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Die elektronische Patientenakte
kommt zum Jahreswechsel

Endlich hat die Sucherei nach verstreuten Arztunter-
lagen ein Ende. Mit der elektronische Patientenakte
(ePA) haben Sie all Ihre Gesundheitsdaten immer
griffbereit. Auch Ihre Arzte kénnen bei Bedarf auf den
neuesten Stand Ihrer Krankengeschichte zugreifen,
um etwa Doppeluntersuchungen und Medikamenten-
wechselwirkungen zu vermeiden.

Dabei ist uns wichtig zu betonen: Die ePA gehort
Ihnen. Sie entscheiden, welche Daten gespeichert
werden und wer darauf zugreifen darf. Ab Januar
2025 wird die ePA automatisch fur Sie angelegt, es
sei denn, Sie widersprechen. lhre Daten sind durch
moderne SicherheitsmalRnahmen geschutzt. Ohne
Ilhre Zustimmung kann niemand darauf zugreifen —
auch wir als Krankenkasse nicht.

Um die ePA zu nutzen, bendtigen Sie nur die
ePA-App auf Ihrem Smartphone. Alternativ kdnnen
Sie die ePA Uber eine beauftragte Person oder die
Ombudsstelle Ihrer Krankenkasse verwalten.

Wenn Sie die ePA nicht nutzen mochten, konnen Sie
jederzeit widersprechen — ohne Nachteile, aber auch
ohne die Vorteile der ePA.

Mehr Informationen unter
www.gematik.de
www.bundesgesundheitsministerium.de

oder auf unserer Website
www.bkk-melitta-hmr.de/epahilfe E@E
"
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Editorial

Liebe Leserinnen

und Leser,

Der Herbst ist da, und mit ihm beginnt nicht nur
die Zeit der bunten Blatter und kihlen Abende,
sondern auch eine besonders wichtige Phase
des Jahres: der internationale Brustkrebsmonat
im Oktober. In dieser Zeit richtet sich der Fokus
traditionell auf das Thema Brustkrebs, insbeson-
dere bei Frauen. Unsere erfolgreiche Kampagne
setzen wir dieses Jahr weiter fort. Daneben
mochten wir in dieser Ausgabe unseres Magazins
das Bewusstsein flr ein Thema scharfen, das oft
Ubersehen wird — Mannergesundheit und Krebs-
friherkennung.

Brustkrebs wird meistens mit Frauen in Verbin-
dung gebracht, doch auch Manner kénnen an
Brustkrebs erkranken, wenn auch viel seltener.
Diese seltene, aber dennoch ernste Erkrankung
wird bei Mannern oft erst spat erkannt, da die
meisten sich dieser Gefahr gar nicht bewusst sind.
Neben dem Thema Brustkrebs mochte ich jedoch
auch auf andere Aspekte der Mannergesund-

heit eingehen, die uns am Herzen liegen. Denn
Manner neigen dazu, Arztbesuche hinauszuzogern
oder gesundheitliche Beschwerden zu ignorieren.
Dabei kann die rechtzeitige Erkennung und Be-
handlung vieler Krankheiten — von Prostatakrebs
bis Herz-Kreislauf-Erkrankungen — entscheidend
sein.
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In dieser Ausgabe unseres Magazins mochten wir
Ihnen zusatzlich wieder wertvolle Informationen
und praktische Tipps fur die Gesundheitsforde-
rung an die Hand geben. Erfahren Sie mehr Uber
unser Programm ,,Clever fur Kids"” mit zusatzli-
chen Vorsorgeuntersuchungen fir unsere jings-
ten Versicherten. Auferdem informieren wir Gber
die Ausbildung bei der bkk melitta hmr und Uber
digitale Angebote.

Wir als Ihre bkk melitta hmr stehen lhnen zur
Seite, wenn es um |lhre Gesundheit geht. Bleiben

Sie gesund und passen Sie gut auf sich auf.

Viel Freude beim Lesen,

Ihr

by A

Thomas Sielemann
Vorstand bkk melita hmr
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Druckprodukt
CO, kompensiert

@ Kiima-druck.de
ID-Nr. 24182524

Mehr Informationen zur Berechnungsmethodik, ur
Kompensation und dem gewahiten Goldstandard-
Kimaschutzprojekt finden Sie unter Kima-druck de/ID.

Wir freuen uns auf
Ihr Feedback!

Holen Sie sich eine Tasse Kaffee oder Tee,
machen Sie es sich bequem und schenken
Sie uns ein paar Minuten |hrer Zeit.

Wir mochten gerne lhre Meinung zu unserem
Kundenmagazin wissen.
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Krebsvorsorge

\MOU/IA/L(’}’I/ gehen lieber zum
TUV als zum Arzt

Viele Manner kimmern sich mehr ums Auto als um ihre Gesundheit. Der Urologe Dr. med.
Horst Hohmuth erklart im ,,impuls”-Interview, welche Vorsorgemalinahmen wichtig sind, wie
eine typische Untersuchung ablauft und was Manner Uber ihre Gesundheit wissen sollten.

Dr. med. Horst Hohmuth ist ein renom-
mierter Urologe mit jahrzehntelanger
Erfahrung in der Diagnostik und Behand-
lung urologischer Erkrankungen. Neben
seiner Tatigkeit als niedergelassener Arzt
mit eigener Praxis in UlIm hat er den Rat-
geber ,100 Fragen an einen Urologen”
geschrieben, der Patienten verstandlich
und praxisnah informiert.

Gewinnspiel

Wir verlosen drei Exemplare von
100 Fragen an deinen Urologen”.
Einfach den QR-Code scannen,
Teilnahmeformular ausftllen und mit
dem Kennwort ,Urologe” bis zum
31.10.2024 abschicken.

Viel Glick!

Herr Dr. Hohmuth, nur etwa 20
bis 30 Prozent der Manner gehen
regelmaRig zur Krebsvorsorge.
Warum so wenige?

Viele Manner kiimmern sich weni-
ger um ihre Gesundheit als um ihre
Autos. Der PKW kommt regelmal3ig
zum TUV, aber zum Arzt gehen viele
erst, wenn sie ein Problem haben.
Scham vor unangenehmen Unter-
suchungen und die Angst vor einer
schweren Diagnose spielen eine
grofde Rolle. Zeitmangel wird oft als
Grund genannt. Dabei ist Vorsorge
besser als Nachsorge!

Ab welchem Alter sollten Man-
ner an Vorsorgeuntersuchungen
denken und welche MaRnahmen
sind wichtig?

Grundsatzlich sollten auch schon
junge Manner gehen. Hodentumore
betreffen Méanner zwischen 16 und
45 Jahren. Die wichtigste Mal3-
nahme ist die monatliche Eigenab-
tastung der Hoden und der Besuch
beim Urologen bei Veranderungen.
Zur Friherkennung von Prostatakrebs
sind regelmaRige Kontrollen ab 45
Jahren empfohlen, bei familidrem
Risiko bereits ab 40 Jahren.

Was genau passiert bei einer Vor-
sorgeuntersuchung und wie lange
dauert diese?

Es werden die Prostata, der Harn-
trakt und die sexuelle Gesundheit
untersucht. Die Prostata wird Uber
den Enddarm abgetastet, um ihre
GroRe, Form und Konsistenz zu
Uberprifen. Ein kostenpflichtiger
PSA-Test misst den PSA-Wert im

Blut, der auf Prostatakrebs oder Ent-
zindungen hinweisen kann. Zusatzlich
wird eine Ultraschalluntersuchung der
Prostata durchgeflhrt. Der Harntrakt
wird durch eine Urinuntersuchung
und Ultraschall Uberprtft. Die sexuelle
Gesundheit wird ebenfalls untersucht.
Der gesamte Check dauert etwa 15
bis 20 Minuten.

Auf welche Symptome oder An-
zeichen sollten Manner besonders
achten?

Auf haufigen Harndrang, besonders
nachts, Schwierigkeiten beim Was-
serlassen, Blut im Urin oder Ejakulat,
Schmerzen beim Wasserlassen, RU-
cken- und Beckenschmerzen, Schmer-
zen in den Hoden, wiederkehrende
Harnwegsinfektionen und Veranderun-
gen der Hoden.

Wann sollten Méanner zum Arzt
gehen?

Bei Blut im Urin oder Ejakulat, anhal-
tenden Schmerzen im Hoden, Bauch
oder Ricken, Schwierigkeiten oder
Schmerzen beim Wasserlassen und
wiederkehrenden Harnwegsinfektio-
nen sollten Manner sofort zum Arzt.

Wie wirkt sich das Rauchen auf die
Maéannergesundheit aus?

