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und soziale Unterschiede, um Diagnosen, Therapien und
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BKK



Titel: iStock

INHALT

LIEBE LESERINNEN UND LESER,

wie angekindigt 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 splrbare Entlastung — sowohl fiir die
Versicherten als auch fir die Arbeitgeber.

Zwischenzeitlich legte die sogenannte Finanzkommis-
sion 66 Vorschltge 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 ware es gewesen, die Ausgaben
stdrker zu reduzieren. Es bleibt abzuwarten, wie die Bundesregierung die groRen
Herausforderungen in der Sozialversicherung bewdltigen 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. Mdglichst gesund zu bleiben ist die beste Mdéglichkeit, das System zu stabili-
sieren — und fUr jeden selbst der gréf3te Nutzen.

Bleiben Sie gesund, lhr

/. /V{L Jens Gerhardt
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NEWS

von lhrer BMW BKK

Neues Vorsorgeangebot
fiir Schwangere ab Juli 2026.

Acht von 100 Babys kommen in Deutschland zu frih zur Welt.
Mit dem neuen Vorsorgeangebot ,Hallo Baby", das ab dem
1. Juli 2026 startet, werden Schwangere dabei unterstitzt, das
Risiko einer Frihgeburt zu reduzieren. Teilnehmende Arzte
kénnen bis zu zwei Toxoplasmose-Tests, einen Streptokokken-
B-Test sowie ein Infektionsscreening direkt und in voller Hohe
mit der BMW BKK abrechnen. Zudem erhalten Sie von [hrem
Arzt eine umfassende Beratung rund um die Geburt.

Daneben steht Schwangeren weiterhin das Baby Smile Paket
mit vielen weiteren Angeboten zur Verfligung. Der nicht-inva-
sive Pranataltest (NIPT) zur Untersuchung auf Trisomie 13,

18 und 21ist bei vorliegenden Risikofaktoren mzwvschen eine
regultre Kassenleistung. Ein bisher im Rah- E]' ]

men des Baby Smile Pakets bezuschusster 5
Triple-Test wird aufgrund seiner geringeren
diagnostischen Aussagekraft seit dem 1. Juni
2026 nicht mehr erstattet.
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Das sagen unsere Kunden:
BMW BKK punktet mit
hervorragendem Service.

Fast1.000 Versicherte bewerteten die BMW BKK im
M + M Versichertenbarometer 2025 — mit groRarti-
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 bestdtigt die BMW BKK ihren
Anspruch auf personlichen Service und echte Kun-
denndhe. 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, Uber die
Versicherte ihre Eindrlicke, sei es
Lob, konstruktive Kritik oder Anre-
gungen, direkt mitteilen kénnen.

Funf wichtige Tipps fiir einen
optimalen Schutz im Ausland.

1. Priifen Sie vor jeder Reise Ihren Versicherungs-
schutz. Fir Reisen auBerhalb Europas ist eine
private Auslandsreisekrankenversicherung Pflicht,

da die gesetzliche Krankenversicherung meist nicht
zahlt. Sie schiitzt auch bei Riicktransport und hohen
Behandlungskosten.

2. Innerhalb Europas nehmen Sie Ihre Gesundheits-
karte (EHIC) mit. Sie ermdglicht Notfallbehandlun-
gen, ersetzt aber keine private Zusatzversicherung.
3. Behandlungskosten im Ausland kénnen héher
sein als in Deutschland. Die gesetzliche Krankenver-
sicherung erstattet nur den deutschen Regelsatz.

4. Planen Sie eine Behandlung im Ausland? Kldren
Sie frihzeitig mit Ihrem BMW BKK Kundenberater die
Kostenibernahme.

5. Die Sicherheitshinweise des Auswidirtigen
Amtes beachten. Mit einer privaten Auslandsreise-
krankenversicherung von unserem Partner Miinche-
ner Verein sind Sie weltweit optimal ERH

geschltzt. Sie ist auch noch bis zum
Antritt der Reise online abschlieRbar.
So kénnen Sie Ihre Reise sorgenfrei
genieRen.
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Sommer, Sonne, Abenteuer - Unbekanntes entdecken!

Der Sommer ladt dazu ein, neue Wege zu gehen und unvergessliche Momente zu schaffen — ob allein, mit Freunden
oder der Familie. Wie wdre 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 Gel@nde gelegt, und alle Spieler versuchen, ihre Kugeln mdglichst nah
an den Zielball zu platzieren. Der Kreativitdt und dem Spielfeld sind keine Grenzen gesetzt. Flir
Familien sind BarfuBR-Flusswanderungen durch kihle Bache oder der Besuch von Bienenlehrpfaden
ein echtes Highlight. Abenteuerlustige kénnen auf Baumkronenpfaden die Welt aus einer neuen Per-
spektive erleben oder gemeinsam Wildkréuter sammeln und daraus eine frische Mahlzeit zubereiten
— ein echtes Naturerlebnis! Besonders gut eignen sich dafir die 16 Nationalparks in Deutschland.
Eine Ubersicht finden Sie unter = www.bfn.de/nationalparke
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er Durchschnittspatient in der Medizin war

lange klar definiert: mannlich, etwa 75

Kilogramm schwer und mittleren Alters.

Viele Studien richteten sich nach diesem
Standard und an ihm wurden Medikamente getestet.
Inzwischen weil die Forschung, dass Frauen nicht
einfach kleinere und leichtere Mdnner 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 abhéngen, 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 Grinde
auch nicht klar trennen: etwa, warum der Gewichtsabbau
durch Sport bei Frauen schlechter funktioniert als bei Man-
nern. Wahrscheinlich hat das etwas mit dem ,sozialen Ge-
schlecht" zu tun. Aber es scheint auch biologische Griinde
zu geben, denn der weibliche Korper ist darauf ausgelegt,
Energie eher zu speichern.

MEDIZIN WAR VON MANNERN FUR
MANNER GEMACHT.

Medizin wurde lange Zeit von Mannern fir Mdnner
gemacht: ,Woran Arzte und Wissenschaftler forschen,
entscheiden diejenigen, die in hohen Positionen sitzen.
Und das waren Mdnner. Bis Anfang des 20. Jahrhunderts
konnten Frauen ja noch nicht einmal Medizin studieren”,
sagt Sabine Oertelt-Prigione, Professorin fiir geschlech-
tersensible Medizin an der Universitdt 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 Mé@nnern. So erhalten Patientinnen
bei gleicher Schmerzangabe in einigen Untersuchungen

87 Prozent der
Patienten wiinschen
sich Hinweise auf
geschlechtsspezifi-
sche Wirkungen von
Medikamenten in der

Qckungsbeilage. J

Schon

seltener Schmerzmittel oder
muUssen ldnger auf eine Behand-
lung warten.

gewusst?

2FRAUENLEIDEN" LANGE
NICHT ERNST GENOMMEN.

Ein Beispiel dafir sind die Wech-
seljahre. Bis vor einigen Jahren
galten sie als natlrliche Phase,
Uber die wenig gesprochen und
noch weniger geforscht wurde.
Heute ist medizinischer Konsens:

Hormonelle Schutzmechanismen
gehen verloren und das Risiko fir Diabetes Typ 2 oder
Bluthochdruck steigt. Diese Veranderungen missen in der
darztlichen Therapie unbedingt mitgedacht werden.

