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Betriebskrankenkasse
VerbundPlus

Eine Vorwahl, aber immer regional fiir Sie da!
Unsere Geschéftsstellen bieten lhnen
Beratung und Service vor Ort. Die Biindelung
aller Standorte in einer Telefonanlage mit
einheitlicher Vorwahl lasst uns effizient

hinter den Kulissen fir Sie zusammen-
arbeiten. Anrufe zu den Telefonnummern

mit einheitlicher Festnetzvorwahl sind flir

Sie in der Regel ohne Zusatzkosten.

Hauptverwaltung und Regionalservice
BKK VerbundPlus Biberach
Zeppelinring 13 - 88400 Biberach

Tel. 07351 1824-0 - Fax 07351 1824-811

Regionalservice

BKK VerbundPlus Bernburg

Friedensallee 43 - 06406 Bernburg

Tel. 073517 1824-765 - Fax 07351 1824-835

Regionalservice

BKK VerbundPlus Dresden

Wiener StralRe 80b - 01219 Dresden

Tel. 07351 1824-759 - Fax 07351 1824-820

Regionalservice

BKK VerbundPlus Karlsruhe

KaiserstralRe 201-203 - 76133 Karlsruhe
Tel. 07351 1824-761 - Fax 07351 1824-825

Regionalservice

BKK VerbundPlus Stuttgart
HelRbrihlstralle 7 - 70565 Stuttgart

Tel. 073517 1824-766 - Fax 07351 1824-842

Regionalservice

BKK VerbundPlus Ulm

Hindenburgring 15 - 89077 Ulm

Tel. 07351 1824-762 - Fax 07351 1824-830

Ansprechpartner

BKK VerbundPlus Hochrhein
Manfred Heck

Tel. 0151 27627273

Unsere Servicehotline:

0800 2 234 987

.. immer ,die richtige Wahl":
Sie werden automatisch
mit der flr Sie zustandigen
Geschaftsstelle verbunden
(aus dem Inland kostenfrei).

Titel: iStock.com: pixdeluxe + kertlis; BKK VerbundPlus; Marc Hoerger

Liebe Leserinnen
und Leser,

Kommunikation mit lhnen, unseren Versicherten, war und ist bei der
BKK VerbundPlus etwas ganz Essenzielles. Denn nur, wenn wir wissen,
wie wir hnen helfen kdnnen, wo Sie uns brauchen und was wir noch
besser machen kdnnen, erflllen wir unseren Anspruch: lhnen in allen
Lebenslagen der bestmdgliche Lotse und Berater, Helfer und Partner
zu sein.

Jingst wurde in der Gesundheitspolitik eine Neuerung verkiindet, die
wir sehr begriiRen: Im Rahmen des ,Digitale Versorgung-Gesetzes”
wird es kiinftig einfacher sein, Ihnen auf Wunsch unsere Leistungen
zugutekommen zu lassen. Schnell, malRgeschneidert und an Ihrer
Lebenssituation orientiert. Wir werden Sie umfassend informieren,
sobald wir Sie im Zuge dessen mit Gesundheitsdienstleistungen
unterstitzen konnen.

Auch — aber nicht nur — fir solche Themen ist das ,INSIDE"-Magazin
seit nunmehr 25 Ausgaben ein wichtiges Medium, um Sie Uber
Angebote und Entwicklungen lhrer BKK VerbundPlus auf dem
Laufenden zu halten. Plnktlich zu diesem kleinen Jubilaum haben wir
auch in dieser Ausgabe spannende Einblicke und informative News fur
Sie zusammengestellt.

Zu unserer kommenden Themenwoche ,FIT und GESUND in den
Frihling” beispielsweise lesen Sie auf den Folgeseiten jede Menge
Hintergrundinfos — und fir alle, die die Veranstaltungen nicht selbst
besuchen, gibt es konkrete Tipps und Hinweise von Experten. Aktionen
wie diese sind schone Beispiele dafir, wie wir Ressourcen nutzen, um
vor Ort prasent — und nah bei lhnen — zu sein.

Grundsatzlich hat Kommunikation bei der BKK VerbundPlus viele
Gesichter. In Form von Veranstaltungen, Briefen, Drucksachen. Durch
Ansprechpartner, die Sie telefonisch, per E-Mail oder personlich in der
Geschaftsstelle kontaktieren konnen. Oder auch auf digitalem Wege —
ber unsere Website oder die Online-Geschéaftsstelle. Dort haben wir
nun ein neues Modul fir Sie eingerichtet, tiber das Sie ab sofort bequem
und zu jeder Tages- und Nachtzeit Ihre Rechnungen einreichen kdnnen.

Wie auch immer Sie am liebsten mit uns in Kontakt treten: Wir sind
gerne flr Sie dal!

Einen schonen Start ins Friihjahr
und ein frohes Osterfest wiinscht
Ihnen

lhre

Dagmar Stange-Pfalz
Vorstand der BKK VerbundPlus

info@bkkvp.de - bkk-verbundplus.de
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FIT und GESUND

in den Fruhling

Kommt lhnen das bekannt vor? Der Winter war
mal wieder viel zu lang. Und auf den Hiiften hat
sich so manches Pfund angelegt. Hochste Zeit,
die Laufschuhe zu schniiren und den Korper
wieder in Form zu bringen. Die BKK VerbundPlus
hilft dabei — und bietet zum Start in den Friihling
interessante Fachvortrage sowie jede Menge
Aktivangebote an. Gleich nach den Osterferien
geht'’s los.

Spannende Vortrage

Wie wichtig Bewegung flr unsere Kleinsten ist, erklart der Sportwissen-
schaftler Dr. Steffen Nyhuis von der Bundesarbeitsgemeinschaft fur
Haltungs- und Bewegungsforderung in seinen Fachvortragen , Auf die
ersten Jahre kommt es an“. Um moglichst viele Eltern von Kleinkindern zu
erreichen, spricht Dr. Nyhuis am Montag, den 20. April, gleich zweimal:

um 10 und um 15 Uhr. Mehr dazu ab Seite 8 dieser INSIDE.

Gespannt sein darf man auch auf den Vortrag von Fitness-Okonom
Florian Schmitt, der zusammen mit seinem Zwillingsbruder die Formel

flr ein langes Leben entwickelt hat. In seinem Vortrag ,#100 werden”

gibt er am Dienstag, den 21. April, Einblick in ein Programm, das bis in die
Ursachen der Zellalterung vordringt. In Workshops fr Jugendliche und die
sogenannten Best-Ager gibt Schmitt zudem viele praktische Tipps fir den
Alltag. Einzelheiten zum Vortrag und den Workshops finden Sie auf den
Seiten 10 und 11 dieses Heftes.

