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Das Zahnteam der bkk melitta hmr
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Mitgliederbefragung 2025:
Gute Note fur die Gesamtzufriedenheit

In unserer Mitgliederbefragung haben wir rund
27.500 Mitglieder um ihre Meinung gebeten,
um unseren Service noch besser auf Ihre Be- T —
ddrfnisse abzustimmen. Mit der Note 1,71 bei
der Gesamtzufriedenheit liegen wir im Ranking gut (171) 5
der einzelnen gesetzlichen Krankenkassen auf £AIR00rS Se-slnignecennEl
dem ersten Platz.

Versichertenbarometer

www.m-plus-m.de

Herzlichen Dank an alle, die an unserer
Befragung teilgenommen haben!

Die Ergebnisse im Uberblick 7~ %
s

81 % wurden sich wieder flr uns entscheiden
88,3 % empfinden uns als zuverldssig

88,5 % flihlen sich sicher und gut aufgehoben
77 % wirden uns weiterempfehlen

Empfehlungen aus dem sozialen Umfeld (32,5 %) sind auch dieses Jahr aus-
schlaggebend flr unsere Wahl, gefolgt von einem grofden Leistungsumfang
(26,5 %) und dem guten Ruf unserer bkk melitta hmr (23,9 %).

Fast jeder zweite Befragte (46,8 %) nutzt im Kontaktfall unsere Onlinege-
schaftsstelle (OGS) im Browser oder per App.

Fir 91 % der Befragten ist die professionelle Zahnreinigung ein sehr wichti-
ges Leistungsangebot und flr 88 % eine erweiterte medizinische Vorsorge.
Bei den bindungsrelevanten Fragen zeigt sich, dass die Zufriedenheit und Ver-
bundenheit mit der bkk melitta hmr im Vergleich zu 2023 stabil geblieben ist.

In absoluten Zahlen sind aktuell 91 % der Befragten zufrieden oder sehr
zufrieden.

Die Befragung wurde von dem Marktforschungsinstitut M+M Management + Marketing Consulting GmbH
durchgeflhrt. Sie erfolgt unter Beachtung der gesetzlichen Datenschutzbestimmungen. Die Daten wurden
selbstverstandlich vertraulich und anonym ausgewertet und die Teilnahme war freiwillig.



Editorial

Liebe Leserinnen

und Leser,

Gesundheit betrifft uns alle — Tag fur Tag. Sie
bewusst zu gestalten, zu schitzen und zu fordern,
ist unser gemeinsames Ziel. Mit dieser Ausgabe
unseres Magazins mochten wir [hnen Impulse,
Informationen und konkrete Unterstitzung rund um
aktuelle Gesundheitsthemen geben.

Im Fokus steht diesmal die Méannergesundheit —
ein Thema, das nach wie vor zu wenig Beachtung
findet. Denn auch wenn sich in den letzten Jahren
viel getan hat, werden Vorsorgeuntersuchungen,
psychische Belastungen oder Gesundheitsrisiken
bei Mannern noch immer zu selten offen angespro-
chen. Dabei gilt: Friherkennung rettet Leben — und
Gesundheit beginnt mit dem ersten Schritt. Wir
mochten Sie ermutigen, diesen Schritt zu gehen.

Ein weiteres wichtiges Thema: die Pubertét — eine
pragende Phase, die sowohl Jugendliche als auch
Eltern herausfordert. In unserem Beitrag geben wir
Einblicke, wie Sie Ihre Kinder in dieser sensiblen Zeit
starken und begleiten kénnen — fachlich fundiert und
alltagsnah.
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Auch auf digitaler Ebene hat sich viel bewegt: Unse-
re Onlinegeschaftsstelle wird von immer mehr Ver-
sicherten genutzt, und mit der neuen GesundheitsID
wird der Zugang zu digitalen Gesundheitsanwendun-
gen noch einfacher und sicherer. Digitalisierung soll
keine Hurde, sondern eine Entlastung sein — fur Sie
und fur das gesamte Gesundheitssystem.

Besonders freut uns, dass der Sommer 2025 unter
dem Zeichen der Bewegung stand: Unsere bkk
melitta hmr Firmenlaufe in Minden und Nordenham
haben mit Rekordteilnehmerzahlen gezeigt, wie grof$
der gemeinsame Wunsch nach Aktivitat, Teamgeist
und Gesundheit ist. Danke an alle, die dabei waren —
ob laufend, unterstutzend oder in der Organisation.

Wir wiinschen Ihnen viel Freude beim Lesen und
einen gesunden, goldenen Herbst.

Thomas Sielemann
Vorstand bkk melita hmr

Mitmachen und
gewinnen!

bkk
it Wir verlosen 10 Handcremes.

. Einfach den QR-Code scannen und
gemeinsam . "o
richtung mit dem Betreff ,Handcreme* bis
gesundheit

 sfiektive Pflege
r Deine Hande
L "W bkk-mlitta-himr 08
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Titelthema

Movember.—

der Schnurrbart
steht fur Manner-

gesundheit

Nur keine Hemmungen!

Gehen Sie zur Vorsorge und setzen Sie
gegendiber Familie, Freunden und Kollegen
ein Zeichen, es lhnen gleichzutun.

Jeden November sprief3en sie wie-
der Uberall: markante Schnurrbéarte
in allen Formen und Grofken. Was
auf den ersten Blick wie ein lustiger
Trend aussieht, hat einen ernsten
Hintergrund. Die Movember-Kam-
pagne macht seit Jahren weltweit
auf ein wichtiges Thema aufmerk-
sam: die Gesundheit von Mannern.
Denn Manner gehen oft erst spat
zum Arzt, wenn Beschwerden schon
fortgeschritten sind. Movember will
das andern und Manner ermutigen,
besser auf sich zu achten.

Der Name ,Movember” setzt sich
zusammen aus ,, Moustache” (eng-
lisch fur Schnurrbart) und ,, Novem-
ber”. Die Kampagne wurde 2003

in Australien gestartet und hat sich
seitdem zu einer internationalen Be-
wegung entwickelt. Manner lassen
sich im November einen Schnurrbart
wachsen, um Aufmerksamkeit far
Mannergesundheit zu erzeugen —
und das nicht ohne Grund. Denn viele
Erkrankungen, die Manner betreffen,
werden oft erst spat erkannt. Dazu
gehoren vor allem Prostatakrebs,

Hodenkrebs und psychische Erkran-
kungen wie Depressionen.

Warum ist Méannergesundheit so
wichtig?

Statistiken zeigen, dass Méanner im
Durchschnitt eine geringere Le-
benserwartung haben als Frauen.
Ein Grund dafur ist, dass Méanner
seltener Vorsorgeuntersuchungen
wahrnehmen und gesundheitliche
Probleme oft ignorieren oder ver-
drangen. Gerade bei Krebsarten wie
Prostatakrebs kann eine frihzeitige
Diagnose jedoch lebensrettend

sein. Auch das Thema psychische
Gesundheit wird bei Mannern haufig
unterschatzt. Viele Manner sprechen
nicht offen (iber Sorgen oder Angste,
was zu ernsthaften Problemen bis
hin zum Suizid fdhren kann.

Movember als Gesprachsstarter
Der Schnurrbart ist bei Movember
mehr als nur ein modisches State-
ment. Erist ein Gesprachsstarter,
der Manner dazu bringt, Uber ihre
Gesundheit zu sprechen. Kollegen,
Freunde und Familie werden auf

das Thema aufmerksam gemacht.
So entsteht ein offener Dialog, der
Hemmschwellen abbaut. AulRerdem
sammeln viele Movember-Teilneh-
mer Spenden, die in Forschungspro-
jekte und Aufklarungsarbeit flief3en.

Was kann jeder Einzelne tun?
Movember zeigt, wie wichtig es

ist, Verantwortung flr die eigene
Gesundheit zu Gbernehmen. Ménner
sollten regelmaRig Vorsorgeunter-
suchungen wahrnehmen und bei Be-
schwerden nicht zogern, einen Arzt
aufzusuchen. Auch kleine Verande-
rungen im Alltag helfen: Gesunde Er-
nahrung, ausreichend Bewegung und
Stressabbau sind wichtige Bausteine
fur ein langes und gesundes Leben.
Frauen kénnen ihre Partner, Freunde
und Sohne unterstltzen, indem sie
sie ermutigen, auf ihre Gesundheit zu
achten.

Also liebe Manner: Im November
einfach mal den Rasierer stehen
lassen — flir den guten Zweck und die
eigene Gesundheit!

Foto: istockphoto.com - © Jovanmandic



Unter dem Motto ,Hand drauf -
abtasten statt zittern” startet die
bkk melitta hmr zum Movember
ebenfalls eine Kampagne, um auf
das Thema Hodenkrebs und die
regelmaliige Vorsorge aufmerksam
zu machen.

