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Liebe Leserinnen und Leser,

bei der IKK Stdwest als Ihrer Krankenkasse fiir die Region
steht Ihre Gesundheit an allererster Stelle. Mit unseren
umfangreichen und innovativen Leistungen und Services
sind wir lhr starker Partner rund um das Thema Gesund-
heit und versorgen Sie mit allen wichtigen Informationen
hierzu. Ihr persénlicher Kundenberater steht lhnen mit
Rat und Tat zur Seite, in unseren Kundencentern sind wir
gerne flr Sie da. So helfen wir lhnen beim Gesundbleiben
und unterstiitzen Sie beim Gesundwerden.

Eins der Themen, das uns im Kontakt mit unseren Ver-
sicherten seit Jahren begleitet und fir das wir uns
immer wieder starkmachen, ist die Organspende. Uber
ein Dutzend Organspendetage haben wir inzwischen
durchgefiihrt und durften dabei viele auBergewdhnliche
Personlichkeiten kennenlernen. Eine davon: Tamara
Schwab. lhre Geschichte, die auch die Geschichte einer
Herztransplantation ist, moéchten wir [hnen in dieser
Ausgabe vorstellen. Und Ihnen ganz besonders ans Herz
legen. Denn sie zeigt eindrlcklich, wie wichtig das Thema
Organspende ist.

Wie immer erwarten Sie viele weitere interessante Artikel
in lhrem Kundenmagazin. Im Interview erklart Hunde-Profi
Martin Riitter, wie positiv sich Haustiere auf Ihr Wohl-
befinden auswirken kénnen. Zudem geben wir Tipps,

wie Sie auch im Alter fit wie ein Turnschuh bleiben. Und
nicht zuletzt gewahrt uns die deutsche Rocklegende Peter
Maffay einen Einblick in einen besonderen Moment seines
Lebens, der uns allen vor Augen fihrt, wie wichtig die
eigene Gesundheit wirklich ist.

Wir wiinschen Ihnen viel Spal3 beim Lesen.

Herzlichst,
/\Tﬂ'q 4/4 //////
Prof. Dr. Jorg Loth Daniel Schilling



SERVICE - UNSER VERWALTUNGSRAT

IKK Sudwest zu
Boehringer Inge

Die beiden Vorstéinde der IKK Stidwest Daniel Schilling (1.) und Prof. Dr. Jérg Loth (3. v. I.) mit den Mitgliedern des Verwaltungsrats der IKK Siidwest

und Vertretern von Boehringer Ingelheim
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SERVICE - UNSER VERWALTUNGSRAT

Besuch bel
lheim

Die IKK Sidwest war mit ihren Gremien, dem Verwaltungsrat und

dem Vorstand, zu Gast bei Boehringer Ingelheim. Im Mittelpunkt

standen neben einer Werksflihrung ein intensiver Austausch Uber die
aktuellen gesundheitspolitischen Entwicklungen. Ziel des Besuchs

war es, ein gemeinsames Verstandnis Uber die Weiterentwicklung der
Arzneimittelversorgung sowie Uber innovative Kooperationsmoglichkeiten
zwischen Gesetzlicher Krankenversicherung (GKV) und Industrie zu schaffen.

N ach einer spannenden Einfiihrung in die Unterneh-
mensgeschichte und die komplexen Prozesse der
Arzneimittelentwicklung diskutierten Vertreterinnen und
Vertreter der IKK Stidwest mit Ralph Reimholz, Head of
Therapeutic Area Cardio-Renal-Metabolism, und Dr. Marco
Penske, Head Market Access & Healthcare Affairs, beide
von Boehringer Ingelheim, zentrale Herausforderungen des
Gesundheitssystems. Im Fokus: das AMNOG-Verfahren
(kurz fur Arzneimittelmarktneuordnungsgesetz), die
regulatorischen Rahmenbedingungen sowie die Sicherstel-
lung einer nachhaltigen GKV-Finanzierung.

Die Vorsitzenden des Verwaltungsrats der IKK Stdwest und
der Vorstand betonen: ,Als gesetzliche Krankenkasse ist es
unser Auftrag, Innovationen in der Arzneimittelversorgung
zu ermdglichen - und zugleich die Finanzierung solidarisch
und nachhaltig sicherzustellen. Der Arzneimittelstandort
Deutschland muss im européischen Vergleich wieder attrak-
tiver werden. Dazu braucht es faire Rahmenbedingungen,
die Innovation belohnen und gleichzeitig Versorgungs- und
Arzneimitteltherapiesicherheit gewdhrleisten. Dazu gehort
auch eine Modernisierung des AMNOG fir den medi-
zinischen Fortschritt. Der offene Dialog mit Boehringer
Ingelheim ist ein wichtiger Schritt, um tragféhige Losun-
gen gemeinsam zu entwickeln. Unser Dank gilt Boehringer
Ingelheim fir den intensiven und sehr wertschatzenden
Austausch.®

Die IKK Siidwest sieht dariiber hinaus Potenzial fir eine
starkere Vernetzung von Krankenkassen und Industrie am
Biotech-Standort Rheinland-Pfalz: ,Wir brauchen neue
Modelle, um die richtigen Informationen, zum Beispiel

zur Verfligbarkeit von Arzneimitteln, zur richtigen Zeit am
richtigen Ort zu haben oder um Patienten friiher und besser
nach Leitlinien zu behandeln. Unser Vorschlag eines regio-
nalen Innovationsnetzwerks zwischen Krankenkassen und
Pharmaindustrie kann hier einen echten Mehrwert schaf-
fen. Entscheidend ist: Auch innovative Arzneimittel miissen
moglichst schnell den GKV-Versicherten zugutekommen -
und das moglichst sicher, zielgerichtet und bezahlbar.”

Die Gesprachspartner waren sich einig: Eine qualitativ
hochwertige Versorgung mit Arzneimitteln braucht stabile
Finanzierungsstrukturen, eine gezielte Steuerung von Uber-
und Unterversorgung sowie eine gestarkte Gesundheits-
kompetenz in der Bevolkerung. Der Austausch bot zahl-
reiche Impulse fir eine mogliche vertiefte Zusammenarbeit
in der Region - im Sinne von Innovation, Pravention und
Patientenwohl.

[
-IE Mehr zum Verwaltungsrat


https://www.ikk-suedwest.de/ueber-uns/die-ikk-suedwest/vorstand-und-verwaltungsrat/
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Er ist Deutschlands bekanntester Hunde-Coach: Seit drei Jahrzehnten beweist
Martin Ritter (55) ein tierisch gutes GespUr fiir Menschen und ihre vierbeinigen
Fellnasen. Im Interview spricht der beliebte Tierpsychologe tUber die emotionale Kraft
von Haustieren und ihre Wirkung auf Herz und Seele.

err Riitter, Sie leben seit vielen Jahren mit Hunden,

beruflich wie privat. Was bedeutet diese Beziehuing
fiir Sie?
Martin Ritter: Die Beziehung zwischen Mensch und Hund
ist stets etwas ganz Besonderes und mit keiner anderen
Verbindung vergleichbar. Zum einen leben Hunde in einer
dhnlichen Struktur wie wir Menschen. Zum anderen ak-
zeptiert der Hund den Menschen als vollwertigen Sozial-
partner, sucht aktiv die emotionale Nahe zu ihm und zieht
ihn manchmal sogar Artgenossen vor.

Mit wie viel Jahren bekamen Sie lhren ersten Hund?

Meinen ersten eigenen Hund, Mina, habe ich wahrend
meiner Studentenzeit gekauft. Aber ich hatte schon im-
mer einen engen Draht zu Hunden. Als Jugendlicher habe
ich die Hunde der Nachbarn ausgefihrt und die meiner
Tante Thea ohnmachtig gekrault. Sie hatte in den 8oer-
Jahren eine Art Pflegestelle flr gestrauchelte Tiere. Mich
hat schon damals brennend interessiert, warum so viele
Menschen um mich herum Probleme mit ihren Hunden
hatten - der Beginn einer lebenslangen Leidenschaft.

Wie kam es zu lhrer Ausbildung als Tierpsychologe?

Urspriinglich wollte ich Sportpublizistik studieren, um
Sportreporter zu werden. Nebenbei begann ich, fir
andere Leute Hunde auszufiihren und las zu jener Zeit
rund 200 Fachblcher zu dem Thema. Es sprach sich dann
schnell herum, dass ich wohl besonders gut mit Tieren
umgehen kann. Im Laufe des Studiums entschied ich mich
schlieBlich, eine Hundeschule zu eréffnen und Tierpsycho-
logie zu studieren.

