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INHALT

LIEBE LESERINNEN UND LESER,

auch die BMW BKK kann sich der Kostenentwicklung im
Gesundheitswesen nicht dauerhaft entziehen. Nach zwei
Jahren mit einem extrem niedrigen Krankenversiche-
rungsbeitrag, mussten wir zum 01.01.2024 den Zusatz-
beitrag anheben. Mit einem Gesamtbeitrag von 15,5 %
liegen wir aber immer noch 0,8 % unter dem Durchschnitt
der gesetzlichen Krankenkassen. Damit sind wir weiter-
hin eine der glinstigsten Kassen in Deutschland! Und dies bei hoher Service-
qualitét und ohne Einschréinkung unserer Zusatzleistungen. Im Gegenteil: Unsere
Angebote weiten wir immer weiter aus. Ein digitaler Fortschritt zeigt sich auch im
Gesundheitswesen. Nach der elektronischen Arbeitsunfdhigkeitsbescheinigung
(eAU]) setzt sich nun langsam das elektronische Rezept (eRezept) durch. So wird
es zunehmend in Arztpraxen ausgestellt und kann in allen Apotheken eingelost
werden (alle Informationen unter www.bmwbkk.de/erezept). Bereits (ber 70.000
Versicherte haben sich die BMW BKK App heruntergeladen. Viele nutzen auch
schon die Funktion unseres elektronischen Postfaches. Registrieren auch Sie sich!
Bleiben Sie gesund, Ihr

. M Jens Gerhardt
Vorstand der BMW BKK
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IHRE BMW BKK

@ LUST AUF NEUE ANGEBOTE,
TIPPS & TRENDS?

Mit dem digitalen Newsletter ,WirflirDich" bleiben
Sie beim Thema Gesundheit auf dem Laufenden.
Erist auf allen Endgeréten nutzbar, egal ob auf
dem Smartphone, Tablet oder Computer. Freuen
Sie sich auf interaktive Inhalte wie Podcasts,
Videos, Coaches, wissenschaftliche Fakten und die
vielfdltigen Online-Prdventionsange-
bote der BMW BKK. Melden Sie sich
an! Dazu einfach den QR-Code
scannen oder schauen Sie auf
www.bmwbkk.de/wirfuerdich

@ BESSERE LEISTUNGEN
FUR PFLEGEBEDURFTIGE.

Gute Nachrichten: Das Pflegegeld und
die Pflegesachleistungen fiir Men-
schen, die zu Hause gepflegt werden,
wurden im Januar 2024 erhoht. Dies
gilt auch fir den Zuschuss fir die
Heimkosten bei vollstationdrer Pflege.
Fir die Kurzzeit- und Verhinderungs-
pflege gibt es bis spéatestens Juli 2025
einen gemeinsamen Jahresbetrag. Ein
Anspruch auf Pflegeunterstiitzungs-
geld besteht zukUnftig pro Kalenderjahr
flir bis zu zehn Arbeitstage. Ab Januar
2025 steigen dann alle Leistungs-
betrége nochmals um 4,5 %. Ndhere
Informationen zu den
Entlastungen fir Pflege- [=]*
bedlirftige finden Sie X
unter www.bmwblkk. A
de/pflegeleistungen
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€ BEWUSSTE MEDIENNUTZUNG IM DIGITALEN
ALLTAG - MIT DEN VIDEO-PODCASTS VON
»CLEMENS HILFT".

Handys, digitale Medien und das unendliche Angebot an Apps sind
bereits Teil unserer Lebenswelt geworden. Wie kann eine balancierte
Nutzung fiir uns Erwachsene aussehen? Und wie kénnen wir Kinder
schiitzen und gleichzeitig maRvoll an die digitale Welt heranfihren? Die
BMW BKK unterstiitzt Sie bei diesem komplexen Thema mit 22 kompakt-
informativen Video-Podcasts fiir Klein- und Schulkinder sowie zwei neuen
Einheiten speziell flir Erwachsene. Der Medienexperte Clemens Beisel
zeigt Ihnen anhand konkreter Tipps, wie digitale Mediennutzung gesund
gelingen kann. Eine Themenauswahl: Smartphone smart nutzen,
Vorbildfunktion Eltern,

WhatsApp, Medienab-
hdngigkeit, Gesund trotz
sozialer Medien, Pornografie
und vieles mehr. Mit den
nebenstehenden Zugangs-
daten haben Sie Zugriff.

Loggen Sie sich mit
folgenden Daten ein:
Benutzername: bmwbkk
Passwort: clemenshilft

Fotos: iStock (3)
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W Passiert Innen das auch? Sie ziehen die Schultern hoch, atmen schnell und flach, obwohl Sie
\ am Schreibtisch sitzen - die typische Stressatmung. Auch bei Aufregung oder Angst ist diese
Art der Atmung als automatische Reaktion des Korpers zu beobachten. Doch diese Brust- und
Schlisselbeinatmung flllt nur den oberen Brustkorb. Dadurch wird nur ein Teil des verfiigbaren Lungen-
volumens ausgenutzt und es kann zu einem unterschwelligen Sauerstoffmangel kommen. Dieser kann
sich beispielsweise in Konzentrationsschwache oder Midigkeit duBern. ,Zu flache Atmung beeintrachtigt
das Wohlbefinden. Kaum jemand atmet heutzutage noch instinktiv richtig", informiert das Deutsche
Grine Kreuz (DGK). ,Bei einer tiefen Vollatmung kann ein Erwachsener zwischen 50 und 75 Liter Luft
pro Minute einatmen." Bei der Stressatmung sind es im Vergleich nur sieben bis zehn Liter. Wenn Sie
in den Bauch atmen, beteiligen Sie den wichtigsten Atemmuskel, das Zwerchfell: Legen Sie lhre Hand
zwischen Brust und Bauch und spliren Sie nach, wie die Bauchdecke sich wdlbt, wahrend Sie tief ein-
atmen. Atmen Sie am besten durch die Nase, dabei wird die Luft angewarmt und gefiltert. Und atmen Sie
langsam wieder aus. Schon wenige Atemzlge der Vollatmung bringen mehr Energie und Entspannung.
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Muskeln sind ein wahres Wunderwerk unseres
Korpers, und ihre Heilkraft ist starker als die
Wirkung der meisten Medikamente.

Prof. Dr. Ingo Frobdse
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WELCHES TRAINING
PASST ZU IHNEN?

Mehr Koordination, mehr Krafttraining oder Gymnastik passend zum
Y /U1y Bewegung ist wichtig, um gesund und ausgeglichen zu sein,
aber unsere Experten sagen auch: Jeder braucht ,,seinen" individuell

passenden Sport, je nach Alter und Geschlecht.

Autorin: Antoinette Schmelter-Kaiser

ugegeben: Es kostet Uberwindung, nach
einem langen Tag am Schreibtisch ins Fit-
nessstudio zu radeln. Doch schon bei den
AufwdrmUbungen im Sportkurs schlagt
das Herz schneller und pumpt sauerstoffreiches Blut
durch den Kérper. Allmahlich verschwinden kreisende Ge-
danken, weil die Ubungen volle Konzentration verlangen.
Nacheinander werden Muskelgruppen aktiviert, bis die
Haltung aufrechter und die Schultern lockerer sind. Nach
der Stunde fihlt man sich schlieflich wie generalberholt.

DER MENSCH BRAUCHT BEWEGUNG.

JWissenschaftlich ist erwiesen, dass regelmadRige Bewe-
gung viele positive Aspekte auf die kérperliche und psychi-
sche Gesundheit hat", bestdtigt Dr. Susanne Paternoster,
Leiterin des BMW BKK Gesundheitsmanagements. ,Sie
trdgt zu mehr Wohlbefinden und Lebensqualitét bei —
und ist einer der Hauptfaktoren, um Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Krebs und Diabetes zu vermeiden. Bio-
logisch ist der Mensch auf ein hohes Mal3 an Bewegung
ausgelegt." Idealerweise sollte mit Fokus auf Kraft- und
Ausdauer trainiert werden. Koordinations- und Beweg-
lichkeitselemente konnen in das Training oder den Alltag
integriert werden. Beispielsweise kann man Kniebeugen
auf einem Balancepad durchfiihren oder im Einbeinstand
Z&éhne putzen (mehr Ubungen s. S. 22). Dass sich Be-
wegung nicht mehr automatisch von selbst ergibt, erklart
Sportwissenschaftler Prof. Dr. Ingo Frobdse mit ,systemi-
schen Verdnderungen". Grundsatzlich gebe es drei Mog-
lichkeiten, sich zu bewegen: bei der Arbeit, unterwegs und

in der Freizeit. Doch weil der Anteil der kérperlichen Arbeit
abnimmt und immer mehr Fahrten motorisiert bewaltigt
werden, verlagert sich Bewegung vor allem in die Freizeit.
Aber auch da wird der Raum flr sie knapper, z. B. durch
Ganztagsunterricht in Schulen oder die Nutzung digitaler
Medien. Umso berufener fiihlt sich Frobdse, in Vortrégen,
Blchern und bei Politikern ,lautstark" fir mehr Bewegung
zu werben. Seine Uberzeugung: ,Bewegung ist besser als
jedes Medikament. Bleiben Sie aktiv — ein Leben lang."

