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LAUFSHIRTS MACHEN TEAMS.

Unsere individuell gestalteten Laufshirts v 100% individuell

sind einzigartige Unikate und starken das 100% atmungsaktiv
WIR-Gefluhl in Deinem Unternehmen. / 100% qualitativ

Alles ist moglich! Personlicher Service / 100% nachbestellbar
und Designerstellung sind inklusive. / 100% made in Europe

artiva-sports.com O artiva’

customized sportswear

Mail: info @artiva-sports.com  Telefon: +49. 30. 89 74 26 99
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Besuchen Sie uns auch auf Facebook,
Instagram und Twitter —aktuelle
Infos, Diskussionen, Inhalte aus dem
Heft und tolle Gewinnspiele.

n facebook.com/
KaufmaennischeKrankenkasse

_r@ instagram.com/
KaufmaennischeKrankenkasse

W twitter.com/KKH_Aktuell

Quidditch - Jetzt auch fiir,Muggels”.
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Beim Druck dieses Produkts wurde durch
den innovativen Einsatz der Kraft-Warme-Kopplung
im Vergleich zum herkémmlichen
Energieeinsatz bis zu 52% weniger CO, emittiert.
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Dr. Wolfgang Matz,
Vorstandsvorsitzender der KKH

Liebe Leserinnen,
iebe Leser,

die Welt befindet sich im festen Griff des Coronavirus. Nichts scheint mehr, wie es
war. Unter dem Eindruck einer weltweiten Pandemie hat sich unser aller Leben schlag-
artig geandert. Die dynamische Entwicklung erschwert dabei eine angemessene
Berichterstattung in unserem Kundenmagazin. Suchen Sie aktuelle Informationen, so
empfehle ich hnen die Internetseiten der KKH oder die kostenfreie Servicerufnummer
0800 5548640554. Auch wenn wir von einer Riickkehr in die Normalitat weit entfernt
sind, haben wir uns entschieden, lhnen auch mit dieser Ausgabe wie gewohnt einen
bunten Straufd an Themen zu bieten, die, so hoffen wir, auf Ihr Interesse stofRen.

Digitalisierung: Kaum ein Begriff fallt so haufig, wenn es darum geht, die gegenwartigen
Veranderungen in unserer Gesellschaft zu beschreiben. In der Tat, nahezu alle Bereiche
unseres Lebens werden zusehends digital. Deutlich splrbar ist dies auch in unserem
Gesundheitssystem. Fast taglich kdnnen wir in den Medien etwas tber die Erfolge der
kiinstlichen Intelligenz in der Medizin lesen — etwa im Kampf gegen den Krebs oder bei
der Vorhersage von Gesundheitsrisiken. Vielversprechend sowohl bei physischen als auch
bei psychischen Erkrankungen scheint auch der Einsatz der sogenannten Virtual Reality,
uber die wir in der neuen Ausgabe unseres Kundenmagazins berichten — hochinteressant,
wie ich finde.

Auch die KKH ist momentan intensiv mit der Digitalisierung befasst: So kommtim
nachsten Jahr die elektronische Patientenakte, auf der wichtige Informationen, wie
zum Beispiel Befunde, Rontgenbilder oder Medikationsplane, gespeichert werden
konnen. Die Idee: Alle fir den behandelnden Arzt relevanten Daten sind schnell und
unkompliziert verfligbar — der Versicherte erhalt den Zugriff ber sein Smartphone.
Auch bei uns konnen Sie heute schon einfach und komfortabel Ihre Daten online
verwalten oder Antrage stellen: ,,Meine KKH" ist Ihr personlicher Bereich im Internet,
in dem Sie alle Services rund um die Uhr nutzen konnen. Sprechen Sie uns an oder
gehen Sie direkt auf unsere Webseite unter www.kkh.de. Hier finden Sie auch aktuelle
Informationen zum Coronavirus.

Passen Sie auf sich auf.

Herzliche GriiRe
lhr Wolfgang Matz

Ly, 4G

KKH aktivt 2/2020
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REISEWELTEN

Mehr Aktivitat
im Urlaub

Bewegung, Entspannung und Ernah-
rung —das sind die Bausteine, aus
denen unser Kooperationspartner

Dr. Holiday attraktive Praventionsreisen
flir Sie zusammengestellt hat.

Aufgrund beruflicher und privater
Termine ist es lhnen vielleicht nicht
moglich, in hrer Umgebung einen
Praventionskurs zu besuchen. Doch
bei einer Praventionsreise, fernab vom
Alltagsstress, finden Sie endlich Zeit,
beispielsweise Nordic Walking, Aqua-
fitness oder Yoga auszuprobieren. So
konnen Sie lhren Urlaub mit effektiven
Praventionsmafnahmen in tollen
Urlaubsregionen verbinden.

Ihr Vorteil: Unter bestimmten Voraus-
setzungen bezuschusst die KKH die
Pravention im Rahmen der Reisen.
Weitere Informationen zu diesem
Angebot finden Sie unter:

@ kkh.de/reisewelten

Nicht vergessen — Mitglieder werben lohnt sich! Einfach diesen Merkzettel ausschneiden und gut sichtbar aufbewahren.

Wir suchen ... Sie finden!

| KKH

N Bitte abtrenne

= L B . e

Kaufmannische
Krankenkasse
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NEUE INFEKTIONSKRANKHEIT

Umgang
mit dem
Coronavirus

Das Coronavirus SARS-CoV-2 verbreitete
sich in den ersten Monaten des Jahres
mit hoher Geschwindigkeit rund um den
Erdball.

Die Symptome gleichen denen einer Grip-
pe. Infizierte klagen Uber Fieber, Halskrat-
zen, trockenen Husten und Abgeschlagen-
heit. Bei jlingeren, gesunden Menschen
ist der Verlauf meist mild und teilweise
nach wenigen Tagen Uberstanden.

Immunschwache Personen sind starker be-
troffen, im schlimmsten Fall kann eine In-
fektion zum Tod fihren. Die Viren werden
durch Schmier- und Tropfcheninfektion
von Mensch zu Mensch Ubertragen, daher
schiitzen vor allem HygienemaBnahmen
wie griindliches Handewaschen und wenig
Korperkontakt zu anderen Personen.

Besteht ein begriindeter arztlicher
Verdacht auf eine Infektion mit Corona-
viren, Ubernehmen wir fir unsere Versi-
cherten die Kosten fiir den notwendigen
Test. Wer bei sich selbst eine Infektion
vermutet, sollte sich telefonisch bei sei-
nem Hausarzt, bei einem regionalen
Testzentrum oder dem arztlichen Bereit-

schaftsdienst unter der Telefonnummer
116 117 melden.*

Die KKH informiert ihre Mitglieder auf
der Internetseite:

@ kkh.de/coronavirus

Auch das Robert-Koch-Institut und das
Bundesgesundheitsministerium bieten
tagesaktuelle Informationen:

@ rki.de
Suchbegriff: Corona

@ bundesgesundheitsministerium.de
Suchbegriff: Corona

*Diese Ausgabe wurde bereits im Marz produziert und kann daher nur den zu dieser Zeit vorliegenden Kenntnisstand wiedergeben.

lhre KKH Kaufmannische Krankenkasse

Bitte abtrennen

... personlich und unkompliziert in jeder Lebenslage!

Als KKH Versicherte/-r wissen Sie am besten liber die vielen KKH Mehrwerte Bescheid. Sie sind
zufrieden mit den Leistungen und unserem Service? Dann gehen Sie auf die Suche nach einem

neuen Mitglied und sagen Sie es an Familie, Bekannte und Interessierte weiter.

sie erhalten ...

... fur Ihre Suche 25 Euro, wenn aus Ihrer Empfehlung ein neues Mitglied wird.

So unkompliziert geht’s: Online unter kkh.de/empfehlen oder den QR-Code scannen.

... eine Krankenkasse, die personlich und unkompliziert in jeder Lebenslage ist und viele Mehrwerte bietet. Da lohnt es sich, die

KKH weiterzuempfehlen.

Fotos: peter.schreiber.media / BillionPhotos / contrastwerkstatt@adobeStock.com

m Familie:

Das KKH Gesundheitspaket
flr die ganze Familie mit
dem ,MEHR" an Leistungen.

Gesundheit:

Weiterhin fit und gesund
mit unseren praventiven
Gesundheitsangeboten.

Service:

Personlich, kompetent, jeder-
zeit flrr Sie da: der ausgezeich-
nete Top-Service der KKH.

Sparen:

Ihr Gesundheitsbewusstsein
zahlt sich aus —individuell
und nachhaltig.

Genesung:

Gute Besserung mit innova-
tiven Versorgungsangeboten
und Heilungsmethoden.


http://www.kkh.de/coronavirus
http://www.rki.de
http://www.bundesgesundheitsministerium.de

GESETZESANDERUNG

Betriebsrentner
zahlen weniger

Seit Januar 2020 entlastet ein Freibetrag
pflichtversicherte Bezieher von Betriebs-
renten. Er betragt in diesem Jahr monat-
lich 159,25 Euro und wirkt sich auf die
Krankenversicherungsbeitrage aus. Das
bedeutet, dass vom Versorgungsbezug
die Freigrenze abzuziehen ist und nur
noch auf den verbleibenden Anteil Bei-
trage zu entrichten sind. Da das Gesetz
sehr kurzfristig in Kraft getreten ist,
konnten die technischen Systeme der
Kranken- und Versorgungskassen nicht
rechtzeitig umgestellt werden. Daher
wird der Freibetrag aktuell noch nicht
berticksichtigt. Dies ist aber kein Grund
zur Sorge, denn fur zu viel gezahlte Bei-
trage erhalten die Betriebsrentner riick-
wirkend ab dem 1. Januar 2020 eine Er-
stattung beziehungsweise Verrechnung.
An der Berechnung der Betrage zur
Pflegeversicherung andert sich nichts.

@ bundesgesundheitsministerium.de/
betriebsrentenfreibetragsgesetz

KKH aktivt 2/2020

OFFENTLICHE BEKANNTMACHUNG

Aktuelle
Vorstandsgehalter

Zur Verbesserung der Transparenz ver-
offentlichen wir gemal} Paragraf 35a
SGB IV die Hohe der jahrlichen Ver-
gutungen der einzelnen Vorstands-
mitglieder der KKH, sowie des GKV-
Spitzenverbandes.

Der Vorstandsvorsitzende der KKH erhielt
im Jahr 2019 flr dieses Jahr eine Grund-
verglitung von 214.440 Euro. Daneben
wurde ihm flr das Vorjahr eine Pramie in
Hohe von 22.978,56 Euro gewahrt. Fur
seine zusatzliche betriebliche Altersver-
sorgung wurden 23.741,86 Euro aufge-
wendet. AuRerdem wurden Nachzahlun-
gen fur 2018 wie folgt geleistet: auf die
Grundvergutung 3.120 Euro und fur die
betriebliche Altersversorgung 312 Euro.
Der geldwerte Vorteil fur die erlaubte
Privatnutzung des Dienstwagens betrug
3.306,89 Euro. Fir beide Vorstandsmit-
glieder wurde der Wert des Anspruchs
auf Beihilfe mit 119,97 Euro ermittelt.
Daraus ergibt sich flir den Vorstands-
vorsitzenden eine Gesamtverglitung

fir 2019 in Hohe von 268.019,28 Euro.

Der stellvertretende Vorstandsvorsit-
zende der KKH bezog im Jahr 2019 eine
Grundvergutung von 204.960 Euro.
Daneben erhielt er flir das Vorjahr eine
Pramie in Hohe von 21.966,39 Euro.

Fir seine zusatzliche betriebliche Alters-
versorgung wurden 22.692,64 Euro
aufgewendet. Der geldwerte Vorteil fur
die erlaubte Privatnutzung des Dienst-
wagens betrug 4.588,97 Euro, der Wert

des Anspruchs auf Beihilfe 119,97 Euro.
Daraus ergibt sich flr den stellvertre-
tenden Vorstandsvorsitzenden eine
Gesamtverglitung fir 2019 in Hohe
von 254.327,97 Euro.

Die Vorstandsvorsitzende des GKV-
Spitzenverbandes (GKV-SV) erhielt im
Jahr 2019 262.000 Euro. Fir ihre
zusatzliche Altersversorgung wurden
50.290 Euro aufgewendet. Die Gesamt-
vergltung betrug 312.290 Euro.

Fir die Position des stellvertretenden
Vorstandsvorsitzenden meldet der
GKV-SV flr 2019 einen Gesamtaufwand
von 309.953 Euro. Im ersten Halbjahr

lag der Aufwand bei 128.500 Euro Grund-
vergutung und 20.463 Euro zusatzlicher
Altersversorgung; im zweiten Halbjahr
bei124.952 Euro Grundvergltung und
36.038 Euro zusatzlicher Altersversorgung.

Fir die Position des weiteren Vorstands-
mitglieds hat der GKV-SV fiir 2019 einen
Gesamtaufwand von 304.197 Euro ver-
offentlicht. Im ersten Halbjahr lag der
Aufwand bei 127.000 Euro Grundvergii-
tung und 36.775 Euro zusatzlicher Alters-
versorgung; im zweiten Halbjahr bei
125.000 Euro Grundverguitung und 15.422
Euro zusatzlicher Altersversorgung.
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NEWS

VOR DER OPERATION
Vergleichen
lohnt sich

Ob bei der Urlaubsbuchung,
beim Online-Shopping oder im
Supermarkt: Aufgeklarte Kunden
vergleichen zahlreiche Angebote. Doch
ausgerechnet bei der Gesundheit ist das
Einholen einer Zweitmeinung nicht all-
taglich. Eine orthopadische Operation,
wie zum Beispiel ein Gelenkersatz, ist
oft ein planbarer Eingriff. Das gibt

die Moglichkeit, eine zweite arztliche
Meinung einzuholen, um wirklich sicher-

ZWEIT

Meinung

zugehen. Mit
dem Online-
Zweitmeinungs-
angebot der
KKH erhalten Sie
innerhalb weniger
Tage ein ausfuhr-
liches schriftliches
Gutachten mit Empfeh-
lungen fur Ihre weitere Behand-
lung. Die Gutachten werden anhand
lhrer eingereichten Befunde und Unter-
lagen von renommierten Experten mit
jahrelanger Praxiserfahrung erstellt.

Diese arztliche Zweitmeinung kann Sie
bei der Entscheidung, ob eine Operation

sinnvoll ist oder nicht, unterstitzen.
Dabei soll keineswegs die Diagnose der
bisher behandelnden Arzte infrage ge-
stellt werden. Doch jeder medizinische
Eingriff birgt individuelle Vor- und Nach-
teile mit oft weitreichenden Folgen fur
Patienten. Eine zweite Meinung kann
auch neue Erkenntnisse oder Informatio-
nen beinhalten, die die Entscheidung fir
eine geplante Operation erleichtern.
Zusatzlich zu orthopadischen Eingriffen
kénnen KKH Versicherte die Zweit-
meinung auch fur die Bereiche Onko-
logie, Urologie, Kardiologie und fur
HNO-Eingriffe zurate ziehen.

