GESUND.
MACHEN.

MEIN HERZ
SCHLAGT FUR DICH

GOLDENE ZEITEN

S

Immer im
Gleichgewicht

Hormone haben einen riesigen Einfluss auf
unser Leben: Sie steuern Wachstumsschibe,
I6sen Pubertat, Wechseljahre und noch
viel mehr aus. Wir kénnen sie zwar nicht
sehen, daflir aber beeinflussen.
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EDITORIAL

GESUNDHEIT IM BLICK -
MITTEN IM LEBEN

Gesund.Machen. ist fur Sie da — mit einem neuen
Gesicht und Themen, die zu lhrem Alltag passen.

Zweimal im Jahr liegt Gesund.
Machen. ab jetzt druckfrisch bei
lhnen im Briefkasten.

Sie kimmern sich um das Wohl-
befinden lhrer Liebsten: erinnern an
Vorsorgetermine, geben Tipps an Kinder
und Freunde weiter oder begleiten die
Eltern bei Arztbesuchen. Diese Rolle
verdient Aufmerksamkeit. Deshalb rich-
ten wir unser Kundenmagazin kiinftig
ganz gezielt an Sie — mit Themen, die zu
Ilhrem Alltag passen.

Gleichzeitig haben wir Gesund.Machen.
inhaltlich und gestalterisch weiterent-
wickelt. Freuen Sie sich auf mehr Bilder,
mehr Emotionen und digitale Vertie-
fungen der Themen.

Ganz gleich, ob Sie lieber bldttern oder
scrollen, Gesund.Machen. ist fiir Sie da.

In dieser Ausgabe dreht sich vieles um ein
zentrales System des Korpers. In unserem
Titelthema lesen Sie, wie Hormone unser
ganzes Leben beeinflussen. Dazu halten
wir Sie beim Thema Hilfsmittelversor-
gung auf dem Laufenden. AuRerdem
erwartet Sie die spannende Geschichte
von Hubert Knicker, der dank eines Spen-
derherzes ein neues Leben fuhrt, und
Sie lernen unsere digitale Pflegeexpertin
Lena kennen, die Ihnen mit ihrem vielsei-
tigen Fachwissen rund um die Uhr zur
Seite steht.

Wir freuen uns, dass Sie uns lhre Zeit

schenken, und wiinschen lhnen eine in-
spirierende Lektdre.

Frank Hippler,

q“‘/\ Vorstandsvorsitzender
der IKK classic
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TIPPS &

GOLDENE ZEITEN.
SO WIRD DER
HERBST NOCH
SCHONER.

Frische Luft, buntes Laub und viele sonnige
Tage: Kosten Sie den Herbst in vollen
Zugen aus. Wir zeigen lhnen, wie Sie aktiv,
gesund und zufrieden bleiben.

Lassen Sie sich inspirieren ﬁ';u_l'.
Hier warten noch @F':'-:I;-HEI'
mehr saisonale Tipps AL PEE
und Rezepte auf Sie: = E &

ikk-classic.de/gm-tipps E!I:—".-

TRENDS

GENUSSREICHE ENTDECKUNGSTOUR

Viele Regionen bieten sogenannte Genusswanderungen an,
zum Beispiel durch Weinberge, mit einigen Stopps, um regionale
Spezialitdaten zu probieren oder sich neues Wissen anzueignen.
Eine gute Moglichkeit, um Bewegung, frische Luft, regionale
Erndhrung und Achtsamkeit zu verbinden.

KREATIV-KUCHE MIT HEIMISCHEN SUPERFOODS
Hagebutten, Maronen, Rote Bete —im Herbst gibt es leckere und
gesunde Schatze: Wagen Sie sich an die spannenden Lebensmit-
tel heran, zum Beispiel einen Salat aus schwarzem Rettich. Es ist
die perfekte Zeit, um gemeinsam zu schnippeln und zu lachen —
das verbindet Generationen, ist lecker und gesund.

INDOOR-GARTEN FUR DIE FENSTERBANK

DrauBBen wird es langsam zu kalt fiir den Garten? Dann holen Sie
sich das Griin ins Haus. Sprossen, Krauter oder Keimlinge konnen
Sie ganz einfach auf der Fensterbank ziehen. Mit wenig Aufwand
kommt frisches, geschmackvolles Griin auf den Tisch.

PUZZELN - EIN NEUER ALTER TREND

Ja, Puzzeln ist wieder angesagt! Kein Wunder, gibt es inzwischen
neben ganz klassischen Motiven doch auch spannende Kunst-
oder Fotopuzzles, Varianten, die im Dunkeln leuchten, oder in 3D.
Es lohnt sich, den Bildschirm zu ignorieren und mit einer Tasse
Tee und der Lieblingsmusik alles um sich herum zu vergessen.
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LENA HAT DEN
DURCHBLICK

Egal ob man selbst oder ein Angehdriger
betroffen ist — das Thema Pflege und die Menge
an Informationen kénnen iiberlastend sein.

Unsere digitale Pflegeexpertin Lena behalt je-
doch stets den Durchblick. Sie gibt Ihnen eine
Hilfestellung und beantwortet offene Fragen.
Zudem kénnen mit der Hilfe von Lena viele An-
trage (zum Beispiel auf Feststellung eines Pfle-
gegrads) direkt online ausgefillt werden. Lena
ist dabei immer auf dem neuesten Stand. Auch

uber die Anderungen in der Kurzzeitpflege und
der Entlastung von Pflegenden im Rahmen der
Verhinderungspflege weil sie bereits Bescheid:
Seit dem 1. Juli werden pflegende Angehorige
namlich starker unterstutzt.

E E Jetzt Lena kennenlernen —
und sich zu Pflegeleistungen
beraten lassen:

[w]r! ikk-classic.de/gm-lena

Mit Achtsamkeit
gelassen bleiben

Sind Sie gestresst, angespannt
und wissen nicht, wie Sie zur Ruhe
kommen kdnnen? Dann ist die
Balloon-App vielleicht genau das
Richtige fiir Sie.

Wissenschaftliche Studien belegen:
Achtsamkeit macht vieles leichter.
Sie ermoglicht uns, gedanklich nicht
mehr in vergangenen oder zukinfti-
gen Szenarien festzustecken, sondern
im Hier und Jetzt zu bleiben. Genau
das lernen die Teilnehmerinnen und
Teilnehmer im Kurs ,Stressreduktion
durch Achtsamkeit” der Balloon-App.
Dass das funktioniert, bestatigen die
Absolventen des Kurses in einer Stu-
die. Fur Versicherte der IKK classic ist
das Angebot kostenlos. Zudem erhal-
ten Sie nach erfolgreichem Abschluss
einen IKK Bonus Uber 25 Euro.

Ihr Weg zu mehr Gelassen-
heit beginnt hier:
ikk-classic.de/gm-balloon
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HILFSMITTEL:
SO GEHT'S SCHNELL
UND EINFACH

Ob Bandage, Blutdruckmessgerit, Rollstuhl oder Inhalator: Es gibt viele Hilfs-
mittel, die den Alltag bei einer Krankheit oder Einschrankungen erleichtern.