Welchen Zusammenhang es zwischen der Zahnmedizin und unserer
Leistungsfahigkeit gibt, beschreibt Dr. Bianca Rémer in ihrem Vortrag

am Mittwoch, den 22. April, um 18 Uhr. Unter dem Titel ,,Mit Biss zum
Erfolg” erklart die Sportzahnmedizinerin, warum Zahnhygiene fur Sportler
so wichtig ist, und welche Rolle der richtige Mundschutz und sogenannte
Performance-Schienen spielen. Ein Interview mit Dr. Romer haben wir auf
Seite 12 fur Sie aufbereitet.

Mit 50 Versicherten zum GenieRerlauf

Am 18. Oktober 2020 startet der Biberacher Geniellerlauf in die vierte
Runde. Die Vorbereitung auf d a s Laufereignis in Oberschwaben startet
am Donnerstag, den 23. April mit einem tollen Kick-off-Event im Traum-
palast (siehe Kasten). Wie schon im Vorjahr laden wir auch diesmal

50 Versicherte ein, am GenieRerlauf teilzunehmen. Wenn Sie es also noch
nicht getan haben, nutzen Sie die Chance und melden Sie sich schnell
unter bkk-verbundplus.de/genieBerlauf an.

iStock.com: skynesher/Chainarong Prasertthai; BKK VerbundPlus; cara-irina wagner foto hirsch;
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Seit Grindung des Genielerlaufs im Jahr 2017 ist die BKK VebundPlus
einer der Hauptsponsoren. Zur Vorbereitung auf die vierte Auflage star-
ten wir am Montag, den 20. April, um 18 Uhr wieder unseren beliebten
Lauftreff im Burrenwald. Angeleitet von den Coaches Anja Kulinna,
Biljana Weiland und Michael Kiippenbender von der TG Biberach bietet
dieser Laufern aller Leistungsstufen eine ideale Méglichkeit, sich fir den
Genielerlauf fit zu machen. Anféanger sind dabei ebenso willkommen wie
Fortgeschrittene.

Workshops und Mitmach-Programme

Fur alle Berufstéatigen in Biberach bietet die BKK VerbundPlus dariber
hinaus in der Woche nach den Osterferien taglich eine ,Bewegte Mittags-
pause” an. Die kurzen Ubungseinheiten starten jeweils um 11:30, 12:00
und 12:30 Uhr und werden von erfahrenen Coaches der TG Biberach
durchgefiihrt. Schnupperkurse in der neuen Trainingsform Kinsporth®
(Donnerstag, 23. April, 18 Uhr und Freitag, 24. April, 10 Uhr, siche Seite 14)
sowie ein MamaFit mit Buggy-Workout fiir junge Miitter mit Kinderwagen
(Montag, 20. April, 11 + 16 Uhr jeweils nach dem Vortrag von Dr. Nyhuis;
Treffpunkt beim Haupteingang der BKK VerbundPlus, Zeppelinring 13)
runden das Aktivprogramm ab.

Freier Eintritt fiir alle

Alle hier beschriebenen Vortrage und Aktivitaten (mit Ausnahme des Lauftreffs
und des Buggy-Workouts) finden im Nebengebaude der BKK VerbundPlus

im Zeppelinring 15 in Biberach statt. Der Eingang befindet sich rechts am
Gebaude (aus Richtung Sparkasse kommend). Der Eintritt ist fir alle
Interessierten frei. Eine Anmeldung ist nicht notwendig.

Florian Schmitt Dr. Bianca Rémer

Dr. Steffen Nyhuis

Kick-off fiir den
GenieRerlauf

Mit einem sehr schonen Kick-off-Event lauten die Lauffreunde Biberach am
Donnerstag, den 23. April den Countdown fir den diesjahrigen GenieRerlauf
ein. Im Rahmen eines Gala-Abends |duft im Biberacher Traumpalast der Film
,Brittany runs a Marathon®, eine Komaodie um eine Endzwanzigerin, die ihr
Leben nicht im Griff hat, bis sie entdeckt, wie gut ihr das Laufen tut. Am Ende
lauft sie den New York City Marathon. Der preisgekronte Streifen ist aulerdem
noch am Dienstag, den 28. April, in einer offentlichen Vorstellung zu sehen.
Die genaue Spielzeit entnehmen Sie bitte der Tagespresse oder der Webseite
des Kinos.



Laufen sta

Auch in diesem Jahr begleitet Sie die BKK VerbundPlus wieder
»FIT und GESUND in den Friihling“. Mit dem Biberacher
GenieRerlauf und dem DonauRunning in Ulm haben wir uns
ganz bewusst zwei Events/Einrichtungen ausgesucht, mit denen
wir unsere Versicherten zum Laufen animieren mochten. Denn
regelmafiges Lauftraining hat auBerst positive Auswirkungen auf
Gesundheit und Wohlbefinden. Welche? Das zeigen wir Ihnen hier.

Gehirn:

Die Entstehung neuer neuronaler Netzwerke wird geférdert. Bessere
Konzentrationsfahigkeit und die Fahigkeit zu flexiblem Denken sind die
Folgen. Bewegung kann aullerdem helfen, die Anfalligkeit fir Depressionen
zu reduzieren.

Bluthochdruck:

By
Dauerhaft erhohter Blutdruck schadet den GefaRRen lebenswichtiger Organe.
Wahrend es unter starker korperlicher Anstrengung zu gefahrlichen Blut-
druckspitzen kommmen kann, wirkt sich eine moderate Belastung glinstig aus:
Der Ruhepuls verringert sich, die Blutgefalie erweitern sich, der Blutdruck
sinkt. Bitte in jedem Fall Rticksprache mit dem Hausarzt halten!

O Herz/Kreislauf:

Der Herzmuskel wird gestarkt, das Herzvolumen vergrof3ert sich. Dadurch
verbessert sich die Herzleistung bei einem geringeren Kraftaufwand. Das
Risiko fiir Herz-/Kreislauferkrankungen geht deutlich zurtick. Aber Vorsicht:
Wer Vorerkrankungen im Bereich des Herz-/Kreislaufsystems hat, sollte
vor der Aufnahme eines Lauftrainings dringend seinen Arzt konsultieren!

Diabetes:

@ Die Insulinempfindlichkeit der Zellen in der Bauchspeicheldrise wird ver-
bessert. Beim Laufen wird zur Energiegewinnung Zucker verbraucht. Der
Blutzuckerspiegel sinkt, Medikamente konnen eventuell reduziert werden.

Riicken:

@ Verspannungen und Schmerzen im Ricken werden gelost. Voraussetzung:
eine gut ausgebildete Riicken- und Bauchmuskulatur und eine gute Korper-
haltung ohne Hohlkreuzbildung.



fen baut das Stresshormon Cortisol aktiv ab und sorgt fiir mehr Entspannung und Gelassenheit.

Sauerstoffversorgung:

Das Lungenvolumen erhoht sich und mit jedem Atemzug kann mehr Sauerstoff aufgenommen
werden. Ein Plus an roten Blutkorperchen sorgt fur eine verbesserte Sauerstoffversorgung des
ganzen Korpers. Die Gehirnleistung erhoht sich.

