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Uber Nacht ein Musikgymnasium

So erreichen Sie uns:

Hauptverwaltung
Trossingen

Léhrstr. 45

78647 Trossingen
Postfach 1124

78635 Trossingen

Tel.. 07425,/940 03-0
Fax: 07425,/940 03-23

info@bkk-sbh.de

Liebe BKK SBH-Mitglieder,
liebe Leserinnen und Leser,

wenn Sie bei der BKK SBH versichert sind,
lesen Sie regelmaBig gute Nachrichten. So er-
hielten wir beim bundesweiten Krankenkassen-
vergleichstest 03,2018 des Vergleichsportals
Krankenkasseninfo.de die Note 1,5 fur unser
gesamtes Leistungs- und Servicepaket. Fir
Leistungen fur Schwangere und junge Eltern
erreichten wir 1,3 und fir Auszubildende sogar
die Note 1,1 (S. 3). Wir werden weiterhin alles
tun, um Ihr Vertrauen zu bestatigen. Wenn Sie
von uns Uberzeugt sind, dann werben Sie auch

bei Freunden, Bekannten und Angehdérigen fir uns: Wir belohnen Sie fur
jedes neu geworbene Mitglied mit 20 €. Dies gilt auch fir den Beitritt junger
Berufseinsteiger, die in Kirze ihre Ausbildung antreten. Mit der Entschei-

dung fur die BKK SBH haben sie den denkbar besten Partner an ihrer Seite
(S.14)

Dachten auch Sie, das Thema Beckenboden sei nur etwas fur Frauen und
auch bei diesen nur nach Geburten zu beachten? Tatsé&chlich sollte sich
jede/r um diese drei Ubereinanderliegenden Muskelschichten kiimmern.
Denn sie gewahrleisten nicht nur gesunde Sexual- und Ausscheidungsfunkti-
onen, sondern auch eine gute Kérperhaltung. Unsere Expertin Heike Hofler
stellt Ihnen die bewéhrtesten Beckenbodentibungen vor, die Sie einfach

in den Alltag einbauen kénnen - und dies bitte nicht erst, wenn Probleme
auftreten.

Ist Ihre Kleidung auch bei moderaten Temperaturen schnell durchnésst,
wenn Sie sich bewegen oder angespannt sind? Dann gehdren Sie vermut-
lich zu den Menschen mit GbermaBiger SchweiBbildung - man spricht auch
von Hyperhidrose. Dies ist fur den Kérper kein Problem, aber - besonders
in Gesellschaft - mehr als lastig. Mit ein paar einfachen Tricks - darunter
auch die Uberwindung der Angst vor dem Schwitzen - lasst es sich gut
damit leben (S. 11).

Mit diesen und weiteren Anregungen wiinschen wir, das Team der BKK
SBH, Ihnen einen bewegten und gesunden Start in den Sommer.

Uwe Amann
Vorstand der BKK SBH

Geschéftsstelle

St. Georgen
Gerwigstr. 33
78112 St. Georgen
Postfach 1115
78103 St. Georgen
Tel. 07724,/912 36
Fax:07724,/912 38

Geschéftsstelle
VS-Schwenningen
Villinger Str. 2

78054 VS-Schwenningen
Postfach 3345

78022 VS-Schwenningen
Tel. 07720/95 61 77
Fax: 07720,/95 61 79

Geschaftsstelle
Schonach
Triberger Str. 64
78136 Schonach
Postfach 9

78133 Schonach
Tel: 07722,/70 60
Fax: 07722,/70 59

www.bkk-sbh.de




Als starker Partner an lhrer Seite bieten wir Giberdurchschnitt-
lichen Service, einen giinstigen Beitrag und Topleistungen.

Dies stellen wir auch regelmaBig unter Beweis: Die BKK SBH

hat im groBen Krankenkassenvergleichstest 03/2018 des Ver-
gleichsportals Krankenkasseninfo.de mit Bestnoten abgeschlos-
sen. Unser Leistungs- und Servicepaket wurde mit der Note 1,5
ausgezeichnet. Darliber hinaus wurden verschiedene Leistungs-
und Servicepakete fiir einzelne Personengruppen bewertet. Auch
hier hat die BKK SBH mit Bravour abgeschlossen. Unser Service-
und Leistungspaket fiir Schwangere und junge Eltern wurde mit
der Note 1,3 beurteilt, fiir Studenten mit 1,4 und fiir Auszubil-
dende sogar mit der Note 1,1.

Wir hoffen, diese Ergebnisse geben Ihnen das gute Gefiihl,
bei einer der besten Krankenkassen versichert zu sein. Uber
eine Weiterempfehlung wiirden wir uns sehr freuen.
Nutzen Sie einfach das diesem Heft beigelegte
Empfehlungsformular.

Jede Weiterempfehlung
belohnen wir mit 20 €.

WWW. .
krankenkasseninfo.c

WWW. -
krankenkasseninfo.

Stand 012018

Im Tost

B2 pesetchiche
Krankenkassen

Stand 0312018
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Neuer EU-Datenschutz auch in der BKK SBH

Mit Wirkung zum 25. Mai 2018 gilt in Deutschland die Daten-
schutzgrundverordnung der Europdischen Union. Durch das neue
EU-Recht werden das bisherige Bundesdatenschutzgesetz und die
EU-Datenschutzrichtlinie abgeldst.

Warum gibt es einen neuen, EU-weiten Datenschutz?

Mit der neuen EU-Datenschutz-Grundverordnung wird das
Datenschutzrecht innerhalb Europas vereinheitlicht, um dem
Einzelnen mehr Kontrolle liber seine Daten zu verschaffen. In
allen EU-Staaten gelten dann die gleichen Standards. Ubrigens
stand der strenge deutsche Datenschutz beim neuen EU-Daten-
schutz Pate.

Was édndert sich fiir die BKK SBH-Kunden?

Fiir unsere Kunden dndert sich im Grunde wenig. Sie kdnnen sich
weiter auf unsere hohen Standards verlassen. lhr Recht auf infor-
mationelle Selbstbestimmung soll mit der neuen Gesetzgebung
gestarkt werden. Das europdische Recht sieht Sie als den Herrn
tber Ihre Daten. Das eréffnet Ihnen und uns die Chance zu einer
besseren und intensiveren Betreuung, als Sie dies bisher schon
von uns erfahren haben. Wenn Sie dies wiinschen und uns eine
entsprechende Einwilligung erteilen, konnen wir den verbesser-
ten Service bzw. die Beratung fiir Sie umsetzen. Wir kldren Sie
jeweils Uber die Datenverwendung und Ihre Mdglichkeiten auf.
Sie kdnnen dann selbst entscheiden, ob Sie den verbesserten
Service nutzen mochten.

Um die Qualitat unseres Kundenservice und unsere Leistungen
weiter zu verbessern oder Sie auf wichtige Versorgungsaspekte
hinzuweisen, werden wir z. B. Kundenbefragungen durchfiihren
und auch zu privaten Ergdnzungsversicherungen unseres Part-
ners Barmenia informieren. Sollten Sie diese Informationen nicht
wiinschen, dann bitten wir um eine kurze Riickmeldung per Brief.
Unabhdngig davon erhalten und verarbeiten wir aber weiterhin
Daten unserer Kunden, wie beispielsweise Adressdaten, Daten, die
uns der Arbeitgeber liber die Beschaftigung meldet, oder Abrech-
nungsdaten von Leistungserbringern. Daran dndert sich auch mit
der neuen EU-Datenschutzgrundverordnung nichts.

