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Neues Versorgungsangebot der AOK:

Patienten mit Herzschwache
werden besser betreut

27.07.10 (ams). Viele Patienten, die unter einer Erkrankung der HerzkranzgefaRe
(koronare Herzkrankheit oder abgekiirzt KHK) leiden, entwickeln im Laufe der Zeit
zusatzlich eine Herzschwache. Aus diesem Grund hat die AOK ihr strukturiertes Be-
handlungsprogramm fiir Patienten mit KHK um ein Versorgungsangebot fiir Herz-
insuffizienz erweitert. ,,Damit sollen Patienten mit chronischer Herzschwache noch
umfassender und zielgerichteter behandelt werden als bisher*, sagt Rajko Ninic, Arzt
fiir Innere Medizin im AOK-Bundesverband.

Bei einer Herzschwache ist das Herz nicht mehr fahig, ausreichend Blut
durch den Kérper zu pumpen. Dadurch werden das Gehirn, die Organe und
die Muskeln nicht genligend mit Sauerstoff und Nahrstoffen versorgt. Die Folge:
Die Betroffenen fiihlen sich mide und abgeschlagen und sind weniger belast-
bar. Auch das Blut, das von den Organen zum Herzen zurlickstromt, wird nicht
mehr schnell genug weiterbeférdert — es staut sich vor dem Herzen. Dadurch
kommt es zu Wassereinlagerungen, die vor allem Knéchel und Fuf3riicken an-
schwellen lassen.

,Die chronische Herzinsuffizienz entwickelt sich schleichend Uber Monate
und Jahre®, erklart AOK-Mediziner Ninic. Treten typische Beschwerden wie Er-
schopfung und Luftnot anfangs nur bei groRer Anstrengung auf, kommen die
Patienten spater selbst bei leichter Belastung, etwa beim Treppensteigen,
schnell aus der Puste. Im fortgeschrittenen Stadium der Erkrankung machen
sich die Beschwerden selbst in Ruhephasen bemerkbar. Haufige Ursachen
far Herzinsuffizienz sind nach Angaben der Deutschen Gesellschaft fiir Kardio-
logie die koronare Herzkrankheit und zu hoher Blutdruck, der lange nicht be-
handelt wurde.

RegelmalRig bewegen

Eine chronische Herzschwache ist nicht heilbar, lasst sich aber wirkungsvoll
behandeln. ,Die Patienten kdnnen auch selbst viel dazu beitragen, dass sich
die Erkrankung nicht verschlechtert”, sagt Ninic. Der Mediziner empfiehlt Be-
troffenen, ihre Medikamente wie vom Arzt verordnet einzunehmen und sich
regelmaRig, aber maRig zu bewegen. Sinnvoll kdnnen in Absprache mit dem
behandelnden Arzt beispielsweise langere Spaziergange oder Nordic Walking
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sein. Wer will, kann sich auch einer Herzsportgruppe anschlieRen und unter
fachlicher Aufsicht gemeinsam mit anderen Sport treiben.

Patienten mit einer chronischen Herzschwache durfen nicht zu viel trinken.
Wie viel Flissigkeit am Tag fiir sie angemessen ist, sollten sie ihren Arzt fragen.
Normalerweise sind eineinhalb bis zwei Liter taglich erlaubt. ,Wichtig ist auch,
dass Sie salzarm essen”, sagt AOK-Experte Ninic. Denn Salz bindet Wasser
im Kérper und belastet das Herz zusatzlich. Patienten sollten stark salzhaltige
Lebensmittel wie Fertiggerichte, Kartoffelchips, Salzgeback, rohen Schinken,
Pokelfleisch, Salzheringe und Fischkonserven vermeiden und beim Essen
nicht nachsalzen. Besser ist es, die Speisen mit frischen Krautern zu wirzen.

Mittelmeerkost ist gut flirs Herz

Gut firs Herz ist die sogenannte Mittelmeerkost mit viel frischem Obst, Ge-
muse, Salat, Vollkornprodukten, wenig Fleisch und viel Fisch. Dadurch lasst
sich auch Ubergewicht reduzieren, was das Herz ebenfalls entlastet. Aufs
Rauchen sollten Herzkranke verzichten und ihren Alkoholkonsum begrenzen.
Die Deutsche Gesellschaft fir Kardiologie empfiehlt, dass Frauen taglich
héchstens 20 Gramm Alkohol trinken sollten — das entspricht 0,3 Liter Bier
oder 0,2 Liter Wein. Manner sollten maximal 30 Gramm Alkohol am Tag zu
sich nehmen, das sind ein halber Liter Bier oder ein Viertel Liter Wein.

MaRgeschneiderte Betreuung im AOK-Programm

Von einer mafRgeschneiderten Betreuung profitieren seit 1. Juli 2010 bundes-
weit alle Patienten, die am strukturierten AOK-Programm KHK teilnehmen und
zusatzlich unter Herzschwache leiden. ,Durch die gezielte Behandlung der
Herzinsuffizienz soll das Fortschreiten der Erkrankung aufgehalten oder zu-
mindest verlangsamt werden*, nennt Ninic das Ziel des neuen Versorgungs-
angebotes, in das sich die Patienten nicht extra einschreiben mussen.

