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Lotse und Helfer
fiir unsere Versicherten

Ich freue mich und bin gleichzeitig ein wenig stolz, Ihnen heute unser
neues Versichertenmagazin zu prasentieren. Nach Uber zehn Jahren
hat unser Verwaltungsrat im vergangenen Jahr beschlossen, dass
das Logo und der Markenauftritt der BKK VerbundPlus umgestaltet
werden sollen. Moderner, zeitgemaRer und emotionaler sollte es
werden und uns als das positionieren, was wir tagtaglich leben:
Einen starken Verbund, der fiir unsere Versicherten in allen Fragen
der Gesundheit ein verlasslicher Lotse und Begleiter ist. Auf den
Seiten 4 bis 9 zeigen wir Ihnen die neue BKK VerbundPlus und auch
ein Blick auf unsere Homepage www.bkk-verbundplus.de lohnt sich.

Mit unserem Online-Vorsorgeprogramm ,FamiliePlus" lotsen wir
Sie zuklinftig durch die Vorsorgetermine lhrer Familie. AuBerdem
erhalten Sie Informationen fir jedes Alter. Wie Sie sich anmelden,
lesen Sie auf Seite 10.

Hausmittel begleiten schon seit Jahrhunderten die Gesundheit und
das Wohlbefinden der Menschen. In unserer neuen Hausmittel-
Broschiire haben wir Ihnen wertvolle Rezepte zusammengestellt.
Nitzliche Tipps zu mehr Beweglichkeit erhalten Sie auRerdem auf
Seite 21 von Ringo Mosch mit der 30/2 Regel.

Die Gesundheitspolitik ist ein wichtiges Thema im inzwischen voll
entbrannten Wahlkampf. Unabhangig von kiinftigen Koalitionskon-
stellationen erwarten wir hier nicht die grol3e ,Zeitenwende". Schwer-
punkte der nachsten Regierung werden die arztliche Versorgung

auf dem Land, ein neues arztliches Honorierungssystem und eine
erneute Diskussion um die Birgerversicherung sein. Weil die medizi-
nische Entwicklung fortschreitet und Stillstand Riickschritt bedeutet,
wir die Gesundheitspolitik auch in Zukunft recht spannend bleiben.

In den nachsten Wochen werden viele unserer Leser(innen) ihren
Urlaub verbringen und verreisen. Bitte denken Sie an einen ausrei-
chenden Impfschutz (Seite 13). Kommen Sie gesund und vor allem
gestarkt wieder zurlck.

lhre

Dagmar Stange-Pfalz
Vorstand der BKK VerbundPlus

kostenfrei) info@bkkvp.de - www.bkk-verbundplus.de
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Die neue BKK VerbundPlus

Wir wollen Mut machen, die personlichen Gesundheitsziele zu verwirklichen und dabei
Widerstande zu Gberwinden. Bei uns sollen Sie sich gut aufgehoben fiihlen. Gestalten
Sie lhr Leben nach Ihren Vorstellungen und gehen Sie selbstbewusst lhren Weg. Wir
mdchten, dass Sie sich bestarkt fiihlen, Ihren Lebensweg so zu verwirklichen, wie es
Ihren Wiinschen und Bedtirfnissen entspricht.

Starten Sie gerade ins Berufsleben oder stecken Sie mitten im wundervoll
chaotischen Familienalltag? Wollen Sie die Welt sehen und sich den Wind um die
Nase wehen lassen oder hat Sie der sportliche Ehrgeiz gepackt? Ob es um Sie
selbst oder Ihre Familie geht, ob Sie konkrete Ziele haben, vorbeugend etwas

fir sich tun wollen oder akute Unterstiitzung brauchen.

Egal, wie lhre Lebenssituation, Ihre Ziele und Wiinsche gerade
aussehen: Wir sind als Ihr verlasslicher Verbiindeter in Sachen
Gesundheit immer fiir Sie da. Wir méchten lhnen Lotse und
Partner sein.

... braucht es ein wenig
Wellness und Entspannung

Wir lotsen Sie auf sicherem Weg zu einem
guten Korpergeftihl und mehr Ausgeglichenheit.

... ist Vorsorge
O . .
die beste Fiirsorge
Mit vielfaltigen Praventions- und Gesundheits-
angeboten kiimmern wir uns um lhr Wohlbefinden.

B .. braucht es einen starken
Partner an der Seite

Mit viel Erfahrung und Engagement
setzen wir uns dafir ein, dass Sie lhre
Ziele erreichen.

Mit der BKK VerbundPlus

einfach besser und gesiinder leben



... braucht es etwas mehr Biss

Wir tun alles fir lhre Zdhne,
damit das Lacheln leichtfallt.

... lohnt es sich,
etwas genauer hinzuschauen

Wenn es um lhre Gesundheit geht,
lassen wir nichts unversucht und
holen das Beste fiir Sie heraus.

... braucht es mehr
als gute Medizin

Wir begleiten Sie durch das
Abenteuer, das sich Leben nennt.

... dreht sich alles um
Ihr gutes Bauchgefiihl

Wir verschaffen Ihnen die Gewissheit,
jederzeit bestens versorgt zu sein.

... wird aus kugelrund kerngesund

Vom Kinderwunsch Uber die Schwangerschaft bis
zum ,Fliggewerden” — wir schreiben Familie groR.

... gibt es nichts Wichtigeres
als das Hier und Jetzt

Wir halten Ihnen den Ricken frei und verschaffen thnen
den Raum, damit Sie Ihr Leben sorgenfrei genieRen kdnnen.

Entdecken Sie unsere Angebote
rund um ein gesundes Leben:

)
D

>

)

)
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www.bkk-verbundplus.de/gesundes-leben E 1 .
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Welche Rolle spielen wir
in Ihrem Leben?

Oft gar keine. Aber immer dann, wenn es um lhre Gesundheit geht, eine riesengrofe.
Denn fiir diese bieten wir lhnen Unterstiitzung und Forderung in viel mehr Bereichen
als Sie denken — eben ganz BKK VerbundPlus. Darauf sind wir stolz. Egal in welcher
Lebenssituation Sie sich gerade befinden, wir sind ...

... Ihr verlasslicher ... Ihr starker Partner
Lebensbegleiter im Krankheitsfall

bstverstandlich, Sie und lhre Liebsten
die Herausforderungen.

Wir sind ...

... Ihr starker ... Ihr moderner
Verbiindeter Gesundheitsforderer

dass wir versuchen, die Welt durch lhre Augen zu sehen.
und Sie darin bestarken, gemeinsam mehr zu erreichen.

... Ihr erfahrener Lotse durch den
Gesundheitsdschungel

lhr Leben gesiinder, einfacher
achen — und zeigen mdgliche Weg auf,

he Ziele zu erreichen.



Ein Lotse durch die
Leistungswelt

Auf der runderneuerten Website der
BKK VerbundPlus sind Leistungen schneller
und individueller auffindbar denn je.

In den vergangenen Jahren haben wir von der BKK VerbundPlus iiber Sie, unsere
Versicherten, eines gelernt: Sie sind vielfaltig! Wie gut, dass wir Ihnen fiir jedes Alter und
alle personlichen Ziele die passenden Angebote und Leistungen bereitstellen konnen.
Diese konnen auf der neuen Website ab sofort ganz individuell auf einen Blick — bzw.

Klick — erfahrbar werden.

Ihre Ziele, unsere Leistungen

Mehr Ausdauer. Weniger Gewicht.
Gesund bleiben oder wieder gesund
werden.

