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Liobe Logerinnen and Logen,

wir wiinschen IThnen von Herzen ein gesundes und gliickliches Jahr
2015! Eine Herzensangelegenheit ist uns auch unser aktuelles Titelthe-
ma ,,Starkes Herz . Was tut unserem Herzen gut, wie kénnen wir dieses
lebenswichtige Organ stirken und was steckt hinter einer chronischen
Herzinsuffizienz? All diese Fragen beantwortet unser Artikel ,,Herzens-

sache* ab Seite 6, der uns auch die Gelegenheit gibt, das neue Jahr mit guten - B >

Vorsditzen fiir ein gesundes Herz zu beginnen: weniger Stress, mehr Bewegung

und gesiindere Erndhrung.

Im Job erfolgreich, ein perfektes Zuhause mit wohlerzogenen Kindern,
ein gliicklicher Ehemann, gutaussehend und immer ein Licheln auf

den Lippen — diese Vorstellung einer berufstdtigen Mutter ist in den
meisten Fdllen weit von der Realitdit entfernt. Die Vereinbarkeit von
Familie und Beruf ist oft harte Arbeit und erfordert viel Kraft, Kompro-
missbereitschaft und vor allem eine Abkehr von dem Wunsch, alles perfekt
machen zu wollen. Lesen Sie in unserem Artikel ,, Berufstdtige Mutter —
und wie?!“ ab Seite 14 und in dem Artikel ,,Kinderbetreuende Viiter — und
wann?*“ ab Seite 16, wie Miitter und Viiter die Vereinbarkeit von Familie und
Beruf leben. Tipps gegen den Drang nach Perfektionismus und fiir mehr

Lebensqualitdt haben wir ab Seite 12 fiir Sie zusammengestellt.

Viel Spaf3 beim Lesen und alles Gute fiir diesen Winter!
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Kurzmeldungen

9%

WURDEN IHREN PARTNER
TROTZ ERKALTUNG

KUSSEN

alles gute (ir dich ‘ Gut zu wissen

ERKALTUNGSVIREN,
DIE BEI EINEM KUSS UBER.
TRAGEN WERDEN, ERREICHEN
MIT DEM SPEICHEL UNSEREN
MAGEN, WO SIE VON DER
MAGENSAURE  ABGETOTET
WERDEN.2

! §TADA Gesundheitsreport 2014
2 Arztezeitung 2011

Erfahren Sie mehr:
www.stada.de/infografik

Wag CrofSmutton noch wussts ...

Sauer macht nicht nur lustig, sondern auch gesund und fit!
Nutzen Sie die Wunderwaffe Zitrone. Denn die Zitrusfriichte,
die im feucht-warmen Klima das ganze Jahr tber geerntet werden,
sind viel mehr als Vitaminbomben.

Beim Kochen und Backen bringen Schale bzw. Saft der Zitrone
ein frisches, appetitanregendes Aroma in unterschiedlichste Gerichte.
Geriebene Zitrone enthalt dtherische Ole und regt den
Verdauungsapparat an. Der Vitamin-C-Gehalt der gelben Frucht hilft
gegen Fruhjahrsmudigkeit und verbessert die Abwehrkrafte.
Eine heiBe Zitrone trinkt man daher bestenfalls schon bei den kleinsten
Anzeichen einer Erkaltung.

Im Fruchtfleisch der Zitrone befindet sich reichlich Pektin, das die
Bauchspeicheldrise stérkt, und in den Zwischenhéuten
stecken Flavonoide, die u.a. Krebs und Herzinfarkt vorbeugen. Von der
geschalten Frucht profitieren neben Arterien und
Blutfettwerten auch die Venen, indem sie gestarkt und abgedichtet
werden und so Krampfadern entgegenwirken.

IR R R YRR

Die Zitrone ist aufgrund ihrer desinfizierenden Wirkung im Haushalt ein
= beliebtes und umweltfreundliches Pflege- und Reinigungsmittel. In Dusch-
ﬂ gels, Deos oder als Raumduft wirkt das Zitronenaroma nicht nur belebend,

sondern auch entkrampfend.

Tipps: Nutzen Sie nur Bio-Zitronen, wenn Sie die Schale
mitverwenden. Bitte bei der ,,heifsen Zitrone“ nur das
& Wasser erhitzen (60°C) und den Zitronensaft erst nachtrdg-
lich hinzugeben.
Quelle: www.heilkraeuter.de

b

STADA-Diagnostik-Produkt: 9

Eisenmangel?

Der Eisen Selbsttest gibt einen Anhaltspunkt auf einen Eisenmangel. Der Test kann
vorgenommen werden, wenn magliche Anzeichen fur einen Eisenmangel auBerlich sichtbar
sind oder allgemein ein Verdacht auf einen Eisenmangel besteht. Anzeichen fir einen Eisenmangel
kénnen Mdigkeit, Blasse oder Kopfschmerzen sein.

Bitte beachten Sie: Selbsttests sollen und kénnen eine arztliche Diagnose nicht ersetzen. Bei Unsicherheiten oder weiterfiih-
renden Fragen und natUrlich bei einem positiven Testergebnis empfehlen wir, einen Arzt aufzusuchen.

Gute Griinde fiir den Eisen Selbsttest von STADA .
* Der Eisen Selbsttest weist eine hohe Zuverlassigkeit auf. Die Ubereinstimmung mit Referenzmethoden liegt bei Uber 98 %.
* Schnelles Testergebnis in nur 10 Minuten.

Mehr Informationen unter

www.stada-diagnostik.de.
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Die Initiatorin von STADAktiv, Cathrin
Salzmann, leitet dieses Projekt mit viel
Energie und Herz: ,,Haufig verbringen
wir mehr Zeit am Arbeitsplatz als mit
unserer Familie. Im Arbeitsalltag kom-
men wir aber oft nicht dazu, einander
besser kennenzulernen. So entstand die
Idee, bei gemeinsamen sportlichen Akti-
vitdten etwas mehr liber die Kollegen
zu erfahren. Das fordert nicht nur die
Gesundheit, sondern auch das Gemein-
schaftsgefiihl im Unternehmen. Ich war
uberwaltigt, wie positiv das Projekt bei
den Kollegen angekommen ist.*

Den Auftakt fiir die Veranstaltungs-
reihe bildete das STADAKktiv-Winter-
erlebnis in Oberstdorf. Vom gemein-
samen Hiittenabend tiber eine Schnee-
schuhwanderung bis hin zum Skilaufen
auf den Pisten rund um Oberstdorf —
aktiv sein und Spaf3 haben standen bei
dem Ausflug ins Allgau im Vordergrund.

Weiter ging es mit dem STADAKtiv-
Laufcamp. Keine Geringeren als der

... siebenfache Ironman-

Sieger Timo
% Bracht und sein
Teamkollege

Teamgeist gewinnt!

Gemeinschaftsgefiihl und Bewegung an der frischen Luft sind das Herzstiick
des Projekts ,,STADAFKtiv, das in diesem Jahr seinen ersten Geburtstag feiert.

Horst Reichel trainierten die laufhung-
rigen STADA-Mitarbeiter. Bei jedem
Wetter waren die begeisterten Laufer
dabei und freuten sich tiber die Profi-
tipps. Der Hohepunkt war die gemeinsa-
me Teilnahme am J.P. Morgan Corpo-
rate Challenge in Frankfurt am Main,
bei dem die erlernten Fahigkeiten an-

gewendet werden konnten.

16 Kugeln und ein griiner Tisch — das ist
langst nicht alles, was beim Poolbillard
wichtig ist. Den Teilnehmern des Pool-
billard-Events wurde eindriicklich
demonstriert, dass es sich dabei um
eine Kombination aus Kopfarbeit und
Feinmotorik handelt, die duferst viel
Konzentration und Technik erfordert.
Der international bekannte Trickshot-
Weltmeister Ralph Eckert sorgte zum
Abschluss mit scheinbar unmoglichen

Kunststofen fiir groffe Begeisterung.

Ein weiterer Hohepunkt der Veranstal-
tungsreihe bildete die Teilnahme des
STADAKktiv-Teams am Datterich-Ultra-
Triathlon in Darmstadt. Dabei musste
jeder Teilnehmer ein Zehntel der Iron-
man-Distanz bewaltigen. ,,Alle waren mit
Freude dabei. Als Team etwas gemein-
sam zu leisten ist immer etwas Besonde-

res“, so Teilnehmer Dr. Uwe Steingens.

alles gute (i dioh | 5

Gut zu wissen

Zum Jahres-
abschluss
gab es noch

ein Familiene-

vent: Am Nikolaus-
tag wanderten die STADA-

Mitarbeiter mit ihren Familien im
Taunus zu einer Weihnachtsbaum-
Plantage. Dort konnten sich alle einen
Weihnachtsbaum aussuchen und diesen
dann selbst sidgen.

