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Liebe Leserin, lieber Leser,

Glick und Zufriedenheit, darauf hoffen viele
fiirs kommende Jahr. Was braucht es, damit
der Wunsch in Erfullung geht? Wie Gluck
entsteht und andauert, beschdftigt Wissen-
schaftler weltweit seit Langem. Eine eigene
Disziplin hat sich zum Thema gebildet: die
positive Psychologie.

Gluck kann man lernen, auch in schwierigen

Zeiten, davon sind Forscher und Forscherin-

nen Uberzeugt. Ein Kniff:immer wieder Situ-

ationen schaffen, die sich in iberschaubarer
Zeit erfolgreich abschlieRen lassen. Das kann
alles Mogliche sein - Sport treiben, ein Kleid

nahen, Platzchen backen.

Wenn man etwas gezielt erledigt hat, springt
das Belohnungszentrum an und schittet das
Hormon Dopamin aus, das das Glucksgefuhl
auslost. Andersherum gesagt: Wer meist pas-
sivauf der Couch sitzt, nimmt sich die Chance
auf Gluck. Gesundheit und Wohlbefinden ge-
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sJeder Mensch hat seinen

eigenen Weg, gltcklich

zU werden”

Ich wiinsche Ihnen im neuen Jahr viele positi-
ve Begegnungen, gute Gesundheit und einen

unerschépflichen Vorrat an Optimismus. Alles
Gute fur Siein 2023!

horen zusammen. Gluck ldsst sich trainieren, Bleiben Sie Ihrer BKK-VBU gewogen.

24 Gemise anbauen im Schulgarten dhnlich wie wir es vom Sport kennen.

26  Wiewohnenim Alter?
BKK-VBU: bester Service,
bester Arbeitgeber

Herzliche GruRe
Lassen Sie uns im kommenden Jahr gezielt

Situationen und Erlebnisse suchen, die wir ﬁ”ﬁa
als schon und positivempfinden. Unsere

Titelgeschichte zeigt: Jeder Mensch hat Andrea Galle
seinen eigenen Weg, glucklich zu werden. Vorstdndin

27 Anti-Mobbing-Programm an Schulen
24

Ernten,
was allen
schmeckt

28 Krankmeldungen jetzt elektronisch
Pflegesprechstunde per Videochat

29 Medikamente per App bekommen

EINER FUR UNS FUR SIE GEBEN WIR DAS BESTE

30 Kollege Hund fordert die Gesundheit

<€uro

ZUM GUTEN SCHLUSS

Beste Krankenkassen BKK VBU
fiir Familien

Sehr Gute

NACHHALTIG

BESTE

31 Empfehlen Sie uns weiter!

E I!S;r n krankenkasseninfo.de

ZUSATZ-

30 BKK VBU
Biirohund Chip LEISTUNGEN oz e
bringt gute croFFNET

sl Kot Gonkd
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Ausgabe 07/2022

Deutschlands gréBter Krankenkassen-Vergleich

Laune ins Team

Titelillustration: Katharina Bitzl; Fotos: Dietmar Gust, Sebastian Coman/Unsplash, BKK-VBU; Illustration: Katharina Bitzl

Ausgabe 07/2022

ssieger Krankenhass
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Jeder flinfte

Erwachsene vermeidet es, sich zu
beschweren, wenn er mit Gesund-
heitsleistungen unzufrieden ist.

Knapp jeder Dritte wiinscht

sich von Medizinern, Thera-

peuten, Pflegenden oder

bei der Krankenkasse \l/
mehr Offenheit fir Kritik

Quelle: Online-Umfrage im Auftrag der Betriebs-

krankenkasse SBK ___-_/ I \

149

Minuten am Tag spielen Kinder und
Jugendliche Video- und Computer-
spiele. Statistisch betrachtet daddeln
neunvon zehnJugendlichen unter
18 Jahren also mehr als zwei Stunden
taglich. Am Wochenende liegt dieser
Wert noch einmal deutlich héher.

jungen Menschen haben wegen der Klimakrise Bedenken,
Kinder zu bekommen. Mehr als 50 Prozent der Befragten
gaben zudem an, dass sie sich angesichts dieser Bedrohung
dngstlich, wiitend, schuldig, macht- und hilflos fiihlen.
Quelle: University of Bath

Quelle: Branchenverband Bitkom

34,9 Millionen

Haustiere leben hierzulande. Knapp

In jedem zweiten Haushalt wohnen o
Hamster, Kanarienvogel, Hund und

Katze. Das Zusammensein mit Tieren o
reduziert den Stresslevel und das Risi-

ko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Rund

e 483.532

Verbrauchern wollen

Quelle: SRH Fernhochschule

aller Krankenhausbehandlungen bei jungen Betten standen im vergangenen Jahrin

Menschen zwischen 15 und 24 Jahren basieren ihre Gesund heltsdaten deutschen Krankenhdusern bereit. 27.394 Betten
auf psychischen Erkrankungen und Verhaltens- auf derelektronischen wurden auf den Intensivstationen gezahlt.
storungen. im Jahr 2020 zahlte die Statistik Patientel’]akte gESiChert Quelle: Statistisches Bundesamt
147.000 Krankenhauspatienten haben :

mit einer solchen Diagnose.

Quelle: Statistisches Bundesamt Quelle: Bundesverband Arzneimittel-Hersteller

Illustrationen: lineartestpilot/iStock, AlINikArt/iStock, Olga Ubirailo/iStock, FrankRamspott/iStock (2), Anton Shaparenko/iStock, Maksim/Adobe Stock
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Foto: Sevnur Acar

DAS GLUCK
IN DIE HAND
NEHMEN

Glick ist kein Geschenk, das einem unerwartet
zufdllt wie ein Lotteriegewinn. Es ist eine
Lebenskunst, die sich trainieren ldsst.

Text: Monika Goetsch; Illustrationen: Katharina Bitzl

ie meisten Menschen wiinschen sich ein
D gluckliches Leben. Doch'es ist vertrackt:
Glucksgefthle sind so angenehm wie flichtig.
Steuert man sie an, machen sie sich rasch
aus dem Staub. Was wirklich glucklich macht,
bleibt oft ein Rdtsel.

Dabei tdte es in jeder Hinsicht gut, gltcklicher
zu sein. Denn gltickliche Menschen erleben
nicht nur mehr Freude, Zufriedenheit, Liebe,
Stolz und Staunen, wie die Glucksforscherin
Sonja Lyubomirsky erklart. Sie haben auch
mehr Energie und ein stdrkeres Immunsystem.
Sie arbeiten engagierter, ihr Verhdltnis zu
anderen Menschen ist besser. Ja, sie sind sogar
korperlich und geistiger gestinder.

Es lohnt sich also, sein persénliches Gliack zu
igern. Ist das iberhaupt moglich, wenn
3, Krieg, Inflation und die Furchtvor
hweren Winter den Alltag dominie-
ren? Durchaus. Das Ergebnis jahrzehntelanger
Studien bringt Sonja Lyubomirsky auf eine
einfache Torten-Formel: Nur zehn Prozent
des Glucksempfindens seien den Lebens-

umstdnden geschuldet, 50 Prozent genetisch
festgelegt. Bleiben 40 Prozent, die wir selbst

gestalten kénnen. Eine grobe Schatzung, klar.
Aber selbst wenn die Verteilung ein wenig an-

ders sein sollte, eroffnet sich doch ein grolRer
Spielraum, innerhalb dessen man sein Gluck
steigern kann.

»Gliicklich zu sein, ist fiir mich
ganz eng mit Dankbarkeit
verkniipft. Und Dankbarkeit
spiegelt sich in allen Facetten
des Alltags wider: im Ldcheln
meines Sohnes oder beim
Geruch von frischem Kaffee.“

Dominik Spenst hat das
»6-Minuten Tagebuch“ entwickelt.
www.urbestself.de

TITELTHEMA | 07
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Steigern? Das klingt nach Selbstoptimierung.
Es hat aber eher mit Lebenskunst zu tun. Denn
beim Glicklichsein geht es nicht darum, sich
und andere zu beeindrucken, sondern um die
alte philosophische Frage, wie man ein gutes,
erflltes Leben fuhrt. Die Antwort darauf ist
gar nicht so einfach. ,Vieles,von dem wir uns
grundlegende Verdnderungen zum Guten
erhoffen, wirkt sich nach wissenschaftlichen
Erkenntnissen kaum auf unser Glicksempfin-

»Kiirzlich war ich in einer inklusiven Grundschule
in Hamburg und konnte sehen, wie meine Erfahrun-
gen mit Diabetes den an Typ 1 erkrankten Kindern
geholfen haben, ganz offen iiber ihre Situation zu
sprechen. Ein Kind hat mir strahlend von seinem
Hund erzdhlt, der den Blutzuckerspiegel erschniif-
feln kann und sich meldet, wenn er zu hoch oder zu
tief ist! Das hat mich extrem gliicklich gemacht!“

Tennisstar Alexander Zverev war vier Jahre alt,
als bei ihm Diabetes Typ 1 diagnostiziert wurde.
Mit seiner Stiftung unterstitzt er Kinder, die
diese Krankheit haben.
www.alexanderzverevfoundation.com

proFit04-22 | BKK-VBU

den aus® so Lyubomirsky. ,Dagegen tibersehen
wir oft das, was uns tatsdchlich persénliches
Gluck und Wohlbefinden bringt“

Der hdufigste Irrtum: Man verspricht sich von
einzelnen positiven Ereignissen mehr Glick,
als sie langfristig schenken konnen. Ruhm,
Reichtum, materielle Glter oder eine Heirat
heben erst mal die Stimmung. Auf Dauer fallen
sie der sogenannten hedonistischen Gewoh-
nung zum Opfer. Man gewdhnt sich eben leider
an alles,auch an die Zuneigung des Traumpart-
ners oder die Gehaltserh6hung.

Auflerdem verpfuscht die Neigung, in Verglei-
chen zu denken, den Dauergenuss: Statt Freu-
de Uberdas Erreichte zu empfinden, vergleicht
sich der berufliche Aufsteiger schon sehr bald
mit den neuen Kolleginnen - und sehnt sich
wie diese nach mehr Geld und Anerkennung,.

Was wirklich glicklich macht, hat die Glucks-
forschung am Vorbild von Menschen erfasst,
die sich selbst als glucklich bezeichnen: Sie
verbringen viel Zeit mit Familie und Freunden.
Es falltihnen leicht, Dankbarkeit auszu-
dricken fur das, was sie haben. Sie bieten
anderen Hilfe an. Sie blicken optimistisch
inihre Zukunft. Sie genieRen die Freude des
Lebens und versuchen, im Hier und Jetzt zu
leben. Sportliche Betdtigung gehort zu ihrer
wochentlichen oder sogar taglichen Routine.
Sie zeigen Stdrke und Ausgeglichenheit, wenn
siein Stress, Krisen und Tragodien geraten,
und verfolgen ihre Lebensziele.

Foto: Lionel Guericolas/MPP/Imago

DANKBARKEIT

Als Kénigsweg zum Gliick gilt

die Fahigkeit zur Dankbarkeit.
Dankbare Menschen haben mehr
Energie und empfinden hdufiger
positive Emotionen. Studien legen
nahe, dass Menschen, die tdglich
funf Dinge aufschreiben, fir die sie
dankbar sind, schon nach wenigen
Wochen zufriedener sind. Auch
ihre Gesundheit verbessert sich.
Es lohnt sich, ein Dankbarkeitsta-
gebuch zu fithren. Und sich immer
mal wieder bei anderen Menschen
flir etwas zu bedanken.

GENUSS

Wer sich an Alltdglichem freut,
lebt gliicklicher. Ein gesundes
Frithstiicksmisli mit Blaubeeren,
Nissen und einem Klecks Honig
kann ein Genussmoment sein. Eine
Blume, die am Weg steht. Oder eine
erledigte Aufgabe. Der Genuss ver-
doppelt sich, wenn er geteilt wird:
Gemeinsam ist Wandern, Musik-
héren oder Kochen noch schéner.

SCHLAF

Ausreichend Schlaf halt frisch und
macht gute Laune. Wer ausgeschlafen
ist, fuhlt sich tatkraftig und optimis-
tisch. Und hat genug Energie, sein
Leben umzukrempeln und den Kom-
pass auf ,Gliick“ zu stellen.

Zehn Tipps
fiir mehr
Gliickim Leben

ZIELE VERFOLGEN

Verwirklichte Lebenstraume geben
dem Leben Bedeutung und Richtung.
Sie strukturieren den Alltag, steigern
das Selbstwertgeftihl und stdrken die
Zuversicht.

NATUR

Sonnenlicht, frische Luft und das
Griin der Pflanzen sind nicht nur
gesund, sie heben nachweislich die
Stimmung.

TITELTHEMA | 09

ANDEREN GUTES TUN

Geben ist seliger als nehmen.
Stimmt! Gute Taten starken
soziale Beziehungen. Und die
sind ein richtiger Gliicksbooster.

BEWEGUNG

Korperliche Betdtigung macht
aus vielerlei Griinden gliicklich.
Das Selbstwertgefiihl wachst,
das sogenannte Runner’s High
flutet den Kérper mit Endor-
phinen. Mit wachsender Fit-
ness nehmen auch Beweglich-
keit und Kraft zu. So erleben
Menschen, die Sport treiben,
ein Hoch wdhrend ihres Trai-
nings - und profitieren auch
langfristig davon.

RELIGION UND SPIRITUALITAT
Nicht jeder Mensch kann mit
Religion etwas anfangen. Wenn
aber doch - umso besser. Denn
religiose Menschen sind haufig
gliicklicher.

IM HIER UND JETZT LEBEN
Gliicklich machen Aktivitaten, in
denen man aufgeht. Dann kommt
der ,Flow“ - ein natdirliches, sehr
befriedigendes Hochgefiihl - ganz
von selbst.