Was auch immer lhre Ziele sind, kiinftig
miissen Sie sich die passenden Angebote
nicht mehr miihsam zusammensuchen.

Als Versicherte stellen Sie sich unter
www.bkk-verbundplus.de/leistungen
kiinftig aus dem groRen Portfolio der
BKK VerbundPlus ganz einfach all die
Leistungen zusammen, die Ihnen aktuell
in lhrem Leben wichtig sind.

Sofort fiindig dank Filtersuche

Moglich macht das die Filterfunktion auf der runderneuerten Website: Wahlen
Sie dort einfach die Themenbereiche aus, von denen Sie Leistungen angezeigt
bekommen mdchten.

Schon werden alle relevanten Angebote automatisch fiir Sie selektiert — miihsa-
mes Suchen gehort so der Vergangenheit an.

+Auf diese Weise werden unsere Versicherten zudem auf Kurse und Leistungen
aufmerksam gemacht, auf die sie von alleine womaéglich gar nicht gekommen
waren”, freut sich Vorstand Dagmar Stange-Pfalz. ,Das fordert und fordert,
motiviert und inspiriert. Moglich macht das unser Verbund, dank dem wir unseren
Versicherten Dinge bieten konnen, die andere nicht im Portfolio haben. Und genau
das konnen wir jetzt auch besser zum Ausdruck bringen. Das ist es, was wir unter
einem echten Partner und Lotsen verstehen.”
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Manchmal verbiindet sich

alles neu mit

perfekt fiir mich

BKK

VerbundPlus*

Moderne Optik, frische Ansprache, viele Vorteile fiir die Versicherten: Im Interview
mit der BKK VerbundPlus INSIDE gibt Vorstand Dagmar Stange-Pfalz Einblicke, welche
Gedanken hinter unserem neuen AuBenauftritt stecken, und inwiefern Sie als Versicherte

davon konkret profitieren konnen.

Frau Stange-Pfalz, die BKK VerbundPlus setzt
auf ein neues Design und eine neue Form der
Ansprache. Was steckt dahinter?

Wir wollten in der Kommunikation einen grofRen Schritt auf
unsere Versicherten zugehen. Unser bisheriges Design ist
Uber zehn Jahre alt und entspricht nicht mehr dem Selbstver-
standnis, das wir als BKK VerbundPlus von uns haben — und,
wichtiger noch, auch unsere Kunden haben uns darin nicht
wiedergefunden. Der neue Markenauftritt soll uns als das
positionieren, was wir tagtaglich leben: Einen starken Verbund,
der fUr unsere Versicherten in allen Fragen der Gesundheit
Lotse und Begleiter ist. Egal, in welchem Bereich und in welcher
Lebensphase.

Inwiefern profitieren lhre Versicherten konkret
vom runderneuerten Auftritt?

Unser Ziel war, unsere Botschaften besser greifbar zu machen:
Eben, ein Lotse und Begleiter in allen Lebenslagen zu sein.
Dieses Selbstverstandnis war schon immer da, wir konnten

es nur nicht so nach auBen zeigen. Durch den neuen Auftritt
gelingt genau das. Die vielen Starken, die wir als Verbund
haben, werden endlich so prasentiert, dass sie fiir die Versi-
cherten greifbar sind. Wir werden moderner, emotionaler und
erfahrbarer. Zum Beispiel Gber den neuen Leistungsfilter auf
unserer Website, dank dem Versicherte ab sofort genau die
Leistungen angezeigt bekommen, die ihnen personlich gerade
weiterhelfen — ganz ohne lange Suche.

Was reprasentiert der Verbund fiir Sie?

Verblindete schaffen, was alleine nicht moglich ist. Insofern hat
der Verbund zwei Bedeutungen: Er existiert zwischen uns und
den Versicherten mit ihren individuellen Wiinschen, Zielen und
Problemen. AuRerdem sind wir als Kasse ein starker, weil vielfalti-
ger Verbund aus Kompetenzen und Tragerunternehmen. Daraus
ziehen wir die groflte Starke, gemeinsam Dinge zu erreichen, ohne
das Individuelle aufzugeben. Als Verbund kdnnen wir spezielle
Losungen und Angebote realisieren, die andere so nicht leisten
konnen — und davon profitieren wiederum unsere Versicherten.
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Wie verbiindet sich die BKK VerbundPlus
konkret mit ihren Versicherten?
Durch sichere Leistungen und
nachhaltige Zusatzangebote,

auch Uber die gesetzlichen

Leistungen hinaus. Ein tolles

Beispiel daftr sind unsere
Patientenbegleiter, die den

Menschen zur Seite stehen,

wenn diese ihren Alltag

selbst nicht mehr meistern

konnen — beispielsweise

nach einem Unfall oder bei
Pflegebedurftigkeit.

Dazu kommen wir auch zu Betroffenen nach Hause. Aber auch
bei solch vergleichsweise alltaglichen Leistungen wie unseren
tollen Angeboten rund um die Zahngesundheit oder Reiseimp-
fungen werden wir als Begleiter erlebbar, wo auch immer Hilfe
gewtlnscht und gebraucht wird. Kurz: Wir sind in ihrem Leben
prasent.

Verandert die Kommunikation auch in der

BKK VerbundPlus selbst etwas?

Der neue Auftritt gibt uns ein verbindliches Leitbild fir den
Anspruch, den wir an uns selbst stellen: Mit dem klaren,
plakativen Bild des ,Verblindeten" vor Augen, fallt es auch

Der neue Markenauftritt soll uns als
das positionieren, was wir tagtaglich
leben: Einen starken Verbund, der fiir
unsere Versicherten in allen Fragen der
Gesundheit Lotse und Begleiter ist. §§ machen.

unseren Mitarbeitern leichter, jederzeit aus der Perspektive
unserer Versicherten zu denken und zu handeln, indem sie
sich immer fragen: Was
wirde ein echter Lotse jetzt
tun? Die regionale Nahe,
personliche Ansprechpart-
ner und starke Leistungen
haben wir schon lange.
Jetzt kénnen wir sie fr die
Versicherten noch greifbarer

Was macht fiir Sie personlich einen wirklich
starken Verbund aus?

Ich denke dabei an den klassischen Begriff der Solidarge-
meinschaft — lbersetzt ins Hier und Heute wiirde man wohl
von erfolgreichem Netzwerken sprechen. Und das ermdglicht
Erfolge, die Einzelnen nicht gelingen — denn was einer allein
nicht schafft, schaffen mehrere!

In der modernen Welt mit ihren vielen Herausforderungen und
raschen Veranderungen gilt es daher, Alt und Neu, Tradition
und Innovation zu einem starken Verbund zu verkntpfen. Dort
verbiinden sich Individuen, von denen jeder seine Starken

und Schwachen hat. Und die gemeinsam viel mehr erreichen
kénnen, als jeder fir sich allein.
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FamiliePlus -

Erinnerungsservice
E ; \ |

fir eine rundum
gesunde Familie

Alle Eltern wollen ihre Kinder bestmoglich versorgt
wissen. Nur: Wer hat schon die Zeit, sich alles zu
merken und jeden Termin im Kopf zu behalten?
Fiir Versicherte der BKK VerbundPlus ist das
fortan dank dem neuen Online-Vorsorgeprogramm

FamiliePlus kein Problem.

Management von Klein bis Grof}
Informationen rund um — und Erinnerun-
gen an — kommende Vorsorgetermine.
Beratung von Gesundheitsexperten.