Das Angebot umfasst neben detaillierten Empfehlungen zur Medikation auch
nichtmedikamentdése MalRnahmen wie die Empfehlung zu regelmaRigem
koérperlichen Training oder zur Begrenzung der Flissigkeitsaufnahme. Im Rah-
men eines Monitorings wird den Patienten geraten, sich taglich zu wiegen.
LSteigt Ihr Kérpergewicht in kurzer Zeit deutlich an, sollten Sie dies Ihrem Arzt
mitteilen”, erlautert Ninic. Bei anderen Anzeichen flr eine Verschlechterung
ihrer Erkrankung wie geschwollenen Beinen oder Luftnot sollten sich die Pa-
tienten ebenfalls mit ihrem behandelnden Arzt in Verbindung setzen.

Das Versorgungsangebot sieht auch regelmaBige korperliche Untersuchun-
gen vor. Mindestens alle sechs Monate werden wichtige Laborwerte und die
Nierenfunktion kontrolliert. Der teilnehmende Arzt priift, ob bestimmte Grin-
de vorliegen, die eine Uberweisung zum Facharzt oder zu einer qualifizierten
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Einrichtung oder stationaren Einrichtung erforderlich machen. Das Angebot
beschreibt auRerdem Empfehlungen zur Durchfiihrung spezieller MafRnah-
men wie der Behandlung mit einem Herzschrittmacher.

Weitere Infos zum AOK-Programm fiir Herzpatienten:
www.aok.de > Gesundheit > Behandlung
> Programme fiir chronisch Kranke
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Trendsportarten:

Hip und fit mit
Streetsurfing und Einrad

27.07.10 (ams). Balancieren auf einem Brett mit Wespentaille oder mit dem Einrad
eine Treppe runterfahren: Wer nicht einfach nur Sport treiben, sondern auf etwas
ausgefallenere Art korperlich aktiv sein will, kann auf ein breit gefachertes Angebot
von Sportarten und -Geraten zugreifen. Mehr als 450.000 Ergebnisse zeigt das Internet
innerhalb weniger Sekunden auf eine Suchanfrage zum Thema ,, Trendsport“ an. Und
wer sich nicht gleich dem Kitesurfen, Bungeejumping oder Houserunning verschrei-
ben méchte, kann sich mit relativ einfach in den Alltag integrierbaren Sportarten wie
Streetsurfing oder Einradfahren sportlich betatigen. Damit der SpaR ohne bdse Fol-
gen bleibt, empfiehlt Thomas Ebel, Arzt im AOK-Bundesverband, sich angemessen zu
schiitzen.

Immer mehr Jugendliche begeistern sich fiir das Streetsurfing, das wellen-
artige Fahren mit dem Waveboard auf StraBen und Gehwegen. In etlichen
Schulen wird die Sportart den Schilern sogar im Sportunterricht vermittelt.
Denn ahnlich wie das Fahren eines Einrades halt das Streetsurfen fit, trainiert
die Muskulatur und den Gleichgewichtssinn gleichermaf3en.

Wie beim herkémmlichen Radfahren oder anderen Sportarten wird das Im-
munsystem gestarkt, die Kérperabwehr wird widerstandsfahiger gegen Krank-
heitserreger. Der Fettstoffwechsel wird angeregt, und auch der Psyche tut die
Bewegung gut.

Sturzhelm bietet Schutz

Damit die Freude an der Bewegung auch im Fall eines Ausrutschers keinen
Schaden nimmt, empfiehlt AOK-Mediziner Ebel den Trendsportlern, sich mit
dem richtigen Schutz auszustatten. ,Absolut unverzichtbar ist ein Sturz-
helm*“, sagt Ebel. ,Um schmerzhaften Briichen oder anderen Verletzungen
vorzubeugen, sind aufBerdem Handgelenk-, Knie- und Ellenbogenschoner
wichtig.“

Das Waveboard basiert auf dem Skateboard, besitzt aber nicht vier breite Ra-
der, sondern nur zwei Inliner-Rollen, die mittig unter dem Board angebracht
sind. Jedes Waveboard ist fir beide Flf3e in zwei Bereiche aufgeteilt. Die FliRe
stehen auf den sogenannten Decks, die flexibel miteinander verbunden sind
und sich in der Langsachse gegeneinander verdrehen lassen.
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Ebenfalls eine Sportart, die praktisch Uberall betrieben werden kann, ist das
Einradfahren. Es fordert (und férdert) Kondition, Konzentration und Geschick-
lichkeit. Da es mentale Leistungen unterstitzen soll, wurde es in Japan sogar
als Schulsport eingefthrt. In Deutschland wachst die Anhangerschaft stetig.
Deutlich mehr als 8.000 Mitglieder zahlt der Einradverband Deutschland
nach eigenen Angaben derzeit — Tendenz steigend. Eine erste deutsche Meis-
terschaft im Einradfahren soll nach Verbandsangaben im Herbst in Berlin aus-
getragen werden.

Mebhr Infos zu Sport und Bewegung: WWW\“
www.aok.de > Gesundheit > Fitness und Wellness
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Im Trend: Surfen auf dem Waveboard

Immer mehr Jugendliche steigen von Inlinern oder dem Skateboard auf das
Waveboard um. Mit diesem Funsport-Gerat mit zwei Rollen gleitet man wellen-
artig Uber den Asphalt. Fortgeschrittene kénnen damit tolle Tricks ausfuhren.
Zum Schutz vor Verletzungen ist es wichtig, einen Helm sowie Handgelenk-,

Knie- und Ellenbogenschoner zu tragen.
Foto: AOK-Mediendienst

Diese Grafik konnen Sie bei Quellenangabe ,,AOK-Mediendienst“ kostenlos verwenden:
www.aok-presse.de (AOK-Bilderservice: Sport und Bewegung)
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Wasser ist der beste Durstléscher:

Viel trinken halt
gesund und aktiv

27,0710 (ams). Wasser ist ein Lebenselixier. ,,Um gesund und leistungsfahig zu bleiben,
sollten Erwachsene taglich eineinhalb bis zwei Liter trinken“, empfiehlt Anita Zilliken,
Erndhrungswissenschaftlerin bei der AOK. Wer Sport treibt oder anstrengende kérper-
liche Arbeit verrichtet, benétigt wesentlich mehr Fliissigkeit. Bei Hitze sollite man
ebenfalls mehr trinken. Wie hoch ihr individueller Trinkbedarf ist, kdnnen Interessierte
mithilfe des virtuellen Trinkberaters der AOK herausfinden.

