Menschen ab 60 Jahre, chronisch Kranke jeden Alters,
Schwangere, Bewohner von Alten- und Pflegeheimen sowie Men-
schen, die in Einrichtungen mit viel Publikumsverkehr arbeiten, wie
etwa medizinisches Personal. Ihre BKK Akzo Nobel Gbernimmt in

Das ist neu

Ab dem 1. Oktober 2022 erhéht sich die
Verdienstobergrenze beim Minijob von
derzeit 450 Euro monatlich auf 520 Euro.
Im Zuge dessen steigt auch die Midi-
job-Obergrenze zeitgleich von 1.300 auf
1.600 Euro pro Monat. Minijobber muis-
sen keine Sozialversicherungsbeitrage
zahlen. Wie hoch diese bei Midijobbern

diesen Fallen die Kosten der Impfung. ausfallen, kommt auf den konkreten
Verdienst an. Um individuelle Beitrdge
zu ermitteln, nutzen Sie doch einfach
unseren Midijob-Rechner auf

www.bkk-akzo.de/arbeitgeber/midijob

Online lesen

Mitgliedermagazin
ahhestellen

Wo immer es uns maoglich ist, méchten wir zum Umweltschutz
beitragen, Ressourcen schonen, aber auch Kosten sparen bei steigen-
den Papierpreisen. Deshalb stellen wir Ihnen das Mitgliedermagazin
GESUNDHEIT auch als E-Magazin auf www.bkk-akzo-magazin.de
zur Verfligung. Wenn Sie also lieber online lesen und das gedruckte
Exemplar abbestellen mdchten, teilen Sie uns dies gerne per E-Mail
an marketing@bkk-akzo.de mit. Spatestens ab der Ubernachsten
Ausgabe erhalten Sie dann keine Printausgabe mehr. Sollten mehrere
Familienmitglieder ein Magazin erhalten, ist selbstversténdlich auch
eine Reduzierung auf eine Zeitschrift pro Haushalt méglich.
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Beitragsanpassung KV und PV
BAfoG-Empfanger

Studenten, Praktikanten und alle, die eine Ausbildung ohne Arbeitsentgelt
absolvieren: Wer vom Staat BAf6G bezieht, bekommt seit dem 1. August
2022 mehr Geld. Da der Gesetzgeber die H6he des Einkommens an die
Hohe der Beitrage zur Sozialversicherung geknupft hat, wirkt sich die
BAf6G-Erhdhung auch auf die Beitrdge zur Kranken- und Pflegeversiche-
rung (KV/PV) aus. Ab dem 1. Oktober 2022 betragt der Beitrag fir Studen-
ten und Berufsfachschiler, die bei uns versichert sind, monatlich insge-
samt 121,15 Euro (mit Kind: 118,31 Euro). Fir freiwillig versicherte Studen-
ten erhoht sich der Beitrag auf 205,08 Euro (mit Kind: 201,24 Euro).

4 www.bkk-akzo.de



Zucker:
siife Lust und Last

Mit der Lust auf SiiBes ist

es wie mit vielen Dingen im
Leben - auf das richtige MaB
kommt es an, damit aus
Genuss kein Risiko fiir die
Gesundheit wird.

SiBes schmeckt uns einfach lecker,
und die wenigsten kdnnen sich der
Lust auf zuckerhaltige Lebensmittel
entziehen. Das ist kein Wunder,
denn unser Gehirn funktioniert noch
genauso wie das unserer Steinzeit-
vorfahren, flir die stiBe Naturproduk-
te wie etwa reife, zuckerhaltige
Frichte Uberlebenswichtig waren.
Anders als sie kdnnen wir heute je-
doch jederzeit auf Lebensmittel mit
viel Zucker zugreifen, ohne dass wir
die dadurch zugeflihrte Energie
auch wirklich verbrauchen. Ein
ZuckertibermaB kann so zu Krank-
heiten wie beispielsweise Karies,
Diabetes Typ 2 oder Ubergewicht
und den sich daraus entwickelnden
mdglichen Folgeerkrankungen fih-
ren — etwa Schlaganfall, Herzinfarkt
oder einer nicht-alkoholischen Fett-
leber.

Zucker erkennen
Wird ,Zucker” auf der Zutatenliste
der Lebensmittelverpackung ange-

geben, handelt es sich um den wei-
Ben Haushaltszucker — chemisch
auch als Saccharose bezeichnet.
Dariber hinaus kénnen weitere si-
Bende Zutaten im Produkt stecken,
die dhnlich wie Zucker vom Kérper
behandelt werden: Dextrose (medi-
zinisch auch Glukose genannt),
Fruktose, Maltose und Laktose ge-
horen dazu. Sie merken es schon
beim Lesen: Die Endung -ose weist
auf Zucker hin (Ausnahme: der SiB-
stoff Sucralose).

Ubrigens:

Bei der Angabe ,,ohne Zucker-
zusatz*” auf Lebensmittelverpa-
ckungen kann das Produkt dennoch
beispielsweise SiiBmolkenpulver
oder siiBe Trockenfriichte enthalten,
die nicht als Zucker deklariert
werden miissen.

AKZO NOBEL
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Wie viel darf’s denn sein?