Und dazu passgenaue Informationen fiir
jedes Alter: Mit FamiliePlus wird liebevol-
len Familienmanagern und -managerin-
nen Vorsorge leicht gemacht. Ob Tipps
fiir den Umgang mit Pubertierenden und
kleinen Kindskopfen, Fitness-Ubungen
oder Techniken fir Balance auch in stres-
sigen Zeiten: Dank individuell eingerich-
teter Newsletter bekommen Sie in jedem
Alter immer genau die Informationen,
die Sie mochten und die Thnen in lhrem
jeweiligen Lebensabschnitt wirklich
weiterhelfen.

Individuelle Profile

Beim FamiliePlus Newsletter konnen Sie
als Versicherte der BKK VerbundPlus
unterschiedliche Profile fir jedes Fami-
lienmitglied anlegen. Als Eltern behalten
Sie so den Uberblick tiber alles, was fiir
Ihren Nachwuchs wichtig ist. Egal ob Sie
einen PC, Mac, ein Smartphone oder ein
Tablet benutzen, die Darstellung ist fiir
alle Endgeréte optimiert.

Und falls doch mal Fragen sind, bringt
das Kontaktformular schnelle Hilfe.

Ab 16 Jahren erhalten Jugendliche und
,Familienmanager” ihre Infos parallel
zugestellt.

Anmeldung
leicht gemacht

Wenn Sie sich auch via
FamiliePlus bequem und
mafRgeschneidert beim
eigenen Gesundheits-
management und dem
Ihrer Familie unterstitzen
lassen mochten, konnen
Sie sich ganz einfach

anmelden:

Geben Sie einfach unter
www.bkk-verbundplus.
familie-plus.info

Ihren Namen, |hr Geburts-
datum und Ihr Geschlecht
an, schon kdnnen Sie

in Ihrem personlichen
Bereich Ihre Familienmit-
glieder selbst anlegen und
die verschiedenen Profile
mit Icons oder lhren eige-
nen Fotos ganz individuell
gestalten. Auf diese Weise
vergessen Sie nie wieder
einen Termin!



Medien sind sich einig:

BKK VerbundPlus ist spitze

Jetzt haben wir es — mal wieder — schwarz auf weil3:
Die BKK VerbundPlus ist spitze. Nach den tollen
Bewertungen von krankenkasseninfo.de und Focus
Money zu Beginn des Jahres bestatigt dies nun auch
Stiftung Warentest. Deren Verdffentlichung im
Magazin ,Finanztest” hat ein erfreuliches

Medienecho verursacht.

Finanztest 6/2017]

,Die glinstige bundesweite BKK VerbundPlus bietet (...)
einiges an Extras fiir Osteopathie und Zahnreinigung.”

stern.de.

,Eine gute Alternative kann laut Finanztest die
BKK VerbundPlus sein: Sie ist recht glinstig und
dbernimmt einiges an Kosten fiir Osteopathie und

Zahnreinigung.”

—

,Spitzenreiter bei den bundesweiten Kassen
ist die BKK VerbundPlus."

Tolles Preis-Leistungs-Verhaltnis
Als Mitte Mai die ,Finanztest" erschienen
ist, war die Freude groR. Im groften
Krankenkassen-Check wurden diesmal
die Beitrage der Kassen mit deren
Zuschissen fur Extraleistungen in Rela-
tion gestellt. Die BKK VerbundPlus wird
darin ausdrlcklich gelobt: ,Die glinstige
bundesweite BKK VerbundPlus bietet (...)
einiges an Extras flir Osteopathie und
Zahnreinigung.”

Anders als in den Vorjahren sind wir
diesmal auch in den Tabellen der
besten Kassen in verschiedenen
Kategorien vertreten. Und das gleich
dreimal: bei den glinstigsten Kassen
sowie bei den Kassen, die am meisten
in Sachen Professionelle Zahnreinigung
(PZR) und Osteopathie fiir ihre Versi-
cherten tun.

Spitzenreiter bei den Zahnen
Wer glaubte, dies sei nicht zu toppen, der
sah sich getduscht. Denn in den darauf-
folgenden Tagen berichtete eine ganze
Reihe von Medien tber den Vergleich, den
Stiftung Warentest alljahrlich durchfiihrt.

Angefangen von der Stuttgarter Zeitung
Uber den Minchner Merkur bis hin zu
Magazinen wie ,Guter Rat" und den
Online-Ausgaben von Stern und Focus.
Letztere griff sich einen Bereich heraus
und fragte in der Headline: ,Was zahlen
die besten Kassen fur lhre Zahne?"

Focus untersuchte die Angebote in den
Bereichen PZR, Zahnersatz zum Nulltarif,
vergiinstigter Zahnersatz und Ubernahme
spezieller zahnarztlicher Behandlungen
und kam zu folgendem Schluss: ,Spitzen-
reiter bei den bundesweiten Kassen ist die
BKK VerbundPlus.”

»Gehen auch in Zukunft voran“
Fir Vorstand Dagmar Stange-Pfalz
macht sich nun bezahlt, ,dass wir in
diesem Bereich schon seit einigen
Jahren zahlreiche freiwillige Sonderleis-
tungen anbieten".

Neben den Zuschtiissen zur PZR und
den Vergiinstigungen des dentnet-
Vertrages in Sachen Zahnreinigung

und Zahnersatz sind dies vor allem

die Kostenbeteiligungen an der Fissu-
ren- und Glattflachenversiegelung bei
Kindern sowie an der Vollnarkose bei
Weisheitszahn-Operationen. ,Schlechte
Zahne sind die Wurzel vieler Krank-
heiten, Pravention ist hier besonders
wichtig”, sagt Dagmar Stange-Pfalz.
,Deshalb werden wir in diesem Bereich
flr unsere Versicherten auch in Zukunft
vorangehen.”

)CK-martin-am

Stc
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Sommer. Hitze. Urlaub.

Was gibt es Schoneres, als fiir
ein paar Tage — oder noch besser
Wochen — die Beine hochzulegen
und komplett zu entspannen.

Sei es am Strand, am Baggersee,
am Hotelpool oder auf

Balkonien.

Dumm ist nur, wer Dummes tut!

Vielleicht erinnern Sie sich noch an Ihre Schulzeit zurtick oder
kennen das als Schiiler aus eigener Erfahrung: Zu keiner Zeit

im Jahr fallt es schwerer, sich wieder an den Alltag im Klassen-
zimmer zu gewdhnen als am Ende der Sommerferien. Und das
Empfinden ist keineswegs rein subjektiv. Ende der 1990er Jahre
sorgte eine US-Studie fiir Aufsehen, wonach Schiiler mit vier
oder mehr Wochen Urlaub am Sttick erheblich an mathemati-
schen und grammatikalischen Fahigkeiten eingebift hatten. Je
alter sie waren, desto gravierender zeigte sich der Effekt. Bis zu
20 Punkte ging der 1Q so teilweise nach unten.

Sommerloch als Wissensknick?

Spétere Studien revidierten die Erkenntnis zumindest insofern,
als Urlaub nicht gleich Urlaub ist: Es macht einen gehdrigen
Unterschied, wie die freie Zeit verbracht wird. Die negativen
Effekte setzen namlich vor allem beim Nichtstun ein. Wer
hingegen im Urlaub liest, sich anderweitig weiterbildet oder

Sehenswiirdigkeiten besucht — kurz: wer das Gehirn beschaf-
tigt — verschafft sich Erholung, ohne dass die geistigen
Fahigkeiten darunter leiden.

Temporar oder langfristig?