Der Kérper besteht zu rund 70 Prozent aus Wasser. Er benétigt es vor allem
als Baustoff flir Koérperzellen und -flissigkeiten, als Losungsmittel fur Stoff-
wechselablaufe und Transportvorgange und um den Korper beim Schwitzen
abzukihlen. Uber die Nieren, durch die Atmung, den Schweif und die Ver-
dauung verliert der Kérper nach Angaben der Deutschen Gesellschaft flr Er-
nahrung (DGE) taglich etwa 2,5 Liter Flissigkeit. ,Diesen Verlust sollten Sie
schnell wieder ausgleichen®, rat Zilliken.

Denn Flussigkeitsmangel schadet der Gesundheit: Der Kreislauf macht
schlapp, der Blutdruck fallt oder die Verdauung leidet. Wer zu wenig trinkt,
bei dem kann auch das Blut nicht mehr richtig fliel3en. Dadurch wird der ge-
samte Korper schlechter versorgt. Die Gehirnleistung und Konzentrationsfa-
higkeit lassen nach. Die Nieren benétigen flr die Entgiftung des Organismus
ebenfalls dringend Wasser. Auch wer gut aussehen mochte, sollte reichlich
trinken, denn viel Flissigkeit verbessert die Haut-Spannung.

Trinken in den Tagesablauf einplanen

Normalerweise liefert die Nahrung etwa ein Drittel des taglichen Wasser-
bedarfs. Die restlichen zwei Drittel missen Getranke beisteuern. ,Das sind
etwa zehn Glaser oder zwei Flaschen Mineralwasser”, sagt Ernahrungsexper-
tin Zilliken. Sie rat, nicht erst zu warten, bis man Durst hat — dann ist der
Flissigkeitspegel namlich bereits unter das erforderliche MalR gesunken.
Besser ist es, das Trinken fest in den Tagesablauf mit einzuplanen und tber
den ganzen Tag verteilt Fliissigkeit zu sich zu nehmen. ,Bereiten Sie am besten
morgens die richtige Menge vor und stellen Sie sie griffbereit hin“, empfiehlt
Zilliken. Sinnvoll ist es auch, zu jeder Mahlzeit etwas zu trinken.
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Wer schwitzt, sollte besonders viel trinken. Kalorienfrei und gesund sind Lei-
tungswasser, Mineralwasser, Krauter- und Friichtetees. Nach Angaben der
DGE ist Leitungswasser aus dem o6ffentlichen Wassernetz einwandfrei und
kann bedenkenlos getrunken werden. Problematisch kann lediglich sein,
wenn das Wasser in Altbauten durch Blei- oder Kupferrohre flieRt. Dann ist
es sinnvoll, das Wasser maximal drei Minuten abflieRen zu lassen, bevor
man es trinkt.

Empfehlenswert sind auch Fruchtsaftschorlen. Sie sollten zu zwei Dritteln aus
Wasser und zu einem Drittel aus Saft bestehen. ,Verzichten Sie auf gekihlte
Durstléscher, sondern trinken Sie lieber in kleinen Schlucken Getranke, die
Zimmertemperatur haben*, sagt Zilliken. Denn zu kalte Getranke kdnnen Ma-
genbeschwerden verursachen, I6schen den Durst nur kurze Zeit und bewir-
ken noch starkeres Schwitzen.

Limonade macht eher durstig

SiRe Getranke, Limonaden und Cola eignen sich nicht, um den Flissigkeits-
bedarf zu decken. Sie enthalten meist viele Kalorien und machen erst recht
durstig. Mit Kaffee, koffeinhaltigen Getranken (Energydrinks), schwarzem Tee
und vor allem Alkohol sollte man ebenfalls nicht den Durst I6schen. Gegen
den Genuss von bis zu vier Tassen Kaffee oder schwarzen Tee ist nach An-
gaben der DGE allerdings nichts einzuwenden. Zu einer Tasse Kaffee ein Glas
Wasser zu trinken, schadet nicht, ist laut DGE aber auch nicht notwendig, wie
lange vermutet wurde.

»~Wer will, kann seinen Flissigkeitsbedarf (ibrigens auch zu einem Teil mit
wasserreichen Obst- und GemUsesorten decken. Besonders viel Wasser ent-
halten Melonen, Orangen, Nektarinen und Erdbeeren®, informiert Zilliken.
Viele Menschen trinken zu wenig — sei es, weil sie wenig Durst versplren
oder aus Zeitnot heraus nicht dazu kommen. Der virtuelle Trinkberater der
AOK hilft dabei, herauszufinden, wie viel man taglich trinken sollte und gibt Tipps,
die das tagliche Trinken erleichtern. Die Teilnehmer benétigen nur wenig Zeit,
um einen Online-Fragebogen mit Fragen rund ums Trinkverhalten und die mo-
mentane Lebenssituation auszuflllen. Etwa einen Tag spater erhalten sie
dann eine individuelle Trink-Analyse per E-Mail. Dazu gibt es Tipps von Ernah-
rungswissenschaftlern, die auf die persoénliche Lebenssituation abgestimmt
sind und helfen, das personliche Trinkverhalten zu optimieren.

