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Editorial

Liebe Leserinnen
und Leger!

Wie im vergangenen Sommer tritt die Pandemie in den
Hintergrund. Sogar die zur Gewohnheit gewordene Maske
verschwindet zunehmend aus dem &ffentlichen Raum —
es gilt der Grundsatz der Eigenverantwortung. Empfeh-
lungen treten an die Stelle von Vorschriften. Das Leben
normalisiert sich in den schonen Sommermonaten — auf
den ersten Blick zumindest.

Denn die aktuellen Herausforderungen, vor denen die
Politik, aber auch wir als Gesellschaft stehen, sind enorm.
So gilt es die Mehrbelastung der Inflation gerechter zu
verteilen. Besonders betroffen sind alle mit geringem
Einkommen. Dabei treibt insbesondere der von Russland
begonnene Krieg in der Ukraine die Preise hoch, sei es
flr Energie oder Lebensmittel. Aber betroffen sind auch
Pflegedienste, Seniorenzentren und Krankenh&user, die
ebenfalls hohe Steigerungen bei Energiekosten auffan-
gen missen. Hier kommen auch auf die Kranken- und
Pflegeversicherung ungeahnte Mehrkosten zu.

Die Politik sollte daher Wege finden, wie diese und
weitere Kostensteigerungen durch Einsparungen, die
nicht zu Lasten der Versicherten gehen, abgefedert
werden kdnnen. Einsparpotenziale gibt es sicherlich, sei
es bei der Zahl der Krankenhausbetten oder durch einen
geringeren Mehrwertsteuersatz auf Medikamente, um
nur zwei Beispiele zu nennen.
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Thomas Johannwille,
Vorstand Bertelsmann BKK

Viele von uns kbnnen mit einem
aktiven gesunden Lebensstil dazu
beitragen, ihre Gesundheit zu
erhalten und Ausgaben fiir Medizin
und Behandlung zu vermeiden.

Viele von uns kénnen aber auch mit einem aktiven
gesunden Lebensstil dazu beitragen, ihre Gesundheit zu
erhalten und Ausgaben flir Medizin und Behandlung zu
vermeiden. Britische Forscher haben jiingst eine Studie
publiziert, nach der die bekannte Empfehlung der WHO
von 10.000 Schritten am Tag allein nicht reicht, um fit und
gesund zu bleiben. Um der Rickbildung von Knochen und
Muskulatur entgegenzuwirken, sollte man zweimal in der
Woche spezielle Ubungen absolvieren. Bei alteren Men-
schen erhoht sich ansonsten das Sturzrisiko um 76 Prozent
allein durch schwache Muskelkraft. Gegensteuern lasse
sich durch Tanzen, Tennis- und Ballspiele, aber auch mit
Yoga, Tai-Chi, Radfahren und Nordic Walking. Es sei dabei
nie zu spat, aktiv zu werden. Und bereits Bewegung im
Alltag wirkt Wunder und beugt Erkrankungen vor, berich-
tete kurzlich die Stiftung Deutsche Schlaganfall-Hilfe.

Sei es Treppensteigen oder Zdhneputzen auf einem Bein.

In diesem Sinne wiinsche ich lhnen einen aktiven
Sommer!

Ilhr Thomas Johannwille

PS: Wie zufrieden sind Sie mit unserem
Kundenmagazin? Sagen Sie uns, was lhnen
gefallt und was Sie sich gegebenenfalls
winschen. Wir freuen uns auf |hr Feedback!

Per QR-Code, online unter
www.bertelsmann-bkk.de/umfrage

oder formlos per E-Mail an feedback@bertelsmann-bkk.de
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Kurzmeldungen

Dreifach Geimpfte genesen
drei Tage schneller von Corona bremst
Omikron-Infektion Organspende

Infizierte, die geboostert waren, erholten sich im
Durchschnitt drei Tage ziigiger von einer Infektion mit der
Omikron-Variante. Das zeigen neue Daten der britischen
Gesundheits-App ZOE, die Patienten mit Informationen zu
ihrem Krankheitsbild befiillten.

Einen dramatischen Einbruch bei den
Organspenden verzeichnet die Deutsche
Stiftung Organtransplantation (DSO)
angesichts der Corona-Pandemie.

So hat es im ersten Quartal 2022 einen mas-
siven Einbruch von 29 Prozent gegenlber
demselben Vorjahreszeitraum gegeben,
heil3t es in einer Mitteilung der DSO. Die
Anzahl der Organspender ist demnach auf
176 gesunken. Gleichzeitig ist die Anzahl
der postmortal entnommenen Organe um
28 Prozent auf 562 Organe zurlickgegangen.
In den Transplantationszentren sind 600
Organe Ubertragen worden, die durch Euro-
transplant an die Patienten auf den Warte-
listen vermittelt wurden. Das sind 24 Prozent
weniger als im Vorjahreszeitraum. Dr. med.
Axel Rahmel, Medizinischer Vorstand der
DSO, spricht von einer ,, dramatischen Ent-
wicklung” fur die rund 8.500 Patienten auf
den Wartelisten. Dieser Einbruch komme
vollig unerwartet, zumal man bisher im
Vergleich zu den meisten anderen Landern
ohne grof3ere EinbulRen durch die Pandemie
gekommen sei. Mehr Informationen unter:

Aktuelle Auswertungen der ,COVID Symptom Study” in
Grofbritannien zeigen, dass sich das Krankheitsbild und die
Lange einer SARS-CoV-2-Infektion durch die Omikron-Variante
verandert haben. Beispielsweise gab es 25 Prozent weniger
Hospitalisierungen im Vergleich zu der Infektionswelle mit der
Delta-Variante. Auch Begleiterscheinungen wie der Verlust des
Geruchssinns sind von 53 auf nur mehr 17 Prozent deutlich
zurlickgegangen.

Bei den Infektionen mit Omikron wurden allerdings haufiger
Halsschmerzen und eine heisere Stimme als Symptom ange-
geben. Moglicherweise, weil die Infektion mit der Omikron-
Virusvariante eher die oberen Atemwege angreift.

Zudem erholen sich Infizierte durchschnittlich schneller —
besonders, wenn sie dreifach geimpft sind. Die durchschnitt-
liche Krankheitsdauer verkirzte sich von neun Tagen wahrend
der Delta-Welle auf sieben Tage bei der Omikron-Welle. Das
sei vor allem der Booster-Impfung zuzuschreiben, so die
Studienautoren. Denn bei Patienten mit einer Grundimmunisie-
rung reduzierte sich die Krankheitsdauer im Durchschnitt von
9,6 auf 8,3 Tage. Dreifach geimpfte Patienten hingegen www.organspende.info
zeigten in der Delta-Welle 7,7 Tage und in der Omikron-Welle

nur noch 4,4 Tage Symptome.

-
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Arzneimittelversender
und Lieferdienste mit
Mangeln bei Datenschutz

Informationen liber die eigene Gesundheit gibt wohl
niemand gern gegeniiber Dritten preis. Wer aber per
LieferrApp Medikamente bestellt oder dariiber recher-
chiert, geht dieses Risiko ein, denn die Daten werden
von den Dienstleistern oft an Drittfirmen
weitergegeben.

Besonders freigebig mit den Kundendaten sind laut
einer Analyse des ,Portals Mobilsicher.de” Shop Apotheke,
Doc Morris und der Apothekenlieferdienst Mayd.

In einer aktuellen Testreihe zum Datenschutz hat

. Mobilsicher.de” fliinf Android-Apps von Versandapotheken
beziehungsweise externen Apotheken-Lieferdiensten in
ihren neuesten Versionen untersucht: Shop Apotheke, Doc
Morris, Medpex, Cure sowie Mayd. Bei dem Test legten die
Rechercheure des Infoportals, das sich nach eigenen Anga-
ben auf die sichere Handynutzung spezialisiert hat, jeweils
ein Nutzerkonto mit Namen, Anschrift und Telefonnummer
oder E-Mail-Adresse an. AnschlieRend suchten sie zwei ver-
schiedene Medikamente. Ein Rezept luden sie nicht hoch.

Das Magazin schreibt:

,Drei von flinf analysierten Apps gaben in
unserem Test samtliche Suchabfragen an
andere Unternehmen weiter.”

Als ein Fazit sei festzuhalten, dass die Anbieter von Online-
Services diese personlichen Informationen nicht fir sich
behalten. Aullerdem Ubermittelten sie demnach Namen,
Kontaktdaten, Angaben zum Wohnort und eindeutige Gerate-
daten. Die Datenschutzerklarungen aller gepriiften Apps
seien zudem extrem lang und verwiesen irritierenderweise
teils auf die Datenschutzerklarungen von Drittfirmen.

www.mobilsicher.de
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_ R‘|§| kofaktor b-'
H Milch.

Milch ist nicht gleich Milch. Es kommt drauf an, was
man daraus macht. Wie das Portal ,,Dr. Watson - der
Food-Detektiv” berichtet, bestehen 95 Prozent des
Angebots aus Milchsorten, die zum Beispiel die
menschlichen Abwehrkrafte schwachen — hochprob-
lematisch vor allem in Zeiten viraler Bedrohung.