Bleibt die Frage: Wie nachhaltig ist der intellektuelle Kompe-
tenzverlust bei Nichtstuern? Und hier kommt die gute Nachricht
— die Ferienverdummung halt maximal drei bis vier Tage an.
Das heif3t allerdings auch, dass man nach der tiefenentspann-
ten Ruckkehr aus dem Urlaub nicht sofort Hochstleistungen
von sich selbst erwarten kann. Planen Sie deshalb wichtige
Termine und herausfordernde Aufgaben am besten aufs Ende
der ersten Arbeitswoche ein. Oder, noch besser, sorgen Sie
wahrend der Freizeit fUr ein wenig geistige Stimulation.

In diesem Sinne — Reisefiihrer, Denksportaufgaben und
Lesestoff nicht vergessen!



’ ' Die Ferien-
verdummung
halt maximal
drei bis vier

Tage an. ‘ ‘
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Relsen — aber sicher

Mojito bestellt, Moskitobiss bekommen ... Wohl dem, der
im Ausland bei Krankheit oder Unfall einen verlasslichen
Partner an der Hand hat.

Im Falle eines Arztbesuches im Urlaub kann es sein, dass Sie vor Ort zunachst selbst
fur die Kosten aufkommen miissen. Nach der Heimkehr kénnen Sie sich diese von
Ihrer BKK VerbundPlus — zumindest teilweise — erstatten lassen. Dies gilt aber nur fiir
Reisen innerhalb der EU oder nach Bosnien-Herzegowina, Serbien, Montenegro, in die
Turkei und nach Tunesien. Lander, mit denen Deutschland ein Sozialversicherungs-
abkommen abgeschlossen hat.

Achten Sie deshalb darauf, dass jedes Detail auf der Arztrechnung aufgefiihrt ist.
Zudem ist es nutzlich, Detailinformationen tUber die Anzahl der Arztbesuche oder
den zeitlichen Umfang der Behandlung auf einem separaten Blatt zu erganzen und
gemeinsam mit der Rechnung einzureichen.

Unsere Tipps fiir Ihre nachste Auslandsreise:
Nehmen Sie immer |hre Gesundheitskarte mit. Auf der Riickseite befindet sich die
EHIC, die europaische Krankenversicherungskarte. Sie gilt in vielen europaischen
Landern.

Fur Reisen in die oben genannten Lander holen Sie sich im Vorfeld einen Auslands-
krankenschein bei uns ab.

Wer sichergehen mdochte, alle Behandlungskosten erstattet zu bekommen, schlieft
rechtzeitig vor Reiseantritt eine private Auslandskrankenversicherung ab. Dann sind
auch die Kosten fiir einen eventuellen Riicktransport aus dem Ausland inklusive.

Auch in Afrika an lhrer Seite!

Gerhard Speidel geht auf Safari-Tour von Johannes-
burg nach Botswana. Vor dem Reiseantritt holt

er sich bei der BKK VerbundPlus Rat in Sachen Impf-
schutz. ,Ich musste nur einen Fragebogen ausfiillen,
den Rest macht die Krankenkasse”, freut er sich

Uber den kostenlosen Service. In Kiirze bekommt er
Impfempfehlungen, mit denen er dann zu seinem
Hausarzt geht. ,Auch die Impfkosten iibernimmt die
BKK VerbundPlus komplett, das ist wirklich eine tolle
Sache.”

Weitere Tipps zur Vorbereitung auf eine Auslandsreise finden Sie unter
www.bkk-verbundplus.de/reise.
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Der FSME

keine Chance

Wo Gefahr lauert — und
wie Sie sich dagegen am
besten schiitzen konnen

Friihsommer-Meningoenzephalitis, kurz FSME,
klingt fies. Ist es auch. Denn das Virus attackiert
das zentrale Nervensystem und die Hirnhaut und
kann im schlimmsten Fall — im Schnitt bei jedem
hundertsten Betroffenen — bleibende Schaden wie
Lahmungen und Sprachstorungen hinterlassen.

Hier ist Vorsicht geboten

Dass FSME von Zecken lbertragen wird, ist den meisten Menschen
bekannt. Doch in seltenen Fallen kann auch rohe Kuh- oder Ziegenmilch
von infiziertem Nutzvieh das Virus Gbermitteln. Die haufigsten Verursacher
sind und bleiben aber die Zecken. Die Spinnentiere knnen auflerdem auch
Borreliose-Bakterien Ubertragen, vor denen keine Impfung schiitzt. Am
besten ist es deshalb, sich gar nicht erst beilen zu lassen.

Zecken entfernen — aber richtig

Wenn eines der Krabbeltiere Sie trotz aller SchutzmalRnahmen erwischt
hat, sollten Sie dieses schnellstmdglich entfernen — das senkt das Risiko
einer Infektion. Idealerweise erfolgt dies mit einer speziellen Zeckenzange
aus der Apotheke oder einer feinen Pinzette, mit der Sie die Zecke so nah
wie mdglich Uber der Haut greifen und méglichst langsam gerade heraus-
ziehen. AnschlieRend unbedingt die Wunde desinfizieren. Beobachten Sie
in jedem Fall die Einstichstelle mehrere Wochen nach der Entfernung —
falls eine Rotung oder eine Infektion auftritt, suchen Sie unbedingt einen
Arzt auf.

Impfung oder nicht?

Wie so oft stellt sich auch bei FSME die Frage: impfen oder nicht?

Denn dabei kdnnen Nebenwirkungen immer auftreten, wie beispielsweise
Kopfweh, Schwindel oder ein Kribbelgefihl. Bei der Zeckenimpfung ist
zudem zu bedenken, dass die Impfung nicht vor Borreliose schiitzt.

Die Standige Impfkommission empfiehlt einen Impfschutz fir alle, die in
FSME-Risikogebieten leben (primar Sid- und Westdeutschland), beruflich
viel drauien sind oder in Lander mit hohem FSME-Risiko reisen — dazu
zahlen kontinental vor allem die Lander Nord- und Osteuropas. Wichtig: Die
Impfung muss alle paar Jahre aufgefrischt werden, es lohnt sich also, den
Impfpass im Blick zu behalten.




So haben Zecken keine
Chance

= Auf dunkler Kleidungkénnen sich Zecken ideal
tarnen. Setzen Sie deshalb auf helle Shirts
und Hoesen. Und apropos: Wenn Sie durch
hohes Gras laufen, stecken Sie die Hosenbeine
idealerweise in die Schuhe, so dass moglichst
viel Haut bedeckt ist.

Auf Wiesen, am StraRenrand und in Waldern
sollten Sie nicht mit offenen Schuhen oder
barfuld laufen.

Unbedeckte Haut sollten Sie mit Insekten-
schutz behandeln = am besten vorher testen
oder in der Apotheke beraten lassen, welches
Mittel Sie gutvertragen.

Als Katzen-oder Hundehalter sollten Sie die
Tiere nach Sommerspaziergangen ebenso
auf Zecken absuchen wie sich selbst.

® Vier Fragen

an Eva Bachthaler

El Wer sollte sich impfen lassen?
Die Standige Impfkommission (STIKO) empfiehlt allen
Personen, die in FSME-Risikogebieten wohnen oder dort
Urlaub machen, eine Impfung gegen FSME.

Als Risikogebiete gelten insbesondere die sidlichen
Regionen Deutschlands, bedingt durch den Klimawandel
zunehmend aber auch immer mehr nérdliche Gebiete*.
AulRerdem empfiehlt die STIKO die Impfung bei Aufent-
halten in Risikogebieten auierhalb Deutschlands, etwa in
weiten Teilen Osteuropas, in Osterreich und der Schweiz*.

