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Liebe Versicherte,
Lieber Versicherter,

das sich zum Ende neigende Jahr hat uns alle mit der Corona-Pandemie in Atem gehal-
ten. Erfreulich und ein Grund zuversichtlich in das Jahr 2021 zu blicken, ist die Aussicht
auf einen wirkungsvollen Impfstoff, der seinen Beitrag zur Uberwindung der Pandemie
leisten wird.

Auch in Zeiten der gesundheitlichen Herausforderung hat sich die Leistungsfahigkeit
der Gesetzlichen Krankenversicherung bewahrt und ihren Beitrag zur Finanzierung der
Pandemie-Ausgaben geleistet.

Ein Gesundheitsminister, der in der Vergangenheit die Krankenkassen als Sparkassen
fur Ihre vorsorgende Beitrags- und Finanzplanung kritisiert hat, kann sich aktuell tber
die Reserven freuen und plant die Riicklagen der Kassen in Hohe von 8 Milliarden Euro
fur die versprochene Sozialgarantie im Wahljahr 2021 einzusetzen. Damit wird erneut
nicht nur die Finanzhoheit und Selbstverwaltung der einzelnen Solidargemeinschaft an-
gegriffen, sondern es sollen auch die Kassen wettbewerbswidrig enteignet werden, die
solide gewirtschaftet haben.

Unser personlicher Service vor Ort ist uns gerade in diesen Zeiten und auch zukiinftig weiterhin wichtig. Wir haben uns
deshalb mit unserer Geschéftsstelle in Salzgitter-Bad raumlich verbessert. Dariiber berichten wir auf Seite 5.

Die neuen digitalen Gesundheitsanwendungen ,,Apps auf Rezept” stellen wir Ihnnen auf Seite 4 vor. AuRerdem starten wir
mit dieser Ausgabe auf Seite 6 unsere neue Gesundheitsreihe ,Stark in turbulenten Zeiten”.

Viel Spal3 beim Lesen!

Ihnen und lhrer Familie wiinschen wir ein frohes, besinnliches Weihnachtsfest und fiir das neue Jahr Erfolg, Gliick und

vor allen Dingen Gesundheit.

Tlulmas

Matthias Frenzel
Vorstand
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Digitale Gesundheitsanwendungen:
~Apps auf Rezept"

Mit dem Inkrafttreten des Digitale-Versorgung-Gesetzes am 19. Dezember 2019 wurde die ,App auf Rezept” fiir Patientin-
nen und Patienten in die Gesundheitsversorgung eingefiihrt. Ziel dieses Gesetzes ist es, die Digitalisierung und Innovation
im deutschen Gesundheitssystem voranzubringen.

Bei den sogenannten digitalen Gesundheitsanwendungen (DiGAs) handelt es sich um App- oder Webanwendungen, die
als eigenstandiges Medizinprodukt die Patientinnen und Patienten bei der Krankheitsbehandlung unterstiitzen sollen.

Wann ist eine DiGA durch die BKK erstattungsfahig?

Damit Ihre BKK die Kosten fiir eine App als digitale Gesundheitsanwendung libernehmen kann, miissen im Wesentlichen
zwei gesetzliche Voraussetzungen erfiillt sein. Zum einen muss die digitale Gesundheitsanwendung im sogenannten
DiGA-Verzeichnis des Bundesinstituts fiir Arzneimittel und Medizinprodukte (BfArM) gelistet sein. Das BfArM prift also
zentral, ob die jeweilige Anwendung die definierten Anforderungen erfiillt, um in das Verzeichnis aufgenommen werden
zu konnen. Die zweite Voraussetzung ist das Vorliegen einer Verordnung des behandelnden Arztes. Alternativ kann auch
vorab eine Genehmigung durch die BKK erfolgen. In diesem Fall miissen jedoch bestimmte medizinische Indikationen
vorliegen, welche nachzuweisen sind.

