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Liebe Leserin, lieber Leser,

vor 30 Jahren haben wir die BKK-VBU gegriin-
det, eine neue Krankenkasse in einem alten,
traditionsreichen Geflecht. Im selben Jahr,
1993, ging in Sachsen der erste ,grine Kihl-
schrank“ohne die umweltschddlichen Fluor-
kohlenwasserstoffe (FCKW) in die Serienpro-
duktion. Und in Genf wurde das World Wide
Web fur alle freigeschaltet. 1993 war ein Jahr
der Entdeckungen. Niemand zog damals eine
verbindende Linie zwischen den Bereichen Di-
gitalisierung, Umweltschutz und Krankenkasse.

Heute geht es langst nicht mehr um abgefah-
rene Technologien fur Nerds. Digitalisierung
bringt Menschen zusammen und férdert den
Dialog. Apps, Tracker, Telemedizin - berall
erfahren wir den Nutzen. Die elektronische
Krankschreibung erspart uns Tonnen von
Papier und schont die Umwelt. Tracker zeigen
zeitgenau Blutdruckwerte und andere Vital-
daten. Selbst abends, wenn die Hausarztpra-
xis geschlossen ist, konnen wir dem Tele-Doc
den Sonnenbrand auf dem Arm prasentieren.

Das Smartphone stellt die technische Ver-
bindung herund liefert die Daten, mit denen
wir unsere Gesundheit aktiv gestalten.
Digitale Helfer sind keine Spielereien mehr,
wir nutzen sie, um gestnder zu leben und
Volkskrankheiten wie Diabetes besser zu
bewadltigen, etwa durch permanente Messung
des Blutzuckers. In den letzten 30 Jahren hat
die BKK-VBU Zukunftsfragen immerin den
Blick genommen. Und ist einem Leitspruch
gefolgt: Die Zukunft entscheidet sich heute.
Wir splren tdglich, wie sehr Umweltschutz,
Digitalisierung und eine gute Gesundheits-
versorgung zusammenhdngen.

EDITORIAL | 03

sunser Leitspruch: Die Zukunft
entscheidet sich heute”

Mein Restimee der ersten 30 Jahre der
BKK-VBU: Ein groRer Teil unserer Tradition ist
die Innovation. Probleme im Gesundheits-
system lassen sich nicht mit mehr Geld I6sen.
Aber mit besseren Ideen.

In diesem Sinne: Geben Sie auf sich acht und
bleiben Sie Ihrer BKK-VBU gewogen.

Ich wiinsche Ihnen einen schonen Frihling!

lhre

ﬁ A fa

Andrea Galle
Vorstandin

BKK-VBU | proFito1-23
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80 %

weniger Wasser benotigt
die Herstellung von
Recyclingpapierim Vergleich
zu Frischfaserpapier.

Quelle: Umweltbundesamt
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202.000
TONNEN

Zink, Vitamin Cund andere Nahrungsergdnzungs-
mittel wurden 2021 in Deutschland produziert.
Das waren gut zwolf Prozent mehr als im Vorjahr.
Dabei gilt: Ein gesunder Mensch, der sich ausge-
wogen erndhrt, wird ausreichend mit den wich-
tigsten Vitaminen und Mineralstoffen versorgt.

Quelle: Statistisches Bundesamt

Finf
Lippenstifte

proJahr gelangen Gber den
Verdauungstraktin den Korper,
wenn ein herkommlicher Lippenstift
taglich aufgetragen wird. So dringt
eine Vielzahl schddlicher Stoffe in
die Zellen. Wer sich jeden Tag

die Lippen schminkt, verwendet
besser Naturprodukte.

Quelle: Stiftung Warentest

N\

DTS

Illustrationen: Frank Ramspott/iStock (4), vectorsmarket/iStock, Tetiana Garkusha/iStock

12,5 Millionen ‘)

Ergometer, Laufbander und Co.
standen 2022 in deutschen
Wohnungen. Damit besal jeder
vierte Haushalt mindestens einen
Heimtrainer. Der Trend geht allerdings
zum Zweit- oder Drittgerdt.

Quelle: Statistisches Bundesamt

%

der Deutschen kochen fast taglich.
2021 standen noch acht Prozent
mehr am heimischen Herd.

Quelle: Bundesministerium fur Ernghrung und Landwirtschaft

85 %

der erwerbstdtigen Alleinerziehenden sind
Frauen.Im Jahr 2020 lebten rund eine Million
Kinder bei nur einem Elternteil.

Quelle: Statistisches Bundesamt

ZAHLEN UND FAKTEN | 05

4Von 10

Bundesbirgern schauen
schon mal private Inhalte
aufeinem fremden Smart-
phone an. Wer sein Handy
unbeaufsichtigt Idsst, muss
damit rechnen, dass auch
andere einen Blick auf Chat-
verldufe oder Bilder werfen.

Quelle: Digitalverband Bitkom

s

46 Milliarden

Euro konnte der Staat
einsparen, wirden

die Steuervorteile fur
Dienstwagen gestrichen.

Quelle: Greenpeace

BKK:VBU | proFito1-23



Jeanette Walker war noch ein
Teenie, als sie die Pflege ihrer
Mutter ibernehmen musste.

TITELTHEMA | 07

DIE MUTTER. DER
BRUDER. IHRE
PFLEGEFALLE

Pflege ist nicht nur eine
Sache von Erwachsenen.
Jeanette und Lea haben
sich um Angehoérige
gekiimmert, als sie

noch Teenies waren.

Sie haben die groRe
korperliche und seelische
Belastung erlebt.
Werinjungen Jahren
viel Verantwortung
ibernimmt, kann

daran wachsen.

Text: Annette Rogalla
Fotos: Max Brunnert

ie hat sich gekimmert. Tag und Nacht.

Hat sie gewaschen, angezogen, in den
Sessel gesetzt und zur Toilette gebracht. Hat
ihre Launen ertragen und zugehort. Ist zu ihr
hingelaufen, wenn sie gerufen wurde. Als die
Mutter sich nicht mehr bewegen konnte, hat
sie sich zu ihrins Bett gelegt. Sie war immer
an ihrer Seite. Bis zu dem Sturz im Bad. Da
musste Jeanette den Krankenwagen rufen.

Die Arzte im Krankenhaus diagnostizieren

MS, Multiple Sklerose, eine chronische Ner-
venkrankheit, die zu Bewegungsstorungen
fuhrt und die Personlichkeit verandern kann.
Wenige Wochen spdter stirbt die Mutter in der
Klinik. Sie wurde 56 Jahre alt. Jeanette Walker,
ihre Tochter, ist da gerade 17.

Heute blickt sie auf fiinf Jahre zurtick, in denen
sie die Mutter gepflegt hat, ohne Pflegedienst,
ohne Hilfe von Verwandten. ,Ich bewundere
mein damaliges Ich® sagt Jeanette. ,Heute
wilrde mir die Kraft fehlen und das Durchhal-
tevermdgen.“ Vergangenen Dezember ist sie
18 geworden. Wdhrend andere Jugendliche
den Schulabschluss feiern, Pldne fiir einen Be-
ruf schmieden und die Welt entdecken, resi-
miert Jeanette ihre Kinderjahre als Pflegerin.

Jeanette ist zwolf, als die Mutter beginnt, sich
zu verandern. Sie nimmt die Tochter nicht
mehrin den Arm, wird mide und mider, geht

BKK-VBU | proFito1-23



08 | TITELTHEMA

kaum mehraus dem Haus, benétigt Hand-
reichungen beim Anziehen. ,Zuerst habe ich
die Lucken geftllt? sagt Jeanette. Sie sortiert
Kontoauszige, wdscht die Wasche, besorgt die
Einkdufe. ,Fir mich war das normal‘ sagt sie.
Als es der Mutter schlechter geht, sie die Tage
und Ndchte auf der Couch verbringt und sich
weigert, den Arzt zu rufen, hat Jeanette die
Rolle als Pflegerin langst akzeptiert: ,Ich habe
alles hingenommen, wie es kam. Ich ahnte ja
nur, dass die Mutter krank ist.“

Vielleicht kann man so wie Jeanette nur
reden, wenn man keine Zeit fiir Schnorkel

hat. Wenn man schnell begreifen und handeln
muss, weil man gezwungen ist, in die Welt
eines Erwachsenen einzutauchen, den man
nicht mehr wirklich kennt, der vermutet, dass
er krank ist, es aber nicht wissen will. Der
nicht fertig wird damit, sich und sein Kind
abschottet, niemanden in die Wohnung ldsst
und das Kind nicht hinaus: ,Wenn du dartiber

Ihr alterer Bruder Felix lebt mit
mehrerénHandicaps. Lea Dreissen
hilftihm; wo sie kann.

sprichst, komme ich ins Pflegeheim und du
landest im Kinderheim.“ Jeanette musste sich
frih einen eigenen Reim machen auf das
Leben, auf das sie niemand vorbereitet hat.

KEIN AUSNAHMEFALL

Es gibt nicht viele Tabuthemen in der Gesell-
schaft, Pflege ist eines davon. Wickeln, Waschen,
Wundliegen - kein Stoff fur Partygesprdache
oder Talkshows. Dabei handelt es sich nicht
um ein Nischenthema. Mehr als vier Millionen
Menschen sind dauerhaft auf die Hilfe anderer
angewiesen. 3,2 Millionen von ihnen leben

zu Hause, kommen ohne die Hilfe von Ehe-
mannern, Ehefrauen, Téchtern, S6hnen, Brii-
dern, Schwestern, Enkelkindern nicht zurecht.

Bundesweit sind etwa eine halbe Million
Jugendliche sogenannte Young Carers. So
werden Kinder und Teenager zwischen zehn
und 19 Jahren genannt, die zu Hause den Alltag
organisieren. Sie kimmern sich um einen
kranken Angehdrigen vor der Schule, nach der
Schule,am Wochenende, in den Ferien. Schéat-
zungen gehen von ein bis zwei Kindern in jeder
Schulklasse aus. Wahrgenommen werden sie
selten.,Ich habein der Schule nicht die Hilfe
gefunden, die ich gebraucht hdtte® sagt
Jeanette. Wegen der Situation zu Hause
schrieb der Hausarzt Jeanette immer hdufiger
krank, manchmal wochenlang. Den Anschluss
hatte sie in vielen Fachern langst verloren.
Doch eine Lehrerin, mit der sie reden wollte,
sagte nur: ,Solange du ein drztliches Attest
bringst, kann ich nichts fir dich tun“

So bleibt die Krankheit der Mutter unbemerkt,
Jeanettes Uberforderung wird mit Krank-
meldungen tberdeckt. Dann kommt Corona
und bringt den Lockdown. Aus sporadischen
Fehlzeiten werden insgesamt zwei Jahre, in
denen Jeanette keine Schule sieht.

Young Carers (bernehmen ihre Unterstit-
zungsrolle, weil Alternativen fehlen. Als
Kinder wachsen sie in diese Aufgabe hi-
nein, empfinden sie als normal. So auch Lea
Dreissen. Als Kind sieht sie schnell, dass der
schwerbehinderte Bruder Felix ihre Hilfe
braucht, weil die Eltern nicht alles tiberneh-
men konnen. Also unterstitzt sie, wo sie
kann. Spielt mitihm, trostet ihn, hilft ihm

beim Essen, spater wickelt sie ihn und sitzt
an seinem Bett, wenn er unruhigist. ,lch war
lange Zeit eingespannt, ohne es zu wissen®
sagtsie. ,Ich wurde in die Rolle der Pflegerin
hineingeboren*

Fur die berufstdtigen und vielfach engagier-
ten Elternist Leas Hilfe im Alltag nicht mehr
wegzudenken - und doch achten sie darauf,
dass Lea auch Zeit fur sich hat. ,Dennoch
hatte ich esimmer schwer, gleichaltrige
Freunde zu finden, sie kannten meine Sorgen
einfach nicht“Zum Studieren zieht Lea aus.

DIE ROLLE BLEIBT EIN LEBEN LANG

Heute lebt die 25-Jdhrige in KoIn. ,Die Rolle
der Sorgenden werde ich nie verlassen® sagt
sie. Egal, was sie fur ihre Zukunft plane, ihren
Bruder beziehe sie immer ein. ,Ich tberlege
heute schon, wie es wird, wenn unsere Eltern
sich nicht mehr um Felix kimmern kénnen.
Obichihn dann zu mir nehme und welche
Wohnung ich benotige”

Die Familie ist Lea sehr wichtig. Den Spagat
zwischen den verschiedenen Aufgaben
schafft sie, weil sie weil}, dass sie die Verant-
wortung fur den Bruder nicht allein tragt.
Uber die Behinderung ihres Bruders wurde in
der Familie immer offen gesprochen, furihre
Rolle als Young Carer hat sie von den Eltern
viel Wertschdtzung erfahren.

Auch wenn die frihen Pflegeerfahrungen sie
als Teenie oft iberfordert haben, gewinnt
Lea der Young-Carer-Rolle viel Positives ab.
slch konnte frih lernen, schwierige Zeiten ins
Gute zu wenden.“ So habe sie ein seelisches
Immunsystem entwickelt. Diese erworbene
Resilienz mochte sie weitertragen.

Nach dem Studium der sozialen Arbeit ist Lea
Dreissen heute als Referentin unterwegs. In

Seminaren und Vortrdgen macht sie Lehrerin-

nen und Schulsozialarbeiter auf die Situation
von Young Carers aufmerksam. ,Nach und
nach entwickelt sich ein Bewusstsein fir das
Thema® beobachtet sie.

Eine Anlaufstelle fur junge Pflegende ist in
Duisburg. Im grauen 7oer-Jahre-Klinkerbau
des katholischen Bildungswerks hat die

TITELTHEMA | 09

Mariel Pauls-Reize (links) und Christiane Honig beraten
Kinder und Jugendliche, die sich um ihre Familie kimmern.