Besonders kritisch sei H-Milch. Damit die Milch welt-
marktfahig wird, werden die wertvollen natlrlichen
Bakterien entfernt. Dazu wird die Milch erhitzt. Der
Vorteil: Sie halt langer. Der Nachteil: Ihr gesundheit-
licher Wert verdampft mit jedem Grad mehr, mit jeder
Minute im Hitzekessel.

Und das hat Folgen. Zum Beispiel flirs Immunsys-
tem, die ,,immunogene Aktivitat von Kuhmilch”, wie
das Wiener Wissenschaftler nennen, die haarklein die
Folgen der Verarbeitung fur die Kérperabwehr nach-
zeichnen. Sie zeigen auf, wie die Immunkrafte gestort
werden kénnen, die Abwehr geschwacht — oder
Uberreaktionen hervorgerufen werden, die Allergien.

Die Folge

Die Menschen, vor allem auch Kinder, werden emp-
fanglicher fir Krankheiten, fiebrige Erkaltungen, Atem-
wegsinfekte, auch Mittelohrentziindungen. Das hatte
eine internationale Forschergruppe unter Leitung der
Minchner Ludwig-Maximilians-Universitat heraus-
gefunden. So schitze etwa die klassische pasteuri-
sierte Milch noch vor fieberhaften Erkrankungen, die
H-Milch hingegen nicht mehr.

Das Problem

Ausgerechnet die ungesiindeste Milch wird in
Deutschland am meisten getrunken. Marktanteil

der auf bis zu 150 Grad Celsius ,ultrahocherhitzten”
Milch: 70 Prozent. Auf weitere 25 Prozent kommt die
sogenannte , ESL"-Milch (, Extended Shelf Life”,
verlangerte Lebensdauer im Regal), in der das Leben,
die Mikroorganismen, ebenfalls weitgehend entfernt
sind, durch Erhitzung auf 127 Grad Celsius oder
mittels Filtern. Zusammen also: 95 Prozent.

www.food-detektiv.de
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Start E-Rezept

Getestet wird ab September verstarkt in Westfalen-
Lippe und Schleswig-Holstein — nach drei Monaten
folgen weitere Regionen.

Arztevertreter kritisieren die zu kurze Testphase und
beflrchten Mehraufwand, der letztlich zu Lasten der
Arztpraxen und Patienten geht. Gelingt die Einflihrung
wie geplant, lassen sich per E-Rezept-App zukinftig
Medikamente in der Wunschapotheke vorbestellen,

so dass sie beim Besuch der Apotheke vorratig

sind oder zugestellt werden. Mittels Familienfunktion
ist dies auch fir Angehorige moglich. Rezepte lassen
sich so digital in der Familie Ubertragen — und so Wege
und Zeit sparen.

N\

Die NFC-eGK erkennen Sie am Kiirzel 6 2.1

ePA-Nutzung an PC oder
Notebook

Alternativ zur Nutzung am Smartphone steht die
elektronische Patientenakte (ePA) jetzt auch am PC
oder Notebook bereit.

Damit kdnnen auch Versicherte ohne Smartphone — die bereits
eine ePA eingerichtet haben — ihre Dokumente selbst verwalten
und Berechtigungen vergeben. Aus Sicherheitsgriinden sind
dazu eine Gesundheitskarte der Generation 2.1 mit NFC-Funktion
und ein Kartenlesegerat notwendig. Zugelassen ist der REINER
SCT cyberJack RFID Chip-Kartenleser basis (ab 30 Euro) bzw.
standard (ab 65 Euro). Die Kosten fiir das Gerét darf die BKK
nicht tragen, da dies vom Gesetzgeber nicht vorgesehen ist.
www.bertelsmann-bkk.de/epa
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Fiir die Nutzung dieser erweiterten App-Funktionen
sind jedoch zwei Dinge erforderlich:
Eine vollstandig eingerichtete elektronische Patientenakte
(ePA-App), aus der nun auch die eRezept-App geoffnet werden
kann, oder eine Gesundheitskarte der Generation (G2.1 mit
NFC) und eine von der BKK ausgestelite PIN.
- Versicherte, die noch eine Karte der Vorgangergeneration haben,
erhalten mit deren Ablauf von der BKK automatisch die neue
. NFC-fahige” Gesundheitskarte.

* Versicherte, die bereits die neue Karte haben, kdnnen sich nun
zur Ausgabe der PIN bei der BKK identifizieren:
online per Selfie-ldent > www.bertelsmann-bkk.de/ident
oder personlich in unseren Geschaftsstellen Gutersloh und
PéRneck.

Mehr unter: ~» www.das-e-rezept-fuer-deutschland.de

Organspende-
Register

Auch die personliche Erklarung zur Organspende soll
kiinftig Gber die eigene elektronische Patientenakte (ePA)
erfolgen kénnen.

Die Erklarung als solche wird nicht in der ePA gespeichert,
sondern in dem neuen dafiir geschaffenen Organspende-
Register abgelegt, einem zentralen elektronischen Verzeichnis,
in dem die Entscheidung fir oder gegen eine Organ- und
Gewebespende festgehalten werden kann. Sie kann jederzeit
geéndert oder widerrufen werden. Das Register befindet sich
aktuell noch in Vorbereitung. Der Organspendeausweis und
die Patientenverfligung bleiben neben dem Organspende-
Register auch weiterhin giltig. ~ www.organspende-info.de


http://www.bertelsmann-bkk.de/epa
https://adhoc.nect.com/link/a7634cb3-34f4-4a4f-8c34-a5d5c1b9765c/start
https://www.das-e-rezept-fuer-deutschland.de/
https://www.organspende-info.de/
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Bluttest auf Down-
Syndrom jetzt
Kassenleistung

Wenn eine Schwangere wissen mochte, wie

hoch ihr Risiko ist, ein Kind mit Down-Syndrom
zu bekommen, kann sie einen einfachen Bluttest
machen lassen. Bisher mussten die werdenden
Miitter dafiir selbst zahlen. Jetzt sind die ,,NIPT"-
Tests neu im Leistungskatalog der Krankenkassen.
Aus ethischer Sicht ist das umstritten, sagt der
Berufsverband niedergelassener Pranatalmedizi-
ner e.V. (BVNP).

Seit 2012 ist der vorgeburtliche, nicht invasive pranatale Experten raten daher, den Test nur in Kombination mit
Bluttest oder kurz NIPT auf chromosomale Veranderungen  einer ausflihrlichen genetischen Beratung und einer

in Deutschland auf dem Markt. Schon ab der zehnten weiterflihrenden Diagnostik durchflihren zu lassen. Mehr
Schwangerschaftswoche ist er aussagekréftig flr die Tri- Informationen unter: =~ www.bvnp.de/nipt-bluttest

somien 21, 18 und 13. Gut die Hélfte aller Schwangeren
zahlte bereits fir diesen genetischen Check. Bei der nun

erfolgten Kassenzulassung ging es eher um Gerechtigkeit: T‘PP VorGOYQQM\qebO{

Es soll nun keine Frage des Geldbeutels mehr sein,

ob dieser risikolose Test gemacht wird oder nicht. GQGW\A GChNM\qer
Eine grof3e Rolle hinsichtlich des Down-Syndrom-Risikos
spielt jedoch das Alter der Schwangeren. Je élter eine
Frau, desto groRer ist ihr Risiko, ein Kind mit Trisomie 21
zu bekommen. Eine 20-Jahrige hat ein statistisches Risiko Sie rundum g
von unter 1 zu 1.000, also sehr gering. In diesem Fall sagt rem Programm ,,Gesur.w'd schwanger”
ein auffalliger NIPT nur in etwa der Halfte der Falle, dass das Vorsorgeangebot s
tatsachlich der Fetus ein Down-Syndrom, eine Trisomie Mutter gezielt erweitert. Mehr unter
21 hat. Nur bei alteren Schwangeren ab 40 Jahren sei die WWW'bertelsmann'bkk'del
Test-Vorhersage Uber das Down-Syndrom mit 93 Prozent gesundschwanger

sehr genau.

Um Frihgeburten zu vermeiden, aber auch damit
ut versorgt sind, haben wir mit unse-

Jobstarter 2022

Ihr habt euren Abschluss in der Tasche und nehmt Kurs in Richtung Ausbildung? Das wird ein spannender Weg.
Viel Neues kommt auf euch zu. Auch die Wahl der Krankenkasse gehort dazu.

Bisher seid ihr Uber eure Eltern bei der Bertelsmann BKK familien-
versichert. Mit Beginn der Ausbildung dirft ihr nun

erstmals eure Krankenkasse wahlen. Was liegt

naher, als weiterhin der Bertelsmann BKK zu

vertrauen! Habt ihr Fragen zu unseren

Leistungen oder sonstigen The-

men? Ruft uns an. Wir beraten \

euch gern. lhr erreicht uns
gebuhrenfrei unter

Fon 0800 80-74000.

So wahlt ihr die
Bertelemann BKK:

Am einfachsten online auf
www.bertelsmann-bkk.de/
mitgliedwerden

PS: Lasst ihr
euch von euren
Eltern werben,
bedanken

wir uns mit

25 Euro.

2l

Jetzt Mﬁg\i@l{grden

T

ABDA

Ani-Ka; Erik Hin

ock

3000/SolSt;

com: nd
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Bewegung

Deutschland in Bewegung bringen

Deutscher Olympischer Sportbund (DOSB) und Deutsche Sportjugend rufen die
Bundesregierung auf, einen Bewegungsgipfel durchzufiihren.

