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*sind’s,
1e Neuen

Es gibt Menschen, die haben eine unbdndige
Lustam Neuen. Sie stirzen sich alle paar
Wochen, Monate, Jahre in neue Projekte, ein-
fach, weil sie etwas Neues machen wollen.
Als Unternehmen ergreift man nicht blind
jede Gelegenheit, die sich bietet. Aber Mut zur
Verdnderung schadet nie. Sie haben es an der
Titelseite erkannt: Aus der BKK-VBU wird die
mkk - meine krankenkasse. Wir fangen neu
an. Einfach, weil’s einfacher ist.

Warum? Mehr als 30 Jahre haben wir als
BKK-VBU firmiert. Unser einstiges Tragerunter-
nehmen, die Verkehrsbau Union, existiert seit
Langem nicht mehr. Wir sind von ehemals

533 Versicherten auf mehr als 550.000 Kunden
und Kundinnen gewachsen. Wir haben als
Kleinstunternehmen angefangen und zdhlen
heute zu den 25 groften Krankenkassen. Der
alte Name ist zwar nicht falsch, passt aber
nun nicht mehr. Der neue Name macht unsere
Aufgabe sehrsichtbar: mkk - meine kranken-
kasse. Wir bieten Kundinnen und Kunden den
besten Gesundheitsschutz. Viele unabhdngige
Vergleichsportale bestdtigen uns das.

Wir sind eine neue Marke. Niemand hat uns

zu diesem Schritt getrieben, es steckt keine
Fusion dahinter. Der Zeitpunkt ist richtig. Die
Digitalisierung entwickelt auch das Gesund-
heitssystem weiter. In den letzten Jahren
haben wir viele mechanische Tatigkeiten
digitalisieren kdnnen. Diese Automatisierung
erdffnet uns mehr Kapazitdten fur individuelle

Gesundheitsberatungen und Angebote. Aus
Umfragen wissen wir, dass unsere Kunden und
Kundinnen dies besonders an uns schdtzen.

mkk - meine krankenkasse: Der Name stimmt.
Denn erist das Dach, unter dem sich unter-
schiedliche Menschen in diversen Lebenssitu-
ationen finden. Vom 89-jdhrigen Rentner Uber
die 23-jahrige Grinderin eines Start-ups bis
zum acht Stunden alten Sdaugling - alle brau-
chen den besten Schutz fir ihre Gesundheit.

Wir tun alles, damit Sie gesund bleiben. Dieses
Versprechen haben wir schon als BKKVBU ge-
geben. Es gilt auch heute, mit dem Zusatz: Wir
machen Gesundheit einfach.

Schenken Sie uns weiterhin Ihr Vertrauen.

Herzlichen GruR
lhre

ﬁ Hra

Andrea Galle

Vorstdandin

Foto: Dietmar Gust/BKK-VBU; Mock-ups: BKK-VBU
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mkk — meine krankenkasse

Einzigartig. Mut zur Farbe.
Und ein neues Logo.

Logo und Farben sind so etwas wie die Visi-
tenkarte, wie das Outfit eines Unternehmens.
Sie reprdsentieren die Personlichkeit, den
Markenauftritt. Manche Logos verdndern sich
tber Jahrzehnte kaum.

Mit dem Namenswechsel haben wir unser Mar-
kenzeichen komplett verandert. Unser Logo ist
modern. Unsere Farben sind jung, optimistisch,
warm und symbolisieren unsere Kompetenz.

¥R WA RN N

mkk - das geschwungene, von Hand geschrie-
bene m steht fur die Individualitdt eines jeden
Kunden, einer jeden Kundin. Daneben stehen
die beiden schnorkellosen k - sie driicken
unser wichtigstes Ziel aus: Die mkk - meine
krankenkasse macht das komplexe Gesund-
heitssystem einfach.

Die Aussage von Logo und Farben: Wir unter-
stitzen unsere Kunden und Kundinnen auf
ihrem personlichen Weg.

Einfach, weil’s einfacher ist.
U
A
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Frisch und modern: Nicht nur
: auf Papier und online prasen-
/ tiert sich die mkk in der neuen
Optik. Auch die ServiceCenter
empfangen ab Anfang nachsten
Jahres im neuen Look. Weitere
Beispiele unter dem QR-Code.

O mikk gesund

{

Aus BKK VBU wird

mkk - meine kranken kfa"s.-;c
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Versprochen ist
versprochen

Wir machen Gesundheit einfach. Was heit das?
Und was meint die mkk - meine krankenkasse,
wenn sie sagt, sie denkt Gesundheit weiter?

Einfach weiterdenken

Mut zur Verdnderung treibt die
mkk - meine krankenkasse an. Wir

sind davon iberzeugt, dass sich un-

sere Leistungen an den Wiinschen
unserer Kundinnen und Kunden
orientieren miissen. Wir fordern
innovative Gesundheitsprojekte
wie STEP.De - eine Sporttherapie,
die auf seelische Leiden speziali-
siert ist. Wir achten ebenso auf
geschlechtsspezifische Medizin
und Online-Sprechstunden mit
Arztinnen und Arzten, die rund um
die Uhr erreichbar sind. Die mkk
denkt Gesundheit fiir alle weiter.

proFit04-23 | BKK:VBU

Einfach vorsorgen

Manchmal ist der Alltag ganz schén
herausfordernd. Man ist gestresst,
bewegt sich zu wenig und erndhrt sich
ungesund. Deswegen bezuschussen wir
mehr als 125.000 Gesundheitskurse, zu
finden in unserer Datenbank. Und ein
sportmedizinischer Check hilft dabei,
die personlichen Grenzen kennenzu-
lernen und den eigenen Korper besser
zu verstehen. Wir beteiligen uns an den
Kosten, damit sich unsere Kunden und
Kundinnen beim Training keine Gedan-
ken machen miissen. Mit uns kdnnen
Sie einfach vorsorgen.



Einfach nachhaltig

Luftverschmutzung, Larm, Klima-
wandel - eine intakte Umwelt hat
groen Einfluss auf unsere Gesund-
heit. Wir haben Nachhaltigkeit
fest in unserer Unternehmenskul-
tur verankert. Fast zwei Dutzend
Kollegen und Kolleginnen arbeiten

in der mkk stetig daran, alle Arbeits-

ablaufe so klimafreundlich und
ressourcenschonend wie maglich
zu gestalten: vom Fahrradfuhrpark
flr unsere Mitarbeitenden tber

Okostrom in allen Biiros, den klima-

neutralen Postversand bis hin zu
Projekten wie gesundem Essen im
Krankenhaus.

TITELTHEMA | 07

Einfach verldsslich

Sie haben es im Alltagsstress nicht
geschafft, sich iber das mkk-Fami-
lienpaket zu informieren, oder Sie
haben eine Riickfrage zu einem
Reha-Antrag? Kein Problem. Uber
unser 24-Stunden-Telefon errei-
chen Sie unser Serviceteam auch
am Wochenende. Wir sind einfach
verldsslich.

BKK-VBU | proFito04-23
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Wichtige Fragen und
Antworten

Kann ich meine elektronische Gesundheits-
karte von der BKK-VBU weiterhin benutzen?
Wir haben alle informiert: Die elektronische
Gesundheitskarte der BKK-VBU gilt nach wie
vorin allen medizinischen Praxen, Kranken-
hdusern und Gesundheitseinrichtungen. Die
Europdische Krankenversichertenkarte auf
der Rickseite wird weiterhin in mehrals

30 europdischen Staaten akzeptiert.

Haben Sie neue Kontaktdaten oder
Bankverbindungen?

Das Einzige, was sich dndert, ist unser Name.
Alle Kontaktdaten wie Telefonnummern oder
Adressen bleiben gleich.

) Gesundheitskarte
& I

G2l

mkK

meine-krankenkasse.de

XYZ12345678 i

Ich mdchte mich fiir die elektronische
Patientenakte anmelden. Geht das mit

der BKK-VBU-Karte?

Die ePAkann als App auf mobilen Endgerdten
installiert werden. Arztpraxen und Psychothe-
rapiepraxen beftllen sie. Fir die Anmeldung
kann die elektronische Gesundheitskarte der
BKK-VBU genutzt werden.

Wann erhalte ich meine neue mkk-
Gesundheitskarte?