Initiative ,Young Supporters®ihre Raume.
Auch Menschen, die um ein Elternteil trauern,
finden hier Hilfe. Familientherapeutin Mariel
Pauls-Reize und Jugendtherapeutin Christiane
Honig unterstiitzen jeden Monat etwa 30 Ju-
gendliche und junge Erwachsene.

Jeanette Walker kommt seit dem Tod der
Mutter zur Trauerberatung. Jeden Donnerstag
setzt siesich auf das graue Ledersofa und
erinnert sich. ,Wir bereden die Erfahrungen,
die sie bei der Pflege gemacht hat. Jeanette
schaut sich an, was sie als Kind erlebt, was sie
vermisst hat, und arbeitet es auf sagt Thera-
peutin Pauls-Reize.

Nicht selten belasten die Erfahrungen, die
sie bei der Pflege gemacht haben, Kinder und
Jugendliche so sehr, dass sie ein Trauma er-

leiden, das sie nur schwer verarbeiten konnen.

BKK-VBU | proFito1-23
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In regelmdRigen Gesprdachen mit Mariel Pauls-Reize arbeitet
Jeanette Walker ihren Alltag als Young Carer auf.

Pauls-Reize spricht von posttraumatischen
Belastungsstorungen, bei der die schlimmen
Erinnerungen immer wieder hochkommen.
Damit die seelischen Wunden heilen, brauche
es Zeitund Fursorge.

Wahrend ihre kranke Mutter stundenlang in
den Fernseher schaute, hat Jeanette gele-
sen. Irgendetwas musste sie ja fur sich tun.
Nun geht sie wieder zur Schule. Im Sommer
schlielt sie die zehnte Klasse der Haupt-
schule ab. Kurzlich hatte sie einen mind-
lichen Englischtest. ,What’s next? lautete
die Frage: Was kommt? Eine Ausbildung, das
Abi? Jeanette hat die Entscheidung fur sich
noch nicht getroffen.

Firihre exzellente Leistung im Englischtest
jedenfalls gab es eine Eins plus. ,Schon zu se-
hen, dass die Arbeit, die ich reingesteckt habe,
mal wahrgenommen wird® sagt Jeanette.
»Diese Note bleibt mir, die kann nicht gehen
Es klingt stolz, wie sie es sagt.

proFit01-23 | BKK:VBU

Hilfsangebote fir
Young Carers

Das Bundesfamilienministerium hat auf
der Website jungen
Pflegenden Podcasts, Umfragen und eine
interaktive Karte zusammengestellt.
Letztere zeigt, in welchen Orten Initiati-
ven beraten. Moglich sind auch Gesprdche
tiber die kostenfreie Telefonnummer

online per E-Mail oder im Video-
chat:

Die Ernst Freiberger-Stiftung bietet
ein ,time out“Stipendium an. Junge
Pflegende ab elf Jahren kénnen sich
um ein erweitertes Taschengeld be-
werben. Die Stipendiatinnen und
Stipendiaten erhalten bis zu 79 Euro
monatlich fir die Finanzierung von
Freizeit und Hobbys.

Lehrerinnen und Schulsozialarbeiter,
die mehr tiber die Situation von Young
Carers erfahren wollen, kénnen sich an
Lea Dreissen wenden:

Foto S. 11: Halfpoint/Adobe Stock
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Wie pflegende
Angehorige Kraft
tanken

Beratung, Entspan-
nung und Informa-
tionen rund um das
Thema Pflege bietet
die Pflegekasse der
BKK:VBU allen Kundin-
nen und Kunden. Viele
Veranstaltungen fin-
den in den Regionen
und online statt.

Auch in diesem Jahr finden viele Veranstal-
tungen zur Herzenssache Pflege statt. Am
28. und 29. Mdrz macht die Pflegekasse der
BKK-VBU zahlreiche Angebote dazu, wie sich
pflegende Angehérige vor Uberforderungen
schiitzen kénnen. In Vortragen und Sprech-
stunden behandeln Experten die Themen

Erndhrung, Schlaf, Vorsorge- und Betreuungs-

vollmachten. Mitarbeitende der Pflegekasse
bei der BKK-VBU beraten zu Méglichkeiten
von Wellness- und Aktivwochen sowie zu
allen anderen Themen der Unterstiitzung.
In den Regionen werden Prasenzveranstal-

tungen offeriert. Viele Themen werden online

angeboten.

PROGRAMM-HIGHLIGHTS

« Duisburg: Jugendliche, junge Erwachsene
und auch Kinder, die ihre Eltern pflegen,
sind zu einem Abend mit den Young Sup-
porters eingeladen. Am Mittwoch, dem
29. Mdrz bieten sie Workshops fiir pflegen-
de Jugendliche an.

Ort: ServiceCenter der BKK-VBU, Friedrich-
Wilhelm-StralRe 82-84, 47051 Duisburg,
3. Etage, 17 bis 20.30 Uhr

+ Kelsterbach: Die Mutter ist 85 und fahrt
mit quietschenden Reifen zum Einkaufen?
Der Vater vergisst nicht nur seinen Haus-
tirschlissel? Am Anfang ist es selbstver-
standlich, die Eltern zu unterstiitzen, mit
der Zeit kann dies zu einer Uberforderung
werden. Der Themenabend ,Wenn Eltern

dlter werden“ stellt Fragen nach den verdn-

derten Eltern-Kind-Rollen. Der Workshop
am Donnerstag, dem 30. Mdrz bereitet auf
die Zeit als pflegender Angehdoriger vor.
Ort: EVENTpoint der BKK-VBU, Mérfelder
StralRe 22 b, 65451 Kelsterbach, 11 bis 17 Uhr

- g &

Hilfe fiir Helfer: Pflegende Angehorige brauchen Pausen.

+ Online: Zwischendurch Kraft tanken,
Méglichkeiten der Entspannung - die
persoénliche Gesundheit und Selbstsorge
kommt bei pflegenden Angehdrigen hdufig
zu kurz. In diesem Online-Workshop stellen
Pflegeexpertinnen und Praventionsberater
der BKK-VBU Angebote zu Wellness und
Stressbewadltigung vor, die finanziell von
der BKK-VBU unterstiitzt werden.

Das komplette
Programm und die
Anmeldungen fiir alle
Veranstaltungen:
www.meine-
krankenkasse.de/
pflegen

BKK:VBU | proFito1-23
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Abnehmen und
gute Laune: erst Gemuse,
dann Zucker

Leiden Sie unter HeiBhunger, mieser Laune und
Speckréllchen? Schuld ist ein unkontrollierter Blutzucker-
spiegel, sagt Biochemikerin Jessie Inchauspé.

D ie Kontrolle der Glukose ist Jessie In-
chauspés Kniff fir ein gesundes Leben.
Klarist: Unser Korper braucht den Treibstoff.
Ohne Glukose kénnen wir nicht atmen, nicht
gehen und nicht denken. Allerdings kénnen
die Zellen nur eine bestimmte Menge davon
verbrennen, ideal ist ein moglichst konstan-
ter Blutzuckerlevel. Wer zwischendurch gerne
eine siRe Cola trinkt oder zur Zimtschnecke
greift, riskiert ein schnelles Auf und Ab beim
Blutzuckerwert. Die Folgen sind Fress-
attacken, Schlappheit oder Migrdne - und
langfristig sogar ein hoheres Risiko fur
Krebs, Demenz oder Herzprobleme.

proFit01-23 | BKK:VBU

Auch wer zu viele Kilos mit sich herumtrdgt,
sollte Achterbahnfahrten des Glukosewerts

vermeiden. Der Korper greift nur dann Fettre-

serven an, wenn der Blutzucker konstant ist.
Erndhrungsexpertin Jessie Inchauspé erklart
inihrem Buch ,Der Glukose-Trick dass es

nicht nur darauf ankommt, was man isst, son-

dern auch, wann und in welcher Reihenfolge.

KEIN TABU: SCHOKOLADE

Inihrem Erndhrungskonzept spielen Ballast-
stoffe die Hauptrolle: Gemuse, Hulsenfrichte
und Nisse sorgen dafir, dass der Blutzucker-
spiegel nach dem Essen langsamer ansteigt
und spdter entsprechend moderat absinkt.
Ansonsten darf und soll alles auf den Teller -
auch SuRes. ,Keiner verlangt von dir, den
Nachtisch aus deinem Leben zu verbannen,
Kalorien zu zdhlen oder tdglich stundenlang
Sport zu treiben sagt Jessie Inchauspé.

Ihr Buch liefert einfache Tipps fur eine
konstant flache Glukosekurve. Sie sind un-
kompliziert und ohne Verzicht umzusetzen.
Die Folgen: ein ausgeglichener Hormon-
spiegel, ein gesundes Kérpergewicht und
langfristig mehr Energie. Hier die sechs
Top-Hacks der proFit-Redaktion.

Text: Andrea Guthaus; lllustrationen: freepik.com

Sechs Tipps fir
eine flache
Glukosekurve

Nudeln, Reis und
Brot erst am Schluss

Es mag seltsam klingen, aber ganz
wichtig ist es, beim Essen auf die Rei-
henfolge zu achten. Wer zuerst
Ballaststoffe, dann Proteine und
Fette und erst danach Kohlenhydrate
isst, tut seinem Korper etwas Gutes.
Also mit dem Brokkoli starten,
danach den Lachs und dann den Reis.
Wenn erst am Schluss die Kohlen-
hydrate im Magen landen, steigt

der Blutzucker weniger stark an.

Griin gewinnt

Ein Essen sollte immer mit einer griinen
Vorspeise beginnen. Jedes GemUse
zahlt - von Mohrensticks Uber gebratene
Zucchiniund eingelegte Gurken bis zum
Spinatsalat. Je mehr, desto besser.

Das Griinzeug sorgt fur ein langes Sat-
tigungsgefiihl, Kohlenhydrate werden
langsamer abgebaut und verhindern so
die nachste HeiRhungerattacke.

Der Essig-Trick

Wenn die Kollegin zum Geburts-
tag Tértchen mitbringt, sagt
niemand gerne Nein - und das
istvolligin Ordnung. Aber helfen
Sie lhrem Kérper: mit dem
Essig-Trick. Essig sorgt dafur,
dass der Blutzucker langsamer
indie Zellen gelangt. Deshalb
20 Minuten vor dem Tortchen
ein groRRes Glas Wasser mit
einem Essloffel Essig trinken.
0Ob Balsamico-, Apfel- oder
Himbeeressig ist egal.

Wenn Snacks,
dann herzhaft

Jetzt einen Schokoriegel! Diesen
Impuls kennen viele. SiRes macht
zwar glicklich, liefert aber nur kurz
Energie. Ein herzhafter Snack ist die
bessere Wahl. Versuchen Sie Joghurt
mit ein paar Nussen, Mohren mit
Hummus, ein Stiick Kase, Paprika
mit Guacamole, gesalzene Kokos-
chips, ein gekochtes Ei oder einen
Essloffel Erdnussbutter.

GroRe Mahlzeiten
auch mit Nachtisch

Schluss mit den oft empfohlenen
Zwischenmabhlzeiten: Standige Snacks
fordern den HeiRhunger, machen schlech-
te Laune und verhindern die Fettverbren-
nung. Also besser groRere und dafir satt-
machende Mahlzeiten. Den heif} geliebten
Kuchen essen Sie als Nachtisch, dann trifft
der Zucker nicht auf einen leeren Magen.

Nicht siiB in
den Tag starten

StURe Fruhstucksflocken

und Fertigmuslis liefern nur kurz-
fristig Energie. In ihnen stecken
jede Menge Stdrke und Zucker,
die den Blutzucker erstin die
Hohe schieRen und danach steil
abfallen lassen. Besser herzhaft
frihstucken: Brotchen mit Lachs
oder Kdse, griechischer Joghurt
mit Leinsamen oder Nussen. Auch
morgens sind Ballaststoffe wich-
tig - also Avocado auf den Toast
und Paprika ins Ruhrei.
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Mitmachen &
gewinnen

Sie wollen mehr tber

Ihren Korper erfahren? Wir
verlosen drei Exemplare
des Bestseller-Ratgebers
»Der Glukose-Trick” (Heyne,
13 Euro). Darin erklart die
franzosische Biochemikerin
Jessie Inchauspé, wie sich ein
unkontrollierter Blutzucker-
spiegel auf unser Wohlbe-
finden auswirkt. Dazu gibt’s
Tipps, um Konzentrations-
probleme, das geflirchtete
Nachmittagstief und andere
fiese Energieldcher zu ver-
meiden.

DIE FRAGE

Wie viel Zucker steckt
durchschnittlich in einem
kleinen Glas (250 Milliliter)
Limo?

Antwort A: vier Stlick
Wirfelzucker

Antwort B: sechs Stiick
Wiurfelzucker

Schicken Sie Ihre Antwort
an profit@bkk-vbu.de
Vergessen Sie bitte nicht,
Ihre Adresse anzugeben.

HEYNEC s -
= Jessie Inchauspé

DER GLUKOSE-

TRICK

BKK:VBU | proFito1-23
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Bootcamp-Fitness:
mehr als Liegestiitze

Der Name klingt nach militarischem Drill. In
den Open-Air-Gyms wird maximal trainiert -
mit Spal und an der frischen Luft.

Christoph Adelmann

ist ein Bootcamp-Urgestein.
Seit zwolf Jahren arbeitet
er als zertifizierter Trainer
in Koln.

proFit01-23 | BKK:VBU

ie trotzen ungemutlichen Temperaturen, ge-

legentlichen Regenschauern und pfeifendem
wind. Uberall trainieren Freizeitsportler unter
freiem Himmel. In Parks stemmen sie Kettlebells,
schwitzen bei Liegestltzen und Uben mit um die
Knie geschlungenen Mini Bands den Seitwartslauf.