Es kann eine grofl3e Erleichterung fiir betroffene Frauen
sein, wenn ihre Anliegen anerkannt werden. Das gilt auch
fiir die Endometriose: Bei dieser chronischen Erkrankung
wdchst gebdrmutterschleimhautdhnliches Gewebe au-
Berhalb der Gebdrmutter und verursacht im Zyklusverlauf
hdufig starke Schmerzen. Lange galt sie als ,starker, aber
normaler Regelschmerz". Seit einigen Jahren beobachtet
Sabine Oertelt-Prigione eine Verdnderung: ,Bei der Endo-
metriose haben wir angefangen, unsere Geschlechter-
stereotypen zu Uberdenken 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 Manner im Blick hatte,
zeigt sich auch an den Dosierungsvorgaben vieler Medi-
kamente: Sie orientieren sich hdufig an Mdnnern, weil das
Medikament an mdnnlichen Versuchstieren entwickelt und
an Mdnnern getestet wurde.

Geschlechtermedizin
betrifft alle, nicht nur Frauen. ' '
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DIE WICHTIGSTEN GESCHLECHTSSPEZIFISCHEN UNTERSCHIEDE BEI EINEM HERZINFARKT*.

Symptome bei Frauen.

--------
--------
Verdauungsstorungen

:ACHTUNG!

! All diese Symptome signalisieren
i einen Notfall. Alarmieren Sie sofort
{ den Rettungsdienst! :

Frauen haben aber einen héheren Kérperfettanteil und
einen anderen Hormonhaushalt — der Kérper baut sie
langsamer ab. Das kann dazu fihren, dass Medikamente
bei Frauen und Mdnnern unterschiedlich wirken. Fachleute
sprechen hier auch von einer Gender-Data-Gap, also einer
Llcke (engl. gap) im medizinischen Wissen Uber Unter-
schiede aufgrund des Geschlechts (engl. gender).

Viele Arzte haben das aber mittlerweile im Blick und auch
bei Medikamenten, die heute zugelassen werden, missen
Daten zu Ma@nnern und Frauen vorliegen", sagt Sabine
Oertelt-Prigione. Ein anschauliches Beispiel dafir, dass
inzwischen genauer hingeschaut wird, ist das Schlafmit-
tel Zolpidem. Studien zeigten, dass Frauen den Wirkstoff
langsamer abbauen als Mdnner und deshalb am Morgen
hdufiger noch hohe Wirkstoffspiegel im Blut haben. Das
kann zu stdrkerer Benommenheit flihren — etwa beim
Autofahren. Ein Lichtblick: Inzwischen verschreiben Arzte
Frauen eine niedrigere Anfangsdosis.

VON GESCHLECHTERSENSIBLER MEDIZIN
PROFITIEREN ALLE.

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

8 BMWBKK 2.2026

Symptome bei Mdnnern und Frauen.