Uber die Verwendung lhrer Daten immer im Bild

Jeder hat das Recht zu erfahren, welche Daten wir von ihm
gespeichert haben, und erhalt entsprechende Auskiinfte. Auch an
dieser Stelle stehen wir als BKK SBH fiir groBtmagliche Transpa-
renz. Zudem bekommen unsere Kunden auf unserer Internetseite
klar und leicht verstandliche Informationen dariiber, welche
Daten wir zu welchem Zweck wie und wo verarbeiten. Diese -
von der BKK SBH schon lange gelibte Praxis - ist jetzt durch den
europdischen Gesetzgeber fiir alle verpflichtend vorgesehen.

Wie lange bewahrt die BKK SBH Kundendaten auf?

Das neue europdische Recht kennt nun auch das ,Recht auf Ver-
gessenwerden”, sprich die Loschverpflichtungen. Fiir uns ist dies
nicht neu. Wir bewahren die Daten unserer Kunden nur so lange
auf, wie wir sie fiir die Betreuung bendtigen bzw. gesetzliche
Bestimmungen uns zur Aufbewahrung verpflichten. Das heiBt,
dass Kundendaten gel6scht werden, wenn wir sie nicht mehr
bendtigen. Denn die Daten gehoren ja lhnen, unserem Kunden,
nicht uns.

So werden z. B. Ihre digitalen Fotos zur Erstellung einer Gesund-
heitskarte (eGK) nach einer Aufbewahrungsfrist von sechs Mo-
naten nach dem Ende der Versicherung bei uns geldscht, wenn in
dieser Zeit keine neue Versicherung beginnt.

Mit der Speicherung lhres digitalen Fotos tiber diesen Zeitraum
in unserem Bilddatenbestand kénnen wir Ihnen bei Bedarf
problemlos eine neue Gesundheitskarte (eGK) ausstellen. Auch
mit allen anderen, bei uns gespeicherten Versicherungsdaten
gehen wir genauso verantwortungsvoll um wie mit Ihren Fotos.
Sollten Sie eine Speicherung lhres digitalen Fotos librigens nicht
wiinschen, konnen Sie dies jederzeit ohne Angabe von Griinden
per Brief widerrufen.

Ausfiihrliche Hinweise zur Verwendung lhrer Daten finden Sie im
Internet unter http://bkk-sbh.de/datenschutz/. Mchten Sie die
Hinweise lieber schriftlich erhalten, wenden Sie sich bitte an Ihren
personlichen Kundenberater bzw. eine unserer Geschaftsstellen.



Mein Gesundheitstipp — ,,WWasser marsch

s
!

Endlich Sommer! Jetzt wird es besonders wichtig, die durch
vermehrtes Schwitzen verloren gegangene Fliissigkeit
wieder ausreichend nachzuliefern. Die meisten Menschen
trinken zu wenig. Da unser Korper aber zu zwei Dritteln
aus Wasser besteht, ist dieses Lebenselixier enorm wich-
tig flr uns. Starkes Durstgefiihl deutet bereits auf einen
Fliissigkeitsmangel hin. Dieser kann zu einer verminderten
Leistungsfahigkeit, zu Nieren- und Harnwegserkrankungen
und einem geschwachten Immunsystem flihren und noch
viele weitere negative Auswirkungen mit sich bringen.

Erste Anzeichen
hierfiir kdnnen Kopf-
schmerzen sein. Sollte
dies der Fall sein,
muss nicht immer
sofort zur Tablette
gegriffen werden -
versuchen Sie es an
dieser Stelle zunichst
einmal mit einem
groBen Glas stillem
Wasser.

AuBerdem kann uns das ausreichende Trinken von
Wasser (Richtwert fiir Erwachsene ca. 1,5-2 | pro Tag)
noch viele weitere Vorteile bringen: Es kann
beim Abnehmen helfen, bringt den Stoffwechsel
in Schwung, stérkt das Bindegewebe und

macht schéne Haut. Auch Gehirn, Gelenke /‘
und Bandscheiben profitieren von einer '
ausreichenden Fliissigkeitsversorgung. i

L |
Tipp: Ich habe immer eine groBe Flasche /
stilles Wasser dabei. Diese muss fiir mich

im Laufe des Tages leer werden. Auch ‘
wenn ich mal Appetit versplire, wird f i
erst mal versucht, diesen mit I' J
Wasser zu stillen. Ich spire, —1f

dass ich meinem Korper
etwas Gutes damit tue.

Marina Hummel,
Gesundheitsokonomin,
ist bei der BKK SBH ftir
Pravention und Gesund-
heitsforderung zustandig.

© winston - Fotolia

Alles Lachs? Von wegen!

©x

Lachs, Alaska-Seelachs und Seelachs ge-
horen zu den beliebtesten Speisefischen.
Glauben auch Sie, dass es sich dabei um
dieselbe Art handelt - oder zumindest
irgendwie? Doch tatséchlich haben die
Fischarten wenig miteinander zu tun
und heiBen eigentlich Lachs, Pollack und
Kohler. Mit ihren Zweitnamen sorgen sie
allerdings fiir Verwirrung. Denn Alaska-
Seelachs und Seelachs gehoéren nicht

zu den Lachsen, sondern zur Familie der
Dorsche und sind nah mit dem Kabeljau
verwandt. Von Natur aus haben sie ein
weiBes, zarteres Fleisch, wéhrend es beim
Lachs durch aufgenommene Krebstiere
oder Farbstofffiitterung rétlich gefarbt
ist.

Alaska-Seelachs ist an den Kiisten des
nordlichen Pazifiks verbreitet. Meist wer-
den die Fange an Bord sofort verarbeitet
und tiefgefroren, i. d. R. als Rohware fiir
Tiefkiihlprodukte wie Fischstdbchen und
Schlemmerfilets. Auch der rot eingefarb-
te Lachsersatz und Surimi werden aus
Alaska-Seelachs hergestellt. Die Fangge-
biete des Seelachses liegen hingegen u. a.
bei Island, an der norwegischen Kiiste
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und in der nordlichen Nordsee. Sein
grduliches Fleisch wird beim Garen heller
und zerféllt nicht so leicht.

Der Lachs ist ein Wanderfisch. Er lebt in
atlantischen Gewéssern und der Ostsee,
zieht zum Laichen aber in die Fliisse.

Heute stammen die meisten Lachse aus
Aquakulturen und werden u. a. in Nor-
wegen, Chile und Schottland geziichtet.

Wer beim Einkauf auf das blaue MSC-
Label achtet, kann verantwortungsvoll
einkaufen. Bei Zuchtfischen sind emp-
fehlenswerte Produkte mit Bio-Siegeln
gekennzeichnet. Wer einmal pro Woche
Meeresfisch isst, nutzt eine wertvolle
Quelle fiir EiweiBe, Jod, Vitamin D und
Omega-3-Fettsauren.

Quelle: Heike Kreutz, www.bzfe.de




Kaffee: Drei bis vier Tassen taglich schaden nicht

Mit 162 Litern pro Kopf und Jahr ist
Kaffee das beliebteste Getrank der Deut-
schen - flir die meisten GenieBer ohne
negative Folgen: Laut einer aktuellen
britischen Studie ist ein tiblicher Kaffee-
konsum von bis zu vier Tassen téglich in
den meisten Féllen nicht schidlich. Bei
Schwangeren kann sich der Kaffeekon-
sum allerdings negativ auf das Ungebore-
ne auswirken, und auch Frauen mit einem
erhdhten Risiko flir Knochenbriiche
(Osteoporose) sollten das HeiBgetrink
nicht zu hdufig konsumieren.

.Kaffeetrinker kdnnen ganz unterschied-
lich auf Kaffee und seine Inhaltsstoffe
reagieren”, meint Harald Seitz vom Bun-
deszentrum fir Erndhrung. ,Letztendlich
kommt es auf die Menge und die gesam-
ten Ess- und Trinkgewohnheiten an. Wer
gesund lebt und sich ausgewogen erndhrt,
dem schadet in den meisten Féllen auch
der Kaffee nicht."