Damit Sie schnell und gut versorgt
werden, arbeitet die IKK classic

mit zahlreichen Vertragspartnern
zusammen. Im Bedarfsfall stehen
Ihnen Sanitatshauser, Homecare-
Unternehmen oder ausgewahlte
Apotheken aus unserem Leistungser-
bringerverzeichnis zur Verfligung. So
ist Ihre Versorgung gesichert —ohne
lange Wartezeiten oder Vorauszahlung.

So einfach geht’s: Holen Sie lhre arzt-
liche Verordnung ein. Reichen Sie diese

beim passenden Vertragspartner ein —
je nach Anbieter per E-Mail, Post oder
direkt vor Ort. Dann erhalten Sie lhr
Hilfsmittel, entweder bequem geliefert
oder an Ort und Stelle.

Alle weiteren Informationen
und eine Liste unserer
Vertragspartner finden Sie hier:
ikk-classic.de/gm-hilfsmittel

Telefon-Support:
08004551111

Von Geburt an bestens versorgt

Die Weichen fiir ein gesundes Leben werden friih gestellt — oft schon
in den ersten Lebensjahren. Deshalb ist es umso wichtiger, vom ersten

Moment an gut umsorgt zu sein.

Wir unterstiitzen Sie dabei und wollen
den Kindern in threr Familie einen
optimalen Start ins Leben ermoglichen —
und begleiten sie dabei bis ins
Erwachsenenalter. Wir ibernehmen

die Kosten flir wichtige Vorsorge-
untersuchungen im Kindes- und
Jugendalter uber den gesetzlich
vorgeschriebenen Rahmen hinaus.

Mit dem IKK Bonus belohnen wir den
Nachwuchs zudem fiir die Teilnahme an
den Friherkennungsuntersuchungen.

E +  AlleInfos zu den
- Untersuchungen:
E ikk-classic.de/gm-kind




SCHWERPUNKT

WIE HORMONE
UNSER GANZES LEBEN
LENKEN

"o¥e

WAS SIND
HORMONE?

Hormone sind Botenstoffe im menschlichen
Korper. Uber den Blutkreislauf tibermitteln
sie Nachrichten an Zellen und Organe,
damit diese miteinander kommunizieren
konnen. Sie versenden Signale und regen
Reaktionen an —zum Beispiel Stoffwechsel,
Energiehaushalt, Verdauung, Gefiihlslage
oder Sexualitdt. Der Begriff stammt vom
altgriechischen Wort ,,horman®, was in etwa
yantreiben bedeutet.

Das Hormonsystem ist ein komplexes
Netzwerk unseres Kérpers. Hormone |6sen
meist nicht nur eine Reaktion in Zellen und

Organen aus, sondern gleich mehrere —
und sie beeinflussen sich gegenseitig.

&’ TEXTE: KEVIN SCHUON

Von der Kindheit liber die Pubertat bis ins Alter: Unsere Hormone begleiten
uns durch das ganze Leben. Sie sorgen dafiir, dass wir im Alltag funktionieren,
uns gut fuhlen, wachsen, lieben und uns fortpflanzen konnen.

Hand aufs Herz: Wir alle kennen Satze wie
,Ach, das sind nur die Hormone"“ oder ,Da
spielen die Hormone verriickt”. Meist
nutzen wir solche Redewendungen, wenn
wir uns nicht erkldren konnen, was in
unserem Gegenlber gerade vor sich geht.
Wenn der pubertierende Teenagersohn
seine Grenzen austestet, die Partnerin
schwanger ist oder —spater —in die Wech-
seljahre kommt.

So ganz zutreffend sind diese Aussa-
gen jedoch nicht. ,Die Hormone spielen
niemals verriickt®, sagt Prof. Dr. Helmut
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Schatz, seit Jahrzehnten einer der groften
Experten auf dem Gebiet der Diabetologie
und Endokrinologie in Deutschland. ,Es
gibt kaum ein anderes System, das bei
gesunden Menschen so fein aufeinander
abgestimmt ist wie das Hormonsystem.”

SO BESTIMMEN HORMONE

UNSER VERHALTEN UND GLUCK
Hormone sind die Botenstoffe unseres Kor-
pers. Gebildet werden sie in sogenannten
Drisen. Von da stromen sie in den Blut-
kreislauf und Ubermitteln Nachrichten an
ihre Zielzellen. Dort passen sie wie ein
Schlissel ins Schloss und I6sen eine Reak-
tion aus. All das ist genau aufeinander ab-
gestimmt. Hormone sorgen zum Beispiel
dafir, dass wir wachsen, uns gliicklich fiih-
len oder Lust auf Sex haben. Wie das funk-
tioniert, hangt in einem komplexen Sys-
tem zusammen, das selbst Experten nicht
vollstandig greifen konnen. ,Man kennt in
etwa 200 Hormone®, sagt Prof. Schatz.
,Wir kénnen aber davon ausgehen, dass es
weit mehrals 1.000 von ihnen gibt.” >
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Prof. Dr. Helmut Schatz bezeichnet
die Diabetologie und Endokrinologie
als Lehre der inneren Drlisen,
Hormone und des Stoffwechsels.
Seine Aufgabe sei es, diese zu
erforschen und dartber aufzuklaren.

Schatz ist Ehrenmitglied der
Deutschen Gesellschaft fur
Endokrinologie (DGE) und war
Direktor der Medizinischen
Universitatsklinik Bergmannsheil
sowie Prasident der Deutschen
Diabetes Gesellschaft (DDG) und
der Zentraleuropadischen
Diabetesgesellschaft.



FAKTEN

Die Schilddriise ist
in etwa so groR
wie eine Walnuss.

Kehlkopf

Schilddriise

SCHWERPUNKT

GASPEDAL

Die Schilddrise setzt den
Stoffwechsel in Gang.

Mit ihren beiden Hormonen T3 und T4
kurbelt sie die Leistung des Korpers an: Das

Herz schlagt schneller, der Energieverbrauch
steigt, die Korpertemperatur erhoht sich.
Arbeitet die Schilddrise zu viel, lauft der
Korper stets auf Hochtouren (Uberfunk-

tion). Arbeitet sie zu wenig, fiihlen wir uns
schwach und miide (Unterfunktion).

Was wir dagegen genau wissen: Sie
wirken an unterschiedlichen Stellen. Denn
jeder Botenstoff GUbermittelt mehr als nur
eine Nachricht — oder 16st mehr als nur
eine Reaktion aus.