Die Gesundheitskarten der BKK-VBU bleiben
bis zu deren Ablaufdaten gultig. Es seidenn,
wir tauschen sie zuvor aus.

proFit04-23 | BKK:VBU

Kann ich Verordnungen wie Rezepte, Heil-
und Kostenpldne oder Heilmittelverordnun-
gen auch im neuen Jahr nutzen, obwohl sie
das Logo der BKK-VBU tragen?

Alle Verordnungen sind weiterhin glltig.
Physiotherapiepraxen, Sanitdtshduser und
andere medizinische Einrichtungen kénnen
diese problemlos mit der mkk - meine kran-
kenkasse abrechnen.

Die BKK-VBU firmiert bis zum 31. Dezember.
Wenn ich bis dahin meine Zahlungen nicht
geleistet habe, erléschen meine Schulden am
1. Januar bei der mkk - meine krankenkasse?
Alle getroffenen Vereinbarungen und
Zahlungsverpflichtungen bleiben von der
Umfirmierung unberthrt. Unser Team fir Zah-
lungsverkehr hilft gern bei konkreten Fragen
zu bestehenden Forderungen.

Ich war kiirzlich in einem ServiceCenter

der BKK-VBU. Haben Sie vergessen, das Logo
auszutauschen?

Wir tauschen die Logos nach und nach aus.
Das liegt auch daran, dass neue Schriftziige
an Hauswdnden von den Baubehdrden ge-
nehmigt werden mussen. Mitunter zieht sich
dieses Verfahren uber einige Monate hin.

Nachhaltigkeit ist der mkk ein wichtiges
Thema. Wie viele Broschiiren, Plakate und
andere Dinge landen wegen des neuen
Designs auf dem Miill?

Bei den meisten Materialien haben wir frih-
zeitig auf Nachbestellungen verzichtet. Die
Restmengen sind Gberschaubar. Wir brauchen
unsere Vorrdte auf, auch wenn Broschiiren
etwa das Logo BKK-VBU tragen. Wir nehmen
Nachhaltigkeit ernst. So werden unsere neuen
elektronischen Gesundheitskarten aus-
schliellich aus recyceltem PVC hergestellt.

Mock-up: BKK-VBU



md(k meine Krankenkasse

Gesundheit und Vitalitat
ab 119 Euro

Wellaktiv-Gesundheitsreisen
3 bis 4 Ubernachtungen
individuelles Gesundheitspaket

kostenlose Zusatzangebote

Jetzt hier buchen!

QR-Code scannen oder unter Eiﬁﬁﬁ.ﬂ
www.meine-krankenkasse.de/ &1'52*:!:*
' ’ [ ﬁ!;-i:ﬂ

gesundheitsreisen Ll
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Acht Gewohnheiten
fir ein langes Leben

Ein gesunder Alltag erhdht die Lebenserwartung um viele Jahre:
24 sind es bei Mdnnern, immerhin 21 bei Frauen.

tatistisch ist der Zusammenhang zwi-

schen Lebenswandel und Lebenserwar-
tung eindeutig. Zwar kénnen auch Menschen
mit gesundem Lebensstil Krebs, Morbus
Parkinson, Alzheimer und etliche andere
Leiden bekommen, doch gerade Zivilisations-
erkrankungen lassen sich mit gezielter Vor-
beugung verhindern oder hinauszoégern. Auf
bemerkenswerte 24 Jahre an zusatzlicher
Lebenserwartung kommen Wissenschaftler
aus den USA, wenn Manner ab dem Alter von
40)ahren acht Verhaltensweisen beachten;
bei Frauen sind dann immerhin 21 Jahre mehr
drin. Diese Befunde wurden im Sommer auf
dem Kongress der US-Erndhrungswissen-
schaftlerin Boston vorgestellt.

SWirwaren schon berrascht, was mit zwei
oder drei veranderten Lebensstilfaktoren
erreicht werden kann wird Xuan-Mai Nguyen

in einer Mitteilung der Amerikanischen Gesell-

schaft fur Erndhrung zitiert, sie ist die Leiterin
der Studie vom Carle lllinois College of
Medicine. ,Je frither, desto besser, aber auch
kleine Korrekturen in den 40ern, soern oder
6oern haben noch einen Nutzen “Allerdings
geht der enorme Vorsprung in der Lebens-
erwartung teilweise auch darauf zurick,

dass besonders schadliche Verhaltensmuster
unterlassen werden - spater mehr dazu.

Unbestritten tragen regelmdRige Bewegung,
eine ausgewogene Erndhrung reich an
Pflanzen, eine gelungene Stressbewadltigung,
guter Schlaf und erfreuliche soziale Kontakte
zu einem gesunden Leben bei. Dass diese
funf Faktoren das Leben verlangern, ist durch
zahlreiche Studien belegt.

Soist bekannt, dass dreimal pro Woche

50 Minuten Ausdauersport mit maRiger Belas-
tung die Lebenserwartung durchschnittlich
um sechs bis neun Jahre erhohen konnen.

Bei intensiverer Belastung, wie es manche
Wochenendsportler (,Weekend Warrior) be-
treiben, kénnen auch 75 Minuten pro Woche
eine dhnlich positive Wirkung haben; also ein
straffer Lauf oder eine ziigige Radrunde.

Injingster Zeit haben Studien gezeigt, dass es
sogar moglich ist, Herz, Kreislauf und Musku-
laturinnerhalb weniger Minuten bei volliger
Verausgabung so sehr zu belasten, dass es
sich genauso gunstig auf die Lebenserwar-
tung auswirkt wie die ldngeren, moderaten
Trainingseinheiten. Allerdings sollte dieses als

GESUNDHEIT I 11
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»ES ist nie
zu spdt, mit einem

gesunden Lebensstil

zu beginnen.”

Xuan-Mai Nguyen

Vier-Minuten-Work-out oder gar Ein-Minuten-
Work-out bezeichnete Hochintensitatstrai-
ning tdglich stattfinden und zudem mehrmals
pro Tag wiederholt werden.

DIE GROSSTEN UNTERSCHIEDE

Dass eine pflanzenbasierte, vollkornreiche
Kost der Gesundheit zutrdglich ist, wurde
zwar oft beschrieben, doch lasst sich ein
lebensverlangernder Effekt nicht so eindeutig
aufdie Erndhrung zurtickfuhren wie etwa
aufregelmdRigen Ausdauersport. Die gern
gepriesene ,mediterrane Diat“ kann auch
deshalb in Landern wie Spanien, Frankreich
und Italien zu einer hoheren Lebenserwar-
tung fuhren, weil dort das Essen haufigimmer
noch ein soziales Ereignis ist, bei dem das
Miteinander zelebriert wird und die Freude an
Gemeinschaft und Genuss entscheidend zum
Wohlergehen beitragt.

Zudem ist bekannt, dass eine Erndhrung mit
viel Obst, Gemuse, Getreide, Nissen und Olen
besonders hdufigin hoheren Einkommens-
und Bildungsschichten ublich ist. Deren
Lebenserwartung liegt um bis zu zwolf Jahre
Uber jener der untersten soziotkonomischen
Schicht, was auf zahlreiche Faktoren wie bei-
spielsweise bessere medizinische Versorgung
oder glinstigere Lebens- und Jobperspektiven
und wieder nicht allein auf die Erndhrung
zuriickgeht.

Ein gelungener Umgang mit Stress wirkt sich
ebenfalls giinstig auf die Gesundheit aus.
Zwar lassen sich Entspannungstechniken

proFit04-23 | BKK:VBU

und die Bewadltigung belastender Situationen
in gewissem Umfang lernen, doch auch hier
spielt die berufliche Stellung eine wichtige
Rolle. Stress wird dann nicht als bedrickend,
sondern womoglich gar als positiv erlebt,
wenn er mit dem Gefiihl einhergeht, die Belas-
tung kontrollieren zu konnen - was oft stark
von der Position innerhalb der Jobhierarchie
und den Gestaltungsméglichkeiten abhdngt.

Auch Schlafist von grolRer Bedeutung fir

die Gesundheit. Die Wahrscheinlichkeit fur
Infekte ist schon erhoht, wenn man in einer
einzigen Nacht zu wenige Stunden schlaft.
Chronische Schlafstérungen oder unregel-
mdRiger Schlaf - etwa durch Schichtarbeit -
steigern das Krebsrisiko und machen anfallig
fur diverse andere Krankheiten. Umgekehrt
kann eine gestorte Nachtruhe auch ein Anzei-
chen dafir sein, dass eine ernstere Krankheit
vorliegt.