Am 6. Oktober 2020 hat das BfArM erstmals zwei Apps im DiGA-Verzeichnis veroffentlicht. Das Verzeichnis ist auf der
Internetseite des BfArM unter https://diga.bfarm.de/de/verzeichnis einsehbar und wird fortlaufend erganzt. Das BfArM
geht davon aus, dass kurzfristig weitere Anwendungen ins Verzeichnis aufgenommen werden. Derzeit befinden sich ca.
20 weitere Apps im Prifverfahren des Instituts.

Was muss ich als Versicherte*r der BKK nun tun?

Reichen Sie uns einfach die arztliche Verordnung tber die im DiGA-Verzeichnis gelistete App ein. Wir kimmern uns um
alles Weitere und Gibernehmen die erstattungsfahigen Kosten.

Bei weiteren Fragen zu diesem Thema kdnnen Sie sich gerne vertrauensvoll an uns wenden.

4.2020
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Umzug der BKK Geschaftsstelle in
Salzgitter Bad

,Hell, freundlich und modern - damit sich unsere Versicherten noch wohler bei uns flihlen“ nennt Harald Nischan,
stellvertretender Vorstand der BKK, als Grund fiir den Umzug der Geschdftsstelle Salzgitter-Bad an den Bohlweg
20. Wichtig war dabei, an der bewdhrten Innenstadtlage nur 200 Meter vom bisherigen Standort festzuhalten,
um gut fiir Kunden erreichbar zu bleiben. Die alten Raume Marktplatz 12 wurden bereits umzugsbedingt zum
04.11.2020 geschlossen.

Die neuen Raumlichkeiten bieten viel Platz fiir persénliche Beratung in Einzelbiiros. Der Geschaftsstellenlei-
ter Andreas Zeidler und sein Team freuen sich wahrend der Servicezeiten (Montag bis Donnerstag von 8.00 —
16.00 Uhr, Freitag von 8.00 — 13.00 Uhr) in allen Fragen der Kranken- und Pflegeversicherung fiir die Versicherten
da zu sein. Die Telefon- und Faxnummern sowie E-Mail-Adressen bleiben erhalten:

TUI BKK
Bohlweg 20, 38259 Salzgitter, Tel. 05341 405-800, Fax 05341 405 67800, E-Mail sz-bad@tui-bkk.de

Von links: Harald Nischan, Andreas Zeidler sowie die Kundenbetreuerinnen
Erika Kling, Jennifer Niirenberg, Jennifer Telemann und Brigitte Wucherpfennig

42020 [
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Stark in turbulenten Zeiten

Die Welt ist durch ein kleines Virus auf den Kopf gestellt, bis vor Kurzem nicht vorstellbar! Unser gewohnter Alltag und
viele Selbstverstandlichkeiten sind nicht mehr maoglich! Wir missen uns auf Veranderungen einlassen und auch lernen,
mit Unsicherheiten umzugehen. Umso wichtiger ist es, dass wir gut flir uns und unsere Gesundheit sorgen.

lhre Betriebskrankenkasse bietet Ihnen deshalb auf diesem Wege in lockerer Folge immer wieder Impulse und Anregun-
gen zum Nachdenken und zum Umsetzen zu unterschiedlichsten Themen. Machen Sie sich fiir Ihre Gesundheit stark,
besinnen Sie sich auf Ihre Ressourcen, erschliel3en Sie neue Kraftquellen. Es lohnt sich, denn gesund und fit flihren Sie
ein zufriedeneres Leben.

