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INHALT

LIEBE LESERINNEN UND LESER,

seit Uber zwdIf Monaten halt Covid-19 die Welt in Atem.
Inzwischen sind mehrere Impfstoffe zugelassen und
der Frihling Iasst hoffen, dass wir auf einem guten Weg
sind. In der jingeren Zeit haben wir keine Pandemie
mit solchen AusmaRen erlebt. Wir alle, aber vor allem
die Erkrankten und die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
im Gesundheitswesen, waren gefordert wie noch nie.

Die Infektiositat von Covid-19 und ihrer Mutationen kennt nur drei wirksame
Strategien: Impfen, Abstand halten und den Schutz von besonders gefghrde-
ten Gruppen. All dies ist uns in Deutschland im Vergleich zu anderen Ldn-
dern relativ gut gelungen. Nun gilt es, auch die letzten Meter zu schaffen. Ich
wulnsche uns allen, dass wir das notwendige Mal3 an Gelassenheit mit uns
und unserem GegenUber aufbringen, nicht auf die verfihrerischen einfachen
Lésungen von falschen Propheten hereinfallen und auf den guten Willen der
politisch Verantwortlichen vertrauen, die ihre Entscheidungen aufgrund der
jeweils aktuellen Erkenntnislage treffen. Nur in einem gemeinsamen kon-
struktiven Dialog wird diese Herausforderung gelingen. Achten Sie auf sich
und lhre Angehorigen! Ihr

{ et

Jens Gerhardt
Vorstand der BMW BKK
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© WIR HALTEN SIE AUF DEM LAUFENDEN.
AKTUELLE NEWS ZU COVID-19.

In der aktuellen Zeit ist es uns ein besonderes Anliegen, als Kranken-
kasse fir Sie da zu sein! Mochten Sie mit uns ein dringendes Thema
besprechen? Dann finden Sie die Telefonnummern und E-Mail-
Adressen lhrer persénlichen Ansprechpartner unter www.bmwbkk.de/
kontakt, oder Sie melden sich Uber unsere allgemeine und kostenlose
Service-Rufnummer 0800 112 82 40. Auch unsere digitalen Angebote
stehen Ihnen zur Verfligung. Kontaktieren Sie uns (iber die BMW BKK
Online-Filiale (www.bmwbkk.de/online-filiale) oder unsere App
(www.bmwbkk.de/app).

Damit Sie immer aktuell Gber Covid-19 informiert sind, haben wir Ihnen
aktuelle News auf unserer Website unter www.bmwbkk.de/corona
(oder scannen Sie den QR-Code) zusammengestellt. Dort finden Sie
wichtige Hinweise und weiterfihrende Informationen zu speziellen
Themen, z. B. zur Corona-Impfung, zu FFP2-Masken und auch zum
Thema Kinderkrankengeld. Umfassende Verhaltensregeln und
-empfehlungen zum Schutz vor Covid-19 stellt die
Bundeszentrale fir gesundheitliche AufklGrung unter [=]
www.bzga.de bereit.

Wir zeigen Zusammenhalt — mit Abstand, Hygiene, i
Mund-Nasen-Masken und regelméRigem Liften. f"
Achten Sie auf sich und Ihre Lieben! =]

Neueste Nachrichten lhrer BMW BKK.
® [

@ BMW BKK BONUS ABC - JETZT PRAMIE SICHERN.
Haben Sie ein Bonusheft oder sammeln Sie MaBnahmen digital mit der

BMW BKK App? Vergessen Sie bitte nicht, die MaRnahmen von 2020 bis

zum 31. Mdrz bei uns einzureichen, um sich die Pramie fir Ihre Gesundheit

zu sichern. Welche MaRnahmen belohnt werden, erfahren Sie unter www.
bmwbkk.de/bonusprogramm. Sie wollen ab sofort lieber digital sammeln?
Dann laden Sie sich unsere App herunter: www.bmwbkk.de/app €) UNSER SERVICE

IN WACKERSDORF!
Wussten Sie schon? Wir bera-

ten und unterstitzen Sie auch in
Wackersdorf. Jeden Dienstag sind
wir regelmaRig von 10 bis 12 Uhr
personlich flir unsere Versicherten
da: im Obergeschoss des Zent-
ralgebdudes 010.0 direkt Uber der
Betriebsgastronomie. Kommen Sie
gerne vorbei! Ihre Ansprechpartner
finden Sie auch unter
www.bmwbkk.de/kontakt.
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Ein Klisschen kann so viel: diesen Papa macht

es zum Beispiel glicklich! Medizinisch betrachtet
befeuert diese kleine, liebevolle Aufmerksamkeit
nicht nur gute Geflihle, sondern 6ffnet unsere kdrpereigene
Naturapotheke: Nervenzellen werden wach, Glickshor-
mone wie Endorphin und Serotonin stédrken die Seele,
Oxytocin ldsst zwischenmenschliche Bindung wachsen und
reguliert den Blutdruck, sogar Angst verschwindet. Von der
Freude profitiert unsere psychische Widerstandskraft tiber
den Moment hinaus, denn gleichzeitig wird die Produktion
von Stresshormonen geddmpft, und das hilft unserem
gesamten Immunsystem. Also am besten noch ein Kiiss-
chen, bitte! Mehr (iber Hormone erfahren Sie ab Seite 12.
Und wenn Sie nachlesen mdchten, wie unser Immunsys-
tem funktioniert, einfach auf die letzte Online-Ausgabe der
GESUNDHEIT klicken: www.bmwbkk.de/magazin

BMWBKK 1.2021 5
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ALLES
IM NETZ!?

In rasantem Tempo verdndern digitale Medien unsere Welt -
besonders in Zeiten des Abstandhaltens. Das hat viele Vorteile,
aber auch Schattenseiten wie ,,Phubbing". Was das ist, erklart
unser Beitrag iiber Medienkonsum und -kompetenz fiir jedes Alter.

Autorin: Antoinette Schmelter-Kaiser

or dem Abendessen darf die fiinfjghrige Mia auf dem Tab-
let eine Folge ihrer Lieblingsserie schauen, wahrend die
Eltern sich Uber ihren Tag unterhalten. Danach gibt es ein
zweites Ritual: Skypen mit den GroBeltern. Weil diese 300
Kilometer weit entfernt wohnen, sind Treffen mit Oma und
Opa selten. Aber zumindest bekommen sie per Videokon-
ferenz zu sehen, dass es Eis zum Nachtisch gibt, und zu
horen, welches Lied die Enkelin in der Kita gelernt hat.

DIGITALISIERUNG WAHREND DER PANDEMIE.