Ausflhrliche Informationen rund um

das Thema Mannergesundheit gibt
es aullerdem hier:

+ eine ausflhrliche Tastanleitung
zur Hodenkrebsvorsorge.

Friherkennung ist
entscheidend

Die bkk melitta hmr Ubernimmt — wie
alle gesetzlichen Krankenkassen — die
Kosten fir Vorsorgeuntersuchungen
bei Mannern Uber 45.

Bei Risikofaktoren ist es sinnvoll,
bereits ab 40 Jahren einen Urologen
aufzusuchen. RegelmaRige Vorsorge
kann viele Probleme vermeiden und
die Heilungschancen erhdhen.
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Gut zu wissen:
Hodenkrebs und
Prostatakrebs

Hodenkrebs

Hodenkrebs ist eine relativ seltene Erkrankung, die
jahrlich etwa einen von 10.000 Méannern betrifft,
vor allem im mittleren Alter. Bei Mannern unter

40 ist er sogar die haufigste Krebsart, mit einem
Durchschnittsalter von 37 Jahren bei der Diagnose.
Die Prognose ist in der Regel gut, selbst bei spater
Entdeckung. Risikofaktoren fir Hodenkrebs sind
Hodenhochstand, eine Krebserkrankung im anderen
Hoden, familiare Vorbelastung und Fruchtbarkeits-
stdérungen. Lebensstil und Umweltfaktoren scheinen
keinen Einfluss zu haben. Méanner sollten monatlich
ihre Hoden auf Verdanderungen Uberprifen und bei
Auffalligkeiten einen Arzt aufsuchen. Bei bestehen-
den Risikofaktoren ist eine regelmafige Untersu-
chung beim Urologen ratsam.

Prostatakrebs

Im Gegensatz dazu ist Prostatakrebs deutlich
verbreiteter. Im Laufe des Lebens erhalt jeder
achte Mann diese Diagnose, und jahrlich er-
kranken 16 von 10.000 Mannern. Prostatakrebs
ist die haufigste Krebserkrankung bei Mannern in
Deutschland, mit einem Durchschnittsalter von
71 Jahren bei der Erstdiagnose. Risikofaktoren
sind fortgeschrittenes Alter, Ubergewicht, Bewe-
gungsmangel und familiare Vorbelastung.

Gesund leben
lohnt sich doppelt!

RegelmaRige Vorsorge, Sportkurs, Impfungen — wer sich um
seine Gesundheit kiimmert, wird im Bonusprogrammm der bkk
melitta hmr mit einer attraktiven Geldpramie belohnt.

So einfach geht’s:

Fordern Sie Ihren Bonuspass an und weisen Sie die Teilnahme
an GesundheitsmalRnahmen nach. Jede anerkannte MaRnah-

me bringt Ihnen 10 Euro. Je mehr Sie fir Ihre Gesundheit tun,
desto hoher fallt Ihre Pramie aus.

Mehr Infos zum Bonusprogramm
der bkk melitta hmr erhalten Sie hier
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Titelthema

Raus

aus der

Tabuzone-

Mit jahrlich etwa 80.000 Neuerkrankungen ist das Prostatakarzinom die haufigste Krebserkran-
kung des Mannes in Deutschland, bei rund 5.000 Mannern pro Jahr wird ein Hodentumor diag-

nostiziert. Trotzdem nimmt nur jeder dritte Mann regelmafiig Vorsorgeuntersuchungen beim Urolo-

Univ.-Prof. Dr. med.
Christian Meyer

gen wahr. Uber mégliche Ursachen hat , Impuls” mit Univ.-Prof. Dr. med. Christian Meyer, Direk-
tor der Universitatsklinik fir Urologie an den Kreiskliniken Herford-Blinde (KKHB), gesprochen.

Die Zahlen der Neuerkrankungen
von Prostata- und Hodenkrebs
sind hoch, trotzdem sind viele
Manner echte ,Vorsorgemuffel”.
Wie passt das zusammen?

Die Grlnde sind vielfaltig. Zum einen
sind Méanner nicht so eng an das
Thema ,Vorsorge" angebunden wie
Frauen, die schon frih in gynakolo-
gischer Betreuung sind — spatestens
mit der Einstellung der Periode oder
wenn es um Fragen zum Thema
Verhutung geht. Manner kommen
erst sehr viel spater mit Urologen in
Kontakt, wenn es zum Beispiel nicht
mehr so gut mit dem Wasserlassen
klappt. AulRerdem unterstelle ich uns
auch ein gewisses Unverletzlichkeits-
ideal, d.h. Manner setzen sich ungern
mit potenziellen Schwachstellen des
Korpers auseinander. Beim Hodentu-
mor ist es so, dass er zwar insgesamt

-5
0 |0

@
v

eine seltene Erkrankung ist, aber
doch die haufigste Krebserkrankung
des jungen Mannes darstellt. Meines
Erachtens ist mit der Aussetzung der
Musterungsuntersuchungen fir junge
Manner auch dieses Thema in den
Hintergrund gertickt.

Ware es nicht sinnvoll, Jungen so
frith wie moglich an das Thema
Vorsorge heranzufiihren?

Es gab und gibt Bemuhungen durch
die Deutsche Gesellschaft fur Uro-
logie, das Thema zu forcieren, vor
allem auch vor dem Hintergrund

der Aufklarung tber die Impfungen
gegen Humane Papillomaviren (HPV).
Hier gibt es aber durchaus noch Luft
nach oben.

Was schlagen Sie stattdessen vor?
Pravention ist generell sinnvoller als
Therapie. Ich pladiere daher fir eine
kontinuierliche Sensibilisierung der
Manner. Das Thema Friherkennung
von urologischen Erkrankungen muss
raus aus der Tabuzone und noch viel
starker in den Mittelpunkt des offentli-
chen Interesses gerlickt werden.

Ist die Initiative ,Movember” der
richtige Ansatz?

Die Initiative ,,Movember” und andere
Kampagnen zur Mannergesundheit
sind gute Ansatze, weil sie nicht mehr
nur Krebserkrankungen abdecken,
sondern auch psychische Erkrankun-
gen und somit die Mannergesundheit
als Ganzes. Hierflr gilt im Prinzip das

Gleiche wie bei Krebserkrankungen:
Kontinuierliche Aufklarung und eine
Enttabuisierung sind der Schlussel.

Ab welchem Alter sollten Manner
urologische Vorsorgeuntersuchun-
gen wahrnehmen?

Junge Manner sollten einmal im
Monat ganz bewusste die Hoden ab-
tasten. Treten hier Veranderungen auf,
sollte der Urologe aufgesucht werden.
Zur Friiherkennung von Prostatakrebs
sind regelmafige Kontrollen ab 45
Jahren empfohlen, bei familiarem
Risiko bereits ab 40 Jahren. Ubrigens
rickt die bei Mannern erfahrungsge-
mal3 berihmt-berlichtigte Tastunter-
suchung der Prostata mehr und mehr
in den Hintergrund und wird zuneh-
mend von einer Kombination von
Laboruntersuchungen und bildgeben-
der Diagnostik abgeldst werden, auch
wenn wir als Urologen nicht ganz auf
sie verzichten werden kénnen.

Was raten Sie Mannern, wenn bei
der Selbstuntersuchung oder der
Vorsorgeuntersuchung Auffallig-
keiten entdeckt werden?

Ruhe bewahren und einen Termin
beim Urologen vereinbaren! Sowohl
Hoden- als auch Prostatakrebs sind
gut behandelbar. Hodenkrebs ist zu
Uber 95 Prozent heilbar, egal ob er
gestreut hat oder nicht. Prostatakarzi-
nome wachsen sehr langsam — es ist
also genug Zeit, sich sachlich mit dem
Untersuchungsergebnis auseinander-
zusetzen.

Foto: © Kreiskliniken Herford-Blinde A6R, Grafik: istockphoto.com - © Oleg Lyfar



Mutmacher

Trotz Brustkrebs
das Leben feiern

Als Vanessa Touray im August 2022 die Diagnose Brustkrebs
erhielt, stand ihr Leben plotzlich Kopf. Die 43-Jahrige aus
Hullhorst, Mutter eines achtjahrigen Sohnes, erfuhr nicht nur
von der Erkrankung, sondern auch, dass sich bereits Metasta-
sen gebildet hatten. Doch statt sich von der Krankheit unter-
kriegen zu lassen, engagiert sie sich aktiv in der Organisation
Lthink pink club e.V.” Im Gesprach erzahlt sie, was den Verein
von klassischen Selbsthilfegruppen unterscheidet.

Sie sind seit August 2022 an
Brustkrebs erkrankt und missen
sich immer noch regelméaRig einer
Chemotherapie unterziehen.