Rauchen ist ein Hauptrisikofaktor flr
Blasenkrebs und Erektionsstorungen.
Es verengt die BlutgefalRe, was die
Erektionsfahigkeit beeintrachtigt.
Rauchen tragt auch zur Arterioskle-
rose bei und erhoht das Risiko far
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Es kann
den Testosteronspiegel senken und
Nervenschaden verursachen. Man-

Fotos: S. 04 Wolgang Schwarz, Neu-Ulm, S. 05 istockphoto - Milan Markovic



Schnurrbart statt
Schweigen

Im November sprief3en wieder Schnurrbarte in den Gesichtern von Mannern
weltweit. Dahinter steckt kein modischer Trend, sondern die globale Gesund-
heitskampagne ,, Movember” (eine Kombination aus den englischen \Wértern
.Moustache”, zu Deutsch , Schnurrbart”, und ,November”), die das Bewusst-
sein fur Mannergesundheit scharfen will. Denn immer noch gehen zu wenig
Manner zur Krebsvorsorge.

Die aus Melbourne, Australien, stammende Initiative will das andern und mit
Spendenaktionen und Aufklarung Leben retten. Langst hat sich die Bewegung,
die von der Movember Foundation organisiert wird, auch hierzulande etabliert.
Profi-Fuf3baller Mats Hummels gehort zu den bekanntesten Unterstltzern, die
auf Krankheiten wie Prostata- und Hodenkrebs sowie psychische Leiden auf-
merksam machen. Tausende Manner und Unterstltzer zeigen jahrlich Gesicht

beziehungsweise Schnurrbart. Sind Sie auch dabei?

ner, die rauchen, haben ein hoheres
Risiko fur erektile Dysfunktion und
eine schlechtere Spermienqualitat.
Aufhoren kann die sexuelle Gesund-
heit verbessern und das Risiko von
Komplikationen verringern.

Es gibt viele Mythen uber die
Folgen des Fahrradfahrens auf
die Prostata. Was sagt die
Wissenschaft?

Radfahren ist ein hervorragendes
Training und kein Risikofaktor fur
Prostataerkrankungen. Ein geeig-
neter Sattel, der den Damm ent-
lastet, ist jedoch wichtig. Intensives
Radfahren kann vortbergehend den
PSA-Wert erhohen, daher sollte man
48 Stunden vor einem PSA-Test nicht
Rad fahren. Regelmal3ige korper-
liche Aktivitat fordert die allgemeine
Gesundheit und verringert das Risiko
vieler Krankheiten, was auch der
Prostata zugutekommt.

Welche Tabus iiber Krebsvorsorge
halten sich bei Mannern hart-
nackig und wie kdnnen wir diese
tiberwinden?

Viele Manner glauben, dass Krebs-
vorsorge nur im hohen Alter not-
wendig ist. Aufklarung dartber, dass
Vorsorgeuntersuchungen ab dem 40.
oder 45. Lebensjahr sinnvoll sind,
kann helfen. Einige Manner denken,
sie seien gesund, wenn sie keine
Symptome haben. Die Friherken-
nung ist jedoch entscheidend, da viele

Mehr erfahren:
de.movember.com

Krebsarten in frihen Stadien keine
Symptome zeigen. Haufig werden
Untersuchungen wie die digitale rek-
tale Untersuchung als unangenehm
empfunden. Sensibilisierung und
Normalisierung solcher Untersuchun-
gen durch 6ffentliche Diskussionen
sind wichtig, um Scham abzubauen.
Viele Méanner sehen sich aus berufli-
chen und persénlichen Grinden nicht
in der Lage, Zeit fUr Vorsorgeunter-
suchungen aufzubringen. Flexible
Termine und betriebliche Gesund-
heitsforderung sind deshalb notwen-
dig. Manche Manner glauben auch,
Krebs betreffe sie nicht. Die Verbrei-
tung statistischer Daten und person-
licher Geschichten kann dieses Tabu
brechen helfen.

Welche drei Gesundheitstipps
wiirden Sie jedem Mann ans

Herz legen?

Nehmen Sie Vorsorgeuntersuchun-
gen ernst und gehen Sie regelmalig.
Treiben Sie dreimal die Woche Sport,
idealerweise 30 Minuten Kraft- und
30 Minuten Ausdauertraining. Ernah-
ren Sie sich nach den Grundzlgen
der mediterranen Kiche: fettarm,
vegetarisch und reich an antioxidati-
ven Inhaltsstoffen.

Weitere Informationen finden Sie im
Buch ,, 100 Fragen an deinen
Urologen”, auf Instagram:
@dr.hohmuth_urologe, sowie auf
www.drhohmuth-urologe.de

lhr Plus
an Leistungen

Die bkk melitta hmr bietet Mannern
umfassende Krebsvorsorge — inklusive
dieser wichtigen Untersuchungen:

Prostata: Ab dem 45. Lebensjahr kénnen
Manner jahrlich eine Untersuchung zur
Friherkennung von Prostatakrebs durch-
fhren lassen. Dieser Check beinhaltet

in der Regel das Abtasten der Prostata
sowie eine Untersuchung der dufseren
Genitalien.

Haut: Ab dem 35. Lebensjahr haben Man-
ner Anspruch auf eine jahrliche Hautkrebs-
vorsorge, die auch die Nutzung eines
Auflichtmikroskops umfasst. Fir diese
Leistung werden bis zu 40 Euro jahrlich
erstattet. Zudem erstattet die bkk melitta
hmr den Hautcheck von OnlineDoctor.

Darm: Ab dem 50. Lebensjahr kdnnen
Manner regelmaRige Untersuchungen
zur Friherkennung von Darmkrebs in
Anspruch nehmen, wie zum Beispiel die
Koloskopie.

Zusatzlich unterstltzen wir junge Men-
schen unter 35 Jahren mit erweiterten
Vorsorgeleistungen, wenn Risikofaktoren
wie Ubergewicht oder Bluthochdruck be-
stehen. Fir diese MaRnahmen erstatten
wir bis zu 100 Euro pro Jahr.



Birte Schlinkmeier, 54, arbeitet als Breast
Care Nurse, Pelvic Care Nurse, Mam-
maCare® Trainerin und Hautcoach fur
onkologisch betroffene Patienten an der
Reha-Klinik Bad Oexen in Bad Oeynhau-
sen. Mit regelmaRigen Vortragen und
individueller Beratung unterstutzt sie
Patientinnen umfassend.

Weitere Informationen finden Sie auf ihrer
Website www.onko-goodies.de

Social-Media-Tipp
.Birte fragt...”

Auf dem Instagram-Account
von Birte Schlinkmeier bie-
tet die Interviewreihe , Birte
fragt..."” personliche Einblicke
in den Alltag der Reha-Klinik
Bad Oexen. Birte bei Insta:
@Birte_bcn_oexen

Auch auf unserem Instagram-
Account @bkkmelittahmr
werden im Brustkrebsmonat
Oktober viele spannende Bei-
trage mit Birte erscheinen.

Jetzt folgen!

Krebsvorsorge

Ich habe meine

E/vwoa%e ZUm

Beruf gemacht

Frauen mit der Diagnose Brustkrebs brauchen verlassliche

Informationen und individuelle Beratung. Schwester Birte von
der Reha-Klinik Bad Oexen hat sich auf dieses Gebiet speziali-
siert. Wie sie Patientinnen und Patienten Mut macht, was sie
Angehorigen rat und warum die Selbstuntersuchung der Brust

so wichtig ist.

Frau Schlinkmeier, was sind die
haufigsten Sorgen und Angste
lhrer Patientinnen?

Der Moment der Diagnose ist flr
viele ein Schock, den man sich kaum
vorstellen kann. Die Frauen berichten
mir, was ihnen alles durch den Kopf
ging: Private Angelegenheiten, die ge-
regelt werden mussen, und natdrlich
existenzielle Fragen, Todesangste und
die Sorge vor kdrperlichen Verédnde-
rungen durch die Chemotherapie.
Aber auch berufliche und finanzielle
Sorgen spielen eine groRe Rolle.

Wie schaffen Sie es, lhren Patien-
tinnen wieder Mut zuzusprechen
und sie aufzubauen?

Mir ist wichtig zu sagen, dass ichTeil
eines multiprofessionellenTeams bin.
Nur als Team konnen wir so gut arbei-
ten. Man sagt mir nach, dass ich sehr
empathisch bin, und diese Empathie
habe ich zum Beruf gemacht. Es ist
wichtig, die Patientin dort abzuholen,
wo sie steht. Ich nehme mir viel Zeit
fr intensive Einzelgesprache und ver-
suche, Mut zu machen. Die Frauen
vertrauen mir zutiefst. Und ja, auch
Tranen gehdren dazu.

Was raten Sie Angehoérigen von
Betroffenen, wie Sie sich verhalten
sollen?

