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zwischen dieser und der vergangenen Ausgabe lhres Kundenmagazins hat sich
die Welt verandert: Das Corona-Virus halt uns in Atem und was vor

Tagen und Wochen noch unvorstellbar schien, ist nun Alltag - von Ausgangs-
beschrankungen bis Schlange stehen mit Mundschutz.

Auch unsere Ablaufe sind davon betroffen. bei einer hohen Umsatzminderung - fur niederge-

Dennoch sind wir nach wie vor fiir Sie da. lassene Arzte und Pflegeeinrichtungen. Wir stehen
hinter diesen MaRnahmen, helfen sie doch, die

Bundeskanzlerin Angela Merkel (65) lieR sich noch bestmogliche Versorgung zu sichern.

Ende Marz gegen Pneumokokken impfen. Gegen

das Corona-Virus hat diese Impfung zwar keine Es geht aber auch darum, Versicherte und medi-
unmittelbare Wirkung, sie schitzt aber vor einer zinisches Personal durch unnotige Kontakte vor
bakteriellen Lungenentziindung. Trifft das vermeidbaren Infektionen zu schiitzen. Deshalb
Corona-Virus namlich auf eine geschwachte wurden die Voraussetzungen bei Verordnungen
Lunge, kann das fatale Folgen haben. Gut also, und Folgerezepten gelockert, etwa fur Arzneien,
dass wir als lhre BKK seit Heil- und Hilfsmittel. Auch
Jahren die Kosten fur die eine Arbeitsunfahigkeits-

Wir tun alles, damit die

Pneumokokken-Impfung fur o
bestmogliche Versorgung

alle Personen ab 60 Jahren

bescheinigung nach tele-
fonischer Absprache mit dem

sowie fiir Risikopatienten gesichert bleibt Hausarzt ist bei leichten
ubernehmen. Erkrankungen der oberen Luft-
wege moglich. Unser Tipp: Nut-
Das Corona-Virus fordert auch von den Kranken- zen Sie die zahlreichen Informationsangebote rund
kassen einen finanziellen Kraftakt: So erhalten um Corona im Internet sowie auf unserer Website.

zum Beispiel Krankenhauser unter anderem einen

Ausgleich, wenn sie planbare Behandlungen bzw. Vor allem aber: Passen Sie auf sich und andere
Operationen verschieben, um dringend bendotigte auf, halten Sie Abstand - und bleiben Sie gesund.
Kapazitaten freizuhalten. Zusatzliche Intensiv-

betten und Schutzausristungen werden ebenfalls  Ihr

gefordert. Ausgleichszahlungen gelten auch fur Uwe Amann
Vorsorge-/Rehabilitations-Einrichtungen sowie -
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Kurzmeldungen

lhre BKK SBH war und ist auch in
Corona-Zeiten fiir Sie da

Wir bedanken uns recht herzlich fur lhre Unterstutzung,
indem Sie die digitalen Kommunikationswege zu uns ver-

mehrt verwendet haben. So war und ist es uns moglich, Ihre

Anliegen schnell, sicher und unkompliziert zu bearbeiten.

Nutzen Sie also gerne auch weiterhin die Moglichkeit, uns
Dokumente per BKK SBH Service-App zuzusenden.

Auch telefonisch lassen sich viele Fragen schnell klaren.
Den Code zur App finden Sie auf der rechten Seite.

Wir alle freuen uns aber auf die ,Zeit danach®, in der wir
wieder ganz personlich fir Sie da sein konnen.

Besuchen Sie bis dahin auch gerne unsere neue Internet-

seite www.to-stay.de.

Hier haben wir unter dem Motto , TO STAY* anstatt ,to go”
viele Informationen und Services zusammengefasst, mit

denen Ihre BKK SBH Ihnen auch in diesen besonderen Zeiten

zur Seite steht.

Wir hoffen, dass Ihnen die Gesundheitstipps, Corona-Infos

und digitalen Angebote weiterhelfen konnen.

»,Stay Home, stay safe* - lautet das Gebot der Stunde

www.to-stay.de
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Soforthilfen durch Kinderheldin fiir alle
Schwangeren und (werdenden) Eltern

Momentan besteht das Problem, dass viele Geburts-
vorbereitungs- oder Riickbildungskurse aufgrund der
Corona-Pandemie ausfallen oder abgesagt werden mussen.
Viele (werdende) Eltern stehen damit vor einer Herausforderung.
Hier ist es wichtig, so schnell wie moglich eine Losung
anzubieten, damit diese optimal auf die Geburt vorberei-
tet werden bzw. eine gute Nachsorge ermoglicht wird. Das
konnen wir nun sofort mit unserem Partner Kinderheldin
flr Sie sicherstellen. Wir haben kurzfristig Online-Klassen
eingerichtet fiir komplette Live-Online-Kurse.

