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Wie mochten Sie alt werden?

Von der schwierigen Aufgabe, das Thema Pflege
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Editorial

Liebe Leserinnen

und Leger,

es ist in Ordnung, wenn Sie keine Lust
mehr auf Gesellschaftsspiele haben, wenn
Ihnen die 18. Serie auf Netflix keine Freude
mehr bereiten kann und Sie all lhre Bicher
inzwischen ein zweites Mal gelesen haben,
|lhnen beim Puzzeln die Augen zufallen, der
Social-Media-Trend, Bananenbrot zu backen,
nicht Ihren Geschmack trifft und Sie morgens
manchmal mit schlechter Laune aus dem
Bett steigen. Kein Mensch ist eine Insel.
Wir brauchen unsere sozialen Anknipfungs-
punkte und gerade in den dunklen Winter-
monaten lastet das Zuhausebleiben und das
fehlende Sonnenlicht schwer auf der Seele.
Lassen Sie Ihren Kummer zu und sich selbst
die Zeit, um neue Energie zu schopfen.

Mit der Sommerzeit und den vielen Sonnen-
stunden kehren auch Ihre Krafte wieder
zurlick. Hier erfahren Sie, wie Sie |hre
Selbstheilung unterstltzen, auch im
Homeoffice agil bleiben und Ihren Vitamin-
haushalt erneuern. Herzensempfehlung:
Unsere Kollegin Petra Uhr berichtet Gber
die schwierige Aufgabe, das Thema Pflege
in der Familie anzusprechen, und gibt
Ihnen wertvolle Anregungen.

Aufderdem haben wir den
Fakten-Check zur Impf-
stoffentwicklung gegen
COVID-19 gemacht
und zeigen lhnen
valide Informations-
quellen zur fundierten
Meinungsbildung.

Eine inspirierende

Lektiire wiinscht
lhnen

Lena E. ). Pollmeier

Thomas Johannwille,
Vorstand Bertelsmann BKK:

Die Pandemie halt uns nun
schon langer als ein Jahr in
Schach. Vieles in unserem per-
sonlichen und beruflichen Tun
hat sich dadurch verédndert.
Den vielleicht wichtigsten Bei-
trag hat wohl die Wissenschaft
geleistet, indem sie nach weni-
ger als einem Jahr Impfstoffe
in nie dagewesener Schnel-
ligkeit entwickelt hat. Nach
anfénglichen Schwierigkeiten
sorgen diese daftir, dass immer
mehr Menschen davon profi-
tieren. Ich bin zuversichtlich fiir
unsere Versicherten und auch
fiir die Menschen in meinem
privaten Umfeld, die alle da-
durch wieder mehr Freiraum
gewinnen, und deren medizi-
nische Sorgen kleiner werden.

Freuen wir uns darauf, unsere
Familien, Freunde und Kolle-
gen wieder treffen zu kénnen.
Bleiben Sie gesund!
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Kurzmeldungen

Mit stabilem Beitragssatz ins neue Jahr

Im Gegensatz zu vielen anderen
Krankenkassen kann die Bertelsmann BKK
ihren Zusatzbeitrag von 1,25 Prozent
halten. Damit befindet sie sich sogar unter
dem Bundesdurchschnitt von 1,3 Prozent.

In die Bertelsmann BKK-Familie
zu wechseln, ist jetzt noch
einfacher:

Eine Kindigung der Vorkasse gibt es nicht mehr. Sind Sie
bereits zwolf Monate (nicht wie zuvor 18 Monate) bei

Ihrer bisherigen Kasse versichert, beginnen Sie eine neue
Beschaftigung oder mochten Sie lhre Angehorigen familien-
versichern? So oder so: Fllen Sie einfach die Online-
Anmeldung aus und wir erledigen alles Ubrige, sowohl lhre
Kindigung der Vorkasse als auch die elektronische Bestati-
gung lhrer Mitgliedschaft an Ihren Arbeitgeber.

www.bertelsmann-bkk.de/
anmeldung

Neues \mpischema fiir
Sauglinge und Kleinkinder

Bereits seit 1994 wird die sechsfach-Impfung von Saug-
lingen zum Schutz vor Wundstarrkrampf, Diphtherie,
Keuchhusten, Haemophilus influenzae Typ B, Kinder-
lahmung und Leberentziindung empfohlen.

MaRgebend war bisher das 3:1-Schema, also drei Impfun-
gen in den ersten vier Lebensmonaten und eine weitere
zum Ende des ersten Lebensjahres. Jetzt ist die Imp-
fung im Alter von drei Monaten entfallen, es gilt also ein
2:1-Schema. Geimpft wird kinftig im Alter von zwei und
vier Monaten sowie nochmals mit elf Monaten.

Durch diese Impfungen konnten bzw. kénnen Infektions-
krankheiten massiv zurlickgedréangt werden. Durch den
Wegfall einer Impfung sind weniger Arzttermine notig
und die vollstdndige Immunisierung wird geférdert. Zum
anderen werden Impfstoffe eingespart und Kosten verringert.
Eine Ausnahme gilt fir Friihgeborene (vor der 37. Schwanger-
schaftswoche): Hier gilt weiterhin das Schema 3:1.
Surftipps: > www.rki.de und = www.g-ba.de


http://www.rki.de
http://www.g-ba.de
http://www.bertelsmann-bkk.de/anmeldung
http://www.bertelsmann-bkk.de/anmeldung

Digitalisierung fiir mehr Gesundheit

Die Digitalisierung macht — befeuert durch die Corona-Pande-
mie - im Gesundheitsbereich groRe Schritte. Video-Sprech-
stunden, die elektronische Patientenakte sowie das E-Rezept
und die elektronische Ubermittlung der Arbeitsunfahigkeitsda-
ten (beides ab 2021/2022) werden bald selbstverstandlich sein.

Fdr immer mehr Versicherte sind zudem Apps und Tracker fester
Bestandteil ihrer Gesundheit: Sie sorgen spielerisch fir mehr
Bewegung, erinnern an die Tabletteneinnahme, helfen bei der
Gewichtsabnahme oder managen die Zuckerkontrolle bei Diabetes.

Jedoch: Was ist serids und fundiert, was bedenklich oder gar
schéadlich? Hier hilft Inre BKK. Geprifte und vom Bundesinsti-
tut fir Arzneimittel und Medizinprodukte (BfArM) zugelassene
digitale Gesundheitsanwendungen (DiGA) nennen wir lhnen auf
unserer Internetseite — ob bei Tinnitus, Ubergewicht, Angst- und
Schlafstérungen oder Rickenschmerzen. Wenn Sie diese Anwen-
dungen nutzen wollen, erhalten Sie nach Vorlage der Verordnung
einen Freischalt-Code von uns. Die Kosten tbernehmen wir fir
Sie, ohne die sonst Ublichen Zuzahlungen.
www.bertelsmann-bkk.de/diga

Bertelsmann BKK

\nvirto Angstratgeber

Die App Invirto (sympatient GmbH) ist eine
digitale Psychotherapie.

Invirto soll bei einer Angststérung helfen, belastende

Symptome zu lindern und wieder mehr- Beweggngs—

freiheit und Aktivitat in den Alltag zu bringen. Die App
kann als digitale Gesundheitsanwendung (DIGA) von

Arzten und Psychotherapeuten verordnet werden.

