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dieser Spruch trifft definitiv auf das Superwahl-
jahr 2021 zu. Nach den Landtagswahlen in Baden-
Wirttemberg und Rheinland-Pfalz im Marz folgte
im Juni Sachsen-Anhalt. Am 26. September werden
die Abgeordneten dann sowohl in Berlin, Mecklen-
burg-Vorpommern und Thiringen als auch zum
Bundestag neu gewahlt. Mit den neuen Landerpar-
lamenten andert sich auch die Zusammensetzung
des Bundesrates, ohne den kein Bundesgesetz
zustande kommt.

Leistungen verbes-
sern, Digitalisierung
fordern

Durch die Corona-Pandemie
war der Wahlkampf im Ver-
gleich zu vergangenen Jahren zwar eingeschrankter.
Andererseits ist die Gesundheitspolitik zu einem
der wichtigsten Themen aufgestiegen. Entspre-
chend hat Gesundheitsminister Jens Spahn in
dieser Legislaturperiode — auch unabhangig von
der Pandemie - voll Tatendrang eine Vielzahl von
Gesetzen auf den Weg gebracht.

Neben der paritatischen Finanzierung des Zusatz-
beitrages waren darunter eine Reihe von Versor-
gungsgesetzen. Ihr Ziel: Leistungen erheblich zu
verbessern. Auch wurde - und wird - die Digitali-
sierung vorangetrieben.

Grofie Ereignisse werfen

nicht nur ihre Schatten

voraus, sie hinterlassen
auch Spuren.

Wichtige Entscheidungen stehen aus

In diesem Bereich tun wir als Ihre BKK auch unab-
hangig von der Politik vieles, um das Leben unserer
Versicherten leichter zu machen. Zugleich sind wir
ein Stuck weit von der Gesetzgebung abhangig.
Insofern verfolgen wir gespannt, ob es der Politik
im Superwahljahres-Endspurt gelingt, dass zwei
bedeutende Vorhaben noch die parlamentarische
Hirde schaffen: Einerseits das ,Gesundheitsversor-
gungsweiterentwicklungsgesetz”
und andererseits das ,Digitale-
Versorgungs- und Pflege-Moder-
nisierungs-Gesetz". Zudem steht
im Raum, ob auch noch die langst
und mehrfach angekiindigte
Pflegereform verwirklicht wird.

Finanzen miissen gestarkt werden

Allen Verbesserungen gemein ist: Sie kosten Geld.
Zugleich sind die Finanzen der Krankenkassen,
auch durch die Corona-bedingten Mehrausgaben,
arg strapaziert. Diese wieder zu starken, wird eine
der Hauptaufgaben der kiinftigen Bundesregierung
sein. Seien wir gespannt.

lhr
Uwe Amann
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Der Urlaub gehort zu den schonsten Wochen des Jahres — entsprechend groB ist die Freude darauf.

Kurzmeldungen

Reisen mit der BKK SBH

Ilhre BKK SBH wiinscht lhnen, dass Sie sich gut erholen.

Um lhnen einen optimalen Informationsfluss bieten konnen, bitten wir Sie, ihre Kontaktdaten regelmafig mit
Ihrem Kundenberater oder in der App / OGS abzugleichen.
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Bitte vergessen Sie nicht, dass die Urlaubsfreude
auch einmal getrubt werden kann - z. B. durch
eine Magenverstimmung oder eine Verletzung.
Gut, dass Sie der Versicherungsschutz lhrer BKK
SBH auch in die meisten Lander begleitet. So
erhalten Sie - soweit erforderlich — zum Beispiel
arztliche Behandlung oder Krankenhausbehand-
lung nach dem Recht des jeweiligen Urlaubs-
landes. Fur die Mitgliedstaaten der Europaischen
Union, in den EWR-Staaten Island, Liechten-
stein und Norwegen sowie Montenegro und der
Schweiz gentigt die Europaische Krankenversi-
cherungskarte. Diese finden Sie auf der Ruckseite
Ihrer Chipkarte der BKK SBH.