Der virtuelle Trinkberater der AOK im Internet:
www.aok.de > Gesundheit > Essen und Trinken > Trinken Sie genug
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AOK-Studenten-Service:

Mit Unterstiitzung der AOK
erfolgreich studieren

27.07.10 (ams). Wie bin ich im Studium krankenversichert? Wie viel kann ich bei
Nebenjobs dazuverdienen? ,,Mit Fragen zur Sozialversicherung und zur Gesundheit
konnen sich Studierende an die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter des AOK Studen-
ten-Service wenden. Die AOK-Fachleute beraten sie an mehr als 70 Hochschulen direkt
auf dem Campus*, sagt Martina Hein vom AOK-Bundesverband. Ab dem Jahresende
bietet die Gesundheitskasse fiir ihre Versicherten auBerdem Online-Kurse und -Vor-
trage an, etwa zum Thema ,,Study-Life-Balance®“.

In dem Online-Vortrag , Study-Life-Balance” erfahren die Teilnehmerinnen und
Teilnehmer, wie sie einen gesunden Ausgleich zwischen Studium und Freizeit
finden kénnen. ,Flir Studierende ist es zunehmend wichtig, dass sie ihren
Alltag gut organisieren und neben dem meist stressigen Studium Zeit far
Freunde, Familie und zum Abschalten einplanen®, wei3 AOK-Expertin Hein.
AuBerdem kénnen sich AOK-versicherte Studierende ab dem Jahresende
2010 bundesweit zu Online-Kursen zu den Themen ,Erfolgreich bewerben —
Strategische Karriereplanung“ sowie ,Erfolgreich bewerben — Uberzeugen im
Auswahlverfahren“ anmelden. Im Rheinland, in Hamburg, Niedersachsen
und Schleswig-Holstein gibt es dieses Angebot schon seit einiger Zeit; dort
wird es gut angenommen.

Live und online

Alle Veranstaltungen finden live und online statt. Die Studierenden kénnen
per PC oder Laptop daran teilnehmen — egal, ob sie auf dem Sofa in der Stu-
denten-WG oder in der Uni-Bibliothek sitzen. Geleitet werden die Online-An-
gebote von einem erfahrenen Coach, dem Diplom-Psychologen Dr. Jiirgen
Theissing, und seinem Team. Die Vortrage und Kurse werden kontinuierlich
nach neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen weiterentwickelt. Feedback
der Teilnehmer wird dabei berticksichtigt.

»In Deutschland ist es fur Studierende Pflicht, krankenversichert zu sein”, erklart
Hein. Bereits bei der Immatrikulation an einer Hochschule missen Studien-
anfanger die Versicherungsbescheinigung einer gesetzlichen Krankenversi-
cherung vorlegen. Bis zum 25. Geburtstag sind Studierende bei ihren Eltern
ohne weitere Zahlungen mitversichert. Wehr- oder Zivildienstzeiten schieben
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diese Altersgrenze hinaus, wenn sich das Studium direkt daran anschliefst.
Die Familienversicherung gilt allerdings nur, wenn Studierende monatlich
nicht mehr als 365 Euro dazu verdienen. Das Bafog zahlt dabei nicht mit. Wer
eine sogenannte geringfligige Beschaftigung ausiibt, kann bis zu 400 Euro
pro Monat verdienen. Wer wahrend des Studiums heiratet, kann sich tber
seinen gesetzlich versicherten Ehepartner kostenfrei familienversichern las-
sen. Diese Versicherung ist zeitlich unbegrenzt.

Guinstige Krankenversicherung fiir Studierende

Ab dem 25. Geburtstag kdnnen sich Studierende bei der AOK flir die glinstige
studentische Krankenversicherung anmelden. Daflir zahlen sie ab dem Winter-
semester 2010/2011 monatlich 53,40 Euro (Stand der Information: Juli 2010).
Dazu kommt die gesetzliche Pflegeversicherung, fir die Studierende mit Kin-
dern monatlich 9,98 Euro berappen missen, Kinderlose ab 23 Jahren zah-
len daflir pro Monat 11,26 Euro. ,Der Beitrag fiir die studentische Kranken-
versicherung und zur Pflegeversicherung wird vom Bundesgesundheitsminis-
terium einheitlich fir alle gesetzlichen Krankenkassen gleich hoch festge-
legt”, erlautert AOK-Expertin Hein. Kinder von versicherten Studierenden sind
automatisch kostenfrei familienversichert — anders als bei privaten Kranken-
versicherungen.

Mit dem Ende des 14. Fachsemesters oder mit dem Ende des Semesters,
in das der 30. Geburtstag fallt, endet die studentische Krankenversicherung.
Sie kann nur unter bestimmten Voraussetzungen verlangert werden, etwa
nach der Geburt eines Kindes oder wenn der Studierende einen behinderten
Familienangehdrigen betreut.

Danach bietet die AOK ihren Versicherten an, dass sie sich fir maximal
sechs Monate zu einem verglinstigten Beitrag freiwillig weiterversichern kén-
nen. Voraussetzung daflr ist, dass sie weiterhin furs Studium eingeschrie-
ben sind. Doch auch wer das Studium abgeschlossen hat, kann die guten
Angebote der AOK als Versicherter weiter nutzen.