Geduldig sein. Da sein. Fragen: ,Was
kann ich fur dich tun? Wo brauchst du
meine Hilfe am meisten?” Das ein

oder andere an Arbeit abnehmen und
im Haushalt helfen. Geflihle zulassen.
Viele Manner entziehen sich, da es
ihnen schwerfallt, Tranen zu zeigen,
weil sie es nie gelernt haben. Doch
dann fuhlt die Betroffene sich allein-
gelassen. Dabei schaffen es viele
Manner nur nicht, den Druck auszu-
halten. Hier ist es wichtig, sich Hilfe
zu holen. Es gibt viele Beratungsstel-
len und Selbsthilfegruppen, die auch
fur Angehdrige da sind.

Sie sind auch Onko-Hautcoach. Mit
welchen Beschwerden kommen
die Patientinnen zu lhnen?

In meiner Beratung geht es um die
Nebenwirkungen derTherapie — und
das sind unsagbar viele. Die haufigs-
tenTherapiefolgen sind Hautreizun-
gen, juckende und trockene Haut
sowie Follikulitis, eine Entziindung
der Haarwurzel, die oft falsch inter-
pretiert wird. Auch alle Schleimhéute
sind betroffen, wie Augen, Nase,
Vaginal-, Darm- und Analschleimhaut.
Der Haarverlust, inklusive Augen-
brauen und Wimpern, machen grofRe
Probleme, ebenso die Nagel. Das
Traurige ist, dass leider viele Patientin-
nen nicht ausreichend auf die Folgen
vorbereitet werden.

Inwiefern?

Es gibt exzellente Brustzentren,

die professionell arbeiten und ihre
Patientinnen umfassend informieren.
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Diese Patientinnen kommen in der
Regel nicht zu mir in die Beratung.
Doch nicht alle Betroffenen werden
in spezialisierten Brustkrebszentren
behandelt. Die klassische Patientin
mit der Diagnose Brustkrebs denkt
erst einmal nur ans Brechen und den
Verlust der Kopfbehaarung. Andere
Nebenwirkungen zeigen sich je nach
Therapieform erst spater. Besonders
die Antikorper- oder Anti-Hormonthe-
rapie haben massive Auswirkungen
auf das Hautbild. Die Frauen googeln
dann. Doch leider gibt es im Internet
viele veraltete und schlechte Rat-
schlage. Die Seiten kriegen wir nicht
raus aus dem Netz. Dabei gibt es
heute viele gute Produkte, die helfen.

Was sind die groRten Fortschritte
in der Brustkrebstherapie?

Bei denTherapieformen hat sich viel
getan. Friher waren Bestrahlungen
grof3flachig und verursachten schwe-
re Hautschaden und Lymphdodeme.
Heute sind die Methoden viel scho-
nender und haben weniger Neben-
wirkungen. Ich liebe auch die Dinge,
die nach der Medizin kommen, wie
Tatowierungen zur Brustwarzenre-
konstruktion. Immer mehr Netzwerke
entstehen, die jinger und aktiver sind
als friher. Auch fir metastasierte
Patientinnen hat sich viel getan. Sie
mussen nicht mehr davon ausgehen,
dass sie in den nachsten Monaten
oder Jahren sterben. Die Fortschritte
in der Palliativversorgung geben ihnen
Hoffnung und Lebensqualitat.

Gibt es auch etwas, was Sie
kritisieren?

Ja, auch wenn es manchen nicht
schmeckt. Wir haben heute viele
Maoglichkeiten, eine Brust zu rekons-
truieren, etwa mit Implantaten und/
oder eigenem Koérpergewebe. Doch
es wird zu schnell und zu gerne ope-
riert. Das ist nicht meins. Viele Frauen
bekommen zu hoéren, dass sie mit
nur einer Brust nicht leben konnten
und eine Rekonstruktion notig sei.
Das flhrt zu grofRen Operationen

mit erheblichen Folgen. Viele Frauen
fihlen sich regelrecht Uberredet, statt
informiert. Sie missen gut aufgeklart
sein und die Zeit bekommen, ihre

Entscheidung in Ruhe zu lGiberdenken.

Die Frauen sollten alle Informationen

haben, um die fir sie richtige Wahl
zu treffen. Alternativ zur OP gibt es
heutzutage hochwertige Brust-Epi-
thesen und wunderschone Spezial-
BHs, die ein naturliches Aussehen
und Komfort bieten. Ich erwédhne im-
mer auch gerne den Verein AMSOB*,
der Frauen dabei hilft, sich ohne
Brust wohl und stark zu flhlen.

Wie normal ist fiir Frauen die
Selbstabtastung der Brust?

Das findet noch viel zu wenig statt.
Es geht nicht nur um das Abtasten,
sondern auch um auf3ere Merkma-
le und Geflhle, die auf Brustkrebs
hinweisen konnen. Ich hore immer
wieder von meinen Patientinnen,
wie es bei ihnen war, und bekomme
dadurch einen guten Einblick. In den
seltensten Fallen sind die Frauen
vorher informiert worden. Sehr oft
hore ich den Satz: Wenn mir das mal
jemand friher gesagt hatte!

Welchen Stellenwert hat die
Pravention bei Frauen?

Das Bewusstsein fur Selbstunter-
suchungen ist kaum vorhanden. Die
Mehrheit der brustkrebsbetroffenen
Frauen hat denTumor selbst zu
Hause entdeckt. Aber oft gedacht,

es sei nur eine Zyste und sind erst
Wochen spater zum Arzt gegangen.
Da geht viel wertvolle Zeit verloren.
Ich schule die Frauen nicht darin, wie
sich etwas anflhlt, sondern betone,
dass sie bei Auffalligkeiten sofort arzt-
lichen Rat einholen sollten. Sie sollten
nicht selbst entscheiden, was es sein
konnte.

*AMSOB ist die Kurzform fur Ablatio
mammae — Selbstbewusst ohne Brust
e.V.. Immer am 2. Dienstag im Monat
findet abends ein Onlinetreffen statt. Hier
gibt es noch mehr Infos: www.amsob.de

Richtiges Abtasten
mit unserer Duschkarte

Top-Leistung

Discovering
Hands

Mit demTastsinn Leben retten: Die
Methode ,, Discovering Hands" setzt
auf die Fahigkeiten von Frauen mit
Sehbehinderung, um Brustkrebs
friihzeitig zu erkennen. Die medizini-
sche Untersuchung wird von speziell
ausgebildeten Medizinisch-Taktilen-
Untersucherinnen (MTU) durch-
geflhrt. Dank ihres ausgepragten
Tastsinns kénnen sie laut Studien bis
zu 30 Prozent mehr Gewebeverande-
rungen aufspuren. Der Check dauert
30 bis 60 Minuten, ist schonend

und wird systematisch durchge-
fahrt. Dabei bleibt auch Zeit fir eine
personliche Beratung. Die Ergebnisse
werden graphisch dokumentiert und
anschlief3end von einem Facharzt
bewertet. Die Taktilographie ersetzt
keinen Arztbesuch, Ultraschall oder
Mammaographie, gilt aber als wertvol-
le Erganzung in der Friherkennung.

Tipp: Die bkk melitta hmr erstattet
einmal jahrlich 58,50 Euro flr eine
Brustkrebsuntersuchung durch MTU,
wenn eine familiare oder medizini-
sche Vorbelastung fur Brustkrebs
vorliegt und die Untersuchung von
einem Facharzt empfohlen wird.

Finden Sie Ihre Praxis:
www.discovering-hands.de/
praxisfinder

wann dein L,
& 66%

8
&
o
<

Du hast es in ger }(owwu

Abt,

Senden Sie uns eine Mail mit dem Betreff:
.Duschkarte” und Ihren Kontaktdaten an
gesundheitsmanagement@bkk-melitta.de

und erhalten Sie eine unserer Duschkarten.

Nur solange der Vorrat reicht.




Papalapapp

Unser %0[;/1110@

gegen den Brustkrebs

Meine Sicht als Ehemann und Vater

Als meine Frau 2020 zum ersten Mal etwas in ihrer Brust ertastete, konnte ich mir nicht vorstel-
len, dass es etwas Ernstes sein konnte. Wir waren mitten in unserer zweiten Schwangerschaft,
unser erster Sohn war anderthalb Jahre alt — unser Leben schien so perfekt und voller Glick ...

Selbst als sie erzéhlte, dass sie unter
der Dusche wieder etwas gespurt hat-
te, war ich Uberzeugt, dass es nichts
war, worlber wir uns Sorgen machen
mussten. ,,Das wird schon nichts
sein”, dachte ich. Doch dann kam der
Moment, der alles verdnderte.