Eine Heilung ist fur mich nicht in
Sicht. Ich gelte als chronisch krank
und beziehe derzeit eine Erwerbs-
minderungsrente.

Trotzdem engagieren Sie sich im
+think pink club”, einem Ver-

ein, der sich deutschlandweit
und Uber die Grenzen hinaus fur
krebserkrankte und krebserfahre-
ne Frauen und deren Angehorige
einsetzt.

Das stimmt. Die Chemotherapie ist
zwar kraftezehrend, aber trotzdem
ist es mir wichtig, nicht nur fir mich,
sondern auch flr andere da zu sein.
Der ,think pink club e. V." gibt mir
Kraft und Motivation.

Welche Aufgaben iibernehmen
Sie dort?

Ich betreue dort das E-Mail-Postfach
und unterstutze bei der Organisation
der ,ladies.talk for life-Events”, also
den regelmaliigen Gruppentreffen.
Dazu muss man vielleicht wissen,
dass wir damit 2019 zunachst im
Raum Bielefeld gestartet sind, es
mittlerweile aber auch Uberregionale
Gruppen, zum Beispiel in Hessen
oder Thiringen, gibt. Das zeigt Ubri-
gens auch, wie grofd der Bedarf an
Austausch und Unterstltzung ist.

Was unterscheidet den ,th!nk
pink club e. V.” von klassischen
Selbsthilfegruppen?

Wenn man an Selbsthilfegrup-

pen denkt, hat man oft das Bild
von Stuhlkreisen und einer eher
deprimierten Atmosphére vor
Augen. Der ,think pink club e. V."
ist progressiver und lebendiger.
Wir treffen uns alle sechs bis acht
Wochen an wechselnden, schonen
Orten — zum Beispiel in Cafés oder
kleinen Veranstaltungsraumen. Es
geht darum, schone Momente zu
schaffen und Highlights zu bieten,
gerade in einer Zeit, die fir uns alle
herausfordernd ist. Wir wollen nicht
nur Uber die Krankheit sprechen,
sondern auch Freude und Aus-
tausch ermaoglichen.

Welche Themen werden bei den
Treffen besprochen?

Bei uns kommen auch mal Themen
auf den Tisch, die viele von uns
betreffen, aber selten offen ange-
sprochen werden — zum Beispiel
Scheidentrockenheit als unangeneh-
me Begleiterscheinung der Chemo-
therapie. Aber auch ganz praktische
Tipps, die den Alltag erleichtern,

wie Grapefruit-Duft als Mittel gegen
Ubelkeit. Wir laden auch immer
wieder Expertinnen und Experten
ein, die uns Input von aul3en geben,
sei es zu Ernahrung, Bewegung oder
psychologischer Unterstltzung.

Was moéchten Sie anderen Brust-
krebspatientinnen mit auf den
Weg geben?

Gebt nicht auf und sucht euch Unter-
stltzung — sei es durch Familie,
Freunde oder Selbsthilfegruppen. Es
ist wichtig, offen tUber die Krankheit
zu sprechen und sich nicht zu isolie-
ren. Der Austausch mit anderen Be-
troffenen kann unglaublich viel Kraft
geben. Und versucht, trotz aller
Herausforderungen immer wieder
schone Momente zu schaffen. Das
Leben ist mehr als die Krankheit,
und genau das wollen wir im , th!nk
pink club e. V." zeigen.

~think pink club e. V.”
gibt es hier:

Der Oktober ist
Brustkrebsmonat

Im Oktober dreht sich alles um die haufigste
Krebserkrankung bei Frauen. Der Brustkrebs-
monat lenkt international die Aufmerksamkeit
auf die Herausforderungen der Betroffenen und
betont die Bedeutung von Friiherkennung, For-
schung und Behandlung. Auch die bkk melitta
hmr nutzt diesen Monat, um an die Wichtigkeit
der Vorsorge zu erinnern. Denn: Je friiher Brust-
krebs erkannt wird, desto besser und schonen-
der kann dieser meist behandelt werden.

Hier geht’s zu unserer
Themenseite mit vielen
Informationen rund um das
Thema Brustkrebs.
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Gesundheit digital

Online alles
im Griff -

jederzelt und

uberall

Ob Rechnungen einreichen, Bonuskarte hochladen
oder personliche Daten verwalten — mit der Online-
geschéftsstelle erledigen Sie lhre Anliegen schnell

und unkompliziert: rund um die Uhr.

Weitere Funktionen der OGS

e Antrage bequem online stellen
(z. B. Kinderkrankengeld, Familienversicherung)

e Elektronische Gesundheitskarte (eGK) bestellen
& Lichtbilld hochladen

e Auslandskrankenschein downloaden
e Kontakt- und Bankdaten aktualisieren u. v. a. m.

Jetzt empfehlen
und 30 Euro sichern!

Sie sind Uberzeugt von unseren starken Leistungen und
unserem hervorragenden Service? Dann erzahlen Sie es
weiter — und profitieren Sie davon!

Empfehlen Sie unsere BKK an Ihre Kolleginnen und Kolle-
gen, Ihren Ehepartner, Freunde und Verwandte oder auch
an |lhre Kinder (sofern sie sich im Rahmen einer neuen
Beschaftigung selbst versichern mussen).

Und so einfach geht’s:

In unserer Onlinegeschaftsstelle unter: ,,Meine Daten”
finden Sie den Punkt: , Mitglieder werben Mitglieder”.

Dort kénnen Sie einen personlichen QR-Code mit dem
hinterlegten Aufnahmeantrag erzeugen. Diesen einfach
an die interessierte Person weiterleiten — fertig!

Fiir jede erfolgreiche Empfehlung bedanken wir uns
mit 30 Euro! Sobald Ihre geworbene Person Mitglied bei
uns wird, Uberweisen wir Ihnen die Pramie direkt auf Ihr

Konto — als herzliches Dankeschon fir |hr Vertrauen!

Mehr Infos zur
Freundschaftspramie
finden Sie hier

JETZT NEU:

lhre Post - digital, sicher und
jederzeit verfigbar

Mit dem neuen digitalen Postfach in der Onlinegeschéfts-
stelle der bkk melitta hmr empfangen Sie Ihre Dokumente
schnell, sicher und papierlos — ganz bequem am PC oder

per App.

lhre Vorteile auf einen Blick:

Alle Unterlagen an einem Ort — Ubersichtlich & griffbereit

Sofort informiert — keine Wartezeit auf Briefe

Sicher & vertraulich — verschlisselte Kommunikation

Nachhaltig — weniger Papier, mehr Umweltbewusstsein

Wichtig fir alle Versicherten
ab 15 Jahren

Damit jeder Versicherte die Onlinegeschéftsstelle und damit
auch das digitale Postfach in vollem Umfang nutzen kann,
sollte jedes Familienmitglied einen eigenen Zugang haben.
Aus datenschutzrechtlichen Griinden durfen wir personliche
Dokumente nur an die betreffende Person senden.

Jetzt registrieren
und digital durchstarten:

Webversion

iOS App Store

Android Google Play Store
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Gesundheit digital

Smartwatches:
Kleine Helfer fur mehr
Gesundheit im Alltag

Smartwatches sind langst mehr als nur modische Accessoires oder
praktische Begleiter flr das Smartphone. Fur alle, die inre Gesundheit

selbst in die Hand nehmen madchten, sind Smartwatches praktische
Begleiter, die motivieren und informieren — ein kleiner Schritt zu mehr

Wohlbefinden im Alltag.

Bewegung im Blick behalten

Einer der groRten Vorteile von Smart-
watches ist ihre Fahigkeit, die korper-
liche Aktivitat zu messen. Schrittzah-
ler, Distanzmessung und Kalorienver-
brauch geben einen guten Uberblick
darUber, wie viel wir uns taglich
bewegen. Viele Modelle erinnern
auch daran, regelmaf3ig aufzustehen
und sich zu bewegen — eine einfache,
aber wirkungsvolle Methode, um den
oft zu langen Sitzphasen entgegen-
zuwirken. Gerade fur Menschen, die
im Buro arbeiten oder sich wenig
bewegen, kann diese Erinnerung zu
mehr Aktivitat motivieren.

Schlafqualitat verbessern

Ein weiterer wichtiger Aspekt der Ge-
sundheit ist erholsamer Schlaf. Viele
Smartwatches analysieren die Schlaf-
phasen und geben Rickmeldungen
zur Schlafqualitat. Wer seine Schlaf-
gewohnheiten besser versteht, kann
gezielt Veranderungen vornehmen,
um erholsamer zu schlafen - sei es
durch regelmaRige Schlafenszeiten
oder eine entspannende Abendrouti-
ne. Ein guter Schlaf ist essenziell fur
das allgemeine Wohlbefinden und die
Regeneration.