Fur die Ubrigen Abkommenslander konnen Sie
bei lhrer BKK SBH einen Urlaubskrankenschein
anfordern. Sie wollen eine Ubersicht Gber die
Abkommenslander und deren Leistungen haben?
Dann klicken Sie bitte unter www.dvka.de, Such-
wort: Urlaub im Ausland. Sie finden Ihr Urlaubs-
land nicht? Dann besteht mit dem Urlaubsland
kein Abkommen. Sie sind bei einem Auslands-
aufenthalt in einem Abkommensland nach den
Vorschriften lhres Urlaubslandes versichert. Die
Urlaubslander sehen teils erhebliche Zuzahlungen

Kundendatenabfrage

Keine Reproduktion des Inhalts ohne
schriftliche Genehmigung des Heraus-
gebers. Flr unverlangt eingesandte
Manuskripte, Fotos etc. ibernimmt der
Herausgeber keine Haftung. Wir behalten
uns das Recht vor, Leserbeitrage aus-
zugsweise bzw. in gekUlrzter Fassung zu
veroffentlichen.

einzelne Seiten; www.istockphoto.com

Datenschutz Sie erhalten dieses Ma-
gazin im Rahmen unserer gesetzlichen
Aufklarungspflichten nach § 13 des
ersten Sozialgesetzbuchs. Haben Sie kein
Interesse mehr am Bezug des Magazins,
konnen Sie uns dies jederzeit gerne
mitteilen. Allgemeine Informationen zur
Datenverarbeitung und zu lhren Rechten
finden Sie unter
www.bkk-sbh.de/datenschutz.

vor, die Ihnen Ihre BKK SBH nach Ihrer Rickkehr
nicht erstatten kann. Es ist nicht sichergestellt,
dass die Arzte Ihres Urlaubslandes sich an die
Abkommen halten und Sie lieber als Privatpatient
behandeln. Ihre BKK SBH erstattet Ihnen nach
lhrer Riickkehr die Kosten, die in Deutschland
entstehen wirden. Ein notwendiger Transport mit
dem Rettungsflieger oder Krankenwagen nach
Deutschland ist sehr teuer; die Kosten durfen
nach gesetzlichen Bestimmungen nicht erstattet
werden.

Deshalb unsere Empfehlung

SchlieRen Sie eine Auslandsreise-
Krankenversicherung ab. Die Kosten sind
sehr gering - lhre finanzielle Sicherheit
riesengrof! Der Kooperationspartner der
Betriebskrankenkassen - die Barmenia
Krankenversicherung - bietet eine glinstige
Auslandsreise-Krankenversicherung an.
Jetzt online abschlielRen:
www.bkk.barmenia.de
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Bilder-Ratespiel

Am Sonntag, also am
siebten Tag, nachdem es
gestartet ist.
(7-3)+(7-3)+(7-3)+
(7-3)+(7-3)+(7-3)+
7=31

Welcher passt?
Blau
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Nachwuchs

Die frisch gebackene Familie Stern bedankt sich herzlich fur
das Willkommens-Geschenk zur Geburt ihrer Tochter. Die
kleine Leni kuschelt sich gerne in das Baby-Handtuch der
BKK SBH.

Europapark

Eintrittskarten gewinnen! ]

Sicher reisen

Sichern Sie sich jetzt Ihren glinstigen Auslandsschutz der
Barmenia. So sind Sie das ganze Jahr Uber umfassend abge-
sichert. Jetzt online abschlieBen:

www.bkk.barmenia.de
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Tipps fiie Familien wit Kindern

Natur erforschen
Schmetterlinge, Vogel, Kafer, ver-
schiedene Blumen und Baume: Im
Garten oder der nahen Umgebung
lasst sich jede Menge entdecken.
Mithilfe von Blchern oder Kinder-
Forschersets konnen die Kleinen
Spald haben und viel Uber die Natur
lernen.

)4

Planschbecken

Eine Abkuhlung muss im Sommer
sein - und Sie werden feststellen,
dass ein Planschbecken nicht nur
der Renner fur Ihre Kids ist, sondern
auch eine willkommene Erfrischung
flr Sie selbst bietet. Lustige Pool-
Tiere bringen Spaf fur die Kleinen,
wahrend Sie es sich mit einem kih-

len Drink gemdtlich machen konnen.

erurlaub 2020 zwangsweis
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fiir Familien mit Kindern.

Abreise sowie Probleme wi€

umwelt. Dennoch sollten Sie
luge buchen mussen, .
nen Sie in Ihrer Freizeit

erlegen, welcher Aktivitat Sie

Sterne beobachten

Eine Ubernachtung im Garten

oder ein Besuch der lokalen Stern-
warte ist das perfekte Abenteuer fur
die ganze Familie. Dabei konnen Sie
Sternbilder suchen oder nach Stern-
schnuppen Ausschau halten.