Die Weltgesundheitsorganisation
WHO empfiehlt aktuell, in allen
Lebensphasen héchstens zehn, am
besten jedoch nur finf Prozent der
taglichen Kalorien in Form von ,frei-
em“ Zucker aufzunehmen. Zehn Pro-
zent entsprechen bei 2.500 Gesamt-
kalorien pro Tag 25 Gramm oder
sechs Teel6ffeln Zucker. Mit ,freiem
Zucker” ist solcher gemeint, der
Speisen und Getrédnken zugefligt
wird — also nicht die SuiBe, die natlr-
licherweise in Lebensmitteln wie
Mohren, Milch oder Erdbeeren ent-
halten ist. Vor allem industriell ver-
arbeitete Lebensmittel wie Titen-
suppen, Fast Food, Fertiggerichte
sowie Soft- und Energydrinks sind
oft wahre Zuckerbomben, und leider
schrecken Hersteller auch nicht da-
vor zurlick, sogenannte Kinder-
produkte wie Fruchtplrees oder
Kindertee zu UberstBen.

So viel steckt durchschnittlich drin

1 Glas Orangennektar (200g): 17 g Zucker = etwa 6 Wiirfelzucker
Fruchtjoghurt (250 g): 28 g Zucker = etwa 9 Wiirfelzucker
Friihstiicks-Cerealien (100g): 32 g Zucker = etwa 11 Wirfelzucker
Muisliriegel (25 g): 7 g Zucker = etwa 2 bis 3 Wiirfelzucker

Smoothie aus dem Kiihlregal (250 ml): 27 g Zucker = etwa 9 Wiirfelzucker
Instant-Cappuccino-Pulver (100 g): 62 g Zucker = etwa 21 Wirfelzucker



GESUNDHEIT

innerer Starke

Schwierige Zeiten, Schicksalsschlage
oder widrige Umstande - im Leben "z
lauft langst nicht immer alles glatt.

Wer jedoch liber eine gute psychische

Widerstandskraft verfiigt, kann Krisen

leichter tiberwinden.

Manche Menschen scheinen die Zu-
versicht nie zu verlieren und schép-
fen schnell wieder neuen Mut nach
besonderen Belastungen — sie
haben eine ausgeprégte seelische
Widerstandskraft, die Wissenschaft-
ler auch Resilienz nennen. Was das
Immunsystem fiir den Korper ist,
scheint Resilienz fur die Psyche zu
sein: eine Art seelischer Schutz-
schild. Resiliente Menschen erleben
Krisen zwar genauso schmerzhaft
wie andere, doch der Schmerz lahmt
sie nicht. Sie vertrauen auf ihre
Handlungskraft und sind Uberzeugt,
einen Ausweg aus der Situation zu
finden.

Wie entsteht Resilienz?
Ein Teil unserer Widerstandskraft ist
wohl in unserem Gehirn bereits ver-
ankert, doch Forschende gehen da-
von aus, dass sich Resilienz vor
allem erst im Laufe des Lebens ent-
wickelt. Welche Faktoren hierbei
eine Rolle spielen, ist zwar nicht ab-
schlieBend geklart. Wichtig scheint
jedoch zu sein, dass wir in unserer

Kindheit eine verlassliche Bezugs-
person hatten, gleichzeitig aber
nicht Uberbehutet aufwuchsen. Kin-
der von Eltern, die stets alle Hiirden
aus dem Weg gerdumt haben, sind
haufig weniger resilient als solche,
die lernen durften, Probleme auch
selbst zu 16sen.

Im spateren Leben wirkt sich dari-
ber hinaus ein tragféhiges soziales
Netz positiv auf die Entwicklung von
Resilienz aus. Denn das Bewusst-
sein darlber, dass Mitmenschen uns
férdern und in Krisensituationen zur
Seite stehen kdnnen, entlastet die
Psyche, reduziert Stress und gibt
Zuversicht. So kann Vertrauen ent-
stehen, dass sich manches zum
Guten wenden lasst. Zu den wichti-
gen Faktoren fir Resilienz gehort
deshalb auch die Fahigkeit, auf Mit-
menschen zuzugehen und soziale
Bindungen zu knipfen.

Resilienz lasst
sich trainieren

In jedem Alter kdn-
nen wir unsere psychi-
sche Widerstandskraft
stéarken. Diese Ubungen
helfen dabei:

* Ubernehmen Sie so oft es geht
Verantwortung. Sie macht uns be-
wusst, dass wir unser Leben ge-
stalten kénnen und auch sollten.
Wer in Krisensituationen Verant-
wortung abgibt, findet sich schnel-
ler in der Opferrolle wieder, die
klein macht anstatt stark.

* \Versuchen Sie, Probleme von ver-
schiedenen Seiten zu betrachten.
Oft birgt eine zunachst belastende
Situation auch Chancen, die es zu
erkennen gilt.
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Psychologische
Resilienz

GenieBe
das Leben

e Schieben Sie Entscheidungen
nicht auf die lange Bank. Uner-
ledigtes belastet die Seele und
aktiviert Emotionen wie Angste
und Unsicherheit. Eine Entschei-
dung zu treffen hingegen setzt
positive Energie frei.

