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künftig digital.

VORSORGE RAUF,
BEITRAG RUNTER.  
Mehr Vorsorgeangebote  
und ein spürbar gesenkter  
Beitragssatz ab Sommer.

GEMEINSAM  
STATT EINSAM.  
Wie Sie wieder mehr  
Verbundenheit in Ihr  
Leben bringen.

Geschlechtersensible Medizin berücksichtigt biologische  
und soziale Unterschiede, um Diagnosen, Therapien und  
Prävention individuell zu verbessern.

DIE BESTE BEHANDLUNG FÜR ALLE. 
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VORSORGE RAUF, BEITRAG RUNTER – 
MEHR WERT AB SOMMER 2026!

Mehr Vorteile  
finden Sie hier.

STARKER PERSÖNLICHER KONTAKT.
•	 Persönlich und nah: Ansprechpartner 
	 wie Chiara aus der Neukundenbetreuung – 
	 bei uns sind Sie keine Nummer!

•	 Verlässlichkeit im Ernstfall: Wir sind für Sie da, 
	 wenn es darauf ankommt.

•	 Eng verbunden mit BMW: 
	 sicher und stabil durch alle Zeiten.

MEHR VORSORGE UND GESUNDHEIT.
Ab 1. Juni 2026 bezuschussen wir noch mehr Vorsorge:  

•	 Ultraschall der Eierstöcke und  / oder der Gebärmutter 
•	 PSA-Test zur Prostatakrebs-Früherkennung

Ab 1. Juli 2026 profitieren Schwangere von mehr   	       	
Leistungen mit dem Angebot „Hallo Baby“.

SPÜRBAR WENIGER BEITRAG.
•	 Beitragssatz ab 1. Juli 2026: 17,5 %.
•	 Alle Fakten zum Beitragssatz finden Sie im QR-Code.
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LIEBE LESERINNEN UND LESER,
wie angekündigt entwickelt sich die BMW BKK finanziell 
sehr positiv. Deshalb hat der Verwaltungsrat in seiner Sit-
zung am 20. April 2026 beschlossen, den Zusatzbeitrag 
von 3,9 auf 2,9 Prozent zu senken. Ab dem 1. Juli 2026 
bedeutet dies eine spürbare Entlastung – sowohl für die 
Versicherten als auch für die Arbeitgeber.

Zwischenzeitlich legte die sogenannte Finanzkommis-
sion 66 Vorschläge vor, um die Finanzen der gesetzlichen Krankenversicherung 
zu stabilisieren. Auf Basis dieses Gutachtens hat das Bundesgesundheitsminis-
terium einen Gesetzentwurf vorgelegt, der im Juni vom Bundestag beschlossen 
wurde bzw. beschlossen werden soll.

Leider setzt der Gesetzgeber den Hebel vor allem bei den Einnahmen an und 
belastet damit die Beitragszahler. Sinnvoller wäre es gewesen, die Ausgaben 
stärker zu reduzieren. Es bleibt abzuwarten, wie die Bundesregierung die großen 
Herausforderungen in der Sozialversicherung bewältigen wird. Die BMW AG 
und die BMW BKK bringen sich aktiv in den Gesetzgebungsprozess ein.

In dieser Ausgabe stellen wir Ihnen viele neue Vorsorgeleistungen der BMW BKK 
vor. Möglichst gesund zu bleiben ist die beste Möglichkeit, das System zu stabili-
sieren – und für jeden selbst der größte Nutzen.

Bleiben Sie gesund, Ihr
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NEWS
von Ihrer BMW BKK

Das sagen unsere Kunden:  
BMW BKK punktet mit  
hervorragendem Service.
Fast 1.000 Versicherte bewerteten die BMW BKK im 
M + M Versichertenbarometer 2025 – mit großarti-
gem Ergebnis: 90 Prozent sind sehr zufrieden oder 
zufrieden, was den ersten Platz im Vergleich zu 
anderen Krankenkassen bedeutet. Besonders gelobt 
wurden Freundlichkeit, Fachkompetenz und die 
unkomplizierte Bearbeitung von Anliegen. Mit einer 
Gesamtnote von 1,71 bestätigt die BMW BKK ihren 
Anspruch auf persönlichen Service und echte Kun-
dennähe. Ein wichtiger Hinweis aus dem Feedback 
war, dass die Bearbeitung von Beschwerden noch 
verbessert werden kann – deshalb wurde die neue 
E-Mail-Adresse lob-und-kritik@
bmwbkk.de eingerichtet, über die 
Versicherte ihre Eindrücke, sei es 
Lob, konstruktive Kritik oder Anre-
gungen, direkt mitteilen können.  

Fünf wichtige Tipps für einen  
optimalen Schutz im Ausland. 
1. Prüfen Sie vor jeder Reise Ihren Versicherungs-
schutz. Für Reisen außerhalb Europas ist eine 
private Auslandsreisekrankenversicherung Pflicht, 
da die gesetzliche Krankenversicherung meist nicht 
zahlt. Sie schützt auch bei Rücktransport und hohen 
Behandlungskosten.
2. Innerhalb Europas nehmen Sie Ihre Gesundheits-
karte (EHIC) mit. Sie ermöglicht Notfallbehandlun-
gen, ersetzt aber keine private Zusatzversicherung.
3. Behandlungskosten im Ausland können höher 
sein als in Deutschland. Die gesetzliche Krankenver-
sicherung erstattet nur den deutschen Regelsatz.
4. Planen Sie eine Behandlung im Ausland? Klären 
Sie frühzeitig mit Ihrem BMW BKK Kundenberater die 
Kostenübernahme.
5. Die Sicherheitshinweise des Auswärtigen 
Amtes beachten. Mit einer privaten Auslandsreise-
krankenversicherung von unserem Partner Münche-
ner Verein sind Sie weltweit optimal 
geschützt. Sie ist auch noch bis zum 
Antritt der Reise online abschließbar. 
So können Sie Ihre Reise sorgenfrei 
genießen.  

Neues Vorsorgeangebot  
für Schwangere ab Juli 2026.
Acht von 100 Babys kommen in Deutschland zu früh zur Welt. 
Mit dem neuen Vorsorgeangebot „Hallo Baby“, das ab dem 
1. Juli 2026 startet, werden Schwangere dabei unterstützt, das 
Risiko einer Frühgeburt zu reduzieren. Teilnehmende Ärzte 
können bis zu zwei Toxoplasmose-Tests, einen Streptokokken-
B-Test sowie ein Infektionsscreening direkt und in voller Höhe 
mit der BMW BKK abrechnen. Zudem erhalten Sie von Ihrem 
Arzt eine umfassende Beratung rund um die Geburt.
Daneben steht Schwangeren weiterhin das Baby Smile Paket 
mit vielen weiteren Angeboten zur Verfügung. Der nicht-inva- 
sive Pränataltest (NIPT) zur Untersuchung auf Trisomie 13, 
18 und 21 ist bei vorliegenden Risikofaktoren inzwischen eine 
reguläre Kassenleistung. Ein bisher im Rah-
men des Baby Smile Pakets bezuschusster 
Triple-Test wird aufgrund seiner geringeren 
diagnostischen Aussagekraft seit dem 1. Juni 
2026 nicht mehr erstattet.
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Erfrischung für die Füße
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Sommer, Sonne, Abenteuer – Unbekanntes entdecken!
Der Sommer lädt dazu ein, neue Wege zu gehen und unvergessliche Momente zu schaffen – ob allein, mit Freunden 
oder der Familie. Wie wäre es mit einer Sternenbeobachtung in einem der weniger bekannten Sternenparks, die den 
Nachthimmel in all seiner Pracht zeigen? Oder probieren Sie das spannende Crossboccia: Dabei wird die kleine Kugel 
auf eine Mauer, eine Astgabel oder unebenes Gelände gelegt, und alle Spieler versuchen, ihre Kugeln möglichst nah  
an den Zielball zu platzieren. Der Kreativität und dem Spielfeld sind keine Grenzen gesetzt. Für 
Familien sind Barfuß-Flusswanderungen durch kühle Bäche oder der Besuch von Bienenlehrpfaden 
ein echtes Highlight. Abenteuerlustige können auf Baumkronenpfaden die Welt aus einer neuen Per-
spektive erleben oder gemeinsam Wildkräuter sammeln und daraus eine frische Mahlzeit zubereiten 
– ein echtes Naturerlebnis! Besonders gut eignen sich dafür die 16 Nationalparks in Deutschland.  
Eine Übersicht finden Sie unter ➜ www.bfn.de/nationalparke
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Biologische und soziale Unterschiede beeinflussen, wie Krankheiten  
entstehen und behandelt werden. Die geschlechtersensible Medizin nutzt 

dieses Wissen, um die Versorgung für alle zu verbessern.

DIE BESTE BEHANDLUNG

FÜR ALLE.

GESUNDHEIT

6   BMW BKK  2.2026
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er Durchschnittspatient in der Medizin war 
lange klar definiert: männlich, etwa 75 
Kilogramm schwer und mittleren Alters. 
Viele Studien richteten sich nach diesem 

Standard und an ihm wurden Medikamente getestet. 
Inzwischen weiß die Forschung, dass Frauen nicht 
einfach kleinere und leichtere Männer sind, sondern 
dass sich Erkrankungen je nach Geschlecht unter-
schiedlich zeigen. Hier setzt die geschlechtersensible 
Medizin an. Sie untersucht, wie Entstehung, Diagno-
se oder Therapieerfolg davon abhängen, ob wir eine 
Frau oder ein Mann sind. Der Blick richtet sich aber 
nicht nur auf biologische Aspekte, wie Chromosomen, 
Hormone oder Organe, sondern auch das soziale 
Geschlecht: Rollenbilder, Erwartungen und Lebenssitua- 
tionen. Denn auch diese beeinflussen, wie Menschen mit 
Gesundheit, Krankheit und medizinischer Versorgung 
umgehen. Oft lassen sich biologische und soziale Gründe 
auch nicht klar trennen: etwa, warum der Gewichtsabbau 
durch Sport bei Frauen schlechter funktioniert als bei Män-
nern. Wahrscheinlich hat das etwas mit dem „sozialen Ge-
schlecht“ zu tun. Aber es scheint auch biologische Gründe 
zu geben, denn der weibliche Körper ist darauf ausgelegt, 
Energie eher zu speichern. 

