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Weniger chillen,
mehr Bewegung.-

Dem Sofa schon Schutzschild fiir Linsen sind
geklindigt? den Korper Powerpakete

Prof. Dr. Ingo Frobose Wie wir unser Immunsystem | Die Vielfaltigkeit von Linsen,
erklart, wie man den inneren unterstltzen konnen. inkl. zwei Rezeptideen

Schweinehund besiegt.
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Freude und
Zufriedenheit

Rolf Kauke ist seit Jahrzehnten in der Welt der Kranken-
kassen zuhause. Viele Jahre hat er als Vorstand und

schlie8lich Vorstandsvorsitzender die Geschicke unserer
bkk melitta hmr gelenkt. Zum 31.12.2023 verlasst er das
Unternehmen in Richtung Ruhestand. Es ist also Zeit fur

ein kleines Resimee.

Was war das grofRte Highlight?
Ganz besonders gefreut hat mich
die personliche Weiterentwicklung
junger Menschen, die zu exzellen-
ten Fachleuten oder Fihrungskraf-
ten geworden sind. Viele sind heute
Leistungstrager, ohne die unsere
bkk nicht denkbar ware. Mit grofRer
Befriedigung habe ich erlebt, dass
viele unserer Mitarbeitenden Freu-
de und Zufriedenheit in der Arbeit
finden und jeden Tag mit vollem
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Kinderkram

Einsatz ans Werk gehen. Unsere
Belegschaft tragt sich beinahe von
selbst durch kleinere oder groRRere
Krisen. Die Corona-Pandemie hat
es deutlich gezeigt, als ungewohnli-
che Losungen und hochste Flexi-
bilitdt gefragt waren. Die meisten
Kolleginnen und Kollegen waren zur
Stelle. Das hat auch mir Kraft gege-
ben. Im Ubrigen ist die Fusion mit
der BKK HMR ein absolutes High-
light gewesen. Wir haben mitten

in den Kontaktbeschrankungen der
Pandemie die Gesprache begonnen
und zum Abschluss geflihrt. Selbst
als Laie kann man sich vorstellen,
dass bei solchen Verhandlungen ein
hohes Mal an Vertrauen erforder-
lich ist. Und das herzustellen ist mit
nur wenigen personlichen Begeg-
nungen nicht einfacher. Darum bin
ich sehr stolz auf unsere bkk, dass
wir das gemeinsam mit dem Ver-
waltungsrat auf allen Ebenen gut
hinbekommen haben.

Was machte die Arbeit aus?

Ich glaube, jeder fragt sich im Laufe
seines Berufslebens an manchen
Tagen, warum er morgens uber-
haupt aufsteht. Diese Tage sind
zum Gluck in der Minderzahl; mein
Saldo ist absolut positiv. Die Auf-
gabe, als Vorstand die Verantwor-
tung fur viele Menschen und ihre
Arbeitsplatze zu tbernehmen, hat
mich sehr zufrieden gemacht. Das

liegt, glaube ich, an zwei Dingen.
Die Bereitschaft zur Ubernahme
von Verantwortung hatte ich schon
immer. Das ist mir wohl in die Wie-
ge gelegt worden. Gerne befasse
ich mich auch mit gestaltenden Auf-
gaben. Im Hinblick auf die deutsche
Gesundheitspolitik gab es da ge-
nigend Themen, denn so manche
theoretische Idee der Politik musste
in die regionale Praxis gebracht wer-
den. Gern habe ich mich auch mit
kritischen Zeitgenossen auseinan-
dergesetzt: seien es Versicherte mit
Kundenbeschwerden oder regionale
Leistungserbringer. Meist konnte
bei einer Tasse Kaffee (natlrlich von
Melitta!) und sachlichem Dialog ein
Einvernehmen erzeugt werden. Sei
es manchmal nur die Feststellung,
dass man unterschiedliche Sichten
auf ein Thema hat und das auch

gut so ist. Wichtig scheint mir zu
sein, dass man zum Feierabend
mindestens gelegentlich mit dem
Geflhl nach Hause geht, an dem
Tag einen Unterschied gemacht zu
haben, etwas Gutes geschaffen zu
haben, Spuren zu hinterlassen. Das
kann man auf jeden Beruf Ubertra-
gen. Und die daraus erwachsende
Zufriedenheit tragt nach meiner
Uberzeugung ganz wesentlich zu
einem gesunden Leben bei. Dann
weill man auch, warum man sich
morgens immer wieder auf den
Weg macht.
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Liebe Leserinnen

und Leser,

kurz vor dem Jahreswechsel erscheint
unsere letzte Ausgabe in 2023. Den
Schwerpunkt widmen wir dabei dem
Thema Achtsamkeit. Erfahren Sie, wie
Sie mit einfachen Maoglichkeiten |hren
inneren Stresslevel reduzieren kénnen.
Vielleicht als Vorsatz fur das neue Jahr
oder viel wichtiger — als kleine Integra-
tion in den taglichen Alltag.

Zum 01.01.2024 macht die bkk melitta
hmr einen weiteren groRen Schritt. Mit
dem Zusammenschluss mit der BKK
BPW in Wiehl wird sich unsere Versi-
chertengemeinschaft erneut vergréRern.
Ab Januar sind dann insgesamt mehr als
86.000 Menschen bei der bkk melitta
hmr versichert. Und gleichzeitig setzen
wir unsere Idee der regionalen Ausrich-
tung im Oberbergischen Kreis weiter
um. Wir freuen uns sehr auf die neuen
Kolleginnen und Kollegen sowie unser
siebtes Servicecenter. Erste Neukunden
aus Wiehl und Umgebung konnten wir
bereits begriiRen — aufgrund der bisher
geschlossenen BKK BPW war ein Wech-
sel bislang nicht moglich.

Ausgezeichnet wurde in diesem Jahr
unser Kundenservice. Mit dem Gesamt-
ergebnis unserer Kundenzufriedenheits-
umfrage von 1,74 konnten wir unseren

Vorjahreswert erneut erreichen. Vielen
Dank flr dieses Ergebnis, dass wir als
Ansporn nehmen, auch weiterhin mit
vollem Einsatz fir Sie da zu sein.

Fdar mich selbst endet zum Jahresende
planmafig meine Tatigkeit als Vorstand
der bkk melitta hmr. Mit Dankbarkeit,
aber auch ein bisschen Wehmut, blicke
ich auf die tolle Zeit und die erreichten
Entwicklungen zurlick. Meinem Nachfol-
ger Thomas Sielemann wiinsche ich viel
Erfolg, und dass man ihm das Vertrauen
entgegenbringt, das ich in den letzten
Jahren erfahren durfte.

Bleibt noch, mich von lhnen zu verab-
schieden. Ich winsche Ihnen erholsame
Feiertage und kommen Sie gut in das
neue Jahr.