KINDER BRAUCHEN KOORDINATION.

Als Baby vom Bauch auf den Ricken und zuriick rollen,
dann robben und krabbeln, klettern, hiipfen und sprin-
gen: ,Kinder entdecken ihre Umgebung, indem sie sich
bewegen", erkldrt Prof. Frobdse. Dabei entwickeln sie sich
nicht nur motorisch. Parallel nehmen Uber die Begegnung
mit unterschiedlichsten Reizen kognitive Fahigkeiten zu.
Damit sich Kinder entfalten kénnen, empfiehlt Frobdse
einen ,bunten BlumenstrauR" an Angeboten.

Auch Dr. Paternoster rdt zu einem ,spielerischen
Austesten vieler Bewegungsformen" anstelle zu friher
Spezialisierung. Ihr Tipp: ,Der SpaRk soll im Vordergrund
stehen. AuBerdem ist Koordination wichtig, weil sich
durch Wachstumsphasen immer wieder die korper-
lichen Verhdltnisse dndern." Von ihrer Tochter weil

sie, dass Klein- und Kindergartenkinder einen hohen
Bewegungsdrang haben und sich gerne auf Spielplat-
zen, beim Kinderturnen oder Ballspielen auspowern.
Grundschulkinder, die in der Schule und bei Hausauf-
gaben langer sitzen, brauchen die Eltern als Vorbild
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PROF. DR. INGO
FROBOSE

war Professor fir
Prévention und
Rehabilitation an
der Deutschen
Sporthochschule
KéIn. Bewe-

gung ist fir den
Sportwissen-
schaftler seit
seiner Kindheit ein
,Lebensmittel"; er
fahrt regelmadBig
Mountainbike und
Rennrad oder geht
laufen.

i

DR. SUSANNE
PATERNOSTER
hat Sportwissen-
schaften studiert.
Seit Ende 2022
leitet sie das
Gesundheits-
management

der BMW BKK.
Bewegung ist fiir
sie ein wichtiger
Bestandteil ihres
Alltags - friiher als
Welt- und Euro-
pameisterin beim
Voltigieren, heute
in ihrer Freizeit mit
Biken, Langlaufen
und Klettern.

und Begleitung - egal ob beim Schwimmen,
Spazierengehen oder Eislaufen.

JUGENDLICHE BRAUCHEN ACTION.

Die einen treffen sich auf dem Beachvolley-
ballfeld oder FulRballplatz. Andere iben auf
Skateboards und beim Parkour Spriinge, gehen
zum Bouldern oder feilen an Hip-Hop-Choreo-
grafien. Von Einzel- und Mannschaftssportar-
ten, egal ob selbst organisiert oder im Verein,
profitieren Jugendliche gleichermalRen — Haupt-
sache, sie bewegen sich und sitzen nicht passiv
vor PC und Handy. ,Sport und Bewegung

sind gut fiir die Entwicklung, férdern Konzen-
trationsfdhigkeit, bieten einen Ausgleich und
Gemeinschaftserlebnisse”, sagt Dr. Paternoster.
AuBerdem kénnen Jugendliche bei Siegen,
Niederlagen und beim Wetteifern mit ande-

ren ihre Personlichkeit formen und ihre innere
Widerstandskraft trainieren. ,Es muss allerdings
darauf geachtet werden, dass Kraft-, Beweg-
lichkeits- und Ausdauertraining im Wachstum
altersgerecht durchgefUhrt werden."

ERWACHSENE BRAUCHEN AUSGLEICH.

Mit dem Einstieg ins Berufsleben beginnt ein
Lebensabschnitt, in dem der Job viel Raum
einnimmt und Kraft kostet. Dennoch sollte
regelmdRige Bewegung als Ausgleich zum
Arbeitsalltag nicht die Ausnahme, sondern
die ,Normalitdt" sein, findet Prof. Frobdse. In
dieser Phase ist fUr ihn der richtige Zeitpunkt
gekommen, um verschiedene Sportarten
auszuprobieren und die persénlich passende(n)
zu finden. Neueinsteiger sollten Belastung und
Intensitat Schritt fir Schritt steigern, statt gleich
Vollgas zu geben. Eine regelmafige sportme-
dizinische Untersuchung ist sinnvoll, wenn man
seinen Leistungsstand kennen will oder das
Training intensivieren mochte.

Dr. Paternoster empfiehlt die Untersuchungen
aber auch, wenn man sich fit fihlt. ,Fir jeden
Autofahrer ist der regelmdRige TUV selbstver-
standlich. Mit dem eigenen Koérper gehen

wir alle dagegen hdaufig wesentlich nach-
ldssiger um." Um motiviert zu bleiben, rat

Dr. Paternoster, sich realistische Ziele zu
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setzen, Routinen zu entwickeln, Freunde ein-
zubinden oder einem Sportverein beizutreten.
AuRerdem helfe es, den eigenen Chronotyp zu
beachten, denn ,Lerchen" sind schon morgens
fit, wahrend ,Eulen" das erst spater am Tag
werden; bei Frauen k8nnen Leistungsfahigkeit
und Verletzungsrisiko je nach Zyklusphase
variieren. Noch herausfordernder wird der Spa-
gat zwischen Berufs- und Privatleben in der
Familienphase, wenn durch Kinder Aufgaben
hinzukommen und der Tagesablauf durchge-
taktet ist. ,Wer als Elternteil stark eingespannt
ist, vergisst sich oft selbst", sagt Dr. Paternoster
aus eigener Erfahrung. Trotzdem ist es wichtig,
dass Mutter und Vater Zeit fUr sich und Bewe-
gung freischaufeln. Denn schon ab 30 verliert
der Mensch zunehmend an Muskelmasse, pro
Jahr schwindet sie um circa ein Prozent — und
jede Muskelzelle ist ein Mini-Kraftwerk!

STABILITAT FUR ALTERE MENSCHEN.

Es mit zunehmendem Alter ruhiger angehen
lassen - eine solche ,Schonhaltung" ist fiir
Prof. Frobtse kontraproduktiv, weil sie lang-
fristig Lebensqualitdt und Selbststéndigkeit
kostet: ,Uber 55 geht es darum, die eigene
Leistungsfdhigkeit mit gezieltem Training zu
erhalten. Noch intensiver sollte man sich ab
70 um die eigene Fitness kiimmern, weil man
damit etwas Wesentliches fir sich selbst tut.
Denn nur eine gut ausgebildete Muskulatur
stabilisiert den Kbrper. Sie ist eine entschei-
dende Sturzprophylaxe."

Dr. Paternoster teilt diese Meinung: ,Wir haben
es zu einem Grofteil selbst in der Hand,

wie fit wir im Alter sind." Alteren Menschen
empfiehlt sie Beweglichkeitstraining, um ihre
Mobilitat zu erhalten. Ausdauer sei gut fir
das Herz-Kreislauf-System, Krafttraining aber
noch wichtiger. ,\Wer immer mehr Muskelkraft
verliert, ist irgendwann auf die Hilfe anderer
angewiesen." Kein erstrebenswerter Zustand,
dem man durch regelmdRige und ausreichende
Bewegung aktiv vorbeugen kann. ///

Eine gut ausgebildete Musku-
latur stabilisiert den Korper.
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LEBENSLANG BEWEGEN!

Die Empfehlungen der Weltgesundheitsorganisation (WHO):

- BABYS UND
oL KLEINKINDER
brauchen so
viel Bewegung
wie maoglich.

UEILN

ERWACHSENE brauchen mindestens 150 Minuten pro
Woche eine ausdauerorientierte Bewegung, die etwas
anstrengender ist, wie schnelles Gehen, Radfahren

und Schwimmen. Alternativ kénnen Sie 75 Minuten mal
schnell, mal etwas weniger schnell laufen oder einen
anderen Ausdauersport machen. Zusatzlich jeweils
zweimal pro Woche muskelkraftigende Aktivitaten.

e In der ersten Hdlfte des weiblichen Zyklus
steigt der Spiegel bestimmter Hormone (Os-
trogen & Estradiol) stark an. Dadurch wird
die EiweiBproduktion angeregt, sodass der
Korper leichter Muskulatur aufbauen kann.
Auch die Ausdauer ist in der Phase besser.

* Nach dem Eisprung wird mehr Progesteron
produziert, die Dehnbarkeit von Bandern
und Sehnen verdndert sich. Dadurch steigt
das Verletzungsrisiko. AuBerdem erhoht sich
in dieser Phase die Kérpertemperatur um
bis zu 0,5 °C. Das Regeln seiner Temperatur
beansprucht den Kérper mehr als sonst.
Deshalb fallen intensives Ausdauer- oder
Krafttraining schwerer.

* Wadhrend der Menstruation kann es zu
Unterleibs-, Ricken- oder Kopfschmerzen
kommen. Jetzt ist es besser fir den Korper,
sich zu schonen oder sanfter zu trainieren.