¢ Pflegen Sie Freundschaften und
verbringen Sie regelmaBig Zeit mit
Menschen, die lhnen guttun — am
besten von Angesicht zu Ange-
sicht.

Starke dein
Selbstwertgefiihl

Arbeite
produktiv

Geistiges und
emotionales
Potenzial

e Helfen Sie anderen, wann immer
es eine Gelegenheit dafur gibt. Es
macht nicht nur glicklich, sondern
verdeutlicht uns auch die eigenen
Fahigkeiten, etwas bewegen zu
kénnen.

e Halten Sie regelmaBig — und wenn
es auch nur kurz ist — inne und
nehmen Sie sich Zeit flr eigene
Bedirfnisse.

Wenn Sie sich solche Tipps
zur Gewohnheit machen,

werden Sie optimisti- Bede“‘““g
scher und gewinnen Begrift es'\\\er\zk
. .. . Der er phys\ )
Schritt fur Schritt o aus or die
mehr Selbstver- K 4 beschr it rische
n n e\ S .

trauen. E gensc;h W Gummt
‘.sp\’ung\“ch
zurlick”

zufinden

Resilienzforschung

Das Leibniz-Institut fur Resilienzfor-
schung (LIR) in Mainz hat sich zum
Ziel gesetzt, Resilienzmechanismen
neurologisch zu verstehen und

‘z\- MaBnahmen zu entwickeln, welche die
psychische Widerstandskraft férdern.
Mehr Informatignen Uber die Arbeit des
LIR finden Sie auf wwv!;lir-mainz.de

ock /kieferpix, /bsd555

Fotos: iStc



Das Geschafisjahr 2021

Wie jedes Jahr veroffentlicht die BKK Akzo Nobel auch in 2022 das
Rechnungsergebnis ihres zuriickliegenden Geschéftsjahres.

In der Verwaltungsratssitzung vom 28. Juli 2022 stellte stehen der BKK Akzo Nobel nicht mehr zur Verfigung®,
der Vorstand der BKK Akzo Nobel, Heinz Michelbrink, erklarte Heinz Michelbrink.
das Jahresergebnis 2021 vor und wurde vom Verwal-
tungsrat entlastet. Kostendruck steigt weiter

In der gesetzlichen Krankenversicherung nehmen die
Geforderte Abgabe der Reserven Herausforderungen und der Kostendruck weiter zu.
Trotz eines Haushalts-Rekordvolumens von 180,3 sUrsache sind die demografische Bevdlkerungsentwick-

Millionen Euro wurde das zuriickliegende Jahr mit einem lung, teure Behandlungsmdglichkeiten (entnehmen Sie
Defizit von 11,2 Millionen Euro abgeschlossen. Der hohe bitte die prozentualen Ausgabensteigerungen der Tabel-
Ausgabeniiberschuss ist in erster Linie der vom Gesetz- le), aber auch der fehlende politische Gestaltungswille®,
geber geforderten Abgabe* von Finanzreserven der BKK  erldutert Nikolaus Oberle, alternierender Verwaltungs-
in Hohe von 9,36 Millionen Euro geschuldet (s. ,Sonstige  ratsvorsitzender der BKK Akzo Nobel. ,Doch trotz sehr
Ausgaben® in der Tabelle). ,Diese Beitragsgelder unserer  hoher Ausgaben werden wir die Situation gut meistern
Mitglieder wurden zur Deckung von Finanzliicken in der und auch in Zukunft der zuverlassige Partner unserer
gesetzlichen Krankenversicherung verwendet und Versicherten sein“,.so Oberle weiter.

Einnahmen und Ausgaben je Versicherten

2021 2020 Verande-
rung in %
Einnahmen aus dem 3103,09€  2.81519 € 10,23
Gesundheitsfonds B T ’
Sonstige Einnahmen 18,92 € 22,39 € -15,50
- Einnahmen insgesamt 3.122,01 € 2.837,58 € 10,02
Widerspruchs-
ausschuss Arztliche Behandlung 582,28 € 567,14 € 2,67
Die Zufriedenheit unserer Ver- Zahnarzte 186,41 € 174,04 € 7,11
sicherten ist uns wichtig, und
T ——r Zahnersatz 39,51 € 28,51 € 38,58
wéhrung einer Leistung stets Arzneimittel 466,91 € 432,25 € 8,02
sehr gewissenhaft. Dennoch
kann es vorkommen, dass ein Heil-/Hilfsmittel 229,15 € 200,26 € 14,43
Mitglied mit einer Entschei- Krankenhaus 832,53 € 717,68 € 16,00
dung nicht einverstanden ist.
Dann kiimmert sich ein mit Krankengeld 296,84 € 274,88 € 7,99
AIITRTEY Ue) Al 201 Mutterschaft 86,68 € 76,24 € 13,69
gebervertretern paritédtisch
besetzter Widerspruchsaus- Sonstige Leistungsausgaben 283,82 € 249,42 € 13,79
schuss darum - 2021 war dies .
130 Mal der Fall. In 125 Féllen Leistungsausgaben gesamt 3.004,13 € 2.720,42 € 10,43
konnte die Entscheidung der
BKK bestatigt werden. In funf Sonstige Ausgaben® 196,48 € 16,44 €  1.09513
Féllen konnte dem Widerspruch
ganz oder teilweise abgeholfen Verwaltungskosten 129,08 € 119,64 € 7,85
werden. Ausgaben insgesamt 3.329,64 € 2.856,50 € 16,56

8 www.bkk-akzo.de
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Verwaltungsrat in der GKV

Gestalter und Entscheider

Das oberste Organ einer gesetzlichen Krankenkasse ist der Verwaltungsrat
(VR). Wir stellen Ihnen seine Arbeit vor und berichten von einem konstruktiven
Treffen mit den VR-Mitgliedern der BKK Akzo Nobel.