Ilhr Rolf Kauke

Rot) Waude
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Prof. Dr. Ingo Frobose

ist Universitatsprofessor fir Pravention und Reha-
bilitation im Sport der Deutschen Sporthochschule
Koln. Als ehemaliger Spitzensportler hat er es sich

zur Aufgabe gemacht, flr das Thema Gesundheit
in Gesellschaft, Bildung und Politik einzustehen.
So fungiert er als Berater des Deutschen Bundes-
tags in Fragen der Pravention und ist erfolgreicher
Speaker und Bestsellerautor.
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Dem Sofa schon %@AMW?

Gerade in den Wintermonaten lockt die Couch mit Snacks und Serienmarathon. Eigentlich stand
noch Joggen oder Fitness auf dem Programm, aber unter diesem Sitzmobel hockt ein zotteliges
Etwas: der innere Schweinehund. Prof. Dr. Ingo Frobdse, Professor an der Deutschen Sport-
hochschule Koln, erklart, warum Bewegung die bessere Option ist.

Freizeitmodus und Sofa sind fiir

zahlreiche Personen ein Synonym.

Warum ist das ungiinstig?

Unser Korper ist schlichtweg flr
Bewegung gemacht, nicht aber
fUrs lange Sitzen. Blicken wir
einmal auf unsere Vorfahren: Sie
waren eigentlich immer auf den
Beinen, zum Jagen, Frichte zu
sammeln oder um Vieh zu versor-
gen. Dabei hat sich der ,,Bedarf”
unseres Korpers bis heute nicht
verandert. Bewegung ist fur ihn
ein wesentliches Lebensmittel.
Entscheiden wir uns am Abend
also nach einem langen Tag im
Biro fur die Couch anstatt fur
einen Feierabendspaziergang oder
eine Joggingrunde, entziehen wir
unserem Korper die Maoglichkeit,

sich von der Belastung, die Sitzen
darstellt, zu erholen. Und das hat
fatale Folgen! Der Sparmodus ist
nicht schonend, sondern fordert
Krankheiten. Es kommt zur Min-
derversorgung an allen maglichen
Fronten: Zellen, Gelenke und
Organe. Das reicht von Diabetes
Uber Herz-Kreislauf-Erkrankungen
bis hin zu Alzheimer und Krebs.
Und auch psychische Proble-

me konnen hinzukommen, weil
korperliche und geistige Bean-
spruchung nicht mehr zueinander
passen. Es lohnt sich also, nach
der Arbeit aktiv zu sein und sich
regelmalig gegen das Sofa zu
entscheiden. Bereits nach kurzer
Zeit werden Sie splren, wie gut
das tut.

Warum féllt es so schwer, den
eigenen Schweinhund zu be-
siegen?

Zum einen ist es so, dass Arbeit
schlaucht. Egal, ob ich kérperlich
arbeite oder am Schreibtisch. Nach
acht Stunden Arbeit oder mehr
fUhle ich mich erschopft. Die erste
Idee, die den meisten Menschen
da einféllt, ist das rettende Sofa.
Verbunden mit weiterer Bildschirm-
zeit beim Streamen ist das nur
leider alles andere als erholsam.
Weder fir den Kopf, noch flir den
Korper. Zum anderen spielt unsere
Routine eine wesentliche Rolle.
Gehorte ein korperlich aktiver Le-
bensstil jeher zu meinem Alltag da-
zu, im Idealfall von Klein auf, habe
ich in punkto Motivation natUrlich



einen entscheidenden Vorteil. Aber
auch wenn Sie nicht zur Kategorie
Sportler gehdren, helfen ein paar
Tipps, um gegen die magnetische
Wirkung des Sofas anzugehen:

Bewegung muss Freude bereiten.
Nehmen Sie sich daher die Zeit,
ein paar Moglichkeiten auszupro-
bieren, um zu finden, was |lhnen
Spald macht.

Vielleicht finden Sie auch einen
Verblndeten. Verabredungen sind
Verpflichtungen. Es passiert also
nicht so schnell diese zu canceln,
weil es regnet oder die Motiva-
tion fehlt.

Tragen Sie die Termine zum Sport
in ihren Kalender ein und betrach-
ten sie diesen als Verpflichtung.

Mit ein wenig Durchhaltevermégen
ldsst sich der Schweinehund - ganz
egal, wie alt Sie sind — dressieren.
Sie werden schon nach der ersten
Einheit merken, wie gut es tut,

e

alle Muskeln durchzubewegen, die
nach langem Sitzen im Tiefschlaf
verweilten und auch, wie viel er-
holsamer ein aktiver Feierabend flr
den Kopf ist.

Wie oft in der Woche muss ich
mich bewegen?

Im Idealfall trainiere ich circa drei bis
vier Mal meine Muskulatur und gehe
dreimal einem ausdauernden Sport
nach. So ist mein Wunsch als Sport-
wissenschaftler. Aber ich bin mir
naturlich im Klaren, dass das fur die
meisten ganz schon viel verlangt ist.
Macht nichts! Fangen Sie an. Jeder
Abend, den Sie nicht auf dem Sofa
verbringen, wird Ihnen lhr Organis-
mus danken. Flr den Start sollten
Sie sich ohnehin etwas Zeit neh-
men, damit Sie lhren Organismus
nicht Uberlasten. Er passt sich erst
nach und nach an die Belastung an.
Es geht aber nicht nur darum, nach
der Arbeit moglichst aktiv zu sein.
Acht bis zehn Stunden, die wir heute
im Durchschnitt sitzend arbeiten,
konnen so nicht ausgeglichen wer-

Bewegung

den. Fir den Arbeitsalltag heifst das,
nach spatestens 60 Minuten Sitzen
dem Korper eine flnf- bis zehnmi-
ndtige aktive Pause zu gonnen und
durch etwas Treppenlaufen den Or-
ganismus wieder aufzuwecken: Das
pusht den Stoffwechsel, die Durch-
blutung und die Atem- und Herzfre-
quenz hoch. Auch ein paar Kniebeu-
gen oder im Gehen zu telefonieren
helfen, den Organismus in Schwung
zu bekommen. Hinzu kommt, dass
wir unseren Alltag aktiv gestalten
sollten. Legen Sie die Wege des tag-
lichen Bedarfs mit dem Rad oder zu
Fufd zurlick, verzichten Sie bewusst
auf Rolltreppe und Fahrstuhl und
nehmen Sie konsequent die Treppe.
Greifen Sie nicht auf den nachst-
gelegenen Parkplatz zurick. Denn
korperliche Aktivitat verlangsamt
den Alterungsprozess und erhalt
eher die Lebensqualitat.

Prof. Dr. Ingo Frobdse
sagt einem sehr haufi-
gen, aber oft versteckt
agierenden Krankmacher
den Kampf an: dem ge-
fahrlichen Bauchfett. Um
dieses innere Fett loszu-
werden, ist Bewegung
essenziell. Ingo Frobose
hat ein 30-Tage-Fitness-
programm entwickelt,
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Verlesung

das den Stoffwechsel ankurbelt, Muskelmas-
se auf- und Fettmasse abbaut. Er setzt dabei
auf einfache Ubungen, die auch fir Anfanger
umsetzbar sind. Begleitend dazu gibt er Emp-
fehlungen, wie der Kérper mit der richtigen
Ernahrungsweise angeregt wird, Energie zu
verbrennen.