Ab sofort individuelle Live-Geburtsvorbereitungs- und
Riickbildungskurse in Kleingruppen

Kontakt fiir Online-Kurse Schwangere & Hebammen:
www.kinderheldin.de/kurse

e bei threm BKK SBH Kundenberater

Auf Anfrag

erhalten Sie Ihren personlichen Zugangscode

Zusatzliche Kinderheldin-Arzthotline fir alle Fragen rund
um Schwangerschaft und Corona:

Telefon: 030 629340330 (Werktags von 14 - 16 Uhr)
www.kinderheldin.de/Coronavirus
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teilnehmen kénnen und nicht gewinnberechtigt sind zudem Nutzer von Gewinnspiel-Eintragsservices sowie jegliche
Arten von automatisierter Massenteilnahme. Fiir dieses Gewinnspiel wurden keine Beitragsgelder verwendet. Der
Preis wurde von DSG1 GmbH zur Verfligung gestellt. Gewinner werden schriftlich von DSG1 GmbH benachrichtigt.
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Schiiler*innen ab 15 Jahren und
Schulabganger*innen aufgepasst

Jedes Jahr im Fruhjahr flattert ein Brief eurer BKK SBH ins
Haus, indem wir den Status eurer aktuellen schulischen
Situation erfragen.

Wir miissen dies wissen, damit wir euren Versicherungs- \j

schutz korrekt weiterfuhren konnen. Solltet ihr eine
Ausbildung beginnen, beantragen wir gleich eure Sozial-
versicherungsnummer, die euer Ausbildungsbetrieb fir die
Anmeldung bei uns benaotigt.

Denn ab Beginn eurer Ausbildung misst ihr euch in der
Regel selbst krankenversichern - und seid dann nicht mehr
in der Fami (Familienversicherung) eurer Eltern.

Keine Lust auf Papierkram? Jetzt ganz easy iiber die
BKK SBH Service-App antworten

In unserer App haben wir fiir euch das extra Feld ,Berufs-
starter” eingefligt. Dort konnt ihr uns am schnellsten eure
aktuellen Infos hinterlegen. Die App ist spater auch prak-
tisch, um uns Erstattungen einzureichen (z. B. fiirs Fitness-
Studio) oder auch einmal eine Krankmeldung hochzuladen.

Boris Musterman B—P

< Borufsstartr

Dar perfakie Verschensngsschutz mit der
B

JETZT BEI
R e D P> Google Play

Eegunn (keine)s Rusbikdung | Beachaltqung

/2 Ladenim
@& App Store

Weitere Tipps zum Berufsstart unter:

www.bkk—sbh.del berufsstarter

.
LOSUNGEN von Seite 15

Have a look: Familie in der Nussschale:

1 Espressotasse Zuerst fahren beide Kinder
2 Stereo-Anlage (Verstarker) Uber den Fluss; ein Kind

3 Rotkohl kehrt zuriick. Dann fahrt ein
4 Haargummi Erwachsener; das zweite

5 PET-Flasche Kind kehrt zurlick. Wieder

6 Inlet/Pralinenschachtel fahren beide Kinder; eines

kehrt zurlick. Nun fahrt der

AusreiBer: zweite Erwachsene; ein Kind
Bier, Hose, Kaktus, Lampe, kommt zurlick. Beide Kinder
Traube lberqueren den Fluss - und

alle sind driiben.
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Uper selbstzufrieden
stort super ModeimaPe

Dass eine Supermodel-Figur nicht unbedingt gesund ist und Selfies nicht
immer die unbearbeitete Wahrheit zeigen, wissen wir wohl alle. Aber was
ist die Alternative zu standiger Korper-Optimierung? Was ist Wohlfiihl-
gewicht? Und was hat es mit den Trend-Begriffen ,,Body Positivity“ und

»,Body Neutrality” auf sich?

Intuitives Essen und
Wohlfiihlgewicht

Die US-Amerikanerin Caroline Dooner
beispielsweise empfiehlt die ,Fuck it
Diat” in ihrem gleichnamigen Buch.
Dabei geht es keineswegs um ein neues
strenges Ernahrungs-Regelwerk mit kom-
plizierten Tabellen, sondern darum, dem
Diat-Wahn abzuschwaoren. Die Autorin
sieht Kalorienzahlen als Sucht, die wenig
Raum flr anderes lasst. Sie pladiert
daflr, intuitiv das richtige MaR zu finden.
In ihrem Buch erlautert Dooner, wie der
natirliche Umgang mit dem Essen —im
Gegensatz zum Diat-Frust — endlich zu
ihrem Wohlfuhlgewicht gefuhrt hat. Was
nicht bedeutet, dem Schonheitsideal der
Modeindustrie zu entsprechen.

Body Positivity

Mit diesem - fur die meisten Menschen
unerreichbaren - Ideal raumt auch die
Body-Positivity-Bewegung auf. Frei nach
dem Motto ,Jeder Korper ist schon”
zeigen Frauen in den sozialen Medien ihre
Kurven und ersetzen den abwertenden
Begriff ,Schwangerschaftsstreifen” gegen
das bissige Wort ,Tiger Stripes”. Auch die
Werbeindustrie traut sich inzwischen,
mehr Varianz vor der Kamera zu zeigen.