So steuern Hormone unser tagliches
Leben: Dopamin und Serotonin beeinflus-
sen unser Wohlbefinden. Wenn es dunkel
wird, sorgt Melatonin daflr, dass wir
mude werden. Das Stresshormon Cortisol
dagegen kurbelt uns am Morgen wieder
an. In Stresssituationen wird zusatzlich
Adrenalin ausgeschittet. Dann steigen
Herzfrequenz und Blutdruck an. Wir sam-
meln unsere Energie, sind kurzfristig kon-
zentriert und leistungsfahiger. Auf Dauer
kann der Korper diesen Zustand nicht auf-
rechterhalten, weshalb Stress langfristig
krank macht. Wie gut sich die Wirkung von
Hormonen anfihlen kann, merken wir
zum Beispiel dann, wenn wir verliebt sind.
Dann verandern sich der Testosteron- und
der Ostrogenspiegel — und wir sehen das
Leben durch die sogenannte rosarote
Brille.

Auch eine schlecht funktionierende
Schilddriise kann die Leistungsfahigkeit
erheblich beeintrachtigen, sei es durch
Unterfunktion (verursacht Midigkeit,
Konzentrationsprobleme und Antriebslo-
sigkeit) oder Uberfunktion (Nervositt,
Schlaflosigkeit und Erschopfung). Den
Hohepunkt der Hormonproduktion erle-
ben die meisten Menschen in ihren 30ern.

NICHT NUR MANNLICH,

SONDERN EHRLICH

Testosteron ist gleichzeitig das perfekte
Beispiel dafir, wie unterschiedlich die Hor-
mone wirken kénnen: Unter den bekann-
ten Hormonen geniel3t es nicht gerade
den besten Ruf. Laut Klischees ist es der
Stoff, der Manner zu Mannern macht. Es
sorgt daflr, dass Korper- und Barthaare
sprieflen und Muskeln wachsen. Es stei-
gert das sexuelle Verlangen und oft auch
ein damit zusammenhangendes Aggres-
sionspotenzial. Zumindest legen Tier-
versuche und menschliche Studien das
nahe. Gleichzeitig fordert ausgerechnet
dieses Hormon auch das Sozialverhalten.
Ein Forscherteam der Universitat Bonn
hat herausgefunden: Testosteron macht
Menschen ehrlicher. Bei einem >

GESUND.MACHEN.

SCHALTZENTRALE

Das Gehirn reguliert das Hormonsystem.

Ein wichtiges Steuerzentrum in unserem Gehirn ist der soge-
nannte Hypothalamus. Er iberwacht, was im Kérper vor sich
geht. Hier laufen Nerven- und Hormonsystem zusammen und
konnen miteinander interagieren. Der Hypothalamus sendet
Signale an die Hirnanhangdrise (Hypophyse). Sie bringt die
Hormonproduktion in Gang. Einige Hormone entfalten eine
direkte Wirkung, zum Beispiel das Wachstumshormon
Somatropin. Andere tragen Informationen weiter und regen
die Hormonproduktion in anderen Organen an.

B e — o



ENERGIELIEFERANT

In der Bauchspeicheldriise

wird Insulin gebildet.

Das sorgt dafiir, dass die Korperzellen Zucker aus
dem Blut aufnehmen und in Energie umwandeln kénnen.
Bei Diabetes mellitus wird zu wenig Insulin produziert,
die Zellen kénnen den Zucker nicht aufnehmen und der

Blutzuckerspiegel steigt an.

e —

Wiurfelspiel logen die Teilnehmer, bei de-
nen der Testosteronspiegel erhoht wurde,
deutlich seltener als die Menschen aus der
Kontrollgruppe — und verzichteten damit
auf den moglichen Gewinn. Wir konnen
also davon ausgehen, dass Hormone unser
tagliches Handeln noch viel starker beein-
flussen, als wir es heute wissen.

All das gehort zum Gesamtkunst-
werk des menschlichen Korpers. Die meis-
ten Hormone werden lber den Blutkreis-
lauf transportiert. Das heif3t, sie flielien
durch den ganzen Korper. Doch ihre Wir-
kung kénnen sie nur dort entfalten, wo es
einen passenden Empfanger gibt. Die Bot-
schaft muss entschlisselt werden.

DAS HORMONSYSTEM: DIE
RADIOWELLEN DES KORPERS

Prof. Dr. Helmut Schatz zieht dafiir einen
Vergleich: Wenn wir uns den menschlichen
Korper als technisches Konstrukt >

FAKTEN

Die Bauchspeicheldriise reguliert den Blutzuckerspiegel.
Zu wenig Insulin fuhrt zu Diabetes mellitus.

Die Bauchspeicheldruse
hat zwei Funktionen:

Sie produziert Verdau-
ungsenzyme fur den
Darm und Hormone.

Zwolffingerdarm
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Bauchspeicheldriise

Diinndarm

SCHWERPUNKT

GESUND.MACHEN.

OFT FEHLT DAS MITGEFUHL

Frauenarztin Dr. med. Daniela Bach uber die Folgen der Wechseljahre

Die Wechseljahre werden oft als ,,zweite
Pubertit” bezeichnet. Kann man das
wirklich so vergleichen?

Die hormonellen Veranderungen im Rah-
men der Pubertdt und der Wechseljahre
lassen sich in ihrem Ausmal% und in ihren
moglichen Auswirkungen auf das Leben
der Betroffenen sogar sehr gut miteinan-
der vergleichen. Gleichzeitig wird das
Mitgefuihl, das wir fir Pubertierende zum
Beispiel bei Stimmungsschwankungen
empfinden, vielen Menschen in der Peri-
menopause in ihrem Umfeld noch nicht
entgegengebracht.

Viele Frauen berichten von verschiede-
nen Symptomen wahrend der Wechsel-
jahre. Manche leiden regelrecht da-
runter. Welche hormonellen Verdnde-
rungen sind fiir diese Symptome
verantwortlich?

Die weibliche Eizellreserve ist endlich und
steht bereits bei der Geburt fest. Da die
Eizellen auch der Hauptbildungsort fir
Ostrogen und Progesteron sind, kommt
mit Erschopfen dieser Eizellreserve auch
die Hormonsynthese aus dem Eierstock
zum Erliegen. Und weil wir Gberall im
Korper Hormonrezeptoren haben, kann
sich dieser relative Hormonmangel mit
Beschwerden bemerkbar machen.

Ist die emotionale Achterbahn wahrend
der Wechseljahre nur auf Hormone
zuriickzufiihren oder spielen auch
andere Faktoren eine Rolle?

Der schwankende bzw. sinkende Spiegel
von Ostrogen und Progesteron kann sich
im Gehirn direkt auf die Verfligbarkeit der
Neurotransmitter Serotonin, Noradrena-
lin und GABA (Gamma-Aminobuttersau-
re) auswirken, die unsere Stimmung be-
einflussen. Das kann auch auf die Psyche

schlagen. Hinzu kommt, dass Frauen in der
Lebensmitte zahlreiche Belastungen
jonglieren. So erledigen sie haufig einen
Grof3teil der Care-Arbeit, stehen mitten im
Berufsleben, die eigenen Eltern brauchen
unter Umstanden mehr Unterstitzung.
Das alles kann die emotionale Achterbahn
zusatzlich ankurbeln.

Ist es hilfreich, dass Frauen wahrend der
Wechseljahre regelméaRig ihren Hor-
monspiegel iiberpriifen lassen?

