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Direktion Ingolstadt

Guter Schlaf halt Korper und Geist fit

Ausreichender Schlaf gilt als wichtiger Baustein fur die Gesundheit. Wahrend der
Nacht laufen im Kérper zahlreiche Regenerationsprozesse ab, die fur Wohlbefinden
und Leistungsfahigkeit entscheidend sind. Schlaf unterstlitzt die Herzgesundheit, be-
einflusst den Stoffwechsel positiv, starkt das Immunsystem und férdert die kérperliche
sowie geistige Fitness. ,Auch Gedachtnis- und Lernprozesse profitieren von einer aus-
reichenden und erholsamen Nachtruhe®, weil3 Rainer Stegmayr, Teamleiter Markt und
Gesundheit bei der AOK in Ingolstadt.

Qualitat und Dauer wichtig

Wie viel Schlaf ein Mensch bendtigt, ist individuell unterschiedlich. Fachgesellschaften
wie beispielsweise die amerikanische National Sleep Foundation empfehlen Erwachse-
nen, regelmafig sieben bis neun Stunden pro Nacht zu schlafen. Einfluss auf den indi-
viduellen Schlafbedarf haben unter anderem die genetische Veranlagung, das Alter, die
Gesundheit sowie der Lebensstil. Fur die Beurteilung eines gesunden Schlafs ist je-
doch nicht allein die Dauer entscheidend. MaRRgeblich sind vor allem die Schlafqualitat
und das personliche Erholungsempfinden. ,Wer morgens erholt aufwacht und tagstber
konzentriert und leistungsfahig bleibt, hat seinen persénlichen Schlafbedarf in der Re-
gel gedeckt”, so Rainer Stegmayr.

Zu wenig Schlaf kann krank machen

Wer Uber langere Zeit schlecht schlaft, fuhlt sich tagstiber oft mide und weniger belast-
bar. Auch die Konzentration lasst nach, wahrend Reizbarkeit, Kopfschmerzen oder
muskulare Verspannungen zunehmen kénnen. Zudem zeigen Studien, dass anhalten-
der Schlafmangel das Risiko fiir Ubergewicht, Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen und Diabetes erhdhen kann. ,Vortibergehende Schlafprobleme sind jedoch
nicht ungewohnlich, halten sie langer an oder treten nachts Atemaussetzer auf, sollte
man arztlichen Rat einholen®, so Rainer Stegmayr.

Bewegung und feste Gewohnheiten helfen

Korperliche Aktivitat kann den Schlaf verbessern und Stress abbauen. Besonders
glnstig wirken sich regelmafRige Bewegung und beruhigende Abendroutinen aus. Ent-
spannungstechniken wie progressive Muskelrelaxation (PMR) oder Meditation kénnen
hier hilfreich sein. ,Wer tagsuber aktiv ist und am Abend bewusst zur Ruhe kommt,
schafft gute Voraussetzungen fir eine erholsame Nacht®, so Rainer Stegmayr.
Schwere Mahlzeiten sowie Kaffee oder Alkohol am Abend kénnen hingegen das Ein-
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und Durchschlafen erschweren. Zudem raten Fachleute dazu, Smartphones, Tablets
und Fernseher rechtzeitig auszuschalten. Ein ruhiges, dunkles und eher kiihles Schlaf-
zimmer unterstitzt die nachtliche Erholung zusatzlich. Auch wer zur jeweils gleichen
Uhrzeit zu Bett geht und aufsteht, fordert seinen natirlichen Schlaf-Wach-Rhythmus
und kann so langfristig besser schlafen.

Internet-Tipps:

e www.aok.de/bayern/schlafgut

o www.aok.de/bayern/cyberhealth
¢ www.aok.de/bayern/kurse

e www.aok.de/bayern/stressimgriff

Bild

Bildunterschrift:
Dunkelheit, Ruhe und eine angenehme Temperatur férdern einen erholsamen Schliaf.

Urhebervermerk:
© PantherMedia / viktor_cap
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Riechen und Schmecken - unterschatzte Sinne

Mit unseren rund zehn Millionen Riechzellen kbnnen wir Menschen bis zu 10.000 ver-
schiedene Geriiche wahrnehmen — von zart blumigen Nuancen bis hin zu kraftigen
Aromen. Geruche und Geschmacksnoten werden oft nur unbewusst wahrgenommen,
wahrend man sich aufs Horen und Sehen willentlich konzentriert. Dadurch werden
beide Sinne oft unterschatzt.

Geruche helfen Gefahren zu vermeiden

Frauen haben ein besseres Riechvermégen als Manner. Womit das genau zusammen-
hangt, wird noch erforscht. Geruch und Geschmack verschaffen nicht nur Genuss, son-
dern haben auch eine Alarmfunktion. Ein fauliger Geruch warnt vor verdorbenen Spei-
sen. Wenn etwas sehr bitter schmeckt, spuckt man es sofort wieder aus, weil es giftig
sein kénnte. Auch Brandgeruch kann man schon von Weitem wahrnehmen. ,Gertiche
wirken unmittelbar im limbischen System unseres Gehirns, das die Emotionen steuert®,
sagt Miriam Kugler, Gesundheitsexpertin bei der AOK in Ingolstadt. Geriiche entschei-
den zudem Uber Zu- oder Abneigung gegenuber anderen Menschen. Das erklart, wa-
rum Geriche auch auf die Partnerwahl Einfluss nehmen. ,Die Chemie muss eben stim-
men*, so Miriam Kugler.