Immunsystem:

Krankheitserreger konnen durch eine erhohte Anzahl sogenannte Killerzellen besser abgewehrt
werden. Doch Vorsicht: Bei bestehenden Infekten schwacht Laufen den Korper zusatzlich.

Ubergewicht:

Laufen sagt den Pfunden effektiv den Kampf an. Die zusétzlich gebildete Muskelmasse erhoht
auch den Grundumsatz an Energie. Stark tibergewichtige Personen sollten vor dem Trainingsstart
allerdings ihren Arzt konsultieren.

Osteoporose:

Laufen macht die Knochen stark. Durch einen verbesserten Knochenstoffwechsel wird zum
einen mehr Knochenmasse gebildet, zum anderen mehr Kalzium eingelagert.

Kondition:

Drei Trainingseinheiten pro Woche sind optimal fur die allgemeine Kondition und Fitness.
Aber unregelmaBiges Training ist allemal besser als gar keines.

Gelenke:

Laufen schadet den Gelenken in der Regel nicht. Im Gegenteil: Durch das regelmaRige Trai-
ning werden die Knorpel bestens mit Nahrstoffen versorgt und bleiben belastbar. Knieschmer-
zen sind daher eher auf eine falsche Lauftechnik oder eine Uberforderung zuriickzufihren.
Doch auch hier gilt: Wer vorgeschadigte Gelenke hat, sollte sich vor dem ersten Training
arztlich untersuchen lassen.

"

Laufkurse fiir Anfanger

Wer mit Laufen beginnen oder nach einer Pause wieder ins Lauftraining einsteigen
maochte, sollte sich mit anderen zusammenschliellen und/oder sich bei einem Laufkurs
anmelden. In Biberach bietet unser Kooperationspartner TG Biberach ab Anfang April
wieder einen Kurs ,Jogging fiir Anfanger mit Anja Kulinna an. Anmeldung unter

tgfit.de/kursangebot. Beim SSV Ulm 1846 empfiehlt sich der Kurs ,Laufstark = vom
Gehen zum Joggen“ mit Nina Wattig, der nach den Osterferien wieder beginnt. Anmel-
dung unter ssvulm1846.de/vereinskurse. Aullerdem maochten wir auf die Nutzung der
Laufstrecke DonauRunning hinweisen, die fir Versicherte der BKK VerbundPlus kostenlos
nutzbar ist. Den Telematik-Chip fiir die Zeitmessung erhalten Sie bei Vorlage lhrer Ver-
sichertenkarte im vereinseigenen Fitness-Studio Hal o. Bitte beachten Sie auch unser
exklusives DonauRunning-Event auf Seite 17.

iStock.com: pixdeluxe + kertlis
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Kinder wollen sich bewegen, wollen spielen. Doch nicht immer fallt es Erwachsenen
leicht, den Sinn des kindlichen Spiels nachzuvollziehen. Haufig bremsen sie Kinder sogar
in ihrer Aktivitat. Warum das freie, selbstorganisierte und bewegungsorientierte Spiel ein
immens wichtiger Faktor fiir eine gesunde Entwicklung ist — und welche Fehler Eltern
vermeiden sollten — erklart Bildungsreferent Dr. Steffen Nyhuis im INSIDE-Interview.

Herr Dr. Nyhuis, wie duBBert sich der
Bewegungsdrang von Kindern?

Der Bewegungsdrang von Kindern ist fir jeden ganz leicht
ersichtlich — namlich darin, dass Kinder nicht dber langere Zeit
stillhalten oder stillsitzen kdnnen. Was Eltern manchmal zur
Weiliglut treibt, ist jedoch ein ganz normales kindliches Verhal-

ten. Kinder lernen ihre Umwelt primar durch Entdeckungen bzw.

Erfahrungen kennen. Um neue Dinge kennenzulernen, missen
sie — bildlich gesprochen - ihren Standpunkt verandern, und
das geht nur durch Bewegung. Eltern kénnen ihre Kinder dabei
unterstitzen, indem sie ihnen Freiraum flr Entdeckungen

und Erfahrungen geben. Im Matsch zu spielen oder bei Regen
Uber die nasse Wiese zu rennen verbinden Eltern vielfach mit
dreckigen Klamotten und Waschen bzw. einem demnéachst
kranken Kind. An sich ist es aber nur ausgelebter kindlicher
Entdeckungsdrang.

Gibt es auch Situationen, bei denen man

die Kinder bremsen sollte?

Nattrlich konnen sich Kinder auch tberschatzen. In der Regel
ist die Selbsteinschatzung jedoch bereits so gut ausgepragt,
dass sie keine unnétigen Risiken eingehen. Wagnisse und

Risiken jedoch ganzlich auszuschlieBen bzw. von elterlicher
Seite zu verbieten, nimmt Kindern jegliche Chance ein Risiko-
bewusstsein zu entwickeln. Ein Hinfallen gehdrt demnach zur
(motorischen) Entwicklung dazu.

Weshalb ist Bewegung gerade wahrend

der ersten Lebensjahre so entscheidend?

Die Entwicklung des menschlichen Organismus ist ein stetig
voranschreitender Prozess. Ganz nach dem Prinzip ,use it or lose
it entwickelt er sich dabei entsprechend der ihm auferlegten
Belastung. Zwar behalt das Prinzip seine Giiltigkeit lebenslang,
doch Anpassungen laufen in keiner Zeit so rasant ab wie in der
Kindheit. Neben der korperlichen Entwicklung lasst sich auch
eine positive Beeinflussung der geistigen Entwicklung durch
mehr Bewegung beobachten. Dies kann dadurch erklart werden,
dass durch einen senso-neuro-muskularen Regelkreis motori-
sche und kognitive Funktionen parallelgeschaltet sind. Sprich:
Wenn sich der Korper bewegt, bewegt sich auch das Gehirn.

Langfristige negative Auswirkungen durch zu viel Bewegung
kann es eigentlich nicht geben. Wenn Kinder die Moglichkeit dazu
haben, regulieren sie ihre Aktivitat meist selbststandig.

iStock.com: vgajic; BKK VerbundPlus



Wird einem Kind zu viel Bewegung aufer-
legt — zum Beispiel durch finf Sportkurse
in der Woche — wird das Kind mit Lustlo-
sigkeit, Desinteresse und Verweigerung
reagieren. Wird ihm hingegen zu wenig
Bewegungsmaoglichkeit eingeraumt, wird
es seinen naturlichen Bewegungsdrang
anderweitig ausleben. Wie die meisten
Lebewesen sind aber auch wir Menschen
Gewohnheitstiere. Bedeutet: Werden
Kindern dauerhaft keine Bewegungs-
moglichkeiten eingeraumt, betrachten sie
die damit einhergehende Inaktivitat als
normal — sie kennen es ja nicht anders.
Sollte es so weit gekommen sein, wird dies
auch langfristig negative Folgen haben.