Was ist die wichtigste Eigenschaft, die ein Hunde-Coach mit-
bringen muss?

Man sollte auf jeden Fall Lust auf die Arbeit mit Menschen
haben. Ich erlebe zum Beispiel, wenn sich neue Trainer bei
uns bewerben, dass die dann Sachen sagen wie: ,Von den
Menschen bin ich enttduscht, aber mit Hunden kann ich
gut.“ Als Trainer ist man mit dieser Einstellung komplett
ungeeignet. Ein guter Trainer ist sowohl dem Menschen als
auch dem Hund gegenlber offen, respektvoll und gedul-
dig. Die fachliche Kompetenz muss natrlich auch vorhan-
den sein, aber das kann man lernen.

Wie beeinflussen Haustiere das allgemeine Wohlbefinden und
die Lebenszufriedenheit? Macht ,Dr. Hund* die Seele gesund?

Natdrlich ist ein Haustier kein Wunderheiler, aber Men-
schen, die mit ihren Hunden viel in der Natur unterwegs
sind, sind widerstandsféhiger gegentber Erkédltungen und
anderen Erkrankungen. Eine Studie besagt sogar, dass
sich Herz-Patienten schneller von einem Infarkt erholen
kdnnen. AuBerdem ist nachgewiesen, dass Hundehalter
verstarkt das Bindungshormon Oxytocin und das Gllcks-
hormon Serotonin ausschitten.

Fiihlen sich gerade diltere Menschen durch ein Haustier emo-
tional untersttitzt?

Unbedingt. Fir viele dltere Menschen wird ein Haustier
zum wichtigsten sozialen Ankerpunkt. Der tierische Mitbe-
wohner vertreibt Einsamkeit, gibt Halt und motiviert, aktiv
zu bleiben, wovon insbesondere Hundehalter profitieren.
Ich habe oft erlebt, wie ein Hund das Leben im Alter nicht
nur bereichert, sondern regelrecht neu entfacht hat.
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Martin Riitter ist weit mehr als nur ein Hundetrainer - er
ist Entertainer, Autor und Deutschlands wohl bekanntester
Experte fir die Beziehung zwischen Mensch und Hund.

In seinen TV-Sendungen stehen er und sein Team Hunde-
haltern bei der Erziehung ihrer Tiere zur Seite und helfen
Tierheimen bei der Vermittlung angeblich unvermittelbarer
Hunde. Neben seinen TV-Formaten betreibt Martin Ritter
den Podcast ,Tierisch menschlich®, schreibt Blicher, halt
Vortrége und geht mit seinen Live-Shows auf Tour.

Darliber hinaus engagiert er sich fiir den Tierschutz
und griindete den Tierschutzverein Adoptieren statt
Produzieren e. V. Der Verein setzt sich fur die Adoption
von Hunden aus dem Tierschutz ein und klart zum
Beispiel Uber illegalen Welpenhandel auf.

Katzen gelten als eigenwillig. Kénnen sie trotzdem emotionale
Ndhe oder sogar Halt geben?

Absolut. Wer eine Katze hat, liebt vielleicht mehr das Ei-
genstandige, man hat nicht so viel Verantwortung wie mit
einem Hund. Jedes Haustier kann seinem Halter Stabilitat
und emotionale Nahe geben. Aber wenn wir die verschie-
denen Tiere vergleichen, dann passt der Hund tatsachlich
am besten von allen zum Menschen. Denn Gefihle beim
Hund sind messbar, da sie Hormone ausschitten. Hunde,
die ihren Halter wiedersehen, empfinden Glick und, ja,
so etwas wie Liebe. Der Hund kann sich also wirklich auf
einen Menschen einlassen, dadurch entsteht eine ganz
besondere Nahe.

Haben Haustiere auch einen Einfluss auf unser soziales Mit-
einander?

Definitiv. Beispielsweise im Biiro: Ein entspannter, men-
schenfreundlicher und gut erzogener Mitarbeiterhund
kann im Betrieb wahre Wunder bewirken, etwa bei der
internen Kommunikation - ein Hund kann dabei helfen,
Briicken zu bauen. Abteilungen, die sonst nichts bis wenig
miteinander zu tun haben, geraten tber den Hund in einen
intensiveren Austausch, die Kommunikation untereinan-
der wird dadurch gefdrdert. Das gilt auch im Privatleben:
Durch einen Hund kann schnell ein Gesprach im Park, auf
der Hundewiese oder mit dem Nachbarn entstehen.
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Unterhaltsam und informativ zugleich: Martin Ritter live mit seinem Btihnenprogramm

Sie selbst sind ja flinffacher Familienvater. Was raten Sie
Eltern, deren Rleine Kinder sich ein Haustier, etwa einen Hund,
wlinschen?

Klar ist: Ein Hund mag zwar auch dem Kind zuliebe an-
geschafft werden, die Verantwortung liegt jedoch letzt-
endlich immer bei den Eltern. Sie sind fur die Erziehung
des Hundes zustandig. Jedoch kénnen die Kinder in die
Erziehung eingebunden werden, indem sie kleinere Auf-
gaben gemeinsam mit den Eltern Gbernehmen. Ich rate
den Leuten immer, dass sie warten sollen, bis das Kind in
der Grundschule ist. Ich habe nédmlich mit meinen eigenen
Kindern die Erfahrung gemacht, dass es in dieser Phase
richtig passend ist, zum Beispiel, um mit den Kindern
bewusst Spielregeln aufzubauen.

Haustiere wie ein Hund haben also einen péidagogischen
Wert?

Auf jeden Fall. Grundsétzlich glaube ich, dass es nichts
Schoneres flr ein Kind gibt, als mit einem Hund aufzu-
wachsen. Die Kids lernen, ein empathisches Bewusstsein
fur ein anderes Lebewesen zu entwickeln. Gleichzeitig
missen Spielregeln eingehalten werden. Sowohl das Kind
als auch der Hund benétigen Riickzugsmaoglichkeiten,
Tabu-Orte beziehungsweise Situationen, in denen der
jeweils andere nichts zu suchen hat.



. Der will nur spielen”

Was sollte ich bedenken, wenn ich mir einen Hund anschaffen
méchte?

Schon im Vorfeld sollte man sich Gedanken machen,
welcher Hund zu den eigenen Lebensumsténden passt.
Ein sehr aktiver Mensch, der lange Tageswanderungen
unternimmt oder taglich mehrere Kilometer joggt, wird
wohl kaum mit einem Bernhardiner oder Mops gliicklich
werden, da diese wenig Motivation fiir so viel Aktivitat
mitbringen - ganz abgesehen vom Korperbau. Genauso
wird aber ein eher gemtlicher, inaktiver Mensch kaum mit
einem aktiven Jagd- oder Hiitehund gllicklich werden. In
jeder guten Hundeschule kann man sich vor der Anschaf-
fung dahingehend beraten lassen.

Was war das schéonste Erlebnis in lhrer langjéhrigen Arbeit mit
Hunden und deren Haltern?

Ich freue mich immer wieder aufs Neue, wenn es mir ge-
lingt, Probleme zwischen Mensch und Tier zu [6sen, und
sich aus der einst schwierigen Beziehung ein gliickliches
Miteinander entwickelt. Und natUrlich, wenn wir es wie bei
»Die Unvermittelbaren® schaffen, Hunde, die eigentlich
keine Chance und Perspektive mehr haben, doch noch

in ein neues Zuhause zu vermitteln. Das sind jedes Mal
Gansehautmomente.

Gewinnspiel:
Versuchen Sie Ihr
Gluck!

Wir verlosen finf Exemplare des
Buchs ,Hund und Kind - mit
Martin Riutter: So werden sie zum
perfekten Team®, gesponsert vom
Franckh-Kosmos-Verlag.

Einfach bis zum 15. Oktober 2025

eine E-Mail mit dem Betreff

~Gewinnspiel Martin Ritter” an

fuermich@ikk-sw.de schicken.
Ausgelost wird nach dem Zufallsprinzip - wir driicken die
Daumen!

Gewinnspielbedingungen: Veranstalter des Gewinnspiels ist die IKK Stidwest,
Europaallee 3 - 4, 66113 Saarbrticken. Ausgeschlossen sind Personen unter 18
Jahren sowie Mitarbeiter der IKK Stidwest. Die Gewinner werden unmittelbar im
Anschluss an die Auslosung schriftlich benachrichtigt. Der Gewinn wird ohne
Entstehung von Kosten postalisch zugesandt. Der Rechtsweg sowie eine Aus-
zahlung der Preise sind ausgeschlossen.


mailto:fuermich@ikk-sw.de
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Der Kurbis ist
einfach nur hot!