Sicher, tberall hort und liest man Tipps fiir ein langes, gesundes Leben. Sie wissen bereits, wie wichtig Ernahrung, re-
gelmaRige Bewegung, guter Schlaf, verniinftiger Umgang mit Nikotin und Alkohol, Reduzierung von Stress, Erholungs-
phasen, gute Freunde oder positives Denken, lachen und Humor, ein starkes Immunsystem sind. Aber wie schaffen Sie
es — wenigstens ab und zu — lhr Wissen und die guten Vorsatze auch wirklich umzusetzen oder im Idealfall zur Routine
werden zu lassen und dabei auch noch Spal3 zu haben.

lhre BKK mochte Sie ermuntern, sich fiir diese Themen Zeit zu nehmen. Seien Sie es sich wert! Entwickeln Sie gesunde
Gewohnheiten und verankern Sie diese im Alltag. Sie erhalten in nachster Zeit durch unsere kleinen Artikel immer wie-
der gesunde Anstubser, um Uber sich und ihre Gesundheit nachzudenken und diese in die Tat umzusetzen. Denn auch
in Punkto Gesundheit gilt: Es gibt nichts Gutes aul3er man tut es. Und librigens, die philosophische Aussage von Arthur
Schopenhauer hat immer noch ihre Giiltigkeit: Gesundheit ist nicht alles aber ohne Gesundheit ist alles nichts!

lhre TUI BKK

Foige 1

Mindset — Die Macht der Gedanken

Unsere Einstellung und innere Haltung, unsere Art zu Denken beeinflusst unser Leben. Zuversicht und die Kraft des Op-
timismus wirken sich positiv auf uns aus, auch auf unsere Gesundheit. Sicher, lauft alles rund, fallt es nicht sonderlich
schwer, positiv zu denken. Die Herausforderung besteht natlirlich darin, optimistisch zu sein und die guten Dinge zu
sehen, wenn es gerade einmal schwierig wird. Und positiv zu denken fallt auch nicht allen Menschen gleich leicht, aber
es lohnt sich in jedem Fall. Und die gute Nachricht: Positiv denken lasst sich lernen und trainieren und als Gewohnheit
etablieren. Das funktioniert zwar nicht auf Knopfdruck, doch je haufiger Sie daran arbeiten, desto positiver werden lhre
Gedanken.

Der erste Schritt hierzu: sich aktiv daflir zu entscheiden, das Gute zu sehen und sehen zu wollen. Der Fokus liegt auf dem
positiven Denken und wird von all der Negativitat weggelenkt, ohne zu vergessen, dass diese Seite existiert. Betrachten
Sie jede Situation von verschiedenen Perspektiven. Sehen Sie die Realitat und machen Sie optimistisch das Beste da-
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raus. Es geht beim positiven Denken nicht darum, einfach die Augen zu verschliel3en, sobald es unangenehm wird. Posi-
tiv denken ist wie Doping fiir das Gehirn, lhre Leistungen und Erfolge. Sie werden schneller, besser, motivierter. Zudem
braucht es den Optimismus, um Ziele zu erreichen. Wer von Anfang an denkt, dass etwas nicht klappen wird, scheitert
zwangslaufig — spatestens an sich selbst.

Wissenschaftler haben herausgefunden, dass der Zuversichtliche und Optimist sich selbst und anderen den groéR3eren
Gefallen tut. Auch die Glicksforschung besagt, dass nur ein geringer Teil unseres Gliicksempfindens von duf3eren Um-
stdanden abhangen. Ein wesentlicher Anteil wird unserer Einstellung zugesprochen.

Sie kennen das Beispiel: fiir einen Optimisten ist das Wasserglas halbvoll, fiir den Pessimisten halbleer — eine Frage der

Wahrnehmung. Versuchen Sie, mehr das Schone, Gute zu sehen, suchen Sie nach Loésungen als das immer nur das we-
niger Schone, die Nachteile und Probleme ihre Gedanken bestimmen.

