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DIE ZAHL SERVICEQUALITAT 1-2024 INHALT

Liebe Leserinnen und Leser,

was bedeutet Gesundheit wirklich? Ist es
allein die Abwesenheit von Krankheit oder
steckt mehr dahinter? In den vergangenen
Jahrzehnten hat sich unser Verstiandnis von
Gesundheit verandert und es wird sich weiter
entwickeln. Dabei geht es nicht nur um den
korperlichen Zustand, sondern auch um
das mentale und soziale Wohlbefinden. Wir
bei der vivida bkk mochten, dass Sie sich
rundum wohlfiihlen. Deshalb arbeiten wir
Schwerpunkt kontinuierlich an unseren Angeboten, un-
G seren Leistungen und unserem Service, um
e

u n g e n e S Ihr verlasslicher Gesundheitspartner in allen
Z u S a m m e n S p | e | Wir wiinschen Ihnen eine informative

Lebensphasen und -situationen zu sein.
und unterhaltsame Lektiire.

W vividabkk

Gesund zu sein bedeutet mehr, als nicht krank zu sein. Was fir unser
Wohlbefinden alles eine Rolle spielt.
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20 Ernahrung
FlexiGourmet: bewusst
mit Genuss

Vegan, vegetarisch, omnivor -
immer mehr Menschen achten
bewusst auf ihre Ernadhrung.

22 Rezept
Grunkern-Bolognese
Mit heimischem Powerfood durch
den Winter.

O 23 Bewusst leben

Mein Kérper
(Kein) Salz in der Suppe? | .
............................................................................................................................. Nicht zu viel, aber auch nicht zu mmer In
wenig: Beim Salz kommt’s auf die
Mehr als 350.000 Menschen vertrauen uns ihre Gesundheit an. Weil unsere Kundinnen und Kunden Balar?ce an. Beweg un g
fUr uns aber keine statistischen Werte sind, sondern Menschen, legen wir Wert darauf, persénlich fur Mehrere hundert Muskeln in unserem
sie da zu sein: In unseren Geschéaftsstellen, telefonisch, Gber unsere Website-Kontaktformulare oder 24 Bewusst leben Kérper bilden das Fundament fiir
per E-Mail. Fir die schnellen Anfragen gibt es unsere digitale Assistentin Vivi auf unserer Website - Menschen .aufblihen® Gesundheit und Fitness.
und vieles kénnen Sie direkt unter meine.vividabkk.de erledigen. Doch um unseren Service stetig zu lassen
verbessern, achten wir auch auf die Zahlen. RegelmaBig analysieren wir die Qualitat — und schauen . . L 12
. . . . s . Starken starken: wie Positive
genau hin. Knapp 1.700-mal klingelt bei uns an einem durchschnittlichen Tag das Telefon — und im Psychologie zu mehr Wohlbefin-
Durchschnitt ist nach nur 38 Sekunden ein Mitarbeitender am Telefon. Mehr als 400 Anfragen den fithren Kann.
erreichen uns im Schnitt pro Tag per Mail. Die abschlieBende Antwort auf Ihre Anfrage erhalten Sie
dann - im Durchschnitt — nach 39 Stunden. Diese Zahlen motivieren uns, immer besser zu werden. .
Denn wir wissen, dass Sie uns das Wertvollste in Ihrem Leben anvertrauen: lhre Gesundheit. 26 Digitales Familie und Freunde
Und diesem Vertrauen mochten wir jeden Tag aufs Neue gerecht werden. Gesundheitsmanager . . .
und E-Rezept Schritt fur Schritt

Neue digitale Angebote fir Sie.
Marion Riedel macht mit der ,Aktion Schrittmacher”

4 Gesundheit Kurz und knapp auf Seltene Erkrankungen aufmerksam.
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GESUNDHEIT KURZ UND KNAPP

GESUNDHEITSPORTAL

Gut informiert:
Nationales Gesundheitsportal

Suchmaschinenergebnisse sind flr die Recherche zu
Krankheitssymptomen haufig keine gute Adresse. Wenn
es um das Wertvollste im Leben geht - die eigene Ge-
sundheit -, sollte man sich auf fachlich geprufte Infor-
mationen verlassen. Das Nationale Gesundheitsportal
gesund.bund.de des Bundesministeriums fir Gesund-
heit bietet zuverlassige und verstandliche Informationen
zu Gesundheit, Krankheitsbildern sowie Vorsorge-
und Pflegethemen. Interessierte konnen die ICD-Codes
entschlisseln, mit denen Arztinnen und Arzte Diagnosen
in Arztbriefen oder auf Uberweisungsscheinen codie-
ren. Die Mediathek des Nationalen Gesundheitsportals
enthalt Erklarvideos, die Antworten auf haufig gestellte
Fragen zu Erkrankungen, Symptomen, Therapiemdglich-
keiten und PraventionsmaBnahmen geben. Das Portal
gibt es auf Deutsch, Englisch, Turkisch, Russisch und
Arabisch sowie in leichter Sprache. Mehr Informationen
gibt es unter www.vividabkk.de/gesundheitsportal

Alkohol

Alkohol in Deutschland: eine
unterschatzte Gefahr? Alkohol
ist gesellschaftlich anerkannt,

viele Menschen konsumieren aber
riskante Mengen, mit der Gefahr,
slichtig zu werden. 1,6 Millionen
Menschen sind es bereits.
Auf unserer Website informieren
wir Sie Uber Sucht und passende
Beratungs- und Behandlungsan-

gebote: www.vividabkk.de/sucht
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PFLEGE

Neues Gesetz entlastet
Pflegebediirftige

Menschen in Deutschland werden immer alter — unter anderem
wegen der guten Gesundheitsversorgung. Deswegen steigt die
Anzahl der Pflegebeduirftigen bis 2035 wahrscheinlich um etwa
700.000 Personen auf 5,6 Millionen. Um die Pflege in Deutschland
darauf vorzubereiten, hat der Gesetzgeber eine Pflegereform be-
schlossen und vergangenes Jahr den Beitrag zur Pflegeversiche-
rung angehoben. Zum Jahreswechsel treten nun zahlreiche Ver-
besserungen flr Pflegebediirftige und deren Angehdrige in Kraft.
So steigt beispielsweise das Pflegegeld fur die hausliche Pflege
um funf Prozent — wie auch die ambulanten Sachleistungen, das
bedeutet Pflege, Hilfen im Haushalt und hausliche Betreuung.
Ebenfalls gibt es hohere Zuschlage flir Pflegebedrftige in statio-
naren Einrichtungen. In der vollstationaren Pflege sinken die zu
zahlenden Eigenanteile. Fiir einen Uberblick tiber bezogene Leis-
tungen und deren Kosten kénnen Versicherte bei ihrer Pflegekasse
nun eine regelmaBige halbjahrliche Ubersicht anfordern. Gute
Neuigkeiten gibt es auch flr pflegende Angehoérige, die in Akut-
situationen pro Kalenderjahr und pflegebedurftiger Person nun far
bis zu zehn Arbeitstage Pflegeunterstiitzungsgeld erhalten kénnen.

Mehr Informationen unter: www.vividabkk.de/pflegereform

ARZNEIMITTELVERSORGUNG

Mit Medikamenten
versorgt

Schon seit einigen Jahren gibt es immer wieder
Lieferengpasse flr Medikamente, beispielsweise bei
Fiebersaften fur Kinder oder Antibiotika. Einer der
Grinde dafur ist, dass weltweit nur noch wenige
Unternehmen bestimmte Wirkstoffe herstellen — und
das oft im Ausland. Fallt eine Produktionsanlage aus
oder kann ein Unternehmen anderweitig nicht liefern,
dann gefahrdet das gegebenenfalls die Arzneimit-
telversorgung in Deutschland. ,Viele fordern nun, die
Produktion wieder nach Deutschland oder Europa
zurlckzuholen®, sagt Insa Heyde, Apothekerin im
Team Versorgungsmanagement der vivida bkk.
LDas ist jedoch oft kurzfristig nicht moglich. Zudem
haben die Hersteller die Produktion meist aus
wirtschaftlichen Griinden ins Ausland verlagert.”
Die gute Nachricht: Ist ein Medikament eines Herstel-
lers nicht lieferbar, kann haufig ein wirkstoffgleiches
Praparat eines anderen Herstellers genutzt werden
- sofern das der behandelnde Arzt auf dem Rezept
nicht ausschlieBt. Neue Vorgaben der Bundesregie-
rung sollen es fr Apotheken weiter vereinfachen
und ihnen auch ermdglichen auf eine andere Dar-
reichungsform wie Zapfchen auszuweichen. Auch
mochte die Regierung einem Arzneimittelmangel
entgegenwirken, indem sie beispielsweise die Vor-
ratshaltung fir bestimmte Medikamente verbessert.
Mit AugenmaB gilt das auch fir jeden selbst: ,Eine
gut sortierte Hausapotheke ist gerade mit kleinen
Kindern wichtig. Dazu gehéren fiebersenkende Mittel
wie Saft oder Zapfchen®, betont Heyde: ,Wer jedoch
Arzneimittel hortet, verscharft einen Arzneimitteleng-
pass weiter — etwas Ahnliches haben wir zu Beginn
der Covid-19-Pandemie beim Klopapier gesehen.”
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Seit dem 1. Januar 2023 Gbermitteln Arztinnen und Arzte die
Arbeitsunfahigkeitsbescheinigung (AU) direkt an die Krankenkasse.
Arbeitgeber kénnen die elektronische AU (eAU) dann bei den
Krankenkassen digital abrufen. Arbeitnehmer missen sich seit

einem Jahr nur noch telefonisch oder per E-Mail krankmelden. Seit

Jahresbeginn kénnen auch die Agenturen fir Arbeit die AU digital

als eAU von den Krankenkassen abrufen. Bisher waren arbeitslose
Personen noch verpflichtet, die AU in Papierform vorzulegen.
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SCHWERPUNKT GESUNDHEIT IM GLEICHGEWICHT

Gelungenes
/Zusammen spiel

GESUNDHEIT IM GLEICHGEWICHT SCHWERPUNKT

Gesund zu sein hei3t mehr, als nicht krank zu sein. FUr unser Wohlbefinden ist das
Gleichgewicht von Koérper, Geist und sozialem Umfeld gleichermaBen wichtig.

Alles in Balance

Die 92er-Danen darf man sich durchaus

auch beim Thema Gesundheit zum Vorbild
nehmen. Nun gut, vielleicht nicht unbedingt,
was die Fastfood-Vorliebe oder die ausufernde
Halbfinalsiegfeier angeht, aber hinsichtlich
des Blicks aufs grofie Ganze. Auch bei der
Gesundheit reicht es nicht, allein auf das Kor-
perliche zu achten. ,,Eine gesunde Balance im
Leben zu haben - darum geht es bei Gesund-
heit”, erkldart Thomas Gerlinger, Professor an
der Fakultat fiir Gesundheitswissenschaften
an der Universitat Bielefeld. ,Insofern ist die
Definition der Weltgesundheitsorganisation
(WHO) fiir den Begriff Gesundheit meiner
Meinung nach sehr passend: Gesundheit ist
ein Zustand des vollstindigen korperlichen,
mentalen und sozialen Wohlergehens und

a kann man korperlich noch so fit sein - das
allein reicht aber oft trotzdem nicht. Als etwa
die deutsche Fufiballnationalmannschaft im
EM-Finale 1992 auf Danemark traf, stand fiir
viele Experten vorher schon fest: Die topfitte
und spielstarke DFB-EIf um Stars wie Hafiler,
Brehme und Klinsmann wird Europameister.
Immerhin ging es ,nur” gegen die Ddnen. Also
eine Truppe, die eigentlich gar nicht fiir die
EM qualifiziert gewesen war. Zehn Tage vor
der EM wurde Jugoslawien ausgeschlossen
und Danemark riickte kurzfristig nach. Vor-
bereitungszeit? Keine. Die meisten ddnischen
Spieler waren schon in Urlaubsstimmung
-und die nahmen sie kurzerhand mit ins Tur-
nier. Statt ausgewogener Sportlernahrung gab
es etwa noch vor dem Halbfinale gegen die
Niederlande einen gemeinsamen Besuch im

Gesundheits-
kurse vor Ort
und online

Wir unterstiitzen unsere Kundinnen

Alles im Lot? Unsere individuelle Gesundheit
hingt viel stirker auch von mentalen und soziale
Aspekten ab, als die meisten vermuten.

vida Magazin 1-2024

Fastfood-Restaurant. Nach dem Halbfinalsieg
feierten die Danen feuchtfrohlich bis fiinf Uhr
morgens — obwohl drei Tage spater das Finale
anstand. Das endete dann 2: o fiir Danemark.
Gewonnen hatte nicht das Team mit der
besseren Technik oder den fitteren Spielern,
sondern das mit dem starkeren Geist und dem
harmonischeren Umfeld - also das mit dem
ausgeglicheneren Gesamtpaket.

nicht nur das Fehlen von Krankheit oder
Gebrechen.” Vollstindiges Wohlergehen sei
zwar utopisch — niemandem gehe es immer
gut —, aber es sei dennoch ein erstrebenswer-
tes Ziel. Das kann jeder individuell anpacken
—und das muss die Gesellschaft gemein- !
schaftlich anpacken. ’

und Kunden mit zahlreichen Gesund-
heitskursangeboten - vor Ort und
online. In der bundesweiten Gesund-

heitsdatenbank finden Sie zahl-
reiche Kurse aus den Bereichen
Bewegung, Ernahrung, Stressbe-
waltigung, Entspannung und Sucht-
mittelkonsum. [hre Gesundheit ver-

trauen wir dabei ausschlieBlich
gepruften und zertifizierten Trainern
an. www.vividabkk.de/
gesundheitskurse
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SCHWERPUNKT GESUNDHEIT IM GLEICHGEWICHT

Es wird immer deutlicher, welche

Rolle die sozialen Einflusse beim
Thema Gesundheit spielen.”