Schnell. Gesund. Lecker. Wenn Frank und seine WG-Kumpels den Kochloffel
schwingen, wird’s garantiert nicht langweilig auf dem Teller. Jede Menge geile
Rezepte zum Ausprobieren gibt’s bei IKK NOW. Hier eine kleine Kostprobe ...

eute bleibt die Kiiche alles andere als kalt. Denn

bei Frank von Frank’s Fit Kitchen und seinen
Freunden gibt’s Ofenkiirbis vom Allerfeinsten. Passt
perfekt zur bevorstehenden Jahreszeit und ist ruckzuck
zubereitet.

#genowdeingeschmack - das ist das Motto von Profi- und
TV-Koch Frank Schirmacher, der die stetig wachsende
NOW-Community immer wieder mit seinen einfallsrei-
chen Rezepten Uberrascht. Das Beste daran: Alle Gerichte
sind ganz easy nachzukochen. Wer also schnell satt wer-
den will, ohne dabei auf gesunde Zutaten zu verzichten,
der ist hier an der richtigen Adresse.

Fir den leckeren Ofenkiirbis mit Kichererbsen bendtigst
Du die folgenden Zutaten:

1 Hokkaido-Kiirbis

200 g Kichererbsen

200 g Magerquark

Curry

1 Granatapfel

Salz, Pfeffer

Olivendl

AN

Und so geht’s:
Den Kurbis aushdhlen, Kerne entnehmen und in
Scheiben schneiden.
Die Kurbisscheiben zusammen mit den Kichererbsen
auf ein Backblech mit Backpapier legen und mit Oliven-
6l, Salz und Pfeffer wiirzen. Alles ordentlich durch-
mengen, dann im Ofen knusprig backen.
Magerquark in eine Schissel geben, Gewlirze dazu und
alles gut verrihren.
Granatapfel halbieren und Kerne entnehmen, wie im

gezeigt.

Alles auf einem Teller anrichten - fertig.

Frank und seinen WG-Kumpels schmeckt’s. Dir auch?
Dann schau doch mal in der vorbei - hier gibt’s
weitere Rezepte zum einfachen Nachkochen.

Genauso schnell und unkompliziert wie

Frank’s Fit Kitchen ist IKK NOW, unser

Bonusprogramm fir junge Leute, Azubis und
Studierende mit bis zu 300 Euro Cashback im Jahr.
Mitmachen lohnt sich!

Schau gerne auch auf Instagram vorbei und werde Teil

unserer NOW-Community. Wir versorgen Dich mit
News und Updates zu tollen Events in Deiner Region.



https://ikknow.de/
https://www.instagram.com/ikk_now/
https://www.youtube.com/watch?v=BDJ2IGis3As
https://ikknow.de/gesundheit/frank/

Pflegefall -

was nun?

Ein Angehdriger oder Sie selbst werden plotzlich pflegebedirftig und Sie wissen
nicht, wie es weitergeht? Die IKK Stdwest lasst Sie in dieser herausfordernden
Situation nicht allein. Mit starken Angeboten, die Orientierung geben, Wissen
vermitteln und konkret helfen. Fiinf davon stellen wir Ihnen hier vor.

1. Die Pflegiathek — Pflegewissen
verstandlich aufbereitet

Kurz, klar, kompakt: Unsere neue Pflegiathek bringt die
wichtigsten Infos rund um Pflege auf den Punkt - in

leicht versténdlichen Videos. Ob Pflegegrad beantragen,
Entlastungsleistungen nutzen oder die ersten Schritte im
Pflegefall - hier gibt’s Uberblick statt Uberforderung. Ideal
fur alle, die wenig Zeit, aber viele Fragen haben.

2. Personliche Hilfe — die IKK-Pflege-Hotline

Sie wlinschen eine Beratung oder haben noch offene Fra-
gen? Dann rufen Sie uns einfach an. Unsere Pflege-Hotline
ist werktags von 8 bis 18 Uhr (Mo - Do) beziehungsweise
17 Uhr (Fr) fir Sie da: 06 81/38 76-2300.

3. Onlinekurse - hier geht es in die Tiefe

Wer tiefer einsteigen mochte, ist bei unseren Online-
Pflegekursen genau richtig. Themen wie Wohnumfeldver-
bessernde MaBnahmen oder Rentenversicherungsbeitrage
fur pflegende Angehérige werden hier fundiert erklart.

Fir alle mit wenig Zeit gibt’s zusatzlich kompakte
30-Minuten-Vortrage, ideal fir die Mittagspause.

4. Der IKK-Pflegelotse — schnell zur
richtigen Einrichtung

Ob ambulant oder stationar: Unser Pflegelotse hilft lhnen
dabei, passende Pflegeeinrichtungen zu finden - mit Infos
zu Qualitét, Lage und Kosten. So behalten Sie den Uber-
blick und kénnen gut informiert entscheiden.

5. Immer up to date — der IKK-Pflege-
Newsletter

RegelmaBige Infos direkt in Ihr Postfach: Der Pflege-
Newsletter der IKK Stidwest halt Sie auf dem Laufenden -
mit Neuigkeiten, Tipps und wichtigen Hinweisen rund um
das Thema Pflege.

[~
-IE Alles rund um Pflege
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https://www.ikk-suedwest.de/pflege/pflege-erklaervideos/
tel.:+4968138762300
https://www.ikk-suedwest.de/pflege/online-pflegekurs-der-ikk-suedwest/
https://www.ikk-suedwest.de/pflege/online-pflegekurs-der-ikk-suedwest/
https://www.pflegelotse.de/presentation/pl_startseite.aspx?krankenkasse=ikk_suedwest
https://www.ikk-suedwest.de/pflege-newsletter/
https://www.ikk-suedwest.de/pflege-newsletter/
https://www.ikk-suedwest.de/pflege/

Auch mit stolzen 100 Jahren noch mit groBer Freude dabei: Gisela Placzke

Beim Gartnern bluht
die Seele auf

Gartenarbeit als Therapie: Im Seniorenstift St. Katharina wird das Gartnern
zum SchlUssel fir mehr Lebensfreude, Aktivitdt und Gemeinschaft im Alter. Ein
innovatives Projekt, das zeigt, wie Naturerleben heilsame Impulse setzen kann -

selbst bei Demenz.

G isela Placzke liebt die Natur. Behutsam beugt sich
die 100-jahrige Seniorin Gber einen duftenden
Rosenstrauch, gief3t etwas Wasser rund um die Wurzeln,
streicht zart Uber die samtigen Blatter. Wenig spater
spaziert sie - den Rollator fest im Griff - um den kleinen,
idyllischen Gartenteich und schnuppert an den Krautern,
die sich aus dem Hochbeet Richtung Sonne recken:
Salbei, Minze, Lavendel - vertraute Difte, die Erinnerun-
gen an ihren friiheren Garten wecken.

Seit zwei Jahren lebt Gisela Placzke im Seniorenstift St.
Katharina in Treis-Karden, norddstlich von Cochem. Dass
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sie auch hier nicht auf ihr geliebtes Gartnern verzichten
muss, verdankt sie einem besonderen Therapieprojekt,
das die Einrichtung mit Unterstitzung der IKK Siidwest
und des Instituts ,,Garten helfen Leben” seit Marz 2025
anbietet. Seitdem blihen hier nicht nur Blumen, Krauter
und Straucher, auch das Miteinander der 74 Bewohner im
Alter zwischen 62 und 100 Jahren ist spUrbar lebendiger
geworden.

Die IKK Stidwest unterstitzt nicht nur bei der Durchfiih-
rung des wissenschaftlich evaluierten Projekts, sondern
fordert auch die Qualifizierung des Personals fir eine



€

Gelungenes Gemeinschaftsprojekt Gartentherapie: Nadine FuBBinger, Gesundheitsberaterin der IKK Siidwest, Diana Retterath, Leiterin Soziale

Betreuung im Seniorenstift St. Katharina, Doris Schneiders, Leiterin des Seniorenstifts, und Astrid Schéfer vom Institut ,Gdrten helfen Leben®

(v. |. stehend) mit Bewohnern und ihren Betreuungskrdften

nachhaltige Umsetzung. Zwei Mitarbeitende des Se-
niorenstifts lassen sich derzeit zu anerkannten garten-
therapeutischen Assistenzkraften ausbilden, inklusive
Abschlussdiplom. In 14 Praxiseinheiten, erganzt durch
theoretische Online-Seminare, wird Uber sieben Monate
hinweg mit den Senioren gearbeitet - stets abgestimmt
auf ihre kérperliche und mentale Verfassung. Ziel ist es,
bis Jahresende ein tragfahiges, individuelles Konzept zu
entwickeln und die Gartentherapie dauerhaft im Pflege-
alltag zu verankern.

