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EDITORIAL

Echte Manner sorgen vor

Liebe Leserinnen und Leser,

manche Diagnosen verandern
das ganze Leben. Die Diagnose
.Krebs" gehort sicherlich dazu.
Gut beraten ist, wer einen spe-
zialisierten Arzt an seiner Seite
hat und von Anfang an die opti-
male medizinische Betreuung
bekommt. Doch nicht jeder von
Ihnen lebt in einer groPen Stadt
mit einer Universitatsklinik oder
einem Krebszentrum um die
Ecke. Vor allem fir Versicherte
auperhalb von Ballungszentren
bietet die Deutsche BKK jetzt ge-
meinsam mit der Health Manage-
ment Online AG eine kostenlose
Zweitmeinung durch ein Team
von Spezialisten an. Durch eine Zweitmeinung kdnnen Sie als
Patient alle Behandlungsmdglichkeiten abwdgen und haben am
Ende die Sicherheit, auch wirklich die richtige Entscheidung flr
Ihre Therapie zu treffen.

Achim Kolanoski,
Vorstandsvorsitzender der Deutschen BKK

P

GOGREEN EVERS &

ReForest N2

Der COz-neutrale Versand
mit der Deutschen Post

.Manner haben's schwer, nehmen'’s leicht.” Herbert Grénemeyers
Liedtext ist bezeichnend fir die Einstellung der meisten Manner
zu ihrer Gesundheit. Ein Mann wird einfach nicht krank. Nur lang-
sam verdndert sich das Bild des starken, immer gesunden Man-
nes in der Gesellschaft. Dazu tragt auch der 2010 verdffentlichte
erste Mannergesundheitsbericht bei. Darin fordern die Wissen-
schaftler, Mannern die Chance zum Kranksein zu geben. Aller-
dings misse die Mannergesundheit weiter erforscht und man-
nerspezifische Gesundheitsrisiken reduziert werden. Auferdem
gibt es immer noch zu wenig Gesundheitsangebote fliir Manner.
Wahrend die Krebsvorsorge bei Frauen bereits mit 20 Jahren
beginnt, kdnnen Manner diese erst ab dem 45. Lebensjahr wahr-
nehmen. Hier ist die Politik gefordert. Bis es soweit ist, kénnen
wir alle dazu beitragen, das auf Starke und Leistung beschrankte
Mannerbild abzubauen.

Die vorliegende Ausgabe halt viele spannende Themen fir Sie
bereit. Ich wiinsche Ihnen viel Spaf3 beim Lesen und vor allem
einen gesunden Sommer.

lhr
Achim Kolanoski
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HEILUNGSPROZESSE IM KORPER

Heilung beginnt im Kopf

Heilungsprozesse etwa bei einer Wundverletzung oder einem Knochenbruch sind

komplexe Vorgange, bei denen es nicht nur auf arztliche Kunst ankommt. Denn unser
Gehirn spielt bei der Heilung eine wichtige Rolle. Fir den Laien mag es auf den ersten Blick
Uberraschend klingen, dass jede Heilung grundsatzlich das Ergebnis eines Selbstheilungs-
prozesses ist. Warum das so ist, erlautert der Gottinger Neurobiologe Prof. Dr. Gerald
HUther in dem folgenden Interview.

>> Magazin: Voltaire hat einmal gesagt, die
Kunst der Arzte bestehe darin, den Patien-
ten so lange zu amdsieren, bis die Natur ihn
heilt. Eine ziemlich provokante Auffassung...
<< Aber sie enthdlt einen wahren Kern.
Denn heilen kann ein Arzt keinen Patienten.
Der kann immer nur aus sich selbst heraus
wieder gesund werden. Und die drztliche
Kunst besteht darin, dafiir glinstige Rah-
menbedingungen zu schaffen. Beispielswei-
se durch einen operativen Eingriff oder eine
medikamentdse Unterstiitzung des Selbst-
heilungsprozesses. Aber eben auch, und
das ist es wohl, worauf Voltaire hier hin-
weist, indem man dem Patienten die Angst
nimmt, die solche Selbstheilungsprozesse
behindert.

>> Magazin: Wovon hangen denn Heilungs-
prozesse - etwa bei einer Wunde oder ei-
nem Knochenbruch - dann tatsachlich ab?
<< Alle Heilungsprozesse sind Selbsthei-
lungsprozesse und brauchen gilinstige Rah-
menbedingungen, damit sie optimal verlau-
fen kdnnen. Unglinstig ware es, wenn es
nach einer Verletzung zu einer Infektion
kommt oder wenn eine Knochenfraktur
nicht so gut wie méglich geschient wird.
Aber auch wenn der Patient Angst und
Stress hat, wird jeder Heilungsprozess
unglnstig beeinflusst.

>>» Magazin: Warum wirken sich psychische
Rahmenbedingungen wie Angst und Stress
unguinstig auf den Heilungsprozess aus?
<< Dazu muissen wir uns ein wenig mit un-
serem Gehirn befassen. Normalerweise
weip das Gehirn schon, was es zu tun hat,
wenn zum Beispiel irgendwo eine Wunde
ist. In den dlteren Bereichen unseres Ge-
hirns, also im Hirnstamm und im Hypotha-
lamus, dem wichtigsten Steuerzentrum fir
das vegetative Nervensystem, gibt es neu-
ronale Netzwerke, die fur die Reqgulation

aller in unserem Kérper ablaufenden Pro-

zesse verantwortlich sind. Dazu zdhlen die
cardiovaskuldre und die endokrine Regula-
tion, also die Regelung des Herz-Kreislauf-

Systems und des Hormonsystems, die Re-
gelung des so genannten autonomen Ner-
vensystems und auch die Regulation des
Immunsystems. All diese gerade erwahn-

PROF. DR. RER. NAT. DR. MED. HABIL. GERALD HUTHER (Jg. 51) ist Professor fiir Neurobiologe und leitet die Zentralstelle fiir Neurobio-
logische Préventionsforschung der Psychiatrischen Klinik der Universitét Gottingen und des Instituts fiir Public Health der Universitat
Mannheim/Heidelberg. 2007 wurde er vom Nachrichtenmagazin ,,Der Spiegel” in einer Serie iiber ,,herausragende Wissenschaftler

und deren Arbeit" ausfiihrlich vorgestellt.
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ten Systeme wiirden innerhalb unseres
Korpers die Funktion ibernehmen, die ihre
ureigenste ist, ndmlich dafir zu sorgen,
dass zum Beispiel bei einer Wunde alles gut
durchblutet ist, dass die Abwehrkrafte
funktionieren, dass die hormonellen Ein-
flisse und die Regelkreisldufe so organi-
siert sind, dass das alles in Ordnung ist und
wieder in Ordnung kommt. Der Heilungs-
prozess wiirde sozusagen automatisch in
Gang kommen, weil diese Systeme dazu da
sind, dass das alles gut klappt.

>)> Magazin: Wo sitzen diese Systeme?

< Diese Systeme sitzen weiter unten im
Gehirn, sie sind sozusagen unser Betriebs-
system, das im Hintergrund alle wichtigen
Prozesse regelt. Um in diesem Bild zu blei-
ben: Wenn man weiter oben eine Festplatte
hat, auf der nur Schrott steht, dann stort
diese laufend das Betriebssystem.

>> Magazin: Kénnen Sie uns ein konkretes
Beispiel fur ein solches Storfeuer nennen?
< Natrlich. Schrott, das waren unter an-
derem Angst und Stress. Beispielsweise hat
jemand die Idee im Kopf, dass er im Leben
dieses oder jenes erreichen will, dass er un-
bedingt Chef einer Firma werden muss oder
sein Haus moglichst schnell zu Ende gebaut
haben muss oder in einem Jahr eine Million
Euro verdienen will. Diese Ideen oder Pléne
dominieren dann sein Gehirn so stark, dass
sich das Gehirn so stark auf diese Dinge fo-
kussiert, so dass er Warnrufe aus seinem
Betriebssystem, also den tiefer liegenden
Gehirnbereichen, nicht mehr wahrnimmt.
So wird ihm das autonome Nervensystem
zurufen ,,Hey, du musst unbedingt schlafen,
du brauchst dringend Schlaf", aber er sagt
sich ,Ich muss jetzt arbeiten”, und er wird
sich Uber sein autonomes Nervensystem
hinwegsetzen und unbeirrt weiterarbeiten.
Dieser Mensch ist nicht bei sich, er splrt
sich nicht mehr, denn er hort die Warnrufe
seines Korpers, seines Betriebssystems,
nicht mehr. Normal wére es natirlich auf-
zuhdoren, wie ein Besessener zu arbeiten,
wenn das autonome Nervensystem ruft
,Junge, ich kann nicht mehr, wir missen
schlafen”.

Normal wdre es natiirlich aufzuhdren, wie ein
Besessener zu arbeiten, wenn das autonome
Nervensystem ruft , Junge, ich kann nicht
mehr, wir miissen schlafen”.
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Hirnanhangsdriise (Hypophyse)

>»> Magazin: Und die Konsequenz?

< Wenn er keine Ohren fir seinen Korper,
fur die Warnrufe hat, dann wird er unbeirrt
weiter machen. Vielleicht wird er einen
Herzinfarkt bekommen, und wenn er schon
einen hatte, dann wird er sozusagen unge-
bremst in den zweiten Infarkt hineinsteuern.

>> Magazin: Wenn jede Heilung Selbsthei-
lung ist und wenn Heilung damit im Kopf
beginnt - wie kdnnen wir dann einen Hei-
lungsprozess giinstig beeinflussen?

<< Die Selbstheilung |duft immer ganz nor-
mal ab, wenn wir sie nicht stéren wiirden
oder wenn wir drauf hdren wiirden. Der
Korper signalisiert uns Schmerz, und wir
tun so, als merken wir nichts. Wenn der
Knochen etwa nach einem Armbruch ver-
niinftig geschient ist, dann kdnnen Sie den
Heilungsprozess entweder befdrdern oder
nicht. Und da brauchen Sie nur herumzu-
schauen. Da gibt es Leute, die halten die Ar-
me still, und der Knochen wachst gut zu-
sammen. Und da gibt es andere Leute, die
trotz des Bruchs Bier trinken und mit ihrem
kaputten Arm noch mal irgendwo hinhauen.
Wenn sie ansonsten noch Stress mit ihrer
Frau oder ihren Kindern haben oder ihnen
stehen die Haare zu Berge, dann werden
diese Heilungsprozesse negativ beeinflusst.
Dann wird nicht soviel von diesen giinstigen
Wachstumshormonen und all den anderen
Dingen bereit gestellt, die der Kérper bzw.
der Knochen braucht, damit er in diesen
Selbstorganisationsprozess hineinkommen
kann. Das kennt man ja auch: Da wird man
nicht nur leichter krank, sondern auch
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schlechter wieder gesund. Um es ganz
deutlich zu sagen: Der Korper hat jetzt
etwas zu tun, und dann muss man sich
etwas um ihn kimmern, muss man ihn ein
bisschen schitzen, muss man es ihm ein
bisschen gut gehen lassen, damit er diese
Aufgabe, fir die er eigentlich zustandig
ist, auch gut hinbekommt.

>»>» Magazin: Wir haben bisher Utber den Ein-
fluss des Geistes und unseres Gehirns auf
Heilungsprozesse gesprochen. Lasst sich
denn mit den gleichen oder mit ahnlichen
Mechanismen auch die Entstehung von
Krankheiten beeinflussen bzw. sogar ver-
hindern?

< Wenn es im Gehirn glinstige und unglins-
tigere Bedingungen fir die Organisation
von Heilungsprozessen gibt, dann ist davon
auszugehen, dass es dort auch ginstige
oder unguinstigere Bedingungen fir die
Herausbildung von Erkrankungen gibt. Den-
ken Sie nur an eine Erkaltung und fragen
Sie sich doch einmal, warum man gerade
an diesen Grippeviren krank wird. Wir ha-
ben ein Immunsystem, das durchaus in der
Lage ist, damit fertig zu werden. Es wird ja
nicht jeder daran krank. Schnupfen kriegt
ja nicht jeder, weil er die Viren hat, sondern
es gibt welche, die kriegen den Schnupfen,
und es gibt andere, die kriegen keinen
Schnupfen. Und beide haben die gleichen
Viren abbekommen. Es ist uns ja auch von
der Medizin vorgegaukelt worden, man
wirde nur vom Krankheitserreger krank.
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Man wird auch davon krank, dass man kei-
ne Kraft hat, dem Krankheitserreger zu wi-
derstehen. Man nennt das in der Fachspra-
che Immunsuppression, und das kommt im-
mer dann vor, wenn die Stressspiegel hoch
sind. Wenn man zum Beispiel unter psychi-
schen Belastungen innerhalb der Familie
oder im Beruf leidet.
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>> Magazin: Vor dem Hintergrund lhrer
Arbeit als Wissenschaftler und lhrer For-
schungsergebnisse: Welche Lebenseinstel-
lung empfehlen Sie ganz allgemein, um
maoglichst gesund zu bleiben?

< Es wadre sicher hilfreich, wenn wir alle
wieder etwas mehr der selbstrequlatori-
schen Fahigkeit unseres Kérpers und unse-

res Gehirns vertrauen wirden. Wenn wir
viel sensibler auf (Warn-)Signale unseres
Kérpers achten wiirden. Dann wiirden wir
uns auch in und mit unserem Koérper wohler
fhlen, ihn sorgsamer und liebevoller be-
handeln. Dann wdren wir auch gelassener,
und das tate uns allen gut.

,Ohne meine positive Einstellung zu meinen
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Jimmy Hartwig hatte Prostatakrebs, Hodenkrebs und einen
Tumor im Kopf. Notwendige Operationen und Chemothera-
pien waren die eine Seite seiner Krankheiten. Mindestens
genauso wichtig ist sein Umgang mit diesen Krankheiten.

>> Magazin: Herr Hartwig, wie sind Sie selbst
mit diesen Krankheiten umgegangen, die ja
auch Todesurteile hatten sein kénnen?

<< Ich habe meine Krankheiten angenom-
men. Ich muss meine Krankheit annehmen,
denn der Krebs ist starker. Vom Sport habe
ich Disziplin gelernt. Und dass das Spiel
erst dann zu Ende ist, wenn der Schieds-
richter abgepfiffen hat. Das kann man aufs
Leben Ubertragen. Das Leben ist erst dann
zu Ende, wenn der liebe Gott sagt: Es wird
schon, wenn du an meiner Seite sitzt.

Komm. Das muss ich akzeptieren. Dann ist
es vorbei. Vorher ist nichts vorbei. Und bis
dahin geniefe ich das Leben, jeden Augen-
blick. Und bin gllicklich. Beobachte die V&-
gel, gehe spazieren, sauge das Leben auf,

bin gern mit jungen Menschen zusammen.
Ich habe Schmerzen kennen gelernt, aber

man kann auch aus negativen Erlebnissen

etwas Positives gewinnen.

Krankheiten hatte ich nicht Uberlebt."

>»> Magazin: Wie schatzen Sie Ihren ganz
personlichen Anteil an den Heilungsprozes-
sen ein?

<< Du musst deinen Korper dazu bringen,
sich selbst zu heilen. Du musst auf ihn
hdren, ihn akzeptieren, auf ihn Ricksicht
nehmen, damit er dich auch weiterhin er-
freut. Dich begleitet. Das ist so, als wenn du
dein Auto in die Werkstatt bringst und der
Meister zu dir sagt, das Auto ist wieder in
Ordnung, aber du solltest nicht mehr so
hochtourig fahren, um den Motor zu scho-
nen. Und so wie der Motor dann langer
halt, dankt es dir auch dein Kérper. Mit bes-
serer Gesundheit. Du schaffst die Rahmen-
bedingungen dafir. Setz dich doch einfach
einmal drei Minuten ganz still auf einen
Stuhl und hoére in dich rein. Drei Minuten,
das schafft heute kaum noch jemand. Ich
setze mich jeden Tag eine halbe Stunde
ganz ruhig hin und gehe im Geiste durch
meinen Korper, hére hinein. Ich beginne im
Kopf, dann geht es weiter tber die Zdhne,
das Herz und so weiter bis in die Zehen. Ich
bin sozusagen mein eigenes Réntgengerat.
Ich spilre ganz deutlich, was in meinem
Korper los ist und wo eventuell etwas nicht
stimmt. Und dann kann ich friihzeitig rea-
gieren und etwas unternehmen, damit es
meinem Kdérper wieder besser geht. Er
dankt es mir, indem diese Stérung weg
geht und er wieder gesund wird. Das funk-
tioniert sehr gut.

>»>» Magazin: Wenn Sie eine andere Einstel-
lung zu Ihrer Krankheit gehabt hatten ...
< Dann ware ich tot. Keine Frage. Ohne
meine positive Einstellung zu meinen
Krankheiten hatte ich nicht Gberlebt.

Mehr Gber Jimmy Hartwig und die Praventionskampagne
.Echte Manner" erfahren Sie auf Seite 29 in diesem Heft.
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Burkhard K. - der Tai Chi-Mann

. Tai Chi ist mein Lebenselexier, es hat
mein Leben verdndert und ich fiihle mich
gesund und gliicklich.” Das sagt unser
Model Burkhard K. aus Kassel. Sportlich
war er schon immer, erst als Fufballer
beim KSV Baunatal, spater entdeckte er
dann die asiatischen Sportarten fiir sich.
15 Jahre betrieb Burkard K. die koreanische
Kampfkunst Hapkido und trainierte als
Meisterschiiler bei GroBmeister Yu. Mit zwei
Partnern leitete er die Budo-Schule-Kassel
und unterrichtete selbst die Kampfkunst.
Dann zwangen den heute 47-jahrigen ge-
sundheitliche Griinde den Sport aufzuge-
ben. Wahrend einer Chinareise nach Shang-
hai, wo er Arbeitskollegen von Volkswagen
besuchte, lernte er erst seine Ehefrau Yan-
gian und durch sie Tai Chi kennen und lie-
ben. Seit 2,5 Jahren trainiert Burkhard K.
in der Volksrepublik China unter Anleitung
von einem der gréften Meister im Yang-
Stil, Ding Shuide und Meisterin Yualaoshi.
Im April 2012 wurde sein Trainingseifer nun
mit dem Weltmeistertitel belohnt. Unter ca.
250 Kampfklnstlern aus der ganzen Welt
holte er insgesamt drei Goldmedaillen in
den verschiedenen Tai Chi Techniken. Be-
wertet werden Esthetik, Richtung, Technik,
und Qi - Kraft. Burkhard K. gewann die
Goldmedaillen in Schwert- und Facherform
sowie in der waffenlosen Form 42'Quan.

Warum ist Tai Chi so gesund? Die Aus-
fiihrungen der Ubungsformen werden in
fast meditativen Bewegungen mit flie3en-

den und geschmeidigen Ubergdngen er-
zeugt, das schont und trainiert zugleich
Muskeln, Sehnen und Bander. Auferdem
wird das gesamte Organgefiige trainiert
und stabilisiert. Daneben hat Tai Chi positi-
ve Auswirkungen auf die Psyche, indem es
die Konzentration, Koordination und Balan-
ce schult. Erreicht wird der gesundheitliche
Nutzen durch das Training in den vier Berei-
chen Formenlauf mit und ohne Waffen,
Meditation, Qi Gong (Atemtechniken) und
Selbstverteidigung.

Burkhard K. ist seit Gber 30 Jahren Mitar-
beiter bei VW und arbeitet seit zwei Jahren
als Guteprifer im 3-Schichtsystem im Mess-
center Kassel. Mit Ehefrau Yangian und
seinen Kindern lebt er unweit des Arbeits-
platzes und trainiert taglich an frischer
Luft. Einmal im Jahr reist er zu seinen
Gropmeistern nach China, um die erlernten
Techniken zu verbessern. Mit dem Landes-
sportbund plant Burkhard K. im November
ein Seminar zu Tai Chi. ,,Ich mdchte meine
Erfahrung und die Philosophie des Tai Chi
weitergeben. Wer Tai Chi erlernt, wird in
seinem Alltag erfahren, dass sich alle nega-
tive Energie abwendet und das Positive in
Erscheinung tritt und das," so der Welt-
meister, ,,bereichert das Leben ungemein.”