Prof. Dr. Dr. Thomas Gerlinger,
Gesundheitswissenschaftler

Prozent

der Befragten der Studie

,Leben in Europa“ geben
ihren Gesundheitsstatus als
gut oder sogar sehr gut an.

vida Magazin 1-2024

Gesundheitsbegriff im Wandel

Tatsdchlich wurde der Begriff der Gesund-
heit in der Vergangenheit immer wieder
umgedeutet. Dem Philosophen Friedrich
Nietzsche wird beispielsweise folgende
Definition zugeschrieben: ,,Gesundheit

ist dasjenige Maf$ an Krankheit, das es

mir noch erlaubt, meinen wesentlichen
Beschiftigungen nachzugehen.” Demnach -
wadre eine dltere Dame mit Rheuma bei-
spielsweise gesund, solange sie ihren Tag
noch mit Miih und Not allein meistern kann.
Eine Definition, die aus der Zeit gefallen ist.
Etwas weniger drastisch formuliert es in den
1960ern der Soziologe Talcott Parsons, der
Gesundheit beschreibt als ,,Zustand optima-
ler Leistungsfihigkeit eines Individuums
fiir die wirksame Erfiillung der Rollen und
Aufgaben, fiir die es sozialisiert worden ist*.
Einfach gesagt: Wer die ihm oder ihr von
der Gesellschaft zugewiesenen Aufgaben
erfiillen kann, ist gesund. Ein Haken dabei:
Aufgaben und vor allem Rollen verdndern
sich in unserer Gesellschaft stindig — zudem
lag der Fokus in der Vergangenheit sehr auf
der wirtschaftlichen Leistungsfihigkeit.
Hier verschiebt sich die Wahrnehmung
allmahlich zu einem umfassenderen Bild
der Gesundheit. Dass sich unser Gesund-
heitsverstandnis dndert, sieht man bei-
spielsweise an der Gendermedizin, die erst
in den vergangenen Jahren damit begonnen
hat, Mdnner- und Frauengesundheit auch
medizinisch differenzierter zu betrachten.

1
1
1
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Alles super?

Ob in der Familie, bei
der Arbeit, im Alter -
auf der Suche nach
der individuellen Ge-
sundheit lohnen sich
die Fragen: Fiihle ich
mich wohl? Was kann
ich andern, um mein
Wohlbefinden

zu steigern?

proGERO

Beim Angebot proGERO bekom-
men Menschen Uber 69 Jahre mit
altersbedingten Beeintrachtigungen
personliche Betreuung durch medi-
zinisch ausgebildete Gesundheits-
berater — 365 Tage im Jahr, sieben
Tage die Woche und 24 Stunden am
Tag. Mit dem Angebot unterstutzen

wir auch pflegende Angehdrige.

www.vividabkk.de/progero

GESUNDHEIT IM GLEICHGEWICHT SCHWERPUNKT

INTERVIEW MIT FABIENNE MITTELBACH,

LEITERIN GESUNDHEITSFORDERUNG BEI DER VIVIDA BKK

Korperlich, Mental, Sozial -
Gesundheit im Gleichgewicht

Ein Leben im gesunden Gleichge-
wicht - wie sieht das lhrer

Meinung nach aus?

Auch, wenn es erst einmal widerspruich-
lich klingt: Gesundheit bedeutet fur jede
und jeden individuell etwas anderes, lasst
sich aber dennoch fur alle gleich definie-
ren: Um gesund zu sein, reicht es nicht, frei
von korperlichen Gebrechen zu sein. Auch
mental und sozial muss es passen, damit
wir uns wirklich wohl fuhlen. Dieser Mix
aus korperlichem, mentalem und sozialem
Wohlbefinden kann bei jedem Menschen
anders aussehen. Aber nur wenn diese drei
Saulen der Gesundheit im individuellen
Gleichgewicht sind, fihlen wir uns wohl.

Wie findet man fiir sich den

richtigen Mix?

Das beginnt damit, sich zu fragen: Wie geht es
mir eigentlich? Sich also ein Bewusstsein dar-
Uber zu schaffen, was im Leben gut lauft und
wo man vielleicht noch etwas tun kann. Ich
kann korperlich fit sein, mich aber dennoch
unwohl fihlen. Oder einsam sein, was zu einer
gesundheitlichen Belastung fihren kann. Bei
Kindern und Jugendlichen sind Mobbing und
Klimaangst groBe Themen. Beides kann stark
auf die Psyche schlagen, wie der aktuelle
Kindergesundheitsbericht zeigt. Naturlich

spielen bei meiner persénlichen Gesundheit
aber auch ganz andere Fragen eine Rolle

- vor allem die nach den alltaglichen Ge-
wohnheiten. Wie sieht meine Ernahrung aus?
Bewege ich mich genug und schaue ich nicht
vielleicht doch zu viel aufs Handy? Woher
kommt der negative Stress in meinem Leben?
Und vor allem: Was bin ich bereit fur eine
verbesserte Gesundheit zu andern? Diese

Fragen kann man sich nur selbst beantworten.

Und dann dndert man seine
Gewohnheiten ganz einfach,

und alles ist gut. Oder?

,Ganz einfach” ist das sicher nicht, das
erfordert Motivation und teilweise auch
Unterstutzung von auBBen. Aber man muss
normalerweise auch nicht von heute auf
morgen alles umstellen. Oft geht es um
Kleinigkeiten, mit denen sich das Wohlbe-
finden schrittweise steigern lasst. Etwa sich
mehr Zeit furs Essen zu nehmen, Einkaufe
auch mal zu Fuf3 zu machen statt mit dem
Auto oder wieder Mitglied im Sportverein
zu werden - und dann auch hinzugehen.

Wie unterstiitzt die vivida bkk

ihre Kundinnen und Kunden?

Auch wenn der Name ,Krankenkasse® vermu-
ten lasst, dass wir uns nur ums ,Kranksein®

kiimmern, sehen wir die Gesundheitsforde-
rung und Pravention als eine unserer wich-
tigsten Aufgaben an. Das heif3t, wir helfen
nicht erst dann, wenn jemand krank ist.
Sondern engagieren uns daflr, dass es gar
nicht erst so weit kommt - fur jeden und jede
unserer Kundinnen und Kunden, aber auch
gesamtgesellschaftlich. Deshalb entwickeln
wir unser Portfolio an gesundheitsférdern-
den und praventiven Angeboten stéandig
weiter. Eben weil Gesundheit individuell so
unterschiedlich wahrgenommen wird, ist uns
wichtig, fur jede Lebenswelt und fir jede
Lebensphase passende Angebote bereitzu-
stellen: Gesund aufwachsen, gesund leben
und arbeiten, gesund alter werden, pflegen
und gepflegt werden - all das unterstitzen
wir mit Kursen, Online-Angeboten, Hotlines,
Uberregionalen Aktionen und lokalen Projek-
ten. Vor allem achten wir darauf, die Angebote
moglichst niederschwellig zu gestalten, denn
es geht auch um soziale Chancengleichheit.
Jeder soll die Moglichkeit haben, ein Leben
in gesunder Balance zu fuhren. Bei all dem
haben wir immer die korperliche, mentale
und soziale Gesundheit im Blick. Wichtig ist,
auf jeden Menschen individuell einzugehen.

Fabienne Mittelbach

Sie ist Leiterin Gesundheitsférderung
bei der vivida bkk und verantwortet
dabei das gesamte Spektrum an pra-
ventiven und gesundheitsfordernden
Angeboten, das die vivida bkk ihren
Kundinnen und Kunden bereitstellt.
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zwischen den Geschlechtern teilweise
enorm, auch Medikationen miissen unter-
schiedlich aussehen. Klar ist: Gesundheit
darf keine Geschlechterfrage sein.

Kopf und Umfeld im Blick

»Die Gesellschaft hat sich sehr lange auf
korperliche Gebrechen und Krankheiten
konzentriert, um zu definieren, wer krank
ist und wer gesund. Heute wissen wir, dass
die mentale und die soziale Ebene genauso
bedeutend sind*, erklart Gerlinger. ,Themen
wie tibermafliger Stress, Depressionen und
Angststorungen sind heute zum Gliick

viel mehr im Fokus als noch vor einigen
Jahrzehnten. Aber vor allem wird immer
deutlicher, welche Rolle die sozialen Ein-
fliisse spielen.” Beispiel Arbeitsplatz: Viele
Menschen empfinden Stress bei der Arbeit.
Studien zeigen: Wer auf unterstiitzende Kol-
legen vertrauen kann, auf ein funktionieren-
des soziales Miteinander im Betrieb und im
besten Fall sogar Mitbestimmungsrecht hat,
kann Belastungen am Arbeitsplatz deutlich
besser bewaltigen. Das ldsst sich auch auf
andere Lebensbereiche ausweiten: , Freund-
schaften und funktionierende Beziehungen
spielen beim Thema Gesundheit eine sehr
wichtige Rolle”, sagt Gerlinger. ,Es ist tat-
sdchlich etwas dran an der Lebensweisheit:
Geteiltes Leid ist halbes Leid — und geteilte
Freude ist doppelte Freude.”

Gesundheit darf keine Geldfrage sein

Der soziale Aspekt spielt in unseren eigenen
Beziehungen eine wichtige Rolle. Jede und
jeder Einzelne kann sich fragen: Wie férdere
ich unser gemeinsames Miteinander — etwa

Mehr als ein modernes
Schlagwort: Auf die
individuell passende
Work-Life-Balance
kommt es an.

-
by
o
-
-
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So unterscheiden sich Krankheitssymptome '
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KOMPASS

Beim psychologischen Unterstut-
zungsprogramm KOMPASS bekom-
men unsere Kundinnen und Kunden
bei entsprechender Diagnose
schnellen und einfachen Zugriff auf
ein Netzwerk aus Facharztinnen,
Psychologen und Psychotherapeu-
tinnen - bedarfsgerecht mit indivi-
dueller Versorgung aus Beratung,
Online-Selbsthilfe, Telefoncoaching
oder klassischer Psychotherapie.

www.vividabkk.de/kompass

Stresstelefon

Unsere Psychologin Andrea Bahnsen
bietet mit dem Stresstelefon indivi-
duelle Beratung in herausfordern-
den Lebenssituationen - anonym
und unkompliziert.

www.vividabkk.de/stresstelefon

Gesundheit im Gleichgewicht sieht
in jeder Lebensphase anders aus -
ist aber immer gleich wichtig.

Jahrzehnten”

Gesunde
Familie+

Gesunde Familie+ ist ein Online-
programm mit Angeboten flr die
Lebenswelt junger Familien: Dazu
gehdren beispielsweise Schwanger-
schaftskurse, Ratgeber flr gesun-
den Kinderschlaf, Kurse zur Ersten
Hilfe am Kind und Tipps zum Thema
Medienkompetenz.
www.vividabkk.de/
veranstaltungen

Starke Kids

Das Programm Starke Kids schlieB3t
die Versorgungsliicken bei den
gesetzlichen Vorsorgeuntersuchun-
gen, zum Beispiel mit einer Eltern-
beratung in der Schwangerschaft,
einer zusatzlichen Augenuntersu-
chung, einer Sprachbeurteilung bei
der U7 oder einem Depressions-
screening fur Jugendliche.
www.vividabkk.de/starke-kids

,Themen wie Ubermal3iger
Stress, Depressionen und Angst-
storungen sind heute mehr im

Fokus als noch vor einigen

Prof. Dr. Dr. Thomas Gerlinger,
Gesundheitswissenschaftler

im Unternehmen, aber auch in der Bezie-
hung? Welche Werte fiir ein gesundes Leben
gebe ich in meiner Familie weiter? Wie
schaffe ich es, dass meine Kinder gesund
aufwachsen? Gleichzeitig gibt es auch eine
gesellschaftliche Verantwortung. ,Nehmen
wir etwa das Thema soziale Ungleichheit:
Die hat eine gewaltige Auswirkung auf
unsere Gesundheit — und damit auch auf
unsere Lebenserwartung®, sagt Gerlinger.
Tatsdchlich zeigt eine Studie des Robert Koch-
Instituts von 2019, dass Frauen aus der
hochsten Einkommensgruppe im Schnitt
4,4 Jahre langer leben als jene aus der nied-
rigsten Einkommensgruppe. Bei Mdnnern
betrdgt die Differenz sogar 8,6 Jahre. ,Die
Gesellschaft hat hier noch einiges zu tun.
Wir miissen Arbeitsbedingungen verbessern,
den Umweltschutz vorantreiben — und vor
allem viel konsequenter Pravention betrei-
ben, angefangen bei Kindern und Jugend-

- lichen. Vor allem aber darf eine gesunde

Lebensweise nicht vom Geldbeutel abhan-
gig sein“, mahnt Gerlinger. Personen aus
bildungsbenachteiligten Schichten nehmen
beispielsweise weniger haufig an Vorsor-
geuntersuchungen teil. Dieser Herausfor-
derung konne die Gesellschaft mit guter
Betreuung und niedrigschwelligen Gesund-
heitsangeboten entschlossen entgegentre-
ten, sagt Gerlinger und verweist auf einen
weiteren WHO-Leitsatz: ,Make the healthier
choices the easier choices. Also sinngemaf3:
Ein gesunder Lebensstil sollte fiir jeden im
Alltag einfach umzusetzen sein, ganz gleich,
ob es um das Korperliche, das Mentale oder
das Soziale geht.” Kurzum: Das Gesamtpaket
muss stimmen - bei der Gesundheit wie
beim Fuf3ball. »

1-2024 vida Magazin

GESUNDHEIT IM GLEICHGEWICHT SCHWERPUNKT

n

’


www.vividabkk.de/veranstaltungen

MEIN KORPER MUSKULATUR MUSKULATUR MEIN KORPER

'mmer In
Bewegung

Ein starkes Fundament fur Gesundheit und Fitness beginnt

tief unter unserer Haut in unseren Muskeln, die nicht nur

unseren Korper formen, sondern auch fur unsere Bewegungs- >
freiheit und Vitalitat zustandig sind.