Herzgesundheit iiberwachen
Moderne Smartwatches verfligen
Uber Sensoren, die den Herzschlag
kontinuierlich messen kénnen.

So lassen sich Herzfrequenz und
Herzrhythmus im Alltag beobach-
ten. Einige Gerate erkennen sogar
UnregelmaRigkeiten, wie Vorhof-
flimmern, und konnen frihzeitig auf
mogliche Herzprobleme hinweisen.
Dies ist besonders fur Menschen mit
erhohtem Risiko oder bestehenden
Herz-Kreislauf-Erkrankungen von
grofsem Nutzen, da sie so besser auf
ihre Gesundheit achten konnen.

Stressmanagement und
Achtsamkeit

Stress ist ein haufiger Ausloser fr
gesundheitliche Probleme. Einige
Smartwatches bieten Funktionen zur
Stressmessung an, indem sie etwa
die Herzfrequenzvariabilitat analysie-
ren. Zudem enthalten sie oft Atem-
Ubungen oder Achtsamkeitsprogram-
me, die helfen, im Alltag bewusster
zu entspannen. Diese kleinen Pausen
kénnen dabei unterstltzen, Stress
abzubauen und die innere Balance zu
finden.
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Motivation und Zielsetzung
Smartwatches fungieren auch als
personliche Gesundheitscoaches. Sie
setzen individuelle Ziele, motivieren
zu mehr Bewegung und belohnen
Erfolge mit virtuellen Abzeichen. Die-
se positive Verstarkung kann helfen,
gesunde Gewohnheiten langfristig

zu etablieren. Gerade fir Menschen,
die sich selbst schwer motivieren
kénnen, ist dies ein wertvoller Anreiz.

Datenschutz und arztliche
Begleitung

Wichtig ist, die gesammelten Ge-
sundheitsdaten verantwortungsvoll
zu nutzen. Smartwatches ersetzen
keine arztliche Diagnose, konnen
aber wertvolle Hinweise liefern, die
im Gesprach mit dem Arzt bespro-
chen werden sollten. Zudem sollte
man auf den Schutz der personlichen
Daten achten und nur vertrauenswdr-
dige Gerate und Apps verwenden.
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Genussmomente

Ganzjahrig
frisch und mit

Genuss-
garantie

i

-y ’"’" ..‘

Foto: privat

Nachhaltig, gesund und mit geringem 6kologischen
FuBRabdruck: \Was wir mit haltbar gemachten Lebensmitteln
fur uns selbst, die Umwelt und einen bunten Speiseplan er-
reichen konnen. Los geht’s mit , Einkochen, Einwecken und

Fermentieren!”

Viele von uns kennen sie noch:
Omas Einmachglaser mit Kirschen
oder Pflaumen zur Kronung des
Vanillepuddings. Mit Gewdrzgurken
als Beilage zum ,, Strammen Max"
oder mit roter Beete, die zu Fleisch-
gerichten gereicht wurde. Besonders
in den Wintermonaten erganzten die
Inhalte der Glaser den Speiseplan
mit den Schéatzen des Sommers.
Alles ein ,, Alter Zopf” kdnnte man

in Zeiten ganzjahriger Verfligbarkeit
von Lebensmitteln denken. Fehlein-
schatzung, denn seit einigen Jahren
erleben die Themen , Einkochen,
Einwecken und Fermentieren” eine
Renaissance, gehen auf Social-Me-
dia-Plattformen durch die Decke.
Wir wollten wissen, woher dieser
Sinneswandel kommt und auf wel-
che Arten sich Lebensmittel langer
haltbar machen lassen. Ein Gesprach
mit Kéchin Petra Stryjakowski (59),
die mit Kursen, unter anderem der
Kochschule Minden, und Infostanden
auf Messen mitten in der Thematik
steckt.

War die Verwertung von Lebens-
mitteln durch Steigerung ihrer
Haltbarkeit wirklich komplett aus
den Kopfen der Verbraucher ge-
strichen?

Dieser Umgang mit Lebensmitteln
war sogar fur Jahrzehnte nahezu aus
unserem Bewusstsein verschwun-
den. Stattdessen ist industriell
konserviertes Sauerkraut in Dosen
auf dem Markt, um ein Beispiel zu
nennen. Dessen Herstellung hat
zwar einiges mit dem traditionellen
Fermentieren gemeinsam. Dennoch
lauern so manche Nachteile, darunter
ein gewisser Verlust an Nahrstoffen,
die Verwendung kunstlicher Zusatz-
stoffe oder die Auswirkungen einiger
Materialien.

Was sind die Griinde fiir die um-
fangreiche Wiederauferstehung
der Konserve im Glas?

Vielen ist inzwischen klar, dass wir

als Begleiterscheinung moderner Er-
nahrung und den damit verbundenen
Verpackungen, vermehrt Plastik in
den Meeren oder Metallriickstande in
unseren Korpern haben. Mit Blick auf
den Einkauf sind die Kriterien saisonal
und regional in den Fokus gerlckt.
Mitentscheidend war auRerdem Coro-
na, da wir wahrend der Pandemiezeit
hatten, uns mit Ernahrung zu beschaf-
tigen. Aus diesen und weiteren Grln-
den geht es ,,Back to the Roots", das
heifdt auch zurlick zum ressourcenspa-
renden und schonenden Umgang mit

Die gelernte Kéchin Petra Stryjakowski
bietet Kochkurse zu den Themen Einmachen
und Fermentieren an und ist auf Fachmes-
sen vertreten.

Lebensmitteln. Da kommen die alten
Techniken, frischen Produkten ein
langeres Leben zu verleihen, genau
richtig. Aufderdem weild man, was
drin ist und bestimmt den Geschmack
selbst. Bei meinen Kochkursen be-
obachte ich, dass gerade junge Leute
ein solches Bewusstsein entwickeln
und einen einen moglichst geringen
Okologischen Fufsabdruck hinterlassen
mochten.

Unabhangig von der jeweiligen
Methode der Haltbarmachung ist
sicherlich einiges zu bedenken?
Hygiene ist rundum entscheidend,
wobei ich ein absoluter Glasfan

bin. Bevor die Behélter zum Einsatz
kommen, mlssen sie mit heildem
Wasser ausgespllt oder ausgekocht
werden. Ein Spllgang in der Maschi-
ne reicht nicht. Nur so ist gewahrleis-
tet, dass keine Verunreinigungen in
den Glasern bleiben, die zur Bildung
schadlicher Bakterien flihren kénnen.
Samtliches Obst und GemUse, das
in die Glaser wandert, wasche ich
vorher griindlich, wobei ich zusatzlich
Natron verwende. Dass die Hande
gewaschen, die Einmachringe und
weitere Hilfsmittel rundum sauber
sind, sollte eine Selbstverstandlich-
keit sein.
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Was passiert beim Einkochen und
Einwecken?

Die beiden Begriffe werden in der Pra-
xis oft synonym verwendet, dennoch
gibt es Unterschiede. Beim Einkochen
werden rohe oder leicht blanchierte
Lebensmittel wie Obst und GemUse
in Glaser mit Flissigkeiten gefllt und
gewdurzt. Diese werden anschlieRend
luftdicht verschlossen und erhitzt.
Durch diesen Vorgang werden Keime
abgetdtet und ein Vakuum erzeugt.
Genau das macht die Lebensmittel
haltbar, wobei der Verlust an Nahr-
stoffen gering ist. Beim Einwecken
werden gekochte Speisen, also fertige
Gerichte wie Hackfleisch-Lauch-
Suppe oder Gulasch in Glaser gefullt
und nach deren Schlieffung nochmals
erhitzt. Auch hier sorgt die Entste-
hung des Vakuums fur eine langere
Lebensdauer. Da jedoch haufig Milch-
produkte oder Fleisch im Spiel ist, ver-
ringert sich die Haltbarkeit gegentber
eingekochten Lebensmitteln. Ohnehin
probiere ich bei jeder Glaskonserve,
ob der Inhalt genief3bar ist. Unan-
genehme Gerlche oder eine tribe
FlUssigkeit konnen Zeichen dafr sein,
dass eine Konserve ,,gekippt” ist.

Zutaten

1 Essloffel Molke 300

Zubereitung

Was kennzeichnet die Methode
der Fermentation?

Beim Fermentieren werden rohe
Lebensmittel in Glaser geflllt und
mit einer Salzlake Ubergossen. Diese
Mischung sorgt fur die Zersetzung
von Zucker und Starke und deren
Umwandlung in Saure. Die entste-
henden Gase mussen Uber einen
langeren Zeitraum regelmafig aus
den Glasern entweichen, was heute
spezielle Fermentationsglaser Uber-
nehmen. Ohne Verlust an Vitaminen
entstehen Produkte, die zusatzlich
an Geschmack gewonnen haben
und sich mit ihren probiotischen
Eigenschaften positiv auf die Darm-
gesundheit auswirken. Fermentieren
kann also sogar zum Mehrwert von
Lebensmitteln flhren.

