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haben Sie bereits Ihren Urlaub geplant oder steht er gar
schon vor der Tur? Die Zeit zum Abschalten ist wichtig

Besser leben
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fir Kérper und Geist. Wir wollen Sie einladen, das einmal Mit neuem Schwung in den Sommer 6
ganz buchstablich zu tun - das ,Abschalten” vom Smart- Vom Rad zur Tat 7
phone und anderen Medien. Denn diese beanspruchen
taglich viele Stunden unserer Aufmerksamkeit. Das ist ] nd-S ial
anstrengend und macht auf Dauer Stress oder sogar kor- uge pecia
perlich krank. Wie so ein ,Digital Detox” aussehen kénnte, Berufsperspektiven 8
lesen Sie auf den seiten 10-11. Welches Studium passt zu mir? 9
Wahrend Sie also vielleicht Ihre grauen Zellen in die Pause
von der medialen Dauerberieselung schicken, ist ein
Ersatz ratsam.‘Denn um die eine Qewohnheit erfolgreich Digital Detox: Einfach mal abschalten
loszulassen, hilft es am besten, die entstandene Leere o
mit etwas anderem zu fiillen. Da bietet sich jetzt in den Gehirnjogging
warmen Monaten doch prima das Radfahren an. Was bei
der Vorbereitung fiir eine Radtour bedacht werden sollte, Bl ei b gesun d
haben wir auf Seite 7 aufgelistet.

Update Krebs - Zahlen und Daten 12

So eine Radtour bringt nicht nur Freude und Ablenkung
vom Alltag, sondern hilft auch der Gesundheit. Gerade
moderater Sport wie Rad fahren, Schwimmen oder Walken
ist in der Krebsvorsorge ein wichtiger Faktor, um das
Erkrankungs- oder Rickfallrisiko zu minimieren. Welche
Praventionsmalinahmen noch Erfolg versprechen, haben
wir Ihnen auf den Seiten 12-14 zusammengestellt.

Wir wiinschen Ihnen eine schéne Sommerzeit.
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Welches Studium Update Krebs —
passt zu mir? Zahlen und Daten
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Lachen ist Medizin —auch flirs Herz

Lachen unterstUtzt das Herz. Es weitet
die BlutgefaRe, fordert die Atmung und
setzt Gluckshormone (Endorphine),
Serotonin sowie Immunglobuline (ver-
starkte Abwehr) frei, wahrend Stresshor-
mone sinken. Dies ergab eine aktuelle
Studie.

LHumor und Lachen reduzieren Stress,
und die Konzentration des Stresshor-
mons Cortisol kann durch ein siebenwo-
chiges Humortraining deutlich sinken*,
berichtet der Kardiologe Prof. Dr. Peter
Ong, Oberarzt der Abteilung fur Kardio-
logie am Robert-Bosch-Krankenhaus
Stuttgart. Ong und Kollegen testeten die
Wirkung des Lachens im Rahmen einer
Studie an Gber 30 Patienten. Ergebnis:
Ein psychologisch angeleitetes Humor-

training ber sieben Wochen wirkte bei
den Probanden mit nicht therapierbaren
Angina-pectoris-Beschwerden stressre-
duzierend und senkte die Cortisolkon-
zentration. Aullerdem nahm depressive
Stimmung merklich ab, wahrend sich die
Erheiterbarkeit deutlich verbesserte. ,Wir
sind fest davon Uberzeugt, dass hier ein
bisher noch zu wenig genutztes Potenzi-
al liegt (...)." Wichtig ist Ong zufolge, dass
Patienten das Humortraining, das tber
Techniken wie beim Lach-Yoga hinaus-
geht, dauerhaft betreiben, z. B. iber
selbst organisierte Gruppen. Weitere
Informationen im Herzstiftungs-Podcast
,Lachen ist Medizin fUrs Herz - wie
Humortraining hilft" unter: www.herzstif-
tung.de/podcast-lachen

Quelle: www.herzstiftung.de

FUr viele Versicherte stehen bald wieder
Auslandsreisen an. Dabei sind Sie Gber
Ihre Europdische Krankenversicherungs-
karte (EHIC) auf der Riickseite der Ge-
sundheitskarte krankenversichert - bei
akutem Behandlungsbedarf fir bis zu 6
Wochen im Kalenderjahr. Dies gilt fir die
27 EU-Staaten sowie Island, Liechten-
stein, Norwegen und die Schweiz.

Allerdings umfasst auch dieser Aus-
landsschutz nur die gesetzlichen Leis-
tungen des jeweiligen Landes und gilt
nicht fur private Behandlung (viele Arzte
und Krankenhduser an Urlaubsorten
behandeln nur privat gegen Rechnung),
Bergung oder Ricktransport. Somit
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mussen viele Betroffene ihre Kosten bei
Krankheit auf Reisen selbst tragen.

Daher macht in vielen Fallen der Ab-
schluss einer Auslandkrankenver-
sicherung Sinn. Diese deckt den
medizinischen Schutz in Ladndern ab, in
denen die Europaische Krankenversi-
cherungskarte (EHIC) nicht akzeptiert
wird. Auerdem Gbernimmt sie einen
medizinisch notwenigen Ricktransport
im Krankheitsfall.

Wollen Sie sich ldnger als sechs Wochen
im Ausland aufhalten, benétigen Sie
ebenfalls eine private Auslandkranken-
versicherung.

Lexclusiv” erscheint viermal im Jahr im Rahmen der
gesetzlichen Verpflichtung der BKK zur Aufkldrung Giber
Rechte und Pflichten aus der Sozialversicherung.
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Kinder- und Jugendarzte fordern ,Bildschirmfrei bis drei

Smartphones und Tablets haben im
Kinderzimmer nichts zu suchen, denn
sie behindern ein gesundes Aufwach-
sen. Darauf weist der Berufsverband der
Kinder- und Jugendarzte e. V. (BVKJ) hin.
Kleinkinder bis drei Jahre sollten ganz
ohne Smartphones, Laptops und Fern-
seher aufwachsen kénnen. Bei Kindern
zwischen drei und sechs Jahren sollte
die tagliche Bildschirm- und Displayzeit
30 Minuten nicht Ubersteigen, begleitet
von klaren Einschaltregeln. Vor der finf-
ten Klasse sollten Kindern Gber kein
eigenes Smartphone verfligen und auch
danach feste Regeln fur die Nutzung
einhalten, einschlieBlich Altersgrenzen
bei Spielen und Medien.