@ kkh.de/zweitmeinung

ERHOLUNG

Auszeit fur pflegende Angehorige

Neue Krafte sammeln und sich mit
Gleichgesinnten austauschen: Das
winschen sich viele pflegende Ange-
horige. Fur sie bietet unser Koope-
rationspartner Dr. Holiday speziell
Praventionsreisen an. In schonen
Hotels an attraktiven Standorten
kénnen die Teilnehmer von gesund-
heitsfordernden Entspannungs- und
Bewegungskursen profitieren und
die Seele baumeln lassen. Praktische
Tipps fir die hdusliche Pflege und fur
den persénlichen Umgang mit der
Belastung geben professionelle Refe-
renten im Rahmen eines Pflege-
seminars. Gerne beraten wir Interes-
sierte, um die Sicherstellung der Pflege
zu organisieren, sodass sie beruhigt
an der Reise teilnehmen kénnen.

Mehr Infos zu den Reisen erhalten Sie
bei der Buchungshotline von
Dr. Holiday:

@) 094130767170 oder unter:
@ kkh.de/reisewelten

Online-Pflegeseminare

Die Pflegekasse bei der KKH bietet fiir
pflegende Angehdrige und Interessierte
Online-Pflegeseminare zu wichtigen Themen
aus den Bereichen Pflege und Pflegeversiche-
rung an.

AKTUELLE TERMINE:

Leben mit Demenz
Mittwoch, 22. April 2020 16:00 bis 17:30 Uhr
Donnerstag, 11. Juni 2020 19:00 bis 20:30 Uhr

Anmeldung und weitere Informationen unter:
@ kkh.de/online-pflegeseminare

Reiseziele ynd
-Termine 2020

Weissenhé’user- Strand

(Ostsee, Schlesyi
. S fe H
18. bis 23, Ok Tob“e"rg Holstein)

Velbeff

(Kreis Mettmann be:
; n b .
22.bis 25 April oy 210" )

17 bis 20, September

Regensbur'g

4. bis 8. August

Pattensen (bei H
; anno

15, bl§ 19. Juli oder -ver)

25. bis 29, November
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VERSORGUNG

/weites Paar auf Rezept

Je regelmaRiger Sie Ihre arztlich verordneten Kompressions-
strimpfe oder orthopadischen Einlagen tragen, desto besser.
Bei einer taglichen Nutzung halten Einlagen- oder Kompres-
sionsversorgungen ungefahr ein halbes Jahr.

Damit Sie die Moglichkeit haben, einen Wechsel aus hygie-
nischen Griinden* vornehmen zu konnen, kann Ihnen Ihr Arzt
ein zweites Paar verordnen. Die Tragedauer von zwei Paaren
verlangert sich dann auf 12 Monate und beginnt mit der Ab-
holung lhrer neuen Versorgung im Sanitatshaus oder der
Apotheke.

*Weitere Griinde fur die Verordnung von Einlagen oder Kompressionsstriimpfen
kénnen gesundheitliche oder wachstumsbedingte Verdnderungen sein.

Anzeige

2 Inunmittelbarer Nahe zu den Thermen und
dem herrlichen Kurpark liegt das Hotel Juwel
in Bad Fiissing. Es bietet Gesundheitspro-

& gramme, eine exzellente Kiiche und ab-
wechslungsreiche Tages- und Abendunter-
haltung. Ausfliige in die Natur oder zu nahen
Einkaufsmoglichkeiten und kulinarische
Highlights wie Dinnershows oder Themen-
abende runden einen erholsamen Urlaub ab.

AKTIV* GEWINNEN

Wir verlosen zwei Ubernachtungen im Hotel Juwel in Bad Fiissing. Sie genie-
Ben zu zweit im Doppelzimmer folgende Annehmlichkeiten: All-inclusive-
Verpflegung, tagliches Baden und einen Saunaeintritt in der Johannesbad-
Therme, das hoteleigene Aktivprogramm und einen Eintritt ins Spielcasino.
An-und Abreise erfolgen auf eigene Kosten.

Teilnehmen an unserem Gewinnspiel konnen Sie bis zum 9. Juni 2020 unter:

@ kkh.de/aktiv-gewinnspiel

KKH aktivt 2/2020

Gesponsert von Dr. Holiday

Anzeige

. Rufen Sie uns einfach
Einige Einbaubeispiele mit ‘ i .
einer kleinen Auswahl aus gebuhrenf

unserer Modellvielfalt.

Auch Samstag and 301\1\1’0\9‘

www.lifta.de

Deutschlandweit
personlich fuir Sie da

« Passt praktisch auf jede Treppe

Mehr als 130.000 installierte Liftas

Uber 200 Experten - auch in lhrer Ndhe
Lifta Kundendienst, 365 Tage im Jahr

Freiwillig geprufte
Kundenzufriedenheit*

L i ft J/ ’v
* Priifinhalte: tel. Erreichbarkeit, schnelle Terminvereinbarung, Freundlichkeit, Liefer-

zeittreue, Kundenservice nach Einbau. Weitere Informationen finden Sie unter
www.lifta.de/tuev


https://www.kkh.de/aktiv-gewinnspiel
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Nelly, in der Serie ,,Familie Dr. Kleist*
spielst du bereits seit 2018 die Enkel-
tochter Rosalie. Sind die Drehs eigentlich
anstrengend?

Nein, am Set ist es immer lustig, denn
durch die vielen Jahre der Zusammen-
arbeit ist die Crew schon wie eine kleine
Familie. Besonders witzig finde ich im-
mer die Versprecher, weil dabei manch-
mal echt komische Dialoge rauskommen.

In der Rolle der Rosalie hast du zuvor in
Paris gewohnt. Wiirdest du gerne mal

wirklich in einem anderen Land leben?
Ich war schon in vielen verschiedenen
Landern, am liebsten bin ich aber am
Meer, da ist es immer so schon warm.
Megacool ware es, wenn ich spater ein
kleines Haus direkt am Meer hatte —
ein Pool darf natirlich nicht fehlen. Ich
stell mir das soooo schon vor, dort mit
einem lieben Mann und zwei Kindern
und einem Hund zu wohnen. Tiere sind
mir sehr wichtig, am liebsten
hatte ich einen Pome-

ranian, ich find
die wuscheligen
n-lﬁ\»\ . Hunde so
. - suf.
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Klingt sehr romantisch! Hast du

schon eine Idee, womit du dein Geld
verdienen mochtest?

Mein Traum ist es, Schauspielerin zu
werden, aber das wiirden erst die nachs-
ten Jahre zeigen, meinen meine Eltern.
Ich bin sehr gespannt, ob es klappen wird.

Bei der Verfilmung eines Kinder-
horspielklassikers sollst du sogar die
Hauptrolle spielen.

Ja, stimmt: Ich werde in ,Hui Buh und das
Hexenschloss” die kleine Hexe Ophelia spie-
len, die mit einem machtigen Zauberbuch
fir ein ziemliches Durcheinander sorgt.

Wann kommt ,Hui Buh“ denn in die Kinos?
Oh, das wird noch dauern. Die Dreh-
arbeiten haben gerade erst begonnen.

Hast du einen Lieblingsregisseur?
Schwierige Frage ... Durch die Serie ,,Familie
Dr. Kleist“ habe ich schon mit so vielen
Regisseuren gearbeitet, und alle waren
supernett, es hat mir immer sehr viel Spal}
gemacht. Bei meiner neuen Rolle als Hexe
Ophelia drehe ich mit Sebastian Niemann,
woruber ich mich sehr freue.

Bleibt dir neben der Schauspielerei
eigentlich noch Freizeit?
Ja, auf jeden Fall.

Nelly Hoffmann, 13, spielt seit 2018 die Rolle der
Rosalie Sandmann (Enkelin von Dr. Christian Kleist
alias Francis Fulton-Smith) in der ARD-Serie
,Familie Dr. Kleist“. Derzeit steht sie zudem
neben Michael Bully Herbig fiir den Kinofilm
»Hui Buh und das Hexenschloss* vor der
Kamera, in dem sie die kleine Hexe Ophelia
spielt. Der zweite Teil der Verfilmung des
Horspielklassikers kommt voraussichtlich
in der zweiten Jahreshalfte 2021 in die
Kinos.

Was machst du dann am liebsten?

Ich bin gerne drauflen beim Fahrrad-
fahren oder FuBballspielen. Ansonsten
mach ich mindestens zweimal die
Woche Hallensport, weil ich in einem
Volleyball- und einem Tanzverein bin.
Klavier spiele ich auch, das ist fir mich
eine super Entspannung nach einem
anstrengenden Tag, so ahnlich wie das
Kuscheln mit meinem Kater Elvis. Und
Zeit mit meiner Familie ist mir noch
sehr wichtig.

Das klingt ein bisschen nach Muster-
tochter.
Nein, mir macht das alles einfach Spal2.

Gilt das auch fiir die Schule?

Die darf zwar trotz der Schauspielerei
nicht zu kurz kommen, aber Mathe ist
sicher nicht mein Lieblingsfach. Eher
Englisch und Sport.

Wie mochtest du mal werden?

Ich mochte so bleiben, wie ich bin. Ein
Vorbild ist fur mich aber zum Beispiel

die Sangerin Billie Eilish. Sie ist jung, cool,
lasst sich durch ihr Tourette-Syndrom
nicht unterkriegen und verfolgt uner-
schutterlich ihre Ziele als Sangerin.

Das Interview wurde uns
freundlicherweise kostenlos gegeben.
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,Die Ampel
stent auf Grun!”

Der Verwaltungsrat wird die satzungs-
rechtliche Grundlage fur die Moglich-
keit der elektronischen Stimmabgabe
bei der Sozialwahl 2023 schaffen.
Zuvor hatte der Gesetzgeber im
Dezember letzten Jahres den Weg
hierfur frei gemacht.
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lhre Stimme bei Rente und Gesundheit wahlen 2023 zu unter-

streichen, hatte der Ver-
waltungsrat der KKH den Gesetzgeber
Mitte Dezember letzten Jahres mit einer
Resolution aufgefordert, die Grundlagen
flr eine elektronische Stimmabgabe zu
schaffen. Auf Initiative des Bundesminis-
teriums flr Arbeit und Soziales wurde
dann am 18. Dezember 2019 eine ent-
sprechende Gesetzesregelung beschlos-
sen. In der Selbstverwaltung der KKH ist
diese Entscheidung sehr positiv aufge-
nommen worden. Im Gesprach geht der
Vorsitzende des Verwaltungsrates der
KKH Erich Balser naher auf die geplante
Einflhrung von Online-Wahlen ein.

Herr Balser, was bedeutet es fiir die KKH,
dass den gesetzlichen Krankenkassen
die Durchfiihrung von Online-Wahlen
ermoglicht worden ist?

Zuerst einmal ist es eine wirklich sehr
positive Nachricht aus Berlin. Endlich
hat sich die jahrelange Uberzeugungs-
arbeit der KKH und der Ersatzkassen
auf diesem Gebiet ausgezahlt. Ich
denke, dass wir hier alle einen wirklich
guten Job gemacht haben. Dennoch
mochte ich es an dieser Stelle nicht
versaumen, vor allem der Bundeswahl-
beauftragten Rita Pawelski und natir-
lich auch ihren Vorgangern ein herz-
liches Dankeschon zu sagen. Ohne
deren tatkraftigen Einsatz auf dem
politischen Parkett ware dieser Erfolg
nicht zustande gekommen.
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Was versprechen Sie sich von der
Méglichkeit der Online-Wahl?

Die Sozialwahlen sind seit Jahrzehnten
ein wichtiges Stlick gelebte Demokratie.
Bislang konnen die Versicherten ihre
Stimme aber nur per Briefwahl abgeben.
Moderne Kommunikation —und darunter
verstehe ich auch eine Wahlhandlung -
geht anders. In unserem Alltag nutzen
wir in vielen Bereichen langst andere
Medien, wie z. B. beim Online-Einkaufen,
Online-Reisenbuchen etc. Gerade bei
Wahlen sollte es doch auch méglich
sein, den Wiinschen der Menschen nach
schneller, unblrokratischer Stimmab-
gabe zu entsprechen.

Mit der Moglichkeit der elektronischen
Stimmabgabe besteht die realistische
Chance, die Wahlbeteiligung — gerade bei

Es 1st Thr Zuhause!

Machen Sie
mehr dra
mit einer
Immobil:
Re@te |

@ Gerne beraten wir
Sie personlich:

Tel. 069/689 77 94-0

jungeren Wahlerinnen und Wahlern —
zu steigern. Ebenso starken Online-
Wahlen das Prinzip der Urwahlen.

Unter Urwahlen verstehen wir die
direkte Wahl der Vertreterinnen und
Vertreter der Versicherten in die Verwal-
tungsrate der Sozialversicherungstrager.

Wie geht es jetzt weiter?

Seitens der gesetzlichen Krankenkassen
sind nun zahlreiche Vorarbeiten zur
Umsetzung der Online-Wahlen erforder-
lich. Fiir diese Arbeiten haben die Ersatz-
kassen eine Arbeitsgruppe gebildet,

die sich mit Themen wie zum Beispiel
diversen Ausschreibungen befasst.

Da hier auch Fragen der IT-Sicherheit
und des Datenschutzes tangiert sind,

ist auch das Bundesamt fiir Sicherheit

in der Informationstechnik beteiligt.

Denn noch sind langst nicht alle Proble-
me geldst. Der Gesetzgeber hat bis

zum 30. September 2020 eine Rechts-
verordnung Uber die technischen MafR-
gaben zu erstellen. Krankenkassen, die
ihren Versicherten die elektronische
Stimmabgabe bei den Sozialwahlen 2023
ermoglichen wollen, missen ebenfalls
bis zum 30. September 2020 eine ent-
sprechende Satzungsregelung vorwei-
sen konnen, die vom Bundesamt fir
Soziale Sicherung (ehemals Bundesversi-
cherungsamt) genehmigt werden muss.

Die KKH ist die erste Ersatzkasse, die
eine solche Regelung beschliefen wird.
Damit steht die Ampel auf Griin.

Anzeige

Bekannt
aus der TV-
Werbung

v/ Monatliche Zusatzrente

v/ Auch in Kombination
mit Einmalzahlung

v/ Im eigenen
Zuhause bleiben

v Lebenslang und
notariell abgesichert

!

S~——— Deutsche Leibrenten

\

www.deutsche-leibrenten.de


http://www.deutsche-leibrenten.de

~ BABYCARGm

die Schwangerschaft

Ein Baby ist unterwegs —wie schon! Die KKH steht Ihnen in
diesen aufregenden neun Monaten mit Rat und Tat zur Seite,
unter anderem mit dem BabyCare-Paket.