Die Diagnose ,,Brustkrebs" traf uns
wie ein Blitz aus heiterem Himmel. Ich
saf’ neben ihr im Arztzimmer, horte
die Worte und doch schien es, als ob
ich sie nicht wirklich verstehen konnte.
Die Realitat schien sich zu verzerren,
und plétzlich war nichts mehr so,

wie es vorher war. Es flhlte sich an,
als wirde unser bisheriges Leben
innerhalb weniger Sekunden ausei-
nanderbrechen, und ich stand hilflos
daneben.

Es war eine schwere Zeit, aber fir
mich stand fest, dass ich fUr sie da
sein wirde — ohne Wenn und Aber.
Ich wollte stark fir meine Frau sein,
ihre Last mittragen, sie so gut es ging
entlasten, damit sie sich auf das kon-
zentrieren konnte, was jetzt wirklich
wichtig war: gesund zu werden.

In der Woche nach der Diagnose folg-
te bereits die brusterhaltende OP. Ich
wusste, dass es jetzt umso wichtiger
war, meiner Frau den Ricken freizu-

halten. Unser erster Sohn, der bis
dahin noch teilweise gestillt wurde,
brauchte mich auch mehr denn je,
denn er musste durch die notige OP
abrupt abgestillt werden.

Es war eine Herausforderung, aber
fdr mich einfach selbstverstandlich.
Meine Frau sollte sich wahrend dieser
schweren Zeit nicht noch zuséatzliche
Sorgen um den Alltag machen — den
wdrde ich schon schaukeln.
GlUcklicherweise konnte ich durch die
Unterstltzung meines Arbeitgebers
meine freien Tage immer so legen,
dass ich, wahrend meine Frau zu den
Chemotherapien oft stundenlang weg
war, zu Hause bleiben und mich um
unseren Sohn/unsere Séhne kim-
mern konnte. Die Pandemie war in
dieser Hinsicht Glick im Ungllck, weil
ich durch das notwendig werdende
Homeoffice immer in ihrer Nahe sein
konnte. Obwohl ich arbeitete, gab es
uns ein Gefthl von Sicherheit, weil
sie wusste, dass sie niemals allein
war. Das hat uns in dieser Zeit sehr
geholfen.

Eine schwierige Phase war auch die
Geburt unseres zweiten Sohnes.
Wegen der Krebstherapie musste

die Geburt ab Woche 37+0 gezielt

geplant und eingeleitet werden, damit
die Krebstherapie nicht zu lange unter-
brochen werden wrde. Hier machten
es uns die Corona-Regeln jedoch
schwer. Die Tage der Einleitung ver-
brachte meine Frau allein im Kranken-
haus. Sie war erschopft und emotio-
nal am Ende und ich konnte nicht bei
ihr sein, um sie zu unterstttzen. Vier
Tage lang musste sie alleine kdmpfen,
bis die Geburt unter einem Wehen-
sturm dann endlich los ging und ich zu
ihr in den Kreif3saal durfte. Zum Glick
schaffte ich es noch rechtzeitig, um
die Geburt mitzuerleben.

Als unser Sohn dann laut Arzt:innen
gesund zur Welt kam, fiel uns ein
riesiger Stein vom Herzen. Trotz der
Chemotherapien in der Schwanger-
schaft war er gesund, flr uns fur
immer ein wahres \Wunder.

Nach der Geburt ging es dann nahtlos
weiter: Weitere 3 Monate Chemo-
therapien, die standige Angst vor
Ruckschlagen und die Bestrahlung
folgten. Es war eine Zeit voller Angste
und Sorgen, aber ich wusste, dass wir
es zusammen durchstehen wirden.
Ich habe mich nie davor gescheut,
mich um unsere beiden Jungs zu
kiimmern. Im Gegenteil: Es war fur

Mehr zum Schicksal der jungen Familie sehen Sie auf Instagram: @just_inked87

Fotos: @annaclarafotografie



mich selbstverstandlich,
diese Verantwortung zu
Ubernehmen. So gehort
sich das einfach als Vater.
Egal, ob die Frau schwer
erkrankt ist oder nicht.
Meine Frau brauchte
diese Zeit, um sich zu
erholen und zu heilen,
und ich wollte alles daftr
tun, damit sie sich darauf
konzentrieren konnte.
Was uns durch diese Zeit
getragen hat, war die
offene und ehrliche Kom-
munikation zwischen uns.
Es gab viele Gesprache —
iber Angste, Sorgen, aber
auch Uber Hoffnung und
die kleinen Momente des
Gllcks, die uns durch diese schwe-
re Zeit geholfen haben. Manchmal

Gesund aufwachsen mit

wollte meine Frau, dass ich Uber
meine Gefluhle spreche. Dann kamen
auch bei mir die Tranen. Aber das
war okay. Denn wir haben immer
alles miteinander geteilt, und auch
als Mann ist es keine Schwache Ge-
fuhle ganz ehrlich zu zeigen. Fir sie
wollte ich der Fels in der Brandung
sein — und auch, wenn meine Mittel
begrenzt waren, so habe ich doch
alles gegeben, um ihr Halt zu geben
und immer flr sie da zu sein.

Diese schwere Zeit hat uns als Paar
noch enger zusammengebracht.
Was wir uns bei unserer Hochzeit
2019 versprochen haben —in guten
wie in schlechten Zeiten flreinander
da zu sein — das haben wir uns auch
hier bewiesen. Unsere Ehe ist durch
diese Erfahrung nochmal stérker
geworden und wir haben uns gegen-
seitig gezeigt, dass wir gemeinsam

» Clevey, (i Thicls:

Die Gesundheit lhrer Kinder liegt Ihnen am Herzen — uns auch!

Mit unserem Programm ,,Clever flir Kids" unterstiitzen wir Sie

umfassend und bieten Ihnen zu den Ublichen Vorsorgeuntersu-
chungen acht zusatzliche Untersuchungen, die |hr Kind von den
ersten Lebensmonaten bis ins Jugendalter begleiten.

Vorsorge von
Anfang an

Schon im Babyalter geht es los: Mit
dem Baby-Check erhalten Sie wert-
volle Tipps zu Ernahrung, Allergiepra-
vention und Unfallverhlitung. Zwei
Amblyopie Screenings bieten die
Maglichkeit zur Friherkennung von
kindlichen Sehstérungen. Auch die
Sprachentwicklung wird mit dem
Kleinkinder-Sprach-Check grtindlich
Uberprtift, so dass Sie bei Bedarf
sofort Unterstltzung erhalten. Ein
weiterer wichtiger Baustein ist die
medikamentose Pravention. Hier
wird geprift, ob bei Infektionen
Ihres Kindes zum Beispiel die Gabe
von Antibiotika notwendig ist.

Gut durch die
Schulzeit

In der Schulzeit stehen weitere
wichtige Untersuchungen an. Der
U10-Grundschulcheck hilft, Lese-
und Rechtschreib-Schwachen, Re-
chenstorungen oder Verhaltensauf-
félligkeiten friihzeitig zu erkennen.
AnschlieRend ermdglicht der U11-
Schulcheck, friihzeitig Zahn-, Mund
und Kieferanomalien zu erkennen.
Kurz vor dem Erwachsenwerden
stellt die J2-Untersuchung sicher,
dass die korperlichen und seeli-
schen Herausforderungen in der
Pubertat gut gemeistert werden.
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jedem Sturm trotzen konnen, egal

wie sehr er uns den Boden unter den
FlRen wegreillen wirde.

Auch jetzt, drei Jahre nach der Diag-
nose, kampfen wir immer noch — zwar
nicht mehr akut gegen den Krebs,
aber mit den Nachwirkungen. Eine
Chemotherapie geht nicht einfach so
an einem Korper vorbei und auch die
anschlieRende Anti-Hormon-Therapie
bringt neue Herausforderungen mit
sich, mit denen man erstmal lernen
muss umzugehen. Aber wir nehmen
sie an, weil wir wissen, dass sie eine
weitere Chance ist, den Krebs flr
immer fernzuhalten. Wir lassen uns
davon nicht unterkriegen und wissen,
was wirklich zahlt: unsere Liebe, unse-
re Familie und die Tatsache, dass wir
gemeinsam alles Uberstehen konnen.

Wilhelm Wagner

\\lohnortnahe Versor-
gung durch Telemedizin

Neben den Untersuchungen bieten
wir auch telemedizinische Leistungen
an. Dazu gehoren Online-Video-
sprechstunden, eine Langzeitbetreu-
ung fur chronisch Kranke und ein
System, mit dem der behandelnde
Kinder- und Jugendarzt bei selte-

nen und chronischen Erkrankungen
schnell einen spezialisierten Kollegen
hinzuziehen kann.

So einfach ist die
Teilnahme...