TiPP: Frei zuganglich per Online-Magazin

ist ein Angstratgeber mit Wissens-

artikeln, Geschichten und E E
interessanten Fakten rund um ™
Angststorungen und psychische F

Erkrankungen. E

www.invirto.de/magazin

Check-up 39 um Hepatitis-
Tects erueitert

Von 18 bis 34 Jahren einmalig, ab 35 Jahren alle
drei Jahre: Der Check-up bildet die allgemeine
Basis-Untersuchung fiir lhre Gesundheit.

Darin sind unter anderem enthalten:

' das Messen des Blutdrucks sowie die
Feststellung des Impfstatus, der Risikofaktoren,
der Blutzucker- und Cholesterinwerte usw.

Sie ergeben neben der korperlichen Untersuchung
ein abgerundetes Programm. Kiinftig haben Versi-
cherte ab 35 Jahren zudem einmalig den Anspruch,
sich dabei auf die Virus-Erkrankungen Hepati-
tis-B und -C testen zu lassen. Dabei gilt: Bitte
den Impfpass mitnehmen. Wie wichtig diese
Neuerung ist, zeigt die Tatsache, dass das
Hepatitis-B-Virus hochansteckend und eine der
weltweit hdufigsten Infektionskrankheiten ist —
zugleich aber haufig unbemerkt bleibt.

Weitere fundierte und qualitdtsgesicherte

Gesundheitsinformationen finden Sie unter:
www.gesundheitsinformation.de
www.gesund.bund.de

Impressum: Herausgeber: Bertelsmann BKK, Carl-Miele-Str. 214, 33311 Giitersloh,
www.bertelsmann-bkk.de - Redaktion: Lena E. J. Pollmeier und Christian Radtke

(V.i. S. d. P) - Bildnachweise: siehe einzelne Seiten - Grafische Gestaltung, Druckvor-
stufe: DSG1 GmbH, www.dsg1.de - Druck, Vertrieb: KKF-Verlag - Projektidee: SDO
GmbH, www.sdo.de - Erscheinungsweise: dreimal jahrlich - Bezugsquelle: direkt

bei der Bertelsmann BKK - Bezug: Je Haushalt wird nur ein Exemplar versandt.

Hierzu wird bei Adress- und Namensgleichheit automatisch ein Empfanger geléscht.
Fur Ehepaare mit abweichenden Nachnamen steuern wir auf Wunsch ebenfalls ein
Magazin aus. Kontakt: 05241 80-74000 oder service@bertelsmann-bkk.de.
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Impfstoffentwicklung

Ja r'iehnte. Beim Typhus-V

Erfahrungsaustausch

In der klinischen Phase 3 wurde die Vertraglich-
keit des Impfstoffs getestet. Aufgetreten sind
die typischen Nebenwirkungen eigentlich jedes
Impfstoffs: Schmerzen an der Einstichstelle

und Abgeschlagenheit. Haben Sie sich inzwi-
schen impfen lassen und moéchten lhre Erfah-
rungen gern in der kommenden Ausgabe der
GESUNDHEIT teilen? Dann senden Sie gern eine
E-Mail an: gesundheit@bertelsmann-bkk.de

Wir freuen uns liber lhren Beitrag!
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Impfstoffentwicklung in 346 Tagen

.
i

Aktuelles

Redaktionsstand: Januar 2021

vorklinische Tierversuche

klinische Studien an Proband*innen

Genehmigungen

Finanzierung

JAN FEB MAR APR MAI JUN JUL AUG SEP OKT NOV DEZ

16. Januar 20: Konzeptentwurf fir den Impfstoff Comirnaty
von Biontech

Vorklinik: von 20 Impfstoffkandidaten bleiben vier Ubrig
Anfang Februar: vorklinische Tests an Tieren

17. Marz: Pharmakonzern Pfizer streckt gesamte Ent-
wicklungskosten vor und hilft spater bei der Produktion.
Gleichzeitig: Mit den Ergebnissen aus den Tierversuchen
beantragt Biontech die Genehmigung fir klinische Tests

in Phase 1+2.

23. April: Erste Probanden in Deutschland und spéater
in den USA bekommen je einen der vier Impfstoffkandi-
daten gespritzt, um Sicherheit, Dosierung und Immun-
reaktion zu testen.

Anfang Juli: Die Impfstoffe wirken; fir den aus-
sichtsreichsten Kandidaten BNT16b2 beantragt und
startet Biontech die klinischen Studien fir Phase
2 +3, die Wirksamkeitsprifungen an 44.000 Men-
schen, und Ubermittelt ab Oktober die Studienda-
ten regelmaldig an die Zulassungsbehorde.

18. November: Biontech gibt eine Wirksam-
keit von 95 Prozent bekannt.

1. Dezember: Biontech und Pfizer be-
antragen als Erste die Zulassung bei der
europaischen Gesundheitsbehorde.

21. Dezember: Der Impfstoff wird
durch die EU-Kommission zugelassen.

Quelle: Quarks.de

1.020 Tage

Vorklinik Klinische Phasen 1-3 Genehmigungen

- \odod
2020 2021 2022

Eine Impfstoffentwicklung innerhalb eines Kalenderjahrs
hat es noch nie gegeben. Sie dauerte 346 Tage. Aneinan-
dergereiht dauerten die parallelen Entwicklungsschritte des
Biontech-Impfstoffs allerdings mindesten 1.020 Tage, mehr
als zwei Jahre und neun Monate. Das ist immer noch sehr
schnell, von Langzeiterfahrungen mit dem Impfstoff kann man
da nicht sprechen.

Die Daten zeigen bislang, dass geimpfte Personen
deutlich seltener an COVID-19 erkranken und Symptome
entwickeln. Fiir den Biontech-Impfstoff ist derzeit

aber noch nicht klar, inwiefern er auch eine Infektion
verhindern kann - und damit auch die Verbreitung

des Virus. Es wird jedoch angenommen, dass die Wahr-
scheinlichkeit abnimmt, andere anzustecken, je weniger
Symptome ein Mensch entwickelt.

Sie haben weitere Fragen

2um SARS-CoV-2-Imp{stoff?
Hier finden Sie zuverlassige Informationen:
» Quarks.de/gesundheit/medizin

» Quarks Podcast , Der Corona-Impfstoff:
Schnell, effektiv und sicher?” 26.01.2021

» www.impfen-info.de

» www.rki.de/covid-19-impfen

» www.gesundheitsinformation.de/
unterstuetzung-in-der-corona-krise.html
#Informationen-zu-Corona-Impfstoffen
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Ratgeber

Friihjahremiide oder

.

Da ist es wieder. Das Dauergahnen. Gepaart
mit dem Wunsch, morgens einfach im Bett
liegen zu bleiben und mittags das eine
oder andere Nickerchen mehr zu machen.
Was im Volksmund oft als , Frithjahrsmiidig-
keit” bezeichnet wird, kann tatséachlich auch
einen Mangel an Vitaminen zur Ursache
haben. Wie du dem auf den Grund gehst
(und wieder friihjahrsfit wirst), liest du hier.

Frihjahrsmudigkeit an sich ist kein Grund zur Sorge.
Viele Menschen brauchen ein wenig Zeit, um den
Wechsel der Jahreszeiten und Temperaturen zu verar-
beiten. Problematisch wird es hingegen, wenn Mudig-
keit, Kopfweh, Konzentrationsstérungen und Schlappheit
andere Ursachen haben — wie beispielsweise einen
Vitaminmangel. Es gibt ein paar typische Alarmsignale,
bei denen du prifen solltest, ob der womaoglich auch

bei dir vorliegt.