Die lebensnahe Gesundheitsversor-
gung der Menschen in Deutschland
wird nicht allein der Politik Uber-
lassen. Es sind insbesondere die
gesetzlichen Krankenkassen, deren
Verwaltungsrate sowohl die Richt-
linien der einzelnen Kasse als auch
sozialpolitische Grundsatzpositio-
nierungen zur Weiterentwicklung der
solidarischen Krankenversicherung
(GKV) festlegen. Das ist moglich,
weil die Kassen als Kdrperschaften
des 6ffentlichen Rechts mit einer
Selbstverwaltung ausgestattet sind.

Aufgaben und Zusammen-

setzung des VR

Der Verwaltungsrat einer gesetz-

lichen Krankenkasse besteht zu

gleichen Teilen aus Arbeitgeber- und

Arbeitnehmervertretern, die ihre Ar-

beit ehrenamtlich ausiiben. Bei der

BKK Akzo Nobel sind jeweils neun

Vertreter jeder Seite im Verwaltungs-

rat aktiv. Sie haben jeweils eine

Stimme und

* beschlieBen die Satzung der BKK

e stellen den Haushaltsplan fest

e pestellen den Vorstand ein und
handeln Vorstandsvertrage aus

e Uberwachen den Vorstand und
beschlieBen dessen Entlastung
(Jahresrechnung)

e vertreten die Krankenkasse gegen-
Uber dem Vorstand

* regeln den Erwerb, die VerduBe-
rung oder Belastung von Grund-
stlicken

* beschlieBen Uber die Aufldsung
oder die freiwillige Fusion der
Kasse und

e treffen alle Entscheidungen, die
fur die BKK von grundsatzlicher
Bedeutung sind.

»Drei sehr intensive Tage des
Austausches liegen hinter uns. Sie
haben erneut gezeigt, dass Arbeit-

geber- und Arbeitnehmervertreter im
Verwaltungsrat der BKK Akzo Nobel
an einem Strang ziehen, wenn es um
das Wohl unserer Versicherten geht.
So bleiben wir auch in Zukunft eine
starke Gemeinschaft, die im Jahr
2024 auf einhundert Jahre Erfahrung
zurtickblicken kann.”

Nikolaus Oberle, alternierender
VR-Vorsitzender, Arbeitnehmerseite

Reger Austausch im Juni

Im Juni dieses Jahres lud die BKK
Akzo Nobel ihre Verwaltungsrats-
mitglieder fur drei Tage zu einem
intensiven Austausch in die BKK
Akademie nach Rotenburg an der
Fulda ein. Mittels verschiedener Vor-
trdge von BKK-Mitarbeitern, welche
die aktuelle Situation sowohl im Ge-
sundheitswesen als auch konkret
bei der BKK Akzo Nobel gut auf

den Punkt brachten, konnte im An-
schluss eine duBerst konstruktive
Diskussion Uber die Bewaltigung der
anstehenden Herausforderungen im
Gesundheitssystem stattfinden. Zu
ihnen gehdren etwa die zuklinftige
Finanzierung der GKV, unabding-
bare Krankenhausreformen oder die
dringende Digitalisierung. ,An dieser
Stelle méchte ich nochmals Franz
Knieps, dem aktuellen Vorsitzenden
des BKK Dachverbandes, danken
fir seine fachlich sehr wertvollen
Statements zu diesen dringenden
Themen*“, so Heinz Michelbrink,
Vorstand der BKK Akzo Nobel.

Sozialwahl

Die Mitglieder des Verwal-
tungsrates werden im Rahmen
der sogenannten Sozialwahl
bestimmt, die alle sechs Jahre
stattfindet — das ndchste Mal
am 31. Mai 2023.
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ohne Schmerzen

Beweglichkeit bis ins hohe Alter bedeutet
Lebensqualitat. Doch in Deutschland hat
bereits jeder Fiinfte Gber 60 Jahre eine
verschleiBbedingte Erkrankung

des Hiiftgelenks -

Tendenz steigend. Die gute

Nachricht: Schon mit regelméaBigen
kurzen Trainingseinheiten kann es leicht
gelingen, einer Arthrose vorzubeugen.

Immer wenn wir stehen, gehen oder laufen, bewegt sich
ein kugelférmiger ,Kopf“ in der Pfanne unseres Beckens —
unser Huftgelenk ist aktiv. Es stellt die Verbindung zwi-
schen Rumpf und Beinen dar und gehdrt somit zu den am
starksten belasteten Gelenken im Korper. Ein Verschlei3
scheint vorprogrammiert, doch mit einfachen MaBnahmen
kénnen wir gegensteuern. Wie diese aussehen, verrat
Professor Dr. med. Hanno Steckel, Facharzt fir Orthopéadie
und Unfallchirurgie.