Und wie geht es in diesem Jahr weiter?
Das Wintererlebnis ist organisiert und
weitere Veranstaltungen sind bereits in
Planung. Cathrin Salzmann: ,,Ich freue
mich sehr, dass wir die STADAKktiv-Reihe
fortsetzen.“ Und mit einem Licheln fligt
sie hinzu: ,,Ich organisiere un-
heimlich gerne Veranstal-
tungen und freue mich,

wenn die Teilnehmer sich
wohlfiihlen.“

Wir sind auf die ndchsten Ver-
anstaltungen gespannt und wiinschen
allen Teilnehmern weiterhin viel
Teamgeist und Spal3 mit STADAKtiv!
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GESUNDES HERZ

wiegt das Herz eines | 3
Erwachsenen und { :
ist ungefahr so groB
wie eine Faust.

Herzenssache

3.0001

Blut pumpt das Herz pro Tag
durch den Kérper — so viel,
wie ein Tanklaster fasst.

Ob in alten Volksliedern oder modernen Popsongs — kein anderes Korperorgan wird. seit
Jjeher mehr besungen als das Herz. Und den Herzschmerz nach einer unerfiilltem.oder.
zerbrochenen Liebe hat wohl jeder schon erlebt. Doch mehr als jedes Liebesleid machen
Stress, Bewegungsmangel und falsche Erndhrung dem Herzen zwschaffen. Wer sich
beizeiten kiimmert, kann sich bis ins hohe Alter ein starkes Herz bewahren.

Herzinsuffizienz bzw. Herzmuskel-
schwiche lautet die haufigste Diagnose
bei Erwachsenen in deutschen Kran-
kenh&usern mit 360.000 Fallen pro Jahr.
Anders als beim weit bekannten Herz-
infarkt sind Frauen hier genauso stark
betroffen wie Manner. Wenn beim Trep-
pensteigen die Luft wegbleibt oder sich
grundlose Miidigkeit breitmacht, dann
steckt haufig eine Herzinsuffizienz da-

hinter. Auch stark hervortretende Hals-

Die Deutsche Herzstiftung empfiehlt bei angeschlagenem Herzen
die traditionelle Mittelmeerkuche. Viel frisches Gemise, Raps- oder Olivendl,
Fisch und Gewdlrzkrauter statt Salz helfen, das Herz lange auf Trab zu halten.

venen oder geschwollene Beine konnen
auf eine geschwachte Herzmuskulatur
hinweisen. Welche Symptome auftre-
ten, hangt mafigeblich davon ab, ob die
rechte oder die linke Herzhilfte er-
krankt ist (siehe Abbildung Seite 8).
Das Problem: Sobald die Symptome auf-
fallig werden, ist die Erkrankung be-
reits fortgeschritten. Im Anfangsstadi-
um féllt ein schwaches Herz kaum auf.

Erhohte Werte des sogenannten Herz-

Die Deutsche Herzstiftung hat ein Kochbuch ,,Mediterrane Kiiche“ mit vielen herzgesunden
Rezepten herausgegeben. Rezepte und Tipps zum Kochen finden Sie im Internet unter
http://www.herzstiftung.de/Rezept-Tipps-Mittelmeerkueche/

hormons BNP (Brain Natriuetic Pepti-
de) konnen friih auf eine Herzmuskel-
schwéache hinweisen.

Stress geht ans Herz

Freilich: Wer die Diagnose Herzinsuf-
fizienz erhalt, ist meistens schon im
Rentenalter. Der Grundstein fir die
chronische Erkrankung wird aller-
dings haufig in jungen Jahren gelegt.
Es sind die liblichen Verdaichtigen, die
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Das Herz ist ein Hohlmuskel, der aus

/ zwei Halften besteht. Jede Hélfte
funktioniert wie eine Pumpe.

Die rechte pumpt das sauerstoffarme Blut aus 4 < f

/ dem Korperkreislauf zur Lunge, wo es mit ,
d frischem Sauerstoff angereichert wird. ; 4
h B «
"‘ Das sauerstoffreiche Blut aus der Lunge wieder- - , -
'\‘ um wird durch Herzpumpe Nummer zwei (links) in ; BReag T
den Koérperkreislauf beférdert. ! ST

8 Das gesamte Blutvolumen —

B funf bis sechs Liter — wird pro Minute
N mittels 60 bis 80 Pumpbewegungen .

durch den Kérper geschleust. A

Medizin firs Herz
Welche Medikamente zum Einsatz
kommen, hangt von der Art und Schwere
der Herzinsuffizienz ab.

- — =y "
e R T e e T A

ﬁdornextrakte (Cr. tae
beg,sem dle Durchblunmg des Hglls )

enktensh1 -II-Hemmer
©N den Blutgryck,

s
€rZens verbessert.

— Bety. -Rey,
Digitalispriparate - l’eduZ,e I’et Tenblocker
i zy SChnellgr Herzfrequenz reguie % besch’eu”'gte Herztatigkeit.

e
Herz, i indem Fliss\d
as )

Diuretika entlasten d “verden.

on,.. Va
s/t@,,7 Q,Odl 7}
einlagerungen im Gewebe ausgeschwermnmt

e At
- Gefa o e 1/ Kalziumantagoniste®
entlasten so das Herz.
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auf Dauer buchstéablich ans Herz ge-
hen: Stress, Fertigmahlzeiten, Nikotin
und Alkohol plus zu wenig Ausgleich

scheinbar unermiidlichen Leistungstrager

und zu wenig Bewegung setzen dem

uber die Jahre zu. So wird eine Herzinsuffizienz

besonders haufig durch Bluthochdruck hervorge-
rufen. Verengungen in den Herzkranzgefaf3en sind bei

der Entstehung von Herzschwéache ebenfalls von groffer
Bedeutung, weil dann der Herzmuskel nicht mehr gut ge-
nug versorgt werden kann. Auch andere Herzerkrankungen
wie Herzklappen- oder Herzrhythmusstorungen konnen
eine Insuffizienz nach sich ziehen. Zu den weiteren Ursachen

zdahlen Hormonstorungen, Infektionen, Giftstoffe, Neben-

1 inog octen 100h(s?

Herzinsu i
fte petroffen ist.

i ich
ffizienz umerscheuden S|

Die Anzeichen einer

ie nachdem, welche Herzhal
J

Linksherzinsuffizienz:

Das Blut staut sich in den LungengeféaBen.

Es kann zu Wassereinlagerungen in der Lunge
kommen. Symptome: Husten, Atem-
beschwerden, blau-violette Lippenfarbung

der Blutmenge, die das Herz in
einer Minute in den Kérper
pumpt, gelangen in das Gehim -
mehr als in jede andere !

Korperregion.

wirkungen von Medikamenten oder anderen Erkrank-

ungen, z.B. Diabetes.

Was passiert? Ein geschwichtes Herz ist nicht mehr in der
Lage, das Blut mit ganzer Kraft durch den Korper zu pum-
pen. Es kommt zu Stauungen mit der Folge, dass der gesamte
Organismus nicht mehr ausreichend mit Sauerstoff versorgt
wird. Die Krux: Ist die Schwichung der Herzmuskeln einmal

in Gang gesetzt, 14sst sie sich nicht wieder umkehren.

Leicht ums Herz lebt sich’s besser

Die gute Nachricht: Medikamente, Bewegung und eine herz-
gesunde Ernahrung konnen den Verlauf deutlich mildern.
Allein auf Medikamente zu setzen reicht aber nicht. Inzwi-

Herzmuskelschwéche tritt in unterschiedlichen
Schweregraden auf. Je hdher der Schwere-
grad ist, desto stérker sind die Beschwerden.

Schweregrad 1:

Die Leistung des Herzens ist bereits ver-
mindert, die korperliche Leistungsféhigkeit hin-
gegen kaum eingeschrankt.

Schweregrad 2:

Bei durchschnittlichen Belastungen
(z. B. Treppensteigen) zeigen sich leichte Be-
schwerden wie schnelle Ermidung, Atemnot
und ein beschleunigter Herzschlag.

Schweregrad 3:
Beschwerden treten schon bei geringer
Belastung auf.