Aufbau und Funktionen der Muskulatur

Sie ist der Antrieb fUr unsere Bewegungen, schitzt unsere Organe
und sorgt fur Gleichgewicht.

v'v'd"'bkk Der muskulére Aufbau Lage zu kontrahieren, also sich zusammenzu-
Zur menschlichen Muskulatur gehéren rund 650 ziehen, und zu relaxieren, sprich zu entspannen.
Muskeln, die im gesamten Korper verteilt sind. Diese Fahigkeit ermoglicht die Bewegung. Die
Sie bestehen aus Muskelgewebe und sind in der Muskeln sind in drei Haupttypen unterteilt:

Vi_"’GMihe fur
die Muskeln

Vitamin D

... férdert die Proteinaufnahme
In'unseren Muskeln und den
Muskelaufbau. Sonnenlicht
erméglicht unserem Kérper,
Vitamin D zy produzieren,

Die Skelettmuskulatur

zahlt zu den quergestreiften Muskeln. Unter einem
Mikroskop erkennt man auf den einzelnen Muskel-
zellen quer verlaufende Streifen, die der Muskulatur
ihren Namen gegeben haben. Sie sind oft mit

Vitamin B,

- beeinflusst den Energie-
stoffwechsel und stérkt unsere

. . . Seh den Knochen befestiat und wir k3 Muskeln. Es ist in Vollkornpro-
emeinsam mit Knochen, Gelenken, Bindern und Sehnen : ehnen an den finochen befestigt und wirkonnen dukten, Thunfisch oder K
. . . . : ie Wi i i er Kartof-
bilden die Muskeln das dynamische und zugleich ro- : B0 a B feln enthalten, T
buste Grundgeriist des menschlichen Korpers. Muskeln : Tage 1T
: Vitamin B,

sind in der Regel so angelegt, dass es zu jedem Muskel und jeder pro Woche sind muskelkraftigende

Muskelgruppe einen Gegenspieler gibt, der die entgegengesetzte
Bewegung steuert. Indem wir diese Muskeln zusammenziehen
oder entspannen, konnen wir uns bewegen. Zudem sind sie
wahre Multitalente: Sie sorgen fiir eine aufrechte Haltung und
sind an jeder noch so kleinen Kérperbewegung beteiligt — sei es

Ubungen sinnvoll, um alle groBen
Muskelgruppen wie Bein-, Arm-,
Brust-, Bauch-, Schulter- und
Ruckenmuskulatur zu starken.

Die Herzmuskulatur (das Myokard)

- unterstltzt den EiweiBstoff-
wechsel und ist somit essenziell
fur den Muskelaufbau, Es steckt
in HUlsenfrUchten, grinem Ge-
mUse oder Bananen,

Vitamin B,,

arbeitet dagegen automatisch und befindet sich in
der Herzwand zwischen Herzinnenhaut (Endokard)
und dem Herziberzug (Epikard). Sie ist verantwort-
lich fur die Kontraktion des Herzens, wodurch das
Blut durch unseren Kérper gepumpt wird.

beim Atmen, Sprechen, Blinzeln oder Schlucken.

... férdert den Muskelproteinayf-
bau und ist reichlich in Flejsch
und Fisch zu finden,

34

: Gesichtsmuskeln
: braucht der Mensch beim
Klssen, bis zu 17 beim Lacheln.

Allerdings ist unsere Muskulatur fir
Bewegung gemacht — und nicht fiir
acht Stunden am Schreibtisch. Doch

nicht nur Erwachsene bewegen <<
sich zu wenig, auch bei Jugendli- : %@
chen besteht ein erhebliches Defi- : 3 @?
zit, wie der Kindergesundheitsbe- : e
- IlFIht d.er Stlftl.ll‘lg Klnderge.sundhelt Millimeter aucthrganmuskuIatur g,enannt, finden wir in den Sr unser Lackheln
zeigt (siehe Seite 17). Dass sich aus- : misst unser kleinster Muskel - der Organen, wie Magen, Darm und Blase, sowie in - F':rbt'\%'c,n bis 4w
reichend Bewegung positiv auf Korper : Steigbigelmuskel im Ohr. BlutgefaBen. Sie ist fir die Verdauung und Blut- o 13 Muskeln:

und Psyche auswirkt, ist kein Ge- flussregulierung verantwortlich — auch sie kénnen
wir nicht bewusst steuern.

\ heimnis. Kombiniert mit einer aus- :
gewogenen und eiweif3haltigen ] 4 ¥
Erndhrung bleibt die Muskulatur -
und damit der ganze Korper fit. : Vitamine,
: darunter Vitamin D, B:, Bs und B,

sind unter anderem wichtig far

Die Funktionen

Die Muskulatur erfullt eine Vielzahl von Aufgaben. Gleichgewicht halten. Die von ihnen produzierten
So ,ziehen*“ die Skelettmuskeln an den Knochen und Hormone regulieren den Fettstoffwechsel und Ent-
erzeugen gentigend Kraft, um Arme, Beine und den zlindungsreaktionen. Bauch- und Rickenmuskeln
Rest des Korpers zu bewegen. AuBerdem sind sie schutzen die inneren Organe. Auch das Zwerchfell
unsere naturlichen Stutzen, halten uns aufrecht und st ein Muskel und spielt eine wichtige Rolle beim
stabilisieren die Wirbelsaule. Durch ihre Kontraktio- Atmen, indem es die Bewegung der Lungen beim
nen regulieren Muskeln auch unsere Kérpertempe- Atmen erméglicht. Dank unserer Gesichtsmusku-
ratur. Sie beeinflussen den Blutzuckerspiegel, indem latur kdnnen wir auch nonverbal kommunizieren -
sie Glukose aufnehmen und den Insulinspiegel im mit einem Lacheln zum Beispiel.

eine gesunde Muskelfunktion.
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MEIN KORPER MUSKULATUR

,Der Handynacken* -
Smartphone, Tablet
und Co. richtig nutzen

Standig in Gebrauch: unser Tablet
oder Handy. Dabei nehmen wir eine
gebeugte Haltung ein und belasten
vor allem Nacken und Schultern.
Der Kopf wiegt normalerweise vier
bis fnf Kilogramm, beugen wir ihn
um 60 Grad nach vorne, ziehen 27
Kilogramm an der Nackenmus-
kulatur. Aber auch die Augen und
unsere Handgelenke leiden unter
der UberméaBigen Mediennutzung.
Unser Tipp: Achten Sie auf eine
gute Korperhaltung, stehen Sie
regelmaBig auf, vermeiden Sie das
Starren auf den Bildschirm und
legen Sie mehrere kleine Pausen
ein. VergroBern Sie auBerdem

die Schrift auf Ihrem Gerat und
verwenden Sie gegebenenfalls
Bildschirmfilter, die das schadliche
Blaulicht reduzieren.

Diese Ubung hilft: Ziehen Sie die

Muskeln im Gleichgewicht halten

Ubung macht den Meister — das gilt auch flirs Muskeltraining. Wichtig
ist, die verschiedenen Muskelgruppen gleichmaBig zu trainieren.

Ob im Fitnessstudio, beim Yoga
oder im Alltag - gezielte Ubun-
gen fur Rucken, Bauch, Brust,
Beine und Arme bringen unseren
Koérper nicht nur in Form, son-
dern beugen dem naturlichen
Muskelschwund entgegen. Der
setzt schon ab dem 30. Lebens-
jahr ein. Kleine Tricks im Alltag
kénnen groBe Wirkung haben:
Ab und zu im Stehen arbeiten,
kleine Pausen fur Dehniibungen
am Schreibtisch einlegen oder
den nachsten Einkauf zu FuB
oder mit dem Fahrrad erledigen.
Auch Haus- und Gartenarbeit
zahlen als Bewegung. Lassen
Sie sich auBerdem von Ihren
Kindern anstecken - egal ob

mit kurzen Wettrennen auf dem
Heimweg oder mit Ballspielen
im Park. Wichtig ist, eine starre
und monotone Korperhaltung
Uber einen langeren Zeitraum zu
vermeiden.

Oberarme: Ein einfacher Stltz
starkt die Muskulatur der Ober-
arme und Schultern.

So geht's: Aufrecht auf einen
stabilen Stuhl setzen, auf den
Lehnen abstltzen und ein Stick
weit den Korper hochdriicken

- kurz in der Luft halten - und
wieder absetzen. Die Beine
helfen beim Abdricken nicht
mit. Wiederholen Sie dies ein
paar Mal.

Gleichgewicht: Das Gleich-
gewicht spielt auch im Alter
eine wichtigere Rolle. Dafur gibt
es gute Ubungen: Stehen Sie
stabil auf Ihrem linken Bein und
strecken Sie lhre Arme zur Seite
aus. Heben Sie nun lhr rechtes
Bein an und lassen Sie den Un-

terschenkel wie ein Pendel sanft
von links nach rechts schwingen,
wobei sich die Hufte mitbewegt.
Nach zehn Wiederholungen
wechseln Sie die Seite.

Erkrankungen und Verletzungen der Muskeln

Wenn es zieht, zwickt oder sich verhartet anfuhlt, kann eine Erkrankung
der Muskeln die Ursache sein.

Muskelschwund

Dieser entsteht vor allem
durch Bewegungsmangel oder

Muskelschmerz (Myalgie)

Muskelkater und Mikrorupturen
(kleine Risse) entstehen durch

Alleskonner Muskulatur

Trainierte Muskeln konnen Krankheiten verhindern und hemmen.

Unsere Muskulatur spielt

eine zentrale Rolle fur unsere
Gesundheit und unser Wohl-
befinden. Trainierte Muskeln
unterstitzen die Therapie

bei Diabetes mellitus und
lindern Symptome bei Morbus
Parkinson. Beispielsweise
kann ein aktiver Lebensstil an
Diabetes Erkrankten helfen, mit
weniger Medikamenten oder
Insulinspritzen auszukommen.
Denn kérperliche Aktivitat
spielt eine entscheidende
Rolle bei der Regulierung des

Blutzuckerspiegels, indem sie
den Transport von Zucker in die
Korperzellen fordert. Wenn die
Muskeln in Aktion sind, ziehen
sie Glukose aus den internen
Zucker- und Starkespeichern
der Zellen. Sind die Speicher
aufgebraucht, greifen die Mus-
keln auf den Blutzucker zurick,
was den Blutzuckerspiegel
senkt. Gezielter Muskelaufbau
hilft auch gegen Bluthoch-
druck: Im Muskel bilden sich
neue Gefal3e, bestehende
erweitern sich, das Blut flieBt

Muskelkater loswerden

besser und der Blutdruck wird
reguliert. RegelmaBiges kor-
perliches Training unterstitzt
nicht nur die Muskelgesund-
heit, sondern férdert auch die
Produktion von lebenswichti-
gen Myokinen. Diese kleinen
Helfer tragen dazu bei, den
Korper bei der Abwehr von
Gesundheitsrisiken und bei
akuten Erkrankungen zu unter-
stUtzen. Sie sind auch praventiv
gegen Krankheiten wie Krebs,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und Osteoporose wirksam.

Muskelkater als Zeichen von effektivem Training? Ein Irrtum.