Wenn auch Sie auf unser

Titelbild mdchten

Machen Sie einfach zwei digitale Fotos von
sich (und lhren Lieben), laden Sie die Fotos
Uiber unser Fototool im Internet hoch und

+++ NEWS +++ NEWS +++ NEWS +++

Jetzt bewerbeﬁ und
Titelmodel werden!
1.08. bis 31.08.

lassen Sie sich Gberraschen, ob unser Foto-
graf Sie auswahlt. Das Fototool ist vom

1. bis 31. August 2012 aktiviert. Der/die Ge-
winner(in) wird bis 10. September informiert.
Das Shooting findet noch im September
statt und als Lohn fir Ihr Shooting erhalten
Sie die Fotos zur freien Verwendung. Ma-
chen Sie mit, wir freuen uns auf Ihre Bewer-
bung. Bitte beachten Sie: nur der Gewinner
wird benachrichtigt, alle Ubrigen Fotos wer-
den geldscht. Wenn Sie schon einmal mitge-
macht haben und nicht ausgewahlt wurden,
versuchen Sie es gerne wieder, wir freuen
uns Uber Ihre Bewerbung.

Unter www.deutschebkk.de finden
Sie auf der Startseite das Fototool
zum Hochladen lhrer ,Bewerbungsfotos”

Filiale MUnchen - alles neu

Die Filiale der Deutschen BKK in Miinchen steht in diesen Tagen vor einem kompletten
Neustart. Neben den neuen Geschaftsraumen wird es auch einen Wechsel bei der Lei-
tung der Filiale geben. Johann Bickl (links im Bild) wechselt im August in die wohlverdiente
Altersteilzeit und tbergibt die Leitung an seinen Nachfolger Jérg Messer. Bickl leitete die
Filiale mehr als 13 Jahre und geht entsprechend auch mit etwas Wehmut, denn die 35 Mitar-
beiter und die tiber 45.000 Kunden, die in Miinchen betreut werden, werden dem engagier-
ten Versicherungsmanager sicher fehlen. ,,Ein bisschen leichter wird es durch den Umzug
der Filiale, erklart Bickl, ,einerseits weil dadurch momentan viel Trubel herrscht und ande-
rerseits, weil ich mich dann nicht auch noch von dem liebgewordenen Arbeitsplatz verab-
schieden muss.” Ab 6. August 2012 ist die Filiale unter der neuen Anschrift zu erreichen:
Deutsche BKK Miinchen, Grillparzerstrafie 10, 81675 Miinchen

Die Servicezeiten fiir einen Besuch der Filiale andern sich nicht. Die ebenerdigen Geschafts-
rdume sind barrierefrei Mo. - Do. von 8 bis 18 Uhr und Fr. von 8 bis 16 Uhr zu erreichen.
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Therapiepausen
beachten!

Erhalten Sie als Patient Heilmittelver-
ordnungen von lhrem Arzt, z.B. Massa-
gen und Krankengymnastik, so ist dar-
auf zu achten, dass die Anzahl der ver-
ordneten Anwendungen die gesetzlichen
Vorgaben nicht iiberschreitet. Dies kann
z.B. geschehen, wenn Sie diese Verord-
nungen etwa von zwei verschiedenen
Arzten erhalten, weil diese untereinander
nicht wissen, dass bereits ein anderer Arzt
Ihnen die erlaubte Anzahl verordnet hat.
In einem solchen Fall muss Ihr Therapeut
prifen, ob Sie noch im gesetzlichen Rah-
men der Verordnungen liegen. Er kennt
die Heilmittel-Richtlinie. Behandelt er Sie
aufgrund der vorliegenden arztlichen Ver-
ordnung ohne Priifung und die erlaubte

Verordnungszahl ist Gberschritten, kommt
die Krankenkasse nicht flr die Kosten auf.
Es gibt therapeutische Einrichtungen, die
ihre Patienten dann privat zur Kasse bit-
ten. Sie miissen dieser Zahlungsaufforde-
rung nicht nachkommen, da der Therapeut
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verpflichtet ist, die Therapiepausen zwi-
schen mehreren Verordnungen zu beach-
ten. Ihr Therapeut muss diese Richtlinie
kennen und sich daran halten. Er hat keine
Rechtsgrundlage, um von Ihnen die Kosten-
Ubernahme zu verlangen.

arufundfamill

-

+++ NEWS +++ NEWS +++ NEWS +++

Gerhard Stein, stellvertretender Vorstandsvorsitzender der Deutschen BKK, nahm in Berlin das Zertifikat
zum ,,audit berufundfamilie” entgegen (hintere Reihe, 2.v.r.). Uberreicht wurde die Urkunde von den
Parlamentarischen Staatssekretdren Peter Hintze (ganz links) und Dr. Hermann Kues (ganz rechts).

Deutsche BKK bringt Familie und Job unter einen Hut:

Die Krankenkasse erhalt Zertifikat zum , audit berufundfamilie”

Drei Teams der Deutschen BKK starteten beim REWE Team Challenge

Zum vierten Mal fand am 23. Mai 2012 der REWE Team Chal-
lenge Dresden statt und zum ersten Mal war die Deutsche

BKK mit am Start. Die REWE Team Challenge ist ein Firmen-
lauf im weiteren Sinne: Mannschaften aus Unternehmen, Behor-

den, Verbdnden und Vereinen, aber auch Studententeams erle-
ben laufend Dresdens Skyline und Altstadt. Insgesamt starteten
7.684 Teilnehmer zusammen vor dem Kulturpalast und liefen
zwischen Zwinger, Semperoper und Hofkirche unter den rhyth-
mischen Anfeuerungen der Trommlergruppen zum Terrassen-
ufer durch die historische Innenstadt Dresdens. Mit Blick auf die
dlteste und gropte Raddampferflotte der Welt und das Kénigs-
ufer mit der Staatskanzlei im Hintergrund endete der Lauf im
WM-Stadion von Dresden (Gliicksgas Stadion).

Die Deutsche BKK war mit drei Teams am Start. Die Teilnahme
stand ganz im Zeichen von Spaf3, guter Stimmung und Charity,
denn jedes Team, das an den Start ging, spendete 2 Euro Start-
geld an gemeinnitzige Projekte. Ankommen hief deshalb die
Devise und so belegten alle drei Teams gute mittlere Platze.
Die rund 3.400 Euro gingen in diesem Jahr an das Kinder- und
Jugendhaus Emmers (www.emmers-dresden.de) in Pieschen
und an das Projekt It "s HipHop-Time".

lhr Foto auf lhrer elektronischen Gesundheitskarte

Die elektronische Gesundheitskarte (eGk) kommt. Bis zum Ende des Jahres miissen auf Wunsch des Gesetzgebers mindes-
tens 70 Prozent der Versicherten mit der neuen eGk ausgestattet sein. Die neue Karte sieht vor, dass ein Passbild des Be-
sitzers auf der Kartenvorderseite integriert wird. Die Deutsche BKK fordert Sie derzeit per Anschreiben dazu auf, ein Passfoto

an uns zu senden. Viele Versicherte fragen nach, wozu wir dieses Foto bendtigen. Hier deshalb noch einmal die Erlduterung:

Um Kartenmissbrauch vorzubeugen hat der Gesetzgeber beschlossen, alle Krankenversichertenkarten ab sofort mit einem Pass-
bild auszustatten. Um lhre neue eGK erstellen zu kdnnen, brauchen wir Ihr Passfoto. Wenn Sie also ein Anschreiben mit der Auf-
forderung erhalten uns ein Passbild zu tGbermitteln, kommen Sie unserer Bitte mdglichst fristgerecht nach. Sie kénnen entweder
unser Foto Uploadtool im Internet nutzen oder uns ein Passfoto per Post senden. Vielen Dank fir Ihre Kooperation. e
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Mit dem Zertifikat zum audit berufund-
familie wurde das Engagement der Deut-
schen BKK hinsichtlich einer familienbe-
wussten Unternehmenskultur gewiir-
digt. Uberreicht wurde die Urkunde in
Berlin von den Parlamentarischen
Staatssekretdren Peter Hintze, Wirt-
schaftsministerium, und Dr. Hermann
Kues, Familienministerium. Damit ist
die Betriebskrankenkasse nach der er-
folgreichen Priifung durch die Kommis-
sion als familienfreundliches Unterneh-
men zertifiziert.

Arztlicher Bereitschaftsdienst ab sofort mit
deutschlandweit einheitlicher Rufnummer

Wer nachts oder am Wochenende dringend einen Arzt be-
notigt, kann jetzt liberall in Deutschland die Telefonnummer
116 117 anrufen. Bei der neuen kostenlosen Hotline wird der
Anrufer automatisch mit dem zu seinem Wohnort nachstliegenden
Bereitschaftsdienst verbunden. Damit soll die Versorgung der
Patienten verbessert werden. Bisher war der Bereitschafts-
dienst unter mehr als 1.000 regional unterschiedlichen Num-
mern zu erreichen. Die Kosten fiir diesen neuen Service liegen
nach Angaben der Kassendrztlichen Bundesvereinigung (KBV)
bei drei bis finf Millionen Euro pro Jahr. Die Krankenkassen
werden diese Kosten fir die rund vier Millionen Patienten Utber-
nehmen, die jahrlich die Hilfe eines Bereitschaftsarztes in

Anspruch nehmen.

,Wir helfen unseren 1.400 Mitarbeitern, Fa-
milienleben und Job unter einen Hut zu be-
kommen", so Gerhard Stein, stellvertreten-
der Vorstandvorsitzender der Deutschen
BKK. Gemeinsam mit Rita Waschkowski,
Gleichstellungsbeauftragte der Krankenkas-
se, nahm er das Zertifikat entgegen. Zu den
Leistungen fir die Mitarbeiter zahlen unter
anderem Gleitzeit ohne Kernarbeitszeit,
Eltern-Kind-Arbeitszimmer sowie eine Be-
triebs-Kita und regionale Kooperationen
mit Kitas. In ganz Deutschland kénnen Mit-
arbeiter der Deutschen BKK auf den Famili-
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enservice zurlickgreifen: Hier werden
Tagesmitter an den 40 Standorten schnell
und unblrokratisch vermittelt.

Insgesamt tragen in Deutschland aktuell
rund 1.000 Arbeitgeber das Zertifikat zum
audit berufundfamilie beziehungsweise au-
dit familiengerechte hochschule. Darunter
sind 490 Unternehmen, 379 Institutionen
und 129 Hochschulen. Sie gelten als Vorrei-
ter einer familienbewussten Personalpolitik,
da sie im Vergleich zum Bundesdurch-
schnitt der Arbeitgeber deutlich familien-
freundlicher sind.
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ALKOHOLABHANGIGKEIT
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+Ein Glaschen in Ehren kann niemand verwehren' heifit esim
Volksmund beschdnigend. Ein solcher Satz verharmlost freilich
den Umgang mit Alkohol in unzulassiger Weise. Denn Millionen
Deutsche sind alkoholgefdahrdet oder sogar alkoholabhangig.

Der daraus resultierende volkswirtschaftli-
che Schaden liegt in einem zweistelligen
Milliardenbereich. Alkoholmissbrauch ist
damit eines der groften gesellschaftlichen
Probleme, das durch die mediale Fixierung
auf das Komasaufen Jugendlicher leicht
aus dem Blick gerat. Von Betroffenen wird
ihre Gefdahrdung oft verdrangt. Dabei kon-
nen die gesundheitlichen, aber auch die
sozialen Folgen einer Alkoholabhangigkeit
erheblich sein.

Schatzungen zufolge konsumieren etwa
acht bis neun Millionen Bundesbirger Alko-
hol in einer gesundheitlich bedenklichen
Weise. Ungefdhr 1,3 bis 1,5 Millionen davon,
nach anderen Angaben rund drei Millionen,
sind vom Alkohol abhdngig. Nach Veroffent-
lichungen des Robert-Koch-Instituts ge-
schieht in Deutschland jede vierte bis flinfte
Gewalttat unter Alkoholeinfluss, und bei je-
dem neunten Verkehrsunfall mit Todesfol-

gen war Alkohol beteiligt. Alkoholsucht ver-
ursacht unter anderem Krankheiten wie
Leberschaden, Herzerkrankungen, Blut-
hochdruck, Entziindungen der Bauchspei-
cheldriise und Krebs, fihrt zu beruflichen
Fehlzeiten, sinkender Arbeitsleistung und
Unfallen. Pro Jahr ergibt sich daraus ein
volkswirtschaftlicher Schaden von schat-
zungsweise knapp 20 Milliarden Euro.

Als gesundheitlich riskant gilt ein Konsum
von mehr als 24 g Reinalkohol pro Tag bei
Mannern und 12 g bei Frauen, als gefahrlich
eine Menge von 60 bis 120 g bei Mdnnern
und von 40 bis 80 g bei Frauen. Der so ge-
nannte Hochkonsum beginnt bei Mdnnern
bei mehr als 120 g Reinalkohol pro Tag und
bei Frauen bei mehr als 80 g pro Tag. Zur
Orientierung. Eine 0,33-Liter-Flasche Bier
enthalt etwa 13 g Alkohol, ein Glas Wein (0,2
Liter) ungefahr 16 g. Wer also pro Tag zwei
0,5-Liter-Flaschen Bier (,,Feierabendbier")
trinkt, konsumiert etwa 40 g reinen Alkohol.

Das macht im Monat rund 1,2 Kilogramm
Reinalkohol und ca. 12,5 Kilogramm im Jahr
- mehr als ein normaler Wassereimer wiegt.
Statistisch gesehen trinkt jeder Deutsche
ungefdhr 10 Liter reinen Alkohol jahrlich.

Der Weg in eine Alkoholabhangigkeit oder
in einen riskanten Alkoholkonsum hinein ist
ein schleichender Prozess und wird von den
Betroffenen oft nicht bemerkt und ver-
drangt. Die Grenze zwischen Genuss und
Gefahr ist schnell Uberschritten. Dabei be-
deutet ein mapiger Alkoholkonsum nicht
automatisch, dass bereits eine Alkoholab-
hangigkeit vorliegt. Dies ist in der Regel erst
dann der Fall, wenn mindestens zwei der
folgenden Kriterien erfullt sind:

e Sie unterliegen einem Zwang bzw.

Sie verspuren das starke Bedurfnis, Alkohol
zu trinken. Der Gedanke an Alkohol tritt
bereits wahrend des Tages auf.

e Sie vertragen immer mehr Alkohol, ohne
dass eine splrbare oder die gewlinschte
Wirkung des Alkoholkonsums eintritt.

e Sie kdnnen die Menge lhres Alkoholkon-
sums nicht mehr verniinftig steuern.

e Sie trinken weiter Alkohol, obwohl Sie Ihr
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Der Grad der Alkoholabhdngigkeit bzw. der Gefdahrdung hdngt auch vom Trinkertyp ab:

Trinkertyp

Alpha-Trinker

Beta-Trinker
gefdhrdet

Gamma-Trinker

Delta-Trinker

Epsilon-Trinker

Arzt aufgrund von Untersuchungsergebnis-
sen auf Ihre gefahrdete Gesundheit hinge-
wiesen hat (z.B. Blutwerte, Fettleber).

e Sie trinken bereits tagstiber wahrend der
Arbeitszeit und fahren mdéglicherweise
auch schon alkoholisiert Auto.

e Kein Alkohol oder zu wenig Alkohol fiihrt
zu Entzugserscheinungen wie Schweifaus-
briichen, Zittern usw.

e |hr Alkoholkonsum fiihrt zu sozialen Pro-
blemen, belastet Ihre familidre Situation
und gefdhrdet sogar Ihren Arbeitsplatz
durch nachlassende Leistungsfahigkeit.

e Sie vernachldssigen sich duferlich, wir-
ken ungepflegt und gehen lhren Interessen
(Hobbys) nicht mehr nach.

Oft gelingt es Betroffenen, ihre Alkoholab-
hangigkeit vor ihrer Umwelt zu verbergen -
etwa, indem mit einem Kaugummi die Fah-
ne am Arbeitsplatz iberdeckt werden soll
oder wenn man sich nach einer durchzech-
ten Nacht wegen ,,Kopfschmerzen" oder
.Durchfall” am nachsten Tag krank meldet.
Doch auch wenn die Alkoholprobleme be-
kannt sind - vielfach werden sie von der
Umwelt toleriert und mit einem Mantel des
Schweigens umgeben. Alkohol ist, das wird
in solchen Momenten deutlich, eine gesell-
schaftlich anerkannte Droge. ,,Einen Gber
den Durst getrunken” haben schlieplich
viele schon einmal - da schaut man auch
schon einmal weg.

Die Erkenntnis, dass man ein Alkoholpro-
blem hat, durfte vielen Betroffenen schwer
fallen. Doch nur wer mit diesem Thema
maglichst offen umgeht, hat eine Chance,
vom Alkohol loszukommen oder zumindest
seinen Konsum einigermafen in den Griff
zu bekommen. Wer das Gefuihl hat, zuviel zu
trinken, sollte versuchen, seine Situation
maglichst zutreffend zu beschreiben. Dazu
gehdrt beispielsweise aufzuschreiben, was

Trinkverhalten / Alkoholmenge

Gropere Mengen; psychisch abhdngig

Gelegenheitstrinker; gropere Mengen;

Siichtig; an gropere Mengen gewohnt;
Trinkverhalten nicht mehr kontrollierbar

Gewohnheitstrinker; Rauschzustande
eher die Ausnahme; korperlich abhdngig

Quartalssaufer”; hoher Alkoholkonsum {iber
Tage hinweg; danach ldngere Abstinenzphasen

Anlass

z.B. Konfliktsituationen
(Arbeitsplatz, Beziehung)

z.B. auf Feiern, im Urlaub

Besondere Anldsse nicht notwendig,
tdgliches Trinken

Besondere Anldsse nicht notwendig,
tdgliches Trinken

Zu besonderen Anldssen oder

in Konfliktsituationen

und wie viel man wann trinkt. Eine weitere
Mafnahme sollte sein, weder am Arbeits-
platz noch tagstber, noch allein zu trinken.
Ein Gesprach mit einem Freund oder einer
Freundin kann ebenso weitere Klarheit
schaffen wie ein anonymer Test, ob man
alkoholgefahrdet oder alkoholabhangig ist.
Wer es allein nicht schafft, vom Alkohol los-

Alkoholproblem-Selbsttest -

1 Wie oft trinken Sie in der Woche Alkohol?

Hochstens einmal pro Woche 0

Haufiger als einmal pro Woche 1

2 Wenn Sie Alkohol trinken, wie viele alkoholische
Getranke trinken Sie typischerweise an einem Tag?
Ein alkoholhaltiges Getrank ist z.B. ein kleines
Bier, ein kleines Glas Wein oder Sekt, ein
einfacher Schnaps oder ein Glas Likor.

1bis 2 Getranke 0

Mehr als 2 Getranke 1

3 Wie oft trinken Sie 4 (gilt fiir Frauen) / 5 (qilt fiir
Manner) oder mehr alkoholische Getrénke bei
einer Gelegenheit (z.B. bei einem Kneipenbesuch,
einer Feier oder Party, beim Zusammensein mit
Freunden oder beim Fernsehabend zuhause)?

Seltener als einmal im Monat 0

Einmal im Monat oder ofter 1

Wie viele Punkte haben Sie in den ersten drei
Fragen insgesamt zusammengezahlt?
0 oder 1 2 oder 3

Weiter mit Frage 4

4 Haben Sie in den letzten 12 Monaten erlebt, dass
Sie nicht mehr mit dem Trinken aufhdren konnten,
nachdem Sie einmal begonnen hatten?
| NE Nein

Quelle: BZgA
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zukommen, sollte professionelle Hilfe in An-
spruch nehmen und dazu das Gesprach mit
seinem Hausarzt suchen oder Kontakt zu
einer Beratungsstelle wie zum Beispiel den
Anonymen Alkoholikern oder dem Blauen
Kreuz aufnehmen. Dort werden Sie schnell
feststellen, dass Sie mit Ihrem Alkoholpro-
blem nicht allein sind. Und je friher Sie sich
mit diesem Problem auseinandersetzen,
desto einfacher kann man Ihnen helfen und
Sie therapieren. Je langer Sie warten, desto
groper wird Ihre Abhdngigkeit und damit
die Schwierigkeit sein, vom Alkohol loszu-
kommen. Das kann die Holle sein - und die
kénnen Sie sich ersparen.