Die enormen Einschréankungen der vergange- DOSB-Préasident Thomas Weikert:
nen beiden Jahre und die messbaren negativen
Folgen machen es notwendig, dass das Thema
Bewegung zur Chef-Sache erklart wird. Um

L Wir miissen die Gesellschaft wieder in
Bewegung bringen. Daftir bedarf es eines

Deutschland insgesamt und nachhaltig bewe- Kulturwandels, der anerkennt, dass Bewegung
gungsfreundlicher zu machen, muss Bewegung und Sport unverzichtbar und von unschétz-

als Querschnittsaufgabe in allen Ressorts, wie barem Wert sind, sowohl fiir die Entwicklung

z. B. Gesundheit, Soziales, Jugend, Familie, Sport, von Kindern und jungen Menschen als auch fiir
Bildung, Verkehr und Stadtentwicklung gedacht das Wohlbefinden und die Gesunderhaltung
werden, fordert der DOSB. der erwachsenen Bevélkerung. Das kann nur

funktionieren, wenn wir ressortiibergreifend
alle politischen Entscheidungstrédger an einen
Tisch holen und im Rahmen einer Gesamt-
strategie ein Bewegungsblindnis vereinbaren,
das konkrete MalBnahmen in allen Bereich ent-
hélt”, so DOSB-Président Thomas Weikert.

Tipp: Das Deutsche Sportabzeichen ist eine Aus-
zeichnung des Deutschen Olympischen Sportbunds.
Kinder ab sechs Jahren, Jugendliche und Erwachsene
konnen es vielerorts in ganz Deutschland absolvieren.
Die Bertelsmann BKK belohnt die erfolgreiche Priifung
im BKK-Bonusprogramm.
www.deutsches-sportabzeichen.de

,,Giitersloh lauft*

Laufen Sie mit!

Am Samstag, den 27. August feiert nach zweijahriger Corona-Pause die
beliebte Lauf- und Familienveranstaltung , Gutersloh lauft” ihr Comeback.

Ab 14.30 Uhr heif’t es im Stadtpark wieder Katja Rieckhaus, Bertelsmann
laufen, lacheln und genieRen. Das Event Sport und Gesundheit:
lockt jedes Jahr begeisterte Zuschauer und

viele motivierte Laufer an — von den kleinen .Wir wollen den Teamspirit

Bambinis bis hin zu ambitionierten Laufern. stérken. Fiir den BeFit-Firmenlauf
Als Partner des Events Ubernehmen suchen wir daher hauptséchlich
Bertelsmann Sport und Gesundheit sowie Dreier-Teams, die sich z. B. mit

die Bertelsmann BKK die Startgebulhren fir ihrem Abteilungsnamen anmelden
alle Bertelsmann-Laufer/-Walker und nicht kénnen. Aber auch Einzelpersonen
bei Bertelsmann tatige BKK-Versicherte. kénnen gerne an den Start gehen.

Im Mittelpunkt der Veranstaltung stehen
der BeFit-Firmenlauf und die BeFit-Walking-
Runde — beide Uber 4,6 Kilometer — sowie
der Sommerabendlauf Uber 9,2 Kilometer.

Dartiber hinaus ist natlirlich auch
eine individuelle Teilnahme am
Sommerabendlauf (9,2 Kilometer)
moglich.”

Mehr unter:
www.bertelsmann-bkk.de/termine
www.guetersloh-laeuft.de
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Bewegung

Sportprogramm
Gegundhe i{ {i{ in Jen “erb;t September- Dezember 2022
Ein aktiver Lebensstil wirkt sich positiv auf die %
Gesundheit und Leistungsfiahigkeit aus.
4 So zum Beispiel auf den Blutdruck, der sich durch regelmaRige Bewegung senken ldsst. Aber auch Stress wird
abgebaut, die Fitness verbessert und das Wohlbefinden gesteigert. Bertelsmann Sport und Gesundheit bietet
daher von Anfang September bis Anfang Dezember wieder ein vielfaltiges Angebot von Gesundheits- und

Entspannungskursen fir Bertelsmann-Beschaftigte und BKK-Versicherte an. Die neuen Kurse kénnen ab dem
10. August gebucht werden.

Eeri-

4 Fir Bertelsmann-Beschiftigte sind die Kurse bei einer Zwei-Drittel-Teilnahmequote kostenfrei, bei Schichtdienst
reicht ein Drittel aus. Anderweitig beschaftigte BKK-Versicherte erhalten fir ihre Teilnahme an einem zertifizierten
Kurs eine Rechnung, die zur vollen Erstattung von zwei Kursen bei der BKK eingereicht werden kann.

www.bertelsmann-sport-und-gesundheit.de

Weitere Kursangebote mit BKK-Zuschuss finden Sie in der Kursdatenbank:
www.bertelsmann-bkk.de/kursdatenbank

iStock.com: Nastasic/Yelizaveta Tomashevska/RossHelen/Ani-Ka; Bertelsmann BKK

Auftanken mit der BKK-Aktivwoche

Sie haben Lust, sich fitter, entspannter und gesiinder zu fiihlen?
Entdecken Sie die Aktivwochen-Angebote fiir die zweite Jahreshilfte.

In 50 ausgewahlten Hausern von Nord- und Ostsee bis hin zu den Alpen stehen Sie
und lhre Gesundheit sieben Tage lang im Fokus. Das Kursprogramm bietet vielféltige
und ganzheitliche Angebote fir jedes Alter - vom Bootcamp oder Hikecamp bis zum
Gesundheitswandern in Karnten stehen lhnen 100 qualifizierte Angebote rund um
Bewegung, Entspannung und Ernéhrung offen. Nutzen Sie die Chance, aktiv zu sein,
sich zu entspannen und sich abwechslungsreich und gesund zu erndhren, damit hr
Kérper und Geist fir die Herausforderungen im Alltag und Berufsleben gewappnet sind.

Informationen

Weitere von uns bezuschusste Angebote finden Sie zudem bei Akon Aktivkonzept.

Aktuelle Informationen zu Terminen und Kosten finden Sie unter:
www.aktivwoche.info

www.akon.de
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Ratgeber

Muntermacher Sonne

Je mehr Sonnenlicht, desto weniger produzieren wir das
Schlafhormon Melatonin. Im Winter bildet unser Korper
mehr davon — wir sind dadurch schneller mide und
antriebslos. Im Sommer wird es hingegen verstarkt ab-
Sobald im Frihjahr die ersten warmenden Sonnenstrah- gebaut. Die Folge ist, dass wir aktiv sind und voller Taten-
len da sind, sieht man die Menschen drauf3en. Sie gehen drang Dinge planen. Selbst der Sport nach einem langen
spazieren, fahren Fahrrad, sitzen auf Bénken, grillen und Arbeitstag féllt uns dann viel leichter.

geniel3en die Sonne. Man merkt férmlich eine Art von

Leichtigkeit und Glick. Ob mit der Familie, zu zweit oder

ganz fur sich, im Sommer sind wir in aller Regel aktiver Ein 6|UCk|iChVMCher am “imme|
und unternehmungslustiger. BloR ... woran liegt das? Damit nicht genug der biologischen Griinde,

warum die Sonne uns mehr Lebensenergie verleiht:

Serotonin sorgt fiir gute Laune

Wenn wir mehr Sonne abbekommen, kann der Koérper

mehr vom Hormon Serotonin produzieren. Dieses sorgt

dafdr, dass wir uns gllcklicher flihlen. Auch hat es Ein-

fluss auf unser Sattigungsgefihl. Wir erndhren uns da-
““durch in der Regel automatisch gesiinder und leichter.

Das wiederum hat mehr Energie im Kérper zur Folge.

20T
s s

Vitamin D starkt das Immunsystem

Nimmt der Kérper Sonnenlicht auf, bildet sich das Vitamin
D. Dieses starkt das Immunsystem und wirkt sich auf
bestimmte Enzyme aus. Diese sorgen zum Beispiel dafr,
dass unsere BlutgefaRe geschmeidiger werden, wovon
wiederum der Blutdruck profitiert. Vitamin D ist aufer-
dem wichtig fir Knochenaufbau, Zéhne und Muskeln und
kann praventiv gegen Krebs und Osteoporose helfen.

Kinder vor Sonne schiitzen

Studien haben gezeigt, dass bei Sonnenbranden, die vor dem vierzehn-
ten Lebensjahr entstanden sind, eher Spatfolgen wie Hautkrebs zu
erwarten sind. Es gilt also, die Kinder richtig zu schitzen.

¥ Benutzen Sie eine Sonnencreme mit hohem Lichtschutzfaktor.

¥ Ziehen Sie den Kindern beim Spielen einen Sonnenhut
und einT-Shirt an.

4 Cremen Sie die Kleinen regelméaRig nach, vor allem,
wenn sie im oder mit Wasser spielen.




So schiitzen Sie sich

| Sonnencreme
Alle Stellen, die der Sonne ausgesetzt sind, gut mit
Sonnencreme eincremen. Achten Sie bei der Creme dar-
auf, dass sie sowohl vor UVA- als auch vor UVB-Strahlung
schitzt. Cremen Sie regelmaRig nach, vor allem, wenn sie
zwischenzeitlich im Wasser waren.

