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Aug, mein Aug, was sinkst du nie‘d_er :
Goldne Traume, kommt ihr wieder?
Weg, du Traum! so gold du bist;

Hier auch Lieb und Leben ist.

Auf der Welle blinken
Tausend schwebende Sterne,
Weiche Nebel trinken

Rings die tirmende Ferne;
Morgenwind umfligelt

Die beschattete Bucht,

Und im See bespiegelt

Sich die reifende Frucht.

Johann Wolfgang von Goethe
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Liebe Leserin,
lieber Leser,

der Mensch steckt voller Gewohnheiten, die er so ohne Weiteres nicht
mehr hinterfragt. Der Umgang mit Zucker gehort bei vielen dazu. Auch
ich kann mich zugegebenermaBen nicht ganz davon freisprechen. Hier
ein Stuick Kuchen, da ein zuckerhaltiges Getréank und abends vor dem
Fernseher noch das eine oder andere ,Betthupferl®. Man génnt sich ja
sonst nichts.

Tatsachlich muten viele Menschen ihrem Kérper viel zu viel Zucker zu.
Auf 34 Kilogramm ist der durchschnittliche Verbrauch pro Jahr gestiegen.
Zucker liefert aber oft nur tberflissige Kalorien. Er kann sogar ernsthaft
krank machen. In diesem Heft erklaren wir, was passieren kann und wie
man falsch bzw. richtig mit den stiBen Versuchungen umgeht.

Ungesunde Erndhrung ist auch ein Thema im Arbeitsleben — mit eben-
falls sptirbaren Folgen. Das trifft insbesondere auf Schichtarbeit zu, denn
sie stellt eine besondere Herausforderung fiir den Organismus dar.
Viele unserer Mitglieder wissen ein Lied davon zu singen, denn in sozialen
Berufen ist diese Form der Arbeit besonders verbreitet. Man kann den
Kérper bei diesem Kraftakt unterstiitzen, indem man noch starker als
sonst darauf achtet, was man wann zu sich nimmt. Wir geben ein paar
Anregungen dazu und erldautern, was man generell zur Schichtarbeit
wissen sollte. Dabei kommt auch ein Experte zu Wort.

Wer sich heutzutage tber ein Thema schlaumachen will, begibt sich in
der Regel ins Internet. Auch bei Fragen, die die Gesundheit betreffen, ist
der Gang ins ,Netz" zur Routine geworden. Doch was ist von ,Dr. Google"
und seinen Web-Kollegen zu halten? Wir haben dazu nach Antworten
gesucht — und sie gefunden.

Ich hoffe, dieser kurze Einblick in die wesentlichen Inhalte der neuen
MENSCH-Ausgabe hat Sie neugierig werden lassen. Aufmerksame
Leser kénnen, wie immer, etwas gewinnen. Fiinf Fragen gilt es wieder
zu beantworten. Diesmal verlosen wir unter den richtigen Einsendungen
ein Wellness-Wochenende in einem 3*-Superior-Hotel — wenn das

kein Ansporn ist!

Ich wiinsche Ihnen viel Erfolg beim Ratseln und eine aufschlussreiche
Lektiire.

Ihr

Andreas Fl6ttmann
Vorstand der BKK Diakonie
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Titelthema:

Zucker —

die stiBe Gefahr

Im Schnitt nimmt jeder Deutsche pro Jahr mehr als 34 Kilogramm Zucker zu sich.
Aber im Grunde genommen brauchen wir den Stoff gar nicht, denn Kohlenhydrate
aus Brot oder Nudeln sorgen fiir genligend Energie. Zucker liefert oft nur tber-
flissige Kalorien. Und krank kann er auch machen. Zucker bedeutet aber gleichzeitig
Genuss, auf den wir ungern verzichten. Wie immer kommt es also auf die richtige

Dosierung an.

»Neue Studien und Daten lassen einen engen Zusammenhang
zwischen dem stark gestiegenen Zuckerverzehr und der
bedrohlichen Zunahme von Ubergewicht und Fettsucht bei
Kindern und Jugendlichen erkennen®, sagt Professor Dr. Bert-
hold Koletzko, Vorsitzender der Stiftung Kindergesundheit.

In Deutschland sind heute schon 15 Prozent der 3- bis 17-Jdh-
rigen Ubergewichtig und tiber 6 Prozent fettsilichtig. Dicke Kinder
haben ein hohes Risiko, an Zivilisationskrankheiten wie hohem
Blutdruck, Herz- und Kreislaufleiden, Gicht oder Diabetes zu
erkranken. Und Zucker schadet bekanntlich auch den Zahnen.

Werbespots fir stiBe Lebensmittel haben einen immensen
Einfluss auf Verkaufszahlen. Von den mehr als 3 Milliarden
Euro, die die Nahrungsindustrie zuletzt pro Jahr fiir Werbung
ausgegeben hat, entfiel etwa ein Viertel auf StiBwaren. Der
auf diese Weise angeheizte StiBverzehr wird zum Beispiel

bei Kindergeburtstagen deutlich. Die obligatorische Geburts-
tagstorte reicht langst nicht mehr. Eingeladene Kinder bringen
fast immer auch siiBe Geschenke mit, und es ist in vielen
Familien tiblich geworden, den kleinen Gasten nach der Feier
eine kleine Tute SuiBigkeiten mitzugeben. StiBwaren, Limona-
den und Knabberartikel sollten aber nicht mehr als etwa 10
Prozent zum taglichen Energiebedarf beitragen. Professor Ko-
letzko nennt ein Beispiel: ,Fur ein 4 bis 6-jahriges Kind liefern
eine Kugel Eiscreme und zwei Butterkekse bereits 10 Prozent
des téglichen Energiebedarfs".