Quelle: Heike Kreutz, www.bzfe.de

Bundestag: Tausende vermeidbare Medikationsfehler

In Deutschland sind jahrlich rund 250.000
Krankenhauseinweisungen auf vermeid-
bare Medikationsfehler zurlickzufiihren.
Das geht aus der Antwort der Bundes-
regierung auf eine Kleine Anfrage der
FDP-Fraktion hervor. Demnach zeigen
die Untersuchungen, dass rund 5 % aller
Krankenhauseinweisungen die Folge un-
erwlinschter Arzneimittelwirkungen sind.
Ein Viertel dieser Félle kdnnte vermieden
werden, heiBt es. Mit dem demografi-

Krebsvorsorge:

schen Wandel sei mit einem hoheren
Anteil multimorbider (mit mehreren
Erkrankungen, Anm. d. Red.) Menschen zu
rechnen, die einer Polypharmakotherapie
(Anwendung mehrerer Medikamente)
bedurften. Durch jedes neu angewandte
Medikament steige das Risiko fiir Arznei-
mittelinteraktionen.

Um Medikationsfehler zu verhindern,
haben Patienten, die mindestens drei

Arzneimittel verordnet bekommen,
Anspruch auf einen Medikationsplan.

Nach den Vorstellungen der Bundesregie-
rung sollen die Medikationsplane mog-
lichst bald auch elektronisch verfligbar
sein. Geplant ist die Speicherung auf

der elektronischen Gesundheitskarte.

Wann zur Untersuchung?

Friih erkannt lassen sich die meisten
Tumoren gut behandeln. Haben Sie alle
anstehenden Krebsvorsorgetermine wahr-
genommen? Sind Sie sich nicht sicher
oder mochten in die kostenlose Vorsorge
einsteigen? Hier ein Uberblick:

Fiir Frauen

Gebiarmutterhalskrebs: ab 20 Jahren ein-
mal jdhrlich Untersuchung des duBeren
und inneren Genitals und Abstrichun-
tersuchung von Gebarmuttermund und
Gebarmutterhals.

Brustkrebs: ab 30 einmal jahrlich Ab-
tastung der Briiste und Achselhohlen,
Anleitung zur Brustselbstuntersuchung;
ab 50 bis einschlieBlich 69 alle zwei Jahre
Einladung zur Mammografie. Nahere
Informationen zur Mammografie erhalten
Sie unter www.ein-teil-von-mir.de.

Fiir Manner

Prostatakrebs: ab 45 einmal jahrlich
Abtastung der Prostata vom Enddarm aus,
Untersuchung des duBeren Genitals und
Abtastung der Lymphknoten in der Leiste.

Fiir Frauen und Ménner

Frauen ab 20 und Ménner ab 45 Jahren
haben Anspruch auf jahrlich eine kosten-
lose Vorsorgeuntersuchung zur Krebsfriih-
erkennung.

Hautkrebs: ab 35 alle zwei Jahre geziel-
te Befragung nach Hautverdnderungen
und Inspektion des gesamten Korpers,
mdglichst im Zusammenhang mit dem
Gesundheits-Checkup.

Tipp: Ihre BKK SBH libernimmt dariiber
hinaus die Kosten fiir eine Friiherken-

nungsuntersuchung auf Hautkrebs vor
dem 35. Lebensjahr alle zwei Jahre.

Dickdarmkrebs: von 50 bis 54 einmal
jahrlich Test auf verborgenes (okkultes)
Blut im Stuhl. Ab 55 eine Dickdarmspie-
gelung (Koloskopie), einmalige Wiederho-
lung nach zehn oder mehr Jahren ODER
anstelle der Koloskopie ab 55 Test auf
okkultes Blut alle zwei Jahre.

Tipp: Neben der gesetzlichen Darmkrebs-
vorsorge libernehmen wir unabhédngig vom
Lebensalter als Extraleistung einen beson-
ders zielgenauen Stuhltest (immunologi-
scher Okkultbluttest), der eine Trefferquote
von etwa 70 % erreicht. Den Test kdnnen
Sie unter Angabe lhrer Krankenversiche-
rungsnummer unter www.carediag.de/bgf
anfordern - Aktionskennwort: BKKSBH.

BKK sBH



~Wir hatten uber Nacht
ein Musikgymnasium®

Musikgymnasium Trossingen startet ins vierte Jahr —
Interview mit Koordinator Michael Vliex

2015 wurde in Trossingen das dritte Musikgymnasium Baden-Wirttembergs auf den Weg gebracht.

Das Prinzip: Begabte junge Musiker/innen optimal in ihren besonderen Fahigkeiten férdern und

gleichzeitig zum Abitur fihren. Wie dies gelingt und warum ein Musikgymnasium das Leben pragt,

erklart Musiker und Koordinator Michael Vliex im Gesprach mit dem BKK SBH-Magazin.

BKK SBH-Magazin: Wie kam Trossingen
eigentlich zu einem Musikgymnasium?
Michael Vliex: Nachdem in Baden-Wiirt-
temberg bereits zwei Musikgymnasien in
Karlsruhe und in Stuttgart eingerichtet
worden waren, stand nun eine landliche
Region auf der Agenda. Die Wahl fiel
schnell auf Trossingen: Hier war bereits
eine Musikhochschule, eine stadtische
Musikschule, das Hohner-Konservatorium
und die Bundesakademie fiir musikali-
sche Jugendbildung angesiedelt. Zudem
hatte unsere Schule seit liber 20 Jahren
Erfahrung im Umgang mit dem Schwer-
punktfach Musik. Im Friihjahr 2015 gab es
dann griines Licht vom Kultusministerium.
Wir hatten quasi iber Nacht ein Musik-
gymnasium.

Was ist das Besondere an dieser
Schulform?

Zunéchst einmal kann man an einem
Musikgymnasium natiirlich eine umfas-
sende Allgemeinbildung und die allge-
meine Hochschulreife erwerben. Dariiber
hinaus aber geht es darum, junge begabte
Musiker/innen bestmdaglich zu férdern und
auszubilden. Dazu arbeiten wir u. a. eng
mit der Musikhochschule zusammen. Die
Schiiler/innen bekommen von deren Do-
zenten eine besondere Forderung in Mu-
siktheorie Gehor- und Stimmbildung. Sie
kdnnen sogar bereits Kurse an der Hoch-
schule absolvieren und sich diese spater
bei einem Studium anrechnen lassen. Sie
erhalten auch einen Studierendenausweis
und kdnnen alle wichtigen Einrichtungen
der Musikhochschule und der Musikschule
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nutzen. Weiterhin schaffen wir Freirdume
zum Uben. Die Schiiler/innen kdnnen sich
bei anstehenden Wettbewerben oder Pro-
benphasen vom Unterricht befreien lassen,
und wir kiimmern uns darum, dass sie die
verpassten schulischen Inhalte nach-
arbeiten kdnnen. Dabei bin ich in allen
Belangen ein wichtiger Ansprechpartner.
So lassen sich ein gutes Abitur und musi-
kalische Entwicklung optimal verbinden.

Wie viele Schiiler/innen

nehmen diese Mdglichkeit wahr?

Bisher hatten wir 14 Schiiler/innen im
Musikgymnasium - vier haben schon ihr
Abitur abgelegt und studieren an Hoch-
schulen, die zehn weiteren lernen in den
Klassen 5, 7, 8,9, 10 und 12 (siehe Foto).
Man kann auch von einer anderen Schule
jederzeit aufs Musikgymnasium wechseln.
Dazu muss man die Aufnahmepriifung be-
stehen und erfolgversprechende schulische
Leistungen vorweisen. Insgesamt kdnnen
wir in Trossingen bis zu 30 Schiiler/innen
aufnehmen.