Nein, da diese Laborwerte immer nur
einen Moment abbilden und insbeson-
dere in der Perimenopause starke
Schwankungen maoglich sind. Es gibt
jedoch individuelle Situationen, wo ein
Hormonspiegel sinnvoll ist. Dazu berat
die Gynakologin oder der Gynakologe.

Die Hormonersatztherapie (HRT) wird
sowohl als Allheilmittel als auch als
Risiko betrachtet. Wie sieht es in der
Realitédt aus?

Die HRT ist weder ,Allheilmittel” noch
JTeufelswerk“ Ja, die Veroffentlichung der
WHI-Studiendaten 2002 und 2004 haben
zundchst zu groler Verunsicherung ge-
fihrt. Doch dank sorgfaltiger Subgrup-
penanalysen wissen wir nun sehr viel
mehr darlber, wie die HRT sinnvoll und
sicher eingesetzt werden kann. Es verhalt
sich wie mit jeder anderen Medikation

auch: Bei passender Indikation, nach aus-
flhrlicher Aufklarung und Analyse indivi-
dueller Risikofaktoren stellt die HRT eine
gute Option zur Symptomlinderung dar.

Gibt es auch wirkungsvolle natiirliche
Alternativen?

Die ehrliche Antwort: Die effektivste
Linderung scheint in der Tat mit der HRT
erzielt werden zu konnen. Gleichzeitig gibt
es zahlreiche weitere MaRnahmen, die
auch zur Linderung von Wechseljahresbe-
schwerden eingesetzt werden konnen. Sie
reichen von Anpassung des Lebensstils
uber Stressmanagement, Ernahrung, Be-
wegung und Sport, pflanzliche Therapie
bis hin zu anderen Medikamenten, die
etwa direkt am thermoregulatorischen
Zentrum des Gehirns der Entstehung von
Hitzewallungen entgegenwirken kénnen.

Welche Rolle spielt der Lebensstil,
einschlieRlich Erndhrung und Bewe-
gung, bei der Regulierung der Hormone
in den Wechseljahren?

Eine gesunde Lebensfiihrung mit adaqua-
tem Stressmanagement, ausgewogener,
antientziindlicher Ernahrung, erholsa-
mem Schlaf, Bewegung und Kraftsport —
das ist insbesondere in der Lebensmitte
auch fiir die Knochengesundheit essenzi-
ell - schafft die Basis fiir Hormongesund-
heit sowie flr ein langes, gesundes Leben
und ist somit unerlasslich.

Uber die Phase der Postmenopause wird
wenig gesprochen. Worauf sollten sich
Frauen dabei einstellen?

Ist die turbulente Zeit der hormonellen
Schwankungen im Rahmen der Perimeno-
pause geschafft und ist die Menopause,
die letzte Blutung im Leben, mindestens
ein Jahr her, beginnt die Postmenopause.
Die Spiegel von Ostrogen und Progeste-
ron sind nun gleichmaRig niedrig, die
Betroffenen fiihlen sich haufig zuneh-
mend besser. Und: Nicht selten entdecken
Frauen in der Zeit der Perimenopause
auch eine ganz ureigene Kraft in sich. So
kommt es 6fter vor, dass sie sich gerade in
den Wechseljahren beruflich oder auch
privat noch einmal neu ausrichten.
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vorstellen, gibt es darin zwei Signalsys-
teme. Zum einen das Nervensystem. Wie
ein elektrischer Kreislauf ist es in sich
geschlossen. Auf diesen Bahnen werden
Signale an das Gehirn Ubertragen — wie
zum Beispiel Schmerzen. Zum anderen das
Hormonsystem, es braucht keine Leitun-
gen. Es sendet seine Signale mit dem Blut-
kreislauf in den gesamten Korper. So wie
Radiowellen, die im Ather umherschwirren.
Doch ohne Empfangsgerat sind diese Sig-
nale nutzlos.

Genau wie sich unser Musik-
geschmack im Lauf des Lebens verdndert,
durchlauft auch unser Hormonhaushalt
unterschiedliche Phasen. In der Kindheit
und im Jugendalter werden viele
Wachstumshormone ausgeschittet. In
der Pubertat kommen verstarkt die
Geschlechtshormone dazu: Bei Jungen ist
das vor allem Testosteron, bei Madchen
Ostrogen. Doch anders als haufig ange-

STRESS-
VENTIL

Nebennieren

Wenn wir angespannt sind,
werden in den Nebennieren die
sogenannten Stresshormone
Adrenalin und Noradrenalin ge-
bildet. Der Puls geht nach oben,
Blutdruck und Konzentration
steigen kurzzeitig an. Auch Cor-
tisol zahlt zu den Stresshormo-
nen. Es sorgt dafiir, dass wir mor-
gens aufstehen und dauerhaft
mit genligend Energie versorgt
werden. Bei dauerhaftem Stress
konnen sich diese Hormone
allerdings auch negativ auf das
Immunsystem, den Kérper sowie
die Psyche auswirken.

FAKTEN

Wenn Stress zum
Dauerzustand wird, leidet
die Gesundheit.

Die Nebenniere besteht aus zwei
Teilen: der Nebennierenrinde und dem
Nebennierenmark. In beiden Teilen
werden Hormone ausgeschuttet.

Nebenniere

et

Niere

nommen, spielen Ostrogen und Testoste-
ron sowohl im weiblichen als auch im
mannlichen Korper eine Rolle. Es ist die
Menge, die den Unterschied ausmacht.

Auch bei Mannern halten Ostrogene
die Knochen stabil und schutzen die Blut-
gefalle. Testosteron steigert bei Frauen
den Muskelaufbau und das sexuelle
Verlangen. Zu viel davon kann dagegen zu
einer verstarkten Behaarung im Gesicht
und am Korper oder einer schweren Akne
fuhren. Wie viel Testosteron und Ostrogen
der Korper genau produziert, ist von Per-
son zu Person unterschiedlich und lasst
sich nicht beziffern.

EIN AUSGEWOGENES LEBEN

IST DIE BESTE MEDIZIN

Wichtig dabei ist: ,Die Hormone an sich
verandern sich im Lauf des Lebens nicht®
erklart Prof. Dr. Helmut Schatz. ,Die aus-
geschittete Menge und der >

GESUND.MACHEN.

MENSCHEN IM HAND-
WERK FUHLEN SICH

SCHWERPUNKT

GESUNDER

Was konnen Arbeitgebende tun, um den Hormonkreislauf ihrer Mitarbeitenden
zu berlcksichtigen und gesund zu halten?

andwerkerinnen und Hand-
H werker haben offenbar

besonders gute Karten:
Menschen, die im Handwerk
arbeiten, fiihlen sich gestinder. 85
Prozent der Befragten schatzen in
unserer neuen Studie ,So gesund
ist das Handwerk“ ihren Gesund-
heitszustand als gut bis sehr gut
ein. Das sind 15 Prozentpunkte
mehr als im Durchschnitt.