2 Sonnenbrille

Die dunkel getdnten Glaser der Sonnenbrille erweitern
unsere Pupillen. Dadurch sehen wir bei viel Sonne besser.
Diese Pupillenerweiterung kann jedoch gefahrlich sein,
wenn die Brille keinen eingebauten UV-Schutz bietet.
Achten Sie daher darauf, dass |hre Brille ,, 100 Prozent
Schutz gegen UVA und UVB" oder ,, 100 Prozent Schutz
gegen UV 400" hat.

P

3 Kleidung

Fir sehr hellhautige oder sonnenempfindliche Menschen
gibt es spezielle Textilien, die besonders UV-abweisend
sind. Ansonsten genigt normale Kleidung, solange sie

nicht durchsichtig ist. Am besten schiitzt man sich, wenn

man sich zusatzlich mit Sonnencreme eincremt.

Ratgeber

Sonnenbaden -
aber richtig

Ideal zum Vitamin-D-Tanken sind die Mittagsstunden

von Marz bis Oktober. \Wenn Sie 15 Minuten das
Gesicht und die unbedeckten Unterarme in die Sonne
halten, fallen Sie die entsprechenden Speicher.
Aber denken Sie trotzdem immer an den Sonnenschutz.

Die Sonne richtig dosieren

Bei allen positiven Effekten: Die Sonne gilt es in MalRen
zu konsumieren. Schon im Friihling kann ein ganztagiges
Sonnenbad verheerende Folgen haben. Denn eine Uber-

dosis Sonne heil’t oft Sonnenbrand. Dieser ist nicht nur

schmerzhaft, sondern erhoht das spatere Hautkrebs-

risiko erheblich. Wer zu lange sonnenbadet, riskiert
aufderdem eine schnellere Hautalterung und

die Entstehung von Pigmentflecken. Auch die

Augen konnen langfristig durch die UV-Strahlen

der Sonne zu Schaden kommen.

Mit dem richtigen Schutz und der
richtigen Dosierung der Sonne
ist der Sommer eine wunderbare
Jahreszeit. Sammeln Sie doch
heute so viel Sonnenstrahlen,
wie Sie nur konnen. |hr Kérper
wird es lhnen danken.

Wann war lhre letzte Hautkrebsfriherkennung?

Rund 287.000 Menschen erkranken jahrlich
in Deutschland an Hautkrebs. Die meisten
Betroffenen erkranken am hellen oder wei-
Ben Hautkrebs (Basalzell-Karzinom). Doch
immer haufiger entwickelt sich daraus der
sehr gefahrliche schwarze Hautkrebs, das
maligne Melanom.

Die gute Nachricht: Hautkrebs ist gut + Im BKK-Bonusprogramm belohnen
wir die Teilnahme an der Untersuchung

ab 35 Jahren mit einem Bonus in Hohe
von 10 Euro.

behandelbar, letztlich sogar heilbar, wenn
er rechtzeitig erkannt wird.

¥ Gesetzlich haben Sie ab 35 Jahren alle
zwei Jahre Anspruch auf eine Unter-
suchung beim Hautarzt.

4 Als Mehrleistung haben wir diese
Altersgrenze in vielen Regionen
gesenkt und bieten den Check jahrlich.
Die Regelungen ersehen Sie unter
dem folgenden Link. Dartber
hinaus beraten wir Sie gern unter
Fon 05241 80-74000.

Mehr Informationen auf
www.bertelsmann-bkk.de/hautkrebs

Achtung Klimawandel
Die Sonne scheint, die Menschen stromen
ins Freie und genieflden bereits im Friihling
das erste Sommerfeeling. Warme und Licht
wirken positiv auf das Wohlbefinden. Beim
Sonnenbaden ist dennoch Vorsicht geboten.
Bestimmte klimatische Verhaltnisse, soge-
nannte Niedrig-Ozon-Ereignisse, kdnnen dazu
flhren, dass die UV-Strahlung bereits im
Frihling so intensiv ist wie im Sommer. Zum
Schutz vor Hautkrebs sollte die Haut daher
sehr behutsam an die Sonne gewohnt wer-
den. Wertvolle Tipps erhalten Sie auf
www.unserehaut.de
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Erndhrung

Kalorien zdhlen
{ir die

Wer noch schnell abnehmen will, bevor es im Spatsommer

mit Bikini oder Badehose an den Strand geht, fangt haufig an,
Kalorien zu zdhlen. Aber ist das liberhaupt sinnvoll? Wir ver-
raten lhnen die Pro- und Contra-Argumente und zeigen eine
Alternative auf.

Das cpricht dafiir

Sie essen geflhlt schon wenig, nehmen aber trotzdem nicht ab — oder so-

gar zu? Fir viele Menschen ist das ein Grund, harte Fakten zu schaffen. Sie

beginnen damit aufzuschreiben, was sie zu sich nehmen, und zu berechnen,
wie viele Kalorien dabei zusammenkommen.

4+ Die Grundregel beim Kalorienzéhl-Konzept

... ist ndmlich schon einfach: Nehmen Sie mehr Kalorien zu sich, als Sie verbrau-
chen, so nehmen Sie an Gewicht zu. Ist das Umgekehrte der Fall, nehmen Sie
ab. Fir den Grundverbrauch an Kalorien gibt es Durchschnittswerte. In Online-
Kalorienrechnern oder Apps kénnen Sie aulRerdem persdnliche Daten angeben,
mit denen dann gerechnet wird.

iStockigom: M\chae\Svoboda/itemacre‘anve/!\ni«a A
L
«

4+ Der Vorteil am Kalorienzdhlen
Sie erhalten einen Uberblick dariiber, was Sie essen, und beschaftigen
sich mit den Lebensmitteln, die Sie zu sich nehmen.

= Z ‘ e
e . N \ Tipp: Mit den von uns bezuschussten Online-

Praventionskursen ,, Oviva” konnen Sie lhr
Ernahrungsverhalten positiv beeinflussen:
www.bertelsmann-bkk.de/oviva
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Proteine

Das cpricht dagegen Die Losung? Ein gesunder Mittelweq

Leider ist die Rechnung aber doch nicht so einfach, wie
es auf den ersten Blick scheint. Zwar stimmt die genannte

Grundregel schon. Aber: Ernahrungsprofis warnen davor, 4 Wihlen Sie bewusst aus, welche Lebensmittel Sie zu sich
dass es kaum mdglich ist, zu ermitteln, wie viele Kalorien nehmen. Die Kalorienangaben auf den Packungen kénnen
wir tatsachlich am Tag verbrauchen. Folglich ist es schwer lhnen zumindest einen groben Vergleichswert geben und
ZU sagen, wie viel exakt wir zu uns nehmen dirfen, um dabei helfen, Alternativen zu wahlen, die wahrscheinlich
abzunehmen. weniger ansetzen. Und das ganz ohne dass Sie sich mit
Zahlen verriickt machen.
Zudem sind Kalorien nicht gleich Kalorien. Verschiedene 4 Ein Essenstagebuch kann Ihnen dabei helfen, bewusster
Arten von Eiweil3en, Fetten, Zucker oder Kohlenhydraten zu entscheiden, ob der Nachschlag jetzt noch nétig ist
werden vom Kdrper ganz anders verarbeitet. Beispielsweise oder nicht.

ist inzwischen bekannt, dass Nusse, die wegen ihres hohen
Fettgehalts als Kalorienbomben gelten, vom Kérper gar nicht
vollstandig aufgeschlossen werden. Das heif3t: Wir ziehen

gar nicht alle Kalorien aus ihnen heraus. WiChtiger alg der KﬂlOfiengeha‘t -I_
ist sowieso eine ausgewogene, -
gesunde Ernidhrung mit vielen

Und da die Grundregel, frischen Produkten. "

weniger Kalorien zu sich zu
nehmen, als Sie verbrauchen,
durchaus richtig ist, sollten Sie
mehr Bewegung und Sportein-
heiten einplanen. Dann steigt
automatisch der Kalorien-
verbrauch — und dann

klappt’s auch mit der
Strandfigur.
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< HerzFit-App

bestimmt Herzalter

und hilft dem Herzinfarkt vorzubeugen

Blutdruck, Herzfrequenz, LDL-Cholesterin, Langzeitblutzucker und Gewicht sind wichtige Gesundheitswerte,
die friihzeitig Hinweise auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen und ein erh6htes Risiko fir Herzinfarkt und Schlag-

anfall geben konnen.

Umso bedeutender ist es deshalb, diese
Werte zu kennen, zu dokumentieren und
ihren Verlauf zu kontrollieren. In der neuen
HerzFit-App, die von der Herzstiftung
gemeinsam mit dem Projekt DigiMed
Bayern vom Deutschen Herzzentrum
Minchen sowie weiteren Partnern ent-
wickelt wurde, kénnen diese Gesund-
heitswerte ganz einfach eingetragen und
zum Teil aus anderen Apps synchronisiert
werden. Wichtig ist zudem die richtige
Einordnung der Werte. Hierzu geben die
unabhangigen Experten der Herzstiftung
Rat. Ein erhohtes Risiko kann so friihzeitig
erkannt und ein schnelles Gegensteuern
maoglich gemacht werden.