Body Neutrality

Doch nicht alle Experten sind vom
Konzept der Body Positivity

uberzeugt. Anuschka Rees, Autorin

des Buchs ,Beyond Beautiful”, geht

es nicht weit genug, den Begriff des
Schonheitsideals zu dehnen. Die
Sozialpsychologin macht sich stark fur
Body Neutrality, also dafiir, dem Aus-
sehen ganz allgemein einen geringeren
Stellenwert beizumessen. Sie rat dazu,
das Selbstwertgefiihl nicht an AuRer-
lichkeiten, sondern beispielsweise an
personlichen Fahigkeiten festzumachen.
Auch Dooner ermutigt dazu, sich auf
jene Lebensziele zurtickzubesinnen, die
nichts mit dem Korpergewicht zu tun
haben.

Gliick statt Body
~was-auch-immer*

Welches Konzept ist nun das richtige?
Einer der universell besten Tipps dirfte
sein: Nicht standig auf andere zu horen!
Denn: Zum Rundum-Wohlgefuhl gibt es
kein Patent-Rezept. Jeder von uns kann
einen individuellen Weg zum (gesunden)
Umgang und Einklang mit dem eigenen
Korper finden. Ob mit oder ohne Diat
und Selfies.

C N
S

y

orenated/juanm
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Wir unterstutzen lhre
Familienplanung

Fast ein Viertel der Paare in Deutschland sind ungewollt kinder-
los und nutzen viele unterschiedliche Methoden, um ihren groB-
ten Wunsch Wirklichkeit werden zu lassen: ein eigenes Kind. Mit
BKK Kinderwunsch unterstiitzt Sie Ihre BKK SBH ab sofort mit
Leistungen, die weit iiber die Regelversorgung der gesetzlichen
Krankenkassen hinausgehen.

Der perfekte Zeitpunkt

Knapp 25 Prozent der Frauen und Manner in Deutschland zwischen 20
und 50 Jahren sind ungewollt kinderlos. Die Ursachen hierfiir sind viel-
faltig, so spielt z. B. der gesellschaftliche Wandel eine wichtige Rolle.
Denn die Familienplanung hat sich zeitlich verandert: 1970 waren nur 10
Prozent der Frauen bei der Geburt ihres ersten Kindes tber 30 Jahre alt,
1990 waren es bereits 25 Prozent. Die Tendenz ist weiterhin steigend:
2018 waren Miitter bei der Geburt durchschnittlich 31,3 Jahre alt.

Jedoch geht die Fruchtbarkeit - egal ob bei Mann oder Frau - mit
zunehmendem Alter kontinuierlich zurtick und erschwert die Familien-
grindung. Gleichzeitig nimmt die Frage, wann der perfekte Zeitpunkt
flr die Familienplanung ist, heute wesentlich mehr Raum ein als
friher. Hinzu kommen Belastungen aus der Umwelt sowie berufliche
Stressfaktoren, die die Kinderlosigkeit mit verursachen konnen. Der
unerfillte Kinderwunsch kann eine grofRe psychische Belastung dar-
stellen und auch innerhalb der Partnerschaft zu Problemen fuhren.

BKK Kinderwunsch unterstiitzt Sie

Die Betriebskrankenkassen haben den Wandel in der Familienplanung
erkannt und beschlossen, die Leistungen den neuen Anforderungen
anzupassen. Hierfur wurde ein Exklusivvertrag fir BKK Versicherte -
BKK Kinderwunsch - geschlossen. Damit erhalten unsere Versicherten
Uber die Regelversorgung hinaus extra Zuschiisse fir die kiinstliche
Befruchtung. Da der Vertrag von Bayern aus bundesweit ausgerollt
wurde gibt es aktuell nur in Bayern teilnehmende Zentren der
Reproduktionsmedizin.

Diagnose Krebs = Kinderlosigkeit?

Mit der Diagnose Krebs steht das Leben plotzlich Kopf! Damit
sind Angste und Unsicherheiten verbunden. Die Auswirkungen
auf die eigene Lebensplanung sind riesig. Muss die Diagnose
Krebs auch Kinderlosigkeit bedeuten?

Die BKK SBH hat im Rahmen des Vertrags BKK Kinderwunsch an
diese besondere Situation gedacht. Versicherte erhalten einen
Zuschuss von 100 Euro fiir eine Kryokonservierung von

Ei- oder Samenzellen, um der Gefahr einer moglichen Unfrucht-
barkeit durch eine Krebstherapie vorzubeugen. Voraussetzung

fur die Teilnahme am Programm ist lediglich eine o*
Versicherung bei der BKK SBH. o*

Profitieren Sie von unseren
Extraleistungen

Es klappt nicht - der Wunsch nach einem
Kind lasst sich manchmal nicht so einfach
umsetzen. Lassen Sie sich davon nicht
entmutigen! Glucklicherweise kann die
fortschrittliche Medizin heutzutage bei der
Familienplanung helfen. Durch den Vertrag
BKK Kinderwunsch bietet die BKK SBH
Ihnen exklusive Zusatzleistungen:

