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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,

der Sommer ladt dazu ein, neue Impulse auf-
zunehmen, Erfahrungen auszutauschen und
gemeinsam nach vorne zu blicken. In dieser
Ausgabe unseres Digests berichten wir Gber
die ersten erfolgreichen Projekttage unseres
Projekts ,Gesundheitsférderung in der Pflege-
ausbildung”, dass wir gemeinsam mit der IKK

classic umsetzen.

AuBerdem stellen wir lhnen unseren neuen In-
stagram-Auftritt vor und geben mit unserem
Gesundheitstipp spannende Einblicke in den
Zusammenhang von Klima, Nachhaltigkeit

und Gesundheit.

Wir winschen Ihnen viel Freude beim Lesen,
eine sonnige Sommerzeit und viele inspirie-

rende Momente.

Ihr DNGfK-Team



Das DNGfK jetzt auch auf Instagram

Schon ofter wurde aus unserem Netzwerk der
Wunsch an uns herangetragen, auch auf Ins-
tagram prasent zu sein und dort eine weitere
Maoglichkeit zur Vernetzung und zum Aus-
tausch zu schaffen. Diesen Wunsch haben wir
gerne aufgegriffen und in den vergangenen
Monaten viel Zeit und Engagement in den
Aufbau unseres neuen Social-Media-Auftritts

investiert.

Seit Kurzem ist das DNGfK nun auch auf Ins-
tagram aktiv. Dort mochten wir Einblicke in
unsere Projekte, Veranstaltungen und Netz-
werkaktivitaten geben, aktuelle Themen der
Gesundheitsforderung aufgreifen und den
Austausch innerhalb unseres Netzwerks weiter

starken.

Wir freuen uns darauf, auch auf diesem Weg
mit Mitgliedern, Partnern und Interessierten in
Kontakt zu treten und Gesundheitsférderung

im Gesundheitswesen sichtbar zu machen.

Schauen Sie gerne vorbei und folgen Sie uns
auf Instagram — wir freuen uns dber lhre Un-

terstUtzung und Vernetzung!

@deutschesnetz.gfk

Folgen Sie uns auf




Erfolgreicher Auftakt des Projekts ,Gesundheitsférderung in der Pflegeausbil-
dung” in Paderborn

Am 12. und 13. Mai 2026 fanden an der Pfle-
geschule Paderborn die ersten Vor-Ort-Ter-
mine unseres Projekts ,Gesundheitsforderung
in der Pflegeausbildung” statt. Das Projekt
wird gemeinsam vom Deutschen Netz Ge-
sundheitsfordernder Krankenh&user und Ge-

sundheitseinrichtungen (DNGfK) und der IKK

classic umgesetzt.

Wir wurden vor Ort sehr herzlich empfangen
und konnten sowohl das erste Modul mit den
Auszubildenden als auch das erste Train-the-
Trainer-Angebot mit den Lehrenden erfolg-

reich durchfthren.

Insgesamt nahmen zwei Ausbildungsklassen
sowie rund 20 Lehrende und Praxisanleitende
an den beiden Gesundheitstagen teil. Bei den
Auszubildenden stand das Modul ,Gesunde
Ernahrung im Pflegealltag” im Mittelpunkt.
Gemeinsam wurden Herausforderungen rund
um Erndhrung im Schichtdienst, Essverhalten
unter Stress sowie alltagstaugliche und ge-

sundheitsforderliche Strategien thematisiert.
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Ergénzt wurde das Modul durch interaktive
Workshop-Elemente, gemeinsame Reflexio-

nen und kreative Gruppenarbeiten.

Besonders positiv hervorzuheben war die of-
fene und engagierte Mitarbeit aller Beteilig-
ten. Die Workshops lebten von gemeinsamen
Diskussionen, Reflexionen und praxisnahen
Ubungen. Fir eine besondere Atmosphére
sorgte zudem ein spontanes Klavierspiel wah-
rend der Pause, das den Tagen eine ent-

spannte und wertschatzende Note verlieh.