Friher glaubte man, Milch-
saure sei die Hauptursache fur
Muskelkater. Heute wissen wir:
Muskelkater entsteht durch
winzige Risse in den Muskel-
fasern. Um den Muskelkater
schnell zu Uberwinden, sollte
man sich nicht schonen, son-
dern ausreichend bewegen. Das
férdert die Durchblutung und
beschleunigt die Heilung der
beanspruchten Muskelpartien.
Dehnen vor dem Training ist

zwar gut, aber keine Vorbeu-
gung. Manche Sportler glauben,
dass Muskelkater ein Zeichen
fur ein effektives Training ist.
Dabei zeigt er nur an, dass die
Muskeln einer ungewohnten
Belastung ausgesetzt waren.
Manchen hilft am Tag nach dem
Training Warme oder auch Kalte
gegen Muskelkater - er heilt
dadurch aber nicht schneller.
Wichtiger sind Ruhe, maBige
Bewegung und viel trinken.

MUSKULATUR MEIN KORPER

INFORMATIONEN

Vorbeugen mit
der vivida bkk

Mit zunehmendem Alter steigt das
Risiko, zu stirzen und sich dabei
schwer zu verletzen. In unserem
Downloadcenter finden Sie im Be-
reich ,Gesundheit und Ernahrung*
ein Merkblatt zur Sturzpravention:
www.vividabkk.de/
downloadcenter

Weitere Ubungen zum Muskelauf-
bau finden Sie zudem in unserer

Broschire: www.vividabkk.de/

ruecken

Aktiv sein lohnt
sich doppelt

Sie sind sportlich aktiv in einem
Verein oder Fitnessstudio? Damit
kénnen Sie nicht nur lhrer Gesund-
heit, sondern auch lhrem Geldbeu-
tel etwas Gutes tun. Wenn zudem
Gewicht, Koérperfett oder Blutdruck
im Normbereich liegen, kdnnen Sie
an unserem Bonusprogramm teil-
nehmen - und dabei bis zu 300 Euro
sparen. Mehr Informationen unter

www.vividabkk.de/bonus

Uberanstrengung. Auch Infektio-

nen, Erkaltungskrankheiten oder -
Zeckenstiche kénnen Ausloser

sein. Aber: Der Muskel kann

kann durch neurologische
Erkrankungen aus-

gelost werden. Durch regelma-
Biges Training konnen Muskeln

Schultern so weit wie moglich
nach oben und halten Sie diese
Spannung zehn Sekunden lang.
Dann lassen Sie die Muskeln wieder

Verklebt? Faszien als Hiille

e

. wieder aufgebaut werden. sich selbst reparieren, da- Faszien
locker, so dass die Schultern sanft . . o . . o o
absinken. Tiop: Atmen Sie ruhia el Bei einer Erkrankung ist eine L bei hilft eine ausreichende Faszien schitzen und stltzen unsere Muskulatur.
und aus, <;|aspfgr dert die Entspagn- qualifizierte Therapie notig. L A Nahrstoffversorgung und Warme. L

Faszien sind feinfaseriges, weiBlliches, kollagen-
haltiges Bindegewebe, das den gesamten Kor-
per netzartig durchzieht. Sie umhullen Muskeln,
Gelenkkapseln, Sehnen, Bander und Knochen
und dienen als Stutze und Schutz. Sie sind elas-
tisch und kénnen bei Uberlastung verkleben. Um
sie wieder zu I6sen, helfen Massagen, gezielte
Ubungen und ausreichend Flussigkeit.

nung. Ubung mehrmals wiederholen. ;

1Y

Muskelzerrung, -riss
und Muskelfaserriss

Muskelzuckungen (Myoklonie)

Diese konnen durch Mineral- @
stoff- und Vitaminmangel ausge-

|6st werden oder Begleiterscheinungen

von neurologischen Erkrankungen oder

bei Stress sein. Bemerkbar beispiels-

weise durch ein Zucken des Augenlids.

Holen Sie arztlichen Rat ein, wenn die

Zuckungen ausgepragt sind oder von

weiteren Symptomen begleitet werden.

Bei starker Beanspruchung
unserer Muskeln kdnnen wir
diese verletzen, indem Muskel-
fasern Uberdehnt werden oder
sogar reiBBen. Wir empfehlen:
Warmen Sie sich vor dem
Sport gut auf und Ubertreiben
Sie Ihr Training nicht.

Fasziales Gewebe
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GESUNDHEITSPARTNER

Starke Leistung!

Am 10. September 2023 hat die deutsche
Basketball-Nationalmannschaft der Manner
Geschichte geschrieben: Zum ersten Mal ist
Deutschland Basketball-Weltmeister. , Als Ge-
sundheitspartner des Deutschen Basketball
Bundes e.V. (DBB) haben wir mitgefiebert und
freuen uns sehr Gber diesen groBen Erfolg®,
sagt Jurgen Fischer vom Team Gesundheits-
forderung der vivida bkk. Seit zwei Jahren un-
terstUtzt die vivida bkk den DBB mit Fokus auf
die Gesundheit von Kindern und Jugendlichen.

PRAVENTIONSSTUDIE

Jungen Menschen
auf den Puls gefuhlt

Wie steht es um die Gesundheit der jungen Bundesburgerinnen
und -burger — und welche Themen beschéftigen sie? Dieser Frage geht
die jahrliche Praventionsstudie ,Zukunft Gesundheit” der vivida bkk
und ihrer Stiftung ,Die Gesundarbeiter - Zukunftsverantwortung
Gesundheit” nach. 1.071 Personen aus Deutschland im Alter von 14 bis
34 Jahren gaben ihre Einschatzung zu Gesundheitsthemen ab.

.In diesem Jahr haben wir einen Schwerpunkt auf die Themen Klima-
wandel sowie Kopfschmerzen und Migréne gelegt®, erlautert Sina
Knopfle aus dem Team Gesundheitsforderung bei der vivida bkk.
Die Ergebnisse: 41 Prozent spiren Auswirkungen des Klimawandels
auf ihren Korper. 46 Prozent der Befragten, die oft Kopfschmerzen
oder Migrane haben, fihren das auf Wetterumschwiinge und Hitze
zurlck. Weitere Ursachen sind Stress (62 Prozent) und Schlafmangel
(54 Prozent). ,AuBer bei den korperlichen Auswirkungen macht sich der
Klimawandel auch bei der mentalen Gesundheit junger Menschen be-
merkbar*, so Knépfle. 2019 gab noch knapp die Halfte an, dass sie sich
Sorgen Uber den Einfluss der Erderwarmung auf ihre Zukunft mache, in
der Studie 2023 sind es bereits mehr als drei Viertel. Die ganze Studie

zum Nachlesen gibt es unter www.vividabkk.de/studien

vida Magazin 1-2024

LWir sind dieses Jahr beispielsweise wieder
mit Workshops beim DBB-Bundeslager oder
dem Madchenfestival dabei, erzahlt Fischer.
Schwerpunkte der Workshops sind Themen
wie Bewegung, Ernadhrung, Entspannung und
gesunder Schlaf. ,Dabei haben wir immer alle
Bereiche der Gesundheit im Blick: die kérperli-
che, mentale und soziale Gesundheit®, betont
Fischer. Bereits im August 2022 haben der
DBB und die vivida bkk die erfolgreiche Part-
nerschaft vorzeitig bis Ende 2026 verlangert.

¥

Gemeinsam Kinder und
Jugendliche stark
machen

Die vivida bkk unterstutzt in Zu-
sammenarbeit mit dem Berufs-
verband der Kinder- und Jugend-
arzte die gesunde Entwicklung
lhres Kindes mit dem exklusiven
Vorsorgeprogramm Starke Kids.
Es beinhaltet erweiterte Top-
Leistungen - wie ein Depressions-
und Mediensuchtscreening oder
ein Gesundheitscoaching -, die
die Versorgungslticken auBerhalb
der gesetzlichen Vorsorgeuntersu-
chungen fur Kinder und Jugend-
liche schlieBen. Weitere Informa-

tionen unter: www.vividabkk.de/

starke-kids

ONLINE-AUSGABE

Jetzt die vida
online lesen

Bequem ins E-Mail-Postfach - ohne
Papier- und Treibstoffverbrauch: Lesen Sie
unser Kundenmagazin in Zukunft online.
Teilen Sie uns diesen Wunsch einfach

und unkompliziert mit unter:

www.vividabkk.de/online-magazin

. Jetet die vi d‘o‘
' online lesent

VIVIDA BKK NEWS

KINDERGESUNDHEITSBERICHT 2023

Besondere Bediirfnisse von Jugendlichen

Gesamtnote: befriedigend. Dieses Zeugnis stellt der Kindergesundheits-
bericht 2023 dem kérperlichen und seelischen Gesundheitszustand der
acht Millionen Jugendlichen in Deutschland aus. Unter anderem in den
Bereichen Gesundheitskompetenz, Ernahrung und Bewegung sind die Er-
gebnisse mittelmaBig: Auf dem Speiseplan stehen zu oft Fleisch, Fast Food
und zuckerhaltige Getranke. 88 Prozent der Madchen und 80 Prozent der
Jungen bewegen sich zudem weniger als die von der Weltgesundheits-
organisation (WHO) als Minimum empfohlenen 150 Minuten pro Woche.
Hinzu kommen die Sorgen um die Zukunft und den Klimawandel, die die
Psyche belasten. ,Im Jugendalter werden entscheidende Grundlagen fir
eine lebenslange Gesundheit im Gleichgewicht gelegt®, so Sina Knopfle,
Gesundheitsexpertin der vivida bkk. Die Stiftung Kindergesundheit hat in
Zusammenarbeit mit der vivida bkk, ihrer Stiftung ,Die Gesundarbeiter*
und weiteren Partnern den Bericht herausgegeben. ,Der Kindergesund-
heitsbericht fihrt uns vor Augen, wie anfallig Jugendliche fir gesund-
heitliche Beeintrachtigungen sind. Die Gesundheits- und Praventions-
arbeit fUr die heranwachsende Generation liegt uns als vivida bkk sowie
unserer Stiftung daher besonders am Herzen. Unter anderem deswegen
fordern wir schon lange ein eigenstandiges Schulfach Gesundheit.“ Den
Bericht gibt es zum Download unter: www.stiftung-gesundarbeiter.de
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VIDEOSPRECHSTUNDE

Darmkrebsvorsorge zu Hause

Screenings zur Friherkennung leicht gemacht: ,Gemeinsam mit unse-
rem Gesundheitspartner TeleClinic ermdglichen wir unseren Kundinnen
und Kunden nicht nur Arztgesprache per Videosprechstunde bequem
von zu Hause, sondern auch Zusatzleistungen wie immunologische
Stuhltests zur Darmkrebsvorsorge fir Kundinnen und Kunden schon
ab 45 Jahren. Gesetzlich vorgeschrieben ist die Leistung erst ab 50
Jahren®, sagt Michael Scheller, Experte fir Versorgungsmanagement
der vivida bkk. ,,Das Probenentnahmekit fir den Stuhltest wird diskret
nach Hause geschickt und kann nach Entnahme im Rucksendepaket
kostenfrei an das Labor geschickt werden.” Der Laborbefund ist dann
online abrufbar — bei Bedarf kann Uber die TeleClinic-App oder die
Website direkt eine Videosprechstunde vereinbart werden, um die
Ergebnisse mit einer Arztin oder einem Arzt zu besprechen. Nach dem
Gesprach stellt der Arzt alle notwendigen Dokumente wie Arztbrief,
Rezept oder Krankschreibung tber die TeleClinic-App zur Verf-
gung. ,\Wir erweitern stetig das Angebot der TeleClinic. Beispielsweise
kénnen in der Videosprechstunde nun auch Arbeitsunfahigkeitsbe-
scheinigungen bei Erkrankung des Kindes ausgestellt werden*, sagt
Scheller. Eine Ubersicht tiber alle Leistungen und Themengebiete gibt

es in der TeleClinic-App und unter www.vividabkk.de/teleclinic
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TeleClinic

Die Videosprechstunde unseres
Gesundheitspartners TeleClinic ist
365 Tage im Jahr rund um die Uhr
und weltweit fir Sie da. Spezialis-
ten wie Kinderarzte, Gynakologen,

Urologen und viele weitere Fach-
leute stehen |hnen jederzeit zur
Verfliigung. Mehr Informationen zur
fur Sie kostenfreien TeleClinic-
Videosprechstunde finden Sie unter:
www.vividabkk.de/teleclinic

B

BERATUNG
Ran an die guten
Vorsatze

Mit dem Rauchen aufzuhdren, mehr auf sich
selbst zu achten, ein besseres Gleichgewicht
zwischen Arbeit und Freizeit zu finden - der
Jahresanfang ist die Zeit der Neujahrs-
vorsatze. ,Gute Vorsatze zu fassen ist der
erste Schritt, etwas zu andern®, sagt Andrea
Bahnsen, Diplom-Psychologin und Gesund-
heitsexpertin der vivida bkk. ,Sie dann auch
umzusetzen braucht Durchhaltevermogen.
Mit unseren Beratungsangeboten wollen wir
unsere Kundinnen und Kunden unterstitzen.
Beratungstermine sind Ubrigens auch auf

Wir sind fiir Sie da

Unser Fokus liegt auf den Men-
schen, nicht auf Zahlen. Dennoch
analysieren wir unsere Kennzahlen
genau, um lhnen als verlasslicher
Gesundheitspartner zur Seite zu
stehen. Im Durchschnitt haben wir
2022 rund 3.500 Euro in die Ge-
sundheit jedes unserer Mitglieder
investiert. Pro Jahr nehmen wir
mehr als 420.000 Telefonate ent-
gegen, beantworten rund 160.000
E-Mail-Anfragen und flihren
jeden Tag zahlreiche personliche
Gesprache mit unseren Kundinnen
und Kunden. Das sind nur einige
Kennzahlen, die wir genau im
Blick haben, um immer besser zu
werden. Weil es um |hre Gesund-
heit geht. Mehr erfahren Sie unter
darum.vividabkk.de

Andrea Bahnsen, Diplom-
Psychologin und Gesundheits-
expertin der vivida bkk.