MEDIZIN WAR VON MÄNNERN FÜR 
MÄNNER GEMACHT.

Medizin wurde lange Zeit von Männern für Männer 
gemacht: „Woran Ärzte und Wissenschaftler forschen, 
entscheiden diejenigen, die in hohen Positionen sitzen. 
Und das waren Männer. Bis Anfang des 20. Jahrhunderts 
konnten Frauen ja noch nicht einmal Medizin studieren“, 
sagt Sabine Oertelt-Prigione, Professorin für geschlech-
tersensible Medizin an der Universität Bielefeld. Deshalb 
erleben Frauen auch heute noch Benachteiligung im 
Gesundheitswesen. Es gibt Studien, nach denen Schmer-
zen von Frauen im medizinischen Alltag anders bewertet 
werden als die von Männern. So erhalten Patientinnen 
bei gleicher Schmerzangabe in einigen Untersuchungen 

seltener Schmerzmittel oder 
müssen länger auf eine Behand-
lung warten. 

„FRAUENLEIDEN“ LANGE 
NICHT ERNST GENOMMEN.

Ein Beispiel dafür sind die Wech-
seljahre. Bis vor einigen Jahren 
galten sie als natürliche Phase, 
über die wenig gesprochen und 
noch weniger geforscht wurde. 
Heute ist medizinischer Konsens: 
Hormonelle Schutzmechanismen 

gehen verloren und das Risiko für Diabetes Typ 2 oder  
Bluthochdruck steigt. Diese Veränderungen müssen in der 
ärztlichen Therapie unbedingt mitgedacht werden. 

Es kann eine große Erleichterung für betroffene Frauen 
sein, wenn ihre Anliegen anerkannt werden. Das gilt auch 
für die Endometriose: Bei dieser chronischen Erkrankung 
wächst gebärmutterschleimhautähnliches Gewebe au-
ßerhalb der Gebärmutter und verursacht im Zyklusverlauf 
häufig starke Schmerzen. Lange galt sie als „starker, aber 
normaler Regelschmerz“. Seit einigen Jahren beobachtet 
Sabine Oertelt-Prigione eine Veränderung: „Bei der Endo-
metriose haben wir angefangen, unsere Geschlechter- 
stereotypen zu überdenken und uns zu fragen, warum 
wir Schmerzen rund um den weiblichen Zyklus einfach so 
hingenommen haben. Es wurde einfach gesellschaftlich 
normalisiert und nicht hinterfragt.“ 

BEI FRAUEN BAUEN SICH WIRKSTOFFE  
OFT LANGSAMER AB.

Dass die Medizin historisch eher die Männer im Blick hatte, 
zeigt sich auch an den Dosierungsvorgaben vieler Medi-
kamente: Sie orientieren sich häufig an Männern, weil das 
Medikament an männlichen Versuchstieren entwickelt und 
an Männern getestet wurde.  

Autorin: Ineke Haug
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Geschlechtermedizin  
betrifft alle, nicht nur Frauen.

Schon 
gewusst?

87 Prozent der 
Patienten wünschen 
sich Hinweise auf 
geschlechtsspezifi-
sche Wirkungen von 
Medikamenten in der 
Packungsbeilage.
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GESUNDHEIT

Frauen haben aber einen höheren Körperfettanteil und 
einen anderen Hormonhaushalt – der Körper baut sie 
langsamer ab. Das kann dazu führen, dass Medikamente 
bei Frauen und Männern unterschiedlich wirken. Fachleute 
sprechen hier auch von einer Gender-Data-Gap, also einer 
Lücke (engl. gap) im medizinischen Wissen über Unter-
schiede aufgrund des Geschlechts (engl. gender).
„Viele Ärzte haben das aber mittlerweile im Blick und auch 
bei Medikamenten, die heute zugelassen werden, müssen 
Daten zu Männern und Frauen vorliegen“, sagt Sabine 
Oertelt-Prigione. Ein anschauliches Beispiel dafür, dass 
inzwischen genauer hingeschaut wird, ist das Schlafmit-
tel Zolpidem. Studien zeigten, dass Frauen den Wirkstoff 
langsamer abbauen als Männer und deshalb am Morgen 
häufiger noch hohe Wirkstoffspiegel im Blut haben. Das 
kann zu stärkerer Benommenheit führen – etwa beim 
Autofahren. Ein Lichtblick: Inzwischen verschreiben Ärzte 
Frauen eine niedrigere Anfangsdosis. 

VON GESCHLECHTERSENSIBLER MEDIZIN 
PROFITIEREN ALLE.

Sabine Oertelt-Prigione betont aber: „Geschlechtersensible 
Medizin ist keine Frauenmedizin. Natürlich haben wir viel 
nachzuholen, wenn es darum geht, Frauen einzubeziehen 
– aber es geht vor allem darum, biologische und gesell-

schaftliche Prozesse besser zu verstehen. Und dann allen 
Patienten bestmöglich zu helfen.“ Denn auch Männer profi-
tieren von einer geschlechtersensiblen Medizin: „Oft haben 
wir als Mediziner einen Standardpatienten im Kopf und das 
muss nicht immer ein Mann sein. Das führt dazu, dass man 
im Nachteil ist, wenn man nicht zu dieser Gruppe gehört.“ 
So werden Erkrankungen wie Osteoporose oder Auto- 
immunerkrankungen eher Frauen zugeordnet. Mit der Fol-
ge, dass viele Männer verspätete Diagnosen erhalten. Und 
auch beim Thema Vorsorge haben Frauen einen Vorteil: Sie 
sind es von ihrer Jugend an gewohnt, regelmäßig die gynä-
kologische Vorsorge wahrzunehmen. „So erfahren sie, dass 
diese Routineuntersuchungen auch ohne akute Beschwer-
den wichtig sind und viele Vorteile für ihre Gesundheit 
bieten. Für Männer gibt es eine vergleichbare Untersuchung 
nicht, deshalb ist das Prinzip nicht gelernt.“ Die Folge: Frau-
en beteiligen sich stärker an Vorsorgeuntersuchungen, auch 
weil ihnen das Prinzip vertraut ist. Dabei haben Männer 
insgesamt ein höheres Risiko, an Krebs zu erkranken. Und: 
Hodenkrebs, der vor allem junge Männer betrifft, wird oft zu 
spät erkannt, da es für sie keine standardisierte Vorsorge 
beim Urologen gibt. Was Männer tun können: einmal im Mo-
nat unter der Dusche die Hoden vorsichtig zwischen Dau-
men und Fingern nach Veränderungen abtasten. Knoten 
oder Verhärtungen unbedingt ärztlich abklären lassen – das 
ist nach einem auffälligen Selbstcheck kostenfrei.

8   BMW BKK   2.2026

Schwindel, Unruhe,  
blassgraues Gesicht, Todesangst

Atemnot/Kurzatmigkeit

Starke Schmerzen 
hinter dem Brustbein

Brust- oder Oberbauchschmerzen 
(kann in Kiefer oder Arm ausstrahlen)

Kalter Schweiß

Übelkeit, Erbrechen, Schwäche

Müdigkeit

Schlaflosigkeit

Erkältungssymptome

Sodbrennen und  
Verdauungsstörungen

Symptome halten über Tage an

DIE WICHTIGSTEN GESCHLECHTSSPEZIFISCHEN UNTERSCHIEDE BEI EINEM HERZINFARKT*.

Symptome bei Männern und Frauen.Symptome bei Frauen.

*	Symptome nach Informationen 
	 des Deutschen Roten Kreuzes (DRK).

ACHTUNG!
All diese Symptome signalisieren 
einen Notfall. Alarmieren Sie sofort 
den Rettungsdienst!
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DER MENSCH ZÄHLT –  
NICHT NUR DAS GESCHLECHT.

Wie kann ich erkennen, ob mein Arzt offen für eine  
geschlechtersensible Behandlung ist?
Ich würde einfach fragen: Müssen wir bei dieser Therapie 
etwas anpassen, weil ich eine Frau oder ein Mann bin? Und 
dann sehen Sie schnell, ob eine Offenheit für das Thema da 
ist. Wenn schon das Ansprechen ein Problem ist, dann ist 
das ein Hinweis, dass sich die Person nicht mit dem Thema 
auseinandersetzt. 

Sind Frauen eigentlich medizinisch komplexer als Männer?  
Auch Männer haben komplexe hormonelle Dynamiken, 
etwa stark schwankende Testosteronspiegel im Tagesver-
lauf. Zudem haben Männer ab 70 oft höhere Östrogenwerte 
als gleichaltrige Frauen. Der Unterschied liegt weniger in 
der biologischen Komplexität als darin, dass der männliche 
Körper lange als medizinischer Standard galt.