Dr. Thomas Fischbach, Prasident des
BVK], betont: ,Klettern, rennen, basteln,
malen, singen - vor allem in den ersten

Lebensjahren lernen Kinder mit allen
Sinnen, ihren Kérper zu einem Instru-
ment zu formen, mit dem sie ihr weite-
res Leben selbststandig meistern kén-
nen. Uberlasst man sie dagegen Bild-
schirmmedien, haben sie diese Chance

nicht. Ihre Wirklichkeits- und Selbst-
wirksamkeitserfahrungen leiden. Auch
ihre Sprachfdhigkeit kann sich ohne ein
lebendiges Gegenuiber, ohne Interakti-
on mit vertrauten Menschen nicht ent-
wickeln. Je mehr Zeit Kinder mit Handys,
Tablets oder vor dem Fernseher verbrin-
gen, desto weniger kommunizieren sie
mit Eltern, Geschwistern und Freunden
und desto weniger kommunikative
Kompetenz entwickeln sie.”

Statt Digitalkonsum empfiehlt der BVK]
Zeit miteinander, malen, basteln, spielen
mit einfachen Spielzeugen, Bewegung
im Freien und feste Rituale wie gemein-
same Mabhlzeiten, Spieleabende und
Vorlesen zum Einschlafen. Wahrend
dieser Zeiten haben digitale Medien
Pause.

Quelle: www.kinderaerzte-im-netz.de

Rohe Lebensmittel: Cesundheitliche
Risiken haufig unterschatzt

Ob Rohmilch, roher Schinken,
Raucherfisch, Smoothie, Tiefkiihlbee-
ren oder Wildkrautersalat - rohe bzw. nicht erhitzte Lebens-
mittel sind beliebt. Das zeigt eine aktuelle reprasentative
Befragung des Bundesinstituts flr Risikobewertung (BfR).
Allerdings kdnnen rohe tierische, aber auch pflanzliche Pro-
dukte krankmachende Keime enthalten wie Salmonellen und
Campylobacter in Geflugelfleisch, Ei und rohen Fleisch- und
Wurstwaren, Listerien in kaltgerducherten Fischerzeugnissen
und Rohmilchkése oder Noroviren in rohen Austern und Tief-
kihlbeeren sowie STEC (E. coli) in Mehl.

Kleinkinder, Personen mit Vorerkrankungen, altere Menschen
sowie Schwangere sind besonders gefahrdet. ,Die gesundheit-
lichen Risiken von rohen Lebensmitteln werden haufig unter-
schatzt”, so BfR-Prasident Professor Dr. Dr. Andreas Hensel.
,Erhitzen schitzt. Erkrankungen lassen sich schon mit einfa-
chen Kuchenhygieneregeln vermeiden. Insbesondere empfind-
liche Personengruppen sollten rohe Lebensmittel vom Tier nur
ausreichend erhitzt verzehren.”

Jedes Jahr werden in Deutschland etwa 100.000 Erkrankungen
gemeldet, die durch Bakterien, Viren oder Parasiten in Lebens-
mitteln verursacht worden sein kdnnen. Die Dunkelziffer dirfte
weitaus hoher liegen.

4 BKKevm

mittelvergiftung die Rede,
streng genommen gibt
es aber Unterschiede:

Bei einer Lebensmittelvergiftung machen sich die ersten Symp-
tome bereits wenige Stunden nach Verzehr des betroffenen
Lebensmittels bemerkbar. Ausloser sind Giftstoffe, sogenann-
te Toxine, die von Bakterien gebildet werden. Sie sind nicht
ansteckend.

Bei einer Lebensmittelinfektion treten die Symptome erst nach
mehreren Tagen Inkubationszeit auf, da sich der Erreger erst
im Magen-Darm-Trakt des Menschen vermehrt und dann Be-
schwerden verursacht. Ausloser konnen ebenfalls Bakterien
sein, aber auch Salmonellen, Listerien sowie Noro- oder Rotavi-
ren. Die Infektion mit diesen Erregern kann ansteckend sein.

Quelle: www.bfr.bund.de
und FKM Verlag |
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Arzneipflanze des Jahres 2023: Salbei

Der Studienkreis Entwicklungsgeschich-
te der Arzneipflanzenkunde an der
Universitat Wirzburg hat den Salbei
(Salvia officinalis, Echter Salbei) zur
Arzneipflanze des Jahres 2023 gewahlt.
Bereits im Altertum wurde er in Europa
als Heilkraut verwendet. Der lateinische
Name Salvia wird auf das Adjektiv salvus
fur gesund/heil zuriickgefuhrt. Seine
aromatischen atherischen Ole und
Gerbstoffe wirken keimtdtend, entziin-
dungshemmend und krampflésend,
aber auch schweiBhemmend. Daher

wird die Arzneipflanze traditionell bei
Verdauungsbeschwerden wie Sod-
brennen und Bldhungen, aber auch &
bei Entziindungen im Mund und Rachen |
sowie starkem Schwitzen, etwa in den €
Wechseljahren, eingesetzt. anderen kraftigen Krdutern wie Thymian
und Bohnenkraut kombiniert werden.
Der Lippenbldtler bltht von Mai bis Juli
weil3, rosa oder violett. Die Blatter kon-
nen von Mai bis September gesammelt
werden. Man kann sie frisch verwenden
oder trocknen.