Betriebsrentenfreibetragsgesetz

Zum 01.01.2020 wurde fiir Betriebsrenten und betriebliche Kapitalleistungen ein Freibetrag nur fiir den Kranken-
versicherungsbeitrag eingefiihrt. Mit Beginn des Quartals 1V/2020 lagen bei den Zahlstellen (Stelle, die Ihnen mo-

natlich Ihre Betriebsrente (iberweist) und uns die technische Maglichkeit vor, den Freibetrag bei allen betroffenen
Versorgungsbeziehern riickwirkend zu berticksichtigen. Sofern die Versorgungsbezieher lhre Beitrage direkt an uns
zahlen und der Freibetrag angewendet werden konnte, erfolgte eine Erstattung und Mitteilung durch unsere BKK.
Sofern der Freibetrag bei Versorgungsbeziigen berlicksichtigt werden konnte, in denen die Zahlstelle die Kranken-
versicherungsbeitrage direkt einbehalt, erfolgte eine Erstattung und ggf. Mitteilung durch die Zahlstelle. Bei Fragen
zu diesem Thema rufen Sie uns unter 05341 405-800 an. Wir helfen Ihnen gerne weiter.

4200 7
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Nachhaltig gekleidet:

Wie Sie beim Kleiderkauf Mensch und
Umwelt schiutzen kdnnen

KLEIDUNG WIRD HAUFIG IN BILLIGLOHNLANDERN PRODUZIERT - UNTER TEILS MENSCHENUNWURDIGEN BEDIN-
GUNGEN. AUSSERDEM ENTHALTEN TEXTILIEN OFT VIELE SCHADSTOFFE, DIE MENSCH UND UMWELT GEFAHRDEN.
WIR HABEN MIT INDRA ENTERLEIN, DER LEITERIN DES BEREICHS RESSOURCENPOLITIK IN DER BUNDESGESCHAFTS-
STELLE DES NATURSCHUTZBUNDS NABU IN BERLIN DARUBER GESPROCHEN, WIE MAN NATUR UND GESUNDHEIT

BEIM KLEIDERKAUF SCHONEN KANN.

Frau Enterlein, welche Giftstoffe kénnen denn in Kleidung
enthalten sein?

Es kann tatsachlich alles drin sein und das ist auch Teil des
Problems. Haufig sind etwa Farbestoffe oder Pestizide ent-
halten. Oft wird Kleidung fiir den Transport mit Schadlings-
mitteln behandelt, damit keine Motten oder Insekten in die
Kleidung gelangen.

Welche Gefahren gehen von diesen Schadstoffen aus?

Das hangt zunachst mal von der jeweiligen Textilfaser ab.
Bei Baumwolle handelt es sich zum Beispiel um Mono-
kulturen, die meist in sehr trockenen Gebieten angebaut
werden. Das bedeutet, dass die Bewasserung die Grund-
wasserversorgung der lokalen Bevolkerung beschneidet.
AulBerdem kommen gerade beim Baumwollanbau viele
Pestizide zum Einsatz. Das schadigt zum einen die Gesund-
heit der Arbeiter vor Ort, zum anderen werden aber auch
die Felder in der Landwirtschaft mit diesen Pestiziden ver-
unreinigt.

Die Schadstoffe kbnnen also auch in die Gewdésser gelan-
gen...

Genau. Auch wenn die Produkte beispielsweise gefarbt
werden, kann es sein, dass das Abwasser gar nicht gerei-
nigt wird, so dass die Stoffe eins zu eins in die Gewasser
geleitet werden — je nach dem, in welchem Land das pas-
siert und welche Vorgaben dort gelten. Ein weiteres Bei-
spiel sind Lederprodukte. Hier werden durch die Beizpro-
zesse Chemikalien ins Gewebe eingetragen, beispielsweise
Chrom. Dazu kommen noch Chemikalien zur Haltbarma-
chung oder zum Schutz vor Insekten. Welche Effekte diese
Stoffe auf die Gesundheit haben kdnnen, hangt ganz davon
ab, was eingesetzt wurde.

Gibt es gar keine allgemeingliltigen Umweltstandards im
Bereich der Textilproduktion?

Es gibt immer mal wieder dezidierte Verbote von einzelnen,
sehr giftigen Chemikalien. Aber das umfasst nicht die gro-
3e Palette an Stoffen, die vom Anbau tber die Weiterverar-
beitung bis zum fertigen Produkt zum Einsatz kommen. Bei
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vielen Chemikalien wird auch erst mit zunehmendem Wis-
sen erkannt, wie schadlich sie sind, wie beispielsweise bei
Weichmachern. Und dann wird der Einsatz solcher Stoffe
eben erst nachtraglich gesetzlich geregelt.