In der aktuellen Studie konnte die Ursache
fur etwaige Schlafstorungen jedoch nicht
ermittelt werden. Die Daten beruhen auf der
Befragung von fast 720.000 US-Veteranen im
Alter zwischen 40 und 99 Jahren. Die groften
Unterschiede in der Lebenserwartung gingen
auf besonders schadliche Verhaltensweisen
zuriick. So erhohte die Kombination aus
wenig Bewegung, Opioidabhdngigkeit und
Rauchen das Risiko fir einen vorzeitigen Tod
um 30 bis 45 Prozent. Stress, starker Alkohol-
konsum, schlechte Erndhrung und unregel-
mdRiger Schlaf waren flr ein um 20 Prozent
gesteigertes Risiko verantwortlich, fehlende
angenehme soziale Kontakte machten ein um
funf Prozent hoheres Sterblichkeitsrisiko aus.

Mit steigendem Alter wurde der potenzielle
Gewinn an Lebenserwartung zwar naturge-
maR geringer, war aber nach Auffassung der
Forschenden noch deutlich. ,Es ist nie zu spadt,
mit einem gesunden Lebensstil zu beginnen
so Nguyen.
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Riidiger Ahrens ist
Chefarzt und leitet das
Zentrum fur Schulter-
chirurgie, Arthrosko-
pische Chirurgie und
Sporttraumatologie an
der Roland Klinik

in Bremen.

Mit dem Einbeinstand
beugt man effektiv
Banderrissen vor.
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Wie man Bdanderrissen

vorbeugt

Bdnderrisse gehdren zu den hdufigsten Verletzungen - nicht nur
im Sport. Besonders Sprunggelenke sind gefahrdet. Was hilft dabei,
sie beim Sport und im Alltag gesund zu erhalten?

Kann man Binderrissen vorbeugen?

Alle Gelenke werden durch die sie umgeben-
den Muskeln gefuhrt und stabilisiert. Dabei
spielen auch die Bander eine wichtige Rolle.
Alle Strukturen zusammengenommen bestim-
men, wie stabil, belastbar und leistungsfahig
ein Gelenk ist. Um Banderrissen vorzubeugen,
ist das Trainieren der Muskelgruppen und
Bander wichtig, die fir das jeweilige Gelenk
eine Stabilisierungsfunktion haben. Deswegen

kann man die Frage grundsdtzlich mit Ja beant-

worten: Banderrisse lassen sich verhindern.

Was muss man tun?

Gezieltes Stabilisierungstraining ist entschei-
dend. Beim Sprunggelenk, das am hdufigsten
von Bdnderrissen betroffen ist, wahlt man
daflr das sogenannte Achsentraining. Die
Muskeln der Beinachse lassen sich durch

den Einbeinstand trainieren - am besten mit
geschlossenen Augen. Das funktioniert auch
beim Zahneputzen. Oder man gehtin ein Fit-
nessstudio und macht diese Ubung auf einer
wackeligen Unterlage, ohne sich festzuhalten
oder umzufallen. Je nach Trainingszustand ist
dabeiauch physiotherapeutische Unterstit-
zung sinnvoll.

Bei welchen Bewegungen oder Sportarten
ist das Risiko besonders hoch?

Bei allen Sportarten, in denen es sehr dyna-
misch zugeht. Banderrisse entstehen hdufig
bei Bewegungen, in denen der Korperschwer-
punkt schnell verlagert wird, womdglich noch
kombiniert mit einer Drehung. Das ist oftin
Situationen der Fall, in denen ein Gegen-
spieler ausgetrickst werden soll - wie beim
FuRball, wenn man den Ball durch die
Abwehrlinie der gegnerischen Mannschaft
bringen will. Oder beim Basketball, wenn man
nach dem Hochspringen auf dem FuR eines
Mitspielers landet und umknickt. Umknicken
istauch im Alltag gefdahrlich. Hier gilt: je hoher
der Absatz, desto groRer das Risiko.

Welche Rolle spielen Dehniibungen und
Aufwdrmen?

Aufwdrmen verbessert die Durchblutung der
Muskeln, Dehnen macht Bander und Sehnen
geschmeidiger. Beides erhoht die Flexibilitdt
der gelenkstabilisierenden Strukturen und
hilft somitinsgesamt, Sportverletzungen
vorzubeugen. Dabei nimmt die passive Deh-
nung mithilfe von Faszienrollen oder -bdllen
an Bedeutung zu und wird oft zusatzlich zur
aktiven Dehnung eingesetzt.

Stimmt es, dass Frauen anfilliger fiir
Bdnderrisse sind als Mdnner?

Frauen sind gelenkiger, das heil3t, sie haben
im Vergleich zu Mdnnern oft ein etwas héhe-
res Bewegungsausmall in den Gelenken. Dazu
kommt, dass sie im Durchschnitt etwas weni-
ger Muskelmasse aufbauen kénnen. Dadurch
ist die Gelenkstabilitat bei Frauen insgesamt
etwas niedriger. Bei extremen Belastungen
kann es deshalb durchaus schneller zu einer
Bandverletzung kommen.

BKK:-VBU | proFit04-23
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Warum

schmecken
Wir, was wir

sehen?

Der griine Apfel ist sauer, die rote

Erdbeere siiR: Wir assoziieren

Farben mit Aromen. Dabei gaukeln
uns unsere Sinne bisweilen ganz

Dr. Kathrin Ohla
beschaftigt sich seit

Jahren mit dem Einfluss
optischer Eindrucke auf das
Geschmacksempfinden.

proFit04-23 | BKK:VBU

schon etwas vor.

eder, der schon mal mit Kurkuma
gekocht hat, weils: Finger, Teller,

Schneidebrett, Kochloffel, Schirze, Spil-

tuch - danach leuchtet alles strahlend
gelb. Vielleicht sogar zu sehr? In Bangla-
desch, das zu den groRen Erzeugern des

inder ayurvedischen Kiiche so beliebten

Gewdrzes zahlt, war es lange Jahre gdn-
gige Praxis, das Pulver mit Bleichromat
aufzuhellen, einer Chemikalie, die zu
Bluthochdruck, Krebs und Unfruchtbar-
keit fihren kann. Leuchtendes Pulver

verkauft sich besser.

Kein Wunder. Farbe ist ein wesentlicher
Faktor, warum wir manches gerne essen
und anderes im Supermarktregal links
liegen lassen. Mehr noch: Wir schme-
cken, was wir sehen. Und dabei gaukeln
uns unsere Sinne ganz schon etwas vor.

Was genau, dartber forscht Kathrin
Ohla, Wahrnehmungspsychologin mit
dem Schwerpunkt Essen.

Gut belegt sei etwa, dass Rot mit StiRRe
assoziiert werde, erklart sie. Damit
verbinden wir Beeren, reife Friichte.
»Wir haben mal einen 6ffentlichen Test
in einem Einkaufszentrum gemacht, bei
dem wir Naturjoghurt mit roter Farbe
versetzt haben. Ich konnte gar nicht
glauben, was die Leute uns alles an
Frichten aufgezahlt haben, nach denen
der Naturjoghurt angeblich geschmeckt
habe: Erdbeere, Waldfrucht, Pfirsich .«
Diese Sinnestduschung hat ihre prakti-
sche Seite - mit der Farbung kann man
den Zuckergehalt von Lebensmitteln
reduzieren, ohne dass sie weniger

stf schmecken. ,Zwischen zehn und

30 Prozent sind laut Studien moglich®
sagt Ohla. Andersrum kann das Gehirn
auch Geschmackseindriicke verandern,
wenn sie nicht zu der Farbe passen. Ein
griner Apfel kann saurer erscheinen,
als er eigentlich ist, weil mit seinem
Aussehen eben ein gewisser Geschmack
assoziiert wird.

Warum sind Farben Uberhaupt so
wichtig, wenn es ums Essen geht? ,Wir
nutzen Aussehen und Geruch zur Qua-
litatskontrolle: Die griine Banane kann
man noch nicht essen, die rote Erdbeere
schmeckt am besten Das ist gelernt.
Allerdings kann man auch neu lernen.
»In den USA werden Produkte mit Zimt
oft mit roten Ténen beworben“ Durch
diese Werbekultur wird der Farbton mit
dem Geschmack gekoppelt. In Europa
sei Goldbraun gangig.