Rechtsherzinsuffizienz:

Das Blut staut sich in den Venen.

Symptome: hervortretende Halsvenen, Wasser-
einlagerungen in den Beinen (Beinddem), ge-
schwollene Leber, Magenschleimhautentziindung

Schweregrad 4:
Die Leistungsfahigkeit ist stark eingeschrankt.
Schon im Ruhezustand treten Beschwerden auf.
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Menschen in Deutschland
sind von einer
Herzinsuffizienz
betroffen.

war in China die Pumpenfunktion
des Herzens schon bekannt. Das
,Medizinbuch des goldenen Kaisers*
kennt 28 verschiedene Typen
Pulsschlag zur Diagnose von
Krankheiten.

schen hat sich bei Arzten die Erkennt- Denn jedes Pfund zu viel macht dem
nis durchgesetzt, dass regelméaflige Herzen zu schaffen. Durch den zusatzli-
kontrollierte Belastung die Leistungs- chen Ballast an Korpergewicht ist der
fahigkeit des Herzens erhoht. Zur Aus-  Bedarf an Sauerstoff und Nahrstoffen
wahl stehen Ausdauersportarten wie hoher, das Herz muss sich entsprechend
Wandern, Radfahren, Jogging oder mehr ins Zeug legen. Apropos Néhrstof-
Nordic Walking. Vorsicht ist bei allen fe: Herzgesunde Erndhrung besteht
AKktivitdten angemahnt, die plotzliche aus frischem Gemiise, Obst, Salat, fett-
Anstrengungen erfordern, etwa beim armen Milchprodukten, Raps- oder
Tennis oder Fufiball. Olivenol statt tierischer Fette und eher
Fisch als Fleisch. Keine Frage: Leicht

Und: Bewegung starkt nicht nur das ums Herz lebt es sich gesiinder. Und
Herz, sondern sorgt als ,,Pfundever- sollte nicht die Gesundheit unseres Le-
nichter* fiir zusatzliche Entlastung. bensmotors fiir jeden Herzenssache sein?

: 9 nicht mehr I i

. ! e ais 1,5 Liter

e Zu vig| Flussigkeit belastet dasvf\—/lzsse
rz.

SChwer, Deshalp

Kréuter Nutzen,

Stada-Service:

Alkoholkongt )
Herzgesund nach Herzenslust genieBen: am Abengd ist erlaubt Onsum! Ein Glas We
Die Herzampel zeigt Ihnen schnell und einfach, wo Sie herzhaft .
zugreifen kénnen — und wo Sie besser in MaBen genieBen

Online zu bestellen Uber:
http://www.stada.de/service-
it/broschuerer html

(Rubrik ,Bluthochdruck/Herzkreislauf‘)
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Vier von fiinf Deutschen fiihlen sich zumindest manchmal von ihrem Alltag iiberfordert. Das gilt
fiir Frauen sogar deutlich hdufiger als fiir Mdnner. Berufliche Belastung, damit einhergehender

Erwartungsdruck und Zeitmangel gehoren dabei zu den grofiten Beeintrdchtigungen. Zu diesem
Ergebnis kommt der erste STADA Gesundheitsreport der ,,Alles Gute“-Initiative.

Die reprisentative Umfrage zeigt den
ganz privaten Umgang der Deutschen
mit dem eigenen Wohlbefinden. Welchen
Herausforderungen stehen die Deut-
schen Tag fiir Tag gegeniiber? Wie sor-
gen sie flir Wohlbefinden und Gesund-
heit im Alltag? ,,Wir sehen uns als Ge-
sundheitspartner und mochten als sol-
cher mit unserer Initiative fiir mehr
Aufklarung und einen bewussteren Um-
gang mit Gesundheitsthemen sorgen®,
erklirt Hartmut Retzlaff, Vorstandsvor-
sitzender der STADA Arzneimittel AG.

Es gibt auch durchaus positive Nachrich-
ten aus dem Alltag der Deutschen: Ob-
wohl viele den stressigen Alltag Kritisie-
ren, sind rund neun von zehn Befragten

mit ihrem tiglichen Leben zufrieden.

74 % fiihlen sich auBerdem gesundheit-
lich gut informiert. 42 % vertrauen bei
Fragen rund um die eigene Gesundheit
neben ihrem Hausarzt am ehesten sich
selbst. Der klassische Arztbesuch scheint
eine eher mannliche Tugend zu sein, wie

»55 % der Mdanner
wtirden ithrer Partnerin
eine Erkaltung
abnehmen.«

der Gesundheitsreport zeigt: Wahrend
51% der Manner bei weniger schwerwie-
genden Erkrankungen wie Erkaltungen
oder Muskel- und Gelenkbeschwerden
den Mediziner aufsuchen, gehen nur
37% der Frauen wegen vermeintlicher

Kleinigkeiten zum Arzt. Neben dem

Arztbesuch setzt jeder dritte Deutsche
auch auf rezeptfreie Medikamente aus
der Apotheke, um Abhilfe zu schaffen.

Geradezu heldenhaft prisentiert sich
fast die Halfte der Befragten, wenn es
darum geht, dem oder der Liebsten eine
Erkiltung zu ersparen. 55 % der Manner
wiirden ihrer besseren Hélfte eine Er-
kiltung abnehmen, wenn sie kénnten.
Bei den Frauen zeigen immerhin noch
40% die gleiche Opferbereitschaft.
Auch wenn es um Zartlichkeiten geht,
lassen sich viele der Befragten von
einer Erkaltung nicht abhalten: Knapp
40% kiissen ihre Liebsten trotzdem

auf den Mund und weitere 39 % trauen
sich, kleinere Zartlichkeiten wie
Wangenkiisse zuzulassen.
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Franziska
van Almsick

Die ehemalige Weltklasse-
schwimmerin berichtet

im Interview, wie sie

mit Stress im Alltag
umgeht.

Frau van Almsick,

Sie sind zweifache

Mutter, holen Ihr Abi-

tur nach und sind beruf-

lich sehr eingespannt. Emp-

finden Sie lhren Alltag als Stress?
Nicht grundséatzlich. Naturlich gibt es immer
wieder stressige Situationen. Aber ich versu-
che, mir dann vor Augen zu halten, dass diese

Phasen temporar sind. Und ich nehme mir Zeit

fUr einen Ausgleich im Anschluss an stressige
Situationen.

Bewegungsmangel bezeichnen viele
Deutsche als Problem im taglichen
Umgang mit der eigenen Gesundheit.
Sport wirkt ja bekanntlich dem Stress
entgegen. Wie wichtig ist lhnen Sport

heute nach dem Ende Ihrer Schwimm-

karriere?

Sport im Alltag ist fir mich nach wie vor wich-
tig. Heute ist es in erster Linie eine Auszeit, ein
Moment, in dem ich Zeit fir mich habe. Mit die-
ser Einstellung gelingt das regelmaBige Bewe-
gen auch besser, als wenn man Sport als
weitere Verpflichtung auf der oft end-

los langen Aufgabenliste betrachtet.

Was raten Sie unseren Lese-
rinnen und Lesern fir den
Umgang mit Stress?
Ich wei3, was mir gut tut, und schaffe
immer wieder Raum fiir diese Dinge.
Nach Anspannung muss Entspannung kom-
men. Diesen Grundsatz im
9, Alltag zu berticksichti-
‘ gen kann ich nur
empfehlen. Aber
klar, auch ich
befinde mich da
nach wie vor
in einem Lern-
prozess.

N
Ve
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Trend ,,Selbstoptimierer*

Auch die TRENDFORSCHUNG

beschaftigt sich intensiv mit dem Umgang
mit der eigenen Gesundheit. ,, HEALTH
STYLE® und ,,SELBSTOPTIMIERUNG* sind
heute angesagt. Das Internet hat den Umgang mit
GESUNDHEIT verandert. Der Selbstoptimierer setzt
sich immer intensiver mit seinem KORPER
auseinander. Er will selbstbestimmt handeln
und informiert sich daher umfassend,
betreibt GESUNDHEITSVORSORGE
durch SPORT und VITAMINEINNAHME und
nutzt SMARTPHONES sowie SMARTWATCHES

zur Gesundheitsoptimierung. Das Resultat sind eine

ERWEITERTE GESUNDHEITSKOMPETENZ

der Selbstoptimierer und ein standig wachsen-
des individualisiertes Angebot fur einen

BEWUSSTEREN UMGANG mit der

eigenen Gesundheit.

v

»Alles Gute“ -
Eine Initiative von STADA

Die im Herbst 2014 gegriindete ,Alles Gute“-Initiative von STADA unterstitzt
Menschen dabei, im Alitag fit und gesund zu bleiben beziehungsweise zu werden.