Englisch moglich!“ In der Raucherberatung
informiert Bahnsen in einem persénlichen
Telefonat Uber nltzliche Entwdhnungs-
strategien — individuell auf den Anrufenden
abgestimmt. Das Angebot ,Stresstelefon — Ihr
guter Draht® kann eine erste hilfreiche An-
laufstelle sein, um schnell und unkompliziert
Unterstltzung bei Stress zu finden. ,Ge-
meinsam kénnen wir erste Lésungsansatze
besprechen und so in schwierigen Situa-
tionen gezielt helfen, indem wir beispiels-
weise weiterfihrende Beratungsangebote

- 7’ . . :
<7 Yorigens: Details gur Guund.\r\;\i' -
S e e\dckscuic\:\f wnd tot\n\rc\c e o ;
' Top-Leistungen fnden Siew Schwer K g
\ | ¢ punkt in dieser Pusgabe o
VN (ol Seite b). e

Liebe Kundinnen und Kunden,

gemeinsam fiir Thre Gesundheit - das ist jeden Tag aufs Neue unser Anspruch.
In jeder Lebenslage sind wir personlich fiir Sie da und bieten Ihnen Top-
Leistungen wie unser attraktives Bonusprogramm. Fiir stabile Finanzen
gehen wir mit Ihren Beitrdgen stets verantwortungsbewusst um.

So konnten wir Ihnen in den vergangenen Jahren einen giinstigeren Zusatz-
beitrag als die meisten anderen Krankenkassen anbieten. Ob beim Bdcker,
im Restaurant oder Supermarkt — fiir uns alle sind die Preiserh6hungen in
den vergangenen Monaten deutlich spiirbar. Der demografische Wandel,
neue medizinische Behandlungsmethoden sowie Lohnerhéhungen haben
die Kosten auch im Gesundheitswesen steigen lassen. Aus diesem Grund
mussten wir unseren Zusatzbeitrag anpassen. Er liegt nun bei 1,7 Prozent
und damit im Durchschnitt aller Krankenkassen. Davon {ibernimmt Ihr
Arbeitgeber beziehungsweise Ihre Rentenversicherung die Halfte. Auch
2024 bleiben wir Ihr verldsslicher Gesundheitspartner und was immer die
Zukunft bringt: Wir sind da fiir Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden.

lhre vivida bkk

aben Sie per Brief bereits
formationen

wir W
informiert. Mewnr In
fnden Sie anter:

s vividabkk.de/easatebeitred

Drei Beratungs-
angebote fiir Sie

Mehr Informationen zu unserem

kostenfreien Stresstelefon und zur

B -~ . VIVIDA BKK NEWS

vermitteln®, sagt Bahnsen. Wichtig zu wissen:
Als Psychologin unterliegt sie der Schwei-
gepflicht. Als erste Krankenkasse bietet die
vivida bkk zudem bei Bedarf mit ihrem Part-
ner couch:now mehr als 250 therapeutische
Selbsthilfe-Videos an: Hier konnen Sie sich
wertvolle Tipps anerkannter Experten zu den
Themen Paarbeziehungen, Einsamkeit und
Traurigkeit sowie Erschépfung, Stress und
Burnout in Ruhe zu Hause anschauen. Den
Voucher (Gutschein) daftir erhalten Sie bei
Bedarf in einem Beratungsgesprach.

Videoplattform couch:now finden

Sie unter: www.vividabkk.de/

stresstelefon

Rauchfrei durchs Leben - sind Sie
dabei? Einen Termin bei unserer
Raucherberatung konnen Sie unter
unserer Service-Hotline
07720 9727-0 vereinbaren.
Mehr Informationen unter:
www.vividabkk.de/
raucherberatung
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ERNAHRUNG FLEXITARISCH ESSEN

FlexiGourmet:

. u‘(f,\’\
( i S \\e Leben W oL,
e n u S ; : ; : “‘ms‘\rﬂ:‘n qu§ die PAsTOT T
! ac -7 .7

Vegan, vegetarisch, omnivor — immer mehr Menschen
achten auf ihre Ernahrung und entscheiden sich bewusst
far eine bestimmte Ernahrungsform.

Ti(fs: i
So essen Sie

emuseanteil

er Flexitarismus verbindet mehrere Ernahrungsformen
und steht fiir eine flexible, aber bewusste Erndhrungs-

- atzli 1. Erhahen Sie den G
form. Bei dieser Esskultur werden grundsatzlich alle

in Fleischgerichten = viellei.cht‘
Lebensmittel konsumiert. Die Idee: eine ausgewogene, nach- o Maishott = W ‘“BS
i 1 .. . . . e
haltige und flexible Erndhrung - ohne kompletten Verzicht. Tt b Ha°kﬂ2'j°,h2:‘en
nd fris

mit Karotten, Sellerie u
Tomaten aufpeppen?
2. Eierspeisen sind eine gute Al-

e zu Fleisch. Wie ware es
ilzen oder

Das heifdt, es kann auch mal eine Bratwurst oder ein Schnitzel
sein. Allerdings stehen beim Flexitarier pflanzliche Pro-
dukte eher im Vordergrund — und nur

gelegentlich tierische Lebensmittel, -

dann aber qualitativ hochwertige (&
und aus artgerechter Tierhaltung.

ternativ
mit einem Omelett mit P -
einem Pfannkuchen mit Gemuse-
fullung zum Mittagessen?
3. Suppen, Eintdpfe und Co ma-
chen satt. Vor allem mit Halsen-
fruchten wie Linsen, Kichererbsen
und verschiedenen Bohnen.
4. Die Auswahl an leckeren \{.ege-
tarischen Brotaufstrichen wachst

s d die FrUhstUckswurst

stetig — wir
zum Auslaufmoden?

| lﬁ:'..'

b ]
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FLEXITARISCH ESSEN ERNAHRUNG

Flexitarisch leben

ONLINE-KURS
Flexitarier sind experimentierfreudig beim Kochen - aber es

gibt auch andere Grinde, sich bewusst zu ernahren.

Nachhaltiger
leben - flexita-
risch essen

Auf die eigene Gesundheit
achten

Dass Obst, Gemuse, Vollkorn-
produkte und Hilsenfrichte
reich an Ballaststoffen, Vitami-
nen und Mineralstoffen sind,
wissen heute viele. Und auch,
dass ein reduzierter Fleischkon-
sum das Risiko fur Herzkrank-
heiten, Diabetes mellitus und
bestimmte Krebsarten senken
kann. Flexitarier schatzen die
Vorteile einer pflanzlichen Er-
nahrung und essen in der Regel
mehr Obst, Gemuse und Co.

Umweltbewusst einkaufen
Gesundheitsbewusst essen
und gleichzeitig die Umwelt
entlasten? Fur Flexitarier ist
das Motivation genug, sich
mit dem Thema Ernédhrung
auseinanderzusetzen. Sie sind
sich in den allermeisten Féllen
der Umweltauswirkungen der
Fleischproduktion bewusst.
Ihr Credo: Mit weniger Fleisch
naturliche Ressourcen schonen
und zum Klimaschutz beitra-
gen - und gleichzeitig etwas
fur die Gesundheit tun.

Tierwohl spielt eine
wichtige Rolle

Die Entscheidung fur umwelt-
bewusstes Einkaufen geht oft
Hand in Hand mit ethischen
Uberlegungen zur Tierhal-
tung und Schlachtung. Viele
Flexitarier bevorzugen deshalb
eine Ernahrung, die das Leiden
der Tiere minimiert. Deswegen
achten sie beim Einkauf auf
eine artgerechte Tierhaltung
und Bio-Siegel — oder wahlen
direkt pflanzliche Alternativen.

Im achtwochigen Online-
Gesundheitskurs ,Nachhaltiger
leben - flexitarisch essen® ler-
nen Sie dank praktischer Tipps,
sich gestinder und nachhaltiger
zu ernahren - ohne dabei
komplett auf tierische Produkte
verzichten zu mussen. Die
Kosten Glbernehmen wir fir Sie.
Mehr Informationen unter:

www.vividabkk.de/hausmed

Wie hiufig essen die Deutschen verschiedene Lebensmittel?
Die Befragten nehmen ublicherweise (mehrmals) taglich zu sich (in Prozent)

I I H =

Obst/Gemiise Milchprodukte Fleisch/Wurst Veg. Alternativen

2020 2023

Quelle: Forsa Ernahrungsreport 2023

omnivor - wer isst was?

So individuell, wie wir Menschen sind, so individuell sind E'
auch unsere Ernahrungsgewohnheiten.

Omnivore Vegetarier - X 4 & 3
. . . . 4 ] < o 3 < [ 3
essen grund- ernahren sich Uberwiegend ‘3 g S8 3 g g S %:. 2
satzlich alle von pflanzlichen Lebensmitteln. L @ 2 W I 6 & ¢ Z
Lebensmittel. Tierische Produkte wie Eier, Milch-
produkte und Honig sind erlaubt. Omnivore X X X X X X X X X

Flexitarier
reduzieren tierische Produkte
wie Eier, Fisch oder Fleisch.

Flexitarier X X

X
X
X
X
X
X
X

Veganer y #

verzichten auf alle tierischen

Pescetarier X X X X X X X X
Produkte, also auch Milchprodukte,
‘m Eier und Honig.
Vegetarier X X X X X X X
Pescetarier g
sind wie Vegetarier, die aber Fisch w
essen. Fur sie ist die Versorgung mit Paleo-Ernidhrung Veganer X X X X
essenziellen Proteinen, Aminosauren bedeutet, die Erndhrung unserer
und Omega-3-Fettsauren durch Vorfahren zu Gbernehmen mit unver- Paleo X X X X X X X

Meerestiere wichtig.

arbeiteten Lebensmitteln.
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REZEPT GRUNKERN-BOLOGNESE

=

Zutaten

(Fir 4 Personen

1009 Grinkernschrot
300 mi Gem(]sebr(]he*
20049 Knollensellerie
2 Karotten
1Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 EL Rapsol
2EL Tomatenmark
800 g stlckige Tomaten .
1 Prise Zucker oder etwas Honig
2 Lorbeerblatter
1EL getrocknetes Basilikum
1 EL getrockneter Oregano
% TL Chili, gemahlen
Salz
Pfeffer .
5009 Vollkornspaghetti
50 g Parmesan, gerieben

" *Bio-Instant-Briihe oder selbstgemacht - KOCHBUCH

armesan ¢in Rezeptideen
Grinkern-Bolognese ‘.. ! e

Sie haben Lust auf weitere

Zubereitung 7. Zucker oder Honig, Lorbeerblatter, Rezepte fr die kalte Jahres-
1. Grinkernschrot in einem Topf Basilikum, Oregano und Chili zuge- = Bermin [ecken S el vrsar
ohne Ol kurz erhitzen und leicht ben und die Griinkern-Bolognese Kochbuch Heimisches Power-
rosten, bis er anfingt zu duften. ca. 20 Minuten kécheln lassen. L :
. . R food im Winter* kostenfrei
2. Gemisebriihe hinzugeben und kurz . .
. herunter: www.vividabkk.de/
aufkochen lassen. Vollkorn-Spaghetti kochbuecher
3. Den Topf vom Herd nehmen und 1. Inder Zwischenzeit einen Topf mit eteden e Ladobdy
den Griinkern abgedeckt Salzwasser zum Kochen bringen
ca. 15 - 20 Minuten quellen lassen. und die Spaghetti nach Packungs-

anweisung bissfest garen.
Griinkern-Bolognese

1. Karotten putzen, waschen und in Anrichten
kleine Wiirfel schneiden. 1. Lorbeerblitter aus der Griinkern-

2. Sellerie schilen und ebenfalls in Bolognese entfernen und diese
kleine Wiirfel schneiden. mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Knoblauch und Zwiebel schilen. 2. Spaghetti auf vier Teller verteilen,
Knoblauch fein hacken und die Griinkern-Bolognese dariber -~
Zwiebel in kleine Wiirfel geben. 5
schneiden. 3. Mit geriebenem Parmesan i o

4. Rapsélin einer Pfanne erhitzen. bestreuen und servieren. ' - P
Tomatenmark, Knoblauch -
und Zwiebel dazugeben und

3 - 4 Minuten diinsten.

