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Adipositas neu denken Angst vor Krisen Endlich schmerzfrei

Effektive Strategien fir den  Mental stark bleiben ~ So wirksam ist die
Umgang mit Ubergewicht in schwierigen Zeiten  multimodale Therapie
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Chefredakteurin Andrea Hennis

or 36 Jahren habe ich ein fiir alle Mal mit dem
v Rauchen aufgehort und damit unter anderem

mein Herzinfarktrisiko deutlich reduziert. Den
Ausschlag fiir den endgiiltigen Verzicht gab aber nicht
die Sorge um mein eigenes Wohlergehen, sondern viel-
mehr die Fiirsorge fiir das neue Leben, das in mir heran-
wuchs. In den Folgejahren sorgten mein Mann und ich
dafiir, dass sich die U-Untersuchungshefte und Impf-
pésse unserer drei Kinder liickenlos fiillten. Die Gesund-
heitspravention des Nachwuchses nahmen wir sehr ernst.
Mit unserer eigenen Vorsorge sah es im eng getakteten
Alltag zwischen Familie und Beruf weniger gut aus.

Der Klassiker. Damit Prdvention gelingt, ist es im
ersten Schritt wichtig zu wissen, wie man die Gesund-
heit fordert und was ihr schadet. Das geniigt aber nicht.
Hinzukommen muss - zweitens - die Bereitschaft und
die Selbstverpflichtung, sich aktiv und zuverldssig da-
rum zu kiimmern. Und last, but not least: eine Strategie,
wie man die notwendigen Mafinahmen erfolgreich ins
eigene Leben integriert.

Die Reha gibt das Riistzeug dafiir. Thr Konzept ist es,
Patientinnen und Patienten die Riickkehr in einen gestin-
deren, aktiveren und lebenswerteren Alltag zu ermdg-
lichen. Wie das gelingt, erfahren Sie in dieser Ausgabe.
Jahrelang Schmerzgeplagten erdffnet die multimodale
Therapie Auswege aus der Leidensspirale (Seite 34).

EDITORIAL

»Neue Wege
zur Gesundheit
einschlagen«

In der Gangschule lernen orthopidische Patienten, Fehl-
haltungen und Folgeschidden zu vermeiden (Seite 46).
Die Adipositas-Reha vermittelt Betroffenen ein neues
Krankheitsverstdndnis und zeigt ihnen, wie sie sich kor-
perlich und seelisch entlasten konnen (Seite 52). Und die
Potenziale der Gartentherapie schildern wir ab Seite 18.

Die Reha-Landschaft in Deutschland ist einzigartig und
trifft auf einen enormen Bedarf. 3,2 Millionen Antrédge
wurden im Jahr 2023 gestellt, Tendenz steigend. In wel-
cher Einrichtung Sie selbst mit Threm Gesundheitsthema
gut aufgehoben sind, kénnen Sie ab Seite 83 nachschlagen.
Unsere sorgfiltig recherchierten Empfehlungslisten,
sortiert nach medizinischen Fachgebieten, geben Ihnen
Orientierung bei der Wahl Ihres Aufenthalts.

Gesund bleiben ist besser als gesund werden. An dieser
Stelle haben wir hierzulande noch viel Nachholbedarf.
Den regelméfiigen Check-up beim Hausarzt 1dsst bei-
spielsweise knapp die Hélfte der Berechtigten verstrei-
chen, die Jiingeren ganz besonders. Ich selbst war da
keine Ausnahme. Was uns das kostet - von der Lebenszeit
bis zu den Krankenkassenbeitrdgen - und warum wir
das Ruder dringend herumreifien miissen, erkldrt meine
Kollegin Sina Horsthemke auf Seite 14.

Werden und bleiben Sie gesund!

Herzlichst Thre
'/-Q\ch fa ucww's

Gender-Hinweis:
Zugunsten der Lesbarkeit verzichten wir auf die durchgéngige gleichzeitige Verwendung der Sprachformen
mannlich, weiblich, divers (m/w/d). Samtliche Bezeichnungen gelten gleichermaBen fiir alle Geschlechter.
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Salz liegt in der Luft

Kénnten Sie Bilder
schmecken, wissten
Sie, was dem Blick hier
erst verborgen bleibt.
Uber die meterhohe
Reisigwand flieBt Salz-
wasser. Gradierwerke
wie dieses im polni-
schen Jaworzno dien-
ten friher der Salz-
gewinnung und finden
sich heute in vielen
Rehakliniken. Die Sole
verdunstet an den fein
verastelten Schlehen-
zweigen, lasst die Lip-
pen salzig schmecken -
und Menschen mit
Lungenerkrankungen
durchatmen.







Wie geht’s
der Gesundheit?

Ganz gut, finden die Menschen in Deutschland. Eine groBe Mehrheit
ist mit der eigenen korperlichen Verfassung zufrieden - auch wenn es
hier und da zwickt. So fuhlen sich viele psychisch angespannt, und
nahezu jeder sitzt zu viel. Reha kann helfen

Die tégliche Bewegung: in der Sitzfalle

Mehr als sieben Stunden Sitzen am Tag beschleunigt laut Experten die Alterungsprozesse.
Daher sollte die Haltung nach einer Stunde flir mehrere Minuten unterbrochen werden.
Ausgleich bringt auch zusatzliche aktive Zeit. Faustregel: pro acht Stunden Sitzen eine
Stunde moderate bis intensive Bewegung. Die Statistik zeigt, es ist noch einiges zu tun

Sitzen Zu FuB3 gehen Rad fahren

° o ] o .
’—H| :g I\Snil::: R 32 Min. % 15 Min.