Besondere Vorsicht gilt bei zuckerhaltigen Getréanken und
sliBen Fruchtséften. Viele Studien belegen einen engen
Zusammenhang zwischen dem regelmaBigen Konsum der-
artiger Getréanke und der weltweiten Zunahme des Uberge-
wichts. Amerikanische Kinder trinken heute doppelt so viel
Softdrinks wie vor 30 Jahren. Der Anteil der Ubergewichtigen
oder Fettsuchtigen ist dort mittlerweile auf 70 Prozent ge-
stiegen. Als Getranke besser geeignet sind Leitungswasser,
Mineralwasser, ungestiBte Krauter- und Friichtetees oder
Fruchtsaftschorlen (zwei Drittel Wasser). Gezuckerte Frucht-
saftgetranke und Limonaden sollten nur gelegentlich ge-
trunken werden.

In vielen abgepackten Lebensmitteln ist Zucker enthalten.
Auch hinter den Namen Saccharose, Lactose, Glucose,
Maltose, Dextrose und Fructose verbirgt sich Zucker. Tomaten-
ketchup besteht zu 23 Prozent, Butterkekse zu 28 Prozent,
Milchschnitte zu 28 Prozent, Nussnougatcreme zu 55 Prozent,
Cola zu 11 Prozent aus Zucker. Auch vom Aufdruck ,ohne
Zuckerzusatz” sollte man sich nicht in die Irre leiten lassen,
warnt die Stiftung Kindergesundheit. Wenn ein Lebensmittel
mit Saftkonzentraten aus Trauben und Obst oder mit Produk-
ten aus der Starkeverzuckerung (zum Beispiel mit Maltodex-
trin) oder mit Honig gesiiBt ist, hat es praktisch den gleichen
Gesamtzuckergehalt wie entsprechende Lebensmittel mit
Fabrikzucker. Der Gehalt an Kalorien ist ebenfalls gleich

und damit auch der dick machende Effekt.

,Dem Korper ist es ziemlich egal, ob er Zucker aus Riiben,
Zuckerrohr, Mais, Trauben, Honig, Obst oder Starke erhalt.

Prof. Berthold Koletzko

Kilogramm Zucker im Jahr nimmt
im Schnitt jeder Deutsche zu sich.
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Richtiger Umgang will gelernt sein ...

Die Stiftung Kindergesundheit hat einige Empfehlungen zum Umgang mit SiiBigkeiten erarbeitet.
Hier die wichtigsten:

* Benutzen Sie StiBigkeiten niemals als Belohnung, Druck- ¢ Nach dem abendlichen Zéhneputzen darf nichts mehr
mittel oder Strafe. Dann bekommen sie keinen uUbertrie- gegessen werden.
benen Gefiihlswert. * Auch GroBeltern und Tanten, Verwandte und Bekannte
* SuBigkeiten sollte man nach Mdéglichkeit nur einmal am sollten die hauslichen Regeln zum Umgang mit StiBig-
Tag, am besten zu den Mahlzeiten, essen. AnschlieBend keiten kennen.
werden die Zahne geputzt, weil Karies vor allem von den * Legen Sie keine stiBen Vorrate an.
SuBigkeiten zwischen den Mahlzeiten verursacht wird. Gegen SuBhunger sind Obst und Karotten eine
* Erklaren Sie ihrem Kind so friih wie mdglich, dass siiBe probate Hilfe.
Sachen nicht gut fiir die Zéhne sind. Gewdhnen Sie es * Lassen Sie keine SuiBigkeiten offen herumstehen.
mdglichst daran, danach die Zéhne zu putzen, sich den * Halten Sie sich selbst an die Regeln — wer sténdig
Mund auszuspiilen oder einen Apfel zu essen. nascht, kann kein Vorbild sein.

.
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Stiller Star in unserem Korper:

Die Bauchspeicheldruse

Die Bauchspeicheldriise wiegt zwar im ausgewachsenen Zustand gerade mal
60 bis 100 Gramm, sie gilt jedoch als eine Art stiller Star im menschlichen Kérper,
denn ihre Bedeutung ist enorm. Wenn das Stoffwechselorgan erkrankt, hat das
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Wenn die Nacht
zum Tag wird:

Schichtarbeit hat
es 1n sich

Morgens mit den Hiihnern aufstehen und Feierabend machen,
wenn die Sonne untergeht — so in etwa regelte die innere
Uhr frither unsere Arbeitszeiten. Doch langst ist Schicht- und
Nachtarbeit in den Alltag vieler Menschen eingekehrt — und
damit eine besondere Herausforderung fiir den Organismus.
Schichtarbeit leisten aktuell etwa 17 Prozent der Arbeitnehmer,
ihre Anzahl ist auf rund 6 Millionen angestiegen. Die zu-
nehmende Tendenz fiihrt das Bundesarbeitsministerium vor
allem auf die Beschéftigungszunahme in der Pflegebranche

weitreichende Folgen.

Die meisten Menschen verbinden mit der Bauchspeicheldriise
(medizinischer Fachbegriff: das Pankreas) die Regulation des
Blutzuckers. Das ist aber nicht ihre einzige Funktion, denn sie
verkorpert eigentlich zwei Organe. Die Druse, die zwischen
Zwélffingerdarm, Magen, Darm und Milz liegt, spielt auch eine
zentrale Rolle bei der Verdauung, indem sie den ,Bauchspeichel*
fir die Verdauung liefert. Mit den von ihr produzierten Enzymen
werden die drei Hauptbestandteile der Nahrung gespalten. Zur
Fettspaltung dient in erster Linie die Lipase, zur Spaltung von
Kohlenhydraten die Alpha-Amylase (sie ist auch im Speichel vor-
handen) und zur Aufspaltung der EiweiBe dienen unter anderem
Trypsinogen, Chymotrypsinogen und Elastase. Die Hormone,
die die Bauchspeicheldriise parallel dazu produziert, werden in
die Blutbahn abgegeben und regulieren den Blutzucker. Das
Hormon Glukagon sorgt fur eine vermehrte Bereitstellung von
Gilucose im Blut. Dies ist vor allem notwendig, wenn der Kérper
Energie benétigt. Der Gegenspieler des Glukagons ist das
Insulin. Es hat die Funktion, dass Glucose aus dem Blut in die
Zellen aufgenommen, verbraucht oder in Speichern verstaut
wird. Insulin wird vermehrt nach Nahrungsaufnahme produziert,
weil dann besonders viel Glucose mit der Nahrung ange-
schwemmt wird.