5. AnschlieBend Sellerie- und Karot-
tenwirfel sowie den gequollenen
Grinkern hinzufiigen und kurz mit
andiinsten.

6. Mit den stiickigen Tomaten abl6-
schen und leicht kécheln lassen.

angen Griankern verwenden

nd in ginewm \-\oc\/\\c'\:h«nssr/\\u:r"
k\:'m malen. Je nach Grope gar
etwas \anger:

Tiee: 6
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: DU,
Kein) Salz in’

der Suppe”?

alz bringt nicht nur Wiirze in unser

Essen - es reguliert den Wasserhaus-

halt des Korpers, ist wichtig fiir die
Verdauung und die Arbeit der Muskeln. Die
im Salz enthaltenen Elektrolyte Natrium
und Chlorid helfen, den Wasser-, Elektro-
lyt- und Saure-Basen-Haushalt aufrechtzu-
erhalten. Doch zu viel Salz schadet unserem
Korper. Der durchschnittliche Speisesalz-
konsum in Deutschland liegt bei rund
acht bis zehn Gramm pro Tag und Person,
gesund waren fiinf bis sechs Gramm, weni-
ger als drei Gramm wiederum sind gesund-
heitsgefihrdend.
Zu viel oder zu wenig Salz kann unsere Ge-
sundheit aus dem Gleichgewicht bringen -
deswegen kommt es auf eine bewusste und
ausgewogene Erndhrung an.

Kaliaum statt
N afriam

Unser Speisesalz pesteht zu mehr

als 90 Prozent aus Natrium-
chlorid, das im Gegensatz zum
Kaliumchlorid den Blutdruck
kaliumreiche Er-

igert. Eine \
steig hen mit

i c
nahrung kann bei Mens
Bluthochdruck blutdruoksenlfe'nd
wirken und das Schlaganfallnmko
reduzieren. Gemise und Obst
ich an Kalium und

i enerell re
sind g egal ob

gleichzeitig natriumarm, .
frisch oder tiefgefroren. Apriko- .
nen, Karotten, Kohlrabi,
HaselnUsse,

sen, Bana
Tomaten, Kartoffeln,
Cashewkerne, Mandeln und

Erdnusse enthalten pbesonders
viel Kalium. Noch hoher ist der

Kaliumgehalt in konzentrierter

Form, zum Beispiel in Tomaten-
mark oder Trockenobst.

ra
2 Ubrigens: Das SNachsaleen v~°“¢“
. Ma\/\\aadh.n macht nur einen k\r.\"v;\ﬂ-°
Teil des salzkonsuams o.uu. DML:;)‘“S—
sale steckt in verarbeifeten

wmitteln wnd Fcrﬁsstr'\c\r\fcn.

-

SALZ BEWUSST LEBEN

Blutdruck

B Dauerhaft zu hoher Salzkonsum
erhoht den Blutdruck — und steigert das
Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Menschen, die empfindlich auf Salz
reagieren, lagern vermehrt Salz im Korper
ein. Um die Salzkonzentration zu senken,
wird mehr Flissigkeit aus dem Gewebe
in die GefaBe abgegeben, wodurch der
Blutdruck steigt.

Nieren

B Uberschssiges Salz wird von den
Nieren ausgeschieden. Zu viel Salz
schadet ihrer Funktion.

Darm

B Isst man dauerhaft zu viel Salz, kann
sich die Zusammensetzung der Bakterien
im Darm (das Mikrobiom) verandern.

Magen

Das im Kochsalz (Natriumchlorid)
enthaltene Chlorid ist auch Bestandteil
der Magensaure (Salzsaure). Salzsaure ist
fur die Verdauung wichtig. Kaliummangel
fihrt zu Durchfall, Uberversorgung mit
Kalium zu Verstopfung bis hin zum
Darmverschluss.

Zellen und Immunsystem

B In einer Studie konnte nachgewiesen
werden, dass dauerhaft zu viel Salz die
Mitochondrien, die Kraftwerke der Zellen,
stort. Die Folge ist eine Uberaktivierung
der Immunzellen. Dies kann fdr die
Bekampfung von Bakterien eine positive
Reaktion sein, bedeutet aber méglicher-
weise ein erhohtes Risiko fur Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen.

Nerven und Muskeln

Natrium, ein Bestandteil von Salz, ist
ein wichtiger Elektrolyt, der die Nerven-
und Muskelaktivitat beeinflusst und die
Zellfunktion aufrechterhalt. Ein Mangel
an Salz kann zu Muskelkrampfen und
Schwindel fahren.

Knochen

Der Korper braucht Salz fur den
Aufbau der Knochen.
B Zu viel Salz kann auf Dauer die
Knochen aber schwachen. Es kommt
dadurch zum Knochenabbau.
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BEWUSST LEBEN POSITIVE PSYCHOLOGIE

';l‘

Menscher ;
Jaufbluhéen™

%

lasse i

Starken starken: wie Positive Psychologie
zu mehr Wohlbefinden beitragen kann.

kanische Psychologe Martin Seligmann

den Begriff der ,Positiven Psychologie"”.
Seine Sichtweise auf die mentale Gesund-
heit der Menschen hat seitdem an
Bedeutung sogar noch gewonnen: ,In der
Vergangenheit ging es in der klinischen
Psychologie vor allem darum, Ursachen
und Therapiemoglichkeiten psychischer
Erkrankungen zu erforschen”, erklart
Andrea Bahnsen, Diplom-Psychologin bei
der vivida bkk. ,Mit der Positiven Psycho-
logie richtete Martin Seligmann den Fokus
hingegen auf die Frage, was Menschen
gliicklich macht und wie wir unser Wohl-
befinden erhalten oder sogar noch
steigern kdnnen.”

I n den 1990er Jahren pragte der ameri-

Starken und Ressourcen - statt
Defizit-Orientierung

Bahnsen weif3: ,Jeder Mensch hat
bestimmte Starken. Dabei handelt es sich
nicht um Fahigkeiten, die wir im Lauf

vida Magazin 1-2024

der Zeit erlernt haben, sondern Starken
sind in uns veranlagt.“ Weil Starken Teil
der PersOnlichkeit sind, konnen sie Kraft
und Motivation geben - ohne viel Energie
zu verbrauchen. Wenn sich jemand mit
Leidenschaft und Hingabe einer Sache
widmet, dann deshalb, weil er dafiir eine
Starke hat, und nicht, weil er es gelernt hat.
JIn unserer Gesellschaft sind wir allerdings
oft defizitorientiert. Wir schauen auf das,
was schlecht 1duft und was noch besser
gemacht werden kann®, sagt Bahnsen.
,Menschen konnen aber regelrecht aufblii-
hen, wenn man ihre Stirken wahrnimmt
und wertschdtzt und sie sie einsetzen
lasst.“ Um diesen Ansatz im Arbeitsalltag
besser zu verankern, hat Martin Selig-
mann das sogenannte PERMA-Modell
entwickelt. ,Mit seinen fiinf definierten
Faktoren ist das Modell gerade auch fiir
den beruflichen Alltag gemacht®, betont
Bahnsen. Dabei handele es sich jedoch um
kein abgeschlossenes System. ,Bei jedem

.

L

Po.f “‘i ve
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Reden sje in der Teambespre-

chung zunsch
. st dariber- B
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Und/oder Kojje
danke sagen?u
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N Kolleginnen
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:::ltl.ver Ta?gesrﬁckblick

L reiben Sje vVor dem Schiafen-

il teenaa:;i,‘, Wobej Sjg lhre Stérken
i eben konnten und

Worlber Sje sich gefreyt haben

Menschen spielen die Faktoren des Modells
eine unterschiedlich grofle Rolle — und es
gibt auch immer noch weitere Faktoren, die
individuell einen positiven Einfluss

haben kénnen.” o

o
o © O
Das PERMA-Modell @

Diese Faktoren kdnnen dabei helfgn, dass Sie
im (beruflichen) Alltag ,aufblihen®:

Enga-
gement fordern
Einsatzwille und Ein-
satzfreude entsteht, wenn
Menschen ihre eigenen Starken
kennen und einsetzen kénnen. Wenn
Herausforderungen und Fahigkeiten
gut aufeinander abgestimmt sind (eine
Aufgabe also weder zu leicht noch zu
schwer ist), dann kénnen wir beim
Arbeiten in einen sogenannten
Flow (,Fluss“) kommen, in dem
alles leicht lauft und wir
sogar die Zeit verges-
sen. Wann haben Sie
zuletzt so einen
Flow erlebt?

A

Relationships
([Arbeits-]Beziehungen)
verbessern
Wir sind soziale Wesen, wir kdnnen allein

nicht Uberleben. Ein Netz an guten Beziehun-
gen zu anderen Menschen ist daher essenziell
fir unser mentales Wohlbefinden. Seien Sie
sich bewusst, welche Menschen Ihnen guttun,

auf wen Sie sich verlassen kénnen - und

kommunizieren Sie, sooft es geht, positiv

mit anderen!

Positive
Emotionen férdern
Trainieren Sie lhr Gehirn darauf, vor
allem positive Emotionen wie Freude, Neu-
gier, Interesse, Liebe, Mitgefihl, Belustigung,
Stolz und Vergnugen wahrzunehmen. An sie
sollten wir am Abend eher zurtickdenken als
an negative Emotionen wie Stress und Arger -
auch um entspannter schlafen zu kénnen.
Welche positiven Emotionen haben Sie
heute erlebt?

Accomplish-
ment (Erfolge) feiern
Wenn wir Ziele erreichen,
erfahren wir ein Gefiihl von
Selbstwirksamkeit. Menschen haben
das Beddrfnis, Leistung zu zeigen und
fur geleistete Arbeit Anerkennung zu
erhalten. Nach dem Motto: Erreichtes
sichtbar machen und Erfolge gemein-

Meaning
(Sinn) in der Arbeit
sehen und stéirken
Arbeit ist mehr als die Siche-
rung des Lebensunterhaltes: Einen
Sinn in der eigenen Arbeit zu sehen,
fordert die Motivation und das Enga-
gement. Uberlegen Sie auch, welchen
Beitrag Einzelne zum groBen Ganzen
leisten. Welche Bedeutung hat
lhre Arbeit flr Sie? Was macht
den Sinn lhrer Arbeit fur Sie
und andere aus?

sam feiern! Denn das férdert die Mo-

tivation und schweiB3t zusammen.

Wann haben Sie zuletzt einen
Arbeitserfolg gefeiert?

BGM UND BGF

Fir gesunde

Health Betriebe
(Gesundheit)

Zurzeit wird diskutiert, das Mo- Wir unterstitzen Unternehmen
im Betrieblichen Gesundheits-
management (BGM) und in der
Betrieblichen Gesundheitsfor-
derung (BGF). Gerne beraten
wir Sie und untersttitzen Sie
mit passenden Angeboten flr
lhre Firma. Mehr Informationen

unter www.vividabkk.de/bgf

dell um die Gesundheit zu erwei-
tern: den Erhalt und die Férderung
einer Gesundheit im Gleichgewicht
in den Fokus zu ricken. Welche
Aktivitaten tun mir gut, wie kann
ich gut entspannen und mich
ausgewogen ernahren?

S
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DIGITALES GESUNDHEITSMANAGER

Gesundheit im Blick

Mit dem neuen Gesundheitsmanager in der vivida bkk-App haben
Sie alles Ubersichtlich im Blick.

Unsere vivida bkk-App ist
ihr praktischer Begleiter fur
die Hosentasche, mit dem
Sie schon viele Dinge, wie
Antrage einreichen oder
Bescheinigungen anfordern,
erledigen kénnen. Im neuen

vivida bkk-App

Gesundheitsmanager auf der
Startseite der App haben Sie
nun viele relevante Informati-
onen zu lhrer Gesundheit im
Blick. Alle Module sind mit-
einander vernetzt. Das heif3t,
dass ab sofort beispielsweise

der Wechselwirkungscheck im
Medikationsmodul die in den
Gesundheitsdaten hinter-
legten Erkrankungen und
Allergien in seiner Bewertung
bertcksichtigt. Alle Daten
unterliegen strengen Daten-

vida Magazin 1-2024

O

schutzvorgaben - und kénnen
nur von lhnen eingesehen
werden. Wir stellen Ihnen die-
se Funktionen zur Verfigung,
haben aber selbst keinen
Zugriff auf die hinterlegten
und verschlusselten Daten.

e A
& ® °
— Ginen in der PP nIM
/ a3 @ ferlegten m ‘d‘}(a*‘.ov‘;*
9‘_ - & ° lan Konnen Sie dire
- —— einbinden:
|
ePA@
Gesundheitsdaten Medikation
Allergien, Vorerkrankungen und andere Legen Sie hier Einnahmeplane fur lhre Elektronische Patien-
Gesundheitsdaten tragen Sie hier ein. Medikamente hinein, rufen Sie Infor- tenakte (ePA)
Die anderen Module des Gesund- mationen wie Hinweise zur Einnahme
heitsmanagers konnen auf diese Infos ab, stellen Sie Erinnerungen ein oder
zurlckgreifen. prifen Sie die Wechselwirkung mit
anderen Medikamenten.
Gesundheits-
so eralten Sie
die eGK-PIN.
T A T G
e W
| — 19
A oo TV g
e sohibem |
o] S— e e
. it e
- PW\G wnserer N'\S"—M(’\“H'Go.rm
digital. Qum\d erklaren Wit
sw'\e die vivida bkk-Aee
Vorsorge Impfungen funktioniert.
Ihre individuelle Vorsorgeliste: Anhand Ihr Impfstatus auf einen Blick: Erfassen PR
4
Ihres Kundenprofils erstellen wir fir Sie Sie alle bereits erfolgten Impfungen
eine Liste wichtiger Vorsorgeuntersu- und erhalten Sie Informationen zu den
chungen. Sie kénnen durchgefihrte jeweiligen Impfungen, in Zukunft falli-
Untersuchungen hier dokumentie- gen (Auffrischungs-)impfungen oder
ren — und sich an zukUnftige Termine empfohlenen Reiseschutzimpfungen
erinnern lassen. fur Ihre Reiseziele.
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Das E-Rezept ist da

Seit Jahresanfang stellen Arztpraxen das E-Rezept aus.