Digitale Medien sind aus unserem Leben nicht mehr weg-
zudenken. Mit einem Internetzugang waren 2019 laut
Statista 95 Prozent aller deutschen Haushalte ausge-
stattet. Wahrend der ersten Welle der Corona-Pandemie
erlebten digitale Losungen einen Ansturm. Laut einer
reprdsentativen Umfrage des Digitalverbands Bitkom im
April 2020 hoérten 53 Prozent der (iber 16-JGhrigen mehr
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Musik Uber Plattformen wie Spotify, 49 Prozent spielten
haufiger Online-Games, 37 Prozent schauten mehr Videos
und Filme per Streaming. Noch signifikanter war die Zu-
nahme bei den 12- bis 19-jahrigen Schilerinnen und Schi-
lern: 82 Prozent gaben bei einer Sonderbefragung zur
Studienreihe JIM (Jugend, Information, Medien) an, mehr
Zeit als vorher mit YouTube-Videos zu verbringen; neun
von zehn hielten den Kontakt zu Freunden via Messenger.
Weil im Leben mit der Pandemie Angebote aus der analo-
gen Welt weggefallen oder eingeschrénkt nutzbar sind,

ist das steigende Beddrfnis nach digitalen Alternativen
verstandlich. Doch bleibt der Medienkonsum dauerhaft
auf hohem Niveau, bedeutet das nicht nur noch mehr
Online-Shopping, -Unterhaltung, -Informationen, -Spiele
oder -Kontakte. Parallel nehmen unangenehme Begleit-
erscheinungen und Gefahren zu. Ein Beispiel: Wer im
Homeoffice arbeitet, spart sich die Fahrt ins Bliro und
kann seinen Tag mehr im Einklang mit eigenen Beddrf-
nissen oder der Familie gestalten. Doch steht der Firmen-
Laptop auf dem Kiichen- oder Wohnzimmertisch, kann
die fehlende Abgrenzung auf Dauer belastend werden.

ZUNEHMEND: PHUBBING UND FOMO.

Mit zunehmender Internetnutzung sind auch ganz neue
Phdnomene entstanden: ,FOMQO" (Fear of missing out)



Wenn Angebote aus der analogen Welt
wegfallen, ist das steigende Bediirfnis
nach digitalen Alternativen verstdndlich.
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steht fir die Angst, etwas zu
verpassen und nach Feier-
abend berufliche E-Mails zu
erledigen oder standig im
Internet nach News oder aktu-
ellen Angeboten zu suchen. ,Phubbing" heil3t das unhof-
liche Verhalten, sich in der Anwesenheit anderer seinem
Smartphone zu widmen. Im Extremfall kann daraus eine
Internetsucht werden, die rund ein bis drei Prozent der
Erwachsenen betrifft. Bei Kindern und Jugendlichen ist
der Anteil noch hoher.

KRITISCH UND KOMPETENT NUTZEN!

,Digitale Medien kénnen eine Bereicherung, aber auch
ein Risiko sein", restimiert Birgit Kimmel, Leiterin der
EU-Initiative klicksafe in Deutschland. Seit 2004 kiim-
mert diese sich darum, moglichst friih die kompetente
und kritische Nutzung von Internet und Neuen Medien
zu vermitteln. Wichtige Adressaten der Aufkldrungsarbeit
sind daher auch Mtter und Vater. ,Die Augen zumachen
und denken, es wird schon nichts passieren — das ist die
falsche Einstellung”, warnt die Expertin.

Den Einsatz von Tablethaltern an Kinderwdgen, die in den
USA (iblich seien, halt Birgit Kimmel fUr ,viel zu verfriiht".
Auch ein eigenes Handy vor der 5. Klasse findet sie nicht
ratsam. ,Eltern haben die Flrsorgepflicht, Verantwortung
und eine Vorbildfunktion", macht sie klar. Sie missten
sich technisch darum kiimmern, dass Jugendschutzpro-
gramme und Filtersysteme auf Endgerdten installiert und
aktiviert sind. Und sie sollten es nicht dem Zufall Uberlas-
sen, wie oft und wie lang digitale Medien genutzt werden
und auf welche Inhalte zugegriffen werden kann. ,Je
jinger ein Kind ist, desto klarer missen Eltern Grenzen

8 BMWBKK 1.2021

Senioren ohne Internetzugang sind von
vielen Moglichkeiten abgeschnitten.

ziehen", sagt Birgit Kimmel. ,Altere brauchen mehr
Spielraum, aber trotzdem den regelméaRigen
Austausch und Begleitung.”

GESUND GROSS WERDEN.

Wie gelingt es, im digitalen Zeitalter gesund grof3 zu
werden? Um diese Frage kreist auch das Préventionspro-
gramm ,ECHT DABEI". Diese Initiative des BKK Dach-
verbands bietet Theatersticke fir Kindergartenkinder
und Grundschiler an, die einen sinnvollen Umgang mit
Bildschirmmedien vermitteln, aber genauso Lust auf das
echte Leben machen. AuRerdem organisiert sie Fortbil-
dungen fir padagogische Fachkréfte zur Mediensucht-
pravention und dem Schutz vor Medienrisiken; Eltern
bekommen Tipps flr einen stressfreieren Umgang mit
Computer & Co. im Familienalltag. Dank enger wissen-
schaftlicher Begleitung basieren die Angebote von ,ECHT
DABEI" auf aktuellen Studienergebnissen, die neben
hilfreichen Nutzungsmoglichkeiten digitaler Medien wie
beim Homeschooling auch Risiken fir junge Nutzergrup-
pen belegen: Hoher Konsum und ReizUberflutung kénnen
zu Verzdgerung der Sprach- und Bewegungsentwick-
lung, Schlafstérungen, schlechteren Schulleistungen und
Ubergewicht mit Folgeerkrankungen fiihren. AuBerdem
kommen reale Sinneserfahrungen zu kurz, die Voraus-
setzung fr Gehirnwachstum und erfolgreiches Lernen
sind. Auch die Bindung zwischen Eltern und Kindern
leidet, wenn sich beide mit Bildschirmen statt miteinander
beschaftigen.

DIGITALE CHANCEN FUR ALTERE.

Altere Menschen hingegen wiirden von mehr
Medienkompetenz, d.h. technischen Kennt-
nissen und praktischen Erfahrungen, sowie
Ausstattung mit digitalen Gerd&ten profitieren.
Denn das kann ,neue Welten ertffnen”, sagt
Nicola Rohricht. Als Referentin fir Digitalisie-
rung und Bildung bei der BAGSO (Bundes-
arbeitsgemeinschaft der Seniorenorganisa-
tionen eV.) weil} sie, dass ,das Internet auch
fiir dltere Menschen eine wichtige Quelle fiir
Informationen ist." Durch die Nutzung digitaler



Fotos: iStock (4), vecteezy.com

Gesundheitsangebote lassen sich laut BAGSO drztliche
Behandlungen ergéinzen und optimieren. Digitaler Technik
attestiert der Verband das Potenzial, selbstbestimmtes
Wohnen in den eigenen vier Wanden zu unterstitzen.
WVirtuelle Reisen mit Google Earth kénnen fir Glicksge-
fUhle sorgen, wenn reales Unterwegssein altersbedingt

zu beschwerlich wird", sagt Nicola Réhricht. Auch die
Suche nach Menschen mit gleichen Interessen oder

neuen Partnern verlaufen online oft erfolgreich. Laut einer
Bitkom-Studie war 2019 jeder Dritte der 50- bis 64-Jdhri-
gen in Online-Dating-Diensten aktiv, in der Generation 65+
mehr als jeder Zehnte. Und in Zeiten des Lockdowns sind
gerade Senioren froh, online bei Lebensmittellieferanten
frisch und gesund einkaufen zu kénnen. Ohne Internetzu-
gang sind sie im Umkehrschluss ,abgeschnitten von vielen
Mdglichkeiten", sagt Nicola Réhricht. Bis er fir alle dlteren
Menschen gesichert ist, fordert die BAGSO, dass weiter
analoge Angebote bei Behdrdenangelegenheiten, Fahr-
scheinkauf oder Bankgeschaften zur Verfiigung stehen. ///

Videokontakte mit
der Familie sind
Normalitdt gewor-
den. Digitale Arzt-
und Amtsbesuche
erleichtern den
Alltag auch.