Gibt es noch weitere Aspekte
nachhaltiger Verwertung frischer
Produkte?

Ich verwerte Lebensmittel ganzheit-
lich. Wahrend man den Strunk einer
Ananas normalerweise wegwirft,
mache ich daraus Limonade. Scha-
len von Mohren verwende ich als
Grundlage fur eine Brihe.

selbst gemachte

LIMONADE

Strunk einer Ananas | frische Minze | 2 Aprikosen| einige Ananasstuicke
1 Liter sauberes Wasser | 3 Essloffel Honig | 3 Essloffel Zitronensaft

1. Die Zutaten in ein verschlieRbares GlasgefaR fiillen und alles verriih-
ren, bis sich der Honig aufgeldst hat.

2. Das GefaR gut verschlieBen und zwei Tage bei Zimmertemperatur
stehen lassen. Zwei bis drei Mal taglich kurz schitteln.

3. Die Limonade nach zwei Tagen probieren. Falls sich noch nicht

genug Kohlensaure gebildet hat, das GefaR wieder schlieRen und einen
weiteren Tag ruhen (fermentieren) lassen.

4. AnschlieRend die Frichte rausnehmen, die Limonade kalt stellen und
innerhalb weniger Tage verbrauchen.
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Pub

ertat —

weniger Kontrolle,

mehr Beglertung

Heulen, Motzen, Tiirenknallen: Die Pubertat ist ein emotionaler Ausnahmezustand fur Kinder
und Eltern. Und sie beginnt immer friher. , Laut Daten der WHO von 2024 kommen Madchen
in Industrielandern durchschnittlich mit circa zehn Jahren in die Pubertat, Jungen mit etwa zwolf
Jahren — also etwa ein Jahr friher als noch vor dreiRig Jahren”, weild die Mindener Psychologin

Dr. Meike Bentz.

Besorgten Eltern rat sie zu Geduld,
Verstandnis und Gelassenheit. Denn:
.Wurde in der Kindheit eine sichere
Bindung aufgebaut, wird diese nicht
durch die Pubertat zerstort. Kinder
nahern sich auch wieder an, wenn
sie sich mehr in ihrer Persdnlichkeit
gefunden haben.”

Umwelteinfliisse, Erndhrung oder
etwas ganz anderes: Was sind die
Griinde fiir den fritheren Beginn
der Pubertat?

Zum einen gibt es Hinweise, dass
die Ernahrung, beziehungsweise ein
dadurch bedingter hoherer Kérper-
fettanteil dem Koérper signalisiert,
dass ausreichend Energie vorhanden
ist, um jetzt die notigen korperlichen
Schritte zum Erwachsenwerden ein-
zuleiten. Ahnlich sollen auch zum Bei-

spiel hormonaktive Substanzen wir-
ken, die in unserem modernen Alltag
in manchen Kunststoffen, Zusatzen
oder Lebensmitteln vorhanden sind.
Aber auch die allgemeinen Lebens-
bedingungen sind seit mehreren
Jahrzehnten so gut, dass das erfolg-
reiche Austragen eines Kindes theo-
retisch immer friher moglich ware.
Betrachtet man nur den Aspekt der
Uberlebenssicherung, letztendlich
das, wonach die Natur ausgerichtet
ist, macht ein friher Start durchaus
Sinn, denn wer friher startet, kann
theoretisch langer Kinder bekommen
oder zeugen. Aus psychologischer
Sicht ist dies ein zweifelhafter Trend,
denn friihere korperliche Reife ist kei-
nesfalls gleichzusetzten mit geistiger
Bereitschaft oder Fahigkeit, diese
auch grofdzuziehen.

Diplom-Psychologin
Dr. Meike Bentz

Worin bestehen die Herausforde-
rungen der (frithen) Pubertat fir
die Jugendlichen?

Zum einen kann es dazu flihren, dass
Heranwachsenden weniger Ricksicht
und Verstandnis entgegengebracht
wird, ganz nach dem Motto: ,Wer
erwachsenen aussieht, wird auch so
behandelt”. Das kann Kinder Uberfor-
dern, denn beginnt die Pubertat sehr
frih, kann ein besonders deutliches
Missverhaltnis zwischen korperlicher
und geistig-emotionaler Reife be-
stehen. Sehen Kinder zudem deutlich
alter aus, beinhaltet dies besondere
Gefahren. Je jlnger ein Kind, desto
leichter ist es zu manipulieren und

zu beeinflussen, wie aktuell an die
Offentlichkeit geratene Beispiele deut-
lich zeigen. Hinzu kommen die sozialen
Medien, die die Unsicherheiten, die
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diese Phase des Wandels nun mal mit
sich zieht, massiv verstarken kon-
nen. Unrealistische Schonheits- und
Fitnessideale, standige Vergleiche
und sehr leichter Zugriff auf Inhalte,
die eben nicht flr diese Altersgruppe
geeignet sind, kdnnen wie ein Brand-
beschleuniger fur Pubertatsprobleme
wirken. Das Risiko ist umso starker
einzuschatzen, je junger ein Kind ist.

Fir die Eltern ist die Pubertat
ebenfalls nicht einfach. Welche
Sorgen und Note beschaftigen sie?
FUr die Eltern bedeutet Pubertat vor
allem ein langsames Abschiedneh-
men. Die Tatsache, dass die Kinder-
zeit nun allmahlich vorbei ist und

das eigene Kind erwachsenen wird,
erfordert immer eine groRe Anpas-
sungsleistung. Kommen Kinder sehr
jung in die Pubertat, sind die Eltern
oft Uberrumpelt. Zudem ist es noch
schwieriger, die Balance zwischen
immer noch notwendiger elterlicher
Kontrolle und Freiheiten flr eigene
Entwicklung zu finden, insbesondere
auch beim Thema Sexualitat. Hier ist
besondere Sensibilitat, aber auch sehr
viel Geduld und Verstandnis gefordert.

Gibt es Unterschiede zwischen
pubertierenden Madchen und
Jungen?

Ja, einige schon. Dadurch, dass
Médchen typischerweise etwas eher
in die Pubertat kommen, entwickelt
sie auch schneller ein Bewusstsein flr
die psychosozialen Veranderungen,
die das mit sich bringt. Haufig liegt
daher der Fokus sehr stark darauf, wie
sie von anderen wahrgenommen wer-
den. Hierdurch entsteht ein vermehr-
ter Druck, sich géangigen Erwartungen
anzupassen, um vermeintlich besser
akzeptiert zu werden. Dieser Druck
richtet sich bei Madchen eher nach
innen, zum Beispiel durch vermehrte
Essstérungen und selbstverletztendes
Verhalten, Im Kontrast dazu werden
Jungen eher als rebellischer wahr-
genommen. Sie testen bewusst Gren-
zen aus und verletzen Normen, um
herauszustechen und so Anerkennung
zu bekommen. Gut dokumentiert ist
in diesem Zusammenhang etwa, dass
Jungen besonders in dieser Phase zu
mehr Risikoverhalten neigen, etwa

haufiger in Verkehrsunfélle verstrickt
sind und etwas friher Alkohol konsu-
mieren beziehungsweise exzessiveres
Trinkverhalten zeigen. Allerdings zei-
gen neuere Uberblicksarbeiten auch,
dass die Unterschiede immer geringer
werden. Viel wichtiger ist daher der
individuelle Blick aufs Kind.

Wie kénnen Eltern gute Begleiter
in der Pubertét sein?

Es sollte nicht der Anspruch sein,
Konflikte und Schwierigkeiten zu
vermeiden, sondern sie als Spiegel
der Entwicklung zu sehen. Natdrlich
ist es emotional herausfordernd, zu
erkennen, dass man als Eltern nicht
mehr so gefragt ist, doch genau diese
Abgrenzung ermdglicht es ja erst,
dass Kinder sich zu eigenstandigen,
reifen Erwachsenen entwickeln. Am
Arm von Papa oder Mama geht das
eben nicht. Unser Job ist es, die Ent-
wicklung zu begleiten, nicht zu hem-
men. Das heil3t auch, es zuzulassen,
dass Kinder ihre eigenen Fehler und
Irrwege machen. Weniger Kontrolle,
mehr Begleitung ist hier eine wichtige
Grundhaltung. Ein offenes Ohr zu
haben und mich erst einmal wertfrei
mit den Dingen auseinanderzusetzen,
mit denen mein Teenager sich gerade
beschéftig, ist ein wichtiger Schltssel
daflr. Eltern wiederum durfen dabei
natdrlich auch Fehler machen, solange
sie diese nutzen, um daraus zu lernen.