Man weil3 also meistens gar nicht so genau, was in der
Kleidung alles an Chemikalien drinsteckt. Worauf sollte
man nach dem Kauf achten?

Man sollte Kleidung immer vor dem ersten Tragen wa-
schen. Beim Waschen sieht man ja auch, dass gefarbte
Textilien noch ,ausbluten”, dass also noch Farbe drin ist.
Bei Menschen mit empfindlicher Haut oder Allergien kann
durch Farb- und andere Stoffe die Haut gereizt werden.
Das gilt auch fiir die Haut von Babys oder Kleinkindern,
die noch sehr empfindlich ist. Daher gilt die Empfehlung,
dass Babykleider moglichst nicht gefarbt sind oder man ge-
brauchte Kleidung benutzt, die schon oft gewaschen wurde
und daher nicht mehr so viele Schadstoffe enthalt.

Es gibt aber auch bestimmte Label, die fiir Textilien ohne
Schadstoffe stehen, richtig?

Ja, recht verbreitet ist zum Beispiel das Label ,,Oeko-Tex
100“. Das ist ein Label, das eine Schadstofffreiheit am Ende
des Produktionsprozesses garantiert. Das heil3t aber nicht,
dass der Herstellungsprozess umweltfreundlich ist, son-
dern nur, dass im fertigen Produkt keine dieser Chemikali-
en mehr enthalten sind.



Umwelt :

Welche Umwelt- und Nachhaltigkeits-Label gibt es denn
noch?

Es gibt sehr viele Label und nicht alle sind empfehlens-
wert. Eine Auswahl an Label, die wir empfehlen, haben
unterschiedliche Herangehensweisen. Beispielsweise gibt
es Soziallabel, etwa von der ,Fair Wear Foundation”, die
sich fiir eine Verbesserung der Arbeitsbedingungen in den
Produktionslandern einsetzen. Dann gibt es Label speziell
fir Baumwollprodukte oder Naturfasern, wie zum Beispiel
.IVN Best” oder ,GOTS"”, die eine gute Anbauweise ohne
naturschadigende Chemikalien garantieren. Das bluesign-
Label ist gezielt flir Outdoor- und Synthetik-Kleidung ent-
wickelt worden und hat recht strenge Grenzwerte flir den
Einsatz von Chemikalien. Manche Kleidungsstilicke sind
auch durch zwei Label zertifiziert, um Umwelt- und Sozial-
standards zusammenzubringen. Beispielsweise durch eine
~Fair Wear“-Zertifizierung und eine Umweltzertifizierung
wie GOTS. AuBBerdem gibt es seit dem letzten Jahr den
»Grinen Knopf” des Bundesentwicklungsministeriums.
Das ist ein Meta-Label, bei dem nicht nur das Produkt ge-
wisse Kriterien erflillen muss, sondern auch die Verarbei-
tungsstufen im Unternehmen eine Rolle spielen.

Bekomme ich Kleidung mit solchen Labels auch im Ge-
schéft oder muss ich online shoppen gehen?

Am Grinen Knopf beteiligen sich auch einige grofRere
Handler. Es gibt aber auch viele kleinere Unternehmen, die
sich Umwelt- und Sozialkriterien verpflichtet haben und
Oko- oder soziale Mode verkaufen. Das ist aber doch ein

I
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Nischenmarkt, so dass man diese Sachen vielleicht wirk-
lich am besten im Internet finden kann.

Worauf sollte man generell in puncto Kleidung achten, um
die Umwelt zu schonen?