Sie erhalten einen Zuschuss von 350

Euro bei einem geplanten Kryozyklus,
250 Euro bei einer Blastozystenkultur

und wir beteiligen uns an einem uber die
Regelleistung hinausgehenden vierten
Behandlungsversuch*. Weiter ermoglichen
wir Ihnen einen einfachen Verfahrenswech-
sel von der In-vitro-Fertilisation (IVF) zur
Intrazytoplasmatischen Spermieninjektion
(ICSI). Es werden maximal zwei anstatt drei
Embryonen eingesetzt, um eine Mehrlings-
schwangerschaft zu vermeiden. Auch lasst
sich damit eine zusatzliche hormonelle
Stimulationsbehandlung vermeiden, sofern
noch kryokonservierte Eizellen vorhanden
sind. Frauen bis 40 Jahre erhalten eine
Erstattung von 50 Prozent aller Kosten
(Behandlung, Medikamente etc.) fir die
kinstliche Befruchtung. Auerdem bekommen
Frauen zwischen 40 und 42 Jahren (1 Tag vor
dem 42. Geburtstag) einen Zuschuss zur
geplanten kinstlichen Befruchtung.
*Voraussetzung vierter Behandlungsversuch: Ver-
sicherung beider Ehepartner bei derselben Betriebs-

krankenkasse, es sei denn, der Ehepartner kann sich
nicht gesetzlich versichern.

Bis zu 350 €

Zuschuss I




Hausaufgaben, aber richtig

In der Corona-Krise haben Kinder vermehrt
Schularbeiten von daheim erledigt. Doch auch
im normalen Alltag wird der Schreibtisch fiir
Hausaufgaben, Computerspiele, zum Basteln,
Zeichnen oder Schreiben verwendet. Wir
zeigen, wie Sie dem Nachwuchs dafiir das
ideale Arbeitsumfeld schaffen.

Wer motiviert und gesund ist, lernt und arbeitet am
effektivsten. Das ist bei Kindern nicht anders. Dabei
konnen Eltern einiges dafur tun, um genau das zu
Hause zu ermoglichen. Zum Beispiel, indem sie
folgende Tipps beachten:

P,
6
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Funktionalitat: Hohenverstellbarkeit und / oder
zumindest ein ergonomisch geformter Schreib-
tischstuhl machen auch lange Aufenthalte am
Schreibtisch angenehm fiir Konzentration und
Korper.

Klare Sache, an einem optisch -
und haptisch - ansprechenden
Tisch mit nettem Design und
angenehmen Oberfliachen

sitzt man lieber. Dabei sollte
nicht nach dem Geschmack der
Eltern ausgesucht werden, sondern

nach den Vorlieben der Kinder. Die sitzen nachher schliel3-

lich dran. Doch noch wichtiger ist die

Tipp: In der idealen Sitzposition stehen die FiiRe auf
dem Boden und befinden sich die Oberschenkel waagrecht
auf der Sitzflache. Priifen Sie, ob Schreibtischstuhl und
Tischhohe das moglich machen!

===

genug Ptz

Hefte, Biicher,
Stifte und Mappchen,
spater vielleicht auch

phone ... auf einem
Schreibtisch, der diesen

hinten mindestens sein,
wenn es der Platz erlaubt,

TIpP: benken sie dar.
Wahrscheinlichkeit nach 6
Freunden am Tisch sitzt —

an, dass lhr Kind aller
fter einmal mit lhnen oder
und planen Sje genug Platz

fiir eine zusatzliche Sitzgelegenheit ein

Regole und Co.

\

; |
fur g‘murauw\ / Schreibtischfliche
e schon und gut. Doch

schnell sammeln
sich dort jede Menge
Utensilien an. Wer Ordnung halten will und nicht
gern im Chaos versinkt, tut sich — und der
Konzentration der Kinder - durch zusatzliche
Ablageflachen einen Gefallen. Offene Regale
bieten sich besonders an. Denn da ist die
Inspiration fiir Neues im wahrsten Sinne des
Wortes stets im Blick — und die Biicher, das Bastel-
zeug oder die Stifte bleiben immer in Reichweite.

Tipp: Achten Sie auf die Hohe von zusétzlichen
Regalen. Gerade bei Biichern sollten diese nicht nur
fiir Sie als Eltern, sondern auch fiir die Kinder gut
greifbar sein, um Klettereien (und im schlimmsten

Fall stiirzende Mobel) zu vermeiden.

7

ein Laptop oder Smart-

Kennen Sie das? Im
Restaurant suchen sich
die meisten Menschen

instinktiv, wenn moglich,
einen Platz mit einer Wand
im Riicken und Blick aus dem
Fenster sowie auf den Eingang. Dasselbe gilt
auch fiir den idealen Schreibtischplatz lhrer
Kinder. Denn ein solcher Platz verschafft
Sicherheit und Kontrolle - wer alles im Blick
hat, ist automatisch ruhiger und kann sich
besser konzentrieren.