B Schwindel, Unruhe,
blassgraues Gesicht, Todesangst

~~~~~~~~~~ Atemnot/Kurzatmigkeit
...... Starke Schmerzen
hinter dem Brustbein
_ A Brust- oder Oberbauchschmerzen
(kann in Kiefer oder Arm ausstrahlen)
- Kalter Schwei
NN W Ubelkeit, Erbrechen, Schwiche

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

.

schaftliche Prozesse besser zu verstehen. Und dann allen
Patienten bestmaglich zu helfen." Denn auch Manner profi-
tieren von einer geschlechtersensiblen Medizin: ,Oft haben
wir als Mediziner einen Standardpatienten im Kopf und das
muss nicht immer ein Mann sein. Das fihrt dazu, dass man
im Nachteil ist, wenn man nicht zu dieser Gruppe gehort."
So werden Erkrankungen wie Osteoporose oder Auto-
immunerkrankungen eher Frauen zugeordnet. Mit der Fol-
ge, dass viele Manner verspdtete Diagnosen erhalten. Und
auch beim Thema Vorsorge haben Frauen einen Vorteil: Sie
sind es von ihrer Jugend an gewohnt, regelmdRig die gyna-
kologische Vorsorge wahrzunehmen. ,So erfahren sie, dass
diese Routineuntersuchungen auch ohne akute Beschwer-
den wichtig sind und viele Vorteile fir ihre Gesundheit
bieten. Fir Manner gibt es eine vergleichbare Untersuchung
nicht, deshalb ist das Prinzip nicht gelernt." Die Folge: Frau-
en beteiligen sich stérker an Vorsorgeuntersuchungen, auch
weil ihnen das Prinzip vertraut ist. Dabei haben Mdnner
insgesamt ein héheres Risiko, an Krebs zu erkranken. Und:
Hodenkrebs, der vor allem junge Manner betrifft, wird oft zu
spat erkannt, da es flr sie keine standardisierte Vorsorge
beim Urologen gibt. Was Mdnner tun kénnen: einmal im Mo-
nat unter der Dusche die Hoden vorsichtig zwischen Dau-
men und Fingern nach Verdnderungen abtasten. Knoten
oder Verhartungen unbedingt drztlich abkldren lassen - das
ist nach einem auffdlligen Selbstcheck kostenfrei.



MANNER UNTERDRUCKEN
IHRE GEFUHLE.

Auch Depressionen werden bei Mdnnern oft spa-
ter erkannt als bei Frauen. Denn die Symptome,
die als typisch fir die Erkrankung gelten - traurig
und antriebslos zu sein oder sich zuriickzuzie-
hen - zeigen sich haufiger bei Frauen. Mdnner
tragen ihren Schmerz eher nach auBen, werden
aggressiv oder trinken zu viel Alkohol. AuBerdem
holen sie sich spater Hilfe. ,Hier miissen wir auch
fragen: Was erlauben wir M@nnern zu machen?
Sieht unser Mannerbild Traurigkeit Gberhaupt
vor?" Soziale Normen spielen eine grol3e Rolle
dabei, wie Menschen mit ihrer Erkrankung umge-
hen: ,Fir Frauen ist es nach wie vor akzeptabler,
ihre Emotionen zu duBern. Viele Manner lernen
das als Kinder nicht und unterdriicken spdter ihre
Geflhle." Deshalb ist es wichtig, dass Mdnner sich
(berwinden, mit ihrem Arzt auch Uber ihre seeli-
schen Empfindungen zu sprechen. Sonst bleiben
Depressionen, Angste oder andere psychische
Erkrankungen unentdeckt.

Es geht also bei der geschlechtersensiblen
Medizin nicht nur darum, die Unterschiede zu
benennen - was eigentlich zahlt, ist der ndchste
Schritt: Welche Konsequenzen ziehen wir aus

den Erkenntnissen, gesellschaftlich und naturlich
auch biologisch? Denn je genauer wir hinschauen,
desto passgenauer werden Vorsorge, Diagnosen
und Therapien.

VORSORGE FUR

MANNER UND FRAUEN.
Wichtige Untersuchungen zur
Friherkennung und Vorsorge
koénnen je nach Geschlecht
variieren. In unserer Ubersicht
finden Sie alle relevanten
Gesundheitstermine flr
Mdnner und Frauen und unsere
neuen Vorsorgeleistungen auf
einen Blick.

- www.bmwbkk.de/vorsorge

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

DER MENSCH ZAHLT -
NICHT NUR DAS GESCHLECHT.

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

Wie kann ich erkennen, ob mein Arzt offen fir eine
geschlechtersensible Behandlung ist?

Ich wiirde einfach fragen: Missen wir bei dieser Therapie
etwas anpassen, weil ich eine Frau oder ein Mann bin? Und
dann sehen Sie schnell, ob eine Offenheit flir 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 Mdanner?
Auch Mdnner haben komplexe hormonelle Dynamiken,
etwa stark schwankende Testosteronspiegel im Tagesver-
lauf. Zudem haben Ménner ab 70 oft hohere Ostrogenwerte
als gleichaltrige Frauen. Der Unterschied liegt weniger in
der biologischen Komplexitdt als darin, dass der mdnnliche
Kérper 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. Kérper kénnen
nicht einfach in zwei Gruppen eingeteilt werden, das ist zu
kurz gedacht. Auch eine 30-jahrige Frau und eine 60-jahri-
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.

Das ganze Interview
konnen Sie hier héren.

BMWBKK 2.2026 9
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ennen Sie das? lhr Kind bekommt am Sonn-

tagvormittag plotzlich 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
kénnen deshalb nicht personlich zu Ihrem Hausarzt
gehen. Sparen Sie sich lange Wartezeiten und nutzen
Sie einfach die digitale Plattform DocOnLine. Diese
bietet bei akuten Erkrankungen flr gesetzlich Versicher-
te in Bayern in wenigen Minuten eine standardisierte
medizinische Ersteinschdtzung der Beschwerden —
besonders praktisch auch auf3erhalb der normalen
Sprechzeiten. So wird schnell und direkt klar, ob eine
drztliche Beratung per Videosprechstunde fir das
jeweilige Anliegen geeignet ist. Falls ja, kann der Arzt bei
Bedarf eRezepte oder eine elektronische Krankmeldung
(eAU) ausstellen. Nutzer werden auch zu weiterfiihren-
den Behandlungsempfehlungen beraten.

SCHNELLER ZUGANG ZUR
PASSENDEN VERSORGUNG.

Sollte eine digitale drztliche Beratung nicht ausreichen,
ermdglicht DocOnLine eine nahtlose Weiterbehandlung
- sei es in der Praxis, beim Bereitschaftsdienst oder

im Notfall durch den Rettungsdienst. Seit 2024 kdnnen
Versicherte auRBerhalb der Praxistéffnungszeiten die
Videosprechstunde von DocOnLine nutzen.

DIGITALE ERGANZUNG ZUR HAUSARZTPRAXIS.

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

DocOnLine.

Schnelle Hilfe bei akuten
Beschwerden - tdglich von 9 bis
21 Uhr fir BMW BKK Versicherte
mit Wohnsitz in Bayern.

- www.bmwbkk.de/doconline

1. Standort: Geben
Sie die PLZ oder
den Ortsnamen
Ihres aktuellen Auf-
enthaltsorts an.

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

3. Behandlungs-
option wdhlen:
Sie wahlen die
fir Sie passende
Behandlungs-
option aus.

4, Termin wdhlen:
Geben Sie Ihre
personlichen
Daten ein.

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

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