Darf ich Rohmilch trinken? Schadet
Joggen meinem Baby? Welche Symp-
tome deuten auf eine Frithgeburt hin?
Werdende Mutter stellen sich in der
Schwangerschaft zahlreiche Fragen.
Und bekommen haufig von allen Seiten
viele gut gemeinte Ratschlage. Jetzt ist
es wichtig, aus dieser Informationsflut
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die richtigen Tipps herauszufiltern.
Unser Kooperationspartner FBE
(Forschung Beratung Evaluation) hat
das Programm BabyCare entwickelt,
das es sich zum Ziel gesetzt hat,

Schwangere umfassend zu informieren,

in jeder Phase der Schwangerschaft
zu begleiten und gleichzeitig die Frih-

geburtenrate zu senken. An der Erstel-
lung und Aktualisierung sind Arzte,
Wissenschaftler, Geburtshelfer und
medizinische Fachkrafte beteiligt. Alle
Informationen beruhen daher auf wis-
senschaftlich fundierten Erkenntnissen.
Kernstiick des Programms ist ein Frage-
bogen, mit dessen Hilfe mogliche
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Schwangerschaftsrisiken erkannt und
minimiert werden kénnen. Wenn Sie
diesen ausgefullt zurlicksenden, erhal-
ten Sie lhre personliche Analyse mit
individuellen Empfehlungen zu Lebens-
weise und Ernahrung. Ein umfangreicher
Ratgeber und die dazugehorige App als
digitaler Begleiter erganzen das Ange-
bot. Als KKH Versicherte und werdende
Mutter konnen Sie das BabyCare-Paket
flr Schwangere mit zahlreichen Infor-
mationen, Tipps und Anregungen rund
um die Schwangerschaft kostenlos
bestellen unter:

@ kkh.de/babycare

(] 0'
Weitere Angebote
fiir werdende Miitter:
@ kkh.de/schwangerschaft
-t

Schwangerschaftslotse

In jedem Trimester der Schwangerschaft sind
andere Themen interessant. Damit Sie nichts
aus den Augen verlieren, bietet unser
Schwangerschaftslotse zu jeder Zeit die
passende Unterstiitzung.

Streptokokken-Test

Eine unerkannte Infektion der Mutter mit
Streptokokken kann fiir das Neugeborene
tédlich sein. Bei Verdacht auf eine vorliegende
Infektion bezuschusst die KKH in der Schwan-
gerschaft einen Test auf die gefahrlichen
Bakterien einmalig mit bis zu 20 Euro.

Hebamme

Uber die gesetzliche Regelleistung hinaus
bezuschusst die KKH ab der 37. Schwanger-
schaftswoche die sogenannte Hebammen-
rufbereitschaft, bei der die Hebamme lhres
Vertrauens Tag und Nacht zur Verfligung steht.

Geburtsvorbereitungskurs

Die KKH Gibernimmt bis zu 8o Euro Zuschuss
zum Geburtsvorbereitungskurs mit Partner,
wenn dieser zum Zeitpunkt des Kurses bei
der KKH versichert ist.

KKH aktiv+ 2/2020
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»Umfassendec Programm*

Profe i
ssor Wolfgang Henrich, 58, ist Direktor der Klinik fiir

Geb .. s
urtsmedizin der Charité in Berlin. Er war an der Entwick|
wicklu

des BabyCare-Programms beteiligt b

Herr Prof. Henrich, welch
komplikationen beobachten sje besonders

hdufig, und wie kg
: ‘ b onnen werd L
§ . Risiko mindern? e it da

e Schwangerschafts.

;.onen und gélt‘en daher als grsRter Risikofaktor
ur gesundheitliche Beeintréchtigungen des
l\{eugeborenen. Mit einer gesunden Lebenswej
kénnen Schwangere dieses Risiko positiy bee'else
N unter anderem der absolute Verzicht auf "
ormalgewicht vor der Schwangerschaft und

fihrt zu mehr potenziellen Komplikationen

regelmaRigen Wehen €inen Arzt aufsuchen e oder
Seit Kurzem bietet d
Ie KKH ihren Versicher
ten
BabyCare an, wo sehen Sie dje Starken? s rogram

aL.J.f um moglichen Komplikati
friihzeitig 2y erkennen,
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Der schieichemde
Kontrollverlust

Parkinson zahlt zu den haufigsten neurologischen Erkrankungen
weltweit. Wir beleuchten die Krankheit und sprechen mit einem
Betroffenen, der seinen Weg gefunden hat, mit ihr zu leben.

Obwohl der Volksmund die Krankheit Untersuchungen. Bei jedem
friher auch Schittellahmung nannte, ist ~ Patienten dufRern sich die Symp-
das erste Anzeichen von Parkinson (auch ~ tome in unterschiedlicher Art und

Morbus Parkinson) nicht immer das Starke. Daher mussen die behan-
berihmte Zittern. Auch eine schwacher delnden Arzte die Medikamente
werdende Feinmotorik, Steifheit in und Therapien individuell bestim-
Armen, Beinen oder Hals oder anhal- men und gegebenenfalls immer
tende Verdauungsstorungen konnen auf ~ wieder anpassen. Parkinson-

den Beginn der Krankheit hindeuten. Patienten haben heute dank
Haufig ist die Diagnose daher gar nicht moderner Medizin eine nahezu

so einfach und bedarf verschiedener normale Lebenserwartung.

16 KKH aktiv¥ 2/2020

Fotos: archivector / Astrid Gast@adobeStock.com - dtv Verlagsgesellschaft - privat



,Ich habe auch jetzt noch ein Leben”

Dr. Christian Jung, 57, ist Biologe und Wissenschaftsjournalist. Seit er 2008, mit
gerade 45 Jahren, die Diagnose Parkinson erhielt, lebt er mit der Krankheit und ihren
Begleiterscheinungen. Im Interview erzahlt er, wie ihm das gelingt und was er

anderen Betroffenen rat.

Herr Dr. Jung, was
ging Ihnen durch
den Kopf, als Sie

die Diagnose
bekamen?
Parkinson!—Ich?
Das kann nicht sein. Ich bin gerade 45
Jahre alt geworden. Ausgeschlossen,
unmdglich, nicht ... ICH! Ich bin zu jung
dafur! Zu sportlich!

Wie unterscheidet sich |hr jetziges
Leben vom Alltag vor der Krankheit?
Die Krankheit ist jede Sekunde prasent.
Das nimmt schon die Unbeschwertheit.
Wenn ich manchmal im Spiegel meine
Mimik sehe oder die Schmerzfalte auf
der Stirn —dann denke ich, das bin gar
nicht ich. Inzwischen hat das Leben mit
Parkinson jedoch zumindest seinen
taglichen Schrecken verloren. Ich kann
mich inzwischen an die Zeit davor erin-
nern, ohne allzu viel Wehmut zu empfin-
den. Das Leben ist in jedem Fall wieder
lebenswert!

Was sind die groRten Einschrankungen
im Alltag?

Spurbar sind derzeit beispielsweise

eine teils nicht richtig funktionierende
Feinmotorik und Schwierigkeiten beim
Gehen. Es kostet manchmal Mihe, den
Tag zu bestreiten, die Normalitat des
Gewohnten und des Gewollten und ein-
fach sich selbst aufrecht zu halten.

KKH aktivt 2/2020

In seinem Buch

erzahlt Dr. Christian Jung von
seinem Leben mit der Erkrankung und
seinen Erfahrungen mit der ,Tiefen Hirn-
stimulation®, durch die er eine neue
Lebensqualitat gewonnen hat.

Dr. Christian Jung: ,,Noch mal durchstarten®,
dtv Verlagsgesellschaft, 304 Seiten, 15,90

Euro, Erscheinungsdatum: 24.04.2020,
ISBN: 978-3-423-26262-0

Wie bewahren Sie sich trotz Parkinson

. . . \’Y\P‘“ i
die Freude am Leben und eine positive cHEIS
Einstellung? n‘?:‘\\",;;m‘
Ich habe irgendwann gemerkt, dass s &
durch Parkinson auch Neues in mein ﬂ,«m»r”“"{\m ;
Leben tritt, sich seinen Platz sucht - “ Q‘ “““‘\“\
manchmal von allein. Ich habe Men- it “\W&\\% o
schen kennengelernt, die ich sonst nie ks »“““ﬁi‘*m .

getroffen hatte. Und ich sage mir: Du

hast auch mit Parkinson noch ein Leben!

Was ist die
,Tiefe Hirnstimulation“?

Was raten Sie Betroffenen, die erst

kiirzlich die Diagnose erhalten haben?
Erstens: nicht aufgeben!

] ) ) ) B Bei dieser Behandlungsmethode bohren
Zweitens: Zieh dich nicht zurlick

die Arzte ein winziges Loch in die Schadeldecke,
durch das sie Elektroden in die betroffenen Gehirnareale
des Patienten einsetzen. Sie sind mit einem Impulsgeber
verbunden, der zum Beispiel unter dem Schliisselbein
implantiert wird. Schwache StromstoRe reizen dann perma-
nent die betroffenen Hirnregionen, wodurch bei vielen Patien-
ten eine spiirbare Linderung der Symptome eintritt.

aus dem sozialen Leben. Nimm,
so gut es geht, daran teil!

Und drittens: Versuche immer
wieder, das Leben neu zu lernen!

@@ tiefehirnstimulation.de .

Elektrode ;. \\

Sie haben sich letztes Jahr einen
Hirnschrittmacher einsetzen lassen.
Hat Ihnen die Operation geholfen?

Ich bin froh, dass ich die sogenannte
Tiefe Hirnstimulation (siehe Kasten)
gewagt habe. Seit dem Eingriff freue ich

—

mich jeden Tag aufs Neue dariiber, wie

korperlich fit ich mich flhle, dass ich /
nachts wieder besser schlafen kann und

zudem weniger Medikamente brauche.

Ich habe, so sieht es zumindest im

Moment aus, viel gewonnen.

Stimulator

{

. i . . |

Lesen Sie das vollstandige Interview unter: {
]

N

@ kkh.de/aktivplus
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Seit praktiSch kein FulSballer oder Promi um die 30 ,,0hne”
herumlauft, boomt die jahrtausendealte Kunst: Tattoos sind
heute absoluter Mainstream. Allerdings sollte jeder Stich

wohluberlegt sein.

Langst vorbei sind die Zeiten, in denen
vorwiegend Seefahrer, Rockmusiker oder
Mitglieder von Jugendgangs sich tato-
wieren lieBen. Heute finden sich Tattoos
in allen Altersgruppen und Gesellschafts-
schichten. In der Tat sind es rund zehn
Millionen Menschen in Deutschland —am
hochsten ist der Anteil der Tatowierten in
der Altersgruppe der 25- bis 34-Jahrigen.

Eine ganze Kunstszene mit unterschied-
lichen Stilrichtungen hat sich mittler-
weile etabliert. Sage und schreibe jeden
Monat findet in einer anderen Stadt eine
Tattoo-Messe statt, auf der sich Fans und
Kinstler — Tattoo-Artists — treffen, um die
besten Motive und die neuesten Trends
auszuloten. Doch bei all dem Hype sollte
der Entschluss, sich ein Tattoo stechen zu
lassen, wohluberlegt sein. Denn erstens
konnte es sein, dass man ein Motiv, das
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man aus einer Laune
heraus ausgewahlt
hat, nach einiger
Zeit schrecklich
findet. Zweitens
birgt das Stechen
durchaus auch
Risiken: Ein frisch
gestochenes Tattoo
ist nichts anderes
als eine Wunde, und
die kann sich entzlinden.

Hinzu kommt die Infektions-

gefahr durch etwaige mangelnde Hygiene
im Studio. Die grof3te Gefahr geht jedoch
von den Farben aus: Es gibt zwar noch
keine epidemiologischen Studien dartber,
welche Auswirkungen diese langfristig
aufden Organismus haben, allerdings
weifls man, dass die Farbpigmente nach
dem Tatowieren Uber die Lymphgefalie in

Ursprung
des Tattoos

Wo genau das Tatowieren seinen Ursprung
hat, ist strittig. Eins ist jedoch geklart: Die
Geschichte des Tattoos reicht Jahrtausende zu-
riick. Forscher fanden Spuren von Hautbildern etwa

bei dem rund 5.300 Jahre alten Otzi aus Siidtirol
und auch bei zwei ungefahr genauso alten
Mumien aus Oberagypten. Auch weil man, dass
unterschiedliche Volker die Tradition des
Tatowierens unabhangig voneinander
entwickelt haben —etwa die Maori in
Neuseeland oder die Inuit in
Alaska und auf Gronland.

Lz

andere Organe des Korpers
transportiert werden
und sich etwa in
Lymphknoten und
Leber ablagern
konnen. Auch die
in der Tatowier-
mittel-Verordnung
aufgelisteten
verbotenen Farbstof-
fe bieten Verbraucher-
schutzern zufolge zu wenig
Sicherheit: Nur wenige Schad-
stoffe und Farben seien derzeit verboten,
zudem seien die Inhaltsstoffe oft falsch
gekennzeichnet. Allergieauslosende Stoffe
wie Nickel kdnnten jedoch zu Kompli-
kationen fihren, und schwarze Tinten
enthielten mitunter krebserregende
Stoffe, heillt es auf dem gemeinsamen
Online-Auftritt der Verbraucherzentralen.
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Bestimmte Risikogruppen

ganzlich auf Tattoos verzichten

(siehe auch Infobox). Was
das Entfernen von Tat-
toos angeht, gilt die
Lasertherapie als das
schonendste und si-
cherste Verfahren.
Allerdings kann es
durch unsachge-
mafRen Gebrauch

des Lasers zu
Verbrennungen,
Entziindungen oder
Narben kommen. Des-
halb rat Ramona Leidl,

Inhaberin eines Tattoo- und

sollten

So bleibt die Schonheit
eines Tattoos erhalten

Kein Tattoo filir
bestimmte Risikogruppen

Schwangere und Patienten, die Antibiotika oder immun-
schwéchende Medikamente einnehmen, sollten sich kein
Tattoo stechen lassen, da das Infektionsrisiko zu hoch ware. Auch
wer an einer Herzerkrankung, Diabetes oder einer Blutgerinnungs-
stérung leidet, sollte sich nicht tatowieren lassen. Gleiches gilt fiir
Menschen, die zu Allergien, Ekzemen oder schlechter Wundheilung
neigen. Wer eine Nickelallergie hat, muss besonders aufpassen:
Tattoo-Farben kénnen mitunter Spuren des Metalls enthalten.

Ramona Leidl, 45,
ist Geschaftsfiihrerin
des Tattoo- und
Piercingstudios
Aesthetic Art
in Miinchen.

Hygiene im Studio
Da durch mangelnde Hygiene auch schwere Infektionen wie HIV oder
Hepatitis verursacht werden konnen, sollte man sich bei der Auswahl des
Studios vergewissern, dass sterile Bedingungen herrschen. Zudem sollte
der Tatowierer nur sterile Nadeln und Instrumente sowie Einmal-
Farbtuben und Wasser aus Einwegpackungen zum Verdiinnen
verwenden.

Frau Leidl, was muss man bei einem frisch
gestochenen Tattoo beachten?