Die zentrale Stellung der Bauchspeicheldriise im Stoffwechsel
wird klar, wenn sie nicht mehr richtig arbeiten kann. Die Palette
moglicher Erkrankungen reicht von Diabetes tiber Entziindungen
bis hin zum gefiirchteten Bauchspeicheldriisenkrebs.

Bei Diabetes mellitus Typ 1 sterben die Beta-Zellen im soge-
nannten Inselapparat ab. Es entsteht kein Insulin mehr. Diese
Form der Zuckerkrankheit ist nicht heilbar, aber durch Insu-
lingaben gut therapierbar. Diabetes mellitus Typ 2 tritt im
Erwachsenenalter und bei tbergewichtigen Menschen auf.

Die Korperzellen sprechen bei dieser Stoffwechselerkrankung
nicht gentigend auf Insulin an. Die Bauchspeicheldriise reagiert
mit erhhter Insulinausschiittung, was sie irgendwann tber-
fordert. Behandelt wird mit Medikamenten, die die Empfind-
lichkeit der Kérperzellen auf Insulin steigern und die Insulinaus-
schittung erhéhen.

Eine Entzindung der Bauchspeicheldriise heiBt Pankreatitis.
Arzte unterscheiden eine akute und eine chronische Bauch-
speicheldriisenentziindung, bei der es wiederholt zu Entziin-
dungsschiiben kommt und die Funktion allmahlich abnimmt.
Etwa jeder dritte Fall ist auf tiberm&Bigen Alkoholgenuss zu-
riickzufiihren. Die akute Entziindung beginnt plétzlich mit
starken, typischerweise gurtelférmigen Schmerzen im Ober-
bauch, die bis in den Riicken ausstrahlen kénnen. Der Bauch
ist dabei typischerweise leicht gespannt und aufgetrieben.
Begleitend kénnen Ubelkeit, Erbrechen, Blahungen oder gar
Fieber auftreten.

Oft sehr spét erkannt wird der Bauchspeicheldriisenkrebs.
Jahrlich erkranken von 100.000 Personen 16 Frauen und

16 Manner neu an der bosartigen Gewebsverdnderung des
Pankreas.

mit ihren Rund-um-die-Uhr-Einsatzen zuriick. Ahnliches gilt fiir
den Medizinbetrieb und den Sozialsektor. Die Bundesanstalt
fur Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin beobachtet die Zunahme
von Schicht-, Nacht-, und Wochenendarbeit mit Sorge.
Wer nachts und am Wochenende arbeite, trage ein erhhtes
gesundheitliches Risiko, denn er kdmpfe gegen den natiirlichen
biologischen Rhythmus an. Vor allem nach mehreren Jahren
stellten sich hédufig Beschwerden wie Schlafstérungen, Verdau-
ungsstoérungen, Nervositat und Reizbarkeit ein. Wochenend-
arbeit kénne zu ghnlichen Symptomen flihren. Die Gesellschaft
sei darauf eingestellt, sich am Wochenende mit Freunden und
Familie zu erholen. Wer daran nicht teilnehmen kénne, den
stresse das.

+Schichtarbeit stellt einen besonderen Risikofaktor dar, ins-
besondere dann, wenn zusatzlich auch Nachtarbeit geleistet
wird“, hat auch Prof. Dr. Friedhelm Nachreiner festgestellt

(s. Interview). Der Arbeitspsychologe, der sich wissenschaftlich
mit dem Thema Schichtarbeit beschiftigt, sieht die ,Desyn-
chronisation mit bestehenden Zeitstrukturen® als Hauptursache.
,Der Biorhythmus des Menschen ist von Natur aus tagstiber
auf Aktivitat eingestellt und nachts auf Ruhe und Schlaf.
Deshalb ist Schicht- und Nachtarbeit wegen der vorgegebenen
verminderten Leistungsbereitschaft anstrengender als die
normale Tagschicht!
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der Arbeitnehmer leisten

aktuell Schichtarbeit. 4

Man kann den Korper aber mit einer ausgewogenen Ernéghrung
bei diesem Kraftakt unterstiitzen. Dabei sollten reichlich Kohlen-
hydrate und Ballaststoffe auf dem Speiseplan stehen, die bei-
spielsweise in Reis, Nudeln und Gemiise enthalten sind, sagen
die Fachleute. Schichtarbeiter haben zwar keinen erhéhten
Kalorienbedarf, aber neben der Zusammenstellung der Mahl-
zeiten kommt es besonders auf das richtige Timing an. Der Rat-
schlag der Deutschen Gesellschaft fir Ernahrung: Fiinf oder
fir Nachtarbeiter besser sechs kleinere Mahlzeiten, so bleiben
Blutzuckerspiegel und Leistungsbereitschaft auf einem hohen
Niveau. In der Nachtschicht zwischen 0 und 1 Uhr tut dem
Korper ein bekémmlicher Energieschub gut, aus dem friihmor-
gendlichen Tief gegen 3 Uhr helfen Obst oder Vollkornkekse.

Als hilfreich hat sich dariiber hinaus erwiesen, wenn man die
Hauptmahlzeiten zur ungeféhr gleichen Tageszeit zu sich nimmt.
Statt der Mudigkeit mit Zigaretten, Kaffee und anderen koffe-
inhaltigen Getrénken zu begegnen, sollte man Alternativen
wie Mineralwasser, Saftschorlen und ungestiBte Friichtetees
zurtickgreifen. Gegen zwei bis drei Tassen Kaffee téglich ist
allerdings auch nichts einzuwenden. Jedoch sollte man vier
bis sechs Stunden vor dem Zubettgehen auf Kaffee ebenso
verzichten wie auf lippige Mahlzeiten. Und wie ist es mit dem
Schlaf? Schlafmittel oder Alkohol zum schnelleren Abschalten
einzusetzen, ist wegen der Suchtgefahr auf keinen Fall ratsam.