Die Teilnahme an ,,Clever flr Kids" ist
freiwillig und kostenlos. Um die Vor-
teile nutzen zu konnen, bendtigen Sie
lediglich einen Arzt, der am Programm
teilnimmt. Welche Arzte mitmachen,
erfahren Sie auf unserer Website oder

im personlichen Gesprach. Informieren
Sie sich noch heute und starten Sie
gemeinsam mit uns in eine gesunde
Zukunft fdr hr Kind!
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Heute schon gerettet?

Taglich landen rund 30.000 Tonnen Lebensmittel in Deutschlands
Mulltonnen. Das entspricht etwa dem Gewicht eines vollbeladenen
Containerschiffs. Eine immense Verschwendung, wahrend welt-
weit Millionen Menschen in Not sind und die Umwelt stark leidet.
Aus diesem Grund haben Raphael Fellmer, Valentin Thurn und Mar-

tin Schott 2012 die Foodsharing-Initiative gegrindet.

Foodsharing bedeutet ,Essen teilen”,
doch dahinter steckt mehr. Seit der
ersten Kooperation mit einer Bio-
Supermarktkette in Berlin hat sich
die Initiative stark verbreitet und ist
heute in mehr als 50 Stadten aktiv
—auch in Osterreich, der Schweiz
und Belgien. Europaweit gibt es rund
165.000 sogenannte Foodsaver.

Sie holen Lebensmittel von einem
kooperierenden Unternehmen ab
und sorgen dafr, dass das gerettete
Essen verteilt und aufgegessen wird.

Mitmachen ist leicht

Das Prinzip ist einfach: Jeder kann
Uberschissige Lebensmittel anbie-
ten. Ein wesentlicher Bestandteil der
Bewegung ist aber die Zusammen-
arbeit mit den inzwischen mehr als
16.000 Betrieben, die regelmafig
Uberschussige Lebensmittel bereit-
stellen. Freiwillige Foodsaver holen
diese ab und verteilen sie weiter, um
Ml zu vermeiden. Oder Lebensmit-
tel kénnen in sogenannten , Fair-
Teilern”, 6ffentlichen Kihlschranken
und Regalen, abgelegt oder abgeholt
werden. Uber die Plattform foodsha-
ring.de ist die Organisation moglich.
Auf diese Weise konnten seit Beginn
mehr als 175 Millionen Kilogramm
Lebensmittel vor der Verschwendung
gerettet werden.

Wer sich engagieren mochte, kann
sich auf der Plattform registrieren
und nach nur wenigen Schritten

loslegen — als Foodsaver oder Unter-
nehmen. Ziel ist es, das Ernahrungs-
system nachhaltiger zu gestalten und
Menschen fur mehr Wertschatzung
von Lebensmitteln zu sensibilisieren.
Bis dahin geht es ganz praktisch
darum, Lebensmittel zu retten und
durch Bildungsangebote sowie politi-
sches Engagement das Bewusstsein
zu scharfen.

Die bkk melitta hmr steht hinter den
Werten der Initiative (siehe ,Blue
Marble Health”, S. 18). Denn der
verantwortungsvolle Umgang mit
Lebensmitteln starkt nicht nur das
okologische Bewusstsein, sondern
fordert auch die physische Gesund-
heit. Weniger Verschwendung
bedeutet weniger Stress fur die
Umwelt — ein Faktor, der langfristig
das Wohlbefinden aller steigert.

Foodsharing
in Deiner Nahe

N—>

Oder Du schaust
hier vorbei:

Wiehl I

Mdnster

Uber die App , Too Good To Go"
konnen Nutzer Uberschussige
Lebensmittel von Restaurants,
Béackereien, Supermarkten und
anderen Geschaften in ihrer
Nahe zu stark verglnstigten
Preisen erwerben. Was sonst
weggeworfen wirde, kann so
gerettet und verwertet werden.
Zusatzlich bietet die App eine
Benachrichtigungsfunktion, die
Nutzer informiert, sobald neue
Angebote verflgbar sind. , Too
Good To Go” ist mehr als nur
eine App — es ist eine globale
Bewegung, die Menschen dazu
inspiriert, Lebensmittelver-
schwendung aktiv zu bekampfen
und gemeinsam fur eine nachhal-
tigere Zukunft zu sorgen.

[ ]
Nordenham

\t} Bremen

Lineburg
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Feierabendfood
Tiin gy uschellon

ZUTATEN

1 kleines Baguette ® 400 g Hokkaido-KUirbis

2 EL Olivendl e 1 TL Thymian (frisch oder getrock-
net) ® Salz und Pfeffer ¢ 1 EL Balsamico-Essig
Klrbiskerne (optional, zum Garnieren)

ZUBEREITUNG
Den Ofen auf 200 °C vorheizen. Den Hokkaido-Kdrbis wa-
schen, entkernen und in kleine Wirfel schneiden. Kirbiswdirfel
mit Olivendl und Thymian mischen, mit Salz und Pfeffer wirzen
und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben. Etwa 20 .
bis 25 Minuten im Ofen backen, bis der Kiirbis weich und leicht gebréunt ' Jetzt ist
ist, zwischendurch einmal wenden. Das Baguette in etwa 2 - 3 cm dicke . . .
Scheiben schneiden und auf ein weiteres Backblech legen. Etwa 5 bis 7 Mi- Kurbiszeit
nuten im Ofen résten, bis es leicht goldbraun und knusprig ist. Den geroste-
ten Kirbis aus dem Ofen nehmen und mit Balsamico-Essig vermengen. Die
Baguettescheiben grof3zligig mit dem Kiirbis belegen und nach Belieben
mit Klrbiskernen und frischem Thymian garnieren. Sofort servieren.

Fur die ganze Familie
ThiinbisGusechi

ZUTATEN

1 kleiner Hokkaido-Kurbis (400 g) ® 200 g Mehl (Typ
405 oder 550), zusatzlich Mehl zum Bestauben e 1 Ei
100 g Ricotta ® 50 g geriebener Parmesan @ Salz und
Pfeffer ¢ Muskatnuss

ZUBEREITUNG
Kirbis waschen, halbieren, entkernen, in Spalten schnei-
den und im Ofen bei 180°C (Umluft) 25 bis 30 Minuten
weich backen. Kirbisfleisch aus der Schale I6sen und
in eine Schissel geben. Die abgekuhlten Stlicke mit

einer Gabel zerdricken und mit Ricotta, geriebenem

Parmesan und Ei gut vermischen. Mit Salz, Pfeffer und
einer Prise Muskatnuss wirzen. Nach und nach Mehl
einarbeiten und zu einem geschmeidigen Teig kneten.
Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache zu Rollen
formen, in 2 bis 3 cm lange Stlicke schneiden und mit
einer Gabel eindrlicken. Salzwasser zum Kochen brin-
gen, Gnocchi portionsweise hineingeben und kochen,
bis sie an die Oberflache steigen. Das dauert etwa 2

bis 3 Minuten. Mit einem Schaumloffel herausnehmen
und abtropfen lassen. In etwas Butter schwenken und mit
frischem Parmesan bestreuen. Sofort servieren.
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Weniger Handy,

E i{} Like

meﬁyv Zei] fir Dich

Unser Alltag wird immer starker von unserem Handy bestimmt.

Eine Umfrage aus dem Jahr 2023 zeigt, dass Jugendliche im
Alter von 12 bis 19 Jahren durchschnittlich 224 Minuten am Tag
online sind — fast vier Stunden taglich. Und das ist nur die Zeit
im Web. Tatsachlich verbringen wir vermutlich noch viel mehr

Stunden am Bildschirm.

Oft greifen wir zum Smartphone,

o) nur um uns abzulenken — ohne die
Zeit wirklich zu geniefsen. Oder
kannst Du Dich noch an Dein letz-
tes TikTok-Video

ZehnT\DDS wie
~eit reduzieren ki

2

i hiebe
Ordne Deine Startseite neu und ve;(s;: i
ablenkende ApPS auf die letzte Seite.

achrichtigungen aus.

pbewusst Handy-Pausen.
oder beim

Schalte alle Ben

aRig
Mache regelma
etwa wahrend der Mahlzeiten

Lernen.

" (r unge-
Nutze den . Nicht storen _Modus fur ung

storte Lern- oder Ruhezeiten.

immte
Richte Bi\dsch'\rmzelt—\_\mlts fr best

Apps ein.
Aufgaben wie E-Mails oder Planungen
o ernativen oder andere Gerate

r ablenken.

ispiel
Schaffe b\\dschlrmfre\e Zonen, z;mr; Sztéan
im gchlafzimmer oder wahrend de

30 Minuten des Tages-

installiere Apps, die
Anspruch nehmen.