Kleine, aber feine Erfolgserlebnisse

»Es geht nicht nur ums Pflanzen, Giefen und Unkrautja-
ten. Im Mittelpunkt steht das sinnliche Erleben, das krea-
tive Gestalten, das Erinnern, die Gemeinschaft®, erklart
Astrid Schafer, Garten-Coachin beim Institut ,Garten
helfen Leben®.

Rosen werden nicht nur gepflegt, sondern auch erschnup-
pert. Krauter werden geerntet, ertastet, besprochen - und
zu aromatischem Krauterquark verarbeitet. Kartoffeln
wachsen als kleine persénliche Projekte heran: Jeder
Pflanzentopf wird zur Aufgabe, jeder frische Trieb zum
Erfolgserlebnis. Das Gartnern durchzieht mittlerweile den
gesamten Alltag der Einrichtung - mit Blumentischen,
Duftreisen und Gesprachen Uber Gartenerinnerungen.

Diana Retterath, Leiterin Soziale Betreuung im Senioren-
stift, beobachtet die positiven Effekte: ,Gerade Bewohner

mit mittlerer bis schwerer Demenz 6ffnen sich durch das
Gartnern. Sie sind ausgeglichener, zugewandter,
emotional zuganglicher - das kann auch unsere Pflege-
krafte entlasten.”

Auch Nadine FuBinger, Gesundheitsberaterin der

IKK Stdwest, bestatigt: ,,Bereits nach wenigen Wochen
waren positive Entwicklungen spiirbar.“ Die Gartenthera-
pie fordere nicht nur Lebensfreude, sondern auch korper-
liche Aktivitat und kognitive Fahigkeiten.

Positive Wirkung wissenschaftlich belegt

Ihre Wirkung lasst sich auch wissenschaftlich belegen:
Studien zeigen, dass gemeinschaftliches Gartnern das
Immunsystem starkt, Herz und Kreislauf aktiviert und de-
pressive Verstimmungen lindern kann. Besonders im Alter,
wenn Beweglichkeit und Selbststandigkeit nachlassen,
wird der Garten zum vertrauten, lebendigen Ort - voller
Moglichkeiten zur Teilhabe.

Und Gisela Placzke? Sie genieB3t jeden Tag das Miteinan-
der, die Ndhe zur Natur - und verrdt mit einem seligen
Lacheln, warum ausgerechnet Nelken ihr Herz berthren:
»Nelken sind meine Lieblingsblumen. Denn sie erinnern
mich an meinen damaligen Brautstrauf3.“

Mehr Infos zur Gartentherapie erhalten Sie

LiE

von lhrem personlichen Gesundheitsberater

13



https://jobaktiv.ikk-suedwest.de/qualitaetsversprechen/kompetenzteam/

Es musste sich
etwas andern*

14



TITELTHEMA

Mit 21 Nummer-eins-Alben und Gber 50 Millionen verkauften Tontragern ist er der
erfolgreichste Rockmusiker der Republik. Letztes Jahr feierte Peter Maffay seinen
75. Geburtstag — und verkiindete zugleich seinen Abschied von der Tournee-Buhne.
Im Gesprach verrat uns die Rocklegende, warum er heute gesiinder lebt als je zuvor.

err Maffay, Sie haben letzten Sommer lhren
75. Geburtstag gefeiert - mit einer groBBen Farewell-
Tournee. Sagen Sie dem Rock ‘n* Roll endgtiltig Goodbye?

Peter Maffay: Keineswegs! Rock ‘n‘ Roll ist mein Lebens-
elixier, Adrenalin pur! Ich brauche diese Energie, diese
Dynamik, die kreative Arbeit im Studio, meine Musiker-
Familie - all das halt mich jung. Es wird auch weiterhin
einzelne Konzerte geben, aber groBe, zusammenhangende
Tourneen werde ich nicht mehr spielen.

HeifBt das, Sie leben jetzt achtsamer?

Absolut. In jungen Jahren denkt man weniger an den Wert
der Lebenszeit. Heute weil3 ich, wie kostbar sie ist, und
bemiihe mich, méglichst wenig davon zu vergeuden.

Beschdftigen Sie sich heute mehr mit Ihrer Gesundheit als
friiher?

Definitiv. Ich habe mir jahrzehntelang nicht allzu viele Ge-
danken Uber die Folgen meines Lebenswandels gemacht,
weil ich von Krankheiten und dhnlichen Problemen ver-
schont geblieben bin. Lange bildete ich mir ein, dass mich
nicht wirklich etwas treffen kann, und habe ordentlich
Gas gegeben. Das énderte sich vor etlichen Jahren. Ein
befreundeter Arzt stellte bei mir einen moglichen Lungen-
krebs fest. In den Stunden, die es dauerte, die Diagnose
zu prifen, wurde mir klar, dass sich in meinem Leben et-
was andern musste. Der Arzt hatte sich zum Gllck geirrt,
aber mir wurde vor Augen gefihrt, dass ich nicht unver-
letzlich bin.

Was haben Sie genau verdindert?

Ich hatte bis dahin Kette geraucht und relativ viel Alkohol
getrunken. Das hatte sich im Laufe der Jahre immer weiter
gesteigert. Auf beides verzichtete ich von heute auf mor-
gen. Zu meinem Erstaunen vollig ohne Entzugserschei-
nungen. Zusatzlich fing ich an, Sport zu treiben und habe
meine Erndhrung umgestellt - auch, um mein Gewicht zu
halten. Innerhalb weniger Monate habe ich gemerkt, wie
gut mir das bekommt und dass das genau der richtige Weg
fir mich ist.

Hat lhre Stimme damals nicht unter Zigaretten und Alkohol
gelitten?

Doch, aber dieser Lebenswandel gehérte einfach dazu.
Einen braun gebrannten, muskelbepackten Rocker konnte
sich niemand vorstellen. Man musste fertig und irgend-
wie gebrochen aussehen. Wir waren der Ansicht, dass wir
nur so das Beste aus uns herausholen konnten. Das war
damals reizvoll, aber riickblickend betrachtet einfach nur
blddsinnig. An diesem Lernprozess sind viele meiner Kolle-
gen zerbrochen. Ich hatte Gliick, dass diese Umkehr fir
mich zu einem Zeitpunkt stattfand, als sie noch machbar
war. Seitdem rauche ich nicht mehr und trinke nur noch
gelegentlich ein Glas Wein oder Bier, meistens jedoch Tee.

Und welchen Sport bevorzugen Sie?

Das Motorrad lasse ich mittlerweile viel 6fter in der Garage
stehen, allein schon wegen der Umwelt. Stattdessen
schwinge ich mich regelmaBig aufs Mountainbike. Dafir
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habe ich meine zwei bis drei Hausstrecken, zwischen

10 und 15 Kilometer lang, und die werden morgens ab-
gefahren. Zusatzlich gibt es bei uns im Tonstudio einen
kleinen Fitnessraum. Darin stehen einige Gerate und ein
Laufband, um sich auszutoben und auch mal fir sich allein
zu sein. Obendrein mache ich 100 Liegestitze pro Tag.
Danach fuhle ich mich einfach besser.

Das Rlingt sehr diszipliniert ...

Das stimmt. Ich merke, dass die Anforderungen nur zu
leisten sind, wenn ich mit einer gewissen Disziplin und
Rhythmik lebe. Ich halte mich daran, und es funktioniert
gut. Zudem habe ich einen sehr geregelten Tagesablauf.
Ich bin Frihaufsteher, geniefBe den Tag und arbeite viel.
Morgens bringe ich unsere Tochter in den Kindergarten
und bin dann um 8 Uhr im Biro. Mein Tagesplan ist ziem-
lich dicht, aber ich kdnnte es absolut nicht genieBen, zu
Hause herumzusitzen. Das wiirde auch mein Umfeld nicht
genieBen. Die sind alle froh, dass ich noch in der Gegend
herumturne.