WIR VERLOSEN DREI EXEMPLARE
DIESES BUCHES.

Schreiben Sie uns eine Mail mit dem
Betreff ,,Buchverlosung” an
marketing@bkk-melitta.de mit Ihrem
vollen Namen und |hrer Adresse.
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Bewegung

QA)M fur Muskelkraft

Therabander sind ein optimales Trainingsgerat. Klein und elastisch passen sie in jede Tasche.
Ausreden fur ,,No Sports” gibt es also nicht.

Schon Sepp Herberger wusste, dass
Ubungen mit einem beweglichen Band
viel Effekt bringen. Es lasst sich damit
problemlos der gesamte Korper mit
seinen Muskelgruppen trainieren, und
zwar in allen Schwierigkeitsgraden.
AulRerdem ist es ein gelenkschonen-
des Training, das sich gut zuhause
umsetzen lasst. Therabander gibt es in
unterschiedlichen Varianten und Star-
ken, sodass sie fur Einsteiger genauso
geeignet sind wie fur Fortgeschrittene.
Man unterscheidet ringférmige Loops
und langere, offene Bander. Bei beiden
gibt es Kennzeichnungen — meist Uber
die Farbe — flr die Schwere des Wider-
stands. Das bedeutet, dass manche
sehr leicht zu ziehen sind und andere
deutlich schwerer zu bewegen sind.
Wird das erste Band zu leicht, dann
nimmt man das zweite. So steigert
man sich mit der Zeit.

bl wenden

Geeignete Kursangebote

in Ihrer Region finden Sie in
unserer bundesweiten Kurs-
datenbank.

Bei regelmaliiger Teilnahme werden
100 % der Kurskosten, maximal

120 Euro je qualitatsgesichertem Kurs,
zu vier Handlungsfeldern erstattet.

Die Kostentbernahme bezieht sich auf
maximal zwei Praventionskurse pro
Versichertem und Kalenderjahr.

Die Moglichkeiten mit dem Theraband zu
trainieren sind vielfaltig.

Wir zeigen zwei Varianten:

SQUATS

Fixieren Sie das Band auf Kniehohe,
spannen Sie Bauch und Gesald an
und gehen aktiv in die Kniebeuge
(das Gesaf’ nach hinten unten
bewegen), Blick geradeaus richten,
Oberkdrper aufrecht halten.
Wahrend der Beugebewegung
drlicken Sie beide Knie vorsichtig
nach auf3en. Achten Sie darauf, dass
die Kniescheiben sich nicht tber lhre
FuRspitzen schieben.

SCHULTER-

PRESSE , <
Stehen Sie aufrecht und halten das M

'

S

s

Band mit gebeugten Armen hinter
dem Kopf. Spannen Sie den Bauch
an und bewegen Sie dann langsam
beide Arme nach aulden, bis das
Band gespannt ist. Gehen Sie an-
schliefdend zuriick in die Ausgangs-
position.
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Sieht man sich heute in der Gesellschaft um, so sehen wir im-

mer mehr junge Vater, die auf einem Weg sind, ihre Vaterschaft

anders zu gestalten als ihre Grofdvater und Vater das vielleicht
noch vor ihnen taten. Wir sehen mehr und mehr junge Manner,

die ihr Rollenverstandnis als Mann und als Vater nicht mit einem

simplen ,,copy and paste” abtun, sondern sich mit sich selbst
auseinandersetzen und Veranderungen vorantreiben wollen.

Das Phéanomen der sogenannten ak-
tiven Vaterschaft halt mehr und mehr
Einzug in Beziehungen und Eltern-
hauser. Ich méchte einen Versuch
wagen, zu erklaren, warum dies nicht
nur wichtig, sondern meiner Meinung
nach sogar notwendig ist. Wir alle
sind Opfer unserer Sozialisation und
adaptieren meist die Rollenbilder, die
uns vorgelebt wurden. Die Generatio-
nen unserer GroRvater und Vater ist
noch mit Werten wie Harte, Starke,
Emotionslosigkeit und meist auch kor-
perlicher Ziichtigung grofs geworden.
Geflhle zeigen war fir Manner lange
ein Tabu. Der Vater war abwesender
Ernahrer in der Familie. Kinder, Haus-
halt und die Sorgearbeit lagen im Ver-
antwortungsbereich der Frauen bzw.
Mutter. Nun gestaltet es sich aber
s0, dass viele Dinge im Wandel sind.
Dank einer starken feministischen Be-
wegung sind viele Frauen nicht mehr
gewillt, die , Care-Arbeit” und den
.Mental Load"” allein zu schultern.

Da es in diesem Zuge (Gott sei Dank)
auch immer mehr Manner gibt, die
diesen feministischen Worten zuho-
ren und den Betroffenen nicht nur ihr
Ohr schenken, sondern auch verste-
hen wollen, welche Problematiken ein
tradiertes Rollenbild mit sich bringt,
geraten nun auch mehr und mehr
junge Manner in ein Umdenken.

Dieses Umdenken in eine mehr femi-
nistische und pro familidre Lebens-
und Denkweise wird unterstttzt von
einem groRRen Teil an Mannern, die
mit ihrer eigenen Mannlichkeit im

Zweifel liegen. Sie mochten mehr als
abwesende Ernahrer, harte Machos
und Felsen in der Brandung sein.
Geflhle zu zeigen, um Hilfe zu bitten,
sich Elternzeit zu nehmen, aktiv Zeit
mit den Kindern zu verbringen

und in einer gleichberechtigten
Partnerschaft zu leben und nicht

im Haushalt zu helfen, sondern
seinen gottverdammten Teil die-

ser Arbeit zu leisten wird immer
haufiger. Dass Manner lernen,

auf sich selbst zu héren, sich und
ihre Rolle als Manner und Vater

neu definieren sowie sich um ihre
Gesundheit zu kiimmern. Vor allem
die Psyche ist in Anbetracht der viel
zu hohen Suizidzahlen bei Mannern
weltweit mehr als notwendig.

Wir kénnen lernen, selbst gute Vater
zu sein und in die Arbeit mit unserem
inneren Kind zu gehen. Die Dinge, die
wir als junge Manner nicht mit auf
den Weg bekommen haben, konnen
wir nun mit viel Reflektion, Arbeit
und manchmal auch therapeutischer
Hilfe so bearbeiten, dass wir diese
Uber Generationen hinweggetragenen
Traumata nicht an unsere eigenen
Kinder weitergeben und ihnen spater
eine Therapie ersparen kdnnen.
Dennoch mussen wir begreifen, dass
uns Mannern firs Umdenken und

flr geleistete Care-Arbeit und den
Mental Load einer Familie kein extra
Applaus erwartet. Wir kdnnen uns
nicht fir etwas auf die Schulter
klopfen lassen, was Frauen weltweit
millionenfach jeden Tag tun. Genau

Kolumnist:

Felix Schenk (35)
Erzieher und

Vater von 2 Séhnen

Humorvoll und pro-
vokant hinterfragt
Felix Schenk in
seinem Buch , Hat
die Mutti heute
frei?” veraltete
Rollenbilder, stellt
Mannlichkeits-
ideale in Frage

und sucht einen neuen

mit
diesem
Wissen
halte ich es fur

wichtig, dass die aktive Vaterschaft
mehr und mehr in den Mainstream
einzieht und so mehr positive Rollen-
bilder gepragt werden.