Was bewirkt die ,Zeckenimpfung“?
Bei der sogenannten ,Zeckenimpfung" werden abgetotete
FSME-Viren in den Korper injiziert. Das Immunsystem
produziert daraufhin spezielle Abwehrstoffe, die in der
Lage sind, bestimmte Oberflachenproteine des FSME-Vi-
rus an sich zu binden. Gelangen nach einer Impfung erneut
FSME-Viren in den Korper, erkennt das Immunsystem
diese Eindringlinge und zerstért sie.

Die Impfung bekommt man in der Regel beim Haus- oder
Kinderarzt. Am besten beginnt man damit im Winter, da zu
dieser Zeit die Zeckengefahr am geringsten ist und man
im darauf folgenden Friihjahr bereits einen guten Schutz
besitzt. Aber auch kurzfristig kann noch ein Impfschutz
gegen FSME aufgebaut werden — hier kann Sie der
Hausarzt beraten.

Gibt es Nebenwirkungen?
Moderne FSME-Impfstoffe sind fir Erwachsene und
Kinder in der Regel gut vertraglich. Impfstoffe gehoren zu
den sichersten Arzneimitteln. Sie werden unter hdchsten
Sicherheits- und Hygienestandards hergestellt und unter-
liegen standiger Kontrolle.

I Was kostet die FSME-Impfung?
Fir einen vollstandigen Impfschutz sind bis zu drei Impf-
termine notwendig. Pro Impftermin missen Selbstzahler
mit Kosten von rund 60 Euro rechnen. Fur Versicherte der
BKK VerbundPlus ist die FSME-Impfung kostenlos.
Wie Ubrigens auch die Impfung gegen viele andere Krank-
heiten, wie Cholera, Gelbfieber, Hepatitis A und B, Tollwut,
Typhus, Japanische Enzephalitis, Meningokokken-Meningitis
und die Malaria-Prophylaxe.

* FSME-Risikokarten fiir Deutschland und viele
Lander Europas finden Sie im Internet unter
www.zecken.de.

Eva Bachthaler

Fachbereichsleiterin
Versorgungsmanagement
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Gegen fast alles
i1st ,ein Kraut
gewachsen”

Hausmittel trugen schon Jahrhunderte
vor Entstehung der Pharmaindustrie
zu Gesundheit und Wohlbefinden

der Menschen bei. Im Laufe der Zeit
hat sich so ein reicher Wissens- und
Erfahrungsschatz angesammelt.

Die neue Broschiire ,Natiirlich gesund -
Altbewahrte Hausmittel fur lhr
Wohlbefinden vermittelt Ihnen wertvolles
Wissen lber die Heilkraft der ,griinen
Apotheke”.

Ob bei Reiselibelkeit, Husten, Blasenentziindung oder Prellun-
gen — gegen fast alles ist ,ein Kraut gewachsen". Auf 36 Seiten
finden Versicherte der BKK VerbundPlus in der Hausmittel-
Broschire wertvolle Tipps fir viele Lebenslagen — ganz ohne
Chemie und Tabletten.

Heilen kann so einfach sein

Atherische Ole, Gewlirze und andere nattirliche Helferlein bieten
vielfaltige Méglichkeiten, um Unwohlsein und Erkrankungen
vorzubeugen oder zu lindern. Das Schone dabei: Die regene-
rierenden Tees, Salben und Umschlage konnen Sie auch ohne
Apothekerwissen einfach zu Hause selbst herstellen. In der
Regel geniigen einige wenige, leicht erhaltliche Zutaten.

Tipp: Achten Sie beim Erwerb der Zutaten auf hohe (Bio-)
Qualitat. Verwenden Sie beispielsweise stets 100 Prozent
reine, hochwertige atherische Ole.

Kaum Risiko fiir Nebenwirkungen

Im Gegensatz zu Pharma-Erzeugnissen besteht bei Haus-
mitteln in der Regel ein geringes Risiko fir Nebenwirkungen.
Atherische Ole sollten Sie jedoch bei Verdacht auf Uberemp-
findlichkeit vorab an einer kleinen Korperstelle testen oder die
Anwendung mit dem Hausarzt besprechen. Grundsatzlich gilt:
Die Kraft der Natur ersetzt nicht die Schulmedizin, sondern ist
eine sinnvolle Erganzung oder Alternative bei milden Krankheits-
verlaufen.

Sonnenstich
1 TL Kochsalz
+ 250 ml

icht kiithles Wasser

1e 10 Min. einen
Schluck trinken

Altbewahrte Hausmittel
fiir Ihr Wohlbefinden

@
A

Sie wollen auch eine
Hausmittel-Broschiire?

Auf unserer Homepage finden Sie unter
www.bkk-verbundplus.de/infoservice ein
Bestellformular. Einfach ausfillen und wir
senden Ihnen gratis ein Exemplar zu. In diesem
Bereich finden Sie tibrigens noch eine ganze
Reihe weiterer interessanter Info-Broschtiren,
die Sie bei uns bestellen kénnen.

Sonnenbrand

kithlende
Quarkwickel




Reisetlibelkeit

3 bis 4 Stiicke
Ingwer

gut kauen,
bis die Ubelkeit
sich bessert
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Sonnenschutz
und Reisehelfer

Gerade im Urlaub und bei Sommerwetter |asst es sich herrlich entspannen
und das Leben genieRen. Und wenn doch einmal Zipperlein auftreten,
kénnen Hausmittel schnell und unkompliziert weiterhelfen. Zum Beispiel:

Bei Sonnenbrand

Kiihlende Quarkwickel

Zu viel Sonne schadigt unser grofites Organ, die Haut. Bei Sonnenbrand
lindert ein kalter Quarkwickel die R6tung, wirkt entzindungshemmend und
feuchtigkeitsspendend. Ob am Frihstlcksbuffet oder im Supermarkt —
Quark ist auch im Urlaub meist schnell erhaltlich. Den Quark dick auf ein
Baumwolltuch oder glattes Handtuch geben, auf die betroffenen Stellen
legen und ca. 10 Min. einwirken lassen.

Bei Reiselibelkeit

Ingwer und Sinnes-Ausgleich

Die schonste Reise kann zur Qual werden, wenn sich Schwindel, Ubelkeit
und weiche Knie bemerkbar machen. Ob im Auto, Flugzeug oder auf

dem Schiff — widerspriichliche Bewegungsreize konnen unser inneres
Gleichgewichtsorgan ganz schon durcheinander bringen. Diese ,Sinnes-
Uberforderung" unseres Gehirns kann durch Anvisieren fixer Punkte
abgemildert werden. Um den Magen bereits vorab zu beruhigen, sollte vor
Reiseantritt ein leichtes, gut vertragliches Essen verzehrt werden. Kommt
es dennoch zur Reiselibelkeit, kann Ingwer als altbewahrtes Hausmittel die
Symptome lindern. Denn dessen atherische Ole und Scharfstoffe blockie-
ren die Rezeptoren im Magen-Darm-Trakt, die Ubelkeit ausldsen.

Einfach ein paar Stiickchen frischen Ingwer langsam nacheinander kauen.
Alternativ kandierte Ingwerstabchen verwenden.