,Das liegt daran, dass sie ihre
Arbeit als sinnstiftend und erful-
lend erleben. Dieses Selbstbild
starkt das Wohlbefinden —und
wirkt sich so positiv auf die
Einschatzung der Gesundheit aus®,
erklart Frank Klingler, Fachbereichs-
leiter Pravention bei der IKK classic.
Im Handwerk finden die Menschen
vieles, was sie gliicklich macht:
Zusammenhalt, Tatkraft, Stolz,

eine familiare Atmosphare und
Bewegung an der frischen Luft.
Alles Faktoren, die auch fir einen
gesunden und ausgeglichenen
Hormonhaushalt eine wichtige
Rolle spielen.

Vom Auszubildenden bis zur
Flihrungskraft: Ein Team setzt

sich aus Menschen in unterschied-
lichen Lebens- und hormonellen
Phasen zusammen. Was konnen
Arbeitgebende diesbezliglich
beachten? ,Das Ziel sollte sein, ein
Arbeitsumfeld zu schaffen, in dem
sich alle Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter wohlfuhlen®, sagt

Dr. med. Daniela Bach in unserer
Podcast-Folge zu Frauen- und
Mannergesundheit von ,Alles gere-
gelt.“. Dann konnen sie sich
entfalten und ihre beste Leistung
erbringen.

afz40] Sie wollen die Gesundheit lhrer Angestellten bestmoglich
unterstitzen? Unsere Kolleginnen und Kollegen beraten
[=]C Sie gerne: ikk-classic.de/gm-bgm
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5 Tipps fiir Firmeninhaber
und Firmeninhaberinnen

1. Rﬂckzugsréume

Schaffen Sie einen ruhigen Raum, in den
sich die Angestellten zurlickziehen
kénnen, wenn sie sich unwohl fiihlen
oder eine Pause brauchen.

2.Die rircihtige Kleidung ;

S

Arbeitskleidung sollte gut sitzen,
schiitzen und atmungsaktiv sein. Achten
Sie darauf, allen Mitarbeiterinnen und
Mitarbeitern die passende Ausstattung
zur Verfuigung zu stellen —inklusive
Wechselkleidung.

3. Ernahrung ¢§

Zuckerhaltige Snacks und Getranke
konnen Insulinspitzen ausldsen und
hormonelle Schwankungen verstarken.
Ermoglichen Sie Ihren Mitarbeitenden
Zugriff auf Wasser, ungesiifSte Tees oder
kleine Snacks wie Niisse, die Energie
liefern, ohne den Blutzuckerspiegel aus
dem Gleichgewicht zu bringen.

4. Stress regulieren g

RegelmaRige Pausen und aktive Erho-
lungsphasen helfen, Stresshormone wie
Cortisol zu senken. Das schiitzt langfristig
die Gesundheit — korperlich wie mental.

5. Aurﬂ(léirung

Sprechen Sie offen lber gesundheitliche
Themen —auch tiber hormonelle Veran-
derungen. Schulungen, Infoangebote
oder Gesprachsformate im Team konnen
helfen, mehr Verstandnis flireinander

zu schaffen.



LUSTZENTRUM

In den Sexualorganen (Eierstocke und Hoden)
werden die Sexualhormone gebildet.

Am bekanntesten sind Testosteron und Ostrogen. Sie
regulieren das sexuelle Verlangen. Ab der Pubertat steigt der
Hormonspiegel stark an. Testosteron sorgt dafiir, dass
Korperhaare und Muskeln wachsen, die Stimme tiefer wird und
die Spermienproduktion startet. Ostrogen fordert dagegen
die Ausbildung von Hiiften und Briisten — und beginnt, den
Zyklus zu regulieren. In den Wechseljahren lasst die
Ostrogenproduktion nach. Ebenso wie die Stimmung schwankt
bei Frauen im Lauf des Lebens auch der Zyklus, irgendwann
bleibt er ganzlich aus. Dennoch kénnen auch im hoheren Alter
Sexualitat und Lust noch erfiillend sein. Wer einen guten
Lebensstil pflegt, kann sich langer jung fiihlen.
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GESUND.MACHEN.

Rhythmus verdndern sich.” Was gleichzeitig
auch bedeutet: Bis zu einem gewissen Punkt
kénnen wir den Hormonhaushalt mit unserer
Lebensweise beeinflussen. Die beste Voraus-
setzung dafur ist ,ein ausgewogener Lebens-
stil”, erklart der Experte. Genau wie in vielen
anderen Bereichen gebe es auch hier sehr vie-
le Tipps, Tricks und Empfehlungen. Mit ausrei-
chend Schlaf und Bewegung sowie einer
gesunden Ernahrung sei jedoch schon sehr viel
gewonnen. ,Starkes Ubergewicht wirkt sich
dagegen unter anderem sehr schlecht auf die
Hormongesundheit aus.” Das gilt auch fiir den
Konsum von Alkohol oder Drogen.

HORMONELLE STORUNGEN
LASSEN SICH GUT BEHANDELN
Wabhr ist jedoch auch: Dass im Lauf des
Lebens bei diesen komplexen Zusammen-
hangen etwas aus dem Gleichgewicht
geraten kann, gehort ebenfalls dazu. Das
kann entweder temporar oder im Rahmen
einer Erkrankung sein. ,Aber verriickt spielen
die Hormone trotzdem nie“, betont der
Experte. Auch nicht, wenn es bei der Produk-
tion oder Ubertragung zu Ausfallen, Proble-
men oder Unstimmigkeiten kommt. , Meist
sind es einzelne Hormone, die davon betrof-
fen sind“, erklart der Mediziner. Die bekann-
testen Beispiele daflr sind der Typ-2-
Diabetes, bei dem die Bauchspeicheldruse ir-
gendwann nicht mehr ausreichend Insulin
produzieren kann, um den Blutzucker zu regu-
lieren, oder eine Uber- bzw. Unterfunktion der
Schilddriise, bei denen der Stoffwechsel des
Korpers geschadigt ist. Ein Totalausfall ist da-
gegen eher selten. Deshalb sind die allermeis-
ten Probleme mit medizinischer Hilfe inzwi-
schen sehr gut in den Griff zu bekommen.
Das Zusammenspiel der Veranlagung
und des Lebensstils mit all seinen Einfliissen
funktioniert wie bei einem Kartenspiel, sagt
Prof. Dr. Helmut Schatz: ,Ein guter Spieler
kann mit einem schlechten Blatt trotzdem
gegen einen schlechten Spieler mit einem
guten Blatt gewinnen.” Die Voraussetzung
dafur ist, seine Karten zu kennen, das Spiel
lesen zu kdnnen und sie dann bestmoglich
einzusetzen. <

Sie wollen Ihre Hormon-
gesundheit in die Hand
nehmen? Wir helfen lhnen:
ikk-classic.de/gm-kurse

ok 0
4
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SCHWERPUNKT

FAKTEN

Auch fiir die
Hormone gilt:
Ausreichend
Schlaf, Bewegung
und eine gesunde
Erndhrung sind
oft die beste
Medizin.