Prof. Dr. med. Heribert Schunkert,
stellvertretender Vorstandsvorsit-
zender der Deutschen Herzstiftung
und érztlicher Direktor des Deut-
schen Herzzentrums Miinchen und
mal3geblich an der Entwicklung der
App beteiligt:

,Ziel der HerzFit-App ist es, die Nut-
zer bei der Vorbeugung von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen zu unter-
stlitzen und zu motivieren, gesund,
aktiv und informiert zu bleiben.”

Im Zentrum stehen Tipps fur einen gesunden
Lebensstil, eine gesunde Erndhrung sowie
Informationen zur modernen Herzmedizin.

HerzFit-App bestimmt Herzalter
In der App ist ein von Herzspezialisten entwi-
ckelter Risikorechner integriert, mit dem das
Herzalter bestimmt werden kann. Das Herz-
alter und das damit verbundene personliche
Risikoprofil fir Herz-Kreislauf-Krankheiten
werden anhand von wenigen zu beantwor-
tenden Fragen errechnet. ,Ein schlechtes
Ergebnis bedeutet nicht, dass man dem
Herzinfarkt oder Schlaganfall hilflos ausge-
liefert ist, sondern es sollte als Aufforderung
betrachtet werden, etwas fir die Gesundheit
zu tun”, so Schunkert. ,,Die HerzFit-App gibt
hierzu konkrete Handlungsanweisungen, wie
das Risiko gesenkt und einer Herzerkrankung
moglichst friihzeitig gegengesteuert werden
kann.”

Die App gliedert sich in diese Bereiche

Mecsen

Im Bereich ,Messen” werden
Blutdruckwerte, Herzfrequenz und
die kérperliche Aktivitat erfasst.

Nerbescern

Lernen

In den unteren Extremitaten

Informationen, Anregungen und konkrete Aufgaben,

wie mehr Bewegung und eine herzgesunde Ernah-

rung in den Alltag integriert werden kdnnen, sowie
Strategien zur Bewiltigung von Stress und zum
Rauchstopp sind unter ,Verbessern” aufgefiihrt.

Um die Motivation fiir einen gesunden Lebensstil zu erh6hen,

konnen in der App Ziele definiert und mithilfe praktischer Tipps einfach

umgesetzt werden. Die App motiviert so zu einem gesunden Lebensstil durch
regelmafige Bewegung, herzgesunde Erndhrung und das Vermeiden von psycho-
sozialem Stress. Im Bereich , Lernen” bietet die HerzFit-App dariiber hinaus aus-
fahrliche Informationen mit Videos und Podcasts rund um die Herzgesundheit, die
von unabhéngigen Herzspezialisten gepriift und fortwahrend aktualisiert werden.
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werden Knochen, Gelenke, Sehnen

und Bander stabilisiert.

Laden Sie sich die HerzFit-App

kostenfrei fiir lhr Smartphone
herunter

be
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Gesundheit

Was taugen Pulsmescung und EKG durch Wearables?

Herzstiftung erklart Moglichkeiten und Grenzen moderner Smartwatches.

Wie eine Smartwatch Herz-Kreislauf-Patienten
unterstitzen kann

Moderne Smartwatches sind wahre Allrounder: Je nach Modell
werden Schritte gezahlt, Kalorienverbrauch ermittelt oder Puls und
Blutdruck gemessen. Einige der sogenannten ,Wearables” erstel-
len sogar einfache EKGs, inklusive Warnfunktion fr Vorhofflim-
mern. Das macht sie fir Patienten mit kardiovaskuléren Erkrankun-
gen interessant. Doch wie verlasslich sind die Messfunktionen der
tragbaren Mini-Computer? Kénnen sie Herzpatienten wirklich eine
Hilfe sein, etwa um Vorhofflimmern oder gefédhrlich hohe Blutdruck-
werte zu erkennen?

Prof. Dr. med. Thomas Meinertz, Kardiologe vom
Wissenschaftlichen Beirat der Deutschen Herzstiftung:

,Smartwatches entwickeln sich tatsédchlich zunehmend
in Richtung kleiner medizinischer Diagnosegerate.”

Einige Modelle seien bereits als Medizinprodukte
zertifiziert worden. , Einen Arztbesuch
kdnnen sie nicht ersetzen, aber durchaus
erganzen. Allerdings sollte vom Arzt
eine Indikation fur die Erkennung
oder Therapiekontrolle einer
Erkrankung wie Vorhofflimmern
oder Bluthochdruck gestellt

sein”, so Meinertz.

1 \nfrarotlicht

Die Pulsmessung durch eine Smartwatch funktioniert optisch
mittels Infrarotlicht durch die sogenannte Photoplethysmogra-
phie (PPG). Bei diesem Verfahren wird Infrarotlicht in die Haut
gesendet und gemessen, wie viel Licht die Haut reflektiert. Diese
Menge ist abhangig davon, wie viel Blut durch die oberflach-
lichen Kapillaren fliefst. Da bei jedem Pulsschlag die Blutmenge

in den Kapillaren zunimmt, wird in diesem Moment mehr Licht
absorbiert und weniger reflektiert. Die Uhr rechnet die reflektierte
Lichtmenge in eine Pulswelle um. Uber diese Pulswellenanalyse
lassen sich die Herzfrequenz ermitteln und eine Rhythmus-
storung erkennen.

.Die Zuverlassigkeit der Gerate bei der Pulsmessung durch eine
Smartwatch liegt bei ber 90 Prozent und entspricht damit der
Messgenauigkeit einer Messung mit einem Brustgurt”, erklart
Meinertz. Wichtig sei allerdings, dass sowohl Handgelenk als
auch Sensor sauber seien und die Uhr ausreichend dicht an der
Haut sitze, damit die Messwerte nicht ungenau wirden.

Wie verlasslich sind Smartwatches?

Verschiedene Untersuchungen, unter anderem der Stiftung Waren-
test, bescheinigen den Uhren eine hohe Verlésslichkeit, beispiels-
weise bei der Pulsmessung. Bei korrekter Anwendung gilt auch die
Blutdruckmessung als zuverlassig. Weniger geeignet sind die Uhren
hingegen zur Erkennung ernsthafter kardiologischer Vorfalle. , Sie
sind in der Lage, Vorhofflimmern zu erkennen und zu dokumen-
tieren, allerdings bedarf es einer Bestatigung der Diagnose fir die
erfasste Rhythmusstoérung durch den Facharzt”, betont Meinertz.

Besonders wichtig fir Anwender von Smartwatches ist ihm der
Punkt: ,Die 1-Kanal-EKG-Erfassung ermdglicht nicht die Erkennung
von Durchblutungsstérungen des Herzmuskels. Weder die Apple
Watch noch andere Smartwatches sind daher dafiir geeignet, einen
Herzinfarkt oder bosartige Herzrhythmusstérungen zu erkennen.”
Zudem hatten diese Systeme zwar ,ihre Vorteile, aber auch ihre
Nachteile”, so Meinertz, wenn sie nicht mit einer Indikationsstellung
und einer klaren Fragestellung, in der Regel durch einen
Kardiologen, zum Einsatz kdmen: beispielsweise
zur Erkennung von Vorhofflimmern, zur Di-
agnose und Therapietiberwachung von
Bluthochdruck, perspektivisch auch
von Diabetes. Wer als medizinischer
Laie jung und ohne kardiovasku-
lére Vorerkrankung sténdig eine
Smartwatch zur Kontrolle dieser
Vitalwerte gebrauche, laufe eher
Gefahr, verunsichert zu werden.

-
;-ﬂ}

2 Elektrokardiogramm

Auf einer anderen Technik beruht die Erstellung eines Elektrokardio-
gramms (EKG). Hierbei misst das Gerat den elektrischen Impuls, der
jeden Herzschlag auslost. Fir die Messung mussen die Trager der Smart-
watch zunachst einen Sensor driicken und den 30-seklindigen Messvor-
gang abwarten. Dieser sollte am besten in Ruhe durchgefiihrt werden.
Die Uhr erstellt auf diese Weise ein 1-Kanal-EKG, das Herzrhythmus-
stérungen zuverldssiger erkennt als bei einer reinen Pulsmessung.

3 Blutdruckmessung

Relativ neu sind Smartwatches, die auch den Blutdruck messen
kénnen. Fir eine zuverlassige Messung ist es allerdings notig, das
Gerat regelmaRig mit einem Blutdruckmessgerat zu kalibrieren.
Zudem mussen sich die Anwender genau an die Vorgaben halten
und beispielsweise vor der Messung keinen Kaffee trinken oder
Sport treiben.

Mehr Infos sind abrufbar unter
» www.herzstiftung.de/smartwatches-herzpatienten
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Aktuelles

Unbecchwert

Auch wahrend lhres Urlaubs brauchen Reisen auRerhalb der Europaischen Union
Sie in vielen Landern nicht auf den Eine Ubernahme von Behandlungskosten in Landern,
bewahrten Krankenversicherungsschutz mit denen kein Sozialversicherungsabkommen besteht,
lhrer Bertelsmann BKK zu verzichten, ist nicht moglich (z. B. Agypten). Hier ist eine private

so gilt dieser auch in den Staaten der EU. Reisekrankenversicherung unverzichtbar.