MUSIK, KUNST, FILM, LITERATUR
Selbst kreativ zu werden oder
sich mit Kunst zu beschaftigen,
ist fiir viele Menschen eine groRe
Gliicksquelle.

BKK-VBU | proFito4-22
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René Paasch beschaftigt
sich mit Fragen der
Psychologie im Sport.
Erlehrtan der Deutschen
Hochschule fir Gesund-
heit & Sportin Unna.

proFit04-22 | BKK:VBU

Der Schliissel zum Gliick ist im Kopf

Beim Sport zdhlen Leistung und Erfolg gar nicht so viel.
Glicklich macht der SpaR, sich zu bewegen.

Warum ist Bewegung fiirs
Gliicklichsein so wichtig?
Bewegung ist eine biolo-
gische Notwendigkeit. Wir
brauchen sie von klein auf.
Fragen wir Menschen, wie
esihnen wahrend und nach
dem Sport geht, sprechen
sie von Zustdnden erhéhter
Aufmerksamkeit und gestei-
gerter Emotionalitdt. Beim
Sport schittet der Korper
die Hormone Serotonin und
Dopamin aus, was sich sehr
angenehm anfihlt. Legen
wir uns nach der Arbeit aufs
Sofa und bewegen uns nicht,

fuhlen wir uns weniger wohl.

Auch weil wir den Stress,
unter dem wir leiden, nicht
kompensieren konnen.

Wenn Bewegung gliicklich
macht: Warum féllt es so
schwer, sich selbst dazu
anzutreiben?

Das Beddrfnis, sich zu bewe-
gen, ist genetisch festgelegt.
Aber in unserer modernen
Gesellschaft bewegen sich
die Menschen immer weni-
ger. Schuld daran sind auch
dievielen Erleichterungen,
mit denen wir leben. Im
Alltag laufen die Deutschen
kaum mehr als 5.000 Schritte
am Tag - die Weltgesund-
heitsorganisation WHO
empfiehlt 10.000. Das Leben

ist eng getaktet, die digitalen
Medien spielen eine wichtige
Rolle. Auch Kinder bewe-

gen sich viel zu wenig. Sie
orientieren sich am Vorbild
ihrer Eltern. Und was nicht
vorgelebt wird, kann sich
nicht entwickeln.

Wie bringt man sich in
Schwung?

Firviele von uns hat Sport
mit Fleild zu tun. Wir wollen
Leistung bringen und Er-
gebnisse erzielen. Aber von
dieser Vorstellung kénnen
wir uns getrost verabschie-
den. Nicht die Leistung sollte
im Vordergrund stehen, nicht
die Erwartung, sondern der
Spalk und die Verbundenheit
mit anderen Menschen, denn
wir lieben es, sozial unter-
wegs zu sein. Es kann aber
auch gentgen, einfach mal
die Turnschuhe anzuziehen,
alleinin den Wald zu gehen
und die Natur zu genieRen.

Schon so ein kleiner Spazier-
gang ist gesund?

Absolut! Studien zeigen, dass
sich das Wohlbefinden stei-
gert, wenn man mit sich al-
lein in der Natur ist. Der Kopf
wird frei. Und wir wissen,
dass Menschen, die sehr viel
inder Natur sind, interessan-
te Marker im Immunsystem

haben, die sie starker gegen
Viren machen.

Es ist also besser rauszuge-
hen, als im Fitnessstudio
Gewichte zu stemmen?
Grundsatzlich ist jede
Bewegung positiv, bei der
man erlebt, dass sie guttut.
Firden einen ist es das
Segeln, fir den anderen das
Stemmen von Gewichten
oder die stundenlange Arbeit
im Garten. Das Wichtigste
ist: Wir missen in Bewegung
kommen.

Wie fingt man an?

Indem man herausfindet,
was einem gefdllt. Am
besten, man nimmt sich ein
wenig Zeit fur sich selbst,
bleibt einfach mal stehen
und fragt sich: Wann und
wie bewege ich mich gerne?
Welche Sportart macht

mir Spall und bringt mir
Glucksgefuhle? Es geht um
das, was einem wichtig ist.
Um die eigene Persdnlichkeit
und Individualitat. So setzt

man den Grundstein firalles.

Im eigenen Kopf, diesem
fantastischen System, liegt
der Schlussel zum Glick!

Fotos: privat (2)

An ihrem Beispiel kann man lernen, mehr
Glick und Zufriedenheitin sein Leben zu
lassen. Denn Gluck lasst sich trainieren - auf
korperlicher und auf mentaler Ebene. Viele
Méglichkeiten stehen zur Auswahl (siehe
Kasten unten): Man kann schone Erfahrungen
in einem Dankbarkeitstagebuch sammeln oder
sich intensiver um Freundschaften kimmern;
man kann ab und zu innehalten und den Au-
genblick geniellen; man kann ein Instrument
lernen, tdglich in die Natur gehen oder einen
Lebenstraum identifizieren und verfolgen.

Besonders wichtig furs Gluck ist es, den
eigenen Korper gut zu versorgen. ,Glick und
Gehirn und Korper: Diese drei Dinge gehdren
zusammen® so Laurie Santos, Psychologin und
Glucksforscherin von der Universitdt Yale. Aus-
gerechnetin stressigen Zeiten vergesse man
oft, wie wichtig Schlaf und Bewegung sind.
»Studien zeigen, dass schon eine halbe Stunde
Ausdauertraining am Tag die Symptome von
Depression oder Angst deutlich senkt

Das bestdtigt auch eine neue Studie der
Ruhr-Universitdt Bochum: Wer sich 30 Minuten
tdglich bewegt, statt seine Zeit auf Social-
Media-Kandlen zu verbringen, wird gltckli-
cher, zufriedener und weniger depressiv. ,Das
zeigt uns, dass es wichtig ist,
von Zeit zu Zeit die eigene
Online-Erreichbarkeit
einzuschranken und
zu den mensch-
lichen Wurzeln
zurtickzukehren®
so Studienleiterin
Julia Brailovskaia.

»lch glaube, dass wir
dann gliicklich sind,
wenn uns etwas gut-
tut und unsere Seele
beriihrt. In unserer
Leistungsgesellschaft
geht es meist nur
darum, immer héher,
schneller und weiter zu
kommen. Eigentlich sollte

Gliick der MaRBstab fiir Erfolg sein -
ganz unabhdngig von der Leistung,
die wir erbringen.”

Sabrina Lorenz, 24, lebt mit einer an-

geborenen schweren Herzerkrankung.

In ihrem Blog macht die Studentin
anderen Menschen mit chronischen
Erkrankungen Mut.
www.fragmentsofliving.com

Anders als es das Gehirn vorgaukelt und die
Werbung behauptet, ist das, was wirklich
glicklich macht, kostenlos zu haben. Es zu
erreichen, verlangt zu Beginn allerdings einen
gewissen Einsatz. Idealerweise beginnt man
seine Veranderungen mit ,Babysteps® so
Santos. Sie empfiehlt, sich zundchst eine neue
Aktivitat zu suchen, die man erlernen mochte.
Dann heilt es iben, (iben, tiben. So verdrahtet
sich das Gehirn neu. Das Gluck wird zur Ge-
wohnheit - und das Leben zum Geschenk.

Sonja Lyubomirsky: ,,Gliicklich sein.
Warum Sie es in der Hand haben,
zufrieden zu leben“ (Campus Verlag)

=] s [

Kostenloser Online-Kurs o=

von Lagrle S‘aptos von ﬁ'ﬂ
der Universitdt Yale
(in englischer Sprache) E

TITELTHEMA | 11
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Gut essen und
dabei sparen

Einkaufen macht wenig Spal: Alles wird
teurer. Mit diesen Tipps kommen wir gesund
und preiswert durch die harten Zeiten.

Daniela Krehl von der
Verbraucherzentrale Bayern
kennt die Kniffe guter Haushalts-
planung:sorgsam planen, selbst
kochen, mehr Pflanzenkost.

Von Juli 2021 bis Juli 2022
sind die Lebensmittelpreise
um knapp 15 Prozent ange-
stiegen. Zwischen 2000 und
2019 lag die jdhrliche Steige-
rung bei unter 1,5 Prozent.

proFit04-22 | BKK-VBU

Text: Kathrin Burger; Fotos: KenWiedemann/iStock, Verbraucherzentrale

GUT PLANEN, WENIGER VERSCHWENDEN
Wer mit dem Einkaufszettel in den Supermarkt geht, ist
gegen teure Spontankdufe gefeit. Dabeiist es hilfreich,
einen Essensplan flr eine Woche aufzustellen. Aber zu-
erst sollte man die Vorrdte checken und Lebensmittel,

die nichtlange haltbar sind, rasch verbrauchen.

Wer hdufig verdorbene Lebensmittel wegwirft, hat
nicht nur hohere Kosten, sondern schadet auch der
Umwelt. Insgesamt verdirbt ein Drittel aller Lebens-
mittel auf dem Feld, im Supermarkt oder beim Ver-
braucher. Die Klimabilanz dieser Verschwendung ist
verheerend: Wdre Lebensmittelmill eine Nation, ldge
sie mitihren CO_-Emissionen auf Rang drei hinter den
USA und China, haben Experten der Welterndhrungs-
organisation FAO berechnet.

RICHTIG LAGERN UND SELBST KOCHEN
Wer etwas gegen Lebensmittelverschwen-
dung tun will, muss seine Vorrdte richtig
lagern. Gemuse etwa sollte nie lose ins
Gemusefach gelegt werden, da es schnell an
Feuchtigkeit verliert. ,Entweder mit einem
feuchten Tuch umwickeln oder geeignete
Behdlter verwenden® sagt Daniela Krehl von
der Verbraucherzentrale Bayern. Trockene
Waren wie Nudeln oder Misli sollte man so in
den Kichenschrank sortieren, dass Lebens-
mittel mit dem kirzesten Mindesthaltbar-
keitsdatum vorn stehen.

Auch mit der sogenannten Zero-Waste-Kiiche
gelingt es, moglichst wenig Abfdlle zu produ-
zieren. So kann man das Grin von Karotten

in Pesto verarbeiten oder aus dem Strunk von
Broccoli oder Blumenkohl eine Suppe zuberei-
ten. ,Sparen kann man auch, indem man mog-
lichst viel selbst kocht®, sagt Krehl. Fertige
Backofenpommes kosten viermal so viel wie
frische Kartoffeln. Auch To-go-Mahlzeiten sind
meist teurer und verursachen obendrein Ver-
packungsmull Hilfreich ist es daher, sich eine
Brotzeit oder ein Mittagsessen von zu Hause
mitin die Arbeit zu nehmen.

GESUNDHEIT | 13

Brot und Getreide-
erzeugnisse:
Preisanstieg von
15 Prozent.

GUT UND GUNSTIG AUS DER LEITUNG

Das beste Getrank ist Leitungswasser. Es ist
nicht nur unschlagbar gesund, es hat auch
einen extrem niedrigen 6kologischen Ful3-
abdruck. Die Klimabelastung durch Mineral-
wasser ist fast 600 Mal héher als bei Leitungs-
wasser. ,Leitungswasser kostet nur 0,2 Cent
pro Liter so Krehl. Wer Softdrinks mag, mixt
sich mit Zitronensaft Limonade oder bereitet
aus Frichtetee einen Eistee. Auch das spart
Geld und ist gestinder, da man die Zucker-
menge individuell dosieren kann und Zusatz-
stoffe wie Phosphorsaure wegfallen.

Fleisch und
Fleischwaren:
18 Prozent teurer.

BKK-VBU | proFito4-22
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REGIONAL UND SAISONAL

Auf dem Einkaufszettel stehen am besten
regionale und saisonale Produkte. ,0bst
und Gemdse, das Saison hat undin der
Ndhe wdchst, ist meist giinstiger, weil
esnicht weit transportiert und lange ge-
kihlt werden muss® so Krehl. Zudem sind
regionale, der Jahreszeit entsprechende
Sorten umweltfreundlicher, weil sie nicht
im Gewachshaus gepdppelt werden.

Den schlechtesten CO,-FuBabdruck hat
Flugobst. Pro Kilometer werden beim Flug-
transport von Lebensmitteln rund hundert
Mal mehr Treibhausgase ausgestofen als
beim Transport per Schiff. Ein weiterer
Grund, regionale Produkte zu bevorzugen:
Heimisches Obst und Gemuse durfte meist
langer reifen, schmeckt besser und ist
geslinder. Denn es liefert mehr sekunddre
Pflanzenstoffe und Aromastoffe. Exoti-
sches Superfood wie Goji-Beeren braucht
es nicht, auch heimische Beeren punkten
mit zahlreichen Vitalstoffen. Saisonkalen-
der kann man im Netz herunterladen.

SCHLAU EINKAUFEN

Im Supermarkt lohnt es sich, bei dhnlichen
Produkten die Preise pro Kilogramm zu ver-
gleichen. Diese miissen immer angegeben
werden. Meist sind die billigsten Produkte

inden unteren Regalfachern zu finden, wah-
rend teure Markenprodukte eher auf Augen-

hohe einsortiert werden. GroRpackungen
sind oft preiswerter. Diese sollten aber nur
danninden Einkaufswagen, wenn man sie
auch wirklich aufbraucht. Zudem schont es
die Haushaltskasse, wenn man auf Ange-
bote achtet oder Lebensmittel kauft, deren

Mindesthaltbarkeitsdatum in Kiirze ablauft.

Wer dann noch energiesparend kocht, hat
alles richtig gemacht.

proFit04-22 | BKK-VBU

MEHR PFLANZLICHE KOST

Neben Gemise und Obst sollten auch andere
pflanzliche Lebensmittel wie Vollkornge-
treide und Hulsenfrichte reichlich auf den
Tisch kommen. Sie liefern Ballaststoffe und
wertvolle Nahrstoffe. Tierische Produkte

wie Fleisch, Fisch, Milch und Eier sind teurer,
weniger umweltfreundlich und teilweise in
groleren Mengen auch ungesund. Vor allem
verarbeitetes Fleisch wie Wurstwaren gilt bei
Erndhrungswissenschaftlern als kritisch, weil

es das Risiko fir Darmkrebs sowie Herzkrank-

heiten erhoht.