So funktionierts.

Mit dem E-Rezept kommen
Sie noch einfacher an lhre
verschriebenen Medikamente.
Es gibt drei Moglichkeiten, wie
Sie die Verschreibung in der
Apotheke einlésen kénnen.

Schritt 1

Bei allen drei Varianten sind
die Daten fur Ihr Rezept in
einem gesicherten Bereich der
Telematikinfrastruktur gespei-
chert — einem eigenen Netz
nur fur das Gesundheitswesen.

Rezept wird verordnet

Die Arztin oder der Arzt stellt die Verschrei-
bung aus. Sie haben nun drei Moglichkeiten,
das Rezept in der Apotheke einzulésen.

E-REZEPT DIGITALES

Schritt 2
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4 4 N\
Méglichkeit 1 Méglichkeit 2 Méglichkeit 3
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Einlésen mit der E-Rezept-App Einlosen mit der eGK e ‘f@*;* -
Mit der E-Rezept-App der gematik Das E-Rezept wird verschlUsselt fur HhE — oy — |
koénnen Sie die Rezepte abrufen und Sie gespeichert. Mit |hrer elektroni- B =—__
dann in der Apotheke einlésen. In schen Gesundheitskarte (eGK), also
der App konnen Sie zudem nach der Ihrem ,Versichertenkartchen®, kdnnen Einlésen per Papierausdruck
néchsten Apotheke suchen und auch Sie es in der Apotheke abrufen. Dazu Wenn Sie keine E-Rezept-App haben
Rezepte von Familienmitgliedern ver- stecken Sie die eGK in das Karten- und nicht Ihre eGK verwenden
walten. Um sich in der E-Rezept-App terminal und die Mitarbeitenden der mochten — oder es ein technisches
anzumelden, bendtigen Sie entweder Apotheke kénnen alle einlésbaren Problem gibt —, dann erhalten Sie
die PIN lhrer elektronischen Gesund- E-Rezepte sehen - ohne, dass Sie lhre einen Papierausdruck, auf dem QR-
* |- heitskarte (eGK) oder Sie kénnen sich eGK-PIN benétigen. Sie kdnnen auch Codes abgedruckt sind. Diese Codes
Uber lhre elektronische Patientenakte die Rezepte lhrer Angehérigen mit werden in der Apotheke gescannt und
(ePA) anmelden. deren eGK einlésen. Sie erhalten Ihr Medikament.
. . J . J
. J
Schritt 3 ““‘\“ C
( \ C )
Medikamente @ — C C
Das Medikament wird Ihnen von der Apotheke - C “
ausgehandigt. Uber die E-Rezept-App kann es C
aber auch in der (Online-)Apotheke vorbestellt und C a
per Botendienst kontaktfrei geliefert werden. = $ s
. Cosss ‘ J
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FAMILIE UND FREUNDE INTERVIEW

Schritt fur Schritt

zum Zlel

Marion Riedel ist zu Fu3 von der
danischen Grenze nahe Flensburg
bis nach Konstanz am Boden-
see unterwegs. Mit ihrer ,Aktion
Schrittmacher — mit Rheuma weit-
wandern® macht sie als selbst Be-i

troffene auf seltene und rheumati
sche Erkrankungen aufmerksam.

vida Magazin 1-2024
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Was sind ,,Seltene Erkrankungen*?

Das sind laut Definition Erkrankun-
gen, von denen nicht mehr als fiinf

von 10.000 Menschen betroffen sind.
Rund 8.000 Krankheiten erfiillen dieses
Kriterium. Dazu gehort auch mikros-
kopische Polyangiitis, die 2015 bei mir
diagnostiziert wurde. Das ist eine seltene
rheumatische Autoimmunerkrankung
mit Entziindungen kleiner und kleins-
ter Gefdfe. Die kdnnen jedes Organ und
jedes Gewebe betreffen. Bei mir sind es
insbesondere die Lunge und die Ober-
und Unterschenkelmuskulatur.

Wie &duBert sich die Erkrankung bei lhnen?
Bei mir hat es von den ersten Sym-
ptomen bis zur Diagnose vier Jahre
gedauert. Obwohl meine Symptome
neben eher unspezifischen Faktoren wie
Gewichtsverlust, Mundtrockenheit und
einer erhdhten Blutsenkung beinahe
lehrbuchmadflig waren, hat niemand die
vielen Puzzleteilchen zu einem Gesamt-
bild zusammengefiigt. Es wurden nur
die einzelnen Symptome fachdrztlich
behandelt. Es hat schleichend begon-
nen mit anhaltendem Reizhusten nach
einem Infekt und Entziindungen der
Atemwege wie des Kehlkopfes und der
Luftrohre sowie der Nasennebenhdhlen.
In der Akutphase 2015 konnte ich ohne
Hustenanfdlle nicht mehr sprechen,
meine Stimme hatte sich verandert und
ich wurde immer geschwdchter: Meine
Korpertemperatur stieg an, begleitet von
zunehmenden Muskelschmerzen in den
Ober- und Unterschenkeln. Das Gehen
hat mich immer mehr erschopft und ich
bin nur noch mit Miithe in den zweiten
Stock zu meiner Wohnung gekommen

- eine ganz neue Erfahrung fiir mich als
Bergwanderin.

Wie beeinflusst die Krankheit Ihren Alltag?
Mein Alltag wird am meisten durch
meine Infektanfdlligkeit beeinflusst. Die
Pandemie beziehungsweise deren jetzt
endemische Phase hat mein Leben viel
dramatischer eingeschrankt als meine
korperlichen Beeintrachtigungen. Meine

.Ich habe Polyangiitis
und sie hat nicht mich.”

Welt ist kleiner geworden: Ich versuche
offentliche Verkehrsmittel und Men-
schenansammlungen zu vermeiden.
Zusatzlich sind fiir mich Treffen mit
Freunden im Café oder Restaurant wie
auch Kino-, Konzert- oder Theaterbesu-
che weggebrochen. In fremden Innen-
rdumen trage ich zu meinem Schutz
grundsatzlich eine FFP2-Maske, halte
Abstand und fasse zum Beispiel Tiir-
klinken nicht mit der Hand an. Fiir mich
und viele andere, deren Immunsystem
abgedammt ist, hat die Gefahr, schwer an
Covid-19 zu erkranken, nicht aufgehort.

Um was geht es bei der ,,Aktion Schritt-
macher”, die Sie 2018 gestartet haben?
Wahrend meiner Erstbehandlung im
Krankenhaus habe ich mich an etwas
erinnert, das auf meiner Liste mit den
Dingen, die ich in meinem Leben noch
machen mochte, stand: Deutschland von
Norden nach Siiden zu durchwandern.
Das ist der deutsche Teil des europdi-
schen Fernwanderwegs E1. Das wollte ich
aber nicht mehr fiir mich allein machen,
sondern als Mitwanderaktion, um auf
seltene und rheumatische Erkrankun-
gen aufmerksam zu machen. Aufgrund
meiner Erfahrungen mochte ich fiir die
Symptome seltener und rheumatischer
Erkrankungen sensibilisieren, damit
diese friither erkannt und damit frither
richtig therapiert werden kdnnen. Denn
mit einer gut eingestellten immunmo-
dulierenden Therapie kann ein - fast —

INTERVIEW FAMILIE UND FREUNDE

INFORMATIONEN

Unterstlitzung
bei chronischen
Erkrankungen

Sie haben eine chronische Erkran-
kung und méchten gerne unter
Anleitung ein Bewegungstraining
ausprobieren? Wir bieten Ihnen
hierfir Rehabilitationssport und
Funktionstraining an.

Alle Informationen finden Sie unter:
www.vividabkk.de/
rehabilitationssport

normales Leben gefiihrt werden, wenn
die Organ- und Gewebeschdden nicht
schon zu irreversiblen Funktionsbe-
eintrichtigungen gefiihrt haben. Vor
allem mochte ich anderen Betroffenen
im Umgang mit ihrer Erkrankung Mut
machen. Fiir mich war und ist die Aktion
Schrittmacher ein attraktives, mich moti-
vierendes Ziel. Das hat mir iiber die Jahre
bei der Bewaltigung von Erkrankungs-
schiiben und im Umgang mit Nebenwir-
kungen der Therapie geholfen, wieder in
die Bewegung zu kommen. Zundchst mit
kurzen Wegen, die ich immer mehr aus-
geweitet und mit einer leckeren Einkehr
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verbunden habe. Bewegung draufien ist
fiir mich immer schon wichtig und aus-
gleichend gewesen.

Warum ,, Aktion Schrittmacher - mit
Rheuma weitwandern“ als Titel?

Der Schrittmacher ist ein Impulsgeber
und genau das will ich mit meiner Aktion
auch sein. Uber den Zusatz ,,mit Rheuma
weitwandern” darf gestolpert werden,
denn viele verbinden mit Rheuma ein
Bild von alten Menschen mit Gelenk-
entziindungen. Rheumatische Erkran-
kungen sind jedoch sehr vielfdltig und
konnen in jedem Alter auftreten. Darauf
mache ich entlang des Weges aufmerk-
sam: Durch Offentlichkeitsarbeit und ein
Banner, das ich am Rucksack befestigt
habe, komme ich mit vielen Menschen
ins Gesprach.

Wie schaffen Sie es, trotz lhrer Erkrankung
zu wandern?

Kurz gesagt: weil ich es will und es mir
vorgenommen habe. In diesem Jahr stan-
den die Etappen im siidlichen Schwarz-
wald jedoch erstmals auf der Kippe:
ausgeldst durch eine Covid-19-Infektion
hatte ich zwei Erkrankungsneuausbriiche
mit Chemotherapie und hochdosiertem
Kortison. Ich war korperlich geschwacht
und zudem infolge der Therapie sehr
anfillig fiir Infektionen. In der Uberzeu-
gung, dass mir das Wandern korperlich
und mental guttut, habe ich die Etappen
wie geplant gestartet, hatte jedoch einen
Plan B vorbereitet. Die Etappen habe ich
mir grundsdtzlich zugetraut, weil ich
meinen Korper sehr gut kenne, auf meine
Korpersignale achte und weif3, wo meine
Grenzen liegen. Das habe ich {iber die

am Ende Unterkiinfte vorhanden waren.
Zwei Mal im Jahr bin ich zwischen fiinf
und sieben Etappen am Stiick gelaufen.
So konnte ich den Weg gut bewadltigen.

Sie erreichen Konstanz am 29. Februar
2024. Hat es einen Grund, dass Sie diesen
Tag gewahlt haben?

Ich habe diesen Tag ausgewdhlt, weil

es der Tag der Seltenen Erkrankungen
ist. Dieser ist jedes Jahr am letzten Tag
im Februar. Unabhdngig davon ist es
wichtig, das ganze Jahr iiber auf seltene
Erkrankungen aufmerksam zu machen,
denn sie sind das ganze Jahr iiber selten.
Das versuche ich mit der Aktion Schritt-
macher durch Gesprache und Begegnun-
gen entlang des Weges. Bei der Zieletappe
am 29. Februar 2024 von Litzelstetten
am Bodensee zum Konstanzer Hafen
freue ich mich tiber alle, die mich dabei
begleiten.

Was wollen Sie anderen Erkrankten mit auf
den Weg geben?

Im Umgang mit meiner Erkrankung hat
mir geholfen nach vorne zu schauen und
mir attraktive, mich motivierende Ziele
zu setzen. Ich habe Polyangiitis und sie
hat nicht mich, das ist meine Philoso-
phie, mit der ich versuche, mein Leben
weiterzuleben — angepasst an die neuen
Bedingungen. Fiir mich war es auch
wichtig, mich mit anderen Betroffenen
zu vernetzen. Daher engagiere ich mich
ehrenamtlich als Ansprechpartnerin fiir
Seltene Erkrankungen in der Rheuma-
Liga Bremen und im bundesweiten
,Netzwerk der Seltenen“ der Deutschen
Rheuma-Liga. Wir sind selten, aber
nicht allein.

Gemeinsam stark

Selbsthilfeorganisationen bei rheu-
matischen und seltenen Erkran-
kungen sind die Deutsche
Rheuma-Liga e.V. (www.rheuma-
liga.de) und die ACHSE e. V.
(Allianz Chronischer seltener
Erkrankungen, www.achse-
online.de). Die Organisationen
setzen sich fir die Interessen be-
troffener Menschen ein und haben
vielfaltige Angebote, um Betroffe-
ne zu unterstitzen. Uber unseren
BKK-Dachverband fordern wir
solche Initiativen auch finanziell.