»Bootcamp“ heillt das angeleitete Training im
Freien, bei dem die Teilnehmerin der Regel zwei
Mal wochentlich ein Zirkeltraining absolvieren.
Was an unangenehme Ubungen im Schulsport
erinnert, begeistert Sportmuffel ebenso wie
Fitnessfreaks: ,Seit meiner Teenagerzeit habe
ich alles durchprobiert: Fitnessstudio, Zumba,
Yoga, nichts habe ich langer als ein paar Wochen
durchgehalten® sagt die 30-jahrige Hasibe Amiti,
die sich im Herbst einer Bootcamp-Gruppe im
bergischen Wipperfirth angeschlossen hat. Von
diesen Trainings kehrt sie mit strahlenden Augen
zurick: ,Ich bin ohnehin eher stabil gebaut; doch
nachdem ich vor zweiJahren meinen Sohn gebo-
ren und lange gestillt hatte, schien mir alles, was

In der Gruppe macht der
Work-out mehr SpaR.

vorher einmal fest war, wabbelig zu sein.“ Einer
der Hauptfaktoren, der die junge Mutter nun an-
spornt, ist der Erfolg, den sie schon nach wenigen
Wochen bemerkt. ,Ich fihle mich straffer und ich
habe auch mehr Energie, um mit meinem Sohn
herumzutollen®

»Diese rasch spurbaren Verdnderungen helfen
tatsdchlich vielen, bei der Stange zu bleiben®
erkldrt der krankenkassenzertifizierte Trainer
Christoph Adelmann. Neben spezialisierten
Anbietern und diversen Fitnessstudios haben
auch Sportvereine das vielseitige Training im
Programm. Bei Adelmann ist jede Einheit auf eine
Stunde ausgelegt: Nach dem Aufwdrmen gibt es
einen Zyklus mit sieben Ubungen a 40 Sekunden,
den jeder Teilnehmende drei Mal absolviert. Ob
man die einzelnen Aufgaben dabei drei oder

20 Mal turnt, kann jeder selbst entscheiden.
Mitmachen kann jeder, der gesund ist: ,Eine Aus-
nahme sind Schwangere, die grundsatzlich kein
Bootcamp absolvieren sollten® so der Sportprofi.
Auch wer eine Operation hinter sich hat, muss
warten, bis ihm sein Arzt das Training erlaubt.
Alle anderen profitieren von der Methode, die
das Immunsystem ebenso stdrkt wie Herz und
Kreislauf: ,Unsere jingsten Teilnehmer sind 16,
der dlteste ist 70 sagt Adelmann.

Das Erfolgsrezept liegt im Miteinander der
Gruppe, aber auch im psychologischen Geschick
der Trainerinnen und Trainer. ,Meine Trainerin
triezt mich nicht® sagt Amiti. ,Sie zeigt mir Kniffe,
damit mir Ubungen leichter fallen®

Die Kosten fiir das Training unter freiem
Himmel schwanken, manche Anbieter
rechnen einzelne Einheiten ab, andere
verlangen eine Monatsgebiihr. Die BKK-VBU
" beteiligt sich an Program-
E men zertifizierter Anbieter.
Suche fiir alle Gesundheits-
kurse: www.meine-
krankenkasse.de/kurse

Text: Claudia Teibler; Fotos: Original Bootcamp

Anzeige

u

Barmenia

EINFACH. MENSCHLICH.

ZAHNERSATZ LEICHT GEMACHT: WENN
IHRE ZAHNE SIE MAL IM STICH LASSEN -
AUF UNS KONNEN SIE SICH VERLASSEN!

#MachenWirGern

lhr ExtraPlus fiir Zahnersatz

Weitere Informationen finden Sie online unter

www.extra-plus.de/mehrzahn %“5

L |
oder Telefon 0202 438-3560 F'll'l

Ein Angebot der Barmenia Krankenversicherung AG
Es handelt sich um eine Kooperation nach den Vorgaben des § 194 Abs. 1a SGB V.
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Nibras Naami und Florian Babor
arbeiten als Kinderadrzte am Uni-
versitatsklinikum Dusseldorf. In
ihrem Podcast ,Hand, Ful, Mund*“
sprechen sie Uber Kinder-

und Jugendmedizin.
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Erholungspause flir
Kind und Eltern

Der Mittagsschlaf hilft Kleinkindern, die Ereignisse des
Vormittags zu verarbeiten. Fallt diese Pause aus, kann der
Nachmittag anstrengend werden. Auch fiir die Eltern.

Welche Funktion hat der Mittagsschlaf

fiir Kinder?

Florian Babor: Erist wie ein kleiner Nacht-
schlaf, nur kirzer und weniger tief. Babys
schlafenjain Blocken von etwa drei Stunden,
UberdenTagundin der Nacht verteilt. Je dlter
die Kinder werden, desto weniger Unterbre-
chungen hatihr Nachtschlaf. Der Mittags-
schlaf aber bleibt als Schlafblock erhalten, oft
bisins zweite oder dritte Lebensjahr hinein.

Nibras Naami: Der Mittagsschlaf teilt den
langen und anstrengenden Tag fur das Kind.
Mit der mittdglichen Schlafpause werden
die vielfdltigen Eindriicke des Vormittags
verarbeitet, neue Verkntpfungen im Gehirn
entstehen und die Kraftreserven fillen sich
auf. Fallt diese wichtige Ruhepause aus, ist
der Nachmittag fur die Kinder und die Eltern
deutlich anstrengender.

Kinder kénnen iiberall schlafen, im Auto,
im Zug, im Kinderwagen. Gibt es Qualitdts-
unterschiede zwischen einem Nickerchen
unterwegs und Mittagsschlaf im Bett?
Florian Babor: Den tiefsten Schlaf, egal, ob
mittags oderin der Nacht, finden siein einer
ruhigen und abgedunkelten Umgebung.
Andererseits ist jeder Schlaf besser als kein
Schlaf Deshalb erfullt auch ein Nickerchen im
Auto oder im Kinderwagen beim Einkaufen im
Supermarkt durchaus seinen Zweck. Es sollte
aber nicht zur Dauerlésung werden.

Bis zu welchem Alter brauchen Kinder
ihren Mittagsschlaf?

Florian Babor: Haufig ist der Ubergang von
der Krippe zum Kindergarten eine Grenze,

also ungefdahr das Alter von drei Jahren.
Vermutlich wirden einige Kinder langer oder
wenigstens phasenweise einen Mittagsschlaf
machen. Allerdings bieten Kita- oder Grund-
schule kaum Méglichkeiten dafir. Da fehlen
Rdume oder auch padagogisches Personal. In
der Krippe ist der Alltag noch stdarker auf das
Schlafen am Mittag ausgelegt.

Nibras Naami: Auch wenn Kinder keinen
Mittagsschlaf mehr machen, sind trotzdem
kleine Ruhepausen nach dem Essen sinnvoll.
Vielleicht kann man gemeinsam ein Buch
lesen, ein Horbuch héren oder mal kurz die
Augen schlieen. Solche kleinen Pausen ge-
ben neue Kraft fir den Nachmittag. Naturlich
kann es immer mal wieder Phasen geben, in
denen der Mittagsschlaf zurickkommt, etwa
bei Krankheit oder in emotional anstrengen-
den Momenten wie der Einschulung.

Ist ein Mittagsschlaf auch fiir

Erwachsene ratsam?

Nibras Naami: Wenn wir Erwachsenen einen
Nachtschlafvon acht oder neun Stunden be-
kommen, brauchen wir keinen Mittagsschlaf.
Das Problem: Viele Menschen bekommen
nicht gentigend Schlaf, weil sie zu spdtins
Bett gehen oderihr Schlaf unterbrochen
wird - ja, auch durch Kinder. Darunter leidet
auf Dauer die Erholung.

Florian Babor: Leider passt der Mittagsschlaf
kaum zum Berufsalltag. Wenn wir aber dazu
Gelegenheit haben, etwa im Urlaub, sollte
man ruhig einen Mittagsschlaf machen.
Schaden kann es nicht, denn viele Menschen
unterschdtzen ihr Schlafdefizit vollig.

Interview: Birk Gruling; Text: Monique Schultheis; Fotos: Hanna Witte, Masaki Komori/Unsplash

Wenn die
Sonne lockt

ENTSCHEIDENDER FAKTOR :
Das Problem: ,Wenn die Haut erste Rétun- -
gen zeigt, hat sie bereits Schaden genom-
men‘ sagt Steinkraus. Sein Tipp: gleich
morgens Mittel mit Lichtschutzfaktor 30
an Stellen auftragen, die der Sonne aus-
gesetzt sind. Anders als im Sommer muss
nur nachgecremt werden, wenn man viel
schwitzt - etwa beim Radfahren oder
beim Sport. Dabei darf es gern Schutz-
faktor 50 sein, da die Schweilperlen wie
kleine Brennglaser auf der Haut wirken.

MEHR IST MEHR

Aulerdem entscheidend: nicht zu :
sparsam schmieren. Der auf der Packung .
deklarierte Schutz wird nur erreicht,
wenn geniigend Creme - mindestens
eine KastaniengrofRe pro Korperpartie -
verwendet wird. Verzichten sollte man
auf Produkte, die den gesundheitsschad-
lichen Sonnenfilter Octocrylen enthalten.
Checken ldsst sich dies mit der App
COSMILE. Einfach den Barcode einscan-

. nenundschon bekommt man eine Uber-
sicht iber die jeweiligen Inhaltsstoffe.

GESUNDHEIT | 19

Auch die sanfte Friihlingssonne

kann Sonnenbrand verursachen. Wie
man sich schiitzt, erklart Dermatologe
Volker Steinkraus.

Im Fruhling steigt so ziemlich alles: die Temperatur, die
Laune, die Lust, nach drauBen zu gehen. Und damit auch die
Sonnenbrandgefahr, selbst wenn sich die ersten warmen
Strahlen angenehm sanft anfihlen. Nach dem Winter hat
unsere Haut weniger Eigenschutz. ,Die sogenannte Licht-
schwiele, eine UV-bedingte Hautverdickung, die sich im
Laufe des Sommers ausbildet, baut sich wahrend der Winter-
monate namlich ab“ weill Dermatologe Prof. Volker Stein-
kraus. Deshalb sei es wichtig, sich rechtzeitig zu schitzen.

STARK VON INNEN
Auch mit der richtigen
Erndhrung kann man
seine Haut fur die
zunehmende Sonnen-
exposition wappnen.
»Bestimmte Nahrungs-
mittel kénnen eine
sonnenschitzende
Wirkung entfalten®
erklart Volker Stein-
kraus, ,vor allem
solche, die Betacaro-
tinoide enthalten“
Diese Pflanzenstoffe
stecken zum Beispiel
in Tomaten, Aprikosen
oder Karotten. Eben-
falls hilfreich: schit-
zende Antioxidantien
wie Vitamin C. Ein
kihler Fruchtcocktail
mit extraviel Orangen
tut jetzt also beson-
ders gut ..

RICHTIG TIMEN

Ab welcher Sonnenintensitdt Hautschutz
aufgetragen werden soll, hangt vom UV-
Index ab. Das ist ein Orientierungsmaf der
sonnenbrandwirksamen Strahlen, das das
Bundesamt fur Strahlenschutz veroffent-
licht. Die daftr eingefiihrte Skala reicht
von eins bis elf. Je hoher die Zahl, umso
starker ist das Risiko fir einen Sonnen-
brand. ,Ab einem Index von drei sollte die
Haut geschitzt werden® erklart Steinkraus.
Wer dann mehr als zehn Minuten drauRen
verbringt, auch bei einer kurzen Mittags-
pause an der frischen Luft oder einem
Spaziergang, sollte sich eincremen. Das gilt
selbst, wenn gar keine Sonne scheint, da
»40 Prozent der UV-Strahlen durch die Wol-
kendecke gelangen® so der Dermatologe.
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Putzen vom
ersten bis zum
letzten Zahn

Zahnpflege ist schon bei Babys wichtig -
und bleibt es ein Leben lang. Was die
Zdhne brauchen, um gesund zu bleiben,
verdndert sich im Lauf der Jahre.

FRUHE UBUNG MACHT DEN
ZAHNPFLEGEMEISTER

Noch bevor der erste Milchzahn durchbricht,
beginnt die Kariesvorsorge. ,Eltern sollten ihrem
Sdugling von Geburt an bis zum Durchbruch

der ersten Milchzdhne taglich eine Tablette mit
Fluorid und Vitamin D zur Kariesvorsorge geben®
empfiehlt Sebastian Paris von der Berliner Charité.
Der Korper braucht Fluorid zum Aufbau der Zdhne,
zudem macht das Spurenelement den Zahn-
schmelz hart und widerstandsfahig. Auch Vitamin
D ist wichtig fur starke Zahne und Knochen und
kann Zahnwachstumsstérungen verhindern.

Sebastian Paris ist
Spezialist fur Kinder-
zahne: Er leitet die
Abteilung fur Zahn-
erhaltung, Praventiv- und
Kinderzahnmedizin an
der Berliner Charité.

Dem Kinderzahnarzt ist es wichtig, dass schon
Babys an die Zahnburste gewdhnt werden. ,Sie
kauen gerne auf Dingen herum, dafir eignet sich
auch eine Kinderzahnbirste So seien sie spdter
auf die regelmdRige Zahnpflege vorbereitet.
Zeigen sich die Milchzahne, sollten Eltern sie
zweimal tdglich mit einer speziellen Baby-Zahn-
burste mit extraweichen Borsten reinigen. Am
besten morgens nach dem Fruhstick und abends
vor dem Einschlafen.

Erst wenn die Fluoridtabletten abgesetzt werden,
kommt eine Zahnpasta mit 1.000 ppm Fluorid
zum Einsatz. Wichtig ist, dass nicht beides -
Zahnpasta und Tabletten - verwendet wird. Der

proFit01-23 | BKK:VBU

erste Zahnarztbesuch ist fdllig, wenn der erste
Zahn durchbricht. Schon nach der U 5 beim
Kinderarztist auch die Friherkennungsunter-
suchung beim Zahnarzt vorgesehen.