Derzeit sind die Preise besonders bei Rind-

fleisch, Hack und Butter gestiegen. ,Anstatt
Butter kann man etwa Margarine mit hoch-
wertigen Olen verwenden empfiehlt Krehl.

»und fur Fleisch sind Hulsenfriichte gute Alter-

nativen, auch sie sind eiweireich, enthalten
aber keine ungesunden Fette“ Von hochver-
arbeiteten Ersatzprodukten wie Hafermilch,
Cashew-Kdse oder Soja-Schnitzel rat die Ex-
pertin ab - sie sind oft teurer als das Original.
Die Umweltorganisation WWF hat herausge-
funden, dass Fleisch-Ersatzprodukte doppelt
so hohe Preise haben wie Fleisch selbst. Auch
Bio-Produkte kosten mehr als konventionelle
Lebensmittel, sind aber umweltfreundlicher.
Ein Dilemma? Nicht unbedingt: Beim Discoun-
ter gibt es Bio auch zu kleineren Preisen.

Preisanstieg

bei Speisefetten
und Speisedlen:
44 Prozent, Butter
sogar 48 Prozent.

Barmenia

EINFACH. MENSCHLICH.

MEHR LACHELN IST GESUND.
MIT UNS FALLT ES IHNEN LEICHT.

#MachenWirGern

lhr ExtraPlus fiir Zahnerhalt

Weitere Informationen finden Sie online unter E'ﬂ

www.extra-plus.de/mehrzahnvorsorge &%

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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18 | SPRECHSTUNDE

Andrea Lietz-Partzsch ist
Facharztin fur Augenheilkunde
in Berlin. Sie tragt Uberwiegend

Brille, manchmal aber auch
Kontaktlinsen.

Welche Sehhilfe
passt, hangt von
vielen Faktoren
ab. Bei manchen
Hornhauterkran-
kungen haben
Kontaktlinsen
Vorteile.

proFit04-22 | BKK-VBU

Brille? Kontaktlinsen?
Nicht nur eine Typfrage

Fast jeder hat ein Augenproblem. Beim Netflixen auf dem Sofa
nervt die Brille, beim Schwimmen sowieso. Kontaktlinsen punkten
mit hohem Tragekomfort. Welche Sehhilfe ist die bessere Wahl?

Sind Brillen und Kontaktlinsen fiir alle
Sehschwichen geeignet?

Beide Varianten funktionieren grundsatzlich
gut, es gibt aber ein paar Einschrankungen.
Wenn jemand schielt und eine Prismakorrek-
tur benotigt, klappt das meist nur mit Brille.
Umgekehrt sind Kontaktlinsen bei manchen
Hornhauterkrankungen wie Keratokonus vor-
teilhaft, denn die Linsen konnen die Hornhaut
»in Form“bringen. Aulerdem sehen die Augen
hinter der Brille bei starker Kurzsichtigkeit
eher klein aus, bei starker Weitsichtigkeit
wirken sie oft sehr groR.

Wann raten Sie zur Brille?

Patienten mit sehr trockenen Augen empfehle
ich eine Brille. Wer hdufig Augentropfen be-
notigt, kommt mit formstabilen Linsen besser
zurecht als mit weichen. Bei akuten Infek-
tionen oder chronischen Reizungen geht mit
Kontaktlinsen gar nichts. Wenn man auf ein
vereitertes Auge eine Linse setzt, wirkt das wie
ein Deckel auf der Bratpfanne. Abgesehen von
Spezialerkrankungen sollten Kontaktlinsen so

oftes gehtraus, damit die Hornhaut frische
Luft bekommt und besser befeuchtet wird.

Funktionieren Kontaktlinsen auch bei
Kindern und Jugendlichen?

Solange das Auge noch wdachst, ist eine Emp-
fehlung abhdngig vom Sehfehler. Grundsdtz-
lich erfordern Kontaktlinsen viel Sorgfalt. Ich
frage Eltern: ,Ist der Kieferorthopdde mit der
Zahnspangen-Hygiene zufrieden und rdumt
Ihr Kind sein Zimmer gut auf?“ Falls nicht,
wird es oft schwierig. Linsen sitzen direkt
auf dem Auge, da muss die Hygiene wirklich
akribisch klappen. Grundsadtzlich eignen sich
bei Kindern formstabile Linsen besser. Denn
beiweichen Linsen bemerken die Patienten
Tragefehler erst sehr spdt.

Was kann bei Tragefehlern passieren?

Das Wichtigste ist die Hygiene, um Infek-
tionen vorzubeugen. Ein Hornhautgeschwir
als Folge von Entziindungen ist zum Beispiel
etwas ganz Furchtbares. Patienten sollten
vorm Einsetzen und Herausnehmen der Lin-
sen die Hande waschen und die Linsen in ei-
nem sauberen D6schen mit einer geeigneten
Losung aufbewahren. Wer nurab und an beim
Skilaufen oder auf einer Party Kontaktlinsen
tragen mochte, nutzt am besten Tageslinsen.
Die wirft man hinterher einfach weg. Wichtig
istauch, dass der Augenarzt immer mal wie-
der draufschaut.

Und was kann man seinen Augen insgesamt
Gutes tun - unabhéngig von der Sehhilfe?
Die Gesundheit der Augen hdngt mit dem
ganzen Koérper zusammen. Also: Herz und
Kreislauf fit halten, viel Obst und Gemuse
essen, Ausdauersport machen, ausreichend
trinken, regelmalig zum Augenarzt gehen
und bitte, bitte nicht rauchen.

Interview: Andrea Guthaus; Text: Tatjana Krieger; Fotos: privat, praisaeng/iStock, MStudiolmages/iStock

e

Fitness flirs Herz

Eine starke Muskulatur ist wichtig fiir eine gute
Gesundheit. Wie jeder andere Muskel bleibt auch
der Herzmuskel mit regelmdRigem Training fit.

E rzeichnet sich nicht wie der Bizeps
attraktiv unter dem T-Shirt ab.
AuRerlich ist er nicht sichtbar. Und doch
ister furdie gesundheitliche Verfas-
sung jedes Menschen entscheidend:

der Herzmuskel. Das Myokard, wie die
Herzmuskulatur auch genannt wird,
formt den Grofteil unserer Herzwand.
Seine Aufgabe besteht darin, das Blutin
die Hauptschlagader zu beférdern sowie
Sauerstoff und Nahrstoffe in den Kérper
zu transportieren. Je kraftiger der Herz-
muskel ist, desto weniger muss er sich
fur diese wichtige Aufgabe anstrengen.

Die Leistungsfdhigkeit des Herzens,
dieser zentralen Pumpe, bemisst sich

in Schldgen pro Minute. Es pocht
durchschnittlich 70 Mal in der Minute.
Leistungssportlern gelingt es, ihren
Ruhepuls bis auf die Halfte dieses Wertes

zu senken. ,Ein trainiertes Herz arbeitet
okonomischer® sagt Pascale Heim-Oh-
mayer von der prdventiven Sportmedizin
und Sportkardiologie des Klinikums
rechts der Isarin Minchen. Ein Sportler-
herz kann mehr Blut pro Schlag pumpen
und die Organe dadurch mit ausreichend
Sauerstoff versorgen. ,Herzfrequenz und
der Blutdruck sinken sowohl in Ruhe als
auch unter Belastung. Der Korper wird
leistungsfahiger so Heim-Ohmayer. Ein
starkes Herz beugt vielen Beschwerden
vor, etwa Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Ubergewicht, Bluthochdruck, Typ-2-
Diabetes, einigen Krebserkrankungen,
Stress, Burn-out und Osteoporose.

Wer zuletzt seine Zeit lieber auf dem
Sofa stattim Fitnessstudio verbracht
hat, muss nichtresignieren. Denn wie
der Bizeps oder die Beinmuskulatur
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Der optimale Puls fiir das
Training des Herz-Kreis-
lauf-Systems liegt bei
220 minus Lebensalter.

lasstsich auch der Herzmuskel in jedem
Lebensalter durch Bewegung und Sport
kraftigen. Hauptsache, man trainiert
regelmadRig. ,Eine Kombination aus Aus-
dauertraining und hochintensiven Belas-
tungen verbessert die Leistungsfahigkeit
des Herz-Kreislauf-Systems* rat die Ex-
pertin. Fur die Ausdauer seien Sportarten
wie Joggen, Radfahren oder Schwimmen
ideal geeignet. Dabei sollte man darauf
achten, im moderaten Bereich mindes-
tens 20 Minuten am Stuck zu trainieren.
Als Orientierungshilfe fir den optimalen
Puls dient eine Formel: 220 minus Lebens-
alter. Der empfohlene Trainingsbereich
liegt bei 65 bis 80 Prozent dieses Wertes.
Ein Beispiel: Eine 50-Jdhrige verbessert
ihre Grundlagenausdauer bei einem Puls
zwischen 110 und 136. Erganzend sollte
man einmal pro Woche ein hochinten-
sives Intervalltraining machen. Dabei
wechseln sich Phasen, die den Puls hoch-
treiben, mit ruhigeren Etappen ab. Diese
Trainingsform funktioniert bei Ausdau-
ersportarten wie Laufen oder Radfahren
ebenso wie bei Ballsportarten.

Wer die 35 Uberschritten oder ldnger
keinen Sport getrieben hat, sollte nicht
einfach die Turnschuhe schniren. Besser
ist es, zuvor seinen Arzt aufzusuchen.
Dieser fihrt bei Trainingsanfangern
einen sportmedizinischen Check durch.
In einem Beratungsgesprdch erfahrt
der Patient anschliefend, wie genau er
seine Leistung steigern sollte. Denn um
gutund sicher Sport zu treiben, muss
man wissen, was man seinem Korper
zumuten darf.

Die BKK-VBU

beteiligt sich an
den Kosten einer @_Eﬁm
sportmedizinischen

Untersuchung.
Informationen hier:

BKK-VBU | proFito4-22
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Bestens vorbereitet
ins Arztgesprdch

Die Zeit im Sprechzimmer ist knapp. Gerade dann fallen einem
die wichtigsten Fragen nicht ein. Oder man verldsst die Praxis, ohne
wirklich verstanden zu haben, was die Arztin gesagt hat.

Text: Andrea Guthaus; Fotos: Verona Studio/Alamy, privat

er kennt nicht das mulmige Gefuhl nach

dem Arzttermin, nicht alles verstanden zu
haben, was der Mediziner gesagt hat? So geht es
vielen und deshalb sollte man sich vor dem Ge-
sprach Gedanken machen - gerade bei schweren
oder chronischen Leiden.

Marie-Luise Dierks weil3, wie schwierig die
Kommunikation zwischen Arzt und Patient mit-
unter werden kann. Die Hochschullehrerin hat

in Hannover die erste Patienten-Universitdtin
Deutschland gegrindet. Sie sagt: ,Gute Vorberei-
tung erleichtert dem Arzt die Diagnose und die
Patienten konnen sicher sein, wirklich alle Fragen
zu klaren“ Mit ihren Tipps vereinfacht man sich
den Besuch in der Praxis.

VOR DEM ARZTBESUCH

Man sollte sich in Ruhe uberlegen: Was ist heute
mein Anliegen? Wann treten welche Symptome
auf? Welche Medikamente - auch die frei verkduf-
lichen - nehme ich ein? Am besten schreibt man
sich wichtige Fragen rund um die Diagnose, die
Therapie oder zu Nebenwirkungen auf und hat sie
beim Arzt griffbereit.

WAHREND DES ARZTBESUCHS

Den Zettel mit den Fragen sollte man parat haben.
»S0 kénnen Patienten sofort checken, ob alle
wichtigen Aspekte angesprochen werden sagt
Dierks. Esist wichtig, aufmerksam zuzuhé6ren und
sich Notizen zu machen. Manchmal kommt es
jedoch vor, dass man nicht alles verstanden hat.
Hier gilt: keine Scheu vor Nachfragen haben und
darum bitten, das Gesagte in einfachen Worten zu
wiederholen. ,Gerade in schwierigen Situationen
oder wenn man nicht ganz sicherist, ob man alles
nachvollziehen kann, ist es hilfreich, eine Vertrau-
ensperson an der Seite zu haben® rat Dierks. Auch
wenn Mediziner tagtaglich unter Stress stehen,
haben alle Patientinnen und Patienten das Recht
auf Information und Beratung.

Wer gut vorbreitet im Sprechzimmer erscheint,
braucht eine Portion Mut, meint Dierks. ,Es erfor-
dert Selbstvertrauen, Antworten auf Fragen einzu-
fordern - natdrlich in einem freundlichen Ton “
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Prof. Dr. Marie-Luise Dierks

hat es sich zur Aufgabe gemacht, laien-
verstdndliches Wissen in Gesundheits-
fragen zu vermitteln.

NACH DEM ARZTBESUCH

Durchschnittlich acht Minuten dauert der Besuch
in der Sprechstunde. Da sind mitunter am Ende
noch Fragen offen, manche ergeben sich auch
erst nach langerem Nachdenken zu Hause. Was
dann? ,Wenn am gleichen Tag keine Zeit mehrist,
kénnen Sieimmer auch um einen weiteren Ter-
min bitten, dies sollte kein Arzt oder keine Arztin
abschlagen® sagt Marie-Luise Dierks.

WAS BIETET DR. GOOGLE?