STADA will ein Bewusstsein dafir schaffen, dass Menschen verantwortungsvoll mit
dem hachsten Gut ,Gesundheit” umgehen, um den téglichen Aufgaben gewachsen
2u sein.

Dabei wird die Initiative von hochkaratigen Experten aus Medizin, Wissenschaft, Sport
und Lifestyle-Bereichen untersttzt. Aktuelle Informationen zur Initiative und der voll-
. standige STADA Gesundheitsreport mit zahlreichen weiteren spannenden Ergebnissen
finden Sie unter

www.stada.de/initiative.

—
o ALLES GUTE

Eine Initiative von STADA
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PERFEKTIONISMUS

Das Dinner fur Freunde
bei Ihnen zu Hause haben
Sie einwandfrei gemeistert.
Die erste Freude legt sich
und Sie haben einige Ideen,

was Sie das nachste Mal
verbessern konnten?

Miss Perfect -

Wie Perfektionismus
unser Handeln blockiert

Jeden Tag aufs Neue iiben viele Menschen sich darin, perfekt sein zu wollen. Klar ist: Wer
immer alles richtig machen moéchte, setzt sich selbst hohem Leistungsdruck aus. Ein siche-
rer Weg, es sich nicht nur schwer zu machen, sondern auch dauerhaft ungliicklich zu sein.

Geben wir zu, ein bisschen Perfektio-
nismus steckt in jedem von uns. Und
das ist auch gut so! Denn so wachsen
wir, so kommen wir voran. Unser Ehr-
geiz spornt uns zu guten Leistungen an,
fithrt dazu, dass wir uns motivieren
und uns verbessern. Wir haben gelernt,
dass Gutes zu leisten uns Anerkennung
und Lob bringt. Wer mochte nicht ge-
liebt und angenommen werden? Daher
messen wir unsere Leistungen und uns
selbst mit anderen, vergleichen uns,
und mochten mindestens so gut sein.
Im besten Fall - besser als alle anderen.

Der Drang nach Perfektion entsteht:

Bis zu

1 3 Mio.

PN

Arbeitnehmer sind deutschlandweit

vom Burnout-Syndrom betroffen.

Quelle: WHO

Aus dem konstruktiven ,,Was wir ei-
gentlich leisten ,sollen‘“ wird ein ,,Was

13

wir unbedingt leisten ,miissen‘“. Gefan-

gen im Glauben, dass wir nur, wenn wir

»Die Suche nach
Perfektion miindet
oftmals in starken

Selbstzweifeln.

perfekte, fehlerfreie Leistungen erbrin-
gen, etwas wert sind, setzen wir unsere
Leistungen mit dem Wert unserer Per-
son gleich. Ein Irrtum! Denn wir bege-
ben uns in einen Wettkampf, den wir
nicht gewinnen konnen. Wir jagen und
ringen mit uns selbst, um ,,alles noch
ein bisschen besser machen zu wollen*:
die Beste im Job, die perfekte Mutter
und Ehefrau, sportlich fit und dabei
gutaussehend. Egal, was wir erreichen,
es ist nie gut genug. So verbergen sich
hinter dem vermeintlichen Perfektions-
anspruch nicht das Streben nach
Hochstleistung, sondern vielmehr gro-
Be Angste vor Liebesentzug und sozia-

Beschéaftigen Sie
kleinere Missgeschicke
manchmal tagelang?

ler Nicht-Anerkennung, vor Misserfol-
gen und Scheitern. Die Suche nach
Perfektion miindet oftmals in starken
Selbstzweifeln. Aus Angst vor Fehlern
werden Handlungen aufgeschoben oder
ginzlich vermieden. Fehler fithren zu
weiteren Selbstvorwiirfen. Ein Kreis-
lauf, den es zu durchbrechen gilt. Denn
es droht die vollstdndige Erschopfung
bis hin zu Burnout oder Depression.

Wir miissen lernen, uns selbst in unse-
rem Nicht-Perfektsein anzunehmen
und locker zu lassen. Gelassenheit lau-
tet das Schliisselwort. Wenn wir mit
mehr Gelassenheit an Situationen her-
antreten, fallt uns alles etwas leichter

und wir fithlen uns gliicklicher.

Die Sinn-Diat von

Dr. phil. Rebekka Reinhard
Warum wir schon alles haben, was wir
brauchen — Philosophische Rezepte fur ein
erfllltes Leben. Wie wir der Perfektionsfalle
entkommen.
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. i @ing )
Bin lwl(‘/)mée,bﬁonigfm?

n sechs Fragen con / Ist es Ihnen wichtig,
Ja« beantwor en, i einen guten Eindruck

mit . 3 esen. ;
ur:sere ginf Tipps ! bei anderen zu

ie X .
sollten S hinterlassen?

Wenn Sie vier VO

Dr. phil. Rebekka Reinhard

Schieben Sie manchmal
Aufgaben vor sich her,
weil es flr Sie lediglich ein

Sie haben die nachste
Woche keinerlei Verpflichtun-
gen oder Plane. Empfinden

Philosophin,
Expertin fUr Orientierungswissen und

/
.
'
‘
'
'
i
i
i
'
'
v
v
v
\
\

Lrichtig” oder e . i ganzheitliche Personlichkeitsentwicklung
gar nicht* gibt? e Sie dies entspannend oder /
! . \ besngstigend?
/ Konnen Siesich y Frau Dr. Reinhard, was macht fiir Sie
- | am Erfolg anderer | in einer Zeit der stetigen Optimierung

und Schnelllebigkeit ein erfiilltes
Leben aus?

Erflllung findet man nur, wenn man sein
Leben aktiv und selbstverantwortlich in die
Hand nimmt — anstatt auf Erflllung zu warten
oder noch schlimmer, sie einzufordern. Ein
erfllites Leben hat man, wenn man sich be-
muht, das zu genieBen, was man hat, nach
MaBgabe der eigenen Mdglichkeiten Gutes
zu tun und vielleicht auch diese Welt am
Ende ein wenig weiser zu verlassen, als man
sie betreten hat

\

erfreuen? ,"' e -

SETZEN SIE AUF MITTELMASSIGKEIT. Es reicht, wenn Sie
versuchen, Ihre Sache gut zu machen. Reduzieren Sie lhren
Anspruch von 100 auf 80 %. Oftmals gentigt dies, um sein Ziel
zu erreichen. Ansonsten besteht die Gefahr, sich in Details zu
verzetteln oder Entscheidungen aufzuschieben. Auch Fehler
sind erlaubt. Sehen Sie diese als Chance, sich zu verbessem.

Wie kénnen Perfektionistinnen lernen,
ein ,Gut genug*“ zu akzeptieren?
Anstatt nach mehr Perfektion, mehr Glick,

UBEN SIE GELASSENHEIT. Wenn Thnen etwas mehr Sinn zu suchen, sollten sie erst einmal

anfangen, all den Un-Sinn zu reduzieren, den
sie im Laufe der Zeit angehauft haben: Un-
Sinn wie Unzufriedenheit, unangemessene
Anspriiche ans Leben, der stéandige Ver-

nicht gelingt wie geplant, seien Sie behutsam mit
@ sich. Konzentrieren Sie sich nicht auf Thre Schwé-
chen, sondern fordern Sie Thre Starken. Verglei-
chen Sie sich dabei nicht mit anderen. Jeder hat Talente
und manche koénnen etwas besser als andere. Stoppen Sie sl il EEIziE, €l SENEIYD JEgR MEe

negative Gedanken und ersetzen Sie diese durch positive. APl EU gl e el vies
e JETZT gut ist, ob das eine Tasse Tee ist oder

ein Kinderlacheln. Die Erkenntnis, dass das
Leben nie schoner und glticklicher wird, als
es jetzt ist, ist der beste Weg zu Zufriedenheit.

Nutzen Sie Kritik. Wechseln Sie die Perspektive.
Auch Perfektion Ubertragen Sie Ihre Anspriiche an sich Was wiirden Sie Perfektionistinnen
1 schitzt nicht vor Kri- selbst einmal auf andere und umge- T F
ten, hr Gliick im Leb
tik. Versuchen Sie kehrt: Lieben Sie Ihre Schwester raten, um zu mehr Gliick im Leben

zu finden?

Nehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit flr
sich und stellen Sie sich einmal die Frage:
,Wofr lebe ich?* oder: ,Woflr wirde ich,
wenn ich mal ganz ehrlich zu mir bin, gerne
leben?* Diese Frage hilft, die eigenen Werte
neu zu entdecken, die unter einer dicken
Schicht perfektionistischem Pflichterfullungs-
trieb verborgen liegen — und motiviert, den
wahren Prioritaten zu folgen. Ein Menschen-
leben ist relativ kurz; das Schlimmste, was
einem passieren kann, ist, am Ende feststel-
len zu mussen: Ich habe nicht richtig gelebt.
Ich habe das Leben einer anderen gelebt...

12

'~ nur, weil Sie perfekt geschminkt
ist? Verurteilen Sie jemanden
nur, weil ihm ein Missgeschick
unterlaufen ist? Welche An-
spriiche haben Sie an Thre Mit-
menschen und warum sollten
diese nicht auch fiir Sie gelten?

nicht, es allen recht machen
zu wollen. Erautern Sie Ihren
Standpunkt und zeigen Sie
Durchsetzungskraft. Wenn
Sie an einem Punkt nicht
weiterkommen, scheuen Sie
sich nicht, um Hilfe zu bitten.

EINFACH LOSLEGEN. Starten Sie einfach mal los. Analysieren
Sie weniger vorab, denn zu viel analysieren kann ebenfalls eine
Taktik des Aufschiebens sein.
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VEREINBARKEIT VON FAMILIE UND BERUF

Berufstatige Mutter - und wie?!

Die ,,Nur-Hausfrau“ wird schon lange schief beldchelt, aber inzwischen biif3it auch das Modell
»Power-Mutti“ an Charme ein: arbeiten, Kinder erziehen, einkaufen, Essen kochen, gut aussehen —
sonst noch was? Es gibt immer mehr Miitter, die sich nicht von normierten Vorstellungen treiben

lassen wollen.

Papa arbeitet, Mama ist zuhause (oder
in seltenen Fallen auch umgekehrt) —
fiir diese friither klassische Arbeits-
teilung entscheidet sich heutzutage
nur noch jede dritte Familie in
Deutschland. Die Mehrheit der Frau-
en mochte arbeiten und tut es auch,

so hat es das Bundesfamilienministe-

rium in einer Studie erhoben. Die

Normalitét in den meisten Familien:
Beide Elternteile arbeiten. Fast die
Halfte der berufstitigen Miitter ent-
scheidet sich dabei fiir einen Teilzeit-
job. In 32% der Familien arbeiten
beide Elternteile Vollzeit; bei Allein-
erziehenden gilt das meist ohnehin.

26 % der Miitter arbeiten sogar sonn-
tags. Hinter diesen Zahlen stecken un-
zahlige verschiedene Lebensentwiirfe.
Die Griinde dafiir sind so unterschied-

lich wie die Familien selbst.

Mamas im Wandel

Darum, was das vermeintlich ,,richti-
ge“ Lebensmodell fiir Eltern und
Kinder ist, tobt im 6ffentlichen wie
privaten Leben ein regelrechter Glau-
benskrieg. ,,Heimchen am Herd“,
,Rabenmutter®, , Karrierefrau“ — wie
Frau es auch macht, scheint es falsch
zu sein. Ob Beruf und Familie sich ver-
einbaren lassen, was Eltern und Kin-
dern am Ende gut tut — dariiber gehen
die Meinungen diametral auseinander.

Woher kommen diese Diskussionen?

»Ich wiinsche mir mit

meiner Mutter mehr Zeit
zum Kochen, Backen, Spielen

und Sporttreiben.« *
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, Das Gespriich
f 7/ mit dem Arbeitgeber
Auf suchen ‘

Vertrauen bauen

Gemeinsame Erziehung ist
Vertrauenssache. Gestehen Sie
Ihrem Partner / |hrer Partnerin X

zu sein: Ein Gesprach mit dem oder der
Vorgesetzten kann helfen. Vielleicht lasst  /
sich die Arbeitszeit flexibler gestalten.

/
/
/
|
'
i
i
i
'
'
\
'
\
v
\

Wenn man das Geflhl hat, Uberfordert i

' . . . Viele Chefs sind selbst Eltern und ./
die gleichen Kompetenzen zu, A N y———— ‘
die Sie fiir sich selbstin L reenversiEndns.
Anspruch nehmen! '

Sind sie fachlich begriindet? Das darf

in vielen Fillen bezweifelt werden. Die der Mdtter in Fiihrungspositionen

sind mit der eigenen Work-Life-Ba-

lance unzufrieden (EAF-Studie
im Auftrag der Bertelsmann
A Stiftung).

Ursache fiir die so unterschiedlichen
Peggy Wandel
Zwischen Karriere und
Krabbelgruppe
Utter von fUnf Kontinenten ¢
inder und Beruf un

Blickwinkel auf verschiedene Famili-

/
/

enmodelle konnte eine ganz andere,

einfache sein: Die Menschen sind ver-

schieden. Was das eine Kind braucht,

.. . . Nf /e e
lehnt das andere ab; was fiir die eine pf Verlag

Familie ein Erfolgsrezept ist, passt fiir

Sie sind gebildet, hoch qualifiziert und
die andere nicht. Und so wichst — ab-

verfolgen eigene Ziele: Mltter aus aller
Welt erzahlen, wie sie Familie und Job in
Einklang bringen. Sie nehmen uns mit auf
eine Entdeckungstour tUber den Tellerrand
des deutschen Familienalltags hinaus. In
personlichen und sehr unterschiedlichen
Geschichten berichten die Frauen, was

der Frauen zwischen 21
und 34 Jahren finden Arbeit
und finanzielle Unabhangig-
keit besonders wichtig.

seits von den Stereotypen der ewigen

Richtigmacher - bei vielen Miittern
langsam die Erkenntnis, dass es keinen
besseren Weg gibt als den eigenen. Der

ist zwar immer noch anstrengend, hat

sie glicklich macht, woran sie verzweifeln
und was sie sich wiinschen.

aber viel Potenzial, Spal3 zu machen.

N\

F E ks, WI t s Ihre Ki er‘) rd erde Geschic en vorg | ul Wi N
3 nd H wird, W! cleséel (¢ If
rau EC S e al |nd

fl
wachen langsam aufl
Léa ist funf und Lotta Zzwei Jahre alt.

éa

Sie
Welche Familienmomente nerven

i f
Wie gelingt es Ihnen, Kinder und Beru

Zu vereinbaren?
ist ziemli iel Org :
s ist ziemlich vie : L5
: :n Mann bringt die Kinder morgens %n =
o m ,,Kaﬁeetrmken ab.

am meisten?

Wenn die Kinder
lich immer ungeplant und ohn!
Ort stellt sich dann morgens U

Kkrank werden ... Es ist natlr-
& GroBeltern vor
m 7 Unr die Frage:
pleibt heute zU Hause? Das

anisation erforderlich.

Melanie Ecks

erentin im C N
;H’ee:sonalcontrolhng pei STA

hat zwel Kinder und eine

80-%ige Te'\\zeitste\\e.

Kita und ich hole sie vor del
Dank einer guten Betreuun
und me .
lich. Man darf sich aber nic!
\ch glaube N
100-%ig machen kan!
als auch peruflich ein
nach den Kindern!

g im Kindergarten

it i mog-
iner Te'l\zeméﬂgke\t ist das Ganze A g
hts vormachen:
icht mehr daran, dass man g\\es
n. Es gibt sowoh! privat
Leben vor und ein Leben

Welche Familienmomente genieBen
Sie am meisten?

Wenn wir am Wochenen
kuscheln: Wwahrend

de morgens im Bett

die Milchflasche getrunken

Wer von uns peiden
ist schwer mit unserem
2u vereinbaren und sorg
und Harmonie!

beruflichen Gewissen”
t nicht far gute Laune

i i ar
Haben Sie einen prakhschgn Tlpg é =
andere Eltern, wie man Famlltn)e :.I:n oen
i +ainander vereinba
leichter miteina . : =
Organisation, Gelassenheit (nach einem

n selbst
strengenden Arbeitstag oder wenn ma

i i i er sO
t, ist das nicht imm
i = nt perfekt sein wollen!

einfacht) und vor allem: nic
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VEREINBARKEIT VON FAMILIE UND BERUF

Kinderbetreuende Vater -
und wann?

i
i

der Manner finden, dass ein
guter Vater so viel Zeit wie
moglich mit seinen Kindern

~  verbringen sollte. ’

Die eigenen
Ziele hinterfragen

Perfekte Eltern, perfekte
Karriere und perfekte Kinder
gibt es nicht! Stecken Sie
sich erreichbare Ziele!
Dann gibt es auch Anlasse,
sich zu freuen.