Gibt es auch Bereiche, in denen die  
geschlechterspezifische Medizin zu kurz greift?  
Ja, wir sind ja viel mehr als unser Geschlecht. Körper können 
nicht einfach in zwei Gruppen eingeteilt werden, das ist zu 
kurz gedacht. Auch eine 30-jährige Frau und eine 60-jähri-
ge Frau haben vollkommen unterschiedliche Hormonprofile 
und reagieren beispielsweise unterschiedlich auf Medika-
mente. Am Ende geht es nicht um zwei verschiedene Arten 
von Medizin, sondern um eine, die genauer auf den einzel-
nen Menschen blickt.

Wie erkenne ich eigentlich, ob mein Arzt 
Geschlechterunterschiede auf dem Schirm 
hat? Sind Frauen medizinisch komplexer? 
Wir haben nachgefragt.

Sabine Oertelt-Prigione ist 
Internistin und seit 2021  
Professorin für geschlechter-
sensible Medizin an der  
Universität Bielefeld.

MÄNNER UNTERDRÜCKEN  
IHRE GEFÜHLE.

Auch Depressionen werden bei Männern oft spä-
ter erkannt als bei Frauen. Denn die Symptome, 
die als typisch für die Erkrankung gelten – traurig 
und antriebslos zu sein oder sich zurückzuzie-
hen – zeigen sich häufiger bei Frauen. Männer 
tragen ihren Schmerz eher nach außen, werden 
aggressiv oder trinken zu viel Alkohol. Außerdem 
holen sie sich später Hilfe. „Hier müssen wir auch 
fragen: Was erlauben wir Männern zu machen?  
Sieht unser Männerbild Traurigkeit überhaupt 
vor?“ Soziale Normen spielen eine große Rolle 
dabei, wie Menschen mit ihrer Erkrankung umge-
hen: „Für Frauen ist es nach wie vor akzeptabler, 
ihre Emotionen zu äußern. Viele Männer lernen 
das als Kinder nicht und unterdrücken später ihre 
Gefühle.“ Deshalb ist es wichtig, dass Männer sich 
überwinden, mit ihrem Arzt auch über ihre seeli-
schen Empfindungen zu sprechen. Sonst bleiben 
Depressionen, Ängste oder andere psychische 
Erkrankungen unentdeckt.

Es geht also bei der geschlechtersensiblen 
Medizin nicht nur darum, die Unterschiede zu 
benennen – was eigentlich zählt, ist der nächste 
Schritt: Welche Konsequenzen ziehen wir aus 
den Erkenntnissen, gesellschaftlich und natürlich 
auch biologisch? Denn je genauer wir hinschauen, 
desto passgenauer werden Vorsorge, Diagnosen 
und Therapien. 

Das ganze Interview 
können Sie hier hören.

VORSORGE FÜR  
MÄNNER UND FRAUEN.
Wichtige Untersuchungen zur 
Früherkennung und Vorsorge 
können je nach Geschlecht 
variieren. In unserer Übersicht 
finden Sie alle relevanten  
Gesundheitstermine für  
Männer und Frauen und unsere 
neuen Vorsorgeleistungen auf 
einen Blick.  
➜	www.bmwbkk.de/vorsorge
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Mit „DocOnLine“ werden neue Wege der medizinischen Erstversorgung 
getestet. Versicherte erhalten per digitaler Ersteinschätzung und  

Videosprechstunde schnell Hilfe bei akuten Beschwerden.

DocOnLine:

DIGITAL ZUM ARZT.

GESUNDHEIT
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ennen Sie das? Ihr Kind bekommt am Sonn-
tagvormittag plötzlich 40 Grad Fieber und Sie 
wissen nicht, ob Sie in die Notaufnahme oder 
zur Bereitschaftspraxis gehen sollen. Oder 

Sie selbst leiden unter Magen-Darm-Beschwerden und 
können deshalb nicht persönlich zu Ihrem Hausarzt  
gehen. Sparen Sie sich lange Wartezeiten und nutzen  
Sie einfach die digitale Plattform DocOnLine. Diese 
bietet bei akuten Erkrankungen für gesetzlich Versicher-
te in Bayern in wenigen Minuten eine standardisierte 
medizinische Ersteinschätzung der Beschwerden –  
besonders praktisch auch außerhalb der normalen 
Sprechzeiten. So wird schnell und direkt klar, ob eine 
ärztliche Beratung per Videosprechstunde für das 
jeweilige Anliegen geeignet ist. Falls ja, kann der Arzt bei 
Bedarf eRezepte oder eine elektronische Krankmeldung 
(eAU) ausstellen. Nutzer werden auch zu weiterführen-
den Behandlungsempfehlungen beraten. 

SCHNELLER ZUGANG ZUR
PASSENDEN VERSORGUNG.

Sollte eine digitale ärztliche Beratung nicht ausreichen, 
ermöglicht DocOnLine eine nahtlose Weiterbehandlung 
– sei es in der Praxis, beim Bereitschaftsdienst oder 
im Notfall durch den Rettungsdienst. Seit 2024 können 
Versicherte außerhalb der Praxisöffnungszeiten die 
Videosprechstunde von DocOnLine nutzen. 

DIGITALE ERGÄNZUNG ZUR HAUSARZTPRAXIS.

Nun wird DocOnLine erweitert. Dank der Kooperation 
Ihrer BMW BKK mit der Kassenärztlichen Vereinigung 
Bayerns (KVB) ist die Videosprechstunde ab sofort 
täglich von 9 bis 21 Uhr erreichbar. Sie kann ohne lange 
Wartezeit direkt nach der digitalen Ersteinschätzung  
gestartet werden. Die Hausarztpraxis bleibt dabei wei-
terhin die zentrale Anlaufstelle. 

Autorin: Eva-Marie Dusik

Mit „DocOnLine“ werden neue Wege der medizinischen Erstversorgung 
getestet. Versicherte erhalten per digitaler Ersteinschätzung und  

Videosprechstunde schnell Hilfe bei akuten Beschwerden.

DocOnLine:

DIGITAL ZUM ARZT.

K
2. Standardisierte 
medizinische Erst- 
einschätzung: Sie 
erhalten eine Emp-
fehlung zur passen-
den medizinischen 
Versorgung.

3. Behandlungs- 
option wählen:  
Sie wählen die 
für Sie passende 
Behandlungs- 
option aus.

4. Termin wählen:
Geben Sie Ihre 
persönlichen  
Daten ein.

5. Start der 
Sprechstunde:  
Die Videosprech-
stunde beginnt,  
sobald Ihr Arzt  
den Termin  
bestätigt hat. 

6. Behandlung per 
Video: Besprechen 
Sie Ihr Anliegen mit 
dem Arzt.

DocOnLine.
Schnelle Hilfe bei akuten 
Beschwerden – täglich von 9 bis 
21 Uhr für BMW BKK Versicherte 
mit Wohnsitz in Bayern.  
➜	www.bmwbkk.de/doconline
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1. Standort: Geben 
Sie die PLZ oder 
den Ortsnamen 
Ihres aktuellen Auf-
enthaltsorts an. 
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Autorin: Esther  Niederhammer

Hohe Temperaturen können für Pflegebedürftige und ihre  
Angehörigen gefährlich sein. Hitzewellen werden künftig  
häufiger – ebenso die damit verbundenen Belastungen.    
Doch es gibt Möglichkeiten, Hitzestress zu verringern.

Folge 1 &2 

Demenz verstehen  

und begleiten

...............

SOMMERSPEZIAL  

HITZESCHUTZ UND PFLEGE  

...............

Folge 3 Ernährung 

und Demenz 

HITZESCHUTZ IN DER PFLEGE:
SO HELFEN SIE SICH UND ANDEREN.
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SICH VORBEREITEN.

Beginnen Sie bereits vor dem 
Sommer, sich auf Hitzewellen 
vorzubereiten. Überlegen Sie, ob 
Sie einen kühleren Raum in der 
Wohnung nutzen können,  
z. B. ein Zimmer nach Norden 
oder einen Raum mit Außen- 
oder Innenjalousien und Vor-
hängen. Ein Blick in den Kleider-
schrank zeigt, ob ausreichend 
luftige Kleidung für Pflegebedürf-
tige und Sie selbst vorhanden 
ist. Nicht zu unterschätzen ist die 
kühlende Wirkung von natürli-
chem Schatten, z. B. ein Garten 
mit Bäumen oder ein naher Park 
mit Wasserlauf. Wer den News-
letter des Deutschen Wetter-
dienstes abonniert, erfährt recht-
zeitig von Hitzewellen und kann 
auch hilfsbedürftige Personen in 
der Nachbarschaft warnen.

FÜR ERHOLUNG SORGEN.

Wenn die Nächte nicht unter 20 °C abkühlen und die Luftfeuchtigkeit 
hoch ist, wird Hitze schnell belastend. Passen Sie den Schlafrhyth-
mus an: ruhig später ins Bett gehen und mittags eine Siesta einle-
gen – auch für Pflegebedürftige. Auch leichte Decken oder Laken hel-
fen beim Schlafen. Luftige Nachtwäsche, kühle Umschläge, Waschen 
vor dem Zubettgehen oder eine kühl gefüllte Wärmflasche erleichtern 
das Einschlafen. Lüften Sie erst, wenn es draußen kühler ist – am 
besten frühmorgens oder spätabends. Ventilatoren nur vorsichtig 
einsetzen: Sie kühlen zwar, können aber auch Erkältungen begüns-
tigen. Behalten Sie besonders chronisch Kranke und Menschen mit 
Demenz im Blick, da sie ihre Bedürfnisse oft nicht äußern können.

MEDIKAMENTE PRÜFEN.