Mehr Infos zum Thema:
www.aokgyou.de
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Serie ,,Gesund im Beruf” (7)

Mobbing: Wenn aus Kollegen
Feinde werden

27.07.10 (ams). Konflikte gehéren zum Berufsleben dazu. Problematisch ist es, wenn
sie nicht gelést werden, sondern einzelne Beschaftigte als Siindenbock ausgesucht
und systematisch und iiber einen langeren Zeitraum hinweg diskreditiert, gedemii-
tigt, verleumdet, ausgegrenzt und seelisch zermiirbt werden. ,,Dann spricht man von
Mobbing“, sagt Regina Herdegen, Praventionsexpertin im AOK-Bundesverband.
Psychoterror am Arbeitsplatz macht viele Betroffene krank, auBerdem verursacht er
in den Betrieben hohe Kosten, etwa durch Fehlzeiten, Ausfalle und Einarbeitungen.
»,Wichtig ist es daher, Mobbing friihzeitig zu erkennen und gezielt gegenzusteuern®,
sagt Herdegen.

Ein Beispiel aus einer Gewerkschafts-Broschire: In einer groen Firma wurde
umstrukturiert und Beschaftigte entlassen, trotzdem bleibt die Auftragslage
schwierig. Dadurch ist ein Klima der Angst, Unsicherheit und verscharften
Konkurrenz entstanden. In dieser Situation erhalt die engagierte Sekretarin
Katja P. die begehrte Stelle einer Assistentin der Geschaftsfliihrung. Ihre Kolle-
gin Tanja S., die langer als sie im Unternehmen arbeitet, fihlt sich Gbergan-
gen und bringt nach und nach samtliche Kollegen gegen Katja P. auf.

Gesprache verstummen

Katja P. verdrangt zunachst erste Anzeichen von Problemen. Erst, als niemand
mehr mit ihr die Mittagspause verbringen will und Gesprache verstummen,
sobald sie den Raum betritt, versucht sie, mit den Kollegen zu reden. Doch
diese weichen ihr aus. Tanja S. greift sie nun offen und vor allen anderen an.
Die Situation eskaliert — Katja P. wirkt nervos, unkonzentriert und Gberfordert.
Ihre Kollegen beginnen daraufhin, schlecht Uber sie zu reden und manipulieren
ihre Arbeit. In ihrer Verzweiflung beschwert sich Katja P. bei ihrem Chef tGber
ihre Kollegen. Dieser will aber nicht wahrhaben, was in der Abteilung ablauft,
und wiegelt ab.

Der Konflikt setzt Katja P. mittlerweile gesundheitlich zu, sie wird flr sechs
Wochen krankgeschrieben. Als sie an den Arbeitsplatz zurtickkehrt, teilt ihr
Chef ihr mit, dass sie versetzt werden soll und dass Tanja S. ihre Aufgaben
Ubernimmt. Sie hat keine Kraft mehr, sich dagegen zu wehren. In der neuen
Abteilung eilt ihr schon ein gewisser Ruf voraus, sie ist erneut Anfeindungen
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ausgesetzt. Nach einem weiteren dreiviertel Jahr Psychoterror und mehreren
Abmahnungen erhalt sie die Kiindigung. Sie ist beruflich und gesundheitlich
am Ende.

Katja P. ist nur ein Beispiel von vielen Arbeitnehmern, die unter systematischen
Schikanen am Arbeitsplatz leiden. So werden laut Mobbing-Report, einer Re-
prasentativstudie der Bundesanstalt fur Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin, in
Deutschland etwa drei von 100 Beschaftigten gemobbt. Der Begriff ,Mobbing*
ist vom englischen Wort ,the mob*“ abgeleitet, was so viel wie ,Meute“ oder
L,Pobel“ bedeutet.

Mobbing kann jeden treffen

~Psychoterror am Arbeitsplatz kommt in allen Branchen vor und kann prinzi-
piell jeden treffen”, sagt Praventionsexpertin Herdegen. Begiinstigt wird Mob-
bing durch ein schlechtes Betriebsklima und eine mangelhafte Arbeitsorga-
nisation. ,,Unsicherheiten und ungeldste Konflikte férdern Frust, Konkurrenz-
denken und Neid und kénnen den Nahrboden fliir Mobbing bereiten®, warnt
Herdegen.

Mobbing richtet sich gegen einen einzelnen Mitarbeiter, der systematisch fertig-
gemacht und in seinem Selbstwertgefltihl verletzt wird. Die Attacken sind un-
fair, dauern langer als sechs Monate an und kénnen sowohl von Kollegen als
auch von Vorgesetzten ausgehen. Uber die Betroffenen werden beispiels-
weise Gerlichte verbreitet, sie werden wie Luft behandelt, ihre Arbeit wird
schlecht gemacht, sie werden als unfahig dargestellt, ihnen werden Informa-
tionen vorbehalten und Uberempfindlichkeit unterstellt. Leiden viele Gemobbte
anfangs unter psychosomatischen Beschwerden wie Kopfschmerzen, Unwohl-
sein und Schlafstérungen, kann jahrelanges Mobbing schwerwiegende Er-
krankungen wie Depressionen und Angstzustande zur Folge haben.

Verbiindete suchen

»Je langer der Mobbingprozess andauert, desto schwieriger wird es, ihn zu
beenden und desto gravierender sind die Folgen“, warnt Herdegen. Betroffenen
empfiehlt sie, die Mobbing-Vorfalle schriftlich festzuhalten und zu versuchen,
unbeteiligte Kollegen als Verblindete zu gewinnen. Hilfreich kann es auch
sein, falls vorhanden, den Betriebsarzt und den Betriebsrat ins Vertrauen zu
ziehen. Bei Konflikten zwischen Kollegen ist es sinnvoll, friihzeitig den Vorge-
setzten zu informieren. Geht das Mobbing vom Chef aus, kann sich der Be-
troffene an den nachst héheren Vorgesetzten wenden, sollte dies allerdings
nicht ohne Beistand, etwa durch den Betriebsrat, tun.