Geschmack ist Teamwork

.Erwachsene haben etwa 2.000 bis 4.000 Geschmacksknospen an der Zunge und im
Mund, bei Neugeborenen sind es deutlich mehr und bei alternden Menschen sinkt die
Zahl ab“, sagt Miriam Kugler. Mit den Geschmacksknospen kdnnen funf Geschmacks-
richtungen identifiziert werden: suf, sauer, salzig, bitter und umami. Umami kommt aus
dem Japanischen und bezeichnet herzhafte und wiirzige Noten. Die vielfaltigen Ge-
schmackserlebnisse und kdstlichen Aromen kommen gewissermalien durch Teamwork
zustande. ,Ein differenzierter Geschmack entsteht erst durch die Verknupfung mit an-
deren Sinnen, allen voran mit dem Geruchssinn®, so Miriam Kugler.

Zellen konnen sich erholen

Wie sehr Menschen Riechen und Schmecken fir ihr Wohlbefinden brauchen, merken
sie oft erst, wenn diese Sinne schwinden. Jedes Jahr treten bei etwa 50.000 Menschen
in Deutschland Stérungen des Geruchs- oder Geschmacksinns auf, verursacht etwa
durch Erkrankungen der oberen Atemwege oder Heuschnupfen, durch bestimmte Che-
mikalien, Medikamente oder operative Eingriffe. Doch die Zellen, die fir das Riechen
und Schmecken zustandig sind, kdnnen sich nach einer Schadigung auch wieder erho-
len, anders als andere Sinneszellen. ,Darlber hinaus lassen sich Gaumen und Nase
stimulieren, zum Beispiel durch frische Krauter beim Kochen und wenn man sich Zeit
furs Essen und Kauen nimmt*, so Miriam Kugler.
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Weitere Informationen:

Geruchssinn: Wie wir riechen (https://www.aok.de/pk/magazin/koerper-psyche/gehirn-
nerven/geruchssinn-wie-wir-riechen/)

Wie funktioniert der Geschmackssinn? | Gesundheitsinformation.de
(https://www.gesundheitsinformation.de/wie-funktioniert-der-geschmackssinn.html)

Bild:

Bildunterschrift:
Erwachsene verfligen Uber etwa 2.000 bis 4.000 Geschmacksknospen, im Kindesalter
sind es noch mehr, im Alter nimmt ihre Zahl ab.

Urhebervermerk:
© AOK-Bundesverband
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Mit Kunstlicher Intelligenz gegen den Stress

Fast ein Viertel der Erwachsenen in Deutschland weist eine erhéhte Stressbelastung
auf. Besonders betroffen sind Frauen sowie junge Erwachsene zwischen 18 und 29
Jahren. Unterschiedliche Bildungsvoraussetzungen spielen ebenfalls eine Rolle. Das
zeigt eine aktuelle reprasentative Studie des Robert Koch-Instituts. Die AOK Bayern
setzt deshalb auf digitale Unterstitzung. ,Mit der App Ally startet jetzt ein K-
gestutzter Praventionskurs, der unseren Versicherten dabei hilft, ihr eigenes Stresser-
leben zu reflektieren und wirksame Strategien fir mehr Wohlbefinden in den Alltag zu
integrieren®, sagt Lisa Schmailzl, Gesundheitsexpertin bei der AOK in Ingolstadt. Der
Kurs ist durch die Zentrale Prifstelle Pravention (ZPP) zertifiziert und fur AOK-
Versicherte kostenfrei.