Mehr Informationen gibt es auch
im Zentralen Informationsportal
Uber Seltene Erkrankungen unter
www.portal-se.de

Marion Riedel

Marion Riedel aus Bremen ist
bei der vivida bkk versichert.
2011 traten bei ihr zum ersten
Mal verschiedene Symptome
auf. 2015 konnte die Diagnose
mikroskopische Polyangiitis
gestellt werden. Obwohl sie
immer wieder mit Schiben und
Nebenwirkungen der Therapie
umgehen muss, macht sie mit
ihrer ,Aktion Schrittmacher — mit
Rheuma weitwandern® auf
seltene und rheumatische Er-
krankungen aufmerksam.
Alle Informationen dazu und zur
Zieletappe - bei der Mitwan-
dernde herzlich willkommen
sind - gibt es unter
www.aktion-schrittmacher.de

Helfen
Ut gut

Gesundes Ehrenamt; Das

Modul aus dem Gesundheits-

baukasten der vivida bkk

stellt ehrenamtlich Tatige in~

den Mittelpunkt.

eden Tag eine gute Tat — das Motto
J der Pfadfinder gilt fiir Enrenamtler

aller Art. ,Ehrenamtliche spielen eine
tragende Rolle in der Vereinsarbeit, denn sie
widmen den Vereinsaufgaben viel Zeit, Ener-
gie und Engagement. Daher mdchten wir sie
in diesem Modul in den Mittelpunkt stellen,
um ihr Wohlbefinden und ihre Gesundheit
nachhaltig zu starken", sagt Sophia Hauser
vom Team Gesundheitsférderung der vivida
bkk. Denn wer sich ehrenamtlich engagiert,
iibernimmt neben Beruf und Privatleben
zusatzliche Aufgaben und damit auch Verant-
wortung. Aber: Ehrenamtliches Engagement
unterstiitzt das Wohlbefinden der Ehrenamt-
lichen und kann deren Gesundheit — speziell
die soziale und mentale Facette der Gesund-
heit - stiarken, sofern die Anforderungen im
Alltag nicht zu grof$ sind. ,Ziel ist es daher,
das eigene Wohlbefinden und die eigene
Gesundheit im Alltag nicht aus den Augen
zu verlieren®, sagt Hauser.

Auch Powermenschen brauchen Pause

In interaktiven Workshops zu den Themen
Selbstfiirsorge, Achtsamkeit, Resilienz

oder Entspannung und Stressmanagement
vermitteln externe Fachreferierende Wissen
und alltagsnahe Ubungen, um das Wohlbe-
finden im Alltag und die Gesundheit nach-
haltig zu starken. So kdnnen beispielsweise

GESUNDHEITSBAUKASTEN FAMILIE UND FREUNDE

F

schon kurze Atemiibungen kleine Entspan-
nungsmomente schaffen: drei Sekunden
tief einatmen, anschlief}end sechs Sekun-
den l6send ausatmen und diesen Rhythmus
einige Male wiederholen. Dariiber hinaus
sind regelmafiige Pausen, das bewusste
Sichzeitnehmen fiir einen selbst und wenn
noétig auch mal das , Neinsagen“ wichtige
Moglichkeiten, Uberlastung zu vermeiden.
Bei Interesse kann beispielsweise aber auch
ein Koch-Workshop oder ein Vortrag zum
Thema ,Gesunde Kiiche in stressigen Zei-
ten“ umgesetzt werden, um trotz hektischen
Alltags kleine Genussmomente zu schaffen
und die Gesundheit zu stdarken. »

Fragen an
Ingrid Krickl

Koordinatorin und erste Vorsitzende Hilfe
mit Herz und Hand e.V,, Bad Dirrheim

Warum haben Sie sich fiir das
Modul ,Gesundes Ehrenamt*
entschieden?

Die vivida bkk ist aktiv auf uns zu-
gegangen und hat uns auf dieses
Modul und die tollen Méglich-
keiten aufmerksam gemacht. Wir
sind dankbar, dass wir das fur die
ehrenamtlich Verantwortlichen in
unserem Nachbarschaftshilfever-
ein nutzen konnten.

Welche Erfahrungen haben Sie
mit den durchgefihrten Work-
shops und Kursen gemacht?
Far uns war der Kurs sehr hilfreich.
Die Ubungen, die wir gelernt
haben, helfen uns nicht nur im
Vereinsalltag, sondern auch im
privaten Leben. Uns ist bewusst
geworden, wie wichtig gerade im
Ehrenamt Selbstfursorge ist. Darauf
achten wir in Zukunft bewusster.

Wie haben Sie das Modul
»Gesundes Ehrenamt” in lhren
Vereinsalltag eingebaut? Was
hat sich seitdem verandert?

Ich halte mir nun jeden Tag drei
Dinge vor Augen, fur die ich dank-
bar bin. AuBerdem setze ich mir ein
Zeitfenster, in dem ich mich ganz
um mich selbst kimmere.

Jahre immer wieder neu gelernt. Generell §twa vier Millionen [ L selfene -,
habe ich die Etappen nach den Erfarungen Dewts cwland \Waben "f “dc.\ scwie :
am Anfang so geplant, dass sie moglichst § rkrankang: Marion R\¢ e g
. w . . W W N —
nicht linger als 15 Kilometer sind und daraut anfmerksa P Mehr Informationen rund um den Gesundheitsbaukasten fiir Vereine:

- - www.vividabkk.de/gesundheitsbaukasten
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KINDERSEITE NEUES VON PIET

wallo licbe Kinder,
Mause wnd Kater V\\C‘l.\""
Erennde sind, wisst

Anlcii‘ungz Warme taut sod".

Ihr habt drauBen viel gespielt, euch richtig Hier findet ihr eine Anleitung,
angestrengt - und jetzt tun eure Beine wie ihr ein Reiskissen selbst
oder Arme weh? Dann ist also auch der basteln konnt. Viel SpaB!

dass

Muskelkater bei euch zu Besuch. Ganz

° schnell werdet ihr ihn wieder los, wenn
d \ Q. b u.‘.c'n euer Korper etwas Ruhe bekommt und Ihr benétigt dafiir:
° y kcr a\ \ e, ° schon warm ist. - alte Stoffreste, beispielsweise
VAr sie
alte Baumwollsocken, Wasch-
Ein Reiskissen konnt ihr ganz einfach auf der lappen oder Geschirrtlcher
Aber wisst ihr auch, welchen Kater ich am Heizung oder in der Mikrowelle erwarmen. (aus Naturfaser, weil Kunst-
allerwenigsten mag? Den Muskelkater, hihi. Stellt in der Mikrowelle ein Glas Wasser dazu stoff schmilzt)
- und lasst das Kissen beim Erwarmen nie - Nahzeug und Schere
unbeaufsichtigt! Und versprochen, im Bett - Reis
wird’s damit richtig gemutlich. Auch wenn - einen Erwachsenen, der euch

ihr keinen Muskelkater habt. beim Nahen hilft

Mogt ihr den Aber dann hat mir Frieda erklart, was genau
Winter auch so ein Muskelkater ist - und warum wir alle
gerne? Ich liebe ihn manchmal haben. SchlieBlich besitzen
ihn. Was gibt es nicht nur wir Mause Muskeln, sondern gt ein Stuck alten stoff in der
4 . = s . . q eide
schlieBlich Scho- auch ihr Menschen. Sogar richtig viele. \- SChnUnschten Grope zurecht: 0 o
. . gew . d krem-
neres, als sich mit - aiten auf links 2u UM = S
: . o . . . Naht drei S¢! + man die Naht
einem heiBen Kakao in seiner Mausehohle t pelt dann alles U™ damit man
einzukuscheln oder drauf3en im Schnee rum- Vorstellen kénnt ihr nicht sieht:

. . 0 iskornern.
zutoben? Vor ein paar Tagen hat es auch hier n mit Rets

geschneit und ich habe mir direkt eine wilde
Schneeballschlacht mit meiner Freundin
Frieda der Feldhasin geliefert. Am Ende
war mein Kopf vor lauter Anstrengung rot
wie eine Tomate und meine Finger waren
eiskalt — aber was hatten wir flr einen Spaf3!

euch die Muskeln ein
bisschen wie starke
Seile, die Uberall in
unserem Korper sind. Als
echte Superhelden helfen sie
uns, zu laufen,zu springen, zu-
zupacken,

'5 . Fallt das Kisse
‘1 Naht die |etzte Seite zU.

nichts Schlimmes und geht nach ein bis zwei
Tagen wieder vorbei. Am besten génnst du
deinen Superhelden-Muskeln etwas Ruhe.

Auch bei euren Su-
perhelden-Muskeln
gilt: Ubung macht

den Meister. Wenn

Weniger schén war dann Ich bin inzwischen auch wieder topfit und

: zu blinzeln, zu lacheln und, ja, einfach ihr also viel spielt und
allerdings das Aufstehen . ) ) . A freue mich drauf, wieder mit meinen Freunden
.- immer in Bewegung zu sein. Stellt euch aktiv seid, dann werden S
am nachsten Morgen. ) . . . h Muskeln i drauBen rumzutoben. Die nichste Schnee-
Denn, puuh, nieine vor, ihr werft einen Ball — oder in meinem auch eure Muskeln immer ballschlacht mit
Fall einen Schneeball. Dann schickt euer starker. Wer dazu noch viel gesun-

Arme haben richtig Frieda kann also

doll wehgetan. Frie- Gehirn einen Befeh! an eure sup_er— dgs Gemiise isst.und Wasser t.rinkt, der.gibt komment
s e chss chs helden-Muskeln im Arm. Die ziehen seinen Muskeln eine Extraportion Energie!
ein Muskelkater ist. sich zusammen und zack, Schulter
Da habe ich mich erst und Arm bewegen sich. Danach
=i O eechoaien, entspannen sich die Muskeln wie- Und was hat es nun mit diesem Muskel-
denn einen Kater der - und Schulter und Arm bewe- kater auf sich? Damit sagt uns unser ‘
im Haus méchte gen sich zurlck. Ist das nicht genial? Korper: ,Das war jetzt aber anstren- [
doch wirklich gend!“ Denn wenn wir uns — wie ich bei
keine Maus. unserer Schneeballschlacht - so richtig
ins Zeug legen, dann bekommen unsere
Muskeln winzig kleine Risse. Aber das ist Machi’s sufl

Suer Piet
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FUR DEN KOPF RATSEL

Jogging
furs Gehirn

GEWINNSPIEL

Mitmachen und
gewinnen!

Abonnieren Sie jetzt unseren
,MACH ES!“-Newsletter und Sie
erhalten jeden Monat Tipps fur
ein gesunderes und bewussteres
Leben. Zusatzlich nehmen alle
Newsletter-Abonnenten an
unserem Gewinnspiel teil und
kénnen tolle Preise gewinnen.
Alle Infos unter www.mach-es.de
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22 oben: www.tietge.com, unten: AdobeStock/Maks
Narodenko, AdobeStock/Natika; Seite 23: lllustration
Jana Evers; Seite 24: Gettylmages/Tom Werner;
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Rechtliche Hinweise

Keine Reproduktion des Inhalts ohne schriftliche Geneh-
migung des Herausgebers. Das Kundenmagazin dient
der vivida bkk dazu, ihre Aufklarungspflicht gegentiber
den Versicherten Uber deren Rechte und Pflichten in der
Sozialversicherung zu erflllen. Rechtsverbindlich fur sozi-
alrechtliche Themen sind das Gesetz und die Satzung.
Gesundheitsbezogene Inhalte enthalten nur allgemeine
Hinweise und kénnen eine arztliche Beratung oder
arztliche Untersuchung nicht ersetzen und durfen nicht
zur Selbstdiagnose beziehungsweise Selbstbehandlung
genutzt werden. Fir den Inhalt externer Quellen sind die
jeweiligen Betreiber verantwortlich. Die vivida bkk hat
auf die Inhalte und die Gestaltung von externen Quellen
keinen Einfluss.
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WinterzzzZ22Zzzzeit

Fast, aber nur fast, hatten wir diesen letzten
Beitrag im Heft verschlafen. Dann héatte Sie
an dieser Stelle eine leere Seite erwartet,
~Raum fur Notizen®, quasi. Aber wir sind noch
rechtzeitig wach geworden — was ja manch-
mal gar nicht so einfach ist im Winter. Und das
ist nicht nur ein Klischee: Im Winter schlafen
wir bis zu eine Stunde langer als im Sommer.
Das haben Forschende der Charité in Berlin
herausgefunden. Und das ist traumhaft — und
zwar buchstablich, denn vor allem die REM-
Phase, also unsere Traumzeit, verlangert sich
dabei. Ubrigens: Schaltet unser Kérper in den
Wintermodus, wenn moglich 6fter mal den
Gang herausnehmen, statt alle Aufgaben mit
ungezlgeltem Elan anzugehen. Damit man
dabei nichts aus Versehen liegenlasst, konnte
man sich ja, Sie ahnen es, ein paar
Notizen machen.
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Ihre Krankenkasse

Fur alle, die
lieber online
gehen als im

Wartezimmer
sitzen.



darum.vividabkk.de