Welche Kardinalfehler konnen
Eltern in dieser Zeit begehen?
,Fehler”, sofern man es so nennen will,
machen sie, wenn sie in die Entwicklung
ihres Kindes zu sehr eingreifen. Natirlich
muss die Entwicklung gelenkt werden.
Nicht vergessen sollte man jedoch, dass
Kinder meist — friher als man denkt —
ein sehr eigenstandiges Bewusstsein ent-
wickeln und fir sich entscheiden wollen,
was und wie sie spielen. Eltern sollten sich
daher manchmal eher als Unterstitzer und
weniger als Initiator von Spielaktivitaten
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sehen, denn Ideen haben Kinder —
sofern ihnen entsprechende Freirdume
gegeben werden — meist genug.

Koénnen Sie dieses ,selbstorien-
tierte Spiel” konkretisieren?
Vielfach sind heutzutage Spielinstru-
mentarien fUr einen bestimmten Zweck
konzipiert. Haufig ist jedoch zu beob-
achten, dass Kinder sehr viel Spall daran
haben, Spielzeuge bzw. Alltagsgegen-
stande zweckentfremdet zu verwenden.
Dies machen sie nicht aus boser Absicht,
sondern weil sie darin eine andere
Bestimmung sehen. So ist der Kochloffel
schnell einmal das Mikrofon, das Hand-
tuch ein Umhang und der Waschekorb
ein Rennauto. Diese Kreativitat sollte
man, sofern vertretbar, nicht durch eine
fur Eltern sinnvollere Verwendung der

Gegenstande eindammen. Spielprodukte,

die eine multifunktionale Nutzung und
dadurch eine gleichermalien korperliche,
geistige und seelische Auseinanderset-
zung ermoglichen, werden von der BAG
als elementar wichtig betrachtet, und
konnen mit dem Qualitatssiegel ,beson-
ders entwicklungsfordernd” ausgezeich-
net werden.

A4

Vortrage fiir Eltern
und Padagogen

Dr. Stefan Nyhuis hélt am Montag,
den 20. April 2020, bei der

BKK VerbundPlus in Biberach
einen Vortrag zur Bedeutung von
Bewegung und Spiel flr Kinder.
Eingeladen sind hierzu alle Eltern
von Kleinkindern sowie Padagogen,
die mit Kindern im Vorschulalter
zu tun haben. Um moglichst viele
Interessierte zu erreichen gibt es
zwei Termine, einen um 10 Uhr
und einen um 15 Uhr.

Zur Person

Dr. Steffen Nyhuis ist Sportwissen-
schaftler (M.A.) und arbeitet als
Bildungsreferent bei der Bundes-
arbeitsgemeinschaft fir Haltungs-
und Bewegungsforderung (BAG).
Zuvor war er als wissenschaftlicher
Mitarbeiter und Dozent an der
Johann Wolfgang Goethe-Univer-
sitat sowie als Sporttherapeut tatig
und beschaftigte sich in diesen
Funktionen mit der Wirkung von
Bewegung auf die korperliche und
geistige Gesundheit.
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#100werden Die Formel
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Mit ihrem Programm #100werden (sprich: ,Hashtag 100 werden”) haben
sich die Zwillingsbriider Florian und Karl Schmitt einiges vorgenommen.
Ihr Ziel: Am 29. Dezember 2073 wollen sie gemeinsam ihren

100. Geburtstag feiern — ,selbstbestimmt und vital“, wie sie betonen.
Wie das funktionieren soll, erfahren Sie in diesem Beitrag.
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Florian und Karl Schmitt

' ' Das Pozential fiir ein langes Leben
steckt in jedem von uns.
Wir haben es selbst in der Hand,
was wir daraus machen. ‘ ‘



Die beiden Oberbayern betreiben in
Grafing bei Minchen ein Fitness-Studio
und sind als Personal-Trainer und
Referenten in ganz Deutschland tatig. Die
Philosophie ihres Programms, nach dem
sie selbst seit mehr als zwanzig Jahren
leben, basiert auf Forschungsergebnis-
sen Uber die Ursachen der Zellalterung.
Daraus leiten sie die These ab: ,Gib
Deinem Korper nur das, was er wirklich
braucht!” Denn der, so die Theorie, ist ein
System, das nur dann optimal funktio-
niert, wenn wir folgende Bereiche ins
Gleichgewicht bringen:

Je nach individuellem Ziel gilt es, das
richtige Training in der passenden Dosis
zum optimalen Zeitpunkt zu absolvieren.
RegelmaRiges Kraft- und Ausdauertrai-
ning inklusive.

Auf den Speiseplan kommen nur
Nahrungsmittel, die der Kérper auch
moglichst einfach verstoffwechseln
kann. Das Verhaltnis von (guten) Kohlen-
hydraten, (guten) Fetten und maoglichst
pflanzlichem Eiweil} muss stimmen.
Weillmehl- und (Kuh-)Milchprodukte
sollten vermieden werden. Ebenso Zucker
und zuckerhaltige Getranke. Alkohol
hemmt den Stoffwechsel. Was aber nicht
heillt, dass man sich nicht auch mal ein

Bier oder ein Glas Wein gonnen darf. Das
gilt auch fir ein Stick Fleisch in guter
Qualitat.

Ausreichend Schlaf und Erholung vom
Training und Alltagsstress sind wichtig.
Fettverbrennung findet nicht im Training
statt, sondern im Schlaf.

Gesundheit nimmt leider
oft erst dann den hochsten
Stellenwert ein, wenn sie
abhanden gekommen ist.

SPORTLICHE GRUSSE i,
FLORIAK UND KARL ’

o i
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,Darin steckt unser Herzblut, wir

teilen unser ganzes Know-how, das

wir uns Uber viele Jahre angeeignet
haben’, sagt Florian Schmitt Uber das
Programm, das er und sein Bruder in
enger Zusammenarbeit mit flhrenden
Arzten und Wissenschaftlern als Formel
flr ein langes Leben entwickelt haben.
,Wir versprechen niemandem, dass er
tatsachlich 100 Jahre alt wird. Aber wir
sind davon Uberzeugt, dass es mit dem
Wissen (ber die komplexen Ablaufe
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in unserem Korper, einer ausgereiften
Strategie und etwas Disziplin moglich ist,
gesund und fit zu altern. Das Potential fir
ein langes Leben steckt in jedem von uns.
Wir haben es selbst in der Hand, was wir
daraus machen.”