GESUNDHEIT: Professor Steckel, in lhrem Buch ,,Schmerz-
freie Hifte. Alle Alternativen zur OP ausschépfen und lhr
Hiiftgelenk gezielt trainieren“ stellen Sie den Lesern unter
anderem ein Vier-Saulen-Training fiir den Erhalt eines
gesunden Hiiftgelenks vor, das auch dem restlichen Kdrper
guttut. Was hat es damit auf sich?

) PROF. STECKEL: Um das Hiiftgelenk vor Uberlastungen
zu schiitzen und dem VerschleiB vorzubeugen, ist Kérper-
balance wichtig. Sie entsteht durch eine gute Mobilitat,
ausreichend Kraft und Ausdauer sowie Koordinationsver-
mégen: vier Bereiche, die sich mit einfachen Ubungen
trainieren lassen.

So verbessern Sie beispielsweise lhre Mobilitat, indem Sie
die Muskulatur regelmaBig dehnen und |hre Faszien* ge-
schmeidig halten. Diese sind haufig verklebt, verhéartet
oder verkirzt, weil wir zu viel sitzen und uns zu wenig be-
wegen. Klassische Dehnlibungen wie Ausfallschritte oder
Rumpfbeugen helfen — ebenso das Training mit einer Fas-

zienrolle. Eine kraftige Muskulatur wiederum wirkt stabili-
sierend und kann so Gelenke und die Wirbelsaule vor
Uberlastung, Fehlbeanspruchung und Verletzungen schiit-
zen. lhre Kraft nimmt zu, wenn Sie mit Gewichtsbelastung
trainieren. Das funktioniert beispielsweise mit Béllen oder
Hanteln, aber auch mit dem eigenen Kérpergewicht wie bei
Kniebeugen.

Fir die Ausdauer wahlen Sie, was lhnen Spal3 macht:
Rudern, Schwimmen, Radfahren oder Wandern - es gibt
zahlreiche Md&glichkeiten, fiir mindestens 30 Minuten in
Bewegung zu kommen. Menschen mit bereits geschédig-
ten Hiftgelenken sollten allerdings nicht joggen. Alle diese
Ubungen trainieren gleichzeitig auch die Koordination. Fiir
ein gezieltes Training kdnnen Sie auf einem Baumstamm
balancieren, auf dem Trampolin hiipfen oder ein Wackel-
brett ausprobieren. Ein gutes
Gleichgewicht und eine ausge-
prégte Reaktions- und Orientie-
rungsféhigkeit sind die beste
Sturzprophylaxe im Alter.

GESUNDHEIT: Ihre Empfehlungen
klingen nach einem ordentlichen
Zeiteinsatz.

) PROF. STECKEL: Ganz ohne Pfle-
ge und Kimmerung geht’s leider
nicht — das ist beim Kdrper nicht

Prof. Dr. med. Hanno
Steckel, drztlicher
Leiter des MV Z-VITA-
LIS Berlin, Zentrum fiir
Orthopédie und
Schmerztherapie.

Fotos: iStock/fizkes, Till Budde e lllustrationen: Tamara Kantz
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/ | o Dehnungstest — bei durch-

. / r i gestrecktem Huftgelenk die
i< : ' Ferse ans GesaB ziehen.

Auch Bindegewebe genannt. Sie halten unseren Kér-
per in Form, umhdillen Muskeln und Organe und sor-

\ A Bleibt mehr als eine Hand- gen fir einen geschmeidigen Bewegungsablauf. Dar-
\4 / breit Abstand tibrig, ist die Uber hinaus transportieren sie verschiedenste Stoffe
\\__ vordere Oberschenkelmus- durch den Kérper und tibernehmen damit eine Stoff-
. kulatur stark verkdrzt. wechselfunktion.
|
t,

_ T T anders als beim Auto. Es ist aber gar nicht so, dass uns

| A ¥o74 langes, extensives Training voranbringt. Ideal sind Einhei-

ten zwischen 30 und 45 Minuten zwei- bis dreimal pro Wo-

che. Viele Ubungen lassen sich auch bequem in den Alltag

A\t einbauen — wie etwa das Radfahren zur Arbeit oder die
Kniebeugen beim Z&hneputzen.

9 Mobilitdt - Dehnen der Abduktoren: Muskeln, die das Bein

im Huftgelenk abspreizen (Abduktoren) neigen durch langes GESUNDHEIT: Was raten Sie Menschen, die
Sitzen zur Verkirzung. FuB neben das gegenseitige Knie- liber ein kinstliches Hiiftgelenk nachdenken, weil
gelenk stellen. Mit dem gegenseitigen Arm bei jedem die Schmerzen chronisch geworden sind?

Ausatmen das zu dehnende Bein zur Gegenseite driicken.
30 Sekunden halten. Drei Satze, 15 Sekunden Pause
zwischen den Satzen.