Was hat es auf sich mit dem gut gemeinten
Ratschlag: ,Bitte googeln Sie nicht“? ,Das
Internet bietet durchaus gute Chancen, etwas
Uber Erkrankungen zu lernen® meint die Exper-
tin fur laienverstdandliche Kommunikation in
Gesundheitsfragen. Zudem lassen sich neugie-
rige Gemuter von solchen Tipps sowieso nicht
aufhalten. Wichtig sei es aber, darauf zu achten,
nur Webseiten mit wissenschaftlich gepruften
Informationen anzusteuern.

SERIOSE INFORMATIONEN
IM NETZ

« Arztliches Zentrum fiir Qualititin der
Medizin: www.aezq.de

- Institut fir Qualitat und Wirtschaftlich-
keit im Gesundheitswesen:
www.gesundheitsinformation.de

- Bundesgesundheitsministerium:
www.bundesgesundheitsministerium.de
und www.gesund.bund.de

+ Patienten-Universitdt:
www.patienten-universitaet.de

BKK-VBU | proFito4-22
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Vor Ort

»Erste Hilfe am Kind“ -
Kurse fiir Eltern und GroReltern

Sie mochten aktiv werden, um fir
den Ernstfall gewappnet zu sein?
Nehmen Sie an unseren Kursen teil.

ServiceCenter Falkensee
22.02.2023:16 bis 18 Uhr

ServiceCenter Schonefeld
24.02.2023:16 bis 18 Uhr

ServiceCenter Buch
01.03.2023: 16 bis 18 Uhr

ServiceCenter Erkner
07.03.2023: 16 bis 18 Uhr

ServiceCenter Eisenhiittenstadt
10.03.2023: 16 bis18 Uhr

ServiceCenter Potsdam
04.02.2023:9 bis 13 Uhr
01.04.2023:9 bis 13 Uhr

Hier konnen Sie sich online
anmelden: www.meine-
krankenkasse.de/
veranstaltungen-brb

proFit04-22 | BKK-VBU

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.

Florian Pawlik leitet Erste-
Hilfe-Kurse speziell fur Eltern.

Keine
Angst
vordem
Notfall!

Experten geben
Tipps, was zu tun ist.
Spezielle Seminare
flir Erste Hilfe bei
Babys und Kindern
vermitteln Wissen
und Sicherheit.

Dieses Erlebnis hat sich tief bei Florian
Pawlik eingebrannt: Seine Tochter Anna,
gerade ein Jahr alt, wurde kurz vor
Mitternacht ,mit einem seehundartigen
Bellen“ wach und bekam kaum Luft. ,Mir
war sofort klar, das ist Pseudokrupp®
sagt der zweifache Vater. Bei Pseudo-
krupp ist die Schleimhautim Bereich
von Kehlkopf und Stimmbdndern ent-
zindet und angeschwollen. Vor allem
Babys und Kleinkinder erkranken daran.
Florian Pawlik ist Sanitdter. Er wusste,
was zu tun ist: Oberkérper hoch, Kind
beruhigen, fur kalte feuchte Luft sorgen.

Dass ihrem Kind etwas zustoRen konnte,
ist fir Eltern eine extrem belastende
Vorstellung. Ebenso grol§ ist die Angst,
im Notfall wie geldhmt zu sein. ,Umso
wichtigerist es, sich vorzubereiten®
sagt Florian Pawlik. Als werdender Vater
besuchte er einen Erste-Hilfe-Kurs fr
Babys und Kinder. Seit drei Jahren bietet
ernun selbst solche Kurse an.

VORBEREITET FUR DEN ERNSTFALL
Den Bedarf fur diese Kurse sieht auch
der Verband der Kinder- und Jugend-
arzte. Dr.Johann Bohmann ist deren
Beauftragter fir Kinderunfdlle. ,Kinder
haben andere Krankheiten und Unfall-
risiken als Erwachsene sagt er. Bei
Babys sind der Sturz von der Wickel-
kommode und das Verschlucken von
kleinen Gegenstdnden die hdufigsten
Unfallursachen. Kleinkinder stiirzen und
verbrihen sich oft. Die Notaufnahmen
zdhlen viele Kopfverletzungen.

In seinen Baby-Erste-Hilfe-Kursen geht
Florian Pawlik gezielt auf die hdufigsten

Fotos: Graphicroyalty/Adobe Stock, BKK-VBU, Rawpixel.com/Adobe Stock, WavebreakMediaMicro/Adobe Stock (2); Illustration: pixelliebe

Notfdlle ein: Nasenbluten, Fieberkrampf,
Vergiftungen, Insektenstiche. Babys mus-
sen mitunter medizinisch auch anders
behandelt werden als Erwachsene. ,Die
wenigsten wissen, dass man die Atem-
prifung bei Babys mit geradem Kopf
macht. Erst bei Kindern ab einem Jahr
wird der Kopf tberstreckt® sagt er (siehe
Infos rechts). Dieser Tipp sorge immer
wieder fir Aha-Effekte. Auch wennim
Erste-Hilfe-Training viele Informationen
vermittelt werden,am Ende ,wird alles
auf das Wesentliche reduziert so Pawlik.
»Denn Klarheit gibt Sicherheit”

IM ZWEIFEL: IMMER 112 WAHLEN
Wie reagieren Eltern im Notfall richtig?
sTief durchatmen, um einen kihlen Kopf
zu bewahren® rat Florian Pawlik. Dann
die Situation bewerten: Verhdlt sich mein
Kind anders als sonst? Gibt es kdrperliche
Auffdlligkeiten? Nimmt es eine Schon-
haltung ein? Blutet es? Dann soll sich

der Helfende fragen: WeiR ich, was jetzt
zu tun ist? Kann ich mit dieser Situation
umgehen? ,Wenn die Antwort Nein lau-
tet, lieber umgehend die Profis unter 112
rufen. Sie helfen bei der Bewertung der
Situation und kénnen schnell da sein“
Die 112 sei die Telefonnummer im Notfall,

vor der Eltern keine Scheu haben sollten.
Bis zum Eintreffen der Rettungistesam
wichtigsten, das Kind zu beruhigen.

Unfdlle seien das grolte Gesundheits-
risiko flr Kinder in Deutschland, betont
Johann Bohmann vom Kinderarzte-Ver-
band. Aber: ,Unfélle sind kein Schicksal
Um das Risiko zu senken, sollten Eltern
ein sicheres Zuhause schaffen. Auch da-
riberinformieren die Erste-Hilfe-Kurse.
Dozent Pawlik animiert die Teilnehmer
dazu, bauchlings durch die Wohnung zu
robben. ,Dann kennen sie die Perspektive
des Kindes und sehen, wo Gefahr lauert”

Wie Pawlik wollte auch Arne Dahlke ,,im
Notfall ruhiger agieren konnen“ Der Pra-
ventionsberater bei der BKK-VBU buchte
zur Geburt seines Kindes einen Erste-
Hilfe-Kurs. Seine Erfahrung: ,Der Kurs hat
mir Sicherheit gegeben“ Besonders ge-
holfen habe ihm das Uben an Puppen. ,Es
war hart zu spiren, wie stark man einem
Baby auf den Rucken klopfen muss, wenn
es etwas verschluckt hat sagt er. Aber es
seiwichtig zu wissen, was zu tun ist. Ein
Satzist Dahlke besonders im Geddcht-
nis geblieben: Esist nicht die Frage, ob,
sondern wann etwas passiert.

Sanitdter und Notdrzte wissen genau, was zu tun ist. Fir Eltern ist es nach dem
Absetzen des Notrufs am wichtigsten, ihr Kind zu beruhigen.
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Atemprifung

Sieist der erste Schritt, einem
bewusstlosen Menschen zu helfen.
Und sie dauert nur zehn Sekunden.

. VORBEREITUNG

Bei Babys bleibt der Kopf gerade.
Der Mund ist leicht geoffnet.

Bei Kindern ab einem Jahr und bei
Erwachsenen den Kopf nach hinten
neigen und das Kinn gleichzeitig
anheben. Den Mund leicht 6ffnen.

. DURCHFUHRUNG

Schauen, ob sich der Brustkorb
hebt und senkt.

Horen, ob Atemgerdusche vorhan-
den sind. Dazu ein Ohr iber Mund
und Nase des Bewusstlosen legen.
Fiihlen, ob der Luftstrom des

Bewusstlosen an der eigenen
Wange spiirbar ist.

Weitere Tipps fiir den Notfall mit
Kindern finden Sie in dieser proFit
auf den Seiten 16/17.

VORSICHT!

Allein in Brandenburg
kamen im Jahr 2020

635 Babys wegen einer
Verletzung oder Vergiftung
ins Krankenhaus. Die
meisten wurden wegen
einer Kopfverletzung
behandelt. Die Zahlen fir

Berlin sind dhnlich.
Quelle: gbe-bund.de
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Schlau unterwegs

Danke Merseburg,
willkommen

in Halle!

Das ServiceCenter
Merseburg zieht
um:Ab 12. Dezem-
ber steht unseren
Kundinnen und
Kunden im Raum
Merseburg das
Serviceteamin der
Saalemetropole,

Rannische Stralle 4 mit zuverldssiger
Beratungskompetenz zur Seite: Montag,
Dienstag, Donnerstag, 8.30 bis 16 Uhr, Mitt-
woch, 8.30 bis 15 Uhr, Freitag, 8.30 bis 14 Uhr.
Telefon: 0345 6920930, halle@bkk-vbu.de

Beratungstage in Schonebeck: neue Adresse
Die Beratungstage der BKK:VBU in Schonebeck
finden an jedem zweiten und vierten Dienstag
im Monat von 15 bis 17 Uhrin den Raumen der
Allianz Hauptagentur Dagmar Kahlo, Friedrich-
stralle 9o a statt. Aulerhalb der Beratungszeiten
kénnen individuelle Termine vereinbart werden.
Telefon: 0391 50649390, magdeburg@bkk-vbu.de

Auf eine Tasse Tee

zum Jahresausklang

Genielen Sie kompetente
Beratung bei einer entspannenden

Tasse Tee vor Ortin unseren mittel-

deutschen ServiceCentern: 19. bis 23. Dezem-
ber zu den jeweils geltenden Offnungszeiten.
www.meine-krankenkasse.de/regional

Vor Ort
in Mitteldeutschland

Gesundheitin den besten Handen

mit Vor-Ort-Service in Dresden,

Radebeul, Leipzig, Erfurt, Jena, Meiningen,
Nordhausen, Magdeburg und Halle.

Gesunde
Vorsdtze
fireinen
Top-Start

in 2023

o
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»MeinBonus“ sichern

Wer etwas fiir seine Gesundheit tut, wird mit
einem Bonus belohnt, zum Beispiel fiir Check-
ups, Krebs- und Zahnvorsorge oder Impfschutz.
Reichen Sie Ihr Bonusprogramm 2022 bis 30. April
2023 ein und sichern Sie sich bis zu 100 Euro.

Gesundheitsreise planen

Ein Gesundheitsurlaub (Aktivwoche, Wellaktiv
oder AKON Reisen) ist fiir Schichtarbeitende,
Pendler oder stark eingespannte Berufstdtige
eine gute Alternative zu Gesundheitskursen. Die
BKK-VBU bezuschusst ihn mit bis zu 160 Euro.

Vorsorgetermine vereinbaren

Je frither schwere Krankheiten erkannt werden,
desto besser sind die Heilungsmdglichkeiten -
verbunden mit einer raschen Riickkehr in den
Alltag. Check-ups zur Fritherkennung (abhéngig
vom Geschlecht und Alter) erfolgen in unter-
schiedlichen Zeitabstdanden beim Haus- oder
Facharzt des Vertrauens.

Zuzahlungsbefreiung beantragen
Uberschreiten die gesetzlichen Zuzahlungen fiir
Versicherte ab 18 Jahren die Grenze von zwei Pro-
zent (ein Prozent bei chronisch Erkrankten) der
jahrlichen Familien-Bruttoeinnahmen, werden
alle weiteren Zuzahlungen per Antrag erstattet.

Immer gut informiert bleiben

Die BKK-VBU erleichtert das Navigieren durchs
Gesundheitsdickicht. Antrdge und vieles mehr
gibt’s im ServiceCenter, telefonisch, per BKK-VBU
App oder online. Aktuelle Veranstaltungen finden
Sie auf den Regionalseiten lhres Bundeslandes
unter www.meine-krankenkasse.de/regional

(2), Hispanolistic/iStock; Illustrationen: pixelliebe/Adobe Stock, Freepik

Fotos: BKK-VBU

Im Gespridch:

gemeinsam gesund im Job

Marcus Dornburg
koordiniert als
Praventionsberater seit
2016 MaRnahmen zur
Gesundheitsforderung
in Unternehmen, aber
auchin Schulen, Kitas
und Vereinen.

Die BKK-VBU unterstiitzt Gesundheit
am Arbeitsplatz in Mitteldeutschland.

Herr Dornburg, Sie sind als Prdventionsberater
der BKK-VBU aktiv. Ist Gesundheit nicht
eigentlich Privatsache?

Nun ja: Wer gesund bleiben will, sollte sich
fragen, was er oder sie selbst fiir die eigene
Gesundheit tun kann. Beschaftigte verbringen
jedoch auch viele Stunden im Job. Arbeitgebern
sollte es also wichtig sein, gesunde Arbeitspldtze
zu schaffen, die Krankheiten vorbeugen und
motivierte Beschaftigte in Zeiten des Fachkrafte-
mangels ans Unternehmen binden. In Sachen
Arbeitsschutz und Wiedereingliederung sind sie
dazu Ubrigens bereits verpflichtet.

Gibt es dariiber hinaus weitere

Maglichkeiten fiir Betriebe?

Wir fordern Mallnahmen zu Bewegung, gesunder
Erndhrung, Stressbewaltigung oder zum Umgang
mit Suchtmitteln als Hilfe zur Selbsthilfe - etwa
Raucherentwdhnung. Viele Firmen erméglichen
solche MaRnahmen direkt vor Ort und bieten
Workshops, Sportgruppen oder Kurse an.