Bei Sonnenstich

Isotonische Getranke und Ruhe

Im Gegensatz zum Sonnenbrand wird ein Sonnenstich nicht durch
UV-Strahlung, sondern durch Uberhitzung des Gehirns ausgeldst. Dabei
kommt es zur Reizung bis hin zur Entzindung der Hirnh&ute. Typische
Anzeichen sind Kopfschmerzen, Ubelkeit und Schwindel oder gar Erbre-
chen und Bewusstseinsstérungen. Bei ersten Anzeichen deshalb sofort
raus aus der Sonne und den Kopf mit kalten, feuchten Tiichern kiihlen. Der
Korper braucht nun viel Ruhe und so ist eine ,Sonnen-Auszeit" in einem
kihlen, dunklen Raum genau das Richtige.

Der Kopf sollte beim Liegen héher gelagert werden als der restliche Korper.
Um den Flissigkeits- und Elektrolythaushalt wieder aufzubessern, sorgen
viel Wasser und isotonische Drinks, z. B. eine leicht kiihle Apfelsaftschorle
fiir einen Ausgleich. Alternativ zur Schorle kann auf eine Kochsalzlosung
zuriickgegriffen werden.



Grillen? Und wre gelmgt echter Grlllgenuss‘?

Ob allein oder in der Gruppe, damit Ihr
Grillgenuss maglichst grandios wird,
haben wir lhnen einige nitzliche Hin-
weise zusammengestellt.

Es klingt simpel, aber wird dennoch oft
auer Acht gelassen: Am besten grillt es
sich mit hochwertigem Fleisch. Fleisch
von Tieren aus langsamer Aufzucht
schmeckt nicht nur intensiver, es bleibt
auch langer saftig. So verringert sich die
Gefahr einer Infektion mit Keimen, die

in der Massentierhaltung oft auftreten,
insbesondere bei Masthahnchen und
Putenfleisch.

Beim Grillen entstehen Nitrosamine, die
krebserregend sein kénnen. Vitamin C
allerdings mindert deren Auswirkungen.
Wer also auf Obst-, GemUse- oder Kraut-
salat als Beilage setzt, hat nicht nur mehr
Genussvarianten auf dem Teller, sondern
schiitzt auch die Gesundheit.

Verbrennen Sie statt Papier oder Holz
lieber Holzkohle oder Kohlebriketts.
Wahrend Kohle schneller brennt und
heiler wird, halten die Briketts langer
durch — sind aber auch erst einige Zeit
spater auf Betriebstemperatur. Die Alter-
native: Setzen Sie auf einen Elektrogrill.
Nicht in Frage kommen sollten umwelt-
schéadliche Einweggrills. Darauf wird es
ohnehin nicht besonders lecker.

Das gilt auch beim Grillen. Die Glut muss
moglichst gleichmaRig verteilt sein,
damit das Grillgut nicht anbrennt. Wer
mit Holzkohle grillt, sollte deshalb mit
dem Auflegen warten, bis genug Asche
Uber der Kohle liegt. Fir den grofiten
Genuss sollten Fleisch, Fisch, Obst oder
Gemuse langsam garen und — sofern
Salz zum Einsatz kommt — erst am
Ende gesalzen werden, da sonst unnotig
zusatzliche FlUssigkeit verloren geht.
Vorsicht auch beim Einstechen bei
Fleisch: Durch die Locher tritt Saft aus
und das Grillgut wird rascher trocken.

Ganz gleich ob mit Gemuse oder Fleisch:
Wenn es auf dem Grillrost brutzelt und
zischt, l4uft einem das Wasser im Mund
zusammen. Andererseits kénnen bei
eben diesem Prozess auch Schadstoffe

~entstehen. Schuld daran:sind zum einen -
 die lang anhaltende Hitze, zum anderen

die Kombination von verdampfenden
Grillmarinaden und Fetten mit der Glut.
Der daraus entstehende Rauch bein-
haltet bestimmte potenziell schadliche
Stoffe. Doch die Gefahr aus dem Rauch
kann mit einigen einfachen Methoden
reduziert werden.

= Grillgut nicht tbergielen: Je mehr
Flissigkeit den Rost hinuntertropft,
desto mehr schadliche Asche wird
aufgewirbelt und gelangt ans Grillgut.

= Aluminiumschalen nutzen: vermin-
dert den Aschewirbel und schiitzt das
Grillgut.

= Geschwarzte Stellen abschneiden: Ist
das Grillgut doch an manchen Stellen
deutlich verkohlt, schneiden Sie diese
grol¥flachig weg.
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Gesundes Do-1t-yours

Tomatenketchup

Was ware lecker Gegrilltes ohne ein kostliches Ketchup.
Selbstgemacht ist das nicht nur viel gestinder, sondern
schmeckt auch intensiv und késtlich. Und so geht'’s:

Zutaten fiir ca. 1,2 |

= 150 g Zwiebeln = 100 ml Erdnussal

= 2 Knoblauchzehen = 100 ml naturtriber Apfelsaft

= 20 g frischer Ingwer = 1| passierte Tomaten

= 80 g Rohrohrzucker plus = Meersalz Mit nur
etwas zum Abschmecken = frisch gemahlener ﬁgiiu::,(:{‘

= ] TL gemahlener Piment schwarzer Pfeffer gestinder!

V> TL gemahlene Gewirznelken = 40 g Speisestarke

1 gestrichener EL Tamarinden- = ein paar Spritzer Worcester-
paste (Bio- oder Asialaden) shiresauce

Zubereitung

[l Die Zwiebeln schélen und sehr fein wiirfeln, den Knoblauch
schalen und fein hacken, den Ingwer schalen und reiben. Den
Zucker in einer groRen Kasserolle bei mittlerer Hitze schmelzen
bis er goldgelb karamellisiert. Die Zwiebeln und den Knoblauch
dazugeben und dinsten, bis der Karamell sich gel6st hat.

Piment, Nelken und Ingwer einrlihren und kurz mitdiinsten,

Drei Tipps, mit denen

auch Anfanger zum
Grillmeister werden

Besonders saftiges
Grillfleisch

Ideal zum gut Durchgrillen eignen
sich Fleischstiicke, die mit einzelnen
Fettstrangen durchzogen sind, denn
die bleiben grundsatzlich saftiger.
Stiicke aus Hifte, Rippe oder Schul-
ter sind bestens geeignet.

So werden Gemiise und
Fisch Grill-Highlights

Leckere Grill-Alternativen zu Steak
oder Wurst sind Gemise und Fisch.
Gemise sollte fiir den vollen Genuss
kurz vorgekocht werden. Fisch sollte
am besten in ein geeignetes Grill-
behaltnis gegeben werden — sonst
landet er nachher in jeder Menge
kleiner Stlickchen auf dem Teller.

»Pimp your Grill*

Wenn Sie die Innenseite Ihres Grills
mit Alufolie auskleiden, reduzieren
Sie die Gefahr, dass Grillgut verbrennt
oder dass abtropfende Safte Feuer
fangen.

dann das Erdnussdl einriihren und anschlieend die Tamarin-
denpaste. Mit dem Apfelsaft abléschen, aufkochen und die
passierten Tomaten in den Topf geben, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. 10 Minuten offen kdcheln lassen und mit dem
Stabmixer purieren.

[EJl Die Speisestérke mit 200 ml kaltem Wasser anriihren und

in die Sauce rihren. Diese wieder aufkochen und weitere

10 Minuten offen kécheln lassen. Mit ein paar Tropfen Worces-
tershiresauce, Salz und eventuell noch einer Prise Zucker
abschmecken. Noch sehr heif} in saubere Schraubdeckelglaser
oder kleine Flaschen umfiillen und verschlieRen.

n Mit 1 gehauften EL mildem Currypulver zusatzlich verwandeln

Sie dieses Tomatenketchup in ein sehr feines Curryketchup. Und
wenn Sie die Gewdirze und den Ingwer durch unten stehende
Gewlrzmischung ersetzen und noch zwei Knoblauchzehen
mehr nehmen, erhalten Sie eine spektakulare Barbecuesauce.