Quelle: Heike Kreutz, www.bzfe.de

Als kraftiges, bitteres bis kampferartiges
GewUrz verleiht Salbei Marinaden,
GemUsepfannen, Pastasolien sowie
Fisch und deftigen Fleischgerichten eine
mediterrane Note und macht schwere
Speisen bekémmlicher. Er kann mit

Herzinfarkt: Psychischer Stress als Ausloser unterschatzt

)

Psychische Belastungen steigern das Herzin-
farktrisiko, auch ohne nachgewiesene Vor-
erkrankung. Das Spektrum solcher Stresssi-
tuationen reicht von einem Trauerfall in der
Familie bis hin zum Mobbing am Arbeits-
platz. Aber auch Kontaktbeschrankungen
und soziale Distanz schaden dem Herz.
Denn emotionale Aufwihlung fuhrt zu einer
Alarmreaktion des Korpers: Stresshormone und
Sympathikus werden aktiviert. Die Herzleistung
steigt an, der Herzmuskel benétigt mehr Sauerstoff,

der Herzschlag beschleunigt. Zugleich steigt der
Blutdruck, und die Blutplattchen verkleben
eher. Im Vergleich zu anderen Formenver-
laufen die durch Stress getriggerten
Herzinfarkte im Schnitt auch schwerer und
komplizierter. Daher sollten Fachdrzte nicht
nur korperliche Risikofaktoren wie Bluthoch-
druck oder Rauchen, sondern auch psychische
Einflisse wie Konflikte, Traumata, Verluste oder
Einsamkeit in Diagnostik und Therapie einbeziehen.
Quelle: www.dgk.org

Vor allem junge Generation verzichtet auf Fleisch

Ost-West- oder Nord-Stid-Thema, so der
Bericht.

Im Vergleich zur Gesamtbevélkerung
erndhren sich laut einer Jugendumfrage
im Rahmen des Fleischatlas 2021
doppelt so viele 15- bis 29-Jahrige ve-
getarisch (10,4 %) oder vegan (2,3 %).
Mithin verzichten damit knapp 13 %
auf Fleisch. Rund 70 % sind Frauen,
zudem sind die Jingeren etwas starker
vertreten. Unter den Studierenden gibt
es etwas mehr Veganer, unter den-
jenigen mit Berufsausbildung etwas

Die Datensammlung zeigt, dass der
Fleischkonsum in Deutschland ten-
denziell abnimmt. Im Jahr 2019 lag er
mit 59,5 kg pro Kopf 1,0 kg unter dem
Vorjahr. Im Durchschnitt verzehrte
jeder Einwohner rund 10 kg Rind, 34,1
kg Schwein und 13,8 kg Gefllgel. Die
tendenziell sinkende Konsummenge

© ChaotiC_PhotographY | teracreonte| dresden | andriigorulko | Missesjones | nys | Floydine - stock.adobe.com

haufiger Omnivoren, also Menschen,
die grundsatzlich alles essen. Insgesamt
gibt es aber nur erstaunlich geringe
Unterschiede bei den soziodemografi-
schen Merkmalen. Fleischkonsum sei
keine Stadt-Land-Frage - und auch kein

von Fleisch in Deutschland ist vor allem
auf die Zurtckhaltung gegentiber dem
Schweinefleisch zu erkldren. Sein durch-
schnittlicher Gesamtverbrauch sank seit
dem Jahr 1991 um rund 7 kg.

Quelle: Rudiger Lobitz, www.bzfe.de
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Antriebslos und miide?

Mit neuem Schwung in den Sommer

Das Fruhjahr ist langst da, Helligkeit und Warme machen uns aktiv. Trotzdem zieht sich bei

manchen Menschen Antriebslosigkeit durch den Tag. Aber es gibt effektive MalBnahmen,

um wieder leistungsstark zu werden und sich fit zu fahlen.

Nach der Winterzeit leiden viele Men-
schen unter Antriebslosigkeit, manche
sogar bis weit in den Friihling hinein,
wenn es zu starken Temperaturschwan-
kungen und schnellen Wetterumbri-
chen kommt. Nicht wenige entwickeln
dabei sogar Kopfschmerzen, Schwindel
oder Kreislaufprobleme. Ebenso treten
Reizbarkeit und Konzentrationsstorun-
gen auf. Doch dagegen kann man mit
einfachen Mitteln angehen.

Woher kommt die Miidigkeit?
Schlafforscher begriinden das Phano-
men mit der Hormonumstellung: Im
Winter schittet der Korper erhohte
Mengen des Schlafhormons Melatonin
aus, das Energieverbrauch, Anspannung
und Aktivitdt drosselt. Nimmt das Ta-

“akut oder chro h krank sind, sollten

geslicht wieder zu, werden auch wieder
vermehrt das Gllckshormon Serotonin
und das Stresshormon Kortisol gebil-
det. Sie sorgen fur mehr Aktivitdt im
Korper. Doch der Organismus kampft
mit dieser Umstellung.

Viel im Freien bewegen

Gegen die Midigkeit hilft es, sich jetzt
moglichst viel im Freien zu bewegen
- etwa durch Wanderungen, Nordic
Walking, Radtouren, Ballspiele und
Laufsport. Aber auch im Alltag gilt:
Legen Sie moglichst immer wieder
FulRstrecken im Freien ein, Ihre Laune
wird mit jedem Schritt steigen.

Oft kalt abbrausen

Kaltereize unter der Dusche oder mit
der Handbrause bringen den Orga-
nismus in Schwung. Mehrmals taglich
kaltes Wasser Uber Arme und Beine
laufen lassen. Tipp: Beginnen Sie dabei

[

Sie sich jedoch mit Ihrem Arzt bespré-
chen, bevor Sie Kaltereize anwenden.

Starke Fruhjahrskrauter:
Lowenzahn, Rucola, Barlauch
und Brennnessel

Jetzt gibt es die besten Blattgemuse, die
dem Stoffwechsel helfen, sich umzu-
stellen wie etwa Rucola, Léwenzahn,
Barlauch, Blattsalate, Brennnessel, Man-
gold oder Spinat. Sie wirken aufgrund
ihrer leicht bitteren und ausschwem-
menden Substanzen wie eine Auslei-
tungs- und Kraftigungskur. Trinken

Sie dazu taglich mindestens 1,5 Liter
Wasser Uiber den Tag verteilt, damit der
Korper die unerwiinschten Substanzen
optimal ausscheiden kann. Lowenzahn-
oder Brennnesseltee runden diese
Frahjahrskur ideal ab.