Medikamente können bei hohen Tempera-
turen anders wirken. Lesen Sie in Beipack-
zetteln, welche Mittel vor Hitze geschützt 
werden müssen, und fragen Sie Ihren Arzt, 
wenn Ihnen eine pflegebedürftige Person 
verändert vorkommt. Manche Präparate 
müssen anders dosiert oder gar abgesetzt 
werden, z. B. Blutdrucksenker und Entwäs-
serungstabletten. Sie müssen einen Arzt 
rufen, wenn Ihre Angehörigen kaum trinken, 
körperlich schwach werden, Gefühle nicht 
kontrollieren, die Sprache verwaschen klingt, 
Gliedmaßen anschwellen, Schwindel, Atem-
geräusche oder 
Bewusstlosig-
keit auftreten.

 
ERNÄHRUNG UND TRINKMENGE ANPASSEN.

Große Hitze ist eine Belastung für Körper und Kreislauf. Älte-
re Menschen leiden besonders, weil sie weniger schwitzen und 
alters- oder medikamentenbedingt weniger Hunger und Durst 
empfinden. Leichte, appetitlich angerichtete Speisen entlasten und 
stärken. Etwa alle 1–2 Stunden sollten Sie Betroffene zum Trinken 
animieren. Ideal sind 2–3 Liter lauwarme Getränke wie Wasser, 
verdünnte Säfte, ungesüßter Tee, evtl. auch Brühe. Um Austrock-
nung zu vermeiden, kann ein Trinkplan helfen, Flüssigkeitsmengen 
zu dokumentieren. Wasserreiche Snacks 
wie Wassermelone, Obst und Gemüse 
erfrischen und liefern weitere Flüssigkeit. 
Achtung bei Menschen mit Herzinsuffi- 
zienz: Sprechen Sie die Trinkmenge und 
die Salzzufuhr mit dem Arzt ab.

Zum News- 
letter „Hitze-
warnung“ des 
DWD 

Tipps zur 
Ernährung 
bei Hitze

Infoblatt des 
Bundesministeri-
ums für Gesund-
heit zur weiteren 
Vorbereitung

Tipps dazu  
vom Bundes-
institut für 
Öffentliche 
Gesundheit 

HITZE REDUZIEREN.

Meiden Sie die Sonne und achten Sie verstärkt auf 
Zeichen von Stress der Pflegebedürftigen. Notwendige 
Gänge erledigen Sie am besten in den frühen Morgen-
stunden und tragen dabei luftige Kleidung aus Baum-
wolle oder Leinen. Stoßlüften frühmorgens oder abends 
hilft, wenig Hitze in Innenräume zu lassen. Tagsüber 
Räume abdunkeln und nicht benötigte Geräte abschal-
ten. Stirn, Arme, Beine 
und Nacken können Sie 
regelmäßig mit nassen 
Umschlägen oder Was- 
ser aus einer kleinen 
Sprühflasche kühlen. 

Wissenswertes 
zu Symptomen 
von hitzebe-
dingten Gesund-
heitsrisiken
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Autorin: Carola Brand

Hunderte digitale Kontakte, aber niemand da zum Reden. Das kann sich sehr 
einsam anfühlen. Forschende warnen: Auf Dauer kann Einsamkeit der Gesundheit  
schaden. Doch es gibt Wege, wieder mehr Verbundenheit ins eigene Leben zu holen.

GEMEINSAM STATT EINSAM.

insamkeit kann jeden treffen: Junge Erwachsene 
fern von zu Hause. Eltern, deren Alltag sich fast 
nur noch um die Kinder dreht. Menschen, die 
aus gesundheitlichen oder finanziellen Gründen 

abgehängt sind. Der Tod eines Angehörigen kann einsam 
machen, ebenso wie die Entfremdung in der Partnerschaft 
– oder sogar eine Beförderung. Es mag überraschen, dass 
bei Befragungen Menschen unter 30 Jahren mindestens 
ebenso oft über Einsamkeit berichten wie Hochbetagte. 
Ob es daran liegt, dass junge Erwachsene mehr Zeit in 
digitalen Welten verbringen, ist wissenschaftlich nicht 
eindeutig belegt. Die Psychologie-Professorinnen Susanne 
Bücker und Maike Luhmann gehören zu den führenden 
Einsamkeitsforscherinnen in Deutschland. Ihre Studien 
zeigen, es sind oft Lebensveränderungen wie Jobwechsel 
und Umzüge, aber auch persönliche Krisen, die Phasen 

E
der Einsamkeit auslösen können. Einsamkeit gilt in der 
Forschung grundsätzlich als subjektives Gefühl. Manche 
Menschen sind gern allein, fühlen sich aber nicht einsam. 
Sie lieben ihre „me time“, um ungestört ihren Interessen 
oder ihrer Arbeit nachzugehen. Alle paar Wochen ein Tele-
fonat mit dem besten Freund oder ein Familienfest reichen 
ihnen als soziale Kontakte. Andere wiederum empfinden 
das Alleinsein als Einsamkeit und damit als Defizit, das von 
ihnen mitunter sogar als körperlicher Schmerz beschrieben 
wird. Dabei ist Einsamkeit kein Schicksal. Schon kurze 

Ich bin seit sechs Jahren in München. In 
meinem Beruf lerne ich viele Leute kennen. 
Trotzdem fühle ich mich manchmal einsam. 
Mir fehlen richtige Freundschaften.  
Irma M., 38, Erzieherin
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alltägliche Begegnungen können das Gefühl sozialer 
Verbundenheit stärken. Etwa in der Warteschlange beim 
Bäcker, im Bus oder bei einem Spaziergang.
 
SPAZIERGÄNGE FÜR MEHR VERBUNDENHEIT.

Die Corneliusbrücke in München ist Treffpunkt der „Munich  
Girls Talking & Walking“. Rund 50 Frauen haben sich 
versammelt, um eine knappe Stunde lang miteinander 
die Isar entlangzulaufen. Clare Carrington organisiert die 
Kennenlernspaziergänge über Instagram. „Man trifft sich mit 
echten Leuten und bewegt sich, da ist es leichter, Kontakte 
zu knüpfen“, sagt die 30-Jährige, die die Idee aus New York 
mitgebracht hat. Solche Kennenlernspaziergänge gibt es 
inzwischen auch in anderen deutschen Städten, einige sind 
auch offen für Männer. Das Konzept scheint aufzugehen: 
Während des Spaziergangs herrscht munteres Stimmen-
gewirr. Grüppchen finden sich, Gespräche entstehen. Eine 
Studentin erzählt, dass sie sich mehr Verbundenheit wünscht 
statt loser Kontakte an der Uni. Sie ist damit nicht die einzige. 
Rund jeder Fünfte berichtet zumindest gelegentlich von 
Einsamkeitsgefühlen. Das zeigen Auswertungen einer 
repräsentativen Langzeitbefragung, an der ca. 30.000 
Menschen teilnehmen. Forschende betrachten Einsamkeit 
deshalb zunehmend als Risikofaktor. Auch das Einsam-
keitsbarometer* der Bundesregierung weist darauf hin, 

dass soziale Isolation häufig mit gesundheitlichen Belas-
tungen einhergeht. 

NÄHE ALS SCHUTZFAKTOR.

Nähe und Verbundenheit wirken wie ein Schutzschild.  
Wer sich einer Gruppe anschließt, sei es einem Chor oder 
einem Kegelclub, lebt gesünder und unter Umständen län-
ger, ergaben Forschungen aus den USA. In Großbritannien 
gibt es soziale Aktivitäten schon auf Rezept. Wer dort unter 
Einsamkeit, leichten Depressionen oder Stress leidet, kann 
sich ärztlich beraten lassen und bekommt passende Aktivi- 
täten. Auch in Deutschland gibt es zahlreiche Möglichkei-
ten, neue Kontakte zu knüpfen. Nachbarschaftsinitiativen, 
Vereine oder Kurse an Volkshochschulen bringen Menschen 
mit ähnlichen Interessen zusammen. Digitale Plattformen 
und Apps helfen ebenfalls, Begegnungen zu organisieren. 

Manche Arbeitgeber bieten Kurse an, die auf einschneiden-
de Veränderungen wie den Renteneintritt vorbereiten. Dass 
echte Verbundenheit trotz digitaler Vernetzung essenziell 
für unsere Gesundheit ist, erfahren Sie auch im neuen BMW 
BKK Podcast mit SPIEGEL-Bestsellerautorin Ronja von 
Wurmb-Seibel. Dort geht es u. a. auch darum, wie soziale 
Beziehungen das Wohlbefinden stärken und wie man aktiv 
mehr Nähe in den Alltag integrieren kann.

KLEINE SCHRITTE MIT WIRKUNG.

Der Weg aus der Einsamkeit muss nicht mit einer großen Ver-
änderung beginnen, auch kleine Schritte helfen: ein Gespräch 
im Treppenhaus oder ein Anruf bei einer alten Freundin. Dass 
es funktioniert, lässt sich am Ende des Girls-Walk auf der Cor-
neliusbrücke beobachten. Die Gruppen zerstreuen sich nicht 
sofort, einige Frauen bleiben noch beieinander, verabreden 
sich oder tauschen Nummern aus. Einsamkeit verschwindet 
selten über Nacht. Aber manchmal reicht es, vor die eigene 
Tür zu gehen, um wieder Anschluss zu finden.

*	Das Einsamkeitsbarometer der Bundesregierung beruht auf dem 
	 Sozio-oekonomischen Panel (SOEP), für das regelmäßig 30.000 
	 repräsentativ ausgewählte Bundesbürger befragt werden.