In festgefahrenen Situationen ist es mitunter ratsamer, sich an externe An-
laufstellen zu wenden, etwa eine Mobbingberatungsstelle, Selbsthilfegruppe
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oder Psychologen. Den Mobber direkt anzusprechen, bringt in den meisten
Fallen nicht viel, kann aber das Selbstbewusstsein starken. ,Versuchen Sie
aulderdem, sich zu entspannen und abzulenken, damit das Mobbing nicht
zum beherrschenden Thema in Ihrem Leben wird“, empfiehlt Herdegen.

Kollegen sollten Partei fiir das Opfer ergreifen

Kolleginnen und Kollegen kdbnnen eine ganze Menge dazu beitragen, dass die
Situation nicht eskaliert. ,Wer mitbekommt, dass ein Kollege gemobbt wird,
sollte Intrigen und abwertendes Gerede nicht unterstiitzen, sondern Partei
flr das Opfer ergreifen”, sagt Herdegen. Sinnvoll ist es auch, den Kollegen
anzusprechen und Unterstltzung anzubieten, indem man ihn beispielsweise
bei klarenden Gesprachen begleitet.

Wichtige Rolle der Flihrungskrafte

Eine wichtige Rolle kommt auch den Fihrungskraften zu. Um keinen Nahrboden
far Psychoterror zu schaffen, sollten sie Aufgaben und Verantwortlichkeiten
klar regeln, Entscheidungen transparent darstellen, sich gesprachsbereit zei-
gen und Meinungsverschiedenheiten klaren. Gerlichte und Klatsch sollten
sie kritisch bewerten und sensibel fir das Klima im eigenen Verantwortungs-
bereich sein. , Tritt dennoch ein Mobbing-Fall auf, sollte der Vorgesetzte von
dem mobbenden Mitarbeiter eine Anderung des Verhaltens fordern und
Sanktionen verhangen, falls dieser der Forderung nicht nachkommt”, sagt
Herdegen.

Betriebs- und Personalrate als Vermittler

Die Aufgabe, in einem konkreten Fall als Vermittler oder Schlichter aufzutreten,
kommt auch Betriebs- und Personalraten zu. Sie sollten dem Betroffenen zu-
nachst ein Gesprach anbieten und versuchen, die Situation zu analysieren.
Ist dieser einverstanden, kdnnen sie beide Parteien zu einem Gesprach bit-
ten. Am Ende sollte eine von beiden Seiten getragene Regelung stehen, wie
mit dem Konflikt weiter umgegangen wird. Ist der Vorgesetzte selbst der Mob-
ber, sollten Betriebs- und Personalrate dem Betroffenen anbieten, mit ihm zu-
sammen ein klarendes Gesprach zu fihren.

Damit Mobbing gar nicht erst entsteht, sollten Betriebs- und Personalrate
sich fir gute betriebliche Rahmenbedingungen einsetzen und sich beispiels-
weise bei der Planung von Arbeitsplatzen und Arbeitsablaufen einbringen. In
Mitarbeiterbefragungen kdénnen sie die Stimmung und mogliche Probleme im
Unternehmen herausfinden. Wichtig ist es auch, dass sie Fortbildungen be-
suchen, die Kollegen tber das Thema Mobbing informieren und Ansprech-
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partner benennen, an die sich Betroffene im konkreten Fall wenden kénnen.
Sinnvoll kann auflRerdem sein, eine Anti-Mobbing-Betriebsvereinbarung zu er-
arbeiten. ,,Sie kann bereits im Vorfeld abschreckende Wirkung haben*, sagt
Herdegen.

Fiir ein gutes Betriebsklima und eine funktionierende Organisation und
Kommunikation in Betrieben setzt sich die AOK auch im Rahmen ihres
Service ,,Gesunde Unternehmen® ein. Mehr dazu im Internet:
www.gesunde-unternehmen.de

Mehr Infos zum Thema Mobbing und Beratungsangebote fiir Betroffene:
www.inqa.de > Themen > Mobbing

15

Herausgeber: Pressestelle des AOK-Bundesverbandes, Berlin « Redaktion: AOK-Mediendienst, Rosenthaler Strale 31,
10178 Berlin ¢ Gabriele Hauser-Allgaier, Claudia Schmid (beide verantwortlich), Anne Orth
E-Mail: aok-mediendienst@bv.aok.de ¢ Tel.: 030/22 0 11-202 « Fax: 030/22 0 11-105 e Internet: www.aok-presse.de