Das klingt interessant, was wdre noch wichtig?
Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM)
isteine langfristige Fihrungsaufgabe und kein
Sprint. Wichtig ist, sich bei der Umsetzung nicht
zu verzetteln, die Mitarbeitenden mit ihren
Bedurfnissen von Anfang an einzubinden und
weit Uber den wochentlichen Obstkorb in der
Teekiche hinauszudenken.

Was empfehlen Sie Unternehmen, die Mit-
arbeitergesundheit nachhaltig stirken wollen?
Unsere Unterstitzung! Gemeinsam analysieren
wir den aktuellen Stand und schauen uns die
Gesundheitsdaten an. Wie hoch ist der Kranken-
stand? Welche MalRnahmen funktionieren schon
gut? Welche nicht? Mit unserem Gesundheits-
Netz Mitteldeutschland helfen wir auBerdem
Mitarbeitenden, sich etwa zum BGM-Lotsen zu
qualifizieren, um das Gesundheitsmanagement
langfristig strukturiert aufzubauen.
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Was ist das GesundheitsNetz
Mitteldeutschland?

Seit 2018 etablieren und erweitern wir diesen
Pool erfahrener Referentinnen und Referenten.
Mit Angeboten, die sich in der Praxis bewdhrt
haben, konnten wir schon tber 300 Menschen
fur Schulungen begeistern, etwa zu psychischer
Gefdhrdungsanalyse, mentaler Ersthilfe oder
gesunder Fihrung.

Betriebe haben Sorgen Nachwuchs zu finden
und bis zum Ausbildungsabschluss zu halten.
Haben Sie auch hierfiir Lésungen?

Wir nehmen die verdnderten BedUrfnisse in der
Generation Z ernst. Sie ist technologieaffin und
standig online, aber auch umwelt- und gesund-
heitsbewusst. Unser ,Azubi-Fit“-Programm
begleitet den Nachwuchs vom ersten Tag bis
zur Abschlussprufung. Aufeinander aufbauende
Workshops motivieren zu gesundem Verhalten
und tragen auch zur sozialen Entwicklung im
Arbeitsumfeld bei - ein wichtiger Faktor, Nach-
wuchskrdfte langfristig zu halten.

Herr Dornburg, welchen Wunsch haben Sie

an Beschiftigte in der Region?

Idealerweise holt man Betriebsrat, Arbeitsschutz,
Personalabteilung und Fihrungsebene mitins
Boot und definiert ein gemeinsames Ziel. Alle
Beteiligten sollten an einem Strang ziehen und
auf die Unterstutzung einer Krankenkasse als
Gesundheitspartner zuriickgreifen. Wenden Sie
sich gern an unser Praventionsteam unter
bgm@bkk-vbu.de.

Eine Gymnastikeinheit am Arbeitsplatz lockert
Muskeln und Gelenke.

BKK-VBU | proFito4-22
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Vor Ort

Gesund und sportlich
ins neue Jahr starten

Esist nie zu spat, sportlich aktiv zu
werden. Jedoch steigen mit héherem
Alter, Vorerkrankungen oder nach
einerldangeren Sportpause die Risiken,
sich zu verletzen. Wer alle gesund-
heitlichen Vorteile der Bewegung

voll auskosten mochte, kann sich im
Rahmen einer sportmedizinischen
Untersuchung dazu beraten lassen,
welches Training und welche Intensi-
tat sinnvoll sind. Dieser Check-up hilft
auch, Krankheiten des Herz-Kreislauf-
Systems sowie orthopddische Be-
schwerden rechtzeitig zu erkennen
oder zu vermeiden.

Die digitale Reise in den Wald

Scannen fir
weitere Infos

proFit04-22 | BKK-VBU

Mit dem Alexa Skill ,BKK-VBU Waldbaden“ hat
die Krankenkasse ein sprachgesteuertes Pro-
gramm zur Férderung der psychischen Gesundheit
entwickelt. Mit dem Skill konnen sich User Waldgerdusche
und Meditationen nach Hause holen und bis zu einer Stun-
de auditivin den Wald eintauchen.

im Norden

Moin und guten Tag! Die BKK-VBU ist eng
mit dem Norden verbunden. Schnacken Sie
mit uns, wir sind da.

Die BKKVBU bezuschusst die sport-
medizinische Untersuchung alle zwei
Jahre mit 9o Prozent der Kosten bis
maximal 8o Euro. Sollten besondere
Screenings notwendig werden - etwa
drztlich begriindet ein Elektrokardio-
gramm, eine Lungenfunktionsunter-
suchung, eine Laktatleistungs-
diagnostik oder eine Spiroergometrie,
erhohtsich der Zuschuss auf bis

zU 150 Euro. Voraussetzung fur die
Kostentbernahme durch die BKK-VBU
ist, dass die Untersuchung von einem
zugelassenen Vertragsarzt mit der
Zusatzbezeichnung Sportmedizin oder
von einem Arzt in einer universitdren
sportmedizinischen Einrichtung
durchgefthrt wurde.

Um diese Untersuchung durchfiihren
zu lassen, ist es nicht notig, eine Vor-
erkrankung zu haben: Wir unterstitzen
alle, die verantwortungsbewusst Sport
treiben mochten.

Fir weitere
Infos QR-Code
scannen

BKK-VBU
WALDBADEN

Die Kraft des Waldes
in sich aufnehmen -
auch im Winter

Waldbaden hat gerade in
der kalten Jahreszeit einen
besonderen Reiz - und lasst
sich gut allein praktizieren.

uschen
Suchen Sie sich einen schénen
Platz im Wald, setzen oder legen
Sie sich hin (unbedingt warm
genug anziehen). SchlieRen Sie
lhre Augen und tberlassen Sie sich
ganz den Eindriicken lhrer Ohren.
Nehmen Sie wahr, welche Laute Sie
hier umgeben - sind es Gerdusche
aus der Stadt, Gerdusche aus der
Natur oder eine Symbiose?

chen
Nehmen Sie sich Zeit im Wald,
schlendern Sie ganz langsam
umher und finden Sie einen natir-
lichen Gegenstand, der Sie interes-
siert oder den Sie besonders schén
finden. Vielleicht haben Sie Lust,
noch einen zweiten oder dritten
Gegenstand zu suchen?

den
ahern Sie sich einem Baum, der
lhnen gut gefdllt. Sehen Sie ihn
sich ganz genau an. Wie sieht seine

Krone aus? Sein Stamm? Die Rinde? p

SchlieRen Sie Ihre Augen und be-
fihlen Sie die Rinde. Wenn P
Sie modgen, lehnen Sie sichan 4
lhren Baum und nehmen
wahr, was Sie dabei spiiren.

Fotos: BKK-VBU, Roman Dachsel (2); Illustrationen: pixelliebe/Adobe Stock, scrapster/Adobe Stock (2), Freepik (3)

Lara Keuthen ist
studierte Kultur-
anthropologin, zertifi-
zierte Kursleiterin

fur Waldbaden und
INFTA-Waldthera-
pie-Guide. Sie lebt in
der Ndhe von Hamburg
und bietet regelmaRig
Workshops im Sachsen-
wald an.

Im Gesprach: Warum
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Waldbaden so gesund ist

Diein Japan entwickelte Methode
zur Stressreduktion verbindet
Achtsamkeitsiibungen mit einem
unmittelbaren Naturerlebnis.

Gleich vorab: Wurde Waldbaden
wissenschaftlich erforscht?

In zahlreichen Studien wurde die heilsame Wir-
kung des Waldes untersucht. Heute wissen wir:
Waldbaden baut Stresshormone ab, ist gut fur die
Gesundheit des Herzens, fordert die Schlafqualitat
und stdrkt das Immunsystem. Zudem kann es bei
verschiedenen Krankheiten die Genesung fordern.

Was macht den Trend Waldbaden aus?

Wir alle sind mit der Natur verbunden. Auch

wenn das vielen von uns vielleicht gar nicht mehr
bewusstist. Unsere technisierte Welt hat uns weit
weggeriickt von diesem urspringlichen Band.
Lebten unsere Vorfahren noch in den Wdldern und
Steppen dieser Welt in Einklang mit den Tages-
und Jahreszeiten, verbringen wir heute rund 9o
Prozent des Tages in geschlossenen Raumen. Doch
unser Korperist auch jetzt noch mehr auf Stein-
zeit gepoltals auf stundenlange Online-Meetings.

Stress ist eine der Hauptursachen fiir
chronische Krankheiten.

Ja,und es gibt viele Dinge, die Stress verursachen
konnen. Leider gehort ein chronisches Natur-
defizit dazu. Mit Waldbaden kénnen wir unsere
Verbindung zur Natur neu entdecken und etwas
Gutes fur unser Immun- und Nervensystem tun.

Wo liegen die Urspriinge des Waldbadens?
Shinrin Yoku wird in Japan seit etwa 50 Jahren
praktiziert und gelehrt. Waldbaden ist also keine
uralte kulturell verwurzelte Tradition, obwohl chi-
nesische Quellen eine Art Qigong-Praxis im Wald
bereits vor rund 2.500 Jahren belegen. Das heutige
Waldbaden ist eher an die BedUrfnisse gestress-
ter Erwachsener angepasst. In Japan verordnen
Arztinnen und Arzte Shinrin Yoku als Stresspraven-
tionsmallnahme. Dort gibt es Uber 60 zertifizierte
Heilwdlder - in Deutschland dagegen erst einen.

Wie macht uns der Wald nachweislich gesund?
Allem voran steht die gesunde Waldluft. Sie wirkt
antibakteriell, antiviral, antifungal und entzin-
dungshemmend. Das liegt unter anderem an den
sogenannten Phytonziden, bioaktiven Pflanzen-
stoffen, die Baume Uber ihre Blatter oder die Rinde
abgeben. Nehmen wir diese Stoffe tiber unsere
Atmung und die Haut auf, produziert unser Kérper
mehr natirliche Killerzellen - unsere Immunaktivi-
tdt wird gestdrkt. Der Puls sinkt und der Blutdruck
reguliertsich. Die naturliche Umgebung regt zudem
unser parasympathisches Nervensystem an.

So gelangen wir zu kérperlicher und

psychischer Gesundheit?

Ja. Der Waldboden ist auch gesund fur FiRe und
Gelenke. Das sanfte Licht wirkt wohltuend fur die
Augen. Nach der Zeit im Wald sind wir kreativer,
ausgeglichener und weniger dngstlich. Das
bewusste Eintauchen in den Wald kann auch bei
depressiven Episoden helfen. Eigentlich missten
wirnur einmal die Woche bewusst waldbaden und
unser Immunsystem wdare ganzheitlich gestarkt.

Weitere Infos und ein Kursangebot:
www.mimameid-waldbaden.de
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Vor Ort

in Stiddeutschland

Servus und herzlich willkommen im Stiden!

Hier finden Sie Neues und Interessantes aus
unserer Region. Wir freuen uns auf Sie in unseren
ServiceCentern in Bayern und Baden-Wiirttemberg.

Uber Probleme

zu sprechen, ist
wichtig fiir deren
Bewadltigung, weil}
Martina Rudolph-
Zeller, Leiterin der
evangelischen
TelefonSeelsorge
Stuttgarte. V. Der
Verein hilft an 365
Tagen im Jahr, rund
um die Uhr, anonym.

Immer ein offenes Ohr

Frau Rudolph-Zeller, warum
suchen Menschen Rat bei der
TelefonSeelsorge?

Viele Gesprdche beginnen

mit dem Satz ,Ich weil}

nicht mehr, was ich machen
soll“ Und offenbaren so die
Hilflosigkeit der Anrufenden.
Ob Einsamkeit, Krankheit,
Geldsorgen oder Probleme

in Schule und Beruf - die
Themen spiegeln die gesamte
Bandbreite unserer Gesell-
schaft. Auch aktuelle Krisen
wie der Krieg in der Ukraine
belasten die Menschen. Wenn
das Telefon klingelt, weiR man
nie, wer am anderen Ende

einem fallt es leichter, iber
Sorgen zu schreiben, als dari-
ber zu sprechen.

Geht lhre Hilfe manchmal
iibers Zuhoren hinaus?

Wir unterstitzen auch dabei,
das richtige Hilfs- oder Bera-
tungsangebot zu finden -
die TelefonSeelsorge ist gut
vernetzt. Wenn wir merken,
dass sich ein Anruferin einer
akuten Krise oder Gefahren-
situation befindet, bieten
wir an, die Rettungsleitstelle
zuinformieren. Das geht
natdrlich nur, wenn der
Anrufer das mochte. Bei uns

Was lernt man in dieser
Ausbildung?

Wer sich fur die TelefonSeel-
sorge entscheidet, wird ein
Jahrlang mindestens 120
Stunden geschult. Dabei wird
in Rollenspielen getibt und
eswerden Informationen
Uber psychische Erkrankun-
gen vermittelt Es gibtauch
regelmadRige Fortbildungen
und Supervisionen. Und seit
2021 0organisiert die BKK-VBU
als Gesundheitspartnerin Ge-
sundheitsangebote, wie zum
Beispiel einen Workshop zur
vitalen Pausengestaltung.

Nach Erfahrung unserer

b 3 Betriebsdrztin Dr. Corne-

Wie helfen Arbeitgeber?
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Krise? Hier finden Sie Hilfe!

. Arztlicher Bereitschaftsdienst:

Telefon 116 117 (bundesweit erreichbar)

« Suchen Sie das Gesprach!

TelefonSeelsorge: Telefon 0800 1110111 und 0800 1110222

Vertrauen Sie sich lieben Menschen in lhrer Umgebung
an -Familie, Freunden, Nachbarn, Kollegen. Sie finden

sicherlich ein offenes Ohr!