HILFREICHE ADRESSEN
IM DATEN-DSCHUNGEL.

@

HILFE IM
INTERNET.

nutzen das

als junge: fir
Informationen

Dschungel gibt
es hier: www.
bmwbkk.de/
digitaler
-dschungel

[=]
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Altere Menschen

Internet anders

und Nachrichten,
insbesondere auch
zum Thema Ge-
sundheit und zum
Online-Einkauf.
Hilfe im digitalen

L
S
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PRAVENTION DIGITAL.

Kennen Sie schon unsere neuen Gesundheits-Podcasts? Fiir mehr
Glicksmomente, erholsamen Schlaf oder spezielle Tipps fiir
Berufsstarter - nein? Dann lassen Sie sich schon mal inspirieren.

Spatestens seit dem Beginn der Pandemie und Sen-
dungen mit Experten und Wissenschaftlern zum Thema
Corona & Co., sind Podcasts in aller Ohren und DER
Medientrend. Trotzdem weil3 nicht jeder, was ein Podcast
eigentlich ist: eine Audiodatei, die wir aus dem Internet
laden oder streamen kénnen und anhéren, wann immer
wir wollen. Die meisten Podcasts beinhalten Radio-
sendungen, Interviews oder informative Beitrdge zu
bestimmten Themen. So wie die neue Podcast-Reihe

DIE PODCAST-REIHE FUR

EIN GESUNDES LEBEN.

Was ist Glick? Auf jeden Fall etwas,
das wir alle bewusst wahrnehmen und
erleben méchten. Die erste Folge dieser
Reihe dreht sich deshalb um das Thema
,Glicksmomente wahrnehmen". Dazu
ist es hilfreich, die finf Saulen des Glicks
zu kennen: positive Geflhle, Erfiillung,
Beziehungen, Sinn und Vollendung. In
dieser Reihe sind neun verschiedene
Podcasts zu Themen wie Pause, Er-
ndhrung, Stress, Wertschdtzung, innere
Stdrke, etc. zu finden.

10 BMWBKK 1.2021

DIE PODCAST-REIHE FUR

EINEN ERHOLSAMEN SCHLAF.
Tagsiber oft miide, nachts schlaflos?
Dann hilft: ,,Besser schlafen — mit [hrer
inneren Uhr". Zundchst wird erkldrt, wie
die innere Uhr funktioniert, wie sie sich
im Laufe des Lebens verdandert und wie
wir unseren Biorhythmus mit unseren
Aufgaben in Einklang bringen kdnnen.
Weitere Folgen zeigen, wie eine ausge-
wogene Erndhrung zur Schlafqualitdt
beitrdgt, Tagesmidigkeit keine Chance
hat. Wir geben Tipps fir erholsame
Ndéchte.

mit Hérenswertem rund um einen gesunden Lebensstil,
die Sie natUrlich kostenlos anhéren kénnen.

In jeder Einheit stellen wir zu einem Thema, wie z.B.
Tagesmudigkeit, Wertschdtzung, gesunde Pausen oder
ausgewogene Erndhrung, Hintergrundwissen vor und ge-
ben Tipps fUr einen gesunden Alltag - in weniger als zehn
Minuten. Seit Anfang 2021 haben wir die Audio-Podcasts
um eine weitere Reihe zum Thema Homeoffice sowie um
Video-Podcasts unserer Gesundheitsexperten ergénzt. ///

DIE PODCAST-REIHE SPEZIELL

FUR BERUFSSTARTER.

Die dritte Reihe richtet sich speziell an
Berufsstarter mit Fragen wie diesen:
Wie kann ich besser lernen, Unsicherhei-
ten iberwinden und mich auf Priifun-
gen vorbereiten? Der Podcast gibt je
nach Lerntyp konkrete Anleitungen zu
Lernmethoden, damit der wichtigste
Erfolgsfaktor erhalten bleibt: der Spal
am Lernen. Die Folge ,Pldtzlich leben in
Schichtarbeit" beschdftigt sich mit den
Herausforderungen, aber auch Vorteilen,
die die Schichtarbeit mit sich bringt.

Fotos: iStock



©)

GESUNDHEITS-
PODCASTS.

Méchten Sie unsere
Podcasts anhoren?
Auf unserer Website
finden Sie alle. Falls
Sie die Inhalte lieber
lesen mochten, gibt
es sie auch in Text-
form zum Download:
www.bmwbkk.de/
podcasts
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IM GLEICH-
GEWICHT.

Ohne diese Botenstoffe geht gar
nichts: keine Gliicksgefihle, kein
Wachstum, kein Uberlebensmodus.
Wissenswertes und Fakten liber
Hormondriisen und Hormone.

Autorin: Cora Keller

Das Hormonsystem

ist ein Netzwerk aus Zellen und Drisen, die Hormone
herstellen und ins Blut abgeben. Es bringt die Informatio-
nen dorthin, wo sie gebraucht werden. Das Wort Hormon
kommt vom griechischen ,horman" und heif3t so viel wie
antreiben. Das endokrine System steuert alle Funktionen
im menschlichen Kérper: Wachstum und Entwicklung, Elek-
trolyt-, Wasser- und Warmehaushalt, Zellstoffwechsel, Appetit
oder Schlaf. Sechs groBe Driisen produzieren die meisten
Hormone: Bauchspeicheldriise, Hypothalamus, Hirnan-
hangsdrise, Nebennieren, Schilddrise und Keimdrisen.

verschiedene Hormone sind heute bekannt. Wissenschaftler gehen
aber davon aus, dass es Uber1.000 dieser Botenstoffe gibt, die fur
unser kdrperliches und seelisches Gleichgewicht sorgen. Unter-
schieden werden zwei Arten von Hormonen: 1. Peptidhormone, die
vor allem aus Eiwei bestehen. Zu ihnen zahlt zum Beispiel Insulin,
das die Aufnahme von Glukose reguliert. Und 2. Steroidhormone,
also Steroide, die als Hormone wirken. Zu ihnen gehéren z.B.
Stresshormone wie Kortison, aber auch die Geschlechtshormone.
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Gromm oder ein Mikrogramm (ug) eines Hormons pro Liter Blut reichen fir
eine groBe Wirkung, manchmal nur ein Billionstel Gramm. Um das endokrine
System zu untersuchen und hormonell bedingte Krankheiten zu erkennen,
wird die Konzentration der Hormone in Blut und Urin gemessen — meist

von Endokrinologen, den Fachdrzten fir Hormone, Stoffwechsel und deren
Erkrankungen, z.B. Diabetes mellitus. Auch Symptome wie Bluthochdruck,
Haarausfall, vermehrtes Schwitzen oder Durst kdnnen auf eine hormonelle
Stérung hinweisen.

Sexualhormone

wie Testosteron und Ostrogen gehdren wohl zu den be-
kanntesten Geschlechtshormonen, denn ihre mehr oder
weniger hohe Konzentration prégen Frau oder Mann. We-
niger bekannt ist, dass auch Frauen ,mannliche" Hormo-
ne herstellen und Ménner das Bindungshormon Oxytocin
oder Prolaktin, das als Stillhormon gilt. Die Konzentration
macht den Unterschied aus. Diese kann sich wie das
Zusammenspiel der Hormone standig dndern. Ein gutes
Beispiel ist der Menstruationszyklus der Frau, der von
Ostrogen und Progesteron reguliert wird.