Tipps fiir Singles und Pérchen

Kulinarische Reise “’
Haben Sie an Arbeitstagen zu wenig Zeit, um aufwendige Gerichte zu kochen? Nutzen Sie u
doch den Urlaub daflr, neue Rezepte auszuprobieren, und verwohnen Sie sich mit einer
kulinarischen Reise - die darf dann gerne auch in exotische Lander gehen. Afrikanische

oder asiatische Gerichte bringen auch olfaktorisch den Urlaub in die eigenen vier
} Wande. Tipp: Wer schon vor den freien Tagen alles einkauft, spart sich den Stress im
Urlaub. Es gibt auBerdem Kochboxen mit Rezepten und Zutaten zu bestellen.

Urlaubsfotoalbum gestalten
Wenn Sie Fotos von friheren Reisen haben, konnen Sie diese Revue passieren

lassen und gleichzeitig kreativ werden. Fotoalben zu basteln, ist eine schone
Beschaftigung, fur die im Alltag selten genug Zeit bleibt. Egal, ob Sie mit einer
Software arbeiten oder mit einem ganz klassischen Album: Von dieser Erinne-
rung haben Sie noch lange etwas. Auch eine gute Idee: alte Alben anschauen
und Uber frihere Reisen lachen.

Wellness at Home

Legen Sie einen Spa-Tag ein. Gonnen Sie sich eine AN
entspannende Gesichtsmaske, ein FuRbad oder eine
ausgiebige Session mit der Massage-Rolle.

Kultur vor Ort ‘| "I

Der Museums- oder Bauwerke-Besuch gehort zum Standardprogramm an
fernen Reisezielen, ebenso wie der Besuch lokaler Handwerker oder das Aus-
probieren regionaler Spezialitaten. Aber wie steht es denn mit den Angeboten

in lhrer Umgebung? Kunst, Kultur, Wissenschaft — bestimmt gibt es in Ihrer
Nahe Interessantes zu entdecken. Viele Museen bieten auRerdem tolle digitale
Programme an. So konnen Sie oft komplette Ausstellungen bequem auf dem
Sofa ansehen.

Sport rund ums Haus 3
Radfahren, Joggen, Yoga im Garten oder auf dem Balkon -
planen Sie lhr personliches Fitnessprogramm, fur das im Alltag
nie Zeit ist. Wer sich tagslber auspowert, kann am Abend besser relaxen.

@

Auszeit-Tag
Bei all der Planung und den tollen Aktivitaten sollten Sie mindestens einen  @mm@®
Tag pro Woche komplett freihalten. Dieser Tag dient nur der Entspannung auf
dem Sofa oder der Gartenliege, beispielsweise mit einem guten Buch
oder Podcast — wonach lhnen spontan zumute ist.
Damit vermeiden Sie Freizeitstress.




KINDER HELDIN

Digitale Hebammenberatung wird erganzt
durch einen digitalen Kurs zur Geburts-
vorbereitung und einen Riickbildungskurs
nach der Entbindung

Kinderheldin, die digitale Hebammenberatung
rund um Schwangerschaft, Geburt und Wochen-
bett, erganzt seit 2019 optimal unser Angebot fur
Familien. Zusammen mit ,Hallo Baby" und

,BKK STARKE KIDS" sind Eltern und Kinder von der
Schwangerschaft bis zur Volljahrigkeit bestens
versorgt.

Seit Anfang Marz 2021 bietet die BKK SBH

ihren Versicherten zusatzlich zur digitalen
Hebammenberatung und den beiden Video-
Kursen zur Geburtsvorbereitung und zum Stillen
auch einen Video-Kurs zur Rickbildung sowie
eine Birth Preparation Class an. Die Videos sowie
zusatzliche Informationen und praktische Tipps
stehen jederzeit zum Download bereit.

So einfach gehts l |

Ziel Familien unterstiitzen, Sicherheit geben
Mit diesem erweiterten kostenlosen Ange-
bot mochten wir junge Familien unterstitzen. Ihnen ein
Stiick Sicherheit geben in der aufregenden Zeit rund
um Schwangerschaft, Geburt und wahrend der ersten
Monate mit Nachwuchs.