Marmsignal 1: Du leidest unter Infektanfalligkeit

Ganz klar keine Friihjahrsmudigkeit, sehr wohl aber ein Vitaminmangel konnte dahin-
terstecken, wenn du dir auffallig oft Infekte einfangst oder entziindete Stellen im
Korper hast. Denn das sind haufig Warnhinweise auf zu wenig Vitamin C, D, E und B5.

Marmsignal 2: bleiche Haut

Klar, manche Menschen gehoren einfach zum nordischen Typ und werden selbst beim
Strandurlaub kaum richtig braun. Wenn du allerdings auffallend blass bist — vor allem,
wenn das zuvor nicht der Fall war - kann das auf einen Mangel an Vitamin D, Eisen
oder Zink hindeuten. :

Marmsignal 3: Wenn der Magen rumort,

Du hast wenig Appetit, deine Verdauung schlagt unschone
Kapriolen und dein Bauch tut immer wieder einmal weh?

Das kann ein Hinweis auf mangelnde B-Vitamine sein. -
Lass aber vorsichtshalber auch abkldren, ob du eventuell

unter Allergien oder Unvertraglichkeiten leidest.
! he
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Ratgeber

Die Losung
So tankst du Vitamine und Mineralstoffe auf!

- RegelmiBige Bewequng bei Tageslicht unter
freiem Himmel kurbelt die Vitamin-D-Produktion
an —ideal, wenn im Frihling die Natur erwacht.
Auch eine ausgewogene Erndhrung hilft.

- Vitamin D kann der Kérper mit Hilfe der Sonne selbst
produzieren, es findet sich aber auch beispielsweise
in Fischen wie Hering, Lachs und Makrele oder Pilzen
wie Pfifferlingen und Champignons.

- Unter anderem Paprika, Petersilie und verschie-
dene Kohlsorten punkten ebenso durch einen hohen
Vitamin-C-Gehalt wie Zitrusfriichte, Hagebutten,
Sanddorn oder Schwarze Johannisbeeren.

- \litamin E wiederum steckt unter anderem in
Sonnenblumen- und Olivendl, Pistazien, Paprika
oder Mango.

. Und Vitamin B9 findet sich beispielsweise
in Brokkoli, Trauben, Tomaten und Karotten.

- Eigen wird am leichtesten Giber Fleisch aufge-
nommen. An der Spitze stehen dabei Blutwurst,
Schweineleber und Rinderschinken. Wer lieber
auf vegetarische Alternativen setzt, wird bei
Weizenkleie, Hirse- und Haferflocken vergleichs-
weise viel Eisen finden. Auch Rosinen sowie
Kirbis- und Pinienkerne sind prima Eisenlieferanten.

- Zink gewinnt der Koérper ebenfalls am leichtesten
aus tierischen Produkten wie Rind, Schwein und
Fisch, aber auch aus Eiern und Kase. NUsse,
Getreide und Hulsenfrlichte sind die pflanzlichen
Alternativen.

Wer regelmiBiq eine bunte Gemiice- oder

Obstmicchung in den Speiceplan einbaut, stirkt <o

die Abwehrkrifte und vertreibt die listigen

Infekte viel problemloser als zuvor.
Adieu, Miidigkeit und
Abgeschlagenheit.

Fau’(
Woran genau ,Frihjahrsmudigkeit”
liegt, ist noch immer nicht zu 100 Prozent
erforscht. Die Wissenschaftler vermuten,
dass der Wechsel vom kalten Winterklima
auf frihlingshafte Temperaturen uns ziemlich
fordert: Das Schlafhormon Melatonin ist noch
in hoher Dosis im Korper vorhanden, zugleich
konnen Allergien und Bluthochdruck uns ver-
mehrt erschépfen.

Als beste Gegenmittel bei wetterfiihligen Friihjahrs-
miden geltenTageslicht und Bewegung — also ab in
die Joggingschuhe oder Radbekleidung und hinaus
ins Freie!

GESUNDHEIT - 2021-1



Aness-Nacks
tiir den Alltag

Sie waren gerne fitter, aber das Fitness-Studio ist nicht
so lhr Ding? Sie haben am Sport einfach keinen Spal3?
Oder wiirden Sie gerne trainieren, aber lhnen fehlt die
Zeit, weil Job und Familie Sie so stark beanspruchen?
Was auch immer lhre Ausrede fiir einen Mangel
an Training ist — hier haben wir sieben Tipps
zusammengetragen, die sich ganz einfach in
den Alltag integrieren lassen. Speziell
ausgerichtet auf Menschen mit wenig

Zeit oder Begeisterung fiir Sport.

O | Schrittziel pro Tag oder
% pro Woche setzen

Mit diversen Handy-Apps oder Fitness-Armbandern kénnen
Sie genau tracken, wie viele Schritte Sie am Tag zurlckgelegt
haben. Bei wenig aktiven Menschen sind das meist 4.000
bis 5.000, bei etwas aktiveren Personen schon einmal bis zu
7.000. Ein sinnvolles Tagesziel fir Anfanger, die Fortschritte
machen wollen, sind 10.0000 Schritte am Tag. Wenn Sie
diese schaffen, sind Sie schon gut dabei. Wer noch nicht ...
am Limit ist, kann versuchen, langsam auf 15.000 zu ”
steigern. Alternativ kdnnen Sie mit einem Wochenziel
arbeiten. Das erlaubt hnen, an manchen Tagen weniger
Schritte zu absolvieren und diese mit besonders akti-
ven Trainingseinheiten wieder auszugleichen.

06% 2 Mit dem Rad zur Arbeit

Der tagliche Arbeitsweg lasst sich
naturlich optimal in eine Trainingseinheit
verwandeln. Eventuell ist lhr Arbeit-
geber sogar bereit, lhnen ein
Dienstrad zur Verfligung zu stellen.
Immerhin erhéht sich durch ein
Plus an Fitness auch lhre Leistung.
Dienstrader sind gleichgestellt

mit Dienstwagen und dirfen auch
privat genutzt werden. Neben dem
Fitness-Effekt sind sie auch noch
klimafreundlich und gut fir den
Geldbeutel, da Sie sich den Sprit
sparen.

GESUNDHEIT - 2021-1



o
@ 5 Radeln wihrend der Arbeit

Missen Sie sich mittels einer Audioaufnahme oder eines Videos vorbereiten
oder weiterbilden? Dann nutzen Sie diese Zeit doch auf dem Hometrainer.
Aufderdem gibt es inzwischen sogar Gerate, die darauf ausgelegt sind, sie
unter einem hohenverstellbaren Schreibtisch zu nutzen. Damit kann sogar
beim Tippen, Lesen oder Telefonieren geradelt werden.

o
\?ﬂé % Balance Board oder Hula-Hoop im Homeoffice

Mit einfachen Sportgeraten wie den genannten lassen sich kurze Pausen im
Homeoffice-Alltag flr kleine Fitness-Einheiten verwenden. Beides lasst sich mit
ein wenig Platz sogar drinnen nutzen. Beim Balance Board sollten Sie allerdings
darauf achten, eine Variante mit speziellem Teppich fir die Indoor-Nutzung zu
kaufen. Die kurzen Fitness-Pausen sorgen auch fir eine Auflockerung des
Arbeitsalltags sowie flr gute Laune, besonders wenn Sie mit Musik trainieren.

(o PIRO)
@@ 9 Ein Trainings-Buddy spornt an

Gibt es in Ihnrem Umfeld eine Person, mit der Sie sich zum Laufen oder
anderen Trainings-Sessions verabreden kénnen? Der fest ausgemachte
Termin verhindert in der Regel, dass man zu leicht Ausreden findet,
um das Training schleifen zu lassen. Aufserdem kénnen Sport-
Buddys sich gegenseitig motivieren oder durch eine freundschaft-
liche Konkurrenz zu besseren Leistungen anspornen.