& 8

KINDER UND JUGENDLICHE (5-17 JAHRE) sollten sich
taglich 60 Minuten moderat bis intensiv bewegen. An mind.
drei Tagen pro Woche sollte der Sport intensiv sein und
zur Stdrkung von Muskulatur und Knochen beitragen. Die
Zeiten, die sitzend verbracht werden — besonders vor einem
Bildschirm - sollten minimiert werden. Wichtig fiir Kinder
und Jugendliche ist eine Auswahl verschiedener, dem Alter
und Kénnen angepasster Betdtigungsmaoglichkeiten.

-
SENIOREN AB
65 JAHREN
empfiehlt die WHO ‘

zusatzlich zu den Hin-
weisen fir Erwachsene
an mindestens 3 Tagen
Gleichgewichtsiibungen
und Krafttraining, um
Stiirze zu vermeiden.

Leistungssportlerinnen
wissen um Schwankun-
gen im Kérper. Immer
mehr richten deshalb
sportliche Aktivitdten — wenn

es Trainings- oder Wettkampfplan erlauben —
nach dem Zyklus aus. ,Wie sich die einzel-
nen Phasen auswirken, ist individuell sehr
unterschiedlich", erklart die Biathletin Denise
Herrmann-Wick. ,Bei mir haben sie zum Glick
keinen grofRen Einfluss auf die Leistungsfahig-
keit. Aber das Bewusstsein, dass es im Lauf
des Zyklus deutliche Veranderungen gibt, ist
auch fr mich hilfreich." Breitensportlerinnen
empfiehlt sie, in ihren Kérper hineinzuspiren
und das Training je nach dessen Signalen
anzupassen. ,Keine Frau muss eine harte
sportliche Routine durchziehen, wenn sie sich
nicht danach fihlt."

L
7
FUNF MINUTEN

BEWEGUNGS-
PROGRAMM.

Haben Sie fiinf
Minuten Zeit? Auf
unserer Website
finden Sie sechs
einfache Ubungen,
um den gesamten
Kérper zu trainie-
ren. Zusdtzlich
bieten wir lhnen
viele Tipps zum
gesunden Sport-
treiben. Schauen
Sie rein: www.
bmwbkk.de/
sportliche-tipps

BMW BKK
SPORT-CHECK.

Die sportmedizini-
sche Untersuchung
ist eine exklusive
Leistung, die Sie in
Anpruch nehmen
konnen, wenn Sie
sportlich durchstar-
ten mochten. Die
BMW BKK beteiligt
sich mit bis zu

90 Prozent an

den Kosten. Mehr
zu den Untersu-
chungen: www.
bmwbkk.de/
sport-check
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'KREUZWORTRATSEL
REICHEN NICHT!"

Patienten mit Alzheimer-Demenz entwickeln sich von selbststédn-
digen Personlichkeiten zuriick zum Kind. Prof. Dr. med. Arendt
erkldrt im Interview, warum das so ist, mogliche Vorsorge und
Behandlungen sowie den Wert der Alzheimer-Forschung fiir uns alle.

Interview: Karen Cop

Wir haben rund eine Billion Zellen im Gehirn und es ist
normal, dass mit der Zeit Nervenzellen und -funktionen
verloren gehen. Ab wann spricht man von Alzheimer?
Alzheimer ist eine demenzielle Erkrankung, die mit
einem fortschreitenden Verlust kognitiver Funktionen
einhergeht, also Fahigkeiten wie Erinnern oder Planen.
Im Fall von Demenz unterscheidet sich dieser deutlich
von dem normalen Alterungsprozess, bei dem es nat(r-
lich auch zu Einschrdnkungen kommt. Doch die
alterungsbedingte Abnahme von Nervenzellen ist nicht
so hoch, wie oft angenommen. Wenn ich mal meine
Brille verlege oder einen Termin vergesse, ist das nicht
krankhaft. Bei Alzheimer-Demenz ist der Untergang an
Nervenzellen besonders stark und bringt eine deutliche

10 BMWBKK 1.2024

Beeintrdchtigung der Lebensqualitét mit sich. Sie ver-
schlimmert sich sténdig und wird nicht wieder besser.

Welche Symptome weisen Laien auf Alzheimer hin?
Wenn sich das Kurzzeitgeddchtnis konstant veréindert, vor
allem bei der Wortfindung, muss man an eine krankhafte
Stérung denken. Typisch sind auch nachlassende rechneri-
sche Fahigkeiten, z. B. Zahlendreher bei der Uberweisung.
Es hangt teilweise vom Bildungsstand ab: Wer gewandter
ist, kann vieles kompensieren. Immanuel Kant, derim
Alter auch von der Krankheit betroffen war, sagte ,Gefal
mit Henkel", weil ihm das Wort ,Tasse" nicht mehr einfiel.
Meist fallen Verdnderungen zuerst den Angehorigen auf.
Sie sollten dann moglichst schnell einen Neurologen oder



einen Psychiater fir eine spezifische Diagnostik hinzu-
ziehen. Je friiher ein Patient eine Behandlung bekommt,
desto besser hilft sie. Denn es ist wie beim Schlittenfahren:
Irgendwann wird es ganz steil und Anhalten unmaoglich.

Wie ist die Erkrankung fiir Experten zu erkennen?

Wir kénnen heute chemische Verdnderungen im Gehirn ei-
nes Erkrankten sichtbar machen, die auf einen Verlust von
Nervenzellen hinweisen. Dieser Prozess des Zelltodes geht
mit der Ablagerung bestimmter Proteine im Gehirn einher.
Das stellen wir durch Bildgebung (MRT, PET) fest, durch
eine Untersuchung von Nervenflissigkeit und in nGherer
Zukunft wahrscheinlich auch durch eine Blutuntersuchung.

Schon Alzheimer entdeckte Proteine bei dementen
Patienten, dabei werden die iiberall im Kérper pro-
duziert - warum machen sie im Gehirn Probleme?

Bei einer Alzheimer-Erkrankung ist die Produktion des
Amyloid-Peptids (s. Kasten) sehr verstérkt und das Gehirn
nicht in der Lage, die sich bildenden Verklumpungen
auszuscheiden. Man muss sich das wie bei der Atommull-
Endlagerung vorstellen, es wird irgendwo hingepackt in der
Hoffnung, dass der MUll nicht wieder rauskommt. Bei Anti-
korpertherapien (s. S. 12) wird versucht, die Ablagerungen
zu beseitigen, weil davon ausgegangen wird, dass sie die
Erkrankung verursachen. Das ist aber letztlich unbewiesen.

Sie arbeiten an der Friihdiagnostik, um den Ausbruch
von Alzheimer zu verhindern ...

Eines der Probleme ist der stumme und frih-
zeitige Beginn. Wir missen davon ausgehen,
dass die Erkrankung Jahre oder Jahrzehnte
beginnt, bevor sie sichtbar wird. Es kénnte
sogar eine angeborene Stoérung sein. Wir miissen
in dieses klinisch stumme Zeitfenster schauen.

Sie und Ihr Team haben einen Bluttest entwickelt, mit
dem Alzheimer friih entdeckt werden kdnnte, richtig?
Es werden in den nachsten Jahren mehrere Blutuntersu-
chungen auf den Markt kommen. Im Bereich der Umge-
bung der Immunzellen gibt es bestimmte Verdnderungen
im Blut, parallel zu den Ablagerungen im Gehirn. Alzhei-
mer ist eben nicht nur eine Gehirnerkrankung, sondern
eine systemische Erkrankung des Korpers. Auch in ande-
ren Organen sind die Proteinablagerungen zu finden, hier
an erster Stelle im Blut, das ja auch ein Organ ist — eines,
an das wir diagnostisch relativ gut rankommen.

Alzheimers erste Patientin war erst um die 50 Jahre alt.
Wenn man mit 40, 50 oder schon mit 30 Jahren demen-
zielle Symptome entwickelt, dann ist das ein starker

ZAHLEN UND FAKTEN.

Alois Alzheimer war ein deutscher Psychiater, der
die ,eigenartige Krankheit der Gehirnrinde" entdeckte
und 1906 erstmals beschrieb.

Alzheimer-Demenz ist eine bislang unheilbare,
chronische Erkrankung und die hdufigste Demenz-
ursache. In Deutschland gelten 1,8 Millionen Men-
schen als demenzkrank.

Das Protein, das im Gehirn von an Alzheimer Er-
krankten Verklumpungen verursacht, heilt Amyloid
und verursacht sogenannte Amyloid-Plagues.

Tau-Proteine sind ein normaler Bestandteil von
Neuronen und helfen beim Transport von Nadhrstoffen.
Bei einer Alzheimer-Erkrankung ist das Tau-Protein
abnormal und kann wie ein Zellgift wirken.

Hinweis auf eine familitre Form. Sie ist mit genetischen
Untersuchungen relativ leicht zu erkennen und sehr
selten. Die zweite, spontane Form tritt dagegen bei Uber
99 Prozent der Falle auf. Auch hier gibt es eine Vielzahl
von Risiko-Genen, aber keiner weil genau, welche
ausschlaggebend flir den Ausbruch der Erkrankung sind.
Zusatzlich sind bestimmte Lebensereignisse und Um-
weltfaktoren notwendig, um die Erkrankung auszulésen.