Es gibt sie: Mdnner im besten Karrierealter, die vormittags den Kinderwagen durch den Park schieben
oder statt Meeting in der Chefetage auf dem Spielplatz die Rotznasen ihrer lieben Kleinen putzen.

Viele sind es zwar noch nicht, aber unsere Gesellschaft wandelt sich — wenn auch langsam. .

Was ist wichtiger: Kinder oder Karrie-
re? ,Beides”, antworten die Viter von
heute und sind damit auf dem besten
Weg, ,,Miitterversteher* zu werden.
Mit schlechtem Gewissen als stdndiger
Begleiter sind viele von ihnen — ebenso
wie ihre Partnerinnen — hin- und her-
gerissen zwischen dem Wunsch, ihrer
Elternrolle gerecht zu werden, und dem
Anspruch, beruflich erfolgreich zu
sein. Zu diesem Ergebnis kommt eine

Studie des Forsa-Instituts, die 2014 im
Auftrag der Zeitschrift , Eltern durch-

Interview

Steffen Klein

arbeitet im Controlling bei STADA und
hat einen Sohn.
,Ich mdéchte im Alltag mdglichst viel von den

Entwicklungen meines Sohns mitbekommen.*“

geflihrt wurde. Allerdings: In handfes-
ten Zahlen schlagt sich dieses schlechte
Gewissen erst langsam nieder. Nur 4 %
der bundesdeutschen Véter arbeiten
tatsichlich in Teilzeit.

Papas im Spagat

Immerhin 38 % aller Vater nehmen heu-
te Elternzeit — das ist die gute Botschaft
der erwdhnten Studie. Meist kehren die
Véter aber schon nach zwei Monaten
wieder in den Vollzeitjob zuriick. Die
Angst vor dem ,,Karrierekiller Eltern-

M

Wie viele Kinder haben Sie und wie alt
sind sie?
Ich habe einen Sohn, er ist 18 Monate alt.

Warum haben Sie zwei Monate Famili-
enzeit genommen?

Als meine Frau schwanger war, stand flr mich
sofort fest, dass ich auch zwei Monate Elternzeit
nehmen mdchte. Zum einen, um meine Frau zu
unterstitzen, und zum anderen, um selbst zu
erleben, wie der Alltag mit Kind aussieht. Ich
hatte einen Monat Elternzeit, als mein Sohn aus
dem Krankenhaus kam, und diese Zeit haben
wir wirklich gebraucht, um uns zu Hause zurecht-
zufinden und alle Besuche von Familie und
Freunden unter einen Hut zu bringen. Den zwei-
ten Monat habe ich neun Monate spater genom-
men und wir sind knapp drei Wochen durch
Deutschland gereist und hatten eine sehr scho-

o

zeit” ist die entscheidende Hiirde. 41 %
der befragten Vater gehen laut Studie
davon aus, dass Elternzeit der Karriere
schadet. Experten widersprechen: Man-
ner, die eine zweimonatige Elternzeit
nehmen, konnen davon beruflich sogar
profitieren. Sie steigen im Ansehen
von Kollegen und Vorgesetzten, weil sie
Sozialkompetenz und verantwortungs-
volles Handeln beweisen.

Anders ist das bei lAngeren Eltern-
zeiten: Die gehen — wie bei Frauen —

ne und intensive Familienzeit. Es ist doch etwas
anderes, wenn man Uber einen l&ngeren Zeit-
raum den ganzen Tag mit dem Baby zusammen
ist, als wenn man es nur am Feierabend und
Wochenende um sich hat.

Wie gelingt es lhnen, Kinder und Beruf
zu vereinbaren?

Es ist oft sehr anstrengend, tagsuber auf der
Arbeit vollen Einsatz zu bringen, abends
meinem Sohn gerecht zu werden und dann
auch noch Freunde und Familie unter einen
Hut zu bringen.

Welche Familienmomente genieBen Sie
am meisten?

Wir genieBen nattrlich die gemeinsame Zeit zu
dritt, wenn alle gesund sind und wir gemeinsam
Aktivitdten unternehmen kénnen.



Eigene Vorstellungen
i klar dufiern
STADA Alles Gute fir die Secle | alles gute fir dich | 17

Arzneimittel

Wenn Mutter und Vater sich den
Elternjob teilen, erfordert das viel
Kommunikation. Sagen Sie Klar,

was Sie wollen und was nicht! \
Dann wird es fir alle einfacher, :/ ’
richtig zu handeln.

SR ,  »lch wiinsche mir mit ..
7" meinem Vater mehr Zeit |
zum Spielen, Kochen
und Sporttreiben.« *

Zeitschrift NIDO (Hrsg.)
Eltern werden, locker bleiben.:
Vom grofiartigen Wahnsinn,
Kinder zu bekommen ocke
(Heyne Verlag) bleiben

Yom SRossasnicon N
WARNSIRN Kot ~
Uit

Ein Buch fUr eine neue Elternge-

neration — die vieles gerne lockerer
nehmen wirde und doch manches verkom-
pliziert. Die sich kritisch hinterfragt und trotz-
dem mal FUnf gerade sein lassen kann. Zum
Schmoékern und Schmunzeln. Zum Kopf-
schutteln und Nicken. Schén gestaltet und
happchenweise zu lesen.

oft eben doch zulasten der Karriere.
Was Vater trotzdem dazu bewegen
konnte, zu Hause zu bleiben? Vor allem
die tiefe emotionale Bindung, die durch
die Ndhe zu den Kindern aufgebaut
wird. Die begleitet jeden Vater ein
Leben lang.

er ,normale”
ten ist. Wenn
n auf der Arbeit
dann mit nach

der berufstatigen Vater winschen
' sich mehr Zeit mit der Familie. i
\ Trotzdem mochten 61% der
berufstatigen Véter
ig, so etwas zu die Arbeitszeit
ehr auf die Familie . nicht verkiirzen.

beit so einzuteilen,
I einer Familie habe,
im Alltag e ) on den Entwicklun-
So ommen und auch

au da zu sein.
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Dag beokore Rezopt aue don Wohbfiinbbiche von Tamie Obiven

HAHNCHEN-
TIKKA-MASALA:

Zubereitungszeit:
1 Stunde 20 Minuten plus Marinieren

Néhrwert pro Portion:
415 keal

Fir 6-8 Personen

je 1 gestrichener TL gemahlene Gewdirz-
nelken und gemahlener Kreuzkimmel
je 2 gehaufte TL gerauchertes Paprika-
pulver und Garam Masala

3 Bio-Zitronen

6 Knoblauchzehen

1 daumengroBes Stlick Ingwer

6 EL Joghurt, plus mehr zum Servieren
800 g Hahnchenbrustfilet

3 grline und/oder gelbe Chilischoten

Sauce

2 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

1-2 rote Chilischoten

1 Bund Koriandergrtin (30 g)

Olivendl

1 gestrichener TL gemahlener Koriander
2 TL gemahlene Kurkuma

6 EL gemahlene Mandeln

2 Dosen Eiertomaten (a 400 g)

1 HUhnerbrihwirfel

2 Dosen fettarme Kokosmilch (& 400 g)

Weitere Informationen
finden Sie g

Uch g
Jamie ojj o

Vers Homepage'
WWW.]amieoIiver.de
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Essen, das gléklich macht

Keine Frage, hier kommt ein fabelhaftes Curry, das jeden gliicklich macht. Es ist natiirlich von der grof-
artigen indischen Kiiche inspiriert, genau genommen aber eine angloindische Koproduktion, zugeschnitten

auf den britischen Geschmack. So ein Curry selbst zu kochen, macht stolz wie Oskar — mit Fleisch in

Topqualitit, mariniert und gegrillt. Die Methode ist genial und das Ergebnis kaum zu toppen. Das Paratha-
Fladenbrot dazu backe ich gern selbst. Also raus in den Garten und ran an den Grill!