AOK-Medienservice

Informationen des AOK-Bundesverbandes www.aok-presse.de

Ausgabe 07 / 27.07.2010

Kurzmeldungen

Fehlzeiten-Report 2010 erschienen

27.07.10 (ams). Immer mehr Unternehmen stellen gezielt Mitarbeiter
auslandischer Herkunft ein. Doch diese Beschaftigten sind im Vergleich
zu ihren Kollegen deutscher Herkunft starker belastet, fiihlen sich weni-
ger von Vorgesetzten unterstitzt und sind haufiger krank. Zu diesem
Ergebnis kommt der Fehlzeiten-Report 2010, der jetzt vorgestellt wurde.
Der Report, den das Wissenschaftliche Institut der AOK (WIdO) und die
Universitat Bielefeld herausgeben, liefert aktuelle Daten und Analysen
zu den krankheitsbedingten Fehlzeiten in der deutschen Wirtschaft.
Insgesamt ist der Krankenstand im vergangenen Jahr im Vergleich zum
Vorjahr von 4,6 auf 4,8 Prozent leicht gestiegen. Im Durchschnitt dauer-
te die Arbeitsunfahigkeit 17,3 Tage. Die Daten basieren auf den Fehl-
zeiten von 9,7 Millionen Erwerbstatigen, die bei der AOK versichert
sind. Fur die meisten Krankheitstage waren 2009 wie in den Vorjahren
Muskel- und Skeletterkrankungen verantwortlich. Weitere haufige Ur-
sachen fir Krankschreibungen waren Atemwegserkrankungen (14 Pro-
zent), akute Verletzungen (12,3 Prozent) und psychische Erkrankungen
(8,6 Prozent). Seelische Erkrankungen, die in den vergangenen Jahren
zugenommen haben, verursachten oft lange Ausfallzeiten.

Mehr Infos: www.wido.de > Fehlzeiten-Report 2010 @

Schwanger auf Reisen: Themenspezial im Internet

27.07.10 (ams). Viele werdende Eltern moéchten vor der Geburt ihres
Kindes noch einmal verreisen. Doch welche Urlaubsart verspricht jetzt
noch Erholung? Worauf sollten Schwangere wahrend der Reise und am
Urlaubsort achten? Wie kommen Sie am besten mit Hitze zurecht?
Fundierte Informationen dazu bietet die Bundeszentrale fiir gesund-
heitliche Aufklarung in ihrem neuen Themenschwerpunkt ,,Schwanger
auf Reisen” im Internet.

Mehr dazu:
wWww
www.familienplanung.de/schwangerschaft C
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Kurzmeldungen

vigo PraxisService: Gesundheitstipps fur Gesundheitsprofis

27.07.10 (ams). Neue Themen, neuer Look: vigo PraxisService, das
Online-Angebot der AOK Rheinland/Hamburg fiir Praxismitarbeiterinnen
und Pflegekrafte im Krankenhaus, ist jetzt noch moderner und informa-
tiver. In der neuen Rubrik ,,Gesund und aktiv* erhalten die User Tipps,
wie sie langfristig fit und gesund bleiben. So erfahren sie, wie sie
Ruckenbeschwerden vorbeugen, Infektionen vermeiden, ihre Haut
schitzen und mit Stress zurechtkommen kénnen. AuRerdem bietet
das Online-Angebot Informationen zum professionellen Umgang mit
Beschwerden, Praxis- und Qualitdtsmanagement, Berufsstart und Vor-
sorge. Das ,vigo-Worterbuch“ enthalt jetzt auch Vokabeln und Rede-
wendungen zum Thema Impfen, und zwar auf Tlrkisch, Russisch und
Englisch. Dies soll die Verstandigung mit auslandischen Patienten
erleichtern.

Mebhr Infos:
www.vigo-praxisservice.de

17

Herausgeber: Pressestelle des AOK-Bundesverbandes, Berlin « Redaktion: AOK-Mediendienst, Rosenthaler Strale 31,
10178 Berlin ¢ Gabriele Hauser-Allgaier, Claudia Schmid (beide verantwortlich), Anne Orth
E-Mail: aok-mediendienst@bv.aok.de ¢ Tel.: 030/22 0 11-202 « Fax: 030/22 0 11-105 e Internet: www.aok-presse.de



AOK-Medienservice

Informationen des AOK-Bundesverbandes www.aok-presse.de

Ausgabe 07 / 27.07.2010

Unser Service fir Sie:

Gesundheitstage 2010

5. bis 12. September: Kopfschmerzberatungswoche

Mebhr als die Halfte der Deutschen wird zumindest zeitweise von Kopfschmer-
zen geplagt. In den meisten Fallen sind Kopfschmerzen harmlos und am
nachsten Tag wieder verschwunden. Nicht so bei denen, die unter Migrane
leiden. Nach Angaben der Deutschen Migrane- und Kopfschmerzgesellschaft
(DMKG) sind das in Deutschland etwa zehn Millionen Menschen. Mindestens
drei Millionen leiden unter taglichen Kopfschmerzen.

Um auf die unterschatzte Krankheit aufmerksam zu machen, haben Arzte,
Schmerzforscher und Selbsthilfegruppen die Kopfschmerzberatungswoche
vom 5. September bis zum 12. September ausgerufen. Schlusspunkt der Ak-
tionswoche ist der Europaische Kopfschmerz- und Migranetag am 12. Sep-
tember.

Weitere Informationen gibt es bei der Deutschen Migrane- und Kopfschmerz-
gesellschaft (www.dmkg.de), beim Forum Schmerz (www.forum-schmerz.de)
und bei der Deutschen Schmerzhilfe (www.schmerzhilfe.de).

20. September: Welt-Kindertag

Kinder haben das Recht auf eine Zukunft in Frieden, auf eine Welt mit sau-
berem Wasser, reiner Luft und gesunder Natur. Sie haben das Recht auf aus-
reichenden Raum, um sich zu entwickeln. 1954 hat die UN-Vollversammlung
eine entsprechende Resolution verabschiedet. Darin regte sie an, einen Welt-
Kindertag zu feiern.

Dahinter stand die Idee, Kinder an einem Tag weltweit in den Blickpunkt des
offentlichen Interesses zu stellen. Der Welt-Kindertag wurde nicht an ein ver-
bindliches Datum gebunden, er wird inzwischen in Uber 145 Nationen an
unterschiedlichen Tagen begangen. In Deutschland findet er immer am 20. Sep-
tember statt. Ansprechpartner ist das Deutsche Komitee fir Unicef.