Einsamkeit ist auch Teil des Preises, den man 
für den beruflichen Aufstieg zahlt. Wenn man  
das vorher weiß und akzeptiert, ist es leichter. 
Roland H., 58, ehemaliger Manager

Podcast „Zusammen: 
Warum wir Verbun-
denheit für unsere 
Gesundheit brauchen.“
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Stefanie Siebauer pflegt ihren querschnittsgelähmten  
Mann zu Hause – ein Vollzeitjob, der wenig Zeit zum  
Durchschnaufen lässt. Humor, ihre Kinder und kleine  
Auszeiten helfen ihr, den Alltag zu stemmen.  

„WENN NICHTS MEHR IST, 

WIE ES WAR.“

Pflegen Sie auch 
einen Angehörigen?
Die Pflege eines geliebten 
Menschen ist eine wertvolle 
Aufgabe, die viel Kraft kostet. 
Teilen Sie Ihre besten Tipps, 
wie Sie trotz Pflegetätigkeit 
gesund und ausgeglichen 
bleiben! Senden Sie diese bis 
zum 10. Juli an gesundheits-
management@bmwbkk.de.

Die ausgewählten Tipps 
unserer Leser finden Sie  
in der nächsten Ausgabe.
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Autorin: Ineke Haug

as gemeinsame Leben von Stefanie und Christian 
Siebauer aus dem niederbayrischen Schöllnach 
beginnt 2006 nach einer zufälligen Begegnung. 
Schnell ist den beiden jungen Leuten klar: Das 

passt! Wir bleiben zusammen. Einige Jahre später überneh-
men sie das Elternhaus von Christian, stecken viel Arbeit in 
Heim und Garten. Schon damals hat Christian einiges hinter 
sich: Als 16-Jähriger verletzt er sich bei einem Rollerunfall 
schwer. Er erleidet innere Verletzungen, am gebrochenen 
linken Arm entwickelt sich ein Blutgerinnsel, das zu einem 
Schlaganfall führt. Seine Bäckerlehre kann er nicht beenden, 
findet aber eine neue Ausbildung als Bürokaufmann. „Bei 
unserem Kennenlernen war vom Unfall und den Folgen bis 
auf eine kleine Einschränkung an der rechten Hand nichts 
mehr zu spüren“, erzählt Stefanie Siebauer. 

DAS LEISE GEFÜHL: HIER STIMMT ETWAS NICHT.

2014 kommt Tochter Mia auf die Welt, fünf Jahre später wird 
Jonas geboren. Getrübt wird das Glück von Christians immer 
wiederkehrenden starken Kopfschmerzen. „Die Ärzte haben 
Migräne vermutet, aber es hat kein Medikament geholfen“, 
erinnert sich Stefanie Siebauer. 2020 beschließt das Paar zu 
heiraten, zur Vorbereitung besuchen sie einen Tanzkurs. „Da 
habe ich gemerkt, dass mit Christians rechtem Bein etwas 
nicht stimmt, er war ganz steif und die Figuren haben nicht 
richtig geklappt. Damals war mir nicht klar, dass das erst 
der Anfang ist“, sagt Stefanie Siebauer heute. Denn im Bein 
entwickelt sich eine Spastik, Christian Siebauer stürzt immer 
wieder und wird im April 2024 bei der Gartenarbeit bewusst-
los. Stefanie Siebauer spürt: Das war nicht einfach nur ein 
Kreislaufkollaps. Sie besteht darauf, dass ihr Mann gründlich 
untersucht wird – und das ungute Gefühl bestätigt sich: Beim 
Rollerunfall hat sich ein Halswirbel verschoben, der über die 
Jahre verknöcherte. Er drückt auf das Rückenmark und be-
schädigt den Spinalkanal im Inneren der Wirbelsäule. Chris-
tian Siebauer wird neun Stunden lang operiert. Insgesamt 
fünf Operationen folgen, die Lecks im Spinalkanal werden 
größtenteils geschlossen, aber der heute 41-Jährige ist ab dem 
Brustkorb querschnittsgelähmt. Vom Bauch abwärts hat er 
starke Spastiken. „Seit Ende 2024 ist nichts mehr, wie es vor-
her war“, sagt Stefanie Siebauer. Ihr Mann sitzt im Rollstuhl, 
hat mit Pflegegrad 5 schwerste Beeinträchtigungen. 

DIE FAMILIE SOLL ZUSAMMENBLEIBEN.

Dennoch steht für die heute 37-Jährige fest, dass sie ihren 
Mann zu Hause pflegen wird. „Wir sind schließlich eine 
Familie“, sagt sie. Sie steht gegen fünf Uhr auf, kocht Kaffee 

für sich und ihren Mann und macht die Kinder für die Schule 
fertig. Wenn die Kinder aus dem Haus sind, ist sie ganz für 
ihn da, unterstützt beim Essen, Anziehen, beim Transfer in 
den Rollstuhl – kurzum im gesamten Alltag. „Mein Tag endet 
um 23 Uhr“, sagt sie. „Das läuft natürlich nur reibungslos, 
wenn ich fit bin“ – viel Verantwortung für eine junge Frau. Im 
Notfall kann sie sich aber auf Freunde und Familie verlassen, 
die sie entlasten. An zwei Tagen in der Woche arbeitet Stefa-
nie Siebauer als Kassiererin in einem Supermarkt, in der Zeit 
schaut eine Freundin nach ihrem Mann und nimmt die Kinder 
nach der Schule in Empfang. Was nach einer zusätzlichen 
Belastung klingt, ist auch eine Auszeit: „Mit meinen Kollegin-
nen habe ich ein Stück Normalität und Unbeschwertheit, wir 
lachen viel zusammen.“ 

HUMOR BRINGT EIN STÜCK LEICHTIGKEIT.

Überhaupt ist auffällig, dass Stefanie Siebauer ihren Humor 
nicht verloren hat, etwas, das sie und ihren Mann auch in 
der schwierigen Situation verbindet: „Wenn er wegen seiner 
Spastik Schwierigkeiten hat, die Gabel zu halten, sag ich: 
,Stich mir bitte nicht die Augen aus.‘ Und schon bekommt 
eine richtig frustrierende Situation ein wenig Leichtigkeit.“ 
Entlastung bringt auch der gute Kontakt zur Pflegeberaterin 
Corinna Ring von der BMW BKK: „Sie war seit dem ersten  
Gespräch an meiner Seite. Am Anfang ist man ja total 
unsicher mit der neuen Situation, die viele Entscheidungen 
mit sich bringt.“ Auch bei den Umbaumaßnahmen am Haus 
war die BMW BKK da: „Die Betreuung durch die BMW BKK 
haben wir als sehr positiv erlebt. Unsere ganz persönliche 
Situation und die Bedürfnisse wurden in der Beratung 
immer berücksichtigt.“ Woher Stefanie Siebauer ihre Energie 
nimmt? Am meisten Kraft geben ihr die beiden Kinder, 
mittlerweile elf und sieben Jahre alt. „Durch sie weiß ich, dass 
es sich lohnt weiterzukämpfen, auch wenn mir die Zukunft 
manchmal Sorgen macht.“ Und sie lassen ihren Mann spü-
ren: „Papa, es ist gut, dass du da bist.“ – „Auch wenn mein 
Mann immer wieder für einige Zeit ins Krankenhaus muss 
und unsere Familie dann zum Durchatmen kommt, vermis-
sen wir ihn schnell. Wir freuen uns alle, wenn er wieder nach 
Hause kommt. Weil er halt einfach zu uns gehört.“

D

 
DER PFLEGECOACH DER BMW BKK. 
Wie pflege ich richtig und gut? Wer hilft 
mir und wie bekomme ich Leistungen von 
der Pflegeversicherung? Der PflegeCoach 
der BMW BKK bietet schnellen Rat für 
gute Pflege – oder Sie wenden sich direkt 
an die Pflegekasse Ihrer BMW BKK. 
➜ www.bmwbkk.de/pflegecoach
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enn die Sonne scheint, die Tage länger werden 
und die Wärme uns nach draußen lockt, fühlt sich 
das Leben oft ganz von selbst etwas leichter an. 
Dieses natürliche Gefühl von Leichtigkeit können 

wir bewusst nutzen, um gesundes Verhalten zu fördern und 
Ballast abzuwerfen – körperlich, emotional und materiell.

KÖRPERLICHE LEICHTIGKEIT. 

Wer dauerhaft überflüssige Pfunde loswerden und Herz, 
Kreislauf und Gelenke entlasten möchte, kommt um eine  
Veränderung der Lebensgewohnheiten nicht herum. Das  
fällt vielen Menschen schwer – egal ob es Sommer oder  
Winter ist. Die wärmere Jahreszeit bringt aber einige Vorteile 
mit sich, die sich nutzen lassen: Wir sind automatisch  
aktiver und bewegen uns mehr. Außerdem essen wir bei  
Hitze eher leichte Speisen und können aus einer Vielfalt  
an frischem Gemüse und Obst wählen. Impulse wie  
diese langfristig in unseren Alltag zu integrieren, erfordert 
etwas Geduld.  
Folgende Tipps können dabei helfen:
•	� Kein Fernsehen ohne Schokolade? Fragen Sie sich: Habe 

ich wirklich Hunger? Statt zu naschen, lieber kurz spa-
zieren, aufräumen, lesen oder ein gutes Gespräch führen. 

•	� Klein anfangen: Ein fleischloser Tag pro Woche 		
oder Treppe statt Aufzug überfordert nicht und 		
lässt sich nach und nach steigern.