@
02 b Die Zeit mit den Kids
aktiv nutzen

Nennen Sie gerne lhre Kinder als Grund daftr, dass
Sie nicht mehr so viel Zeit fir Sport haben? Das lasst
sich @ndern, indem Sie die Zeit, die Sie mit dem
Nachwuchs verbringen, sportlich nutzen. Schauen
Sie doch beim Seilspringen oder Toben auf dem
Spielplatz nicht nur zu. Schnappen Sie sich selbst
ein Seil oder machen Sie ein paar KlimmzUtge an
den Spielgeraten. Das dient nicht nur lhrer eige-
nen Fitness, sondern wird bestimmt auch lhre
Kids begeistern und anspornen. Sie tbernehmen
eine Vorbildfunktion und bringen Ihren Kindern
den Sport naher.

1 Trinken Sie vor jeder Mahl-
zeit ein groBes Glas Wasser

Das reduziert lhren Hunger schon vor dem Essen.

Das Séattigungsgefihl wird sich schneller einstellen
und Sie essen automatisch weniger. AuRerdem
kénnen Sie damit einen Teil Ihres Flissigkeitsbedarfs
decken — und dieser spielt bei lhrer Leistungsfahigkeit
eine wichtige Rolle.

GESUNDHEIT - 2021-1
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Ratgeber

Wie mochten

Von der schwierigen Aufgabe,
das Thema Pflege anzusprechen

Alt werden, der Verlust von Fahigkeiten und Ster-
ben sind Aspekte, die wir aus unserem Bewusst-
sein gern verdrangen. Aber jeder fiinfte Deutsche
wird laut Angaben des Statistischen Bundesamts
zwischen seiner Geburt und dem 64. Lebensjahr
zum Pflegefall. Auch weit vor dem Seniorenalter
kénnen Krankheiten oder Unfille dafiir sorgen,
dass man seine Selbststiandigkeit verliert. Wenn
Sie jetzt festlegen, wie lhr Leben im Ernstfall aus-
sehen soll, ist der wichtigste Schritt getan.

Die meisten Menschen rechnen nicht damit, in jungen Jahren Pflege zu benétigen,
und verschieben die Vorsorge auf spater. Doch das Leben verlauft nicht immer nach
Plan. Das kann im Ernstfall neben den persénlichen Folgen, die die Pflegebedirftig-
keit mit sich bringt, auch schwerwiegende finanzielle Probleme verursachen. Deshalb
gibt es die Vorsorgevollmacht, mit der sich festlegen ldsst, wer Uber arztliche Unter-
suchungen, Aufenthaltsort und das Vermogen bestimmen soll, wenn man selbst dazu
nicht langer in der Lage ist. Auch mit dem Thema Patientenverfligung sollte man sich
rechtzeitig auseinandersetzen, um die Entscheidung Uber medizinische Eingriffe und
lebenserhaltende Mafinahmen nicht anderen zu Uberlassen.

Petra Uhr, Team Hilfsmittel und Pflege Ihrer Bertelsmann BKK:

~Warten Sie nicht damit, das Thema Pflege in der Familie anzusprechen. Fassen
Sie sich ein Herz und fragen Sie nach den Vorstellungen lhrer Angehdrigen oder
kommunizieren lhre eigenen. Das ist ein emotionales Thema. Informieren Sie sich
aber friihzeitig, denn gute Einrichtungen zu finden und die finanzielle Planung
erfordern Zeit. Das Altwerden und Sterben gehért
zum Leben dazu und Pflege ist kein den Seni-
oren vorbehaltenes Thema. Auch junge

oder mittelalte Menschen kénnen

durch Erkrankungen oder einen Un-

fall plétzlich in die Situation kom- R e Cht‘i Ch e VOfG Orge { ﬁr

men, nicht mehr fiir sich selbst
sorgen zu kénnen. Wenden Sie A E t{ “
sich deshalb gern an unser en rng a

Team zum Thema Pflege und
sorgen Sie vor.” Der kostenfreie Online-Pflegekurs von curendo kann Ihnen dabei helfen,

einen besseren Uberblick iber die Mdglichkeiten der rechtlichen Betreuung
zu gewinnen. Im Laufe des Online-Pflegekurses werden lhnen die wichtigs-
ten Vorsorgedokumente vorgestellt. AuRerdem finden Sie Informationen zu
den Begriffen Geschéaftsfahigkeit, Bevollmachtigter sowie Berufsbetreuer und
erfahren, wie haufige Fehler vermieden werden kdnnen.

curendo Pflegekurs

Bertelsmann BKK-Team
Hilfsmittel und Pflege
Fon 05241 80-74059
team.pflege@
bertelsmann-bkk.de

Erfahren Sie mehr unter:
pflege.curendo.de/kurs-rechtliche-vorsorge
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Wie kann ein so sensibles Thema
in der Familie angesprochen werden?

| Achten Sie auf lhr Bauchgefiinl und schaffen Sie eine
entspannte Gesprichsatmosphire.

Dann teilen Sie Ihren personlichen Eindruck mit: ,, Ich habe bemerkt, ...”, ,,Mir ist aufgefallen ...”
oder ,Ich habe den Eindruck, dass ..." anstelle von ,,Du solltest ...", ,,Du kannst nicht ...".

2 Das Gespriich muss sich nicht sofort um das Kernthema
Pflege drehen.

Bieten Sie doch Hilfsmittel an, die bereits vor einer Pflegebedurftigkeit Sinn ergeben und von
Ihrer BKK Gbernommen werden, beispielsweise eine Halterung in der Dusche oder Badewanne.
Schaffen Sie kleine Losungen fir spezifische Probleme. Ubernehmen Sie zu anstrengende

a, Arbeiten im Haushalt oder Garten oder sorgen dafir, dass es ein anderer tut.

9 Fallen Sie alo nicht mit der Tiir inc Haue.

‘ Seien Sie aber ehrlich und konsequent. Fragen Sie nach den Winschen und Vorstellungen
" Ihres Angehdrigen. Das Thema ist zu wichtig, um schnellstmdglich wieder unter den
Teppich gekehrt zu werden. Wenn Sie unsicher sind, tauschen Sie sich mit vertrauten
Personen, anderen Betroffenen und Ihrer Familie aus.

,Es ist schon, dass sich das Konzept der Pflege in Richtung Wohngemeinschaften,
betreutes bzw. seniorengerechtes Wohnen verschiebt. Wohl jeder kann nach-
vollziehen, dass ein gewohntes Zuhause Geborgenheit und Sicherheit vermittelt.
Unser Gesundheitssystem hat da in den vergangenen Jahren grof3artige
Schritte gemacht: So werden beispielsweise pflegende Angehdrige unter
bestimmten Voraussetzungen in ihrer Rentenversicherung unterstitzt.
Die Pflege von Angehorigen ist aber auch mit vielen Anstrengungen
verbunden und setzt eine vertrauensvolle Beziehung voraus.
Vielen ist das auch aus beruflichen und geografischen
Griinden gar nicht moglich”, sagt Petra Uhr.

curendo Pflegekurs

Selbst fiirsorge durch Achtsamkeit

Die Pflege eines nahestehenden Menschen kann sehr herausfordernd sein.
Insbesondere durch Corona ist die Belastung fiir pflegende Angehdrige und
ehrenamtlich Pflegende gestiegen. Die aktuelle Situation bedeutet fiir Pflegende
eine zusatzliche Belastung bei weniger Moglichkeiten fiir einen seelischen Ausgleich. Um Sie
in der hauslichen Pflege zu unterstiitzen, gibt es den kostenfreien curendo Online-Pflegekurs
»Selbstflirsorge durch Achtsamkeit” Im Kurs werden Sie Schritt fiir Schritt bei den Herausforderun-
gen lhres Pflegealltags begleitet. Mit praktischen Ubungen, bspw. sieben gefiihrten Meditationen
undTipps, kdnnen Sie mehr Ruhe und Gelassenheit in Ihren Alltag bringen.