Tipp: steht der Schreibtisch im Kinder-
zimmer, ist eine Steckdose fiir Laptop oder
Handy-Ladekabel nahezu unverzichtbar. Aber
achten Sie darauf, dass lhr Kind nicht zu viele
Gerate im Zimmer hat, die Elektrosmog ver-
ursachen oder nachts Licht abgeben konnen.
Router, Fernseher & Co. haben im Kinderzim-
mer nichts verloren.

Ist ein Fenster unmittelbar in
Schreibtischnahe, ist schon
viel gewonnen - denn das
/ Tageslicht macht m?rgeni
/ wach und sorgt tagsiiber fiir
Energie. An triiben Tagen oder
fiir abendliche Hausaufgaben
uf achten, dass idealerweise flexible
d, beispielsweise mit dreh-
enten. Guter Nebeneffekt:
isend positioniert
r Schreibtischarbeit

sollten Sie dara
Leuchten vorhanden sin
und schwenkbaren Elem
Diese konnen nach unten we

werden, so dass das Licht bei de
nicht blendet.

cibtischlampe, sollte

beleuchtung an sein. SO
konzentrierte

Tipp: Brennt die Schr
dennoch auch die Decken
vermeiden Sie miide Augen und}m

junge Schreibtischtater.

entia
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B Impfungen schiitzen vor
Infektionskrankheiten

Das Corona-Virus (Sars-CoV-2) bestimmt Alle zehn Jahre ein absolutes
seit Jahresbeginn nahezu die gesamte Muss: , Td“

mediale Berichterstattung. Zwar gibt es
gegen die durch ihn verursachte Lungen-
krankheit (Covid-19) - noch - keinen Impf-
stoff. Dennoch lohnt es sich, den bestehen-
den Impfschutz zu iiberpriifen. Alles im
griinen Bereich - oder gibt es Liicken? Wir
nennen die wichtigsten Schutzimpfungen
und erklaren die Hintergriinde dazu.

,T“ steht fiir Tetanus (Wundstarrkrampf) und

,d“ fiir Diphtherie. Die nachste fallige Impfung
umfasst sogar ,Tdap*, also (einmalig) auch die
Impfung gegen Keuchhusten (p = Pertussis).
Tetanus-Erreger kommen uiberall vor, beson-
ders im StraBenstaub und in der Gartenerde.

Bei Hautverletzungen konnen sie in die Wunde
eindringen und zu schweren Krankheiten fiihren.
Die Diphtherie wird durch Tropfcheninfektion
ubertragen, ebenso Keuchhusten. Falschlicher-
weise werden beide oft als banale
Kinderkrankheiten abgetan. "\

In Zeiten der grassierenden Corona-Epidemie
ist es umso wichtiger, gegen andere Infektionen
bestmoglich geschiitzt zu sein. Der Impfpass/
-ausweis oder eine Nachfrage in der Arztpraxis
geben Gewissheit, ob Ihr Impfschutz - und ggf.
der Ihrer Kinder - vollstandig ist. Wichtig sind
zum Beispiel die Auffrischimpfungen gegen
Diphtherie, Wundstarrkrampf, Keuchhusten und
Kinderlahmung. Fiir Jungen im Alter von neun
bis 14 Jahren kommt die Impfung gegen soge-
nannte Humane Papillomviren (HPV) hinzu. Fiir
Madchen ist dies vom 12. bis zum vollendeten
18. Lebensjahr eine Leistung der gesetzlichen
Krankenkassen. Ihre BKK SBH libernimmt die
HPV Impfung fiir Madchen als Extraleistung auch
bis zum vollendeten 25. Lebensjahr.

9 von 10 Kindern

sind vorbildlich geschiitzt

Gemessen an den Schuleingangs-
untersuchungen sind iiber 90 Prozent der
Kinder gegen rund ein Dutzend gefahrliche
Infektionskrankheiten geimpft. Davon profi-
tieren auch sogenannte Impfgegner, weil die
Ansteckungsgefahr mit steigenden Impfraten
abnimmt. Nur so konnte zum Beispiel in Europa
die Kinderlahmung ausgerottet werden.

Voo (




Fiir Kinder und alle ab 1970 Wichtig fiir alle ab 50

Geborenen: gegen Masern impfen Impfungen vor Pneumokokken (Lungenentziindung)
Masern gehdren zu den ansteckendsten Infektions-  und Herpes zoster (Giirtelrose) sollten alle Perso-
krankheiten iberhaupt. Seit Marz 2020 miissen nen ab 60 Jahren haben; bei erhéhter Gesundheits-
grundsatzlich alle Kinder ab dem vollendeten gefahrdung bereits ab 50 Jahren. AuBerdem sollten
ersten Lebensjahr beim Eintritt in die Schule oder alle Personen ab 60 Jahren sowie jene, die viel

in eine Kindertageseinrichtung einen entsprechen-  Kontakt mit Menschen haben, jahrlich im Herbst die
den Impfschutz nachweisen. Impfung gegen Influenza (Virus-Grippe) nutzen.
AuBerdem sollten sich alle nach 1970 geborenen Vorsicht: Zecken