•	� Der Spritz zum Aperitif, das Helle im Biergarten –  
viel Alkohol bedeutet auch viele Kalorien. Getränke wie 
Bier, Wein und Gin gibt es auch alkoholfrei. Einfach mal  
ausprobieren!

•	� Sie naschen gern? Kein Problem, gesunde Alter-		
nativen sind z. B. ungesüßtes Popcorn oder ein 		
Stück Zartbitterschokolade.

EMOTIONALE LEICHTIGKEIT. 

Sonnenlicht beeinflusst nachweislich die Sero-
toninproduktion unseres Körpers: Je sonniger 
es ist, desto mehr von dem sogenannten 
Glückshormon wird ausgeschüttet. Doch ist 
man im Sommer nicht automatisch glücklicher. 
Die Motivation der hellen Jahreszeit lässt sich 
aber bewusst nutzen, um Glücksmomente zu 
fördern:
•	� Selbstwirksamkeit stärken: Probieren Sie 

ein neues Hobby aus oder führen Sie ein 
Erfolgstagebuch. Das stärkt den Glauben an 
die eigenen Fähigkeiten und lässt Sie positiv 
in die Zukunft blicken. 

•	� Bleiben Sie neugierig: Neue Orte, Men-
schen und Eindrücke – das hilft, Dinge mit 
anderen Augen zu sehen und belastende 
Gedanken loszulassen.

•	� Soziale Kontakte überprüfen: Wer gibt mir 
ein gutes Gefühl, wer ist Vorbild – und nach 
welchen Begegnungen geht mir unverhält-
nismäßig viel Energie verloren? Entscheiden 
Sie bewusst, welche Kontakte Ihnen guttun.

•	� Achtsamkeit im Alltag: Legen Sie das Han-
dy öfter weg und genießen Sie den Moment. 
Nicht so einfach? Screentime-Apps zeigen, 
wie viel Zeit Sie am Handy verbringen und 
schicken Erinnerungen, wenn Sie Apps zu 
lange nutzen.

•	� Stress reduzieren und Neinsagen lernen:  
Grillparty, Open-Air-Kino, Straßenfest – pla-
nen Sie bewusst auch Auszeiten von „sozia-
len Verpflichtungen“ im Kalender ein!

MIT LEICHTIGKEIT ZU  
MEHR WOHLBEFINDEN.
Der Sommer schenkt uns eine besondere Leichtigkeit. Wer  
diese Energie nutzt, kann neue Routinen etablieren – und die  
Gesundheit von Körper und Geist ganz einfach unterstützen. 

W
Autorin: Kathrin Rothfischer
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MATERIELLE LEICHTIGKEIT. 

Erhöhter Stresspegel, gestörte Kon- 
zentration – Studien geben Hinweise  
darauf, dass Unordnung und ein Zuviel 
an Dingen tatsächlich unser Wohlbefin-
den beeinflussen. Weniger Besitz schafft 
also nicht nur Platz im Regal, sondern 
auch im Kopf. Wie das geht? Diese  
Tipps können helfen:
•	� Klein anfangen: Küchenschublade 

oder Badezimmerschrank – eine klar 
umgrenzte Fläche ausmisten. Das 
sorgt für Erfolgserlebnisse und macht 
oft Lust auf mehr. 

•	� Neue Regeln: Wenn etwas Neues 
kommt, muss etwas Altes gehen.

•	� Nie mit leeren Händen aus der Woh-
nung gehen, es gibt immer etwas zum 
Wegwerfen oder Aussortieren.

•	� Lieber Erinnerungen sammeln als 
Dinge: Schöne Erlebnisse bereichern 
nachhaltig, nehmen aber keinen  
Platz weg!

GLÜCKSMOMENTE 
MIT DER BMW BKK. 
Mit positiver Psychologie 
glücklicher leben, gute 
Gefühle stärken und 
persönliche Stärken in 
den Fokus stellen. 
➜ www.bmwbkk.de
	 gluecksmomente

Belohnung zur  
Selbstmotivation.
Manchmal hilft es, wenn unser Gehirn 
die Anstrengung mit einer positiven 
Konsequenz verknüpfen kann. Welche 
Belohnung motiviert? Ausflug, Kino 
oder schickes Abendessen? Erst dann 
machen Sie sich an die Arbeit. Haben 
Sie Ihr Ziel erreicht, dürfen Sie Ihre 
Belohnung genießen!
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as gelbe Kinderuntersuchungsheft (kurz 
U-Heft oder „Gelbes Heft“), das Eltern mit der 
Geburt ihres Kindes erhalten, ist ein wahrer Er-
folgshit. Die kinderärztlichen Früherkennungs-

untersuchungen U1 bis U9 werden darin dokumentiert –  
dies wird von über 95 Prozent der Familien wahrge-
nommen. Zusätzlich können Versicherte der BMW BKK 
im Rahmen des Programms STARKE KIDS by BKK von 
erweiterten Leistungen bei den Kindervorsorgeuntersu-
chungen zwischen 0 und 17 Jahren profitieren.
Bei der frühkindlichen Zahnvorsorge hingegen ist noch 
Luft nach oben. Lediglich 11,5 bis 56 Prozent (je nach 
Untersuchung) besuchen mit ihren Kleinkindern die 
Zahnarztpraxis. Dies soll sich nun ändern. 

Z1 BIS Z6 WERDEN DOKUMENTIERT.

Seit Januar 2026 gibt es neue gelbe U-Hefte, in denen 
auch die sechs zahnärztlichen Früherkennungsunter-
suchungen Z1 bis Z6 eingetragen werden. Sie sollen 
zwischen dem 6. Lebensmonat und dem vollendeten 
6. Lebensjahr stattfinden. Diese umfassen neben der 
Untersuchung von Mundhöhle und Zähnen z. B. auch 
eine Beratung zu richtiger Mundhygiene, Ernährung 
und Zahnpflege oder eine Bewertung des persönlichen 
Kariesrisikos. Dass zahnmedizinische Prävention wirkt, 
zeigen Zahlen der 6. Deutschen Mundgesundheits- 

D

GESUND BEGINNT  
IM KINDERMUND.

Sobald der erste Milchzahn 
durch die Kauleiste von Babys 
bricht, gehört die Zahnpflege zu 
einer gesunden Tagesroutine 
und der regelmäßige Zahnarzt-
besuch in den Familienkalender. 
Dabei hilft jetzt das „Gelbe Heft“.

studie: Ihr zufolge waren 78 Prozent der 12-jährigen Kin-
der kariesfrei. Das neue „Gelbe Heft“ soll Zahnarztbe-
suche im Kleinkindalter steigern und so einen wichtigen 
Grundstein für eine lebenslange Zahn- und allgemeine 
Gesundheit legen. Denn Karies und Zahnfleischentzün-
dung können andere Erkrankungen begünstigen. Wer 
schon als Kind die Zähne gut pflegt, behält diese Routine 
auch als Erwachsener bei. Beim Zahnputztraining erler-
nen die Kinder z. B. die KAI-Technik: Hierbei säubern sie 
zuerst die Kauflächen durch Vor-zurück-Bewegungen, 
dann die Außenflächen in kreisenden Bewegungen und 
schließlich „fegen“ sie die Innenflächen von unten nach 
oben bzw. oben nach unten aus. Eltern sollten immer 
noch nachputzen! Und mit einem motivierenden Zahn-
putzlied von etwa zwei Minuten klappt das Putzen noch 
viel besser!

ZUSATZVERSICHERUNG  
„ZAHNGESUND 100“.  
Gesunde Zähne von klein auf – mit der Zusatz- 
versicherung „ZahnGesund 100“ des Münchener 
Vereins. Die Vorteile? Bis zu 5.000 Euro für Kiefer- 
orthopädie, Schienen und mehr. Optimaler Schutz  
für Kinderzähne. Informieren Sie sich unter  
➜	www.muenchener-verein.de/bmw-zahn

Im neuen Kinderuntersuchungs-
heft werden jetzt auch die Zahn-
arztbesuche der Kleinen dokumen-
tiert. Für das alte „Gelbe Heft“ 
gibt es passende Einlegeblätter.

Autorin: Barbara Lang
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WENIGER IST MEHR 
FÜR GESUNDE HAUT.

Autorin: Julia Kaufmann

Weniger, aber bewusster pflegen
Ein gelegentliches sanftes Peeling 
entfernt abgestorbene Hautzellen 
und lässt die Haut frischer wirken. 
Wichtig ist, es nicht zu übertreiben, 
denn zu häufiges oder zu starkes 
Peelen kann die Hautbarriere schä-
digen und Irritationen verursachen. 
Verzichten Sie außerdem auf ag-
gressive Inhaltsstoffe wie Alkohol, 
Parabene, Sulfate oder künstliche 
Duftstoffe. 

Hautpflege, die zu Ihnen passt
Nicht jede Haut ist gleich. Mit un-
serem einfachen Online-Hautty-
pentest finden Sie heraus, welche 
Produkte optimal zu Ihnen passen 
– für eine minimalistische, aber 
effektive Hautpflege, die Ihre natür-
liche Schönheit unterstreicht. Bei 
manifesten Hautproblemen braucht 
die Haut häufig sehr spezielle Hilfe.  
Lassen Sie sich in diesem Fall am 
besten dermatologisch beraten.

Je nach Jahreszeit
Achten Sie auf die Bedürfnisse Ihrer Haut: Im Sommer genügen oft leichte Seren 
mit Wirkstoffen wie Hyaluron oder Vitaminen. Im Winter schützt eine reichhaltige 
Creme, z. B. mit Sheabutter, die Haut vor Kälte und trockener Heizungsluft.