Ei k
ierstoc Gebirmutter

Scheide

Durch das Follikel-stimulierende Hormon
(FSH) reift jeden Monat eine Eizelle heran.
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ORGANSPENDE

DAS GESCHENK
DES LEBENS

Ein unscheinbarer Insektenstich flihrt Hubert Knicker auf eine lebensverandernde
Reise. Von der Diagnose einer Herzmuskelentzlindung bis zur Herztransplantation
erzahlt er von Verzweiflung, neuem Lebensmut und der Notwendigkeit, sich mit dem
Thema Organspende auseinanderzusetzen.
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Alles begann mit einem unscheinbaren In-
sektenstich. Hubert Knicker war mit seiner
Frau im Sommerurlaub. Der Stich entziin-
dete sich. Harmlos, dachte Knicker, der da-
mals, 1995, als Krankenpfleger in einem
Krankenhaus arbeitete. Einen Arztbesuch,
eine Behandlung mit entziindungshem-
menden Salben und eine vierwochige
Krankschreibung spater war sich der da-
mals 37-Jahrige sicher: Das Kapitel ist abge-
schlossen. Ein Trugschluss, wie sich heraus-
stellen sollte. Es war der Beginn einer
langen Leidens- und Krankengeschichte.
Fieberschibe und Rlckenschmer-
zen wurden wochenlang zu seinen standi-
gen Begleitern. Auf die Idee, dass es etwas
mit dem Stich zu tun haben kénnte, kam
Hubert Knicker, der bis dato nie gesund-
heitliche Probleme gehabt hatte, nicht.
Doch die Virusinfektion hatte sich zu ei-
ner schweren Herzmuskelentziindung
entwickelt. Einige Monate spater musste
er wahrend des Nachtdiensts Blut ins La-
bor bringen. Beim Treppensteigen geriet
er plotzlich in Atemnot. ,Ich musste auf
halber Strecke stehen bleiben®, erinnert er
sich. Der Hausarzt Gberwies ihn zu einem
Kardiologen, der stellte fest, dass sich
Wasser im Lungenzwischenraum befand.
Knicker musste weiter ins Krankenhaus.

Auf der Intensivstation wurden mehrere
Untersuchungen gemacht — mit einer er-
schitternden Diagnose: Die Herzleistung
lag nur noch bei 30 Prozent.

EIN NEUES HERZ?
KOMMT NICHT INFRAGE

Die Arzte teilten seiner Frau mit, dass ihr
Mann nur eine geringe Uberlebenswahr-
scheinlichkeit hatte. Sie konne froh sein,
wenn sie ihn wieder lebend mit nach Hau-
se nehmen konne. Und er selbst solle sich
mit dem Gedanken an ein Spenderherz
anfreunden. Seine Zeit als Krankenpfleger
war damit vorbei. Doch er lberlebte und
kam in eine Rehaklinik. Eine Sozialarbeite-
rin stellte ihm einen Rentenantrag aus.
Noch im selben Jahr kam der Bescheid per
Post: Knicker war nun offiziell Erwerbs-
unfahigkeitsrentner.

,Zu diesem Zeitpunkt war Organ-
spende Uberhaupt kein Thema fur mich®,
erzahlt er. Ein fremdes Herz in sich zu tra-
gen, konnte er sich nicht vorstellen. Das
kam fir ihn nicht infrage. Er ging regelma-
RBig zum Kardiologen und sein Leben war
trotz der massiven Einschrankungen einige
Jahre lang ,einigermafen ertraglich® Bis
er eines Tages vom Aufsitzrasenmaher fiel.
Er robbte in die Wohnung. Seine Frau rief
geistesgegenwartig den Notarzt. Die Lage
war ernst, sehr ernst. Er lag im Herzkam-
merflimmern, ein plotzlicher Herztod. Auf
dem Weg zur Intensivstation wurde er
vom Notarzt mehrfach defibrilliert. Einige
Tage spater wurde er ins Herzzentrum Bad
Oeynhausen verlegt, wo ihm ein Defibrilla-
tor implantiert wurde.

Der Defibrillator war in der Folgezeit
seine Lebensversicherung. Aber seine
Herzleistung verschlechterte sich weiter —
bis sie nur noch bei 15 Prozent lag. Die
Treppen im Haus wurden ein nahezu un-
uberwindbares Hindernis. Eines Nachts
gab der Defibrillator acht Elektroschocks in
Folge ab. Der Notarzt brachte ihn wieder
ins Herzzentrum in Bad Oeynhausen. ,Ich
hatte damals nur zwei Chancen: entweder
sterben oder ein Leben mit einem Herz-
unterstitzungssystem, auch Kunstherz
genannt, erinnert sich Knicker.

Die Silberhochzeit mit seiner Frau
stand an und auch sein Sohn wollte heira-
ten. Diese beiden Ereignisse gaben ihm die

ORGANSPENDE

Kraft, sich fiir den Eingriff
zu entscheiden: , Ich wollte
die Familienfeste noch mit-
erleben®, sagt er. Im Mai 2008
erhielt er sein Herzunterstit-
zungssystem und wurde gleichzeitig
ins Register der Organvermittlung
Eurotransplant aufgenommen und erst
einmal auf die Warteliste gesetzt.

VIELE GEBETE UND
EIN VERSPRECHEN

Zunachst lebte Knicker mit dem Unter-
stitzungssystem. ,Es war eine gute Zeit",
sagt er. Er schopfte neue Hoffnung und
bekam eine gewisse Normalitat zuriick. ,Es
war, als ob ich eine zweite Chance bekam.
Die wollte ich nutzen.” Gleichzeitig war
klar, dass das Kunstherz nicht ewig halten
wiirde. Nach zwei Jahren musste er nach
einem mechanischen Defekt an seinem
Kunstherz wieder ins Herzzentrum. Es
wurde ernst: Er wurde auf den Status High
Urgent (HU) hochgestuft. Das bedeutete
auch, dass Knicker stationar behandelt
werden musste, bis ein Spenderherz ge-
funden war.

Die Zeit im Herzzentrum war ge-
pragt von Unsicherheit und der standigen
Frage, ob und wann er ein passendes Herz
bekommen wiirde. Von den sieben ande-
ren Patienten, die auf ein Spenderherz
warteten, verstarben vier. ,Ich habe oft
gebetet und gesagt: Lieber Gott, bitte
vergiss mich nicht®, sagt er—und fasste ei-
nen Entschluss: ,\Wenn ich ein neues Herz

HELDEN
GESUCHT

Organspenden kénnen Leben retten

bekomme, setze ich mich
flr Organspende ein.“ Der
erlosende Anruf kam am
24. Juli 2010. Ein Spenderherz
war da. ,Ich kann mich nur noch
daran erinnern, dass ich in den OP
geschoben wurde®, sagt er. Die Trans-
plantation dauerte elf Stunden. Als Hu-
bert Knicker wieder aufwachte, hatte er
ein neues Herz. ,Es war, als ob die Zeit
stehen bleibt. Ich wusste, dass sich mein
Leben fir immer verandern wiirde.”