)) PROF. STECKEL: Schmerzen entstehen durch den Ver-
schleiB der schiitzenden Knorpelmasse — bei der Hiifte
zwischen dem Huftkopf und der Hiiftpfanne. Man spricht
dann von Arthrose.

Eine Arthrose hat immer den mechanischen Aspekt der
Knorpelabnutzung und den biologischen Aspekt der Ent-
ziindungsreaktion. Beides muss behandelt werden. Insbe-

0 Kraft — Training der Rl
Abduktoren: Auf die Seite P \ )
legen und das obere 7 ’ E X

Bein beim Ausatmen (b - sondere die Entziindung fihrt zu Schmerzen, Schwellung
abspreizen, bis : und Erguss des Gelenkes. Ich empfehle, vor einer Operati-
der obere FuB um die doppelte Schulterbreite vom on zunichst alle konservativen Therapien auszuschopfen,

Boden entfernt ist. Einige Sekunden halten, dann das

Bein langsam absenken und dabei ausatmen. Drei W_Ie etwa die Kra'nkengymnastlk, PhySIO_ oder Er"gothera—
Satze bei 15 Wiederholungen je Satz. Dann das Bein pie. Wenn alle diese MaBnahmen nicht zum gewdiinschten
ohne Pause wechseln. Erfolg fihren und es dann doch zu einer Operation kommt,

so hilft das Training auch, um gut aus der Operation zu
kommen - ganz im Sinne des ,better in, better out®, auch
Prahabilitation genannt.

Und zum Trost: Der Ersatz des Huftgelenkes wurde in der

renommierten Zeitschrift ,The Lancet” als die Operation

f des Jahrhunderts benannt. Kaum eine andere OP bringt so
| einen Gewinn an Aktivitat und Lebensqualitat. Da aber

ity auch die Aspekte Haltbarkeit und Risiken wie Infektionen

zu bedenken sind, sollten Betroffene vorher immer eine

konservative Therapie durchlaufen.

o Ausdauer - fiir einen gesun- s | EE Schmerzfreie
den Bewegungsapparat ist

Langzeitausdauer entschei- e Koordination - H Ufte
-

dend (mind. 30 Min.). Fiir ge- Balancieren ist die
schéd(igte HithgeIen)ke singd ideale Ubung. Auf eine Prof. Dr. Har_rno ?teckel:
Ubungen mit zyklischem Ab- Linie (z. B. Handtuch) stellen, » Schmerzfreie Hiifte. Alle
lauf wie Radfahren besser als Arme seitlich ausstrecken AIternatlv:en zur OP aus.schopfen
stauchende Sportarten wie und einen FuB vor den ande- um.:I l_hr Hiiftgelenk gezielt
Joggen. ren setzen, ohne die Linie zu trainieren.

verlassen.

19,99 Euro. ISBN: 978-3-432-11523-8.
Auch als E-Book erhéltlich.

a 164 Seiten. TRIAS Verlag.

Viele weitere Ubungen finden Sie im abgebildeten Buch.

1"
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An der Miindung der Ruhr in den Rhein haben Besucher die
Qual der Wahl zwischen hochkaréatigen Museen, rauem
Ruhrgebiets-Charme und spannender Industriekultur.
Idealerweise erleben sie ein bisschen von allem.

Duishurg

und Kunst-
uherraschung

Die Ankunft per Zug eignet sich fur
Kunst- und Kulturinteressierte, denn
mehrere Attraktionen sind von dort aus
leicht erreichbar. Unter anderem das
Lehmbruck Museum mit seiner fantas-
tischen Skulpturensammlung befindet
sich in der N&he. Alternativ genieBt
man Kunst im 6ffentlichen Raum, zum
Beispiel unter Tage: Mehrere
U-Bahn-Stationen bringen Architektur
und kinstlerische Gestaltung zusam-
men. Berlhmtestes Beispiel: Gerhard
Richter entwickelte gemeinsam mit Isa
Genzken ein leuchtendes Farbkonzept
fur die Haltestelle Kénig-Heinrich-
Platz.

Sechs-Seen-Platte in Duisburg-Wedau

Tipp: Duisburg ahoi!

WeiBe Flotte Duisburg (www.t1p.de/blelb -
duisburg.de) bietet Rundfahrten; bei der
Ruhrorter Personenschifffahrt (www.hafen-
rundfahrt-duisburg.de) gibt es zusétzlich eine
lange Tour zu den ,Vergessenen Héafen".

Mitten in der belebten FuBgangerzone
dreht sich eine Skulptur von Niki de
Saint Phalle und Jean Tinguely in ei-
nem Wasserbecken. Der ,Lifesaver® ist
Teil des Skulpturenwegs Brunnenmeile
im Stadtzentrum. Von da sind es nur
noch ein paar Schritte bis zum Innen-
hafen. Der ist heute zu klein fir ge-
werbliche Schifffahrt. So konnte hier
ein lebhaftes Viertel mit Gastronomie
und kulturellen Highlights entstehen.