1

: Erkrankung

; ausschlieBen
|

1

1

1

1
Mudigkeit und Leistungstiefs :
konnen vom Wetter abhangen. I
Die Symptome lassen sich 1
aber auch mit Einflissen wie 1
Stress, Schlafmangel oder einer 1
Erkrankung zusammenbringen. 1
Wenn Sie sich daher langer als .
vier Wochen nicht wohlfihlen, :
ist eine drztliche Untersuchung I
ratsam, um ernsthafte Ursachen 1
auszuschlieRen. 1
1

ol

Wechselduschen gegen den Wetterumschwung

Morgens noch eiskalt, mittags sonnig, abends nass: Ein Grund fur
Schlappheit und Kreislaufprobleme ist der haufige Wetterumschwung
mit schon sehr warmen und dann wieder kalten Stunden oder Tagen.
Das macht unserem Korper zu schaffen, weil sich die BlutgefaRe standig
weiten und wieder verengen. Dagegen helfen kalt-warme Wechseldu-
schen sowie Saunagdnge - jeweils mit einem abschlieBenden kihlen
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Nichts wie raus

Vom Rad zur Tat

Radfahren eignet sich fir den Freizeit- und
Hobbysport geradezu ideal. Denn es beugt
Herz-Kreislauf- und Ruckenproblemen vor,
verbessert Ausdauer, Kraft und Kondition.

Daher ist jetzt die richtige Zeit dafur.

Radfahren zahlt zu den gesiindesten Bewegungsformen und
starkt den ganzen Korper: Kraft, Ausdauer und Immunsystem
verbessern sich. Gleichzeitig verschafft es schone Erfahrungen
und Begegnungen. Fir gute Laune sorgen dabei Gliickshor-
mone, die der Kdrper bei moderater Bewegung vermehrt
ausschuttet.

Grundsatzlich ist Radfahren fur jeden geeignet - bei chroni-
schen Erkrankungen entsprechend nach arztlicher Riickspra-
che. Beginnen Sie als Einsteiger die Bewegung erst in MaRen
und steigern Sie zundchst mit jedem Mal erst die Trainingsdau-
er und dann die Belastung.

Radtour am Wochenende

Ob mit Mountain- oder Gravelbike, City-, Trekking- oder Renn-
rad: Starten Sie doch einmal zu einer ein- oder mehrtagigen
Radtour mit Familie, Partner, Freunden oder Bekannten. Sicher
finden sich in Threr Nahe viele geeignete Radstrecken, zu de-
nen Sie auch mit speziellen Radlerztiigen der Bahn kommen.

Auf die Einstellung kommt es an

Ein Muss ist allerdings ein gut funktionierendes, verkehrssiche-
res Fahrrad. Achten Sie immer darauf, dass Lenker und Sattel
auf Ihre KorpergroBe eingestellt und fest fixiert sind. Am bes-
ten lassen Sie Ihr Rad jahrlich von einem Profi durchchecken.

Die passende Kleidung

* Fahrradhelm (mit GS- oder TUV-Zeichen)
¢ Fahrradhandschuhe und -brille (je nach Lichtverhdltnis-
sen getont)

* Schuhe mit steifer, harter, rutschfester Sohle, eventuell
Fahrradschuhe

* zum Wetter passende bequeme Kleidung und einen
Satz Ersatzkleidung

* Regenhose, eventuell Gamaschen.

An richtige Erndhrung denken

Steigen Sie nie mit ganz leerem oder vollem Magen aufs Rad.
Kleine passende Mahlzeiten vor und nach Radtouren sind etwa
Miisli, Bananen und Apfel. Mittags bieten sich gute Kohlen-
hydratlieferanten, zum Beispiel Nudeln, Reis, Kartoffeln und
GemdUse, an. Wer schwitzt, verliert viel Fliissigkeit. Daher gehort
die Fahrradflasche immer mit dazu: Geeignete Durstldscher
sind stilles Mineral- oder Leitungswasser, eventuell mit etwas
Fruchtsaft gemischt, sowie Friichtetee ohne Zucker. Nehmen
Sie auf langeren Touren immer genug Flussigkeit und Koh-
lenhydrate wie Bananen, getrocknete Frichte und Nusse mit,
und génnen Sie sich nach spdtestens zwei Stunden ziigigem
Radfahren eine schone Pause, um zu essen und Ihre Reserven
aufzufullen.

AuBerdem nicht vergessen

* Sonnenschutzmittel, auch fur die Lippen

* kleines Erste-Hilfe-Set mit elastischer Binde, Pflastern und
Desinfektionsspray oder -tlchern

* Ersatzschlauch, Reifenheber, Inbusschlissel und Minipumpe.

Tipp

Integrieren Sie Radfahren in Ihren Alltag und fahren Sie 6fter
zur Arbeit oder zum Einkaufen, wenn Sie die Mdglichkeit
haben. Nutzen Sie das Rad so oft wie mdglich. Fahren Sie dabei
wenn maoglich nur mit eigener Muskelkraft.

2/2023
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Jugend Special

Was kommt, was bleibt?

Berufsperspektiven

Im Trend liegen Automatisierung und KI, zugleich
bendtigen viele Branchen auch weiterhin zupacken-
de Hande und Kopfe. Nach der Schule stellt sich die

Frage: Was brauche ich, um fit fir den Arbeitsmarkt

der Zukunft zu sein?

Viele Schulabganger fragen sich heute: ,Welchen Job gibt es in
10 oder 20 Jahren tberhaupt noch?” Doch Zukunftsforscher
beruhigen: Zwar werden nach dem aktuellen Stand viele

traditionelle Berufsbilder und Jobs in den nachsten Jahrzehnten

entfallen, aber dafur auch neue Arbeitsplatze entstehen.

Unternehmen im Wandel

Ein Beispiel dafur aus der Gegenwart: Ein Kosmetikunterneh-
men schloss vor Kurzem europaweit 500 von 2.400 Filialen,
und Hunderte Mitarbeiter wurden arbeitslos. Im selben Zuge
entstanden aber viele neue Arbeitsplatze im Onlinehandel des
Unternehmens. Dazu wurden neue Formate wie Livestreams
und Kosmetik-Onlineberatungen entwickelt. Nicht nur Kreative
und Verkaufer sind dabei gefragt, sondern auch Mitarbeiter
flr Programmierung, Wartung und Steuerung dieser digitalen
Abldufe. Wer also ab und zu eine Weiterbildung durchlduft,
verbessert seine Chancen auf dem Arbeitsmarkt erheblich.