Erhoht Stress das Risiko, an Alzheimer zu erkranken?
Was fiir den einen Stress ist, ist flir den anderen Spal3. Ich
wirde z. B. nie Bungee springen! Letztlich ist alles risiko-
erhéhend, was biologisch schadlich ist: Gifte wie Alkohol
und Tabak, Unfdlle... Wenn unsere Regenerierungskrafte
durch andere Prozesse in Beschlag genommen werden,

Je friither ein Patient eine Behandlung
bekommt, desto besser funktioniert sie.

etwa durch chronischen Alkoholkonsum

oder Minderdurchblutung des Gehirns bei
Arteriosklerose, erhdht das das Risiko.

Erhohter Blutdruck und Ubergewicht ge-

hdren zu den sehr verbreiteten Risikofaktoren, sind aber
gut behandelbar und das Risiko kann gesenkt werden.

Kann man mit Brainjogging vorsorgen?

Kreuzwortrdtsel reichen nicht, die haben ihre eigene Logik
und erfordern Spezialkenntnisse. Sie trainieren nicht die
Anforderungen, die das Leben an uns stellt. Aber es hilft,
das Gehirn in Anspruch zu nehmen: Use it orloose it! Es
ist wie ein Muskel, der trainiert werden kann. Die Pr&ven-
tion gegen Alzheimer beginnt deshalb in der Kindheit.
Lebenslange Bildung schiitzt uns und wir sollten unsere
geistigen Fahigkeiten ein Leben lang weiterentwickeln.
Auch das alternde und alte Gehirn ist in einem extrem

BMWBKK 1.2024 11
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Prof. Dr. med. Thomas Arendt ist Mediziner und Facharzt fir Biochemie.
Er war bis 2012 Direktor des Interdisziplindren Zentrums fir Klinische
Forschung Leipzig (IZKF) und ist geschdftsfiihrender Direktor des
Paul-Flechsig-Instituts fir Hirnforschung der Universitat Leipzig sowie
Vorsitzender des Wissenschaftlichen Beirats der Alzheimer Forschung
Initiative e.V. (AFI). Seit Uber 40 Jahren erforscht er die Ursachen und
madgliche Therapien gegen Alzheimer-Demenz.

hohen MaRe lernfdhig. Dabei veréindern sich Gehirnstruk-
turen — im alten Gehirn geschieht das etwas langsamer,
aber im Prinzip genauso wie in der Jugend.

Welches Training empfehlen Sie?

Das Training sollte in den Alltag integriert und ein Be-
diirfnis sein: ein Buch lesen, eine Sprache lernen, am
Leben teilnehmen. Menschen, die viele Freunde haben
und sozial interagieren, scheinen besser geschitzt zu
sein. Schadlich ist dagegen, wenn einer sich eingrdbt
oder nur aufs Handy guckt.

Sie sagen, dass es erst wegen recht junger Veréinde-
rungen im menschlichen Genom beim Menschen heute
zu Alzheimer kommt - was ist geschehen?

Die pathologischen Stérungen im Gehirn bei der Alzhei-
merschen Erkrankung sind nicht gleichmaRig verteilt, sie
treten an bestimmten Stellen zuerst auf und breiten sich
dann im Gehirn aus. Manche Hirnregionen sind besonders
empfindlich, und zwar jene, die wir in der Hirnevolution,
also in der Entwicklung vom Menschenaffen zum Men-
schen, besonders spat erworben haben. Dazu gehéren
jene Regionen, die an spezifisch menschlichen Funktionen
wie Sprache, dem Erfassen komplexer Zusammenhdnge,
Rechnen oder Empathie beteiligt sind. Und es gibt eine
Parallele zur Entwicklung des Individuums vom Sd@ugling
zum Erwachsenen. An Alzheimer erkrankte Menschen
verlieren jene Funktionen zuerst, die sie in der Entwicklung
vom Sdugling zum Jugendlichen zuletzt erworben haben,

12 BMWBKK 1.2024

wohingegen frih erworbene Fahigkeiten bis zum Schluss
erhalten bleiben. Z. B. ldcheln Séduglinge ganz frih ihre
Eltern an, so wie Alzheimer-Patienten bis in die allerletzten
Erkrankungsstadien hinein. Auch alle weiteren Funktionen
entwickeln sich in der Reihenfolge ihres Erwerbs zurlick.

Es gibt jetzt neue Medikamente wie Lecanemab ...
Wir diirfen bewahrte Hemmstoffe nicht vergessen: Sie
hemmen bestimmte Enzyme im Stoffwechsel der Gehirn-
Botenstoffe. Damit ldsst sich der ,Point of no return” als
Beginn der Pflegebediirftigkeit um ein bis zwei Jahre hin-
ausschieben. In den USA sind Therapien wie Lecanemab
und Donanemab zugelassen worden, die auch bald in
Europa verfligbar werden: Antiktrper, die die Protein-Abla-
gerungen aus dem Gehirn abrGumen - ein wissenschaft-
lich betrachtet faszinierender Vorgang! Leider gibt es
Nebenwirkungen: Frauen und Menschen mit Risikogenen
vertragen es schlechter und die Ablagerungen befinden
sich auch an BlutgeféBen — wenn sie da rausgeknabbert
werden, kann es leicht zu Hirnblutungen kommen.

Gibt es vielversprechendere Forschungsprojekte?

Ich kénnte mir eine Gentherapie vorstellen. Wir verfolgen
seit Jahren einen Forschungsansatz, bei dem wir zeigen
konnten, dass die Nervenzellen im Prozess des Zellunter-
gangs bei der Alzheimerschen Erkrankung ihren Zelltei-
lungsmechanismus wieder aktivieren. Das ist deshalb so
verbliiffend, weil sich Nervenzellen eigentlich nicht mehr
teilen, bei Alzheimer werden sie jedoch wieder aktiviert.
Aber wie dies im Detail funktioniert, ist noch unverstanden.

Also versucht die Natur einen Reparaturprozess?

Ja, man muss nur unvoreingenommen hinsehen und die
richtigen Schllisse ziehen. Ich bin ein groRer Fan davon,
die Mechanismen der Natur abzuschauen und wenn
maoglich fUr die Therapie zu nutzen.

Warum ist Alzheimer-Forschung fiir uns alle wichtig?
Laut Prognosen der WHO wird Alzheimer im ndchsten
Jahrzehnt zur zweithdufigsten Todesursache. AuBer-
dem werden wir immer @lter und Alzheimer fordert den
Pflegesektor heraus. Drittens ist Alzheimer wegweisend
fir die Gehirnforschung und hilft uns, das Gehirn in all
seinen Funktionen immer besser zu verstehen. Wir
wissen Uber unser Gehirn einfach irre wenig. ///

Wir wissen lUber unser
Gehirn einfach irre wenig.

Fotos: getty, iStock, nonverbal | bildkommunikation
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WIR SIND DIE NEUEN!"

Alle sechs Jahre wird er neu gewdhlt: der Verwaltungsrat der BMW
BKK. Warum das auch fiir Sie interessant ist? Er beschlieBt Satzungs-
leistungen, legt den Beitragssatz fest — und kontrolliert den Vorstand.

Der Verwaltungsrat (von links nach rechts): Hasan Akkaya, Thorsten
Eifinger, Jens K&hler, Andrea Balzerowiak, Christina Konig, Josef Kélbl,
Karl Hacker, Manfred Schoch, André Mandl, Stefan Schmid, Tamara
Krah, Sabine Schwarzmeier, Sibylle Hiebl, Rainer Schnitker.

Die neuen Mitglieder sind gewahlt! Und dieses Mal hat
der Verwaltungsrat viel weibliche Verstarkung erhalten:
Tamara Krah, Andrea Balzerowiak, Sabine Schwarzmeier
und Christina Kénig. Hinzu kommt André Mandl als
Versichertenvertreter. Die neuen Mitglieder I6sten am

10. Oktober 2023 Inge Kolmeder, ehemalige Betriebsrdtin
aus Dingolfing, und Jiirgen Scholz ab, der als Mitglied der
IG Metall im Verwaltungsrat der BMW BKK vertreten war.
Insgesamt besteht der Verwaltungsrat aus 14 Versicherten-
vertretern und einem Arbeitgebervertreter der BMW AG.
Die Arbeitgeberseite wird von Karl Hacker, Bereichsleiter
Arbeitsumfeld, Konzernsicherheit, Konzerndatenschutz
der BMW Group, vertreten, der Rudolf Reichenauer nach
seiner zehnjahrigen Zugehorigkeit abgeldst hat. Am

10. Oktober wurden die langjéhrigen Mitglieder in Miinchen
verabschiedet — darunter auch Josef Bengler, der dem
Widerspruchsausschuss der BMW BKK 33 Jahre ange-
horte. Er hat keine Sitzung verpasst (nachzulesen in der

llka Horstmeier, Personalvorsténdin der BMW AG (4. v. r.),

Jens Gerhardt, Leiter der BMW BKK (3. v. |.) sowie die alternierenden
Verwaltungsratsvorsitzenden Karl Hacker (I.) und Manfred Schoch
(2. v. r.) verabschiedeten den bisherigen Arbeitgebervertreter Rudolf
Reichenauer (Mitte), die Versichertenvertreter Inge Kolmeder (3. v. r.)
und Jirgen Scholz (r.) sowie den Versichertenvertreter des Wider-
spruchsausschusses Josef Bengler (2. v. I.).

letzten GESUNDHEIT und auf www.bmwbkk-
gesundheit.de). Auf Josef Bengler folgte Alexander
Stoeckl-Vojta, Betriebsrat des Werks Dingolfing. Auch
in der BMW Group wird die Arbeit im Verwaltungsrat
und im Widerspruchsausschuss sehr wertgeschatzt.
Anlasslich der Verabschiedung richtete auch llka Horst-
meier, Vorstandin flir Personal und Immobilien der
BMW AG, einige GruRBworte an die ausgeschiedenen
Mitglieder. Alle Verwaltungsrdte und Mitglieder des
Widerspruchsausschusses arbeiten ehrenamitlich, ihnen
gilt unser besonderer Dank! ///
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UNSER
RUCKGRAT.