Lage
auf analoge Alt
us, die dich wenige

|dentifiziere und de
unnotig viel Zeit in

Nutze Zeitmanagemen
Deine Handy-Nutzun

steuern.

g zu Uberwa

i ine Ziele zur
Setze Dir kleine '
Handyzeit und belohne Dich, wenn

erreichst.

Du sie

nt-Apps wie Forest, um
chen und zu

erinnern? Kennst du das auch? Du
willst einfach nur kurz Musik auf
Spotify horen, aber dann bist Du
plotzlich in WhatsApp oder Insta
versunken, und bevor du es merkst
sind Minuten oder vielleicht sogar
Stunden vergangen.

Vielleicht spurst Du schon
langer, dass das standige
Online-Sein Dir nicht guttut.
Schau doch einmal in Deinen
Handy-Einstellungen unter

.digitales Wohlfthlen”
oder ahnlichen Menupunk-
ten nach, wie viel Zeit Du
wirklich am Smartphone
verbringst.
Die Deutsche Gesellschaft
fur Kinder- und Jugend-
medizin (DGKJ) empfiehlt
far Jugendliche zwi-
schen 12 und 16 Jahren
maximal ein bis zwei
Stunden Bildschirmzeit
taglich und spatestens
ab 21 Uhr keine digita-
len Medien mehr. Bei
16- bis 18-Jahrigen
gelten zwei Stunden in
der Freizeit als Richt-
wert. Die Leitlinie soll
Mediensucht vorbeu-
gen, da Ubermaliiger
Bildschirmkonsum zu
Schlafstorungen, Kon-
zentrationsproblemen
und Empathie-Verlust
fUhren kann.

Reduzierung Deiner

@©

Digitale Medien sind aus unserem
Alltag nicht mehr wegzudenken.
Auch fur die gesundheitliche Ver-
sorgung spielen sie eine wichtige
Rolle. Die bkk melitta hmr bietet
verschiedene Digitale Gesund-
heitsanwendungen (DiGA) an,

die dabei helfen, ein gesundes
digitales Verhalten zu fordern.

HelloBetter: Hilft Stress, De-
pressionen und Angstzustande zu
bewaltigen.

'"“““"“““““ﬂgﬂuu‘

somnio: Zur Behandlung von
Schlafstorungen mit Hilfe kogniti-
ver Verhaltenstherapie.

zanadio: \Wer unter Adipositas
leidet, findet hier ein unterstit-
zendes Programm.

Selfapy: Ein Angebot fir kogni-
tive Verhaltenstherapie, die bei
Depressionen hilft.

Initiative
~Echt dabei”

Die bkk melitta hmr unterstitzt
Kitas mit der Initiative , Echt
dabei”, um Kinder, Eltern und Er-
ziehende im gesunden Umgang
mit digitalen Medien zu starken.
Das Programm bietet praxisnahe
Fortbildungen, Elternabende und
interaktive Theaterstlcke, die
auf die Forderung von Medien-
kompetenz und bildschirmfreier
Zeit abzielen. Ziel ist es, Kinder
flr eine verantwortungsvolle und
selbstbestimmte Mediennutzung
zu sensibilisieren.

Mehr Infos unter:
www.echt-dabei.de
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.Ich gehe heute zur Arbeit” — klingt doch
cool, oder? Bei der bkk melitta hmr wirst du
Teil eines dynamischen Teams, wo kein Tag
dem anderen gleicht und Du neue spannende
Herausforderungen meisterst.

Bei uns arbeiten Menschen zusammen, die alle unter-
schiedlich sind, aber eines gemeinsam haben: den
Wunsch, etwas Sinnvolles zu tun. Unsere Mission:
Wir kimmern uns um die Gesundheit und das Wohl
unserer Versicherten. Und das in einer modernen
Arbeitsumgebung, die Dir Raum flr Deine personliche
Entwicklung gibt.

Bei der bkk melitta hmr verdienst Du im ersten Jahr
mindestens 1.250 Euro. Dazu gibt es Urlaubs- und
Weihnachtsgeld sowie 30 Tage Urlaub. Klingt gut,
oder? AuRerdem sorgt unsere 37,5-Stunden-Woche
fur eine gute Work-Life-Balance. Doch das Beste ist:
Du hast die Chance, nach deiner erfolgreich abge-
schlossenen Ausbildung tbernommen zu werden.
Wir versprechen Dir, unsere dreijahrige Ausbildung ist
praxisnah und abwechslungsreich. Du lernst alles, was
Du brauchst, um in unserer Krankenkasse durchzu-
starten.

Ein zentraler Aspekt liegt auf der Kundenberatung. Du
lernst, individuelle Losungen flr unsere Versicherten
zu entwickeln. Digitale Tools helfen Dir dabei und
machen den Job spannend und zukunftsorientiert.

Ob das was fur Dich ist, kannst Du einfach in einem
Praktikum selbst herausfinden.

Mehr Infos zum Ausbildungsberuf und
die richtigen Ansprechpartner findest
Du hier.

Unsere neuen Azubis

stellen sich vor:

Julie-Marie Lange

Alter: 16 Jahre
Wohnort: Porta \Westfalica Veltheim
Standort: Minden

Warum ich meine Ausbildung bei der bkk melitta
hmr mache: , Ich habe Spal daran, mit Menschen zu-
sammen zu arbeiten. Aufserdem interessiere ich mich
fur die Gesundheit.”

Ich in drei Worten: Offen, sozial, flrsorglich

Meine drei Must-Haves fiirs Biiro: Tolles Klima,
Spald an der Arbeit, aufeinander Acht geben

Meine Freizeit: In meiner Freizeit treffe ich mich ger-
ne mit Freunden, aufserdem bin ich in der Freiwilligen
Feuerwehr.

Cedric Joel Schumacher
Alter: 19 Jahre

Wohnort: Hullhorst

Standort: Minden ) /

Warum ich meine Ausbildung bei der bkk melitta
hmr mache: ,Mich hat die Anzeige der bkk melitta -5
hmr im Internet direkt angesprochen. Zudem gefallt
mir die Abwechslung zwischen Kundenkontakt und
PC-Arbeit.”

Ich in drei Worten: hilfsbereit, plnktlich, sportlich

Meine drei Must-Haves fiirs Biiro: Kugelschreiber,
Notizblock, PC

Meine Freizeit: Reisen und Fufball spielen

1~
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und fit!

Gemeinsam mit dem Kooperations-
partner fitbase bietet die bkk melitta
hmr den kostenlosen Online-Pra-
ventionskurs ,, Gesunde Ernahrung”
an. Mit dem ganzheitlichen Ansatz
aus Video-Workouts, Erndhrungs-
tipps und Entspannungsmethoden
wird Bewegung Teil lhres gesun-
den Alltags. Hier anmelden:

Doch was sind High-Protein-Produk-
te eigentlich? So durfen Nahrungs-
mittel bezeichnet werden, wenn
mindestens 20 Prozent des Ener-
giegehalts aus Proteinen stammen.
Jenen Makronéahrstoffen also, die
neben dem Muskelaufbau auch fur
den Stoffwechsel und den Hormon-
haushalt wichtig sind.

High-Protein-Produkte sind aber
nicht automatisch gestnder. Im
Gegenteil: Haufig handelt es sich um
hochverarbeitete Lebensmittel mit
viel Fett, Zucker und Zusatzstoffen.
Daher ist ein Blick auf die Zutaten-
liste sinnvoll, rat das Bundeszentrum
fir Ernéhrung.

Das steckt drin

Wie gesund sind diese Produkte
also wirklich? Fur gesunde Erwach-
sene sind sie meist Uberflissig.
Laut Erndhrungsexperten konnen
die bendtigten Mengen an Proteinen
problemlos durch eine ausgewo-
gene Ernahrung gedeckt werden.
Produkte wie Milch, Fleisch, Fisch,
Eier, Hllsenfrichte wie Soja, Linsen
und Erbsen sowie Getreide liefern
ausreichend Eiweil. Selbst ohne
High-Protein-Produkte Uberschrei-
ten wir oft schon die empfohlenen
Mengen.

Die Deutsche Gesellschaft fur
Ernahrung empfiehlt fur Erwach-
sene einen Referenzwert fur die
Proteinzufuhr von 0,8 Gramm pro
Kilogramm Korpergewicht am Tag.

Lifestyle

High-Protein-Produkte
Trend oder Trugschluss?

Proteine haben einen guten Ruf. Sie machen satt und fordern
den Muskelaufbau. Kein Wunder also, dass durch den Fitness-
Trend und die steigende Popularitat von Instagram ein regel-
rechter Hype um High-Protein-Produkte entstanden ist. Ob
Brot, Quark, Kase, Pudding oder Linsenchips — Uberall werben
Hersteller mit einem hohen Eiweil3gehalt.