KARIESBAKTERIEN LIEBEN SUSSES UND SAURES
Mit sechs Jahren kommen die ersten bleibenden
Zdhne. Ab jetzt heilt es: ein Leben lang zweimal
tdglich Zzahne putzen. Jedes Kind weill: Gummi-
bdrchen und Co. beglinstigen Karies. Aber gilt
das auch fir Gemuse und Obst? Jede Form von
Zucker und Fruchtsdure schadigt die Zahne, sagt

Zahnexperte Paris: ,Ohne unsere moderne Erndh-

rung mitihrem hohen Anteil an Kohlenhydraten
und Zucker hdtten wir sehr wahrscheinlich gar
kein Kariesproblem“ Zitrusfrichte enthalten
zudem viel Saure, die den Zahnschmelz aufwei-
chen kann. Der Experte flir Zahngesundheit rat
deshalb, nach dem Genuss von saurehaltigen
Lebensmitteln mit dem Zdhneputzen zu warten.

ZAHNSEIDE - JA ODER NEIN?

Viele Erwachsene beherzigen die Regeln zum
Zahneputzen und achten auf ihre Erndhrungs-
gewohnheiten. Sie lassen auch zweimal jahrlich
beim Zahnarzt ihr Gebiss checken. Aber gehort
zurrichtigen Mundhygiene nicht auch die Reini-
gung der Zahnzwischenrdume? Die Empfehlung
zur taglichen Verwendung von Zahnseide ist um-

stritten, die Studienlage zum Nutzen unklar. Kriti-

ker dieser Methode weisen darauf hin, dass man
mitden dinnen Faden leicht das Zahnfleisch
verletzen kann. Die Bundeszahndrztekammer
rdt aber weiterhin dazu, Beldge und Essensreste
auch zwischen den Zahnen zu entfernen. Eine
gute Alternative zur Zahnseide sind Interdental-
bursten. Mundspilungen sind in Einzelfallen
wegen der zusdtzlichen Fluoridierung sinnvoll
und sorgen fir angenehmen Atem. Gegen Karies
richten sie wenig aus.

SCHUTZ BEI LUCKEN, KRONEN

UND IMPLANTATEN

Ein Phdnomen, das viele kennen: Wenn sie
heile oder kalte Speisen essen, schmerzen die
Zahne. Das spricht fur freiliegende Zahnhalse,
die empfindlich auf Reize reagieren. Hier ist die
grundliche Zahnreinigung besonders wichtig,
damitsich das Zahnfleisch nicht noch weiter
zuriickzieht. Der Experte empfiehlt, besonders
die Zahnzwischenrdume zu reinigen. Eine Inter-
dentalburste hilft dabei, sagt Sebastian Paris von

Text: Tatjana Krieger; Fotos: Charité Berlin, MelkiNimages/iStock

der Charité. Auch tberkronte Zdhne und Briicken
bedurfen der grindlichen Pflege mit einem Birst-
chen. Herausnehmbare dritte Zdhne werden mit
einer normalen Zahnburste gereinigt. Aufmerk-
samkeit verdient auch das Implantat: ,Es will gut
gepflegt und geputzt sein, weil sich das Implan-
tatbett sonst entziinden konnte® sagt Paris.

ALLE SECHS MONATE:

PROFESSIONELLE ZAHNREINIGUNG

Neben den regelmaRigen Kontrollterminen

beim Zahnarzt empfehlen die Zahnexperten der
BKK-VBU alle sechs Monate auch eine professio-
nelle Zahnreinigung. Die Sitzung dauert etwa eine
Stunde. Je nach Verfarbungen oder persénlichem
Parodontitisrisiko entfernt der Zahnarzt oder die
speziell ausgebildete Prophylaxe-Assistenz hart-
ndckige Ablagerungen und Verfarbungen. Raue
Stellen werden gegldttet und poliert, damit sich
dort keine Bakterien festsetzen kénnen. Ein Fluo-
ridlack schitzt zusdtzlich. Anschliefend sehen
die Zahne nicht nur gepflegter aus, sie sind auch
besser geschitzt gegen Karies oder Parodontitis.

»Chronische Erkrankungen der Mundhohle, wie
Karies und Parodontitis, sind die Griinde, warum
immer noch Zahne verloren gehen® sagt Sebas-
tian Paris. ,Die richtige Prdvention verringert
dieses Risiko“
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Ein Leben lang:

eine Minute, zwei
Minuten, drei Minuten
die Zahne putzen.

EIN LEBEN LANG GESUNDE ZAHNE

Von der Zahnkontrolle bis zur Fiillung: Die BKK-VBU iibernimmt die
Kosten fiir den Zahnarztbesuch sowie fiir medizinisch notwendige
Zahnbehandlungen und chirurgische Leistungen.

Prophylaxe ist griindlicher als jede Zahnbiirste: Zweimal im Jahr
beteiligt sich die BKK-VBU an den Kosten der professionellen
Zahnreinigung mit je 30 Euro.

Kosteniibernahme kieferorthopddischer Behandlungen von Kin-
dern und Jugendlichen bis zum 18. Lebensjahr: Zudem bezuschusst
die BKK-VBU Retainer und die Glattflichenversiegelung der Zdhne.

Unterstiitzung bei den Kosten fiir verschiedene Zahnersatz-
leistungen: Bei vollstdndig gefiihrten Bonusheften erh6ht sich
der Zuschuss fiir den Zahnersatz.

Viele Leistungen der BKK-VBU gehen iiber den
ﬁ gesetzlichen Rahmen hinaus.
Weitere Informationen:
E: www.meine-krankenkasse.de/zaehne
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Veranstaltungen
im EVENTpoint
Kelsterbach

Gesundheit, Wellness,
Sport -im neuen EVENT-
Point organisiert die
BKK-VBU regelmaRig
Angebote, damit alle lange
gesund bleiben. Die Veran-
staltungen kénnen online
gebucht werden. QR-Code
scannen und teilnehmen!

EVENTPoint
Méorfelder StraBe 22 b
65451 Kelsterbach

A

e

EVENTPoint & T
f-.'.“E GEHT \Q‘f_'.&' :
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Vor Ort
im Siidwesten

Der Stidwesten und die BKK-VBU:
Gemeinsamkeiten, die verbinden -
leistungsstark, vielseitig und
iberzeugend anders.

Wie pflegende Angehdrige

Wenn Eltern alt
werden

Das Leben dndert sich, wenn Eltern alt wer-

den. Oftist das Altwerden ein schleichen-
der Prozess, jedoch kann durch einen Sturz
oder eine schwere Erkrankung von heute
auf morgen Pflege erforderlich sein. Plotz-
lich sind die Kinder gefordert, das Leben
ihrer Eltern zu regeln und zu ordnen. Am
Anfang ist es selbstverstdndlich, die Eltern
zu unterstiitzen. Doch mit der Zeit stellt
sich nicht selten eine Uberforderung ein.

DAS KURSANGEBOT DER BKK-VBU

Der Pflegekurs ,Herausforderung: wenn
Eltern alt werden® stellt den Umgang mit
den Eltern und der eigenen verdnderten
Rolle in den Fokus. Es werden Hilfestel-
lungen gegeben, um die kérperlichen und
seelischen Belastungen der hduslichen
Pflege zu reduzieren. In Verbindung mit

den gesetzlichen Pflege- und Gesundheits-

leistungen der BKK-VBU wird der Umgang
mit anfallenden und bestehenden Pflege-
situationen vermittelt. Dartber hinaus
bietet die BKK-VBU ein Forum fir Gleich-
gesinnte, um sich auszutauschen.

Kraft fanken.

DIE EXPERTEN

Seit mehr als 25 Jahren ist Team Gesundheit
zuverlassiger Partner im Bereich der Gesund-
heitsforderung. Die Trainerinnen und Trainer
verfligen Uber ein breites Fachwissen, um auf
die Herausforderungen der pflegenden An-
gehorigen einzugehen. Alle Grundlagen und
Handlungsmoglichkeiten zu den Leistungen
der Pflegeversicherung werden thematisiert.
Der Umgang mit Veranderungen und Bedrf-
nissen wird besprochen, um Belastungsfak-
toren entgegenzuwirken.

Themenabend ,,Herzenssache“
Pflegekurs zur Vorbereitung auf
hausliche Pflege

Donnerstag, 30. Mdrz im EVENTPoint,
Méorfelder StraBe 22 b, 65451 Kelsterbach

Anmeldung per E-Mail an
nils.doessereck@bkk-vbu.de
oder per QR-Code auf der rechten Seite

Foto: Peoplelmages/iStock; Illustration: pixelliebe/Adobe Stock

Vorsorge selbst
bestimmen

Patientenverfiigung und
Vorsorgevollmacht

Pflegende Angehdrige sehen sich oft
damit konfrontiert, dass die von ihnen
gepflegten Menschen ihre Angelegen-
heiten nicht oder nicht mehrin vollem
Umfang selbst regeln kdnnen. Wer soll
nundie Entscheidungen treffen?

Vielen Angehorigen ist gar nicht be-
wusst, dass weder der Ehepartner noch
die Kinder automatisch dazu berechtigt
sind, wenn die erforderlichen Vollmach-
ten nicht existieren. Wer nicht recht-
zeitig vorsorgt, riskiert, dass stattdessen
ein gesetzlich bestimmter Betreuer
bestellt wird.

Auch die Frage, ob und unter welchen
Umstdnden jemand lebenserhaltende
arztliche MaRnahmen winscht, kann
jeder firsich selbstin guten Zeiten
festlegen und damit Angehdrige von
belastenden Beschlissen befreien.

Eine vollig andere Rolle
nehmen Kinder ein, wenn sie
sichum ihre gebrechlichen
Eltern kiimmern missen.

WISSEN, WAS WICHTIG IST

Der Themenabend der BKK-VBU beinhal-
tet alles Wichtige tber die Vorsorgevoll-
macht und die Patientenverfligung. Sie
lernen die grundlegenden Inhalte dieser
Instrumente kennen, um in gesunden
Tagen lhre Selbstbestimmung sicher-
stellen zu kénnen. Erfahren Sie, an was
bei schriftlichen Willenserkldarungen fur
den Fall einer spdteren Einwilligungsun-
fahigkeit zu denken ist. Informieren Sie
sich, wie Sie rechtssichere Dokumente
erstellen, die IThnen zu lhrem Willen
verhelfen.

DIE EXPERTIN HILFT
Diplom-Soziologin Stephanie Thees
leitet den Fachbereich ,Beratung, Fort-
bildung und Gewinnung ehrenamtlicher
Betreuer*innen“ des AWO-Betreuungs-
vereins Zweibrlcken e. V. Sie kennt alle
Bereiche rund um die Themen Vorsorge-
vollmachten und Patientenverfigung.

Themenabend ,,Herzenssache“
Patientenverfiigung und Vorsorge-
vollmachten: Mittwoch, 29. Marz,
Arbeiter-Samariter-Bund, Friedrich-
Ebert-StraRe 40, 66482 Zweibriicken
E" E Anmeldungen per
4y~ E-Mailan christian.
| sachs@bkk-vbu.de
Erﬁg oder mit nebenste-
.- hendem QR-Code
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Letzte Hilfe

Mut und Wissen, einen
Sterbenden zu begleiten

Wdhrend die Erste Hilfe jedem
bekannt ist, bedarf es bei der
Letzten Hilfe einiger Erklarungen.
Das Lebensende eines Menschen
macht oft hilflos, denn das Wissen
der Sterbebegleitung istvielen vollig
fremd. Doch der Tod gehort nun mal
zum Leben dazu.

AM ENDE WISSEN, WIE ES GEHT
Mit einem Letzte-Hilfe-Kurs méchte
die BKK-VBU Interessierte dazu
ermutigen, einen nahestehenden
Menschen auf dem letzten Weg zu
begleiten. Ausgerichtet wird das
Kursangebot vom Wirdezentrum
Frankfurt und spricht dabei die
Normalitat des Sterbens als Teil des
Lebens an. Dariber hinaus werden
»Abschied nehmen“sowie ,Leiden
und Linderung” thematisiert.

Das Wirdezentrum macht es sich zur
Aufgabe, die Menschlichkeit in der
Altenhilfe und im Gesundheitswesen
zu starken. Dabei liegt der Fokus auf
Situationen, in denen die Wirde und
die Autonomie hdufig gefahrdet sind:
in Gebrechlichkeit, schwerer Krank-
heit und am Lebensende. Hierzu
gehoren eine liebe- und respektvolle
Zuwendung. Das Basiswissen und
die Orientierung helfen dabei, sich
Sterbenden zuzuwenden und ihnen
die Hand zu reichen. Es erfordert nur
ein bisschen Mut und Wissen.

Letzte-Hilfe-Kurs

Mittwoch, 19. April im EVENTPoint,
Morfelder StraRe 22 b,

65451 Kelsterbach

Anmeldung per E-Mail an

nils.doessereck@bkk-vbu.de
Telefon: 06107 9887-4370
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Vor Ort
in Berlin-Brandenburg

Der Kontrast zwischen hektischer Metropole
und ldndlicher Idylle kdnnte nicht groRer sein.
Berlin-Brandenburg steht fiir Innovation und
Tradition, so wie die BKK-VBU.

Sportvereine in der Krise

Egal, ob Flutlicht oder Heizung - die Energiekrise macht Freizeit- und
Profisportlern in der Region zu schaffen. Die BKK-VBU bleibt fiir die
Vereine auch weiterhin eine verldssliche Partnerin.