Personen mit dem Kombinationsimpfstoff Vor den moglichen Folgen eines Zeckenbisses
»MMR* (= Masern, Mumps, Rételn) schiitzt zuverldssig die FSME-Impfung (Friih-Som-

impfen lassen ... mer-Meningo-Enzephalitis). Wer sich in Risiko-
/Y - die keine Impfung haben gebieten aufhalt (vor allem Baden-Wiirttemberg
- deren Impfstatus unklar ist und Bayern sowie Teile von Hessen, Nieder-
« die nur eine Impfung in der Kindheit  sachsen, Rheinland-Pfalz, Saarland, Sachsen und
hatten Thiiringen), konnte gefahrdet sein. Die Impfung
schutzt allerdings nicht vor der sogenannten
Mehr Infos dazu unter: Lyme-Borreliose (auffallendes Zeichen: oftmals
www.masernschutz.de eine ringformige Rotung um die Bissstelle).

Weitere Impfungen

sind vorgesehen bei einem erhdhten Krank-
heits- oder beruflichen Risiko oder vor Reisen
in bestimmte Lander. Entsprechende aktuelle
Empfehlungen finden Sie unter: www.rki.de
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Interview

Endlich Nichtraucher dank betrieblicher Gesundheitsforderung

Bei unserem Tragerunternehmen, der Burger Group in Schonach, finden
jedes Jahr vielfaltige MaBnahmen zur betrieblichen Gesundheitsforderung
gemeinsam mit der BKK SBH statt. Nicht zuletzt durch das Engagement der
HR Health Management Beauftragten Aline Rotter-Focken konnen FuBball-
turniere, Fitness-Kurse, Erndhrungsvortrage, Gesundheitstage mit Risiko-
Screenings und viele weitere MaRnahmen stattfinden. Die Mitarbeitenden
von SBS-Feintechnik und Co. sollen so zu einem gesundheitsbewussten

Lebensstil motiviert werden.

Im vergangenen Herbst fand erstmalig aus dem Handlungs-
feld Suchtpravention eine Malinahme zur Raucherentwoh-
nung statt. Einen Samstag lang wurden acht Mitarbeitende
zu einem zukinftig hoffentlich rauchfreien Alltag animiert.

Christian Kosch, Versicherter der BKK SBH und Leitung HR-
Gewerblich bei SBS in Schonach, war bereit, ein wenig aus
dem Nahkastchen zu plaudern.

Herr Kosch, vielen Dank fur die Bereitschaft, uns
ein paar personliche Fragen zum Thema betriebliche Sucht-
pravention zu beantworten. Was hat Sie zum Mitmachen
bewogen?

Christian Kosch: Seit mehr als 20 Jahren war ich abhadngig
von einer Zigarette, die mein Leben bestimmt und ein-
geschrankt hat. Ich rauchte circa zehn bis zwolf Zigaretten
pro Tag. Ich wollte das Leben auch ohne ,Glimmstangel”
genieBen und aus dieser Abhangigkeits-Spirale ausbrechen.

Was genau wurde in dem eintagigen Seminar
gemacht?

Christian Kosch: Es wurde anhand simpler, humorvoller und
flr jeden Raucher nachvollziehbarer Praxisbeispiele und
Situationen aufgezeigt, wie eine Zigarette das Leben eines
Rauchers unterbewusst / bewusst bestimmt. Sei es in den
Medien, der Werbung und dem Product Placement in Filmen.
Die Methodik, die hinter dem Seminar steckt, ist nicht, tber
Schockbilder und Videos die Raucher zu einem Umdenken
anzuregen. Vielmehr ging es darum, durch Praxisbeispiele zu
erkennen, dass man als Raucher nie sein Leben so geniefen
kann, wie als Nichtraucher ... weil man als Raucher standig
unter dem Zwang steht, seine Zigaretten auch immer dabei
haben zu mussen.

Wie ging es lhnen in den darauffolgenden Tagen
und Wochen?

Christian Kosch: Gut. Die sogenannten Entzugserscheinungen,
vor denen alle Raucher ,Angst” haben, waren in den ersten

beiden Tagen als leichtes ,Gribbeln” und Nervositat zu
versplren. Es ware gelogen, wenn ich sagen wirde, dass
es keinen Moment gab, an dem ich Lust gehabt hatte, eine
Zigarette zu rauchen ... der Drang danach hielt sich aber
wirklich stark in Grenzen.

Gab es Riickschlage?

Christian Kosch: Keine und mittlerweile bin ich tber fiinf
Monate rauchfrei.

Herzlichen Gliickwunsch! Wie fiihlen Sie sich
heute - rauchfrei?

Christian Kosch: Ja, fitter und leistungsfahiger als je zuvor.

Was konnen Sie Kolleginnen und Kollegen oder
anderen Rauchern fiir Tipps geben?