Woran erkennt man Berufe mit Zukunft?

Schon heute lasst sich beobachten, dass Berufe mit immer
gleichen Handlungsablaufen zunehmend durch Maschinen
oder Programme ersetzt werden. Dagegen sind Fachkrdfte mit
guter Qualifikation in Zukunft sogar verstarkt gefragt, und das
in jeder Branche. Bewerber bendtigen allerdings immer mehr
technisches Know-how. Denn auf die eine oder andere Weise
wird jeder Arbeitsplatz digitaler.

Gut vorbereitet mit Social und Digital Skills
Da viele Bereiche digitalisiert werden, sind dort IT-Kenntnisse
und ,Digital Skills" von Vorteil, insbesondere die Fahigkeit zur

Berufsbereiche mit Zukunft (Auswahl):

* Erneuerbare Energien: z. B. Fachkrafte fur Wasserversor-
gungs- oder Solartechnik sowie Servicemonteure fur
Windenergieanlagentechnik

* Healthcare: Personennahe Dienstleistungen, z. B. in der
Kranken- oder Altenpflege - in den kommenden Jahren
wird die Anzahl der Pflegebeddrftigen steigen.

* IT und Elektrotechnik: etwa KI-Spezialisten, Site Reliability
Engineer, Softwareentwickler, Elektroniker fur Gerate und
Systeme

Erstellung digitaler Mittel oder Inhalte fir Kommunikation und
Zusammenarbeit. Aber: Niemand muss Informatiker sein, nur
um gute Berufschancen zu haben.

Zukunftsforscher sagen voraus, dass es in nahezu allen Beru-
fen kunftig standig Veranderungen geben wird! Am besten
kommt damit klar, wer flexibel und selbststandig auf verander-
te Anforderungen reagiert und viel Selbststeuerungskompe-
tenzen mitbringt. Dazu gehoren vor allem Selbstorganisation,
Kommunikationsfahigkeit und Kooperationsbereitschaft.

Klick ins Netz

www.jobverde.de S

www.azubiyo.de ._.,-tud_‘u(\;\“%»“

www.ausbildung.de gaewe\’bwa\\\
2erufSY Co

D a‘beﬂ"

- Digitaler Bereich: SEO-Spezialist, Cloud Engineer,
Datenschutzbeauftragte, Online Marketing Manager, Web-
designer, Content Writer

* Bildungssystem: z. B. Lehrer oder Erzieher

« Sicherheitsaufgaben wie Polizei, Militar, Feuerwehr

* Beratung: z. B. Anwadlte, Steuerberater, Unternehmensbera-
tung, Wirtschaftsprifer

* Kreativitat: z. B. Grafik- und Kommunikationsdesign

* Empathie, z. B. Sozialarbeit oder Therapie

8 BKKevm
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Jugend Special

Durchblick im Hochschuldschungel

Welches Studium passt zu mir?

Nach dem Abitur den richtigen Bildungsweg fur sich zu finden, ist nicht so einfach. Schliel3-

lich gibt es viele Moglichkeiten. Zukunftige Studierende mussen sich nicht nur far ein Studi-

enfach entscheiden, sondern sich auch Uber die Art der Hochschule Gedanken machen.

Welchen Studiengang soll ich wahlen?

Fir die Wahl des passenden Studienfachs spielen die eigenen
Interessen, Starken und Fahigkeiten eine groRe Rolle. Um sich
dartber klar zu werden, hilft eine Fille von digitalen, meist kos-
tenlosen Erkundungstools. Sie eignen sich dazu, die eigenen
Kenntnisse und Vorlieben besser einzuschatzen. Es gibt sie

z. B. unter

+ www.arbeitsagentur.de: Tool ,Check-U"

+ www.studieren.org/studienwahltest/

+ www.was-studiere-ich.de.

Die Studienberatungen der jeweiligen Hochschulen liefern
Ihnen ebenfalls weitere Informationen und beantworten indi-
viduelle Fragen.

Universitat oder andere Hochschulen -

welche Form eignet sich fiir mich?

Flr welchen Studiengang schlagt Ihr Herz am meisten? Das ist
die wichtigste Frage, die sich zunachst stellt. Im zweiten Schritt
ist zu Uberlegen, ob Sie lieber anwendungsorientiert an einer
Fachhochschule mit Praxissemester oder wissenschaftlich ver-

Was wiinsche ich mir von meinem
spateren Beruf?

Ein paar Gedanken sollten sich auch um den maéglichen

Beruf drehen, der an das Studium anschliel3t;

+ Welche personlichen Ziele verfolge ich mit dem Studi-
um? (z. B. wissenschaftliche Laufbahn, freie Wirtschaft
oder Selbststandigkeit)?

+ Was wiinsche ich mir im Beruf?

* Wie sieht eine ausgewogene Work-Life-Balance fiir
mich aus?

+ Wie wichtig sind mir das Einkommen, die Karriere oder

meine Selbstverwirklichung?

tieft auf einer Universitdt studieren mdchten. Ein straffer Studi-
en- und Stundenplan kennzeichnet inzwischen beide Hoch-
schularten. Ubrigens: Die meisten Fachhochschulen nennen
sich mittlerweile Hochschule (fur Angewandte Wissenschaft),
um die Angleichung zur Universitat herauszustellen. Daneben
gibt es weitere Hochschulformen wie Berufsakademien, Duale
Hochschulen, PHs, Kunstakademien usw. Eine Auflistung aller
Hochschulen mit Zulassungsvoraussetzungen und Bewer-
bungsfristen finden Sie unter www.hochschulkompass.de.

Wen spricht das duale Studium an?

Wer sich nach dem Schulabschluss schwer entscheiden kann,
ob er studieren oder lieber eine Ausbildung beginnen sollte,
fUr den ist das duale Studium optimal. Denn es verbindet
beides: Man erhalt das Hintergrundwissen einer Hochschul-
ausbildung und zugleich die Praxiserfahrung direkt in einem
Unternehmen. Wichtig zu wissen: Die Studierenden erhalten
vom Unternehmen eine monatliche Ausbildungsverguitung.
Und: Das Studium schlieBt mit dem Bachelor ab. Mehr Infos
und eine Liste aller aktuell freien Ausbildungsplatze bundes-
weit unter www.ausbildung.de/duales-studium.