Die Energiekrise droht fur viele Sportver-
eine zu einer Existenzkrise zu werden.
Ihre Auswirkungen seien noch gréRer
als die der Einschrankungen durch die
Pandemie, fasst Thomas Bleck, Vizepra-
sident des FuBBballvereins 1. FC Frankfurt
(Oder) zusammen. ,Wir haben den Appa-
rat wahrend der gesamten Corona-Zeit
am Laufen gehalten® sagt er. Nun forde-
re die Energiekrise seinen Verein heraus.
Die Flutlichtanlage strahlt wahrend der
Trainings nicht mehrso lange, in den
Vereinsrdumen wird die Heizung he-
runtergedreht. Und jedes Mitglied zahlt
fir den Beitrag einen Euro mehr, damit
sich der Verein aus der Oberliga Nordost
uber Wasser halten kann.

Auch in Berlin bei den BR Volleys sind
die Folgen der hohen Energiepreise
spiurbar. In der Sportarena hat es nur
noch 17 Grad. ,Das sind weder ideale
Bedingungen fur Profisportler noch fur
die Besucher unserer Heimspiele® sagt
Manager Kaweh Niroomand. Doch die
Sparmalnahmen der Landesregierung
B T lassen nichts anderes zu. Vereinsmana-
ger Niroomand tragt das Sparprogramm
mit: ,Wir wissen ja um die aktuelle Not-
wendigkeit solcher Einschrankungen

Kickt in jeder Lebenslage: Alexander
Blagojevic, Praventionsfachmann bei
der BKK-VBU.
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Unterstitzung auf verschiedenen Ebenen
istdeshalb wichtiger denn je. Sportver-
eine erhalten zwar 6ffentliche Férder-
gelder, doch stabil ist ihre Lage nicht.
Rucklagen konnten sie wahrend der Pan-
demie nicht bilden. Und auch Sponsoren
zeigen sich aktuell zurtickhaltend.

Nicht so die BKK-VBU. Sie wird weiterhin
die beiden Vereine in Frankfurt (Oder)
und Berlin unterstutzen. ,Sportvereine
sind gesellschaftlich auch deswegen so
wichtig, weil sie die Entwicklung junger
Menschen positiv beeinflussen. Der
Sport starktihr Selbstwertgefihl® sagt
Alexander Blagojevic. Bei der BKK-VBU
koordiniert er MaRnahmen zur Gesund-
heitsforderung und Prdvention, unter
anderem in Vereinen. Kundinnen und
Kunden kénnen kostenfreie Gesund-
heitsaktionen aus den Bereichen Be-
wegung, Erndhrung oder Stress in ihrer
gewohnten Lebenswelt nutzen. ,Wir
wollen die Menschen da erreichen, wo
sie sich gerne aufhalten® sagt Blagoje-
vic. Denn: Sportvereine sind beliebtin
Deutschland. Letztes Jahr zahlten sie
Uber 23 Millionen Mitglieder. Allein sechs
Millionen Jugendliche unter 15 Jahren
sind in Sportvereinen angemeldet.

Fotos: BKK-VBU, LifeBonus, Ellenaz/iStock; Illustrationen: pixelliebe/Adobe Stock, rawpixel.com/Freepik

Eine App
fiir Angehorige

Alles, was Angehorige Uber
hdusliche Pflege wissen
sollten, steckt in der App
LifeBonus. Kurze Videos geben
Hilfestellung in Pflegesituati-
onen. Im Bereich ,Fir mich“
behandelt die App Themen
wie Stress vermeiden, besser
schlafen oder entspannen.

Pflegende Angehdrige konnen
am Mittwoch, dem 29. Mdrz zwischen 10 und
16 Uhr einen Beratungstermin buchen; danach
testen sie die App sechs Monate kostenfrei.

Adresse: ServiceCenter Mitte,
Lindenstrale 67,10969 Berlin

Kochworkshop fiir
pflegende Angehdrige

Gerade im Alter oder bei Krankheit spielt die
richtige Erndhrung eine wichtige Rolle, damit
der Genuss beim Essen nicht verloren geht.Im
Kochworkshop mit Erndhrungswissenschaftlerin
Kerstin Dobberstein gibt es Fakten und Tipps zur
gesunden Erndhrung.

Selbstverstdndlich kocht die Workshop-Gruppe ge-
meinsam schmackhafte Gerichte. Alle Zutaten und
Rezepte werden kostenfrei zur Verfiigung gestellt.
Beim gemeinsamen Essen ist Zeit fir ein Gesprdch
Uber die Situation als pflegender Angehdriger.

16 bis 18 Uhr

Adresse: Proviant Amt 331, l

Zeppelinstralle 136, )

Donnerstag, 30.Mdrz,

14471 Potsdam

Hilfe in der Region

Die Situation in der Region ist
nicht tberall gleich. Der groRte
Unterschied: In Berlin pflegen weit
mehr Manner unter 30 Jahren einen
Angehdrigen als in Brandenburg. In
der Hauptstadt liegt ihr Anteil bei
34 Prozent, in Brandenburg sind

es nur 23 Prozent. Insgesamt aber
steigt der Anteil der Menschen, die
sich dauerhaft um einen pflegebe-
durftigen Angehorigen kimmern,
in beiden Regionen.

Die Aufgabe, die diese Pflegenden
aufsich nehmen, ist anspruchs-

voll und zehrt an den Kraften. Hin-

zu kommt noch ein erheblicher
birokratischer Aufwand. Doch
wo finden pflegende Angehdrige
Hilfe? Die von den Kranken- und

Terminbuchungen

Sie sind an Veranstaltungen in der Region interessiert?
Auf unserer Webseite finden Sie alle Angebote:
www.meine-krankenkasse.de/veranstaltungen-brb

Oder scannen Sie den QR-Code.
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Neun von zehn pflegebediirftigen
Menschen in der Region leben zu Hause.
Oft sind sie auf die Hilfe von Angehdrigen
angewiesen. Welche Hilfsangebote
kdnnen sie in Anspruch nehmen?

Pflegekassen eingerichteten
Pflegestitzpunkte sind oftmals
die erste Anlaufstelle. An rund

90 Standorten sind sie in Berlin
und Brandenburg zu finden. Die
umfassenden und unabhdngigen
Beratungen sind immer kosten-
frei. In Brandenburg kommen die
Berater zum Hausbesuch, in Berlin
bieten die Pflegestutzpunkte eine
Videoberatung an.

Auch die Pflegekasse bei der
BKK:VBU hilft bei allen Themen
rund um die Pflege. Ob bei Fragen
zu Antragstellung, Unterstitzungs-
moglichkeiten oder Angeboten

an Senioren-Wohngemeinscharf-
ten, die Mitarbeitenden der Pflege-
kasse bieten kurzfristig individu-
elle Sprechstunden an - sowohl
persénlich auch als online.

Wer selbst einen anderen pflegt,
weil}, wie wichtig es ist, eine
Auszeit zu nehmen. BKK-VBU-Kun-
dinnen und -Kunden profitieren
von vielen Gesundheitskursen wie
Ruckenschule oder Stressbewadlti-
gung. Diese werden entweder als
Online-Kurs oder Prasenzveran-
staltung angeboten. Die BKK-VBU
bezuschusst auch Vorsorgekuren
und Gesundheitsreisen.
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Vor Ort

in Mitteldeutschland

Gesundheit in den besten Hianden

mit Vor-Ort-Service in Dresden, Erfurt, Halle,

Jena, Leipzig, Magdeburg, Meiningen und

Nordhausen.

GesundheitsNetz Corporate Social
Responsibility (CSR) & Planetary Health
Mittwoch, 22. Médrz, 9 bis 12 Uhr, UFZ KUBUS,
Permoserstralle 15,04318 Leipzig

Mit Vertretern aus Klimaforschung, Erndh-
rungswissenschaften und lokalen Netzwer-
ken geht es um Klima- und Gesundheits-
schutz. Anmeldung: leipzig@bkk-vbu.de

Themenabend ,,0steopathie*

Donnerstag, 30. Mdrz, 17 bis 18.30 Uhr,
BKK-VBU ServiceCenter, Breiter Weg 263,
39104 Magdeburg

Dennis Lewke, Osteopath, Physiotherapeut
und Ex-Leistungssportler, referiert zum Thema
Schmerzen verstehen und wirksam behan-
deln. Anmeldung: magdeburg@bkk-vbu.de

Griine Messe

Samstag, 29. April, 10 bis 17 Uhr,
Gruson-Gewdchshduser, Schonebecker

Strale 129 b, 39104 Magdeburg

Uber 30 Ausstellende prasentieren Ideen zu
nachhaltigen Gesundheitsangeboten, Elektro-
mobilitat, grinen Energien und 6kologischem
Bauen. Infos: www.gruene-messe.de

HERZENSSACHE
PFLEGES®

Themen-Disco fiir pflegende Angehdrige
Mittwoch, 29. Mdrz, 18 bis 21 Uhr, Klanggerust
e.V, Magdeburger Allee 175,99086 Erfurt
Junge pflegende Angehdrige sind zur Silent
Disco mit Moderator Andi Schulze und zum
Austausch mit Pflegeexperten am Lagerfeuer
eingeladen. Anmeldung: erfurt@bkk-vbu.de
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Impf-
schutz
furalle

Lebens-
lagen und
Reiseziele

ﬁ Schutzimpfungen

Fiir BKK-VBU-Kundinnen und -Kunden sind alle
von der STIKO empfohlenen (Reise-)Schutz-
impfungen kostenfrei.

Impfratgeber von A bis Z

Informationen zu allen altersentsprechenden
Impfungen gibt es beim Robert Koch-Institut
(RKI): www.rki.de

meinBonus

Fiir jede STIKO-empfohlene und arztlich abge-
rechnete Schutzimpfung erhalten BKK-VBU-
Versicherte bei Teilnahme am Bonusprogramm
zusatzlich finf Euro vergiitet (ausgenommen
sind Reiseschutzimpfungen).

Individuelle (Reise-)Impfberatung
Centrum fiir Reisemedizin: www.crm.de
Deutsches Griines Kreuz: www.dgk.de

Praxis fiir Reise- und Tropenmedizin in Dresden
Dort sind, unter Vorlage des Impfausweises, alle
Impfungen, die Malariaprophylaxe sowie eine
Reiseschutzberatung moglich. Die Abrechnung
erfolgt Giber die Gesundheitskarte (Chipkarte).
Termine wihrend der Offnungszeiten der Reise-
praxis (bei Globetrotter Ausriistung, Prager
StraRe 10,01069 Dresden). Infos: www.bcrt.de

Fotos: Lampel/commons.wikimedia.org, igorbukhlin/Adobe Stock, Saale Bulls (2); lllustrationen: pixelliebe/Adobe Stock, Freepik.com

»ES ist wichtig, h6flich und

freundlich zu bleiben“

Fiir Tatu Vihavainen,
27, ist es bereits die
vierte Eishockey-
spielzeit in Halle. Das
Interview gibt er ganz
entspannt nach dem
Montagstrainingin
der Umkleidekabine.

Auf dem Eis ist Tatu Vihavainen ein
knallharter Kimpfer. Privat bevorzugt
er gute Manieren, lange Spaziergdnge
und gesundes Essen.

Wann war dir klar, dass du Profispieler

werden willst?

Mitvier Jahren habe ich angefangen, Eishockey
zu spielen. Das war fur mich eine gute Moglich-
keit, Freunde zu finden und mich einfach abzu-
reagieren. Im Spiel mit dlteren Kindern wurde
mir mein Talent bewusst. Mit 18 zog ich dann
nach Mikkeli. Dort bekam ich bedeutend bessere
Entwicklungschancen. Da wusste ich: Ich will
Profi werden.

Was hat dich gereizt, von Finnland

nach Halle zu gehen?

In Finnland habe ich in der zweitgroRten Eis-
hockeyliga gespielt und war trotzdem ein Unbe-
kannter unter Tausenden von starken, gleich-
rangigen Spielern. Meinen Lebensunterhalt
konnteichin dieser Liga auf Dauer nicht be-
streiten und suchte nach einem neuen Club.

So kam ich zu den Saale Bulls.

Beim Eishockey geht’s ganz schon zur Sache....
Abgesehen von diversen Knochenbrichen und
Zahnverletzungen bin ich bis heute von ernsthaf-
ten Verletzungen verschont geblieben. In meiner
ersten Saale-Bulls-Saison erlittich eine Trainings-
verletzung, die zligig operiert werden konnte.
Das Team und der Mannschaftsarzt haben mich
wdhrend meiner sechswochigen Ausfallzeit
super unterstatzt.

Wie findest du mentalen Ausgleich zu den
harten Wettkdmpfen und Trainings?

Ich achte sehr auf meine Erndhrung, esse vita-
min-und abwechslungsreich und koche auch
selbst, wenn es die Zeit erlaubt. Fast taglich gehe
ich spazieren, auch um mich mit Freunden zu
treffen und Halle besser kennenzulernen. Nach
anstrengenden Trainings und Wettkdmpfen

entspanneich natdrlich am liebsten in der Sauna.
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Dem Finnen gelingen bei den Saale Bulls
immer wieder Zaubertore.

Wie hdltst du den Kontakt zu Familie

und Freunden?

Ich habe tdglich Facetime-Gesprdche mit meinem
kleinen Sohn. Friher habe ich viel gepostet,
unter anderem auf Instagram, bin da heute aber
nicht mehr aktiv. Das Gefuhl fir die wahre Welt
versuche ich auch meinem Sohn zu vermitteln,
ersoll so frith wie méglich verstehen, dass man
echte Erlebnisse nurim Umgang mit der Familie
und mit Freunden spiren kann.

Was konnen Jugendliche von dir lernen?

Keine Ahnung (lacht). Mir sind in erster Linie gute
Manieren wichtig. Alles, was um mich herum ist,
gehdrt zu meinem Leben: Boss, Teamkollegen,
alle. Daist es wichtig, hoflich und freundlich zu
bleiben. Ich glaube auch an gesunden Pragmatis-
mus. Mit 16 fihlte es sich an, als ob du nie dlter
wirst und dich nicht mit der Zukunft auseinan-
dersetzen musst. Aber die Zeit rennt.