Wenn Sie wissen wollen, wie es um lhren
Alkoholkonsum steht, machen Sie einfach
den nachfolgenden Test. Einzige Bedin-
gung: Seien Sie ehrlich zu sich selbst.

Die Auswertung des Tests sowie Infos
zu Hilfe-Adressen im Internet finden Sie
auf Seite 13 in diesem Heft

Kennen Sie lhr Limit?

5 Ist es Ihnen in den letzten 12 Monaten passiert,
dass Sie wegen des Trinkens Erwartungen, die
man normalerweise an Sie hat, nicht mehr
erfiillen konnten?
| NE Nein

6 Kam es in den letzten 12 Monaten vor, dass Sie
am Morgen ein alkoholisches Getrank brauchten,
um sich nach einem Abend mit viel Alkoholgenuss
wieder fit zu fiihlen?
| NE Nein

7 Hatten Sie wahrend der letzten 12 Monate wegen
Ihrer Trinkgewohnheiten Schuldgefiihle oder
Gewissensbisse?

Ja Nein

8 Kam es wahrend der letzten 12 Monate vor, dass
Sie sich nicht mehr an den vorangegangenen Abend
erinnern konnten, weil Sie getrunken hatten?

Ja Nein

9 Hat in den letzten 12 Monaten ein Verwandter, Freund

oder auch ein Arzt schon einmal Bedenken wegen
Ihres Trinkverhaltens gedufert oder vorgeschlagen,
dass Sie Ihren Alkoholkonsum einschrénken?

Ja Nein

10 Haben Sie wahrend der letzten 12 Monate sich oder
eine andere Person unter Alkoholeinfluss verletzt?
Ja Nein
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WIE ERKENNT MAN EINEN SCHLAGANFALL?

chlaganfall
jede Minute zahlt

Bei einem Schlaganfall zahlt jede Minute. Je schneller die
medizinische Versorgung beginnt, desto mehr Gehirnzellen
kénnen vor dem Absterben bewahrt und schwere Folgen
verhindert werden. Nur: Welche Anzeichen sind typisch?
Die Deutsche BKK sagt Ihnen, worauf Sie achten missen.

Ein Schlaganfall ist eine plotzliche Funkti-
onsstorung des Gehirns. Er wird ausgelost,
wenn ein hirnversorgendes Gefdp durch
ein Blutgerinnsel verschlossen wurde oder
eine Hirnblutung eingetreten ist. Die Folge:
Nervenzellen werden nicht mehr ausrei-
chend mit Sauerstoff versorgt und sterben
nach und nach ab. Eine schnelle medizini-
sche Versorgung verhindert schwere Scha-
den. Es kommt also auf jede Minute an. Be-
steht ein Verdacht auf Schlaganfall, muss
umgehend die Notrufnummer 112 gewahit
und arztliche Hilfe angefordert werden.
Doch wie erkenne ich, ob es sich um einen
Schlaganfall handelt? Worauf muss ich
achten?

Symptome erkennen

Sehstorungen: Es tritt plétzlich eine Ein-
schrankung des Gesichtsfeldes ein, der Be-
troffene Uibersieht zum Beispiel Dinge auf
einer Korperseite. Auch Stérungen des
raumlichen Sehens kdnnen auftreten. Wer
einen Schlaganfall erlitten hat, kann sich

So testen Sie
die Symptome

@ Bitten Sie die Person zu lacheln - nach ei-
nem Schlaganfall wird sie das nicht kénnen.
@ Fordern Sie die Person auf, einen

ganz einfachen Satz nachzusprechen -
nach einem Schlaganfall gelingt das nicht
problemlos.

@ Bitten Sie die Person, beide Arme hoch-
zuheben - nach einem Schlaganfall ist eine
Seite meist eingeschrankt.

@ Lassen Sie sich die herausgestreckte
Zunge zeigen - ist sie gekrimmt oder windet
sie sich von einer Seite zur anderen, kann
das ebenfalls auf einen Schlaganfall hin-
weisen. e

|

nicht mehr orientieren. Auch wenn er et-
was greifen will, zum Beispiel eine Tasse,
fasst er meist daneben.

Sprachstorungen: Viele Betroffene haben
auf einmal Schwierigkeiten, die richtigen
Worte zu finden, die Satze sind abgehackt.
Auch wenn jemand plétzlich nuschelt oder
lallt, kann das auf einen Schlaganfall hinwei-
sen. In seltenen Fallen ist der Kranke gar
nicht mehr in der Lage, zu sprechen. Auper-
dem kann es zu Verstandnisproblemen
kommen - der Betroffene kann andere zwar
héren, versteht aber den Sinn des Gesagten
nicht mehr.

Lahmung, Taubheitsgefiihl: Eine pldtzlich
eintretende Lahmungserscheinung auf ei-
ner Korperseite kann auf einen Schlaganfall
hinweisen. Neben dem Gefiihl der Kraftlo-
sigkeit haben manche Menschen auch Emp-
findungsstérungen wie Kribbeln oder ein
Taubheitsgeflhl. Charakteristisch ist auch
ein herunterhdngender Mundwinkel.
Schwindel und Gangunsicherheit: Betrof-
fene konnen Probleme haben, das Gleichge-
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wicht zu halten. Sie haben entweder das
Geflihl, dass sich alles dreht oder dass es
wie auf unruhiger See schwankt. Allerdings
kann Schwindel viele Ursachen haben, da-
her deutet er zumeist nur in Verbindung
mit weiteren Begleitsymptomen auf einen
Schlaganfall hin.

Starke Kopfschmerzen: Auch pl6tzliche,
ungewohnt heftige Kopfschmerzen kénnen
auf einen Schlaganfall hinweisen. Ursache
sind die akuten Durchblutungsstérungen
oder eine Blutung im Gehirn durch ein ge-
platztes Gefap. Die Kopfschmerzen kénnen
zundchst ohne andere Symptome auftre-
ten, spater kommen Symptome wie Lah-
mungen und Bewusstseinsstérungen hinzu.
Auch Ubelkeit und Erbrechen sind méglich.

Bei Verdacht: 112 wahlen

Wann immer der Verdacht auf einen
Schlaganfall besteht, muss das als ein le-
bensbedrohlicher Notfall eingeordnet wer-
den. Es gilt, sofort den Notruf 112 zu wahlen,
denn nur im Krankenhaus kann die Ursache
des Schlaganfalls ermittelt und die richtige
Therapie eingeleitet werden. Bis der Arzt
kommt, sollte der Betroffene nichts essen
oder trinken, denn der Schluckreflex kann
gestort sein - es besteht Erstickungsgefahr.
Bewusstlose Patienten werden in die stabile
Seitenlage gebracht, Atmung und Puls
Uberwacht. Setzen diese aus, muss sofort
mit einer Herz-Druck-Massage Erste Hilfe
geleistet werden.

Weitere Informationen im Internet z.B.
unter Stiftung Deutsche Schlaganfall Hilfe:
www.schlaganfall-hilfe.de
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.Gesundheit gibt es nicht auf Rezept”

Manchmal ist es eine schmerzhafte Erfahrung, die das Leben
auf den Prifstand stellt, Konsequenzen fordert und das Thema
Gesundheit starker in den Fokus rtckt. Bei Susanne Lepke war

es ein Riss in der Achillessehne.

.Bei uns in der Familie sind alle dick - und
ich bin es eben auch.” Diese Ausrede hat
Susanne Lepke schon oft gehort, wenn es
um die Kilos geht, die der eine oder die an-
dere zu viel auf die Waage bringt. ,,Als ob
das ein Naturgesetz ware", wundert sich
die 44-Jahrige, die als Privat- und Firmen-
kundenberaterin bei der Deutschen BKK
arbeitet. ,Dabei ist Ubergewicht in den we-
nigsten Fallen genetisch bedingt", weif sie
- und hat fir dieses Problem eine einfach
klingende Losung parat: ,,Ich muss daran
glauben, dass ich etwas andern kann."

Der Glaube kann also nicht nur Berge ver-
setzen, sondern auch helfen, dass Kilos
schmelzen, Zigaretten in der Packung blei-
ben oder die Joggingstrecke ihren
Schrecken verliert. , Alles eine Frage des
Kopfes", sagt Susanne Lepke. ,,Uber die
Bedeutung von gesunder Erndhrung und
Sport weif eigentlich jeder Bescheid. Doch
wichtig ist, dass man dieses Wissen im All-
tag umsetzt”, sagt die sympathische Frau,
die zu diesem Thema auch haufig Firmen-
kunden beréat. Es geht vor allem um den in-
neren Schweinehund, der an manchen Ta-
gen so manches Vorhaben verhindert. Und
um Entscheidungen, die man treffen muss.
Ob Stress, Sport oder Speiseplan: , Letzt-
endlich geht es immer um die eigene Ge-
sundheit”, weif3 Susanne Lepke aus eigener
Erfahrung. Viele Jahre lang hat die gropge-
wachsene Frau aktiv Volleyball gespielt
und es sogar bis in die Nationalmannschaft
geschafft. Sie wollte nicht nur gut sein,
sondern auch immer zu den Besten ge-
horen. Und natirlich gewinnen, alles geben
auf dem Feld. Nur ihr Kérper wollte pl6tz-
lich nicht mehr mitmachen.

.Ich war véllig auf Erfolg programmiert,
habe viel trainiert, hatte aber auch schon
eine Familie und einen Job. Dann kam die
Sache mit dem Riss in der Achillessehne”,
erinnert sich Susanne Lepke an die Verlet-
zung im Jahr 2007. ,,Ich habe die Schmer-
zen ausgeblendet, die Signale nicht héren
wollen", erzahlt sie weiter. Doch nachdem
sie wieder fit war und spielen konnte, riss
die Sehne wieder - an derselben Stelle.

Susanne Lepke, Firmen- und
Privatkundenberaterin im
Vertrieb der Deutschen BKK

e

Mittlerweile diagnostiziert sie neben dieser
Verletzung klar: ,,Das war meine Form von
Burnout. Der Korper hat gestreikt. Ich muss-
te lernen, zu erkennen, dass es so nicht wei-
tergehen kann."

Susanne Lepke, die wenig spater eine Aus-
bildung in neurolinguistischer Programmie-
rung absolvierte, setzt heute vor allem auf
positives Denken, mentale Starke und be-
wusste Entscheidungen. ,,Man schafft so
Vieles, man muss es nur wollen”, sagt sie
und meint dabei auch ihre Entscheidungen,
klirzer zu treten, sich immer mal wieder ei-
ne Auszeit zu nehmen. Und anstatt Volley-
ball zu spielen, aufs Rennrad zu steigen.
,Wie ich mein Leben flhre, das liegt allein
in meiner Verantwortung." Auch und vor
allem in Sachen Gesundheit. Um Stress ab-
zubauen, empfiehlt die gebirtige Osna-
brickerin Praventionskurse, die von der
Krankenkasse geférdert werden, wie zum
Beispiel autogenes Training, progressive
Muskelentspannung und Yoga. ,Was kann
ich tun?' Fur Susanne Lepke ist das zu einer
zentralen Frage geworden, die sie mit Lei-
denschaft weitergibt. Und das nicht nur,
weil sie fur die Deutsche BKK arbeitet.

.Am Ende muss jeder einsehen, dass er flr
sein eigenes Wohl selbst etwas tun muss.
Gesundheit gibt es nicht auf Rezept."

Gesundheitskurse, die von der Deutschen
BKK gefdrdert werden, finden Sie in unserer
Easy-Kursdatenbank unter
www.deutschebkk.de/|eistungen/vorsorge
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Auswertung des Alkoholpro-
blem-Selbsttests von Seite 11

Griin, Gelb, Orange oder Rot - welche Farben ha-
ben Ihre Antworten? Die Auswertung orientiert
sich an den farbigen Antwortkadstchen. Die Hau-
figkeit der einzelnen Farbkastchen ist nicht ent-
scheidend. Liegt Ihr Alkoholkonsum nicht im gri-
nen Bereich, ist fir die Auswertung die dunkelste
Farbe Ihrer Antwortkdstchen ausschlaggebend.
Haben Sie zum Beispiel einmal ein Kreuz in einem
orangefarbenen Feld gemacht und sonst nur in
grinen Antwortfeldern, ist fir Sie die Auswertung
,Orange" mapgeblich. Auch wenn dieser kurze
Alkoholproblem-Selbsttest Ihre ganz personliche
Situation vielleicht nur grob widerspiegelt, kann er
Ihnen doch den Anstof geben, Ihren Alkoholkon-
sum zu Uberdenken.

GRUN: Alles klar!

Das Testergebnis hat ergeben, dass Ihr Alkoholkonsum un-
problematisch ist. Entweder weil Sie sich dafiir entschieden
haben, alkoholfrei zu leben oder weil Sie sehr mapvoll und
verantwortungsbewusst mit Alkohol umgehen. Weiter so!

GELB: Riskanter Alkoholkonsum!

Fallt eine Antwort auf das gelbe Feld? Dann diirfte Ihr Alko-
holkonsum iiber der von Fachleuten als risikoarm eingestuf-
ten Menge liegen. Auch wenn Sie bislang noch keine negati-
ven Folgen bemerkt haben: Ihr Risiko, lhre Gesundheit zu
schadigen, ist bereits erhht. Uberdenken und reduzieren
Sie Ihren Konsum!

ORANGE: Gefahrlicher Alkoholkonsum!

Ist eine Frage mit Orange beantwortet, nimmt Alkohol mdg-
licherweise schon viel Raum in Ihrem Leben ein. Sie sollten
unbedingt dariiber nachdenken, weniger Alkohol zu trinken.
Nutzen Sie Alkohol nicht als Problemldser. Mit einem klaren
Kopf kénnen Sie die Herausforderungen des Lebens sehr viel
besser meistern. Holen Sie sich ruhig Hilfe, denn Unter-
stiitzung anzunehmen ist kein Zeichen von Schwache, son-
dern es beweist Ihre Fahigkeit, fiir sich selbst zu sorgen.

ROT: Abhéngigkeit?
Ihre Angaben im Test lassen vermuten, dass Alkohol in Ihrem
Leben bereits einen iiberaus hohen Stellenwert hat. Viel-

leicht ahnen Sie das seit geraumer Zeit und Sie hatten nun
den Mut, fiir Sie vielleicht unangenehme Fragen ehrlich zu

beantworten. Nehmen Sie auf jeden Fall fachlichen Rat und
Unterstiitzung in Anspruch!

Quelle: BZgA

Weitere Informationen und Hilfsangebote
finden Sie im Internet z.B. unter
www.anonyme-alkoholiker.de
www.al-anon.de (Hilfe fiir Angehdrige)
www.blaues-kreuz.de
www.kenn-dein-limit.de/alkohol-beratung

Tel.: 02 2189 20 31

(Info-Telefon der Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufklarung: Weitervermittlung an Beratungsstellen)
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ZWEITMEINUNG BEI KREBS

Krebs: Behandlung
doppelt abgesichert

Viele Krebspatienten haben den Wunsch, ihre Krankheit und
deren Behandlung von einem zweiten Experten beurteilen
zu lassen. Die Deutsche BKK unterstitzt dieses Anliegen.
Die Versicherten erhalten eine kostenlose Zweitmeinung

von einem Expertengremium.

Karin Busch war schockiert. ,,'Krebs?’, ich
konnte es einfach nicht glauben”, erinnert
sich die 52-Jahrige an den Moment, als sie
die Diagnose erfuhr. ,,'Und was jetzt?’, hab
ich mich dann gefragt. Wie soll es weiter
gehen?” Von ihren Freundinnen kannte je-
de eine Krankengeschichte von einer ande-
ren Frau und hatte einen Rat fir sie - jede
einen anderen. Flr Karin Busch stand ir-
gendwann fest: ,Ich will noch eine andere
arztliche Stellungnahme zu meinem Fall.”
Die Diagnose Krebs ist fur die meisten Be-
troffenen ein groper Schock. Nur wenige
Patienten kennen sich zu diesem Zeitpunkt

mit der Krankheit aus. Viele haben Angst
und fihlen sich hilflos. Eine sorgfaltige Aus-
wahl der richtigen Therapie ist wichtig. Che-
motherapie, Bestrahlung oder doch Opera-
tion - grundsatzliche und weitreichende
Entscheidungen, die gerade in einer emo-
tional belastenden Situation mit Bedacht
getroffen werden missen.

Oft kdnnen die Betroffenen nicht einschat-
zen, ob sie auch in besten Handen sind und
ihr Arzt wirklich das Richtige tut. Doch wel-
cher Weg ist der richtige? Selbst fir Wis-
senschaftler und Arzte ist es oft schwierig
mit den rasanten Fortschritten in der Onko-

Foto: nyul

logie Schritt zu halten. Um sich Klarheit zu
verschaffen, kann man einen weiteren
Fachmann zu Rate ziehen. Hier hat die
Deutsche BKK durch einen Versorgungs-
vertrag die Moglichkeit geschaffen, an ein
Tumorboard, also ein Expertengremium
heranzutreten, um kostenlos eine Zweit-
meinung zu erhalten. Unter einer arztlichen
Zweitmeinung (auch Second Opinion ge-
nannt) versteht man die zweite Begutach-
tung eines arztlichen Erstbefundes.

Die Motive fir diesen Schritt kénnen ganz
verschieden sein: Beispielsweise wenn der
behandelnde Arzt nicht gentigend Zeit fir
eine umfassende Betreuung hat, wenn der
Patient an der medizinischen Kompetenz zu
zweifeln beginnt. Oder wenn er einfach ein
Stick innere Sicherheit gewinnen will, wie
im Fall von Karin Busch.

Oftmals begriifit und empfiehlt aber auch
der behandelnde Arzt die Einbindung eines
Expertengremiums, insbesondere bei kom-
plizierten Krankheitsverlaufen oder wieder-
kehrenden Tumoren, bei denen sich die
Arzte nicht mehr an die einfachen Leitli-
nienstandards halten kénnen. Die Einbin-
dung eines Expertengremiums ist fiir den
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behandelnden Arzt oft eine Entlastung,
weil er sich so einfacher mit den entspre-
chenden Fachadrzten zur weiterfiihrenden
Therapie des Patienten austauschen kann.
Erfahrungen zeigen, dass es gerade fir
Patienten abseits der groffen Universitats-
kliniken oftmals gar nicht so einfach ist, an
eine hochqualifizierte Zweitmeinung zu
gelangen. Die Deutsche BKK hat deshalb
fir Krebspatienten jetzt ein Angebot, das
ihnen mehr Sicherheit im Umgang mit der
Krankheit verspricht. Gemeinsam mit der
Health Management Online AG (HMO AG)
bietet die Deutsche BKK den Krebspatien-
ten unter www.krebszweitmeinung.de eine
Zweitmeinung durch ein Team von Spezia-
listen an.

Mit persdnlichem Fallmanager

Das funktioniert unkompliziert: Wer dieses
Angebot nutzen mochte, geht ins Internet
und meldet sich auf dem Online-Portal der
HMO AG an. Unterstitzt durch einen per-
sonlichen Fallmanager flllt er seine pass-
wortgeschitzte Patientenakte mit den
medizinischen Befunden aus. Der Fallma-
nager leitet dann die Akte an ein speziell
zusammengesetztes Gremium, dem soge-
nannten Tumorboard, weiter. Das Gremi-
um setzt sich aus Onkologen, Psychoonko-
logen, Chirurgen, Pathologen, Radiologen,
Strahlentherapeuten sowie Facharzten fir
die jeweilige Krebsart zusammen, die ein-
mal pro Woche zusammen kommen.