Ein starkes Kreuz brauchen wir
alle. Aber was macht es dazu?
Wissenswertes und Wirksames zur
Stdrkung unserer Wirbelsaule.

Autorin: Cora Keller

hat die menschliche Wirbelstule: 24 sind frei beweglich,

5 zum Kreuzbein verwachsen, 4 zum Steil3bein. Die freien
Wirbel stiitzen den Hals (7), die Brust (12) und den Lenden-
bereich (5). In der Mitte der beweglichen Wirbelk&rper und
-bdgen ist jeweils ein Loch fUr den ,Spinalkanal”, der zwi-
schen Kopf und Becken das Riickenmark mit den Nerven-
fasern umschlieBt. Je nach der GréRe eines Erwachsenen
hat die Wirbelsdule eine Lange von durchschnittlich 61 cm
bei Frauen und 71 cm bei Mdnnern. Nur beim Menschen
krimmt sie sich im Kleinkindalter zum Doppel-S, das es
uns moglich macht, aufrecht und ausbalanciert zu laufen.

1,5 bis2 cm

sind wir abends kleiner als morgens. Das liegt an den 23 ringférmi-
gen Bandscheiben, die zwischen den beweglichen Wirbeln liegen.
Sie bestehen aus einem Faserring und einem geleeartigen, zu 90 %
flissigen Kern. Bei Belastung werden die Bandscheiben gestaucht
und verlieren Flissigkeit und Elastizitdt. Dagegen werden sie entlastet,
sobald wir uns hinlegen und schlafen; dann saugen sie sich wieder
voll wie ein Schwamm. Die Wirbelsdule schitzen auBerdem rund
150 Bauch- und Rickenmuskeln, die ihr wie ein Korsett Halt geben.

14 BMWBKK 1.2024
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der in Deutschland lebenden Erwachsenen berichteten laut einer représentativen
Umfrage* des Robert Koch-Instituts von Riicken- und/oder Nackenschmerzen.

15,5 % litten unter chronischen Riickenschmerzen, 45,7 % hatten im vorausgehenden
Jahr (2019/20) Nackenschmerzen, 15,6 % sowohl Nacken- als auch Rickenschmer-
zen. Frauen waren haufiger betroffen als Manner. Die Krankheitskosten aufgrund von
,Ricken" beliefen sich 2020 auf Uber 3,8 Mrd. Euro, die durch Arbeitsunfahigkeit ent-
stehenden Kosten nicht mitgerechnet. Schmerzen verursachen auch Krankheiten wie
Skoliose, bei der sich die Wirbelsdule verdreht, Wirbelbriiche aufgrund von Osteoporose
(Knochenschwund) oder Morbus Bechterew, eine chronisch entziindliche Erkrankung.
Doch ,in bis zu 95 Prozent der Falle von Kreuzschmerzen kann keine eindeutige Dia-
gnose gestellt werden", sagt Prof. Dr. Daniel Belavy von der Hochschule fiir Gesundheit
(HS Gesundheit) in Bochum. ,Dann ist von ,unspezifischen Kreuzschmerzen' die Rede."

Ergonomie

* Im Rahmen der Studie ,BURDEN 2020 - die Krankheitslast in Deutschland und seinen Regionen"”

ist fir die Rickengesundheit ein wichtiges Stichwort, denn
meistens werden Rickenschmerzen durch Fehlhaltungen und
-belastungen ausgeldst. Z. B. sitzt ein typischer Biromensch im
Laufe eines Arbeitslebens durchschnittlich 80.000 Stunden fast
bewegungslos am Schreibtisch. Die Stunden vor Bildschirmen in
der Freizeit sind nicht mitgerechnet. Ein ergonomischer Arbeits-
platz unterstitzt die Wirbels@ule optimal. Hier kénnen Sie den
Test machen, ob Ihrer ergonomisch in Form ist: www.bmwbkk.
de/fit-am-arbeitsplatz. AuRerdem sollten Sie 6fter mal auf-
stehen, z. B. beim Telefonieren. Wenn Sie dabei auf und ab
gehen, aktiviert die Bewegung auch die sogenannte Waden-

Gezielte Bewegung

kann Rickenschmerzen lindern, weil sie die Durchblutung
fordert und Verspannungen I6st. HeiBt: ruckartige Bewe-
gungen vermeiden und mdéglichst ausdauernd bewegen,
z.B. Rad fahren oder langsam gehen. Bei Schmerzen hilft
eine Ubung wie ,Katzbuckeln": Hinde und Knie auf den
Boden setzen, Riucken erst waagerecht halten, dann ein-
atmen und den Ricken beim Ausatmen wie eine Katze
nach oben driicken. Ofter wiederholen! Die BMW BKK
erstattet Ihnen Ubrigens die Kosten flir Préventionskurse
bis zu 100 %, auch Wirbelsdulengymnastik. Suchen Sie
doch einmal in der BMW BKK Kursdatenbank nach Kursen
ganz in lhrer Nohe: www.bmwbkk.de/kursdatenbank

pumpe, die Herz, Kreislauf und Denkvermdgen unterstitzt.

£
GYMONDO.

Mit dem neuen
Rickenkurs der
BMW BKK
kénnen Sie lhre
Rickenmuskula-
tur stérken und
mobilisieren.
Weitere Infos
finden Sie unter:
www.bmwbkk.
de/gymondo
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ALLES GECHECKT?

Kennen Sie den,,Check-up"? So heif3t DIE Gesundhef?sungersuchung
zur Fritherkennung von Krankheiten. Hier lesen Sie die Antworten

auf wighiige Fragen.

WARUM

IST DER GESUNDHEITSCHECK

SO WICHTIG?

Viele Krankheiten sind gut behandelbar, wenn sie frih
erkannt werden. Dazu gehdren chronische Erkrankungen
wie Diabetes oder Bluthochdruck, der langfristig Organe und
GefdRe schadigen kann. Aber auch Krebs. Mit dem Check-up
erhalten Sie schnell und unkompliziert einen Uberblick Giber
Ihren Gesundheitszustand.

kostenlos.

16 BMWBKK 1.2024
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Bei der korperlichen Untersuchung wer-
den Blutdruck und Puls gemessen, Herz

8 und Lunge abgehort sowie der Bauch-

raum abgetastet. AuBerdem betrachtet
der Arzt Ihren Bewegungsapparat, das
Nervensystem, die Sinnesorgane und
die Haut. Bei Giber 35-Jdhrigen (und je

L ]

WER

UNTERSUCHT MICH?
Entweder Ihr Hausarzt oder ein
Internist. Zuerst wird er mit lhnen
ein Gesprach fUhren. Er fragt nach
gesundheitlichen Problemen, Ope-
rationen oder ob Sie viel Stress
haben. Auch Ihr Impfstatus wird
geprtft, um Ihnen gegebenenfalls
eine Impfung zu empfehlen. Im
Anschluss an die Untersuchung
teilt er Ihnen die Ergebnisse mit
und gibt Ihnen Praventionstipps.

Foto: iStock
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»+JEDER SOLL
BEKOMMEN, WAS
ERLEICHTERUNG

BRINGT!"

Wissen Sie, wie Sie ein Hilfsmittel
bekommen, wenn Sie es brauchen?
Christina Mittermeier, Kundenbera-
terin im Hilfsmittelmanagement der
BMW BKK, beantwortet hiufige Fragen.

Autorin: Karen Cop

Frau Mittermeier, was ist ein ,Hilfsmittel"?
Gehhilfen, Horgerdte, Prothesen, Pflegebetten
- das ist ein groBes Spektrum. Ein Hilfsmittel
soll Mobilitdt gewdhrleisten und dabei helfen,
den Alltag zu gestalten, bei voribergehenden
oder dauerhaften Erkrankungen. Das kann
z.B. ein Rollstuhl nach einem Unfall sein.

Wie bekomme ich als Versicherte ein
Hilfsmittel?

Die Versorgung startet mit einem Rezept, mit
dem Sie zu einem unserer Vertragspartner ge-
hen kénnen. Einen in lhrer Nahe finden Sie bei
,Hello Hilfsmittel" (s. rechts). Viele Versicherte
melden sich bei uns, bevor die Versorgung
durchgefihrt wird. Sie fragen z. B., wie hoch
eine Zusatzleistung flr sie ist, eine spezielle
Farbe oder etwas HOherwertiges. Wir als
Krankenkasse (bernehmen die Kosten fUr die
medizinisch notwendige Versorgung nach dem
Hilfsmittelkatalog.