Mehr Informationen erhalten Sie unter:
pflege.curendo.de/kurs-selbstfuersorge-pflege
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So starken Sie innere Heilkrafte

Haben Sie sich schon einmal selbst beobachtet?
Bei guter Laune, positiven Gedanken und einer stressfreien
Lebensphase sind Sie leistungsstarker und seltener krank.
Umgekehrt konnen sich Gefiihle wie Trauer und Angst
oder Uberlastung negativ auf lhre Gesundheit auswirken
Dieses Phanomen legt nahe, dass wir unser Wohl-
befinden und damit unsere Gesundheit mit unserem
Geist selbst beeinflussen konnen.

Zahlreiche Untersuchungen, etwa an Monchen und Nonnen,
zeigen: Meditation kann sich positiv auf das korperliche Befinden
auswirken. Ein weiteres Beispiel sind Placebo-Medikamente:
Obgleich kein Wirkstoff enthalten ist, werden positive Heil-
prozesse ausgelost, rein durch die Kraft der Uberzeugung.
Korper und Geist hangen also eng zusammen und unser
Kérper ist in der Lage, sich in vielen Fallen selbst zu heilen —
ohne jegliche Hilfsmittel. Er reguliert und regeneriert sich
durch konstante Prozesse selbst, totet Erreger ab oder lasst
Sehnen, Muskeln und Knochen wieder zusammenwachsen.
Wir kénnen ihn dabei aktiv unterstitzen.



Sabotage vermeiden

Signale, die unser Kérper sendet, werden allzu oft ignoriert — auch und gerade bei
vergleichsweise harmlosen Alltagsphdnomenen. Dauermudigkeit wird mit Kaffee
und Energy-Drinks bekdmpft. Gegen Schnupfen und Gliederschmerzen werden Tab-
letten eingenommen. Der Ricken zwickt und zwackt, dennoch wird weiter stunden-
lang auf der Couch geltimmelt oder auf dem unbequemen Birostuhl gesessen. Und
das, obwohl Symptome und Schmerzen primér als Hinweise dienen: Etwas ist nicht
okay und unser Korper braucht die Chance und die Ressourcen, sich selbst zu helfen.

Gliick fiirs Immuncystem

Sind wir gliicklich, weil wir gesund sind? Oder gesund, weil wir gllicklich sind? Fir
Letzteres sprechen zumindest einige wissenschaftliche Erkenntnisse: Glicklich zu
sein, erhéht die Ausschittung von Endorphinen. Und diese Hormone sorgen dafr,
dass unser Immunsystem sich aktiviert und wir mehr Killer- und Fresszellen produzie-
ren. Anders gesagt — Gliicksgefiihle sind wahres Futter flirs Immunsystem. Stellt sich
die Frage: Wie kdnnen wir diese innere Harmonie im oft stressigen Alltag erreichen?

Stress, lass nach

Die Selbstheilungsprozesse unseres Korpers setzen Entspannung voraus. Gonnen
Sie sich bewusstes Nichtstun. Damit ist nicht gemeint, wahllos am Handy zu surfen.
Sondern Ruhezeiten ohne Ablenkung oder Pflichten zu verbringen. Ebenfalls sehr
hilfreich ist Bewegung: Von Yoga Uber Laufen, oder Radfahren bis zum Teamsport,
all das fordert die psychische Regeneration sowie das Herz-Kreislauf-System. Mit
angemessenem Zeitmanagement und Aufgabenaufteilung wird Stress ein Riegel
vorgeschoben, ehe er tatsachlich entsteht.

Die Kraft der Gedanken

Lassen Sie sich nicht in eine gedankliche Negativspirale ziehen. Seien Sie stets dank-
bar firr das Gute in lhrem Alltag und halten es sich vor Augen. Generieren Sie, wann
immer moglich, erholsame Momente. Hoéren Sie auf lhren Kérper und geben Sie ihm
intuitiv, was er benotigt: Schlaf, Bewegung, ein bisschen Wellness, Ihr personliches
Soulfood. Stoppen Sie alles, was lhnen nachweislich nicht guttut — das weif3 Ihr
Korper namlich sehr gut selbst. Sie missen nur lernen, auf seine Signale zu horen.

Wichtiq

Bei Problemen sollten Sie nicht auf den
Gang zum Arzt verzichten. Denn Heilung
besteht aus mehreren Saulen. Dazu gehoren
Diagnose, Medikation und Therapie von
extern ebenso wie die Aktivierung lhrer
inneren Selbstheilungskrafte.

Gesundheit

Projekt
,,AIn-Gang-Setzer”

Manchmal reichen die mentalen
Selbstheilungskrafte nicht aus,

um Erfahrungen zu bewaltigen.

Sich mit anderen ahnlich empfinden-
den Personen auszutauschen und
Gemeinschaft zu suchen, kann
dabei sehr hilfreich sein.

Bundesweit gibt es rund 100.000
Selbsthilfegruppen zu den verschie-
densten sozialen und gesundheit-
lichen Themen. Dabei nimmt das
Interesse an Gruppen zu psychischen
und psychosomatischen Erkrankun-
gen besonders zu. An Selbsthilfe in-
teressierten Personen fehlen jedoch
anfangs oft die Erfahrungen, um die
sensible Gruppengrindung und be-
sondere Gruppenphasen konstruktiv
zu gestalten. Genau hier setzt die
aus Danemark stammende, von der
Bertelsmann BKK geforderte Idee der
.In-Gang-Setzer"” an.

In-Gang-Setzer*innen sind ehrenamt-
lich Mitarbeitende von Selbsthilfe-
Kontaktstellen, die zeitlich begrenzt
Selbsthilfegruppen begleiten;

seit Projektbeginn haben In-Gang-
Setzer*innen mehr als 1.200 Gruppen
unterstitzt, Gberwiegend beim Start.
Zurzeit sind Kontaktstellen in rund

50 Stadten und Kreisen aus sieben
Bundeslandern am Projekt beteiligt.

[nGangSetzer®

o

Andreas Greiwe, Projektleiter:

,Unter dem Titel Weiter-
entwicklung und struktu-
relle Starkung der Gesund-
heitsselbsthilfe wird in der
laufenden Projektphase
(2020/2021) mit einer
Weiterentwicklung des
In-Gang-Setzer-Ansatzes
der Wandel der Selbsthilfe
gerade in Corona-Zeiten
begleitet.”
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Richtig
geben

Mit diesen Tipps gelingt's!

Ob bei der Arbeit, in der Beziehung oder im Umgang
mit Freunden, ob auf eigene Initiative oder auf Riick-
frage: Wer Feedback gibt, lauft leicht Gefahr, es sich
mit den Mitmenschen zu verscherzen - selbst wenn
die Absichten nur die besten sind. Wir zeigen lhnen, wo
die Fallen liegen, wie Sie Empathie und Resilienz auf-
bauen und wie eine gelungene Feedback-Kultur aussieht.