Kann man Ihre angehenden Musiker/innen
auch tiber den normalen Schulbetrieb
hinaus sehen und vor allem héren?

Auf jeden Fall: Alle Schiiler/innen des
Musikgymnasiums konzertieren bei uns im
Gymnasium und in der Musikschule zwei-
mal pro Jahr in einem Kammerkonzert.
Dariiber hinaus spielen sie im Musikhoch-
schulorchester, in Jugend-Sinfonieor-
chestern, im Orchester und der Bigband
des Gymnasiums und bei Konzerten der
Musikschule. Oder sie singen im Schulchor,

im Hochschulchor bzw. im Deutschen
Jugend Kammerchor.

Was bedeutet eigentlich

musikalisch hochbegabt?

Dieser Begriff ist schwer zu definieren. Es
gibt Kinder, die schon ganz friih beginnen,
musikalisch zu gestalten, die sehr gut ho-
ren und das Gehorte leicht umsetzen kon-
nen, denen die Motorik eines Instruments
sehr leicht fallt und die unglaubliche
Fortschritte machen, sodass sie bereits in
friither Kindheit auf einem hohen Niveau
musizieren. Es gibt aber auch Kinder, die
die Musik und ihr Instrument erst spater
entdecken und sich auch dann noch sehr
schnell entwickeln. Sie sollen vor allem
Freude am Musizieren haben.

Wie kann man sich den

Alltag an lhrer Schule vorstellen?

An unserer Schule werden Sie aus meh-
reren Rdumen die unterschiedlichsten
Klange horen: Ensembleproben, Klassen-
musizieren, Chorgesang, Klavieriibungen,
Geige solo, Band-Sounds etc. Manchmal
kommt es in Frei- oder Vertretungsstun-
den auch zu spontanem Musizieren, denn
die Schiiler/innen kdnnen unsere Raume
zum Uben nutzen. Es gibt Musik-AGs, den
verstarkten Musikunterricht, Blaserklassen,
das 4-stiindige Musikprofil ab der Klasse 8
und den 4-stiindigen Musik-Abitur-Kurs.
Dies bringt auch fiir uns Lehrer viele Auf-
gaben mit sich. Aber es macht SpaB, wenn
man sieht, wie sich die Schiiler/innen
entwickeln - auf musikalischer, sozialer

und auch fachlicher Ebene. )
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Geht es liberwiegend um Klassik, oder
hért man auch Jazz, Pop und Rock an
lhrer Schule?

Natirlich nimmt die klassische Ausbil-
dung einen groBen Raum ein. In der von
Pop und Rock bestimmten Medienland-
schaft sollte eigentlich jede Schule - und
natiirlich besonders ein Musikgymna-
sium - einen Gegenpol bieten und den
Schiiler(inne)n klassische Werke aus allen
wichtigen Epochen vermitteln, die ja die
Grundlage unserer musikalischen Kultur
bilden. Dennoch kénnen im Musikgym-
nasium natirlich auch moderne Instru-
mente wie E-Gitarre, E-Bass, Schlagzeug,
Jazz-Saxophon oder Pop-Keyboard belegt
werden, darliber hinaus auch Rhythmik
und Musikdesign. Es gibt u. a. auch eine
Bigband und das Verbreiterungsfach Jazz/
Popularmusik.

Bietet die Musik denn ausreichende
berufliche Perspektiven?

In den vergangenen Jahren ist es fiir Mu-
siker/innen immer schwieriger geworden,
auf dem hart umkdmpften Musikmarkt
Stellen zu besetzen. Oftmals erhalten

sie nur Honorar- oder Zeitvertrage oder
missen sich selbststindig machen, mit
ungewisser beruflicher Perspektive. Den-
noch bietet das Musizieren in einer immer
stirker digitalisierten Welt eine ganz tolle
«analoge” Beschaftigung und Begegnung.
Nicht umsonst hat die Nachfrage nach
qualifiziertem Instrumentalunterricht

wieder zugenommen. Dafiir brauchen
wir gut ausgebildete Musiker/innen. Aber
auch im digitalen Bereich sind sie gefragt
und kdnnen dort so manches hinterfra-
gen und die digitale Musikbranche in
positiver Weise mitgestalten. Sie werden
auch im Bereich der Audio- und Video-
Produktion gefragt sein und ihren Weg
z. B. in der Filmbranche gehen kénnen.
Wir hatten andererseits hervorragende
Musiker/innen, die sich spater fiir Me-
dizin oder ein Ingenieurstudium ent-
schlossen haben und von da an ein Leben
lang in ihrer Freizeit auf hohem Niveau
musizieren konnen.

Sind Sie selbst auch Musiker, und wie
sind Sie zur Musik gekommen?

Ich habe erst in der 6. Klasse angefangen,
mich fiir Musik zu interessieren: Meine
Musiklehrerin, die sehr gut Klavier spie-
len konnte, hat mir gehorig imponiert.
Mein Vater war Autodidakt und hat nicht
so viel Wert auf eine solide musikalische
Ausbildung gelegt. Aber immerhin hatte
er ein Akkordeon, eine Blockflote, ein
Saxophon, ein Schlagzeug und eine Gi-
tarre, die ich jeweils immer wieder ohne
Unterricht ausprobiert habe. Ein Klavier
war meinen Eltern zu teuer. Somit bekam
ich Gitarrenunterricht bei einem Lehrer,
der mir zehn Griffe beibringen konnte -
nach fiinf Unterrichtsstunden spielte ich
dann aber schon ,Honky Tonk Women"
von den Rolling Stones nach. Als ich

die erste E-Gitarre bekam, spielte ich in
verschiedenen Bands - alles ohne Noten,
nur nach Gehor. Mit 16 plante ich ein Mu-
sikstudium, musste aber feststellen, dass
mein Kdnnen fiir eine Aufnahmepriifung
an einer Musikhochschule nicht reichte.
Also nahm ich qualifizierten klassischen
Gitarren- und Klavierunterricht, besuchte
einen Gehorbildungskurs und lbte vier
Stunden téglich. Nach drei Jahren habe
ich dann die Aufnahmepriifung bestanden.
Auch heute spiele ich noch in verschiede-
nen Formationen - unter anderem in der
Landes-Lehrer-Bigband. Ich wiinschte, es
hatte damals in meinem Umfeld schon ein
Musikgymnasium gegeben.

Was wiirden Sie sich wiinschen?

Dass Kinder und Jugendliche aus allen
sozialen Schichten leichter in Kontakt mit
guter Musik kommen kdnnen und mehr
junge Menschen musikalisch gefdrdert
werden. Es schlummern sicherlich noch
viele unerkannte Talente unter unseren
Kindern. An allen Schulen sollte es sehr
gut ausgebildete Musiklehrerf/innen geben,
die unter optimalen Bedingungen unter-
richten. Momentan sind wir auf der Suche
nach Sponsoren, die unsere begabten Kin-
der finanziell unterstiitzen. Wir wiirden uns
aber natiirlich wiinschen, dass das Land
die Kosten fiir den Instrumentalunterricht
tibernimmt: Warum kostet der Mathema-
tikunterricht nichts - der Instrumentalun-
terricht aber bis zu 150 € im Monat?

BKK sBH 7
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Die besten Beckenboden-
ubungen — auch fur Manner

Der Beckenboden ist von aul3en weder flihl- noch sichtbar. Nicht wenige Manner glauben

gar, nur Frauen wiirden darlber verfiigen. Doch die drei libereinanderliegenden Muskelschichten

stabilisieren die Beckenorgane und Koérperhaltung — nattrlich auch bei Mannern.