Digitale Angebote der BKK-VBU

Novego bei Depressionen, Angst oder Burn-out, Tinni-
tracks gegen Ohrgerdusche oder die Online-Sprech-
stunden mit den Arzten der TeleClinic - das sind nur einige
der digitalen Angebote der BKK-VBU. Mehr Informationen
unter www.meine-krankenkasse.de/digital

Mit der BKK-VBU bieten wir
) ein breites Portfolio an Kursen

und Vortragen fiir die Gesundheit
unserer Belegschaft an. Wer mit
Personalverantwortung betraut

lia Schwarz-Teuber sind oft
hoch motivierte Mitarbei-
tende betroffen. Dann ist es

Die BKK-VBU ist Partner von mehr als 100.000 Unter-
nehmen. Wir haben drei davon gefragt, wie sie ihre
Belegschaft bei psychischen Problemen unterstiitzen.

der Leitung ist: der Teenager,
derin der Schule gemobbt

in Stuttgart kommt das jedes
Jahr drei- oder viermal vor.

Was bringt Menschen dazu,
sich die Nichte um die Ohren

wird, oder ein alterer Herr, der
nach dem Tod seiner Frau mit

Wer arbeitet ehrenamtlich

zu schlagen?
Die groRte Belohnung fir

nicht leicht, ein Angebot zur
Unterstlitzung zu finden. Wir

ist, soll verstarkt an Fortbildungen
teilnehmen, um sensibel auf erste

Warnzeichen reagieren zu konnen.
AuBerdem steht allen Mitarbeiten-
den und deren Familien unser Per-

Neben regelmaRigen Mitarbeitergesprachen
JJ haben wir zwei Mitarbeitende zu ,,Stress-
sensoren“ausgebildet, um Probleme frith zu

arbeiten mit der externen
Mitarbeiterberatung des Fiirs-
tenberg Instituts zusammen.

uns ist das Gefiihl, helfen
zu kénnen: Viele Gesprache

bei lhnen?
Wir haben bei uns zurzeit 115

seiner Trauer allein bleibt.

Was kann TelefonSeelsorge -
was kann sie nicht?

Ein einfaches ,lch bin firdich
da“ist fir Menschen in Not
viel wert. Wir haben nicht fir
alle Probleme eine Losung,

Ehrenamtliche. Mehr Frauen
als Manner, zwischen Ende 20
und Anfang 80. Das sind Men-
schen aus allen Bereichen der
Gesellschaft - die eines eint:
Sie alle haben eine grofe Por-

enden mit einem Dank furdas
offene Ohr. Ich bin stolz auf
meine Ehrenamtlichen, die
fir Menschen in Not da sind.

Mitarbeitende und Angehé-
rige kdnnen an 365 Tagen im
Jahr unverbindlich Einzelbe-
ratungin Anspruch nehmen -
bei beruflichen oder
personlichen

erkennen. Nur mit einer gesunden B

kénnen wir in unserer Branche als Automobilzulie-
ferer bestehen, daher ist Gesundheit Teil unserer
Unternehmensphilosophie. Wir achten sehr da-
rauf, dass nur wenige Uberstunden aufgebaut und
diese zeitnah wieder abgebaut werden. Wir bieten

elegschaft

sonal Support Service weltweit und
rund um die Uhr zur Verfiigung. Hier
konnen vertraulich und kostenfrei
bis zu sechs Beratungsgesprache
jahrlich bei Experten vor Ort in An-
spruch genommen werden. Die The-

Martma.RUdOIPh'ze"er sondern sind zum Zuhoren tion Einfihlungsvermogen Maochten auch Sie helfen? Herausforde- gemeinsame Wanderungen, Gesund- men reichen von .Suchtpl.'oblemen
ist stolz auf das : a e . rungen.” heitstage mit der BKK-VBU oder Per- Uber Trauerbegleitung bis
g g
Engagement der da. Das klingt banal, aber tiber und das Beddirfnis zu helfen. Von den {iber 100 TelefonSeel- sonal Training an, zum Teil sogar 2u Mobbing und Erzie-
Ehrenamtlichen bei der das Problem zu sprechen, Sichin das Leid anderer ein- sorge-Stellen befinden sich wihrend der Arbeitszeit.“ hungsfragen .
TelefonSeelsorge. beruhigt und holt Betroffene zufthlen, ohne es zu sehran 30in Bayern und Baden-Wiirt- Barbara Estermann,
aus der akuten Stresssitua- sich heranzulassen, ist eine temberg. Die Stellein Ihrer KraussMaffei Dietmar Funke und
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tion heraus. Ubrigens gibt es
inzwischen auch Mail-und
ChatSeelsorge, denn manch

wichtige Fahigkeit fur die
Ehrenamtlichen. Die Aus-
bildung istdaherintensiv.

Ndhe sowie weitere Infor-
mationen finden Sie unter
www.telefonseelsorge.de

Fotos: yacobchuk/iStock, Martin Stollberg, privat (3); Illustration: pixelliebe/Adobe Stock

Technologies GmbH,
Global Talent Management,
Minchen

Maxine Rieg, KEMMLER
Electronic GmbH, HR Managerin

und Assistenz der Geschaftsfiihrung,

Freiberg am Neckar

Peter Rost, Nokia Ger-
many, Personalabteilung,
Stuttgart und Niirnberg
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Vor Ort
im Siidwesten

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

BKK-VBU - offen fiir alle(s)
in Zweibriicken

Aus Zweibriicken hat sich eine weitere Kranken-

iberzeugend anders.

Was ist eigentlich
Waldbaden?

Waldbaden ist ein Naturerlebnis fur die Seele.
Im Gegensatz zum Spaziergang legen Sie keine

groRere Strecke zurtick, sondern tauchen mit Ent-

spannungs-, Atem-und Bewegungsibungen tief
in die Natur ein. Ursprunglich kommt das Wald-

kasse zurtickgezogen und ihre Filiale geschlos-
sen. Mittlerweile ist die BKK-VBU mit ihrem seit
(iber hundert Jahre bestehenden Sitz an der
Schillerstrale die einzige Kasse vor Ort. ,Mit der
BKK-VBU wird es auch kinftig eine gesetzliche
Krankenkasse in Zweibriicken geben, die Blrge-
rinnen, Burgern und Unternehmen mit Rat und
Tat zur Seite steht* sagt Christian Sachs, Leiter
des ServiceCenters.

Die personliche Beratung steht im Mittelpunkt

Mit der
Legende auf
Tuchfiihlung:

des Serviceangebots. Ob Antrag auf Krankengeld, E(I)ESeKSéYEU
ein Heil- und Kostenplan oder die Frage, welche mit den
Praventionsangebote die richtigen sind - fur alle Offenbacher
Fragen der Kunden und Kundinnen haben die Kickers.

Mitarbeitenden ein offenes Ohr. ,Besonders liegt
uns die Gesundheitsforderung am Herzen®
sagt Sachs. Kooperationen hat die
BKK-VBU mit Kindergdrten, Betrieben,
Schulen und Vereinen geschlossen.

Eine besondere Veranstaltungsreihe
bietet sie zum Waldbaden an. Der
neue Gesundheitstrend ist eine er-
forschte Methode, mit der man - allein
oder in der Gruppe - Stresshormone
reduzieren, aber beispielsweise auch die

Kult und Krankenkasse

Die Alteren konnen sich noch
erinnern, wie Kickers Offen-
bach (OFC) in den 1970er-und
1980er-Jahrenin der Ersten
Bundesliga spielte. Mit einem
6.0 fegte man in der Saison
1974/ 75 sogar den FC Bayern
vom Platz. FulRballer wie

ortliche Edeka-Markt Stenger
zum Verkauf an. Der Erlos
kommt dem Projekt ,OFC
hilft“zugute und wird an
soziale Einrichtungen in der
Stadt weitergegeben. ,Dem
OFC liegt die Zukunftsfahig-
keit unserer Gesellschaft und

zur korrekten Entsorgung von
Medikamenten und bietet
Sammelstationen fir alte
Handys und Smartphones an.
»Eine Kooperation mit den
Kickers Offenbach lag also
nahe sagt Hirchenhein.Im
vergangenen Sommer pra-

baden aus dem Japanischen, wird ,Shinrin Yoku“ Christian Blutdruckwerte senken kann. ,Diese Veranstaltun- Rudi Voller, Uwe Bein oder unseres Planeten am Herzen sentierten die BKK-VBU und

genannt und gehort bereits seit den 1980er-Jah- Sachs,  gensind firunsere Kunden natirlich kostenfrei Sebastian Rode sind auf dem erklart OFC-Marketing-Chef die Kickers Offenbach einen

ren zur Gesundheitsvorsorge. Hierzulande ent- Leiterdes  sagt Sachs. Neben dem Waldbaden plant die Bieberer Berg grol3 geworden.  Sebastian Kunkel. Gesundheitstag im Stadion.

wickelt es sich zu einer beliebten Methode, um ier"tice' BKK-VBU auch Krduterwanderungen und andere Heute spielen die Offenba- Praventologe Markus Kamps
enters

Stress zu reduzieren und Kraft zu tanken.

LERNEN SIE DEN WALD NEU KENNEN
Probieren Sie es aus - einfach mal entschleu-
nigen und achtsam die Natur erleben. Jeden
zweiten Samstag im Monat von 11 bis 14 Uhr ver-
anstaltet die BKK-VBU in Oberursel ein geftihrtes
Waldbaden. Mental- und Gesundheitstrainerin

Michaela Dalchow begleitet die Workshops. Treff-

punktist das Taunus-Informationszentrum an
der HohemarkstraRe 192 in Oberursel. Von dort
startet Michaela Dalchow die Waldbaden-Tour
am Taunus. Die Teilnahme ist kostenfrei. Melden
Siesich jetzt an: jochen.hirchenhein@bkk-vbu.de
oder per Telefon unter 0152-07528293.
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Zweibriicken

Gesundheitsevents in der Region.

Wem ein gesunder Ausgleich im Leben wichtig
ist, derist beider BKK-VBU gut aufgehoben. Sachs
empfiehlt deshalb auch die Aktion ,Mitglieder
werben Mitglieder” Wer eine neue Kundin, einen
neuen Kunden wirbt, erhdlt eine Pramie. Mehr
dazu auf der letzten Seite dieses Hefts.

Weitere Informationen zu Angeboten, Veran-
staltungen und Offnungszeiten der BKK-VBU
ServiceCenter in lhrer Region finden Sie unter
www.meine-krankenkasse.de/regional

Fotos: AA+W/Adobe Stock, BKK-VBU, Kickers Offenbach; Illustration: pixelliebe/Adobe Stock

cher Kickers viertklassigin

der Regionalliga Stidwest, pei-

len aber den Wiederaufstieg
in den ProfifuBball an.

Erstklassig prdsentiert sich
der Club bereits als nachhal-
tiges Unternehmen. Im Rah-
men des Programms ,NATUR-
lich OFC“ betreut ein Imker
clubeigene Bienenvolker, fir

die der OFCals Nahrungsquel-

le auch Obstbaume gepflanzt
und Blumenwiesen angelegt
hat. Den OFC-Honig bietet der

GEMEINSAME WERTE

Wie wichtig eine gesunde
Umwelt fir Menschen ist,
weill auch die BKK-VBU.
L~Umwelt und Gesundheit sind
furuns untrennbar miteinan-
derverbunden sagtjochen
Hirchenhein, zustandig fur
das regionale Marketing.

So nutzt die BKK-VBU seit
Langem Okostrom, plant
umweltfreundliche Dienstrei-
sen und hat Recyclingpapier
im Einsatz. Dartber hinaus
informiert die Krankenkasse

sprach tber gesunden Schlaf.
Weitere Aktionen sind auch
fur das ndchste Jahr geplant.

KULT UND KICKERS ERLEBEN

Wollen Sie den Bieberer Berg erleben?
Schreiben Sie eine kurze E-Mail an
jochen.hirchenhein@bkk-vbu.de mit
dem Kennwort ,Kickers erleben®.

Die ersten fiinf Absenderinnen und/
oder Absender erhalten jeweils zwei
Tickets fiir das Heimspiel der Kickers
am 11. Mdrz 2023 gegen Freiberg.
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Vor Ort

Gesund und sportlich
ins neue Jahr starten

Esist nie zu spat, sportlich aktiv zu
werden. Jedoch steigen mit héherem
Alter, Vorerkrankungen oder nach
einerldangeren Sportpause die Risiken,
sich zu verletzen. Wer alle gesund-
heitlichen Vorteile der Bewegung

voll auskosten mochte, kann sich im
Rahmen einer sportmedizinischen
Untersuchung dazu beraten lassen,
welches Training und welche Intensi-
tat sinnvoll sind. Dieser Check-up hilft
auch, Krankheiten des Herz-Kreislauf-
Systems sowie orthopddische Be-
schwerden rechtzeitig zu erkennen
oder zu vermeiden.

Scannen fir
weitere Infos
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Mit dem Alexa Skill ,BKK-VBU Waldbaden“ hat
die Krankenkasse ein sprachgesteuertes Pro-
gramm zur Férderung der psychischen Gesundheit
entwickelt. Mit dem Skill konnen sich User Waldgerdusche
und Meditationen nach Hause holen und bis zu einer Stun-
de auditivin den Wald eintauchen.

im Westen

Juten Tach aus dem Westen! Hier informieren
wir Sie iber regionale Neuigkeiten unserer
ServiceCenter in Bochum, Duisburg,
Ménchengladbach, Oelde und Wesseling.

Die BKKVBU bezuschusst die sport-
medizinische Untersuchung alle zwei
Jahre mit 9o Prozent der Kosten bis
maximal 8o Euro. Sollten besondere
Screenings notwendig werden - etwa
drztlich begriindet ein Elektrokardio-
gramm, eine Lungenfunktionsunter-
suchung, eine Laktatleistungs-
diagnostik oder eine Spiroergometrie,
erhohtsich der Zuschuss auf bis

zU 150 Euro. Voraussetzung fur die
Kostentbernahme durch die BKK-VBU
ist, dass die Untersuchung von einem
zugelassenen Vertragsarzt mit der

Zusatzbezeichnung Sportmedizin oder

von einem Arzt in einer universitdren
sportmedizinischen Einrichtung
durchgefthrt wurde.