Nach der Entlassung sollte er direkt
eine Rehamalnahme besuchen. Aber
Knicker konnte keine weiBen Kittel mehr
sehen. Er bat den Oberarzt, dies zu bertick-
sichtigen —und wollte stattdessen mit sei-
ner Frau zur Erholung an die Ostsee fahren.
Die frische Luft und das Meer gaben ihm
Kraft. ,Es schien, als wiirde die Natur mir
helfen, meine innere Ruhe wiederzufinden.”

Seit 15 Jahren lebt der inzwischen
67-Jahrige nun mit seinem neuen Herz.
Wer der lebensrettende Spender war, weif3
Hubert Knicker bis heute nicht. Eines weil3
er daflir ganz sicher: ,Ich bin dankbar fir
das neue Leben, das mir geschenkt wurde®,
sagt er. Deshalb hat er auch sein Ver-
sprechen gehalten: Er setzt sich fir das
Thema Organspende ein. Daflir besucht
er Schulen oder Vereine, erzahlt seine
Geschichte, ehrlich und ungeschont, zeigt
sein altes Kunstherz. ,Ich mochte, dass
sich die Menschen mit dem Thema befas-
sen, egal ob sie sich daflir oder dagegen
entscheiden.” <

ikk-classic.de/
gm-organspende

EINE LANGE
WARTELISTE

In Deutschland warten
8.500 Menschen aktuell
auf ein passendes Spen-
derorgan. Etwa 350.000
haben sich ins digitale
Organspende-Register
eingetragen.
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SCHON
ENTSCHIEDEN?

Sie wollen sich als Organ-
spender registrieren? Das
geht ganz leicht: Uber die
IKK classic ePA-App kon-
nen Sie lhre Erklarung im
zentralen Organspende-
Register hinterlegen.

EIN MANN,
EINE MISSION

Hubert Knicker hat sein
Wort gehalten: Er setzt
sich bundesweit fur das
Thema Organspende
ein. Seine Geschichte
gibt es unter anderem
auch als Comic.
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WUSSTEN SIE, DASS ..

Vorstandsvergiitung IKK classic 2024

Fiir das zuriickliegende Jahr veroffentlichen wir die Daten fiir die IKK classic. Eine komplette Veréffentlichung der Beziige aller Vorstéande der gesetzlichen
Krankenkassen sowie der Kassendrztlichen und Kassenzahnarztlichen Vereinigungen erfolgt jahrlich im Bundesanzeiger.
Die IKK classic ist mit rund 3 Millionen Versicherten und einem Haushaltsvolumen von rund 15 Milliarden Euro die Nummer zehn unter
den gesetzlichen Krankenkassen in Deutschland und die groRte Innungskrankenkasse.

Im Vorjahr gezahlte

Funktion® Vergiitungen Versorgungsregelungen
Grund- Variable Zusatzver- Zuschuss
vergiitung Bestand- sorgung/ zur privaten
(gezahlter teile? Betriebsren- Versorgung
Jahres- (gezahlter ten (jahrlich (jahrlich auf-
betrag) Jahres- aufzuwenden- zuwenden-

betrag) der Betrag) der Betrag)

Vorstands- 247.200€  18.468¢€ entsprechend -

vorsitzender bundesbeam-

01.01.2024— tenrechtlichen

31.12.2024 Regelungen

71.601€

Stellv. 242.050€ 18.083€ Zuschuss =

Vorstands- zur Alters-

vorsitzender vorsorge

01.01.2024— 35.000 €

31.12.2024

Vorstandsvergiitung des GKV-Spitzenverbands 2024

Sonstige
Vergiitungsbestandteile

Dienstwagen
auch zur privaten
Nutzung? (jahrl.
aufzuwendender
Betrag des geld-
werten Vorteils
entsprechend
der steuerrechtl.
1%-Regelung)

4.746 €

4783 €

Weitere
Vergiitungs-
bestandteile;
u.a. private
Unfallver-
sicherung
(jahrlich auf-
zuwendender
Betrag)

Weitere Regelungen

Ubergangs-
regelungen
nach dem
Ausscheiden
aus dem Amt
(Hohe/Laufzeit)

entsprechend
bundesbeamten-
rechtlichen
Regelungen (B 11)

6 Monate Uber-
gangsgeld in Hohe
Grundvergiitung
unter Anrechnung
anderweitigen
Erwerbs

Gesamt-
vergiitung*

Regelungen fiir

den Fall der Amtsent-
hebung/-entbindung
bzw. bei Fusionen
(Héhe/Laufzeit einer
Abfindung/eines
Ubergangsgeldes bzw.
Weiterzahlung der
Vergiitung/Weiter-
beschiftigung)

entsprechend 342.015 €
bundesbeamten-
rechtlichen

Regelungen (B 11)

Amtsentbindung/
Fusion: 6 Monate
Ubergangsgeld in Hohe
Grundvergiitung

unter Anrechnung an-
derweitigen Erwerbs

299.916 €

Der GKV-Spitzenverband vertritt die Interessen aller gesetzlichen Kranken- und Pflegekassen. Der Spitzenverband schlieRt Gibergeordnete Vertrage, berat
Parlament und Ministerien —zum Beispiel bei der Formulierung neuer Gesetze im Gesundheitsbereich — und tragt damit die Verantwortung fiir 74 Millionen
gesetzlich Versicherte. Die IKK classic ist gesetzlich verpflichtet, ihre Versicherten liber die Vergiitungen der Vorstdande des Spitzenverbandes der gesetzlichen

Krankenversicherungen zu informieren.

Funktion Loivoriahirezahits Versorgungsregelungen EonsiiEe Weitere Regelungen (Gt
Vergiitungen Vergiitungsbestandteile vergiitung*
Grund- Variable Zusatzver- Zuschuss Dienstwagen Weitere Uber- Regelungen fiir den
vergiitung  Bestand- sorgung/ zur privaten auch zur privaten  Vergiitungs- gangsre- Fall der Amtsenthe-
(gezahlter  teile Betriebsren- Versorgung Nutzung (jéhr- bestandteile; gelungen bung/-entbindung bzw.
Jahres- (gezahlter  ten (jahrlich (jéhrlich auf-  lich aufzuwen- u.a. private nachdem  bei Fusionen (Hohe/
betrag) Jahres- aufzuwenden- zuwendender dender Betrag Unfallversiche-  Ausschei- Laufzeit einer Abfin-
betrag) der Betrag) Betrag) des geldwer- rung (jéhrlich den aus dung/eines Ubergangs-
ten Vorteils aufzuwenden-  dem Amt geldes bzw. Weiterzah-
entsprechend der  der Betrag) (Héhe/ lung der Vergiitung/
steuerrechtlichen Laufzeit) Weiterbeschiftigung)
1%-Regelung)
Vorstands- 262.000€ - 47.856 € = = = = Regelungen werden im 309.856 €
vorsitzende Einzelfall getroffen
Stellv. 127.000 € = 34.889 € = = = = Regelungen werden im 161.889 €
Vorstandsvor- Einzelfall getroffen
sitzender bis
30.06.2024
Stellv. 127.000€ - 14.940 € - - - - Regelungen werden im 141.940 €
Vorstandsvor- Einzelfall getroffen
sitzender ab
01.07.2024
Mitglied des 125.000€ - 14.633 € = = = = Regelungen werden im 139.633 €