Wir brauchen mehr Vorbilder, die

in der Offentlichkeit stehen, ihre
Vaterschaft und eine neue kritische
Mannlichkeit propagieren und leben.
Nur so kann ein Rollenverstandnis
von Mannern durchbrochen werden.
Es ist Zeit fir ein Umdenken. In
einer aktiven Vaterschaft, in der wir
wahrhaftiges Interesse an unseren
Kindern haben, ist das nun mal unser
verdammter Job.

Weg zur aktiven Vaterschaft.

Besucht Felix auch gerne auf seinem
Instagram-Kanal: @papa_ohne_Plan
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Gesundheit

Schulzschifd,

fur den Korper

Angriffe durch Bakterien, Viren oder Pilze halt ein gut funktionierendes Immunsystem stand. Die
Natur hat mit diesem biologischen Mechanismus eine faszinierende Konstruktion geschaffen.

Damit das Immunsystem erfolgreich
seiner Arbeit nachkommt, ist das
perfekte Zusammenspiel zahlreicher
Elemente notwendig. Dazu gehdren
Haut, Schleimhaute der Atemwege,
Magensaure, Darm oder Schleim-
haute von Geschlechtsteilen oder in
der Blase. Sie wehren Erreger ab,
die von aufden in den Korper ein-
dringen wollen. Das lymphatische
System ergéanzt diese Funktionen.
Dazu gehoren unter anderem Kno-
chenmark, Lymphknoten, Milz oder
Mandeln. Entsteht eine kleine, offe-
ne Wunde bildet das Knochenmark
spezielle Abwehrzellen, die dann
aktiv werden. Eine besondere Rolle
spielen auRerdem Fresszellen, die
aus den weilRen Blutkorperchen be-
stehen. Sie sind wie Krieger Uberall
unterwegs und
machen

wichtigen Aspekte. Spaziergange
bei Wind und Wetter liefern eben-
falls einen guten Beitrag. Standig
Fast Food, Rauchen und zu viel
Alkohol schadigen hingegen das Im-
munsystem. Negativer Dauerstress
kann das Immunsystem zudem aus
der Balance bringen.

Korper eingedrungene Viren oder
Bakterien moglichst unschadlich.

Lebenslanges Lernen

Nicht alle Menschen haben eine
identische Zusammensetzung
des Immunsystems. Die Ursache
ist recht einfach. Es gibt ein an-
geborenes Immunsystem und es
gibt eine zweite Struktur, die mit
der Zeit durch das Kennenlernen
unterschiedlicher Erreger erworben
wird. Bei dem Letzteren gibt es
zwei Zelltypen, die eine grofde Rolle
spielen. T-Zellen sind gegenuber den
Eindringlingen auf Zerstorungskurs,
wahrend B-Zellen Antikorper bilden.
Der Clou ist das Gedachtnis mit
Lerneffekt. Trifft ein Erreger zum
zweiten Mal auf dieses erworbe-
ne System, dann wissen T- und
B-Zellen sehr viel schneller, was
zu tun ist und agieren zielgerich-
teter als beim ersten Mal. Die
Beseitigung der zerstorten Errege
Ubernimmt dann wieder das an-
geborene Immunsystem. Mehr
Zusammenarbeit geht nicht.

Gesunder Lebensstil
Ist das Immunsystem
nicht richtig fit, dann ist
der Mensch anfélliger fur
Infekte. Erreger haben freie
Fahrt. Was kann man da-
gegen tun? Das Immunsys-
tem lasst sich mit einem
gesunden Lebensstil star-
ken. Gentgend Schlaf, eine
ausgewogene Erndhrung mit
Obst und Gemuse, ausrei-
chend Flussigkeit sowie regel-
maRige Bewegung sind einige der
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das Immunsystem

Winterzeit ist Erkaltungszeit und zahlreiche Tipps machen die Runde. In diesem Zusammen-
hang ist auch vom Boostern des Immunsystems die Rede. Aber geht das tUberhaupt?

Grundsatzlich ist das Immunsys-
tem eines gesunden Menschen so
aufgestellt, dass es mit Viren und
Bakterien gut fertig wird. Allerdings
lasst im Alter diese Funktion etwas
nach. Und ein groRerer Infekt kann
das Immunsystem voritbergehend
leicht schwéachen. In beiden Fallen
ist der ausgeglichene Lebensstil

mit einer ausgewogenen Erndhrung
auBerordentlich wichtig. Ein Immun-
system lasst sich nicht Gber Nacht
pushen. Dennoch gibt es einige
Stoffe, die unterstltzend wirken
konnen. Eine Schltsselrolle kommt
hierbei Vitamin C zu. Der Haken ist,
dass es vom Korper nicht allein her-
gestellt wird. Wir mUssen es daher
Uber die Nahrung aufnehmen, was
aber problemlos mdglich ist. Die tag-
liche Dosis Vitamin C liegt laut der
Deutschen Gesellschaft fir Ernah-
rung bei einer erwachsenen Frau bei
95 mg und bei Mannern bei 110 mg.

Raucher bendétigen 40 % mehr von
dem wasserloslichen Vitamin.

Gehaltvolle Lebensmittel

Ein Schnupfen bahnt sich an und die
heilRe Zitrone ist oft das Mittel der
Wahl. Warme Getranke sind in sol-
chen Situationen immer gut. Dennoch
sollte die Zitrone bzw. ihr Saft nicht
mit heiRem Wasser gekocht werden,
da es dann schon einen Teil des Vit-
amin C verliert. Besser ware es, den
Zitronensaft erst zum Schluss in das
heiRe Wasser zu geben. Spitzenreiter
im Hinblick auf den Vitamin-C-Ge-
halt ist die Zitrone nicht. Die absolute
Bombe ist rote Paprika. Weniger als
100 Gramm davon decken schon den
Tagesbedarf eines Erwachsenen.
Rosenkohl oder Grinkohl mit einem
Anteil von etwa 150 mg stehen eben-
falls in der Hitliste weit vorn. Auch Pe-
tersilie ist interessant, denn sie enthélt
zum Beispiel pro 100 Gramm ganze

[1gwerShel”

Mittlerweile sdumen diverse Shot-Getréanke die Supermarktregale.
Dabei lasst sich eine gute Variante selbst zubereiten.

ZUTATEN:

300 g Ingwer e 4 Bio-Zitronen ® 700 ml Wasser ® 200 g Honig

1 verschliel3bare Flasche

ZUBEREITUNG:

Den Ingwer etwas waschen und raspeln. Das Schélen ist nicht notig.