BMWBKK 2.2026 T1
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SICH VORBEREITEN.
Beginnen Sie bereits vor dem
Sommer, sich auf Hitzewellen
vorzubereiten. Uberlegen Sie, ob
Sie einen kiihleren Raum in der
Wohnung nutzen kénnen,

z.B. ein Zimmer nach Norden
oder einen Raum mit Au3en-
oder Innenjalousien und Vor-
hdngen. Ein Blick in den Kleider-
schrank zeigt, ob ausreichend
luftige Kleidung fiir Pflegebediirf-
tige und Sie selbst vorhanden
ist. Nicht zu unterschdtzen ist die
kihlende Wirkung von natiirli-
chem Schatten, z.B. ein Garten
mit Bdumen oder ein naher Park
mit Wasserlauf. Wer den News-
letter des Deutschen Wetter-
dienstes abonniert, erfahrt recht-
zeitig von Hitzewellen und kann
auch hilfsbeddrftige Personen in
der Nachbarschaft warnen.

Infoblatt des
Bundesministeri- 7
ums flr Gesund-

Vorbereitung EI. '

g:: Zum News-
letter ,Hitze-
warnung" des
DWD

Meiden Sie die Sonne und achten Sie verstdrkt auf
Zeichen von Stress der Pflegebedirftigen. Notwendige
Gdnge erledigen Sie am besten in den friihen Morgen-
stunden und tragen dabei luftige Kleidung aus Baum-
wolle oder Leinen. StoBliften frihmorgens oder abends
hilft, wenig Hitze in Innenrdume zu lassen. Tagsiiber
Rdume abdunkeln und nicht benétigte Gerdte abschal-

ten. Stirn, Arme, Beine
und Nacken kénnen Sie
regelmdBig mit nassen
Umschlégen oder Was-
ser aus einer kleinen
Sprihflasche kihlen.

zu Symptomen
4 von hitzebe-
u'f'l dingten Gesund-

ERNAHRUNG UND TRINKMENGE ANPASSEN.

GroRe Hitze ist eine Belastung fiir Kérper und Kreislauf. Alte-

re Menschen leiden besonders, weil sie weniger schwitzen und
alters- oder medikamentenbedingt weniger Hunger und Durst
empfinden. Leichte, appetitlich angerichtete Speisen entlasten und
stdrken. Etwa alle 1-2 Stunden sollten Sie Betroffene zum Trinken
animieren. ldeal sind 2-3 Liter lauwarme Getrdnke wie Wasser,
verdinnte Sdfte, ungestBter Tee, evtl. auch Briihe. Um Austrock-
nung zu vermeiden, kann ein Trinkplan helfen, Flissigkeitsmengen
zu dokumentieren. Wasserreiche Snacks
wie Wassermelone, Obst und Gemiise
erfrischen und liefern weitere Fliissigkeit.
Achtung bei Menschen mit Herzinsuffi-
zienz: Sprechen Sie die Trinkmenge und
die Salzzufuhr mit dem Arzt ab.

O Tipps zur
w2l Erndhrung
bei Hitze

FUR ERHOLUNG SORGEN.

Wenn die Ndchte nicht unter 20 °C abkiihlen und die Luftfeuchtigkeit
hoch ist, wird Hitze schnell belastend. Passen Sie den Schlafrhyth-
mus an: ruhig spdter ins Bett gehen und mittags eine Siesta einle-
gen — auch fir Pflegebedurftige. Auch leichte Decken oder Laken hel-
fen beim Schlafen. Luftige Nachtwdsche, kithle Umschlége, Waschen
vor dem Zubettgehen oder eine kiihl gefiillte Warmflasche erleichtern
das Einschlafen. Liiften Sie erst, wenn es drauf3en kiihler ist — am
besten frilhmorgens oder spdtabends. Ventilatoren nur vorsichtig
einsetzen: Sie kithlen zwar, kdnnen aber auch Erkdltungen beglins-
tigen. Behalten Sie besonders chronisch Kranke und Menschen mit
Demenz im Blick, da sie ihre Bediirfnisse oft nicht duBern kénnen.

MEDIKAMENTE PRUFEN.
Medikamente kdnnen bei hohen Tempera-
turen anders wirken. Lesen Sie in Beipack-
zetteln, welche Mittel vor Hitze geschiitzt
werden missen, und fragen Sie |hren Arzt,
wenn lhnen eine pflegebedirftige Person
verdndert vorkommt. Manche Prdparate
miissen anders dosiert oder gar abgesetzt
werden, z.B. Blutdrucksenker und Entwdas-
serungstabletten. Sie miissen einen Arzt
rufen, wenn Ihre Angehdrigen kaum trinken,
korperlich schwach werden, Gefiihle nicht
kontrollieren, die Sprache verwaschen klingt,
GliedmaBen anschwellen, Schwindel, Atem-
gerdusche oder
Bewusstlosig-
keit auftreten.

O} L] Tipps dazu
vom Bundes-
institut fir
Offentliche

Gesundheit

BMWBKK 2.2026
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GEMEINSAM STATT EINSAM.

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

Autorin: Carola Brand

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 Grinden
abgehdngt sind. Der Tod eines Angehdrigen kann einsam
machen, ebenso wie die Entfremdung in der Partnerschaft
— oder sogar eine Befdrderung. Es mag Uberraschen, dass
bei Befragungen Menschen unter 30 Jahren mindestens
ebenso oft Uber 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
Blicker und Maike Luhmann gehdéren zu den flihrenden
Einsamkeitsforscherinnen in Deutschland. lhre Studien
zeigen, es sind oft Lebensverdnderungen wie Jobwechsel
und Umzlige, aber auch persénliche Krisen, die Phasen

14 BMWBKK 2.2026

meinem Beruf lerne ich viele Leute kennen.
Trotzdem fiihle ich mich manchmal einsam.
Mir fehlen richtige Freundschaften.

Irma M., 38, Erzieherin

' Ich bin seit sechs Jahren in Miinchen. In

der Einsamkeit ausldsen kénnen. Einsamkeit gilt in der
Forschung grundsadtzlich als subjektives Gefihl. Manche
Menschen sind gern allein, fihlen sich aber nicht einsam.
Sie lieben ihre ,me time", um ungestoért 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 kdrperlicher Schmerz beschrieben
wird. Dabei ist Einsamkeit kein Schicksal. Schon kurze



alltdgliche Begegnungen kénnen das Gefihl sozialer
Verbundenheit stdrken. Etwa in der Warteschlange beim
Bdcker, im Bus oder bei einem Spaziergang.

SPAZIERGANGE FUR MEHR VERBUNDENHEIT.

Die Corneliusbriicke in Miinchen 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
Kennenlernspaziergdnge (ber Instagram. ,Man trifft sich mit
echten Leuten und bewegt sich, da ist es leichter, Kontakte
zu knlpfen", sagt die 30-Jdhrige, die die Idee aus New York
mitgebracht hat. Solche Kennenlernspaziergtinge gibt es
inzwischen auch in anderen deutschen Stddten, einige sind
auch offen fir Mdnner. Das Konzept scheint aufzugehen:
Wahrend des Spaziergangs herrscht munteres Stimmen-
gewirr. Grippchen finden sich, Gespréiche entstehen. Eine
Studentin erzghlt, dass sie sich mehr Verbundenheit wiinscht
statt loser Kontakte an der Uni. Sie ist damit nicht die einzige.
Rund jeder Flnfte berichtet zumindest gelegentlich von
Einsamkeitsgefihlen. Das zeigen Auswertungen einer
reprdsentativen Langzeitbefragung, an der ca. 30.000
Menschen teilnehmen. Forschende betrachten Einsamkeit
deshalb zunehmend als Risikofaktor. Auch das Einsam-
keitsbarometer* der Bundesregierung weist darauf hin,

Foto: getty

* Das Einsamkeitsbarometer der Bundesregierung beruht auf dem
Sozio-oekonomischen Panel (SOEP), fir das regelmdBig 30.000