Der Beckenboden stabilisiert die Fortpflanzungs- und Ausschei-
dungsorgane. Lasst er z. B. durch Alter oder Geburt in seiner
Spannung nach, kann es zu unwillkiirlichen Urinverlusten beim
Lachen oder NieBen, bei Mannern auch zu Erektionsstérungen
kommen. Die gute Nachricht: Man kann den Beckenboden als
Kraft- und Energiezentrum trainieren wie jeden anderen Muskel
auch. Damit verbessert sich in kurzer Zeit die Funktion der Be-
ckenorgane einschlieBlich der Sexualitat.

Meistens wird der Beckenboden jedoch erst beachtet, wenn

er seine SchlieBfunktion und seine Halteaufgaben nicht mehr
vollstandig erfiillt. Dann wird oft vorschnell zu einer Operation
geraten. Dabei erreicht gezieltes Training in vielen Féllen sogar
bessere Ergebnisse.

Normalerweise arbeitet der Beckenboden unwillkiirlich. Er
spannt sich z. B. reflexartig an, wenn wir husten. Wenn die Mus-
kulatur aber schwach geworden ist, funktioniert dieser Reflex
nicht mehr richtig. Beckenbodentraining - so friih wie moglich -
erhélt diese Funktion. Die Expertin, Autorin und Trainerin Heike
Hofler dazu: ,Ein kraftiger Beckenboden starkt das Selbstver-
trauen mehr als ein Training fiir Bauch, Beine, Po."

Schwaches Becken, schwacher Riicken

Wussten Sie, dass viele Riickenprobleme mit dem Beckenboden
zusammenhdngen? Denn er richtet das Becken auf und bietet
der Wirbelsdule Halt und Stabilitat. Er ist Schliissel und Funda-
ment einer guten Korperhaltung. Ein schwacher Beckenboden
|3sst die Wirbelsdule in sich zusammensinken, macht einen
runden, instabilen Riicken und Riickenschmerzen.

Neben der Wirbelsdule stiitzt der Beckenboden auch aktiv die in-
neren Organe. Bei der Frau gehdren die Gebarmutter und Schei-
denwiande dazu, beim Mann auch die Prostata. Er stabilisiert
auch die Ausscheidungsorgane. AuBerdem haben die Becken-
bodenmuskeln Einfluss auf eine erfiillte Sexualitit. Je friiher Sie
mit dem Beckenbodentraining beginnen, umso besser. Regelma-
Biges Uben verhindert Inkontinenzprobleme, die hiufig damit
beginnen, dass beim Lachen, Heben, Niesen, Husten, Hiipfen oder
Laufen die SchlieBmuskeln kurz ihren Dienst verweigern. Aber
zum Gliick kdnnen die Beckenbodenmuskeln auch dann noch
trainiert werden. Da sie auBerdem mit den tiefen Bauch- und
Riickenmuskeln zusammenarbeiten, bringt ein Beckenbodentrai-
ning auch fiir diese Muskelgruppen viel.




1. SchlieBmuskeln/duBere
Beckenbodenschicht

Die duBere Beckenbodenschicht wird auch
als SchlieBmuskel-Schwellkdrperschicht
bezeichnet. Diese Muskeln kénnen be-
wusst angespannt und entspannt werden.
Aber zuerst muss man sich darauf kon-
zentrieren. Setzen Sie sich dazu aufrecht
auf einen Stuhl, legen Sie die Hande be-
quem auf die Oberschenkel, schlieBen Sie
evtl. die Augen. Stellen Sie sich vor, von
oben auf lhren Beckenboden zu schauen.
Er erstreckt sich vom Stei3bein bis zum
Schambein und zwischen beiden Sitzbein-
knochen. Stellen Sie sich ihn als stabilen
Traggurt oder festes Trampolin vor. Auf
diesem ruhen die inneren Organe. Durch
Offnungen treten Harnrohre, Scheide und
After.

Setzen Sie sich nun aufrecht auf das
vordere Drittel eines Stuhls. Wenn Sie
wollen, kdnnen Sie sich rittlings auf eine
zusammengerollte Decke oder Knierolle
setzen, um dem Beckenboden Wider-
stand zu geben und die Muskeln besser
zu finden. Verlagern Sie das Gewicht nun
etwas nach vorne, sodass es sich liber dem
vorderen SchlieB- und Schwellkérper-
muskel befindet. Konzentrieren Sie sich
auf diesen, und stellen Sie sich vor, ihn

anzuspannen und zusammenzuschniiren,
etwa wie den Schniirsenkel eines Schuhs.
Sie kdnnen sich auch vorstellen, den
Harnstrahl anzuhalten. Mit diesen Wahr-
nehmungsbildern werden Sie den Muskel
leicht finden. Halten Sie die Spannung
6-10 Sekunden, spater evtl. langer. Dann
mindestens ebenso lange entspannen und
nachspiiren. Einige Male wiederholen.
Danach verlagern Sie das Gewicht nach
hinten, sodass Sie liber dem hinteren
Beckenbodenmuskel, dem ringférmigen
AfterschlieBmuskel, sitzen und diesen bes-
ser wahrnehmen kénnen. Fiihren Sie jetzt
die Ubung mit diesem Muskel aus.

2. Mittlere Beckenbodenschicht

Setzen Sie sich wieder aufrecht auf einen
Stuhl und erfiihlen Sie die Sitzbeinkno-
chen. Am besten legen Sie die Hiande
unter diese. Rutschen Sie in paar Mal hin
und her, um sie besser zu erspiiren. Stel-
len Sie sich nun vor, dass sich zwischen
diesen Knochen die mittlere Schicht Ihres
Beckenbodens spannt. Versuchen Sie nun,
beide Sitzbeinknochen mit dem Becken-
boden zueinanderzuziehen. Sie kénnen
sich dazu ein Gummiband zwischen den
Knochen vorstellen. Je mehr Sie liben,
umso mehr spiiren Sie die Muskelspan-
nung.

3. Tiefe Beckenbodenschicht

als Kraftzentrum

Die tiefe Beckenbodenschicht halt und
stlitzt die inneren Organe und stellt das
Kraftzentrum der Kérpermitte dar. Stellen
Sie sich diese zwischen Kreuz-, Stei- und
Schambein vor. Denken Sie sich ein straf-
fes Gummiband zwischen diesen Kno-
chen. Ziehen Sie nun das SteiBbein nach
vorne in Richtung Schambein. Halten

Sie die Spannung 6-10 Sekunden, dann
lockerlassen. Einige Male wiederholen. Je
haufiger Sie sich darauf konzentrieren
und iiben, umso besser gelingt es.

N ©)

Bei allen Beckenbodeniibungen
sollten Beine, Schultern, Gesicht

und Kiefer entspannt bleiben.

4. Alle Beckenbodenmuskeln

in Riickenlage

Legen Sie sich auf den Riicken, und stellen
Sie die Beine auf. Die Arme liegen geldst
neben dem Kdrper. Spannen Sie jetzt,
wihrend Sie ausatmen, die Beckenbo-
denmuskeln an, indem Sie sie zusammen-
schniiren, die Sitzbeinknochen zueinander
ziehen und das SteiBbein in Richtung
Schambein ziehen. Dabei heben Sie das
Becken im vorderen Teil ein klein wenig
an, als ob das SteiBbein in Richtung Decke
gezogen werden wiirde. Diese Anspan-
nung mit der Ausatmung verbinden. Die
Ausatmung geht langer, wenn Sie durch
den Mund auf ,ffff" oder tiber die leicht
zusammengepressten Lippen ausatmen.
Halten Sie die Anspannung, so lange

Sie ausatmen kdnnen. Dann locker und
entspannt zuriicklegen und nachspiiren.
Diese Ubung kénnen Sie auch im aufrech-
ten Sitzen machen.