Drei einfache Pflegeschritte
Für eine gesunde Haut reicht eine minimalis-
tische Routine aus: Reinigung, Feuchtigkeits-
pflege und Sonnenschutz. Die Reinigung sollte 
sanft sein und zum Hauttyp passen – sie entfernt 
Schmutz, überschüssigen Talg und Make-up, 
nimmt aber auch schützende Hautlipide mit. 
Die anschließende Feuchtigkeitspflege ersetzt 
diese Lipide und schützt die Haut vor dem Aus-
trocknen. Je nach Hautzustand wählen Sie eine 
leichte oder reichhaltige Creme. Duftstofffreie 
Produkte enthalten dabei weniger chemische 
Inhaltsstoffe und können besonders für Allergiker 
sinnvoll sein. Zum Schluss gehört Sonnenschutz 
dazu – idealerweise mit einem Lichtschutzfaktor 
von mindestens 30. Praktisch sind Produkte, die 
mehrere Funktionen in einem vereinen, z. B. 
Feuchtigkeitscremes mit integriertem UV-Schutz 
oder getönte Cremes als Make-up-Ersatz.

Gut für Haut und Umwelt
Skinimalism schont nicht nur Ihre 
Haut, sondern auch die Umwelt. 
Weniger Produkte bedeuten weni-
ger Verpackungsmüll und Plastik-
verbrauch – ein wichtiger Beitrag 
zum nachhaltigen Konsum.

HAUT ONLINE VOM FACHARZT 
PRÜFEN LASSEN. 
Ihre Haut juckt oder schmerzt? Mit dem 
Online-Hautcheck erhalten Sie innerhalb 
von maximal 48 Stunden eine  
Einschätzung von einem Hautarzt. 
➜	www.bmwbkk.de/online-hautcheck

Welcher Hauttyp 
sind Sie? Machen 
Sie den Selbsttest.

BMW BKK   2.2026   21

Skinimalism ist der Trend, die Hautpflege auf das Wesentliche zu  
konzentrieren und die natürliche Schönheit zu unterstreichen. Im  
Mittelpunkt stehen dabei Gesundheit, Nachhaltigkeit und Natürlichkeit.

Ihre Einkaufsliste
• Sanfter Reiniger mit milden Tensiden (z. B. Cocamidopropyl Betaine, 
Decyl Glucoside), feuchtigkeitsspendendem Glycerin und beruhigender Aloe 
vera oder Allantoin • Feuchtigkeitspflege mit Antioxidantien wie Vitamin C 
(Ascorbinsäure oder stabilisierte Formen), Vitamin E (Tocopherol), Hyaluron-
säure und Niacinamid • Sonnenschutz mit mindestens LSF 30 und Breit-
band-UV-Filtern (chemisch oder mineralisch), ergänzt durch Antioxidantien 
und Feuchtigkeitsspender • Optional: Serum mit Hyaluronsäure oder Niacin-
amid und eine Feuchtigkeitscreme passend zum Hauttyp und zur Jahreszeit
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Die elektronische Krankmel-
dung erleichtert den Austausch 
zwischen Arzt, Krankenkasse 
und Arbeitgeber. Trotzdem 
müssen Sie Ihren Arbeitgeber  
rechtzeitig informieren, wenn 
Sie krank sind. Und der persön-
liche Arztkontakt bleibt wich-
tig, damit die Krankschreibung 
auch gültig ist.
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GESUNDHEIT

ELEKTRONISCHE KRANKMELDUNG –     
SO KLAPPT’S.
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Krankmeldungen werden elektronisch von der Arztpraxis 
an die Krankenkasse geschickt und der Arbeitgeber kann 
diese auch elektronisch bei der Krankenkasse abrufen. 
Bedeutet das jetzt, die Arztpraxis schickt die Krankmel-
dung direkt an meinen Arbeitgeber? 
Das ist ein häufiger Irrtum. Die Arztpraxis übermittelt die 
elektronische Arbeitsunfähigkeitsbescheinigung (eAU) 
ausschließlich an die Krankenkasse – nicht an den Arbeit-
geber. Der Arbeitgeber muss die Krankmeldung selber bei 
der Krankenkasse abrufen.

Bedeutet das, ich als Patient muss dann gar nichts  
mehr tun? 
Nicht ganz. Zwar gibt es keine Nachweispflicht mehr in 
Form von Papier, aber Sie haben weiterhin eine sogenannte 
Anzeigepflicht gegenüber Ihrem Arbeitgeber. Sobald Sie 
beim Arzt waren, melden Sie sich also bei Ihrem Vorgesetz-
ten und informieren ihn über den voraussichtlichen Zeitraum 
Ihrer Arbeitsunfähigkeit. Erst wenn der Arbeitgeber den vo-
raussichtlichen Zeitraum kennt, kann er die Krankmeldung 
bei der Krankenkasse abrufen. Wichtig zu wissen ist, dass 
die Diagnose natürlich streng vertraulich bleibt.

Ist es also wichtig, dass die Zeiträume stimmen? 
Genau! Der Zeitraum, den Sie dem Arbeitgeber nennen, 
muss mit dem Zeitraum übereinstimmen, den Ihr Arzt der 
Krankenkasse übermittelt hat. Sonst kann die Krankmel-
dung nicht abgerufen werden, was Probleme bei der  
Lohnfortzahlung im Krankheitsfall verursachen kann. 
Wenn Sie sich unsicher sind, können Sie sich vom Arzt  
weiterhin die „Ausfertigung für den Versicherten“ in  
Papierform geben lassen.

Was passiert eigentlich, wenn die elektronische Übermitt-
lung der Krankmeldung mal nicht klappt? Und was, wenn 
ich dann auf Bitte des Arbeitgebers oder der Kranken- 
kasse die Krankmeldung nicht vorlege? 
Wenn es technische Probleme bei der Praxis gibt und die 
Krankmeldung nicht elektronisch übermittelt werden kann, 

bekommen Sie weiterhin die Krankmeldung als Ausferti-
gung für die Krankenkasse in Papierform ausgehändigt. 
Diese müssen Sie dann umgehend bei der BMW BKK 
einreichen. Wenn Sie von Arbeitgeber oder Krankenkasse 
wegen einer fehlenden Krankmeldung kontaktiert werden, 
nehmen Sie Kontakt mit uns auf.

Und wenn ich das nicht mache? 
Dann kann der Arbeitgeber die Lohnfortzahlung verwei-
gern, weil der Nachweis der Arbeitsunfähigkeit fehlt. Im 
schlimmsten Fall kann das Fehlen der Krankmeldung 
sogar als unentschuldigtes Fehlen gewertet werden – mit 
möglichen arbeitsrechtlichen Konsequenzen.

Das klingt ernst. Jetzt gibt es ja auch telemedizinische 
Angebote, bei denen man online eine Krankschreibung 
bekommen kann. Wie sieht es damit aus? 
Da ist Vorsicht geboten. Es gibt Online-Portale, die gegen 
Bezahlung eine Krankschreibung ausstellen, meist basie-
rend auf einem Fragebogen. Allerdings ist die Feststellung 
einer Arbeitsunfähigkeit ohne persönlichen Arzt-Patien-
ten-Kontakt – z. B. rein per Chat – rechtlich nicht zulässig. 
Ausgenommen sind Videosprechstunden von zugelasse-
nen Ärzten, z. B. mit dem Hausarzt. Einige Online-Ärzte 
haben dagegen keine offizielle Zulassung oder Praxis- 
erlaubnis. Die ausgestellten Krankschreibungen haben 
dann keine Gültigkeit gegenüber Krankenkasse und Arbeit-
geber. Die Feststellung der Arbeitsunfähigkeit ist an stren-
ge Voraussetzungen gebunden, die unbedingt eingehalten 
werden müssen.

Das heißt, ich habe keinen Anspruch auf Leistungen, 
wenn ich eine Online-Krankschreibung eines nicht  
zugelassenen Arztes nutze?
Genau. Der Gesetzgeber schreibt vor, dass die Arbeits-
unfähigkeit nur aufgrund einer ärztlichen Untersuchung 
festgestellt werden darf. Das dient vor allem dem Schutz 
Ihrer Gesundheit. Deshalb bleibt der persönliche Arztkon-
takt der Standard. Bevor Sie also ein Online-Portal nutzen, 
sprechen Sie lieber mit uns und Ihrem Arbeitgeber, um 
keine Nachteile zu riskieren.
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Gesundheitsberater 
Florian Anzinger beantwortet 
die wichtigsten Fragen rund  
um die elektronische  
Übermittlung von Krank- 
meldungen.

ELEKTRONISCHE KRANKMELDUNG –     
SO KLAPPT’S.

KRANKENGELD. 
Sind Sie länger als 6 Wochen krank? 
Dann haben Sie möglicherweise 
Anspruch auf Krankengeld. Was Sie be-
achten müssen, damit Sie Krankengeld 
bekommen, erfahren Sie kompakt im 
Erklärvideo mit Florian Anzinger. 
➜	www.bmwbkk.de/krankengeld  
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Teilnahmebedingungen: Teilnahmeberechtigt sind alle natürlichen Personen ab 18 Jahren. Ausgeschlossen sind Mitarbeiter der BMW BKK, ihre Angehörigen sowie Kooperationspartner. Eine Teilnahme über 
Gewinnspielclubs oder sonstige gewerbliche Dienstleister ist ausgeschlossen. Die Gewinner werden im Anschluss an die Teilnahmefrist ermittelt und zeitnah per Post benachrichtigt. Datenschutzbestimmungen 
und Teilnahmebedingungen finden Sie unter: www.bmwbkk-gesundheit.de/magazin-gewinnspiel. Widersprüche richten Sie bitte an magazin@bmwbkk.de. Mit Ihrer Teilnahme akzeptieren Sie die 
vorgenannten Bedingungen. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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SUDOKU – ZAHLENRÄTSEL.