%esser ist beispielsweise ein bisschen Bewegung an der

\

2ﬁschen Luft — so wie bei den Hiihnern, die man womdglich

—
® —dabei hért. Die sind dann allerdings gerade aufgestanden ...
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,Negative Auswirkungen minimieren®

Viele Menschen, nicht zuletzt in
sozialen Berufen, sind in Schicht-
arbeit eingebunden. Worin beste-
hen die besonderen Belastungen,
wie kann man dagegen angehen?
MENSCH sprach dariiber mit dem
Arbeitspsychologen Prof. Dr.
Friedhelm Nachreiner aus Olden-
burg, der sich seit Langem wissen-
schaftlich mit dem Thema Schicht-
arbeit beschéftigt.

Wie weit verbreitet ist Schichtarbeit in Deutschland?

Prof. Nachreiner: Im Zeitraum von 2001 bis 2011 ist eine
Zunahme an Beschéftigten zu verzeichnen, die in Schicht-
modellen arbeiten. lhre Anzahl stieg in diesem Zeitraum von
4,8 auf 6 Millionen. Dies entspricht einem Zuwachs um

24 Prozent. Insgesamt arbeiten ca. 17 Prozent der Erwerbs-
tatigen in Schichtarbeit. Zwar arbeiten immer noch haufiger
Manner in Schichtmodellen als Frauen, doch der Abstand
hat sich reduziert.

Wie sieht es speziell im Sozialbereich aus?

Prof. Nachreiner: Dienstleistungen und insbesondere soziale
Berufe gehéren zu den am haufigsten betroffenen. Frauen
sind hier bekanntlich liberproportional vertreten.

Ist Schichtarbeit ungesund?

Prof. Nachreiner: Es ist belegt: Schichtarbeit stellt einen
besonderen Risikofaktor dar, insbesondere dann, wenn dabei
auch noch Nachtarbeit geleistet wird. Das Bundesverfassungs-
gericht hat sogar in einem Urteil von 1992 betont, ,dass
Nachtarbeit grundsétzlich fiir jeden Menschen schadlich ist".

Was belastet den Organismus besonders?

Prof. Nachreiner: Die Desynchronisation mit bestehenden
Zeitstrukturen wie Biorhythmus und sozialer Rhythmus, um

es wissenschaftlich auszudriicken. Typische Schichtarbeits-
symptome sind Schlafbeschwerden, Appetit- und Verdauungs-
stérungen sowie psychovegetative Stérungen. Auch tber
Beeintrachtigungen des sozialen und familidgren Lebens be-
richten Schichtarbeitende haufig. Entsprechende Gestaltungs-
maBnahmen sollten dazu beitragen, diese negativen Auswir-
kungen von Nacht- und Schichtarbeit zu minimieren. Hilfsmittel
fur geeignete GestaltungsmaBnahmen finden sich auch im
Internet, zum Beispiel unter:

>> http://inga.gawo-ev.de/cms/

Was kann man tun, um die negativen Auswirkungen abzu-
mildern?

Prof. Nachreiner: Betroffene, die auf ihre Schichtarbeit und
das damit verbundene soziale und gesundheitliche Risiko
angesprochen werden, antworten haufig: ,Diesen Schichtplan
fahren wir schon jahrelang, man hat sich dran gewéhnt!* oder
auch: ,Da muss man mit fertig werden, da kann man nichts
machen, irgendwie muss das Geld ja verdient werden!* Kann
man wirklich nichts machen, um das Risiko zu minimieren?
Doch, man kann! Laut Arbeitsschutzgesetz sind Gefahren an
ihrer Quelle zu bekédmpfen! Das bedeutet, nicht der Mensch
soll sich an schlechte Arbeitsbedingungen anpassen mussen,
sondern die Arbeitsbedingungen miissen an den Menschen
mit seinen biologischen und psychosozialen Voraussetzungen
angepasst werden. Somit ist ein schlecht gestalteter Schicht-
plan eine Gefahrenquelle und sollte zuerst beseitigt werden.
Ein gesunder Schlaf, eine gute Erndhrung, ausreichend Be-

wegung — das sind nur einige Bereiche, in denen jeder Schicht-

arbeitende auch selbst etwas tun kann. Es ist wie immer:
Wer aktiv etwas fiir seine Gesundheit und sein psychoso-
ziales Wohlbefinden tut, kann die negativen Auswirkungen
ganz erheblich vermindern.

Miisste der Gesetzgeber noch mehr regeln?
Prof. Nachreiner: Ja, vor allem die Ausnahmegenehmigungen,
zum Beispiel zur Verkiirzung der Ruhezeiten, rausnehmen.

So féllt das Einschlafen nach der Nachtschicht
leichter. Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung
gibt dazu folgende Tipps:

* Einige Stunden vor dem Schlafengehen keinen Kaffee
oder schwarzen Tee mehr trinken, da sich die wach
haltende Wirkung von Koffein negativ auf den Schlaf
auswirkt.

* Vor dem Schlafengehen eine kleine bekémmliche
Mahlzeit zu sich nehmen und die Hauptmahlzeit nach
dem Aufstehen verzehren. Als leichter Snack eignen
sich Milchprodukte und Obst.

* Nicht sofort nach der Arbeit ins Bett gehen. Lieber
einen kurzen Spaziergang zum Abschalten unter-
nehmen oder die Zeitung lesen.

* Trotz Einschlafschwierigkeiten sollte Alkohol tabu sein.
Er hilft zwar beim Einschlafen, beeintrachtigt aber das
Durchschlafen und kann zur Gewdhnung fiihren.
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Radieschensalat

mit Frihlingszwiebeln und Apfel

Essen und Trinken kénnen dazu beitragen, sich auch bei Schichtarbeit

wohlzufiihlen. Kleine bekdmmliche Mahlzeiten sind empfehlenswert, zum
Beispiel dieser Salat, den sich die Initiative ,JOB&FIT — Mit Genuss zum
Erfolg!“ der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung e. V. ausgedacht hat.