Gewlirznelkenpulver, Kreuzkiimmel
und je 1 gehauften TL Paprikapulver
und Garam Masala in einer kleinen
Pfanne 1 Minute rosten, damit sie Aro-
ma entwickeln; in eine grof3e Schiissel
fiillen. Die abgeriebene Schale und

den Saft von 1 Zitrone dazugeben, den
Knoblauch hineinpressen. Den geschal-
ten Ingwer in die Schiissel reiben, den
Joghurt und 1 TL Meersalz unterriih-
ren. Die Hihnchenbriiste in 5 cm grof3e
Stlicke schneiden und rundherum
sorgfaltig mit der Wiirzpaste einreiben.
Die restlichen Zitronen in Spalten
schneiden, die griinen und/oder gelben
Chilischoten in Stiicke. Die Fleischwiir-
fel abwechselnd mit Zitronenspalten
und Chilistiicken auf Spief3e stecken —
aber nicht zu dicht aneinander. Die

Spiefle auf eine Platte legen, mit Frisch-

haltefolie zudecken und im Kiihlschrank

mindestens 2 Stunden, am besten

jedoch iiber Nacht, marinieren.

Fiir die Sauce Zwiebeln und Knoblauch
schilen und mit den roten Chilis und
den Korianderstangeln (die Blatter sind
spater dran) ganz fein schneiden. Alles
mit 1 Schuss Olivendl in einer grof3en
Pfanne etwa 20 Minuten goldgelb an-
braten, dabei ab und zu umriihren.
Gemahlenen Koriander, Kurkuma, das
restliche Paprikapulver und Garam
Masala dazugeben und nach weiteren

2 Minuten die gemahlenen Mandeln un-
terriihren. Die Tomaten, den zerkrii-
melten Brithwiirfel und 300 ml kochen-
des Wasser hinzufiigen und 5 Minuten
kocheln lassen. Die Kokosmilch in

die Pfanne gieBen. Die Sauce weitere

20 Minuten kocheln lassen, dabei ab
und zu umriihren. Zum Schluss sorg-

faltig abschmecken.

Sobald Sie startbereit sind, die Hihn-
chenspiefie mit Olivenol betraufeln und
auf dem Rost, in der glithend heiflen
Grillpfanne oder unter dem Backofen-
grill von allen Seiten goldbraun und
knusprig grillen. Das Fleisch von den
SpieBen direkt in die Sauce streifen,

Mitmachen und gewinnen!

Welches Essen macht Sie
glcklich und hilft Innen
beim Entspannen und
Wohlftihlen? Ein deftiges
Schnitzel, leckere Pasta
oder ein Stick Schokola-
denkuchen? Ein wunder-
bares Wohlfiihlkochbuch,
dessen kostliche Rezepte
ein L&cheln aufs Gesicht zaubern!

Jamies Wohlfiihlkiiche

Essen, das glicklich macht

408 Seiten mit ca. 300 Farbfotografien

246 x 189 mm, gebunden mit Schutzumschlag
ISBN 978-3-8310-2716-3

26,95 €

Gewinnen Sie eins von zehn ,Jamies Wohl-
fuhlktche“-Kochbuchern! Schicken Sie ein-
fach eine E-Mail mit dem Stichwort ,Jamies
Wohlfiihlkiiche“ an allesgute@stada.de!
Einsendeschluss: 01.04.2015

die Zitronenschnitze zuriickbehalten.
Das Curry noch einmal 2 Minuten er-
hitzen und nach Geschmack mit einer
Kiichenzange etwas Saft aus den Zitro-
nenschnitzen hineinpressen. Ein wenig
Joghurt unterriihren, das Curry mit
den Korianderblittern bestreuen

und mit Paratha-Brot oder luftigem
Basmatireis servieren.
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FAMILIE UND BERUF

Mutter im Gluck

Beruf und Familie zu verbinden ist fiir viele Miitter und Viiter ein tdglicher Spagat,
der Kraft, Nerven und Kreativitit erfordert. Jeder Tag bietet neue Uberraschungen und

verlangt Verstdandnis und Kompromissbereitschaft von allen Beteiligten.

,Mama, mir ist schlecht.“ Konstantin
steht mit blass-griinem Gesicht in der
Zimmertir, ein Haufchen Elend, das
eine grof3e Portion miitterliches Mitleid
verdient. Doch noch bevor mir mein
Sohn so richtig leidtun kann, schiebt
sich das Berufstitige-Mutter-Ego in den
Vordergrund und fliistert: ,,So ein Mist,
das passt heute gar nicht.“ Denn eigent-
lich sitze ich am Schreibtisch in meinem
,Home Office“ und kimpfe mit einem
Artikel, der unbedingt heute fertig
werden muss. Morgen soll das Ding in
den Druck und da stecken mindestens

noch drei Stunden Arbeit drin. Ich

gehore der schreibenden Zunft an und

Journalismus ist Termingeschéaft —
ahnlich librigens wie das Familien-
leben. Ich rei3e mich zusammen: ,,Soll
ich dir einen Tee kochen, Konstantin?“
,,Nee, Mama, ich glaube, ich muss ...“
Geistesgegenwartig halte ich ihm
meine grof3e Kaffeetasse hin und schiebe
ihn Richtung Toilette ...

Eine Viertelstunde spater liegt er
etwas weniger griin, aber immer noch
blass auf dem Sofa und klappert mit
den Zahnen. , Mir ist so kalt, Mama
und ich habe so Bauchweh.“ Zum

Steinerweichen! ,Ich bringe dir eine

0 %

der Mutter in Deutschland {
arbeiten.

i
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Quelle: Familienreport 2012
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Decke und einen Tee, dann wird es
besser®, verbreite ich — nicht ganz selbst-
los — Optimismus. Ich fiihle Konstantins
Stirn: heif}! Wir sollten Fieber messen.
Messen — gutes Stichwort! In meinem
Artikel geht es unter anderem darum,
wie sich Gliick messen lasst. Ein
Forscher hat angeblich herausgefunden,
dass Stress gliicklich macht, wenn

er sich aus sinnstiftenden Tatigkeiten
ergibt. Also sind sinnvoll gestresste
Menschen gliicklicher als unsinnig
entspannte — oder wie habe ich das zu
verstehen? ,,Mama, mir ist wieder so

schlecht”, wimmert Konstantin auf dem
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Sofa und ich schnappe mir eine Schiissel
und renne ins Wohnzimmer zurtick.
Leider zu spat, aber es hat nur die
Decke erwischt. Da kann man doch von
Gliick sprechen, oder? ,Ich konnte
nicht mehr*, heult Konstantin. ,,Das
macht doch nichts, mein Schatz“, troste
ich ihn und klappe mit spitzen Fingern
die Decke zusammen. Ich hoffe, dass
mein kranker Sohn mir meine Anspann-
ung nicht anmerkt. Es ist jetzt vier Uhr
nachmittags — wie soll dieser Artikel

je fertig werden? ,,Das waschen wir
schnell und ich hole dir meine Decke
und ein Handtuch. Hier, nimm solange

die Schiissel!*

Das Telefon klingelt — die Redakteurin.
Ich schlief3e die Zimmertir fest hinter
mir und bete, dass Konstantin jetzt

auf dem Sofa liegen bleibt. Wie es denn
mit dem Artikel stehe, wann sie mit
dem fertigen Manuskript rechnen kénne.
,,Ja, natiirlich, morgen friih, eilig, ja,

ich weil3*, hore ich mich sagen. Wiirge-

A R

1 Petra (42) 2 Konstantin (7)

gerausche aus dem Wohnzimmer. Ob
man die wohl durch die Leitung hort?
Anscheinend nicht, denn die Redakteu-
rin redet unbeirrt weiter: ... tolles

Thema ... wieder Wiirgegerausche ...

»Mama, mir ist schlecht.
Kommt Papa heute nicht?«
Ich schiittle resigniert
den Kopf.

so gespannt, was ich daraus mache ...
Gliick und Stress mal positiv zu ver-

binden ... na dann, frohes Schaffen.