Wohlgefiihl schaffen
statt Rekorde brechen

,Wir werden oft gefragt, ob wir wirklich
100 Jahre alt werden wollen®, erzahlt
Florian Schmitt. Seine Antwort: ,Ja, wir
wollen und es geht dabei nicht darum,
den nachsten Weltrekord in einer sport-
lichen Challenge zu brechen, sondern
unseren Bewegungsapparat in Schuss
und das Herzkreislaufsystem leistungs-
fahig zu halten, damit wir auch spater
unseren Alltag gesund meistern kdnnen."
Die Zwillinge sind Uberzeugt, dass ihre
Lebensweise Gelenkproblemen, Ent-
zlindungen, Herz-/Kreislaufproblemen,
Diabetes und all den anderen Wohl-
standskrankheiten praventiv vorbeugen
kann. Gesundheit und Leistungsfahigkeit
bedeutet fir sie, ,den Alltag mit einem
geflihlten Energieliberschuss zu bestrei-
ten”. Wie beim Dominoeffekt habe die
positive Veranderung eines Bereichs
automatisch positive Auswirkungen auf
alle anderen Bereiche unseres Lebens.

Ob's am Ende zur 100-Jahr-Feier reicht?
Die INSIDE-Redaktion bleibt am Ball.

Vortrag und Workshops mit Florian Schmitt

Wer tiefer in das Programm ,#100 werden” einsteigen mochte, dem empfehlen
wir Florian Schmitts gleichnamigen Vortrag, mit dem er am Dienstag, den

21. April 2020 bei der BKK VerbundPlus in Biberach zu Gast ist. Der Vortrag
beginnt um 18 Uhr im Nebengebaude der Hauptverwaltung (Zeppelinring 15,
Eingang aus Richtung Sparkasse). Einlass ist ab 17:30 Uhr.

Am gleichen Tag, allerdings schon ab 15 Uhr, fihrt Schmitt an gleicher Stelle
einen Workshop mit dem Titel ,Jetzt geht'’s los — Fit von Anfang an“ fir
Jugendliche von 12 bis 15 Jahren durch. Darin gibt er wertvolle Trainings-
und Ernahrungstipps fir einen gesunden Korper und Geist.

Fir die sogenannten Best Ager (Zielgruppe 60+) gibt es am Tag danach

(22. April 2020, von 10 bis 12 Uhr) den Workshop ,Gesunde Gelenke als Basis
fiir ein langes Leben". Darin zeigt Schmitt anhand von praktischen Ubungen,
wie man sich die korperliche Beweglichkeit ins hohe Alter erhalten kann. Fir
beide Workshops wird leichte Sportbekleidung empfohlen.




Im Berufsleben wie im Sport gilt: Wer Biss hat,
hat Erfolg. Langst hat die Wissenschaft
Zusammenhange zwischen dem Zustand der
Zahne und der korperlichen Leistungsfahigkeit
nachgewiesen. Dr. Bianca Romer hat beinahe
taglich Sportler in ihrer Praxis — und gibt im
INSIDE-Interview Einblick in die Sportzahn-
medizin.

Frau Dr. Romer, an wen richtet sich die
Sportzahnmedizin?

Im Grunde genommen an jeden, egal ob Hobby- oder Profisport-
ler. Vor allem aber auch an Kinder und Jugendliche hinsichtlich
Zahntraumata und deren Pravention. Hier gilt es, den Eltern zu
sagen, worauf es ankommt, um sportbedingte Langzeitschaden
zu vermeiden. In meiner Praxis habe ich die Sportzahnmedizin als
ganzheitliches Gesamtkonzept etabliert, das Prophylaxe, Protektion
und Performance verbindet — und so einen wesentlichen Beitrag
zu mehr Vitalitat und Balance leisten kann. Ebenso liegt der Fokus
darauf, Verletzungsrisiken zu minimieren sowie versteckte Entziin-
dungen zu finden und zu eliminieren.

Inwiefern haben denn Zdhne und

Leistungssteigerung miteinander zu tun?

An der Oberflache der Zahnwurzeln befinden sich die sogenann-
ten Ruffini-Korperchen. Diese Rezeptoren leiten mechanische
Signale weiter und beeinflussen unsere Fahigkeit, Informationen
aufzunehmen und zu verarbeiten. Durch gezieltes Ansprechen der
hochsensiblen Tastrezeptoren im Kausystem lasst sich Einfluss auf
die sportliche Leistungsfahigkeit nehmen. In der Praxis funktioniert
das Uber eine professionelle Sportzahnschiene.
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Sind das Schienen, wie man Sie

vom Knirschen her kennt?

Nein, das sind absolute Spezialschienen. Sie
sind aus speziellem Hart-Kunststoff, durch-
sichtig und super im Tragekomfort. Das kann

ich aus eigener Erfahrung bestatigen, denn ich
trage meine Performance-Schiene bei groleren
Operationen, wenn ich stundenlang hochkonzen-
triert sein muss.

Welche Sportarten profitieren am
meisten von den Performance-
Schienen?
Sehr erfolgreich zeigt sich die Leistungsstei-
gerung beim Marathon-Lauf und Triathlon.
Mannschaftssportarten, wie Basketball, Fultball
oder Handball profitieren ebenfalls davon.
Aber auch beim Reiten oder Golf, in der
Leichtathletik und im Wintersport werden
Performance-Schienen immer beliebter.

Braucht es als Mundschutz
also keine speziellen Schienen?
Oh doch. Das Thema Protektion ist extrem
wichtig, um Traumata und Verletzungen zu
vermeiden. Das gilt vor allem fir Kontaktsport-
arten. Kollisionen sind auch beim Fuf3ball oder
Basketball nicht ausgeschlossen, da kommt
neben den Performance-Schienen auch ein
Sportmundschutz in Frage. Diese Mouthguards
konnen individuell gestaltet werden. Der Nutzen
ist grofartig.

Kann ich auch Fertiglosungen aus
dem Internet verwenden?

Die Preise im Internet sind unschlagbar, der
Schutzfaktor ist meistens schlecht. Do-it-your-
self- oder Fertigprodukte sind nicht auf die
individuellen Zahnstellungen, Formen und
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Platzverhaltnisse ausgelegt. Sie sitzen meis-
tens schlecht und konnen im entscheidenden
Moment herausfallen. Aulerdem beeintrachti-
gen sie oft massiv die freie Atmung. Gerade die
Sauerstoffversorgung ist im Sport aber essenti-
ell, um leistungsfahig zu sein. Bei Zahntraumata
hort der Spald auf. Sportunfélle gehen oft einher
mit Langzeitschaden, die den Sportler ein Leben
lang begleiten. Da ist beim Mundschutz am
falschen Fleck gespart. Und mal ganz ehrlich,
wirden Sie sich oder Threm Kind beim Radfahren
eine Melonenschale aufsetzen? Der individuell
gefertigte Mundschutz vom qualifizierten
Sportzahnarzt ist perfekte Qualitatsarbeit.

Welche Rolle spielen Prophylaxe,
Schlaf und Erndhrung in der Sport-
zahnmedizin?