Es gilt als die Essenz guten Feedback-Gebens: Dem Gegenliber so objektiv

wie maglich widerzuspiegeln, wie sein Verhalten und seine Kommunikation

erlebt wird. Das ist laut Coaching-Expertin Dr. Christine Scheitler jedoch

ein verhangnisvoller Fehler: ,, Wahrnehmungen sind nie objektiv”, so die
Spezialistin, die seit vielen Jahren erfolgreich Unternehmen und Einzelper-

sonen trainiert. ,, Aber wir glauben leider haufig, dass sie es waren. Tatsachlich

werden dadurch unsere subjektiven Eindriicke zu Wahrheiten Uber andere Menschen.”

Warum ehrliche Einschatzungen abgewiesen werden
(und wie Sie das andern konnen)
Folgt man dieser Argumentation, ist es wenig verwunderlich,
dass an sich gut gemeintes Feedback vom Empfanger

So Nerden Sie ZUm oftmals nicht angenommen wird. Er oder sie reagiert

mit Angst vor Be- und Verurteilung. Was aber kann

beggeren Feedback_éeber eine Losung flr dieses Dilemma sein? ,, Statt uns

hinter angeblich objektiver Distanz zu verstecken,

Wer also beim Feedback-Geben einen Einblick in die eigene missen wir uns zeigen, wie wir sind", fordert

Innenwelt gibt, hilft damit dem anderen, die Wirkung seines Dr. Scheitler. Das funktioniert am besten, wenn

Verhaltens besser zu verstehen. Je mehr wir uns 6ffnen, desto wir in Form einer Ich-Botschaft sprechen.

eher laden wir unseren Feedback-Partner dazu ein, dasselbe zu tun. Auf diese Weise zeigen wir, wo wir durch

Besonders gut gelingt das mit Formulierungen nach den WWW-Regeln: die Worte oder das Verhalten des anderen
inspiriert, verletzt, frustriert oder witend

‘ Wahmehmunq ¢childern werden. Solche Riickmeldungen sind keine

objektiven ,,Wahrheiten” oder Bewertungen,
sondern ein gemeinsamer Prozess des Un-
tersuchens — das muss vorher allen Beteilig-

Z Wirkung erlau{em ten klar sein.

,Das wirkt auf mich, als ob ..." oder , Das hat zur Folge, dass ..."

.Ich habe beobachtet, dass ..." oder ,Mir ist aufgefallen, dass ..."

Durch Ich-Botschaften

% Wunsch formulieren zeigen wir, wo wir durch
die Worte oder das

Verhalten des anderen
Hilfreich ist dabei, die Satze nicht als ,, Du-Botschaften” . iriert letzt. fi triert
(..Du hast dieses oder jenes getan!”), sondern als ,,Ich-Botschaften” Inspiriert, verietzi, rrustrier

(,,Mir ist aufgefallen, dass ...”) zu formulieren. oder wiitend werden.

.lch wirde mir wiinschen, dass ..."
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So funktioniert
sinnvolles Feedback-
Bekommen

Analog zum Feedback-Geben klappt auch
das (wertvolle) Feedback-Erhalten mit diesen
drei Schritten:

| Zuhéren und Aufnehmen

Akzeptieren Sie die Beobachtungen des
anderen.

2 Riickfragen, wenn etwas
unklar ist.

3 Zusammenfaccen

Wichtige Erkenntnisse formulieren
und zurlickspiegeln.

Wichtig ist dabei, sich nicht zu
rechtfertigen, zu verteidigen
oder zu erkléren.

Top motiviert oder vollig frustriert?
Eine Frage der Feedback-Kultur

In Unternehmen wollen die meisten Menschen eine Rickmeldung Uber ihre Beitrage zum
Erfolg — und zwar nicht nur bei klassischen Mitarbeitergesprachen. ,, Sie wollen wissen, ob
ihre Arbeit ntzlich und die Anstrengung es wert war”, erldutert Dr. Scheitler. , Hilfreiches
Feedback ist dabei unglaublich wertvoll, um sich weiterzuentwickeln. Umgekehrt gibt es
kaum einen schnelleren Weg, um einen Menschen zu verscheuchen, als mit einem miss-
lungenen Feedback. Ein falsch geflihrtes 60-mindtiges Mitarbeitergesprach kann einen hoch
motivierten Mitarbeiter zu einem unmotivierten, gleichglltigen Menschen machen und ihn
dazu bringen, nach einem neuen Job Ausschau zu halten. Leider sind viele Mitarbeiterge-
sprache auch heute noch in vielen Unternehmen eine Form von Verurteilung und Kontrolle

— und funktionieren deshalb nicht im gewlnschten Sinn."

Wie das anders gehen koénnte? Es g,'bt kaum einen
~Wenn wir diese Momente schnelleren Weg,

verwandeln, so dass unsere .
Beitrage wertgeschatzt und um einen Menschen zu

anerkannt werden”, erklart verscheuchen, als mit
die Expertin. ,,Und indem wir einem misslungenen
auch ehrlich untersuchen, was Feedback.

nicht so gut lauft: Es ist wichtig

anzusprechen, wo unser Wis-

sen, unsere Erfahrung, unsere

Talente oder unsere Haltung nicht mit den Anforde-
rungen unserer Rolle Ubereinstimmen. Daraus ergibt
sich ein Entwicklungspotenzial, das nur darauf wartet,
entfaltet zu werden!”

WU !;h

ey

Zur Expertin

Dr. Christine Scheitlers Blog steht unter dem

Motto ,Betriebswirtschaft meets Psychologie”.

Als Coach blickt sie auf viele Jahre als erfolgreicher
Personlichkeits- und Entwicklungs-Coach fur
Einzelpersonen und Unternehmen zurtick. Werteorientierte
Flhrungskrafte-Entwicklung ist eines ihrer Steckenpferde.
Mehr im Web unter: ~ www.scheitler.de/mein-blog
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ctatt Wartezimmer

Arztgesprach per Videosprechstunde

Haben Sie sich schon bei lhrem Hausarzt nach der
Moglichkeit einer Videosprechstunde erkundigt? Wer
das heimische Sofa zum Behandlungs- und Wartezim-
mer macht, spart sich die Anfahrt zur Praxis, also Zeit
und Geld. Wir fassen die Vorteile, Voraussetzungen
und vermeintliche Datenschutz-Bedenken zum Thema
Videosprechstunde fiir Sie zusammen.

Seit Mitte 2017 erlaubt, aber vor der Pandemie
kaum genutzt

Das E-Health-Gesetz ermdglicht es Arzten bereits seit Mitte 2017,
Videosprechstunden anzubieten. Seit diese in die Kassenleistungen
aufgenommen wurden, fallen dafiir auch keine Zusatzkosten mehr
an. Trotzdem wurden digitale Sprechstunden bis zum Beginn der
Corona-Krise bundesweit nicht einmal von 2.000 Praxen angeboten.

Corona st6R3t den technischen Fortschritt an

Ab Anfang 2020 musste zwangsweise umgedacht werden. Nur
Online-Sprechstunden konnten verhindern, dass Menschen aus Risi-
kogruppen sich das Wartezimmer mit Corona-Verdachtsfallen teilten.
Das sorgte dafir, dass sich die Anzahl der Praxen, die Telemedizin an-
bieten, innerhalb weniger Monate mehr als verzehnfachte. Ende des

Jahres fanden bereits etwa 10 Prozent aller Arztgespréache online statt.
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Stefan Déding,
Vertragsleiter der
Bertelsmann BKK:

,Die Mdglichkeiten
der Videosprech-
stunde werden ab
Anfang 2022 durch
die Ausstellung
von elektronischen
Rezepten, den
,E-Rezepten’,
erweitert.