reprasentativ ausgewdhlte Bundesbirger befragt werden.

dass soziale Isolation hdufig mit gesundheitlichen Belas-
tungen einhergeht.

NAHE ALS SCHUTZFAKTOR.

Nahe und Verbundenheit wirken wie ein Schutzschild.

Wer sich einer Gruppe anschliet, sei es einem Chor oder
einem Kegelclub, lebt gesiinder und unter Umsténden lan-
ger, ergaben Forschungen aus den USA. In GroBbritannien
gibt es soziale Aktivitdten schon auf Rezept. Wer dort unter
Einsamkeit, leichten Depressionen oder Stress leidet, kann
sich drztlich beraten lassen und bekommt passende Aktivi-
taten. Auch in Deutschland gibt es zahlreiche Méglichkei-
ten, neue Kontakte zu kntipfen. Nachbarschaftsinitiativen,
Vereine oder Kurse an Volkshochschulen bringen Menschen
mit ghnlichen Interessen zusammen. Digitale Plattformen
und Apps helfen ebenfalls, Begegnungen zu organisieren.

Manche Arbeitgeber bieten Kurse an, die auf einschneiden-
de Vertinderungen wie den Renteneintritt vorbereiten. Dass
echte Verbundenheit trotz digitaler Vernetzung essenziell
flir 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 stdrken und wie man aktiv
mehr N&he in den Alltag integrieren kann.

Einsamkeit ist auch Teil des Preises, den man
fir den beruflichen Aufstieg zahlt. Wenn man
das vorher weiB3 und akzeptiert, ist es leichter.
Roland H., 58, ehemaliger Manager

KLEINE SCHRITTE MIT WIRKUNG.

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

Podcast ,,Zusammen:

Warum wir Verbun-
denheit fiir unsere
Gesundheit brauchen.
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Pflegen Sie auch
einen Angehoérigen?

Die Pflege eines geliebten
Menschen ist eine wertvolle
Aufgabe, die viel Kraft kostet.
Teilen Sie Ihre besten Tipps,

wie Sie trotz Pflegetditigkeit
gesund und ausgeglichen
bleiben! Senden Sie diese bis
zum 10. Juli an gesundheits-
management@bmwbkk.de.

Die ausgewdbhlten Tipps
unserer Leser finden Sie
in der ndchsten Ausgabe.
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as gemeinsame Leben von Stefanie und Christian

Siebauer aus dem niederbayrischen Schélinach

beginnt 2006 nach einer zufdlligen Begegnung.

Schnellist den beiden jungen Leuten klar: Das
passt! Wir bleiben zusammen. Einige Jahre spater Uberneh-
men sie das Elternhaus von Christian, stecken viel Arbeit in
Heim und Garten. Schon damals hat Christian einiges hinter
sich: Als 16-Jahriger verletzt er sich bei einem Rollerunfall
schwer. Er erleidet innere Verletzungen, am gebrochenen
linken Arm entwickelt sich ein Blutgerinnsel, das zu einem
Schlaganfall fihrt. Seine Backerlehre kann er nicht beenden,
findet aber eine neue Ausbildung als Blirokaufmann. ,Bei
unserem Kennenlernen war vom Unfall und den Folgen bis
auf eine kleine Einschréinkung an der rechten Hand nichts
mehr zu spliren”, erzéhlt Stefanie Siebauer.

DAS LEISE GEFUHL: HIER STIMMT ETWAS NICHT.

2014 kommt Tochter Mia auf die Welt, fiinf Jahre spater wird
Jonas geboren. Getriibt wird das Gliick von Christians immer
wiederkehrenden starken Kopfschmerzen. ,Die Arzte haben
Migrane vermutet, aber es hat kein Medikament geholfen”,
erinnert sich Stefanie Siebauer. 2020 beschlieRt 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 stlirzt immer
wieder und wird im April 2024 bei der Gartenarbeit bewusst-
los. Stefanie Siebauer splirt: Das war nicht einfach nur ein
Kreislaufkollaps. Sie besteht darauf, dass ihr Mann grindlich
untersucht wird — und das ungute Gefiihl bestdtigt sich: Beim
Rollerunfall hat sich ein Halswirbel verschoben, der (iber die
Jahre verkndcherte. Er driickt auf das Rickenmark und be-
schadigt den Spinalkanal im Inneren der Wirbelsdule. Chris-
tian Siebauer wird neun Stunden lang operiert. Insgesamt
finf Operationen folgen, die Lecks im Spinalkanal werden
groRtenteils geschlossen, aber der heute 41-Jahrige ist ab dem
Brustkorb querschnittsgeldhmt. Vom Bauch abwadrts 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 Beeintrdchtigungen.

DIE FAMILIE SOLL ZUSAMMENBLEIBEN.
Dennoch steht fir die heute 37-Jahrige fest, dass sie ihren

Mann zu Hause pflegen wird. ,Wir sind schlieBlich eine
Familie", sagt sie. Sie steht gegen finf Uhr auf, kocht Kaffee

fir sich und ihren Mann und macht die Kinder fir die Schule
fertig. Wenn die Kinder aus dem Haus sind, ist sie ganz fir
ihn da, unterstiitzt beim Essen, Anziehen, beim Transferin
den Rollstuhl — kurzum im gesamten Alltag. ,Mein Tag endet
um 23 Uhr", sagt sie. ,Das lauft natdrlich nur reibungslos,
wenn ich fit bin" — viel Verantwortung fir 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 zusatzlichen
Belastung klingt, ist auch eine Auszeit: ,Mit meinen Kollegin-
nen habe ich ein Stiick Normalitét und Unbeschwertheit, wir
lachen viel zusammen."

HUMOR BRINGT EIN STUCK LEICHTIGKEIT.

Uberhaupt ist auffdllig, 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
Gesprdch an meiner Seite. Am Anfang ist man ja total
unsicher mit der neuen Situation, die viele Entscheidungen
mit sich bringt." Auch bei den UmbaumalRnahmen am Haus
war die BMW BKK da: ,Die Betreuung durch die BMW BKK
haben wir als sehr positiv erlebt. Unsere ganz personliche
Situation und die Bedurfnisse wurden in der Beratung
immer bericksichtigt." Woher Stefanie Siebauer ihre Energie
nimmt? Am meisten Kraft geben ihr die beiden Kinder,
mittlerweile elf und sieben Jahre alt. ,Durch sie weiR ich, dass
es sich lohnt weiterzukdmpfen, auch wenn mir die Zukunft
manchmal Sorgen macht." Und sie lassen ihren Mann spu-
ren: ,Papa, es ist gut, dass du da bist." — ,Auch wenn mein
Mann immer wieder fir 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 gehort."

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 fiir
gute Pflege - oder Sie wenden sich direkt
an die Pflegekasse Ihrer BMW BKK.

-> www.bmwbkk.de/pflegecoach
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MIT LEICHTIGKEIT ZU
MEHR WOHLBEFINDEN.

Der Sommer schenkt uns eine besondere Leichtigkeit. Wer
diese Energie nutzt, kann neue Routinen etablieren - und die
Gesundheit von Kdrper und Geist ganz einfach unterstiitzen.

Autorin: Kathrin Rothfischer

enn die Sonne scheint, die Tage ldnger werden
und die Wdrme uns nach draufRen lockt, fihlt sich
das Leben oft ganz von selbst etwas leichter an.
Dieses natirliche Gefihl von Leichtigkeit kdnnen
wir bewusst nutzen, um gesundes Verhalten zu férdern und
Ballast abzuwerfen — kérperlich, emotional und materiell.