5. Alle Beckenbodenmuskeln in Seitlage
Legen Sie sich auf die linke Seite und
ziehen Sie die Knie in Richtung Brustkorb.
Legen Sie den Kopf auf den unteren Arm
oder auf den angewinkelten Unterarm.
Legen Sie einen Ball zwischen die Knie
und stiitzen Sie dann die rechte Hand vor
dem Brustkorb leicht ab.

Konzentrieren Sie sich auf den Beckenbo-
den und spannen Sie diesen dann ausat-
mend an, indem Sie ihn zusammenschnii-
ren, das SteiBbein in Richtung Schambein
ziehen und den ganzen Beckenboden vom
mittleren Dammpunkt aus in sich hin-
einsaugen wollen. Beim Einatmen wieder
entspannen. 2-4 Mal, dann umdrehen und
die Ubung auf der anderen Seite wieder-
holen.
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6. Variation fiir Gelibte

Legen Sie sich auf den Riicken und stellen
Sie die Beine auf. Unterlagern Sie das
Becken mit einem Ballkissen oder einer
Decke, sodass es etwas erhoht liegt. Legen
Sie dann einen Ball zwischen die Knie
(ohne Ball: Knie etwa hiiftbreit auseinan-
derhalten) und stellen Sie die Fersen auf.
Atmen Sie aus, wahrend Sie die Fersen in
den Boden driicken, die Beckenbodenmus-
keln zusammenschniiren, das SteiBbein

Ein gesunder, kraftiger Becken-
boden wird sich beim Husten,

Niesen, Lachen, Hipfen, Laufen
oder schweren Tragen immer
reflektorisch ausreichend anspan-
nen. Ist er nicht mehr ganz stabil

8. Vorstellungsbild

Zum Schluss diirfen Sie sich noch auf
ein schones Vorstellungsbild konzen-
trieren.

Legen oder setzen Sie sich dazu in eine
entspannte Position. Konzentrieren Sie
sich auf den Beckenboden. Stellen Sie
sich ihn als eine Bliite vor, z. B. eine
Lotusbliite. Beim Einatmen breitet sich
diese von lhrem Dammpunkt aus und
entfalten ihre Blatter. Beim Ausatmen
schlieBt sich die Bliite und zieht sich
zu einer Knospe zusammen.

sollten Sie bewusst dagegenhalten.

in Richtung Schambein ziehen und den
Dammpunkt bzw. die Beckenbodenmus-
keln in sich hineinsaugen. Beim Einatmen
die Spannung I6sen. 2-4 Mal wiederholen,
dann der Ubung entspannt nachspiiren.
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7. Entspannung des Beckenbodens

Fiir seine Elastizitat sollten Sie den Beckenboden
immer wieder entspannen. Sehr giinstig sind
dabei Positionen, bei denen das Becken erhéht ist.
Sie kdnnen z. B. die Unterschenkel bequem auf
einen Stuhl ablegen oder die Beine an einer Wand
hochstrecken und immer das Becken mit einem
Kissen oder einer Decke unterlagern. Der Becken-
boden ist in dieser Position entlastet.

Buchtipp 0
Heike Hofler ‘

Energiequelle Beckenboden
Wirkungsvolle Ubungen fiir
mehr Lebensqualitit und Kraft

Achten Sie jetzt bewusst auf [hren Atem: Stellen
Sie sich vor, zu Bauch und Beckenboden hin
auszuatmen und dabei viel Sauerstoff zu dem
Muskel zu schicken. Auch sehr angenehm und
entspannend: Legen Sie sich auf den Riicken und
stellen Sie die Beine auf. Schieben Sie dann eine
zusammengerollte Decke unter das Becken.

Mankau Verlag 2017
127 Seiten, 8,99 €

Energiequell
BEEKEH\]G[IEEL
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Starkes Schwitzen: Was tun?

Manche Menschen kommen selbst in der Sauna nicht ins Schwitzen,
daran: Bereits bei normaler Zimmertemperatur, kleinen Anstren ,
perlt der Schweild iber Gesicht und Nacken und bildet nasse
Hande, Ful3e, Autositze und Blrostuhle sind feucht. Bei Be JoCIaliale[Ial =] ol e LI EEIT-N a{U e (Co = o)
der Lehne. Beim Sport ergiel3en sich die Schweil3strome [IiiEIER iV e [1a W0

Kleidung komplett. Man spricht von Hyperhidrose.

Sofern man sich durch trockene Wech-
selkleidung vor Auskiihlung schiitzt und
genug trinkt, hat man von ausgiebigem
Schwitzen allerdings gesundheitlich keine
Nachteile zu befiirchten, im Gegenteil: Im
Sommer, beim Training und in der Sauna
sind Vielschwitzer sogar besser vor Uber-
hitzung geschiitzt. Doch in Gesellschaft
fiihlen sie sich oft unwohl und suchen
daher nach Lésungen.

Meist ist Stress der Ausloser

Bis zu drei Liter SchweiB3 kann der Kérper
in der Stunde produzieren - lebensrettend
bei Krankheiten, Hitze oder starker An-
strengung. Doch zu viel des Guten stort.
Haufig ist Stress ein Ausloser. Wer Angst
vor dem Schwitzen hat, gerdt zusatzlich
in einen Teufelskreis, denn diese verstarkt
den SchweiBfluss. In der Evolution des
Menschen war dies notwendig: So konnte
schon im Vorfeld der Flucht oder des
Kampfes die Kiihlung angeworfen werden.

Daneben kdnnen auch Tumorerkrankun-
gen (hier haufig mit NachtschweiB) und
verschiedene Medikamente die SchweiB-
bildung verstarken. Frauen schwitzen
auBerdem in den Wechseljahren hdufig
deutlich mehr. Dies ist auch bei Uber-
gewicht der Fall: Besonders Fett im
Bauchbereich kann die Thermoregulation
empfindlich storen. Auch wer einfach viel
Kalorien verbrennt und immer warme
Haut hat, schwitzt stirker. Besteht das
starke Schwitzen seit der Kindheit und
Jugend, ist es vermutlich angeboren. In
jedem Fall sollte der Arzt gesundheitliche
Ursachen abklaren, wenn es die Norm
auffallig Ubersteigt.

Deo, Kleidung oder Salbei

gehen vor OP und Botox

Spezielle Deodorants kénnen die SchweiB-
bildung hemmen, indem sie die Schweif3-

driisen verengen oder verstopfen. Diese
sogenannten Adstringentien oder Anti-
transpirante eignen sich besonders fiir
den Achselbereich. Haufig kommt dabei
Aluminiumchlorid zum Einsatz. Allerdings
reizt dieses die Haut und steht zudem in
der Kritik: Zuletzt wiesen Forscher 2016
bei einem Experiment an Mausen nach,
dass die Substanz das Risiko fiir Brust-
krebs erhdht. Ein altes Hausmittel ist
dagegen ungefahrlich: das Abwaschen
mit starkem Salbeitee oder Salbeiextrak-
ten. Beides kann bei guter Vertraglichkeit
auch eingenommen werden. Bei feuchten
Hénden und FiBen eignet sich auch die
lontophorese. Dabei flieBt ein schwacher
Gleitstrom in einem Wasserbad liber
Hande oder FiiBe.

SchweiB ist tibrigens geruchlos. Erst wenn
er, z. B. unter den Achseln, in Hautfalten

e schon beim Gedanken

ngen oder leichter Anspannung

lecken an Achseln, Brust und Riicken.

d durchnassen die

oder den Leisten, langere Zeit auf de
Haut verbleibt, sorgen Bakterien fiir den
strengen Geruch. Dieser lasst sich daher
auch mit saugfahiger Wasche mit hoher
Wasserkapazitat sowie antibakterielle
Kleidung, Lotion, Seife oder Paste (Apo-
theke) bekampfen.