Die beiden Auftakttage haben gezeigt, wie
wichtig Gesundheitsférderung bereits in der
Pflegeausbildung ist —und wie groB das Inte-

resse an nachhaltigen gesundheitsférderli-

chen Strukturen an Pflegeschulen sein kann.

Wir bedanken uns herzlich bei der Pflege-
schule Paderborn fur die tolle Zusammenar-
beit und freuen uns auf die weiteren gemein-

samen Projektschritte.



Zweite Prasenzveranstaltung in Lineburg

Am 04. und 05. Juni 2026 fanden an den Be-
rufsbildenden Schulen Ill Luneburg die zwei-
ten Vor-Ort-Termine unseres Projekts ,Ge-

sundheitsforderung in der Pflegeausbildung”

statt.

Nach einem
| erneut  sehr
herzlichen

Empfang vor

Ort nahmen
am ersten
Tag  insge-

samt zwei Ausbildungsklassen mit rund 40
Auszubildenden teil. Im Mittelpunkt stand das
Modul ,Emotionale Belastungen und schwie-
rige Situationen”. Die Auswahl des Moduls
knupfte an die Ergebnisse der vorherigen Be-
fragung an, in der insbesondere psychische
Belastungen, Erholung und der Umgang mit

Stress als relevante Themen sichtbar wurden.

Gemeinsam wurden emotionale Belastungen
im Pflegealltag, Warnsignale emotionaler Er-
schopfung sowie der Umgang mit schwierigen
Situationen wie Zeitdruck, Konflikten oder
emotionaler Dissonanz thematisiert. Erganzt
wurde das Modul durch interaktive Work-
shop-Elemente und praxisnahe Ubungen zu
personlichen Warnsignalen, hilfreichen Strate-

gien und konkreten Handlungsmaoglichkeiten.

Am zweiten Tag stand das Train-the-Trainer-
Angebot fur Lehrende im Mittelpunkt. Im Fo-
kus standen das frihzeitige Wahrnehmen von
Belastungen, die Starkung von Gesundheits-
kompetenz im Ausbildungsalltag sowie kon-
krete Ansatze fur Unterricht und Praxisbeglei-

tung.

Besonders positiv hervorzuheben waren die
sehr offenen Gesprache, die ehrlichen Ruck-
meldungen der Auszubildenden sowie die
hohe Beteiligung in den Workshopphasen.
Dabei wurde deutlich, wie unterschiedlich Be-
lastungen wahrgenommen, eingeordnet und

bewaltigt werden.

Die beiden Projekttage in Lineburg haben er-
neut gezeigt, wie wichtig es ist, Gesundheits-
forderung bereits in der Pflegeausbildung sys-
tematisch aufzugreifen. Emotionale Belastun-
gen betreffen Auszubildende unmittelbar im
Alltag und verdeutlichen zugleich, dass Ge-
sundheitsférderung nicht nur individuell, son-
dern auch durch unterstitzende Rahmenbe-

dingungen gestarkt werden muss.

Wir bedanken uns herzlich bei den Berufsbil-

denden Schulen Il LUneburg far d’ie tolle

Zu-

sammenar-
beit und
freuen  uns

auf die weite-



Klima, Nachhaltigkeit und Gesundheit

™ Joana Gotte, M. Sc. Marit Derenthal, B.A. Lia Schumann, Max Zimmermann, B.A. Anna Stecher,
Pia Nitsche, Dipl. Med. Olaf Haberecht

Warum betrifft der Klimawandel unsere Ge-

sundheit?

Der Klimawandel fuhrt weltweit zu steigen-
den Durchschnittstemperaturen und haufige-
ren Hitzewellen. Besonders fir Menschen mit
Herz-Kreislauf-Erkrankungen stellt Hitze eine
erhebliche Belastung dar. Um die Kérpertem-
peratur konstant zu halten, erweitern sich bei
hohen Temperaturen die BlutgefdBBe und die
SchweiBproduktion nimmt zu. Dadurch ver-
liert der Kérper Flussigkeit und wichtige Mi-
neralstoffe wie Natrium und Kalium. Gleich-
zeitig muss das Herz mehr Blut durch den
Korper pumpen, um die Warmeabgabe Uber

die Haut zu ermdglichen.