Wir bewerten vor allem die Zusammenhange
zwischen Entziindungen im Zahnbereich,
Leistungsabfall und Verletzungsanfalligkeit sehr
kritisch. Das kann vorkommen bei verlagerten
Weisheitszahnen, beherdeten Wurzeln und vor
allem bei Parodontitis. Viele allgemeinmedizini-
sche Erkrankungen kénnen gefordert werden,
wie z. B. Herz-/Kreislauferkrankungen oder
Gelenkschmerzen. Der gesunde Schlaf ist sehr
wichtig fur die Regeneration, die Balance und
psychische Ausgeglichenheit. Schnarchen ist
ein unterschétzter Risikofaktor fir Herz-/Kreis-
lauferkrankungen. Mit Schnarchschienen vom
spezialisierten Zahnarzt kann geholfen werden.
Wenn Verspannungen und Schmerzen im Kopf/
Nacken-Bereich vorliegen, gibt es auch dort gute
Therapien. Die Ernghrung spielt in der Zahnme-
dizin eine immer wichtigere Rolle, da sie neben
Kariesbildung auch Einfluss auf Parodontitis
haben kann.

*

Mehr Detailwissen zur
Sportzahnmedizin -
Dr. Bianca Romer live

Am Mittwoch, den 23. April 2020, halt

Dr. Bianca Romer einen exklusiven Vortrag
bei der BKK VerbundPlus in Biberach.
Aktive Sportler, Trainer, Ubungsleiter

und Vereinsverantwortliche sind ebenso
herzlich eingeladen wie Eltern von ambitio-
nierten Nachwuchs-Athleten. Der Vortrag
beginnt um 18 Uhr im Nebengebaude der
Hauptverwaltung (Zeppelinring 15, Eingang
aus Richtung Sparkasse). Einlass ist ab
17:30 Uhr.
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Kinsporth® —

Alles eine Frage der Balance

Wer korperlich und geistig fit und
ausgeglichen sein mochte, braucht vor
allem eines: physische und mentale
Balance. Doch wie beides vereinen?
SchlieBlich fokussieren sich die meisten
gangigen Ansatze entweder auf den einen
oder den anderen Schwerpunkt. Eine neue
Methode will dies nun andern. Kinsporth®
nennt sie sich — was dahintersteckt und fiir
wen sie sich eignet, verraten wir hier.

Der Name setzt sich aus Kinesiologie, Sport und Orthopadie
zusammen. Gegrindet wurde es von Dr. Werner Klingelhoffer,
Facharzt fir Sportorthopadie und Akupunktur aus Bad Tolz.
Eingesetzt wird Kinsporth® in Mannschaften, Firmen oder
Schulklassen — also berall dort, wo verschieden gestrickte
Leute miteinander auskommen mussen.

Breitgefacherte Moglichkeiten

Prinzipiell ist es fur jeden Teilnehmer geeignet. Denn
Ubende sollen dabei physisch wie mental so viel
leisten wie mdoglich, ohne ihre Gesundheit zu gefahr-
den. Spezifische Alters- oder Leistungsklassen gibt
es nicht — die Trainings orientieren sich immer

an den Zielgruppen. So werden Kinder anders
unterrichtet als Profimannschaften, bei Senioren
wird anders geschult als bei BGM-Malnahmen.

,Es gibt kinesiologisch angehauchte Methoden,
die nur mit der geistigen Balance arbeiten”,
erklart Experte und Kinsporth®-Instructor
Markus Bertele. ,Kinsporth® spricht aber auch
Sporttreibende an, die sich im Wesentlichen
Uber ihren Korper definieren, wo also die
korperliche Balance die Voraussetzung flr

die geistige bildet." Zusammengefasst lautet
das Prinzip also: Koordination des Geistes ist
die Konzentration und die Konzentration des
Korpers ist die Koordination.
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Ki )
insporth Workshop mit Markus Bertele (Mitte)

Unterschiedliche Intensitat

Entsprechend braucht es auch kein teures Equipment —
Sportbekleidung reicht beim Training vollig aus. ,Wobei wir
festgestellt haben, dass bei Mannschaften, die eine einheitliche
Sportkleidung tragen, die Effizienz steigt”, so Bertele. Unter-
schiede gibt es bei der Haufigkeit des Trainings: Einzelsportler
Uben idealerweise taglich, Mannschaften zweimal wochentlich.
. Fur alle anderen empfiehlt sich ein zehnmindtiges Ritual, wobei
: _J Schiler gut beraten sind, beispielsweise vor Klassenarbeiten
Kinsporth®-Ubungen durchzufiihren.

Die Ziele
von Kinsporth®

Die Methode soll unter anderem:
m f(ir bessere Leistungen in Sport, Schule und Beruf sorgen
= die Konzentrationsfahigkeit steigern
= die linke und rechte Hirnhalfte verkndpfen
das Reaktionsvermaogen steigern
Korper und Geist in Balance bringen sowie muskulare Dys-
balancen ausgleichen
Teamfahigkeit, Stressresistenz, Koordination und emotionale
Intelligenz verbessern
Sturz- und Verletzungsprophylaxe fordern sowie Muskel-
verletzungen reduzieren

Kinsporth® bei
der BKK VerbundPlus

Im Rahmen der Themenwoche ,FIT und GESUND in den Frih-
ling” finden im Verwaltungsgebaude der BKK VerbundPlus zwei
Kinsporth®-Schnupperkurse mit Markus Bertele statt. Einer am
Donnerstag, den 23. April 2020, von 18 bis 19 Uhr. Ein zweiter
am Freitag, den 24. April 2020, von 10 bis 11 Uhr.
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der Insel

BIBERACH - ,Gesetzlich Versicherte
sind bei Reisen nach GrofRbritannien
auch nach dem Brexit liber die
europaische Gesundheitskarte
(EHIC) abgesichert, die sich auf der
Riickseite der Versichertenkarte
befindet", stellt Eugen Birk, Experte
fiir zwischenstaatliche Beziehungen
bei der BKK VerbundPlus, klar.

Dies gilt zumindest fiir eine Ubergangsfrist bis Ende
2020. Solange missen gesetzlich Versicherte bei
Behandlungen in Arztpraxen des National Health
Service (NHS) prinzipiell nicht in Vorleistungen gehen.
Allerdings konnen Arzte die Abrechnung tber die EHIC
verweigern und den Patienten direkt zur Kasse bitten. In
diesen Fallen dirfen die Krankenkassen dann maximal
die Kosten erstatten, die fur die gleiche Behandlung in
Deutschland angefallen waren, abzliglich der gesetzlich
vorgeschriebenen Eigenanteile. Diese Regelung gilt

ausschlieRlich fir Arzte des NHS, nicht fiir Privatpraxen.

Auf die Insel deshalb nur
mit Auslandskrankenversicherung

DarUber, wie es ab 2021 weitergeht, will die EU

mit Grof3britannien noch verhandeln. Denkbar ist,
dass nach Ablauf des Ubergangszeitraums nicht

nur die EHIC, sondern auch die Kostenerstattung fir
NHS-Behandlungen wegfallt. Birk rat daher schon
jetzt dringend, bei Reisen auf die Insel eine Auslands-
reise-Krankenversicherung abzuschlielfen, wie sie
beispielsweise unser Kooperationspartner Miinchener
Verein anbietet. Diese dbernimmt schon wahrend des
Ubergangszeitraums mdgliche Mehrkosten. Ab 2021
konnte eine solche Zusatzversicherung zudem die
einzige Moglichkeit sein, nicht selbst fir die gesamten
Behandlungskosten aufkommen zu miissen. Das
Angebot des Miinchener Vereins finden Sie unter
bkk-verbundplus.de/zusatzversicherungen.