Diese Spezialisten, die an renommierten
Universitatskliniken und Krebszentren ar-
beiten, begutachten und besprechen den
Fall anhand der Befunde und Unterlagen.
Am Ende geben sie eine Zweitmeinung ab,
die auf den neuesten wissenschaftlichen
Erkenntnissen basiert. Der Vorteil: Universi-
tatskliniken sowie Kliniken der Maximalver-
sorgung haben zum einen mehr Erfahrung
durch mehr Félle pro Jahr und zum zweiten
mehr personelle Kapazitaten, um bei den
neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen
stets am Puls der Zeit zu bleiben.

Innerhalb kirzester Zeit erhalt der Patient
also vom Tumorboard eine fundierte Zweit-
meinung, die wiederum in die Patientenakte
eingefligt wird. Der Fallmanager benach-
richtigt ihn, wenn die Zweitmeinung der Ex-
perten vorliegt und bespricht mit ihm die
Vorschlage der Spezialisten. Fiir insgesamt
sechs Monate steht dem Kranken und sei-
nem behandelnden Arzt der Fallmanager
bei Ruickfragen zur Verfligung.

ZWEITMEINUNG BEI KREBS

Doppelt gesichert

Wer bei der Anmeldung im Online-Portal
angibt, bei der Deutschen BKK versichert
zu sein, nutzt dieses Angebot dank eines
exklusiven Vertrages automatisch kosten-
frei. Und die Datensicherheit? Die Online-
Patientenakte wird in einem digitalen Ver-
schlisselungsverfahren erstellt und der
Zugang durch Passwortkontrollen ge-
schiitzt. Dabei arbeitet die Datenspeiche-
rung mit doppelter Sicherung: Die perso-
nenbezogenen und die medizinischen Da-
ten werden sowohl verschlisselt wie auch
auf getrennten Servern abgespeichert.

Ubrigens kdnnen Patienten jederzeit
wdhrend ihrer Krebstherapie das Tumor-
board einschalten und nicht nur zur Be-
statigung des Erstbefundes. Sie erhalten
von den Experten auch Auskunft dartber,
ob eine bereits begonnene und maoglicher-
weise extrem anstrengende Therapie
wirklich sinnvoll ist und einen Heilungs-
erfolg verspricht.

Il >> FRAGE UND < ANTWORT
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Weitere Infos zum Thema A
und zum Service Zweitmeinung Krebs
finden Sie unter
www.krebszweitmeinung.de

Drei Fragen an Dr. med. Udo Beckenbauer,
Internist und Geschaftsfiihrer der HMO

Uber Zweitmeinung Krebs
(HMO AG):

In Zusammenarbeit mit der Felix Burda
Stiftung wurde seit 2009 in einer drei-
jahrigen Pilotphase die Erstellung einer
Zweitmeinung bei Krebs mittels einer On-
lineakte erfolgreich getestet. Daraus ent-
stand der Service Zweitmeinung Krebs. e

>»> Magazin: Das Angebot Zweitmeinung
Krebs gibt es seit 2009. Wie sieht eine erste
Bilanz aus?

<« Wir stehen zwar noch am Anfang, haben
aber schon Uber 500 Anfragen von Patien-
ten vermitteln kdnnen. Mit der Deutschen
BKK haben wir einen gropen Partner gefun-
den, der ebenfalls auf Qualitdtskontrolle
setzt, wenn es um die Krebsbehandlung
geht.

>> Magazin: Wie funktioniert das in der
Praxis? Wenn sich zum Beispiel der ,.erste”
Arzt durch den Wunsch nach einer Zweit-
meinung infrage gestellt fhlt oder sich
quer stellt?

< Das passiert nur in den seltensten Fallen.

>> Magazin: Das heift, die behandelnden
Arzte ziehen mit?

< Ja, es geht hier ja nicht um Konkurrenz,
sondern um einen gemeinsamen Weg von
Arzt und Patient, der gefunden werden soll.
Den besten Weg. Und dafiir wird Spezialwis-
sen zusammengefihrt. Das kann ein einzel-
ner Arzt oft gar nicht leisten.
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Gesundheitsassistent
flr Deutsche Post
DHL-Mitarbeiter im

Gesundheitsassistentin Gesine Scherf unterstiitzt ab
Sommer auch die Deutsche Post DHL-Mitarbeiter im
Magdeburger Raum.

Auf Wunsch erhalten die Deutsche
Post DHL-Mitarbeiter aus dem Raum
Magdeburg ab Juli 2012 einen Ser-
vice, der etwas Besonderes im deut-
schen Gesundheitssystem ist. Die
Gesundheitsassistenten der Deutschen
BKK, ausgebildete Krankenschwestern
oder -pfleger, unterstitzen die Patien-
ten direkt vor Ort: durch individuelle
und unbirokratische Hilfe bei krank-
heitsbedingten Problemen. Denn ob
jung oder alt, viele Patienten haben
ahnliche Probleme: Was bedeutet mei-
ne Diagnose? Was ist der nachste Be-
handlungsschritt fir mich? Was muss
ich tun, um Hilfsmittel wie zum Beispiel
Pflegebett oder Rollstuhl zu bekom-
men? In Situationen wie diesen wiin-
schen sich kranke Menschen schnelle,
kompetente Hilfe. Aber auch Angehdri-
ge konnen in dieser schwierigen Zeit
den Service in Anspruch nehmen. Fir
Versicherte der Deutschen BKK ist die-
ser Service kostenfrei. Aber auch Deut-
sche Post DHL-Mitarbeiter, die nicht
bei der Betriebskrankenkasse versi-
chert sind, kénnen diesen Service ge-
gen Gebuhr in Anspruch nehmen. e

Weil es sich hUngrig schlecht lernt

Die Deutsche BKK unterstiitzt die Aktion ,,Friihstiick fiir Kinder" an einer Stuttgarter
Brennpunktschule mit 10.000 Euro. Damit kdnnen 30 bis 40 Schiiler ein Jahr lang an
dem gesunden und kostenlosen Friihstlick an der Raitelsbergschule im Stuttgarter Osten
teilnehmen. Denn leider beginnt fir viele Schiiler der Tag heute nicht mehr mit einer gesun-
den Mahlzeit. Viele Kinder miissen morgens alleine aufstehen, da die Eltern schon bei der
Arbeit sind oder aus anderen Griinden kein Friihstiick anbieten. Eine ausgewogene Erndh-
rung ist jedoch der erste Schritt zur Gesundheitsvorsorge. Die Folgen von Mdngeln in die-
sem Bereich sind gravierend: Fettleibigkeit und Diabetes werden immer mehr zum Problem
junger Menschen. Gerrit Siewert, Vertriebsleiter der Deutschen BKK: ,,Kinder sollten von
klein auf gesunde und leckere Lebensmittel kennenlernen. Denn was Hanschen nicht lernt,
lernt Hans nimmermehr. Aus Erfahrung wissen wir, dass aus gesundheitsbewussten Kids

haufig gesundheitsbewusste Erwachsene werden."” Fir die Lehrer hat das Projekt einen
lobenswerten Nebeneffekt: Das soziale Miteinander und die Leistungsbereitschaft haben
sich durch das gemeinsame Frihstiick entscheidend verbessert.

Im Wolfsburger ,,Hallenbad - Kultur am
Schachtweg' drehte sich am 4. Juni alles
um betriebliche Gesundheitsforderung
besonders in kleinen und mittleren Unter-
nehmen: Die Deutsche BKK war Gastgeber
des 2. Wolfsburger Gesundheitsdialogs mit
Vortragen von Experten, einem Kurzfilm
sowie einem Speeddating der besonderen
Art. Damit wurde ein Thema aufgegriffen,
das an Bedeutung gewinnt. In einer Gesell-
schaft, in der die Menschen immer ldnger
arbeiten und die Belastungen steigen, ist es
wichtig, auf die Gesundheit der Mitarbeiter
zu achten. Gesundheitsférdernde Mapnah-
men konnen helfen, Krankheiten wie Diabe-
tes oder Burn-out-Syndrom zu vermeiden.
.Deshalb ist es gut, dass die Bedeutung der
betrieblichen Gesundheitsforderung auch in
der Politik steigt. Es nutzt dabei nicht nur
den Arbeitgebern und den Beschéftigten,
sondern auch der Gesellschaft”, erklart
Achim Kolanoski, Vorstandsvorsitzender
der Deutschen BKK, die Themenwahl. Mit
mapgeschneiderten Ldsungen, die auf

Branche und Betrieb angepasst sind, konne
die Deutsche BKK auch bei kleineren und
mittleren Unternehmen punkten, betonte
Kolanoski. Die Teilnehmer erwartete nach
der Informationsrunde ein Speeddating im
.Schwimmerbecken" des Veranstaltungs-
zentrums: An sieben Stationen erklarten
Mitarbeiter der Deutschen BKK, welche
Leistungen mdglich sind und was am besten
zu dem jeweiligen Unternehmen passt.
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Grofer Andrang bei
den Gesundheitstagen
der Postbank

Klettern, Minigolfen, Gymnastikiibun-
gen: Mit vielen Aktionen und Infostan-
den rund um das Thema Gesundheit fiel
am 8. Mai der Startschuss zu den Ge-
sundheitstagen bei der Deutschen Post-
bank AG. Mit viel Spap und Begeiste-
rung waren rund 800 Mitarbeiter in der
Bonner Zentrale dabei. Die Deutsche
BKK unterstiitzt als Betriebskranken-
kasse die Aktion und geht anschliefend
auf Tour durch die Postbank-Niederlas-
sungen. Mit den Gesundheitstagen wollen
die Postbank und die Krankenkasse ge-
meinsam erreichen, dass sich die Ange-
stellten um sich selbst kimmern, auf ihren
Kérper horen und das héchste Gut - ihre
Gesundheit - schiitzen und starken. ,,Ge-
meinsam kénnen wir Mitarbeiterinnen und
Mitarbeitern ein Programm bieten, mit

Fitness-Nachmittag
bei Deutsche Post

In Stuttgart bei der NL Brief nutzen

23 Azubis die Chance fiir einen Fitness-
Nachmittag. Mit aktiven Einheiten zur
Ricken- und Motorikstdarkung sowie einem
Workshop zu Bewegungs- und Erndhrungs-
tipps schwitzten die Azubis unter Anlei-
tung ihrer Ausbilderin fur die Gesundheit.
Unterstitzt wurde der Nachmittag von ei-
nem ortsansassigen Fitnessstudio, wo
auch das Fitnesstraining stattfand. Weite-
res Modul dieser Gesundheitsaktion war
ein Workshop zur gesunden Erndhrung,
der bereits vor dem Fitness-Nachmittag
stattgefunden hat.

AUS DEN REGIONEN

“GadtscheBRK

Gut gelaunt erdffneten Ralf Stemmer und Gerhard Stein die Gesundheitstage der Postbank in Bonn.

dem sie sich fit und gesund halten”, sind
sich Ralf Stemmer, Vorstand Deutsche
Postbank AG, und Gerhard Stein, stellver-
tretender Vorstandsvorsitzender der
Deutschen BKK, einig. Ein neuer Koopera-
tionsvertrag besiegelt das auch offiziell.
Besonders beliebt waren die Reaktions-

wand, bei der die Kollegen sich miteinan-
der messen konnten, die Kletterwand und
ein modernes Messverfahren flr die Herz-
und Neurowerte. Aber auch Rennrad fah-
ren am Simulator, Gymnastiklibungen fir
das Buro und ein Programm flr den men-
talen Ausgleich fanden gropen Anklang.

Thiringer , Kilometerkonig

Radfahren lohnt sich fiir Thiiringer Schiiler aktuell besonders: Im April startete zum
fiinften Mal ein Wettbewerb, bei dem die Kids méglichst viele Kilometer per Zweirad
zuriicklegen miissen. Rund 70 Schiiler von sechs Schulen nehmen daran teil.

. Wir méchten Jugendliche im Alter von zwdlf bis 13 Jahren fiir Sport begeistern und mehr
Bewegung in ihr Leben bringen”, sagt Anette Begau, Deutsche BKK Erfurt. ,,Wenn die Kids
jetzt lernen, dass es Spaf3 macht, fit und aktiv zu sein, behalten sie das meistens auch spa-
ter bei.” Bei den Auftaktveranstaltungen wurden die Fahrrader der Schiler mit Radcompu-
tern ausgestattet, die genau messen, welche Strecke in den kommenden vier Monaten
zuriickgelegt wird. Nach einem sportlichen Test und einer Bestandsaufnahme des aktuellen
Gesundheitszustandes gehen die Kids ins Rennen. Initiiert und unterstitzt wird die Aktion
von Sabit - das Soziale Arbeitnehmer-Bildungswerk in Thiringen e.V.. Die Deutsche BKK un-
terstitzt die Aktion mit Know-how und Preisen. Die , Kilometerkdnige" werden im Septem-
ber bei einer Preisverleihung gekdrt. Der Hauptpreis fir das Team mit den meistgefahrenen
Kilometern ist ein Besuch des Thuringia Funparks, Mihlhausen: Die Kids kénnen sich einen
ganzen Nachmittag lang in der 2.100 Quadratmeter grofen Indoor-Anlage mit Skates, BMX
oder Inlinern austoben.



RABATTVERTRAGE
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Rabatvertrége
helfen Kosten sparen

Immer wieder sind sie in aller Munde: Die
Ausgaben fiir Arzneimittel steigen Jahr
fiir Jahr. Um dieser Entwicklung entge-
genwirken zu kdnnen, hat der Gesetzge-
ber vor einiger Zeit den Krankenkassen
die Moglichkeit gegeben, sogenannte Ra-
battvertrage mit pharmazeutischen Her-
stellern abzuschliefen. Auch die Deutsche
BKK nimmt an diesem - inzwischen bewahr-
ten - System teil. Nicht zuletzt, weil unsere
Versicherten zu Recht erwarten, dass mit
ihren Beitrdgen verantwortungsbewusst
umgegangen wird. Die Rabattvertrdage wer-
den fir sogenannte Generika (Nachahmer-
praparate) abgeschlossen. Dabei handelt es
sich um bewdhrte Wirkstoffe, die bereits
lange mit Erfolg im Einsatz sind und deren
Patentschutz abgelaufen ist.

Seit 2007 sind Apotheken sogar gesetzlich
verpflichtet, vorrangig Produkte abzuge-
ben, fur die die jeweilige Krankenkasse ei-
nen Rabattvertrag abgeschlossen hat, also
unter gleichwertigen Alternativen die je-
weils glinstigste Variante zu wahlen. Die
Deutsche BKK hat als eine der ersten Kran-
kenkassen bereits im Jahr 2005 einen Ra-
battvertrag mit einem namhaften Hersteller
abgeschlossen. Nach und nach folgten wei-
tere, bis mehr als 90 Prozent der Generika
vertraglich abgedeckt waren. Die Rabatt-
vertrage tragen dazu bei, dass die Deutsche

BKK wirtschaftlich und im Sinne ihrer Versi-
cherten arbeiten kann. Allein im vergange-
nen Jahr konnten so bei der Deutschen
BKK 24 Millionen Euro eingespart werden.
Sie, unsere Versicherten, profitieren zu-
satzlich noch durch die Tatsache, dass die
rabattierten Medikamente zum groBten Teil
von der Zuzahlung befreit sind.

Gleiche Qualitat bei niedrigerem Preis
Den Krankenkassen ist gesetzlich vorge-
schrieben, alle zwei Jahre neue Ausschrei-
bungen vorzunehmen, um stets die besten
Konditionen fiir ihre Versicherten auszu-
handeln. Nach 2010 wurde gerade die zweite
grofe Ausschreibung patentfreier Wirkstof-
fe abgeschlossen. Die neuen Rabattvertrage
gelten nun (seit 1.7.2012) wieder fir zwei
Jahre. Die Vertrage decken heute alle we-
sentlichen Indikationsbereiche ab. Sie als
Patient erhalten in der Apotheke also fast
immer ein kostengtinstiges Praparat unse-
rer Vertragspartner - und das fast immer
komplett zuzahlungsfrei. lhre Ersparnis liegt
dabei, je nach Praparat, zwischen fiinf und
zehn Euro - bei absolut gleicher Qualitat!
Die Krankenkassen schlieffen heute soge-
nannte Wirkstoffvertrage ab. Das heif3t, die
Rabattvertrage gelten fir bestimmte Wirk-
stoffe eines Herstellers und missen europa-
weit ausgeschrieben werden. Die Deutsche

Damit Arzneimittel
austauschbar sind ...

e muss der Wirkstoff identisch sein
e muss die Wirkstoffstarke identisch sein

e muss mindestens eine Indikation
in beiden Produkten tbereinstimmen

e muss die Darreichungsform identisch
oder austauschbar sein

e muss die Packungsgréf3e bzw.
Stickzahl austauschbar sein

BKK hat insgesamt 156 Wirkstoffe ausge-
schrieben und mit 45 namhaften Herstel-
lern Vertrage geschlossen. Pro Wirkstoff
sind dies bis zu drei bewdhrte und leistungs-
fahige Anbieter. Gemeinsam mit dem Apo-
theker - und gegebenenfalls dem behan-
delnden Arzt - kann der Patient das fir ihn
passende Produkt auswahlen. Mehrere
Rabattpartner pro Wirkstoff gewdhrleisten
zudem die wichtige Liefersicherheit.

Hohe Standards garantieren
Qualitat und Wirksamkeit

Sie kénnen immer dann von den Rabatt-
vertragen der Deutschen BKK profitieren,
wenn |hr behandelnder Arzt nicht durch
eine Markierung auf dem Rezept den Arz-
neimittelaustausch ausschlieft. Das Ver-
tragsmedikament hat mdglicherweise einen
anderen Namen als zuvor, oder die Ver-
packung sieht eventuell etwas anders aus;
doch Wirkung und Sicherheit sind gleich-
wertig. Denn alle Arzneimittel, die in
Deutschland eine Zulassung erhalten, mis-
sen dieselben Qualitatsstandards erfillen.
Esist zudem wissenschaftlich belegt, dass
die Generika dieselbe Qualitat, Wirksamkeit
und Unbedenklichkeit aufweisen wie die
urspriinglichen Original-Praparate. Einfach
ausgedrickt ist es so, als wiirden Sie |hre
Milch von einem namhaften Hersteller ge-
gen die Milch einer anderen Molkerei lhres
Vertrauens austauschen.

Die durch die Rabattvertrage eingespar-
ten Mittel kdnnen an anderer Stelle sinn-
voller eingesetzt werden - dies ermdglicht
es der Deutschen BKK zusatzlich zur Zu-
zahlungsbefreiung, lhnen, unseren Kun-
den, immer wieder verbesserte oder er-
weiterte Angebote fiir Ihre Gesundheit

machen zu kénnen.

DEUTSCHE BKK © DAS MAGAZIN 3/2012

Weitere Informationen zum Thema
finden Sie im Internet unter
www.deutsche-bkk.de

ERGO Direkt

Lassen Sie sich beim Zahnarzt

behandeln wie ein Privatpatient.

Angebot bis zum 30.09.2012 anfordern und
eins von drei iPads 3/16 GB gewinnen.

Rufen Sie am besten gleich gebiihrenfrei unter 0800/602 0000 an
oder besuchen Sie uns im Internet: www.deutschebkk.ergodirekt.de

Stiftung Testsieger
WEICIES S Sehr gut
(1,0)

Tarif ZAB+ZAE+ZBB
+ZBE

Im Test:

147 Zahnzusatz-
versicherungen
Ausgabe 5/2012

Ihrer Gesundheit zuliebe

DeutscheBKK

omeninmi EIR@O Direkt
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SCHULANFANG
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erfekter Schulstart
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Ein guter Schulranzen, ein sicherer Schulweg, eine gesunde
Schulttte ... beim Schulanfang stehen nicht nur die Abc-
Schitzen, sondern auch ihre Eltern vor neuen Aufgaben.
Die wichtigsten Tipps im Uberblick.

In die Schule zu kommen, ist fir die Klei-
nen ein grofier Sprung. Viele kleine Schrit-
te qilt es daflir zu bedenken.