Christian Kosch: Ich mdchte keine allgemeingiiltigen Floskeln
oder Empfehlungen aussprechen. Jeder darf und soll sich
frei entscheiden konnen, diesen Weg fiir sich zu gehen. Fakt
ist, rauchfrei ist das Leben lebenswerter!

Es freut uns sehr zu horen, dass die Gesundheits-
maRnahmen Friichte tragen. Dann winschen wir Thnen nun
weiterhin alles Gute.

Gerne berichten wir
daruber. Melden Sie sich
einfach bei unserer Redakteurin
Marina Hummel unter

mhummel@bkk-sbh.de mit
dem Stichwort ,,Geschichte
Kundenmagazin“.

Christian Kosch
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Corona, Grippe & Co. - Was sind eigentlich Viren?

Das Corona-Virus halt die zum Beispiel auch keine Antibiotika
Welt in Atem - doch was steckt bei einem Virenbefall. Weltweit kennt

eigentlich hinter einem ,Virus"? man bislang rund 3.000 Viren-Arten, die

Und weshalb ist die Bekampfung so Wissenschaft geht aber davon aus, dass

problematisch? Wichtig zu wissen es noch weit mehr gibt.

ist: Viren sind keine Lebewesen

und konnen keinen Stoffwechsel Korperfunktionen werden gestort
betreiben. Sie sind viel- Hat ein Virus eine Zelle - je nach Art von
mehr organische Strukturen, Mensch, Tier, Bakterium oder Pflanze
die ,echte” Lebewesen durch - infiziert, funktioniert es diese zur
Ubertragung infizieren, um JWirtszelle” um, die weitere Virus-Par-
sich innerhalb deren Zellen tikel produziert.

zu vermehren. Deshalb helfen

Kurz & Knapp

Vorsorge-Koloskopie
kann Leben retten

Im Rahmen des Darmkrebsmonats im vergangenen Marz hat die Deutsche
Gesellschaft flir Gastroenterologie, Verdauungs- und Stoffwechselkrankheiten
(DGVS) dazu aufgerufen, die Vorsorge-Koloskopie besser zu nutzen. Das von den
gesetzlichen Krankenkassen bezahlte Angebot gehort zu den effektivsten Friih-
erkennungsmafnahmen, die in der Medizin zu Verfugung stehen: In den ersten
zehn Jahren nach Einfuhrung der gesetzlichen Darmkrebsfriherkennung sank
die entsprechende Sterblichkeit bei Mannern ab 55 Jahren um fast 21 Prozent,
bei Frauen dieser Altersgruppe sogar um mehr als 26 Prozent. Zukiinftig werden
Systeme kiinstlicher Intelligenz (KI) die Darmkrebsvorsorge noch verlasslicher
machen.

Viele Falle im Vorfeld vermeidbar

Jedes Jahr erkranken in Deutschland etwa 60 000 Menschen neu an Darmkrebs.
Ein GroRteil dieser Falle ware vermeidbar, wenn mehr Menschen zu Vorsorgeun-
tersuchungen gehen wirden. Computergestutzte lernfahige Systeme, die derzeit
zunehmend in die klinische Anwendung gehen, unterstitzen Arzte, indem sie
wahrend der Untersuchung Live-Bilder aus dem Darm analysieren und mit hoher
Treffsicherheit verdachtige Stellen auf dem Monitor markieren. Sie konnten die
Darmkrebsvorsorge zuklinftig noch verlasslicher machen. Doch schon heute ist
die Koloskopie zur Darmkrebsfritherkennung ein hocheffektives Instrument.

AuRerdem bei threr BKK SBH:

\ parmkrebs Extracheck mittels
test:

besonders zielgenauem Stuhl
sbh.deldarmkrebs-extracheck

www.bkk-

Dabei schleust das Virus Nuklein-
saure in den Zellkern ihres Wirts
ein, so dass die Wirtszelle automa-
tisch neue Virus-Partikel produziert.
Die wiederum verlassen die Zelle
und infizieren neue Wirtszellen.
Viele Zellen werden dabei schwer
beschadigt oder zerstort — und der
Korper zeigt entsprechend Symp-
tome, da die Ablaufe nicht mehr wie
bei gesunden Zellen funktionieren.

Zuschuss I

orsa Images
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Zubereitung

Die geschalten Kartoffeln klein-
schneiden und mit den geputzten
griinen Bohnen etwa 25 Minuten in
Salzwasser kochen.

Die kleingeschnittene Zwiebel in
einer Pfanne mit etwas Olivenol
leicht anbraten. Dann Kartoffeln und
Bohnen dazugeben.

Aubergine und Zucchini in Scheiben
schneiden, mit in die Pfanne geben
und so lange braten, bis das Gemiise
gar und nicht mehr zu feucht ist.

Wer die Fiillung etwas pikanter mag,
kann noch 30 g kleingeschnittene
Mortadella-Wurst daruntermischen.

Variationen

Lecker schmeckt es auch, wenn man
das gleiche Gericht mit Kiirbisbliiten
oder mit ausgehohlten Zucchinihalf-
ten (von kleinen Zucchini) zubereitet.