Esstelltsich die Frage: Kann uns die
Kraft der Farben vielleicht dabei helfen,
uns gesinder und nachhaltiger zu er-

nahren? Und wenn ja, wie? Da sei die For-

schungslage noch diinn, sagt Ohla. Auch
weil die Sinne sehrindividuell sind, die

Wahrnehmung viel mit Erfahrungen und
Erwartungen und auch Stimmungen zu
tun hat. Schon moglich, dass Menschen

Text: Felix Denk/Der Tagesspiegel; Fotos: privat, blickwinkel/McPHOTO/H.-R.Mueller/Imago, Tobias/Adobe Stock, kolesnikovserg/Adobe Stock



lieber den klimafreundlichen Haferdrink
trinken wiirden, wenn er so weill ware
wie Kuhmilch und nicht so beige bis
hellgrau. Da werde geforscht, was fir den
Kunden noch akzeptabel sei, erklart die
Wissenschaftlerin.

Es gebe aber bei Ersatzprodukten auch
ein ,zu dhnlich® das dann eher fir Irrita-
tion sorgt. ,Wenn der vegane Burger aus
Erbsenprotein sehr blutig ist, dannist
das nurwas fir Fleischfans, die weniger
tierische Produkte essen wollen“Allen,

die sich vegetarisch oder vegan erndh-
ren, konnte sich beider Farbe der Magen
umdrehen.

Keine Angst vor Kurkuma-Gelb: Bangla-
desch hat eine Kampagne gegen das
Bleichromat geftihrt. Das Metall taucht
seit 2019 nicht mehrin den regelmaRigen
Stichproben auf. Darauf einen Golden
Latte mit viel Kurkuma, dessen Gelb
Ubrigens mit StRe und Sdure assoziiert

wird - jedenfalls in Landern, in denen Ba-

nanen und Zitronen zum Alltag gehdren.

GESUNDHEIT I 15
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So geht

Krankmelden

richtig

Die elektronische Krankmeldung entlastet Patientinnen
und Patienten sowie Arbeitgeber und Krankenkassen.
Worauf miissen Versicherte achten, wenn sie krank sind?

v orbei sind die Zeiten, in denen man
sich mit Fieber zum Briefkasten
schleppen musste, um den ,gelben
Schein“an Krankenkasse und Arbeitge-
ber zu schicken. Heute Gbermittelt die
Arztpraxis eine Krankschreibung digital
an die Krankenkasse. Wie funktioniert
die elektronische Arbeitsunfdhigkeits-
bescheinigung (eAU), was erfahrt der
Arbeitgeber Uber die Krankheit?

Hier unsere Tipps, worauf bei einer
Krankschreibung zu achten ist.

Was ist die eAU?

Die eAU ist eine digitale Krankschrei-
bung und ersetzt den ,gelben Schein®
Seit Anfang dieses Jahres stellen Arzte
sie aus. Uber den Kommunikations-
dienst KIM (Kommunikation im Medi-
zinwesen) senden sie die eAU direkt an
die Krankenkassen, wo Unternehmen
sieanfordern und abrufen kénnen. ,,Fur
Versicherte ist der Prozess der Krank-
meldung dadurch deutlich einfacher?
sagt Katharina Matthes, Referentin fur
Krankengeld bei der BKK-VBU.

proFit04-23 | BKK:VBU

Ist die eAU sicher vor Hacker-
angriffen oder anderen Formen

von Datenmissbrauch?

Der Kommunikationsdienst KIM ent-
spricht héchsten Sicherheitsstandards
und verwendet eine Ende-zu-Ende-Ver-
schlisselung, um die Daten wahrend
der Ubertragung zu schiitzen. Standig
werden die Sicherheitsstandards tber-
praft und angepasst.

Wie lange kann ich ohne Krank-
schreibung fehlen?

Das hdangt vom Arbeitsvertrag ab. Steht
dort nichts zu dem Thema, gilt die
gesetzliche Regelung. Diese besagt,
dass Arbeitnehmer bis zu drei Tage ohne
Krankschreibung fehlen dirfen. Ihren
Arbeitgeber missen Mitarbeitende am
ersten Krankheitstag tber ihren Ausfall
informieren.

Kann der Arbeitgeber eine friihere
Krankschreibung verlangen?
Arbeitgeber dirfen bereits am ersten
Tag der Krankheit eine eAU verlangen.

Und diesist nicht auf Einzelfdlle be-
schrankt: Betriebe kénnen auch grund-
sdtzlich festlegen, dass Mitarbeitende
schon ab dem ersten Tag der Krankheit
eine drztliche Bescheinigung vorlegen
mussen. Sie sind also nicht an die ge-
setzliche Drei-Tage-Regelung gebunden.

Allerdings dirfen Arbeitgeber auch keine
unrealistischen Forderungen stellen. ,Es
istalso unzuldssig,am Nachmittag des
ersten Krankheitstages noch eine eAU
fur denselben Tag anzufordern® erklart
Matthes. Denn der Arbeitnehmer habe
in diesem Fall ja kaum noch die Méglich-
keit, einen Arzttermin zu bekommen.

Wie melde ich mich richtig krank?

Wer krank ist, muss unverziglich seinen
Vorgesetzten kontaktieren. Auf welchem
Weg das geschieht, ist nicht geregelt.
Jedes Unternehmen entscheidet selbst,
ob eine Krankmeldung per E-Mail, Tele-
fon, WhatsApp oder Slack erfolgt. Fehlt
diese Vorgabe, ist jeder Kanal zuldssig.
Ubrigens: Ihre Kollegen missen Arbeit-
nehmer nicht tber ihren krankheitsbe-
dingten Ausfall informieren. Das liegtin
der Verantwortung der Vorgesetzten.

Was passiert, wenn man sich nicht
krankschreiben ldsst?
Vernachldssigt ein Arbeitnehmer seine
Pflicht zur Vorlage einer Krankschrei-
bung, kann das zu einer Abmahnung
und auch zu einer Kindigung fuhren.
Wer sich unwohl fuhlt, sollte unbedingt
zum Arzt gehen.

Kann ich mich riickwirkend krank-
schreiben lassen?

In Ausnahmefallen ist es Arzten erlaubt,
rickwirkend eine Krankschreibung aus-
zustellen. Allerdings nur fir maximal drei
Tage. Der Patient muss aber nachweisen,
dass er zuvor schon arbeitsunfahig
gewesen ist.



Foto: Ridofranz/iStock

Was erfdhrt der Arbeitgeber durch die
eAU iiber meinen Gesundheitszustand?
»Mit der eAU erfahrt der Arbeitgeber nur
die notigsten Informationen® erldutert
Matthes. Dazu gehoren das Datum der
Ausstellung der Bescheinigung und der
Zeitraum der Arbeitsunfahigkeit. ,Die
Diagnose, medizinische Details oder den
Namen des behandelnden Arztes erfahrt
ernicht”

Wenn ich einen neuen Job oder eine
Ausbildung antrete und am ersten Tag
krank bin, wer zahlt mein Gehalt?
Furalle Arbeitnehmer und Arbeit-
nehmerinnen gilt: Innerhalb der ersten
28 Tage nach Beschdftigungsbeginn
besteht kein Anspruch auf Entgelt-
fortzahlung durch den Arbeitgeber. In
diesen Fallen beantragt man bei der
Krankenkasse Krankengeld. Ab dem
29.Tag zahlt der Arbeitgeber dann das
Entgelt bis zu sechs Wochen wegen
Erkrankung fort. Ein besonderer Kun-
digungsschutz wahrend der Probezeit
entsteht dadurch nicht.

Kann Arbeitsunfihigkeit ein
Kiindigungsgrund sein?

In Deutschland darf ein Arbeitgeber
einen Mitarbeiter nur dann wegen
Krankheit kiindigen, wenn bestimmte
Bedingungen erftllt sind. Erstens muss
klar sein, dass der Mitarbeiter auchin
Zukunft oft krank sein wird. Zweitens
muss diese hdufige Abwesenheit ein
echtes Problem fiir die Firma darstellen,
etwa durch Stérungen des Arbeitsablaufs
oder durch hohe Kosten. Drittens muss
Uberlegt werden, ob die Kiindigung fur
beide Seiten fair ist. Hierbei wird auch
Uberprift, ob der Arbeitgeber vorher
versucht hat, den Mitarbeiter wieder

in den Arbeitsalltag einzugliedern.