Wer beispielsweise 68 Kilogramm
wiegt, hat einen taglichen Bedarf an
54 Gramm Proteinen. Die Menge
steckt zum Beispiel in zwei Schei-
ben Vollkornbrot mit Erdnussmus (15
Gramm Protein), 250 Gramm Ofen-
kartoffeln mit 150 Gramm Quark (25
Gramm Protein) und 150 Gramm
gegarten Linsen (14 Gramm Protein).
Bei alteren Menschen ab 65 Jahren
liegt der Bedarf etwas hoher.

Hinzu kommt, dass die oft hochver-
arbeiteten High-Protein-Produkte
viele industrielle Zuséatze enthalten.

Haufig liefern sie sogar mehr Kalo-
rien als herkdmmliche Produkte, wie
Tests gezeigt haben. Zudem fehlt

es diesen Produkten oft an anderen
wichtigen Nahrstoffen und Ballast-
stoffen.

Ein gesundheitlicher Nutzen von
High-Protein-Produkten ist also frag-
lich. Fir Verbraucher bedeutet das:
Eine ausgewogene Ernahrung mit
natlrlichen Proteinquellen ist nicht
nur gestinder, sondern schont auch
den Geldbeutel.

Wie viel Protein steckt in...

Lebensmittel

Champignons, gegart 200 g
Edamer 259

Erbsen, grin, gegart 150 g
Griechischer Joghurt 100 g

Haferflocken

Linsen, gegart 120 g
Parmesan, gehobelt 20g

Quinoa 100 g
Rosenkohl, gegart 150 g

Schweinefleisch,
gegart
Tofu, gegart 100 g

Vollkornbrot

Vollkornnudel, gegart 200 g

Walnlsse 259

Quelle: Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung, Monica-Mengenliste, lebensmittel-naehrstoffe.de,

eigene Recherche, Stand 8/2024

PortionsgroRe

6 Essloffel (60 g)

1 Stiick (150 g)

1 Scheibe (50 g)

Proteingehalt in g pro 100 g
4,0

25,0

7.0

10,0

13,0

9,0

37.9

13,8

4,0

28,0
16,0
7.0

6,0
16,0
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Ausflugstipps

Minden
Durch die Zeit reisen mit
dem Preul3enzug

Tradition trifft Moderne: Erleben Sie eine faszinierende Zeitreise mit
dem Uber 100 Jahre alten PreuRenzug. Einsteigen und den Charme der
historischen Dampflokomotive geniel3en. Die Museums-Eisenbahn Min-
den (MEM) fahrt einmal im Monat. In PreuRisch Oldendorf rollt zudem
ein historischer Dieselzug. Beide Zlge sind technische Denkmaler, die
Eisenbahngeschichte hautnah erlebbar machen. Tickets konnen bis acht
Tage vor Fahrttermin online gebucht werden, danach am Schalter oder
im Zug. Preise fur Kinder ab 8 Euro, Erwachsene zahlen ab 16 Euro.

Bahnhof Minden-Oberstadt, Ringstr. 115 32427 Minden

Nordenham
Ein Besuch in der Moorseer Muhle

Norddeutsche Geschichte hautnah erleben — das bietet das Museum
Moorseer Muhle in Nordenham. Hier steht der letzte voll funktionsfahi-
ge Galeriehollander (siehe Foto) im Landkreis Wesermarsch. Die 1854
erbaute Mihle und viele weitere historische Gebaude sind Uber die
Jahre erhalten geblieben und werden teilweise heute noch aktiv genutzt.
Zudem bietet das neu errichtete Museumsgebaude verschiedene Dauer-
ausstellungen. Auch das Kindermuseum, die historische Schaubackerei,
das malerische AufRengelande mit Schaubeeten und das Museumscafé
bieten Abwechslung und Spaf3 flr die ganze Familie. Neben dem regula-
ren Betrieb bietet das Haus an flnf Tagen Fihrungen und Aktionsveran-
staltungen flr grofRe und kleine Gaste.

Butjadinger StralRe 132, 26954 Nordenham-Abbehausen

Bergisches Land

Expedition in den Wildtierpark Wiehl

Hirsche, Wildschweine und Flichse aus nachster Nahe beobachten?

Im Wiehler Wildpark kommen Natur- und Tierfreunde auf ihre Kosten.
Mit etwas Glick erleben Sie, wie der Platzhirsch in Hochzeitslaune laut
rohrend um ein Weibchen wirbt — dann wackelt der gesamte Wald. Oder
Sie sind dabei, wenn die Wildschweine ihr Revier verteidigen und keine
Verwandten mehr kennen. Der weitlaufige Wildpark ladt zu Spaziergan-
gen ein, und die rustikalen Picknickplatze eignen sich fur kleine Pausen
zwischendurch, wahrend sich Kinder auf dem Abenteuerspielplatz austo-
ben. Hunde sind willkormmen, missen aber an der Leine geflihrt werden.

Tipp: In der Nahe des Wildparks liegt die Wiehler Tropfsteinhohle, die
Sie nicht verpassen sollten.

Fotos: museumseisenbahn-minden.de, Moorser Muhle, Wildtierpark Wiehl

Pfaffenberg 1, 51674 Wiehl



Mutmacher: bkk melitta hmr verschenkt
Sorgenwlrmer

Diese , Sorgenwlrmer"” werden

im Oktober an Patientinnen in allen
Brustkrebsstationen und -zentren in
Ostwestfalen-Lippe verteilt. Die |dee
dahinter: Ein kleiner Wurm, der die
Sorgen frisst und den Betroffenen
ein Lacheln ins Gesicht zaubern soll.
. Manchmal braucht man einfach
etwas, woran man sich festhalten
kann”, erklart Sabine Mirbach, die
Initiatorin der Aktion.

Mirbach weil3, wovon sie spricht.
2015 erhielt sie selbst mit 44 Jahren
die Diagnose Brustkrebs. Bei ihr
wurde ein Mammakarzinom fest-
gestellt, Knochenmetastasen waren
schon weit fortgeschritten. Doch
Aufgeben kam fir die Bad Salzuflerin
nie in Frage.

Mirbach nannte ihren Krebs ver-
achtlich ,Karl A***"_ Sie Uberstand
mehrere Operationen, durchlief
Bestrahlungen und eine Antihormon-
therapie — nahm das ganze Paket

an Nebenwirkungen mit. Heute lebt
die hauptberufliche Stadtflhrerin

aus dem Lipperland ihr Leben wie

Initiativen

Beuslerebs:

Kleiner Wurm gegen
grolde Sorgen

Im pinken Oktober setzen wir, die bkk melitta hmr, gemein-
sam mit Sabine Mirbach ein Zeichen der Solidaritat fur Brust-
krebspatientinnen. Viele unserer Kolleg*innen und zahlreiche
Helfer*innen haben mehr als 450 kleine pinke Wirmer geha-
kelt, um ihre Unterstltzung zum Ausdruck zu bringen.

zuvor. Nur den Konjunktiv hat sie aus
ihrem Alltag verbannt und durch den
Imperativ ersetzt. ,Nicht, ich wirde
gern mal..., sondern, ich mache es”,
sagt Mirbach.

Und wie sie es macht. Seit ihrer Er-
krankung setzt sie sich aktiv gegen
Brustkrebs ein — ein Thema, Uber das
niemand gerne spricht und bei dem
vielen die passenden Worte fehlen,
wie Mirbach festgestellt hat. Um das
zu andern, engagiert sie sich, moéchte
anderen Betroffenen Mut machen,
ein Zeichen der Solidaritat setzen und
zeigen: Es gibt ein Leben nach der
Diagnose.

Fotoprojekt gibt
Brustkrebs ein Gesicht

Eine ihrer ersten grofRen Initiativen
war 2020 die Installation von pinken
Siloballen an markanten Orten im
Kreis Lippe. In Zusammenarbeit mit
dem zertifizierten Brustkrebszentrum
am Klinikum Lemgo und dem Land-
wirt Florian Kuhlmann brachte Mir-
bach so das Thema Brustkrebsvor-
sorge ins Rollen. Nur ein Jahr spater
regte sie die Aktion #PinkStones2021
an: Schulkinder der offenen Ganz-
tagsschulen aus Bad Salzuflen und
Umgebung bemalten Steine in Pink
und legten die kleinen Kunstwerke

Mehr tber Sabine Mirbach auf Instagram: @sabine.mirbach

und Facebook

irgendwo ab. lhre Finder sollten sie
erinnern, Uber Brustkrebsvorsorge
nachzudenken.

Dann, im Brustkrebsmonat Okto-

ber 2022, organisierte Mirbach ein
Foto- und Video-Projekt mit dem
Titel ,Eine von acht”. Frauen, die die
Krankheit Uberstanden hatten, lieRen
sich von der Fotografin Nadine Marga
portratieren.