Volle Tiite

Die Schultiite kann den Neuanfang ver-
slifen. Hier kommt es auf die richtige Mi-
schung an: Zu viel Stfkram ist ungesund -
ein paar Kleinigkeiten sollten jedoch in kei-
ner Tite fehlen. Tipp: NUsse, Vollkornkekse
oder zuckerfreie Kaugummis verursachen
keine Karies. Auch mit anderen Dingen
kdnnen Eltern dem Kind eine Freude ma-
chen: farbige Malstifte, kleine Spiele, eine
Trinkflasche, ein lustiger Radiergummi, ein
spannendes Horbuch, vielleicht sogar
schon eine Uhr.

Auch fir die Brotbox, die fir die Schulpau-
sen gefUllt wird, gilt: M&glichst keine Sufig-
keiten. Ein Stlick Obst stillt das Verlangen
nach Sipem ebenso und ist viel gesiinder.
Ubrigens: Auch wenn es eine Binsenweis-
heit ist - ohne Friihstlick und genligend
Schlaf sollten die Kinder nicht aus dem
Haus gehen.

Gut bepackt

Der Schulranzen signalisiert einen neuen
Lebensabschnitt: Ich gehdre jetzt zu den
Gropen, ich gehe in die Schule. Klar, dass
er dem Kind gefallen muss. Doch dariiber
hinaus sollte der Ranzen einige Kriterien
erfillen.

Sicherheit: Der Ranzen sollten ein GS-
Zeichen fir geprifte Sicherheit tragen und
der DIN-Norm 58214 entsprechen. Danach
mussen Vorder- und Seitenteile mindes-
tens 20 Prozent fluoreszierendes (fir gute
Sichtbarkeit bei Tag) und zehn Prozent
retroflektierendes (flr gute Sichtbarkeit
bei Dunkelheit) Material aufweisen. Aufer-
dem sollte der Tornister wasserdicht und
stabil sein.

Passform: Eine schlecht sitzende Schulta-
sche ist nicht nur unbequem, sie schadet
auch dem Ruicken. Deshalb sollte das Kind
den Ranzen vor dem Kauf unbedingt auf-
probieren - mit und ohne Jacke. Der Tornis-
ter muss fest an den Schulterblattern anlie-
gen und nicht breiter als der Riicken sein.
Die Oberkante sollte auf Schulterhdhe sein.

Foto: Kathrin39

Trageriemen: Sie sollten mindestens vier
Zentimeter breit, gepolstert und ergono-
misch geformt sein. Auch muss das Kind
sie leicht verstellen kdnnen. Gut ist zudem
ein zusatzlicher Brustgurt, der vor allem
bei Kindern mit sehr schmalem Oberkérper
verhindert, dass der Ranzen leicht von der
Schulter rutscht.

Gewicht: Je leichter der Ranzen desto bes-
ser. Faustregel: Inklusive Blicher, Feder-
mappe und Co. durfen die Taschen nicht
mehr als 10 bis 12,5 Prozent des Kérperge-
wichts des Kindes auf die Waage bringen.
Ideal ist da fur die ersten beiden Grund-
schuljahre ein Ranzen, der weniger als 1,2
Kilogramm wiegt. Rucksacke sind fur die
Kleinen Ubrigens nicht geeignet - ihnen
fehlt es an Stabilitat.

Funktionalitat: Weil die Schultasche tag-
lich genutzt wird, muss sie leicht zu hand-
haben sein. Daher sollte vor allem das Off-
nen der Verschliisse ohne grofe Miihe
klappen. Wichtig sind zudem gut zugangli-
che und verschliefbare Auf3entaschen fir
Brotdose und Trinkflasche.

TIPP: Zur Sicherheit des Kindes sollte die
Adresse nicht in den durchsichtigen
AuBenfachern des Ranzens zu sehen sein.
Niemand sollte Namen und Anschrift able-
sen kdnnen.

Schulranzen im Test bei Stiftung Warentest
finden Sie im Internet unter
www.test.de/thema/schulranzen

DEUTSCHE BKK
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Schulweg will gelernt sein

Einen sicheren Schulweg
festlegen und mit dem Kind
abgehen - das ist die wich-
tigste Aufgabe der Eltern vor
der Einschulung. Sie sollten
die Strecke schon einige Zeit
vor dem Schulanfang gemein-
sam und mehrmals mit dem
Kind getestet haben. Auch
praktische Tipps sind hilf-
reich. Etwa: ,,Auf dem Geh-
weg geht man innen, nicht
am Straf3enrand".

Der kiirzeste Weg ist dabei nicht immer der
sicherste. Ideal wére eine Strecke, auf der
man keine Strafe oder Kreuzung passieren
muss. Das ist allerdings selten der Fall. Bei
der Wahl des Weges sollten Eltern deshalb
darauf achten, wie und wo sich die Strapen
gefahrlos Uberqueren lassen. Eine Route
mit Ampeln und Zebrastreifen ermdglicht
einen sicheren Wechsel. Doch auch wenn
die Anlage griin zeigt, sollten die Kinder
auf den Verkehr achten.

Statt nur auf mogliche Fehler aufmerksam
zu machen, ist es besser, korrekte Verhal-
tensweisen zu erkldren. So lernt das Kind
die positiven und richtigen Dinge. Klare
Merksatze wie: ,,An der Strafe schaue ich
immer links-rechts-links" und ,,Ich gehe nur
auf dem abgesprochenen Schulweg" erwei-
sen sich als hilfreich.
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Auf keinen Fall darf auf dem Schulweg
Hektik aufkommen - das erhéht das Fehler-
risiko. Denn wenn es schnell gehen muss,
wird nicht noch ,links-rechts-links" ge-
schaut. Wichtig ist deshalb, genligend Zeit
am Morgen einzuplanen, damit das Kind in
Ruhe aufstehen und friihstlicken kann -
und anschliefend noch genug Zeit hat,
rechtzeitig zum Unterrichtsbeginn den
Klassenraum zu erreichen.

Auch die passive Sicherheit I8sst sich er-
héhen, zum Beispiel mit Reflektoren an der
Schultasche und der Kleidung. Andere Ver-
kehrsteilnehmer kdnnen so das Kind besser
sehen. Das ist vor allem in den Herbst- und
Wintermonaten wichtig, wenn der Schulweg
in der Dammerung zurtickgelegt wird.

Mit den Offis

Ist die Schule nur mit dem Bus oder der
Bahn erreichbar, steht auch das Fahren mit
den Offis auf dem ,, Trainingsplan” vor der
Einschulung. Die Kinder missen lernen, wo
sie an der Haltestelle gefahrlos warten
konnen. Und sie miissen verinnerlichen,
wie sie sich beim Einsteigen richtig verhal-
ten und dass sie beim Verlassen des Bus-
ses oder der Bahn nicht wild drauflos ren-
nen durfen.

Ein Fahrrad verringert zwar die benétigte
Zeit fur den Schulweg, ist aber fir Erst-
klassler noch nicht geeignet. Der Deutsche
Verkehrssicherheitsrat DVR rat, erst das
Kind mit dem Rad zur Schule fahren zu
lassen, wenn es eine Fahrradprifung und
einen Verkehrsunterricht absolviert hat.

SCHULANFANG « SERVICE
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TIPP: Spielerisch I3sst sich der Schulweg
in einem Rollentausch tben: Das Kind fihrt
die Eltern zur Schule und erklart dabei,
worauf sie achten missen.

Aller Anfang ...

Der Weg zur Schule ist bekannt, nun kann
es losgehen! Doch der Schulanfang ist nicht
immer nur mit Freude und Spaf3 verbunden
- er kann fir die Kleinen auch richtig stres-
sig sein. Auch hier sind die GroPen gefragt.
Statt Angst zu schiiren mit Spriichen wie
Jetzt beginnt der Ernst des Lebens", soll-
ten Eltern ihren Kindern Vertrauen signali-
sieren und sie ermutigen mit Satzen wie
.Du schaffst das!". Wenn der Schiitzling
Startschwierigkeiten hat, am Anfang man-
che Dinge nicht so schnell begreift oder in
einer Ubung viele Fehler macht, ist es de-
struktiv, ihm Vorhaltungen zu machen oder
ihn zu bestrafen. Eltern sollten stattdessen
ein vertrauensvolles Miteinander schaffen,
viel Anerkennung schenken und vor allem
geduldig sein. So kann der Erstklassler zu
einem selbstbewussten Schiler heran-
wachsen, den auch Riickschldge nicht so-
fort aus der Bahn werfen.

Informationen zu sicherem Schulweg und
Verkehrstraining finden Sie z.B. unter
www.landesverkehrswacht.de und
www.dvr.de oder www.schulwegplaene.de

Literaturtipps

Antworten auf alle Fragen, die Eltern von
Vor- und Grundschulkindern haben, liefert
das umfangreiche ,,Eltern-Kursbuch
Grundschule", Cornelsen Scriptor, 19,95
Euro. Das Buch ,,Ich komme in die Schule"
aus der Reihe ,Wieso? Weshalb? Warum?*
macht Kindern Lust auf den Unterricht,
Ravensburger Verlag, 12,95 Euro.
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SERVICE = START IN DEN BERUF

Sommerspiele bei der Deutschen BKK ...

... und schlaue Azubis starten durch.
Die Olympiade ist in London. Richtig.
Aber das Gewinnspiel dazu und ganz
viele Preise, die gibt es bei uns. Mitma-
chen ist angesagt. Deutsche BKK-Som-
merspiele sind etwas fiir Schlauberger,
die bereit sind, drei knifflige Fragen
richtig zu beantworten. Auferdem
bringen sie auf Trab, wenn man einen
der vielen tollen Preise gewinnt.

Wie das geht?

Einfach auf unsere Aktionsseite www.fuer-
durchstarter.de gehen und bei den Deut-
sche BKK-Sommerspielen am Olympiaquiz
teilnehmen. Wir stellen drei Fragen zu den

Unser Magazin flr ,,Schirm-
herrn und Schirmfrauen”

Auf dem Sofa liegen und im Magazin schmokern, das hat was,
aber viele Menschen sind heute beruflich stark eingebunden und
verbringen viele Stunden am Schreibtisch. Vielleicht hat sich
auch das Leseverhalten gedandert, weil man vom schnellen Medium
Internet gewohnt ist, kurze und knappe Infos zu erhalten. Fir alle
diese Nutzer oder Lesegewohnheiten bieten wir ,Das Magazin*
auch online an. So kdnnen Sie schnell mal zwischendurch am Bild-
schirm einen Artikel lesen. Testen Sie das Kundenmagazin im Inter-
net und wenn es Ihnen gefallt, am PC zu lesen und zu blattern,
dann melden Sie sich doch gleich unter www.deutschebkk.de fir
das Online-Magazin an. Sie erhalten dann jeweils zum Erschei-
nungstermin einen Link und kommen so direkt ins Magazin, der
Versand der Zeitschrift in Papierform entfallt in diesem Fall.

Olympischen Spielen und belohnen richtige
Antworten mit Volleybdllen, Frisbeeschei-
ben, Jonglierballen und Strand-Tennis-Sets.
Also: einfach Anmelden, die Fragen richtig
beantworten und mit etwas Gliick auf ein
Packchen von uns warten, dann kann die
private Strandolympiade losgehen.

Zwei Verlosungen,

damit es spannend bleibt

Die Verlosungen der Preise finden an zwei
Terminen statt. Der erste Termin ist der

1. August 2012, der fir viele Mitspieler zum
Glickstag werden kann. Am 15. August gibt
es dann den zweiten Verlosungstag. Unmit-
telbar nach der Ermittlung der Gewinner,

D Rudanrmagden |

gehen die vielen Packchen dann auf den
Weg zu den Sommerspiel-Teilnehmern, da-
mit die Sportgerate im Urlaub auch genutzt
werden konnen. Also erst zeigen wie schlau
man ist, dann Preis abfegen und gleich im
Urlaub damit austoben. Das macht auch fit
fur den Job.

Neue Services fiir Azubis

und Studenten

Wer auf den Seiten der Deutschen BKK ge-
surft ist und sich von den tollen Leistungen
der Krankenkasse Uberzeugt hat, kann jetzt
auch direkt online Mitglied werden. Einfach
unter www.deutschebkk.de online anmel-
den, schon sind die lastigen Formalitdten
erledigt. So entfallt der personliche Besuch
bei der Krankenkasse und auch der Papier-
kram wird eingedédmmt.

Auch Mobil fiir Sie da

Schnell mal von unterwegs bei der Deut-
schen BKK reinschauen? Kein Problem.
Die Krankenkasse hat sich den neuen User-
Winschen angepasst. Mit unserer mobilen
Website finden - jetzt neu - auch Berufs-
starter alle fur sie interessanten Themen
direkt auf dem Smartphone oder Tablet-PC
wieder. Natlrlich funktionieren die Som-
merspiele auch auf diesen Geraten.

Unter www.deutschebkk.de/mobile ein-
fach mal klicken, testen, informieren und
natdrlich mitspielen. Viel Spap!

Unser Quiz sowie Infos zum Thema
Berufstart finden Sie unter
www.fuer-durchstarter.de oder
einfach den QR-Code mit Ihrem Smart-
k. phone abfotografieren und einloggen.

o Virihr e def Deutschan BEK - Ausgabe 2 | 3093

DasMagazin g

#AUSLER A58 LT P AGwnES 1o

2T Rads
oo feETtaus ael adcaru-oe

r;i’ TEEMDN SR aUsaaRL
e Urtsincrmasats o pos
b4

DEUTSCHE BKK = DAS MAGAZIN 3/2012

F(r)isch genief3en

In den Meeren und Binnengewdssern
unserer Welt schwimmen Fische in allen
Formen, Farben, Grofen. Nahezu alle
sind ein wichtiger Bestandteil unserer
Erndhrung. Ob Sipwasserfische wie Pan-
gasius, Hecht, Forelle, Karpfen, Zander und
Aal oder die Salzwasser- bzw. Seefische in
den Weltmeeren wie Dornhai, Flunder, Heil-
butt, Hering, Kabeljau, Makrele, Rotbarsch,
Schellfisch, Scholle, Seelachs, Sprotte,
Steinbutt und Thunfisch. Die Auswahl an
verschiedenen Speisefischen ist so grof3,
dass sich fir jeden Geschmack und Anlass
der passende Fisch finden lasst. Und auch
seine Zubereitungsarten sind so vielfdltig,
dass die Entscheidung schon mal schwer
fallen kann, ob man den Fisch gerduchert,
gebraten, roh, getrocknet, eingelegt, po-
chiert oder als Suppe genieffen mochte.
Doch Fisch besticht nicht nur durch seine
Vielfalt, sondern auch durch seine Inhalts-
stoffe. Gleich als erstes sind die essenziel-
len, d.h. vom Korper nicht selbst herstellba-
ren, Omega-3-Fettsduren Eicosapentaen-
sdure (EPA) und Docosahexaensdure
(DHA) und die Omega-6-Fettsauren Linol-
sdure und Arachidonsdure (AA) zu nennen.
Als Lieferanten fir Omega-3-Fettsduren
eignen sich sowohl Stipwasser- als auch
Seefische. Wobei die fetten Seefische mit
einem Fettgehalt von tber 10%, z.B. He-

ring, Thunfisch und Makrele, mehr Ome-
ga-3-Fettsduren enthalten als StiBwasser-
fische. StiBwasserfische dagegen enthalten
mehr Omega-6-Fettsduren.

Aus den Omega-3-Fettsduren werden im
menschlichen Korper Gewebshormone ge-
bildet, die positiv auf die Blutfettwerte und
den Blutdruck wirken und so den Triglyce-
ridspiegel und Blutdruck senken. Zusatzlich
verbessern sie die FlieBeigenschaften des
Blutes, wirken entziindungshemmend, beu-
gen Ablagerungen in den Blutgefafen und
Thrombosen vor und tragen so zur Verrin-
gerung des Risikos flr koronare Herz-
krankheiten (KHK) bei. Weitere wertvolle
Inhaltsstoffe sind Eiweif3, Vitamin A, Vita-
min D, B-Vitamine, Selen und insbesondere
das lebenswichtige Spurenelement Jod.
Letzteres ist in Seefischen deutlich starker
enthalten als in Stfwasserfischen.

Auf Grund des hohen Gesundheitswertes
empfiehlt daher die DGE (Deutsche Gesell-
schaft fir Erndhrung) ein bis zwei Fisch-
mabhlzeiten pro Woche. Am besten 80g bis
150g fettarmen Seefisch (z.B. Kabeljau, Rot-
barsch, Seezunge, Schellfisch) und 70g fett-
reichem Seefisch (z.B. Makrele, Hering,
Thunfisch, Wildlachs, Sardinen).

Aber ist die DGE-Empfehlung vor dem Hin-
tergrund Uberfischter Meere Gberhaupt
Okologisch vertretbar? Ja, die Empfehlung

e
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ist vertretbar, wenn beim Einkauf von

Fischprodukten ein paar wichtige Dinge

beachtet werden:

e Fisch als nicht alltdgliche Delikatesse
geniefen

e Fischprodukte mit anerkannten Bio-
und Umweltsiegeln wie Bioland, Natur-
land, MSC (Marine Stewardship Council)
und ASC (Aquaculture Stewardship
Council) kaufen

e Die Fischauswahl an den Empfehlungen
des WWF- oder Greenpeace-Fischrat-
gebers ausrichten

e Auf exotische Produkte und bedrohte
Arten verzichten

e Den Lebensmittelhandler nach Herkunft
und Fangart des Fisches fragen

e Regionale Produkte gegeniliber
Importware vorziehen

Wenn Sie diese Vorschldge bericksichti-

gen, leisten Sie lhren Beitrag zu einer be-

standserhaltenden, artgerechten, umwelt-

und ressourcenschonenden Fischerei.

Konkret verringern Sie dadurch die Uber-

fischung der Bestdnde, den Beifang nicht

erwiinschter Meerestiere, die Belastung

der Umwelt durch Antibiotika und Fakalien

bei nicht artgerechter konventioneller

Aquakultur bzw. Fischzucht und férdern

schonendere Fangmethoden.

Weitere Informationen, Tipps sowie eine

Vielzahl von Rezepten finden Sie z.B. unter
www.chefkoch.de Suchbegriff: Fisch

Kokos-Fischsuppe
thaildndisch inspiriert

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

4 Rotbarschfilets, gewdrfelt, 6 cm Ingwer, kleinge-
hackt, 2 Zehen Knoblauch, kleingehackt, 2 Chili-
schoten, rot, in kleinen Ringen, 1 Liter Hiihnerbrtihe,
2 Dosen (400ml) Kokosmilch, 8 EL Fischsauce,

6 EL Limettensaft, 2 TL braunen Zucker, 2 EL
neutrales O, 8 Tomaten, geachtelt

—Fo

ZUBEREITUNG: Fischstiickchen mit 4 EL Fisch-
sauce vermischen, beiseite stellen. Ol in einem
Topf erhitzen. Ingwer, Chilischote und Knoblauch
anbraten. Hiihnerbriihe und Kokosmilch dazu-
giefen, erhitzen. Aufpassen, dass es nicht tber-
kocht! Restliche Fischsauce, Limettensaft und
Zucker dazugeben. 5 Minuten kdcheln lassen.
Nun die Tomaten und den Fisch zugeben, noch
einmal 5 Minuten kdcheln, abschmecken fertig!
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SERVICE = GESUNDHEITSHOTLINE

Freundlich. Kompetent. Verbindlich.

Noch mehr telefonische Serviceangebote
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Die Deutsche BKK erweitert ihren telefo-
nischen Service fiir Sie. Aus der bereits
bekannten Facharzt-Terminhotline wird
jetzt zusatzlich die Expertenhotline.
Hintergrund des erweiterten Services ist
die Erfahrung, dass viele Kunden diese Ruf-
nummer genutzt haben, um einen Facharzt-
Termin zu bekommen, dabei aber auch oft
ihre Krankheitsprobleme geschildert haben
und nicht selten auch einfach nur einen Rat
wollten, an welchen Facharzt sie sich denn
wenden sollten. Aus diesen Erfahrungen
hat die Deutsche BKK jetzt die neue Fach-
arzttermin- und Expertenhotline etabliert.
Sie kdnnen aber auch dann anrufen, wenn
Sie eine Expertenmeinung zu einer Erkran-
kung wiinschen oder sich mit einer Zweit-
meinung z.B. vor einer planbaren Operation
absichern wollen. Bei der Expertenhotline
werden Sie mit den entsprechenden Arzte
verbunden, die lhnen zuhéren und mit kom-
petentem Rat zur Seite stehen.