Sie waren eine Zeit lang Juror bei der Casting-Show ,,The
Voice of Germany®. Hditten Sie selbst in den 1960er-Jahren an
so einer Talentshow teilgenommen?

Eher nicht. Musik und eine Jury entsprechen nicht meiner
Auffassung von Rock ‘n‘ Roll. Das fing schon in der Schule
an. Ich fand die Notenbewertung grauenhaft. Sie hat mir
komplett die Lust auf das Lernen genommen, sodass ich
in meinem letzten Schuljahr 185 Tage gefehlt habe, also
eigentlich gar nicht mehr hingegangen bin. Wenn dann
spater in einer Jury Leute safBBen, die mich musikalisch
bewertet haben, lief das fir mich auf dasselbe hinaus.

Die einzige Bewertung, die ich akzeptiere, kommt vom
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Publikum. Wenn die Leute beim Konzert lieber Bier holen
gehen, hat man schlecht gespielt.

Vor Kurzem erschien lhr Buch ,,Kein Weg zu weit - 55 Jahre
Rock ‘n‘ Roll in Bildern®. Ist es an der Zeit, Bilanz zu ziehen?

Ich hatte mir zum Ziel gesetzt, Erinnerungen greifbar zu
machen und sie mit dem Publikum zu teilen. Das war ein
ambitioniertes Vorhaben, denn es galt, Unmengen von
Fotos zu sichten und zu sortieren. Wahrend dieser Zeit
wurde mir einmal mehr bewusst, wie groBartig meine Le-
bensreise bis hierher war. Ich kann nur dankbar sein.

Wir danken fiir das Interview und wiinschen lhnen weiterhin
alles Gute!



Erfahren Sie mehr Gber das bewegte
Leben von Peter Maffay in seinem
Buch ,Kein Weg zu weit - 55 Jahre
Rock ‘n‘ Roll in Bildern“ (Klartext
Verlag, 240 Seiten, 49,95 Euro).
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RATGEBER

Gewusst, wie

Die Frickes und das E-Rezept

Das Gesundheitssystem wird immer digitaler, das
merken auch die Frickes. Als Papa Fricke kirzlich
beim Arzt war, gab es beispielsweise kein
ausgedrucktes Rezept mehr. Die Praxis hat
die Verschreibung als sogenanntes E-Rezept
ausgestellt. Dazu wollte er mehr wissen.
Antworten auf seine Fragen hat
IKK-Sldwest-Experte Sascha Mdller.

SAY)
/[ '

Was ist ein E-Rezept?

der neue Standard im Gesundheitswesen.

\

—

’ )
~ ~ g X °
\

Sascha Miiller,
Referent Arzneimittel

Betaubungsmittel, Heil- oder Hilfsmittel wie Einlagen oder
Das E-Rezept ersetzt seit dem 1. Januar 2024 verbindlich digitale Gesundheitsanwendungen noch gedruckte Rezep-
die vorher gebrduchliche gedruckte Variante. Es ist damit te gibt - es ist aber bereits fest geplant, dass sie zu einem

spéateren Zeitpunkt auch Gber das E-Rezept funktionieren.

Gibt es immer noch ausgedruckte Rezepte? Wie genau funktioniert das E-Rezept?

Aktuell gilt das E-Rezept nur fiir apothekenpflichtige Es gibt verschiedene Wege, das E-Rezept zu nutzen. Zum

Arzneimittel. Das heif3t, dass es beispielsweise fur
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Ausdruck mit einem QR-Code erhalten. Zum anderen gibt
es die Moglichkeit, auf das E-Rezept Giber lhre eGK zuzu-
greifen. Bei beiden Anwendungen wird es automatisch in
der E-Rezept-App hinterlegt.

Im Anschluss daran gehen Sie mit dem Ausdruck, Ihrer
eGK oder der E-Rezept-App in die Apotheke, wo das
Rezept ausgelesen wird. Sie erhalten wie gewohnt lhre
Arzneimittel. Alternativ dazu kdnnen Sie das Rezept auch

online einlésen.

RATGEBER

Muss ich die E-Rezept-App nutzen?

Nein, die App ist nicht verpflichtend. Sie erhalten lhr
Rezept auch weiterhin ohne Probleme, wenn Sie die App
nicht nutzen. Die App hilft IThnen lediglich dabei, Zugang
zu lhren Rezeptdaten zu erhalten.

Wie lange ist das E-Rezept giiltig?
Das E-Rezept hat mit 28 Tagen die gleiche Gltigkeits-
dauer wie die bisherigen ausgedruckten Varianten.

Kann ich auch E-Rezepte fiir Verwandte
oder Kinder einlosen?

Das geht wie bisher auch. Sie bendtigen dafir lediglich die
eGK der entsprechenden Person.

Welche Vorteile hat das E-Rezept?

Abgesehen von der einfachen Einsehbarkeit der Rezept-
daten Uber die App macht das E-Rezept vieles kom-
fortabler und einfacher. Sie missen beispielsweise bei
Folgerezepten nicht mehr in die Arztpraxis. Und auch bei
Videosprechstunden kénnen Sie sich einfach ein
E-Rezept ausstellen lassen. Zudem hilft das E-Rezept
beim Management von Medikamenten, insbesondere
wenn Sie auch den Medikationsplan der elektronischen
Patientenakte nutzen.

Was passiert, wenn die Arztpraxis das
E-Rezept nicht ausstellen kann?

Die Arztpraxis kann in diesem Fall das gewohnte Papier-
rezept ausstellen.

Und was, wenn die Apotheke das Rezept
nicht abrufen kann?

Damit die Apotheke das Rezept abrufen kann, muss der
Arzt es vorher elektronisch unterzeichnen und an den
Fachdienst Gbermitteln. Hier lohnt sich eine Riicksprache
mit der Arztpraxis, ob dies bereits erfolgt ist.

|
-IE Mehr zum E-Rezept
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https://www.ikk-suedwest.de/service/digital/e-rezept/

SPIEL & SPASS

4

Was gehort nicht dazu?

Beim Aufrdumen hat Fred vier Stapel gemacht. Drei der
Sachen in einem Stapel sind sich dhnlich, eine passt aber

nicht zu den anderen. Kannst Du sie finden?

@@L | |ByS
A W' 4

Schuttelworter y”

Die Buchstaben dieser Worter sind ordentlich durcheinandergeraten.
Kannst Du sie alle wieder in die richtige Reihenfolge bringen?

SOEH . BHTqQNOVYq =
TUOA o KMVYICTWRR
SRONHFC RFD® I
MLEUB =

RikKvrLBOOK

VRHSCO4H
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SPIEL & SPASS

KK-RIDS
y

Punkt fur Punkt

Wer hat sich denn hier versteckt? Kannst Du
alle Punkte verbinden und herausfinden, wer
Fred besucht?

Buchstabengitter

Findest Du die funf Wérter, die sich in dem Gitter ver- \
stecken? Die Leserichtung ist horizontal und diagonal von
links nach rechts und senkrecht von oben nach unten.

PIV|IE| I |B|[N|B]|Z

LIK|{X| MIA|V]|U]|N
AlL|N/D|B|Z|D]|E

NI IE|Z|W|T|F|D|P

S| T|V|E|U|A]E]|N
C|T|N|Y|L|T|L|N
HIE|R|]O|C|T]|N]|X

Fur die Losungen

EIR|LJOIN|L]E|[O]| einfach umblittern!
N|{N|IR|E| I |T]|E]|N \
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Beim Aufrdumen hat Fred vier Stapel gemacht. Drei der
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Die Aussicht auf
ein Leben

Wir erzdhlen lhnen heute eine Geschichte. Uber plotzlichen Herztod. Dariber, sauer
auf sein eigenes Herz zu sein. Und Uber ein Wunder. Es ist eine Geschichte Uber eine
Organspende.

S tellen Sie sich vor, Sie sind 23. lhr Studium biegt auf Wenig spater sind Sie immer noch 23, aber alles hat sich
die Zielgerade ein, Bewerbungen stehen an. Sport ist verandert. Sie waren klinisch tot. Und im kiinstlichen

ein bedeutender Teil Ihres Lebens, regelmaBig sind Sie im Koma. Ein implantierter Defibrillator soll dafir sorgen,
Fitnessstudio. Sie sind jung, aktiv, unbekiimmert. dass so etwas in Zukunft nicht mehr passiert. Er sorgt aber

auch dafir, dass Sie zu 50 Prozent schwerbehindert sind.
Dann fallen Sie im Fitnessstudio vom Fahrrad. Herzrhyth-

musstorungen, pldtzlicher Herztod. Der erste von zwei. Finf Jahre Kampf

Sie Uberleben, weil zufallig zwei Medizinstudenten, ein Im Ibiza-Urlaub einige Monate spéter folgt dem ersten
Polizist und ein Rettungssanitater im Fitnessstudio sind ein zweiter plétzlicher Herztod. Der eigentlich nicht hatte
und Sie reanimieren. 45 Minuten lang. passieren dirfen, denn Sie haben ja einen Defibrillator.