Vorteil Unkompliziert, direkt, flexibel, online
e Videos, zusatzliche Informationen, prak-
tische Tipps, Checklisten, Skripten, Planungsvorlagen
24 Stunden, 7 Tage die Woche abrufbar
e Einzelberatung mit einer der Hebammen von
Kinderheldin bei Fragen
e kostenlos

I Verlassliche Expertenmeinung
Sie erhalten medizinisch fundierte Ant-
worten auf Fragen, wie beispielsweise:

e Was gehort zu einer optimalen Vorbereitung auf die
Geburt und die Zeit danach?

e Welche Ubungen zur korperlichen und mentalen
Geburtsvorbereitung sind vorteilhaft?

e Was ist beim Umgang mit Geschwisterkindern zu
beachten?

e Was wird bei einem Ruckbildungskurs trainiert?

e Auf was ist bei der Ausfiihrung von Rickbildungs-
ubungen zu achten?

* Wie kénnen Mamas die Ubungen in den Alltag mit
Baby integrieren?

: Erganzt bestehendes Angebot
Vorteil Der personliche Kontakt zu einer Geburts-
helferin, einem Entbindungshelfer oder
den Arzten kann und soll durch Kinderheldin nicht

ersetzt werden. Bei Bedarf kann die bereits bestehende
Versorgung jedoch muhelos durch die digitale
Beratung erganzt werden.

iStock.com/Nastasic
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Faszien

Wunderwerke der Natue

Wer seine Faszien kennt - und trainiert -, kann
dem nachhaltig entgegenwirken. Wir zeigen,
was die kleinen Wunderwerke in unserem
Korper leisten.

Sie sind Schreibtischtater oder treiben viel Sport?
Und fihlen sich in Rlcken, Nacken, Hiifte oder
Beinen verspannt und unbeweglich? Dann ist die
Wahrscheinlichkeit hoch, dass Sie nicht genug fur
Ihre Faszien tun.

Darum sollten Sie lhre Faszien trainieren
Die Faszien durchziehen den gesamten menschli-
chen Korper. Als Teil des Bindegewebes umhullen sie
unter anderem Muskeln und Knochen, sind stellen-
weise untereinander in Kettenstrukturen verbunden
und sorgen fir die Beweglichkeit im Zusammen-
spiel einzelner Muskeln. Werden diese — etwa beim
Krafttraining - zu sehr gedehnt und beansprucht,
staut sich die zwischen den Faszien befindliche
Lymph-Flissigkeit und die Faszien verflechten sich
ineinander. Auch bei Unterbeanspruchung oder
durch Verletzungen konnen die Faszien auf diese
Weise verharten. Die Folge: Schmerz und Verspan-
nungen setzen ein, im schlimmsten Fall kommt es

zu entzlndlichen Reaktionen. Werden die Faszien
durch Zug und Druck wieder mobilisiert, lassen sich
die Verspannungen losen und die Beschwerden
bekampfen.

Wann Faszien-Training Sinn macht
Ob akute Verspannung oder chronische Steifheit:
Haufig kann das Mobilisieren der Faszien - das
sogenannte myofasziale Release - Symptome
lindern und langfristig flir Schmerzfreiheit sorgen.
Typische Einsatzbereiche sind der gesamte Ricken,
die FuBBsohlen und Schenkel, Schulterblatter
sowie die Brust- und Hiftregion. Therapeuten
arbeiten dabei in der Regel mit Druck, etwa
Akupressur, um die Verklebungen und
Verhartungen zu losen. Doch auch
eigenstandig lasst sich viel fur

die kleinen Wunderwerke des

Korpers tun.




Von Verhartung iibers Wohlweh zur
freien Bewegung

Um die Faszien zu entwirren und die Beweglich-
keit eigenstandig wiederherzustellen, konnen zum
Beispiel aus Schaumstoff gefertigte Faszien-Rollen
helfen. Fir kleinere oder schwer erreichbare Korper-
flachen kann auch eine Drainage-Rolle oder sogar
ein in einen Socken gepackter Tennisball Wunder
wirken. Was harmlos klingt, entfaltet ganz schon
schmerzhafte Trainingseffekte: Rollt man mit Ricken,
Schenkel, Seite oder Hinterteil Uber die Rollen, ist
das vergleichbar mit einer kraftigen Massage — und
je nach Verspannungsgrad anfangs eine echte Qual.
Die gute Nachricht: Je ofter die Faszien bearbeitet
werden, desto weniger schmerzhaft ist die Prozedur.