Infos und
Erklarvideos zum
Corona-Virus

Seit seiner Entdeckung dominiert
das Corona-Virus die Schlagzeilen.
Die Bundeszentrale fiir gesund-
heitliche Aufklarung (BZgA) hat
nun Antworten auf haufig gestellte
Fragen und eine ganze Reihe von
wissenschaftlich fundierten Infor-
mationen (FAQs) und Erklarvideos
zusammengestellt. Die Links dazu
finden Sie auf unserer Webseite
bkk-verbundplus.de.

Hygiene schiitzt vor Ansteckung

Das Corona-Virus verursacht in erster Linie Atem-
wegserkrankungen. Derzeit ist davon auszugehen,
dass die Ubertragung in erster Linie Uber Sekrete der
Atemwege erfolgt.

Am besten schitzen kann man sich vor der Anste-
ckung mit Atemwegsinfektionen — zum Beispiel
auch vor der echten Grippe — durch entsprechendes
Hygieneverhalten. Hierzu zahlen regelmaRiges und
grundliches Handewaschen ebenso wie die soge-
nannte Husten- und Nies-Etikette:

= Beim Husten oder Niesen etwa ein bis zwei Meter
Abstand zu anderen Personen halten und sich
wegdrehen.

= Niesen oder husten am besten in ein Einweg-
taschentuch. Dieses nur einmal verwenden und
anschlieBend in einen Mlleimer mit Deckel
entsorgen.

= Und immer gilt: nach dem Naseputzen, Niesen
oder Husten grindlich und ausreichend lange die
Hande waschen.

= |st kein Taschentuch griffbereit, nicht in die Hand,
sondern in die Armbeuge husten oder niesen
und sich ebenfalls dabei von anderen Personen
abwenden.

Weitere Hygienetipps finden Sie ebenfalls unter
bkk-verbundplus.de.

iStock.com: rclassenlayouts/NicoEINino/ TommL



Strengere Regeln

zum Schutz Threr Daten
.

Zum Jahresbeginn 2020 hat die BKK VerbundPlus
eine neue Richtlinie des Spitzenverbands der
Gesetzlichen Krankenversicherung umgesetzt.
Sie sieht strengere Regeln vor, wie Krankenkassen
im direkten Kontakt mit ihren Versicherten deren
Daten schiitzen miissen.

Personenbezogene Informationen — auch Sozialdaten genannt — sind
besonders schutzbedurftig, gerade wenn es sich um Gesundheitsdaten
wie arztliche Diagnosen und Verordnungen, Krankenhausabrechnungen
oder AU-Bescheinigungen handelt. Diese darf die Krankenkasse nur

dann mitteilen, wenn sie sichergestellt hat, dass der oder die Versicherte
auch wirklich die Person ist, fir die er oder sie sich ausgibt. Dies gilt beim
personlichen, schriftlichen, telefonischen wie auch elektronischen Kontakt,
zum Beispiel Uber die Online-Filiale. Versicherte, die uns in den Geschafts-
raumen aufsuchen, kdnnen sich tber ihre mit einem Lichtbild versehene
eGK, ihren Personalausweis oder Fiihrerschein ausweisen. Alternativ
konnen auch die letzten vier Ziffern der uns vorliegenden Bankverbindung
abgefragt werden, die mit sehr hoher Wahrscheinlichkeit nur der betreffen-
den Person bekannt sind. Dies gilt auch fir telefonische Kontakte. Wun-
dern Sie sich also bitte nicht, wenn Sie kiinftig von unseren Mitarbeitern
danach gefragt werden. Es dient nur lhrer Sicherheit.

Identifizierung bei Brief, Fax oder E-Mail

Versicherte, die uns einen Brief oder ein Fax schicken, stellen ihre Identitat
sicher, indem sie das Schreiben unterzeichnen und Name, Anschrift und
KV-Nummer oder das Geburtsdatum nennen. Bei Anfragen per E-Mail

ist eine eindeutige Authentifizierung am schwierigsten, weil eine E-Mail-
Adresse frei konfigurierbar ist und die Identitat des Absenders somit fiir
uns nicht zweifelsfrei erkennbar ist. Zudem werden E-Mails grundsatzlich
unverschlisselt ibermittelt und konnen theoretisch von Dritten mitgelesen
werden. Flr den elektronischen Kontakt und Informationsaustausch mit
uns empfehlen wir daher unsere Online-Filiale zu nutzen, da hier bei der
Anmeldung bereits alle flir eine eindeutige Authentifizierung notwendigen
Voraussetzungen erfillt sind und die Daten verschlisselt Ubermittelt
werden.

Ist eine zweifelsfreie Authentifizierung bei personlichem, telefonischem,
schriftlichem (Brief oder Fax) oder elektronischem Kontakt nicht moglich,
schicken wir die gewinschte Information per Post. Wie Sie sich in unserer
Online-Filiale anmelden kdnnen, erfahren Sie unter im-mondschein.de.
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DonauRunning-

am 24. April

In Ulm gibt es mit dem Einstein-
Marathon einen iiberregional hoch
angesehenen Stadtlauf. Mit seiner
Laufstrecke ,DonauRunning” hat
der SSV Ulm 1846 eine Einrichtung
geschaffen, die Laufer aller
Leistungsgruppen anzieht.

Die Route fiihrt Uber 5 Kilometer an beiden Seiten
der Donau entlang und eignet sich hervorragend, um
seinen eigenen Leistungsstand zu tberpriifen und
Steigerungen sichtbar zu machen. Messpunkte vom
Start bis ins Ziel nehmen Zwischenzeiten und liefern
in Echtzeit den Vergleich zu anderen Laufern.

Der dafiir notwendige Telemetrie-Chip ist fiir die
Versicherten der BKK VerbundPlus kostenfrei und
wird bei der Anmeldung im Hans-Lorenser-Sport-
zentrum gegen Vorlage der Versichertenkarte
ausgehandigt.

Exklusiv fur unsere Versicherten starten wir am

24. April 2020 einen kleinen Wettbewerb, der bis
zum 30. September lduft und jeweils zum Ende des
Monats ausgewertet wird. Treffpunkt ist um 16 Uhr
vor dem HalLo-Sportzentrum beim Donaustadion.
Auf die drei Teilnehmer mit den meisten gelaufenen
Runden warten tolle Preise. Alle Teilnehmer nehmen
zudem an der Verlosung einer BKK Aktivwoche fiir
zwei Personen teil. Die Zwischenergebnisse sind
unter donaurunning.de einsehbar.
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Deutsches Siegel Gesunde BKK

Als erste Betriebskrankenkasse in Deutschland

ist die BKK VerbundPlus mit dem ,Deutschen
Siegel Gesunde BKK" ausgezeichnet worden.
Vorausgegangen war ein Auditverfahren durch die
TU Chemnitz, das die Qualitat und Wirksamkeit des
Betrieblichen Gesundheitsmanagements (BGM) im
Unternehmen bewertet hatte.