Der reagiert zwar — was unglaublich schmerzhaft ist, denn
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Sie sind bei Bewusstsein -, er kann die zweite Reanima-
tion aber nicht verhindern.

Die nachsten Jahre sind gepragt von unzahligen Kardio-
logen und Therapien. Und Angst. Wenn Sie allein daheim
sind und Herzrhythmusstérungen haben, lassen Sie die
Terrassentir offen, damit die Notfallsanitater Sie im Fall
der Falle erreichen kénnen. Das wird nie Realitat, aber
bleibt ein Albtraum. Manchmal sind Sie sauer auf |hr Herz,
weil es lhnen eine so groB3e Last aufblrdet.

Nach funf Jahren findet der x-te Kardiologe heraus, dass
Sie unter einer genetischen Verdnderung leiden, die das
Herz vernarben und so Herzrhythmusstérungen entstehen
Iasst. Unheilbar nennt er das. Damit haben Sie nun die
Gewissheit, dass die Therapien der letzten Jahre nicht
funktionieren konnten.

So schlimm diese Diagnose auch ist, auf eine bestimmte
Art und Weise fallt Ihnen ein Stein vom Herzen. Denn
nun steht fest: Sie kdnnen nichts dafur. Sie tragen keine
Schuld.

Die einzige Option

Es wird klar: Ein Spenderherz ist Ihre einzige Option. Eine
bedngstigende Entscheidung. Aber nach den letzten Jah-
ren auch eine, die ein anderes Leben in Aussicht stellt. In
dem es nicht nur ums Uberleben geht.

Sie schaffen es auf die Hochdringlichkeitsliste und haben
unglaubliches Glick. Denn wahrend meist eine Warte-
zeit von vier bis sechs Monaten ansteht, warten Sie nur
33 Tage. Der Grund: |hre seltene Blutgruppe. Dafir gibt
es zwar viel weniger Spender, aber auch viel weniger
Wartende.

Der Tag, an dem eine Arztin lhnen Bescheid gibt, ist
ein Sonntag. Nachts um 0:30 kommt sie in Ihr Zim-
mer im Krankenhaus. Mit einem AirPod im Ohr - Sie
sind eigentlich am Telefonieren - héren Sie den Satz:
»Es geht jetzt los, Thr neues Herz ist da.”

Ihre Geflhle Gberschlagen sich. Pure Angst macht sich
breit, denn es wird ernst. Tiefe Trauer, denn ein anderer
Mensch ist gestorben. Ein schlechtes Gewissen, denn
Sie waren schneller dran als Ihre Zimmernachbarin.

Ein anderes Herz

Eine Woche dauert es, bis es lhnen nach der OP etwas
besser geht, bis Schlduche und Kabel weichen. Das neue
Herz schlagt. Es fuhlt sich anders an. Langsamer. Und
regelméaBiger. Als Sie nachts wachliegen, lauschen Sie dem
rhythmischen Ton des EKG. Sie hatten nie gedacht, wie tief
ergriffen sie von einem monotonen Piepen sein kdnnen.

SERVICE

Vier Jahre ist das inzwischen her. Manchmal reden Sie mit
Ihrer Spenderin - Sie wissen aus einem Brief, dass Sie das

Herz einer Frau in der Brust tragen - und erzdhlen ihr, dass
Sie alles, was Sie erleben, fir sie beide erleben.

Sie wissen, dass Sie ein riesengroBBes Geschenk erhalten
haben. Ein Wunder. Fir das es kein Danke gibt, das grof3
genug sein kann. Ein Geschenk, das lhnen Traume er-
moglicht. Eine Reise nach Afrika. Wakeboarden. Aber vor
allem die Aussicht auf ein normales, gliickliches Leben.

Zuruck in der Realitit

Wie Sie sich sicher denken kénnen, ist das nicht irgendeine
Geschichte. Es ist die Geschichte von Tamara Schwab, die
inzwischen mit einem neuen Herzen lebt und die

IKK Stdwest bei ihren Organspendetagen unterstitzt. Wie
in einem Hollywood-Film schlieBt sie mit einem Happy End.

Leider sieht die Realitat oft anders aus: Mehr als 8.500 Men-
schen warten aktuell in Deutschland auf ein Spenderorgan.
Von denen es hierzulande zu wenige gibt. Immer noch. Das
liegt nicht zuletzt an der Entscheidungslésung, die Menschen
erst zu Organspendern macht, wenn sie dem aktiv zustim-
men. Viele andere Lander vertrauen auf eine Widerspruchs-
[6sung. Deshalb unsere Bitte: Treffen Sie Ihre Entscheidung
und halten Sie diese in einem Organspendeausweis fest.

Seit Jahren macht sich
die IKK Studwest fir das
Thema Organspende
stark. Mit ihren Organ-
spendetagen klart sie
an Schulen auf, mit
Aktionen wie den
Halbzeit-Shows bei den Spielen des
1. FC Kaiserslautern, dem Devil of the Day, sorgt sie fir
mediale Aufmerksamkeit. Immer mit dem Ziel, mehr
Menschen zu erreichen und zu informieren.

[
-IE Mehr zu Organspende


https://www.instagram.com/its.tamara.schwab/?hl=de
https://www.ikk-suedwest.de/medizin-gesundheit/organspende/organspendeausweis/
https://www.ikk-suedwest.de/medizin-gesundheit/organspende/

Das Gluck ist
mit den Rustigen

Auch im fortgeschrittenen Alter noch gesund und vital sein -
wer wunscht sich das nicht? Je frGher man hierfur aktiv wird,
desto besser. Wir geben Tipps flr einen noch lebenswerteren
Herbst des Lebens, der auch Ihnen beschert sein kdnnte.
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ir alle werden alt, daran lasst sich kaum etwas

andern. Bereits im zarten Alter von 20 Jahren
beginnt er, der kérperliche ,Verfall“: Leistungsfahigkeit
und Ausdauer nehmen ab, erste Faltchen kdnnen sich
zeigen. Ab dem 30. Lebensjahr bauen wir Muskelmasse ab,
auch die Knochendichte verringert sich ab dann kontinu-
ierlich.

Kein Grund jedoch, den Kopf in den Sand zu stecken.
Denn auch wenn wir die Naturgesetze nicht einfach aus-
hebeln und das Alterwerden verhindern kénnen, kénnen
wir doch unseren Teil dazu beitragen, den Alterungspro-
zess zumindest zu verlangsamen. Aber an welchen Stell-
schrauben missen wir drehen, damit wir selbst im geho-
benen Alter noch lange nicht zum alten Eisen gehdren?

Ob Radfahren, Schwimmen, Nordic Walking oder Wan-
dern - wer sich regelmaBig bewegt, lebt geslinder. Das
Herz-Kreislauf-System wird gestarkt, der Stoffwechsel
angeregt. Auch das Gehirn profitiert von einer besseren
Durchblutung, der Stressabbau wird geférdert, das all-
gemeine Wohlbefinden gesteigert.

Mindestens 21 Minuten Bewegung am Tag, so lautet die
offizielle Empfehlung der Weltgesundheitsorganisation
(WHO). Dabei geht es nicht um Hochleistungssport. Ein
Spaziergang im Wald, mal schnell mit dem Rad einkaufen
fahren oder mit dem Hund Gassi gehen - Hauptsache, Sie
bleiben aktiv und in Bewegung.

Ab dem 30. Lebensjahr vollzieht sich im menschlichen
Kérper ein schleichender Prozess: Muskulatur wird abge-
baut, was oft mit dem Aufbau von Fettgewebe einhergeht.
Wer hier nicht gegensteuert, kann bis zum 80. Lebensjahr
bis zu 50 Prozent seiner Muskelmasse einblBen. Mit ge-
zieltem Krafttraining lasst sich jedoch viel erreichen, und
das auch im fortgeschrittenen Alter. RegelmaBig ausgelibt,
kénnen Sie so gleich mehrere Fliegen mit einer Klappe
schlagen: Sie bleiben insgesamt mobiler und selbststan-
diger. Auch das Risiko fur Stiirze, welches tendenziell im
Alter steigt, wird geringer. Dartber hinaus starkt das Trai-
ning nicht nur Ihre Knochen, sondern auch lhre geistige

SERVICE

Fitness. Ein Plus an Lebensqualitat, fir das sich jede Mihe
lohnt.