Auch die AOK setzt sich fiir Kinder ein. Sie will mit ihrer Initiative ,,Gesunde
Kinder — gesunde Zukunft® Kinder und Eltern zu einem gesundheitsbewussten
Leben anregen. Mehr dazu: www.aok.de/kids.

Was kénnen Eltern flr die Gesundheit ihrer Kinder tun Zehn Tipps fur Fami-
lien haben die Wissenschaftler der Universitat Bielefeld und der Gesellschaft
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far angewandte Sozialforschung aus ihrer Studie ,Was Eltern flr ihren Nach-
wuchs tun kénnen” im Auftrag von AOK und der lllustrierten ,stern” erarbeitet.
Mehr Informationen gibt es unter www.aok.de/kids > Familien-Check.

21. September: Welt-Alzheimertag

Seit 1994 wird am 21. September weltweit auf die Situation der Alzheimer-
Kranken und ihrer Angehérigen aufmerksam gemacht. Allein in Deutschland
leidet mehr als eine Million Menschen unter Alzheimer oder einer anderen
Form der Demenz. Weltweit sind laut Deutscher Alzheimer Gesellschaft etwa
30 Millionen Menschen von Demenzerkrankungen betroffen, zwei Drittel davon
in Entwicklungslandern. Bis 2050 werde die Zahl auf voraussichtlich 100 Millio-
nen ansteigen.

Der Welt-Alzheimertag wird von der Dachorganisation Alzheimer's Disease
International (www.alz.co.uk) unterstitzt. In Deutschland machen regionale
Alzheimer Gesellschaften und Selbsthilfegruppen mit Vortragen und Veran-
staltungen auf das Thema Alzheimer aufmerksam. Sie wollen so auf die Si-
tuation der Demenzkranken und ihrer Familien in Deutschland hinweisen.
Auch wenn gegenwartig eine Heilung der Krankheit nicht méglich ist, kann
durch medizinische Behandlung, Beratung, soziale Betreuung und fachkun-
dige Pflege den Kranken und ihren Angehdérigen geholfen werden. Weitere In-
formationen zum Alzheimertag in Deutschland gibt es bei der Deutschen Alz-
heimer-Gesellschaft unter www.deutsche-alzheimer.de > Welt-Alzheimertag.

26. September: Welt-Herztag

Herz-Kreislauf-Beschwerden zahlen in Deutschland zu den haufigsten Krank-
heiten. Der Herzinfarkt steht dabei an erster Stelle. Seit 1999 organisiert die
World Heart Federation mit Unterstitzung der Weltgesundheitsorganisation
(WHO) und der Organisation der Vereinten Nationen flrr Bildung, Wissen-
schaft, Kultur und Kommunikation (Unesco) den Welt-Herztag, um die
Aufmerksamkeit auf die praventiven Moéglichkeiten gegen den Herzinfarkt zu
lenken. Ansprechpartner in Deutschland ist die Deutsche Herzstiftung
(www. herzstiftung.de).

Jahrlich sterben in Deutschland laut Todesursachenstatistik etwa 65.000
Menschen an den Folgen des Herzinfarkts. RegelmaRiger Sport, Rauchver-
zicht, gesunde Ernahrung und eine optimale Therapie von Krankheiten, die
zum Herzinfarkt fihren wie Diabetes mellitus und Bluthochdruck, kénnen das
Risiko fUrr einen Herzinfarkt senken.
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Um dem Infarkt und anderen Herzerkrankungen vorzubeugen, bietet die AOK
Programme zur Gesundheitsvorsorge an. Dazu gehoéren das Nichtraucher-
angebot im Internet unter www.aok.de/ich-werde-nichtraucher, das Programm
~Abnehmen mit Genuss” (www.abnehmen-mit-genuss.de) und das Trainings-
angebot zum Laufen und Walken unter www.aok.de/laufend-in-form.

Fir Patienten, die bereits einen Herzinfarkt hatten oder an der koronaren
Herzkrankheit leiden oder bei denen eine Verengung der Herzkranzgefalle
festgestellt wurde, gibt es das Disease-Management-Programm (DMP) koro-
nare Herzkrankheit (KHK). Patienten mit KHK, die in das Programm einge-
schrieben sind und zusatzlich an Herzschwdache leiden, bietet die Gesund-
heitskasse seit 1. Juli 2010 auf’erdem ein Versorgungsangebot fur Herz-
insuffizienz an. Weitere Infos: www.aok.de > Gesundheit > Behandlung > Pro-
gramme flr chronisch Kranke.

26. September: Internationaler Tag der Gehoérlosen

In Deutschland leben rund 80.000 Gehdrlose. Dem Deutschen Gehérlosen-
bund (www.gehoerlosen-bund.de) zufolge sind hierzulande etwa 16 Millionen
Menschen schwerhorig.

Der Tag der Gehérlosen wurde 1951 von der World Federation of the Deaf
(WFD — Weltverband der Gehdrlosen, www.wfdeaf.org) ins Leben gerufen. Seit
Mitte der 70er-Jahre wird der Tag auch in Deutschland begangen. Mit dem
Tag der Gehorlosen soll auf die Situation der gehdrlosen Menschen aufmerk-
sam und flr die Gebardensprache Werbung gemacht werden.

Die Gesundheitstage werden laufend aktualisiert. Mehr Infos zu weiteren Terminen
2010, Links zu Texten sowie Bilder und O-Tone zu einzelnen Gesundheitstagen unter:
www.aok-presse.de > Gesundheitstage
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