AZ

KRANKHEITEN
VON A-Z.
Stresshormone Unreine Haut,
wie Adrenalin, Noradrenalin und tscrf‘"dl‘jtrluse”('j-'“'
A erfunktion oder
Doporrlnn kénnen I_ebeln retteln, Hitzewallungen in
denn sie setzen Energien frei: Das den Wechseljahren
Herz schlagt schneller, der Kreis- kénnen auf hormo-
lauf kommt in Fahrt; wir kénnen nelle Veréinderun-
kampfen oder fliehen, falls Gefahr gen Zi\”/lr”rfké'-'f“hre”
: . sein. Mehr dazu
dlroht. Doch vvenn“eme SUtFESSSIItUCI— sowie zu vielen
tion zu lange anhdlt, gefdhrdet ihre weiteren gesund-
hohe Konzentration das hormonelle heitlichen Stérun-
Gleichgewicht und die Gesundheit. gen lesen Sie hier:
Deshalb ist es so wichtig, mit Sport www.bmwbkk.de/

krankheiten

und Entspannung fUr Ausgleich

zu sorgen. Tipps flr Sport (www.
bmwbkk.de/sportliche-tipps) und
Entspannung (www.bmwbkk.de/
entspannung) finden Sie auf der
BMW BKK Website.

Fotos: istock
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Rauchstopp, Krebsvorsorge, Erndhrung - was bringt das fiir
unsere Gesundheit, vielleicht sogar in Lebensjahren? Fakten,
Tipps und Leistungen fiir einen vorsorgenden Lebensstil, die sich

wirklich lohnen.

Autorin: Karen Cop

Ausgewogene Erndhrung fiir Leistung
und Wohlbefinden.
Ernghrung ist wichtig, um unseren Kérper gesund
zu halten, aber auch, um zur Genesung beizutra-
gen. Dagegen kann uns eine falsche Ernéhrung
auch krank machen. Ein wichtiger Schritt zu einer
guten Erndhrung ist die Rickbesinnung auf natdr-
liche unverarbeitete Lebensmittel, die viele Nahr-,
Vital- und Ballaststoffe enthalten, wie z.B. frisches
GemUse und frischer Fisch. Aber auch eine zu
einseitige Ernthrung fihrt zu Nahrstoffmangel. Wer
sich daher ausgewogen und abwechslungsreich
erndhrt, férdert seine Leistung und sein Wohlbe-
finden. Zur Orientierung bietet die
E Deutsche Gesellschaft fir Ernéh-
=3 rung einen Erndhrungskreis mit
sieben Lebensmittelgruppen und
Verzehrempfehlungen an:
www.dge-ernaehrungskreis.de

14 BMWBKK 1.2021

Faktoren fiir mehr Lebensjahre.

Wissenschaftler der Harvard T.H. Chan School of Public
Health in. Boston werteten die Daten zur Lebensweise
von 78.865 Frauen und 44.354 Mannern aus, die rund
30 Jahre begleitet wurden. Sie entdeckten, dass vor
allem finf Faktoren die Lebenserwartung positiv beein-
flussen: Nichtrauchen, Idealgewicht, keinen bis wenig
Alkohol, tégliche Bewegung und eine gesunde Ernah-
rung. Frauen gewannen im Schnitt vierzehn und Manner
zwoOlf Lebensjahre.

Mehr Zahne, weniger Karies.

Die regelmaRige, jahrliche Zahnsteinentfernung und

eine halbjahrliche Untersuchung der Zdhne sowie alle
zwei Jahre eine Parodontitis-Friherkennung gehéren

zur optimalen Vorsorge. Bei Kindern sind die Vorsorge-
Intervalle noch kirzer. Auch deshalb haben heute laut der
Deutschen Mundgesundheitsstudie (www.idz.institute/
publikationen) 81,3 % der Kinder kein Karies mehr und
nur jeder achte jingere Senior ist zahnlos. 1997 hatte
jeder Vierte zwischen 65 und 74 Jahren keine eigenen
ZGhne mehr.



Macht Zucker zuckerkrank?

Nach Angaben der Weltgesundheitsorganisation
sind weltweit rund 350 Millionen Menschen
zuckerkrank, in Deutschland leiden schatzungs-
weise sechs Millionen an Diabetes mellitus. Das
heiBt, ihr Blutzuckerspiegel ist erhéht und schadigt
unbehandelt und auf Dauer den gesamten Korper.
Daran ist nicht unmittelbar der Zuckerkonsum
schuld. Dennoch kénnen zu viele SRigkeiten und
kalorienreiche stiRe Softdrinks das Diabetes-Risiko
erhodhen. Versicherte der BMW BKK profitieren vom
medizinischen Netzwerk BKK MedPlus. Die BMW
BKK bringt alle wichtigen Arzte und Therapeuten
fir Sie zusammen. Sprechen Sie lhren personli-
chen Kundenberater an.

Aneurysma rechtzeitig erkennen.

Aneurysmen sind VerGnderungen an einer ge-
schwachten Hauptschlagader, die reiRen kénnen.
Ein lebensgefahrliches Bauchaortenaneurysma
betrifft besonders Méanner Uber 65 Jahren. Mit einer
fir BMW BKK Versicherte kostenlosen Ultraschall-
untersuchung konnten sie den Notfall verhindern.

Screening gegen Hautkrebs.

Hautkrebs gehort zu den hdufigsten Krebsarten. Je friher er
entdeckt wird, desto gréRer sind die Heilungschancen. Das
gilt besonders fir das maligne Melanom, den schwarzen
Hautkrebs: Frih entdeckt, ist dessen Heilungsrate hoch,
nimmt aber mit Fortschreiten der Erkrankung rasch ab. Der
weilRe Hautkrebs tritt mit zunehmendem Alter hdufiger auf,
verl@uft aber meist gutartig. Versicherte ab 35 Jahren haben
alle zwei Jahre einen Anspruch auf die Untersuchung der
gesamten Haut. Zusdtzlich erstattet die BMW BKK ihren
Versicherten unter 35 Jahren einmal im Jahr bis zu 25 Euro
fir eine Hautkrebsvorsorgeuntersuchung.

60.400

in Deutschland erhalten nach Schatzung des Robert Koch-In-
stituts (RKI) die Diagnose Darmkrebs — jahrlich. Die Heilungs-
chancen sind inzwischen hoch, hdngen jedoch davon ab, wie
frih der Tumor entdeckt und entfernt wird. Deshalb haben
Mdnner ab 50 und Frauen ab 55 Jahren alle zehn Jahre einen
gesetzlichen Anspruch auf eine Darmspiegelung. Einen
E weiteren frihzeitigen Hinweis kann ein Test
geben, der unsichtbares Blut im Stuhl feststellt.
lhr kostenloses Test-Set fiir zu Hause bekom-
men Versicherte der BMW BKK altersunab-
hangig hier: www.carediag.de/bmw

Bestes Zellentraining.