Um diese Untersuchung durchfiihren
zu lassen, ist es nicht notig, eine Vor-
erkrankung zu haben: Wir unterstitzen
alle, die verantwortungsbewusst Sport
treiben mochten.

Es

Fir weitere
Infos QR-Code
scannen

BKK-VBU
WALDBADEN

Die Kraft des Waldes
in sich aufnehmen -
auch im Winter

Waldbaden hat gerade in
der kalten Jahreszeit einen
besonderen Reiz - und lasst
sich gut allein praktizieren.

uschen
Suchen Sie sich einen schénen
Platz im Wald, setzen oder legen
Sie sich hin (unbedingt warm
genug anziehen). SchlieRen Sie
lhre Augen und tberlassen Sie sich
ganz den Eindriicken lhrer Ohren.
Nehmen Sie wahr, welche Laute Sie
hier umgeben - sind es Gerdusche
aus der Stadt, Gerdusche aus der
Natur oder eine Symbiose?

\ chen
Nehmen Sie sich Zeit im Wald,
schlendern Sie ganz langsam
umher und finden Sie einen natir-
lichen Gegenstand, der Sie interes-
siert oder den Sie besonders schén
finden. Vielleicht haben Sie Lust,
noch einen zweiten oder dritten
Gegenstand zu suchen?

) den
ahern Sie sich einem Baum, der

lhnen gut gefdllt. Sehen Sie ihn
sich ganz genau an. Wie sieht seine
Krone aus? Sein Stamm? Die Rinde?
SchlieRen Sie Ihre Augen und be-
fihlen Sie die Rinde. Wenn
Sie mogen, lehnen Sie sich an
lhren Baum und nehmen
wahr, was Sie dabei spiiren.

Fotos: BKK-VBU, Roman Dachsel (2); Illustrationen: pixelliebe/Adobe Stock, scrapster/Adobe Stock (2), Freepik (3)

Lara Keuthen ist
studierte Kultur-
anthropologin, zertifi-
zierte Kursleiterin
fur Waldbaden und
INFTA-Waldtherapie-
Guide. Sie lebtin der
Ndhe von Hamburg.

Im Gesprach: Warum
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Waldbaden so gesund ist

Die in Japan entwickelte Methode
zur Stressreduktion verbindet
Achtsamkeitsiibungen mit einem
unmittelbaren Naturerlebnis.

Gleich vorab: Wurde Waldbaden
wissenschaftlich erforscht?

In zahlreichen Studien wurde die heilsame Wir-
kung des Waldes untersucht. Heute wissen wir:
Waldbaden baut Stresshormone ab, ist gut fur die
Gesundheit des Herzens, fordert die Schlafqualitat
und stdrkt das Immunsystem. Zudem kann es bei
verschiedenen Krankheiten die Genesung fordern.

Was macht den Trend Waldbaden aus?

Wir alle sind mit der Natur verbunden. Auch

wenn das vielen von uns vielleicht gar nicht mehr
bewusstist. Unsere technisierte Welt hat uns weit
weggeriickt von diesem urspringlichen Band.
Lebten unsere Vorfahren noch in den Wdldern und
Steppen dieser Welt in Einklang mit den Tages-
und Jahreszeiten, verbringen wir heute rund 9o
Prozent des Tages in geschlossenen Raumen. Doch
unser Korperist auch jetzt noch mehr auf Stein-
zeit gepoltals auf stundenlange Online-Meetings.

Stress ist eine der Hauptursachen fiir
chronische Krankheiten.

Ja,und es gibt viele Dinge, die Stress verursachen
konnen. Leider gehort ein chronisches Natur-
defizit dazu. Mit Waldbaden kénnen wir unsere
Verbindung zur Natur neu entdecken und etwas
Gutes fur unser Immun- und Nervensystem tun.

Wo liegen die Urspriinge des Waldbadens?
Shinrin Yoku wird in Japan seit etwa 50 Jahren
praktiziert und gelehrt. Waldbaden ist also keine
uralte kulturell verwurzelte Tradition, obwohl chi-
nesische Quellen eine Art Qigong-Praxis im Wald
bereits vor rund 2.500 Jahren belegen. Das heutige
Waldbaden ist eher an die BedUrfnisse gestress-
ter Erwachsener angepasst. In Japan verordnen
Arztinnen und Arzte Shinrin Yoku als Stresspraven-
tionsmallnahme. Dort gibt es Uber 60 zertifizierte
Heilwdlder - in Deutschland dagegen erst einen.

Wie macht uns der Wald nachweislich gesund?
Allem voran steht die gesunde Waldluft. Sie wirkt
antibakteriell, antiviral, antifungal und entzin-
dungshemmend. Das liegt unter anderem an den
sogenannten Phytonziden, bioaktiven Pflanzen-
stoffen, die Baume Uber ihre Blatter oder die Rinde
abgeben. Nehmen wir diese Stoffe tiber unsere
Atmung und die Haut auf, produziert unser Kérper
mehr natirliche Killerzellen - unsere Immunaktivi-
tdt wird gestdrkt. Der Puls sinkt und der Blutdruck
reguliertsich. Die naturliche Umgebung regt zudem
unser parasympathisches Nervensystem an.

So gelangen wir zu kérperlicher und

psychischer Gesundheit?

Ja. Der Waldboden ist auch gesund fur FiRe und
Gelenke. Das sanfte Licht wirkt wohltuend fur die
Augen. Nach der Zeit im Wald sind wir kreativer,
ausgeglichener und weniger dngstlich. Das
bewusste Eintauchen in den Wald kann auch bei
depressiven Episoden helfen. Eigentlich missten
wirnur einmal die Woche bewusst waldbaden und
unser Immunsystem wdre ganzheitlich gestdrkt.

Weitere Infos:
www.mimameid-waldbaden.de
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Sie ernten,
was sie sden

In Panketal bei Berlin bauen Kinder ihr Gemiise
im Schulgarten selbst an. So lernen die Kids
friih, was eine gesunde Erndhrung ausmacht.
Die BKK-VBU unterstiitzt das Bildungsprojekt.

proFit 04-22 | BKK-VBU

H ey, wie ist der Boden trocken ruft Max,
schnappt sich den Rechen und lockert den
Weg zwischen den Beeten auf. Regen ist angesagt
und dersoll ,schon im Boden versickern, damit

die Kartoffeln genug Wasser bekommen® Max
istelfund ackertin der Schulstunde im griinen
Klassenzimmer, wie der Schulgarten genannt wird.
Zu Hause haben seine Eltern auch einen Garten,
aber keine Nutzfldche. Ein Beet wdre toll. ,Dann
kénnten wir jeden Abend frischen Salat essen

Max ist begeistert vom Sden, Hegen und Pflegen.
Den Schulgarten hat der Elfjahrige im Frihjahr
mit angelegt. Da haben sie ein Stuck Wildnis hin-
ter dem Schulgebdude gerodet und einen kleinen
Acker angelegt. Auf 20 mal fiinf Metern sollten
Beete mit Zwischenwegen entstehen. Wie viele
Gemusebeete konnen bewirtschaftet werden?
Nachdem die Aufgabe in der Mathestunde geldst
wurde, bereiteten die Schuler und Schulerin-

nen der Montessori-Grundschule Panketal die

acht Beete fur die Aussaat und Anpflanzungen
vor. Zwei Monate spdter zupften sie die ersten
Radieschen aus der Erde. Im Juli waren die Erbsen
dran und jetzt im September stehen Mangold,
Rote Beete und Zucchini erntereif auf dem Acker.

,Hier sehen die Kinder, dass Kartoffelptree nicht
in der TUte wdchst sagt Vera Stolz. Die Schul-
leiterin hat das Acker-Projekt vorangetrieben.
Durch den eigenen Gemuseanbau nach Vorgabe
des Acker e.V. haben die Schulkinder sehr viel
Bezug zur Natur. ,Sie lernen, woher das Essen
aufihren Tellern kommt.“ Zu einem groRRen Teil
kommt der morgendliche Rohkostteller in der
Schule vom eigenen Gemusefeld, das sie gemein-
sam mitihren Erziehern bestellen.

WARUM IST DER KURBIS SO KLEIN?

Im mittleren Beet begutachten Erzieher Danny
Schoppe, Lucie und Thore gerade einen Krbis,
der klein wie ein Tennisball geblieben ist: ,Was
kdnnte der Grund sein?‘ fragt Schoppe. Die
Kids suchen nach Antworten. Vielleicht ist der
Boden zu trocken, vielleicht fehlen Nahrstoffe.
»im Unterschied zum Salat gehort Kirbis zu den
Starkzehrern unter den Pflanzen. Er braucht viel
Energie zum Wachsen® erklart der Erzieher. Im
ndchsten Jahr soll der Kirbis auf den Kompost
wandern, beschliellen sie.

Esist gutzu erkennen, dass die Kinder schon
ldnger gartnern. Routiniert zupfen sie Unkraut
aus den Beeten, kratzen und gieRen. Sie wissen,
warum sie im Spatsommer Salat und Bohnen in
die Hohe schiefen lassen und wie sie Samen aus
diesen Pflanzen gewinnen. ,Zu Hause passe ich
ja auf, dass der Salat nicht zu hoch wdchst sagt
Lucie. ,Aber hier wollen wir mit dem Samen die
Salatpflanzchen fir das Frihjahr vorziehen“ Dann
wird sie mit den anderen wieder ganz routiniert
mit bloRen Handen die Pflanzlécher graben und
die Salatpflanzchen mittig einsetzen. ,Die brau-
chen dann nurnoch Sonne und Wasser* erklart
die Neunjdhrige.

sIn den Ferien kommen die Kinder ab und zu mit
ihren Eltern auf den Acker und sehen nach dem
Rechten® sagt Erzieher Schoppe. ,Aber das meis-
te machen die Kinder“ Immer wieder bestaunen
sie ihre Palmkohlpflanzen. ,Die sind die GroRten®
rufen Lucie und Thore zufrieden. Und sie freuen
sich darauf, die Blatter in der Kiiche zu frittieren
und daran knabbern zu kénnen. Und weil sie

Text: Annette Rogalla; Fotos: Dietmar Gust

Gartnern ist kinderleicht.
Ob Rote Beete, Zucchini oder
Mangold, selbst gezogenes
Gemiise schmeckt immer
besser als gekauftes.

schon dabei sind, nehmen sie noch ein paar
Zucchini, gelben und roten Mangold und Rote
Beete fir die Kiche mit.

MEHR WERTSCHATZUNG FUR LEBENSMITTEL
Acker e.V. kooperiert mit mehr als 850 Schulen in
Deutschland. Der Verein hat es sich zur Aufgabe
gemacht, ,mehr Wertschdtzung fir Natur und
Lebensmittel“zu schaffen. Die BKK-VBU fordert
Schulprojekte von Acker e.V, wie das in Panketal.
»Wir sind davon Gberzeugt, dass Ernahrungsbil-
dung fur Kinder enorm wichtig ist sagt Babett
Stabler-Kirsten. ,Wenn Kinder sehen, wie aus
einem Samenkorn eine knackige Méhre wird®, so

die Referentin fir Pravention bei der BKK-VBU,
sbegreifen sie die Zusammenhdnge und tberneh-
men Verantwortung fir das, was sie essen

In anderen Praventionsprojekten hat Stabler-

Kirsten erfahren, wie wenig Erwachsene und Kin-

der dariiber wissen, woher das Gemiise stammt,
dasim Gemiuseregal liegt. Und warum es dort
liegt, wenn eigentlich keine Erntesaison ist.

Lucie, Thore, Max und die anderen Kinder im bran-

denburgischen Panketal wollen alles wissen. Wie
alles wdchst, sehen sie. Was zu einer gesunden Er-

ndhrung gehort, holen sie sich ins Klassenzimmer.
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Podcast:
Wohnen im Alter

Wie wollen wir eigentlich wohnen, wenn

wir alt sind? Und was bedeutet Altwerden
Uberhaupt? Diesen Fragen geht der Journalist
Sven Oswald in seinem neuen Podcast nach.
Ertrifft auf Frau Kaul, die in eine altersgerech-
te Wohnung eingezogen ist. Dr. Volkan Aykac
ist Oberarztin der Geriatrie der Charité Berlin
und beschaftigt sich professionell mit dem
Alter. Er hat schon jetztinjungen Jahren einen
Plan, wie er spdter wohnen wird.

Furalleistklar:Je ldnger wir selbstbestimmt
und eigenstandig in unserer Wohnung bleiben
kdnnen, umso besser. Dabei kann moderne
Sensorik helfen, wie ein Forschungsprojekt der
BKK-VBU zeigt. Bei ,Virtuell betreutes Wohnen“
wird untersucht, wie Technik dazu beitragen
kann, dass alte Menschen langerinihren
eigenen vier Wanden leben kénnen. Sensoren
beobachten den individuellen Alltag der Seni-
oren, lernen, Abweichungen von der Norm zu
erkennen, und rufen im Fall der Falle Hilfe.

HORENSWERT!

Hier geht es zum
Podcast:
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BKK-VBU mehrfach
ausgezeichnet!

Brigitte-Studie: BKK-VBU zdhlt zu den besten
Arbeitgebern fiir Frauen in Deutschland. Auch
das SZ-Institut zeichnet die Krankenkasse aus.

Seit 2018 kirt die Frauenzeitschrift Brigitte die besten Arbeit-
geber fur Frauen. In diesem Jahr erreicht die BKK-VBU mit funf
Sternen die Hochstwertung. Im Bereich Krankenkasse und
Versicherung liegt sie als einzige Krankenkasse im Spitzenfeld
der Brigitte-Studie.