Mit Druck zum Erfolg
Entscheidend fir die heilende Wirkung beim Faszien-
Training ist der Druck aufs Gewebe: Man presst die
Rolle mit dem eigenen Korpergewicht auf den Boden
oder an die Wand. Das drlckt die Gewebeschichten
aufeinander, Gewebeflussigkeit wird ausgetauscht,
verklebte Faszien entwirren sich. Bei regelmaliigem
Training konnen die Faszien elastischer und gleitfahi-
ger werden und die Regeneration belasteter Muskeln
wird gefordert. Den Druck bei Rickentbungen kann
jeder Ubende selbst regulieren: Wer Arme und Beine
anspannt und sich von der Rolle abdrickt, minimiert
die Pressur - und trainiert nebenbei die Muskeln.

1 Bei Riickenschmerzen, mit der Rolle
a) Setzen Sie die Rolle unter die Schulterblat-
ter und winkeln Sie die Beine an. Den Nacken
stlitzen Sie mit den Handen ab. Rollen Sie funf
bis zehn Mal die Wirbelsaule entlang.

b) Stellen Sie sich an eine Wand, Knie leicht
gebeugt. Jetzt die Rolle zwischen Wand und
Ricken klemmen und bei leichter Drehung des
Oberkarpers leicht tiefer in die Knie und wieder
nach oben bewegen. Idealerweise bekommt der
Ricken grolflachig die Rolle zu spiren. Dauer:
5 Minuten.

2 Fiir die Schulter-Nacken-Region,

mit einem Ball
Legen Sie einen Faszien- oder Tennisball
zwischen eine Wand und Ihren Nacken. Rollen
Sie mit vorsichtigem Druck und durch leichtes
Beugen und Anheben des Oberkaorpers Uber die
Nacken-Region. Dasselbe funktioniert auch fur
den Schulterbereich - hier am besten durch
Rumpfdrehungen oder Bewegungen des Arms
den Druck erzeugen.

Fiir den Bauch, mit einem Ball

Legen Sie sich auf einen Teppich oder eine
Decke und klemmen Sie einen Tennis- oder
Faszien-Ball in den Ubergang zwischen Bauch
und Rippen. Bewegen Sie vorsichtig die Becken-
Rumpf-Region, um Druck aufzubauen und mit
dem Ball das Gewebe zu massieren. Wem das

Wohlweh nicht zu viel wird, der kann auch ein
Bein heben, um mehr Gewicht auf die massierte
Stelle zu bringen.
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Sie sind saftig. Sie sind kostlich. Und sie sind die
idealen siiBen Sommerbegleiter: regionale Beeren.
Woran Sie erkennen, ob das Obst noch frisch ist - und
welche Vitaminpower in ihnen steckt - verrat dieser
,beeren-starke” Artikel.

Ob zu Joghurt, Quark oder Eis, im Milch-Shake, als Beilage
zum Musli oder pur: Sommerzeit ist Beerenzeit. Doch welche
regionalen Sorten sind jetzt eigentlich besonders empfeh-
lenswert und warum?

Vitaminbomben mit wenig Kalorien

Die Gesundheit freut's: Beeren, die im Sommer Saison haben,
glanzen mit jeder Menge Vitaminen und Ballaststoffen. Erstere
sind unverzichtbar firs Immunsystem. Letztere machen
relativ schnell satt und sind gut fur die Verdauung — was umso
schoner ist, weil Beeren vergleichsweise kalorienarm sind.
Aber Achtung: Reiner Fruchtsaft oder gar Nektar hat ordentlich
Hlftgold-Potenzial. Nur die reinen Beeren uberzeugen durch
ein ausgewogenes Kalorien-Menge-Verhaltnis.

O 06 0 0 0600 0 05

20 006008 0 0 0

Tipps fiie maximalen
' -Genuss

Eiskalter Schutzii zug

So lecker Beeren auch sind, leider schimmeln sie
in der Sommerhitze auch rasch - und machen die
gesamte Schissel mit Obst ungenieflRbar. Wer zu
viele Beeren gekauft oder gepfliickt hat, sollte sie
deshalb einfrieren.

Kiihl und finster

.. 50 lagern Sie Beeren am besten. Wenn Sie sie
vor dem Verzehr waschen, achten Sie darauf, die
Beeren nicht im Wasser liegenzulassen - sonst
werden sie leicht matschig und verlieren ihr
Aroma.