Landesarchiv
NRW, Haupt-
sitz und
Abteilung
Rheinland (im
Duisburger
Innenhafen)

Der
»Lifesaver*
im Duisburger
Stadtzentrum

GroBter Binnenhafen

Duisburg mit seiner knappen halben Milli-
on Einwohner beherbergt heute den groB-
ten Binnenhafen der Welt, an dem unter
anderem rund 60 Zuge pro Woche aus
China ankommen - Duisburg liegt an der
Neuen SeidenstraBe! Das Stadtgebiet ist
recht ausgedehnt. Man kommt mit dem
OPNV gut voran und kann auch mit einem
(Leih-)Rad fahren, weil die Landschaft
schon flach ist.
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Landschaftspark D

Schimmi! - In Ruhrort
auf den Spuren der TV-Figur
Vom Zentrum aus nimmt man die StraBen-
bahn nach Duisburg-Ruhrort. Genau, das
ist Kommissar Schimanskis Revier. Aber
nicht nur, um auf den Spuren des
Kult-,, Tatort“~-Helden zu wandeln, lohnt
ein Besuch. Der kompakte Stadtteil
vermittelt ein wenig historisches
Flair inmitten einer sich wandeln-
den GroBstadt. Zu Ruhrort ge-
hoért auch das sehenswerte
Museum der Deutschen Bin-
nenschifffahrt — und die ersten
Industrieanlagen schieben
sich ins Bild.

Noch heute zahlt die Stadt zu
den Zentren der Stahlindustrie.
Dennoch: In manchen Vierteln ist
der alte Glanz der Malocherstadt
vorlber. Doch durch den Struktur-

wandel und die ErschlieBung ehemaliger
Anlagen wurde die Industriekultur etwa im
Rahmen der ,,Route der Industriekultur®
erlebbar.

1: e

Street-Food-Festival im Landschaftspark Duisburg-Nord

Hoch hinaus auf Halde

und Hochofen

Einen eigenen Besuch wert ist der
Landschaftspark Duisburg-Nord. Auf
dem Gelande einer ehemaligen Eisen-
hitte ist ein ganz besonderer Ort ent-
standen: ein aufregender Stadtpark, in
dem wucherndes Grin und rostende
alte Anlagen gemeinsam wirken.
Poetisch, aufregend, sportlich oder ent-
spannend - jeder findet dort, wonach
ihm der Sinn steht. Ein Erlebnis ist der
Besuch der rund um die Uhr kostenlos
gedffneten, 180 Hektar groBen Anlage
bei Nacht, wenn die Hochéfen und In-
dustrieanlagen farbig angeleuchtet
sind.

Allen, die auf der Suche nach dem Un-
gewodhnlichen sind, sei ,Tiger & Turtle®
im Suden von Duisburg empfohlen. Die
begehbare Achterbahnskulptur be-
findet sich auf der Halde einer
ehemaligen Zinkhutte.

Informationen

rund um Urlaub in
Duisburg:
duisburg-tourismus.de,
landschaftspark.de,
route-industriekultur.ruhr

e

Fotos: Duisburg Kontor/Tanja Evers/Nikolay Dimitrov/Daniel Fischer/Ivan Andrejic

Anzeige
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»KUNST MAL DREI“ MIT
UBERNACHTUNG 2zU

GEWINNEN*

Duisburg: Tauchen Sie ein in die Kul-
turmetropole mit Ruhrpott-Charme
und erleben Sie Kunstgenuss, Indus-
triekultur und einen beeindruckenden
Stadtpark mit viel Griin und leuchten-
den Hochofen in der Nacht. Fantasti-
sche Ausblicke von der begehbaren
Achterbahnskulptur ,Tiger & Turtle®
runden den Trip ab.

Der Gewinn umfasst zwei Ubernach-
tungen inklusive Sektfrihstick fur
zwei Personen im Doppelzimmer eines
zentral gelegenen 4-Sterne-Hotels.
Sie erhalten Eintrittsgutscheine fir die
Museen Kippersmihle, Lehmbruck
und DKM sowie ein Infopaket Duis-
burg mit Stadtplan und Tickets fir den
offentlichen Nahverkehr im Ruhrge-
biet: www.duisburg-tourismus.de

Wenn Sie gewinnen méchten, rufen Sie an
unter 0137 810018-1 (Preis: 50 Cent/Anruf aus
allen deutschen Netzen) und geben Sie das
Stichwort ,,Duisburg” mit deutlicher Nennung
von Name, Anschrift und Telefonnummer an.
Teilnahmeschluss ist der 30.10.2022.

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Der Gewinn
kann nicht in bar ausgezahlt werden. Datenschutz:
Die Daten dienen ausschlieBlich zur Gewinnbenach-
richtigung. Sie werden — auBer zur Gewinnlibermitt-
lung - nicht an Dritte weitergegeben und nach der
Gewinnauslosung geléscht. Allgemeine Informatio-
nen zur Datenverarbeitung und zu lhren Rechten fin-
den Sie auf der BKK-Internetseite unter dem Stich-
wort ,Datenschutz®.

* Die Gewinne wurden nicht mit Beitragsgeldern
finanziert, sondern von der Duisburg Kontor GmbH
kostenlos zur Verfiigung gestellt.