Die Urkunde wurde Vorstand Dagmar Stange-Pfalz
kirzlich in Berlin von Dr. Julia Schroder vom BKK
Dachverband uberreicht. Das Siegel belegt, dass das
innerbetriebliche BGM einen wichtigen Stellenwert
einnimmt. Somit ist die BKK VerbundPlus nicht nur
attraktiv flr seine Versicherten, sondern auch als
Arbeitgeber hochst gefragt.

» Rechnungen
/ - - -
online einreichen

Schon mehr als 20.000 Versicherte nutzen
unsere Online-Filiale. Mit dem neuen Modul
,Rechnungen einreichen” wird die Abwicklung
der Kostenerstattungen deutlich beschleunigt.
Eingereicht werden kdnnen ab sofort die
Rechnungen fir folgende Leistungen:

= Osteopathie

= Professionelle Zahnreinigung

= Impfungen

= Gesundheitskurse

Sobald die Rechnungen bei uns eingehen,
werden sie umgehend bearbeitet.

MS - Studienteilnehmer gesucht

Zusammen mit einer Hamburger Arbeitsgruppe hat die Deutsche
Multiple Sklerose Gesellschaft (DMSG) zwei Webplattformen
entwickelt, die MS-Patienten die Suche nach Informationen Uber
ihre Krankheit erleichtern sollen. In kontrollierten Studien wollen
die Betreiber ihre Plattformen prifen und bundesweit anbieten.
Fir diese Studien werden noch Teilnehmer gesucht. Informationen
dazu gibt es unter dmsg.de/power@ms.

Die Frilhgeburt ist die bedeutendste Kompli-
kation im Verlauf einer Schwangerschaft.
Namhafte Arzte und andere Wissenschaftler

haben mit BabyCare deshalb ein Programm
entwickelt, das effektiv hilft, Friihgeburten
vorzubeugen und Komplikationen zu vermei-
den. Dabei geht es u. a. um das Rauchen,
den Stress, die Ernghrung, Infektionen,
Vaginalinfektionen, Umzug, Katzen, Alkohol,
Kaffee, Sport, Mundhygiene, Fernreisen und
vieles mehr.

Unterstitzt wird BabyCare neuerdings durch
eine App, die unter bkk-verbundplus.de/
schwangeschaft zum Download bereitsteht.
Den notwendigen Teilnahme-Code konnen
Versicherte der BKK VerbundPlus per E-Mail
unter vertrag@bkkvp.de oder telefonisch
unter 073517 1824-331 anfordern.

Die Teilnahme an BabyCare ist fiir schwan-
gere Versicherte der BKK VerbundPlus
kostenlos.

istock.com: Image Source/SvetaZi; BKK Dachverband
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Neue Regeln fiir
die Organspende

Die mit grollem Interesse erwartete Entscheidung
fir die Neuregelung der Organspende in Deutsch-
land ist Mitte Januar vom Bundestag zugunsten
der sogenannten Zustimmungslésung gefallen.
Letztendlich handelt es sich somit um eine Weiter-
entwicklung der aktuell geltenden Entscheidungs-
regelung. Neu ist dabei, dass kiinftig die Hausarzte
verstarkt zur Organspende beraten und die Birger
bei der Ausstellung ihres Ausweises zum Thema
informiert werden sollen. Darlber hinaus soll fur die
Dokumentation dieser Erklarung ein Online-Register
geschaffen werden. Spater soll diese Information
dann von Auskunftsberechtigten (vor allem Arzten)
abgerufen werden konnen.

Die wichtigsten Fakten im Uberblick

= Der Organspende-Ausweis bleibt erhalten.
= |n der Patientenverfiigung kann weiterhin —

unabhangig von einem zukiinftigen Registereintrag —

die Haltung zur Organspende rechtswirksam doku-
mentiert werden. Diese dirfte auch (rechts)sicherer
als das geplante Online-Register sein.

,Solange Sie Ihre Entscheidung fir oder gegen eine
Organspende nicht dokumentiert haben, werden
Ihre Angehorigen im Ernstfall mit schwierigen Ent-
scheidungen konfrontiert”, mahnt Rainer Mackamul
von der MediaCom GmbH. ,Um dies zu vermeiden,
sollten Sie dringend einen Organspende-Ausweis
ausflllen oder eine Patientenverfligung erstellen,
damit Ihre Selbstbestimmung gewahrt bleibt,

auch wenn Sie selbst nicht mehr in der Lage sind,
Entscheidungen treffen.”

Die flr Versicherte der BKK VerbundPlus kosten-
glnstige Patientenverfligung von MediaCom finden
Sie unter

bkk-verbundplus.de/pflege/patientenverfiigung.
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Expertenchat: Schluss mit dem
Rauchen

Sie mdchten Ihrer Gesundheit zuliebe mit dem Rauchen
aufhoren — aber es erscheint Ihnen fast unmaglich oder
macht Ihnen Angst? Das ist ganz normal: Raucher leben
mit einer ausgewachsenen Sucht, die nur schwer zu
besiegen ist. Hinzu kommen jahrelange Gewohnheiten.
Wie also macht man sich Mut? Wie sieht eine gute
Strategie fur einen erfolgreichen Rauchstopp aus?
Antworten auf diese und andere Fragen liefert Thomas
Leitert in unserem Expertenchat am 6. April 2020,

der von 20:30 bis 22 Uhr unter bkk-verbundplus.de
freigeschaltet ist.

*

Gliick mit fitforwell

Mit fast 900 Einsendungen brachte
unser fitforwell-Gewinnspiel aus der
INSIDE-Ausgabe 01/2020 einen neuen
Teilnehmer-Rekord. Uber die beiden Gut-
scheine im Wert von je 139 Euro durfen
sich Corinna Munker aus Polling sowie
Frank Hamann aus Dresden freuen.

Wir gratulieren!!! Die Gutscheine sind drei
Jahre gultig und konnen bei der Buchung
einer AKON-Praventionsreise aus dem
fitforwell-Katalog eingeldst werden.

Die nachste Ausgabe der

BKK VerbundPlus INSIDE
liefern wir lhnen am
20. Juni 2020 frei Haus.
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Gute Zahnpﬂege geht auch glinstig.
' Besorge Dir jetzt unsere '
. Schallzahnbiirste GERO™.
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Gib in unserem Onlineshop den Code,,BKK10” ein
und Du erhiltst auf Deinen gesamten Warenkorb 10% Rabatt.

%EE *Mit bis zu 6 Wochen Akkulaufzeit ——
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