Unsere Facharzttermin- und Experten-
hotline erreichen Sie Montag bis Freitag
von 8 bis 17 Uhr unter der kostenfreien
Rufnummer 08 00 4 54 02 51.

24-Stunden-Gesundheitshotline -
immer fiir Sie da

Zusatzlich bieten wir lhnen auch unsere
Gesundheitshotline an, diese kdnnen Sie
24-Stunden am Tag erreichen. Hier erhal-

ten Sie Gesundheitsauskinfte zu Kinder-
krankheiten, Medikamenten, Impfungen,
moglichen Wechselwirkungen, wenn Sie
mehrere Medikamente verordnet bekom-
men oder Hilfe bei plétzlich auftretenden
Beschwerden. Kurz: man gibt Ihnen Tipps
zur Selbsthilfe oder vermittelt Ihnen An-
sprechpartner vor Ort. Alle allgemeinen Ge-
sundheitsfragen werden von den Mitarbei-
tern der Gesundheitshotline kompetent be-
antwortet. Unsere Gesundheitshotline ar-
beitet an 365 Tagen im 24-Stunden-Service
unter der Rufnummer 018 02 00 06 06*.

Auslandsnotruf - wenn Sie Hilfe

im Ausland bendtigen

Auch wenn die Urlaubszeit die schénste
Zeit des Jahres sein soll, vor Unfdllen oder
Erkrankungen ist niemand gefeit. Gut, wenn
man dann in der Deutschen BKK versichert
ist. Dann ist namlich einerseits die Aus-
landsreisekrankenversicherung gleich mit
drin, und auferdem kénnen Sie auch jeder-
zeit unseren deutsch-sprachigen 24-Stun-
den-Service erreichen, der Ihnen aufmerk-
sam zuhort. Bei Bedarf nimmt er mit den
Kliniken vor Ort Kontakt auf und leitet lhr
Problem auch gleich an die Auslandsreise-
krankenversicherung weiter, falls es sich
um so hohe Krankheitskosten handelt, dass
eine sofortige Kostenlibernahme der Versi-
cherung erforderlich ist. Wenn bei Ihnen

Unsere Facharzttermin- und Expertenhotline
erreichen Sie unter 08 00 4 54 02 51
Auslandsnotruf: +49 18 02 00 06 06
Gesundheitshotline: 0 18 02 00 06 06*

*6 Cent pro Anruf aus dem deutschen Festnetz;

max. 42 Cent pro Minute fiir Anrufe aus Mobilfunknetzen.

jetzt der Urlaub ansteht, sollten Sie diese
Rufnummer am besten gleich ins Handy
speichern, dann kdnnen Sie sie nicht ver-
gessen. Die kompetenten Servicekrafte der
Auslandsnotrufnummer sprechen tbrigens
ca. 20 Sprachen und decken somit sehr vie-
le Reiselander ab, um Ihnen bei fremd-
sprachlichen Problemen zu helfen.

Der Auslandsnotruf arbeitet an 365 Tagen
im 24-Stunden-Service unter der
Rufnummer +49 (18 02) 00 06 06.

Wichtiger Hinweis fiir alle Hotlines:
Keinesfalls sind die im Rahmen dieser An-
gebote erhaltenen Informationen als Ersatz
fir medizinische Behandlung, Untersu-
chung oder Beratung durch einen Arzt ge-
dacht. Kontaktieren Sie immer lhren Arzt,
wenn Sie Fragen Uber oder Probleme mit
Ihrer gesundheitlichen Verfassung haben
sowie bei Beginn, Anderung oder Beendung
einer Behandlung. Mit der Gesundheits- und
Facharztehotline werden lhnen ausschlief3-
lich allgemeine Auskiinfte und Informatio-
nen zu Fragen aus der Medizin oder dem
Gesundheitswesen zur Verfligung gestellt.
Die erteilten Auskinfte und Informationen
kdénnen in keinem Fall als ein Hinweis auf
das Vorliegen oder Nicht-Vorliegen einer
bestimmten Krankheit oder eines anderen
Leidens verstanden werden. Ebenso wenig
dirfen die erteilten Informationen oder
Auskinfte als Aufforderung zu einer be-
stimmten Behandlung oder Nicht-Behand-
lung einer mdglichen Krankheit verstanden
werden. Die erteilten Auskinfte und Infor-
mationen dirfen niemals als eine Aufforde-
rung zur Selbstbehandlung oder Selbster-
kennung einer Krankheit oder eines ande-
ren Leidens verstanden werden.

Die erteilten Auskinfte und Informationen
ersetzen niemals die Behandlung durch ei-
nen Arzt. Die Erkennung oder Behandlung
einer Krankheit oder eines anderen Leidens
kann allein durch die Konsultation eines
Arztes erfolgen.
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ZUSATZBEITRAG © SERVICE

Tschiss Zusatzbeitrag!

Mit dem 30. September entfallt fir alle
Versicherten der Deutschen BKK der
Zusatzbeitrag. Wir mochten uns noch
einmal fiir Ihr Verstandnis und lhre
Treue bedanken und freuen uns, dass
dann die zusédtzlichen Kosten von acht
Euro pro Monat |Ihr Budget nicht mehr
belasten. Damit Sie genau wissen wie die
Zahlungseinstellung ablauft, geben wir
Ihnen hier einen kleinen Uberblick:

Einzugserméchtigung

Sie haben uns eine Einzugsermdachtigung
erteilt: dann brauchen Sie nichts zu unter-
nehmen. Die letzte Abbuchung des Zusatz-
beitrages erfolgt bis zum 20. Oktober 2012,
weil der Betrag immer riickwirkend fir den
vergangenen Monat abgebucht wird. Da-
nach wird Ihre Einzugsermdchtigung auto-
matisch unglltig, weil sie zweckgebunden
fir den Zusatzbeitrag erteilt wurde.
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Dauerauftrag

Sie haben den Zusatzbeitrag per Dauerauf-
trag an uns Uberwiesen: in diesem Fall ms-
sen Sie selbst aktiv werden und nach der
letzten Uberweisung fiir den Monat Sep-
tember diesen Dauerauftrag im Oktober
I8schen, damit keine weitere Uberweisung
erfolgt.

Vorauszahler

Von dieser Zahlweise haben nur sehr weni-
ge Mitglieder Gebrauch gemacht. Wir wer-
den Sie persdnlich informieren und den zu
viel gezahlten Betrag erstatten.

Bitte beachten Sie:

Sdaumige Zahler werden auch nach der Ab-
schaffung des Zusatzbeitrages weiterhin
aufgefordert ihre ausstehenden Zahlungen
zu leisten. Ersparen Sie deshalb bitte sich
und uns unnétige Mahnvorgange und Por-
tokosten, damit wir das Geld besser fir Ge-
sundheitsleistungen ausgeben kdnnen.

dentaltrade gibt zusdtzlichen
Rabatt fur Versicherte

Die Deutsche BKK bietet Ihnen in Zusammenarbeit mit unserem Kooperationspartner
dentaltrade alles fiir ein strahlendes Lacheln: Qualitdtszahnersatz auf hchstem dstheti-
schen Niveau zu erschwinglichen Preisen. Sie sparen bis zu 85 Prozent gegenliber den gan-
gigen deutschen Preisen. Das kann schnell einige 100 Euro ausmachen. Sie méchten noch
mehr sparen? Mit einem Uber zehn Jahre llickenlos geflihrten Bonusheft bietet dentaltrade
im Rahmen der Regelversorgung hochwertigen Zahnersatz sogar ganz ohne Zuzahlung.
Als Versicherte der Deutschen BKK erhalten Sie bei jedem Auftrag zusatzlich 7 Prozent
Sonderrabatt auf die glinstigeren Leistungen fiir Zahnersatz.
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ANZEIGE

SPAREN SIE
BIS ZU 85 %

DER KOSTEN FUR
IHREN ZAHNERSATZ

* Firmenstammsitz und eigenes
Meisterlabor TUV-zertifiziert

* Hochwertige Materialien und
bis zu 5 Jahre Garantie

¢ Freie Zahnarztwahl

trade’

...faire Leistung, faire Preise

)

[ Hochwertiger Zahnersatz zu glinstigen Preisen ]

P Y freecall: (0800) 230 231-1
www.dentaltrade-zahnersatz.de

Bitte legen Sie dem Coupon eine Kopie des Heil- und
Kostenplans lhres Zahnarztes bei und senden diese
an dentaltrade GmbH & Co. KG, Grazer StraBe 8,
28359 Bremen.
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der

nd seine Gesundheit zu erhalten ist eines derhochste
schen. Doch was Gesundheit ist, dariiber gehen die'Meinunge

auseinander - schlieflich geht es dabei auch um sehr viel Geld. Gesundheit
kann da schnell zum Gegenstand wirtschaftlicher Interessen werden.

Das Gesundheitssystem ist Iangst eine
der wichtigsten Wirtschaftsbranchen in
Deutschland. Der Anteil der Gesund-
heitsausgaben am Bruttoinlandsprodukt
lag nach Angaben des Statistischen
Bundesamtes 2010 bei 11,6 Prozent. Ab-
solut wurden in diesem Jahr 287,3 Milliar-
den Euro fir Gesundheit ausgegeben. Zum
Vergleich: Die Autoindustrie als volkswirt-
schaftlich bedeutendste Branche erzielte
2011 einen Umsatz von 351 Milliarden Euro.
Pro Person stiegen die Gesundheitsausga-
ben nach Berechnungen des Statistischen
Bundesamtes von 2.680 Euro im Jahr 2001
auf 3.510 Euro im Jahr 2010. Das ist eine
Zunahme von rund 31 Prozent in gerade
einmal einem Jahrzehnt. Nach einer Ein-
schatzung der Unternehmensberatung
Roland Berger aus dem Jahr 2008 ist von
2008 bis 2020 ein Wachstum des Gesund-
heitsmarktes um tGber 70 Prozent moglich.

Der Gesundheitsmarkt weckt
Begehrlichkeiten

Ein solcher Markt, zudem mit solchen
Wachstumspotenzialen, weckt Begehrlich-
keiten bei den beteiligten Dienstleistungs-
akteuren - bei der Pharmaindustrie, bei Arz-
ten, Therapeuten, Hilfsmittellieferanten,

Pflegediensten und Krankenhdusern. Der
Patient wird nicht selten zur Kuh, die ge-
molken werden soll. Und wenn das nicht mit
Therapien zu tatsachlich vorhandenen Be-
schwerden geht, dann l3asst sich das Wachs-
tum beschleunigen, indem man neue Krank-
heitsbilder findet oder erfindet. Ein eben-
falls beliebtes Mittel ist es, bereits beste-
hende Krankheitsdefinitionen so zu veran-
dern, dass ganz einfach mehr Menschen
plétzlich nicht mehr ,,gesund”, sondern
.krank" sind.

Der Trick mit den Grenzwerten

Auf diesen Mechanismus hat unter ande-
rem der (Molekular-)Biologe und Journalist
Jorg Blech hingewiesen. Als Beispiele fir ei-
ne solche ,Verkaufsstrategie" und eine loh-
nende ,,Mengenausweitung"” flihrt er die
Grenzwerte fir Cholesterin und Blutdruck
an, die beide so verscharft wurden, dass auf
einmal wesentlich mehr Menschen behand-
lungsbediirftig waren - mit Medikamenten,
mit denen sich gut Geld verdienen I&sst.
Beim Cholesterin wurde der obere Grenz-
wert von 260 Milligramm pro Deziliter 19990
von einer Experten-Kommission neu festge-
legt und damit auf 200 mg/dl deutlich ge-
senkt. Arzte, die diesem Grenzwert kritisch

gegeniber stehen, wenden ein, dass bei
diesem Grenzwert rund 90 Prozent der er-
wachsenen Bevdlkerung einen zu hohen
Cholesterinwert hatte, was nicht sein kon-
ne. Schlussfolgerung: Dieser Grenzwert sei
willkdrlich, und wir wiirden regelrecht cho-
lesterinkrank gemacht. Dies gelte etwa fir
40- bis 50-jdhrige Patienten, fir die Werte
um 250 Milligramm sehr gut seien. Trotz-
dem werden gerade solche Patienten ange-
sichts des nun niedrigeren ,,Grenzwertes"
oft mit Medikamenten behandelt. Diese Me-
dikamente sind fur die herstellenden Phar-
maunternehmen wichtige Umsatztrager.
Dabei existiere, so Kritiker, der ,,eine” und
fur alle verbindliche Grenzwert nicht. So,
wie es Menschen gibt, die mit einem Choles-
terinwert von unter 200 mg/dl einen Herz-
infarkt hatten, gibt es Menschen, die trotz
Cholesterinwerten von tiber 250 mg/dl
nicht infarktgefahrdet sind. Ab wann der
Cholesterinspiegel gefahrlich wird, hangt
auch von anderen Risikofaktoren wie zum
Beispiel Ubergewicht, Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen oder Diabetes ab. Beim Bluthoch-
druck gab es ein dhnliches Phanomen. In
den friihen 1990er Jahren galten Werte von
160 zu 100 als Grenze, von der an Patienten
behandlungsbeddrftig waren. Dann wurde
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von der Deutschen Liga zur Bekampfung
des hohen Blutdrucks, ein 1974 gegriinde-
ter ,Interessenverbund aus Arzten und Mit-
arbeitern aus Pharmafirmen” (Jorg Blech),
ein neuer Grenzwert empfohlen, der bis
heute bei 140 zu 90 liegt. Damit hatte sich
die urspriingliche Zahl von rund sieben Mil-
lionen Bluthochdruckpatienten auf einmal
verdreifacht - welch ein Wachstumspoten-
zial fur Blutdruck senkende Medikamente.
Nicht dass es jetzt zu Missverstandnissen
kommt. Die Deutsche BKK steht fiir bezahl-
te Spitzenmedizin und ist unter anderem
froh Uber jeden Bluthochdruckpatienten,
der identifiziert und therapiert werden
kann. Denn die Folgen eines unbehandelten
zu hohen Blutdrucks kdnnen u.a. Herzin-
farkt und Schlaganfall sein, Erkrankungen,
die das Leben der Betroffenen flr immer
verandern und weit hohere Kosten verursa-
chen als eine Bluthochdruckbehandlung. In-
teressant sind diese Beispiele aber deshalb,
weil sie Mechanismen des Gesundheits-
marktes entlarven und deutlich vor Augen
flhren, dass es nicht immer nur um das
Wohl des Patienten geht, sondern dass die
Akteure durchaus auch wirtschaftliche
Eigeninteressen verfolgen.

Wachstum durch Krankheits-
erfindungen

Eine weitere Moglichkeit, den Gesundheits-
markt kiinstlich zu vergropern, ist das Erfin-
den sogenannter ,Nicht-Krankheiten": Da-
von ,,Betroffene"” wussten bisher noch gar
nicht, dass sie diese , Krankheit" hatten. Im
British Medical Journal wurde 2002 eine
Liste von ,,Nicht-Krankheiten" veréffent-
licht, darunter unter anderem Altern, Lan-
geweile, Tranensdacke, Sommersprossen,
Orangenhaut, Unglicklichsein oder Einsam-
keit. Rund 70 bis 80 Prozent aller Artikel
und Beitrage zu Medizinthemen in Medien
gehen, so Jorg Blech, auf gezielte Offent-
lichkeitsarbeit zurlick. Sie sind ein wichtiger
Mechanismus, um ,Informationen” und
.neue" Krankheitsbilder in das Bewusstsein
eines breiten Publikums zu transportieren.
Vorrangig geht es dabei nicht darum, be-
stimmte Medikamente zu bewerben, son-
dern ,Krankheiten" bekannt zu machen. Die
Medikamente oder Gegenmittel verkaufen
sich dann schon von selbst.

Das Erfinden von Krankheiten folgt dabei
bestimmten Mustern: So kann man normale
Prozesse des Lebens wie etwa Haarausfall
als medizinisches Problem verkaufen, eben-
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so personliche oder soziale Probleme wie
zum Beispiel Schiichternheit, die zur Sozia-
len Phobie wird. Risiken wie zum Beispiel
der Knochenschwund im Alter kdnnen zu
Krankheiten umdefiniert werden, obwohl
sie normale Abbauprozesse sind. Weitere
Mechanismen sind auch die Umwandlung
seltener Symptome in grassierende Seu-
chen oder die Deutung leichter Symptome
als angebliche Vorboten schwerer Leiden -
wie etwa beim Thema Vergesslichkeit.
Durch die standig steigende Lebenserwar-
tung nimmt zum Beispiel die Zahl von De-
menzkranken zwangslaufig zu - und damit
auch die Gruppe betroffener Angehériger.
Die dadurch gestiegene Sensibilitat gegen-
Uber diesem Thema lasst sich so ausnutzen,
dass erste Anzeichen von Vergesslichkeit
ernst zu nehmen seien und man ihnen ,, auf
natdrliche Weise" mit einem geeigneten
Medikament entgegenwirken kdnne, solle,
ja am besten misse. Aus einer leichten Ver-
gesslichkeit wird schnell ein ,,demenzielles
Syndrom”. Und damit ist ein Markt fir neue
Medikamente geschaffen.

Was heift das fiir Sie als

miindiger Patient?

Hinterfragen Sie, was lhnen ,,verkauft" wer-
den soll. Jede Gesundheitsleistung ist eine
Dienstleistung, an der irgendjemand Geld
verdient. Finanzielle Interessen kdnnen mit
dartber entscheiden, was ,,gesund” und
was ,krank" ist. Hinterfragen Sie, was mit
Ihnen gemacht werden soll. Oft genug geht
es bei den vorgeschlagenen Therapien auch
um sogenannte IGeL (individuelle Gesund-
heitsleistungen), die von Ihnen privat be-
zahlt werden missen, weil die Gesetzlichen
Krankenkassen diese nicht tibernehmen
dirfen. Aber auch wenn es Kassenleistun-
gen sind, seien Sie kritisch, es sind Ihr Kor-
per und lhre Gesundheit, lassen Sie nicht
einfach an sich ,,herumdoktern”. Es ist ein
Irrtum zu glauben, dass viel auch viel hilft.
Medikamente kdnnen auch zueinander in
Wechselwirkungen stehen und Ihnen scha-
den, Operationen missen nicht immer sein
und kénnen zudem auch einmal schief ge-
hen. In den letzten Jahren sind die Operati-
onsraten explosionsartig gestiegen, was
sich nicht allein mit normalen Verschleiper-
scheinungen erklaren ldsst, sondern eher
aus wirtschaftlichen Zwéngen von Kranken-
h&usern und Arzten resultiert, um die Bele-
gungs- und OP-Raten zu steigern. Manch-
mal erbringt eine Zweitmeinung ganz ande-
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re Therapieempfehlungen. Geschickte Wer-
bung kann Ihnen Krankheiten einreden, die
es gar nicht gibt, nur damit Sie Medikamen-
te erwerben, die wenig Nutzen bringen,
aber viel Geld kosten.

Fazit: Gehen Sie an angebotene Gesund-
heitsleistungen mindestens so kritisch her-
an wie an eine gropere private Anschaffung
- zum Beispiel ein Auto. Hinterfragen Sie, ob
Preis, Leistung und Qualitat stimmen, das ist
Ihr gutes Recht und hilft, echte Gesundheits-
leistungen von Geschaftemacherei zu unter-
scheiden. Falls Sie dartber hinaus Hilfe
brauchen, z.B. eine Zweitmeinung, rufen Sie
uns an. Wir vermitteln dies gerne fir Sie.

Informationen zu individuellen Gesundheits-
leistungen (IGel) finden Sie z.B. unter
www.igel-monitor.de
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Diese Fragen sollte lhnen
lhr Arzt beantworten konnen:

Warum bekomme ich dieses Medikament?