Bist du fiir etwas dankbar?

Daflr, dass ich mein Hobby zum Beruf machen
durfte. Der Job bei den Saale Bulls ist fir mich
einfach die beste Kombi aus Pflicht und meiner
Passion fur Eishockey. Die Vorbereitung auf Wett-
kampfe nehme ich sehrernst. Dass ich dabeiauch
Niederlagen einstecken muss, ist klar. Da muss ich
mich zusammenreillen und in der ndchsten Runde
einfach wieder mein Bestes geben.
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Vor Ort
im Norden

mit uns, wir sind da.

»Mein Kérper
verdient ein
gesundes Jahr”

Kurse und Online-Workshops zur
Stdrkung der seelischen Gesundheit

Mentale Gesundheit ist Voraussetzung fir Lebens-

qualitdt, Leistungsfahigkeit und soziale Teilhabe.
Doch immer mehr Menschen sind von mentalen
Belastungen betroffen - das Spektrum reicht von

leichten Einschrdnkungen des seelischen Wohlbe-

findens bis zu schweren psychischen Stérungen.
Aufgrund ihrer Verbreitung in der Bevélkerung

sind besonders Depressionen, Angststérungen so-

wie Sucht-und Demenzerkrankungen von grofer
gesellschaftlicher Relevanz.

Fast jeder Dritte leidet im Laufe des Lebens an
einer behandlungsbedurftigen psychischen
Erkrankung. Rund zehn Prozent der Fehltage bei
Berufstdtigen gehen darauf zurtick. Depressio-
nen, Alkoholerkrankungen, bipolare Stérungen
und Schizophrenien zdhlen zu den hdufigsten
Diagnosen.In den letzten zehn Jahren machen
psychische Erkrankungen auch in Deutschland
einenimmer groReren Anteil im Diagnose- und
Behandlungsspektrum aus.

Mit der Zunahme der diagnostizierten und be-
handelten psychischen Erkrankungen wachst
die Bedeutung von Pravention und Gesundheits-
forderung. Wird die Krankheit frih erkannt,

ist die Wahrscheinlichkeit einer Linderung oder
Heilung hoch.
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Moin und guten Tag! Die BKK-VBU ist eng
mit dem Norden verbunden. Schnacken Sie

Einigen korperlichen Krankheiten kann durch eine
gesunde Erndhrung und Bewegung vorgebeugt
werden. Doch auch Praventionsprogramme zur
psychischen Gesundheit gibtes in grolRer Vielfalt
sowohl fur Kinder und Jugendliche als auch fur
Erwachsene.

Die BKK-VBU fordert Vorsorgekurse beispielsweise
in den Bereichen Stress- und Zeitmanagement
(unter anderem zur Vermeidung von Burn-out,
Depressionen), Erndhrung (etwa zur Vermeidung
von diversen Essstorungen wie Magersucht,
Bulimie, Adipositas) oder Schwangerschaftskurse
(zum Beispiel zur Vermeidung von postnatalen
Depressionen oder Wochenbettdepressionen).

Den passenden Praventionskurs finden Siein
der Online-Kursdatenbank. Alle dort gelisteten
Angebote sind geprift und zertifiziert. Pro
Kalenderjahr tbernimmt die BKK-VBU fur zwei
Kurse maximal 80 Prozent der Kosten, insgesamt
bis zu 400 Euro. Gesundheitskurse fir Kinder
und Jugendliche im Alter von sechs bis 17 Jahren
werden komplett erstattet.

Neue Online-Angebote bietet die BKK-VBU zu

den Themen mentale Gesundheit, kérperliche
Gesundheit, Resilienz im Alltag und gesunde Er-
ndhrung an. Bei den Veranstaltungen erhalten Sie
Tipps zu einer ausgewogenen Work-Life-Balance.
Dazu gehoren auch die Motivation zum Erreichen
selbst gesetzter Ziele sowie das Verstehen und
Bezwingen des inneren Schweinehunds.

E-l'"‘ Aktuelle Termine der
_;,;,uu = Workshops finden Sie unter
ﬁ‘li Ly ine-krankenk d
ar :,-H-i www.meine-krankenkasse.de/
regional
s
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Finf Tipps
flr starke
Nerven

Stress, Hektik und
Verantwortung zerren

an den Nerven. Die Mind-
Body-Medizin ist ein Weg,
Korper und Geist wieder in
Einklang zu bringen.
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BEWEGUNG

Sport und mentale Gesundheit hdngen
direkt zusammen: Bewegung stdrkt
Psyche und Nerven, das Erreichen von
Fitnesszielen steigert das Selbstwert-
gefuhl. Bewegung bewirkt im Gehirn eine
vermehrte Ausschittung des Glickshor-
mons Serotonin. Gleichzeitig baut der
Kérper das Stresshormon Cortisol ab.

GESUNDE ERNAHRUNG

Auch eine ausgewogene Erndhrung kann
die Psyche stdrken. Wie die anderen
Organe braucht auch das Gehirn einen
Nahrstoffmix, um gut zu funktionieren.
Forderlich sind Obst und Gemdise, Voll-
kornprodukte, Niisse und Samen sowie
reichlich Wasser oder Tee. Den Konsum
von koffein- oder zuckerhaltigen Getrdn-
ken hingegen sollten Sie minimieren.

FREUNDE UND FAMILIE

Ein gesundes soziales Umfeld ist wichtig:
Menschen mit starken familidren oder
sozialen Bindungen sind meist gestinder
als diejenigen, denen ein Unterstitzungs-
netz fehlt. Durch Aktivitdten wie die
Mitgliedschaft in einem Verein kénnen
Sie lhre sozialen Kontakte ausbauen.

DIGITAL DETOX

Intensiver Medienkonsum und das
Gefuhl standiger Erreichbarkeit erzeugen
Stress, der sich negativ auf das mentale
Wohlbefinden auswirkt. Schalten Sie,
etwa am Wochenende, eine Zeit lang alle
Gerdte ab. Und schlafen Sie nicht mit
dem Smartphone neben dem Bett.

GUTER SCHLAF

Eine erholsame Nachtist die Vorausset-
zung fur kognitive Leistungen und emo-
tionale Ausgeglichenheit. Doch guter
Schlaf bedeutet nicht nur ausreichend,
sondern auch die richtige Art von Schlaf:
ein konstanter Tagesrhythmus, eine ru-
hige Umgebung und weitere Regeln der
Schlafhygiene helfen, ihn zu finden.
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Vor Ort
in Stiddeutschland

Servus und herzlich willkommen im Siiden!
Hier finden Sie Neues und Interessantes aus
unserer Region. Wir freuen uns auf Siein
unseren ServiceCentern in Bayern und
Baden-Wiirttemberg.

Gesund schmeckt
lecker!

Schluss mit Fastfood. Kinder in Miinchen
kochen gemeinsam und sprechen dariiber,
warum der Mensch gesundes Essen braucht.

1) l\

Sina Schwenninger
arbeitet als
Erndhrungsberaterin
im GroRBraum Miinchen.
lhre kostenfreien
Rezepte veroffentlicht
sieim Internet:
www.gesund-leben-
gesund-bleiben.de

proFit01-23 | BKK:VBU

Wie in einem Bienenstock summt es an die-
sem Vormittag im Klassenzimmer der 2a an
der Grundschule an der Pfarrer-Grimm-StralRe
im Minchner Stadtteil Allach. Die 23 Kinder
mochten am liebsten gleichzeitig Zutaten
abwiegen, Gemuse schnippeln und pdrieren.
Klassenlehrerin Monika Ried lenkt das frohli-
che Chaos gemeinsam mit Erndhrungsberate-
rin Sina Schwenninger in geordnete Bahnen.

Die beiden sorgen dafiir, dass das Ziel der
besonderen Unterrichtseinheit erreicht wird:
die Kinder fur gesunde Erndhrung zu begeis-
tern. Damit es ihnen nicht so geht wie den
fastzehn Prozent der Drei- bis 17-Jdhrigen, die
als tbergewichtig oder sogar adipos gelten.
Dies ist das besorgniserregende Ergebnis der
bundesweiten Kinder- und Jugendgesund-
heitsstudie KiGGS des Robert Koch-Instituts
ausdenjahren 2014 bis 2017.

Erndhrungsberaterin Schwenninger bietet
gemeinsam mit Stefan Rank, dem Leiter des
BKK-VBU ServiceCenters Minchen, Work-
shops an Grundschulen an. Spielerisch erfah-
ren die Kleinen beim Formen der leckeren
Quarkbrotchen, dass gesunde Erndhrung

Spal macht, aber auch wichtig ist. Woher
sonstsoll die Energie zum Klettern, Spielen
und Toben kommen?

Auch die Folgen falscher Erndhrung werden

thematisiert - und viele Kinder kennen Beispie-

le aus der eigenen Familie: Der Opa hat Diabe-
tes, die Tante kampft mit Speckrollchen und
Omas Kniegelenke leiden unter dem hohen
Korpergewicht. Als Schwenninger in Minchen
die Kinder nach ihrem Lieblingsessen fragt,
schalltes munter durch das Klassenzimmer:
Luisa mag am liebsten Kdsespdtzle, Magnus
liebt Pizza und bei Jamal schafft es sogar Omas
Salatauf die Liste der Lieblingsspeisen.

Generell spielt das Vorbild der Eltern eine wich-

tige Rolle. Wird zu Hause regelmadRig gekocht,
istdie Erndhrung in der Regel auch vielfdltiger
und ausgewogener. Klassenlehrerin Ried ist
Uberzeugt von dem Projekt: ,In dem Alter sind
die Kinder leicht zu begeistern und saugen

die Informationen auf wie ein Schwamm “

Oft méchten sie ihren Eltern das Gelernte zu
Hause gleich zeigen und kochen die Rezepte
der Schulstunden nach. ,Das ist toll, weil wir so
die ganze Familie erreichen konnen“

Fotos: privat, arinahabich/Adobe Stock; Illustration: pixelliebe/Adobe Stock

Zum Angebot der BKK-VBU fur die Grundschu-
len gehortauch ein Kochabend fur die Eltern.
Beim gemeinsamen Kochen werden Tipps fur
eine leckere, ausgewogene Erndhrung ausge-
tauscht. ,Fastimmer kommt die Frage nach
einem schnellen Rezept, das der ganzen Fami-
lie schmeckt® erzdhlt Sina Schwenninger. Ihr
Uberraschend einfacher Tipp: Pfannkuchen -
natdrlich mit Vollkornmehl und in einer gut
beschichteten Pfanne zubereitet, damit we-
nig Fett gentgt. ,Pfannkuchen geben Energie
und EiweiR fir ein gesundes Wachstum und
jeder kann sie mit der Lieblingsbeilage fullen”
Saisonales Gemise passt genauso gut wie
Joghurt und frisches Obst. ,Pfannkuchen
eignen sich auch hervorragend, um die Reste
aus dem Kuhlschrank zu verwerten

Zurlck ins Klassenzimmer: Was war denn nun
das Beste an diesem Vormittag? ,Wir haben
selbst eine Schokocreme fur unsere Brotchen
gemacht - die war lecker!® strahlt Lilly. Und
Lehrerin Monika Ried ist davon Uberzeugt,
dassin den Brotdosen ihrer Klasse kinftig
auch mehr Obst und Gemiuse zu finden sein
werden.

KAKAOAUFSTRICH
AUS DATTELN

Zutaten fiir 10 Portionen:

+ 200 g getrocknete
Datteln

- 8 EL Milch

« 60ggemahlene Mandeln

+ 1PriseZimt

« 4EL Kakaopulver

Zubereitung:

Die Datteln klein schnei-
den, in eine Schiissel geben
und die Milch dazugeben.
AnschlieBend zusammen
mit den gemahlenen
Mandeln, Zimt und Kakao
plrieren. Fertig ist die
gesunde Alternative zum
Schokoaufstrich!

GUT ESSEN MIT DER BKK-VBU

Gesunde Erndhrung ist der BKK-VBU
ein Herzensanliegen. Vielfaltige
Angebote unterstiitzen Sie dabei:

Die BKK-VBU erstattet bis zu
400 Euro pro Jahr fir die regel-
mdRige Teilnahme an zertifizier-
ten Gesundheitskursen.

- Digitale Angebote wie ,My
Weight Coach“ oder der Ernédh-
rungsfihrerschein ,slimcoach®
sind ortsunabhdngig und wer-
den Kundinnen und Kunden der
BKK-VBU vollstdndig erstattet.

« Partnerunternehmen bieten
Gesundheitsreisen an, auch zum
Thema Erndhrung. Die BKK-VBU
beteiligt sich an den Kosten.

E.--vm Informationen im
Internet:
L 5 T

d www.meine-
krankenkasse.de/
E - kurse
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Termine

EINFACH RAUCHFREI!
Wollen Sie mit dem Rauchen
aufhoren? Lernen Sie einen ein-
fachen Weg dazu bei unserem
Seminar ,stop-n-go - einfach
rauchfrei“ kennen: am Donners-
tag, 20. April, 13 bis 19 Uhrim
ServiceCenter Munchen, Oertel-
platz 15. Bitte melden Sie sich per
E-Mail an muenchen@bkk-vbu.de
oder scannen Sie den QR-Code flir
die Anmeldung.

E E Benutzername:
BKKvbuAllacha!

E r Ef(slf\\;vBoUrXLLACH,
_r N
HERZENSSACHE

PFLEGE®

KLANGE, DIE BERUHREN

Musik beeinflusst die Stimmung,
sie kann entspannen, aktivieren,
glucklich machen oder beruhigen.
Pflegende Angehorige erfahren

in einem interaktiven Workshop,
wie sie mit Klangschalen ihrinne-
res Gleichgewicht wieder herstel-
len. Melden Sie sich gleich an zum
kostenfreien Seminar am 29. Mdrz
um 17.30 Uhrim ServiceCenter
Kornwestheim, Stammheimer
Stralle 10.