Top 5 Eeeren

Der Sommer-Beeren-Klassiker schlechthin ist
nahezu Uberall regional erhaltlich und kann vie-
lerorts sogar auf Feldern selbst geerntet werden.
Erdbeeren sind nicht nur allein oder als Beilage
Uberaus kostlich, sondern enthalten beim selben
Gewicht sogar mehr Vitamin C als Zitronen.

0.0/

‘ Brombeeren
N
"\ />
) Wenig Zucker und Kalorien,

dafiir jede Menge Provitamin

A und Vitamin Cund E - wer
Brombeeren auf den Speiseplan
setzt, verwohnt somit nicht nur

Himbeeren

Die kleinen Kerne sind nicht jeder-
manns Sache, aber in Himbeeren
stecken auch jede Menge tolle Sachen
drin. B-, C- und E-Vitamine sind ebenso
enthalten wie Kalium, Folsaure und
Pektin — und das bei relativ wenig
Fruchtzucker. Ideal also fur den
Magen-Darm-Trakt und die schlanke
Linie. Kein Wunder, dass Himbeeren
schon im Mittelalter als Heilpflanzen
zur Anwendung kamen.

den Gaumen, sondern tut auch
etwas furs Immunsystem und
seine Augen. Denn das Vitamin
A ist unter anderem wichtig fur
die Netzhaut und unterstutzt
das Sehvermaogen. Kalzium,
Kalium und Magnesium sind
ebenfalls enthalten.

Johannisbeeren

Diese Power-Friichte heiRen auch
Blaubeeren — und haben ihre Farbe
von sogenannten Anthocyane-Pflan-
zenstoffen. Die sorgen nicht nur fur
eine wunderbare Optik, sondern kon-
nen den Korper vielfaltig unterstitzen:
beim Kampf gegen freie Radikale und
sogar bei der Regeneration der Haut.
Heidelbeeren zu naschen, ist also
nicht nur kostlich, sondern aktives
Anti-Falten-Training! Ganz nebenbei
haben die Beeren jede Menge Vitamin
E, das gegen Bluthochdruck hilft, sowie
Gerbstoffe, die Entziindungen bekamp-
fen konnen.

Die heimischen Beeren-Koniginnen unter den Vitamin-C-Lieferanten
sind nicht nur schnell gezupft und passen prima in Kuchen oder
Milchspeisen - sie konnen auch den Blutzucker- und Cholesterin-
spiegel senken und die Verdauung ankurbeln. Die Schwarzen Johan-
nisbeeren verdanken ubrigens ihre Farbe sogenannten Flavonoiden,
die auch fir uns hervorragende gesundheitliche Effekte haben
konnen. Sie wirken namlich antioxidativ und konnen helfen, das
Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu senken.
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Mangelnde “S
Jod-Versorgung
in Deutschland

Seit den 1980er Jahren gilt Deutsch-
land nicht mehr als Jod-Mangelgebiet.
Diesen Status sieht der Berufsver-
band Deutscher Nuklearmediziner

e. V. (BDN) jedoch gefahrdet. Denn

wie Monitoring-Daten zeigen, ist mehr
als die Halfte der Kinder und Jugendli-
chen in Deutschland nicht mehr ausrei-
chend mit Jod versorgt.

Vor allem die Aufnahme von Jod wahrend der
Schwangerschaft, der Stillzeit und der frihen
Kindheit hat einen wesentlichen Einfluss auf
die kindliche Gehirnentwicklung. Zwischen
dem ersten und dem zweiten Jod-Monito-
ring, das das Robert Koch-Institut im Rah-
men der ,Studie zur Gesundheit von Kindern
und Jugendlichen in Deutschland” (KIGGS) vor-
genommen hat, liegen elf Jahre. ,In diesem
Zeitraum hat sich die Jod-Versorgung
deutlich verschlechtert”, sagt BDN-Experte
Professor Dr. med. Matthias Schmidt, Nuklear-
mediziner am Universitatsklinikum Koln.
,Damit ist Deutschland wieder ein mildes
Jod-Mangelgebiet geworden.”