In jeder Zeile, Spalte und jedem 
3 x 3-Block dürfen die Zahlen 1 bis 9 
nur einmal vorkommen.

In diesem Buchstabendurcheinander sind sechs Begriffe  
verschwunden. Können Sie die Wörter finden? 

BUCHSTABENRÄTSEL.

Die Lösungen finden Sie nach  
Einsendeschluss in der Online- 
Ausgabe unseres Magazins. 
Seit Ende 2020 dürfen wir nur noch Gewinne in  
einem vorgegebenen finanziellen Rahmen verlosen.

➜	www.bmwbkk-
	 gesundheit.de/
	 raetsel-loesung

BEGRIFFE:
•	SOMMER
•	STRAND
•	FERIEN
•	URLAUB
•	SONNE
•	MEER

Senden Sie das LÖSUNGSWORT unter 
Angabe Ihres Namens, Ihrer Adresse 
per Postkarte an folgende Adresse:

BMW BKK 
Postfach 1533 
84126 Dingolfing

oder senden Sie eine E-Mail: 
magazin@bmwbkk.de

Stichwort:   
Magazin Gewinnspiel 02/2026

Einsendeschluss ist der 17.07.2026.

LÖSUNGSWORT:

VIER BILDER – EINE GEMEINSAMKEIT.
Finden Sie die gesuchten Begriffe. Jedes Wort bildet den zweiten Teil  
zum Wort „Hitze-“. Das Lösungswort ergibt sich aus den nummerierten 
Buchstaben der vier Begriffe. Viel Spaß beim Rätseln!
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MITRÄTSELN 
UND 
GEWINNEN.

Unter allen Einsendungen mit den 
richtigen Lösungen für „Vier Bilder  – 
eine Gemeinsamkeit“ verlosen wir  
10 BMW BKK Trinkflaschen. 
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Sie nennen sich Mocktails, kommen  
ohne Alkohol aus, sind ein Hingucker  
und verursachen keinen Kater.  
Einfach ausprobieren und genießen!

Virgin Bitter 
mit Orangen

Zutaten für 4 Gläser 

1 halbe Orange, bio • 2–3 Handvoll Eiswürfel • 400 ml  
Bittergetränk, alkoholfrei, z. B. Sanbitter • 200 ml Gin, 
alkoholfrei • 200 ml Tonic Water • 200 ml Orangensaft, 
frisch gepresst • 4 Spritzer Zitronensaft

Zubereitung 

1. Orange heiß waschen, trocken tupfen und in 4 Spalten 
schneiden. 
2. Vier Gläser (à 250–300 ml) gut zur Hälfte mit  
Eiswürfeln füllen. 
3. Jeweils 100 ml alkoholfreies Bittergetränk eingießen.  
4. Dann je 50 ml alkoholfreien Gin, Tonic Water sowie 
Orangensaft zugießen und kurz umrühren. 
5. Die Mocktails mit den Orangenspalten garnieren,  
mit Zitronensaft auffrischen und servieren.

Zutaten für 4 Gläser

4 Pfirsiche • 1 EL Ahornsirup • 400 ml Weißwein,  
trocken, alkoholfrei • 3–4 EL Zitronensaft •  
200 ml Mineralwasser, spritzig, gut gekühlt •  
2 Handvoll Eiswürfel • einige Blätter Minze • 
einige Essblüten

Zubereitung

1. Pfirsiche waschen, halbieren und entsteinen. Frucht-
fleisch grob würfeln, mit 80 ml Wasser in einem Topf 
aufkochen und bei geringer Hitze 4–5 Minuten köcheln 
lassen, bis die Pfirsiche weich sind.
2. Früchte anschließend pürieren und das Pfirsichmark 
durch ein Sieb streichen. Ahornsirup unterrühren und 
das Pfirsichmark lauwarm abkühlen lassen. Bei Bedarf 
nochmals mit Ahornsirup abschmecken.
3. Alkoholfreien Weißwein mit Pfirsichmark verrühren 
und mit Zitronensaft abschmecken. Alles mit kaltem 
Mineralwasser nach Bedarf verdünnen. 
4. Eiswürfel in 4 Gläser (250–300 ml) geben, den 
Bellini-Mocktail eingießen, mit Minze und Essblüten 
garnieren und servieren.

Bellini-Mocktail  
mit Blumendekoration

EINMAL OHNE, 
BITTE.

GESUNDHEIT
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Aus Gründen der besseren Lesbarkeit wird in diesem Magazin auf die gleichzeitige Verwendung weiblicher und männlicher Sprachformen verzichtet und das generische Maskulinum  
verwendet. Sämtliche Personenbezeichnungen gelten gleichermaßen für alle Geschlechter (m/w/d). Die verkürzte Sprachform hat nur redaktionelle Gründe und beinhaltet keine Wertung. 

eder, der schon einmal ausgiebig gefeiert hat, kennt 
diesen leidigen Zustand am nächsten Morgen: Der 
Schädel brummt, Übelkeit und Schwindelgefühle

 stellen sich ein, die Nacht war kurz, der Schlaf 
weniger intensiv. Der Volksmund spricht von einem Kater, 
der in der Regel sechs bis acht Stunden nach dem Feiern 
beginnt, wenn der Blutalkoholspiegel sinkt. Der Körper 
braucht Zeit, bis er die Abbauprodukte des Alkohols wei-
testgehend verarbeitet hat. 

AUF DIE MENGE KOMMT ES AN.

Neben den zeitlich begrenzten Auswirkungen eines Katers 
erhöht sich durch den Alkoholkonsum laut Angaben der 
Deutschen Gesellschaft für Ernährung e.V. (DGE) das Risiko 
u.a. für Krebserkrankungen und Herz-Kreislauf-Krank-
heiten wie Bluthochdruck oder Lebererkrankungen. Wer 
kein Risiko eingehen möchte, sollte lieber ganz auf Alkohol 
verzichten oder zumindest darauf achten, nicht zu viel zu 
trinken. Weniger ist in jedem Fall besser für die Gesund-
heit. Laut der DGE gelten ein bis zwei kleine Gläser Wein 
(12 % vol.), ein bis zwei kleine Flaschen Bier (5 % vol.) oder 
zwei bis vier Gläschen Spirituosen à 0,02 l (38 % vol.) pro 
Woche als risikoarmer Konsum. Experten sind sich weitge-
hend einig: Für die gesundheitlichen Auswirkungen ist vor 
allem die Gesamtmenge des konsumierten reinen Alkohols 
entscheidend – nicht ob Bier, Wein oder Whisky getrunken 
wird. Allerdings variiert der tatsächliche Alkoholkonsum je 
nach Getränk und Trinkmenge, sodass Getränke mit gerin-

gem Alkoholgehalt nicht automatisch genauso schädlich 
sind wie hochprozentige Spirituosen. Obwohl der Alkohol-
genuss pro Kopf in den letzten zehn Jahren um knapp einen 
Liter zurückgegangen ist (lt. WHO), ist das „Gläschen“ nach 
wie vor gesellschaftsfähig. Der Gesundheit zuliebe sollte 
es dabei bleiben, dann fühlt sich der Morgen danach auch 
sehr viel besser an. Experten empfehlen, Alkoholkonsum 
bewusst zu begrenzen und regelmäßige alkoholfreie Tage 
einzuhalten – mindestens jedoch ein bis zwei alkoholfreie 
Tage pro Woche. Alkoholfreier Sekt oder Bier sind derzeit 
im Trend und genauso angesagt wie Mocktails, die ohne 
Zusatz von Alkohol auskommen und köstlich schmecken.  

BEWUSSTER GENIESSEN.
Ob Feierabendbier oder Sektfrühstück – Alkohol ist in unserem Kulturkreis eine  
Selbstverständlichkeit. Wer bei solchen Anlässen bewusst „nur“ ein Gläschen trinkt  
oder eine alkoholfreie Alternative wählt, tut sich und seinem Körper etwas Gutes.

J
Autorin: Jutta Kautny
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VIELE WEGE FÜHREN 
ZUR BMW BKK.

Sie erreichen uns telefonisch unter der 
kostenlosen Rufnummer 0800 112 82 40. 
Ihren direkten Ansprechpartner finden Sie unter 
www.bmwbkk.de/kontakt.

SO KOMMT IHRE E-MAIL RICHTIG BEI UNS AN:
Leistungen oder Bonusprogramm: 
Leistung@bmwbkk.de
Arbeitsunfähigkeit und Krankengeld:  
Arbeitsunfaehigkeit@bmwbkk.de
Versicherungsverhältnis und Beiträge: 
• �	Als Arbeitnehmer oder bei Fragen zur Arbeits-  

 losigkeit: team.meldungen@bmwbkk.de
•  Als Student und bei Fragen zur Familienver- 
    sicherung: team.versicherung@bmwbkk.de 
• �	Als Selbstständiger, Selbstzahler oder 
	 Rentner und bei Fragen zur Beitragszahlung: 
	 team.selbstzahler@bmwbkk.de
Mitglied bei der BMW BKK werden:  
Neukundenbetreuung@bmwbkk.de
Pflege und Pflegeberatung: 
Pflegeversicherung@bmwbkk.de
Kuren und Rehabilitation: Reha@bmwbkk.de
Allgemeines: Informationen@bmwbkk.de
Feedback: lob-und-kritik@bmwbkk.de
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