KORPERLICHE LEICHTIGKEIT.

Wer dauerhaft Gberflissige Pfunde loswerden und Herz,

Kreislauf und Gelenke entlasten moéchte, kommt um eine

Verdnderung der Lebensgewohnheiten nicht herum. Das

fallt vielen Menschen schwer — egal ob es Sommer oder

Winter ist. Die wdrmere Jahreszeit bringt aber einige Vorteile

mit sich, die sich nutzen lassen: Wir sind automatisch

aktiver und bewegen uns mehr. AuRerdem essen wir bei

Hitze eher leichte Speisen und kénnen aus einer Vielfalt

an frischem GemUse und Obst wahlen. Impulse wie

diese langfristig in unseren Alltag zu integrieren, erfordert

etwas Geduld.

Folgende Tipps kdnnen dabei helfen:

* Kein Fernsehen ohne Schokolade? Fragen Sie sich: Habe
ich wirklich Hunger? Statt zu naschen, lieber kurz spa-
zieren, aufrGumen, lesen oder ein gutes Gesprach fihren.

* Klein anfangen: Ein fleischloser Tag pro Woche
oder Treppe statt Aufzug Uberfordert nicht und
I@sst sich nach und nach steigern.

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

* Sie naschen gern? Kein Problem, gesunde Alter-
nativen sind z.B. ungesiRtes Popcorn oder ein
Stlck Zartbitterschokolade.

BMWBKK 2.2026

EMOTIONALE LEICHTIGKEIT.

Sonnenlicht beeinflusst nachweislich die Sero-
toninproduktion unseres Kdrpers: Je sonniger
es ist, desto mehr von dem sogenannten
Gluckshormon wird ausgeschittet. Doch ist
man im Sommer nicht automatisch glicklicher.
Die Motivation der hellen Jahreszeit ldsst sich
aber bewusst nutzen, um Gliicksmomente zu
fordern:

» Selbstwirksamkeit starken: Probieren Sie
ein neues Hobby aus oder fiihren Sie ein
Erfolgstagebuch. Das stdrkt den Glauben an
die eigenen Fahigkeiten und ldsst Sie positiv
in die Zukunft blicken.

« Bleiben Sie neugierig: Neue Orte, Men-
schen und Eindriicke — das hilft, Dinge mit
anderen Augen zu sehen und belastende
Gedanken loszulassen.

* Soziale Kontakte iiberpriifen: Wer gibt mir
ein gutes Gefuhl, wer ist Vorbild — und nach
welchen Begegnungen geht mir unverhdlt-
nismafkig viel Energie verloren? Entscheiden
Sie bewusst, welche Kontakte Ihnen guttun.

* Achtsamkeit im Alltag: Legen Sie das Han-
dy 6fter weg und genieRen 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, StraBenfest - pla-
nen Sie bewusst auch Auszeiten von ,sozia-
len Verpflichtungen" im Kalender ein!
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MATERIELLE LEICHTIGKEIT.

Erhohter Stresspegel, gestérte Kon-
zentration - Studien geben Hinweise
darauf, dass Unordnung und ein Zuviel
an Dingen tatsdachlich unser Wohlbefin-
den beeinflussen. Weniger Besitz schafft
also nicht nur Platz im Regal, sondern
auch im Kopf. Wie das geht? Diese

Tipps kédnnen helfen:

» Klein anfangen: Kiichenschublade
oder Badezimmerschrank — eine klar
umgrenzte Flache ausmisten. Das
sorgt fUr Erfolgserlebnisse und macht
oft Lust auf mehr.

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

* Nie mitleeren Hdnden aus der Woh- -
nung gehen, es gibt immer etwas zum GLUCKSMOMENTE

Wegwerfen oder Aussortieren. MIT DER BMW BKK.
« Lieber Erinnerungen sammeln als M!F pqsmver Psychologie
Dinge: Schéne Erlebnisse bereichern glucklicher leben, gute

Gefiihle starken und

personliche Starken in

den Fokus stellen.

=> www.bmwbkk.de
gluecksmomente

nachhaltig, nehmen aber keinen
Platz weg!

Belohnung zur
Selbstmotivation.
Manchmal hilft es, wenn unser Gehirn

die Anstrengung mit einer positiven
Konsequenz verkniipfen kann. Welche

Belohnung motiviert? Ausflug, Kino
oder schickes Abendessen? Erst dann
machen Sie sich an die Arbeit. Haben
Sie lhr Ziel erreicht, dirfen Sie lhre
Belohnung genielRen!
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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 kinderd@rztlichen Friherkennungs-
untersuchungen U1 bis US werden darin dokumentiert —
dies wird von Uber S5 Prozent der Familien wahrge-
nommen. Zusatzlich kdnnen 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 frihkindlichen 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 Gndern.

Z1BIS Z6 WERDEN DOKUMENTIERT.

Seit Januar 2026 gibt es neue gelbe U-Hefte, in denen
auch die sechs zahndrztlichen Friherkennungsunter-
suchungen Z1 bis Z6 eingetragen werden. Sie sollen
zwischen dem 6. Lebensmonat und dem vollendeten
6. Lebensjahr stattfinden. Diese umfassen neben der
Untersuchung von Mundhéhle und Zéhnen z.B. auch
eine Beratung zu richtiger Mundhygiene, Erndhrung
und Zahnpflege oder eine Bewertung des persdnlichen
Kariesrisikos. Dass zahnmedizinische Prdvention wirkt,
zeigen Zahlen der 6. Deutschen Mundgesundheits-
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Sobald der erste Milchzahn
durch die Kauleiste von Babys
bricht, gehort die Zahnpflege zu
einer gesunden Tagesroutine
und der regelmdBige Zahnarzt-
besuch in den Familienkalender.
Dabei hilft jetzt das ,,Gelbe Heft".

Autorin: Barbara Lang

Im neuen Kinderuntersuchungs-
heft werden jetzt auch die Zahn-
arztbesuche der Kleinen dokumen-
tiert. Fir das alte ,,Gelbe Heft"

gibt es passende Einlegebldtter.

studie: Ihr zufolge waren 78 Prozent der 12-jahrigen Kin-
der kariesfrei. Das neue ,Gelbe Heft" soll Zahnarztbe-
suche im Kleinkindalter steigern und so einen wichtigen
Grundstein fir eine lebenslange Zahn- und allgemeine
Gesundheit legen. Denn Karies und Zahnfleischentziin-
dung kénnen andere Erkrankungen beglinstigen. Wer
schon als Kind die Zdhne gut pflegt, behdlt diese Routine
auch als Erwachsener bei. Beim Zahnputztraining erler-
nen die Kinder z.B. die KAl-Technik: Hierbei sdubern sie
zuerst die Kaufldchen durch Vor-zuriick-Bewegungen,
dann die AuRenfldchen in kreisenden Bewegungen und
schlieBlich ,fegen" sie die Innenfldchen 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 Zahne von klein auf — mit der Zusatz-
versicherung ,ZahnGesund 100" des Minchener
Vereins. Die Vorteile? Bis zu 5.000 Euro fir Kiefer-
orthopddie, Schienen und mehr. Optimaler Schutz
fiir Kinderzahne. Informieren Sie sich unter

=> www.muenchener-verein.de/bmw-zahn
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WENIGER IST MEHR
FUR GESUNDE HAUT.

Welcher Hauttyp
sind Sie? Machen
Sie den Selbsttest.

Skinimalism ist der Trend, die Hautpflege auf das Wesentliche zu
konzentrieren und die natiirliche Schonheit zu unterstreichen. Im
Mittelpunkt stehen dabei Gesundheit, Nachhaltigkeit und Natiirlichkeit.

Autorin: Julia Kaufmann