Zitaton fiin eine Poiion:
140 2 'QW, 9epuliL
404  Puihlingeguicheln, gepitst
100 4 , frisch
Pitersilie
Sohnittlonel.
12ml  Papssl
15wl Rrsaitaresnig
1 Prise Zucker
O—UOLM»%
Phetiter

Zubereitung
Radieschen, Friihlingszwiebeln und Apfel in
feine Scheiben schneiden, Petersilie hacken
und Schnittlauch in Réllchen schneiden.

ol Essig, Salz, Pfeffer, Zucker, gehackte

Petersilie und Schnittlauchréllchen zu einem
Dressing verriihren, Dressing mit dem Salat
verriihren und etwas durchziehen lassen.

Nahrstoffe pro Portion
200 kcal Energie

3g EiweiB
21 g Kohlenhydrate
10g Fett

Weitere Informationen
und Rezepte finden
Sie auf:

>> www.jobundfit.de
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Dr. Go gle & Co.?

Bei Gesundheitsproblemen konsultieren viele Menschen inzwischen zuerst das
Internet. Nicht ohne Grund, denn Dr. Google & Co. liefern eine Fiille von Informationen.
Doch Vorsicht! Der Weg ins medizinische ,Netz" birgt auch Gefahren.

Starke Kopfschmerzen, Bauchweh oder eine anhaltende Mudig-
keit — dass sich Patienten erst einmal im Internet informieren,
ist fur Arzte inzwischen Alltag. ,Friiher haben die Menschen im
Gesundheitslexikon nachgeschlagen, heute googeln sie im
Netz", sagt Hausarzt Dr. Norbert Hartmann und hat damit kein
Problem. Der Vorsitzende des Hausérzteverbandes Westfalen-
Lippe findet miindige, aufgeklarte Patienten gut. Kritisch wird
es allerdings, wenn Kranke sich anhand ihrer Beschwerden
Uber das Internet eine eigene Diagnose zurechtlegen. Laien
kdnnen bei der Einschatzung schnell falsch liegen — mit fatalen
Folgen. Aus dem Kopfweh wird ein gefahrlicher Gehirntumor,
und sind die Bauchschmerzen nicht ein Hinweis fir ein Magen-
geschwiir? Je nach Personlichkeitsstruktur sind Menschen mehr
oder weniger geneigt, eine Krankheit auf sich selbst zu be-
ziehen — und leiden dann tatsachlich, sind verunsichert und
haben unnétige Angste. Wenn Betroffene sich dann auch noch
Medikamente aus der Apotheke holen, kann das geféhrlich
werden, warnt der Allgemeinmediziner und rét entschieden von
der Online-Diagnose mit anschlieBender Selbstmedikation ab.

Statt auf eigene Faust herumzudoktern, sollten Patienten bes-
ser offen mit ihrem Arzt tber ihre Vermutungen und Befiirch-
tungen sprechen, pladiert Hartmann. ,Oft hat man als Arzt
das Gefiihl, der Betreffende hat sich schon informiert, aber die
meisten schweigen dartiber lieber”, so seine Erfahrung. Dabei
kann es fir einen Arzt sehr hilfreich sein zu wissen, wo und
wie sich Patienten informiert haben. Auf keinen Fall mussten
sich Menschen schiamen, dass sie im Internet googeln. ,Der
Mensch hat ja ein Problem, sonst wiirde er nicht suchen! Ein
guter Arzt werde dies ernst nehmen und gemeinsam mit dem
Patienten einen Weg finden.

Steht die Diagnose fest, kann das Internet eine wertvolle
Erganzung sein. Patienten kénnen sich zum Beispiel zusétzlich
und in Ruhe Uber das Krankheitsbild und Therapiemdglich-
keiten informieren. Auch in Sachen Erndhrung, Bewegung,
Impfung oder Vorsorge bietet das Internet hilfreiche Informati-
onen. Immer vorausgesetzt, die Webseiten sind serits, aktuell

und unabhangig. ,Es gibt gentigend Seiten, auf denen Pharma-

firmen ihre Produkte preisen, das ist zum Teil auf den ersten
Blick gar nicht klar zu erkennen®, warnt Regina Behrendt

von der Verbraucherzentrale NRW (s. auch Interview). Ihr Rat:
Der erste Klick sollte zum Impressum gehen und klaren:

Wer ist der Anbieter? Wer ist fur den Inhalt verantwortlich?
Wer finanziert die Seite? Vorsicht ist auch bei liberzogenen
Heilsversprechen geboten. Bei Therapien sollten neben dem
Nutzen auch Risiken und Alternativen erwahnt werden. Beson-
ders vertrauenswiirdig sind Seiten von Institutionen, die auch
auBerhalb des Netzes fiir verlassliche Informationen stehen,
zum Beispiel medizinische Fachgesellschaften oder Kranken-
kassen. Ein Zeichen fir eine sericse Webseite ist auch der
Hinweis, dass bei ernsten Erkrankungen und Problemen der
behandelnde Arzt aufgesucht werden muss.

Denn so das Fazit:

Das Internet kann eine gute Erganzung bei Fragen zur Ge-
sundheit sein, den Arztbesuch oder gar eine professionelle
Diagnose und Behandlung kénnen Dr. Google & Co. nicht
ersetzen.

Zur besseren Einschatzung von Gesundheitsinformationen im
Internet bietet die Verbraucherzentrale NRW eine Checkliste:

>> www.vz-nrw.de/mediabig/86661A.pdf
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,Uberzogene Heilsversprechen
sollten zu denken geben”

Regina Behrendt von der Verbraucherzentrale NRW verrat
im MENSCH-Interview, was aus Sicht der Verbraucherzent-
rale von den medizinischen Kompetenzen des Internets zu
halten ist.

Kann das Internet den Arzt ersetzen?