— Quelle: DKV-Report, 2025; WHO, Germany Country Physical Activity Factsheet, 2024
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c Trend zu gesiinderer Erndhrung Mental belastet
g Der Fleischkonsum geht zurtlick. Wer sich zu Mehr als die Halfte der

(7} drei Vierteln pflanzlich ernéhrt, reduziert das Befragten fiihlt sich
— Risiko flr viele chronische Erkrankungen psychisch am Limit
63,9 kg Burnout-Erfahrung
62,4 kg war betroffen [l 11%

fiihle mich oft kurz davor [l 14 %

spire Symptome [ 31%

53,2k
1< Kg ist kein Thema [N 35 %
sehe mich nicht gefahrdet [l 9 %
1991 2010 2024
Quelle: Bundesinformationszentrum Landwirtschaft, 2025 Quelle: Stada Health Report, 2025

Prognostizierte weitere Lebensjahre von 65-Jahrigen

%D Langer leben 25
= Ein 65-jahriger Mann hat Fratichy

i heute 17,5 weitere Lebens- 20
(4] jahre vor sich, eine Frau

; rund 21. Nicht immer sind N—\./r 15
] das auch gesunde Jahre. Minner

g Die Phase der Pflegebe- 10
c durftigkeit steigt. Laut der

Q Krankenkasse Barmer 5
o] betragt diese derzeit drei
3 Jahre Westdeutschland Deutschland 0

Quelle: Statistisches Bundesamt, 2024 1950 2000 2022
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DEUTSCHLAND-CHECK INFOGRAFIK

Warum der Korper schlappmacht

Die meisten Menschen kommen aufgrund von Herz- und Kreislauf-
erkrankungen in die Klinik. Mit verbesserter medizinischer Pravention und
durch gestinderen Lebensstil lieBe sich diese Zahl deutlich senken

2,63 Mio.

1,78 Mio. 1,77 Mio. 1,71 Mio. 1,48 Mio.

Herz und Krebs Verletzungen,  Verdauungs- Muskeln, Atmungs-
Kreislauf Vergiftungen system Knochen organe

Erkrankungen

Quelle: Statistisches Bundesamt, 2024

Knochen und Psyche sind die haufigsten Reha-Griinde

Die steigende mentale Belastung spiegelt sich in der Reha-Nachfrage
wider. Psychische Probleme sind inzwischen die zweithaufigste Indikation
nach Erkrankungen von Knochen und Gelenken

Psyche »Die Reha beschaftigt

sich damit, wie

Knochen =

Lunge —_ __und chronisch erkrankte
Suchterkran- __ B Gelenke Menschen ihre c
—— k”gg;ri'm - Ressourcen einsetzen [}
therapie Nemem konnen” -E
(]
Gundula RoBbach, ;
HiE Prasidentin der -
Rentenversicherung =
Ubrige \ b
Krebs Quelle: Reha-Bericht, 2024 %
- - I0
Den gesamten Menschen im Blick §

Vorhandene Fahigkeiten zu starken und zu nutzen, ist das Prinzip einer medizi-
nischen Reha. Das Programm setzt sich aus Modulen der unterschiedlichen
Fachbereiche zusammen und wird an die individuellen Bedlirfnisse des einzelnen
Patienten angepasst. Hier ein Beispiel aus der orthopadischen Reha

Vorbereitung

Leistungen

bildung Quelle: Deutsche Rentenversicherung,
Reha-Bericht, 2024

@ >00-30% @ 80-60% 60-50%

E funktionelle ' (_ierlyv'ideder- zur sozialen
2 _und B und beruflichen
S arbeitsbezogene Integration

3 Therapie

% krankheits-

< spezifische

< . . Patienten- :

& Teilnehmende Patienten schulung Gesundheits-
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Neu gehen lernen

Der richtige Gang verbessert eine Reihe orthopadischer Probleme.
Ein Blick in eine spezialisierte Rehaklinik zeigt, wie Patienten
dort trainieren und worauf es beim gekonnten Ausschreiten ankommt

46 FOCUS-Gesundheit

Foto: Valeska Achenbach fir FOCUS-Gesundheit



BESSER LEBEN

REZEPTE FUR IHRE
GESUNDHEIT

66 Heilbader und
Kurorte: So wirken die
natlirlichen Heilmittel

72 Impfen: Immunologe
Carsten Watzl tiber
gesunden Lebensstil

76 Ernahrung: Ist das
noch gut? 10 Mythen
im Check

80 Auf den Punkt:
Herbstspazierginge
gegen Riicken und
weitere Meldungen

Heilen mit
der Natur.

Eine Kur stiarkt Korper und Seele mit ortstypischen
Heilmitteln. Wie Erde, Wasser, Luft und Salz wirken

und Sie die passenden Anwendungen finden

Tage =
dauert ein Medical-
Wellness-Aufenthalt
im Schnitt

FOCUS-Gesundheit