Sport bringt den Kreislauf und den Stoffwech-
sel in Fahrt. Damit hilft er dem Kérper beim
Entgiften und die Bewegung trainiert Mus-
keln und Herz. Die WHO empfiehlt 2,5 bis 5
Stunden Bewegung pro Woche, also etwa 22
bis 42 Minuten taglich. Laut Prof. Martin Halle,
Leiter des Zentrums fir Prdvention und Sport-
medizin MUnchen, kann durch regelmdaBigen
Sport sogar die biologische Uhr zurlickgedreht
werden. Fitness- und Lauf-Coach der BMW
BKK helfen Ihnen dabei, in Bewegung zu
kommen und zu bleiben: www.bmwbkk.de/
online-coaches
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Das fir Knochen und Immunsystem wichtige Vitamin
D muissen wir nicht mit der Nahrung zu uns nehmen.
Unser Korper kann es selbst herstellen, allerdings

nur mithilfe von Sonnenlicht. Er kann Vitamin D auch
fir den lichtarmen Winter speichern, am besten von
Mdarz bis Oktober. Strecken Sie maéglichst viel Haut der
Sonne entgegen, dann reichen 15 bis 20 Minuten aus.
Wollen Sie IGnger an der Sonne bleiben, tragen Sie ein
Sonnenschutzmittel auf.

2

VORSORGE Die Untersuchung zur Friih-
MIT DER erkennung von Prostatakrebs
BMW BKK.

kdnnen Manner ab 45 jahrlich
in Anspruch nehmen. Urolo-
gen sind die richtigen An-
sprechpartner, denn sie haben
sich nicht nur auf Harnwegs-
Erkrankungen, sondern auch
auf Krankheiten des mannli-
chen Unterleibs spezialisiert.
Prostatakrebs ist die hdufigste
Krebserkrankung bei Man-
nern. Laut der Deutschen
Krebsgesellschaft wird bei
jedem sechsten Mann Uber
50 ein Prostata-Karzinom ent-
deckt. Die Heilungschancen
bezeichnet die Krebsgesell-
schaft (DKG) als gut.

Vorsorge liegt
lhrer BMW BKK
besonders am
Herzen, deshalb
bieten wir fir
unsere Versicher-
ten besonders
viele Vorsorgeleis-
tungen an. Diese
finden Sie unter
www.bmwbkk.
de/vorsorge

16 BMWBKK 1.2021

Schutzimpfungen

gehoren zur wirksamsten Prdvention gegen schwere
Krankheiten — von den sogenannten Kinderkrankheiten
(iber die saisonale Grippe bis zur Frithsommer-
Meningoenzephalitis, die von Zecken Ubertragen wird.
Die BMW BKK tibernimmt die Kosten fir alle von der
Standigen Impfkommission (STIKO) empfohlenen
Impfungen und erstattet die Kosten flir Reiseimpfungen.
Einen Uberblick erhalten Sie auf unserer Website unter
www.bmwbkk.de/impfungen.

dem Rauchstopp

erholen sich Blutdruck

und Puls, die Durchblu-

tung der GeftRe verbes-

sert sich. 24 Stunden
nach der letzten Zigarette sinkt bereits das Risiko eines
Herzinfarkts. Mit dem Rauchen aufzuh6ren gehort zur
erfolgversprechendsten MaBnahme fir mehr Gesundheit.
In der BMW BKK Kursdatenbank finden Sie Rauchfrei-
Programme in lhrer Ndhe.

Einmal jahrlich steht bei den
meisten Frauen die gyndkolo-
gische Friiherkennung auf dem
Kalender: Gebdrmutterhalskrebs-
friiherkennung per Pap-Test zwi-
schen 20 und 35, ab 35 kommt
ein HPV-Test dazu, der mdglicher-
weise krebsauslésende Humane
Papillomviren aufspiirt. AuBerdem
wird die Brust abgetastet. Zwi-
schen 50 und 69-jGhrige Frauen
werden zudem alle zwei Jahre
zum Mammografie-Screening
eingeladen. Brustkrebs ist die
héufigste Krebserkrankung bei
Frauen, aber dank der Friiherken-
nungen sind die Heilungschancen
heute sehr gut.

Fotos: iStock (6)
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WIE KONNEN WIR ENTSPANNT
UND GLUCKLICH SEIN?

Seit knapp einem Jahr leben wir mit der Corona-Pandemie und lernen,
mit ihr umzugehen. Die Initiative Gesundheit hat einige wertvolle
Tipps gesammelt, damit Sie auch mental stark in den Friihling starten.

Haben Sie es auch schon herbeigesehnt? Die Tage wer-
den wieder ldnger und heller und wir hdren den Frihling
schon an die Tur klopfen. Wir dirfen uns auf besseres
Wetter und wdrmere Temperaturen freuen. Das unter-
stltzt auch unsere Resilienz, unsere innere Stdrke, die
uns dabei hilft, Krisen méglichst gelassen zu meistern.
Auch Sie selbst kénnen etwas dazu beitragen:
SchlieRen Sie einfach die Augen, lassen Sie lhre Ge-
danken ziehen und genielRen Sie einen Augenblick in
der Sonne! Auch sich und anderen &fter einen Moment

Aufmerksamkeit zu schenken, hilft dabei, die psychische
Widerstandsfahigkeit und das Wohlbefinden zu steigern:
Lacheln Sie sich im Spiegel an, machen Sie Kollegen ein
Kompliment. Kleine Dinge und Vorhaben konnen viel be-
wirken, in jedem Fall mehr als ein zu hoch gestecktes Ziel:
Jede Bewegung zahlt! Lieber nur ein paar Kniebeugen an
der frischen Luft machen als sich gleich einen Marathon
vornehmen. Und ein stichpunktartiger Tagesplan bringt
Sie weiter als der Blick auf einen Arbeitsberg.

Sie fUhlen sich aktuell gestresst? Dann nutzen Sie unsere

Entspannungstipps und laden Sie lhren
Akku mit den Online-Angeboten der Initia-
tive Gesundheit und der BMW BKK auf:
www.bmwbkk.de/entspannung

KURZURLAUB FUR DIE SEELE.

®Durchatmen. Ans Fenster stellen und
mehrmals tief in den Bauch hinein atmen.
mMuskeln lockern. Schultern hochziehen
und mit dem Ausatmen fallen lassen.
®Augen regenerieren. Die Hande wolben
und fiir kurze Zeit Uber die geschlossenen
Augen legen.

EFantasiereise. Lassen Sie lhre Ge-
danken an einen schénen Ort wandern,
nehmen Sie ihn mit allen Sinnen wahr.
Am besten génnen Sie sich immer wieder
mal eine kleine Auszeit.

Und bei all der Entspannung das Wichtigs-

te nicht vergessen: Zusammenhalt zeigen
und Abstand wahren. ///
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SPORTLICHE TIPPS
FUR DEN SPAZIERGANCG.

Kalte Witterung und Sport im Freien sind kein Widerspruch. Wir
zeigen Ihnen einfache Ubungen, die fit halten und fast iiberall Herz,
Kreislauf und Muskulatur trainieren. Bitte achten Sie auf
ausreichend warme Kleidung im Freien.*

Autor: Oliver Armknecht

dem RUcken gegen einen Baum oder eine Wand
und gehen Sie mit beiden FiiRen etwas vor.
Dann so nach unten gleiten lassen, bis die Knie einen
90-Grad-Winkel bilden und die Oberschenkel parallel
zum Boden sind. Wenn Ihnen das Probleme bereitet,
gehen Sie etwas weniger weit nach unten. Der untere
Ricken drickt dabei fest gegen Baum oder Wand.
Die FliRe sollten einen festen Untergrund haben
und parallel zueinander sein. Etwa 20 Sek. halten.