Behrendt: Nein. Wer sich krank fiihlt, sollte persénlich mit
einem Arzt sprechen. Das Internet kann aber Patienten darin
unterstiitzen, ihre Interessen besser wahrzunehmen. So kann
es hilfreich sein, sich vor oder nach einem Arztgesprach im
Internet tber ein bestimmtes Krankheitsbild zu informieren oder
die Vor- und Nachteile von Behandlungsverfahren zu recher-
chieren. Im besten Fall entscheiden Arzt und Patient gemein-
sam, welche Therapie die richtige ist. Das Internet kann auch
bei der Wahl eines Spezialisten oder eines Krankenhauses
nutzlich sein.

Gibt es Erkenntnisse dariiber, wie stark ,Dr. Google & Co:*
heutzutage genutzt werden?

Behrendt: Mittlerweile sind tber drei Viertel der Deutschen ab
14 Jahren online. Jedoch nicht jeder sucht dabei gezielt nach
Gesundheitsinformationen. Der Gesundheitsmonitor von 2010
ergab, dass 33 Prozent der Befragten im Alter zwischen 18 und
79 Jahren haufig oder gelegentlich Gesundheitsportale nutzen.
Dazu kommen immer mehr Menschen, die liber Twitter, Face-
book und andere soziale Netze ihre Erfahrungen mit anderen
teilen und damit nicht nur passive Konsumenten sind, sondern
auch die Inhalte selbst gestalten.

Was kann das Internet leisten?

Behrendt: Mit dem Internet wird Fachwissen sehr schnell
verbreitet. Damit dieses Potenzial optimal genutzt werden kann,
braucht es wissenschaftlich fundierte und gut lesbare Internet-
portale. Neben medizinischem Wissen benétigen Biirger und
Patienten vor allem noch mehr Informationen zur Qualitét von
Arzten, Therapeuten und Krankenhausern. Dann kann das Inter-
net auch seine Wegweiser- und Lotsenfunktion starker wahr-
nehmen. Ein weiterer Vorteil liegt in der Vernetzung. Patienten
mit gleicher Krankheit kénnen sich trotz groBer raumlicher
Distanzen in Selbsthilfegruppen untereinander austauschen.

Regina Behrendt

Was kann es nicht, worin bestehen also die Gefahren?
Behrendt: Das Internet ist nur die Plattform, es gibt jedoch
keine Gewahr fir die Inhalte. Deswegen ist es wichtig, dass
Verbraucher ihre Nutzerkompetenzen starken. Sie miissen
wissen, wie sie an relevante Informationen kommen und diese
qualitativ einschatzen kénnen. Entscheidend ist auch, welche
Schlussfolgerungen sie daraus fiir sich ziehen. Zum Beispiel:
»Kann ich von der Krankheitsgeschichte einer anderen Person
auf meine eigene schlieBen?* oder ,Ist der Umgangston in
dem Internetforum fiir mich akzeptabel?*

Woran kann ich erkennen, dass die Infos im Netz unter
Umstéanden mit Vorsicht zu genieBen sind?

Behrendt: Einseitige Botschaften mit iberzogenen Heilsver-
sprechen sollten zu denken geben, genauso wie fehlende
Angaben zum Verfasser einer Seite und dessen Absichten.
Manche Internetseiten werben geradezu damit, dass sie be-
stehendes Recht umschiffen. AuBerdem sollte man im Internet
sparsam mit persénlichen Daten umgehen. Wem eine Seite
suspekt erscheint, sollte sie lieber meiden.

Weitere Tipps gibt die Checkliste der Verbraucherzentrale
NRW unter:

>> www.vz-nrw.de/Gesundheitsforen-im-Internet-Risiken-
und-Nebenwirkungen

Online-Diagnose oft falsch

Eine nicht reprasentative, aber aufschlussreiche Umfrage
aus GroBbritannien hat gezeigt, dass ,,Dr. Google* fiir
viele Frauen die erste Anlaufstelle bei gesundheitlichen
Problemen ist. 1.000 Frauen wurden befragt, jede vierte
lag mit ihrer selbst gestellten Online-Diagnose falsch.
Jede zehnte Frau litt liber einen langeren Zeitraum unter
unangenehmen Nebenwirkungen ihrer Fehldiagnose, zum
Beispiel weil sie ein unpassendes Medikament gekauft
hatte. Ein Flinftel der befragten Frauen fiirchtete aufgrund
der Google-Diagnose sogar, schwer erkrankt zu sein.
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Ausgezeichneter Kundenservice

Die BKK Diakonie hat am bundesweiten Wettbewerb ,,Deutschlands kundenorientierteste Dienstleister 2013“ teilgenommen und
wurde fiir ihre vorbildliche Kundenorientierung ausgezeichnet!

Der branchentibergreifende Wettbewerb wird von der Rating-
Agentur ServiceRating, dem Handelsblatt und der Universitét
St. Gallen durchgefiihrt und misst die Dienstleistungsqualitat
der Teilnehmer anhand objektiver Kriterien. BKK-Vorstand
Andreas Fl6ttmann: ,Unsere ausgeprégte Service- und Kun-
denorientierung hat maBgeblichen Anteil daran, ein verlasslicher
Partner fir unsere Versicherten zu sein. Wir freuen uns, dass
unsere Dienstleistungsqualitat nun in einem unabhéngigen Test
bestétigt wurde und setzen auch in Zukunft auf eine optimale
Versorgung unserer Versicherten mit Gesundheitsdienstleis-
tungen

Willlirwaet
Deutschlands
kundenoriantiertaste
Dienstlelster 2013

Unser Mitarbeiter Tilman Dulisch nahm den Preis in Koln stellvertretend
entgegen. Mit ihm freuen sich Dr. Oliver Gaedeke (links) und Torsten Peter
(rechts) von der Agentur ServiceRating.

Seit 110 Jahren im Dienste der Gesundheit

die BKK stets den Erfordernissen der Zeit angepasst. Sie
ist heute eine moderne Krankenkasse, die den Menschen
und seine Gesundheit immer im Fokus hat. Hauptzielgrup-
pe sind Menschen, die in sozialen Berufen tétig sind. Sie
stellen etwa 75 Prozent der Versicherten.