Wenn man einen Unfall hatte, wei3 man ja
erst mal gar nichts...

Eben. Versicherte rufen uns auch aus dem
Krankenhaus an, damit alle Hilfsmittel zu Hause

Christina Mittermeier, 26, betreut seit zehn Jahren

Versicherte bei der BMW BKK.

sind, wenn sie entlassen werden. Gerade wenn
jemand im Krankenhaus ist, ist es dringend.

Wir besprechen telefonisch alle Bereiche und
kldren, was hilft. Das Notwendige genehmigen
wir moglichst am selben Tag. Bei einem sehr
komplexen Rollstuhl oder Pflegebett mit vielen
Zus@tzen dauert die Priifung etwas ldnger, aber
dann gewahrleisten wir die Versorgung nach
dem Hilfsmittelkatalog fir die ersten Tage.

Warum ist das personliche Gesprdch so
wichtig?

Jede Situation ist anders und es soll jeder be-
kommen, was Erleichterung bringt: Wir priifen
individuell. Manche Versicherte begleiten wir
viele Monate oder Jahre lang, z. B. Kinder, die
mit schweren Einschrdnkungen geboren wur-
den. Andere brauchen nur eine Bandage oder
immer mal wieder eine Atemmaske, weil sie
unter Schlafapnoe leiden.

Was macht lhre Arbeit auch fiir Sie besonders?
Ich unterstitze unsere Versicherten in schwieri-
gen, oftmals belastenden Situationen und ver-
suche, daflr passende L8sungen zu finden. Ich
habe taglich das Gefiihl, dass ich helfen kann. ///

®

HELLO
HILFSMITTEL.

Auf der Web-
site Ihrer BMW
BKK finden Sie
verschiedene
Hilfsmittel und
den ,Weg zu
Ihrem Hilfsmittel"
bei einem Ver-
tragspartner in der
Ndahe, indem Sie
Ihre Postleitzahl
eingeben.
www.bmwbkk.
de/hilfsmittel
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RAUCHSTOPP!
SO GEHT'S.

Die meisten Raucher wollen aufhoren.
Und tun es nicht. Warum? Hier sind die
hdufigsten Ausreden und wie Sie sie in
gesunde Luft auflésen: mit starken
Motiven und Hilfen bei der Entw6hnung.

Autorin: Cora Keller

Blei, Cadmium und Nickel — das ist in Batterien enthalten. Und in
Zigaretten. Beim Abbrennen einer Zigarette wird Arsen freigesetzt
und das Schadlingsbekdmpfungsmittel Blausdure. Rund 250 der
Uber 5.300 chemischen Substanzen sind giftig, 90 gelten als krebs-
erregend, z. B. Teer. Kein Wunder, dass 93 Prozent aller Raucher
aufhoren wollen! So war es bei Nichtraucherhelden.de zu lesen.

SCHMECKT'S?
Denn seit der Pandemie haben nach Jahren
sinkender Raucherzahlen wieder mehr —
JE vor allem junge! — Menschen zu Tabak und
Q. E-Zigarette gegriffen. Warum?
Hier sind finf der hdufigsten Argumente bzw.
NICHTRAUCHER- ) A
Ausreden — und zu jedem ein Tipp:

KURSE.

1. ,Ich rauche gerne, weil es mir schmeckt!"
Wenn Sie mit dem — Rauchen vermindert den Geschmacks-
Rauchen auf- und Geruchssinn. Ohne Zigaretten
horen mochten, schmeckt alles andere besser.
gﬁi&séuéitgi': 2. ,Ich habe so viel Stress. Danach hoére ich
und beteiligt sich auf." — Der Chemiecocktail ist giftig und
an den Kosten fiir verursacht psychologischen Stress. Lieber
einen Raucher- rausgehen und reine Luft atmen!
entwohnungskurs. | 3, Wenn sich alle eine anziinden, habe ich

Uber die Kurs-
datenbank finden
Sie ein Rauch-

einfach auch Lust." — Wenn die Mehrheit
aufhoren will, wollen das auch die meisten

frei-Programm in in der Runde. Machen Sie den Anfang!

Ihrer Nahe: www. 4. ,Gerade passt Aufhéren einfach nicht..."
bmwbkk.de/ — Wann dann? Legen Sie ein Datum fest!
KU Ranic 5. , Altkanzler Helmut Schmidt war Ketten-

E' E raucher und wurde 96." — Einzelfglle soll-
G ten nicht zur Regel gemacht werden. Das
Bundesministerium fir Gesundheit meldet
jahrlich iber 127.000 Menschen, die zu friih

an den Folgen des Rauchens sterben.

[=]
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Hier geht's zum
Rauchfrei-Rechner:

ZURUCK IN MEHR ZUKUNFT.

Ist der Anfang einmal gemacht, folgen die

Belohnungen schnell und zahlreich.

1. 20 Minuten nach der letzten Zigarette pen-
delt sich der Blutdruck auf Normalniveau ein.

2. Nach acht Stunden sinkt der Anteil des
giftigen Kohlenmonoxids im Blut. Haut und
Organe bekommen wieder mehr Sauerstoff.

3. Nach zwei Tagen schmeckt alles intensiver.

4. Drei Tage nach dem Rauchstopp bessert
sich die Funktion der Atemwege.

5. Nach 15 Jahren ist das Risiko fiir eine
koronare Herzkrankheit so hoch wie bei
jemandem, der nie geraucht hat. Nach
20 Jahren sinkt auch das Krebsrisiko auf
das eines Nichtrauchers.

6. Die Belohnung in bar: Ein neues Auto oder
eine Reise um die Welt? Bei acht Euro pro
nicht gerauchter Schachtel Zigaretten ist die
Summe schnell beisammen. Eine 20-jdhrige
Frau, die taglich eine Schachtel mit 20 Ziga-
retten raucht, spart bis zu ihrem statistischen
Lebensende mit 83 bis 84 Jahren (je nach
Bundesland) rund 190.000 Euro. Das sind
monatlich 240 Euro und jahrlich 2.880 Euro.
Sammeln Sie das gesparte Geld gut sichtbar
in einem grof3en Glas. Das motiviert!

Foto: iStock
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SEI STARK!

Die BKK Kampagne ,,Mach Dich
unkaputtbar" will Ihre psychische
Widerstandskraft im Alltag stérken,
damit Sie leichter mit Stress und
Riickschldgen umgehen kdnnen.
Wir laden Sie zum Mitmachen ein!

Autorin: Antoinette Schmelter-Kaiser

Erflillung im Beruf, harmonische private Beziehungen, eine stabile
Gesundheit: So sieht fir viele Menschen der Idealfall aus. In der
Realitat IGuft aber nicht immer alles so glatt: Stattdessen missen
wir uns wieder und wieder mit beruflichen Konflikten, Streit innerhalb
der Familie, Erkrankungen oder Stimmungstiefs auseinandersetzen.
Beim Umgang mit solchen Situationen hilft eine wichtige Schlissel-
kompetenz: Resilienz. Das ist die Fahigkeit, Krisen und Probleme
erfolgreich zu meistern und gestdrkt aus ihnen hervorzugehen.

TRAINIEREN SIE IHRE RESILIENZ!

Genau um diese Kompetenzen kreist die aktuelle Kampagne

,Mach Dich unkaputtbar"”, die die BMW BKK und weitere elf
Betriebskrankenkassen unterstitzen. Als Dreh- und Angelpunkt
informiert Sie die Internetseite www.mach-dich-unkaputtbar.de
Uber diese Widerstandskraft. Das Angebot umfasst entscheidende
Resilienzfaktoren wie Optimismus oder soziale Unterstlitzung, aber
auch Ursachen von Resilienzmangel und Resilienzkiller. Zu Letzteren
gehdren z. B. ungesunde Beziehungen und digitale Medien. Gerade
Instagram und andere soziale Netzwerke befeuern Minderwertigkeits-
komplexe und Geflhle der Unzufriedenheit mit dem eigenen Leben.
Warum? Durch permanente Vergleiche mit den scheinbar perfekten
Leben anderer. Die gute Nachricht: Resilienz lasst sich erlernen und
trainieren. Die Kampagne ,Mach Dich unkaputtbar" enthalt Empfeh-
lungen fiir jede Lebenslage - egal ob am Arbeitsplatz, in der Familie
oder als Fihrungskraft. Der Artikel ,Resilienzorientierte Erziehung"
gibt z. B. Tipps, wie die wertvolle Widerstandskraft schon von Kindes-
alter an gestarkt werden kann. On top finden Sie Links zum Podcast
»2Mach Dich unkaputtbar" und die Mdglichkeit, sich zu regelmdaRigen
Live-Webseminaren anzumelden — ein umfangreiches Resilienz-Paket
mit Theorie und Praxis, Wissen und Techniken. ///

L

_HRE.BMW BKK
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PODCAST-REIHE
FUR RESILIENZ.