Wichtig: Bevor es mit dem Krafttraining im Fitnessstudio
losgeht, lassen Sie sich einen individuellen Trainingsplan
erstellen. Bei korperlichen Einschréankungen sollten Sie
zudem Rucksprache mit Ihrem Hausarzt halten.

Auch die Erndhrung spielt eine wichtige Rolle, wenn es um
das Thema Fitness und Vitalitat im Alter geht. So haben
altere Menschen einen erhéhten Eiwei3bedarf. Von medi-
zinischer Seite empfohlen ist eine tégliche Proteinzufuhr
von mindestens 1,0 Gramm pro Kilogramm Kérpergewicht.
Als gute EiweiBBquellen gelten unter anderem fettarmes
Fleisch, Thunfisch oder Wildlachs, Hilsenfriichte wie Lin-
sen oder Erbsen, Nisse, Mandeln, Eier und Magerquark.

Auch frisches Obst und Gemise sowie Vollkorngetreide
sollten taglich auf dem Speiseplan stehen. Zudem wichtig:
Ausreichend trinken, und zwar mindestens 1,5 Liter pro
Tag! Gerade weil im Alter das Durstgefiihl abnimmt, sollte
man sein Trinkverhalten bewusst im Blick behalten.

Nicht nur unser Korper altert, auch geistig bauen wir mit
fortschreitendem Lebensalter ab. Dennoch gilt: Aktiv
bleiben zahlt sich auch hier aus. Neben regelmaBiger
Bewegung und einer gesunden Erndhrung tragen soziale
Beziehungen, etwa zu Familie und Freunden, zum Erhalt
der geistigen Leistungsfahigkeit bei. Auch Hobbys - sei es
das Spielen eines Instruments, das Losen von Kreuzwort-
ratseln oder die Arbeit im eigenen Gemtsegarten - und
ehrenamtliches Engagement fordern die geistige Fitness.

Unser Tipp: Bleiben Sie offen fir Neues. Warum nicht im
Alter noch eine neue Sprache lernen? Oder einen Malkurs
belegen? Kognitive Aktivitaten, die das Gehirn herausfor-
dern, unterstiitzen die Bildung neuer neuronaler Verbin-
dungen. So bleiben Sie fit und vital im Kopf.

Last, but not least: Schlafen Sie ausreichend. Mindestens
sechs Stunden téglich sollten es sein. Das halt frisch und
munter - und ist gut fir Kérper und Geist.



SERVICE

Turbo Boost oder
lahme Ente?

Gerade im Herbst werden Nahrungserganzungsmittel angepriesen, nicht
zuletzt als Immunbooster fir die dunkle Jahreszeit. Aber was ist wirklich
dran? Wir werfen einen Blick auf einige der gangigsten Praparate.
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Vitamin C - Einer der Klassiker. Allerdings wird hier deut-
lich mehr versprochen, als die Préparate halten. Denn
alles an Vitamin C, was der Korper nicht verwerten kann,
wird direkt ausgeschieden. Daher die bessere - und deut-
lich glinstigere — Alternative: Erdbeeren, Kiwis oder rote
Paprika.

Vitamin D - Die Einnahme von Vitamin D ist grundsatzlich
sinnvoll. Der Korper kann es eigentlich selbst bilden, aller-
dings braucht er dazu genligend Sonne. Vor allem in der
dunkleren Jahreszeit gibt es davon in Nordeuropa aber viel
zu wenig. Allerdings sind viele Préparate sehr hoch dosiert -
hier sollten Sie mit lhrem Arzt Riicksprache halten.

Omega-3-Fettsauren - Omega-3-Fettsduren gehoren zu
den ,guten Fetten®, sie wirken sich positiv auf die Nieren-
funktion und den Blutdruck aus. Da Omega-3-Fettsau-
ren fast ausschlieBlich in Fischen und Algen vorkommen,
kann es sinnvoll sein, sie zu ergdnzen. Das gilt vor allem fir
Vegetarier und Veganer.

EiweiBpulver - Unter Kraftsportlern schon lange eine feste
GroBe, findet EiweiBpulver inzwischen in allen Bevolke-
rungsgruppen eine groBe Verbreitung. Die Verwendung
bietet sich vor allem dann an, wenn man die empfohlene
Tagesmenge an EiweiB (0,8 bis 1,2 Gramm pro Kilogramm
Korpergewicht bei normalgewichtigen Personen) nicht
erreicht. Allerdings kann es bei Uberdosierung zu Nieren-
schaden kommen - hier ist unbedingt die Absprache mit
dem Arzt sinnvoll.

Jod - Da Deutschland als Jod-Mangelland gilt, ist die Ein-
nahme von Jod grundsatzlich sinnvoll. Es wird hierzulande
vielen Nahrungsmitteln zugesetzt, am bekanntesten ist
sicher Jodsalz.

Kollagen - Kollagen ist das haufigste im Korper vorkom-
mende Protein. Es wird als Strukturprotein bezeichnet,
das unter anderem in Bindegewebe, Gelenken, Sehnen
und Knochen vorkommt. Unser Kérper kann Kollagen
selbst bilden, allerdings nimmt diese Fahigkeit mit zuneh-
mendem Alter ab. Dass dies durch kollagenhaltige Nah-
rungserganzungsmittel verhindert werden kann, ist nicht
wissenschaftlich belegt. Da Kollagen - wie alle EiweiBe -
aus Aminosauren besteht, bietet sich generell eine eiweil3-
reiche Erndhrung an.

SERVICE

Magnesium - Der zweite Klassiker, vor allem bei Freizeit-
sportlern ist Magnesium sehr beliebt. Die Einnahme ist
besonders bei Muskelkrampfen - oder zu deren Vorbeu-
gung - sinnvoll. Aber Vorsicht: Bei Uberdosierung drohen
Magen-Darm-Beschwerden oder Blutdruckabfall!

Kreatin - Kreatin hilft bei der Energieversorgung in den
Muskeln, vor allem wenn in kurzer Zeit sehr viel Energie
zur Verfligung gestellt werden muss, etwa bei Kraftsport-
arten wie Gewichtheben. Fir Sportler, die ihre Leistung
steigern wollen, kann die Einnahme sinnvoll sein.

Probiotika - Pra- und Probiotika sind in den letzten
Jahren verstarkt auf den Markt gedrangt. Nicht zuletzt,
weil die Bedeutung des Mikrobioms - der Bakterien, die
in unserem Darm leben - fiir unsere Gesundheit immer
deutlicher wird. Unsere Empfehlung: Setzen Sie lieber auf
nattrliche Lebensmittel wie Joghurt, Sauerkraut (aus der
Kihlung, denn Sauerkraut aus dem Regal ist pasteurisiert,
was die Probiotika zerstort) oder andere fermentierte
Lebensmittel. Zudem ist hier die Absprache mit dem

Arzt sinnvoll, da Probiotika Magenprobleme hervorrufen
kdnnen.

7

Die Infos auf dieser Seite richten sich an
gesunde Erwachsene. Wer unter Erkrankungen 1 l
leidet oder Medikamente einnimmt, sollte

A
VO'é
\

grundsétzlich andere MafBstdbe anlegen - ebenso
wie Kinder und Jugendliche.

Nahrungsergdnzungsmittel sind genau das: eine
Ergdnzung. Sie ersetzen keine ausgewogene,
vielseitige Erndhrung - und schon gar keine frischen,
natlrlichen Lebensmittel.

Unser Tipp: Beziehen Sie lhren Arzt mit ein, bevor Sie
Praparate einnehmen. Er kennt mégliche Wechsel-
wirkungen mit Medikamenten und hilft, die richtige
Dosierung zu finden.

—
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Neue Adresse —

bewahrter Service

Let’s get active!

Regional stark, personlich und nah. Gleich 19-mal ist die
IKK Stidwest in Hessen, Rheinland-Pfalz und im Saarland mit
ihren Kundencentern und Servicepoints vor Ort. Der Vorteil:
Feste Ansprechpartner und ein personlicher Service, der den
Kunden in den Mittelpunkt stellt. Fir ein Rund-um-Wohlge-
fihl in Sachen Gesundheit.