MISSION ABSCHIED
Wie kdnnen Sie Abschied nehmen
von einem Menschen, der lhnen
nahesteht? Wie einen Sterbenden
begleiten? Ein digitaler Vortrag
der Korian Stiftung am 29. Mdrz
um 16 Uhr zeigt Strategien
fureine entlastende Trauer-
begleitung auf.

Anmeldung fur bei-
E E de Veranstaltungen

. bitte per E-Mail an

kornwestheim@
g

bkk-vbu.de oder
E (ber den QR-Code
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Vor Ort
im Westen

»Mein Kdrper
verdient ein
gesundes Jahr”

Kurse und Online-Workshops zur
Stdrkung der seelischen Gesundheit

Mentale Gesundheitist Voraussetzung fur Lebens-

qualitdt, Leistungsfahigkeit und soziale Teilhabe.
Doch immer mehr Menschen sind von mentalen
Belastungen betroffen - das Spektrum reicht von

leichten Einschrankungen des seelischen Wohlbe-

findens bis zu schweren psychischen Stérungen.
Aufgrund ihrer Verbreitung in der Bevélkerung

sind besonders Depressionen, Angststérungen so-

wie Sucht-und Demenzerkrankungen von grofer
gesellschaftlicher Relevanz.

Fast jeder Dritte leidet im Laufe des Lebens an
einer behandlungsbedurftigen psychischen
Erkrankung. Rund zehn Prozent der Fehltage bei
Berufstdtigen gehen darauf zurtick. Depressio-
nen, Alkoholerkrankungen, bipolare Stérungen
und Schizophrenien zahlen zu den haufigsten
Diagnosen.In den letzten zehn Jahren machen
psychische Erkrankungen auch in Deutschland
einenimmer groReren Anteil im Diagnose- und
Behandlungsspektrum aus.

Mit der Zunahme der diagnostizierten und be-
handelten psychischen Erkrankungen wdchst
die Bedeutung von Pravention und Gesundheits-
forderung. Wird die Krankheit frih erkannt,

ist die Wahrscheinlichkeit einer Linderung oder
Heilung hoch.
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Juten Tach aus dem Westen! Hier informieren
wir Sie iber regionale Neuigkeiten unserer
ServiceCenter in Bochum, Duisburg,
Ménchengladbach, Oelde und Wesseling.

Einigen korperlichen Krankheiten kann durch eine
gesunde Erndhrung und Bewegung vorgebeugt
werden. Doch auch Praventionsprogramme zur
psychischen Gesundheit gibtes in grolRer Vielfalt
sowohl! fur Kinder und Jugendliche als auch fir
Erwachsene.

Die BKK-VBU fordert Vorsorgekurse beispielsweise
in den Bereichen Stress- und Zeitmanagement
(unter anderem zur Vermeidung von Burn-out,
Depressionen), Erndhrung (etwa zur Vermeidung
von diversen Essstorungen wie Magersucht,
Bulimie, Adipositas) oder Schwangerschaftskurse
(zum Beispiel zur Vermeidung von postnatalen
Depressionen oder Wochenbettdepressionen).

Den passenden Praventionskurs finden Sie in der
Online-Kursdatenbank. Alle dort gelisteten Ange-
bote sind gepruft und zertifiziert. Pro Kalenderjahr
Ubernimmt die BKK-VBU fur zwei Kurse maximal
80 Prozent der Kosten, insgesamt bis zu 400 Euro.
Gesundheitskurse fur Kinder und Jugendliche im
Alter von sechs bis 17 Jahren werden komplett
erstattet.

Neue Online-Angebote bietet die BKK-VBU zu den
Themen mentale Gesundheit, korperliche Gesund-
heit, Resilienz im Alltag und gesunde Erndhrung
an. Bei den Veranstaltungen erhalten Sie Tipps

zu einer ausgewogenen Work-Life-Balance. Dazu
gehoren auch die Motivation zum Erreichen selbst
gesetzter Ziele sowie das Verstehen und Bezwin-
gen des inneren Schweinehunds.

Aktuelle Termine der Work-
shops finden Sie auf der
Regionalseite West unter
www.meine-krankenkasse.de/
regional

Foto: Emma Simpson/Unsplash; Illustration: pixelliebe/Adobe Stock

Finf Tipps
fur starke

Nerven

Stress, Hektik und
Verantwortung zerren

an den Nerven. Die Mind-
Body-Medizin ist gin Weg,
Korper und Geist wieder in

Einklang zu Bringen.
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BEWEGUNG

Sport und mentale Gesundheit hdngen
direkt zusammen: Bewegung stdrkt
Psyche und Nerven, das Erreichen von
Fitnesszielen steigert das Selbstwert-
gefuhl. Bewegung bewirkt im Gehirn eine
vermehrte Ausschittung des Gluckshor-
mons Serotonin. Gleichzeitig baut der
Kérper das Stresshormon Cortisol ab.

GESUNDE ERNAHRUNG

Auch eine ausgewogene Erndhrung kann
die Psyche stdrken. Wie die anderen
Organe braucht auch das Gehirn einen
Nahrstoffmix, um gut zu funktionieren.
Forderlich sind Obst und Gemse, Voll-
kornprodukte, Niisse und Samen sowie
reichlich Wasser oder Tee. Den Konsum
von koffein- oder zuckerhaltigen Getrdn-
ken hingegen sollten Sie minimieren.

FREUNDE UND FAMILIE

Ein gesundes soziales Umfeld ist wichtig:
Menschen mit starken familidren oder
sozialen Bindungen sind meist gestinder
als diejenigen, denen ein Unterstitzungs-
netz fehlt. Durch Aktivitdten wie die
Mitgliedschaft in einem Verein konnen
Sie lhre sozialen Kontakte ausbauen.

DIGITAL DETOX

Intensiver Medienkonsum und das
Gefuhl standiger Erreichbarkeit erzeugen
Stress, der sich negativ auf das mentale
Wohlbefinden auswirkt. Schalten Sie,
etwa am Wochenende, eine Zeit lang alle
Gerdte ab. Und schlafen Sie nicht mit
dem Smartphone neben dem Bett.

GUTER SCHLAF

Eine erholsame Nachtist die Vorausset-
zung fur kognitive Leistungen und emo-
tionale Ausgeglichenheit. Doch guter
Schlaf bedeutet nicht nur ausreichend,
sondern auch die richtige Art von Schlaf:
ein konstanter Tagesrhythmus, eine ru-
hige Umgebung und weitere Regeln der
Schlafhygiene helfen, ihn zu finden.
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Die Vorstandsgehdlter

2022 in der GKV

Im Jahr 2022 erhielt die Vorstdandin der
BKK-VBU 179.985 Euro als Grundvergltung
plus einer variablen Komponente von

52.200 Euro. Die betriebliche Altersvorsorge
betrug 19.433 Euro, sonstige Vergltungs-
bestandteile machten 9.282 Euro aus. In Sum-
me belief sich ihre Gesamtvergitung auf
260.900 Euro. Fir den Fall einer Fusion oder
Amtsenthebung wurden keine weiteren Re-
gelungen getroffen. Nach Ablauf der Amtszeit
behielte die Vorstdndin die Grundvergitung
fur die Dauer von weiteren sechs Monaten.

Der Vorstand des zustdndigen Landesver-
bands Mitte erhieltim vergangenen Jahr
eine Grundvergitung von 164.190 Euro. Seine
betriebliche Zusatzversorgung entspricht

==
S

dem Bundesangestelltentarifvertrag (BAT/
BKK) in der Vergltungsgruppe 16 zuziglich
6.000 Euro. Die Gesamtvergltung lag bei

206.485,68 Euro. Im Falle einer Amtsentbin-

dung oder Amtsenthebung besteht ein grund-

sdtzlicher Weiterbeschdftigungsanspruch zu
den Konditionen der Vergutungsgruppe
16 BAT/BKK.

Die Vorstandsvorsitzende des GKV-Spitzen-
verbands erhielt 2022 ein Gehalt von

262.000 Euro plus einer Zusatzversorgung von
49.166 Euro. Der stellvertretende Vorstands-
vorsitzende bekam eine Jahresvergutung

von 325.807 Euro, die dritte Vorstandin von
insgesamt 280.118 Euro.

Liebe Leserin, lieber Leser,

vier Mal im Jahr ersc
Gesundheifstipps oder
und Leser reagieren. Sie lass .
keln halten. Und dafir gibres je

Schreiben Sie uns, Was lhne
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die Rubrik Sprechsfu
en uns wissen,

int di IT. Ob Leitartikel, Reporfage,
helns A P nde - proFIT-Leserinnen

was sie von den Arti-
fzt eine eigene E-Mail-Adresse.

n wichtig ist an proFIT@bkk-vbu.de.

Illustrationen: Artem Novosad/iStock, BKK-VBU

Die Nachtruhe ist Ausgeschlafen machtdas Leben einfach
sehr wertvoll. Sie  mehrSpak. Zu wenig Schlaf dagegen
hilft dem Kérper, sorgt mcht nur fir schlechte Laune,
el . sondern ist auf Dauer auch ungesund.
sich zu regenerlgren Akuter Schlafmangel kann zu Konzen-
und Krankheiten  trationsproblemen, einer verstarkten
zu bewdltigen. Was  Anfalligkeit fur Erkaltungs- und Infek-
gesunden Schlaf tionskk]?gkheiten squli(e efr"hohtem Blgt—
ausmacht, erkliren druck fu ren.Daf Risiko urHerz-Kre|s-
. . lauf-Probleme wdchst. Und, was viele
Expertinnen im ohnehin ahnen: Fehlendem Schlaf mit
Schlafpodcast  einem erhohten Kaffeekonsum zu be-
der BKK-VBU. gegnen,istalles andere als ratsam.

Schlaf hatin der leistungsorientierten
Gesellschaft also einen wichtigen
Stellenwert. Aber wie viel Schlaf braucht
der Mensch? Laut Schlafforschern emp-
fiehlt es sich, mindestens 7,5 Stunden
pro Nacht zu schlafen; wer dies unter
der Woche nicht schafft, sollte es am
Wochenende nachholen. Aber kann

man auch zu viel schlafen? Und gibt es
Schlafunterschiede zwischen Mannern
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www.meine-
krankenkasse.de/
gesunderschlaf

und Frauen? Der Schlaf-Podcast ,Hunde-
mide & Knallwach“ setzt sich mit die-
sem wichtigen Thema auseinander.

SchlieRlich verschlaft der Mensch als Ge-
wohnheitstier ein Drittel seines Lebens.
Beim Durchschnittsdeutschen sind
esim Lauf einer Lebensspanne rund
219.000 Stunden. Fir Kérper und Geist
ist diese Erholungszeit essenziell. Doch
ist eine tiefe und erholsame Nachtruhe
keinesfalls selbstverstandlich.

Viele Menschen leiden unter Schlaf-
storungen, dem ndchtlichen Gedanken-
karussell oder schnarchenden Partne-
rinnen oder Partnern und fihlen sich am
Tag entsprechend ,hundemide® Was
man unbedingt tber einen gesunden
Schlaf wissen sollte, wie man endlich
besser und erholsamer schlaft und
welche Gewohnheiten dabei helfen, ist
Thema der neuen Podcastreihe.

In jeder Folge sprechen die Moderato-
rin und Podcasterin Sonja Koppitz und
Wiebke Kottenkamp von der BKK-VBU
mit Thea Herold von der Schlafakade-
mie Berlin Gber das Ratsel Schlaf. Dabei
bleibt kein Thema auf der Strecke: Es
geht um stressige Tage, die uns nachts
wachhalten, mentale Gesundheit und
Depressionen, Sinn und Unsinn von
Schlaftrackern oder Smartphonesim
Bett. Neugierig?
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Knie oder Hiiftschmerzen -

OP vermeiden

Manche Operationen an Knie und Hiifte

sind Gberfllissig. Oft lassen sich die

Schmerzen mit dem richtigen Training

proFit01-23 | BKK:VBU

schnell beheben.

Bei Schmerzen im Knie oder an der Hufte tber-
weisen viele Arzte ihre Patienten in die Klinik zur
Operation. Kinstliche Huftgelenke etwa rangieren
unter den Top Ten der hdufigsten OPs in Deutsch-
land. Oft aber sind die Eingriffe gar nicht notwen-
dig oder machen die Sache nicht besser, betonen
medizinische Fachgesellschaften.

Einer Studie der Bertelsmann-Stiftung zufolge
lieRen sich drei von vier OPs vermeiden. Werde
hier zunachst konventionell, etwa mit Physio-
therapie, behandelt, kénnen den Patienten Kom-
plikationen und Krankenhausaufenthalte erspart
werden, so die Stiftung.

Wenn das Knie nachhaltig schmerzt,
kann oft auch das Erlernen
verdnderter Bewegungsmuster
Abhilfe schaffen.

Auch die Daten der BKK-VBU zeigen: Vor einer
Knie- oder Hiftoperation werden hdufig nicht
alle fachdarztlichen und physiotherapeutischen
Behandlungsmoglichkeiten ausgeschopft. Be-
troffene kénnen von einem neuen Behandlungs-
angebot profitieren.

In mehr als 50 Novotergum-Zentren in Deutsch-
land bieten Physiotherapiespezialisten individu-
elle Angebote fur Patientinnen und Patienten an.
Die ambulante Therapieist auch berufsbeglei-
tend moglich. Behandelt wird unter anderem mit
Krankengymnastik, Unterwassermassage, Wdr-
me- und Induktionstherapie. Das medizinische
Gerdtetraining wird individuell abgestimmt.

Die Erfolge dieses Behandlungsprogramms wur-
den 2019 wissenschaftlich nachgewiesen. Eine
Studie der Hochschule Niederrhein, Fachbereich
Gesundheitswesen, zeigt, dass bei Patientinnen
und Patienten, die das Novotergum-Programm
mitgemacht haben, ein Gelenkersatz um mindes-
tens zwei Jahre hinausgezodgert werden konnte.