Neuer digitaler Coach unterstiitzt im Alltag

Die Ally-App kann mit den Nutzerinnen und Nutzern personliche, dialogbasierte Ge-
sprache fihren, die zur Reflexion anregen und helfen, Muster im eigenen Stresserle-
ben zu erkennen. Die Gesundheitskasse entwickelt mit diesem app-basierten Kurs
ihren Praventionsansatz weiter, Gesundheit direkt in den Alltag der Menschen zu in-
tegrieren, Licken zwischen dem Wissen Uber Gesundheit und dem konkreten Le-
bensstil zu schlieRen und so die Lebensqualitat deutlich zu verbessern. So kommen
bei Ally wissenschaftlich fundierte Verfahren zum Einsatz wie etwa kognitive Verhal-
tenstherapie oder achtsamkeitsbasierte Verfahren und gefiihrte Entspannungsiibun-
gen. ,Zwar haben Psychologinnen und Psychologen den Kurs entwickelt, er folgt al-
lerdings dem Praventionsleitfaden und unterscheidet sich klar von Psychotherapie®,
so Lisa Schmailzl. Die Inhalte verknlipfen bewahrte Coaching-Methoden mit Kuinstli-
cher Intelligenz (KI) und folgen dabei geltenden Ethikstandards. Die App vermittelt
Wissen Uber Stress und zeigt konkrete Wege auf, damit umzugehen. Der Kurs um-
fasst unter anderem persoénliche Ziele, Wochenmodule, Reflexionsiibungen und Fort-
schrittsmessungen. Die App, die die AOK Bayern in Kooperation mit dem Partner
Aumio GmbH anbietet, steht seit Anfang September zum Download bereit. ,Ally kann
einmal pro Kalenderjahr je versicherter Person genutzt werden, wobei die AOK Bay-
ern ihren Versicherten die Kosten fur bis zu zwei Praventionskurse im gleichen Zeit-
raum erstattet”, erlautert Lisa Schmailzl. Das Kursangebot richtet sich an Erwachsene
von [1]bis 6[1Jahren und sieht [17Sitzungen innerhalb von drei Monaten ab Frei-
schaltung vor.

Das Ziel: Mehr gesunde Lebensjahre

Die neue Ally-App ist ein Bestandteil der Praventionsstrategie der AOK. Das Angebot
umfasst verschiedene weitere Themen, die flir ein gesundes Leben im Alltag und da-
mit fir mehr gesunde Lebensjahre wichtig sind — von Ernahrung und Bewegung tber
Schlaf und Stresspravention bis hin zu psychischer Gesundheit und Medienmuindig-
keit. ,Unser Ziel ist, Gesundheitswissen zu vermitteln, die Gesundheitskompetenz der
Menschen zu starken und einen gesunden Lebensstil zu fordern®, so Lisa Schmailzl.
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Weitere Informationen im Internet und zum Herunterladen der App unter: Stress
reduzieren: Aumio-App Ally kostenfrei nutzen | AOK (www.aok.de/bayern/ally).

Bild:

Bildunterschrift:
Gerade junge Erwachsene zwischen 18 und 29 Jahren kénnen von der digitalen Unter-
stitzung durch die App Ally gegen Stress profitieren.

Urhebervermerk:
© AOK
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Gemeinsam stark in der Gruppe

Die AOK macht auf die wichtige Rolle von Selbsthilfegruppen aufmerksam. Allein mit
chronischen, schweren oder seltenen Erkrankungen fertig zu werden, kann sehr belas-
tend sein. Unter dem Motto ,#GemeinsamStark” rlickt der Austausch der Betroffenen
untereinander in den Mittelpunkt. In Selbsthilfegruppen teilen die Menschen das Wis-
sen und die Erfahrungen mit ihrer Erkrankung und helfen sich so gegenseitig, gesund-
heitliche Herausforderungen zu bewaltigen. ,Chronisch kranke Menschen schépfen im
Austausch mit Gleichbetroffenen oft neue Kraft, das kann ihre Lebensqualitat nachhal-
tig starken®, betont Christian De Lapuente, Beiratsvorsitzender bei der AOK in In-
golstadt. Insgesamt unterstitzt die AOK in ganz Bayern die gesundheitsbezogene
Selbsthilfe in diesem Jahr mit rund 6,6 Millionen Euro. Geférdert werden neben den
Selbsthilfegruppen vor Ort auch Landesorganisationen der Selbsthilfe und die Selbst-
hilfekontaktstellen im Freistaat.

AOK unterstiitzt finanziell und organisatorisch

Mit rund 1,8 Millionen Euro férdert die AOK bayernweit Projekte in den Regionen.

Fur ihre Mallnahmen kénnen Selbsthilfegruppen die sogenannte krankenkassenindivi-
duelle Projektférderung das gesamte Jahr Uber bis einschlief3lich 31. Dezember bei der
AOK beantragen. ,Die AOK Musterstadt unterstitzt die hiesigen Selbsthilfegruppen
nicht nur finanziell bei ihren Projekten, sondern berat und hilft auch tatkraftig mit bei
konkreten Anlassen®, unterstreicht Christian De Lapuente. Art und Umfang der Forde-
rung richten sich nach dem tatsachlichen Bedarf im konkreten Einzelfall.

Wer eine gesundheitsbezogene Selbsthilfegruppe leitet und fir seine Aktivitaten finan-
ziellen Bedarf sieht, kann sich an Rainer Stegmayr, Teamleiter Markt und Gesundheit
wenden. Er ist der Ansprechpartner fiir Selbsthilfegruppen bei der AOK in Ingolstadt
und flr weitere Informationen unter der Telefon-Nummer 0841/9349-230 oder per E-
Mail unter rainer.stegmayr@by.aok.de zu erreichen.

Bild:
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Bildunterschrift: In einer Selbsthilfegruppe starken und unterstitzen sich die Mitglie-
der gegenseitig.

Urhebervermerk:
© PantherMedia / photographee.eu
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