Variante als Barbecuesauce

Je 2 gehaufte TL Koriandersamen, Kreuzkimmelsamen und
Pimentkdrner 5 Minuten in einer Pfanne trocken bei mittlerer

Hitze rosten. Abkihlen lassen und fein mahlen. Mit 2 TL mildem
Pimentdn de la Vera (gerduchertes Paprikapulver) und 1 gestriche-
nen TL scharfem Pimentén de la Vera mischen.

Buchtipp: Hausmarke — wie man beliebte Lebensmittel gesund und viel leckerer

selbst macht. Von Dr. Rempe, Christina; Gote, Helmut. Illustriert von Bach, Kay.
Becker Joest Volk Verlag, ISBN 978-3-95453-096-0, 184 Seiten,
88 lllustrationen, Preis 29,95 Euro

Becker Joest Volk Verlag-© Kay Bach

iStock-AlexRaths;
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Fur zwolf Minuten
auf die Trainingsinsel

Beim Zementhersteller SCHWENK ist das Betriebliche Gesundheitsmanagement schon
seit Jahren hoch im Kurs. Jetzt plant das Unternehmen, eine hochst erfolgreiche BGM-
MaBnahme auf alle seine Standorte zu ilibertragen. Das Zauberwort heif3t Trainingsinsel.

Pilotprojekt mit unschlagbarem Erfolg

Schauplatz Allmendingen: Am dortigen Zementwerk lauft

seit einiger Zeit das Pilotprojekt Trainingsinsel. Jede Woche
werden die Mitarbeiter einzeln in einem umgebauten Biiroraum
von Diplom-Sportwissenschaftler Christoph Schultze zum
Training empfangen. Am Anfang der Zwolf-Minuten-Einheit
steht ein Befindlichkeits-Check. Dann geht es auf eine Schwin-
gungsplatte, auf der individuelle Ubungen absolviert werden.
Vor allem aber gibt es jede Menge Tipps flrs Training am
Arbeitsplatz und zu Hause. Mit durchschlagendem Erfolg: ,Von
143 Mitarbeitern sind 137 fir die Trainingsinsel angemeldet”,
berichtet Werkleiter Jiirgen Thormann. ,Das haben wir so
nicht erwartet. Viele Mitarbeiter erzahlen begeistert von ihren
positiven Erfahrungen. Bei einigen waren kleinere Leiden an
Knie oder Riicken schon nach kiirzester Zeit weg."

Auch der Sportwissenschaftler und Personal-Trainer Ringo
Mosch ist vom Elan und der Begeisterung der SCHWENK-
Mitarbeiter geflasht: ,So eine Teilnehmerquote gibt's sonst
nirgends. Viele Unternehmen schaffen nicht mal eine Quote im
unteren zweistelligen Bereich", sagt der Erfinder des Trainings-
insel-Konzepts, der neben SCHWENK auch Global Player wie
die Wieland Werke und zahlreiche Spitzensportler berat.

Alltagstauglich und leicht zu lernen

Ziel der Trainingsinsel ist es, den Spal an der Bewegung zu ver-
mitteln. ,Wir bringen die Bewegung zu den Menschen", erzahlt
Mosch. Deshalb finden die Zwdlf-Minuten-Einheiten auch am
Arbeitsplatz und in Arbeitsbekleidung statt. Was eine ausgekli-
gelte Planung und Logistik erfordert, damit es nicht zu Leerlau-

fen kommt. ,Wir nutzen zwar die digitalen Ressourcen (Intranet,

Friedemann Sautter beim Training mit Christoph Schultze.

Online-Kalender etc.),
aber am wichtigsten ist
der personliche Kontakt
zum Menschen. Der
Trainer dient als Naviga-
tor flir die notwendigen
Trainingsmalnahmen.”
Es geht also nicht
darum, aus jedem
Mitarbeiter einen Super-
sportler zu machen,
eine Pool-Animation

im Robinson-Club sei
die Trainingsinsel aber
auch nicht. Mosch: ,Wir
bringen den Leuten das
richtige Heben, Tragen
und Sitzen bei. Sie bekommen Ubungen an die Hand, die sie
ohne grofRen Aufwand alleine durchftihren kénnen.”

Zur Belohnung gibt's am Ende der Einheit
noch eine Behandlung mit der Tremoflex
Massagehantel

Friedemann Sautter ist ganz angetan von der Trainingsinsel.
,lch bin 41 Jahre im Zementwerk und hab nie einen Aus-
gleichssport gemacht, da schleichen sich im Laufe der Zeit
Bewegungsdefizite ein’, erzahlt der 57-jahrige Ausbildungs-
leiter. Das Training mit Christoph Schultze hat ihn so motiviert,
dass er sich im Fitness-Studio und beim Yoga angemeldet
hat. ,Seitdem bin ich wieder viel beweglicher", stellt Sautter
erfreut fest.

Aufgrund des groRen Erfolgs will SCHWENK die Trainingsinsel
nun auf seine anderen Standorte und Bereiche ausweiten.
Auch in Allmendingen soll aus dem Pilotprojekt eine standige
Einrichtung werden. ,Beim Beton haben wir es mit ganz
anderen Herausforderungen zu tun als im Zementwerk", erklart
Personalleiter Gerhard Kaminski. Doch er ist zuversichtlich,
auch hierfir Losungen zu finden. Etwa Uber eine von Ringo
Mosch angebotene mobile Trainingsinsel, die in einen Klein-
transporter eingebaut ist.

Machen Sie sich fit im Alltag

Auch wer nicht bei SCHWENK beschéaftigt ist und auch nicht
anderswo die Moglichkeit hat, die Trainingsinsel zu nutzen,
kann mit ein paar einfachen Ubungen deutlich fitter und
gesunder bleiben. Zum Beispiel mit der von Ringo Mosch
aufgestellten 30/2 Regel (siehe Grafik rechts).
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Ringo Mosch (rechts) bei der Arbeit

Die 30/2-Regel

Eine von vielen Strategien, die Ringo Mosch allen Menschen
empfiehlt, ist die 30/2-Regel. Diese besagt, dass man

= pro 30 Minuten Sitzen, zwei Minuten in Bewegung sein,
= 50 wenig sitzen wie moglich (maximal 40 Prozent),
= sich alle 30 Minuten an die Korrektur zur richtigen Kdrperhaltung erinnern und

= 30/2-Ubungen durchfiihren sollte.
Atmung
H:ﬂ Tief und ruhig durchatmen,
wenn maglich am offenen
Fenster

30/2-Ubungen
Hierfiir gibt es Ubungskarten
mit zahlreichen Beispielen

Beispiele fir mehr Bewegung finden Sie in der 30/2-Uhr.

Pause
Pause in der Kiiche oder Cafe-
teria, um einen Kaffee, Tee oder
etwas Erfrischendes zu trinken
Gehen
Botengange selbst durchfihren
und Treppen statt Aufzug nehmen

Kommunikation
Gesprache mit Kollegen,
wenn maglich im Stehen
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Vorsorge mitgemacht,
Wellness gewonnen

Hautkrebs zahlt zu den Krebsarten mit der groRten Heilungschance, wenn
er rechtzeitig erkannt wird. Dass sich die Hautkrebs-Vorsorge lohnen kann,
haben kiirzlich die Mitarbeiter des Pharma-Unternehmens Rentschler in
Laupheim im Rahmen eines Aktionstages erfahren. Zwei von ihnen, Laura
Igl und Cindy Schulz, gewannen dabei neben der Erkenntnis, dass bei ihnen
in Sachen Hautkrebs alles in Ordnung ist, auch noch je einen Wellness-
Gutschein fur das Jordanbad in Biberach.