Die BKK Diakonie blickt auf eine ungewdhnlich lange
Geschichte zuriick. Sie feiert in diesem Jahr ihren
110. Griindungstag und zahlt damit zu den erfahrensten
Betriebskrankenkassen in Deutschland.

»Als Krankenkasse insbesondere fiir Beschéftigte in Kirche,

Diakonie und sozialen Berufen haben wir einen festen Platzin ~ Neben ihren umfangreichen Leistungen
der Gruppe der gesetzlichen Krankenkassen*, betont Vorstand ~ zeichnet sich die BKK Diakonie durch ihr

Andreas Fl6ttmann anlésslich des Jubildums und sieht die effizientes Kostenmanagement aus.
BKK Diakonie trotz ihres fortgeschrittenen Alters bei ,bester

Gesundheit*, denn sie habe stets die Zukunft im Blick und In der Hauptstelle in Bethel und den zwei Geschiftsstellen

stelle sich dem Wandel der Zeit. in Freistatt und Lobetal arbeiten insgesamt 50 Beschéaftig-

te. Sie betreuen aktuell 26.489 Versicherte. Die Zahl steigt

Ihre Wurzeln hat die BKK in Bethel, denn dort wurde sie im
Jahr 1903 durch Pastor Friedrich von Bodelschwingh ge-

griindet. Er wollte seinen Mitarbeitern eine besondere Absi-

cherung im Krankheitsfall garantieren. Die Umbenennung in
BKK Diakonie erfolgte 2002. Seit ihrer Griindung hat sich

seit Jahren kontinuierlich an. GroBen Wert legt die BKK auf
eine enge Bindung zu ihren Mitgliedern. Mit Erfolg, wie
die sehr geringe Fluktuation eindrucksvoll zeigt. Wer also
einmal Mitglied in der BKK Diakonie ist, bleibt ihr in der
Regel auch treu.

BKK Diakonie Magazi I zur Pflegevorsorge sichern 11

Millionen Menschen bendtigen
in Deutschland Pflege.

n o

Jetzt den staatlichen Zuschuss zur P
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Immer mehr Menschen werden im Alter pflegebBdiirftig istisch gesehen ist jeder

zweite Mensch im Laufe seines Lebens betroffen. Dies bifgt ein hohes finanzielles Risiko.
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Eine gute Absicherung wird in Zukunft einen immer hoheren Um sich vor solchen Belastungen zu schiitzen, empfiehlt auch

Stellenwert einnehmen. Die gesetzlich geregelte Pflegever- die Stiftung Warentest den Abschluss einer privaten Pflege-
sicherung deckt einen Teil der Kosten im Pflegefall ab. Mit einer  zusatzversicherung. Der Staat gewahrt seit diesem Jahr

privaten Pflegezusatzversicherung kann man die Liicke partiell dabei eine neue Forderung — den sogenannten Pflege-Bahr.
oder ganz schlieBen. Den Prognosen der Fachleute zufolge Die monatliche Zulage von 5 € erhalt man bereits bei einem
werden in Deutschland in den kommenden Jahren immer mehr monatlichen Beitrag von mindestens 15 € (einschlieBlich der
Menschen auf Pflege angewiesen sein. Bereits heute leben staatlichen Zulage) oder auch, wenn eine Pflegeleistung von
hierzulande rund 2,5 Millionen Menschen, die Pflege benétigen.  mindestens 600 € pro Monat vereinbart worden ist. So kann

In wenigen Jahrzehnten wird die Zahl der Betroffenen voraus- man jetzt also schon fiir etwa 10 € im Monat wirksam vorsorgen.

sichtlich auf tiber 4 Millionen steigen. Diese Menschen, die Das Interesse am Pflege-Bahr ist groB. Bis Mitte April wurden
in ihrem Leben viel geleistet und fiir die Gesellschaft viel getan bereits 65.000 staatlich geférderte Pflegeversicherungen ab-
haben, verdienen ein Pflegesystem, das ihnen die Angst vor geschlossen.
einer maglichen eigenen Pflegebedurftigkeit nimmt.

Das Pflege-Thema ist insgesamt komplex und bedarf der pro-

In einer méglichen Pflegebediirftigkeit steckt ein hohes finan- fessionellen Beratung. Die BKK Diakonie sieht darin fiir sich
zielles Risiko, denn die durchschnittlichen Heim-Pflegekosten eine wesentliche Aufgabe, deren Bedeutung in Zukunft noch
in der Pflegestufe Il betragen rund 4.000 € im Monat. Viele weiter zunehmen wird.

verlassen sich dennoch allein auf die gesetzliche Pflegever-
sicherung. Doch diese bietet nur eine Grundabsicherung

(in Pflegestufe Ill: 1.550 € im Monat), welche die tatsichlichen
Pflegekosten bei Weitem nicht deckt. Im Ernstfall miissen der >>www.bkk-diakonie.de/leistungen/leistungen-
Pflegebedurftige und seine Angehdrigen aus eigener Tasche von-a-bis-z/

erheblich dazuzahlen.

Weitere Informationen finden Sie auch unter:
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Infos & Tipps

Kurkuma: Wiirziges fiir die Gesundheit
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Der Kirchentag in Hamburg

Im Mai prasentierte sich die BKK Diakonie mit einem Infostand
auf dem 34. Deutschen Evangelischen Kirchentag in Hamburg.
Er war mit mehr als 100.000 Besuchern ein voller Erfolg.

Auch der Stand der BKK auf dem ,Markt der Méglichkeiten®
wurde an den drei Tagen gut frequentiert, das Interesse an der

Kurkuma wird in letzter Zeit immer beliebter. Die mehr als
zwei Meter hohe Pflanze ist eine Verwandte des Ingwers.