.Digital Detox” bedeutet digitale Entgiftungskur. Dahinter steht der Gedanke, sich 6fter

bewusst Ruhepausen vom Smartphone und den digitalen Medien zu nehmen. Ein relevantes

Thema in Zeiten, in denen sich die mediale Dauerablenkung immer starker auf die mentale

und korperliche Gesundheit auswirkt.

Mal ehrlich: Wie oft schauen Sie am Tag
auf Ihr Smartphone? Im Durchschnitt
sind es 88-mal. Zwischen drei und funf
Stunden dauert dann der tdgliche Ge-
brauch insgesamt. Hinzu kommt meist
noch die Nutzung anderer Medien.
Doch nur ein Bruchteil davon ist wirklich
nétig und eine echte Bereicherung fir
Erkenntnisgewinn, Entspannung oder
Austausch. Der Uberwiegende Teil der
Nutzung geschieht unbewusst, aus
Langeweile oder im schlimmsten Fall
aus einem Zwangs- oder Suchtverhalten
heraus. Noch dazu empfinden viele
Menschen die standige Erreichbarkeit
zunehmend als Belastung.

BKK evm

Gehoren Sie auch dazu? Dann gehen
Sie doch ofter einmal offline, um etwas
Abstand zum Medienkonsum zu bekom-
men. Dadurch profitieren Sie geistig,
seelisch und auf lange Sicht auch kor-
perlich. Um Digital Detox anzuwenden,
gibt es viele Mdglichkeiten. Probieren
Sie die eine oder andere Variante doch
einmal aus:

Standig klingelt oder vibriert es, oder
ein App-Symbol leuchtet auf: Das lenkt
ab und fordert Reaktionen ein. Schalten
Sie daher Push-Benachrichtigungen
aus, stellen Sie Ihr Smartphone und die
Smartwatch so oft wie mdglich auf laut-
los und nutzen Sie Angebote tber den
Browser statt Gber Smartphone-Apps.
So entscheiden Sie ganz aktiv, wann Sie
in die Online-Welt eintauchen wollen,
und werden nicht passiv durch eine
Push-Nachricht oder einen Klingelton
verfihrt.

Machen Sie eine ,Challenge” daraus
und gehen Sie 6fter einmal ganz defi-
niert fir 24 Stunden offline - zum Bei-
spiel samstags oder sonntags. So lasst
sich die digitale Enthaltsamkeit nicht
nur gut aushalten, sondern der Genuss
der ,analogen Freizeit” wird auch
intensiver. Bauen sie aullerdem digitale
Auszeiten in jeden Tag ein, etwa jeden
Abend nach 22 Uhr, fur die gesamte
Dauer eines Films, eines Gesprachs,
Vorhabens oder einer Mahlzeit. Wichtig
bei der definierten Offlinezeit ist, dann
konsequent zu sein und das Smartpho-
ne wirklich stummzuschalten und auler
Sichtweite zu legen.

Wem es schwerfallt, sich an smartpho-
nefreie Zeiten zu halten, der kann
vielleicht leichter konkrete Radume festle-
gen, in denen das Smartphone tabu ist,
etwa am Esstisch, im Bett, im Auto, im
Hobbyraum oder -keller, im Wald beim
Joggen oder Wandern.

Studien zur Medienwirkung und -psy-
chologie der Universitat Mainz belegen,
dass ein belastender Umgang auch
einfach auf Routinen zurickfihren ist:
Wir zlicken in bestimmten Situationen
reflexhaft unser Handy, etwa beim
Warten auf den Bus, wenn die Beglei-
tung im Restaurant auf die Toilette
geht oder wir in der Nacht aufwachen.
Problematisch ist dieser Automatismus,
weil unserem Gehirn dann auch noch
diese vermeintliche Offline-Ruhepause
geraubt wird und obendrein der kurze
Blick dazu verfuhrt, langer online zu
bleiben, als eigentlich geplant war.

Daher ist es sinnvoll, sich den reflexhaf-
ten Blick abzugewdhnen. Das geht am
besten, indem man nur noch zu festge-
legten Zeiten aufs Handy blickt und es
konsequent lautlos schaltet, wenn man
nicht gerade eine wichtige Nachricht
erwartet.

Wer nicht gleich sein Smartphone kom-
plett abschalten kann oder mochte,
verschafft sich bereits einen kleinen
Freiraum, indem er Alltag und Freizeit
weitgehend von digitalen Funktionen
abkoppelt und digitale Dienste und




Helfer wieder durch analoge Moglichkeiten ersetzt. So kann
es befreien, Aktivitaten und Erlebnisse nicht mehr zu tracken
und zu teilen, sondern einfach nur direkt zu erleben und

zu gestalten. Soziale Medien, virtuelle Kommunikation und
digitale Spiele Gben zwar eine magische Anziehungskraft

aus, verbessern aber nicht unsere Lebensqualitdt, sondern
besetzen emotionale, soziale und intellektuelle Ressourcen und
reduzieren somit echte Begegnungen, Erfahrungen, Aktions-
und Gestaltungsrdume. Daher erscheint Digital Detox zwar im
ersten Moment als Rlckschritt, eréffnet aber tatsachlich den
Weg zu mehr Engagement, Emotionalitdt und Lebensqualitat.

Digital Detox gilt ibrigens auch fir jede weitere elektronische
Unterhaltung wie TV und Tonberieselung, die authentisches
Erfahren und Gestalten reduzieren, ohne Lebensqualitat zu
verschaffen. Auch katastrophisierende oder moralisierende
Nachrichten, die Bedrohungsgefiihl, absolute Wahrheiten
und Aktivismus verbreiten, sollte man nur in gesunden MaRen
konsumieren. Wer eine Woche auf sie verzichtet, wird in der
Regel nichts vermissen.

2/2023

Drobot Dean

1a Klymenk




Laut Deutscher Krebsgesellschaft erkranken
jahrlich in Deutschland knapp eine halbe Million
Menschen an Krebs. Aufgrund der Demografie
wird diese Zahl weiter steigen. Doch wie kommt
es zu einem Tumor, und wie kdnnen wir unser

Risiko beeinflussen?