Muss ich es wirklich haben? Gibt es auch eine

Alternative z.B. durch Lebensumstellung bei

Bewegung und Ernahrung? Welche Grenzwerte
liegen dieser Medikamentenverschreibung zu-
grunde und sind diese unstrittig? Gibt es andere
Behandlungsformen, zum Beispiel Physiotherapie

statt Operation? Ist die Diagnose unstrittig?

Ist es wirklich eine Krankheit? Wer hat Vorteile
aus meiner Erkrankung? Muss die Operation wirk-
lich sein? Kann ich eine Zweitmeinung einholen?
Hat mir mein Arzt verstandlich und fir mich be-
friedigend dargelegt, warum ich diese Therapie

bendtige? (Das gilt besonders fir IGeL) o

Literaturtipp: Jorg Blech: Die Krankheits-

erfinder. Wie wir zu Patienten gemacht
werden (Fischer-Taschenbuch)
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Nachholbedarf

Krebs ist nach Herz-Kreislauf-Erkrankungen die zweithaufigste
Todesursache. Dabei ist die Diagnose Krebs langst kein Todes-
urteil mehr. Doch auch wenn ein Krebs frihzeitig erkannt und
behandelt wird und damit in vielen Fallen eine Heilung moglich
ist, ist das Gesundheitsverhalten vor allem von Mannern

problematisch.

Denn anders als Frauen gehen Manner
seltener zu Krebsvorsorgeuntersuchungen.
Damit steigt ihr Gesundheitsrisiko unnéti-
gerweise an. Das muss nicht sein, wenn
Manner ihr Verhalten andern.

Unabhdangig vom Geschlecht steht Darm-
krebs an erster Stelle. Die hdufigste ge-
schlechtsspezifische Krebserkrankung von
Mannern in Deutschland ist Prostatakrebs.
Pro Jahr wird bei tiber 63.000 Ma&nnern ein
Krebs an der Prostata festgestellt. Damit
entfdllt etwa jede vierte neue Krebserkran-
kung bei Mannern auf einen bésartigen
Tumor an der Vorsteherdrise, der vor dem
50. Lebensjahr eher selten auftritt. Denn
das durchschnittliche Erkrankungsalter
liegt bei ca. 70 Jahren. Wurde beim Vater

oder einem Bruder Prostatakrebs festge-
stellt, ist das Risiko, daran zu erkranken,
deutlich héher. Solange Prostatakrebs in
einem frihen und damit noch gut behandel-
baren Stadium entdeckt wird, sind die Hei-
lungschancen gut. Das Problem: Es gibt kei-
ne typischen und eindeutigen Symptome
fUr Prostatakrebs. Unter anderem kdnnen
Probleme beim Wasserlassen, Blut im Urin
oder in der Samenflussigkeit, Schmerzen
beim Samenerguss oder in der Prostata An-
zeichen fir ein Prostatakarzinom sein. Be-
schwerden treten oft erst in einem fortge-
schritten Krebsstadium auf. Gerade deswe-
gen kommt der Friiherkennung eine beson-
dere Bedeutung zu - und damit spielen Vor-
sorgeuntersuchungen eine zentrale Rolle.

Leistungen der Deutschen
BKK bei Krebsvorsorgeunter-
suchungen fiir Manner

e Manner ab 45 kdnnen einmal pro
Jahr eine Prostata- und Genitalunter-

suchung in Anspruch nehmen.

e Untersuchung durch Abtasten der Pros-
tata und der duPeren Genitalorgane

o Gezielte Anamnese durch den Arzt

e Tastuntersuchung der regiondren
Lymphknoten

Vorsorge ist die beste Medizin

Jeder Mann hat ab dem 45. Lebensjahr
einen Anspruch auf eine jahrliche Untersu-
chung. Dabei tastet der Arzt die Prostata
mit einem Finger vom Darm her ab. Bei ei-
nem Verdacht auf ein Prostatakarzinom
folgen weitere Untersuchungen, etwa ein
PSA-Test (Blutuntersuchung) oder eine Ge-
webeprobe. Je nach Alter des Betroffenen
und der Grépe und dem Entwicklungsstadi-
um des Tumors reicht das Spektrum maogli-
cher Behandlungsformen von weiterer Be-
obachtung und kontrolliertem Abwarten
iber Bestrahlungen und Hormontherapie
bis hin zur Operation.

Hodenkrebs ist im Vergleich zum Prostata-
krebs ein eher seltener Tumor. Pro Jahr er-
kranken nach Angaben des Robert-Koch-Ins-
tituts etwa 4.000 Manner an Hodenkrebs.
Besonders betroffen sind vor allem Manner
zwischen 20 und 40 Jahren, bei denen ein
bdsartiger Hodentumor bis zu 30 Prozent
aller Krebsfalle ausmacht.

Hodenkrebs kann im Frihstadium fast im-
mer geheilt werden, und auch im fortge-
schrittenen Stadium bestehen noch gute
Heilungschancen. Auch beim Prostatakrebs
gilt: Je friher er entdeckt wird, desto bes-
ser sind die Heilungschancen.

Manner brauchen klare Ansagen
Auch wenn der Sinn von Krebsvorsorgeun-
tersuchungen unbestritten ist, nutzen Man-
ner die vorhandenen Angebote seltener als
Frauen. Die Ursachen fir das andere Vor-
sorgeverhalten von Mannern sind viel-
schichtig. Es hangt unter anderem mit der
Erziehung zusammen, in der nicht selten
noch Elemente eines traditionellen Mann-
lichkeitsbildes enthalten sind: ,,Echte Man-
ner" kennen angeblich keinen Schmerz,
werden nicht krank und missen deswegen
auch nicht zur Vorsorgeuntersuchung, auch
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wenn die Fakten eine andere Sprache
sprechen. Frauen haben zudem aus biologi-
schen Griinden ein anderes Verhdltnis zu
ihrem Korper. Denn von der ersten Mens-
truation an spiiren sie Gber Jahrzehnte hin-
weg, dass etwas in ihrem Kdrper passiert,
das beachtet werden muss. Der regelmafi-
ge Gang zur Gynakologin oder zum Gynako-
logen wird da zur Pflicht. Und das Heran-
wachsen eines Kindes in ihrem Bauch be-
deutet eine zusatzliche Verantwortung:
Nicht nur fiir den eigenen Kérper, sondern
auch flr ein werdendes Leben. M@nner neh-
men dagegen ihre Gesundheit nicht so
wichtig, haben teilweise Hemmungen, sich
mit dem Thema Vorsorge zu befassen oder
zum Beispiel ihre Prostata oder Hoden vom
Arzt untersuchen zu lassen.

Deswegen haben Manner hier einen deutli-
chen Nachholbedarf. Sie brauchen klare An-
sagen und genaue Handlungshinweise be-
zliglich ihres Vorsorgeverhaltens. Zum Bei-
spiel von ihren Frauen oder Partnerinnen.

Fragen an den Arzt bei
positivem Befund:

o Wie grof} ist der Tumor?

e In welchem Stadium befindet sich
der Krebs?

o Welche Behandlungsmadglichkeiten
gibt es?

o Welche Behandlungsmethode kommt
bei mir warum zur Anwendung?

o Wie sind die Heilungschancen?

e Muss ich spater mit Beeintrachtigungen
rechnen, zum Beispiel Impotenz?

Was kann helfen, Prostata-
krebs vorzubeugen:
e regelmapige Bewegung
e normales Korpergewicht
e tierische Fette mdglichst vermeiden
e wenig Fleisch essen
e Obst, Gemuse und faserreiche Lebens-
mittel mdglichst in ausreichenden
Mengen essen
www. prostata.de O
www.selbsthilfe-hodenkrebs.de
www.inkanet.de/db/krebsarten/hoden/index.html
Tel.: 0800-7080123 (Beratungshotline des

Bundesverbandes Prostatakrebs Selbsthilfe e.V. (BPS);
jeweils Dienstag, Mittwoch und Donnerstag 15 - 18 Uhr)

Niitzliche Adressen im Internet:
www.prostatakrebs-bps.de
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echter Mann?

Er gehorte zu den schillerndsten Figuren im deutschen Fuf3-
ball, schaffte den Sprung aus einem , Armeleuteviertel” in die
deutsche Nationalmannschaft, wurde mit dem Hamburger SV
dreimal Deutscher Meister, erlebte Hohen und Tiefen wie
kaum ein anderer: Jimmy Hartwig.

Er Uberlebte Prostatakrebs, Hodenkrebs
und einen Gehirntumor. Seitdem setzt er
sich intensiv fir das Thema Friiherkennung
durch Vorsorgeuntersuchungen bei Man-
nern ein. Dabei gibt es keine Tabus fir ihn,
er redet Klartext wie kaum ein anderer und
nimmt seine Geschlechtsgenossen ganz
klar in die Pflicht. An den Tag, als er mit der
Nachricht konfrontiert wurde, dass er
Prostatakrebs habe, erinnert sich Jimmy
Hartwig noch ganz genau: ,,Das war ein
Schlag ins Gesicht. Ich war ein junger Kerl,
gerade einmal 38 Jahre alt, da denkt man
doch nicht an Prostatakrebs.” Bis dahin war
es fur ihn selbstverstandlich gewesen, dass
sein Korper funktionierte und das machte,

was er von ihm verlangte. Mit acht Jahren
hatte er angefangen, Fuf3ball zu spielen,
hatte 15 Jahre lang Hochleistungssport ge-
macht. ,,Auf3er Meniskus, Prellungen oder
einer Gehirnerschitterung war nichts ge-
wesen. Alles typische Fupballerverletzun-
gen. Aber an andere Krankheiten habe ich
keine Gedanken verloren.” Schmerzen hat-
te er nicht.

,Allenfalls beim Wasserlassen hat es etwas
gebrannt, aber ich habe mir dabei nichts
gedacht.”

Der Prostatakrebs veranderte sein Leben
komplett: ,Nach der ersten Chemotherapie
beim Prostatakrebs habe ich mich in mich
zuriickgezogen und mich gefragt, was ich
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meinem Korper alles abverlangt und zuge-
mutet habe. Ich habe mich natirlich ge-
fragt, was dieser Kérper noch aushalten
kann. Ich habe schnell begriffen, dass ich
meinen Korper als Partner annehmen muss,
dass ich ihn nicht nur benutzen kann, dass
er immer nur geben kann. Ich muss ihm
umgekehrt auch etwas geben.”

.Ich habe schnell begriffen, dass ich meinen
Korper als Partner annehmen muss.”

Von da an war Jimmy Hartwig seinem Kor-
per gegenuber sensibilisiert. Als er eines
Tages seine Hoden abtastete, stellte er fest,
dass einer gréper und fester war als der
andere: ,,Um das abkldren zu lassen, bin ich
diesmal gleich zum Arzt gegangen und ha-
be nicht lange gewartet wie beim Prostata-
krebs. Vom Arzt kam dann die nieder-
schmetternde Diagnose ,,Hodenkrebs". Ich
bin sofort operiert worden und habe seit-
dem nur noch einen Hoden. Trotzdem habe
ich noch eine Tochter gezeugt.”

Durch seine schnelle Reaktion hat sich
Jimmy Hartwig einen noch langeren und
viel schlimmeren Leidensweg erspart. ,,Ich
setze mich heute hin und hére in meinen
Koérper. Ich habe gelernt, mit meinem Kér-
per zu sprechen, ihn zu verstehen und da-
rauf zu horen. Mein Kérper gibt mir Signale,
und die muss ich wahrnehmen und befol-
gen. Ich brauchte eine schwere Krankheit,
um das zu begreifen, aber es muss nicht
erst so weit kommen. Das versuche ich den
Mannern in meinen Vortragen klar zu ma-
chen. Ich muss Respekt vor meinem Korper
bekommen."

Typisch Mann

Sein friiheres Verhalten seinem Kérper und
seiner Gesundheit gegentiber sieht er als
ganz typisch flir Manner an, die sich hier
véllig anders verhalten als Frauen: ,,Manner
gehen anders mit ihrer Gesundheit um als
Frauen. Manner weichen Krankheiten aus.
Es gibt auch keinen Mann, der beim Gyna-
kologen anruft und sagt, dass er gerne ei-
nen Untersuchungstermin fir seine Frau
hatte. Umgekehrt machen viele Frauen Ter-
mine fur ihre Manner beim Arzt. Eigentlich
muss sich der Mann doch als Jager und
Sammler fragen: ,Was bin ich denn fir ein
Weichei, wenn ich mir meine Termine beim
Arzt von meiner Frau machen lasse?' An
der Stelle geht die Verantwortung fir die
eigene Gesundheit los. Ich muss selbst beim

.Was bin ich denn fiir ein Weichei, wenn ich
mir meine Termine beim Arzt von meiner
Frau machen lasse?"

Arzt anrufen und sagen ,Guten Tag, mein
Name ist Mdiller, ich hatte gern einen Ter-
min fur einen Check. Manner leben nach
dem Motto ,Indianer kennen keinen
Schmerz'."”

Heute wiirde Jimmy Hartwig viel friiher
zum Arzt gehen und vor allem Vorsorge-
untersuchungen machen lassen: ,,Bis zu
meiner Erkrankung war ich immer nur bei
Orthopdden wegen Verletzungen, bei
Sportarzten, habe mein Herz-Kreislauf-
system untersuchen lassen. Das war’s. Ich
kann jedem nur empfehlen, mdéglichst frih-
zeitig Vorsorgeuntersuchungen machen zu
lassen.” Heute geht er alle viertel Jahre
zum Arzt. Hauptsachlich wird Blut abge-
nommen. Sein linker Herzmuskel, der durch
die Chemotherapie angegriffen ist, muss
beobachtet werden. Deswegen ist er auf
Medikamente angewiesen: , Aber ich nehme
lieber Arzneimittel, als dass meine Frau
mein Grab giepen misste.”

Vorsorge ist wie TUV beim Auto

In diesem Zusammenhang verweist Jimmy
Hartwig gern auf des Mannes liebstes Kind:
.Denken Sie doch nur mal an Ihr Auto. Das
geht doch auch normalerweise regelmapig
in die Werkstatt und wird gecheckt. Da wird
die Jahresinspektion gemacht, werden Tei-
le ausgewechselt und das beste Ol genom-

Pack’s an,

men. Flr deine Maschine, deinen Korper,
der dich sechzig, siebzig oder noch mehr
Jahre durchs Leben tragt, machst du
nichts. Und viele Leute stopfen sich zudem
noch schlechtes Essen rein, trinken zuviel
Alkohol und wundern sich dann, wenn sie
Probleme mit der Gesundheit haben."

Man merkt, dass das Thema Gesundheit
und Vorsorge ein Herzensanliegen von Jim-
my Hartwig ist, dass es ihm nahe geht. Und
so redet er Klartext: ,Frauen gehen von der
ersten Periode an bis zu den Wechseljahren
und dartber hinaus regelmapig zum Gyna-
kologen. Sie sind da viel cleverer als wir
Manner. Arztbesuche sind fir sie ein
Pflichtprogramm. Lebenslang. Fir Frauen
ist es ganz normal, dass sie selbst ihre
Brust beim Duschen oder beim Abtrocknen
betasten. Fiir Manner sollte es normal sein,
selbst ihre Hoden regelmapig abzutasten.
Aber das passiert nicht. Sie kénnen sich
vorstellen, was es fir Spriiche gibt, wenn
das ein Mann nach dem Sport beim gemein-
samen Duschen macht. Ich hab' friiher
auch solche Spriche losgelassen. Solche
dummen Spriiche braucht kein Mensch,
das ist idiotisch.” Wer Jimmy Hartwig erlebt
spirt, dass dieser Mann authentisch ist.
Echt. Unverfdlscht. Und dass er anderen
Mannern den Spiegel vorhalt. Denn er hat
selbst erlebt, wovon er spricht. Deswegen
kommt er auch zu einem klaren Urteil:
.Manner sind in Sachen Gesundheit die
gropten Hosenscheifer."

Echte Manner - die gehen zur Vorsorge-
untersuchung. Rechtzeitig.

~ | >>HODENKREBS-VORSORGE
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/ ronare Herzerkrankung, Brustkrebs, Asthma und

PLUSPROGRAMME DER DEUTSCHEN BKK

}u‘s an Lebensqualitat erzielen chroniseh kra
a 9ﬁ die regelmapige Teilnahme an den PlusProgramme
dDeutschen BKK. Diese qgibt es fur Diabetes mellit

obstruktive Lungenerkrankung (COPD).

Durch eine Biindelung an Manahmen, die
speziell auf das jeweilige Krankheitsbild an-
gepasst sind, wird chronisch Kranken gehol-
fen, ihre Erkrankung besser in ihren Lebens-
alltag zu integrieren und den Verlauf der
Erkrankung positiv zu beeinflussen. Durch
.strukturierte Behandlungsmaf3nahmen”
kann so die Lebensqualitat erhalten und in
vielen Fallen deutlich verbessert werden.
Gemeinsam mit lhrem Arzt werden Thera-
pieziele festgelegt, z.B. die Schwankungen
des Stoffwechsels zu minimieren, um so das
Risiko von Folge- und Begleiterkrankungen
zu verringern. Die Deutsche BKK unter-
stitzt Sie dabei. So werden Sie u.a. an die
regelmapigen Untersuchungen durch lhren
behandelnden Arzt erinnert. Der Therapie-
erfolg hangt entscheidend von lhrer positi-
ven Einstellung ab. Ihre Aktivitat ist gefragt,
bringen Sie sich in die Behandlung aktiv ein.
Wir erinnern Sie mit individuellen Anschrei-
ben an die von lhrem Arzt empfohlenen
Schulungen. Nutzen Sie die angebotenen
Schulungstermine. Lernen Sie als Diabetiker
zum Beispiel, Inren Blutzucker selbst zu

kontrollieren und die Zeichen fiir eine Uber-
oder Unterzuckerung richtig zu deuten. Eine
krankheitsspezifische Erndhrungsberatung,
Kurse zur Raucherentwéhnung oder indivi-
duelle Bewegungsprogramme sind ebenfalls
Bestandteile der Behandlungsprogramme.

Die Deutsche BKK unterstiitzt Sie
Die Teilnahme am Behandlungsprogramm
wird von Ihrem Arzt regelmapig dokumen-
tiert. Die Deutsche BKK erinnert Sie auto-
matisch, wenn die Dokumentationen bei
einem DMP-Teilnehmer nicht durchgehend
vorliegen. So wird lhr PlusProgramm zum
effektiven Gesundheitsprogramm und die
lickenlosen Dokumentationen zeigen lhnen
den kontrollierten Krankheitsverlauf und im
besten Fall die Behandlungsfortschritte auf.
Auperdem wird ein Ausschluss aus dem
PlusProgramm vermieden, nur weil ein Do-
kument fehlt oder Sie einen Termin verpasst
haben. Als |hr Partner in Sachen Gesundheit
liegt uns Ihre optimale medizinische Versor-
gung natdrlich am Herzen. Wir informieren
Sie deshalb auch Uber die Wichtigkeit spezi-

GESUNDHEIT

Ein ExtraPlus - die ExtraChecks

Wer sich in die PlusProgramme einschreibt, hat
auperdem die Chance unsere ExtraChecks zu
nutzen. Fir nahezu alle PlusProgramme bieten wir

diese zusatzlichen Untersuchungen oder Beratun-
gen an. Diese Angebote sind nicht in den normalen
PlusProgrammen enthalten, sondern bieten ein zu-
satzliches Plus an kostenlosen Leistungen fur lhre
Gesundheit. Voraussetzung ist, dass lhr Arzt an
unserem Vertrag zu den ExtraChecks teilnimmt. e

eller Untersuchungen, z.B. der Augen oder
Fie im PlusProgramm Diabetes oder bie-
ten Ihnen zusatzliche Extra-Checks inner-
halb der PlusProgramme. Diese Untersu-
chungen sollten Sie entsprechend Ihrem
Behandlungsplan regelmapig durchfiihren
lassen, denn sie bieten zusatzliche Sicher-
heit vor mdglichen Folgeerkrankungen.