Zwei Podcasts
finden Sie bereits
auf der BMW BKK
Website: ,Ein-
fihrung in die
Resilienz" und
,Personlichkeits-
entwicklung - Die
Chance Deiner Un-
vollkommenheit" -
auch als schrift-
liche Aufzeichnung
zum Download:
www.bmwbkk.
de/podcasts
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IHRE GESUNDHEIT

RUNDUM BEQUEM.

Geburtsvorbereitung, Hebammenberatung und Riickbildungs-
gymnastik konnen Sie ganz einfach von zu Hause aus machen -
mit den digitalen Leistungen lhrer BMW BKK rund um die Geburt.

Die Keleya-App fiir Schwangere.

Mit der Nachricht, dass Sie ein Baby erwarten,
beginnt eine aufregende Zeit. Sicher haben Sie
viele Fragen! Keleya wurde mit gyndkologischen
und physiotherapeutischen Experten sowie Trai-
nern aus verschiedenen Bereichen entwickelt. Die
Schwangerschafts-App bietet neben einem Online-
Geburtsvorbereitungskurs viele weitere Unterstiit-
zungsangebote, z. B. zu Erndhrung und Bewegung.

Per Video mit Hebammen sprechen.
Suchen Sie eine Hebamme in der Nghe? Uber das
Portal ,Ammely — Deine Hebammensuchmaschine"
finden Sie schnell und unkompliziert eine Hebamme
fUr die reguldre oder die akute Betreuung. Wenn Sie
wahrend der Schwangerschaft Beschwerden haben
oder bereits erste Wehen, kénnen Sie zusdtzlich
einen zeitnahen Termin flr eine Videosprechstunde
vereinbaren: ammely.de/videoberatung

finie deirne
Hebamme

Die Apps sind fur Versicherte
der BMW BKK kostenlos. ”
Laden Sie sich die Apps her;nl .

Scannen Sie den QR-Code:

lhr Online-Riickbildungskurs.

Die Keleya Mama App bietet Ihnen exklusive
Kurse von Hebammen, Stillberatern und Physio-
therapeuten. Die Experten begleiten Sie bei der
Rickbildung. AuRerdem erhalten Sie persona-
lisierte Tipps sowie ausgewdahlte Yoga-Flows
und Meditationen — abgestimmt auf Ihren neuen
Alltag. Beginnen Sie am besten direkt nach der
Geburt, spdtestens sechs Monate danach!
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MOCHTEST DU
SCHWERELOS SEIN?

Mit der Aumio App fliegst du ins
Reich deiner Traume.

Freu dich auf magische Geschichten, Traumreisen und Kldnge, die
dich in den Schlaf begleiten — fir wunderschéne Néchte, damit du am
nachsten Morgen gliicklich wieder auf der Erde aufwachst. Zusatzlich
begleitet dich Aumio am Tag mit Tipps zur Entspannung oder zum
Umgang mit emotionalen Themen wie Angst, Wut oder Trauer. Und
auch deine Eltern kénnen sich freuen, denn die Aumio App bezahlt
die BMW BKK. Hier geht's zum Aumio Horspiel Kosmos

und zu deiner App: www.bmwbkk.de/aumio

umiL

Fotos: iStock (3)
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IHRE FITNESS

KRAFT
FUR ALLE!

Von Jung bis Alt - fiir jeden gibt es mindestens eine
perfekte Ubung. , Sportpapst" Prof. Ingo Frobdse hat
sie uns verraten. Machen Sie sie gerne nach!

Autorin: Antoinette Schmelter-Kaiser

Fiir Kinder: Hampelmann

Stell dich mit geschlossenen
Beinen aufrecht hin und lege
deine Hande an die Oberschenkel.
Dann hipfst du hoch und landest
auf den gespreizten Beinen.
Gleichzeitig hebst du die Arme
seitlich hoch, klatschst sie Uber
dem Kopf zusammen und springst
wieder in die Ausgangsposition
zurlck. Wiederhole das eine halbe
Minute lang, bis du aus der Puste

kommst und dir warm wird. Fi.'lrJugendIiche: Plank

Stltz dich am Boden auf deine angewin-
kelten Unterarme auf, die sich direkt unter
deinen Schultern befinden sollten. Die Hande
als Fauste oder flach auf den Boden legen.
Danach strecke deine Beine nach hinten aus,
stelle die FuRballen nebeneinander auf und
drlicke dich nach oben in die Waagerechte,
bis dein Kérper vom Kopf bis zu den Fil3en
eine gerade Linie bildet. Halte die Spannung
in dieser Position 30 bis 60 Sekunden lang.

Die Ubungen lassen sich flexibel an die
eigene Fitness anpassen, indem die
Zahl der Wiederholungen oder die
Dauer erhéht bzw. verringert werden.
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® FASZIENTRAINING

Fihlen sich Ihr Nacken und Ihr Ri-
cken manchmal an wie eingerostet?
Dann kénnten die Faszien verklebt
sein. Auf unserer Website zeigen die
Sportwissenschaftler Julia und Jan,
wie Sie sie wieder I6sen — mit Ubun-
gen fur das Biro oder zu Hause:
www.bmwbkk.de/faszientraining

B

Fiir jingere Frauen (und Mdnner): Beckenlift

=

Junge Frauen haben wegen ihres Hormonzyklus andere
BedUrfnisse, aber natlrlich tut der Beckenlift auch Mdnnern
gut: Legen Sie sich mit angewinkelten Beinen auf den Ricken.
Nun dricken Sie das Becken so weit wie méglich nach oben
und senken es wieder, ohne dass es den Boden beriihrt. Das
Gewicht lhres Korpers ruht dabei auf den Schultern und Fif3en,
die Arme liegen seitlich neben dem Koérper, die Hande flach auf
dem Boden. Wiederholen Sie diese Bewegung 10 bis 15 Mal.

Illustrationen: Claudia Klein/dieKleinert

Fiir dltere Menschen U50-60:
klassische Kniebeuge

Stehen Sie im schulterbreiten Stand. Nun senken
Sie das GesaR moglichst weit nach hinten/unten
ab, als ob Sie sich setzen wollen. Die Knie sollten
nicht Gber die FuRspitzen hinausragen. Danach
richten Sie sich wieder auf. Wiederholen Sie diese
Ubung so lange, bis die Oberschenkel ein wenig
brennen. Alternative Ausgangsposition ist sitzend
auf einem Stuhl mit etwa schulterbreit auseinan-
dergestellten FiBen. Nun stehen Sie
langsam auf und gehen dann langsam
wieder hinunter, bis Sie die Sitzfla-
che ganz kurz berthren.

B

Danach geht es
bei diesem
effizienten
Training der
Oberschenkel
und GesaBmuskula-
tur wieder nach oben
- bis die Oberschenkel
ein wenig brennen.

* Sollten Sie Beschwerden haben, kiéren Sie die jeweilige Ubung bitte mit Inrem Arzt ab.

Fiir Senioren U70:
Gleichgewicht trainieren!

Stellen Sie sich neben einen Tisch
oder einen Stuhl und sichern Sie
sich somit gegen einen eventuel-
len Sturz ab. Dann I6sen Sie ein
Bein vom Boden, indem Sie das
Knie anwinkeln und den Ful3 in
die Luft heben. Versuchen Sie,

in dieser Position fir mindestens
10 Sekunden stabil zu stehen.
Machen Sie diese Ubung auch mit
dem anderen Bein. Dann kénnen
Sie sie auf beiden Seiten noch ein
paarmal wiederholen.
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ES IST EIN RIESENVORTEIL,
WENN ALLES IN EINEM HAUS IST!"

Kilian Strunz ist ein gefiihlvoller Mensch - und hat ein gutes
Gespiir fir seine Gesundheit. Deshalb informiert er sich genau,
ist sportlich aktiv und bei der BMW BKK versichert.

Autorin: Karen Cop

AZ
LEISTUNGEN
VON A-Z.

Die Leistungen
der BMW BKK auf
einen Blick finden
Sie unter www.
bmwbkk.de/
leistungen

EFEE

e

Einmal im Jahr bekommt BMW BKK Kunden-
betreuer Karl-Heinz Probst eine ,total nette
E-Mail". Darin erfahrt er: Kilian Strunz war
wieder bei der zahndrztlichen Vorsorgeunter-
suchung und hat eine professionelle Zahnrei-
nigung erhalten. Die BMW BKK beteiligt sich
dann mit 40 Euro an den Kosten. ,Aber das ist
natdrlich nur eine von vielen Zusatzleistungen,
die mich davon Uberzeugt haben, zur BMW
BKK zu wechseln", erzghlt Kilian Strunz aus
der Zeit, als er 2014 im Rechnungswesen der
BMW Group startete. Das war fir den Autofan
keine Zufallsbewerbung. ,Ich bin happy, fiir ein
Unternehmen zu arbeiten, an dessen Produkt
ich glaube. Dabei empfinde ich Emotionen."

PERSONLICH NAH.