'~ BKKevm




Steigende Krebszahlen bergen bei allem
Ernst auch eine gute Nachricht: Die
Zunahme beruht vor allem auf der
gestiegenen Lebenserwartung. Denn
die meisten Tumoren treten zum Ende
unserer natirlichen Lebensspanne auf.

Gute Nachrichten: 80 % der
Betroffenen leben noch ldnger
als fiinf Jahre

Zudem bedeutet die Diagnose Krebs fur
Betroffene zwar meist einen Schock,
aber keineswegs automatisch eine
bevorstehende Tortur oder ein baldiges
Lebensende: 80 % Uberleben mittler-
weile nach der Diagnose mindestens
die nachsten funf Jahre, und rund 4,5
Millionen Menschen leben nach Schat-
zungen in Deutschland aktuell mit einer
Krebsdiagnose.

Hauptrisikofaktoren:
en, Bewegung, Erndhrung,

ich zunachst meist
i ufig ohne
nbare Risiken. So kénnen sie
e, gesunde Menschen ohne
heimsuchen, wahrend sie
onen verschonen. Eini
Risikofaktoren sind nicht beeinflu
darunter familiare Krebsfalle, Alte
Leberflecken. Doch entstehen nac
Schatzungen mindestens 40 % a
Krebserkrankungen verhaltensa
gig, insbesondere durch:
* Rauchen in den letzten 1
insbesondere mehr als 5
taglich (19 % der Kreb
+ Ubergewicht - BMI {i
Taillenumfang tber &
bzw. 102 cm (Man
* Bewegungsmangel
* belastende Erndhrung (hoher
Fett- und Alkoholkonsum, d
gerdstete, geraucherte od
Nahrung, Schimmel)
« Stress
« (UV-)Strahlung

Bleib gesund

erregende Substanzen) zunehmend ab.
Aber auch Viren geraten als Krebsaus-
|6ser verstarkt in den Fokus und sollen
flr rund 4 % der Tumoren verantwort-
lich sein. Gut dokumentiert ist dies in
Bezug auf Gebdrmutterhalskrebs bei
den sexuell Ubertragbaren Humanen
Papillomaviren (HPV, Warzenviren),
gegen die eine Impfung im Kindes- und
Jugendalter zur Verfligung steht.

500.000 Menschen erkranken,
230.000 sterben jahrlich an
Krebs

Laut dem Bericht ,Krebs in Deutsch-
land” erkrankten 2018 etwa 233.000
Frauen (45 %) und 265.000 Manner

(55 %) in Deutschland an Krebs, zusam-
men also 498.000 Personen. Demo-
grafiebedingt wird diese Zahl in den
kommenden Jahren weiter steigen
-von 2015-2030 laut RKI um voraus-
sichtlich 23 %. Zugleich gingen die
altersbezogenen Sterberaten zwischen
2009 und 2019 bei Mannern um 12 %
und bei Frauen um 5 % zurtick. 231.000
Menschen verstarben 2019 (destatis) in
Deutschland an den Folgen einer Krebs-
erkrankung. Dies entspricht etwa einem
Viertel aller Todesfalle - auch bereits bei
Kindern.

Brust- und Prostatakrebs am
haufigsten, Lungenkrebs am
tédlichsten

Bei den Frauen ist Brustkrebs (ca. 30 %),
bei den Mannern Prostatakrebs (25 %)
die haufigste Krebsart, jeweils gefolgt
on Darm- (12 %) und Lungenkrebs

%). Bei den Todesfallen liegt hinge-
Lungenkrebs (einschlieBSlich Bron-
rebs) mit 45.000 Fallen (knapp

%) an der Spitze, gefolgt von Darm-
krebs mit 24.000, Brustkrebs mit

19.000 und Bauchspeicheldrisenkrebs
mit 18.000 Todesfallen. Hierbei fuhrt
Lungenkrebs bei Mdnnern deutlich hau-
figer zum Tod (28.000) als bei Frauen
(16.500), bei denen Brustkrebs mit Giber
18.500 Todesfallen die Statistik anfuhrt.

Fruherkennung: Hohe Treffer-
quote bei Darmkrebsvorsorge
Regelmalige Vorsorgeuntersuchungen
wirken prdventiv: Im Schnitt wird jedoch
nur etwa die Halfte davon wahrgenom-
men, im Fall der Darmspiegelung sogar
nur etwa 15 %. Entgegen vieler Mel-
dungen nehmen Manner und Frauen
etwa gleichermaRen teil. Allerdings

werden die klassischen Krebsvorsor-
geuntersuchungen fir Frauen ab 20
Jahren, fir Manner erst ab 45 Jahren
angeboten.

Wichtig: Weitere privat bezahlte Unter-
suchungen kénnen sich sogar schadlich
auswirken. So bewertet das Experten-
gremium IGeL-Monitor des Medizini-
schen Dienstes den PSA-Test (Messung
eines Prostatamarkers im Blut) mit
,tendenziell negativ* und schreibt:

LAuf einen Mann, der dank PSA-Test
nicht am Prostatakrebs stirbt, kommen
vermutlich 30 Mdnner, die unnétig
behandelt werden, weil ihr Tumor zeitle-
bens gar nicht aufgefallen ware.”

Beispiel Darm: Hohe Erfolgs-
quote fiir Pravention

Rund 60.000 Menschen erkranken
jahrlich in Deutschland an Darmkrebs,
rund 24.000 sterben daran. Unerkannt
macht sich der Tumor erst spat durch

Ungewd6hnliche
Veranderungen
am Korper?