Ist das nicht der Fall, stehen die Chancen
gut, dass der Mitarbeiterim

Job bleiben darf.

BKK-VBU | proFit o423



Anzeige

Ihr exklusiver BKK-Vorteil -
15 EUR geschenkt!*

Barmenia 74

EINFACH. MENSCHLICH.

IMMER DEN DURCHBLICK BEHALTEN
TROTZ BRILLE ODER KONTAKTLINSEN

#MachenWirGern

lhr ExtraPlus fiir Sehhilfen

Weitere Informationen finden Sie online unter

www.extra-plus.de/mehrsehen

oder Telefon 0202 438-3560

* Nach Ablauf der 14-tagigen Widerrufsfrist und Zahlung des ersten Beitrags erhalten Sie eine Riickerstattung tiber 15 EUR auf Ihr Konto.

Ein Angebot der Barmenia Krankenversicherung AG
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Wie schddlich
sind Kopfbadlle?

Schon lange wird vermutet, dass Kopf-
bdlle Schaden anrichten kénnen. Eine
neue Studie erhartet diesen Verdacht.
Sollten junge FuBballer und FuBballerin-
nen das Képfen besser sein lassen?

eim FulRball geht es oft hoch her. Wenn

der Ball von oben kommt, muss meist der
Kopf herhalten. Bereits seit einigen Jahren
wird viel dartber diskutiert, welche Hirnver-
letzungen und langfristigen Schaden durch
Kopfballe entstehen kénnen.

Das Gehirnistdurch den Schadelknochen

und einen Puffer - einen Flussigkeitsfilm, der
zwischen Hirnmasse und Knochen liegt - vor
Verletzungen geschitzt. Trifft der Ball auf den
Schadel, schldgt das Hirngewebe jedoch an
den Knochen -auch an der gegentiberliegen-
den Seite. Passiert dieses doppelte Anschlagen
sehrhdufig, kdnnen auch leichte Verletzungen
dauerhafte Schaden nach sich ziehen.

HOHERES RISIKO FUR DEMENZ

Eine aktuelle Studie aus Schweden zeigt

nun: Mannliche ProfifuRballer haben ein
rund anderthalb Mal so hohes Risiko, eine
Alzheimer-Demenz zu entwickeln als der
Durchschnitt der Bevolkerung. Die Autoren
der Studie nehmen an, dass Kopfballe dafur
verantwortlich sind. Denn: Das erhohte Risiko
zeigte sich nur bei Feldspielern. Torhuter
waren nicht betroffen, sie képfen kaum.

Von den Top-Spielern, die zwischen 1924 und
2019 in der hochsten schwedischen Liga spiel-
ten, entwickelten neun Prozentim Laufe ihres
Lebens eine Demenz. In der Vergleichsgruppe
bekamen nur sechs Prozent der Menschen
diese Diagnose.

GESUNDHEIT | 21
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KOPFBALLE IM JUGENDFUSSBALL

Injungen Jahren ist der Kérper besserin der
Lage, sich von leichten Hirnverletzungen, wie
sie beim Kopfen entstehen konnen, wieder zu
erholen. AuRerdem schielen junge FuRballer
nicht mit der gleichen Kraft wie Erwachsene,
die Harte des Aufpralls ist geringer als bei
Profispielern. Kinderneurologen sagen, beim
Kinder-AmateurfuRball gebe es deshalb kein
erhohtes Risiko fir Demenz durch Kopfballe.

Dennoch istin Grobritannien das Kopfball-
training fur unter Zwolfjahrige verboten, in
den USA fir unter Zehnjdhrige. Der Deutsche
FuRball-Bund (DFB) spricht fur das Jugend-
training bisher kein generelles Kopfballverbot
aus. Der Verband empfiehlt jedoch, Kopf-
bdlle nicht schwerpunktmdRig zu trainieren.
Vor allem auf viele Wiederholungen sollte
man verzichten. Fir das Training sollten nur
leichte Bdlle benutzt und Spielformen, die
ohne Kopfballe auskommen, bevorzugt gelibt
werden. Das Ziel: Fur die Saison 2024/2025 soll
sich die Zahl der Kopfballe im JugendfuRball
deutlich reduzieren.

BKK:-VBU | proFit04-23
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Vorn (v. I.): Dr. Silvia Busch (stellv. AG-Vertreterin), Dirk Brand (AG-Vertreter), Joachim Giinzburger
(AG-Vertreter), Frank Kirstan (Vorsitzender und Versichertenvertreter), Matthias Nadolsky
(Versichertenvertreter), Dr. Wolfgang Hoffmann (Vorsitzender und AG-Vertreter), Heinz Wessendorf
(Versichertenvertreter), Veronika Exner (Versichertenvertreterin), Klaus Pankau (AG-Vertreter).

Hinten (v. |.): Lara-Alina Ludolfs (Versichertenvertreterin), Alexandra Medzech (AG-Vertreterin),
Susanne Jost (Versichertenvertreterin), Gabi Fischer (AG-Vertreterin), Ralf Beyer (AG-Vertreter),
Detlev Strauch (Versichertenvertreter), Gabriele Henter (stell. Versichertenvertreterin), Ralf Portee

(AG-Vertreter), Andrea Galle (Vorstdndin).

Verwaltungsrat startet
in neue Wahlperiode

Gesetzliche Krankenkassen sind Kérper-
schaften 6ffentlichen Rechts. Dabei spielt die
sogenannte Selbstverwaltung eine wesentliche
Rolle. Mitihr iberldsst es der Staat - innerhalb
gesetzlicher Leitplanken - dem demokratisch
legitimierten Verwaltungsrat, die wesentlichen
Entscheidungen in Krankenkassen zu treffen.
Der Verwaltungsrat der BKK-VBU startete am
27.September mit 19 Frauen und 22 Mdnnern in
die neue Wahlperiode.

In den kommenden sechs Jahren engagieren
siesich ehrenamtlich fur die Belange von
Kundinnen und Kunden, sowohl aufseiten der
Versicherten als auch auf der von Arbeitgeberin-
nen und-gebern.

proFit 04-23 | BKK:VBU

Der Vorsitz des Gremiums wechselt dabei
jedes Jahr zwischen der Arbeitgeber- und
Versichertenseite. Frank Kirstan, Vorsitzender
des Verwaltungsrats aufseiten der Versi-
cherten, sagt: ,Noch zu selten wird unser
Gesundheitswesen aus der Perspektive von
Patientinnen und Patienten gedacht“Er
verstehe seine Aufgabe darin, ,fur die da zu
sein, die uns brauchen® Der Verwaltungsrat
stellte in seiner Sitzung die Weichen fir die
mkk - meine krankenkasse. ,Wir sind die, die
Gesundheit einfach machen® so Kirstan. Das
Gremium kommt viermal im Jahr zusammen.
Es entscheidet Gber neue Satzungsleistungen,
von denen die BKK-VBU in den letzten Jahren
etliche auf den Weg gebracht hat.

Fotos: Dietmar Gust/BKK-VBU, Martin Barraud/iStock



Sporttherapie bei

Depression jetzt fir alle
Versicherten zugdnglich

Es muss kein Leistungssport
sein. In depressiven Phasen
hilft kérperliche Bewegung
fast so gut wie eine psycho-

therapeutische Therapie.

Mehr als vier Monate, genau 142,4 Tage ver-
gehen, bis eine Patientin oder ein Patient eine
Psychotherapie beginnen kann. Das zeigen
die Daten der Kassendrztlichen Bundesverei-
nigung. Fur Betroffene mit Depressionen ist

diese Zeit zu lang, denn Warten ist das Schlech-
teste, was man bei dieser Erkrankung tun kann.

Sofort beginnen kbnnen Patienten mit einer
Sporttherapie, die auf seelische Leiden spezia-
lisiertist. STEP.De - Sporttherapie bei Depres-
sion - heillt das Angebot, das die BKK-VBU mit
aufden Weg gebracht hat. Als Innovations-
fondsprojekt gestartet, soll STEP.De kiinftig
allen gesetzlich Versicherten zur Verfugung
stehen. Firdie Behandlung von seelischen
Erkrankungen in der Regelversorgung ist das
ein Meilenstein.