In GieBen sind wir seit dem 1. September unter einer neuen
Adresse zu finden. Im Hause der SIGNAL IDUNA,
unseres langjdhrigen Kooperationspartners, beraten
wir unsere Versicherten in angenehmer Atmosphare.

Schauen Sie gerne vorbei - wir freuen uns auf lhren
Besuch!

Unser Servicepoint in GieBen:

9 Wetzlarer StralBe 1
35398 GieBen

\. 0681/3876-1000
M service@ikk-sw.de

Ob Muskelaufbau, Cardio-Training oder Functional Fitness -
Fitnessstudios erfreuen sich immer groBerer Beliebtheit
und bieten zahlreiche Méglichkeiten, den Korper zu trai-
nieren. Der Vorteil: Wer kérperlich fit bleibt, betreibt akti-
ve Gesundheitspravention.

Das unterstiitzen wir nattrlich und laden unsere Versicher-
ten in Hessen zu einem Fitness-Special ein. Zwischen dem
15. und 20. September sind wir jeweils fir einen Tag in den
clever fit Studios in Friedberg und Wiesbaden-Nordenstadt
sowie im Sportstudio Zei3 in Rimbach und fitnessgwomen
in Frankfurt, wo wir Gesundheits-Checks anbieten. Einfach
vorbeikommen, auch Nicht-Versicherte der IKK Sldwest
sind herzlich eingeladen. Weitere Infos gibt's bei Mathias
Rohr, Leiter Markt Nord der IKK Stidwest.

Ihr Ansprechpartner:

@, Mathias Rohr, Leiter Markt Nord

o6 11/71 18-9111

01 60/96 83 73 23
™ mathias.rohr@ikk-sw.de



https://www.ikk-suedwest.de/standort/wettenberg/
tel.:+49068138761000
mailto:service@ikk-sw.de
tel.:+4961171189111
tel.:+4916096837323
mailto:mathias.rohr@ikk-sw.de

Auf das Mite

kommt es an

Zwei Grundschulen. Vier dritte Klassen. Ein gemeinsames
Ziel. Unter dem Motto ,,Gemeinsam viel bewegen® galt es fir
die Drittklassler der Grundschule Pestalozzi und der Rhein-
schule in Bobenheim-Roxheim, einen abwechslungsreichen
Bewegungsparcours zu meistern. Hierbei standen nicht nur
die Bewegung an sich und das Thema Geschicklichkeit im Fo-
kus, sondern auch der Zusammenhalt im Team.

Am Ende bekam jedes Kind eine Medaille Gberreicht. Zudem
erhielten alle teilnehmenden Klassen eine Frisbeescheibe,
damit der gemeinsame Bewegungsspal auch in Zukunft ga-
rantiert ist.

Eine tolle Aktion, die wir in Kooperation mit der Bernd-Jung-
Stiftung durchfihren durften!

Spitzensport

hautnah erleben

Gigantische Luftspriinge gab es am 23. August auf dem
Theodor-Heuss-Platz in Landau zu bewundern. Beim
27. Landauer Stabhochsprung-Meeting zeigten Weltklasse-
Athleten wie der zweifache Deutsche Meister Oleg
Zernikel ihre Sprungkiinste vor begeistertem Publikum.
Aber nicht nur die internationale Stabhochsprung-Elite,
auch ambitionierte Nachwuchsspringer nahmen an der
Hohenjagd teil und nutzten die Stunden vor dem Haupt-
programm der Veranstaltung, um neue persénliche Rekorde
aufzustellen.

Von der IKK Siidwest waren Bezirksleiter Frank Kramer, Ge-
sundheitsberaterin Marina Tremmel, die beiden Auszubilden-
den Amelie Andrzejewski und Jessica Lange sowie Kunden-
beraterin Sophie Gschwind (v. l.) vor Ort. Sie betreuten den
gut besuchten Infostand und boten mit dem Fred-Wiirfel ein
Bewegungsspiel an, das vor allem bei Kindern groBen Anklang
fand. Auch von dem Angebot, die eigene Kérperzusammen-
setzung messen zu lassen, wurde rege Gebrauch gemacht.

AUS DER REGION
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Lauferhoch
im Hochwald

Nach dem groBBen Zuspruch im Vorjahr fand am 2. August
der 2. IKK Sitdwest Kurparklauf in Weiskirchen statt. Wie
im letzten Jahr standen den Laufern drei unterschiedliche
Strecken zur Auswahl: Schiiler mussten lediglich 1,2 Kilometer
bewaltigen, wahrend der 15 Kilometer lange Hauptlauf quer
durch den Hochwald fiihrte. Zudem gab es eine 5-Kilometer-
Strecke fir Nordic Walker und Jedermann-Laufer. Fast 200
Laufer waren mit viel Spal3 bei der Sache und genossen die
wunderbare Natur. IKK-Sldwest-Vorstand Prof. Dr. Jérg Loth
gab nicht nur den Startschuss, sondern freute sich, die Bes-
ten aller Laufe bei der Siegerehrung auszeichnen zu kdnnen.

Ausgezeichnet!

Bereits zum dritten Mal verlieh die IKK Stdwest zusammen
mit dem Ministerium fir Umwelt, Klima, Mobilitat, Agrar und
Verbraucherschutz im Juli den Saarldndischen Erndhrungs-
preis. Der Preis wiirdigt das Engagement von Kitas und Schu-
len, die sich im Rahmen besonderer Projekte im Schuljahr
2024/2025 um die Erndhrung von Kindern und Jugendlichen
verdient gemacht haben.
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IKK-Stidwest-Vorstand Prof. Dr. Jorg Loth (6. v. I.), Ver-
braucherschutzministerin Petra Berg (5. v. |.) und Staats-
sekretérin fur Bildung und Kultur Jessica Heide (9. v. I.)
zeichneten bei der feierlichen Verleihung insgesamt acht
Bildungseinrichtungen aus. Zudem ehrten sie die drei Ein-
richtungen, deren MaBnahmen mit dem groBten Erfolg
umgesetzt werden konnten: die Grundschule Hilbringen,
die Johannes-Gutenberg-Schule Schwalbach und die
Katholische Kita St. Raphael Bous.
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Neun Jahre Gesundheit

Pravention und ErstmaBnahmen - das war das Motto, unter
dem der 9. Gesundheitstag in Trier am 30. August stand. Auf
Initiative des Vereins Haus der Gesundheit Trier/Trier-Saarburg
waren auf dem Viehmarkt in der Trierer Innenstadt zahlreiche
Anbieter zusammengekommen, um zu den beiden Themen zu
informieren.

Mit dabei: die Gesundheitsexperten der IKK Stdwest. Inter-
essierte konnten sich an unserem Infostand beraten oder mit
Neuigkeiten versorgen lassen. Zudem stand unser IKK Aktiv-
mobil bereit: Dort konnten sich Besucher bei Cardio-Checks
wortwortlich auf Herz und Nieren testen lassen.

Kinder - sicher

Vor allem im Alltag junger Eltern warten viele Momente, die
Unsicherheit auslésen kénnen. Sind die Bauchschmerzen
schon ein Fall fir den Arzt? Was mache ich, wenn mein Kind
einen Gegenstand verschluckt hat? Wie verarzte ich kleine
Wunden?

Die Antworten auf all diese Fragen bieten die Kindernotfall-
kurse der IKK Siidwest, der jingste fand unter Leitung des
DRK-Bildungswerks Eifel-Mosel-Hunsrlick e. V. vor wenigen
Tagen in Trier statt. Hier lernten 30 Mamas und Papas in ei-
ner Mischung aus Theorie und Praxis, mit allen kleinen und
groBen Notféllen umzugehen - vom Sonnenstich bis hin zur
Reanimation.

Die Kurse finden Sie regelmaBig in unserem Seminarangebot.
Am besten gleich reinschauen und Teilnahmeplatz sichern!

[~
[ |
Hier geht’s zu unserem Seminarangebot
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https://gesundbleiben.ikk-suedwest.de/public/overview

an Extra-LeistL
fur die Familie

Wir bezuschussen Gesundheitsreisen fur
alle versicherten Familienmitglieder.

Ok 0] Unsere Extra-Leistungen -
E@% i IKK Siidwest

WWW.Ikk-famIIY-de Meine Wohlfiihlkasse.



https://www.ikk-family.de
https://www.ikk-family.de