Operative Eingriffe oder Botox-Injektio-
nen sollten aufgrund der Risiken erst ganz
am Ende der MaBnahmen stehen. Haufig
gilt es eher, die Ursachen zu finden -
wenn diese behoben sind, erledigt sich
meist auch das Problem. In vielen Féllen
bringt eine Kombination aus Gewichtsab-
nahme, Entspannung, Stressmanagement,
Antitranspirantien, saugféahiger Kleidung
und ein Akzeptieren des Schwitzens die
besten Ergebnisse.
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Gesund bleiben mit Suchtpravention

Lust statt Sucht

Sucht stellt sich leise ein. Denn sie liberschreitet
keine offensichtliche Schwelle. Meist sind es erst
ihre Folgen, die auf sie aufmerksam machen.

Doch wer sich auskennt, ist gut gewappnet.

Am ehesten wiirde man Alkohol, Tabak
und Drogen mit Suchtverhalten in Verbin-
dung bringen. Doch verzeichnen andere
Suchtmittel den stirksten Zuwachs, die
nicht weniger in Alltag, Beziehungen und
seelisches Gleichgewicht eingreifen. Dazu
zihlen Internetnutzung, Medikamente, Se-
xualitat, Kommunikation, Computerspiele,
Sport, Arbeiten, Online-Gliicksspiel und
sogar die Beschaftigung mit Gesundheit:
Immer wenn wir auf etwas nicht mehr
einfach so verzichten kénnen und es sich
auf alle Lebensbereiche ausprigt, hat sich
Suchtverhalten eingestellt. Unmerklich
richten wir dann unseren Alltag danach
aus, organisieren alles unbewusst so, dass
wir immer unsere Dosis bekommen.

Kein Abend ohne Drink,

kein Morgen ohne Kaffee?

Stellen Sie schon vor einer Urlaubsreise
sicher, dass Sie immer online sein kon-
nen oder immer auf Sportmdglichkeiten,
Unterhaltungs- und Informationsangebote
oder bestimmte Substanzen zuriickgreifen
konnen? Oder gehort fiir Sie Alkohol zu ei-
nem gelungenen Abend einfach dazu und
Kaffee zu einem ertraglichen Start in den
Tag? Dann handelt es sich wahrscheinlich
bereits um Suchtverhalten, mindestens um
Gewohnung. Das Problem dabei: Bezie-
hungen, Selbstfiirsorge, Mitgefiihl und
Aufgaben verblassen zunehmend hinter
der Suchtbefriedigung.

Suchtprévention:

Wir machen uns fiir Sie stark

Wir treten flir Suchtprivention ein. Denn
jahrlich sterben in Deutschland tber
110.000 Menschen durch Rauchen, 40.000
durch Alkohol und rund 1.300 durch
illegalen Drogenmissbrauch. Wir machen
uns fiir ein selbstbestimmtes Leben stark,
und zwar bevor sich tiberhaupt eine Sucht
entwickelt.
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Wir unterstlitzen in diesem Rahmen

auch die Suchtpréavention in Betrieben
durch Beratung und Information. Denn
haufig macht sich dort die Problematik
zuerst bemerkbar und lasst sich durch die
Kombination von Hilfe und Eigeninitiative
bewiltigen. Wir beteiligen uns auch an
den Kosten, wenn Sie an einem zertifizier-
ten Kurs aus dem Bereich Suchtverhalten
teilnehmen, z. B. zur Nikotinentwohnung.
Nutzen Sie auch Online-Préventionspro-
gramme der Bundeszentrale fiir gesund-
heitliche Aufklarung (BZgA) mit Infos,
Selbsttests und Ausstiegshilfen (siehe
Kasten).

Online-Préventionsprogramme der

e www.rauchfrei-info.de (fiir Jugendliche: www.rauch-frei.info) ist
darauf ausgerichtet, den Einstieg in das Rauchen zu verhindern, vor
Passivrauch zu schiitzen und Raucher beim Aufhdren zu unterstiitzen.

® www.spielen-mit-verantwortung.de informiert tiber Gliicksspielsucht

und deren Folgen.

® www.ins-netz-gehen.de richtet sich an Jugendliche ab 12 Jahren,
um den kritischen und verantwortungsvollen Umgang mit Computer-
spielen und Internet zu fordern.

e www.kenn-dein-limit.de (fiir Jugendliche: www.kenn-dein-limit.info)
mochte fiir Alkoholfolgen sensibilisieren und verantwortungsvolles
Trinkverhalten fordern.




chige Pause einlegen. Auch wer binnen
Stunden ruhelos wird, wenn er nicht
shoppt, sich nicht um Erndhrung, Ge-
sundheit oder Sexualitdt kiimmert, keine
Nachrichten bekommt oder keinen Sport
treibt, bendtigt eine Auszeit. Dies gilt
auch, wenn man ganz selbstverstindlich
Suchtmittel wie Alkohol, Cannabis oder
Tabletten verwendet, um ,runterzukom-
men". Die Lust-Aktivitdt wurde dann
durch Muss-Aktivitit verdringt, die
immer mehr Raum fordert. Wer hinge-
gen seine Gewohnheiten immer wieder
hinterfragt und mehrwochige ,Fasten-
zeiten" einlegt, wird seine Beziehungen
und Aufgaben freier und bewusster
gestalten.

Pravention

Beratung und weitere Informationen
Beratung und Hilfe bei Fragen zum
Thema Sucht bieten die 6értlichen
Suchtberatungsstellen, Selbsthilfe-
gruppen (www.nakos.de), die BZgA
(www.bzga.de, Tel. 02 21/89 20 31),
die Deutsche Hauptstelle fiir Sucht-
fragen (www.dhs.de) und der Kreuz-
bund e. V. (www.kreuzbund.de).
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Expertenchats

Stellen Sie lhre Fragen!

Wir informieren Sie nicht nur, sondern bieten Ihnen auch
monatlich Expertenchats mit ausgewiesenen Fachleuten,
denen Sie lhre Fragen stellen kdnnen. Dazu besuchen Sie
einfach unsere Homepage bkk-sbh.de und klicken auf
Experten-Chats. Im 3. Quartal 2018 haben wir fiir Sie

wieder besondere Themen vorbereitet.

= 9.Juli 2018, 20:30 Uhr
Hautschutz:
Der richtige Umgang mit der Sonne

Was gesund ist und was schadet, ist oft eine Frage der
Dosis. Das Licht der Sonne bietet ein gutes Beispiel
dafiir: Einerseits fiillt es unsere Vitamin-D-Speicher
und hat eine positive Wirkung auf den Organismus

- andererseits warnen Dermatologen seit Jahren ein-
dringlich vor zu viel UV-Strahlung, weil sie Hautkrebs
auslosen kann. Wie kann ich mich und meine Familie
schiitzen? Wie viel Sonne tut uns gut? Was hilft gegen
Sonnenschdden? Unser Experte hat die Antwort am 9.
Juli ab 20:30 Uhr.

— 13. August 2018, 20:30 Uhr
Erziehung:
Umgang mit digitalen Medien

Medien spielen im Familienalltag eine immer groBere
Rolle und verdndern das Zusammenleben. Konflikte
sind an der Tagesordnung, denn Eltern und Kinder,
aber auch die Partner, haben hdufig unterschiedliche
Vorstellungen, wie viel Mediennutzung ,normal” ist.
Viele Eltern machen sich Sorgen, denn Medien haben
fiir Kinder eine groBe Faszination und Sogwirkung.
Wie kénnen Eltern mit dem Thema umgehen und ihren
Kindern einen gesunden Umgang mit Smartphone,
Fernseher & Co. vermitteln? Erfahren Sie es in unserem
Expertenchat am 13. August ab 20:30 Uhr.