Die Heimat von Kurkuma ist Stidostasien, und die gréBten
Kulturen befinden sich in Indien. Dort gilt sie als heilige Pflanze
und wird gegen zahlreiche Krankheiten eingesetzt. Auch bei

BKK Diakonie tibernimmt
Kosten fiir Hebammen-Ruf-
bereitschaft

Viele schwangere Frauen méchten
von einer personlich ausgewéhlten
Hebamme betreut werden. Fiir die
letzten Schwangerschaftswochen
kénnen werdende Mutter deshalb

ruflich tatigen Hebammen vereinbaren, die dann 24 Stun-
den am Tag erreichbar ist. Versicherten der BKK Diakonie,
die so etwas in Anspruch nehmen, erstattet die BKK
Diakonie kiinftig die Kosten, die fiir die Rufbereitschaft
der Hebamme in der 38. bis 42. Schwangerschaftswoche
entstehen. Voraussetzung ist, dass die Hebamme zuge-
lassen bzw. berechtigt ist. Die Rufbereitschaft muss die
24-stiindige Erreichbarkeit der Hebamme und die soforti-
ge Bereitschaft zu mehrstiindiger Geburtshilfe beinhalten.
Erstattet werden den Versicherten die tatséchlich entstan-
denen Kosten fiir die Rufbereitschaft der Hebamme bis zu
einem Betrag von 300 Euro einmal je Schwangerschaft.

Weitere Informationen finden Sie auf unserer
Webseite: >> www.bkk-diakonie.de/hebammenhilfe

eine Rufbereitschaft mit einer freibe-

uns wird Kurkuma in der Alternativmedizin immer haufiger ver-

wendet. Studien zeigen, dass Kurkuma entziindungshemmend
wirkt und das Immunsystem schiitzt. Aufgrund der antioxidativen
Wirkung wird Kurkuma auch zur Leistungssteigerung benutzt.

-

W

Eigentlich ist Kurkuma jedoch ein Gewdirz, das aus den knol-
lenférmig verdickten Nebenwurzelstécken und Seitenwurzeln
gewonnen wird. Das gelbe Pulver ist ein wichtiger Bestandteil
des Currys — es gibt ihm die gelbe Farbe. Der Geschmack ist
scharf, leicht sauerlich und herb, dem Ingwer &hnlich, aber nicht

gelragouts, geschnetzelte Leber, Rihrei und Eiersaucen, dunkle
Fleischsaucen, Salatdressings fiir Krabben und Meeresfriichte.

Zu wenig Masern-Impfungen
Nur etwa jedes dritte Kleinkind in Deutschland wird zur rechten
Zeit und ausreichend gegen Masern geimpft. Das haben Wis-

senschaftler vom Versorgungsatlas der Kassenarztlichen Vereini-

gungen berechnet. 37 Prozent der Kinder erhalten demnach vor
ihrem zweiten Geburtstag die zwei Impfungen in den Monaten,
die von der Sténdigen Impfkommission empfohlen werden. Die
erste Impfung soll vom 9. bis 14. Lebensmonat erfolgen, die
zweite vom 15. bis 23. Monat.

Masern gelten als eine der ansteckendsten Krankheiten tber-
haupt. Schwere Komplikationen sind zwar selten, sie kommen
aber vor. So starb im Juni ein 14-Jahriger an den Spétfolgen
einer Infektion. Er hatte sich als S&ugling in einem Wartezimmer
angesteckt, weil ein nicht geimpftes Kleinkind die Krankheit wei-

tertrug. Laut einer aktuellen Schatzung waren in diesem Jahr zum

Stichtag am 14. Juli 1.207 Menschen an Masern erkrankt. Das
Bundesgesundheitsministerium prift derzeit, wie die Ausbrei-
tung der Masern verringert werden kann.

Veroffentlichung Vorstandsgehalt BKK Diakonie
Veréffentlichung nach § 35a Abs. 6 SGB IV
Gesamtverglitung 2012: 98.979,47 Euro

Davon variabel: 5.416,67 Euro

Dienstfahrzeug auch zur privaten Nutzung: Ja
Altersvorsorgeaufwendungen: 4,8 % bis zur BBG (BKK-Tarif)

so aromatisch. Mit Kurkuma wiirzt man weiBe Saucen und Gefli-

BKK Diakonie als Krankenkasse insbesondere fiir Beschéftigte in
Kirche, Diakonie und sozialen Berufen war groB. Der Einsatz des
vierkdpfigen Teams in Hamburg hat sich also gelohnt.

AT

Die Antworten auf unsere funf Fragen
sollten fuir aufmerksame Leser dieser
MENSCH-Ausgabe kein Problem
sein. Mit ein bisschen Gliick kénnen
Sie ein Wellness-Wochenende fiir
zwei Personen gewinnen. Schreiben
Sie die richtigen Antworten auf eine
Postkarte und schicken diese bis zum
11.10.2013 an:

BKK Diakonie
Gesundheitsquiz
Konigsweg 8
33617 Bielefeld

oder per E-Mail an
(Betreff: Gesundheitsquiz):

info@bkk-diakonie.de

Der Rechtsweg und die Teilnahme von Mitarbei-

tern der BKK Diakonie ist ausgeschlossen.

Der Gewinner erhalt einen Gutschein uber:

2 Ubernachtungen fiir 2 Pers. im exklusiven VCH Hotel
Martha in Dresden, inklusive
* reichhaltigem Friihstlicksbuffet,

Das Hotel liegt mitten in Dresden, nur wenige Gehminuten von der
historischen Altstadt mit Semperoper, Schloss und Frauenkirche
entfernt. Weiter Informationen zum Hotel finden Sie unter:

www.hotel-martha-dresden.de

Gesundheitsquiz

1. Welcher Anteil der 3- bis 17-Jahrigen in Deutschland gilt aktuell als tbergewichtig?

2. Wie viele Schichtarbeiter gibt es derzeit in Deutschland?

3. Wie alt ist die BKK Diakonie in diesem Jahr geworden?

4. Wie hoch ist der sogenannte Pflege-Bahr (monatlich)?

5. Wo fand der diesjahrige Evangelische Kirchentag statt?

Unter allen richtigen Einsendungen verlosen wir zwei Ubernachtungen fiir zwei Personen im exklusiven VCH Hotel
,Martha" in Dresden inkl. reichhaltigem Friihstiicksbuffet.
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