Portrats: weiblich und
selbstbewusst

Marga sagte damals Uber ihr Enga-
gement gegenuber der Lippischen
Landes-Zeitung: ,, Ich mochte, dass
die Frauen sich weiblich und selbst-
bewusst flhlen. Durch meine Bilder
kann ich ihnen zeigen, wie schon sie
sind.” Die Portrats wurden in einer
Ausstellung am Klinikum Lemgo
veroffentlicht und zu einem Video
fur die sozialen Medien verarbeitet.
.Welche Zahl bist du?”, wird darin
provokant gefragt, um klarzumachen,
dass statistisch gesehen jede achte
Frau in ihrem Leben an Brustkrebs
erkrankt.

Jedes Jahr wird deutschlandweit bei
mehr als 70.500 Frauen und rund
750 Mannern Brustkrebs diagnos-
tiziert, wie die Deutsche Krebshilfe
berichtet. Doch Brustkrebs gilt

Fotos: Sabine Mirbach



,Jeder kann ein
Multiplikator sein —
das ist das Tolle.“

Sabine Mirbach sucht fir die Fotoausstellung
.eine von acht — gib dem Krebs dein Gesicht”
Brustkrebspatientinnen und -patienten aus
Ostwestfalen-Lippe. Wer mitmachen mag,
schreibt eine Mail an: mirbach@evenso.info

© Foto: S. Kienacherf /LZ

inzwischen als eine der am besten
therapierbaren Tumorerkrankungen.
Je eher er erkannt wird, desto besser
die Heilungschance. Deshalb ist
Friherkennung so wichtig — vor
allem das Abtasten der eigenen
Brust. Zusatzlich wird empfohlen,
mindestens einmal im Jahr zur Vor-
sorge zu gehen.

Pinker Oktober scharft
Bewusstsein fur
Brustkrebs

Mirbachs Aktionen sind Teil des Pink
Octobers, einer weltweiten Initiative,
die seit 1985 jahrlich im Oktober

das Bewusstsein flr Brustkrebs
schérft. Die rosa Schleife, das , Pink
Ribbon”, ist seit den 1990er Jahren
das Symbol dieser Bewegung. Ob
pink geschmuckte Baumalleen, rosa
Puddingteilchen oder Plakataktionen
wie , Eine von Acht” — Mirbach er-
fahrt viel Solidaritat, und das bestarkt
sie in ihrem Einsatz, der auch Teil

Uberall Pink im Oktober: Baume mit rosa
Schals, der Leopoldsprudel (Bad Salzuflen)
und das Hexenburgermeisterhaus in Lemgo

der eigenen Verarbeitung ist, wie sie
sagt.

Die Ideen gehen ihr dabei nicht aus.
Sie wiinscht sich pink erleuchtete
Innenstadte, Gassen voller pinker
Regenschirme, die vom Himmel han-
gen, und Wascheleinen mit zahllosen
pinken BHs. ,,Mein Traum ware es,
noch mehr pinke Felder zu sehen,
und dass immer mehr Landwirte die
pinkfarbene Charity-Folie fir Stroh-
ballen nutzen”, sagt Mirbach.

.Jeder kann ein Multiplikator sein

— das ist das Tolle.” Mit einem
Augenzwinkern flgt sie hinzu: ,Der
Eiffelturm wurde schon pink erleuch-
tet — warum also nicht noch mehr
solcher Zeichen setzen?”
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bkk inside

News

Memedi — |hr
Medikationsbegleiter

Um den Uberblick tiber Medikationsplane zu behalten,
gibt es jetzt digitale Unterstitzung. Mit der kostenlosen
App Memedi wird es noch einfacher, die Einnahme ver-
schiedener Medikamente intuitiv und unkompliziert zu
organisieren. Die App liefert zudem nutzliche Tipps und
Informationen zu den im Medikationsplan enthaltenen
Medikamenten. Auch Unvertraglichkeiten konnen hinter-
legt werden. Das Beste: Memedi bendtigt keine person-
lichen Daten oder Registrierung, um genutzt zu werden.
Die App ist kostenlos fur Android- und Apple-Gerate
verflgbar.

Wiehl
Gluhweinlauf Marienhagen

Am 30. November startet der beliebte Gluhweinlauf in
Marienhagen in seine 12. Runde. Mit Nikolausmtitzen
auf dem Kopf gehen zahlreiche Lauferinnen und Laufer
wieder auf die Strecke. \Wer dabei sein mochte, kann
sich vom 5. Oktober bis zum 23. November 2024 fir den
diesjahrigen Lauf anmelden. Besonders flr die Kleinsten,
die Glihwirmchen, bietet der Lauf mit seinen 370
Metern eine wunderbare Gelegenheit, die Wartezeit auf
den Nikolaus zu verklrzen. Auch wir von der bkk melitta
hmr sind vor Ort, um alle Sportlerinnen und Sportler tat-
kraftig anzufeuern.

Gewinnspiel

Aktivwoche GSM — Jetzt
mitmachen und gewinnen!

Feiern Sie mit uns, der Gesundheitsservice Management
GmbH (GSM), 30 Jahre Aktivwoche und sichern Sie sich
die Chance auf eine von drei Aktivwochen flr je zwei Per-
sonen! Ob Bad Wildbad im Schwarzwald, Oberaichwald
in Karnten oder das idyllische Sibyllenbad — erleben Sie
eine Woche voller Bewegung, Erholung und Gesundheit.
Beantworten Sie einfach die Frage: In welcher Stadt ist
der Gesundheitsservice und der Deutsche FuRballmeister
2024 zuhause? Hamburg, Leverkusen oder Minchen?

Senden Sie |lhre Antwort bis zum 31. Dezember 2024 an:
gewinnspiel@gsm-gesund.de

oder per Post an: Gesundheitsservice, Schanzstr. 10,
54470 Bernkastel-Kues.

bkk melitta hmr
»Blue Marble
Health” mit Nach-
haltigkeits-Award
geehrt

Klimaschutz im Klassenzimmer: Das
Nachhaltigkeitsprojekt , Blue Mar-

ble Health” (Gesundheit des blauen
Planeten) hat den ersten Platz beim
Deutschen Award flr Nachhaltigkeits-
projekte in der Kategorie ,Vorsorge/
Pravention” erreicht. Die Initiative zielt
darauf ab, Schulerinnen und Schler
ab der achten Klasse fir einen um-
weltschonenden Lebensstil zu sensi-
bilisieren und die Auswirkungen ihres
Handelns auf die Welt zu verstehen.

.Blue Marble Health” basiert auf der
Agenda 2030 der Vereinten Nationen
und ihren 17 Zielen flr nachhaltige
Entwicklung. Dazu gehoren eine
vierteilige Unterrichtsreihe und eine
Begleit-App.

Seit 2024 wird das Projekt gemein-
sam mit den vier Landesverbanden
der Betriebskrankenkassen bundes-
weit an Schulen ausgerollt. Die bkk
melitta hmr unterstltzt die Initiative
und hat im Juni 2024 einen erfolgrei-
chen Hitzeaktionstag an vielen Schu-
len im Kreis Herford und Wiehl um-
gesetzt. Dabei erfuhren die Schilerin-
nen und Schdler, dass hitzebedingte
Kreislauferkrankungen nicht nur éaltere
Menschen betreffen und durch nach-
haltige Mafdnahmen wie Klimaschutz
verringert werden konnen.

Interessierte Schulen schreiben ein-
fach eine E-Mail an
gesundheitsmanagement@bkk-
melitta.de

Woussten Sie, dass wir, die bkk melitta hmr, die Aktiv-
woche jahrlich als PraventionsmalRnahme bezuschus-
sen? Sie zahlen nur den Eigenanteil fir Unterkunft
und Verpflegung, das Gesundheitsprogramm wird
mit bis zu 200 Euro im Jahr gefordert. Nutzen Sie die
Chance und tun Sie aktiv etwas fur lhre Gesundheit!

Mehr Infos auf www.aktivwoche.info
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DieseTiere kannst du finden: 2 Vdgel, Reh, Hirsch, Wolf, 2 Waschbéren, Bar, Biber, Eichhérnchen, Fuchs, Eule, Igel, Hase,
Schnecke, Maus, Biene und Schmetterling.
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Jeder Mensch ist ein Individuum und mit ihm seine Anspriche an die eigene Gesundheit.
Wo auch immer Du gerade im Leben stehst:

Wir, als Deine Krankenkasse, holen Dich da ab, wo Du uns brauchst.
Wir beraten, unterstutzen, fordern und begleiten.

INFORMIER DICH JETZT: 5 ) bkk melitta hmr

GiN { Yo

www.ich-brauche-jemanden.de