— 10. September 2018, 20:30 Uhr
Zu hoher Cholesterinwert —
was tun?

Ungiinstige Cholesterinwerte sind gefahrlich und
kdnnen auf ein erhdhtes Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen hinweisen. Wer etwas dagegen tun
will, muss nicht immer zu Medikamenten greifen.
Verschiedene MaBnahmen konnen hilfreich sein und
das Risiko fiir Erkrankungen senken. Unser Experte
berdt zum Thema am 10. September ab 20:30 Uhr.

Die BKK SBH wiinscht |[hnen einen
guten Start und viel Freude und
Erfolg beim Erlernen Ihres Berufs!

14 ««SBH

Docdirekt der KVBW

Am Montag, 16.04.2018 startete der neue Service ,docdi-
rekt" der Kassenirztlichen Vereinigung Baden-Wiirttemberg
(KVBW) in eine neue Pilotphase. Versicherte der gesetzli-
chen Krankenkassen aus den Modellregionen Stuttgart und
Tuttlingen konnen sich dort melden, wenn sie akut erkrankt
sind und ihren behandelnden Haus- oder Facharzt nicht
erreichen. Sie erhalten dann eine kompetente medizinische
Fernberatung durch niedergelassene Arzte. Der Service
steht Montag bis Freitag von 9 bis 19 Uhr zur Verfiigung.
Der Patient kann per App, online oder telefonisch unter der
Rufhummer 0711/96 58 97 00 Kontakt mit dem ,docdirekt-
Center" der KVBW aufnehmen. Weitere Informationen sowie
die ,docdirekt-App" finden Sie auf www.docdirekt.de. Gerne
kénnen Sie auch z. B. per E-Mail (info@bkk-sbh.de) die
aktuelle Broschiire zu docdirekt bei uns anfordern.

docdirekt

KVBWv/

Berufseinstieg

Eigene Kranken-
versicherung zum

Berufseinstieg: Wir
beraten Sie dazu

Mit dem Ende der Sommerferien
beginnt fiir viele junge Erwachsene die
Ausbildung und damit ein neuer Lebens-
abschnitt. Dazu missen Sie sich auch selbst

krankenversichern. Mit der BKK SBH treffen Sie dabei eine
erstklassige Wahl, denn wir bieten tiberdurchschnittlichen,
personlichen Service, eine Vielzahl an Extraleistungen, einen
besonders glinstigen Beitragssatz und den vollen Versiche-
rungsschutz zum giinstigen Preis. Wir beraten und helfen
gerne bei diesem Schritt.

Alle Fragen
beantwortet
gerne lhre
Ansprechpartnerin

Ludmila Lasarzick
unter Telefon
07425/940 03-46

oder
Llasarzick@bkk-sbh.de

Weitere Infos auch

auf www.bkk-sbh.de/
mitglied-werden/berufs-
starter-student/
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Losung per E-Mail an:
sbh@fkm-verlag.com

Schicken Sie bitte bis 01.08.2018 (Einsendeschluss)
die Losung mit Ihrer Anschrift per E-Mail an
sbh@fkm-verlag.com oder per Postkarte an:

FKM VERLAG GMBH, Stichwort: BKK SBH,
Postfach 24 49, 76012 Karlsruhe.
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Das BKK SBH-Kundenmagazin erscheint viermal im Jahr im
Rahmen der gesetzlichen Verpflichtung der BKK SBH zur Auf-
kldrung tiber Rechte und Pflichten aus der Sozialversicherung.

Mitglieder erhalten das Kundenmagazin im Rahmen ihrer Bei-
trage. Abonnementbestellungen beim Verlag. Eine Kiindigung
des Kundenmagazins ist zum 31.12. des Jahres mit halbjéhr-
licher Kiindigungsfrist maglich. Ist der Verlag durch héhere
Gewalt, Streik und dergleichen an seiner Leistung verhindert,
so besteht keine Ersatzpflicht.

Herausgegeben von der FKM VERLAG GMBH
in Zusammenarbeit mit der BKK SBH
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™ Gut versichert

in den Urlaub

Der Urlaub gehort zu den schonsten
Wochen des Jahres. Auch bei Erkrankung
oder Verletzung begleitet Sie der Versi-
cherungsschutz Ihrer BKK SBH: Uber die
Europédische Krankenversicherungskarte
EHIC, auf der Riickseite lhrer Gesundheits-
karte, sind Sie in den Abkommenslindern
auf Urlaubsreisen bis zu 6 Wochen auto-
matisch versichert. Sie erhalten im Notfall
medizinische Hilfe beim Arzt oder im Kran-
kenhaus. Dies gilt fiir alle 28 EU-Staaten
sowie Island, Liechtenstein, Mazedonien,
Norwegen, Serbien und die Schweiz. Fiir
Bosnien-Herzegowina, Montenegro, Tiirkei
und Tunesien kdnnen Sie vor der Reise
einen Urlaubskrankenschein anfordern.

Gesetzlicher Schutz

oft nicht ausreichend

Wir diirfen allerdings nur die gesetz-
lichen Leistungen des Urlaubslandes
ibernehmen, die haufig begrenzt und mit
erheblichen Zuzahlungen verbunden sind.

Haben Sie Fragen?

O

Tel. 07425/940 03-0
info@bkk-sbh.de

Auch ein Riicktransport nach Deutschland
ist ausgeschlossen. Viele Arzte in Urlaubs-
regionen halten sich zudem nicht an die
Abkommen und behandeln nur gegen Ba-
res. So kdnnen im Falle einer Erkrankung
oder eines Unfalls unkalkulierbare Kosten
auf Sie zukommen. Dies gilt auch fiir alle
auBereuropaischen Lander.

Unsere Empfehlung:
Zusatzversicherung zum kleinen Preis
Wir empfehlen Ihnen daher eine glinstige
private Auslandsreise-Krankenversiche-
rung, welche diese Leistungen abdeckt:
Diese bietet z. B. unser Kooperationspart-
ner Barmenia-Krankenversicherung unter
dem Titel ExtraPlus fiir unsere Versicher-
ten zum ermaBigten Tarif an.

Auf www.extra-plus.de finden Sie weitere
Informationen und kénnen bequem eine
Auslandsreise-Krankenversicherung online
abschlieBen.

»r Dann sprechen Sie uns an:
BKK SBH - Lohrstr. 45 - 78647 Trossingen
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Mit dem Tarif BKKR erhalten Sie bei allen

Urlaubsreisen bis zu 42 Tage pro Reise

fiir akut medizinisch notwendige, arztlich

verordnete Leistungen eine 100%ige

Kostenerstattung fiir:

¢ Behandlungen und Untersuchungen
einschlieBlich Operationen und
Operationsnebenkosten

e Arznei-, Heil-, Hilfs- und Verbandmittel

e Unterkunft und Verpflegung bei statio-
nérer Heilbehandlung

¢ den notwendigen Transport zur
Notfallversorgung oder Heilbehand-
lung zum ndchsterreichbaren Arzt
oder Krankenhaus

e schmerzstillende Zahnbehandlung
einschlieBlich notwendige einfache
Zahnfiillungen und Reparaturen am
vorhandenen Zahnersatz

® bei lebensgefdhrdender Erkrankung me-
dizinisch notwendiger Rettungsflug im
Ambulanzflugzeug bis zum filinffachen
Preis eines Linienfluges 1. Klasse.

Der jéhrliche Beitrag liegt entsprechend
des Eintrittsalters bei:
®©0432€ (0-17 Jahre)

® 05,16 € (18-59 Jahre)
® 16,08 € (60-69 Jahre)
® 2520€ (ab 70 Jahre).

BKKSBH

SCHWARZWALD-BAAR-HEUBERG