Die Zitronen hingegen vorsichtig abschélen und dann den Saft auspres-
sen. In einer kleinen Schissel den Zitronensaft mit dem Honig verrihren.
Ingwer und Zitronenschalen mit Wasser 25 Minuten bei mittlerer Hitze
kdcheln lassen und danach durch ein Sieb passieren. Ist die Flissigkeit
abgekuhlt, kommt die Honig-Saft-Mischung dazu. Nach dem Verrihren in
eine saubere Flasche geben und diese verschlieRen. Geklhlt ist der Shot

bis zu 3 Wochen haltbar.

160 mg Vitamin C. Die Zitrone hat im
Vergleich nur 50 mg pro 100 Gramm.
Wer seine Erndhrung mit diesen Le-
bensmitteln pimpt, der kann seinen
Bedarf an Vitamin C also problemlos
decken. Gleichzeitig hilft es bei der
Zusammensetzung der ausgewoge-
nen Ernahrung. Reichlich Flussigkeit
ist auch im Winter relevant, damit die
Schleimhaute der Atemwege nicht
zu trocken sind und ihrer Funktion als
Immunsystem nachkommen kénnen.
Ein weiteres Hausmittel zur Starkung
der Abwehr ist Ingwer. Diese Wurzel
hat eine antientzindliche sowie
antibakterielle Wirkung, sodass es
durchaus die Immuntatigkeit fordert.
Ingwer ist bei Ubelkeit genauso wie
bei Erkaltungen einsetzbar. Es ist
schmackhaft in Suppen, Currys oder
als Tee. Unterschatzt werden rohe

Zwiebeln, die neben etwas Vitamin
C vor allem entztindungshemmende
Effekte aufweisen.
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usMig(en macht glicklich

So manch einer nimmt sich mehr Achtsamkeit vor. Dazu gehort das Schaffen von neuen Ritua-
len. Entrimpeln ist ein Teil dieser Aktivitat.

Wer kennt das nicht? Die Kleidung
hangt im Schrank dicht an dicht.
Schubladen sind Ubervoll. In der
Klche steht ein Sammelsurium an
Utensilien. Blcheregale enthalten
Papierstapel und Krimskrams. Aus-
misten steht schon lange an, aber so
richtig kommt der Dreh nicht. Wer
sich Uberwindet, merkt schnell, dass
es guttut. In mehreren Studien ha-
ben US-Forscher belegt, dass sich
bei dem Wegsortieren Glickshor-
mone freisetzen. Das Erfolgserleb-
nis verleiht zusatzlich Freude. Der
Spruch ,dufdere Ordnung sorgt far
innere Ordnung” ist ebenfalls nicht
falsch. Die Universitat in Chicago
ermittelte in einer Befragung, dass
Menschen in aufgeraumten Woh-
nungen bzw. Hausern glicklicher
sind und sich dort eher geborgen
flhlen.

Was darf bleiben?

Wem das Aussortieren schwer
fallt, der findet im Internet oder in
Ratgebern viele Tipps. Den grofiten
Hype hat seit Jahren die KonMa-
ri-Methode, die Marie Kondo aus
Japan gepragt hat. So empfiehlt
sie zum Beispiel, alle Kleidungs-
stlicke auf einen Haufen zu packen
und bei jedem Teil zu prifen, ob es
gllcklich macht. Nur diese Sachen
wandern zurlck in den Schrank.
Marie Kondo faltet viele Stlicke und
legt sie nebeneinander, anstatt zu
stapeln. Das erhéht den Uberblick
und schafft klare Strukturen. Offene
Schachteln konnen als Ordnungshel-
fer im Schrank unterstitzen. Bei al-
len anderen Dingen im Haushalt ist
das Vorgehen ahnlich. Man nimmt
das gesamte Geschirr, alle Blcher
oder Papierstapel und sortiert.

Laut Hideko Yamashita, einer japa-
nischen Aufraumexpertin, nutzen
Menschen regelméaRig nur 20 Pro-
zent ihrer Sachen. Sie geht in Rich-
tung Minimalismus: Das Verzichten
auf unnotige Dinge und das Weg-
werfen sorgen flr mehr Freiheit.

Verschenken hilft

Manchen Personen hilft die Methode
mit drei Kérben: Was bleibt? Was
kann weg? Was wird verschenkt?
Denn in keinem Fall sollten alle

Dinge achtlos in den Mill wandern.
Beispielsweise freuen sich Obdachlo-
senhilfen Uber Kleidung, Schuhe oder
Handtlcher. Auch andere Organisa-
tionen kdnnten Geschirr, Blicher oder
Spielzeug gebrauchen. Manches

Teil kann auf dem Flohmarkt oder im
Internet verkauft werden. So macht
Ausmisten doppelt glicklich.
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Die Farben des J\u’ﬁ&@

Ein harmonisches Zuhause lasst sich durch die richtige Auswahl der Lichtquelle maf3geblich
beeinflussen. Der entscheidende Faktor ist dabei die passende Lichtfarbe.

Wer sich nur schnell eine neue LED-
Leuchte kaufen mochte, der kdnnte
etwas verunsichert vor dem Regal
stehen. Der Begriff Kelvin (K) in
Kombination mit diversen Zahlen ist
zu sehen. Ach, einfach reingreifen
und das passt schon. Stopp! Jede
Angabe steht flr eine bestimmte
Lichtfarbe bzw. Lichttemperatur, die
nicht gleichermalen geeignet sind.
Was hat es also damit auf sich?
Kelvin als Einheit kommt eigent-

lich aus der thermodynamischen
Temperatur, die in der Wissenschaft
und Technik genutzt wird. Als Mal}
flr die Farbtemperatur gibt Kelvin
auch den Farbeindruck einer Licht-
quelle an. Hier geht die Skala von
WarmweilR, Neutralweil3, Tageslicht-
weild bis hin zu einem sehr blauen
KaltweilR. Wer will schon ein blaues,
kaltes Licht in seinem Schlafzimmer
haben? Zudem wiirde es das Schlaf-
verhalten negativ beeinflussen.