Achten Sie auf die Bediirfnisse Ihrer Haut: Im Sommer gentigen oft leichte Seren
mit Wirkstoffen wie Hyaluron oder Vitaminen. Im Winter schiitzt eine reichhaltige

Weniger, aber bewusster pflegen

Creme, z.B. mit Sheabutter, die Haut vor Kdlte und trockener Heizungsluft.

Ein gelegentliches sanftes Peeling e
entfernt abgestorbene Hautzellen |

und lasst die Haut frischer wirken. * Sanfter Reiniger mit milden Tensiden (z.B. Cocamidopropyl Betaine,
Wichtig ist, es nicht zu Ubertreiben, Decyl Glucoside), feuchtigkeitsspendendem Glycerin und beruhigender Aloe
denn zu héufiges oder zu starkes vera oder Allantoin © Feuchtigkeitspflege mit Antioxidantien wie Vitamin C

Peelen kann die Hautbarriere scha-
digen und Irritationen verursachen.
Verzichten Sie auBerdem auf ag-

hre Einkaufsliste

(Ascorbinsdure oder stabilisierte Formen), Vitamin E (Tocopherol), Hyaluron-
sdure und Niacinamid ® Sonnenschutz mit mindestens LSF 30 und Breit-
band-UV-Filtern (chemisch oder mineralisch), ergdnzt durch Antioxidantien
und Feuchtigkeitsspender ® Optional: Serum mit Hyaluronsdure oder Niacin-

~

gressive Inhaltsstoffe wie Alkohol, amid und eine Feuchtigkeitscreme passend zum Hauttyp und zur Jahreszeit
Parabene, Sulfate oder kiinstliche \_ Y,
Duftstoffe.

Drei einfache Pflegeschritte

Flr 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, Uberschiissigen Talg und Make-up,
nimmt aber auch schitzende Hautlipide mit.

Die anschlieBende Feuchtigkeitspflege ersetzt
diese Lipide und schitzt die Haut vor dem Aus-
trocknen. Je nach Hautzustand wahlen Sie eine
leichte oder reichhaltige Creme. Duftstofffreie
Produkte enthalten dabei weniger chemische
Inhaltsstoffe und kénnen besonders fir Allergiker
sinnvoll sein. Zum Schluss gehort 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 getodnte Cremes als Make-up-Ersatz.

HAUT ONLINE VOM FACHARZT
PRUFEN LASSEN.

von maximal 48 Stunden eine
Einschdtzung von einem Hautarzt.

=> www.bmwbkk.de/online-hautcheck

lhre Haut juckt oder schmerzt? Mit dem
Online-Hautcheck erhalten Sie innerhalb

Hautpflege, die zu lhnen passt

Nicht jede Haut ist gleich. Mit un-
serem einfachen Online-Hautty-
pentest finden Sie heraus, welche
Produkte optimal zu Ihnen passen
— flir eine minimalistische, aber
effektive Hautpflege, die lhre natlr-
liche Schdnheit unterstreicht. Bei
manifesten Hautproblemen braucht
die Haut hdufig sehr spezielle Hilfe.
Lassen Sie sich in diesem Fall am
besten dermatologisch beraten.

Gut fiir Haut und Umwelt

Skinimalism schont nicht nur lhre
Haut, sondern auch die Umwelt.
Weniger Produkte bedeuten weni-
ger Verpackungsmdill und Plastik-
verbrauch - ein wichtiger Beitrag
zum nachhaltigen Konsum.
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Die elektronische Krankmel-
dung erleichtert den Austausch
zwischen Arzt, Krankenkasse
und Arbeitgeber. Trotzdem
missen Sie lhren Arbeitgeber
rechtzeitig informieren, wenn

Sie krank sind. Und der person-
liche Arztkontakt bleibt wich-
tig, damit die Krankschreibung
auch giiltig ist.




Foto: Markus Hirner

Gesundheitsberater

Florian Anzinger beantwortet
die wichtigsten Fragen rund
um die elektronische
Ubermittlung von Krank-
meldungen.

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 haufiger Irrtum. Die Arztpraxis Ubermittelt die
elektronische Arbeitsunfahigkeitsbescheinigung (eAU)
ausschlieBlich 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 mehrin
Form von Papier, aber Sie haben weiterhin eine sogenannte
Anzeigepflicht gegeniiber Ihnrem Arbeitgeber. Sobald Sie
beim Arzt waren, melden Sie sich also bei lhrem Vorgesetz-
ten und informieren ihn Uber den voraussichtlichen Zeitraum
lhrer Arbeitsunfghigkeit. Erst wenn der Arbeitgeber den vo-
raussichtlichen Zeitraum kennt, kann er die Krankmeldung
bei der Krankenkasse abrufen. Wichtig zu wissen ist, dass
die Diagnose natdrlich streng vertraulich bleibt.

Ist es also wichtig, dass die Zeitrdume stimmen?

Genau! Der Zeitraum, den Sie dem Arbeitgeber nennen,
muss mit dem Zeitraum Ubereinstimmen, den Ihr Arzt der
Krankenkasse Ubermittelt hat. Sonst kann die Krankmel-
dung nicht abgerufen werden, was Probleme bei der
Lohnfortzahlung im Krankheitsfall verursachen kann.
Wenn Sie sich unsicher sind, kdnnen Sie sich vom Arzt
weiterhin die ,Ausfertigung flir den Versicherten" in
Papierform geben lassen.

Was passiert eigentlich, wenn die elektronische Ubermitt-
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 Ubermittelt werden kann,

bekommen Sie weiterhin die Krankmeldung als Ausferti-
gung flr die Krankenkasse in Papierform ausgehdndigt.
Diese missen 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 Arbeitsunfahigkeit fehlt. Im
schlimmsten Fall kann das Fehlen der Krankmeldung
sogar als unentschuldigtes Fehlen gewertet werden — mit
maoglichen 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?

Daist Vorsicht geboten. Es gibt Online-Portale, die gegen
Bezahlung eine Krankschreibung ausstellen, meist basie-
rend auf einem Fragebogen. Allerdings ist die Feststellung
einer Arbeitsunfahigkeit ohne persénlichen Arzt-Patien-
ten-Kontakt — z.B. rein per Chat — rechtlich nicht zul&ssig.
Ausgenommen sind Videosprechstunden von zugelasse-
nen Arzten, z.B. mit dem Hausarzt. Einige Online-Arzte
haben dagegen keine offizielle Zulassung oder Praxis-
erlaubnis. Die ausgestellten Krankschreibungen haben
dann keine Gultigkeit gegeniber Krankenkasse und Arbeit-
geber. Die Feststellung der Arbeitsunfaéhigkeit ist an stren-
ge Voraussetzungen gebunden, die unbedingt eingehalten
werden missen.

Das heil’t, ich habe keinen Anspruch auf Leistungen,
wenn ich eine Online-Krankschreibung eines nicht
zugelassenen Arztes nutze?

Genau. Der Gesetzgeber schreibt vor, dass die Arbeits-
unfdahigkeit nur aufgrund einer drztlichen Untersuchung
festgestellt werden darf. Das dient vor allem dem Schutz
Ihrer Gesundheit. Deshalb bleibt der persdnliche Arztkon-
takt der Standard. Bevor Sie also ein Online-Portal nutzen,
sprechen Sie lieber mit uns und Ihrem Arbeitgeber, um
keine Nachteile zu riskieren.

KRANKENGELD.

Sind Sie ldnger als 6 Wochen krank?
Dann haben Sie moéglicherweise
Anspruch auf Krankengeld. Was Sie be-
achten missen, damit Sie Krankengeld
bekommen, erfahren Sie kompakt im
Erklarvideo mit Florian Anzinger.

=> www.bmwbkk.de/krankengeld

BMWBKK 2.2026 23



GESUNDHEIT

MITRATSELN
UND
GEWINNEN.