Thomas Langferman aus Dortmund hat das Pro-
gramm erfolgreich absolviert. Jahrelang plagten
ihn Knieschmerzen. ,Nach der Analyse meines
Bewegungsablaufs war ziemlich schnell klar, wo-
her der Schmerz stammt“ Nach einigen Trainings-
wochen gingen die Beschwerden zuriick. ,Durch
neue Bewegungsmuster, die ich gelernt habe,
binich nunin der Lage, die Belastung meines
Kniegelenks viel besser zu steuernLangferman
nimmt schon lange keine Schmerzmittel mehr.
Die geplante OP hat er abgesagt.

Sie haben chronische Knie- oder Hiiftpro-
bleme? Lassen Sie sich von den Versor-
gungsmanagern der BKK-VBU beraten.
Telefonische Terminvereinbarung:

030 72612-6360

Fotos: SciePro/Adobe Stock, FredFroese/iStock
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RZENSSACHE

Wer ausschliefflich durch Verwandte, Freunde
oder Bekannte gepflegt wird und Pflegegeld
erhalt, muss regelmaRig einen Beratungsein-
satzdurch einen Pflegedienst nachweisen, um
luckenlos Pflegegeld zu erhalten. Bei diesem Ter-
min konnen Angehdrige und Betroffene Fragen
stellen, die Pflegeprofis empfehlen aber auch
Hilfsmittel und geben Tipps fur den Alltag. Dieser
Beratungseinsatzist fur alle, die ausschlieBlich

Die Pflegekasse der
BKK-VBU ist telefonisch
und per E-Mail
erreichbar unter:

030 72612-2600
pflegekasse@bkk-vbu.de

Pflege zu Hause - gepriifte Qualitdt

Wenn Freunde oder Verwandte ohne professionelle Unterstiitzung
pflegen, ist fiir das Pflegegeld der Nachweis von Beratungseinsdtzen notig.

Pflegegeld beziehen und privat gepflegt werden,
gesetzlich vorgeschrieben. Der Expertenbesuch
zu Hause war wegen der Pandemie ausge-

setzt, ist aber inzwischen wieder erforderlich.
sEntsprechend ist die Pflegekasse der BKK-VBU
verpflichtet, die Qualitat der Pflege durch einen
Beratungseinsatz dokumentieren zu lassen®
sagtJanajoost, Referentin bei der Pflegekasse
der BKK-VBU.

Wie oft findet der Beratungsbesuch statt?

Die Hdufigkeit der Hausbesuche richtet sich nach
dem Grad der Pflegebedurftigkeit. Bei Pflegegrad
2 oder 3 findet der Besuch einmal pro Kalender-
halbjahr statt. Bei Pflegegrad 4 oder 5 muss der
Beratungsbesuch einmal im Quartal dokumentiert
werden. MalRgeblich sind die Kalenderquartale,
unabhdngig davon, wann das Pflegegeld zum
ersten Mal gezahlt wurde. Bei Pflegegrad 1 ist ein
Beratungseinsatz auf Wunsch moglich.

Wer fiihrt den Beratungseinsatz durch?
Ambulante Pflegedienste oder anerkannte
Beratungsstellen missen rechtzeitig beauftragt
werden und kommen dann ins Haus. Wer keinen
Pflegedienst kennt, findet Anbieter aus der
Umgebungin der Internetdatenbank des BKK-
Verbunds: pflegefinder.bkk-dachverband.de

Und wenn kein Beratungseinsatz stattfindet?
Wird der Hausbesuch nicht innerhalb der vorge-
sehenen Frist nachgewiesen, muss er nachgeholt
werden. ,Verstreicht auch die Nachholfrist,

sind wir verpflichtet, das Pflegegeld zu kirzen®,
sagtJoost. Im Wiederholungsfall muss es sogar
eingestellt werden. ,Eine Zahlung ist erst wieder
moglich, wenn der Nachweis vorliegt”

BKK-VBU | proFito1-23
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BKK-VBU-Kunden
checken Apps

Gesucht: Testerinnen und
Tester fiir Digitalangebote.

Wie bequem kénnen Kundinnen und
Kunden ihre Anliegen mit der BKK-VBU
am Smartphone erledigen? Welche
digitalen Formulare bendtigen sie?
Diese Fragen bewegen Entwicklerinnen
und Entwickler von digitalen Formaten
in der BKK-VBU. Antworten finden sie in
den VBU.Labs.

Hier testen Kundinnen und Kunden
neue digitale Lésungen, bevor sieins
BKK-VBU-Angebot aufgenommen

werden. Ziel ist es, die spdteren Nutzer
frihzeitig in die Entwicklung digitaler
Anwendungen einzubinden. Gesucht
werden technikinteressierte Testerin-
nen und Tester. Sie mussen keine Pro-
grammiersprachen beherrschen, keine
Designs zeichnen. Interessierte werden

regelmdlig eingeladen, die Betaver-
sionen furihriOS- oder Android-Smart-
phone auszuprobieren. Wer mindestens
16 Jahre altist und Kundin oder Kunde
der BKK'VBU, kann mittesten. Weitere
Infos: www.meine-krankenkasse.de/
VBU.labs

Chillen, entspannen,
loslassen - mit Alexa

Die BKK-VBU erweitert ihren Alexa-Skill ,Waldbaden“ um zwei
Entspannungsreisen fiir Jugendliche und junge Erwachsene.

In der Studie ,Jugend in Deutschland“
gibt fast die Hdlfte der befragten 14- bis
29-Jdhrigen an, ihre psychische Gesund-
heit habe sich verschlechtert. Sie splren
Stress durch Leistungsdruck, haben
Sorgen um die berufliche Zukunft und
Angst, ihre Familie zu verlieren.

»Gut gewappnet gegen Stress sind
Jugendliche und junge Erwachsene,
die regelmalig korperlich entspannen
und abschalten konnen“ so Babett
Stabler-Kirsten, BKK-VBU-Referentin
Pravention. ,Deshalb haben wir unseren
Alexa-Skill ,\Waldbaden‘um eine schnell
erlernbare Methode erweitert, die wir
als Praventionskurs unterstiitzen“Ab
sofort stehen zwei leicht zu lernende
Ubungen zur progressiven Muskelent-
spannung (PMR) nach Jacobson bereit.

Bei Stress verkrampfen sich die Muskeln.
Manche Menschen kénnen sich nicht
mehr konzentrieren und werden rastlos,
andere bekommen Nacken-und Rucken-
schmerzen. Bei der PMR-Methode
werden nach und nach unterschiedliche
Muskelpartien des Kérpers bewusst
angespannt und wieder lockergelassen.
Studien beweisen, dass regelmdRige
Achtsamkeits- und Entspannungs-
Ubungen dazu fuhren, stressbedingte
Beschwerden wie Kopfschmerzen,
Schlafprobleme oder Herzklopfen zu
lindern. Wer eine Alexa-App hat, gibt den
Sprachbefehl: ,Alexa, starte Waldbaden!“
ein. Alternativ gibt es ein Schnupperan-
gebot, das sich direkt Uber die Webseite
der BKK-VBU ausprobieren ldsst.
www.meine-krankenkasse.de/
alexa-waldbaden

Fotos: Song_about_summer/Adobe Stock, Kar-Tr/iStock; Illustration: FANDSrabutan/iStock
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Wozu eine PIN fiir die

Gesundheitskarte?

Die elektronische Gesundheitskarte kann viel mehr, als nur das
Versicherungsverhdltnis bestdtigen. Auf dem Chip lassen sich
auch Notfalldaten oder medizinische Befunde speichern.
Der Turdffner hierfiir ist die PIN. Fiinf Fragen, finf Antworten.

Wozu brauche ich die PIN?

Um die elektronische
Gesundheitskarte oder die
elektronische Patientenakte
in vollem Umfang nutzen zu
konnen, wird die persénliche
Identifikationsnummer (PIN)
benotigt. Sie ist vor allem fiir
die elektronische Patienten-
akte (ePA) der Schliissel. Um
medizinische Daten lesen zu
konnen, reicht es nicht aus,
die Karte in das Kartenlese-
gerdt zu stecken. Immer ist
die Eingabe der PIN notwen-
dig. Ob und welche medizini-
schen Informationen auf der
Karte gespeichert werden,
entscheidet die Kundin
respektive der Kunde.

Wie kommen Rettungsdienst
und drztliches Personal im
Notfall auch ohne meine PIN
an die gespeicherten Daten?

Bei einem medizinischen
Notfall kénnen Arzt, Arztin
oder die Besatzung des
Rettungswagens mithilfe
ihrer Heilberufsausweise die
gespeicherten Daten auf der
Gesundheitskarte lesen.

Wie bekomme ich die PIN?

Zundchst ist die eindeutige Identifizie-
rung der Kartenbesitzerin oder des
Kartenbesitzers notwendig. Zwei Mog-
lichkeiten fur dieses Verfahren stehen
zur Wahl: ein Besuch in einem BKK-VBU-
ServiceCenter oder das App-Verfahren.
Hierzu wird die App fiir die elektro-
nische Patientenakte (ePA) aus dem
App-Store heruntergeladen und der
Identifikationsprozess durchlaufen. Vo-
raussetzung ist ein Smartphone mit dem
Betriebssystem iOS 15 oder Android 9.

Behalte ich die PIN
auch, wenn die aktu-
elle Gesundheitskarte
abgelaufen ist oder
verloren geht?

Die PIN ist an die
aktuelle Karte ge-
koppelt. Wird diese
ausgetauscht, muss
auch eine neue PIN
beantragt werden.

Benotige ich die PIN bei jedem Arztbesuch?

Nein, die PIN wird nur benétigt, wenn beim
Arztbesuch medizinische Dokumente auf
der Gesundheitskarte gespeichert oder
gelesen werden sollen.
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Oft tanzen und singen
Wir gemeinsam

Manja Mauersberger, 45, ist Klinikclownin. Bei ihren Besuchen
in Krankenhdusern und Pflegeheimen schenkt sie jungen und
alten Menschen gliickliche Stunden.

Frither war ich Ergotherapeutin, dann
habe ich mich zur Klinikclownin schulen
lassen. Eine der beiden Clownsfiguren,
dieichim Lauf der zweijdhrigen Aus-
bildung entwickelt habe, heiflt Jossi.
Als Jossi geheich vor allem in Kinder-
krankenhauser. Jossiist hellwach, frech
und hatviel Spalk an Bewegung. Die
zweite Clownsfigur, Rosalinde, umgibt
sich gern mit dlteren Menschen. Auch
sie trdgt eine rote Nase. Aber statt jede
Menge Klamauk zu machen, schwebt
Rosalinde eher leicht und gentsslich
durchs Leben.
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Auf Clownsvisite gehe ich im Duo mit
einer Kollegin. Wir hipfen durch Alten-
und Pflegeheime, klopfen an Tiren

und tauchenin die Geschichten der
Bewohner ein. Viele haben ein grolRes
Mitteilungsbedrfnis. Aber sie wollen
auch umarmt und gedrickt werden.
Die Sehnsucht nach Kérperkontakt ist
in der Pandemie deutlich gewachsen.
Eine alte Dame hat mich neulich immer
wieder geknuddelt und gestreichelt. Ich
mag das gern. Alles darf sein, alles ist
richtig. Wir sind unvoreingenommen,
respektvoll und spontan. Es ist ein Spiel

mit authentischen Emotionen. Oft
tanzen und singen wir gemeinsam. Das
l6st Glucksgefthle aus. Und natdrlich
fordert es auch die Gesundheit.

Als wir wegen Corona nicht in die
Einrichtungen hineindurften, haben
wir Gartenvisiten gemacht. Die Bewoh-
nerinnen und Bewohner sahen uns
vom Balkon aus zu. Wir hatten grolRe
Luftballons, ein Schwimmbassin, eine
Angel, wir haben mit Keulen jongliert
und laut Musik gespielt. Wir haben auch
Postkarten geschrieben. Das ging ganz
gut, aber der unmittelbare Kontakt hat
auch mir sehr gefehlt.

Wdhrend Corona haben wir Maske getra-
gen. Erstdachteich, das wird schwierig,
ein Clown lebtjavon seiner Mimik! Aber

es geht doch viel iber den Augenkontakt.

Auch die Gestik hat sich gedndert, der
ganze Korper spielt mehr mit als zuvor.

Ich will meine Zuschauer stiarken. Da-
rum spiele ich vor Kindern den dummen
August, der immer wieder hinfallt oder
Angst hat vor einem PlUschtier. Die Kin-
der helfen mir dann aus der Patsche und
beschitzen mich vor ihrem Teddy.

Ich mochte anderen ermoglichen, ihren
Gefuhlen freien Lauf zu lassen. Friher
war ich selbst ein sehr verschlossener
Mensch. Uber Gefiihle habe ich nicht
viel geredet. Aber die Ausbildung zur
Clownin hat mich weicher gemacht. Ich
versuche, durchldssiger zu sein, und
weill heute sehr viel besser, was mir
guttut und was nicht.

Vor ein paar Wochen haben wir eine
Clownsvisite bei einer 99-jdhrigen Dame
gemacht. Sie lag im Bett und war ganz
schwach. Lange haben wir ihre Hand
gehalten. Zum Abschied kusste sie
unsere Hande und gab uns ihren Segen
mit. Kurz darauf starb sie. Das hat mich
sehr berthrt.

n? Dann empfehlen Sie uns weiter
.meine-krankenkasse.delmwm

d erhalfen Sie eine

Sie sind mil uns zufriede

- online ganz einfach unfer WWW.m
Fiir jedes neu geworbene Mitglie
Geldprémie in Hohe von 25 Euro.

Protokoll: Monika Goetsch; Foto: Katarina Franke
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