Warmes Licht fiir Ruhe

Eine gemdtliche und entspannte
Atmosphare lasst sich mit einer
warmweiften LED-Lampe produzie-
ren, deren Kelvin-Wert von 1.000 K

IR R B

a000 K

SRR

5000 K 000 K

Die Skala der Lichtfarbe geht von 1.000 bis 10.000 Kelvin.

bis 3.000 K geht. Diese Varianten
passen sehr gut ins Wohn- und
Schlafzimmer. Dabei konnte flr eine
Deckenleuchte 3.000 K gewahlt
werden und Tisch- oder Stehlampen
mit einem etwas niedrigeren Wert
bestlckt werden. Mehrere indirekte
Lichtquellen steigern in diesen
Raumen zusatzlich den Wohlfahl-
effekt. 3.300 bis 5.300 K ist die
Angabe fur neutralweifde Leuchten,
die sich fur Flur, Kiiche, Bad oder
einem Arbeitszimmer eignen. Dabei
ist ein helles Neutralweil mit etwa
4.000 K fur die Arbeitsplatte in der
Klche oder den Schminkspiegel

im Bad ideal. Tageslicht-Varianten
haben 5.300 K bis 8.000 K. Diese
Nuancen erhohen die Konzentra-
tionsfahigkeit, sodass sie meist in
Blroraumen oder Industriehallen
zu finden sind. Zuhause spenden
sie ein gutes Licht im Keller oder in
der Garage. Ein Mix aus sehr unter-
schiedlichen Lichtfarben in einem
Raum wird als sehr unangenehm
empfunden. Ein genauer Blick auf
den Kelvin-Wert beim Kauf eines
LED-Leuchtmittels lohnt sich also,
um die jeweilige Stimmung herzu-
stellen. Diese Angabe ist auf jeder
Verpackung vermerkt.
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Wie war's
MIt einer

ugzeil ¢

Smartphone, Laptop, Tablet, Fernseher oder PC: Mittlerweile sind wir von Bildschirmen umgeben.
Obwohl sie ein grofser Teil unseres Alltags sind, sollte man auch mal die Off-Taste drlcken.

Wie sieht ein entspannter Abend
zu Hause aus? Die Lieblingsserie
streamen, auf Instagram oder
TikTok scrollen oder am PC online
zocken? Tatsachlich hilft das nicht
beim Runterkommen. Denn je
hoher die Bildschirmzeit ist, desto
mehr Unruhe setzt man sich aus.
Wer jetzt meint, gar nicht so viel
Zeit mit Apps und Co. zu verbrin-
gen, liegt wahrscheinlich falsch.
Jungs verbringen ungefahr 60
Stunden pro Woche im Internet,
Madchen sogar 67 Stunden. Das
sind fast drei Tage! Dabei schauen

Madchen haufiger aufs Smart-
phone. Jungs sitzen allerdings ofter
beim Gaming vor einem Desktop-
PC. Also hoéchste Zeit fir ein Digital
Detox.

Einfach mal weglegen

Besonders schadlich sind Bildschir-
me abends am Bett, denn Licht
unterdrlckt die Ausschuttung des
schlafférdernden Hormons Melato-
nin. Kinstliches Licht halt uns also
langer wach und ist ein regelrechter
Schlafkiller. Daher sollte man das
abendliche Ritual mit Streaming

SO GEHT DIGITAL DETOX

Far gine .digitale Entgiftung” ist
es wichtig, selbst 7y reflektieren:

» Wie viel Zeit verbringe ich am
Handy und womit?

» Was genau stresst mich?

Erst dann kénnen die Stressquel-
len zielgerichtet ausgeschaltet
werden. Generell hilft es, das
Smartphone oder andere Technik
bewusst wegzulegen. Wem das
sghwerfé”t, kann technikfreie Zeit
grnplanen. So holt man sich Stilck
flr Stiick etwas Ruhe wieder.

und Social Media durch bildschirm-
freie Zeit ersetzen.

Vor allem Social Media birgt ein Ri-
siko flir sozialen Stress. Es scheint,
als wulrden alle anderen coole
Dinge erleben, wahrend man selbst
zu Hause sitzt. Da hilft es, einfach
mal die Apps zu schlieRen und
selbst etwas Spannendes zu unter-
nehmen. So entkommt man auch
dem Overload an Informationen,
der minttlich durch Chats, Push-
Benachrichtigungen und Posts auf
uns reinprasselt. Das schadet der
Konzentration und Entspannung.

AL TR



Youngster

Renzesfyiesen
- ohne Knabbern

Nagelkauen ist fUr viele eine nervige Angewohnheit. Meistens
steckt Stress oder Anspannung dahinter. Was dagegen hilft?
Aktivitat flr die Hande.

Am Schreibtisch kann der Stress- Mit dem richtigen Druck

pegel schon mal steigen. Die Schon mal einen Anti-Stress-Ball
Matheaufgabe lasst sich nicht [6sen  ausprobiert? Er ldsst sich kneten
und der Lernstoff fur die nachste und quetschen und ist das ideale
Prifung wird einfach nicht weniger. Hilfsmittel, um Stress abzu-
Manchmal mussen die Finger was bauen und Spannungen zu l6sen.
zu tun haben, sonst suchen sie sich Das regelmaRige Drlcken des
ihre eigene Beschaftigung. Zum Balls kann nicht nur beruhigend
Beispiel Nagelkauen. Das ist eine wirken, sondern dazu beitragen,
sogenannte korperbezogene Impuls-  das Nagelkauen oder Pulen zu
kontrollstérung, ebenso wie Pulen stoppen. Die haptische Erfah-

an der Haut oder das BeiRen auf rung kann eine positive Ablen-
Lippe oder Wange. kung bieten und die Hande vom
Ausloser fur das Knabbern und Mund fernhalten. Gleichzeitig
Kratzen ist haufig eine Stresssitua- starkt man durch die Bewegung
tion oder starke Konzentration. Das die Finger- und Handmuskulatur.
Nagelkauen ist dabei eine Art Ventil.  Es gibt verschiedene Arten von
Meistens ist es ein automatisches Anti-Stress-Ballen, von klassi-
Verhalten, das schnell zur Gewohn- schen Schaumstoffballen bis hin

heit werden und Komplikationen mit ~ zu genoppten Texturen. Was die
sich bringen kann. Die Nagel sehen Hande am liebsten mdégen, muss
nicht nur ungepflegter aus, auch das  man individuell testen. Manch-
Nagelbett kann sich entziinden und mal helfen die sogenannten

der Nagel dauerhaft geschadigt blei-  Fidget Toys. Das sind Dinge zum

ben. Um das zu vermeiden, sollte Drehen oder Dricken, die ebenfalls
man rechtzeitig nach einer Losung die Hande beschaftigen.
suchen.

=
=
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P
IMMER NOCH ANGESPANNT? o ~
Wir verlosen 20 Anti-Stressballe. | ‘
Einfach eine E-Mail mit dem Betreff g
~Anti-Stressball” an \
marketing@bkk-melitta.de mit vollem -
Namen und Adresse schreiben. P \
-

\\

-




Die kleinen Runden sind vielfaltiger als gedacht und ihre Inhaltsstoffe konnen sich sehen lassen.

\Was ist also dran an Linsen?

Wer in den hiesigen Gefilden an
Linsen denkt, der hat automatisch
einen Eintopf im Kopf. Gerade im
Winter ist das eine schmackhafte
Mahlzeit. Aber diese Hulsenfrucht
hat deutlich mehr zu bieten. Als
eine der altesten Kulturpflanzen
mit dem Ursprung in Zentralasien
stand sie schon vor Jahrhunderten
in Agypten oder im alten Rom auf
dem Speisezettel. In Indien gibt
es Uber 50 verschiedene Sorten.

sind ideal fir Suppen.