Die Sporttherapie sieht so aus: Nach einer
Eingangsuntersuchung wird fur jeden
Patienten ein individuelles Sportprogramm
zusammengestellt. Jede Wocheneinheit setzt
sich aus Kraft-und Ausdauersport zusammen,
Entspannungsibungen runden das Programm
in Kleingruppen ab.

Gemeinsam mit den Krankenkassen Bahn-BKK
und BMW BKK, den Partneruniversitdten Pots-
dam und FU Berlin, dem Sport-Gesundheits-
park Berlin und der Convema GmbH erprobte
die BKK'VBU das Therapiekonzept unter wis-
senschaftlichen Bedingungen. ,Fast 8o Prozent
der Teilnehmenden benttigten nach STEP.De
keine weitere Psychotherapie. Damit konn-

ten wir nachweisen, dass eine Sport- und

MEINE KRANKENKASSE | 23

Bewegungstherapie bei leichter bis mittlerer
Depression ebenso gut hilft wie eine Psycho-
therapie sagt Andrea Galle, Vorstandin der
BKK-VBU.

Das STEP.De-Evaluationsteam untersuchte,
inwieweit die Sporttherapie mit einer klassi-
schen Psychotherapie vergleichbar ist. Nach
einem psychotherapeutischen Eingangs-
gesprdch folgt ein viermonatiges Sportpro-
gramm, das geschulte Sporttherapeuten leiten.
Psychotherapeuten begleiten die Therapie mit
Sprechstunden.

»Esistunser Anspruch, als Krankenkasse

die Versorgung aktiv mitzugestalten. Dafur
braucht es Mut, engagierte Partner und auch
ein bisschen Ausdauer® sagt Vorstandin Galle.
»Dass wir als erste Krankenkasse mit STEP.De
eine neue Therapieform bei Depression auf
den Weg gebracht haben, die kiinftig fur alle
gesetzlich Versicherten zur Verbesserung der
Versorgung beitragt, macht uns sehrstolz*

Kundinnen und Kunden, die Interesse
daran haben, mit der Sporttherapie
zu beginnen, melden sich beim Team
Versorgungssteuerung.

Telefon: 030 726126470

BKK:-VBU | proFit04-23
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Terminbuchung erwiinscht

Ob im ServiceCenter, im Videocall oder am Telefon: fiir die persénliche
Beratung in Gesundheitsfragen am besten vorab einen Termin buchen.

Schnelle Erreichbarkeit, schnelle Bera-
tung - dieses Kundenversprechen hat
oberste Prioritdt. Egal, wo das Gesprdch
stattfindet - ob am Telefon, in einem
ServiceCenter oder online. Damit unser
Team noch schneller und zielgerichteter
beraten kann, bitten wir alle Kunden und

Kundinnen, den Terminservice zu nutzen.

Hier haben sie die Moglichkeit, noch am
selben Tag in ihrem Wunsch-ServiceCen-
ter einen Termin zu buchen. Die Vorlauf-

beratern und Kundenberaterinnen bereit

und unterstitzt bei allen Anliegen. Dank
der digitalen Signatur kdnnen Antrdge
wahrend des Gesprachs rechtsverbind-
lich unterschrieben werden.

»Mitdem Terminservice wollen wir vor
allem unsere Beratungen individueller
an die Bedurfnisse unserer Kundinnen
und Kunden anpassen und gleichzeitig
ldngere Wartezeiten vermeiden® sagt

donnerstags zwischen 8.30 und 16 Uhr
und freitags bis 14 Uhr moglich. Ein
Hinweis fur die Berliner ServiceCenter:
Ab 2. Januar beraten die Serviceteams
vorrangig mit Terminvergabe.

So konnen Termine
gebucht werden

Telefonisch unter der deutsch-

landweit kostenfreien Telefon-
nummer 0800 1656665

Beratungen im ServiceCenter finden Online: www.meine-krankenkasse.
zu den reguldren Offnungszeiten statt. de/terminbuchung :
Online-Beratungen sind montags bis

zeit betrdgt dabeilediglich zwei Stunden.  Teamleiterin Kristin Quander.
Auch furdie Online-Beratung kénnen Ter-
mine reserviert werden. Hier steht eben-

falls ein Team von kompetenten Kunden-

Nicht jede Operation
muss sein.

Holen Sie sich die Zweitmeinung vor einer
schwerwiegenden OP-Entscheidung an
Wirbelsaule oder Gelenke! Nutzen Sie das
Angebot Ihrer Krankenkasse. Informieren
Sie sich auch gern bei uns.

lhnen wird geholfen!

Web: www.ruecken-zentrum.de
Berlin-Mitte: 030-25 92 38 60

E-Mail: berlin@ruecken-zentrum.de
Berlin-K6épenick: 030-600 33 17 00
E-Mail: koepenick@ruecken-zentrum.de

Riickenzentrum
Am Markgrafenpark

©kjpargeter on freepik




Mock-up: Gematik

Das ist neuim
kommenden Jahr

2024 treten einige neue Regelungen
im Gesundheitssystem in Kraft. Die
wichtigsten stellen wir vor.

ZUSCHUSSE DER PFLEGEKASSEN STEIGEN
Pflegekassen sind seit 2022 dazu verpflichtet,
einen nach der Wohndauer im Heim gestaffelten
Zuschuss zum pflegebedingten Eigenanteil zu
zahlen - von finf Prozent nach dem ersten Jahr
im Heim bis zu 70 Prozent, fiir alle ab dem ersten
Tagim Heim.Im kommenden Jahr steigen diese
Zuschisse und werden dann zwischen 15 Pro-

zentund 75 Prozent liegen. Experten haben tber-

schlagen, dass die Pflegekassen dieser Erhohung
wegen bis zu einer Milliarde Euro an Mehrkosten
tragen mussen.

E-REZEPT VERPFLICHTEND FUR ALLE
Insbesondere im Winter gilt: In der kalten
Jahreszeit steigen die Zahlen an Corona- und
Grippeinfektionen. Bis zu acht Millionen zusatz-
liche Arztbesuche finden wahrend der jdhrlichen
Grippewellen statt.

Die Folgen sind Uberfullte Arztpraxen, lange
Wartezeiten und deutlich mehr Stress fur die
Arztinnen und Arzte sowie das Praxisteam. Hinzu
kommt, dass sich viele Menschen vor Infektions-
gefahren schitzen méchten. Vor allem fur
chronisch erkrankte oder immungeschwdchte
Personen - allein 500.000 Menschen jdhrlich
erkranken in Deutschland an Krebs - stellen
unndtige Praxisaufenthalte ein vermeidbares
Risiko dar.

Mit dem E-Rezept werden sowohl Patientinnen
und Patienten als auch Arztpraxen entlastet:
Versicherte, die im laufenden Quartal bereits
in der Praxis waren, kdnnen sich Folgerezepte
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0

= gematik

O

E-Rezept

Digital. Schnell, Sicher,

direkt auf die App schicken oder mit ihrer eGK ihr
Rezeptin der Apotheke aus der Telematikinfra-
struktur abrufen lassen - ohne die Praxis erneut
aufsuchen zu mussen.

Im Falle von Videosprechstunden kann die
Arztpraxis das E-Rezept zudem jederzeit aus der
Ferne ausstellen. Gerade bei hochansteckenden
Krankheiten kdnnen Erkrankte so sich und ande-
re schiitzen, weil sie nicht in die Praxis missen.

Und auch die Arztpraxen und deren Patientinnen
und Patienten vor Ort profitieren: Durch die di-
gitale Signatur beim E-Rezept kdnnen Arztinnen
und Arzte viele Rezepte gleichzeitig signieren.
Dadurch werden Praxisablaufe verschlankt, es
bleibt mehr Zeit fur die Behandlung.

BKK:-VBU | proFit04-23
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Lieber Leser, liebe Leserin,

wir gehen mit der Zeit. Das neue Gesicht der

mkk - meine krankenkasse werden Sie im neuen Jahr
auch hierin der proFit erleben. Unser Auftritt wird
junger, frischer und mutiger. Wir wollen Sie mehr
miteinbeziehen in unsere Themenauswabhl.

Wenn Sie nicht bis April warten wollen, schreiben Sie
uns gerne schon heute Ihre Wiinsche, Anregungen und
Verbesserungsvorschldge.