Vor allem altere Menschen, Personen mit
Bluthochdruck, Herzschwéche oder korona-
ren Herzerkrankungen kénnen dadurch star-
ker belastet werden. Mogliche Folgen sind
Schwindel, Kreislaufprobleme, Blutdruckab-
falle, Herzrhythmusstorungen oder im
schlimmsten Fall ein Hitzeschlag. Studien zei-
gen, dass wahrend Hitzewellen die Zahl hit-
zebedingter Krankenhausaufenthalte und To-

desfalle zunimmt (RKI, 2026; WHO, 2023).

Tipps fur heiBe Sommertage

e Direkte Sonneneinstrahlung wahrend
der Mittagszeit vermeiden.

e Ausreichend  trinken
(unter Bertcksichtigung :( .
arztlich  verordneter [ m
Trinkmenge), um Flus-
sigkeitsverluste auszugleichen, bes-
tenfalls Wasser oder ungesuBten Tee
(Bundeszentrale fur gesundheitliche
Aufklarung, 2024).

o Korperliche Aktivitaten moglichst in
die kuhleren Morgen- oder Abend-
stunden verlegen.

e Bei Schwindel, Kreislaufproblemen
oder starker Erschopfung rechtzeitig
arztlichen Rat einholen (RKI, 2026).

e Leichte und wasserreiche Lebensmit-
tel wie Gemuse und Obst bevorzugen
(Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung,

2024).

Nachhaltigkeit und Gesundheit — eine dop-

pelte Chance



Luftverschmutzung und Ge-

5 sundheit

sondern auch die Luftqualitédt werden durch

Nicht nur die Temperaturen,

den fortschreitenden Klimawandel beein-
flusst. Hohere Temperaturen begunstigen die
Bildung von bodennahem Ozon, einem Luft-
schadstoff, der die Atemwege reizen kann.
Gleichzeitig konnen langere Trockenperio-
den, Waldbrande und Feinstaubbelastungen

die Luftqualitét verschlechtern.

Gelangen Schadstoffe in die Lunge, kdnnen
sie Entzindungsreaktionen im Kérper auslo-
sen. Diese Entziindungen wirken sich nicht
nur auf die Atemwege aus, sondern belasten
auch die BlutgefaBe und das Herz-Kreislauf-
System. Langfristig steigt dadurch das Risiko
fur Bluthochdruck, Herzinfarkt und Schlagan-
fall. Nach Angaben der Weltgesundheitsor-
ganisation gehort Luftverschmutzung welt-
weit zu den bedeutendsten umweltbedingten

Gesundheitsrisiken (WHO, 2021).

Aktive Mobilitat — gut fur

Klima und Gesundheit

Aus diesen Grunden sollte man weitestge-
hend abseits stark befahrener StraBBen seine
tagliche Bewegung durchfuhren. Aktive Mo-

bilitdt wie Radfahren oder Zuful3gehen redu-

ziert nicht nur Treibhausgasemissionen, son-
dern starkt auch Herz und Kreislauf, verbes-
sert die Durchblutung und hilft dabei, Risiko-
faktoren wie Bluthochdruck, Ubergewicht
oder erhohte Blutfettwerte zu reduzieren.
Bereits 150 Minuten moderate Bewegung pro
Woche kénnen das Risiko fur Herz-Kreislauf-

Erkrankungen deutlich senken (WHQO, 2022).