Die wwﬁl@ﬁfeﬂw Serlen

Tellerlinsen: Die braunlichen Linsen sollten vorab ein-
geweicht werden, um die Kochzeit zu verklrzen. Sie

Rote Linsen: Sie haben eine kurze Garzeit, werden

Ganz so viele gibt es bei uns nicht
zu kaufen, aber doch viel mehr als
die klassische, braune Tellerlinse.
Sie leuchten nicht nur gelb, rot,
schwarz oder grlin, sondern weisen
zudem bei der Zubereitung ver-
schiedene Eigenschaften auf.

Pflanzliches Eiweil3

Linsen sollten ofter auf unseren
Tellern landen. Sie tun namlich
unserer Gesundheit gut. Warum?

cremig und schmecken mild. Currys, Dals und Suppen

gelingen mit der roten Variante perfekt.

Belugalinsen: Schwarz, klein und glanzend haben sie
ein nussiges Aroma, das besonders in Salaten besticht.

Puy Linsen: Diese grlnlich gesprenkelte Art kommt

aus der franzdsischen Region Auvergne. Sie sind biss-
fest und lassen sich sowohl fur Salate als auch Suppen

einsetzen.

Gerichte zaubern.

Berglinsen: Die Rot-Braunen sind kleiner als Teller-
linsen und aromatischer. Mit ihnen lassen sich viele

Als beachtlicher Protein-Lieferant
stehen sie Schnitzel und Co. in
nichts nach. 100 Gramm Linsen
enthalten je nach Sorte tatsachlich
20 bis 24 Gramm EiweiRR. AuRer-
dem liefern sie reichlich Magne-
sium, Kalzium, Eisen und Zink.
Ein weiteres Plus ist der niedrige
Kaloriengehalt in Kombination mit
Ballaststoffen. In der Regel ma-
chen sie langer satt und verleihen
Energie.




ZUTATEN (FUR 4 PERSONEN):
2 Zwiebeln o 1 Stlck Ingwer ¢ 1 TL gem. Paprika ¢ 1 TL Garam
Masala ® 1 TL gem. Kurkuma e 1 TL gem. Kreuzkimmel

250 g rote Linsen ® 400 ml GemUsebriihe ® 1 Dose Kokosmilch
1 Dose gehackte Tomaten ® 1 Zitrone

REZEPTE

Linsen sind vielseitig und es

gibt sie Uberall. Sie kommen mal
orientalisch, mal fein-elegant, mal
deftig daher. Eigentlich sind bei
der Zubereitung der Fantasie keine
Grenzen gesetzt.

Kaufen Sie Linsen getrocknet. Sie
halten sich langer, sodass ein klei-
ner Vorrat nicht schadet. Probieren
Sie die Sorten aus und testen
Linsen mal anders als gewohnt.

ZUBEREITUNG:

Zwiebeln schalen, klein schneiden und mit etwas Ol in der Pfan-
ne glasig andinsten. Ingwer und Gewlrze dazu geben und kurz
anrosten. Die Linsen waschen und auch in die Pfanne geben. Mit
der Brihe abléschen und ca. 10 Minuten koécheln lassen. Kokos-
milch und Tomaten hinzufligen und weitere 8 Minuten kocheln
lassen. Mit dem Saft einer Zitrone abschmecken.

Salol wil Jinsen

ZUTATEN:

200 g getrocknete Puy-Linsen

1 Schalotte ® 1 Granatapfel

2 Knollen vorgekochte Rote Beete

1 Bund Rucola ® Honig ® 1 Zitrone
Pfeffer, Salz

ZUBEREITUNG:

Linsen eine halbe Stunde einweichen. Anschlieend ca. 20
Minuten kochen. Schalotte schalen und wirfeln. Den Granat-
apfel 6ffnen, Kerne herausnehmen. Rote Beete klein schneiden.
Rucola waschen, einzelne Blatter zupfen. Die Linsen abtropfen
lassen, kurz abkuihlen. Alle Zutaten vermengen. Flr das Dressing

Honig, Zitronensaft, Salz und Pfeffer mischen und mit dem Salat
vermengen.

15
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Ausflugstipps

Welleabummles,

im Klimahaus

Eine spannende Reise in eine Architektur. Der Besuch ist
bunte Welt bietet das Klimahaus in fur die ganze Familie geeig-
Bremerhaven. Auf 11.500 Quadrat- net und es sollte reichlich
metern lassen sich die Zusammen- Zeit eingeplant werden.
hange zwischen Wetter, Klima und

Geschichten entlang des achten Die Offnungszeiten sind
Langengrades Ost entdecken. Die taglich von 10 Uhr bis
Besucher:innen tauchen ein in 18 Uhr. Es befindet sich
faszinierende Erlebnis- und Wissens-  in den Havenwelten in
bereiche, die ein hautnahes Entde- Bremerhaven (Am Langen-

cken ermdglichen. 250 verschiedene grad 8).

Tierarten leben in diesen Zonen und

sie sind live zu sehen. Zusatzlich Weitere Informationen gibt
besticht das Klimahaus in Bremer- es hier:

haven durch eine aulRergewdhnliche  www.klimahaus-bremerhaven.de

Mt den

ufen flitzen

Im Winter geht man gern aufs Eis. Eine besonders
blanke Schicht haben Eishallen. Wie ware es also mal mit
einem Besuch der Herforder Eishalle? Hier lassen sich

in angenehmer Atmosphare ein paar Runden drehen.
Wer Lust auf mehr hat, flr den ist die Eisdisco bestimmt
die passende Veranstaltung. An einigen Sonntagen gibt
sich Kinderclown Ati Atze die Ehre. Ubrigens lassen sich
Schlittschuhe vor Ort ausleihen, sodass Grof$ und Klein
Uber das Eis flitzen kénnen. Wer es mit den Schlittschu-
hen nicht so hat, der kdnnte sich in der Eishalle Herford
auch beim EisstockschieRen probieren.

Eishalle , Im Kleinen Felde”,
Westring 108, 32051 Herford.

Die Offnungszeiten variieren je nach Wochentag. Die
Saison endet am 31. Marz 2024.

Weitere Informationen gibt es hier:
www.eishalle-herford.de
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BKK BPW wird ¢ bkk melitta hmr

Nach einer langen Gesprachsreihe
zwischen den Beteiligten im Laufe
der vergangenen Monate ist klar:
bkk melitta hmr ist zuklnftig um
einen Standort reicher, denn am

1. Januar 2024 schlief3en wir uns mit
der BKK BPW in Wiehl zusammen.
Damit erweitern wir unsere regionale
Ausrichtung um den Oberbergischen
Kreis in Nordrhein-Westfalen. Fir die
Mitarbeiter:innen und Versicherten

in Wiehl andert sich nur der Name.
Die Arbeitsplatze bleiben erhalten
und die Versicherten mussen sich
nicht an neue Gesichter gewdhnen.
Dennoch ergeben sich durch den
Zusammenschluss flr beide Seiten
eine Reihe von Vorteilen. So kénnen
die digitalen Herausforderungen

in einer grofseren Gruppe leichter
bewaltigt werden. Und die Ver-
sicherten in Wiehl profitieren von
dem umfangreichen Angebot der
bkk melitta hmr. Dort befindet sich
nun unser siebtes ServiceCenter,
das zuklnftig weiter ausgebaut wird.
Schliefdlich mochten wir im Oberber-
gischen Kreis und im Umland unser
Konzept der personlichen Betreuung
fortsetzen.