2 Auch fir weniger Gelibte: Lehnen Sie sich mit

Die Ubungen
lassen sich flexibel
an die eigene Fitness
anpassen, indem die
Zahl der Wiederholungen

oder die Dauer erh6ht
bzw. verringert
werden. Suchen Sie sich einen
3 rutschfesten Untergrund
und laufen Sie dort 10
Sek. auf der Stelle, wdhrend
Zum Dehnen fr Laufer: Stellen Sie Sie mit geballten FGusten
1 sich aufrecht auf rutschfestem Bo- abwechselnd links und rechts
den hin. Dann das linke Bein hinten in die Luft boxen. Die Ge-
anziehen und das Sprunggelenk mit der schwindigkeit sollte so hoch
linken Hand greifen. Jetzt die Ferse zum wie mdéglich sein, die FilRe
GesaR ziehen. Die Knie sollten dabei aber nur wenig vom Boden
zusammenbleiben, die Hifte etwas abheben. Wichtig ist, sowohl
nach vorne schieben. Diese Position 20 beim Laufen, als auch beim
Sek. halten, das Bein absetzen, danach Boxen nicht zu verkrampfen.
das andere Bein anziehen. Anschlie- Es geht bei der Ubung darum,
Rend eine Pause von 10 Sek. machen den Kreislauf in Schwung zu
und die Ubung wiederholen. bringen, nicht um Kraft.

18 BMWBKK 1.2021 * Sollten Sie Beschwerden haben, kidren Sie die jeweilige Ubung bitte mit Ihrem Arzt ab.

Illustrationen: Claudia Klein/Kleinert



Stellen Sie sich mit zunéchst
4 héngenden Armen hiftbreit

auf festen Untergrund. Dann
springen sie leicht vom Boden ab
und bewegen die Beine etwas zur
Seite, sodass Sie mit gespreizten
Beinen landen. Gleichzeitig die
Arme seitlich heben, bis die Hande
(iber dem Kopf zusammenkommen.
Wieder leicht abspringen und dabei
Arme und Beine in die Ausgangs-
position bringen. Die Hampelmann-
Ubung ohne Pause bis zu 25-mal
wiederholen, je nach Trainingsstand.

hin, der Oberkorper sollte aufrecht sein. Dann die Hande

zusammenfiihren und den Oberkdrper so weit nach links
neigen, wie es lhnen ohne Schmerzen mdglich ist. Er sollte dabei
locker, aber gerade bleiben. Die Position 20 Sek. halten, danach in
die andere Richtung neigen. Nach einer Pause von ca. 10 Sek. die
Ubung wiederholen.

5 Stellen Sie sich schulterbreit mit ganz leicht gebeugten Knien

flir leichte Liegestiitze. Dafiir die Hdnde mit schul-
terbreitem Abstand auf dem Rand platzieren. Den
K&rper strecken bis er eine gerade Linie bildet, und
die FURe sicher stehen. Die Arme sind zundchst
gestreckt. Dann den Kérper ruhig absenken,
bis die Arme etwa rechtwinklig gebeugt
sind. Kurz halten und wieder bis
zur Ausgangsposition hoch-
drlcken. Gleich noch mal?

6 Eine Parkbank ist das perfekte Trainingsgerdt, z. B.

[

GESUNDHEITS-
KURSE.

Wenn Sie noch
weitere Bewe-
gungsangebote
nutzen méchten,
dann hilft lhnen
die Kursdaten-
bank dabei, zer-
tifizierte Gesund-
heitskurse digital
oder in lhrer Ndhe
zu finden -

vom Achtsam-
keitstraining bis
zur Wirbelsdulen-
gymnastik. www.
bmwbkk.de/
kursdatenbank

T
o
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APPS

AUF REZEPT.

Seit einigen Monaten konnen von lhrem Arzt Apps
auf Rezept verschrieben werden. Doch um welche
Apps handelt es sich dabei, was bringen sie lhnen
und welche Kosten iibernimmt lhre BMW BKK?

Immer mehr Menschen nutzen Gesundheits-
Apps, wie Fitness-Apps, Schlaf-Tracker oder
Diabetes-Tageblicher. Insgesamt gibt es etwa
100.000 Apps, die uns dabei helfen wollen, im
Alltag gesiinder und fitter zu sein. Flr ausge-
wadhlte digitale Gesundheitsanwendungen, kurz
DiGAs, tibernimmt Ihre BMW BKK die Kosten
flir Sie. Voraussetzung dafir ist, dass diese
DiGAs vom Bundesinstitut flir Arzneimittel und
Medizinprodukte (BfArM) in das zugehorige
Verzeichnis aufgenommen worden sind.

SICHERHEIT UND QUALITAT.

Beispielsweise konnen diese Apps Ihnen

im Krankheitsfall helfen, Ihre Erkrankung zu
Uberwachen oder zu lindern. Dadurch unter-
stlitzen die Apps Sie bei einer selbstbestimm-
ten, gesunden Lebensfiihrung. Die Funktionen
dieser Applikationen missen stets fundiert und
von geprifter Qualitdt sein, damit sie verschrei-

bungsfahig sind. Zugelassen wird eine DiGA
nur, wenn ihr medizinischer Nutzen oder eine
Verbesserung im Ablauf der Behandlung nach-
gewiesen sind. Somit haben Sicherheit und der
Schutz Ihrer Patienten-Daten hdchste Prioritdt,

DIGITALE MEDIZINPRODUKTE.

Erste DiGAs sind bereits im Verzeichnis
aufgenommen worden, weitere werden folgen.
Sie kdnnen diese Applikationen nutzen, wenn
sie von lhrem Arzt verordnet wurden. Alternativ
kénnen Sie einen Antrag bei Ihrer BMW BKK
stellen. Sie erhalten eine Genehmigung, wenn
Sie eine medizinische Notwendigkeit in Form
einer fUr die DiGA passenden Diagnose
vorweisen konnen.

Welche digitalen Gesundheitsanwendungen
bereits verflighar sind, erfahren Sie im DiGA-
Verzeichnis des BfArM unter diga.bfarm.de. ///

0

APPS IM CHECK.

Wie sicher und
vertrauenswirdig
sind Gesundheits-
Apps? Auf welche
Kriterien sollten
Sie bei der Ver-
wendung achten?
Mit unserem
Kurz-Check geben
wir lhnen eine
Orientierung und
eine Mdglichkeit
zur Bewertung:
www.bmwbkk.
de/gesundheits-
apps-check

BMWBKK 1.2021 21
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BESONDERS IN SCHWIERIGEN
ZEITEN SIND WIR FUR SIE DA.

Die Corona-Pandemie fordert auch die BMW BKK. YN EH {44

sie die Krise? Antworten von Edmund Schmauser, Leiter Strategie
und Gesundheitspolitik, und Andreas Hoéller, Leiter Finanzen.

Interview: Angelika Beck

Die Pandemie ist eine Belastung fiir die gesamte
Gesundheitsbranche. Welche Herausforderungen gibt
es derzeit fiir die Krankenkassen?