Dort kdnnen Sie mit Ihrer Gesundheitskarte am Urlaubs-  Tipp: Da die private Reisekrankenversicherung auch
ort direkt zu einem Vertragsarzt gehen oder sich in einem  das finanzielle Risiko im Falle eines medizinisch notwen-

Vertragskrankenhaus behandeln lassen. Aber Vorsicht: digen Ricktransports oder bei der Nichtanerkennung
Nicht immer wird die auf der Riickseite der Gesundheits-  der Europaischen Krankenversicherungskarte mindert,
karte befindliche Europaische Gesundheitskarte vor empfiehlt die Bertelsmann BKK sie generell bei Reisen
Ort akzeptiert. Eine erganzende private Reisekranken- ins Ausland.
versicherung ist daher generell ratsam. In der Turkei,
j Bosnien und Herzegowina sowie Tunesien gilt die Mehr Informationen zum ergédnzenden Krankenversiche-
. Europaische Krankenversicherungskarte nicht, sondern rungschutz auf Reisen bei unserem Partner Barmenia
B der jeweilige Auslandskrankenschein. Diesen konnen unter Fon 0202 438-3560 oder unter:
Sie jederzeit — auch im Krankheitsfall im Urlaub — in der www.bertelsmann.extra-plus.de

BKK Online-Geschéftsstelle herunterladen.
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BKK-Vorteil: die Reiseimpfungen

Reiseimpfungen, die als Mehrleistung von der Bertelsmann BKK bezuschusst werden, e
mindern das gesundheitliche Risiko auf Reisen zusitzlich.

Versicherte der Bertelsmann BKK profitieren von der vollen Kostentbernahme. Die Rechnung fir die Impfungen
gegen Cholera, FSME, Gelbfieber, Hepatitis A/B, Japanische Enzephalitis, Meningokokken, Tollwut, Typhus oder

die Malaria-Prophylaxe kann abfotografiert ganz einfach Uber die Online-Geschaftsstelle der BKK eingereicht werden.
Viele Impfungen bestehen aus mehreren Impfdosen und bauen den vollstandigen Schutz erst nach einer gewissen
Zeit auf. Deshalb sollte man mindestens sechs Wochen vor Reiseantritt mit dem Impfen beginnen.

Impfberatung durch den Betriebsarztlichen Dienst Bertelsmann

Bertelsmann-Mitarbeiter, deren Standorte zum Betreuungsbereich des Betriebséarztlichen Diensts von Bertelsmann
gehdren, erhalten jetzt beim Betriebséarztlichen Dienst in Glitersloh eine kostenfreie reisemedizinische Beratung und

als Mitglied der Bertelsmann BKK ebenfalls kostenfrei auch die entsprechende Impfung. ,,Zu jeder Reisevorbereitung,
vor allem mit Zielen im nahen oder fernen Ausland, gehért auch die Uberpriifung des eigenen Impfschutzes”, betont

Dr. med. Sebastian Kéhne, leitender Betriebsarzt bei Bertelsmann. So sollte man sich rechtzeitig vor einer geplanten
Fernreise Uber dort endemisch auftretende Krankheitserreger erkundigen, damit man sich schon vorher oder vor Ort
optimal davor schiitzen kann. , So gibt es gegen viele reisemedizinisch relevante Erkrankungen wie z. B. Hepatitis A,
Tollwut oder Typhus wirksame Impfstoffe. Zur Verhinderung von Miickenstichen, durch die gerade in tropischen Landern
viele Erkrankungen Ubertragen werden konnen, sollten wichtige Verhaltensregeln und MaRnahmen beachtet werden. 2
So kann beispielsweise gegen Malaria eine medikamentdse Prophylaxe sinnvoll sein”, so Dr. Kéhne weiter. —

Aber auch bei einem geplanten Wanderurlaub im Stiden Deutschlands sollte man gegen die durch Zecken Ubertragene o) :L =
Erkrankung FSME geimpft sein. Ein ausreichender Impfschutz gegen Tetanus und Diphtherie, der alle zehn Jahre BT
erneuert werden sollte, gehort ebenfalls in jedes Reisegepéck. Do

=

Mehr hilfreiche Tipps flr Ihre Reisen finden Sie unter =~ www.bertelsmann-bkk.de/urlaub
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Online-Psycho-
therapie von zu

Hause aus
Ohne lange Wartezeiten

Das tégliche Leben stellt uns vor vielfiltige Herausforde-
rungen. Manche kdnnen wir aus eigener Kraft meistern,
fur andere benétigen wir therapeutische Unterstiitzung
in Form einer Psychotherapie. Hier jedoch kann es regio-
nal zu Wartezeiten kommen, die einem friihzeitigen Thera-
piebeginn im Wege stehen. Wir freuen uns daher, unseren
Versicherten jetzt mit Kirinus Health eine qualifizierte
Online-Psychotherapie bieten zu konnen - schnell und
unkompliziert, bequem von zu Hause aus.

Kirinus Health bietet eine vollwertige psychotherapeutische Behand-
lung mit zugelassenen Psychotherapeuten. Diese sind mit den viel-
faltigen Krankheitsbildern wie Depression, Burnout, Essstérungen,
Angst- und Panik- wie Zwangsstérungen vertraut.

So buchen Sie lhren Termin

Dac persinliche Erstgecprich vor Ort

Das Erstgesprach bzw. die psychotherapeutische

Sprechstunde findet personlich vor Ort bei einem

der angeschlossenen Psychotherapeuten in |hrer

Nahe statt. Das Netz der teilnehmenden Psycho-

therapeuten soll hierzu weiter ausgebaut werden.
So gibt es derzeit unter anderem in Ostwestfalen-
Lippe noch kein Angebot.

In diesem Termin finden Sie gemeinsam mit dem
Therapeuten heraus, ob die Online-Therapie fir Sie
infrage kommt oder eine Therapie in einer psycho-
therapeutischen Praxis fir Ihre personliche Situation
besser geeignet ist.

Entscheiden Sie sich fir die Online-Therapie,
konnen Sie direkt im Anschluss den ersten Online-
Termin vereinbaren. Die wéchentlichen Videositzun-
gen werden durch regelmaRige Ubungen und Chat-
Kontakte mit dem Therapeuten erganzt. So erhalten
Sie eine intensive und personliche Betreuung auch
zwischen den Sitzungen.

Wartezeit im Falle vorheriger Therapie
Haben Sie in den vergangenen zwei Jahren bereits
eine Psychotherapie absolviert, kann die Kirinus
Online-Therapie nicht in Anspruch genommen werden.
www.bertelsmann-bkk.de/kirinus

Marcel Rohe,
Kundenberater im BKK Service-Center:

,Flir viele Versicherte, die nicht mobil sind oder
die in ihrer Region kein Angebot vorfinden, kann
die Online-Therapie eine grol3e Hilfe sein. Wir
haben daher unser Leistungsangebot erweitert
und tubernehmen die Kosten in voller Hohe.”

\hre Vorteile auf einen
Blick:

4+ schnell
Kurze Wartezeiten. lhre Psychotherapie startet
innerhalb von vier Wochen.

4+ bequem und flexibel
Keine Anfahrt. Die Therapie findet online von
zu Hause aus statt.

4+ kompetent
Sie werden von approbierten und speziell
geschulten Psychotherapeuten begleitet.

+ sicher
Die fiir die Therapie verwendeten digitalen Tools
erfiillen die gesetzlichen Anforderungen in den
Bereichen Datenschutz und IT-Sicherheit.

4+ kostenfrei
Die Kosten fiir die Online-Therapie tragt lhre
Bertelsmann BKK.
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Pravention

weniger Todes{ille
nach Darmspiegelung

Darmkrebsvorsorge

Um die Wirksamkeit der Vorsorge-Darmspiegelungen in Deutsch-
land méglichst genau zu beurteilen, haben Wissenschaftler des

Deutschen Krebsforschungszentrums (DKFZ) gemeinsam mit
dem Krebsregister des Saarlands liber 17 Jahre hinweg mehr
als 9.000 Studienteilnehmer beobachtet.

Das Resultat: Bei Personen, die eine Vorsorge-Darmspiegelung in
Anspruch genommen hatten, traten nahezu 60 Prozent weniger Darm-
krebs-Neuerkrankungen auf als bei Teilnehmern, die auf die Untersuchung
verzichtet hatten. Das Risiko, an Darmkrebs zu versterben, lag in der
Screening-Gruppe sogar um 70 Prozent niedriger.

Dickdarmkrebs entwickelt sich in der Regel Uber viele Jahre hinweg
aus Vorstufen, die bei einer Darmspiegelung entdeckt und sogleich
entfernt werden kénnen. Deutschland zahlt zu den Landern, die

diese Untersuchung bereits friihzeitig in das gesetzliche Krebsfrih-
erkennungsangebot aufgenommen haben: Seit 2002 haben alle ab
55 Jahren Anspruch auf zwei sogenannte Koloskopien im Abstand
von zehn Jahren. Seit 2019 gibt es dieses Angebot fiir Manner schon
ab 50 Jahren.

Inzwischen ist seit der Einflhrung des Koloskopie-Screenings ausrei-
chend Zeit vergangen, um prézise zu analysieren, wie effizient dieses
Vorsorgeangebot Krebsneuerkrankungen und die Krebssterblichkeit
zurlckdrangt. Dazu werteten die DKFZ-Epidemiologen nun die Daten
von Uber 9.000 Teilnehmern aus, die zwischen 2000 und 2002 in die
ESTHER-Studie rekrutiert worden waren. Nach einer Beobachtungszeit
von rund 17 Jahren waren unter den Studienteilinehmern 268 Félle von

Neben einer familidren Belastung sind insbeson-
dere ein hoher Fleisch- und Alkoholkonsum,
Rauchen, Bewegungsarmut und Uber-
- gewicht als Risikofaktoren fir
5] Darmkrebs bekannt.