Weitere Informationen
finden Sie hier:

Gesundheitstage bei Glencore

Jennifer Jensen, Eske-Johanna Wulf,
Holger Kuhlmann, Anna-Louisa Marzin-
zick freuen sich mit Maximilian Ecke
(BGM-Beauftragter Glencore) (v.1.) Gber
die erfolgreiche Veranstaltung.

750 Mitarbeiter:innen sorgen bei
dem Unternehmen Glencore in
Nordenham fir die Produktion von
Zink und Blei. Arbeitssicherheit
und Gesundheit haben dort einen
hohen Stellenwert. Im Rahmen
des betrieblichen Gesundheits-
managements (BGM) wurden vier

Gesundheitstage vor Ort organi-
siert. Glencore und bkk melitta hmr
zogen an einem Strang, sodass ein
umfassendes Programm organisiert
wurde. Neben spannenden Vortra-
gen waren Check-ups im Angebot:
Haut- und Mobilitats-Screening
sowie eine ABI-Messung, die das
Risiko von Herzinfarkt und Schlagan-
fall ermittelt. AuRerdem gab es eine
Gesundheitsmesse, auf der sich
verschiedene Partner prasentierten.
Naturlich waren wir von der bkk me-
litta hmr mit einem Beratungsstand
vertreten. ,Diese Tage wurden sehr
gut angenommen und sind ein guter
Auftakt fur die weitere Planung
eines wirksamen und nachhaltigen
betrieblichen Gesundheitsmanage-
ments (BGM) im Unternehmen”,
sind sich Maximilian Ecke, BGM-Be-
auftragter von Glencore und Holger
Kuhlmann, Firmenkundenberater
und Geschéftsstellenleiter unseres
Standortes Nordenham, einig.

Thomas Sielemann (Vorstand bkk melitta hmr),
Dietmar Krieg (Vorstand BKK BPW) und Rolf Kauke
(ehemaliger Vorstand bkk melitta hmr) (v.I.) besiegelten
Ende September 2023 den Zusammenschluss.

bk melita bk me i W

Stefanie Lidke, Annika Wandscher und Anna-Louisa
Marzinzick (v.I.) waren mit Emily Zimmermann sowie
Bianca Libken (beide nicht im Bild) im November aktiv.

Die Aktion , Stadt, Land, zu FuR" ruft
zu mehr Bewegung im November auf.
Gerade in dieser grauen Jahreszeit fallt
es besonders schwer, draufden zu wal-
ken, zu joggen oder einen Spaziergang
zu unternehmen. Finf junge Damen
unseres Standorts Nordenham nahmen
im Jahr 2023 mit grof3er Motivation an
der Aktion teil. So verbrachten sie ihre
Mittagspause gemeinsam drauf3en
aktiv. Aufderdem setzten sie auch in der
Freizeit auf mehr Bewegung.
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Good News

W‘@&UG}J@/W erhalten

Im September 2023 haben wir knapp 19.000 Versicherte um ihre Meinung befragt. Das Verfahren wurde anonym
unter Berlcksichtigung der gesetzlichen Datenschutzbestimmungen von einem Marktforschungsinstitut durchgefahrt.
Die Antworten sind fir uns besonders wichtig. Nur so kénnen wir noch punktgenauer auf die Bedlrfnisse unserer Ver-
sicherten eingehen. Wir freuen uns, dass wir die Gesamtzufriedenheitsnote 1,74 erhalten haben.

Aufderdem danken wir herzlich fUr die aktive Teilnahme an der Befragung.

Ein Auszug
aus den
Ergebnissen

84 %

wdurden sich
wieder fUr uns
entscheiden.

Anderungen beim
Kinderkrankengeld

Flr 2024 plant das Bundesgesundheits-
ministerium einige Verbesserungen in Sachen
Kinderkrankengeld. Was wird voraussichtlich
kommen?

e \ersicherte haben Anspruch auf Kinderkran-
kengeld bis zu 15 Tagen pro Kalenderjahr.

e Alleinerziehende Versicherte haben einen
Anspruch auf Kinderkrankengeld bis zu
30 Tagen pro Kalenderjahr.

e Der maximale Anspruch pro Elternteil liegt
bei insgesamt 35 Arbeitstagen und bei
Alleinerziehenden bei 70 Arbeitstagen.

Aufderdem hat der Bundesgesundheits-
minister angekindigt, dass Eltern erst ab dem
vierten Tag eine arztliche Bestatigung fur das
erkrankte Kind bendétigen, um das Kinderkran-
kengeld zu erhalten. Die bisherige Regelung

sieht den ersten Krankheitstag des Kindes vor.

30 %

wdlrden uns
weiterempfehlen.

38 %

empfinden uns
als zuverlassig.

90 %

fUhlen sich
sicher und gut
aufgehoben.

90 %

der Befragten sind
zufrieden oder
sehr zufrieden.

Leuchtend durch

das Dunkle

Nadine Rohr, Kerstin Méllenberg (beide
Ev. Jugendhilfe Schweicheln), Ann-Kristin
Kahleis, Patrik Kasparak (beide bkk melitta
hmr) bei der Ubergabe der Reflektoren.

Weitere Details
gibt es auf unserer
Website:

Ein Zeichen fir mehr Sicherheit
setzt die bkk melitta hmr beim
Familienservice der Evangelischen
Jugendhilfe Schweicheln.
Ann-Kristin Kahleis (Standort Min-
den) und Patrik Kasparak (Standort
Herford) Gbergaben 1.000 Reflek-
toren, die in die Familienbeutel
wandern. Sie sind Willkommens-
geschenke fir frisch gebackene El-
tern und ihren Nachwuchs. Im Auf-
trag des Kreises Herford besucht
der Familienservice alle jungen
Familien in den Kommunen Hid-
denhausen, Enger, Spenge, Vlotho
und Roédinghausen. Mit unserem
Beitrag kommen die Grof3en und
Kleinen in der dunklen Jahreszeit
sicherer durch den Alltag.
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www.bkk-melitta-hmr.de

WENN DU UNS BRAUCHST, _J " Rund um die Uhr /\
SIND WIR DA - ~ Du hast ein Anliegen auRerhalb

Ohne Warteschleife. Mit echten Menschen. " '" unserer Geschaftszeiten?

In Deiner Region. Deine Krankenkasse. Kein Problem! Nutze dafir gerne

unsere Online-Geschéftsstelle.

Die bkk melitta hmr ist mit insgesamt 7 Standorten
auch in Deiner Nahe vertreten.

y Weitersagen
= &N lohnt sich!

Fir jedes neu geworbene
Mitglied erhéltst Du 25 Euro.

Vor Ort, aber auch online sind wir fir Dich da und
finden fur jedes Anliegen in puncto Gesundheit die
passende Losung.