Arzte senden die elektronischen
Rezepte an ihre Patienten, die dann in
einer Apotheke nach Wahl eingeldst
werden kénnen — das kann eine
Online-Apotheke oder auch die
Apotheke vor Ort sein. Durch die
Erweiterung der Videosprechstunde
um die E-Rezepte wird eine vollstan-
dige digitale drztliche Behandlungs-

kette ermoglicht.”




Viele Vorteile {iir verschiedene Nutzer

Die Pandemie gab zwar den Anstof$ dafr,
mehr Videosprechstunden einzurichten, aber
die neu erwachte Beliebtheit hat noch

viele andere Griinde. Kosten und Zeit

sind zwei grolRe Faktoren. Wer auf
dem Land lebt, spart sich lange
Anfahrtswege. Bei chroni-

schen Krankheiten, der OP-
Nachsorge oder psychischen
Erkrankungen, wegen de-

nen sich Praxisbesuche im
Normalfall hdufen, kann die
digitale Sprechstunde eine

grofde Erleichterung sein.

Ablauf einer

Videosprechstunde

Der Arzt oder Psycho-
therapeut registriert sich

bei einem zertifizierten Video-
dienst-Anbieter seiner Wahl. Der Anbieter
Ubermittelt weitere Informationen zum

Einwéhlen in die Videosprechstunde an die Praxis.

Der Patient erhéalt entweder Uber die Praxis oder —
beispielsweise im Falle einer offenen Sprech-
stunde — Uber den Videodienst-Anbieter einen
freien Termin flr die Videosprechstunde.

Der Patient muss vor der ersten Videosprechstunde
seine Einwilligung erkldren — je nach System Uber
den Videodienst-Anbieter oder direkt Uber den Arzt
oder Psychotherapeuten.

Der Patient und der Arzt bzw. Psychotherapeut wéah-
len sich bei dem Videodienst-Anbieter ein. Der Pati-
ent wartet im Online-Wartezimmer, bis er vom Arzt
oder Psychotherapeuten dazugeschaltet wird.

Ist die Videosprechstunde beendet, melden sich
beide Seiten von der Internetseite ab. Der Arzt oder
Psychotherapeut dokumentiert die Behandlung im
Praxisverwaltungssystem.

Die Frage des Datenschutzes

Behandelnde dirfen Online-Sprechstunden nur Uber Video-
dienste anbieten, die von der Kassenérztlichen Bundesver-
einigung zertifiziert wurden. Diese nutzen verschlisselte
Verbindungen. AuBerdem ist das Aufzeichnen der Sitzung
verboten. Im Normalfall missen Sie sich auch nicht auswei-
sen. Nur beim Erstgesprach missen Sie lhre Gesundheits-
karte vor die Kamera halten. Ob Sie Telemedizin nutzen
mdchten und kénnen, bleibt trotzdem lhnen Uberlassen —
und héangt natdrlich vom Angebot lhrer Praxis ab.

Mehr Informationen auf: > www.kbv.de

Information

Was brauche ich zum Wahrnehmen einer
Online-Sprechstunde?

Die technischen Hiirden sind sehr gering. Uber
die ndtige Ausstattung verfligen fast alle
Haushalte. Es muss nicht einmal ein
Programm oder eine App installiert
werden.

ein Smartphone oder
einen Laptop mit Kamera
und Mikro

eine stabile Internet-
verbindung

Was konnen und
diirfen Behandelnde
in einer Video-
sprechstunde tun?

Fast alle Vorgdnge einer Prasenz-
sprechstunde sind auch digital durch-
fiihrbar. Arzte und Arztinnen diirfen Rezepte

ausstellen, krankschreiben und kénnen die
aulerlichen Symptome ihres Gegenlbers beurteilen.
Naturlich sind Untersuchungen wie Abhdren und Abtasten nicht
moglich, aber diese dienen oft sowieso nur als zusatzlicher
Indikator, nachdem Behandelnde sich bereits eine erste Meinung
gebildet haben. Bleiben Unsicherheiten, so kann immer noch eine
Sprechstunde vor Ort vereinbart werden.

Die Vor- und Nachteile
im Uberblick:

+ Wegfall von Anfahrtswegen

+ Wedgfall des Ansteckungsrisikos
im Wartezimmer

+ Rezepte und Krankschreibungen diirfen
ausgestellt werden

+ geringe technische Hiirden
+ kein Aufzeichnen der Sitzung

+ zertifizierte Videodienste

- keine Zusatzuntersuchungen wie Abhoéren

- geringes Restrisiko kann bei digitaler
Kommunikation nicht ausgeschlossen werden
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Satzungsnachtrage

Der Verwaltungsrat der Bertelsmann BKK hat hinsicht-
lich des Leistungsangebots und des vom Gesetzgeber
auferlegten Vermégensabbaus der Krankenkassen
nachfolgende Satzungsnachtrage beschlossen. Das
Bundesamt fiir Soziale Sicherung hat die Nachtrage
genehmigt.

Nachtrag 38: Umlageversicherung

Der Beitragssatz zur Umlageversicherung U1 zum Ausgleich der
Kosten bei Arbeitsausfallen aufgrund von Krankheit (Entgeltfortzah-
lungskosten) sinkt zum 1.1.2021 auf 2,1 Prozent. Der Beitragssatz zur
U2 zum Ausgleich der Kosten bei Mutterschaft und Beschéftigungs-
verboten von Schwangeren steigt auf 0,35 Prozent.

Weitere Informationen finden
Sie auf unserer Website unter:
www.bertelsmann-bkk.de
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Jahresvergutungen
Bezuge der Vorstande

Nachfolgend informieren wir Giber das Gehalt
des Vorstands der Bertelsmann BKK und der
angeschlossenen Verbande im Jahr 2020.

Nachtrag 39: Ricklagesoll und Bonusprogramm
Der Gesetzgeber sieht eine Vermogensobergrenze fiir Kranken-
kassen vor. Aus diesem Grund senkt die Bertelsmann BKK ihre
Rucklage auf 40 Prozent einer durchschnittlichen Monatsausgabe.
Die Bertelsmann BKK erweitert in diesem Zuge ihr Bonusprogramm.

Das Bonusprogramm 2021 wurde in einigen Punkten

angepasst, z. B.:

- Das neue Bonusprogramm besteht aus einem Vorsorge- und einem
Aktiv-Bonus.

- Es gilt Immunisierung statt Impfstatus: Bei den Impfungen wird ein
Bonus nun nicht mehr fir einen vollstandigen Impfstatus ausge-
zahlt, sondern fir die jeweils im Jahr 2021 abgeschlossene Immuni-
sierung. Auch Reiseimpfungen sind bonusfahig.

- Flr einzelne Aktivitaten gibt es eine Bedingung: Der Bonus flr
Sportabzeichen, Nichtrauchen und/oder Normalgewicht kann nur in
Kombination mit mindestens einer weiteren MaRnahme aus dem
Bereich Aktiv-Bonus in Anspruch genommen werden.

- Jetzt neu anrechenbar: Kinder kénnen sich Eltern-Kind-Turnen und
Babyschwimmen und Erwachsene Riickbildungsgymnastik im
Aktiv-Bonus anrechnen lassen.

- Um einen Monat verlangert haben wir auch die Einreichungsfrist.
Sie lauft nun vom 1. Januar bis zum 31. Marz 2022.