Unter allen Einsendungen mit den
richtigen Losungen fiir ,Vier Bilder -
eine Gemeinsamkeit" verlosen wir
10 BMW BKK Trinkflaschen.

Senden Sie das LOSUNGSWORT unter
Angabe lhres Namens, |hrer 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 der17.07.2026.

=>www.bmwbkk-
gesundheit.de/
raetsel-loesung

Die Losungen finden Sie nach
Einsendeschluss in der Online-
Ausgabe unseres Magazins.

Seit Ende 2020 dirfen wir nur noch Gewinne in
einem vorgegebenen finanziellen Rahmen verlosen.

VIER BILDER - EINE GEMEINSAMKEIT.

Finden Sie die gesuchten Begriffe. Jedes Wort bildet den zweiten Teil
zum Wort ,Hitze-". Das Losungswort ergibt sich aus den nummerierten
Buchstaben der vier Begriffe. Viel Spal beim Rdtseln!

L I .

[ [
LOSUNGSWORT: E D

BUCHSTABENRATSEL.

In diesem Buchstabendurcheinander sind sechs Begriffe
verschwunden. Kénnen Sie die Woérter finden?

| |lUB|U|ICID|H|N|F|E|C|B|/AH|E
UJA|I |CIF|F|J|PW|Y|F|J|K|A|ZE
F|S|L|G|E|A|I INIDIE|I IDIE|F|Q|R
D|O|B|H|U|E|G|U|NM|Y M|A|G|N |E
DIN|T|I|LIK|I|FIUCEMA|ZKA
KINB|J|HW|E|F|E|R|I |[E|IN|E|UM
M|E|V|NINIE[HIUEDW|I |RIO|Q|B
M|A|N|Z|P|E|Y|P|ORIAIM|R|H|E M
AWH|F|K|I|J|SIUP|I |LIDIG|P|Y
Z|ULHOMM|T|E|I KIE|Q|OM|X
DIE|SIOIMM|E|R|B|A|UIN|N|X|Y |E
QUMIE|T|Z|AJAIE|IF|R|Z|P|C|P|B
EIN|Z|E/H|L | KIN|G|C|L |[EW|S|S|A
UM|T|T|U|YKIDINTIA|T|IN|V|OM
N OE|F|A|L|V|X|R|HUK|D|E|L |B
EITMOHDA|ZIUL|B|AIF|IC|Y|O

SUDOKU - ZAHLENRATSEL.

BEGRIFFE:
* SOMMER
*STRAND
* FERIEN

* URLAUB
*SONNE

* MEER

In jeder Zeile, Spalte und jedem
3x3-Block diirfen die Zahlen 1 bis 9
nur einmal vorkommen.

Teilnahmebedingungen: Teilnahmeberechtigt sind alle natirlichen Personen ab 18 Jahren. Ausgeschlossen sind Mitarbeiter der BMW BKK, ihre Angehérigen sowie Kooperationspartner. Eine Teilnahme ber
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. Widerspriiche richten Sie bitte an magazin@bmwbkk.de. Mit Ihrer Teilnahme akzeptieren Sie die

vorgenannten Bedingungen. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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@ Bellini-Mocktail
mit Blumendekoration

Zutaten fiir 4 Glaser

4 Pfirsiche « TEL Ahornsirup « 400 ml WeiBwein,
trocken, alkoholfrei « 3-4 EL Zitronensaft ¢
200 ml Mineralwasser, spritzig, gut gekihlt
2 Handvoll Eiswirfel « einige Blatter Minze »
einige Essbliten

Zubereitung

1. Pfirsiche waschen, halbieren und entsteinen. Frucht-
fleisch grob wiirfeln, mit 80 ml Wasser in einem Topf
aufkochen und bei geringer Hitze 4-5 Minuten kécheln
lassen, bis die Pfirsiche weich sind.

2. Friichte anschlieRend pUrieren und das Pfirsichmark
durch ein Sieb streichen. Ahornsirup unterrihren und
das Pfirsichmark lauwarm abkihlen lassen. Bei Bedarf
nochmals mit Ahornsirup abschmecken.

3. Alkoholfreien WeiBwein mit Pfirsichmark verrihren
und mit Zitronensaft abschmecken. Alles mit kaltem
Mineralwasser nach Bedarf verdinnen.

4, EiswUrfel in 4 Glaser (250-300 ml) geben, den
Bellini-Mocktail eingieBen, mit Minze und Essbliten
garnieren und servieren.
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EINMAL OHNE,
BITTE.

Sie nennen sich Mocktails, kommen
ohne Alkohol aus, sind ein Hingucker
und verursachen keinen Kater.
Einfach ausprobieren und geniefen!

Virgin Bitter
mit Orangen

Zutaten Fiir 4 Glaser

1halbe Orange, bio * 2-3 Handvoll Eiswirfel « 400 ml
Bittergetrdnk, alkoholfrei, z.B. Sanbitter « 200 ml Gin,
alkoholfrei » 200 ml Tonic Water « 200 ml Orangensaft,
frisch gepresst « 4 Spritzer Zitronensaft

Zubereitung

1. Orange heiR waschen, trocken tupfen und in 4 Spalten
schneiden.

2. Vier Glaser (@ 250-300 ml) gut zur Halfte mit
Eiswdlrfeln fllen.

3. Jeweils 100 ml alkoholfreies Bittergetrdnk eingieRen.
4, Dannje 50 ml alkoholfreien Gin, Tonic Water sowie
Orangensaft zugieBen und kurz umrihren.

5. Die Mocktails mit den Orangenspalten garnieren,

mit Zitronensaft auffrischen und servieren.



Foto: Stockfood (2), iStock

BEWUSSTER GENIESSEN.

Ob Feierabendbier oder Sektfriihstiick — Alkohol ist in unserem Kulturkreis eine
Selbstverstandlichkeit. Wer bei solchen Anléssen bewusst ,,nur" ein Gldaschen trinkt
oder eine alkoholfreie Alternative wdhlt, tut sich und seinem Kérper etwas Gutes.

Autorin: Jutta Kautny

eder, der schon einmal ausgiebig gefeiert hat, kennt

diesen leidigen Zustand am ndchsten Morgen: Der

Schadel brummt, Ubelkeit und Schwindelgefiihle

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 Koérper
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
erhoht sich durch den Alkoholkonsum laut Angaben der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung e.V. (DGE) das Risiko
u.a. fir Krebserkrankungen und Herz-Kreislauf-Krank-
heiten wie Bluthochdruck oder Lebererkrankungen. Wer
kein Risiko eingehen moéchte, sollte lieber ganz auf Alkohol
verzichten oder zumindest darauf achten, nicht zu viel zu
trinken. Weniger ist in jedem Fall besser fir die Gesund-
heit. Laut der DGE gelten ein bis zwei kleine Glaser Wein
(12%vol.), ein bis zwei kleine Flaschen Bier (5%vol.) oder
zwei bis vier Gléschen Spirituosen a 0,02 | (38 %vol.) pro
Woche als risikoarmer Konsum. Experten sind sich weitge-
hend einig: FUr die gesundheitlichen Auswirkungen ist vor
allem die Gesamtmenge des konsumierten reinen Alkohols
entscheidend - nicht ob Bier, Wein oder Whisky getrunken
wird. Allerdings variiert der tatsdchliche Alkoholkonsum je
nach Getrank und Trinkmenge, sodass Getr@nke mit gerin-

gem Alkoholgehalt nicht automatisch genauso schadlich
sind wie hochprozentige Spirituosen. Obwohl der Alkohol-
genuss pro Kopfin den letzten zehn Jahren um knapp einen
Liter zuriickgegangen ist (It. WHO), ist das ,Gldschen" nach
wie vor gesellschaftsfahig. Der Gesundheit zuliebe sollte
es dabei bleiben, dann fihlt sich der Morgen danach auch
sehrviel besser an. Experten empfehlen, Alkoholkonsum
bewusst zu begrenzen und regelmdRige 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 ochne
Zusatz von Alkohol auskommen und késtlich schmecken.
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VIELE WEGE FUHREN
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

Arbeitsunfdhigkeit und Krankengeld:
Arbeitsunfaehigkeit@bmwbkk.de

Versicherungsverhdltnis und Beitrige:

 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 Selbststdndiger, 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

Foto: iStock
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