In einem modernen Tattoo-Studio bekommt
Farben

Die Farbtuben sollten der Tatowiermittel-Verordnung
entsprechen, und auf der Verpackung sollten
Hersteller, Inhaltsstoffe, Chargennummer
und Mindesthaltbarkeitsdatum
angegeben sein.

der Kunde eine spezielle Folie mit Pflegestoffen
auf das gestochene Motiv, die er erst nach drei
Tagen entfernen darf, damit die Wunde geschiitzt

Piercingstudios in Minchen,

,moglichst einen Therapeuten mit
medizinischer Ausbildung aufzusuchen®.
Die 45-Jahrige entfernt selbst schon seit
mehr als 20 Jahren Hautbilder und hat
noch keinen einzigen Fall mit Komplikatio-
nen oder Narbenbildung gehabt. Ubrigens:
Ab Ende 2020 durfen laut einer neuen
Verordnung zum Strahlenschutz nur noch
Arzte die Entfernung per Laser vornehmen,
um Tatowierte vor gefahrlichen Neben-
wirkungen zu schiitzen. Die Kosten fir die
Entfernung eines Tattoos werden nicht von
der Krankenkasse tibernommen. Macht
ein Tattoo eine Krankenbehandlung not-
wendig, wird der

Versicherte X
,Tattoos sind

angemessen . S h t “

an den eine >cnutzmauer

Kosten Der FuBballer Kevin-Prince Boateng erzahlte

beteili kirzlich, dass er seine zahlreichen Tattoos
eteiligt. gar nicht mehr so schon findet. ,Ich wiinschte, ich

hatte mich niemals tatowieren lassen®, sagte der

33-jahrige FuBballprofi vom AC Florenz in einem

Interview. FuBballkollege Cristiano Ronaldo sei
beispielsweise nicht tatowiert und das sei

mittlerweile etwas Besonderes. Boateng
findet: ,Tattoos sind nur eine Art Schutz-
mauer, die wir uns anlegen, um uns
nicht nackt zu fiihlen, aber
genau das will ich.”
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und optimal versorgt ist. Danach wascht man das Tattoo
mit lauwarmem Wasser und pH-neutraler Seife ohne Parfim
ab (ohne Waschlappen) und tupft es mit einem flusenfreien Tuch trocken.
Anschlieend cremt man es hauchdiinn mit einer Wund- und Heilsalbe aus
der Apotheke ein. Cremen muss man mehrmals am Tag, um die Haut feucht
zu halten und eine Krustenbildung zu verhindern.

Wie lange muss man das machen?
So lange, bis die Wunde abgeheilt ist. In der Regel ist das nach zwei bis drei
Wochen der Fall.

Gibt es weitere Dinge, die man wahrend dieser Zeit beachten muss?
Ja, bis zur vollstandigen Abheilung sollte auf enge Kleidung

verzichtet werden. Zum einen, weil die Reibung die
Haut zusatzlich reizen kdnnte, zum anderen
sollte immer Luft an die Wunde kommen —
wie bei jeder anderen Wunde auch. Auch auf
Sport, Schwimmen und Sonne sollte man
komplett verzichten.

Wie sieht es nach der Abheilung mit
der Pflege aus?

Sonnenschutz ist das A und O. Man sollte das
Tattoo immer mit einer Creme mit Lichtschutzfaktor 50
schiutzen. Je nach Hautbeschaffenheit sollte man es zudem
mit einer Fett- oder Feuchtigkeitscreme pflegen.



VIRTUELLE REALITAT

Neue Welten in
der Medizin

Arzte und Psychologen setzen
immer ofter auf ,Virtual Reality“:
Wo die Technologie schon heute
zum Einsatz kommt, was sie '
Patienten bringt — und warum
sie das Potenzial hat, unser
Leben tief greifend
zu verandern, i

Ay

-

ngyaipumi / carlos@adobeStock.com
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furchteinfloRende Begegnungen vorzu-
stellen. Ein Headset mit ,Virtual-Reality“-
Technologie reicht, um Angst und danach
Erleichterung auszulosen —was Lern-
prozesse im Gehirn in Gang setzt.

Virtual Reality (VR) sei sehr effektiv, ,um
Angstsituationen zu simulieren und
Phobien zu therapieren®, sag

Miihlbe ofessor fur klinische
chologie und Psychotherapie an der
Universitat Regensburg. Er beschaftigt sich
seit 20 Jahren mit VR und der damit eng

\ verwandten ,, Augmented Reality“ (AR) —

\ also der computergestiitzten Erweiterung
der Realitat.

Mit seinem Optimismus steht Miihlberger
nicht allein. Mediziner aus ganz unter-
schiedlichen Fachbereichen setzen groRe
Hoffnungen in VR und AR. Und deren
groRflachiger Einsatz ist keine Zukunfts-
musik: In einer aktuellen Studie prognos-

tiziert die Wirtschaftspriifungs- und

PTBS - Hilfe gegen das Trauma

Auch bei Posttraumatischen Belastungsstorungen, kurz PTBS, die zum Beispiel oft bei Solda-
ten nach Stresssituationen wie Kimpfen oder Anschldgen auftreten, konnte die Technologie
Heilungsprozesse beschleunigen. Sie erleichtert es Psychotherapeuten, Patienten mit unver-
arbeiteten Erfahrungen zu konfrontieren — zum Beispiel Soldaten mit traumatischen Situa-
tionen, die sie wahrend eines Einsatzes erlebten. Wie effektiv das ist, muss aber noch weiter
erforscht werden.
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Beratungsgesellschaft Pricewaterhouse-
Coopers (PwC) hohe Umsatze. Innovative
VR- und AR-Produkte diirften demnach
im Gesundheitssektor bis 2030 fiir einen
weltweiten Zuwachs des Bruttoinlands-
produkts von 351 Milliarden US-Dollar
sorgen.

Die Technologie sei inzwischen ausgereift
und kénne nun ,,ihr volles Potenzial ent-
falten, stellen die PwC-Experten fest. In
der Tat: Die simulierte und erweiterte
Realitat ist kein Nischenphanomen fiir
Tech-Nerds mehr. Innovative Angebote
werden Wirtschaft und Gesellschaft
zunehmend pragen und auch die Arzt-
praxen und Kliniken der Republik erobern.
Optimisten gehen davon aus, dass VR
und AR Angstpatienten heilen, Depressive
aus ihrer Lethargie holen, Schmerzen
lindern und Gelahmte beweglicher ma-
~ chen wird. Bundesforschungsministerin
Anja Karliczek, 48, hat aufgrund des
grolRen Potenzials sogar Fordergelder
bereitgestellt: ,Die Virtual-Reality-Thera-
pie ermoglicht eine flexible, ambulante
Behandlung®, lobte ihr Ministerium im
vergangenen Jahr. ,Sie kdnnte somit
auch Menschen helfen, die noch auf
einen Platz beim Therapeuten warten.”

Experten warnen allerdings vor blinder
Euphorie. , In einigen Bereichen ist der
Nutzen noch nicht nachgewiesen®, sagt
Philipp Kellmeyer, 40, Facharzt fiir Neuro-
logie am Universitatsklinikum Freiburg.
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Vor dem Praxiseinsatz seien weitere

Studien notwendig.

Philipp Kellmeyer

Besonders vielversprechend sind VR- und

AR-Simulationen nach aktuellem Stand,

wenn es um die Therapie von Angst-

storungen geht, also etwa um krankhafte

Angst vor Spinnen oder vor dem Fliegen.

»Mehrere Studien haben gezeigt, dass die
Erfolgsquoten bei sogenannten spezifi- _—
schen Phobien genauso hoch's _
klassischen Methoden®, sagt der Regens-

burger Psychologie-Professor Andreas

Miihlberger.

Er hdlt die Technologie deshalb fiir
marktreif und geht davon aus, dass sie .

bald in ersten Kliniken zum Einsatz _

kommt. Damit kénnten sich fiir Millionen “” i,
Deutsche die Chancen auf effektive und :

schnelle Therapien verbessern: Laut
Zahlen des Robert-Koch-Instituts leiden
15 Prozent der Deutschen unter Angst-
stérungen, und nur ein Viertel von ihnel
nimmt bislang arztliche Hilfe in Anspi

Das diirfte auch daran liegen, das
kommliche Konfrontationsthers
VR sehr aufwendig sind. Therape
missen Spinnen besorgen, mit Hohe
angstpatienten auf Tiirme steigen oder
verangstigte Kinder zur Schule begleiten.
»Sowohl Patienten als auch Therapeuten
scheuen diesen Aufwand®, sagt Miihl-
berger. ,,In der Praxis kommen desha
haufig wgmggeffektive Metho

— "y



Jetzt auch
ohne Kabel

Die Technologie macht rasante Fortschritte.

Mobilitat: Frei bewegen mit VR-Headset? Das war lange
kaum méglich, denn die Brillen mussten entweder via Kabel mit i . . .
einem Rechner verbunden sein —oder die Nutzer waren zum Einsatz, bei denen sich Patienten
Stillstand verdammt. 2019 kam dann mit ,Oculus Quest” ein |edig|ich in eine Situation hinein-
Produkt auf den Markt, das volle Mobilitat erlaubt: Brille auf,

“«
Steuergerat in die Hand — und los geht’s. versetzen.

3-D-Bilder: Zwar ist die Auflosung bei kabellosen Modellen
wegen der liberschaubaren Rechenkapazitét geringer, Das durfte sich durch VR und
aber auch hier melden Anbieter Fortschritte. Erste AR andern, womit sich Behand-
Programme zur Berechnung und Anzeige von
dreidimensionalen Welten in Echtzeit schaffen
bereits 72 Bilder pro Sekunde. Therapiekapazitaten erhohen. Neben

lungen beschleunigen und zugleich

Experteneinschatzungen lassen auch
erste Berichte von Versuchsteilnehmern
hoffen. ,Die Angst verschwindet. Das ist
ein sehr schones Gefiihl“, lautete das Fazit
einer Hohenangstpatientin, nachdem sie
mehrfach virtuell den Bottroper Tetraeder
erklommen hatte. Im realen Leben war
sie zuvor mehrfach an dem futuristisch
; anmutenden, 60 Meter hohen Aussichts-
i -/ pes turm gescheitert. Dank eines VR-Head-
sets konnte sie jedoch — unter Anleitung
von Miihlberger und seinem Team —
ofter und mit minimalem Aufwand
trainieren. Dabei wagte sie sich jedes
Mal ein Stiick héher, bis sie schlieBlich
ganz oben ankam.

neStock.com - Dr. Holiday




Hoffen diirfen neben Patienten mit
»spezifischen Phobien“ auch Sozial-

phobiker, Menschen also, die vor sozialen e
Kontakten Angst haben. Miihlberger:

,Erste Forschungsprojekte haben gezeigt, L

o

dass VR- und AR-Simulationen helfen
konnen, auch hier Angste abzubauen —
etwa bei Menschen, fiir die ein Vortrag
vor einer grofReren Gruppe eine unertrag-
liche Vorstellung ist.“ Offen sei noch, ob
das genauso effektiv ist wie Verhaltens-
Uibungen in der realen Welt.

Was mochten
Sie in aktivt lesen?
Gestalten Sie mit!

Wie gefallen Ihnen die Themen in der aktuellen aktiv*?

Was haben Sie vermisst? Nutzen Sie lhre Chance, an der Themenauswahl
mitzuwirken. Das Ausfiillen des Fragebogens dauert nur wenige Minuten.
Uber Ihr Feedback und Ihre Teilnahme freuen wir uns. Dies ist auch
per Post maglich. Machen Sie mit —es lohnt sich!

Wir verlosen unter allen Einsendungen eine tolle Reise!

AKTIV® GEWINNEN

Im Gewinn enthalten sind zwei Ubernachtungen inklusive Halbpension im
Kurhotel Pyramide im schénen Bad Windsheim (Mittelfranken). Zu zweit wohnen
Sie im Doppelzimmer und genieBen Halbpension. AuBerdem konnen Sie
pro Person eine Entspannungsmassage in der hauseigenen Wellnessabteilung
in Anspruch nehmen. An- und Abreise auf eigene Kosten.

Teilnehmen an unserem Gewinnspiel kdnnen Sie bis zum 9. Juni 2020 unter:
@ kkh.de/leserumfrage

Oder Sie schreiben uns:
KKH Hauptverwaltung, Redaktion aktivt, 30144 Hannover

Informationen zur Datenverarbeitung im Rahmen
des Gewinnspiels finden Sie unter & kkh.de/datenschutz
oder kdnnen Sie bei uns anfordern.

Weitere Teilnahmebedingungen
finden Sie auf Seite 3.
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., Dievirtuelle Réali_t;'ai‘t'ygspricht nicht

|+ “ndr beiPSy'ch’fs‘_cjiéh,'sondern auch bei

phj§iszﬁgﬁnﬁpble‘-men neue Therapien -
zum B"eispielhzd'r Linderung chronischer
Schmerzen. So haben Wissenschaftler der
University of Washington eine virtuelle
Schnee- und Eislandschaft fiir Verbren-
nungsopfer entwickelt: Wahrend des
auBerst schmerzhaften Verbandswechsels
konnen sie dank eines Headsets durch den
Schnee laufen, Pinguinen zusehen und
Schneebadlle werfen.

Nach Angaben der Experten verringern
sich die Schmerzen durch das Programm
namens SnowWorld um 35 bis 50 Prozent.
Das entspreche der Wirkung einer ,mo-
deraten Dosis“ starker Schmerzmittel.
Ablenken statt betauben konnte also in
Zukunft ein wesentlicher Faktor bei der

|..Behandlung von Schmerzpatienten wer-
den. Einen dhnlichen Effekt meldeten
jlingst belgische Chirurgen: Sie lieBen
Patienten wahrend einer Operation eine
virtuelle U-Boot-Fahrt erleben (,Virtual
Reality Hypnosis Distraction). Dadurch
brauchten sie nur halb so viel betauben-
de Medikamente: Dérﬁgr hinaus arbei-
ten Neurolbge%i'\_/g.-\dhd AR-Therapien
fir Gelahmte und Opfer von Schlag-
anfallen. Das Konzept: Sie simulieren
mithilfe eines Heé:jsets, dass sich ein
gelahmter Korperteil bewegt. Das kann
,lgzu einer plastischen Verdnderung der
‘mirmegzwerke fiihren und den Heilungs-
N pffozessﬁbeg[lnstigen. Im Rahmen des
Forschdﬁgsprojekts ,REHALITY* das vom
Bundesforschungsministerium gefordert
wifd, entwickeln die Wiirzburger VTplus
GmbH und die Neurologische Univer-
sitatsklinik Tubingen derzeit eine neue
Therapie. Diese konne ,,auf Seiten der
Kranken- und Sozialkassen erhebliche
Folgekosten einsparen und den erfolg-
reichen Wiedereinstieg von Schlaganfall-
patienten in ein eigenstandiges Leben
und eine Erwerbsfahigkeit beschleu-
nigen®, heil3t es.

Ein weiteres wichtiges Einsatzfeld fiir die
neue Technologie ist das Trainieren von
Bewegungsablaufen. So hat das Diissel-
dorfer Start-up Weltenmacher ein Lern-
programm fiir die ,,Heimdialyse“ ent-

wickelt, also die Blutwasche in den
eigenen vier Wénder&t@nten konnen

"
>

Heimdialyse eigenstandig durchfiihren.
»Im Rahmen einer Evaluierung konnten

wir zeigen, dass Patienten schneller lernen
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dank eines Headsets tiben, wie sie da\
medizinische Material vorbereiten u\nd-\d\l
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1
und deutlich sicherer werden®, bericﬁl.‘ﬁt‘__
Griinder und Geschaftsfiihrer Borisj \

b

1)
dazu entschlossen, das Programm zu

Kantzow. Mehrere Kliniken hatten

testen. ,,AuBerdem arbeiten wir derzeitan

VR-Trainingsprogrammen fur Pflegekrafte
und Arzte, zum Beispiel imlBé'reich der
Kardiologie. In der Chirurg.ie'sind virtuelle
Trainingsprogramme bereits weit verbrei-
tet. So haben sich die Sana Kliniken im
November am Start-up FundamentalVR
beteiligt, das eine Plattform betreibt, liber
die Chirurgen virtuell Operationen tiben
konnen. ,Das System von FundamentalVR
ist ein Beispiel dafiir, wie die Digitalisie-
rung im Gesundheitswesen die Aus- und
Weiterbildung von Arzten verbessern
kann“, schwarmte Vorstandschef Thomas
Lemke.