SCHMAUSER: Die Herausforderungen sind vielfaltig. Un-
sere wichtigste Aufgabe als Krankenkasse ist es, die Ver-
sorgung unserer Versicherten durchgehend aufrechtzu-
erhalten. Dies betrifft z. B. den Bereich der Rehabilitation
— so kommt es bei Therapieeinrichtungen immer wieder
zu Corona-bedingten SchlieBungen, fir die wir einen
addquaten Ersatz finden missen. Die oftmals kurzfris-
tigen Anderungen in der Gesetzeslage erhdhen den
Beratungsbedarf unserer Versicherten enorm, etwa bei
Themen wie Arbeitsunféhigkeit ohne Arztbesuch, Testen,
Impfen oder FFP2-Masken, um nur einige zu nennen.
Auch die Prozesse im Kranken-

hausbereich wurden angepasst.

Operationen werden ausgesetzt

oder verschoben — und Versi-

cherte erkundigen sich bei uns

nach Alternativen.

HOLLER: Die verénderte Situ-

ation hat die Krankenkassen

auch vor ganz neue finanzielle

Herausforderungen gestellt:

Auf der einen Seite mussten

die Gelder schneller an die

Leistungserbringer ausgezahlt

werden. Auf der anderen Seite

kamen die Zuweisungen an die

Krankenkassen nicht in voller

Hohe an. Das flihrte bei einigen

Krankenkassen zu Liquiditats-

problemen. In diesem Jahr ergibt

sich aufgrund enormer Ausga-

22 BMWBKK 1.2021

bensteigerungen fir die GKV voraussichtlich ein Defizit in
Hohe von 16,6 Mrd. Euro, das zum groRen Teil aus einer
Vermdgensabfihrung von den Krankenkassen an den
Gesundheitsfonds und einer Erhéhung der Zusatzbeitrége
finanziert werden muss. Besonders Krankenkassen, die
in der Vergangenheit gut gewirtschaftet und ein solides
Vermdgen aufgebaut haben, wie die BMW BKK, werden
daher zur Finanzierung von gesamtgesellschaftlichen
Aufgaben aktuell zur Kasse gebeten. Die Sozialversiche-
rung muss aber langfristig und nachhaltig finanzierbar
sein — der Staat darf die gesetzlichen Krankenkassen
nicht als seine Finanzreserve missbrauchen. Die privaten
Krankenversicherungen werden an diesen gesamtgesell-
schaftlichen Kosten nicht adéquat beteiligt.

Auch die BMW BKK wird in der
aktuellen Corona-Pandemie
stark gefordert. Wie hat die
BMW BKK darauf reagiert?
SCHMAUSER: Als das Virus im
Mdrz 2020 die ganze Welt in den
Lockdown versetzte, war fiir uns
die oberste Pramisse: Wir wollen

Die BMW BKK

ist eine der
glinstigsten
Krankenkassen in
Deutschland.

Andreas Holler,
Leiter Finanzen



Fotos:Bernhard Haselbeck, Gudrun Muschalla

auch weiterhin personlich fiir un-

sere Versicherten da sein — das

gilt besonders in schwierigen

Zeiten wie in dieser Pandemie.

Denn daflr stehen wir als BMW BKK. Als wir unsere
Regionalbiiros Ende Mérz aufgrund neuer Ausgangsbe-
schrdnkungen dann doch schlieRen mussten, haben wir
die telefonische und digitale Kundenbetreuung kurzfristig
stark ausgebaut. Bereits Ende April konnten wir unsere
Regionalbiiros mit einem Hygienekonzept wieder 6ffnen.
Eine wichtige Unterstitzung erhielten wir dabei von
unseren Kolleginnen und Kollegen aus dem BMW Werk
Regensburg. Diese stellten fir all unsere Regionalblros
Plexiglasschutzwdnde flir unsere Beratungspldtze her.
HOLLER: Die aktuelle Situation schmerzt uns natdrlich

— so muss die BMW BKK zur Bewdltigung der Pandemie
einmalig Gber 25,2 Mio. ihres Geldvermdgens (etwa 44
Prozent) in den Gesundheitsfonds abfUhren. Aber: In den
letzten Jahren haben wir sehr gut gewirtschaftet und ha-
ben trotz der hohen Vermdgensabfihrung auch in Zukunft
eine solide finanzielle Situation. Wir waren zu jeder Zeit
zahlungsfdhig und konnten die Gesundheitsversorgung
unserer Versicherten stets auf einem sehr hohen Niveau
sicherstellen. Meine Pramisse: Jeden Euro, den wir in der
Verwaltung einsparen kénnen, investieren wir zusdatzlich in
die beste Versorgung. Deshalb liegen wir bei den Verwal-
tungskosten weit unter dem Durchschnitt der GKV und
nehmen hier den zweitbesten Platz innerhalb der GKV ein.
Das liegt vor allem am Einsatz der Kolleginnen und Kol-
legen in der BMW BKK. Besonders in schwierigen Zeiten
kénnen sich unsere Versicherten auf uns verlassen.

Herr Schmauser, viele Krankenkassen haben ihr
Leistungsportfolio gekiirzt. Muss auch die BMW BKK
Leistungen kiirzen?

Wir werden unse-
ren Versicherten
auch weiterhin ein
Leistungsportfolio
und eine Versor-
gung auf sehr
hohem Niveau
anbieten.

Edmund Schmauser,
stellvertretender
Vorstand der BMW BKK

SCHMAUSER: Ein klares Nein.

Wir werden unseren Versi-

cherten auch weiterhin ein

Leistungsportfolio und eine
Versorgung auf sehr hohem Niveau anbieten und diese
weiter ausbauen. Unsere Versicherten erhalten mehr als
nur den gesetzlichen Standard. Seit Jahren bieten wir ein
Mehrleistungspaket von Uber 1.000 Euro pro Versicherten
im Jahr an — von der drztlichen Zweitmeinung Uber den
Psychologischen Beratungsservice bis hin zur profes-
sionellen Zahnreinigung. Ziel ist es, die BMW BKK als
Premiumkasse zukunftsfahig zu halten. Daflr setzen wir
auf eine stetige Weiterentwicklung des Produktportfolios,
einen attraktiven Beitragssatz und einen exzellenten
Service. Und wir leben das Wir-Gefihl.

Herr Holler, 40 Krankenkassen mussten zum Jahres-
wechsel ihren Zusatzbeitragssatz erh6hen. Die BMW
BKK hat ihn aber nicht erhoht...

HOLLER: Vor allem als trégerbezogene Betriebskranken-
kasse wollen wir unseren Beitrag zur Solidargemeinschaft
leisten und erhéhen die Kosten in Form eines Zusatzbei-
tragssatzes nicht. Da der Beitragssatz von Versicherten
und Arbeitgebern zu gleichen Teilen getragen wird, ergibt
dies in 2021 eine Ersparnis fir beide Seiten von jeweils
bis zu 10 Mio. Euro. Mit einem Beitragssatz von 15,4
Prozent ist die BMW BKK nunmehr eine der glinstigsten
Krankenkassen in Deutschland. Aus heutiger Sicht gehen
wir nicht von einer Erh6hung des Beitragssatzes in die-
sem Jahr aus, kénnen hierfir aber keine Garantie geben.
Denn wir wissen nicht, was auf uns zukommt: Wie wird
der Corona-Impfstoff in Anspruch genommen? Wie lange
dauert die Pandemie noch an? Klar ist aber auch: Unsere
Versicherten haben sich fiir eine finanziell sehr solide
Krankenkasse entschieden. ///
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»DIE BMW BKK HAT MICH
NIE ENTTAUSCHT."