Ich lege auf und wetze ins Wohnzim-
mer zu meinem Sohn, der sein ver-
schmiertes Gesicht jetzt schluchzend
ins Kissen vergraben hat. ,,Mama, mir
ist so schlecht. Kommt Papa heute
nicht?“ Ich schiittle resigniert den
Kopf: ,Nee, der ist doch auf Geschéfts-
reise in Madrid.“ Konstantin heult

ein bisschen lauter und ich habe das
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deutliche Gefiihl,
dass ich ihm nicht
geniige. Ich hole einen Waschlappen.
Ich messe Fieber: 38,3 Grad — gar nicht
so schlimm. Ich wechsle den Kissen-
bezug, einmal, zweimal. Ich wische
Trénen ab. Ich sdubere Schiisseln. Ich
desinfiziere die Toilette und koche Tee.
Ich drucke aus, was ich bisher zu Papier
gebracht habe, lese, zweifle, streiche
durch - erneute Wiirgegerausche —,
denke nach, so gut es eben geht, und
miisste eigentlich am Computer sitzen
und noch ein paar Fakten recherchie-
ren. Irgendwann kommen Julia und
Lisa nach Hause. ,Médels, ihr miisst
euch heute selbst versorgen. Das geht
doch, oder?* Eintrachtiges Nicken.
,,Klar, Mama.“ Prachtkinder. Da kann
man sich gliicklich schétzen ... Apropos
Gliick: Volliger Unsinn, was dieser
Forscher sagt. Bin ich gliicklich, wenn
ich gestresst zwischen meinen Kindern
und meinem Beruf hin und her eiere?
Wenn ich mich bei den kinderlosen
Kollegen fiir meine Kinder und bei

den Lehrern meiner Kinder fiir Zeit-
mangel wegen Berufstitigkeit ent-
schuldige? Wenn ich mal wieder das
Gefiihl habe, ich mache eigentlich
alles, aber nichts davon richtig?

Gegen 21 Uhr ist Konstantin endlich
eingeschlafen. Ich flitze in mein Biiro
und schreibe meinen Artikel tiber
Gliick und Stress. Es geht ganz schnell,
ich muss es ja nur noch runterschrei-
ben. Ich ahne zwar, dass es nicht das
ist, was sich die Redakteurin vorstellt.
Dafiir ist es genau das, was ich erlebe —
fast jeden Tag.



STADA sieht sich als Gesundheitspartner und folgt in seinen
Aktivitaten dem Unternehmensanspruch ,Alles Gute®. STADA wil
ein Bewusstsein daftir schaffen, dass Menschen verantwortungs-

voll mit dem héchsten Gut ,Gesundheit” umgehen missen, um

den téaglichen Aufgaben gewachsen zu sein. Ein Teil des
Engagements im Rahmen der gesellschaftlichen
Verantwortung von STADA ist die Aufbereitung von
vertra swirdigen und fundierten Informationen
N zur Férderung der personlichen Gesundheit
) und des Wohlbefindens.

MEDIKAMENTE RICHTIG EINNEHMEN

Runter damit!

Das Medikament liegt auf dem Kiichentisch, die Beschwerden sind stark
und dennoch steht der Genesung eine grof3e Herausforderung im Weg:
Die Kapsel oder Tablette muss geschluckt werden. Fiir die einen mag das
nicht weiter erwdhnenswert sein, fiir die andern ist es eine echte Qual.
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Nicht nur Kinder, sondern auch viele Er-
wachsene tun sich schwer mit dem Schlu-
cken von Kapseln und Tabletten. Da hilft
auch das Wissen um die schmerzlindernde

Wirkung des Medikaments nicht weiter.

Fir die Betroffenen hat die Wissenschaft
nun gute Nachrichten: die richtige
Schlucktechnik. Forscher der Universitit
Heidelberg haben sie gesucht und gefun-
den. Lange glaubte man, dass man am bes-
ten einfach den Kopf in den Nacken legen
sollte, um die ungeliebte Tablette mog-

lichst unkompliziert in den Magen zu ver-

)
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frachten. Richtig ist allerdings das
Gegenteil! In einem grof3 angelegten
Versuch fanden die Forscher heraus,
dass die ,,Vorwarts-Neige-Technik* und
die ,,Pop-Bottle-Technik* die Schluck-
beschwerden deutlich mindern konnen.

Uber 88 % der Testpersonen fanden die
Kapseleinnahme mittels der Vorwarts-
Neige-Technik deutlich einfacher als
ihre bisherige Technik. Fast 60 % besta-
tigten auBerdem eine erleichtere Ein-
nahme von Tabletten mithilfe der Pop-
Bottle-Technik. Warum aber

Hautabbetton

werden zerkaut geschluckt.

)

Sehmebztabletton

sind nicht Uberzogene Tabletten, die
im Mund behalten werden, bis sie
sich auflésen und so bereits dort den
Wirkstoff freigeben.
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Die Vouinte-Neige- Technib:

1. Die Tablette oder Kapsel .

auf die Zunge legen .~
2. Einen Schiuck

Wasser einnehmen '/
3. Mit dem Kopf nach vorn ¢
geneigt schiucken ‘\‘

\\\

\\

beschéftigen sich Forscher so intensiv
mit der Frage nach der richtigen Schluck-
technik, mag sich da manch einer fra-
gen. Wer zwei Mal im Jahr seine Kopf-
schmerzen mit einer Tablette bekdmpft,
fiir den mogen Schwierigkeiten beim
Schlucken eine Nebenséchlichkeit sein.
Fir Menschen aber, die unter chroni-
schen Beschwerden leiden, deren Le-
bensqualitit von einem Medikament
maligeblich beeinflusst wird oder deren
Uberleben gar von Tabletten abhangt,
konnen Schwierigkeiten beim Einneh-

men des Medikaments weitreichende
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Subbinguabtabletton
werden unter die Zunge gelegt
und lésen sich dort auf. Sie
werden ohne Wasser verabreicht.

Bucoabtabletton

sollten in die Wangentasche gelegt
werden, bis sie sich aufgeldst haben.
Sie durfen weder gelutscht noch
gekaut oder geschluckt werden.

Dio Pop-Bottle-Technib

(mithilfe einer Plastikflasche voller Wasser):

1. Die Tablette/Kapsel auf die Zunge legen
2. Die Lippen umschlieBen die

. Offnung der Wasserflasche

3. Das Wasser kraftig einsaugen (bis die
Flasche sich aufgrund des Vakuums
zusammenzieht)

\
\
\
\
\
\
\
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/
/
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Folgen haben. Laut der Bertelsmann
Stiftung halten durchschnittlich und
iiber alle Erkrankungen hinweg 20 bis
30 % der Patienten mindestens ein
wichtiges Element der gemeinsam ver-
einbarten arztlichen Anordnungen
nicht ein. Auch Schluckbeschwerden
konnen die Therapietreue verringern.
Unterstiitzung bei der Schlucktechnik
bedeutet daher fiir zahlreiche Men-
schen nicht nur einen echten Gewinn
an Lebensqualitat, sondern schlicht
die Voraussetzung fiir den Genesungs-

prozess.

Uberzogene Tabletton

(Dragees, Filmtabletten)
erleichtern dank Film das Schlucken

und sorgen daflr, dass O

die Tablette erst im
Mund zerfallt.

Retardttabletton oden -bapseln

Die Anzahl der Schichten und die Art
des Uberzugs bestimmen, wie und
wann der Wirkstoff freigesetzt wird.

wirku
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Neben der richtigen Schlucktechnik gibt
es hier noch einige weitere Tipps, die es
bei der Einnahme von Tabletten oder
Kapseln zu beachten gilt:

v/ Es kann nicht oft genug wiederholt werden:
Fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker, ob
ein bestimmtes Medikament fur Sie sinnvoll
ist! Eine professionelle Beratung sollte
vor jeder Medikamenteneinnahme stehen.

vV Tabletten und Kapseln immer mit einem
Glas Wasser einnehmen

vV Die gleichzeitige Einnahme von Milchpro-
dukten kann die Wirkung von bestimmten
Medikamenten negativ beeinflussen.

v Grapefruitsaft kann die Wirkung einiger

Arzneimittel — und damit auch deren g
Nebenwirkungen — verstérken. /
V' Viele Medikamente werden besser vertra-
gen, wenn Sie nach einer Mahlzeit einge-
nommen werden. Beachten Sie aber hierzu

die Anweisung Inres Arztes oder Apothe-
kers sowie die Packungsbeilage!

v Einige Tabletten sind teilbar und enthal-
ten eine oder mehrere Bruchkerben. Die
Bruchkerbe sollte beim Teilen beachtet
werden. Sie dient nicht nur der leichteren
Teilbarkeit, sondern deutet auch auf eine
entsprechende Wirkstoffverteilung hin.

vV Kapseln soliten Sie nicht auseinander-
schneiden oder -ziehen.

Hapsebn

bestehen aus einer harten oder
weichen Gelatinehtille, die den
Wirkstoff und Hilfsstoffe umgibt.

WMagensagtrosistonts Tabletton

setzen ihren Wirkstoff nicht wie die meisten
Medikamente im Magen, sondern erst im
Darm frei. Daftr wird das Medikament mit

einer magensaftresistenten Hille Uberzogen.
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