Auch das kame den Patienten zugute,
was eindrucksvoll zeigt: VR in der Medizin
wird Menschenleben retten, verlangern
und verbessern. Die vermeintliche Nerd-
Technologie ist zum Treiber des Fort-

KKH aktivt 2/2020
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'R — Was ist
vertretbar?

- Wenn psychisch Kranke nicht zwischen Realitét und Fiktion unter-
scheiden konnen, stellen sich beim Einsatz von virtueller Realitat

bisweilen schWierige ethische Fragen. Wo hort Therapie auf, wo -
fangt Tauschung an - und was ist vertretbar? Das betrifft insbeson- ‘: g |

N
dere Demenzkranke. ,Patienten, die in einem Pflegeheim I_eb'erj-,_'-:’.lg\ ‘1’,‘_ \
konnte zum Beispiel mithilfe von VR suggeriert werden, dass sie '
sich in ihrem alten Haus befinden oder Besuch von Angehdérigen
bekommen*, sagt der Freiburger Neurologe Philipp Kellmeyer.

Das sei einerseits positiv, weil Therapeuten so angenehme Erinne-
rungen hervorrufen oder schone Erlebnisse suggerieren kénnten.
»Andererseits ist die Simulation ein gravierender Eingriff in die person-
liche Autonomie, zumal sich bei Demenzkranken die Frage nach der
Einwilligungsfahigkeit stellt und méglicherweise Abhangigkeits-
potenzial besteht®, sagt Kellmeyer.

Er pladiert deshalb dafiir, nicht nur zu klaren, wie effektiv VR und AR
sind. ,Wir miissen zudem intensiv diskutieren, wann der Einsatz
ethisch vertretbar ist.“ Aus Kellmeyers Sicht ware es bedenklich,
wenn Patienten mit Simulationen stundenlang ruhiggestellt werden

schritts gereift. wirden. ,,AulSerdem sollte der Einsatz der Technologie nicht zulasten
menschlicher Kontakte gehen.“ Demnach ware es nicht vertretbar,
VR-Brillen zu kaufen, um Pflegepersonal entlassen zu kénnen.
5 AR
= v 2
L o 1) N \ "‘j._ I 5‘\3‘\5 h
= i . S i, =
3 = o -
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Forscher gehen bei Therapien mit virtueller
Realitat inzwischen Uber Angststorungen
hinaus. So untersuchen Expertengruppen
beispielsweise, ob sie Menschen mit Depres-
sionen durch virtuelle Achterbahnfahrten
aus ihrer Lethargie reien konnen.

D41 |
[ I | Ie a Uf. _ Auch psychisch beeintrachtigte Menschen,

die aufgrund ihrer Erkrankung Stimmen
horen, ldsst sich womoglich helfen. ,Die Idee

( tuelle Realitat ist meist Fachleuten, wie zum ist, diesen Stimmen eine Gestalt zu geben®,
Beispiel Arzten oder hartgesottenen Gamern erklart der Regenburger Psychologe Prof.
vorbehalten. Wer mit der neuen Technologie Andreas Muhlberger. Der Therapeut konnte
noch Keine Beriihrungspunkte hatte, fiir den = als eine Art Avatar —ein virtueller Assistent
haben wir hier ein paar Tipps zum Ausprobieren: im Hintergrund — wiederholen, was die Stim-

.' ' men sagen und die Botschaften dann Schritt
Unterhaltung: Lange haben vor allem Computer- flr Schritt ins Positive drehen. Hier gebe es
spiel-Entwickler auf VR-Anwendungen gesetzt. ‘::i‘v::ﬂ vielversprechende Ergebnisse, aber noch
Inzwischen erobert die Technologie auch Freizeit- . keine umfassende
parks und Museen. Besucher konnen virtuell durch - - wissenschaft-
All fliegen, auf Zeitreise gehen oder Dinosaurier Literaturtipps liche Evi-
beobachten. T o denz.

@ goethe.de/de/kul/bku/20949031.html . — Jaron Lanier:

»Anbruch einer neuen Zeit - Wie Virtual Reality unser
Leben und unsere Gesellschaft verandert®,
Hoffmann und Campe Verlag GmbH (2018), 448 Seiten,

Piloten mit einem neuen Simulator erleichtern, 25 Euro, ISBN: 978-3-455-00399-4

zu Hause zu trainieren. Auch etliche andere Unter- Virtual Reality — Revolution im Wohnzimmer?® ,,Quarks & Cof,
nehmen setzen auf Fort- und Weiterbildung via VR. (WDR, 2017), abrufbar in der WDR-Mediathek unter
P .
So liben Mitarbeiter des US-Telekommunikations- > Wdr'dEI.meq'athek :
- (Suchbegriff: Revolution im Wohnzimmer)
Anbieters Verizon, wie sie bei einem Uberfall

Fortbildung: Der Flugzeugbauer Airbus will es

e Projekt EVElyn:

o 8 e Entwicklung einer Methodik

@ services.airbus.com zum Einsatz von Virtual Reality zur Durchflihrung von
(Suchbegriff: Virtual Reality Cockpit) Expositionsiibungen, das vom Bundesforschungs-

ministerium gefordert wird.

@@ evelyn-vr.de
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Entdeckungsurlaub by Bigxtra

Statt €

599€" |

pro Person / 7 Nachte /.

Nur

189

Platze

Sie sparen bis

200 € &

pro Person!

7 Néchte Entdeckungsurlaub mit Wellness

Malta

Entdecken Sie mit uns die wunderschéne Insel Malta. Bereits fiir Sie inklusive:
Ausflige, Wellnessanwendungen und Valletta - Weltkulturerbe der UNESCO!

Ihr Entdeckungsurlaub:

1.Tag: Ankunft in Malta. Empfang durch Ihre deutsch-
sprechende Reiseleitung und Transfer in Thr 4-Sterne-Hotel
LABRANDA Riviera Hotel & Spa.

2. Tag: Heute entdecken Sie bei einem Ganztagesaus-
flug die Insel Gozo (inkl. Fahrfahrten). Mit Ihrer Reise-
leitung besichtigen Sie den Tempel von Ggantija der zum
UNESCO Weltkulturerbe erklart wurde. Auch werden
Sie die Zitadelle in Victoria besuchen, die umfassend
restauriert wurde. Das Mittagessen ist bei lhrem Ausflug
naturlich inklusive.

3. — 4. Tag: Entspannen Sie sich und lassen das Erlebte
Revue passieren. An diesen beiden Tagen geniefen Sie
Ihre Wellnessanwendungen.

5. Tag: Halbtagesausflug mit Weinprobe

Nach dem Frishstick werden Sie vom Hotel abgeholt und
fahren zum Palazzo Parisio, dem ,Versailles in Miniatur”.
Hier kénnen Sie die Pracht der maltesischen Kunst betrach-
ten und verkosten bei kleinen Snacks erlesene Weine

in einer der fihrenden Weinkellereien.

6. Tag: Heute bringen wir Sie nach Valletta ins 5-Sterne
Grand Hotel Excelsior. Die Inselhauptstadt wurde von der
UNESCO zum Weltkulturerbe emannt. Nur knapp 6.000
Menschen leben hier. Jedes einzelne Haus der Alistadt
steht unter Denkmalschutz. Hier gibt es neben beeindru-
ckenden Festungsanlagen, préichtigen Kuppeln und bunten
Gassen auch unzahlige Restaurants und Bars, die es zu
entdecken gilt.

7. Tag: Heute erleben Sie eine Hafenrundfahrt um
Valletta. Die Fahrt fihrt Sie in die zwei Naturhafen Maltas
- den Marsamxett und den Grof3en Hafen.

8. Tag: Transfer zum Flughafen und Ruckflug.

Jetzt Thren Entdeckungsurlaub buchen:

Taglich von 08:00 bis 22:00 Uhr

089 - 710 459 924

Vorteilspaket
fir Sie geschenkt!

199€

pro Person

Ihre Hotels:

1. = 5. Tag: |hr 4-Sterne-Hotel
LABRANDA Riviera Hotel & Spa

Ihr Hotel befindet sich in traumhafter Lage auf der Halbinsel
Marfa, direkt am Meer mit Panoramablick auf die Inseln Gozo
und Comino. Es bietet Buffefrestaurant, 3 A-la-carte Restaurants
(italienische, libanesische und asiatische Kiche; Reservierung
erforderlich) und 3 Bars. Der hoteleigene Wellnessbereich
verfugt tber ein Meerwasserhallenbad, Fitnessraum, Sauna,
Dampfbad und Jacuzzi. Die Doppelzimmer (ca. 24 gm)
verfugen iber kostenloses WLAN, Dusche/WC, Fshn, Safe,
Sat.-TV, Minibar (gegen Gebihr), Kaffee- und Teezubereitungs-

LABRANDA
HOTELS & RESORTS

maglichkeit, Klimaanlage /Heizung und Balkon. "
R
6. — 8. Tag: lhr 5-Sterne-Hotel an
EXCELSIOR

Grand Hotel EXCELSIOR Valletta

Ihr Luxushotel ist zentral gelegen und nur ¥

ca. 10 Gehminuten von der Altstadt Valletta, mit ihren zahl-
reichen Sehenswirdigkeiten entfernt. Vom Hotel aus haben Sie
einen traumhaften Ausblick tber den Hafen von Marsamxett und
die Manoel-Insel. Es bietet kostenloses WLAN (in allen 6ffent-
lichen Bereichen), ein Buffetrestaurant, ein A-la-carte-Restaurant
sowie 2 Bars. Die Doppelzimmer Deluxe (ca. 33 qm) verfigen
iUber Bad oder Dusche/WC, Fshn, Bademantel und Slipper,
kostenloses WLAN, Safe, Sat.-TV, Minibar (gegen Gebihr),
Kaffee-/Teezubereiter und Balkon.

Ihre Flugtermine und Saisonzuschlége 2020 & 2021:

Anzeige

BIS ZU 25 % GUNSTIGERI

Halbtagesausflug mit Weinprobe

Fiir Sie inklusive:

=)

Kostenlose An- und Abreise zum Flughafen
mit OPNV und der Deutschen Bahn

Ed

Direktflug mit AirMalta nach Malta und zurick |

L4

Deutschsprechende Reiseleitung |

=l

Transfers Flughafen - Hotels - Flughafen |

S

E

5 Néchte im 4-Sterne-Hotel LABRANDA
Riviera Hotel & Spa im Doppelzimmer
mit Halbpension Plus

Vorteilspaket
im Wert von 199 € p.P. geschenkt:
* Ganzfagesausflug auf die Insel Gozo
* 4 Wellnessanwendungen je 15 Min.
im Hotel LABRANDA Riviera Hotel & Spa
- Nacken- und Schultermassage
~ Aromatherapie Massage
- Gesichtsmassage
- Body Peeling
* Halbtagesausflug mit Weinprobe

N

=4

2 Naéchte in Valletta im 5-Sterne-Hotel
Grand Hotel Excelsior im Doppelzimmer Deluxe
mit Frihsticksbuffet

L
=1

Hafenrundfahrt um Valletta (ca. 90 Minuten)

Einzelzimmerzuschlag: ab 180 €/Woche

Reisemonate November '20 Dezember 20 Januar '21 Februar ‘21 Marz 21
01, 08.,15.,22. 29. 06. 13. 10. 17,24.,31. | 07,14, 21. 28. 07,14, 21.
Saisonzuschlag p.P. 90€ 60€ 60€ 0€ 0€ 60€ 60€ 90€ 90€
Ihre Abflughdfen und -zuschlage: Diisseldorf (0 €), Berlin-Tegel, Frankfurt, Miinchen (je 19 €)

Ihr
Buchungscode:

B216731

Entdeckungs-
urlaub
by BigXtra

* Buchbar bis zum 30.04.2020. // 1) Regulirpreis giltig ab 01.05.2020.
Ihr Reiseveranstalter ist die Bigktra Tourisfik GmbH (Landsberger Str. 88, 80339 Minchen). Es gelten die Reise- und Zahlungsbedingungen (einseh- und abrufbar unter www.bigxtra.de) des Rei
Sicherungsscheins wird eing Anzahlung in Hahe von 20% des Reisepreises fillig. Der Rest ist 30 Tage vor Abreise zu leisten. Die Reise st im Allgemeinen nicht fiir Personen mit ei
maltesischen Inseln werden It. Gesefz olleinreisende Personen unter 18 Jahren ohne eine volljihrige Begleitperson nicht akzepfiert. Umweltsteuer (direkt im Hotel zu enfrichten) € 0,50 p.P,/Nacht (max. € 5,- p.P. und Aufenthalt).

E#WW

Eva Hoffmann
(Leitung Kundenservice, BigXtra Touristik GmbH)

lfers. Mit Erhalt der Buchungsbestifigung des Rei lters und Zugang des

Klassifizierung der Unterbri nach Landesk Auf den

Mobilitit geeignet. S



E-BIKES _—_

Fluch oder Sege.

Y

Immer mehr E-Bikes auf den Stralden: Ihr gesundheitlicher
Nutzen wird haufig angezweifelt, und Stress im Verkehr
bleibt nicht aus. Dennoch bieten sie auch Vorteile.

LAls leidenschaftlicher Radfahrer bin ich
vor Kurzem erstmals mit einem E-Bike
gefahren, das hat mir Uberraschend gut
gefallen®, erzahlt Heinrich Bahns, 72. Der
Hamburger hatte sich fir einen Ausflug
ein Fahrrad mit Elektromotor geliehen.

30

Ihn begeisterte, dass er sich dank der Mo-
torleistung bei Steigungen nicht mehr so
sehr verausgaben musste. Nun mochte er
ofter mal aufs E-Bike steigen. Damit liegt
Bahns im Trend. Immer mehr E-Bikes sind
auf Deutschlands StraRen und Radwegen

unterwegs. Im Jahr 2018 wurden nach
Angaben des Zweirad-Industrie-Verbandes
in Deutschland 980.000 E-Bikes verkauft,
flir 2019 geht der Verband von einem
Absatz von mehr als 1,1 Millionen Elektro-
fahrradern aus.

KKH aktivt 2/2020
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Wenn von einem E-Bike gesprochen
wird, ist meist ein sogenanntes Pedelec
gemeint. Die Bezeichnung steht fir
,Pedal Electric Cycle®. Im Unter-

schied zum Fahrrad
besitzt das Pede-
lec einen Elektro-
motor, einen
Akku und ein Display,
das die Geschwindig-
keit, den Ladezustand
des Akkus und die
verschiedenen Unter-
stutzungsstufen des
Motors anzeigt. Das Rad hat
ein hoheres Gewicht und griffi-
gere Bremsen. Der Motor unterstiitzt bis
zu einer Geschwindigkeit von maximal
25 Kilometern pro Stunde.