Sandra Kargus zog voller Freude nach Goodwood, um bei Rolls-
Royce zu arbeiten. Dort lernte sie das britische Gesundheitssystem
kennen - und ist froh, jetzt wieder in Deutschland zu sein.

Autorin: Karen Cop

KREBS-
VORSORGE.

Ihre BMW BKK
gibt Ihnen einen
Uberblick tber
Untersuchungen,
die Sie kostenlos
in Anspruch neh-
men kénnen. Sie
finden sie unter:
www.bmwbkk.de/
frueherkennung

Clhil)
!

[=]

Sandra Kargus, 32, ist Ingenieurin fir Maschi-
nenbau mit Leidenschaft. Sie engagiert sich
schon seit ihrem Studium fir Frauen in der
Technik. Mit dem Programm ,Bayern Mentoring
bauen Frauen ein Netzwerk in den immer noch
stark von Mannern dominierten technischen
Berufen auf, um sich zu unterstitzen. ,Wir stel-
len Kontakt zu Vorbildern her, die zeigen: Familie
und Beruf zu vereinbaren ist mdglich, auch wenn
uns immer noch viele Steine im Weg liegen."

VERSORGUNG AUF DER INSEL.

Die Mlnchnerin zog als Verbindungsingeni-
eurin fir die Entwicklung des Antriebs und

des Fahrwerks zu Rolls-Royce nach Brighton,
bekam einen britischen Arbeitsvertrag und eine
britische Sozialversicherungsnummer. Mit dieser
ist jeder kostenlos krankenversichert. Klingt
groRzUgig, hat praktisch jedoch Nachteile: ,Die
Versorgung ist an den Wohnort gekoppelt, der
einen Bezirksarzt hat. Dementsprechend ist die
Qualitat." Ein Freund von Sandra Kargus wurde
mit einem Loch im Herzen geboren. ,Als es
ihm schlecht ging, sagte der Arzt, er wiirde halt
eher sterben." Hilfe bekam er nicht. Sie selbst
musste wegen einer akuten Entzindung ins
Krankenhaus und wurde aufgefordert, einen
Abstrich auf der Toilette selbst zu machen.
,Zum Glick wusste ich aus Deutschland, wie

es geht!" Doch als sie beim
Sport umknickte und das Knie
dick anschwoll, verordnete der
Arzt nur ,drei Wochen keinen

24 BMWBKK 1.2021

Sport und Schmerzmittel. Ich bekam kein MRT,
keine Bandage, und hatte eineinhalb Jahre
lang Schmerzen." Erst als sie nach Miinchen
zurlickkam, stellte der Orthopdde den Innen-
bandanriss fest und verschrieb eine Physiothe-
rapie. ,Schon nach der ersten Sitzung hatte ich
weniger Schmerzen."

ZU HAUSE BEI DER BMW BKK.

Sandra Kargus ahnte vor ihrem Auslandsaufent-
halt, dass die zahntechnische britische Gesund-
heitsvorsorge wenig bietet, und ging vorher zum
Zaohnarzt. Aber dass es auch an der medizini-
schen Versorgung mangeln wiirde, konnte sie
sich nicht vorstellen. ,Ich dachte, das Angebot
in Deutschland ist normal, und habe es nicht
zu schatzen gewusst. In England gibt es nicht
einmal eine gyndkologische jahrliche Krebsvor-
sorgeuntersuchung.” Als sie dagegen im Urlaub
zu Hause in Deutschland arztliche Betreuung
brauchte, wickelte die BMW BKK den Vor-

gang unkompliziert fir sie ab. Die Fortfiihrung
ihrer Mitgliedschaft stand auch schon vor der
Ruckkehr nach Minchen fest. Inzwischen hat
Sandra Kargus alle Vorsorgeuntersuchungen
nachgeholt, und genieBt wieder den gewohnt
guten Service ihrer BMW BKK. ,Die hat mich
nie enttduscht! Ich wirde mich immer wieder
fir sie entscheiden." ///

Ich habe das Angebot in Deutschland
nicht zu schatzen gewusst.

Fotos: privat



Dipl. Ing. (FH) Sandra Kargus bei Rolls-Royce
in England. Jetzt ist sie wieder glicklich in
Minchen - und bei der BMW BKK.



IHRE GESUNDHEIT

WE LOVE SUSSKARTOFFELN.

Denn sie sind kostlich, fettarm und voller Mineralstoffe und Vitamine.

%

ERNAHRUNGS-COACH.

Sie mdchten sich be-
wusster erndhren? Unser
Online-Coach begleitet
Sie 15 Wochen lang mit
Infos, Tipps und
Motivationstraining:
www.bmwbkk.de/
online-coaches.
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KARTOFFEL-SUSSKARTOFFEL-AUFLAUF MIT KERNIGEM BISS.

Zutaten fiir vier bis sechs Personen: 500 g Bio-Kartoffeln, 1 kg SiiBkartoffeln, 2 Sténgel Salbei,

2 Knoblauchzehen, 2 EL Olivendl, Salz, 350 ml Milch, 150 ml Sahne, Pfeffer, Salz, frische Muskat-
nuss, 60 g geriebener Parmesan, 2 EL Kerne, z. B. Kiirbis- und Sonnenblumenkerne.

Den Backofen auf 200 °C Ober-und Unterhitze vorheizen. Kartoffeln und StiRkartoffeln birsten,
waschen und mit Schale in ca. 2 mm diinne Scheiben schneiden. Salbei abbrausen, fein hacken und
in eine Schiissel geben. Knoblauch abziehen, fein hacken und dazugeben. Olivendl, Kartoffelschei-
ben und etwas Salz hinzufiigen, alles miteinander vermischen. Kartoffel- und StiBkartoffelscheiben
abwechselnd eng aneinander in die Form schichten. Milch und Sahne vermengen. Sahnemilch kréftig
mit Pfeffer, Salz und Muskat wiirzen, tiber die Kartoffeln gieBen und fiir ca. 45 Minuten im Ofen garen.
Dann herausnehmen, mit Parmesan und Kernen bestreuen, weitere 10 Minuten fertig backen.

Fotos: Stockfood



Fotos: iStock

LESEN SIE
LIEBER ONLINE?

Sie kdnnen lhre neue GESUNDHEIT auch
online erhalten und auf Ihrem Computer,
Ihrem Tablet oder Ihrem Smartphone
lesen — wo und wann Sie mochten.
Einfach www.bmwbkk.de/magazin
eingeben oder QR-Code scannen und
schon sehen Sie alle Inhalte Gbersichtlich
geordnet zum Durchscrollen. Klicken Sie
sich durch Reportagen, Interviews

und Angebote fir lhre gesunde
Lebensweise und Fitness sowie zu
unseren vielen Mehrleistungen. Da wir
online noch aktueller sein kbnnen, lesen
Sie Neuigkeiten hier zuerst. Und falls Sie
noch einmal einen Bericht aus einer der
letzten Ausgaben nachlesen mdéchten,
finden Sie diesen ebenfalls hier.
AuBerdem ist unser Kundenmagazin seit
Ende 2020 barrierefrei zu lesen, also fiir
sehbehinderte Menschen zuganglich.

Wir freuen uns auf Ihren Besuch!

Elzal= ElzaE

QR-Code scannen Oder direkt

und online lesen. anmelden.
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