Neben der Vorsorge-Koloskopie werden in Deutschland alternativ auch immunologische
Tests auf Blut im Stuhl zur Darmkrebs-Friiherkennung angeboten (im Alter von 50 bis 54 Jahren
jahrlich, danach alle zwei Jahre). Féllt ein solcher Test positiv aus, muss er anschlieRend auch
durch eine Koloskopie abgeklart werden. Versicherte der Bertelsmann BKK kénnen diesen
Test bereits ab 30 Jahren kostenfrei erhalten.
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Darmkrebs aufgetreten, 98 Teilnehmer waren an Darmkrebs verstorben.
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Diejenigen Studienteilnehmer, die eine Vorsorge-Koloskopie
wahrgenommen hatten, hatten ein um 60 Prozent niedrigeres
Risiko einer Darmkrebsdiagnose als Studienteilnehmer, die das
Vorsorgeangebot nicht genutzt hatten. Das Risiko, an Darmkrebs
zu sterben, war in der Screening-Gruppe in den zehn Jahren nach
der Koloskopie sogar um 70 Prozent niedriger.

. Die Teilnehmer unsere Studie bilden einen Querschnitt der
Bevolkerung ab. Sie nutzen das normale Vorsorgeangebot

ihrer Region und werden nicht in speziellen Zentren untersucht.
Daher kénnen wir nun erstmals in einer Langzeitstudie aus
Deutschland quantifizieren, welchen Beitrag die Vorsorge-
Koloskopie im echten Leben zur Krebspravention leistet”,
erklart Hermann Brenner vom Deutschen Krebsforschungs-
zentrum. Bislang gab es dazu weltweit nur sehr wenige

Studien, die zudem fast ausschlieRlich aus den USA stammen,
wo die Koloskopie bereits friher in groRerem Umfang eingesetzt
wurde.

Hermann Brenner:

.Unsere Ergebnisse beziffern, welchen enormen Beitrag die
Vorsorge-Koloskopie zur Krebspravention leisten kann. Aber
die beste Friherkennungsuntersuchung nutzt wenig, wenn sie
nicht ausreichend wahrgenommen wird. Noch immer sterben
in Deutschland jedes Jahr fast 25.000 Menschen an Darm-
krebs. Die meisten dieser Todesfélle waren durch die Darm-
krebs-Vorsorge vermeidbar. Wir missen noch Wege finden,
mehr Menschen zu motivieren, die potenziell lebensrettenden
Friherkennungsuntersuchungen fir Darmkrebs zu nutzen.”

Quellen: Deutsches Krebsforschungszentrum (www.dkfz.de),
Berufsverband Gastroenterologie Deutschland e.V. (www.bvgd.de)

Koloskopie-Termin

Vereinbaren Sie jetzt einen

Termin fiir die Koloskopie.

Gastroenterologische Praxen in

lhrer Region finden Sie hier:
www.darmspezialisten.de/aerzte

Pravention

Ich halte die Darmkrebs-Vorsorge fiir
eine der sinnvollsten medizinischen
MalBnahmen, da der Darmkrebs durch

die Spiegelung bzw. Koloskopie effektiv
verhindert wird. Die Untersuchung
erfolgt normalerweise in Sedierung, dies
bedeutet im Gegensatz zur Narkose eine
deutlich schnellere Regenerationszeit von
ca. 20 bis 30 Minuten. Ich empfehle die
Darmkrebs-Vorsorge generell ab 50 Jahren.
Im Fall einer familiaren Vorbelastung
durch Polypen oder Darmkrebs sollte die
Untersuchung bereits zehn Jahre vor dem
Diagnosealter des erkrankten Elternteils,
spéatestens jedoch mit 45 Jahren erfolgen.”

Dr. med. Florian Eickel,
Facharzt fiir Allgemeinchirurgie,
Viszeralchirurgie und Proktologe

aus Bielefeld

Service

Stuhltest

Ein kostenfreies Set fiir einen

Stuhltest erhalten Versicherte

der Bertelsmann BKK tber die

Internetadresse
www.bertelsmann-bkk.de/testset

Gesund leben

Von der BKK geforderte Kurs-

angebote rund um Bewegung,

Erndhrung und Nichtrauchen:
www.bertelsmann-bkk.de/
gesundleben
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Bertelsmann BKK

GESCHAFTSJAHR 2021

Geplanter Verlust verringert

Im Rahmen eines gesetzlich vorgesehenen Abbaus von Riicklagen schlie3t die Bertelsmann BKK
das Geschaftsjahr 2021 mit einem Uberschuss der Ausgaben in Hohe von rund 2 Mio. Euro ab.
Geplant war ein Vermogensabbau in Hohe von etwa 4 Mio. Euro. Insgesamt stehen den Ausga-
ben in Hohe von 159 Mio. Euro Einnahmen in Hohe von 157 Mio. Euro gegeniiber.

Neben dem Vermdgensabbau waren die Leistungs-
ausgaben des Vorjahrs durch erhéhte Zahlungen an
Krankenhauser gepragt, die diese flr die Einstellung von
mehr Pflegepersonal rlickwirkend seit 2020 beanspru-
chen konnten. Dass die Politik dem deutschen Gesund-
heitswesen durch diese und weitere Vorhaben in den
vergangenen Jahren immer héhere Kosten aufgebirdet
hat, ohne zugleich die Einnahmen zu starken, flhrte im
Herbst zu einem politischen Dammbruch.

Thomas Johannwille,
Vorstand Bertelsmann BKK:

Die damalige
schwarz-rote
Bundesregie-
rung verflgte,
dass Kranken-
kassen, die in
den Vorjahren
gut gewirtschaf-
tet und Uber-
schusse erzielt
hatten, 2021
einen Teil ihrer
Ricklagen zur
Finanzierung der Gesundheitsausgaben der gesetzlichen
Krankenversicherung abfiihren mussten. Krankenkassen
mit geringen Ricklagen wurden so gestutzt. Fir die
Bertelsmann BKK bedeutete dies einen Abfluss von

3,5 Mio. Euro.

,Mit dem aktuellen leicht
unter dem Durchschnitt der
gesetzlichen Krankenkassen
liegenden Zusatzbeitrag in
Hohe von 1,0 Prozent sieht
sich die BKK ftir das
laufende Geschéftsjahr gut
im Wettbewerb positioniert.

“

Da zugleich pandemiebedingt planbare Behandlungen
aufgeschoben und Kosten vermieden worden sind, fallt
der geplante Vermogensabbau geringer als erwartet aus
und starkt die BKK nun im Geschéftsjahr 2022.
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Gepragt war das Geschaftsjahr insgesamt erneut stark
von den Auswirkungen der Corona-Pandemie. Thomas
Johannwille, Vorstand der Bertelsmann BKK: ,Das zweite
Jahr mit weltweiter Covid-Pandemie hat allen viel abver-
langt, den Arbeitnehmern im Gesundheitswesen, den
vielen an Covid erkrankten Menschen, der Wirtschaft,
den Burgerinnen und Burgern, Kindern und Jugendlichen
und auch der Politik. Man mochte sich gar nicht ausma-
len, wie schlimm es geworden ware, wenn nicht der
Impfstoff so zeitnah am
Anfang von 2021 bereit-
gestanden und Uber das
Jahr die meisten Burger
davon profitiert hatten.
Die betriebliche Impf-
aktion bei Bertelsmann
mit Tausenden von
Nutzern hat bei Mitarbei-
tern und Versicherten
einen wichtigen Beitrag
geleistet. Angesichts der
drastischen Folgen einer
Long-Covid-Diagnose ist
jede vermiedene Infektion oder ein durch die Impfung
abgeschwachter Covid-Verlauf ein Erfolg.”

Unabhangige Priifung

Die Bertelsmann BKK hat die Jahresrechnung durch die
Wirtschaftsprifungsgesellschaft Grawe & Partner GmbH
prifen lassen. Diese hat mit Datum vom 24. Mai 2022
einen uneingeschrankten Bestatigungsvermerk erteilt.
Der Verwaltungsrat der Bertelsmann BKK unter Vorsitz
von Martin Kewitsch und Helmut Gettkant hat daraufhin
das Jahresergebnis auf der Sitzung am 3. Juni abgenom-
men und den Vorstand entlastet.



Bertelsmann BKK

in der BKK

Sekretariat

Als Sekretarin des Vorstands kiimmert sich die Betriebswirtin Jasmin Fischer um die Blro-
Organisation, betreut Gaste und Bewerber, organisiert Veranstaltungen und hat fur alle
Mitarbeitenden stets ein offenes Ohr: ,,Meine Leidenschaft gilt der Zusammenarbeit mit
Menschen. Ich freue mich, wenn gute und praktikable Losungen gefunden werden und ich
weiterhelfen kann.” Sie folgt auf Alicia Martinez, die sich in die Elternzeit verabschiedet hat.