Daruber hinaus entstehen beim Gehen oder
Radfahren keine direkten CO,-Emissionen.
Somit leistet es einen Beitrag zum Klima-
schutz und zur Gesundheitsforderung. Wer
jedoch nicht auf Verkehrsmittel verzichten
kann, kann beispielsweise versuchen, eine
Bahnstation fruher auszusteigen oder das
Auto eine StraBe weiter zu parken (WHO,

2022).
Grunflachen als Schutz vor Hitze und Stress

Baume, Parks und Grinanlagen spielen eine
wichtige Rolle bei der Abmilderung der Fol-
gen des Klimawandels. Besonders in Stédten
kénnen Grunflachen die Umgebungstempe-
ratur senken, indem sie Schatten spenden

und durch Verdunstungskihlung fur ein an-

genehmeres Klima sorgen.

Dartber hinaus verbes- p —

sern Baume und Pflan-
zen die Luftqualitat, in-

dem sie Schadstoffe und Feinstaub aus der



Luft filtern. Dies kann dazu beitragen, das Ri-
siko fur Atemwegs- und Herz-Kreislauf-Er-
krankungen zu verringern. Zugleich fordern
Grunflachen korperliche Aktivitat und bieten
Raum fur Erholung. (UBA, 2023). Wissen-
schaftliche Untersuchungen zeigen, dass Auf-
enthalte in der Natur Stress reduzieren und
das psychische Wohlbefinden verbessern
konnen. Da chronischer Stress wiederum als
Risikofaktor fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen
gilt, profitieren Herz und Psyche gleicherma-
Ben von einer grunen Umgebung (WHO,

2023).

Pflanzliche Ernahrung

Eine Ernahrung mit

einem hohen Antell

—
30

Vollkornprodukten, Hulsenfriichten und Nus-

an Obst, GemuUse,

sen verursacht in der Regel geringere Um-
weltbelastungen als eine stark fleischbasierte
Ernahrung, insbesondere mit hohem Rind-
fleischanteil. Pflanzliche Lebensmittel enthal-
ten viele Ballaststoffe, Vitamine und sekun-
dare Pflanzenstoffe, die sich positiv auf Blut-
druck, Cholesterinspiegel und Kérpergewicht

auswirken konnen.

Die EAT-Lancet-Kommission betont, dass
eine starker pflanzenbasierte Erndhrung so-
wohl fur die menschliche Gesundheit als auch
fUr die Umwelt Vorteile bietet (Willett et al.,
2019).

Gleichzeitig wird sie mit einem geringeren Ri-
siko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen in Ver-

bindung gebracht (DGE, 2024).

AuBerdem benétigen regionale und saiso-
nale Lebensmittel haufig ktrzere Transport-
wege und kénnen dadurch zur Verringerung
von Treibhausgasemissionen beitragen (DGE,
0..). Im Juni bieten sich hierfur beispielsweise
Spargel, Rhabarber, Erdbeeren, Himbeeren,
verschiedene Salatsorten sowie dicke Bohnen

und Brokkoli besonders an.

Kurz gesagt: Was kann jede Person beitra-

gen?

e Fahrrad oder offentliche Verkehrsmit-
tel nutzen - das reduziert Treibhaus-
gasemissionen und fordert gleichzei-
tig die korperliche Aktivitat.

e Lebensmittelverschwendung vermei-
den, wodurch Ressourcen wie Wasser,
Energie und Anbauflachen geschont
werden.

e Leitungswasser statt abgeftlltes Was-
ser bevorzugen, was Verpackungs-
material und Transportwege spart.

e Regionale und saisonale Produkte
einkaufen, denn kurze Transportwege
verringern den CO,-AusstoB und un-
terstutzen haufig die lokale Landwirt-

schaft.



e Grunflachen und Badume schitzen —
sie verbessern die Luftqualitat, spen-
den Schatten und tragen zur Abkdh-
lung von Stadten bei.

e Energie bewusst nutzen — beispiels-
weise durch das Ausschalten nicht be-
notigter Gerate oder die Nutzung

energiesparender Beleuchtung.