Senden Sie eine E-Mail an
proFit@mkk-meine-krankenkasse.de

Das proFit-Redaktionsteam wiinscht Ihnen einen fantas-
tischen Start in ein gliickliches und gesundes neues Jahr!

Herzliche GriiRe
Annette Rogalla
Redaktionsleiterin

Liebe Leserin, lieber Leser,
nt die proFIT. Ob Leitartikel, Reporfage,
ie Rubrik Sprechstunde - proFIT—Ljser::nrgn
i i s sie von den Arf=
reagieren. Sie lassen uns WIss_en, was sie v
Egﬁnli\easlfern. U?\d dafir gibt es jefzf eine eigene E-Mail-Adresse.
ran proFIT@bkk-vbu.de.

vier Mal im Jahr erschei
Gesundheitstipps oder d

Schreiben Sie uns, wWas Ihnen wichtig is

proFit04-23 | BKK:VBU
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Spitzenteam: Kaweh Niroomand,
Geschaftsfiihrer der BR Volleys, Andrea
Galle, Vorstdndin der BKK-VBU, und Joel
Banks, Trainer der BR Volleys.
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Langjdhriges Engagement

im Spitzensport

Sportprofis sind Vorbilder fiir Jugendliche. Sie haben
viel Einfluss auf den Breitensport. Die BKK-VBU sponsert
seit Jahren die Mannermannschaft BR Volleys.

Spitzensport und finanzielles Engage-
ment einer Krankenkasse - hdufig gerdt
diese Kombination in die Kritik. ,Zu
Recht?” fragte Andrea Galle, die das
GruRwort der BR Volleys zu Beginn der
Pressekonferenz im Oktober hielt. Der
Spitzensport strahle weit in den Brei-
tensport hinein, sagte die BKK-VBU-
Vorstdndin. ,Breitensport braucht Vor-
bilder so Galle.

Wie wichtig Bewegung ist, bestdtigen
viele Studien. Kirzlich erschien eine
Untersuchung, die zeigt, dass bei 32 von
34 Krankheiten der Bewegungsmangel
eine zentrale Rolle spielt. Der Einzelne
istalso nicht machtlos, wenn es darum
geht, Krankheiten zu vermeiden.

Sehr gute Leistung zum besten Preis

Die BKK-VBU schneidet bei der Umfrage zu gesetzlichen
Krankenkassen als Testsiegerin ab.

Verbraucherinnen und Verbraucher
werden taglich mit unzahligen Dienst-
leistungen und Produkten konfrontiert.
Bei Entscheidungen spielt das Preis-
Leistungs-Verhdltnis eine entscheiden-
de Rolle.

»Wie bewerten Kunden und Kundinnen
das Preis-Leistungs-Verhaltnis ihrer
Krankenkasse?” fragte das Umfrage-
institut ServiceValue im Auftrag des

SZ Instituts. Via Online-Umfrage wurden
mindestens 120 Verbraucherurteile pro
Unternehmen eingeholt. Die Befragten
konnten auf einer Skala von 1 (ausge-
zeichnet) bis 5 (schlecht) bewerten.

Mit einem Mittelwert von 2,47 geht die

BKK'VBU als Testsiegerin in der Kategorie
»Krankenkassen - (iberregional“ hervor
und erhdlt die Auszeichnung ,sehr gut®

Das Ergebnis zeigt, wie wichtig Kundin-
nen und Kunden eine gute Gesundheits-
versorgungist. Leistung hatihren Preis
und dieser Verantwortung ist sich die
BKK-VBU bewusst. Versorgungslicken
aufdecken und Angebote in struktur-
schwachen Regionen entwickeln, digi-
tale Produkte auf den Weg bringen oder
Innovationsfondsprojekte in die Regel-
versorgung tuberfuhren - das sind nur
einige Beispiele fur das Engagement,
ausgezeichnete Gesundheitsversorgung
furalle zu bieten.

Galle verwies darauf, dass schon lange
bekannt sei, dass Sport die Stimmung
verbessere. RegelmdRige Bewegung
gilt mittlerweile als ernsthafte Behand-
lungsoption beileichten und mittel-
schweren Depressionen. ,Leistungs-
sportler missen auch mentale Heraus-
forderungen bewdltigen® sagte Galle.

Sportler tragen viele Gesundheitsthe-
men in die Gesellschaft. Deswegen
engagiere sich die Krankenkasse seit
nunmehr 13 Jahren fir den Spitzensport
und werde dies im ndchsten Jahr als
mkk - meine krankenkasse fortfihren.

S7 Institut

Bestes
Preis-Leistungs-

Verhiltnis
2023

BKKVBU

Nr.1der Krankenkassen

Im Vergleich: 25 Krankenkassen - Uberregiona
In Kocperation mit

@ ServiceValue

Shddeutsche Zeftung, Ausgabe 216/2023
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Unsere
Veranstaltungen

BERLIN UND BRANDENBURG

Im Januar eréffnen wir ein neues
ServiceCenter in Berlin-Biesdorf. Im
Gesundheitszentrum Polimedica be-
finden sich zahlreiche medizinische
Praxen. Das ServiceCenter ist montags
bis freitags gedffnet. Besuchstermine
bitte online buchen.

Adresse: Gesundheitszentrum Polimedica,
Elsterwerdaer Platz 1, 12683 Berlin

E Informationen zum
Termin und Anmeldung:
www.meine-
krankenkasse.de/
1 berlin-biesdorf

proFit04-23 | BKK:VBU

Wir sind prdsent. Bei Veranstaltungen,
Workshops und in unseren ServiceCentern
finden Sie uns rund um die Themen
Gesundheit, Arbeit und Umwelt.

SUDDEUTSCHLAND

Infoabende Osteopathie

Osteopathie eignet sich fir jeden - vom Sdugling bis zum Erwachsenen.
Osteopathinnen und Osteopathen ertasten auftretende Blockaden im

Korper. Mit der Behandlung sollen die Selbstheilungskrafte des Koérpers
aktiviert werden. So werden nicht nur die Symptome behoben, sondern

auch die Ursache der Beschwerden.

Vortrag: Osteopathie -

Heilung mit sanftem Handedruck
Barbara Loferer, Osteopathin aus

Holzkirchen, stellt die ganzheitli-

che Therapieform vor. Sie spricht

Uber deren Entstehung und zeigt

Behandlungsmethoden. Sie geht

darauf ein, fir welche Erkrankun-
gen und Anwendungsgebiete sich
die Osteopathie eignet.

Termin: 6. Februar 2024,

18.30 bis 20 Uhr

Adresse: mkk-ServiceCenter,
Oertelplatz 15,80999 Minchen
Anmeldung: muenchen@meine-
krankenkasse.de oder online

Vortrag: Faszien -

Stiitzen des Korpers

Schnellere Regeneration, mehr
Beweglichkeit, weniger Cellulite -
Training mit einer Faszienrolle
verspricht so einiges. Was ist dieses
dichte von Nervenfasern durchzoge-
ne Kollagengeflecht? Wie Osteo-
pathie helfen kann, Faszien wieder
geschmeidig zu machen, erkldrt
Osteopath Kosta Farandos.

Termin: 8. Februar 2024, 19 bis 20 Uhr
Adresse: mkk-ServiceCenter,
Stammheimer Stralle 10, Bau 6,
70806 Kornwestheim

Anmeldung: kornwestheim@meine-
krankenkasse.de oder online
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MITTELDEUTSCHLAND

Pflegetagung in Worlitz

Wir laden interessierte Pflegefach-
krdfte zur Pflegetagung ein. Die Ver-
anstaltung ist eine Kooperation mit
der Firma Herz & Beck GbR und der
Berufsgenossenschaft fir Gesund-
heitspflege und Wohlfahrtsdienst.
Teilnehmende, die beruflich pflegen,
erhalten Fortbildungspunkte.
Termine: 18. und 19. Januar 2024
Adresse: Hotel Zum Stein,
Erdmannsdorffstralle 228,

06785 Oranienbaum-Worlitz

wl
E ﬁ.@ Info und Anmeldung:
',

- www.meine-
krankenkasse.de/
Elb-. veranstaltungen

20 Jahre

Saale Bulls
Zum Jahresan-

fang sind wir bei den

Saale Bulls zu Gast. Gemeinsam
feiern wir den hoffentlich von
Erfolg gekronten letzten Spieltag
derJubilaums-Eishockeysaison. Am
mkk-Aktionsstand verlosen wir ein
handsigniertes Trikot der Bullen.
Termin: 25. Februar 2024,
17 bis 21 Uhr
Adresse: Eisdom, Selkestralle 1,
06122 Halle (Saale)

Informationen zu
E E den Terminen und
= H Anmeldung:
: www.meine-
E krankenkasse.de/
v veranstaltungen

MITTELDEUTSCHLAND
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Biihne frei fiir Gefiihle

Gefiihlen von Kleinkindern mehr Aufmerksamkeit schenken.
Das Projekt ,Gwendolin“ starkt ihre mentale Gesundheit. Mehr
als ein Dutzend Kitas in Sachsen sind schon dabei.