,In die Pedale treten muss man immer,
aber je nach Bedarf kann man die Unter-
stltzungskraft des Motors einstellen®,
erklart Thomas Geisler vom Pressedienst-
Fahrrad. Rechtlich wird das Pedelec wie
ein Fahrrad behandelt. Mit ihm dirfen
alle Wege genutzt werden, die fur Rad-
fahrer zugelassen sind. Es besteht weder
Helm- noch Fihrerscheinpflicht, auch ein
Versicherungskennzeichen ist nicht nétig.
Dies alles wird erst bei einem S-Pedelec
(Speed-Pedelec) verlangt, dessen maxi-
male Motorunterstitzung bei 45 Kilo-
metern pro Stunde liegt.

Die Vorteile des Pedelecs gegenlber dem
Fahrrad sind vielfaltig: Durch den gerin-
geren Kraftaufwand kdénnen langere
Touren geplant werden. Bei Fahrten berg-
aufund im Gegenwind kommt der Radler
dank des Motors besser vorwarts. Und
wer morgens zur Arbeit fahrt, aber nicht
verschwitzt ankommen mochte, kann

KKH aktivt 2/2020

sich vom Motor unterstitzen lassen.
,Nach der Arbeit kann man sich dann
mehr fordern und weniger Motorleistung
beanspruchen®, empfiehlt Professor

Uwe Tegtbur, Leiter des Instituts fir
Sportmedizin an der Medizinischen
Hochschule Hannover (MHH).

In einer Studie hat er mit seinem Team
festgestellt: Mit dem E-Bike fuhren die
Teilnehmer 60 Prozent mehr als mit dem
Fahrrad ohne E-Motor. Die groliere Aktivi-
tat entspricht den Vorgaben der Welt-
gesundheitsorganisation (WHO). Die
empfiehlt im Kampf gegen den Bewe-
gungsmangel und seine negativen

Folgen flr die Gesundheit allen
18- bis 65-Jahrigen mindestens
150 Minuten kérperliche Akti-
vitat pro Woche bei moderater
Intensitat. Dazu gehort

auch das Radfahren.

Das rat auch

der Diabetes-Arzt

Jens Kroger seinen
Patienten. Denn

fir Menschen, die

an der sogenannten
Zuckerkrankheit, dem
Diabetes mellitus, leiden,
sei neben Medikamenten und

einer Ernahrungsumstellung die sport-
liche Betatigung ein wichtiges Therapie-
element. ,Ausdauerndes Radfahren
hilft, Kalorien zu verbrennen, es starkt
das Herz-Kreislauf-System, die Lunge
und die Gelenke®, erklart der Vorstands-
vorsitzende der Deutschen Diabetes-
Hilfe. Und fur untrainierte oder liberge-
wichtige Menschen sei das E-Bike eine
gute Moglichkeit, sich in Bewegung zu
bringen.

WesTP?

(&) adfc.de/artikel,
pedelecs-und-e-bikes

Obwohl E-Bikes also in vielerlei Hinsicht
ein Segen sein konnen, bergen sie doch
einige Risiken. ,Die maximale Geschwin-
digkeit von 25 Kilometern pro Stunde ist
schon sehr schnell in der Stadt, und ande-
re Verkehrsteilnehmer kdnnen diese hohe
Geschwindigkeit des E-Bikes oft nicht
richtig einschatzen®, warnt Uwe Tegtbur.
Zudem seien E-Bike-Fahrer oft dltere
Menschen. Bei ihnen bestehe schon bei
leichten Unfallen eine hohere Verlet-
zungsgefahr als bei jingeren Fahrern.
Besonders ungelibten Radfahrern rat er
daher, an Schulungen mit E-Bikes teilzu-
nehmen, wie sie von Ortsvereinen der
Deutschen Verkehrswacht angeboten
werden. Darlber hinaus sollten
Kommunen und Stadte eine pas-
sende Infrastruktur fir E-Bikes
schaffen.

,Geeignet ist das E-Bike fur
Menschen jeden Alters,
fur Kinder frihestens ab
14 Jahren®, so Roland Huhn,
Sicherheitsexperte beim
Allgemeinen Deutschen
Fahrrad-Club. Wer ein
E-Bike kaufen mochte, sollte
zum Fachhandler gehen und
dort nach einer griindlichen Ein-
weisung eine Probefahrt machen, rat
der Experte. Fiir welchen Typ E-Bike man
sich entscheidet, hangt davon ab, wofur
man es einsetzen will. Fir sportliches
Fahren in steilem Geldnde gibt es etwa
E-Mountain-Bikes. Doch wer das Pedelec
flir das Pendeln zur Arbeit und gelegent-
liche Ausfliige nutzen will, sollte eher
zu einem guten City-E-Bike greifen.
Und auch wenn es keine Pflicht ist:
Ein Helm wird auch fiir das Pedelec
dringend empfohlen.
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Anzeige

[ 1] Muskelmassagegerat m

Stimulierende Massagen fiir den ganzen Kérper

»..kraftvoll in der Anwendung...«

»..herrliche Entspannung...«

¥’ Zur Entspannung & Regene-
ration - ideal bei Schmerzen &
Verspannungen

v" Kann die Durchblutung anregen

v’ 4 Intensitéten fiir sanfte und
wirkungsvolle Massagen

v’ Akkubetrieb 35 Std.:
Lithium-lonen-Akku 2.000 mAh

v MaRe:B36 xH 12,5xL39cm

-~ ¥ Gewichtnur: 1,1 kg

YOty

6 Massageaufsatze fiir alle Muskel-
(g;szpen, Knochenbereiche,

~ Gelenke und Triggerpunkte.
Lieferung inkl. Transportkoffer.

Kann die Muskeln
" entspannen und
die Durchblutung

fordern

Fiir Regeneration Fir wohltuende  Triggerpunkt- &
Nackenmassagen Reflexzonen-

nach dem Sport massage

Sie sparen € 100,- ¢ Al ¢

UVP € 199,-
Best.-Nr. VN 23991

nur € 99,-

Komfortable Mas- Lockert & ent-
sage lhrer Arme  spannt die Beine

Hl Laufband aktiv »Vital«
Voller Trainingskomfort zum
unschlagbaren Preis
v Platzsparend und
unschlagbar glnstig
v Laufgeschwindigkeit

Einfach zu be-
; dienender Trai-
3 ningscomputer

: it Anzei
1-10km/h, in 0,1 km/h- (T MiAnEeI9e
Schritten verstellbar f ningszeit,

v’ 3 Programme oder Geschwin-
manuelles Training 5 . digkeit,
v Lauffliche: 5 ‘. Entfernung,
) = (e Kcal-Ver-
36 x 97 cm : brauch
v Belastbar

bis 120 kg
v Leistung:
500 W

Schnell-
Stopp

funktion
fiir lhre #
Sicherheit

Fiir komfor-
tables Gehen,
Walken und
leichtes Jog-
gen. Fiir mehr
Fitness und
Wohlbefin-
den!

Transport-

rollen Platzsparend

klappbar auf:
. H 125 xB 61

Sie sparen xT24 em
€ 200,-

UVP € 329,-
Best.-Nr. VN 10910

nur< 1 99,-

Rutschfeste
Laufflache

E3 Funkkopfhorer mit Horverstirker
Besser horen bei TV, Musik und Unterhaltungen

Reichweite bis zu 30 m i &
| 2 wechsel-

v Lautstérke fiir jedes Ohr | bare Flexible
Separat regelbar Ohrmuscheln
¥’ Max. Lautstérke 120 db
v’ Ladenzeit nur 3 Stunden
¥ Betriebsdauer bis zu 6 Stunden
v’ Gewicht nur 66 g (Kopfhorer)
Sie sparen € 60,-

Taste zum Umschalten
von TV/Musik in den
Horverstarker Modus

Lieferumfang:

UVP £ 149,99 2 Akkus, Audio )
Ad 2P .t
Best.-Nr. VN 23814 o hov 2 o - :
nur € 89,99 eln, Netzteil,  Ladestation

Ladestation far 2 Akkus

aktivshop’ Das Beste fiir Fitness, Wellness und

aktimeo Zyklon-

Handstaubsauger »2in1«
Kraftvolles Saugen

»Der Zyklon-Staubsauger ist wirklich
prima. Die Saugkraft ist enorm. Ist sehr
gut zu handhaben. Schnelle Lieferung.«
Dr. Wolffim Februar 2019

A vibrationsplatte aktiv
»Premium 3D«
Effektives Ganzkorpertraining
fiir Figur und Wohlbefinden
v Massage, Muskeltraining und
Stretching mit nur einem .
Gerat — fiir maximale \
Erfolge in kurzer Zeit \
¥ Spitzenmodell — durch hoch-
wertige 3-in-1 Vibration &
besonders hohe Leistung.
¥ Fir mehr Beweglichkeit
und Kraft im Alltag
v’ Max. Belastbarkeit: 120 kg
Mit wenig Anstren-

gung Vitalitat und
Fitness verbessern

Beseitigen Sie schnell und effizient
Schmutz und Staub. Der beutel-
lose Staubsauger bietet einen
Aktionsradius von 5 Metern

und ist sehr energiesparend.
Der handliche Sauger.ist mit
einer Bodendiise & 3 zusétz-
lichen Dusen ausgestattet.

v Umfangreiches Zubehér:
Bodendiise, Polsterdiise,”
Fugenddse, Rundbiirste {

Inklusive Komfort- ¥ Male: L max: 117 x
¥ 800 mI'Statbbenalte f e

Fernbedienung B 26 cm

inkl. Expanderbéander P 3 2

Rutschfeste GummifiiRe v Kabe”ange: 5m ?j‘\/ o
o

Sie sparen € 80,- Sie sparen € 80,- =

UVP €.279,- UVP € 129,99

Handlich: Durch ge-

Best.-Nr. VN 11262 ty;iningscomputer ringes Gewicht leicht

nur< 1 99,-

Best.-Nr. VN 72150
nur € 49,99

3 Heimtrainer X-Bike Xl 10 0 gL

Faltbar und platzsparend

mit: Programmauswahl,
Zeit und Vibrationsgeschwindigkeit

Uberkopf arbeiten

H Ergometer aktiv »Pro 7.0«
Training nach Puls- & Wattvorgabe

Training auf

Displayanzeige: .
s 9 kleinstem Raum

Zeit, Geschwindigkeit,
Entfernung, Kcal-Ver-
brauch und Herzfre-

E 4 quenz. Mit Scanfunktion.
) . ¢ | Computer batteriebe-

\ shep f trieben (2 x 1,5V AA,

N — enthalten)

| Hochwertiger Computer:

Zeit, Geschwindigkeit,

Entfernung, Kalorien,

Watt, Umdrehung pro

Minute, Puls und
Programme

RIS

Handpuls-
messung

v Elektrisches Mag-
net-Bremssystem
v 24-stufige motor- &
computergesteuerte R
Widerstandverstellung™== 4|\
v’ Riemen-Schwerpunkt-
Pedale mit FuRRschlaufe
v Verstellbarer Sattel
& neigbarer Lenker

Handpulsmessung

v Magnet-
Bremssystem
v 2,5kg
Schwungmasse"
v Stufenlose
Widerstandverstellun
v Bequemer, breiter
Sattel, hGhen-

Verstell-

¥’ 21 Programme barer verstellbar
. Komfort
v Belastbar bis 120 kg . sattel v Belastbar

Ideal fiir Figur, bis 100 kg

Aussehen und

Vitalitat

Sie sparen € 150,-

UVP £399,-
Best -NLVNTI393 |, .\ = @ Best.-Nr. VN 11151
nur € 249'_ Transportrollen vorne nure 99’_

Bodenhdhenausgleich

El Riickenkissen mit Nackenrolle
Entlastung fiir Nacken & Riicken Nackenrolle in

3 Positionen
] einstellbar
wl 4

Perfekt als Venenkissen

e

Sie sparen € 15,- .- X

I VergroRerungs- und Lupenbrille

Praktisch fiir Feinarbeiten & Lesen

Flexibler und
leichter Rahmen

+2,5 Dioptrien

Sie sparen € 30,-

UVP € 49,99 v Ideal beim Nihen & Lesen  yvp £ 49,99 e
Best-Nr. VN 32627 X‘I’”UK:”Lgﬁld”;‘thEm Best.-Nr. VN 23189 ,
99 s Uberbrille tragbar 99 et
nur€ 19, v Inkl. Mikrofaserbrillenetui nur € 34' .‘fﬁgsch;ﬁ;j

T
T



Gesundheit vom Experten: www.aktivshop.de

] Best-Schlaf Visko Matratzenauflage — 100% Visko-Mineralschaum.
Gonnen Sie sich jetzt einen erholsamen Schlaf in der Premiumklasse!

¥ Einfach auf die Matratze Ihres Bettes legen

¥ Matratzen dieser Klasse kosten oft Giber 1.000 €.

v" Das Besondere: Nur Visko wird durch die Kérper-
warme weicher und passt sich deshalb exakt lhrer
Lage und Korperform an — mit jeder Lageverande-
rung neu.

Studien?® bzw. viele Kunden® berichten:
Verspannungen, Riickenprobleme, Schlaf-
storungen, Gelenkschmerzen, Wundliegen
sowie Kopfschmerzen und viele weitere
Beschwerden konnen vermieden werden.
Fihrende Hersteller empfehlen fiir jede Matratze
eine zusatzliche Auflage, damit Sie erholsamer schlafen
und auBerdem, weil sie viel schneller bezogen,
geliftet und gewendet werden kann. So schlafen Sie
immer auf einer frischen Seite. Immerhin schwitzen
wir néchtlich etwa %2 Liter. Atmungsaktiv und fiir
Allergiker geeignet (milbenresistent). In dieser
Qualitdt aus 100 % besonders anpassungsfahigem
Visko-Mineralschaum nur bei uns so giinstig!

OEKO-TEX®

CONFIDENCE IN TEXTILES g9
b
SHHO 060330 TESTEX
Geprift auf Schadsoffe.
Wi oeko-ex.comistandard 00

Bekannt aus der Antibakteriell

B3

TV

Werbung

Waschbare Beziige mit Reiverschluss &
Aloe Vera (40 % Polypropylen, 60 % Polyester)

1) Clinical Study Lillhagen Hospital in Gothenburg, Sweden, Oct. 1994
2) Gemessen mit X-Sensor, Dipl. Ing. D. Mlocek, Juni 2014

3) Institut fir Pflegemittelforschung, Prof. Dr. Klaus Neander, Okt. 2002
4) Vgl. Kundenmeinungen auf www.aktivshop.de

Einfach auf lhre Matratze
legen und Sie genieRen
einen herrlichen Schlaf!

B
S

| Wahlweise 4 oder 7cm dick!

Unbequeme Schlafposition!

Falsch: Unnatiirliche
Schlafposition

1 = Gefahrliche Hohlrdaume

L ] ol TN

2 =Unnaturlich verbogene

@ @ @ Wirbelsaule

Ein herrlich »schwebendes« Schlafgefiihl!

Richtig: Natiirliche,

korperangepasste

Schlafposition

3 = Kein gefahrlicher
Hohlraum im Nacken

und an der Taille
4 =Wirbelsdule in ana-
Visko-Mineralschaum tomisch guter Lage
Das herrlich anpassungsfahige Material wurde von
der NASA fiir die hohe Belastung der Astronauten
erfunden und ist jetzt auch als ein fiihrendes Betten-
system sehr begehrt. Nach Studien”?? sorgt Visko-
Mineralschaum fiir einen verbesserten und ruhigeren
Schlaf": Der néchtliche Lagewechsel reduzierte sich
z. B. in Tests von 80 auf nur 20 Mal, weil Visko-Mineral-
schaum sich dem Korper ideal anpasst, zudem nach-
weislich druckentlastend ist® und damit die Durch-
blutung verbessert. In einem weiteren Test wurde ein
verbesserter Schlaf nachgewiesen®, wodurch sogar die
Einnahme von Schlafmitteln reduziert werden konnte.