Bereits kleine Veranderungen im Alltag kon-
nen einen positiven Beitrag zum Klimaschutz
und zur eigenen Gesundheit leisten. Werden
diese Malnahmen von vielen Menschen um-
gesetzt, konnen sie langfristig einen wichti-
gen Beitrag fur eine lebenswerte und ge-

sunde Umwelt leisten (WHO, 2022).

Fazit

Klimaschutz und Gesundheitsférderung er-
ganzen sich gegenseitig. Der Klimawandel
beeinflusst unsere Gesundheit auf vielfaltige
Weise. Steigende Temperaturen, Luftver-
schmutzung und haufigere Extremwetterer-
eignisse kdnnen insbesondere das Herz-
Kreislauf-System belasten. Gleichzeitig gibt es
zahlreiche Moglichkeiten, die sowohl die ei-
gene Gesundheit als auch das Klima zu
schitzen. RegelmaBige Bewegung, eine aus-
gewogene und nachhaltige Erndhrung sowie
ein bewusster Umgang mit Ressourcen tra-
gen dazu bei, das Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen zu senken und die Umwelt zu
entlasten. Bereits kleine Veranderungen im
Alltag kénnen langfristig einen positiven Bei-
trag fur die eigene Gesundheit und fur kom-
mende Generationen leisten (Willett et al.,

2019, WHO, 2022; WHO, 2023).



Aktionstag zur 7. Herzwoche in Westdorf: Herzgesundheit aktiv férdern

Am 17. Juni 2026 fand im Blrgerhaus West-
dorf im Rahmen der 7. Herzwoche Sachsen-
Anhalt die Informationsveranstaltung ,Herz
aktiv! Kleine Schritte, groBe Wirkung” statt.
Rund 60 Interessierte nutzten die Gelegenheit,
sich Uber Herzgesundheit, Pravention und Be-

wegung zu informieren.

Organisiert wurde die Veranstaltung vom
Landesverband fur Prévention und Rehabilita-
tion von Herz-Kreislauferkrankungen Sach-
sen-Anhalt und Thdringen e. V. (LVPR) ge-
meinsam mit dem AMEOS Klinikum Aschers-

leben-StaBfurt und dem DNGfK.

b ‘_‘ Nach der BegriBung
" durch den Oberbur-

| germeister der Stadt
| Aschersleben, Steffen
y Amme, und einleiten-
E den Worten von Dipl.-
Med. Olaf Haberecht erwartete die Teilneh-
menden ein abwechslungsreiches Programm.
Neben Gesundheitschecks mit Blutdruck- und
Handkraftmessungen standen mehrere Fach-
vortrdge zu den Themen Herzgesundheit,

Bluthochdruck und Bewegung auf dem Pro-

gramm.

Die Referierenden zeigten anschaulich, wie

bereits kleine Veranderungen im Alltag — etwa

regelmaBige Bewegung, kurze Spaziergange
oder bewusste Entspannungsphasen — einen
wichtigen Beitrag zur Herzgesundheit leisten
konnen.

Ein  besonderer Hohe-
punkt war das praktische
Reanimationstraining. Die
Teilnehmenden  konnten
die Herzdruckmassage an
Ubungspuppen selbst ausprobieren und er-

hielten wichtige Informationen zum richtigen

Verhalten im Notfall.

Den Abschluss bildete die Bewegungskam-
pagne ,Geh 3", bei der die Teilnehmenden
gemeinsam aktiv. wurden. Der Spaziergang
bot Gelegenheit, die Inhalte des Tages direkt
umzusetzen und miteinander ins Gesprach zu

kommen.

Die Veranstaltung wurde von den Besu-
cherinnen sehr positiv aufgenommen. Sie
zeigte, dass Herzgesundheit bereits mit klei-
nen Schritten beginnt und jede und jeder
selbst aktiv zur Vorbeugung von Herz-Kreis-

lauf-Erkrankungen beitragen kann.

Wir bedanken uns herzlich bei allen Referie-
renden, Unterstutzenden und Teilnehmenden
fur ihr Engagement und ihren Beitrag zum

Gelingen der Veranstaltung.
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