AulRerdem zog er von Paderborn in seine
Wunschstadt Minchen. Eine Kollegin machte
ihm die BMW BKK schmackhaft. Sie musste
kaum Uberzeugungsarbeit leisten: ,Einen per-
sonlichen Ansprechpartner zu haben, wie bei
unserer Betriebskrankenkasse, ist nicht mehr
Standard. Uberall sind Chatbots." Mit Karl-
Heinz Probst ist er inzwischen per Du, man
begegnet sich auch mal so auf dem Geldnde.
Uber den Kostenzuschuss hinaus musste

er die fachliche Kompetenz seines Kunden-
beraters noch nicht in Anspruch nehmen.
Kilian Strunz, 31, ist zum Gliick kerngesund.
;Wahrend meines BWL-Studiums habe ich
Triathlon gemacht." Er treibt immer noch viel
Sport. Drei- bis viermal wochentlich geht erins
Fitnessstudio: ,Ich bin im Controlling und sitze
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lange am Schreibtisch." Krafttraining, aber
auch Laufen gehdren zu seinem Ausgleich.
,Ich schalte beim Auspowern meinen Kopf aus,
bin dadurch grundsdatzlich ausgeglichener und
das Geflihl danach ist ein Traum." Sein grol3er
Freundeskreis ist dhnlich aktiv. Mit seiner
Freundin geht Kilian Strunz schwimmen und
mit finf Freunden wagte er im Sommer die
Alpeniiberguerung zu FuRB. ,Das Geflihl, mit
meinen besten Freunden auf dem Gipfel zu
stehen, war Uberwdltigend." Allein wie er da-
von erzdahlt, steckt mit Freude an. Und Glicks-
hormone sind Futter firs Immunsystem!

IMMER GUT INFORMIERT.

Zum gesunden Lebensstil gehort fir ihn die
Erndhrung. Wahrend Kilian Strunz mit der
U-Bahn ins FIZ fahrt, hort er Podcasts, z. B. die
der BMW BKK Uber die ausgewogene Kombi-
nation von Lebensmitteln. ,Ich esse moglichst
bunt, eine breite Palette, nicht nur Hihnchen
und Reis fUr EiweiR und Kohlenhydrate, sondern
vor allem viel Obst und GemUse." Und auf der
Website und in der GESUNDHEIT liest er auch
gerne. ,Fir alle Fdlle tut es einfach gut zu wis-
sen, welche Angebote es gibt: so viel Unterstit-
zung im Notfall oder falls ich mal eine Familie
habe. Und das ganz in der Ndhe. Es ist ein
Riesenvorteil, wenn alles in einem Haus ist!" ///

Fir alle Falle tut es gut zu
wissen, welche Angebote

es gibt.

Fotos: Markus Hirner, privat
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. 31, mit seinen
Kilian Strunz, A\'penuberquerung-
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MﬁC_I_-ITEN AUCH SIE UNS IHRE GESCHICHTE
ERZAHLEN?

Vielleicht haben Sie eine besondere Erfahrung rund um lhre
Gesundheit gemacht, die Sie gerne teilen méchten, um anderen
Mut zu machen. Oder Sie waren froh iber ein Angebot lhrer
BMW BKK, als Sie oder Ihre Familie es dringend brauchten.
Dann freuen wir uns auf eine E-Mail, die wir natUrlich vertraulich

behandeln. Bitte melden Sie sich unter magazin@bmwbkk.de
A
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KLIMAFREUNDLICHE

ERNAHRUNG.

Immer mehr Menschen essen weniger
Fleisch, auch der Umwelt zuliebe. -
Sie? Die BMW BKK unterstiitzt Sie mit dem
neuen Online-Kurs ,,Nachhaltiger leben -

flexitarisch essen' von HausMed.

Text: Cora Keller

Dass der fleischlos essende Mensch selbst ,vom Fleisch
fallt" ist ein Mythos. Ldangst hat sich gezeigt, dass der
Verzicht auf rotes Fleisch Krankheitsrisiken senkt. Immer
mehr Menschen erkennen diesen Mehrwert fr ihre Ge-
sundheit. Laut Erndhrungsreport 2023 des Bundesministe-
riums fUr Erndhrung und Landwirtschaft (BMEL) schrdnken
46 Prozent der Befragten in Deutschland ihren Fleischkon-
sum bewusst ein. Sie geh6ren damit zu den ,Flexitariern”.
Kein Problem, sagt die Deutsche Gesellschaft fiir Erndh-
rung, im Gegenteil: ,In Milch, Joghurt, Kése, Hilsenfriichten
und Getreide ist ausreichend EiweiR enthalten; ideal sind
Kombinationen wie z. B. Kartoffeln mit Ei oder Milch mit
Getreide wie Brot. Vitamine und Eisen bieten vor allem
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Und

Vollkorngetreideprodukte — am besten in Kombination mit
GemdUse oder Obst, das reich an Vitamin C ist."

IHR KURS ZUM TREND.

74 Prozent der Verbraucher legen Wert darauf, dass ihre
Lebensmittel umwelt- und ressourcenschonend hergestellt
werden. Eine Studie der Oxford Universitdt bestdtigt: Wir
bréuchten nur ein Viertel aller landwirtschaftlich genutzten
Flachen, wenn wir auf Fleisch und Milch verzichten. Die
Produktion dieser beiden Nahrungsmittel bendtigt beson-
ders viel Platz und macht 60 Prozent der Treibhausgas-
Emissionen in der Landwirtschaft aus. Dementsprechend
ist jeder Verzicht auf Steak und Co. ein Gewinn fiir die
Umwelt. Mit dem neuen achtwéchigen Online-Erndh-
rungskurs lernen Sie, sich ausgewogener und nachhaltiger
zu erndhren — ohne dabei komplett auf tierische Produkte
zu verzichten. Die Experten von HausMed zeigen Ihnen,
wie eine flexitarische Erndhrung einen Beitrag flr unsere
Umwelt leistet. FUr Versicherte der BMW BKK
ist der Kurs bei erfolgreicher Teilnahme
kostenlos. Nach einem kurzen Quiz kdnnen
Sie sofort mit dem ersten Wochenthema
starten: www.bmwbkk.de/hausmed
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OMELETT MIT BROKKOLI UND MANDELN.

Zutaten fiir vier Portionen: 1 Zwiebel (oder 4 Knoblauchzehen), 2 kleine, rote
Chilischoten (wer die Schdrfe nicht mag, lésst sie weg), 500 g Brokkoli-
roschen, 12 Eier, Salz, Pfeffer, 3 EL Olivendl, 100 ml Gemiisebriihe, 250 g
grob geriebener Bergkise, 2 EL Mandeln (gehackt oder in Stiften)

Den Backofen auf 200 °C Ober- und Unterhitze vorheizen. Zwiebel oder Knoblauch ab-
ziehen, fein wirfeln. Wenn Sie zu den Chili-Liebhabern gehéren: Chilischoten waschen,
putzen, in feine Ringe schneiden, Kerne entfernen. Brokkolirdschen waschen, abtropfen
lassen und in Roschen teilen.

Eierin einer Schiissel verquirlen, kraftig salzen und pfeffern. In einer groBen ofenfesten
Pfanne das Ol erhitzen, Zwiebel- oder Knoblauchwrfel darin hell anschwitzen. Brokkoli
(und gegebenenfalls die Hdlfte der Chiliringe) zufiigen, kurz mitgaren, mit der Brihe
abléschen und zugedeckt ca. 5 Minuten diinsten. Etwa 2 EL K&se beiseitestellen,
restlichen Kase Uber das Gemuse streuen. Die Eimasse darlbergieRen und ca. 1 Minute
stocken lassen. Anschlieend das Omelett im Ofen in ca. 10 Minuten fertig garen; dann
mit dem Ubrigen Kase, Chiliringen und Mandeln bestreuen.

Foto: Stockfood
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DIE BKK ERNAHRUNGS-
AKADEMIE.

Was genau macht eine
gesunde Erndhrung aus?
In 30 verschiedenen
Videos bekommen Sie
Informationen und Tipps,
wie Sie diese in Ihren
Alltag integrieren kénnen:
www.bmwbkk.de/
ernaehrungsakademie

IEI '=EI

~ WELO\ =W NTER-OM;ELETI'...

"
...weil Brokkoli, ZW|ebeIn und handeln reichlich Vltamlne, Mmerulstc%?fe%ﬁ&-"

Ballaststoffe enthalten und die Abwehrkrifte unterstiitzen.
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WIR SIND FUR SIE DA!

Unser Abteilungsauto ist ein Hybrid-Fahrzeug und parkt vor dem BMW
BKK Regionalbiiro Miinchen. Weiteren Kontakt zu uns erhalten Sie hier:

DIGITAL. g PERSONLICH. PER POST.

Wenn Sie lhre Unterlagen & Ihren persénlichen Sie kénnen Ihre Post
schnell und unkompliziert einreichen  Ansprechpartner finden Sie hier: auch weiterhin an unsere
mochten, kénnen Sie das ganz www.bmwbkk.de/kontakt zentrale Postanschrift senden:
einfach in unserer Online-Filiale AuBerdem erreichen Sie uns unter BMW BKK
und per App. Gleich registrieren! der gebUhrenfreien Servicenummer:  Postfach 1533

www.bmwbkk.de/online-filiale 0800112 82 40 84126 Dingolfing

Foto: Bernhard Haselbeck