Sie sparen bis zu € 139,-

UVP € 198,95
nur bei uns ab €59’ 25

Ideal auch als 7 cm
dicke Visko-Wende-
auflage fiir besonderen
Schlaf-Komfort!

Siehe Coupon

Mit dieser Auflage schlafen Sie in der Premiumklasse und machen aus »alt« schnell und giinstig »neu«!

Anzeige

Gratis* fiir Sie!
Das Best-Schlaf Nackenstiitzkissen im Wert
von € 49,95 erhalten Sie als Geschenk, wenn
Sie mindestens eine
Matratzenauflage aus Geschenk
dieser Anzeige bestellen. im Wert von

< 49,5

Unser beliebtestes Kissen!

Orthopadisches
Nackenstiitzkissen,
; ideal fiir Riicken &
Bandscheiben

Durch herausnehmbare Mittelschicht exakt
auf lhre Nacken- und SchultergroRe einstellbar.
Wahlweise: 8, 10, 11, 13 cm dick.

Best.-Nr. VN 20453 Anatomisch geformt: Perfekt
Male: B 60 x L35 cm fir Riicken- & Seitenlage.

Internet Gutscheincode: BP20G

Sie haben die Wahl: Visko-Mineralschaum-Auflage in
4 cm oder 7 cm dick!

Unser Tipp: Bestellen Sie jetzt die 7 cm Wendeauflage
fiir ganz besonderen Schlafkomfort! Sie ist auf einer Seite
extra hérter. Das wird im Hochsommer und von schwe-
ren Menschen oft bevorzugt! Extra dick — so ersparen Sie
sich eine neue Matratze!

Uber 1.000 zufriedene Kundenmeinungen

unter www.aktivshop.de

»Die Visko-Matratzenauflage begeistert mich
jeden Tag. Riickenschmerzen und Verspannungen
gehoren der Vergangenheit an.«

Christa R. im Januar 2020

Optimale

[ seitenschlifer-Kopfkissen

Orthopadische Form fiir Seitenschlafer

el

Be- & Entliiftungslocher
fiir ein angenehmes Klima

o

Halskontur

Kopfkontur

—~Schulterkontur

v Férdert eine entspannte Schlafposition
v Unterstiitzt Kopf, Nacken und Wirbelsiule

¥ Reduziert die Schulterbelastung auch in der Riickenlage

¥ Material Kissen: 100 % Visko-Mineralschaum
v Material Bezug: 40 % Polypropylen, 60 % Polyester
v MaRe: B50 xH 13 xT35cm

und waschbarem

Aloe Vera-Bezug

Sie sparen € 60,-
UVP € 139,95

Best.-Nr. VN 23285
nur € 79,95

Stiitzfunktion

Mit abnehmbarem [l Passt sich optimal der Seiten-
lage an, stiitzt Kopf & Nacken

Jetzt kostenfrei anrufen und testen

Viele weitere Angebote finden

Sie im Internet unter
T 0800-4360005 50015 um i
- $2.+50.10-18 Uhr www.aktivshop.de
B Hiermit bestelle ich — natiirlich mit 2 Wochen Umtausch- Bestell-
: und Widerrufsrecht!” Menge Eﬂ)nser groRer Katalog gratis!
™ Artikel Best.-Nr. Preisesr"" .
5 n Muskeimassagegerit VN 2399799,00€ Bestellungen tele.zfonlsch, per Internet
H Laufband aktiv »Vital« VN 10910 199,00 € oder per POSE an:
i PN " aktivshop GmbH
= Fl.mkk?pfhorer mit F.iorverst.arker VN 23814 89,99€ Oldenburger Str. 17
: Vlbratlonsplatfe aktiv Premium 3D VN 11262 199,00 € 48429 Rheine
3 5 Ergon:eter aktiv »Pro 7.0« . VN 11393 249,00 € Fax: 0800 /4 36 00 06 (kostenfrei)
= nVer.groﬂerungs- und Lupenbrille . VN 32627 19,99€ E-Mail: service@aktivshop.de
u aktimeo Zyklon-Handstaubsauger »2in1« VN 72150 49,99 €
Bl Heimtrainer X-Bike VN 11151 99,00 € ° h ® Das Beste fr
n n Riickenkissen mit Nackenrolle VN 23189 34,99€ a k t I v S O p Gesundheit & Fitness
— L] 60 x35cm VN 20453 Gratis*
: Kopfkissen »Premium« 60 x 35 cm VN 21317 49,95 € gesund * gut « giinstig
u 50 x35cm VN 22150 39,95€
. Visko-Auflage 4cmdick VN 21303 69,95€
: 80 x 200 cm 7 cmdick VN 21310 119,95€
] Visko-Auflage 4cmdick VN 21304 79,95€
u 90 x 200 cmg 7 cmdick VN 21311 129,95 € Vorname Name
= B visko-Aufiage 4cmdick VN 21305 89,95 €
™ 100 x 200 cm 7 cmdick VN 21312 139,95 €
Visko-Auflage 4cmdick VN 21306 109,95<€ StraRe/Hausnummer Geburtsdatum
120 x 200 cm 7 cmdick VN 21313 169,95 €
Visko-Auflage 4cmdick VN 21307 139,95€
140 x 200 cm 7 cmdick VN 21314 199,95 €
Visko-Auflage 4cmdick VN 22922 169,95€ PLZ/Ort Telefon
180 x 200 cm 7cmdick VN 22923 249,95 € Wenn Sie die Ware behalten méchten:
Visko-Auflage 80 x 190 cm 4cmdick VN 21301 59,95€ 5) Zahlung binnen 14 Tagen nach Erhalt der Rechnung
Ideal fiir Liege, Sofa & Camping 7 cm dick VN 21308 99,95 € und der Ware ohne Abzug.
Visko-Auflage 90 x 190 cm 4cmdick VN 21302 69,95 € 6) Pr_eisg inkl. MwSt. zzgl. i.nsgesamt nur5,95€ Vers.andkcsFer_l.
Ideal fiir Liege, Sofa & Camping 7 cm dick VN 21309 109,95 € 7) Die Einzelheiten zum Wlderr}Jf und Datenschutz finden Sie in
[N scitenschiiifer-Kopfkissen VN 23285 79,95€ SZ:re"éTe/:OGn?;éEfer www.aktivshop.de oder auf Wunsch auch
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FIT SEIN

QUIDDITCH

Ran an den Schnatz!

Quidditch, das rasante Spiel auf dem Hexenbesen, kennen vor
allem eingefleischte ,,Harry Potter“-Fans. Aber wussten Sie,
dass auch viele ,Muggel™* sich damit fit halten?

Nein, beim Quidditch in der
Realitat gibt es keine fliegen-
den Besen. Dafur viel Sports-
geist und Teamzusammenhalt.
Was anfangs belachelt wurde, ist mitt-
lerweile ein Teamsport, den Vereine
rund um den Globus betreiben und in
dem sie sich auch in internationalen
Wettkdmpfen miteinander messen.
Auch an vielen Universitaten gibt es

34

mittlerweile Teams. ,Quid-
ditch ist ein Vollkontaktsport
und vereinigt Handball, Volker-
ball und Rugby miteinander®,
erklart Jenny Krafczyk, 31, vom Deut-
schen Quidditchbund. Das Regelwerk ist
komplex und umfasst 160 Seiten. Doch
Neulinge finden sich trotzdem relativ
schnell zurecht, da die Grundregeln
ubersichtlich sind.

Zu Anfang des Spiels befinden sich

pro Team sechs Spieler auf dem Feld,
spater sieben (Spielregeln und Begriffs-
erklarung im Infokasten). Dazu kommen
der Snitch Runner und insgesamt sechs
Schiedsrichter. Das Spiel endet, wenn ein
Team den sogenannten Schnatz, also
einen kleinen Ball, erobert hat. ,Eine
besondere Regel beim Quidditch besagt,
dass maximal vier, mit dem Sucher funf,

* Muggel: bei ,Harry Potter” Menschen, die nicht zaubern kénnen
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Fotos: Jenny Krafczyk/Deutscher Quidditchbund « Nina Lanfer - TCD/Prod.DB/Alamy Stock Foto

Hmarka / Kind Illustration@adobeStock.com




dem Feld sein durfen®, erklart Krafczyk.
Durch diese Regel zur Forderung der
Gleichberechtigung aller Geschlechter
zeichnet sich Quidditch in der Sportwelt
als Vorreiter aus.

An das Originalspiel, das Harry Potter auf
seinem Besen Feuerblitz fiir sein Team
Gryffindor so furios gewinnt, erinnert in
der wirklichen Welt tatsachlich nicht mehr
allzu viel. Doch ein ganz besonderes Detail
gibt es: Alle Spieler tragen zwischen den
Beinen einen Besenstiel, der das originale
Fluggerat ersetzt. Sie mussen ihn ent-
weder zwischen die Oberschenkel klem-
men oder in einer Hand halten. Und wer
weil3, wenn jetzt noch ein Flinkchen Magie
dazukommt, hebt der eine oder andere
vielleicht tatsachlich ab.

KKH aktiv+ 2/2020

Spieler eines Geschlechts gleichzeitig auf

_ Das Quidditch Team ,,Die Miinchner Wolpertinger gibt es seit 2016.
s Marinus Stadler gehort dazu.

Herr Stadler, wie viel hat das Spiel noch mit dem Original aus den
»Harry Potter“-Romanen zu tun?

Viele der Begriffe wurden von dem Original Gbernommen, da allerdings
weder wir noch die Balle fliegen konnen, gibt es einige Unterschiede.

Warum Quidditch statt Handball oder FulRball?
Vor allem aufgrund der Community und der beteiligten Personen.
Es herrscht eine sehr familiare Atmosphare.

Ist das nur was fiir junge Leute?
Nein, jeder ist willkommen. Eine gewisse Sportlichkeit ist jedoch von Vorteil.
Deswegen arbeiten wir in der Vorbereitung auch an unserer Fitness.

Wie zeitintensiv ist das Hobby?
Wir trainieren aktuell zweimal in der Woche. Wahrend der Vorbereitung
auf ein Turnier kann es auch dreimal sein. )

Quidditch fur Muggel

Urspriinglich ist Quidditch ein Teamsport, den der Zauber-
schiiler Harry Potter in den Romanen der Autorin Joanne K. Rowling
ausiibt. In der Realversion spielen zwei Teams gegeneinander, von denen
sich anfangs je sechs Spieler auf dem Spielfeld befinden. Punkte kénnen sie
erzielen, indem sie den Quaffel durch einen der drei Ringe der anderen Mannschaft
werfen. Die Ringe vor den Wiirfen zu schiitzen, ist Aufgabe des Hiiters. Nach
17 Minuten kommt der Snitch Runner ins Spiel, der an seinem Hosenbund eine Socke
befestigt hat, die einen Ball enthalt. Die Aufgabe der Sucher, die ab der 18. Minute das Feld
betreten, ist es nun, diesen Ball zu erbeuten. Gelingt es ihnen, ist das Spiel automatisch beendet.

ST Klatscher (Bludger): Klatscher sind Balle, die die Treiber auf gegnerische Spieler werfen,
um den Spielfluss zu stéren. Wird ein Spieler von einem Klatscher getroffen, ist er ausgeknockt, muss

also seinen Spielzug unterbrechen.

=<7 Quaffel (Quaffle): Hierbei handelt es sich um einen Volleyball, der durch einen der drei

Ringe des gegnerischen Teams geworfen wird. Nur Jager und Hiiter duirfen ihn beriihren.

S Schnatz (Snitch): Den goldenen Ball aus dem Roman ersetzt in der Realitat der sogenannte

Snitch Runner. Dieser Spieler tragt gelbe Kleidung und befestigt an seinem Hosenbund einen
kleinen Ball, den die Sucher erbeuten miissen. Fingt ein Team den Schnatz, endet das Spiel.

ST Jager (Chaser): Die Aufgabe der Jager ist es, mit dem Quaffel Punkte zu erzielen,
indem sie ihn durch einen der drei hoch angebrachten Ringe (Hoops) des Gegners werfen.
SSZUFST Hiter (Keeper): Jedes Team hat einen Hiiter, der ihre Ringe gegen die
Angriffe der Gegner verteidigt.

SFT Treiber (Beater): Je Team gibt es zwei Treiber, die die Gegner
storen, indem sie Klatscher werfen und die getroffenen Gegner zum Riickzug
bringen.

SSEFTT Sucher (Seeker): Ein Sucher pro Team versucht ab der
18. Spielminute, den Schnatz zu fangen, also dem Snitch
Runner den Ball aus dem Hosenbund zu ziehen.
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Ob Haselnuss, HagebUtte, Heidelbeere oder
Lowenzahn: Fast jeder kennt sie, aber kaum jemand
“Wweild; wie viel Gutes in ihnen steckt.

Fir die einen muss es Quinoa sein, andere schworen
auf Chiasamen, Gojibeeren, Matcha oder Moringa.
Sie alle gelten als sogenannte Superfoods: Lebens-
mittel, denen eine ganze Reihe verborgener Krafte
nachgesagt werden. Die Exoten aus Fernost oder
Stdamerika sollen nicht nur schon, schlank und fit
machen, heiflt es, sondern auch vor Krebs und Alz-
heimer schitzen, den Blutdruck senken, Herz und
Abwehr starken. ,\Wissenschaftlich bewiesen ist
jedoch kein einziges dieser Heilsversprechen®, gibt
Dr. Anja Luci, Ernahrungsexpertin bei der KKH, zu
bedenken. Wenn die hochgelobten Kraftpakete
eingetiitet und verschweil3t, getrocknet oder pulve-
risiert bei uns im Einzelhandel landen, haben sie
bereits mehrere Verarbeitungsschritte und viele
Hundert Kilometer hinter sich. ,Das ist schon mal
nicht so super, vor allem mit Blick auf die Klima-
bilanz“, findet die Ernahrungswissenschaftlerin.

Weitere Minuspunkte: Speziell Gojibeeren, die groi-
tenteils aus China eingeflogen werden, sind haufig
mit Pestiziden belastet. In anderen Produkten haben
Lebensmitteltester Mineralol, Blei und Cadmium

nachgewiesen —weit mehr, als gerade noch zulassig
ist. ,Auch Superfoods in Form von Kapseln oder
Pulver sind mit Vorsicht zu genieRen®, sagt Anja Luci.
,Durch den hohen Verarbeitungsgrad verringert sich
zum einen ihre Wirkkraft. Zum anderen erhoht sich
die Wahrscheinlichkeit, dass eventuelle Verunreini-
gungen unentdeckt bleiben.”