Team Mitgliedschaft

Das Team Mitgliedschaft verstérken Lisa Kramme (links) und Michelle
Wewers (rechts). Zugleich machen beide zusatzlich die Ausbildung zur
Sozialversicherungsfachangestellten. Lisa Kramme suchte nach jahrelanger
Erfahrung als Praxismanagerin eine neue berufliche Herausforderung —

und hat diese bei uns gefunden. Nach der Arbeit im Blro findet sie ihren
Ausgleich beim Wandern oder Tanzen. ,Das Tanzen ist schon seit vielen
Jahren meine Leidenschaft.”

Michelle Wewers hat nach der Ausbildung zur Tiermedizinischen
Fachangestellten ihr Hobby, das Reiten, zum Beruf gemacht und einige
Jahre Pferde ausgebildet und Reitunterricht gegeben. Jetzt freut sie
sich darauf, die vielfaltigen Aufgaben in unserer Krankenkasse
kennenzulernen und ihre Starken weiter ausbauen zu kénnen.

Wir bilden aus

Eine Ausbildung im Angestelltenverhaltnis
absolviert auch Ariana Nierenberg. Als gelernte
Medizinische Fachangestellte ist sie eine

ideale Erganzung fiir das sechskopfige Service-
Team Rehabilitation. Von nun an kann sie ihre
Kontaktfreudigkeit sowohl in ihrem beruflichen
Alltag als auch bei ihrer liebsten Beschéftigung,
dem Reisen, ausleben.

Team Arbeitgeber

Sowohl im Bereich Leistungen als

auch im Marketing einer Krankenkasse
konnte Jan Eenhuis bereits Erfahrungen
sammeln. Nun mdchte er diese in der
Ausbildung zum Sozialversicherungs-
fachangestellten weiter ausbauen und
ist seit Anfang Juni neues Mitglied im
Service-Team Arbeitgeber. Privat ist er
gerne mit seinem Hund unterwegs,
sportlich aktiv und vielseitig engagiert in
einem E-Sport-Verein.

Zudem freuen wir uns, dass wir Angelina
Teske als Auszubildende von einem anderen
Versicherungstrager Gbernehmen konnten. Im
Sommer wird sie in das zweite Ausbildungsjahr
wechseln und so den im Vorjahr gestarteten
Ausbildungsjahrgang verstarken: , Vor allem

die umfangreiche Betreuung und der familidre
Umgang mit den Kollegen haben mich in meiner
Entscheidung bestarkt, die Ausbildung bei der
Bertelsmann BKK fortzuflihren.”
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Familie "

Mutter-Kind-Kuren notiger denn je
Familie, Job und Corona

Eltern und insbesondere Alleinerziehende stehen seit Beginn der Corona-Pandemie unter Dauerbelastung und
Stress. Eine Kur kann dabei helfen, aus dem Hamsterrad des Alltags auszubrechen und neue Kraft zu schopfen.
Die hohe Nachfrage fiihrt jedoch derzeit zu langen Wartezeiten.

Zu normalen Zeiten mussten Mutter oder Vater
bis zu sechs Monate nach Kurgenehmigung
warten, bis sie ihre Kur antreten konnten. Nun
geht die Wartezeit leider darlber hinaus. So sind
die an den Gesundheitsservice angeschlossenen
Kliniken bereits bis in den Herbst ausgebucht.
Einmal angekommen, kiimmert sich dann drei
Wochen lang ein Team aus Arzten, Therapeuten
und Psychologen um Mutter und Kind. Zum
Angebot des Gesundheitsservice zahlen zu-

__ AT dem Schwerpunktkuren, die zielorientiert auf
die Behandlung von Patienten mit speziellen
Krankheitsbildern oder besonderen Lebens- und
Familiensituationen ausgerichtet sind, wie zum
Beispiel autistische Kinder, Sucht, Trauer oder

Thomas Loose,
Abteilungsleiter Leistungen
bei der Bertelsmann BKK:

~Unser Partner Gesundheits-
service berichtet uns von
einem seit Jahresbeginn
dreifach erhéhten Antrags-
aufkommen im Vergleich zu
den beiden Vorjahren und
verldngerten Wartezeiten fiir
einen Mutter-Kind- bzw. Vater-Kind-Kur-Platz.
Hier zeigen sich die Nachholeffekte der ver-
gangenen beiden Jahre, aber auch die erhohte

Belastung, die die Pandemie fliir Eltern und Trennung.

Alleinerziehende mit sich gebracht hat. Wir

bei der BKK kénnen die Aufnahme leider nicht Mehr zu den Kurangeboten erfahren Sie auf
beschleunigen.” www.muvaki.info
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Fricche und fruchtige

Rezeptideen

Ein erfrischendes Sommer-
getrank mit piirierten
Friichten.

etwa 4 Portionen | gelingt
leicht | bis 20 Minuten

Zutaten

+ 250 g gemischtes Beeren-
obst (z. B. Erdbeeren,
Himbeeren ...)

* 500 ml Orangensaft oder
Apfelsaft

- * 1 Pck. Kaltschale (Fertig-

produkt) Erdbeere oder

Himbeer-Johannisbeere

¥ @

S
s -

a"'

Zubereitung

Beerenobst verlesen, bzw. waschen und putzen. Friichte mit Pulver,
Orangen- oder Apfelsaft in einen Kiichenmixer geben und sehr fein
purieren. Oder Friichte in einer Rihrschiissel mit dem Purierstab
purieren. Smoothie in den Kiihlschrank stellen. Smoothie vor dem
Servieren kurz umrihren.

Tipp: Der Smoothie kann auch mit aufgetautem TK-Beerenobst
zubereitet werden. Dabei den ausgetretenen Fruchtsaft mitver-
wenden. Den Smoothie nach Belieben siiRen und bei Bedarf mit
ObstspielRen servieren.

Ein fruchtiges Wassereis-
Rezept — einfach zubereitet
und erfrischend lecker im
Sommer.

4-6 Stiick | gelingt leicht |
bis 20 Minuten 3

{4

Zubereitung
Wassereis zubereiten: Pulver mit Zucke.r in- einer
Wasser und Apfelsaft hinzufiigen und mit emnem
Fliissigkeit in die Formchen geben un

Gefrieren: Dann die Holzstabchen reinst
(je nach Grofe der Formen) gefrieren.

Rihrschussel mischen.
Schneebesen 1 Minute verruhren.

d etwa 30 Minuten anfrieren lassen.

Dieser erfrischende Buttermilch-Shake ist mit
Fruchtkaltschale schnell und einfach zubereitet.

etwa 4 Portionen | gelingt leicht | bis 20 Minuten

Zutaten

* 1 Pck. Kaltschale Erdbeere (Fertigprodukt)
+ 35-50 g Zucker (2 -4 EL)

* 200 ml kaltes Wasser

* 500 ml Buttermilch

Zubereitung

Pulver mit Zucker in einer Rihrschissel mischen. Wasser und
Buttermilch hinzufligen und mit einem Schneebesen 1 Minute
verrlhren. Buttermilch-Shake in den Kihlschrank stellen.

Vor dem Servieren kurz umriihren und in Glaser oder kleine
Flaschen fillen.

Tipp: Der Shake kann auch mit der Sorte Kaltschale
Himbeer-Johannisbeere zubereitet werden.

N Zutaten
% i. fur etwa 6 Wassereisformen:

- etwa 6 Holzspiefe

- 1 Pck. Kaltschale (Fertigprodukt)
Himbeer-Johannisbeer

- 35 g Zucker

. 250 ml kaltes Wasser

. 250 m klarer Apfelsaft (kalt)

Tipp: Nach Belieben dasWas.ser?ls
en Eisformen oder einfrier-
efaRen (z. B. Schnaps-
reiten. Zum Losen des
diese evtl. kurz

in ander
geeigneten G
glasem) zube
Eises von der Form
in warmes Wasser halten.

ecken und das Eis mehrere Stunden
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Anzeige

Tipp lhrer Bertelsmann BKK:

Bei der Bertelsmann BKK erhalten Sie den
gesetzlichen Leistungskatalog und darlber
hinaus viele von der BKK beschlossene
Mehrleistungen flr lhre Gesundheits-
vorsorge, wie unser Bonusprogramm, das
Gesundheitsbudget, zuséatzliche Vorsorge-
untersuchungen fir Schwangere und
Kinder, Reiseimpfungen und vieles mehr.
Mochten Sie dartiber hinaus lhren Kranken-
versicherungsschutz gezielt ergdnzen,
empfehlen wir Ihnen die Angebote unseres
Kooperationspartners Barmenia.

Unser konkreter Vorschlag
zur Optimierung lhres
Gesundheitsschutzes heute:

Der Zusatzschutz fiir die schonste Zeit
im Jahr - mit dem Tarif BKKR erhalten
Sie bei Krankheiten und Unféllen im
Urlaub 100 % der Kosten fiir:

> Arzt, Zahnarzt, Krankenhaus, vom Arzt
verordnete Arzneimittel, schmerzstillende
Zahnbehandlungen und Reparaturen am
vorhandenen Zahnersatz

> Medizinische Rettungsfliige und Kranken-
riicktransport in die Heimat

E'EE Einfach direkt online abschlieBen unter
1

=2 www.extra-plus.de/reise

oder Telefon 0202 438-3560

Ein Angebot unseres Kooperationspartners Barmenia Krankenversicherung AG
Es handelt sich um eine Kooperation nach den Vorgaben des § 194 Abs. 1a SGBV.
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