.7 Lorfotfein

. 200 9 @(UV\% po
.| Zwigbel .
| Weine Pubergin® . frigne 9

.7 Zucehini

A By

Das Gemuse passieren und in
einer Schussel mit den Eiern, dem
Parmesan, dem kleingehackten
Knoblauch und den feingeschnit-
tenen Krautern gut vermengen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Wenn die Gemusemasse zu feucht
ist, noch etwas Semmelbrosel
unterrihren.

Zucchinibluten vorsichtig waschen
und die Blutenstempel im Innern
der Bluten entfernen. Dann vor-
sichtig mit der Gemusemasse
fullen.

Zucchinibluten entweder in einer
Pfanne mit reichlich Olivenol frit-
tieren oder auf ein mit Ol ausge-
strichenes Backblech setzen. Dann
mit ein wenig Olivendl betraufeln,
mit etwas Semmelbrosel bestreuen
und im vorgeheizten Backofen bei
130 °C etwa 25 Minuten backen, bis
die Bluten eine schone goldbraune
Farbe bekommen. Sofort servieren.

09 @meb
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. Oivendl
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einer Porneson

Buchtipp
und
Verlosung

Wir verlosen drei Exemplare der Jubilaums-
ausgabe mit eingelegtem signiertem Druck
von Larissa Bertonasco.

La nonna, la cucina, la vita - die wunder-
baren Rezepte meiner GroBmutter
Gerstenberg Verlag, ISBN 978-3-8369-2109-1,
224 Seiten, 26,00 Euro

Um teilzunehmen, schreiben Sie bis

zum 12. Juli 2020 eine E-Mail an
gewinnspiel@bkkmagazin.de oder eine
Postkarte mit dem Stichwort ,La nonna“ an:
BKK Magazin/Verlosung, Gottlieb-Daimler-
StralRe 9, 74076 Heilbronn und gewinnen Sie
mit etwas Gluck eins von drei Exemplaren.
Absender nicht vergessen.

Ausfiihrliche Teilnahmebedingungen sowie die Informa-
tionen zum Datenschutz finden Sie auf Seite 4.

Gerstenberg Verlag

/RKaulitzki/Hulinska_Yevheniia; €

Elena_Danileiko
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Ein Foto-Rats

welchen Gegenstand z

Dem AusreilRer
auf der Spur

20 dieser 24 rlickwarts geschriebenen Worter
haben etwas gemeinsam. Funf sind Ausreiller -
sie passen nicht zu den Gbrigen. Finde diese
Fremdlinge moglichst schnell innerhalb von
drei Minuten heraus.

Materialbedarf
DNUH ETNE BLAK =
EZTAK ESOH HUK
SUAM ESIEMA REFAK W
DREFP SUTKAK RETTAN
LEGOV ELLEROF EGEILF
EWOL ETTAR FLOW
NROHSAN EPMAL LEMAK . e
REIB EPSEW EBUART Die Moglichkeiten am

besten mit echten Streich-
holzern und einer Nuss-
schale o. A. durchspielen.

|.6$U NGEN auf Seite 5

iStock.com/Rohappy/Varijanta/rivetti/blueringmedia/FrankRamspott; Karsten Milentz
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h fur Sie da -

ir sind personlic
OIS o r lhre Treue!

und bedanken uns fu

_l[

Frau Mantay (Geschaftsstelle St. Georgen), Frau Rosenfelder (Geschéftsstel

| . .
e Schwenningen), Herr Hahn (Hauptverwaltung Trossingen), Frau Kosch (Geschéftsstelle Schonach)

Hauptverwaltung Geschaftsstelle
St. Georgen Tuttlingen

07425 940 03-0 07724 912-36 0172 543 69-11

07425 940 03-23 07724 912-38 - .
Offnungszeiten:

info@bkk-sbh.de Di. und Do. 14:00-16:30 Uhr

Geschéftsstelle
Geschéftsstelle VS-Schwenningen INIERYS) rteile und Infos
| Schonach | 07720 95 61-77 unter: bkk-sbh.de

07720 95 61-79

07722 7060

07722 7059
BKK SBH - BKK SBH — BKK SBH - BKK SBH - BKK SBH - BKK SBH —
Bewertung Bersich Bewertung Bereich Beweertung Bereich Beweertung Bereich Bewerung Bereich Bewertung Bereich
Zusatz- Zahnmedizinisch . Gesundhei . Bonus- & Vorteils-
|=l=:fungsn Usrsu“:;:ng "% Service fbgrfi:?un;ns. Finanzen programme "

durch FOCUS MONEY* durch FOCUS MONEY* || durch FOCUS MONEY* durch FOCUS MONEY* durch FOCUS MONEY* durch FOCUS MONEY*
Hervorragend Gut Hervorragend Sehr gut Gut
*Heft 07/2019 *Heft 07/2019 “*Heft 07/2013 *Heft 07/2018 *Haft 07/2019 B KK