Eltern sollten also Verstandnis fir
ihre Teenager aufbringen?
Gleichzeitig sind Grenzen weiterhin
wichtig. Es ist durchaus moglich, zu
vermitteln, dass Verstandnis gegeben
ist, man sich aber trotzdem nicht
willkrlich jeder Laune zu fugen hat.
Hier kann es helfen, sich in der Akutsi-
tuation bewusst kurz aus dem Wege
zu gehen, um spater noch einmal in
Ruhe zu reden. Ich finde es zudem
hilfreich, fir gewunschte Freirdume
gleich auch mehr Verantwortung
einzufordern, nach dem Motto: ,Du
mochtest nicht mehr wie ein kleines
Kind behandelt werden? Dann habe
ich folgende Erwartungen an dich.”
Klappt das gut, kdnnen mehr Frei-
heitsgrade eingeraumt werden, klappt
das nicht, werden Grenzen eben
wieder enger gefasst.

Haben Sie Literaturempfehlungen
zum Thema?

Jan-Uwe Rogges , Pubertat ist kein
Kinderspiel” und Jasper Juuls ,, Mit-
einander reden - Teenager verstehen”
sind zwei gut lesbare, humorvolle
Klassiker. Viel wichtiger als das Lesen
von Bichern finde ich allerdings den
Austausch mit anderen Eltern. Es

ist sehr entlastend zu sehen, dass
Uberall &hnliche Probleme vorhanden
sind und wenn man dann gemeinsam
auch Uber die Erfahrungen mit seinen
.Pubertieren” lachen kann, hilft das
enorm dabei, gelassener zu werden.

Gesund durch die Pubertat:
\Warum der Gesundheitscheck
fur Jugendliche so wichtig ist

Von Stérungen im Essverhalten lGber Fehlstellun-
gen bis zu Diabetes oder Asthma: Viele ernst zu
nehmende Erkrankungen machen sich erstmals
im Jugendalter bemerkbar oder verschlechtern
sich in dieser Zeit. Eine frihzeitige Diagnose und
Behandlung kann den Verlauf vieler Erkrankungen
verbessern und die Gesundheit junger Menschen
langfristig starken. Aus diesem Grund macht das
Bundesinstitut fiir Offentliche Gesundheit (BIOG)
auf die kostenlose J1-Jugendgesundheitsunter-
suchung aufmerksam, die in Kinder- und Jugend-
praxen oder in der Hausarztpraxis durchgefuhrt
werden kann.

Wachstumsschmerzen,
Gefiihlschaos, Hautveranderungen:
Was ist normal?

Die J1-Untersuchung gibt Jugendlichen zwischen
12 und 14 Jahren und ihren Eltern die Sicherheit,
dass trotz aller korperlichen und emotionalen Ver-
anderungen gesundheitlich alles in Ordnung ist.
Falls doch etwas auffallt, erhalten sie frihzeitig
eine qualifizierte Einschatzung und Beratung zu
moglichen Behandlungsschritten. Die J1 dient

als Gesundheitscheck mit der Friiherkennung

von Entwicklungs- oder Hormonstérungen, der
Kontrolle des Impfstatus und der Einschatzung der
psychischen Gesundheit. Nach den U-Untersu-
chungen im Kindesalter (U1 bis U9) ist sie die erste
Friherkennungsuntersuchung, die Jugendliche
auch eigenstandig — also ohne ihre Eltern oder
andere Sorgeberechtigte — wahrnehmen kénnen.

Mehr Infos zu diesem
Thema finden Sie hier

[=] 55 5]




Unsere bkk Welt

Alles, was Sie uber Krankengeld
wissen sollten

Krank sein ist nie leicht, doch gerade dann ist es wichtig, sich auf finanzielle Unterstttzung verlas-
sen zu kénnen. Das gilt besonders, wenn die Krankheit langwieriger ist und die Entgeltfortzahlung
durch den Arbeitgeber nach sechs Wochen endet. In so einem Fall zahlt Ihnen die bkk melitta hmr
Krankengeld. Von den Anspruchsvoraussetzungen bis hin zur Berechnung: Wir haben |hnen die
Antworten auf die wichtigsten Fragen rund um das Thema Krankengeld zusammengestellt.

Was ist Krankengeld?

Krankengeld ist eine finanzielle Unter-
stltzung, die Sie erhalten, wenn Sie
aufgrund einer Erkrankung arbeits-
unfahig sind. In der Regel wird es
gezahlt, nachdem lhr Arbeitgeber flr
bis zu sechs Wochen Ihr Gehalt fort-
gezahlt hat.

Was passiert, wenn die Entgelt-
fortzahlung endet?

Sobald wir feststellen, dass die Ent-
geltfortzahlung durch den Arbeitgeber
endet, senden wir lhnen automatisch
die erforderlichen Unterlagen zu, um
Ihr Krankengeld zu beantragen.

Auch wenn die Entgeltfortzahlung
durch den Arbeitgeber beendet ist
und Sie Krankengeld beziehen, sind
Sie verpflichtet, Ihren Arbeitgeber un-
verzlglich Uber lhre weitere Arbeits-
unfahigkeit zu informieren und die
voraussichtliche Dauer mitzuteilen.

Was gilt fur die Arbeitsunfahig-
keitsbescheinigung?

Als Standard flr die Feststellung von Arbeits-
unfahigkeitsbescheinigungen wird die un-
mittelbare personliche Untersuchung definiert.
Abweichend darf die Feststellung auch mittel-
bar personlich im Rahmen einer Videosprech-
stunde erfolgen, wenn der Versicherte dem
behandelnden Arzt oder der behandelnden
Arztin persénlich bekannt ist. Die Feststellung
einer Arbeitsunfahigkeit bei bislang unbe-
kannten Patienten ausschlieRlich auf Basis
eines Onlinefragebogens oder einer Chatbe-
fragung ist ausgeschlossen. Die ausgestellten
Arbeitsunfahigkeitsbescheinigungen von nicht
zugelassenen Onlineanbietern kénnen nicht
anerkannt werden. Bitte beachten Sie dies, um
arbeitsrechtliche Konsequenzen zu vermeiden.

Wann haben Sie Anspruch auf
Krankengeld?

Sie haben Anspruch auf Kranken-
geld, wenn Sie mindestens vier
Wochen ununterbrochen bei lhrem
Arbeitgeber beschaftigt sind. Frihere
Arbeitsunfahigkeitszeiten wegen der-
selben Krankheit kdnnen angerechnet
werden, was Ihre Anspruchsdauer
verkurzen kann.

Wie wird das Krankengeld be-
rechnet?

Ihr Krankengeld betragt 70 Prozent
Ihres regelméfigen Bruttoarbeits-
entgelts, maximal jedoch 90 Prozent
Ihres regelmafigen Nettoarbeits-
entgelts. Bitte beachten Sie, dass
Beitrage zur Renten-, Arbeitslosen-
und Pflegeversicherung abgezogen
werden. Wahrend des Krankengeldbe-
zugs sind Sie beitragsfrei bei der bkk
melitta hmr krankenversichert.

Wie lange erhalten Sie Kranken-
geld?

Der Anspruch auf Krankengeld be-
steht fir maximal 78 Wochen inner-
halb von drei Jahren. Zeiten, in denen
Ihr Arbeitgeber weiterhin Lohn zahlt,
werden ebenfalls angerechnet.

Wie wichtig ist der Nachweis der
Arbeitsunfahigkeit?

Ein lUckenloser Nachweis lhrer
Arbeitsunfahigkeit ist entscheidend.
Wenn lhre Arbeitsunfahigkeit endet,
miussen Sie sich spatestens am
nachsten Werktag erneut bei lhrem
Arzt vorstellen, um lhren Anspruch
nicht zu gefahrden. Eine Arbeitsun-
fahigkeitsbescheinigung, die rickwir-

kend ausgestellt wird, kann nicht fur
die Zahlung von Krankengeld berlck-
sichtigt werden.

Wann und wie erfolgt die Aus-
zahlung?

Krankengeld wird rickwirkend ausge-
zahlt, sobald Ihre Arbeitsunfahigkeits-
bescheinigung bei der BKK eingegan-
gen ist. Die Zahlung erfolgt bis zum
Feststellungsdatum lhres Arztes.

Wie wird Krankengeld steuerlich
behandelt?

Obwohl Krankengeld steuerfrei

ist, muss es in Ihrer Steuererkla-
rung angegeben werden, da es der
Steuerprogression unterliegt. Die bkk
melitta hmr Gbermittelt die Hohe des
Krankengeldes automatisch an das
Finanzamt.

Was passiert mit der Rentenver-
sicherung?