Jod-Mangel besonders

fiir Kleinkinder kritisch

Dies sei besonders beunruhigend, da sich bei
detaillierterer Betrachtung zeige, dass gerade
Madchen, und hier wiederum besonders die
alteren Altersgruppen, mit Jod unterversorgt
seien. Jod-Mangelstorungen bei Erwachse-
nen konnen unter anderem zu einer GroRen-
zunahme der Schilddriise (Kropf) oder Schild-
driisen-Knoten fiihren. ,Besonders gefahrlich
ist ein Jod-Mangel jedoch flr Ungeborene
und Kleinkinder®, betont Schmidt.

Die Ursachen fir die abnehmende Jod-Ver-
sorgung sind vielfaltig: Zum einen besteht
ein Trend zu geringerem Kochsalz-Konsum.
Zum anderen setzen sich zunehmend
vegetarische oder vegane Ernahrungsformen
durch, bei denen auch auf Milchprodukte als
wichtige Jod-Lieferanten verzichtet wird.*

* QUELLE: Berufsverband Deutscher Nuklearmediziner e. V.

Die elektronische Patientenakte (ePA)

Digitalisierung wird oft gepriesen, oft kritisch beaugt. Doch wo kann sie
unser Leben tatsachlich einfacher machen?

Eine groBBe Chance dazu bietet die elektronische Patientenakte (ePA). Ihre Einfiih-
rungs- und Testphase ist am 1. Januar 2021 gestartet und wird im zweiten. Quartal
,2ausgerollt”. Zum 1. Juli ist dann eine flachendeckende Vernetzung geplant.

Kontrolle soll bei lhnen liegen

Sie konnen jederzeit Einblick nehmen, welche Ihrer Gesundheitsdaten in der ePA
gespeichert werden — und Inhalte auf Wunsch [0schen. Auch, wer Zugriff erhalt,
bestimmen Sie allein. Kein Arzt, kein Krankenhaus und auch nicht wir als Ihre
BKK. Mochte jemand anderer Einblick nehmen, missen Sie dies zunachst mittels
lhrer Gesundheitskarte explizit freigeben. Damit das System funktioniert, werden
u. a. Arztpraxen und Krankenhauser an die notwendige sogenannte Telematik-
Infrastruktur (TI) angeschlossen.

Was kann die ePA alles Notfalldaten

speichern? Therapien und Diagnosen

Zum Start sind noch nicht alle Funk- Befunde und Behandlungsberichte
tionen verfugbar - die ePA soll aber Impfungen

konstant erweitert werden. So konnen  © elektronische Medikationsplane und
Sie zukinftig aller Voraussicht nach Arztbriefe

weitere, personlich definierte
Gesundheitsdaten

folgende Informationen darin

speichern lassen: \j

Bonushefte

Viele Todesfalle waren dadurch vermeidbar®, so Ruth Hecker vom Aktionsblind-
nis Patientensicherheit (APS). Handlungsbedarf sieht auch Josef Hecken vom
Gemeinsamen Bundesausschuss (G-BA), dem ranghdchsten Gremium der Selbst-
verwaltung im Gesundheitswesen. ,Pro Jahr gibt es mehr als 300.000 Sepsisfalle
in Deutschland, davon 140.000 schwere oder Schockfalle®, so Hecken. Eine Sepsis
kann nach einer Infektion entstehen, wenn die Erreger die Blutbahnen erreichen
und der Korper mit der Immunabwehr Giberfordert ist. Ausloser fiir die Infektion
sind in der Regel Bakterien, es konnen aber auch Viren oder Pilze sein. Dabei
kommt es zu einer Uberreaktion des Korpers, die Organe werden geschadigt.

Die eigentliche Bedrohung ist also nicht die Infektion, sondern die gegen die
eigenen Organe gerichtete Abwehrreaktion darauf. Wie Experte Prof. Dr. Konrad
Reinhart im Rahmen der Kampagne ,Deutschland erkennt Sepsis* betont, soll
das Wissen rund um Sepsis auch deshalb verbessert werden, weil ,auch heute
Sepsis von den meisten Menschen primar nur mit Wundinfektionen assoziiert
wird, (...) die meisten Medien das Problem Blutvergiftung auf mangelnde Hygiene
im Gesundheitswesen reduzieren und bis zur COVID-19-Pandemie beim Thema
Infektionspravention hauptsachlich Uber Krankenhaus-Infektionen gesprochen
wurde, obwohl unabhangig von Pandemien circa 80 % Prozent der Infektionen-
bzw. Sepsisfalle auBerhalb des Krankenhauses entstehen. Eine Sepsis hat unter-
schiedliche Schweregrade, im Extremfall kommt es zu einem septischen Schock,
der oft todlich verlauft. Gefahrdet sind vor allem Patienten mit geschwachtem
Immunsystem sowie ganz junge und ganz alte Menschen.