Immunbooster
Vogelmiere

Frische, essbare Wildkrauter sind
héufig nur fur kurze Zeit im Jahr ver-
figbar. Mit der Vogelmiere jedoch
kénnen Sie lhre Speisen ganzjahrig
verfeinern — auch ohne die weien
Bllten, die zwischen Méarz und
Oktober die Pflanze schmiicken.
Alle oberirdischen Teile der
Vogelmiere sind
nutzbar. Roh genos-
sen entfaltet sie ihr
mildes Aroma am
besten und erinnert im
Geschmack an zarten
Mais oder auch Erbsen.

Zahlireiche gute
Inhaltsstoffe
Rohe Vogelmiere ist
besonders reich an pflanzlichen
EiweiBen, und bereits 50 Gramm de-
cken den Tagesbedarf an Vitamin C.
Ihr Gehalt an Aucubin — ein sekunda-
rer Pflanzenstoff — wirkt sich starkend
auf unser Immunsystem aus und soll
zusétzlich den Alterungsprozess ver-
langsamen. Im Vergleich zu Kopfsalat
punktet die Vogelmiere auBerdem mit
mehr Vitamin A, doppelt so viel Kalzi-
um, dreimal mehr Kalium und Magne-
sium und siebenmal so viel Eisen. Das
macht sie auch in Sachen Heilkraft zu
einer Allrounderin. So soll sie etwa
auch die Verdauung anregen, positiv
bei Husten wirken und als frisch aus-
gequetschtes Kraut auf juckender
Haut fir Linderung sorgen.

IMPRESSUM

GESUNDHEIT erscheint viermal im Jahr im Rah

der geset:

Einsatz in der Kiiche

Die Vogelmiere ist eine wertvolle Zutat
beispielsweise in Salat, Kréduterquark
und Aufstrichen. Gekocht kann sie
wie Spinat verwendet werden und
lasst sich gut mit Nudeln, Reis oder
Kartoffeln kombinieren.

Verwechslungsrisiko

Vom &hnlich aussehenden und leicht
giftigen Ackergauchheil unterscheidet
sich die Vogelmiere durch feine Har-
chen am Stangel und weiBe Bliiten.
Eine Verwechslung mit anderen Mie-
renarten ist unbedenklich, allerdings
sind sie geschmacklich weit weniger
interessant.

Verpfli

der BKK zur Aufkldrung iiber Rechte und Pflichten aus

Die zarten Stidngel und kleinen
weiBen Bliiten der Vogelmiere
lassen nicht vermuten, wie
robust dieses Wildkraut ist.
Solange die Temperaturen nicht
ins Minus rutschen, wachst sie
das ganze Jahr und liefert eine
geballte Ladung gesunder In-
haltsstoffe.

Vom Acker machen

Die Vogelmiere breitet sich gerne
groBfléchig auf Ackern und Wiesen
aus, weshalb manche Gértner sie als
Unkraut wahrnehmen. Unser Tipp:
bodennah abschneiden — und ab
damit in die Kiiche!

Auflésung unseres Gewinn-Rétsels

Fotos: adobe/Animaflora PicsStock, iStock/Carmen Hauser

aus der letzten GESUNDHEIT:
BEWEGUNG IN DER NATUR
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3 x 1 Buch ,,Die Erndhrungs-Docs. Zuckerfrei
gesiinder leben®“ zu gewinnen

ckerfrei

inder leben

Fotos: Claudia Timmann fur ZS Verlag

SliBes ist einfach zu verfuhrerisch. Und so greifen wir bei Keksen und Co. gerne zu, obwohl
wir eigentlich wissen, dass uns zu viel Zucker auf Dauer schlapp und krank macht. Ein
UbermaB ist schnell erreicht, denn auch in vielen Fertiggerichten und scheinbar Gesundem
wie Joghurt oder Musli ist oft viel versteckter Zucker enthalten. Die Ernédhrungs-Docs helfen
Ihnen mit alltagstauglichen Tipps aus dieser Zuckerfalle heraus und zeigen auf, wie eine
Erndhrungsumstellung einfach gelingen kann — die passenden Rezepte werden natirlich
gleich mitgeliefert. Mehr Infos: www.zsverlag.de

_ \J Lo b
Dr. med. Silja Schéfer, Dr. med. Matthias
Rufen Sie bis zum 30.10.2022 die Gewinn-Hotline des Verlages 0137 810018-2 an. Nennen Sie die Riedl, Dr. med. Anne Fleck und Dr. med.
Lésung, Ihren Namen und lhre Adresse. Ihr Anruf kostet 50 Cent aus allen deutschen Netzen. Jérn Klasen sind die Erndhrungs-Docs.

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Der Gewinn kann nicht in bar ausgezahlt werden. Der Gewinn wurde nicht mit Beitragsgeldern finanziert,

sondern von der ZS Verlag GmbH Mdnchen kostenlos zur Verfligung gestellt. Datenschutz: Die Daten dienen ausschlieBlich zur Gewinnbenachrichtigung.
Sie werden — auBer zur Gewinntibermittlung — nicht an Dritte weitergegeben und nach der Gewinnauslosung geléscht. Allgemeine Informationen zur
Datenverarbeitung und zu Ihren Rechten finden Sie auf der BKK-Internetseite unter dem Stichwort ,Datenschutz”.
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