Wenn der Bezug von Krankengeld
eine Versicherungspflicht in der Ren-
tenversicherung auslost, melden wir
dies automatisch an den zustandigen
Rentenversicherungstrager.

Was ist mit Zuschiissen zum Kran-
kengeld?

Sollten Sie Anspruch auf einen Zu-
schuss zum Krankengeld haben, wird
Ihr Arbeitgeber die Hohe des Kranken-
geldes bei uns anfragen. Mit lhrem
Einverstandnis Gbermitteln wir die
notwendigen Daten.

Wenn Sie weitere Fragen haben oder
Unterstltzung bendtigen, stehen wir
lhnen gerne zur Verfligung!

Foto: stock.adobe.com - © luliia Zavalishina



Unsere bkk Welt

116 Jahre bei der
bkk melitta hmr

Das schafft nicht jeder: Eva-Marie und Dieter Bieck aus Hille kommen zusammen auf 116 Jahre Mit-
gliedschaft in der bkk melitta hmr. Als Betriebsrentner der Melitta-Unternehmensgruppe haben sie eine
besonders enge Bindung zu ihrer Betriebskrankenkasse.

Eva-Marie Bieck ist bereits seit 1961
Mitglied, wahrend ihr Mann Dieter seit
1973 bei der bkk melitta hmr, damals
noch BKK Melitta Plus, versichert ist.
Die lange Mitgliedschaft der beiden
ergibt sich aus ihrer beruflichen Lauf-
bahn: Das Ehepaar war bis zur Rente in
der Hotelgerate-Abteilung von Melitta
tatig — Dieter Bieck war als SchweilRer
fir den Bau der Gastronomiekaffeema-
schinen zustandig, wahrend Eva-Marie
Bieck im kaufmannischen Bereich be-
schaftigt war.

.Da unsere Betriebskrankenkasse
damals noch direkt im Firmengebaude
sal}, waren die Wege zu den Kunden-
betreuern entsprechend kurz”, erinnert
sich Eva-Marie Bieck. Dieser person-
liche Kontakt tragt mafRgeblich zu ihrer

hohen Zufriedenheit mit der bkk melit-
ta hmr bei. Auch mit der Unterstltzung
durch ihre Krankenkasse ist sie sehr
zufrieden: ,Wir haben alles, was wir
benotigt haben, bewilligt und Uber-
nommen bekommen. Daher haben wir
schon viele Weiterempfehlungen aus-
gesprochen”, unterstreicht sie. Neben
Leistungen wie Osteopathie und Vor-
sorge waren Behandlungen rund um
den Kinderwunsch beziehungsweise
Schwangerschaft fur sie personlich von
groRRer Bedeutung.

Dieter Bieck lobt das stets freundliche
und hilfsbereite Team der bkk melitta
hmr, das sich bemht, schnell und
zuvorkommend zu helfen — als Bei-
spiel hierflr nennt er die umfassende
Betreuung nach einem Herzinfarkt und

der anschlieRenden Reha. Das Ehe-
paar Bieck schatzt den persénlichen
Kontakt und besucht daher bei Bedarf
das fur sie glinstig gelegene Service-
Center in Espelkamp, greift aber bei
kurzfristigen Anliegen auch gerne zum
Telefon. ,Hauptsache, man bleibt im
Gesprach”, sind sich die beiden einig.

Wir danken Eva-Marie und
Dieter Bieck fiir ihre lang-
jéhrige Treue und wiinschen
Ihnen fir die Zukunft alles
Gute und viel Gesundheit!

Zwei engagierte Talente starten ihre Ausbildung
am Standort Minden

Felice Hoffmann und Leonie Bloch sind zwei junge Frauen, die im August 2025 ihre Ausbildung zu
Sozialversicherungsfachangestellten am Standort Minden begonnen haben. Beide bringen viel Moti-
vation mit, um ihre berufliche Zukunft bei der bkk melitta hmr zu gestalten.

Felice Hoffmann ist 18 Jahre alt und besonders begeistert von der Zusammenarbeit und Beratung der
Versicherten. , Ich freue mich darauf, ihnen im Bereich Gesundheit zu helfen und sie kompetent zu beraten”,
sagt sie. FUr sie stehen Teamarbeit und der direkte Austausch mit den Versicherten im Mittelpunkt ihrer
Ausbildung, auf die sie mit viel Engagement und Vorfreude blickt. In ihrer Freizeit geniel3t Felice vor allem die
Zeit mit Familie und Freunden, schéatzt gute Gesprache und gemeinsame Momente.

Leonie Bloch, 19 Jahre alt, hat sich fur die bkk melitta hmr entschieden, weil sie bereits gute Erfahrungen
mit dem Unternehmen gemacht hat und es ihr von Freunden empfohlen wurde. Sie méchte wahrend ihrer
Ausbildung nicht nur fachlich wachsen, sondern auch gliicklich und erfolgreich ihren Weg gehen. In ihrer Frei-
zeit entspannt Leonie gerne beim Lesen oder beim Musikhoren. Mit ihrer offenen, sympathischen Art freut
sie sich darauf, das Team der bkk melitta hmr tatkraftig zu unterstttzen.



Perpektivwechsel

Fachwissen und Beratungskompetenz
rund um die Zahngesundheit

Wenn es um Zahnbehandlungen geht, haben die meisten Menschen gemischte Ge-
fuhle — schlieBlich kann ein Zahnarztbesuch bisweilen schmerzhaft oder teuer werden,

schlimmstenfalls sogar beides.
und Verena Lutz.

Verena Lutz und Christine Gafner,

hier im ServiceCenter Herford, gaben im
Interview Einblicke in ihr Aufgabengebiet.
Zum Team gehdren aulSerdem Katrin
Grund und Cornelia Gube.

Beide gehoren zum Zahnteam der
bkk melitta hmr. An den Standorten
Minden und Herford sind sie und
ihre Kolleginnen Katrin Grund und
Cornelia Gube gefragte Gesprachs-
partnerinnen rund um die Zahnge-
sundheit. Das liegt zum einen an der
freundlichen, hilfsbereiten Art des
Quartetts, zum anderen am umfas-
senden Fachwissen.

Das Zahnteam berat die Mitglie-
der der bkk melitta hmr zu zahn-
medizinischen Leistungen. Da ist
jede Menge Fachwissen gefragt,
das Sie aus friiheren beruflichen
Stationen mitbringen.

Christine Gafner: Stimmt genau. Wir
vier sind alle gelernte Zahnarzthelfe-
rinnen, beziehungsweise zahnmedi-
zinische Fachangestellte und haben
lange in unseren Berufen gearbeitet,
bevor wir zur bkk melitta hmr ge-
wechselt sind.

Verena Lutz: Hier prufen wir Heil-
und Kostenplane, insbesondere fur
Zahnersatz, Parodontalbehandlun-
gen und Kieferorthopéadie. Viele
zahnmedizinische Leistungen sind
erklarungsbedurftig. Das Fachwis-
sen aus unseren friheren Tatig-
keiten hilft uns enorm dabei, die
Kunden umfassend und kompetent
zu beraten.

Inwiefern profitieren die Versi-
cherten von diesem Know-how?
Verena Lutz: Wir horen sehr haufig
die Frage: ,Warum ist das eine
Privatleistung, ich bin doch Kranken-
kassenmitglied?” In so einem Fall
nehmen wir uns sehr viel Zeit, um
den Versicherten genau zu erklaren,
welche Leistungen die Satzung der
bkk melitta hmr abdeckt und welche
nicht.

Bekommen Sie anschlieend ein
Feedback von den Versicherten,
die Sie zu zahnmedizinischen
Leistungen beraten haben?
Christine Gafner: Ja, das kommt
schon mal vor, sei es per Mail oder
Telefon. In der Regel ist das Feed-
back positiv. Das freut uns natdrlich,

.Das Thema polarisiert”, wissen auch Christine Gafner

wenn die Kunden mit unserer Be-
ratung und den Leistungen der bkk
melitta hmr zufrieden sind.

Welche Vorziige bietet die bkk
melitta hmr ihren Versicherten
rund um die Zahngesundheit?
Christine Gafner: Neben den gesetz-
lich vorgeschriebenen Leistungen
bieten wir attraktive Zahn-Extras,
wie den Zuschuss von 70 Euro pro
Jahr fur die Professionelle Zahnrei-
nigung oder die Vollnarkose bei der
Entfernung von Weisheitszahnen
mit einem Zuschuss von bis zu 100
Euro jahrlich.

Verena Lutz: Seit diesem Jahr gibt
es aufRerdem unser flexibles Zahn-
Budget, das bis zu 100 Euro jahrlich
pro Versicherten fur zusatzliche
Leistungen wie Inlays oder Fissuren-
versiegelungen umfasst. Das ist ein
echter Mehrwert fur unsere Mit-
glieder.