Wie kdnnen Sie teilnehmen?
Mitmachen ist ganz einfach. Schreiben Sie
sich bei lhrem behandelnden Arzt ein, wenn
Sie eine der Erkrankungen haben, flr die
die Deutsche BKK ein PlusProgramm anbie-
tet. Wenn Sie unsicher sind, fragen Sie
Ihren Arzt nach den PlusProgrammen.

Auskunft dariiber, welche Arzte in lhrer

Region in die PlusProgramme einschreiben
diirfen, erhalten Sie in ihrer Filiale vor Ort

oder telefonisch unter 0 18 02 36 79 62*

*6 Cent pro Anruf aus dem deutschen Festnetz;

max. 42 Cent pro Minute fiir Anrufe aus Mobilfunknetzen.
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Vorsicht im Umgang ¢«
mit Protonenpumpenz: &

hemmern

Wolfgang Waldmann ist ver-
unsichert. Vor sechs Wochen
ist er ambulant am Knie ope-
riert worden. Er hatte sich
wahrend seines wochentli-
chen Kegelnachmittages den
Meniskus verletzt, eine Ope-
ration war unumganglich.

PROTONENPUMPENHEMMER

-+

Die Operation ist gut verlaufen, das Knie
ist - auch dank der Physiotherapie - schon
fast wieder ganz belastbar. Trotzdem
nimmt der 65-Jahrige immer noch Medika-
mente ein. ,,Dabei habe ich noch nie dauer-
haft Medikamente gebraucht und war vor
meiner Meniskusverletzung véllig gesund”,
berichtet er. Der Beipackzettel seiner Ta-
bletten verwirrt ihn noch mehr: Scheinbar
nimmt er ein Mittel gegen Sodbrennen und
andere Magenprobleme ein - nur hatte er
bislang keine Magenbeschwerden. Wald-
mann beschlief3t, mit seinem Hausarzt da-
rlber zu sprechen. ,,Ich mdchte so wenig

wie mdglich Medikamente nehmen*”, sagt
der ristige Pensiondr. Der Hausarzt erklart
ihm wenig spater, dass es sich bei den Ta-
bletten, die der 65-Jahrige seit der Opera-
tion taglich nimmt, um sogenannte Proto-
nenpumpeninhibitoren (Protonenpumpen-
hemmer), kurz PPI, handelt.

Was sind Protonenpumpenhemmer?
Protonenpumpenhemmer sind Medikamen-
te zur Behandlung Magensdure bedingter
Beschwerden wie Sodbrennen, Speise-
rohrenentziindungen oder Magenge-
schwiiren. PPI blockieren die Funktion
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Mehrere epidemiologische Studien aus den
vergangenen Jahren legen jedoch den Ver-
dacht nahe, dass eine Langzeitbehandlung
mit PPI dosisabhdngig zu Stérungen im
Knochenstoffwechsel und vermehrt zu
osteoporotischen Frakturen fiihren kann.

Magensdure produzierender Zellen, der
Protonenpumpen. Die Protonenpumpen
transportieren, wie der Name bereits ver-
muten lasst, Protonen in den Mageninnen-
raum. Die Anzahl der Protonen beeinflusst
das saure Milieu im Magen, ist also ein Maf3
fur den Sdurestatus und wird durch den so-
genannten pH-Wert ausgedriickt. Je klei-
ner der pH-Wert ist, umso hoher sind die
Protonenanzahl und der Sauregehalt. Im
Magen herrscht niichtern ein pH-Wert von
1,5 - also ein sehr saures Milieu.

Magensdure ist fir die Verdauung von Ei-
weif notwendig, viele Verdauungsenzyme
koénnen nur in saurem Milieu effektiv arbei-
ten. Zudem wird die Nahrung durch die
Magensdure von Keimen desinfiziert. Die
Magenwand ist mit einem saureunempfind-
lichen Schutzfilm ausgekleidet, damit sich
der Magen nicht selbst verdaut. Die Speise-
rohre ist vom Magen durch ein ,, Ventil"
dem Osophagussphinkter - getrennt, damit
der saure Speisebrei nicht zurlckfliept.
Passiert dies doch, macht sich die Reizung
der sdureempfindlichen Speiserdhre als
Sodbrennen bemerkbar. Leidet ein Patient
ofter an Sodbrennen, kann die permanente
Reizung der Speiserdhrenschleimhaut zu
einer Entztindung fihren. Sodbrennen ist

PROTONENPUMPENHEMMER

fUr die Betroffenen sehr unangenehm und
kann in unterschiedlicher Auspragung auf-
treten. Leichte Formen lassen sich haufig
durch eine Anderung der Lebensweise und
der Einnahme von Antacida (Magensdure
bindende Medikamente) therapieren. Tre-
ten saurebedingte Magenbeschwerden und
Sodbrennen jedoch relativ hdufig auf, soll-
te die Ursache arztlich abgeklart werden.
Die Betroffenen kénnten an einer therapie-
bedurftigen Grunderkrankung leiden, bei
der Antacida keine effektive Therapie dar-
stellen. In diesen Fallen kommen meist
Protonenpumpenhemmer zum Einsatz. PPI
hemmen die Magensdureproduktion; durch
den geringeren Sauregehalt des Magens
lassen Sodbrennen und Magenschmerzen
rasch nach, da die Schleimhdute weniger
gereizt werden. Der Heilungsprozess von
Speiserdhrenentziindungen oder Entziin-
dungen der Magenwand wird somit unter-
stutzt.

Eine weitere Indikation fir PPl ist die Ein-
nahme von nicht-steroidalen Antirheumati-
ka (NSAR), da diese Mittel teilweise den
Magen schadigen und PPl in diesem Fall
entgegenwirken kénnen. Zudem werden
PPI - wie im Fall von Wolfgang Waldmann -
prophylaktisch vor Operationen verordnet,
da die Narkosemittel bei einigen Patienten
auf den Magen schlagen.
Protonenpumpenhemmer gehdren zu den
am haufigsten verordneten Arzneimitteln.
Zum Leidwesen von Experten werden sie
jedoch oftmals auch ohne klare Indikation,
in zu hoher Dosierung und zu lange ver-
schrieben. Die allgemein gute Vertraglich-
keit und ihr Ruf als ,,Magenschutz"” haben
zu dieser Situation beigetragen. Allein bei
der Deutschen BKK haben von Januar bis
September 2011 gut 120.000 Personen
mindestens eine Packung PPI verordnet
bekommen, obwohl davon rund 70.000
Deutsche BKK-Versicherte keine diesbe-
zlgliche Diagnose aufwiesen. lhre Haupt-
einsatzgebiete sind Sodbrennen, haufig
werden die Mittel aber auch bei Reizma-
gen-Beschwerden verschrieben, obwohl
laut Expertenmeinung der Erfolg in diesem
Fall medizinisch bislang nicht gesichert
bzw. sogar fraglich ist.

Nebenwirkungen nicht aufer

Acht lassen

Immer mehr Patienten erhalten zudem
eine PPI-Dauertherapie. Das Absetzen des
Medikamentes nach dem empfohlenen

GESUNDHEIT

Einnahmezeitraum wird hdufig vergessen
oder dadurch erschwert, dass viele Patien-
ten weiterhin nach einem PPI verlangen, da
die Mittel nach dem Absetzen Sodbrennen
verursachen kénnen, obwohl der Patient
organisch véllig gesund ist.

Mehrere epidemiologische Studien aus den
vergangenen Jahren legen jedoch den Ver-
dacht nahe, dass eine Langzeitbehandlung
mit PPI dosisabhangig zu Stérungen im
Knochenstoffwechsel und vermehrt zu
osteoporotischen Frakturen fiihren kann.
Zudem scheint das Risiko fur Darm- und
Lungeninfektionen sowie fir Nierenproble-
me anzusteigen.

Der Hausarzt von Wolfgang Waldmann rat
daher, das Medikament sofort, jedoch lang-
sam und kontrolliert abzusetzen. Wald-
mann ist froh, dass er kinftig keine Tablet-
ten mehr schlucken muss. ,.Ich moéchte
doch noch lange ohne Medikamente aus-
kommen", meint er.
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Was kdnnen Sie tun?

e Priifen Sie, ob Sie PPl einnehmen und wenn
ja, ob Sie Nebenwirkungen (wie z.B. Oberbauch-
beschwerden wie Bauchschmerzen, Ubelkeit,
Erbrechen, Durchfall, Verstopfung, Blahungen,
Midigkeit, Schlafstérungen, Schwindel oder
Kopfschmerzen) bei sich feststellen.

e Sprechen Sie mit lhnrem Hausarzt oder wenden
Sie sich an Ihre Deutsche BKK, und wir suchen
das Gesprach mit Inrem behandelnden Arzt
flr Sie. ®

Hier tauschen sich Patienten aus {iber ihre
Erfahrungen mit der Einnahme von PPI:
www.meamedica.de/magen-
protonenpumpenhemmer/omeprazol.aspx
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PRIVATE PFLEGEVERSICHERUNG / COMPUTERSTRESS

Nach dem Modell der Riester-Rente:
Der neue Pflege-Bahr

Foto: Gina Sanders

Sechzig Euro im Jahr will der Staat zu-
schieffen, wenn man eine zusétzliche pri-
vate Pflegeversicherung abschlieft. Das
soll nach der Planen der Regierungskoali-
tion ab 2013 gelten. Ende Mai brachten die
Fraktionen der CDU/CSU und FDP diesen
Vorschlag in die Diskussion um die Pflege-
reform ein. Vor der Sommerpause soll das
Gesetz im Bundestag verabschiedet werden
und zum 1. Januar 2013 in Kraft treten. Der
Bund geht von ca. 1,5 Millionen Vertragsab-
schlissen im ersten Jahr aus und stellt
dafir bis zu 100 Millionen Euro jdhrlich

zur Verfligung.

Wer kann die Forderung zu welchen

Bedingungen abschliefen?

e Gesetzlich und privat Versicherte ab
18 Jahren erhalten kiinftig einen staat-
lichen Zuschuss von 5 Euro pro Monat,
wenn sie eine private Pflege-Zusatzver-
sicherung in H&he von mindestens
120 Euro jahrlich abschliefen. Bereits
Pflegebeddrftige sind von dieser
Regelung ausgeschlossen.

e Die Leistung der privaten Zusatzpolicen
soll als Pflegemonatsgeld in Abhangig-
keit zur Pflegestufe ausgestaltet werden.
Bei Pflegestufe 3 muss ein vertraglicher
Anspruch auf mindestens 600 Euro
vorliegen.

e Die Versicherung darf einen Antrag
nicht wegen gesundheitlicher Risiken
ablehnen. Ebenso nicht zuldssig ist eine
Vereinbarung zu Risikozuschlagen und
Leistungsausschluss. Die Beitrdge wer-
den nach Alter - nicht nach Geschlecht -
ohne Altersgrenzen nach oben
gestaffelt.

e Die Wartezeit zwischen Vertragsab-
schluss und Leistung kann bis zu
finf Jahren betragen.

e Es gibt Sonderregelungen zur Kiindigung
oder dem zeitweisen Ruhen des Ver-
trags flr Personen, die Hartz IV oder
Sozialhilfe beziehen.

e Fir Altvertrdge sollen klare Kriterien
erstellt werden. Es ist wahrscheinlich,

dass eine Anpassung gemap der Forder-
richtlinie notwendig sein wird.

e Eine Verordnung mit Detailregelungen
zu Verwaltung und Auszahlung der
Zulage soll noch erlassen werden.

Die Reaktionen in Presse und Politik
Wahrend Bundesgesundheitsminister Daniel
Bahr die private Vorsorge als eine notwen-
dige und sinnvolle Erganzung der Pflege-
versicherung beflirwortet, ist die Kritik der
Sozialverbande, Gewerkschaften und Oppo-
sitionsparteien vernichtend. Der Deutsche
Caritasverband vermisst eine nachhaltige
L&sung der Pflegeprobleme und wiirde die
100 Millionen Euro lieber zur Starkung der
gesetzlichen Pflegeversicherung einsetzen.
Dies wird von der Opposition unterstiitzt,
die die private Pflegezusatzversicherung
als Klientelpolitik zugunsten der Versiche-
rungswirtschaft kritisiert. Zudem kdnnten
sich Geringverdiener diese zusatzlichen
Kosten von mindestens 60 Euro im Jahr
gar nicht leisten und gingen leer aus. Selbst
die private Versicherungswirtschaft ist auf-
grund der Forderbedingungen skeptisch
und kiindigt bereits Vertrage an, die wahr-
scheinlich teurer als die bisherigen 1,9 Mil-
lionen abgeschlossener privater Pflegever-
sicherungen sein werden. Die noch auszuar-
beitenden Details werden zeigen, ob ein Alt-
vertrag ohne Férderung letztendlich sogar
kostengtinstiger sein wird als ein staatlich
bezuschusster Neuvertrag. Eines ist jedoch
sicher: Eine individuelle private Zusatzversi-
cherung mit 5 Euro monatlicher Férderung
meistert die Herausforderungen einer alter
werdende Gesellschaft mit immer mehr
pflegebedirftigen Menschen nicht.

Klare Regeln gegen Computer-Stress

Arbeitsministerin Ursula von der Leyen
will Arbeitnehmer besser vor Stress
durch Computer und Smartphones
schiitzen. Viele Arbeitnehmer sind je-
derzeit fiir die Firma erreichbar - per
Mail oder Smartphone, das sei gegen
das Arbeitsschutzgesetz. In einem Inter-
view mit der Bildzeitung sagte die Ministe-
rin: ,,Das Arbeitsschutzgesetz verlangt mit
einem knallharten Strafenkatalog von je-
dem Chef, dass er Kérper und Geist seiner
Mitarbeiter aktiv schiitzt - werktags ge-
nauso wie am Wochenende."

Studien des Branchenverbandes Bitkom
haben ergeben, dass etwa ein Drittel aller
Arbeitnehmer jederzeit durch den Arbeit-
geber erreichbar seien, die Studie zeigt
auperdem, dass in Deutschland fast die
Halfte aller Befragten (46 Prozent) keiner
reguldren Finf-Tage-Woche nachgehe,
sondern regelmafig an Samstagen, Sonn-
und Feiertagen im Schicht-, Nacht- oder
Bereitschaftsdienst arbeite.

Gerade standige Erreichbarkeit stellt aber
den Stressfaktor Nummer eins dar, was

auch die stetig steigende Zahl der Burn-
out-Erkrankungen beweist.

Die Arbeitsministerin will deshalb, dass
alle Arbeitnehmer besser geschiitzt wer-
den. Sie fordert ,,Glasklare Regeln" zu
welchen Uhrzeiten Arbeitnehmer erreich-
bar sein missen und wann sie daflr einen
Ruheausgleich bekommen. Ferner muss
festgelegt werden, wann sie ihre Mails
checken missen und wann nicht. Die neue
Technik, so die Ministerin, stelle kein Pro-
blem fir die Gesundheit dar, wohl aber
der Umgang mit ihr.
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Kurztrip in die Hauptstadt

Zentral gelegen in einem der kreativsten
und innovativsten Bezirke Berlins, bietet
lhnen das Upstalsboom Hotel Friedrichs-
hain den exzellenten Komfort eines
4-Sterne-Hauses. Eine Oase der Ruhe
nach einem aufregenden Tag in der
Hauptstadt. Besuchen Sie einen der Stadt-
strande mitten in Berlin oder nutzen Sie
das kulturelle Angebot und génnen Sie sich
eine wundervolle Auszeit. Dank der perfek-
ten Lage, nur fiinf Gehminuten von der
S-Bahn Station Warschauer Straf3e ent-
fernt, ist das Upstalsboom Hotel Friedrichs-
hain fir Sie die optimale Unterkunft fir ei-
nen unvergesslichen Kurztrip. Wahlen Sie
aus 170 hellen und modern eingerichteten

GEWINNER der Ausgabe 2/2012 ist Robert Simon,

15732 Eichwalde. Herr Simon gewinnt das Arrangement
WohlfiihiTage" im Landhotel Friesland in Dangast.

Die Losung lautete: Jadebusen

EINSENDESCHLUSS ist der 15. Sept. 2012. Der Rechtsweg ist

Zimmern lhr persdnliches Hauptstadtdomi-
zil. W-LAN ist selbstverstandlich im ganzen
Haus verfligbar. Entspannung finden Sie im
Fitnessbereich mit Sauna, Solarium und
Infrarotkabine. In dem gemiditlichen hotel-
eigenen Restaurant Friesendeel geniefen
Sie typisch friesische maritime Spezialita-
ten und auf der Dachterrasse bei einem
Glas Rotwein den traumhaften Blick Uber
die Dacher der Stadt.

Diesmal mit doppelter Gliicksgarantie
Wir verlosen in dieser Ausgabe zwei Gut-
scheine. Ein Gutschein fiir 2 Personen bein-
haltet das Arrangement ,SommerTage",
der zweite Gutschein beinhaltet das Arran-
gement ,,MuseeumsVielfalt". Wir wiinschen
Ihnen viel Gliick beim Ratseln. Bitte senden
Sie das Losungswort auf einer Postkarte
an:

Deutsche BKK

Kennwort Preisratsel

ausgeschlossen, der Preis kann nicht in bar ausgezahit werden. 38439 Wolfsburg.
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HOTEL FRIEDRICHSHAIN

Arrangement ,,SommerTage."

e 2 Ubernachtungen im Zimmer
der gebuchten Kategorie

e Taglich reichhaltiges Frihsticksbuffet

e Ein Welcome-Drink in unserer Hotelbar

e Ein Berliner-Spezialitaten-Teller + eine Berliner
Weife mit Schuss im Restaurant Friesendeel

e Ein Stadtplan fir lhre Berlin-Erkundungen

e Freie Nutzung des Fitnessbereiches mit Sauna,
Solarium und Infrarotkabine

Reisezeit: 01.07.2012 bis 31.08.2012

Preis pro Person im DZ: 99 bis 119 Euro

Arrangement ,,MuseumsVielfalt."

e 2 Ubernachtungen im Zimmer
der gebuchten Kategorie
Tdglich reichhaltiges Frihstiicksbuffet
Ein Welcome Drink
Eine ,,Berlin Welcome Card" + Museumspass
Eintritt in die Museen der Berliner Museumsinsel
Ein Lunchpaket fir Ihre Museumstour
Freie Nutzung des Fitnessbereiches mit Sauna,
Solarium und Infrarotkabine

Reisezeit: ganzjahrig

Preis pro Person im DZ: 119 bis 159 Euro

Information und Buchung:
Upstalsboom Hotel Friedrichshain
Gubener Strafie 42

10243 Berlin

Tel.: 030-29375-0

Fax: 030-29375-777
info.berlin@upstalsboom.de
upstalsboom.de/hotel-friedrichshain

WEITERE REISEANGEBOTE

und Informationen finden Sie im Internet
unter www.upstalshoom.de
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Service Institut GmbH

TOP ¥ TOP & TOP B TOP

KRANKENKASSE FUR KRANKENKASSE FiR KRANKENKASSE FiiR KRANKENKASSE FiUR

BERUFSEINSTEIGER FAMILIEN SPORTLER SELBSTANDIGE

bundesweit gedffnet

FOCUS-MONEY 23/12 FOCUS-MONEY 23/12 FOCUS-MONEY 23/12 FOCUS-MONEY 23/12

Datenbasis: Datenbasis: Datenbasis: Datenbasis:
gesetzlichekrankenkassen.de gesetzlichekrankenkassen.de gesetzlichekrankenkassen.de gesetzlichekrankenkassen.de

Gltesiegel: FOCUS MONEY Ausgabe 49/2011 und Ausgabe 23/2012

bundesweit gedffnet bundesweit gedffnet bundesweit gedffnet

Vertrauen Sie Ihre Gesundheit einer der flihrenden Krankenkassen . .
Deutschlands an. Die Deutsche BKK bietet Ihnen herausragenden Ihrer Gesundhelt ZUIlebe

Service, Top-Leistungen und Top-Tarife.

*6 Cent pro Anruf aus dem dt. Festnetz; maximal 42 Cent pro Minute aus Mobilfunknetzen.

Telefon (0 18 02) 18 08 65* www.deutschebkk.de D e u ts C h e B KK ]
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