Annika Rupp, BGM-Beauftragte bei Rentschler (rechts), und Wolfgang Seitz,
Vertriebsreferent der VerbundPlus (links), gratulierten herzlich.

Stress ist kein Phanomen, das nur Erwachsene betrifft.
Bereits Kinder kennen dieses Gefiihl, wenn ihr Tages-
ablauf so vollgepackt ist, dass keine Zeit zum Spielen,
Traumen oder Ausleben ihrer Kreativitat bleibt.

Die BKK VerbundPlus bietet deshalb gemeinsam mit dem
Verein ,Mehr Zeit fur Kinder e. V." eine Workshop-Reihe an,
die das Thema Entspannung in den Kindergarten-Alltag
bringt. ,Wir mochten Kindergarten dabei unterstitzen,
Kindern ein gesundes und entspanntes Aufwachsen zu
ermdglichen und sie so auch fiir die Schulzeit zu star-
ken”, erklart Carolin Mlnch, Referentin flr Pravention in
Lebenswelten bei der BKK VerbundPlus. An insgesamt
vier Terminen werden mit den Kindern Ubungen aus den
Bereichen Yoga, Autogenes Training und Progressive
Muskelentspannung durchgefihrt.

3 Online-Chat

Sport und Diabetes

Bewegung ist die beste Medizin — ganz
besonders bei Diabetes. Oft kommt durch die
regelmaRige Aktivitat der Stoffwechsel ins
Gleichgewicht, und der Insulinbedarf kann
erheblich reduziert werden. In einigen Fallen
wird das lastige Insulinspritzen gleich ganz
Uberflissig.

Wie viel Bewegung und welche Sportart der
Krankheit so richtig das Fiirchten lehren und
was es flr Sie personlich beim Thema Sport
und Bewegung zu beachten gibt, erfahren Sie
in unserem Expertenchat am 10. Juli 2017.

Weitere Termine

= Am 14. August beschéftigen sich unsere
Experten im Online-Chat mit dem Thema
Job, Haushalt, Kinder: Mit Stress und
starker Belastung umgehen.

= Wie Sie den Blutdruck mit natiirlichen
Mitteln senken kdnnen, erfahren Sie in
unserem Chat am 11. September.

Die Online-Chats auf unserer Homepage
www.bkk-verbundplus.de beginnen jeweils
um 20.00 Uhr und dauern bis 21.30 Uhr.




Hilfe fiir pflegende
Angehorige

In Deutschland werden 1,2 Millionen Pflege-
bedirftige Uberwiegend vom Lebenspartner oder
einem nahen Familienmitglied versorgt. Tag fur
Tag leisten Angehdrige anspruchsvolle Arbeit,

die korperlich und seelisch an die Substanz geht.
Haufig kommen Angehdrige an einen Punkt, an

dem sie selbst Hilfe brauchen.
far phegence -
Angehérige

Speziell fir die pflegenden Angehérigen hat der
wue®  BKK Landesverband Bayern ein Internet-Portal
aufgelegt, das zahlreiche Unterstiitzung bietet.
Neben allgemeinen Informationen zum Pflegestarkungsgesetz beinhaltet
es viele Tipps und Beratungsangebote zur Pflege.

Zu finden ist die Webseite unter www.bkk-verbundplus.de/pflegeportal. Mlt dem E-Blke
AufRerdem stellen wir pflegenden Angehérigen eine neue Broschtire zur

Verflgung: ,Der kleine Pflegeberater” ist in allen Geschaftsstellen der Zur AI'bElt "=

BKK VerbundPlus erhaltlich.

Der kleine

.. will Reinhold Stéhr kiinftig radeln, wann
immer das Wetter es zulasst. Rund 15 Kilome-
ter sind es von Obersulmetingen bis zu seinem
Arbeitsplatz bei Liebherr in Biberach.

Kinftig kann er den Hin- und Riickweg
deutlich bequemer zuriicklegen, denn der
55-Jahrige hat bei der Jahresendverlosung
unserer Aktion ,Mitglieder werben Mitglieder"
ein E-Bike gewonnen. Vorstand Dagmar
Stange-Pfalz tberreichte ihm dafir einen
Gutschein. Uber das zweite E-Bike im Wert
von 2.500 Euro freut sich Barbara Rose aus
Dresden.

Mit Hilfe von Fantasiereisen und Ubungen werden

die Madchen und Jungen kindgerecht an die Themen
herangefiihrt. Die Workshop-Reihe vermittelt den Einrich-
tungen einen praxisorientierten Einstieg in das Thema
Entspannung.

Ziel ist es, die Kinder zu einem gesundheitsforderlichen
Lebensstil zu erziehen und den Padagoginnen und
Padagogen Entspannungsmethoden zu vermitteln, die sie
leicht in den Alltag ihrer Einrichtung integrieren kdnnen.
Auch die Eltern der Kinder werden befahigt, entspre-
chende Einheiten mit ihren Kindern durchzuftihren.

Die nachste Ausgabe der

Die Workshops finden noch bis zum Spatsommer in BKK VerbundPlus INSIDE
ausgewahlten Kindergarten in Ulm und Biberach statt. liefern wir lhnen am

30. September frei Haus.




' Manchmal |
zahlt sich etwas
mehr Biss aus

Aus ,Finanztest 6/2017“

auBergewdhnlich glinstig
kostenlose Professionelle Zahnreinigung bei Vertragsarzten

50 Euro fir die Professionelle Zahnreinigung bei allen
anderen Zahnarzten

hervorragend bei Osteopathie

Wenn Sie mdchten, dass auch Kollegen, Freunde und Ver-
wandte von unseren ausgezeichneten Gesundheitsleistungen
profitieren — werben Sie einfach mit Ihren guten Erfahrungen
und empfehlen Sie uns weiter.

Ihre Empfehlung lohnt sich auch fiir Sie.

Als Dankeschon erhalten Sie von uns 25 Euro
fiir jedes geworbene Mitglied.

Uberzeugende Leistungen —
hier werben Mitglieder neue Mitglieder

Pramie von 25 Euro fiir jedes Neumitglied.

Ja, ich mochte Mitglied der
BKK VerbundPlus werden zum

Name, Vorname
Strale/Hausnummer
Postleitzahl/Ort
Geburtsdatum Telefonnummer

E-Mail

Unterschrift des neuen Mitglieds

X

Ich bin bereits Mitglied der BKK VerbundPlus
und habe obigen Interessenten geworben.

Name, Vorname

Stralle/Hausnummer

Postleitzahl/Ort

Telefonnummer

Geburtsdatum

E-Mail

Bankverbindung des Mitglieds zur Auszahlung der Werberpramie

IBAN

Institutsbezeichnung

Als kleinen Leckerbissen legen wir dieses
Jahr noch einen drauf:

Unter allen Werbern des Kalenderjahres 2017
verlosen wir zehn Fitness-Armbander ,Garmin
vivofit 3“.

Wer mehr als ein neues Mitglied wirbt, erhoht
seine Gewinnchancen, da jede erfolgreiche
Mitgliedswerbung ein ,Los in der Trommel*
bedeutet.
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