Vorstandes bis
30.06.2024*

 Vorstand/Vorstandin, Vorstandsvorsitzende/r, Mitglied des Vorstandes

Einzelfall getroffen

2 Tatsachlich zur Auszahlung gelangter Betrag im vorangegangenen Jahr (Zuflussprinzip)
3 Bei bereits laufenden Vertragen, denen vor Einfiihrung der 1 %-Methode zugestimmt
worden ist, auch Angabe der jahrlichen Leasingkosten moglich

Veroffentlichung der Hohe der Vorstandsvergiitung
einschlieBlich aller Nebenleistungen und sdmtlicher
Versorgungsregelungen gem. § 35a Absatz 6 Satz 2 SGB IV
(Jahresbetrige) im Bundesanzeiger am 1. Mirz 2025.

4 Summe aller Vergiitungsbestandteile
* ab01.07.2024 vakant
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FURS LEBEN

Unser Coming-of-Age-Podcast
»Erwachsen werden? Lass machen.”
hat zur sechsten Staffel ein neues
Gesicht bekommen! Ab diesem Jahr
redet Psychologin Urooba zusammen
mit Moderator Marco Uber alles, was
junge Leute zwischen 15 und 25 Jahren
bewegt. Auch wer dlter ist, kann

bei Themen wie ,Schlafstérungen”
oder , Stressbewal-
tigung” etwas
lernen —oder Tipps
weitergeben. Jetzt
auch als Video-
Podcast: Rein-
schauen lohnt sich.

ikk-classic.de/gm-

erwachsenwerden

SAUERTEIGBROT: NUR
LECKER ODER GESUND?

Glaubt man dem Internet,
scheint gerade jeder einen
Sauerteig-Starter im Kiihl-

schrank zu pflegen.
Warum ist Sauerteig so
im Trend? Im Vergleich
zu anderen Brotsorten ist
er in der Tat besser fir
unseren Korper. Dafur
sind unter anderem die
Millionen guter Bakte-
rien verantwortlich,
die sich in diesem
Teig bilden. Backerin
Lea erklartin unserem
Video, warum
Sauerteig leichter
bekdommlich ist, uns besser mit
Mineralstoffen versorgt und langer
frisch bleibt. Schauen Sie rein:

E ikk-classic.de/gm-brot
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PODCAST

FURS GESCHAFT

Wie funktioniert ,,New Work* im
Handwerk? Was ist bei Arbeit im
Ruhestand zu beachten? Alles Fragen,
die sich Unternehmerinnen und Unter-
nehmer stellen. Antworten und
Ratschlage zu diesen Themen und
mehr horen Sie in der zweiten Staffel
des Firmenkunden-Podcasts ,Alles
geregelt.”. Unser Moderator Kay Holm
gibt gemeinsam mit seinen Gasten
wertvolle Tipps
aus dem
Arbeitsalltag.
Und: ,Alles gere-
gelt.“ist jetzt
auch ein

ikk-classic.de/

R A L L E Video-Podcast. gm-allesgeregelt

WAS HILFT BEl HAARAUSFALL?

Wenn das Haupthaar lichter wird, ist die Verzweiflung oft groR — genau
wie das Angebot an Hilfsmitteln. Aber konnen Koffeinshampoo & Co.
wirklich den Haarausfall stoppen oder sogar riickgangig machen?

Auf unserem Instagram-Kanal haben wir uns des Themas
angenommen —und es von mehreren Seiten beleuchtet. O]
Koffeinshampoo kann zum Beispiel durchaus kurzfristig :
die Haarwurzel stimulieren. Aber: Kein Shampoo der Welt
kann genetisch bedingten Haarausfall stoppen. Noch
mehr Aufklarung zu Mythen rund um den Haarausfall gibt
es in unserem Instagram-Post — einfach dem Link folgen.

40

O

ikk-classic.
de/gm-haar

19



ZU GUTER LETZT
SCHAFF ICH'S
Dennis raucht schon seit der Schulzeit. Doch er flihlt sich
nicht mehr gut damit und méchte von den Zigaretten
loskommen.
»Mensch,

Dennis, mach

doch mal den

Glimmstdngel

aus!“
Wenn er nur wiisste, wie ... Nikotinkaugummis schmecken ihm nicht. Zum Glick hat seine
Die Nikotinpflaster vergisst er standig. Kollegin Jenni einen Rat. ,Ich hab einen
guten Tipp fiir dich.
Das hat mir auch
geholfen.”

Dennis schaut sich die Nichtraucher- Dennis hat es
seminare der IKK classic an. Alle sind geschafft: Seine letzte
fir IKK classic Versicherte kostenlos, Zigarette ist nun
online und manche sogar als App sechs Monate her.
verfiigbar. Auch seine Kollegen

sind stolz auf ihn.

Sie wollen mit dem Rauchen aufhoren?
Wir unterstitzen Sie dabei:

_|E ikk-classic.de/gm-rauchen
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BUNT & VIELFALTIG Im Herbst sinken 3
zwar die Temperaturen, aber das Angebot an A
saisonalem Gemtuse und Obst, das Uber die -
warmen Sommermonate reifen konnte, ist bunt §
und vielfaltig: Der Herbst schenkt uns eine
Vielzahl an leckeren und gesunden Schatzen.
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ROTE-BETE-SMOOTHIE 1 Banane, .,
1 Apfel, 200 g Rote Bete in den

Mixer geben. Nach Geschmack mit
Wasser, Milch oder Orangensaft
aufgieBen und cremig purieren.
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KOHLRABI-SCHNITZEL Leckere Alternative
zum Schweineschnitzel. Kohlrabi in 1 cm dicke
Scheiben schneiden und fur etwa 8 Minuten in
einem Kochtopf vorgaren. Abtupfen und mit
Mehl, verquirlten Eiern und Semmelbroseln
panieren. In reichlich Ol anbraten.

(IKKclassic



GOLDENE
ZEITEN
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GLASIERTE MARONEN AUF
HAGEBUTTENSCHAUM 6 Esskastanien
(Maronen) schalen und halbieren. In einer
Pfanne mit 1 TL Butter und 1 TL Zucker leicht
karamellisieren. 100 g Sahne leicht anschlagen,
mit 150 g Naturjoghurt sowie 2 EL Hagebutten-
marmelade vermischen. Hagebuttenschaum
in zwei gekuhlte Glaser geben, die glasierten
Maronen darauf verteilen und mit Kakaopulver

~ bestauben.
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