Friherkennung beginnt zu Hau-
se: Hat sich etwas Ungewdhnli-
ches am Korper verandert, das
sich Gber Wochen nicht mehr
zurlickbildet? Hier sollte man
insbesondere auf folgende Zei-
chen achten (diese haben meist
gutartige Ursachen, sollten aber
untersucht werden):

* B-Symptome: Fieber, Nacht-
schweil3, Gewichtsverlust

* Miidigkeit, Ubelkeit, Infektanfal-
ligkeit

* tastbare Knoten (z. B. in der
Brust)

» Muttermale oder Leberflecken,
die sich verandern oder unge-
wohnliche Farben, Hofe und
Formen zeigen

* Heiserkeit, Husten

« Verstopfung, Durchfalle, Blut im
Stuhl

* Ausfluss oder Schmierblutun-
gen der Frau

* Schluckbeschwerden

* Gelbfdrbung von Augen und
Haut (Hinweis auf Leber, Galle,
Zwolffingerdarm oder Bauch-
speicheldriise)

© New Africa - stock.adobe.com
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Gebarmutterhals, Genitalien

Brust - Tastuntersuchung

Brust - Mammografie

Enddarm - Tastuntersuchung
Dickdarm - Test auf verborgenes Blut
Dickdarmspiegelung

Hautscreening

Prostata, Genitalien - Tastuntersuchung

StuhlunregelmaRigkeiten bemerkbar
und hat dann meist bereits metasta-
siert. Er entsteht Uberwiegend aus
zunachst harmlosen Darmpolypen,
wachst langsam und beschwerdefrei
Uber bis zu 15 Jahre und zunehmend

ab dem 50. Lebensjahr. Ein immu-
nologischer Okkultbluttest, der zur
Standard-Friherkennung ab 50 zdhlt,
identifiziert im Stuhl bereits rund 70 %
der Tumoren und ihrer Vorstufen. Die
Darmspiegelung (Frauen ab 55, Manner
ab 50), erreicht sogar eine Trefferquote
von 95 %. Risikofaktoren sind unter an-
derem Rauchen, ungesunde Erndhrung,
Ubergewicht und familiares Auftre-

ten. Vorbeugend wirkt eine gesunde
Lebensweise mit viel GemUse, Obst,
Ballaststoffen und Bewegung (30-60
Minuten taglich), der Verzicht auf Ziga-
retten und Alkohol und die Reduzierung
von Ubergewicht und rotem, gerducher-
tem oder gepokeltem Fleisch.

Mit rund 70.000 jahrlichen Erkrankungs-
und knapp 19.000 Sterbefallen in
Deutschland ist Brustkrebs (Mammakar-
zinom, Brustdriisentumor) die haufigste
Tumorerkrankung der Frau: Jede neunte
erkrankt im Lauf ihres Lebens daran.
Doch steigt die Zehnjahresuberlebens-
rate seit Jahrzehnten und liegt heute bei
rund 83 %. Wie auch andere hormonell
beeinflusste Tumoren (z. B. Gebarmut-

BKK evm

Frauen 20
Frauen 30
Frauen 50 bis 70
Frauen und Mdnner 50

Frauen und Manner 50 bis 55

Frauen und Manner

50 (Manner)
Frauen und Manner 35
Manner 45

ter, Eierstocke, Hoden) tritt die Erkran-
kung haufig in der Lebensmitte auf.

Ein erster Altersgipfel liegt zwischen 45
und 50, ein zweiter Uber 60 Jahren. Zu
den Risikofaktoren zahlen das Auftreten
in der Familie, Rauchen, Bewegungs-
mangel, Hormonersatztherapie, ,Pille”,
Ubergewicht, hoher Alkoholkonsum,
Kinderlosigkeit (oder spate erste
Geburt), friihe erste Menstruation

oder ein spater Eintritt in die Wech-
seljahre. Praventiv wirken Bewegung,
Normalgewicht und friihe Familienpla-
nung. Wichtig ist neben der jahrlichen
Tastuntersuchung (ab 30 Jahren), selbst
auf Auffalligkeiten der Brust(-Warze)
wie Seitenungleichheit, Veranderungen
in Form und GroRe, Einziehungen,
Vorwdlbungen oder Absonderungen zu
achten.

Mit Gber 65.000 Neuerkrankungen und
knapp 15.000 Sterbefallen pro Jahr ist
Prostatakrebs der haufigste Krebs des
Mannes. Rund 90 % der Neuerkrankun-
gen treten nach dem 60. Lebensjahr
auf, mit einem Altersgipfel um das 72.
Lebensjahr. Dann liegt bei den meisten
Mdnnern ein aktives oder latentes Pros-
tatakarzinom vor, das haufig unauffallig

bleibt (90 % Zehnjahresuberlebensrate).

Im fortgeschrittenen Stadium driickt es
allerdings zunehmend auf die Harnréh-
re, weshalb es zu Blasenentleerungs-

55 (Frauen) bzw.

jahrlich
jahrlich
alle zwei Jahre
jahrlich
jahrlich

zweimal im Abstand von
mind. zehn Jahren

alle zwei Jahre

jahrlich

stérungen kommen kann. Die Risiko-
faktoren entsprechen den allgemeinen
Krebsrisiken wie Auftreten in der Fami-
lie, haufiger Verzehr von rotem Fleisch,
dunkel erhitzter Nahrung und Alter. Ein
erhohter Testosteronspiegel beginstigt
die Erkrankung. Vorbeugend wirken
sexuelle Aktivitat, gesunde Lebensweise
und Phytodstrogene, z. B. durch Soja.
Gesetzlich Versicherte ab 45 Jahren
haben Anspruch auf eine kostenlose
Prostata-Tastuntersuchung pro Jahr. Bei
Verdacht erfolgt wie bei anderen Krebs-
arten eine Biopsie (Gewebeentnahme).

Mit rund 45.000 jahrlichen Sterbefallen
(meist im erwerbsfahigen Alter), 57.000
Neuerkrankungen und 16 % Funfjah-
restberlebensrate liegt Lungenkrebs

an der Spitze der tumorbedingten
Todesfdlle. Denn er neigt stark zu
Gewebeinfiltration und Metastasierung.
Fur Risikogruppen wie (Ex-)Raucher
empfiehlt sich mangels anderen Vorsor-
geangeboten daher eine regelmaRige
private Lungenkrebs-Friherkennung.
Dazu zahlen der Test von Lungenge-
rauschen und -funktion, Speicheltest
und eine Bronchoskopie. Neben dem
Rauchen (rund 86 % der Félle) sind auch
Staube, Toxine und Passivrauchen betei-
ligt. Die wichtigste VorsorgemaRnahme
ist daher Nichtrauchen und das Meiden
von staub- und toxinbelasteter Luft.
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