Die Ergebnisse wurden von der Brigitte zusammen mit der
Personalmarketingfirma Territory Embrace ermittelt. Hierzu
wurden zwischen Mdrz und Mai 2022 Daten in Personalabtei-
lungen und Geschaftsfihrungen von Firmen in ganz Deutsch-
land erhoben. Abgefragt wurden Mallnahmen in Bereichen
wie ,Vereinbarkeit von Familie und Beruf* ,Flexibilitat der Ar-
beit ,Stellenwert von Transparenz und Gleichstellung“ sowie
sKarriereférderung® Der Anteil der Frauen in FUhrungspositi-
onen und Vorgaben, welche sich die Unternehmen gesetzt ha-
ben, wurden in der Kategorie ,Frauenpower“ abgebildet. Mehr
Informationen: www.brigitte.de/besteunternehmen2022

Eine weitere Auszeichnung erhielt die BKK-VBU vom SZ-In-
stitut. Gemeinsam mit dem Marktforschungsunternehmen
ServiceValue untersuchte der digitale Thinktank des Std-
deutschen Verlags Gber 1.000 Unternehmen aus 71 Branchen
aufdasvon Kundinnen und Kunden empfundene Preis-Leis-
tungs-Verhdltnis. Beim sogenannten ServiceValue erreichte
die BKK-VBU den ersten Platz in der Kategorie Krankenkassen
Uberregional. Details unter www.servicevalue.de/ranking/
bestes-preis-leistungs-verhaeltnis

B

Fotos: Peoplelmages/iStock, BKK-VBU; Illustration: Paper Trident/iStock

TV-Moderator
Tom Lehel
hat als Kind
Mobbing
erlebt. Auch
deshalb setzt
ersich fur
Aufkldrung
zu diesem
Thema ein.
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»Wir wollen mobbingfreil!“

Die BKK'VBU fordert Anti-Gewalt-Programm an Schulen. Grundschiiler
erfahren, was Mobbing ist und wie sie sich wehren kénnen.

Manchmal ldauft nicht alles rund im Schulalltag.
Ziehtsich das Kind zurtick? Isoliert es sich oder
mochte es nicht mehr zur Schule gehen? Mégli-
cherweise steckt Mobbing dahinter. Dabei geht
esnichtum normale Konflikte zwischen Kin-

dern, die rasch aus der Welt geschafft werden

konnen. Beim Mobbing setzt ein Einzelner oder
eine ganze Gruppe dem Kind immer wieder zu.

Gegen Mobbing hilft am besten Pravention,
sagt Schauspieler und Moderator Tom Lehel. Er
hat das Programm .Wir wollen mobbingfreil!
entwickelt, mit dem er an Schulen geht und
aufklart. Die BKK-VBU unterstitzt das Projekt.
»Wenn es um Mobbingin der Schule geht, sind
alle gefragt - Kinder, Eltern und Lehrkrafte®
sagte BKK-VBU-Vorstdndin Andrea Galle bei der
Auftaktveranstaltungim Oktober in Berlin.

Mobbing ist kein kleines Problem. Beinahe jedes
dritte Kind ist davon betroffen, hat die Bertels-
mann-Stiftung herausgefunden. Mit den Folgen
psychischer und korperlicher Gewalt hatte auch
Initiator Tom Lehel als Schiler zu kampfen. ,Ich
habe das damals sowohl in der Grundschule

als auch in der weiterfiihrenden Schule erlebt®
sagte erim Interview mit dem Rundfunksender
rbb. Er habe wegen Mobbings einige Schulen
wechseln mussen. Als sein Sohn ebenfalls in der
Schule getriezt wurde, ,habe ich gesagt: So, jetzt
muss ich was tun“

Spielerisch kldrt Lehels Programm die Schilerin-
nen und Schiler der dritten und vierten Klasse
iber Mobbing und Cybermobbing auf. Es zeigt,
welche Méglichkeiten sie haben, dagegen an-
zugehen. Der zweitdgige Workshop richtet sich
auch an Eltern, Lehrer und Lehrerinnen. ,Wir
wollen mobbingfreil“ist das erste umfassende
Anti-Mobbing-Programm, das wissenschaft-
lichen Standards entspricht; Mechthild Schafer
von der Ludwig-Maximilians-Universitdt
Munchen begleitet es.

Grundschulen, die sich fiir das Thema
interessieren, konnen sich bewerben.
Weitere Infos:
www.wirwollenmobbingfrei.com
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(7 Adieu,
/) gelber Schein

Krankmeldungen auf Papier
gehoren der Vergangenheit an.

Ab dem 1.Januar 2023 werden Arbeits-
unfahigkeitsbescheinigungen nur noch
elektronisch weitergereicht. Arbeitgeber
rufen die fiir sie bestimmten Daten einer

Krankmeldung direkt digital bei der Kran-

kenkasse ab. Die erkrankten Mitarbeiten-
den erhalten eine Papierbescheinigung
vom Arzt nur noch fur ihre persénlichen
Unterlagen. Allerdings missen sie sich
telefonisch beim Arbeitgeber krankmel-
den und ihm das Datum des Arztbesuchs
nennen, an dem sie krankgeschrieben
wurden. Dieses Datum benotigt der
Arbeitgeber, um die elektronische Krank-
meldung abrufen zu kénnen. Das neue
Meldeverfahren gilt nur fir Mitarbeiten-
de, die gesetzlich versichert sind.
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Herzenssache Pflege

Die Pflegekasse der BKK-VBU bietet persénliche
Pflegesprechstunden per Videochat an.

Sie haben nie wirklich Feierabend,
kaum Freizeit und fragen sich bang,
was geschieht, wenn sie einmal
ausfallen: pflegende Angehorige.
Geschdtzt etwa zwei Millionen
Menschen in Deutschland kiim-
mern sich um den Vater, die Mutter,

das Kind, die Tante oder den Cousin.

Uberwiegend Frauen sorgen fur
ihre pflegebedurftigen Angehori-
gen.Im Durchschnitt bringen sie
taglich zwei Stunden dafir auf,
sagen Studien. Sie konnen nicht
einfach mal in den Biergarten oder
ins Konzert gehen. Das geht an den
Pflegenden nicht spurlos voruber.

»Die psychische Belastung ist
grol8: Trauer, Scham, Stress, soziale
Isolation und Hilflosigkeit ziehen

Liebe Leserin, lieber Leser,

Depression, Schlaflosigkeit und
Erndhrungsprobleme nach sich
sagtJanajoost, diein der Pflegekas-
se der BKK-VBU hdufig Kontakt zu
Angehorigen hat.

Die Pflegekasse der BKK-VBU macht
allen, die pflegen oder gepflegt
werden, das Angebot einer per-
sénlichen Videosprechstunde. Am
Donnerstag, dem 12.Januar 2023
beraten die Experten und Expertin-
nen zwischen 8 und 18 Uhr. Termine
bitte zuvor online buchen.

Jetzt Code
scannen und
Termin buchen

e profIT. Ob Leitartikel, Reportage,

i | im Jahr erscheint di ! :
\(/J’I:uMn:hg:sripps oder die Rubrik Sprechsrunde - z:gFJl’nsztra‘rglrr;in
i i wissen, was
und Leser reagieren. Sie lassen unz'Ine e By i

Iten. Und dafir gibt es jefzf
o roFIT@bkk-vbu.de.

Schreiben Sie uns, wWas Ihnen wichtig ist an p

Foto: Piman Khrutmuang/Adobe Stock; Illustration: Eda Hoyman/iStock

Das
E-Rezept:
So einfach
geht’s

Rund 500 Millionen
Rezepte werden in
Deutschland pro Jahr
ausgestellt. Die meisten
auf Papier. Doch es geht
auch elektronisch -
dank des E-Rezepts.

Die wichtigsten Fragen
und Antworten haben
wir zusammengestellt.

Welche Vorteile hat

das E-Rezept?

Esist sicher: Zwischen
Arztpraxis und Apotheke
gehen keine Informationen
verloren. Und es schafft
Transparenz. Alle Arzneimit-
tel kdnnen in der offiziellen
App der Nationalen Agentur
fur Digitale Medizin (gema-
tik) gespeichert werden. Sie
heiBt ,Das E-Rezept® und
kann kostenlos in jedem
App Store heruntergeladen
werden. Arzte konnen E-Re-
zepte zudem auch unkom-
pliziert per Videosprech-
stunde ausstellen.

Wie funktioniert

das E-Rezept?

Der Arzt stellt das Rezept
elektronisch aus. Inder
E-Rezept-App ist es so-
gleich abrufbar und kann
an die Apotheke der Wahl
versandt werden. Diese
reserviert oder bestellt
das Arzneimittel. Danach
liegt esin der Apotheke
zur Abholung bereit oder
wird vom Botendienst
nach Hause gebracht.

Wo kann ich das
E-Rezept einlésen?
In jeder Apotheke in
Deutschland.
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Bendétige ich ein
Smartphone?

Aktuell ist das notwendig.
Bald soll das E-Rezept auch
mit der Gesundheitskarte
einlosbar sein. Wer mochte,
kann sich in der Praxis
einen Papierausdruck

mit dem Rezept-Code
erstellen lassen undin

der Apotheke einldsen.

Kénnen Angehdrige

fiir mich das E-Rezept
einlésen?

Das geht auf mehreren
Wegen. Entweder neh-
men Angehorige einen
Papierausdruck mit. Oder
der Abholer scannt den
Code mit der eigenen
E-Rezept-App. Wer einen
Angehorigen pflegt, kann
in seiner E-Rezept-App
auch Profile fiir mehrere
Personen einrichten.

Werden jetzt alle
Rezepte digital?
Apothekenpflichtige
Medikamente gibt es auf
dem E-Rezept. Betdu-
bungsmittel werden
weiterhin auf einem
gesonderten Papierrezept
verordnet. Auch fir Hilfs-
mittel und medizinische
Therapien bleibt es vor-
erst beim Papierrezept.
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»Slch bin ein Naturtalent”

Der fiinfjdhrige Zwergschnauzer Chip weil,
worauf es bei seiner Arbeit als Birohund ankommt:
Stress reduzieren und fiir gute Stimmung sorgen.

Seit gut zwei Jahren arbeite ich in
einem groBen Verlag als Biirohund.

Ich nehme meine Aufgaben sehrernst:
Wenn ich morgens ins Bliro komme,
schaueich erst Uberall nach dem
Rechten, danach begriReich das ganze
Team. Die Mitarbeiter freuen sich alle
sehr, wenn sie mich sehen, da darf

ich niemanden vergessen. Nach einer
kurzen Pause besucheich verschiedene
Meetings und sorge fir gute Stimmung.
Ich gehe von einem zum anderen und
biete mich ganz unaufdringlich zum
Streicheln und Kraulen an. Das hilft den
Teilnehmenden dabei, Stress abzu-
bauen. Waren alle einmal dran, setze
ich mich unter den Tisch und hore zu.
Zwischen den Meetings gehe ich mit
meinem Frauchen Annain ihr Biro, lege
mich in mein Kérbchen und mache ein
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Nickerchen. Das braucheich, denn die
Arbeitist um einiges anstrengender, als
viele Leute denken.

Eigentlich hatte ich keine Karriere als
Biirohund geplant. Ich bin als junger
Hund in meine Familie gekommen. Da-
mals haben wir alle zusammen in einem
groRen Haus mit Garten gewohnt. Doch
dann haben sich die Eltern getrennt und
ich bin mitAnna und den zwei Kindern
in eine Wohnung in der Stadt gezogen.
Als die Kinder in die Schule kamen und
Annazum Arbeiten jeden Tag in ein Biro
gehen musste, hat sie mich zu den GroR-
eltern gebracht. Aber die Kinder haben
mich so vermisst - und ich sie auch.
Deshalb hat Anna mich zurtickgeholt
und nimmt mich seitdem mit ins Biro.
Anfangs gab es Probleme: Die Men-

schen, denen das Birogebdude gehort,

wollten mir verbieten, dort zu arbeiten.

Mittlerweile hat sich das gekldart und ich
bin festes Teammitglied.

Warum manche Arbeitgeber keine
Hunde im Biiro haben wollen, verstehe
ich nicht. Wissenschaftler haben bewie-
sen, dass Blrohunde wie ich helfen, den
Stress der Mitarbeiter zu senken. In Fir-
men, in denen Birohunde arbeiten, soll
es sogar weniger Burn-out-Fdlle geben
alsin Unternehmen ohne Hund im Biro.
Beim Streicheln eines Hundes wird das
Kuschelhormon Oxytocin ausgeschiit-
tet. Es wirkt angstlésend und stdrkt die
Fdhigkeit von Menschen, einander zu
vertrauen. Ich kann das nur bestdtigen.
Nach den Streicheleinheiten, die ich ver-
teile, geht esin unseren Meetings gleich
viel lockerer und frohlicher zu.

Eine Ausbildung zum Biirohund musste
ich nicht machen, ich bin ein Naturta-
lent. Ich spure intuitiv, wen ich aufmun-
tern muss oder wer lieber Ruhe vor mir
haben will. Naturlich gibt es Regeln, die
Burohunde beachten mussen: Bellen
zum Beispiel ist verboten. Fur mich

kein Problem, stattdessen grunze ich
manchmal wohlig und alle lachen. An-
springen ist tabu, denn das mogen viele
Menschen Gberhaupt nicht. Auch sollten
Burohunde auf ein gepflegtes Erschei-
nungsbild achten. Hunde, die sich vor
der Arbeit im Dreck walzen und stinken,
sind eine Schande fur unseren Berufs-
stand. Gar nichtim Biro arbeiten dirfen
wir, wenn einzelne Mitarbeiter Angst vor
Hunden haben oder allergisch auf uns
reagieren. Das mussen wir akzeptieren,
auch wenn es schwerfallt.

Protokoll: Katrin Lange; Foto: Sebastian Coman/Unsplash

n? Dann empfehlen Sie uns weiter
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