Nachtrag 40: Gesundheitsbudget

Der Gesetzgeber hat den Triple-Test als zuschussfahige Leistung
gestrichen. Er ist somit im Gesundheitsbudget 2021 nicht mehr ent-
halten.

Die Satzungsnachtrage im Wortlaut und die vollstandige Satzung
ersehen Sie im Internet unter:  www.bertelsmann-bkk.de/satzung

Eine vollstandige Ubersicht der Leistungen und Mehrleistungen
erhalten Sie unter:  www.bertelsmann-bkk.de/leistungen

BKK-Landesverband Nordwest
Grundvergutung Vorstand: 183.600 Euro.
Die Versorgung entspricht beamtenrechtlichen

Regelungen (B 4 BBesO). Der Zuschuss zur privaten

Vorstand der Bertelsmann BKK

Das Gehalt ist mit dem Verwaltungsrat vereinbart

und vom Bundesamt fir Soziale Sicherung genehmigt.
Die GrundvergUtung betrug 148.357 Euro, der variable
Bezug (abhangig vom Grad der Zielerreichung)

25.455 Euro. Ein Dienstwagen, der auch privat genutzt
wird, steht zur Verfligung. Der geldwerte Vorteil in
Hohe von 6.476 Euro wird versteuert. Fir die Betriebs-
rente wurden 629 Euro aufgewendet, fur die private
Unfallversicherung 53 Euro.

Altersvorsorge betragt 3.000 Euro. Ein Dienstwagen
steht zur Verfligung, auch privat. Der geldwerte Vorteil
in Hohe von 3.116,48 Euro wird versteuert.

Spitzenverband Bund der Krankenkassen
Grundvergitung Vorstandsvorsitzende 262.000 Euro,
stellvertretender Vorstandsvorsitzender 254.000 Euro
und Vorstandsmitglied 250.000 Euro. Hinsichtlich der
Versorgungsregelung wurde flr die Vorstandsvorsitzende
49.728 Euro aufgewendet, flr den stellvertretenden

Vorstandsvorsitzenden 72.679 Euro und fir das Mitglied
30.484 Euro.
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Aktuelles

in der BKK

Leidenschaftlicher Kraftsportler

Meine personliche Lieblingsiibung:
die Kniebeuge

Ich brenne fiir gutes Essen und fir den Kraftsport.
Das ist mein personlicher positiver Stressabbau nach
Feierabend, gerade wenn man den ganzen Tag die
Flimmerkiste vor Augen hat. Erst im Homeoffice,
dann auf dem Sofa und das Tag fir Tag. Die Knie-
beuge ist eine ganzheitliche Ubung, die nicht nur die
Beine, sondern den ganzen Rumpf fordert. Anders
ausgedriickt also die ,Kénigin der Ubungen”.

Seit November 2020 unterstitzt Falco Gtz das
Team Vertrieb und Kommunikation der Bertelsmann
BKK. Neben Erfahrungen aus seiner friiheren
Selbststandigkeit im Finanzvertrieb hat er ein
Studium als Fitnessékonom im Gepack, war als
Leitung einer kleinen Betriebssportfirma tatig

und verbrachte anschlieRend noch ein Jahr in der
Teamleitung eines Fitness-Studios. Die Themen
Sport und Gesundheit lagen Falco schon immer am
Herzen und motivieren ihn jeden Tag aufs Neue — ob
als Ideengeber bei Gesundheitsprojekten oder vor
der Kamera bei unseren neuen YouTube-Videos.

.In meinen vorherigen Tatigkeiten fehlte mir der
Vertrieb, die Perspektiven bei der Bertelsmann BKK
vereinen daher alle meine Lieblingsthemen”, so der
Papa in spe.

Funfact

Die Knie auf keinen Fall tiber die Zehenspitzen hin-
aus? Doch! Erst dann wird aus der Ubung so richtig
viel herausgeholt. Ich bin ein Fan von der , Full Range
of Motion”, das heif’t eine Bewegung Uber die volle
Bewegungsamplitude durchzufiihren. Dabei ist das
Uberragen der Knie tiber die FuRspitzen unabdingbar.
Tun Sie so, als ob Sie sich auf einen Stuhl setzen.

Die Ferse muss auf dem Boden bleiben, der Ricken
gerade und der Nacken sollte in Verlangerung der
Wirbelséule gehalten werden. Je tiefer die Kniebeuge
ausgefthrt wird, desto mehr Last liegt auf der

Po- Muskulatur.

,Flr den Anfanger empfehle
ich, je nach Zielsetzung, drei
Sétze mit 12-15 Kniebeugen.
Wem das leichtfallt, kann auf
Zusatzgewicht setzen und sich
zum Beispiel einen Rucksack
(mit Biichern geftillt) auf den
Rdcken schnallen.”
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Basteln

Schnippen
& kleben

Bactelidee fiir Kinder - den Umgang
mit Schere und Kleber \ernen

So konnte
. Berta aussehen
Gerne kannst du auch deine
eigene Berta gestalten.

¢

Falls méglich, fertigst du vor

dem Ausschneiden Farbko-

pien an. So kannst du eine

ganze Herde gestalten. Oder

du paust die Teile auf farbiges

Kartonpapier und gestaltest

y so verschiedene Kiihe.

Fiir Berta

benbfigs{ Ju: Trenne die Seite ab und klebe sie vollflachig auf diinnes Kartonpapier.
. Schere Schneide alle Teile exakt aus und lege sie beiseite.
- Papierkleber Lege die Teile — ohne zu kleben - einmal aufeinander, um zu sehen,

. . wie deine Berta aussehen konnte. Unser Beispielbild hilft dir dabei.
- diinnes Kartonpapier,

evtl. auch farbig Klebe nun die Teile so zusammen, wie es dir gefallt.

k.com/kseny

Stoc
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‘ Das Gemtise waschen, schélen und in kleine
Wirfel schneiden — je nach Sorte. Knoblauch
abziehen und hacken.

z Etwas Olivendl in einer groRen beschichteten
Pfanne erhitzen und den Knoblauch darin goldbraun
anbraten. Karotten und Lauch dazugeben und fir
circa zwei Minuten alles zusammen garen.

Mit Salz und Pfeffer wirzen.

3 Nun den Spargel und die Paprika hinzufligen und
alles fiir weitere 10 bis 12 Minuten schmoren
lassen. Dann eine Suppenkelle Wasser dazugeben
und alles gut vermengen. Mit den Krautern wiirzen.

l‘ In der Zwischenzeit Eier aufschlagen, verquirlen
und wirzen. Wenn das Gemuse gar ist, die Eier-
masse daruber gief3en, stocken lassen und

mit Hilfe eines Tellers nach circa

6 bis 7 Min. wenden. Die andere

Seite ebenfalls fir weitere

drei Minuten braten.

5 Die Frittata vorsichtig aus
der Pfanne l6sen, auf einen
groRen Teller gleiten lassen
und in Stlcke schneiden.

GESUNDHEIT - 2021-1
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dac ist ja tierisch
Wo haben sich die Namen der Tiere versteckt? i e e t.

Bilder-Ratespiel

Errate die kniffligen Bildausschnitte.

5\

Lahlenlogik b h _

Ziel des Spiels ist es, alle Felder

des Spielfelds mit Zahlen so
auszufiillen, dass jede Zahl von 1 bis 9
in jeder Zeile, jeder Spalte und jedem
hervorgehobenen Teilquadrat des
Spielfelds genau einmal vorkommt.
Schwierigkeitsgrad: hoch

o

kameshkova

Dimitris66

entyna

LOSUNGEN auf der Seite 3
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