B RatselspaB

Muco ist ein kleines Schleimmonster, das in einen 30 Meter
tiefen Brunnen gefallen ist und nun wieder herauswill.

Los geht's: Bei seiner anstrengenden Kriechtour an der
steilen, glitschigen Brunnenwand empor schafft es Muco, am
Tag sieben Meter hinaufzukriechen. Nachts rutscht es jedoch
im Schlaf wieder drei Meter nach unten — armes Muco!

Die Frage lautet: Als Muco losgekrochen ist, war Montag.
An welchem Tag erreicht es den Rand des Brunnens?

Dieses Fruhjahr konnten wir Ihnen erstmalig unser
beliebte Praventionskursreihe als Livestream online
anbieten. Das Angebot umfasste Kurse wie Hatha-
Yoga, Pilates, Body-Workout, hochintensives Tabata
und Ruckenfit. Uber die groBe Teilnahme waren wir
Uberwaltigt. Je Kurstag konnten wir Gber 50 Teil-
nehmer zu den Live-Angeboten begriiBen. Ubrigens:
Die Kurse sind auch heute noch fur Sie auf unserem
YouTube-Channel bereitgestellt. Schauen Sie rein,
machen Sie mit. Wir freuen uns darauf.

Hier gelnt's zu unserem ;
YouTube-Channe! > @3 YouTube

Wie geht es weiter: Sofern pandemiebedingt mog-
lich, werden wir unsere Praventionskurse in unserem
hauseigenen Gesundheitszentrum und bei unseren
Fitnesspartnern im Herbst wieder anbieten.
Aufgrund des tollen Erfolgs der Online-Praventions-
kurse werden wir diese fest in unser Kursprogramm
aufnehmen und im Herbst fortsetzen.

Stelle dir vor, du hast einen Schatz gefunden und

die Kiste mit einem Schloss gesichert. Und als du es
aufschlieffen willst, weiflst du nicht mehr, mit welchem
Schlussel du es aufbekommst. Fange beim Schlussel
mit dem Entwirren an.

Als Schlaufuchs kannst den Schliisselbund sicher
rasch entwirren und den passenden Schliissel
herausfinden! Welche Farbe hat er?

Losungen: Seite 4

Zu unseren Kursen, vor
Ort wie auch online, :
informieren wir recht- -"‘
zeitig auf unserer ."A‘éaul aad;
LI
Homepage oder Uber \—U‘f%mﬂ
unsere BKK SBH '
Service-App. -

Sind Sie an den
Kursen interessiert?
Dann nutzen Sie
unsere BKK SBH

Service-App. Uber
diese erhalten Sie

. JETZT BEI 2 Ladenim
automatisch des

vollstandige Kurspro-
gramm zugestellt.

BKK SBH
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Wir sind personlich fur Sie da -

und bedanken uns fur lhre Treue!

_l'

Frau Mantay

Hauptverwaltung

Trossingen

07425 940 03-0

07425 940 03-23
info@bkk-sbh.de

07722 7060
07722 7059

BKK SBH

Bewertung Bereich
Zusatz-
leistungen

durch FOCLS MOMNEY

Frau Rosenfelder

Kundencenter

07724 912-36
07724 912-38

Kundencenter

Herr Hahn Frau Kosch

Tuttlingen

07461 91599-44

Alle Vorteile und Infos

VS-Schwenningen unter: bkk-sbh.de

07720 95 61-77
07720 95 61-79

BKK SBH BKK SBH
Bewertung Bereich Bewertung Bereich
Zahnmedizinische =
Versargung SEWICE

durch FOCUS MONEY* durch FOCUS MONEY*

Hervorragend
“Helt 0/2015

BKK SBH

Bewertung Bereich

Gesundheits-
forderung

durch FOCUS MONEY*

Hervorragend

BKK SBH BKK SBH
Bewertung Bereich Bewertung Bareich
Finanzen Bemus- & Vortlls

durch FOCUS MIONEY® durch FOCUS MONEY*
Sehr gut HT
“Helt 072019 *Heht 07/2019 B KK