Gemeinsam mit der mkk hat Praven-
tionscoachin Stefanie Thienel das
Konzept ,Gwendolin“zur Stdrkung von
Lebenskompetenzen im Umfeld von
Kindertagesstdtten entwickelt. Unser
Praventionsberater Marcus Dornburg
ist Uberzeugt davon, dass ,ein frihzeitig
gefordertes Selbstbewusstsein Kindern
hilft, kreative Strategien zu entwickeln,
um mit Frust und Niederlagen umzu-
gehen sowie gute Beziehungen und
Bindungen einzugehen®

Thienel zeigt, dass Kinder am besten
lernen, wenn sie mit Freude und Leiden-
schaft bei der Sache sind. Dann gehen
sievollund ganzin einem Thema auf
und fuhlen sich angesprochen. Mit dem
Schmetterling Gwendolin fuhlen, fiebern
und denken sie mit. Gemeinsam mit sei-
nen Freunden, der Biene Wanda und dem
Marienkafer Otto, staunen und suchen sie
nach Lésungen und Antworten in stressi-
gen und angespannten Situationen.

Stefanie Thienel
prasentiert den
Methodenkoffer.

Die dreistRen Insekten sind ein Team im
Methodenkoffer von Stefanie Thienel.
Mit den selbst gefertigten Handpuppen
entfuhrt Thienel die Kinder in die Fanta-
siewelt der Tiere, hilft ihnen dabei, die
eigene Wirklichkeit darin wiederzuer-
kennen, und weckt ihre Neugier auf die
vielen Gefuhlsdinge des Alltags.

Ein weiterer Bestandteil des Methoden-
koffers, den jede teilnehmende Kita zum
Projektstart Gberreicht bekommt, ist
der ,Gwendolin“-Gefihle-Wurfel Dieses
pddagogische Begleitmodul gibt Kinder-
gefiihlen Raum und hilft den Kita-Fach-
kraften dabei, den Kindern zu vermit-
teln, wie sie mit eigenen und fremden
Gefuhlen konstruktivumgehen.

Im Raum Leipzig beschdftigen sich mehr
als ein Dutzend Kitas mit dem Projekt,
das bereits in funf Kitas erfolgreich um-
gesetzt wurde. Auch Kita-Mitarbeitende
profitieren: ,Gwendolin“ unterstitzt
ihre Teamentwicklung und Gesundheits-
forderung. Denn ,ein guter Teamgeist ist
die Grundlage fur pddagogische Arbeit
auf hohem Niveau® sagt Dornburg.

Ubrigens: Wir unterstitzen auch bun-
desweit Gesundheitsprojekte fur Kids
und Erwachsene. Infos: www.meine-
krankenkasse.de/einfach-gesund

Wir verlosen zehn Meditations-CDs fir
Kinder. Interessierte senden bitte eine
E-Mail unter Angabe ihrer Adresse an:
lebenswelt@meine-krankenkasse.de

Ol
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»,Drug-Checking kann
Leben retten”

In Berlin kénnen Partygdnger illegale Drogen chemisch
analysieren lassen - ohne Angst vor Strafverfolgung. Tibor
Harrach ist pharmazeutischer Leiter der Beratungsstellen.

Ich checke Drogen, weil ich will, dass
Menschen moglichst geringe Risiken
eingehen. Jede Woche analysieren wir
etwa 40 Proben, bei fast jeder zweiten
mussen wir warnen. Wir sehen Gber-

dosierte, falsch deklarierte und verunrei-

nigte Substanzen. Die Drogen schicken
wirin ein Labor. Wenn die Ergebnisse
nach ein paar Tagen da sind, kénnen wir
beraten: Ist das Ecstasy hoch dosiert,
sollte erst einmal eine halbe Pille
eingenommen werden. Wenn in den
Kristallen etwas anderes drin ist, als die
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Konsumenten glauben, kldren wir tber
die Wirkung der tatsachlichen Substanz
auf. Sind Pillen oder Kristalle verunrei-
nigt, raten wir ganzlich vom Konsum ab.

In den 1990er-Jahren bin ich gerne auf
Technopartys gegangen. Damals kamen
viele neue psychoaktive Substanzen

auf den Markt. Partydrogen waren ein
komplett neues Phanomen und Berlin
war die Hauptstadt der Technoszene.
Firmich als junger Pharmazeut war das
natdrlich spannend.

Ich wollte mein Wissen einbringen, um
das Konsumieren sicherer zu machen,
dennin einer offenen und freien Gesell-
schaft lasst sich Drogenkonsum nicht
verbieten. Seit vielen Jahren arbeite ich
andem Themaund im Juniistdas Drug-
Checking in Berlin endlich angelaufen.
Unser Angebot richtet sich an Stchtige,
die tdglich konsumieren, aber auch an
Menschen, die nur am Wochenende
etwas nehmen.

Wer Drogen analysieren lassen mochte,
kann sie in drei Beratungsstellen ab-
geben. Im Labor werden Ecstasy, Kokain,
Speed, LSD und andere Substanzen
untersucht; das Ergebnis kann person-
lich oder telefonisch abgefragt werden.
Ganz wichtigist es, dass zur Proben-
abgabe immer eine Beratung gehort.
Erfahrene Sozialpddagoginnen und
-padagogen reden mit den Menschen
uberihren Konsum.

Viele Leute, die zu uns kommen, hatten
noch nie Kontakt mit der Drogenhilfe.
Wenn bei Nutzern von Drug-Checking
ein erhdhter Beratungs- oder Hilfebe-
darf festgestellt wird, konnen wir sie in
weiterfuhrende Angebote wie Selbsthil-
fegruppen oder therapeutische Behand-
lungen vermitteln. Oft klappt das nicht
sofort. Aber die Konsumenten wissen
dann, wo sie zugewandte und kompe-
tente Beratung finden, wenn sie sich
eines Tages doch dafur entscheiden,
solche Hilfen in Anspruch zu nehmen.

Im vergangenen Jahr hatten wir in
Deutschland fast 2.000 Drogentote. Im
Sommer ist ein 13-jdhriges Mddchen aus
der Nahe von Berlin vermutlich an den
Folgen einer hoch dosierten Ecstasy-Pille
mitdem Namen ,Blue Punisher ge-
storben. Lange Zeit war Drug-Checking
politisch nicht gewollt, aber esist ein
sehr wichtiges und wirklich sinnvolles
Instrument. Das Wissen Uber die Zusam-
mensetzung der Substanzen kann Uber
Leben und Tod entscheiden.

Protokoll: Annette Rogalla; Foto: Dietmar Gust
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Mitglieder werben Mitglieder

Sie sind mit uns
zufrieden?

Dann empfehlen

Sie uns gern weiter

- ganz einfach online
unter www.meine-
krankenkasse.de/mwm

Flr jedes neu gewor-
bene Mitglied erhalten
Sie eine Geldpramie in
Hoéhe von 25 Euro.

www.blauer-engel de/uz195
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BKK-VBU

Wir versenden klimafreundlich
mit der Deutschen Post

BKK-VBU

LindenstraRe 67, 10969 Berlin
24-h-Servicetelefon 0800 1656616*
Servicefax 0800 1656617*

fiir Kunden mit Telefonflatrate wahrend der Servicezeiten
030 72612-1212

www.meine-krankenkasse.de

Hotline ,Lob und Kritik“ 030 72612-1330
www.facebook.com/bkk.vbu

* kostenfrei innerhalb Deutschlands

Folgen Sie uns
ab 1. Januar 2024 auf ...

meine-krankenkasse.de/app

facebook.com/mkk.gesund . ,_

@mkk.gesund
meine-krankenkasse.de/newsletter

youtube.com/@mkk.gesund

Mﬂ(k meine krankenkasse