Von Frische und Nachhaltigkeit seien exotische
Superfoods ohnehin meilenweit entfernt, so die

KKH Expertin. AuRerdem belastet der lange Trans-
port nicht nur die Umwelt. Die Friichte, Kérner und
Wurzeln vom anderen Ende der Welt strapazieren
auch das Portemonnaie. ,Fiir heimische Lebensmit-
tel, die ebenfalls einen hohen Gehalt an Mikro-
nahrstoffen vorweisen konnen, zahlt man in der
Regel deutlich weniger. Ein Paradebeispiel in Sachen
Preis-Leistungs-Verhaltnis sind Leinsamen. Sie ent-
halten genauso viele Proteine und wertvolle Omega-
3-Fettsduren wie Chiasamen, kosten aber nur einen
Bruchteil. ,Sattigend und verdauungsfordernd sind
sie ebenfalls. AuRerdem ist kaum ein anderes Lebens-
mittel so reich an sekundaren Pflanzenstoffen mit

KKH aktiv+ 2/2020

Fotos: marilyn barbone / Sergii Moscaliuk / eflstudioart@adobeStock.com - Servus-Verlag - Picasa
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entzUndungshemmendér\%rkung wie Leinsémen“,~
unterstreicht Anja Luci. Auch fur die Gojibeere gibt
es leckere Alternativen aus der Heimat. In puncto
Vitamin A und C sind beispielsweise Hagebutten
den roten Friichten aus Fernost sogar deutlich uber-
legen. Das gilt selbst fiir die Brennnessel. Obendrein
starkt die Konigin der Heilpflanzen die Immun-
abwebhr, lindert Arthrose und Bla_senbeschwe_rden.
Wirkungsvoll, aber kaum Kalorien. Dagegen schla-
gen 100 Gramm der getrockneten Gojibeere mit
etwa 300 Kalorien zu Buche. AuRerdem ist die
Brennnessel erstaunlich vielfaltig einsetzbar. Man
kann sie zu Tee, Suppe, Sirup oder Pesto verarbeiten,
sogar Smoothies lassen sich damit aufpeppen.

JAhnlich gute Dienste wie die oft weit gereiste
Aroniabeere leistet zum Beispiel die heimische
Heidelbeere, die Brombeere oder die Schwarze
Johannisbeere®, weifd die Ernahrungsexpertin. ,Sie
sind alle annahernd genauso reich an Anthocyanen.”
Diese wasserloslichen Pflanzenfarbstoffe verleihen
Frichten und Gemuse nicht nur ihre dunkle Farbe.
Sie fangen auch freie Radikale ab, die als Zwischen-
produkt des Stoffwechsels unsere Zellfunktionen
erheblich storen kénnen. AufBerdem stoppen sie
entzindliche Prozesse im Korper, konnen Blutdruck,
Blutzucker- und Blutfettwerte positiv beeinflussen.
,Rotkohl ist Ubrigens ebenfalls eine gute Quelle von

KKH aktivt 2/2020

Eesen Sie das Interview unter:
@ kkh.de/aktivplus

e T = . )
Anthocyaﬁéﬁ.'Ub&fha'ubt stecken in Kohl reichlieh .. -
Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe.“ Vor allem
Brokkoli und Grlinkohl sind famose Vitamin-C-
Lieferanten. ,Um unseren Korper moglichst gut zu
versorgen, muss es also gar nicht Superfood aus
fernen Landern sein®, resimiert Anja Luci, Di_g__Exotgn
mogen uns ungewohnte und ungewdhnliche Ge- '
schmackserlebnisse bescheren. Aber auch heimische =~ -~ =
Klassiker sind offen fiir neue Spielarten, lassen sich = :
raffiniert wiirzen und spannend kombinieren. Kauft

man sie moglichst regional und in
Bioqualitat, tut das auch

Superfood
made in Germany

der Umwelt gut. Und
das ist doch doppelt

Das Gute liegt so nah — mitunter mussen wir
uns nur danach biicken: Diese Botschaft zieht sich

super. s Lo '
wie ein roter Faden durch den hibsch illustrierten und ‘,
mit mehr als 50 appetitlichen Rezepten garnierten Band von
Elisabeth Diessl und Veronika Halmbacher. Die kulinarischen
Ideen rund um ein Dutzend hiesiger Superfoods wie Brennnes-
el, Holunder, Haselnuss und Hagebutte reichen von Dip bis Fizz,
“9-.:':_«;,..‘&\- § on Marmelade bis Musli, von Sirup bis SoRRe. Alles supereinfach,
) s alles passend zur Saison. Vorangestellt sind Steckbriefe der
Onse'f es pflanzlichen Protagonisten und erprobte Verarbeitungstipps.
m‘\SG a Damit sind Do-it-yourself-Fans bestens geriistet!
hev fo0 - _
¢ u‘g}e o »Unser heimisches Superfood
Tym p_\\\}ﬂé‘;\égélhﬁ Im Alpenraum sammeln und selber zubereiten,
ﬁg‘zﬁ‘\te“ Servus-Verlag (2019), 180 Seiten, 18 Euro,

ISBN: 978-3-710-40207-4



http://www.kkh.de/aktivplus
http://www.kkh.de/aktivplus

KOCHEN MIT KOCHHAUS

Halloumi-Bowl mit SUBkarthfeIn, |
Aubergine und Tahin-Petersilien-Dressing

Halloumi ist ein halbfester Kase aus Kuh-, Schafs- oder Ziegenmilch. Er ist vielseitig einsetzbar un
macht zu jeder Mahlzeit eine gute Figur, hier als wiirzige Komponente in einer Bowl.

Ofen auf 180 Grad Umluft bezie-
hungsweise 200 Grad Ober-/Unterhitze
® vorheizen. Aubergine vom Strunk
® befreien, langs halbieren sowie quer
dritteln und in circa einen Zentimeter
dicke Stifte schneiden. Knoblauch pellen
und fein hacken. SiBkartoffeln schilen
® undincirca einen Zentimeter groRRe
®  Wiirfel schneiden. Petersilie mit Stielen
® §grob hacken.

L In einer Schale Aubergine mit der

@ Halfte des Knoblauchs, zwei Esslsffeln

° Ol, einem halben Teeloffel Salz sowie

° einem halben Teel6ffel Zucker
vermengen. In einer weiteren Schale
StiBkartoffeln mit Quatre-épices, einem

®  Essloffel Ol sowie einem halben

@ Teeloffel Salz mischen.

° Auberginenstifte sowie SiiR-

®  kartoffelwiirfel auf ein mit Backpapier
® belegtes Blech geben und im vorgeheiz-
ten Ofen auf mittlerer Schiene circa

25 Minuten goldbraun backen. Nach

der Hilfte der Backzeit wenden.

Tahin, verbliebenen Knoblauch, die
4 Halfte der Petersilie, einen Essloffel
. . | WeiBweinessig sowie zwei Esslffel
Weitere leckere und saisonale Rezepte ‘ W/, ® warmes Wasser in ein hohes Gefsg
finden Sie auf & kochhaus.de ' e 8gebenund mit einem Piirierstab fein
oder in den Kochhaus-Filialen. Zu-‘-cfen plrieren. Mit einem viertel Teeléffe|
(fiir 2 personen) Salz, einem halben Teeloffel Zucker
oumi ® sowie nach Geschmack mit Pfeffer
® wirzen. Halloumi in circa ein Zenti-
e MmetergroRe Wiirfel schneiden.

250 Gramm Hall
° lsuﬁkuﬁo‘:‘:e\

@ In einer Pfanne einen Esslsffe| O

@ erhitzen und Halloumiwiirfel circa fiinf
@ Minuten bei hoher Temperatur rundum
=4 goldbraun anbraten. Fertig gegarte

he Gewur ®  SiRkartoffeln und Auberginen aus dem
pfeffer)

° nzosisC
(fra Ofen nehmen.

it weifsem
. r;usii’fZ\‘Ch: ivendl -
4 Essisffel OWNERT | i ' ®
. <loffel Weifswe! cker ! =
o b, pfeffer und 24
°

SUBkartoffelwijrfel, Auberginenstifte
und Halloumi in einer Schale anrichten.
® mit Tahindressing sowie verbliebener
@ Petersilie garnieren.

Laden Sie die Einkaufsliste mithilfe des : L
QR-Codes auf Ihr Handy. L
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Anzeige

Fur Sie als Leser:

GIGASET Handy + Tablet inklusive!

Ihr neues Top-Handy:

GIGASET Smartphone mit 15,5 cm Bildschirm
,65110“ im Wert von 149="¢€" fiir einmalig 1,— €

lhr neuer Spar-Tarif:

, T
[ FLAT: FESTNETZ

u 0900 Kostenlos ins deutsche Festnetz telefonieren!
o Starker Akku mit bis MON, APR 22 E/' FL AT INTERNET

Zu 526 Std. Laufzeit
e Bewihrtes Betriebs- Kostenlos im Internet surfen! Mit einem
riesigen Datenvolumen (1 Gigabyte LTE)

System Google
[ FLAT: HANDY-NETZ

Android 9.0
Kostenlos ins eigene Handy-Netz telefonieren!

e Integrierte hoch-
wertige Kamera
[ FLAT: EU-AUSLAND
Kostenlos im EU-Ausland surfen & telefonieren!

mit 8 Megapixel
e Anti-Virus Programm:
Beste D-Netz Qualitat
E/l o im Netz von VODAFONE

Verlasslicher Schutz
9 €/Monat”

vor fremdem Zugriff und
unerwiinschter Werbung

(im 1. Jahr, danach nur 14,99 €/Monat
statt reguldr 19,99 €/Monat)

(ein Monat inklusive)
e Auf Wunsch konnen Sie

P’ lhr 50% Tarif-Rabatt: (12 Monate x 10,— €/Monat) » Sie sparen 120,— € = _
B\gelgxgcgﬁ danach (12 Monate x 5,— €/Monat) » Sie sparen 60,- € SIe Sparen 298’ €

Ihre bisherige Rufnummer
+ lhre TOP INKLUSIV Pramie:

mitnehmen

GOOGLE Android Tablet mit 22,8 cm Bildschirm
Denver , TAQ-90083"“ Tablet im Wert von 149="€"
(T8 = 3 o ¢ Frontkamera, Lautsprecher, Mikrofon
il ¢ |eistungsstark durch 4-fach-Prozessor

* 16 Gigabyte: Viel Speicher fiir lhre
Daten, Nachrichten und Fotos!
Um 32 Gigabyte erweiterbar

A ST )

Gigaset

skl : ¢ Google Android 8.1 — Bewahrtes Betriebs-
" system fiir Ihr Tablet
* WLAN: Unterstiitzt lhr Sie sparen 149,— €
1)

drahtloses, lokales Netzwerk

Gleich kostenlos anfordern unter:

Oder bestellen Sie einfach und bequem online:

0800-503532265 = www.handyhandy.de/19936

Montag - Freitag: 8.30 — 19.00 Uhr | Samstag: 9.00 — 14.00 Uhr

* Spar-Tarif-Infos: Verfiigbar in bester D-Netz Qualitdt im Netz von Vodafone D2. Die Aktion gilt nur solange der Vorrat reicht in Verbindung mit einem Mobilfunk-Provider-Antrag (Mindestlaufzeit 24 Monate, Startpaketpreis einmalig
29,90 €). Sie profitieren von 50% Tarif-Rabatt, der monatliche Paketpreis betragt somit nur 9,99 € im 1. Jahr und 14,99 € im 2. Jahr (statt reguldr +3;99-€). BITTE BEACHTEN: Im Paketpreis sind bereits Ihr neues Handy und Ihre
Prémie enthalten, es fallen keine weiteren Aufpreise oder Kosten dafiir an! Ihre Tarif-Vorteile: Telefonie-Flatrate fiir alle nationalen Standardgespréche ins Festnetz, ins eigene Handynetz und zur Mailbox (ausgenommen Service-
und Sonderrufnr., Gesprache in alle iibrigen dt. Mobilfunknetze nur 0,39 €/Min.) + Highspeed-Internet-Flatrate (1 GB in LTE) im Inland, danach surfen Sie unbegrenzt in Standard-Geschwindigkeit (GPRS) weiter. Sie profitieren von
der EU-Regulierung und telefonieren/surfen mit Inrem neuen Spar-Tarif ohne zusétzlichen Aufpreis auch im EU-Ausland. Sie nutzen alle FLAT-Bestandteile sowie Ihr Datenvolumen im Rahmen der md Fair-Use-Policy ohne weitere
Auslands-Gebiihren. Der Versand ist fiir Sie gratis. Alle Preise inkl. MwSt. Eine Aktion des handyservice der tema GmbH & Co. KG, Waltersweierweg 5, 77652 Offenburg.

" Unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers | Stand: Februar 2020


http://www.handyhandy.de/19936

Kaufmannische
Krankenkasse
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Anzeige

Trekkingsandalen:
Qicpartixel sportlich-modisch
Zu Bestpreisen - -

mit Profilsohle!

jeansblau

Neu fiir Sie zum
Kennenlernen:
bis zu 49% Preisvorteil!

A~

Bestellen leicht gemacht! @) 069/92 10110

bestellen@personalshop.com FAX 069 /92 10 11 800
25% Rabatt auf ALLES erhalten Sie auf &7 NORDCAP
www.personalshop.com %5 25(y
SO SPAREN SIE 25%: o

1. Loggen Sie sich mit Ihrem PIN-Code [[)/3]0/3 4/ 1] im Shop ein. | Neukunden-Rabatt

2. Ihr 25% Rabatt wird automatisch bei allen Artikeln beriicksichtigt.| auf ALLE Artikel!
3. Schicken Sie Ihre Bestellung ab!

anthrazit

¢ Weiche und dampfende Innen-

sohle e Mit Kontrast-Ziernahten und
modischen Extras ¢ Obermaterial:
extraleichtes Polyurethan e Innen-

= sohle: weiches Leder ¢ Lauf-

X sohle und Futter: Synthetik

UVP*-Preis 59,9
Personalshop-Prel

Gleich einsenden an:
Personalshop
Bahnhofstrae 500

5-Sterne-Personalshop-Garantie
* 2 Jahre Garantie ohne ,Wenn und Aber“ % Schnelle Lieferung
* Hochster Qualititsstandard x Bestpreis-Garantie

* 30-tégiges Umtausch- und Riickgaberecht**

82467 Garmisch-P.

o . ) ' : Optimal regulierbar

* Stattpreise beziehen sich auf unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers (UVP). Solange der Vorrat reicht. ** Detail- d h drei
lierte Angaben zum Riicktrittsrecht und Informationen zum Datenschutz finden Sie auf: www.personalshop.com Sie sparen € 29,96 urci ~ rel
gegeniiber dem UVP* - Klettverschliisse

BESTELLSCHEIN [ JEJ/JEJLIK] mit 30 Tage Riickgaberecht

Menge Art.-Nr. GriBe Artikelbezeichnung NEUEI%JE'\I‘?EN-

62.402.255 Nordcap Trekkingsandale, anthrazit €29,99
62.402.268 Nordcap Trekkingsandale, jeansblau €29,99
62.402.271 Nordcap Trekkingsandale, sand €29,99

B it - Vi kostt iteil
Absender (Bitte deutich ausfiilen): O Frau O Herr R N D AR

Name, Vorname:

StraBe / Nr.:

Komfortabel Decksohle
PLZ/ Ort: /!

gepolstert aus Leder
Geb. Datum: E-Mail: 1

Wir verwenden Ihre E-Mail-Adresse, um Sie {iber Aktionsangebote zu informieren. Dem kénnen Sie jederzeit widersprechen.

go 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46