Was schatzen Sie an lhrer Arbeit
bei der bkk melitta hmr?

Verena Lutz: Mir gefallt die Flexibili-
tat, die wir hier haben, besonders
gut. Ich bin ehrenamtlich bei der
Freiwilligen Feuerwehr Porta West-
falica aktiv und kann, wenn mich der
Pieper tUber einen Einsatz benach-
richtigt, einfach losfahren. In einer
Zahnarztpraxis ware das in dieser
Form nicht moglich.

Christine Gafner: Hinzu kommt das
kollegiale Miteinander, was das
Arbeiten hier besonders angenehm
macht. Ich personlich schatze eben-
falls die flexiblen Arbeitszeiten und
die Homeoffice-Option. So lassen
sich Beruf und Familie viel besser
unter einen Hut bringen.
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Gesund leben

Kreativer
Kopf und
Kampferin

Ein kreativer Mensch war Ulrike
Muth schon immer. Als Designerin
entwarf sie friher in der eigenen
Siebdruckerei Porzellandekore flir
renommierte Hersteller wie Schon-
wald und Seltmann. Bis sie zum
ersten Mal an Brustkrebs erkrankte
und durch die Chemotherapie ihr
Farbgeflhl verlor.

Heute engagiert sie sich ehrenamt-
lich in der Nordenhamer Selbsthilfe-
gruppe ,, Pink 24 Nordenham”. Mit
Maltherapie unterstitzt sie andere
Brustkrebspatientinnen dabei, die
emotionalen und psychischen Folgen
der Erkrankung zu bewaltigen.

Insgesamt dreimal erkrankte Ulrike
Muth an Brustkrebs. , Besonders
einschneidend war dabei die erste
Chemotherapie, nach der ich von
einem Tag auf den anderen mein
Farbgefihl verlor und keine Farben
mehr erkennen konnte”, erinnert sie
sich. ,, Auch das Gespdr fur Dekore,
meine Kreativitat, verschwand plotz-
lich vollstandig”, flihrt sie weiter aus.

Gllcklicherweise kehrte das Farb-
empfinden wieder zurtick. , Ich

habe mich daraufhin intensiver mit
der Frage auseinandergesetzt, was
eine Krankheit mit einem Menschen
macht”, berichtet Ulrike Muth. Nach
dem Verkauf ihrer Firma entschied
sie sich zu einer Ausbildung als
Kunst- und Entspannungstherapeutin.
Zunachst arbeitete sie mit Kindern
und Jugendlichen, spater dann auch
mit Erwachsenen. Als Wichtelge-
schenk bot sie zur Weihnachtszeit
eine Kunsttherapeutische Sitzung der
Frauenselbsthilfegruppe ,, Pink 24"
an. Aus diesem Kontakt wuchs die
Bereitschaft, als Coach zu fungieren

: privat

und das Angebot Kunsttherapie als
Ehrenamt Frauenselbsthilfe FSH
Niedersachsen auszuweiten.

Heute bietet Ulrike Muth ehrenamt-
lich eine Malgruppe innerhalb der
Selbsthilfegruppe an. Dabei méchte
sie ihre Teilnehmerinnen dazu ani-
mieren, sich auf kreative Weise mit
der Brustkrebserkrankung und den
emotionalen und psychischen Folgen
auseinanderzusetzen. Aus eigener
Erfahrung weild sie: ,,Aus Angst und
Hoffnung kann Kreativitat entste-
hen”. Sie selbst habe heute mit der
Krankheit abgeschlossen, sieht den
Brustkrebs als etwas, dass dazu
beigetragen hat, sie innerlich stark
zu machen - diese Zuversicht will
sie anderen Betroffenen ebenfalls
vermitteln.

Die Selbsthilfegruppe ,Pink 24
Nordenham™ trifft sich jeden zweiten
Dienstag im Monat um 18 Uhr im
Clubraum des Vitalzentrums, Rud-
gardstraRe 7, 26954 Nordenham.

Die Teilnahme ist unverbindlich und
kostenlos.

Ulrike Muth (berwand drei Brustkrebs-
erkrankungen. Heute motiviert sie andere
Betroffene, sich kreativ mit der Krankheit
und ihren Folgen auseinanderzusetzen.

Neue Broschiire:
Tipps bel Migrane im Job

Was macht einen Arbeitsplatz migranefreundlich?
Welche Unterstttzungsmaoglichkeiten gibt es in
Unternehmen und aufderhalb? Die neue, kostenlose
Broschre der MigraneLiga ,Migrane im Job"” um-
fasst rechtliche Grundlagen und praktische Tipps zu
Themen wie Krankschreibung, Reha, Erwerbsmin-
derungsrente oder Schwerbehinderung.

Die Broschtre kann auf www.migraeneliga.de
heruntergeladen oder per Post angefordert werden.
Bitte dazu einen mit 1,80 Euro frankierten Rickum-
schlag (DIN C4) senden an:

MigraneLiga e. V. Deutschland
Geschéftsstelle Logistik

Frau Melanie Braun

Zum Seligmacher 12, 76829 Ranschbach

Broschdre hier
zum Herunterladen
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Gut zu wissen

Initiative

WERTGESCHATZT:

Malsgeschneiderte Unterstltzung

fur Pflegekrafte

Die Initiative ,WERTGESCHATZT"

ist ein gemeinsames Projekt von
Betriebskrankenkassen, das sich der
betrieblichen Gesundheitsforderung in
Krankenhausern und Pflegeeinrichtun-
gen widmet. Ihr Ziel ist es, Fehlzeiten
zu reduzieren, das Miteinander zu
verbessern und den Arbeitsalltag fur
alle Beteiligten wieder angenehmer zu
gestalten.

Durch eine mehrjahrige Partnerschaft
bietet ,WERTGESCHATZT" maR-
geschneiderte Unterstutzung fur
Krankenhauser und Pflegeeinrichtun-
gen. Diese Unterstltzung umfasst die
Implementierung und kontinuierliche
Weiterentwicklung des betrieblichen
Gesundheitsmanagements (BGM),
was letztlich allen Mitarbeitenden in
der Pflege und den zu betreuenden
Personen zugutekommt.

Alle Berufsgruppen
werden berucksichtigt

Ein zentraler Aspekt der Initiative

ist die Wertschatzung der Pflege-
krafte. Oftmals horen diese nicht
genug Dank flr ihre wichtige Arbeit.
JWERTGESCHATZT" setzt sich
daflr ein, Frustration und Resignation
entgegenzuwirken, die zu gesund-
heitlichen Problemen oder sogar
einem Berufswechsel fiihren kénnen.

Die Initiative bezieht nicht nur Pflege-
krafte, sondern auch andere Berufs-
gruppen in ihre MaRnahmen ein.
Dadurch wird die Situation fir alle
Mitarbeitenden — von der Verwaltung
Uber die FUhrungsebene bis hin zu
den Pflegekraften — verbessert.

Verbessertes Arbeitsumfeld

JWERTGESCHATZT" biindelt das Fachwissen von Betriebskran-
kenkassen und Gesundheitsexperten, um ein umfassendes BGM
anzubieten. Dies geschieht durch gezielte Beratung und praktische
Umsetzung, die auf die spezifischen Bedurfnisse der jeweiligen
Einrichtung zugeschnitten sind. So profitieren alle Beteiligten von
einem geslnderen und wertschatzenden Arbeitsumfeld.

E ) E Ausflhrliche Informationen zur Initiative
o I-r 1F WERTGESCHATZT gibt es hier

B

Workbook:

So geht BGM in w
Krankenhausern und

Pflegeeinrichtungen

Interessierten Ansprechpartnern in Krankenhausern oder
Pflegeeinrichtungen bieten wir unser kostenloses Workbook
. S0 geht BGM in Krankenhausern und Pflegeeinrichtungen”
an. Dort erfahren Sie, mit welchen Methoden oder Instru-
menten Sie auch im eigenen Unternehmen ein Gesundheits-
management umsetzen.

Jetzt anfordern unter
gesundheitsmanagement@bkk-melitta.de

Grafik: stock.adobe.com - © Vector Juice
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ICH BIN HOBBYSCHRAUBER,
MOTORRADFAHRER, il

SCHALLPLATTENSAMMLER 1
UND KREBSPATIENT? = |

Jetzt zur Vorsorge!

Ein leiser Verdacht und plotzlich wird alles andere unwichtig. Vorsorge kann Dein Leben retten.
Denn Dein wichtigstes Investment bleibt das in Deine Gesundheit. Ohne ist alles nichts!

fJo]C)

Folge uns auch gerne auf
unseren Social-Media-Kanalen

Mehr Infos zu
Maéannergesundheit
findest Du hier