Superwichtig ist einfach, bewusst und weniger einzukau-
fen. Ein Ubervoller Kleiderschrank, der nicht genutzt wird,
ist iberhaupt nicht umweltfreundlich. Qualitativ hochwer-
tige Kleidung kaufen, die lange halt und gefallt, ist die Ba-
sis. Wer umweltfreundlich kaufen mochte, kann sich an den
Labeln orientieren, Uber die wir eben gesprochen haben.
Nicht mehr benotigte Kleider, vor allem Kinderkleider, kann
man gut weitergeben. Zum Beispiel bei Kleiderflohmark-
ten, Gber Online-Tauschbdrsen oder bei Sozialkaufhausern
und Second-Hand-Laden. Wenn dies nicht moglich ist, ge-
horen Textilien in den Altkleidercontainer, denn nur dann
gibt es liberhaupt die Chance einer Weiterverwendung, ei-
nes Recyclings. Wenn Sie lhre Klamotten in den Restmiill
werfen, werden sie verbrannt und der Rohstoff ist defini-
tiv verloren. Im Altkleidercontainer kdnnen sie zumindest
noch zu Putzlappen oder Dammmaterial weiterverarbeitet
werden.

Sie wollen nachhaltiger shoppen? Einen Uberblick tber
die unterschiedlichen Labels und ihre Kriterien finden Sie
unter

\www.siegelklarheit.de|und unter www.nabu.de/kleidung|.

4.2020
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5 Sport

Sport mit Erkaltung?

Darauf sollten Sie achten

DIE NASE LAUFT UND DER HALS KRATZT, SIE HABEN ABER DENNOCH LUST SICH ZU BEWEGEN? SPORT BEI EINER
ERKALTUNG IST MEIST KEINE GUTE IDEE. WIR VERRATEN IHNEN, WANN SIE BESSER AUFS TRAINING VERZICHTEN

SOLLTEN.

Bei einer Erkaltung fiihlen wir uns oft miide und schlapp.
SchlieBlich ist unser Inmunsystem damit beschéftigt, sich
gegen die Krankheitserreger zur Wehr zu setzen. Und das
schwacht den Koérper. Auch beim Sport wird der Organis-
mus gefordert: Herz und Muskeln miissen vermehrt arbei-
ten, Puls und Kreislauf werden angekurbelt. Grundsatzlich
ist das nichts Schlechtes. Doch bei einer Infektion kann
sportliche Aktivitat dazu beitragen, dass sich Krankheitser-
reger schneller als sonst im gesamten Korper verteilen und
auf Organe wie Nieren, Leber oder das Herz libergreifen.
Im schlimmsten Fall kann das zu einer lebensbedrohlichen
Herzmuskelentziindung (Myokarditis) fiihren.

Leichtes Training bei Schnupfen

Die Kombination aus Erkaltung und Sport bedeutet fiir den
Korper also eine doppelte Belastung und ist daher in al-
ler Regel nicht zu empfehlen. Eine Ausnahme gilt, wenn
Sie lediglich eine laufende Nase und keine weiteren Be-
schwerden haben — und sich fit fiihlen. In diesem Fall kon-
nen Sie trotz Erkaltung ein leichtes Sportprogramm absol-
vieren. Auf Intervalltraining, Training im anaeroben, also
hohen Pulsbereich und intensive Belastungen sollten Sie
wahrend der Erkaltungsphase aber verzichten. Leistungs-
sportler, die sich mitten im Training befinden, besprechen
am besten mit ihrem Arzt, in welchem Umfang sie bei einer
Erkaltung Sport treiben kénnen und welches Trainingspro-
gramm fir sie geeignet ist.

Bei Fieber ist Sport tabu

Wer Fieber oder Halsschmerzen hat, sollte die Turnschuhe
unbedingtim Schrank lassen. Zwar konnen Halsschmerzen
ein typisches Symptom einer einfachen Erkaltung sein. Sie
kénnen aber auch auf eine Mandelentziindung hindeuten,
die meist durch Bakterien ausgelost wird. Diese Bakterien
konnen sich schnell im Korper ausbreiten und die inneren
Organe in Mitleidenschaft ziehen. Auch Fieber und erhéhte
Temperatur sind deutliche Anzeichen dafiir, dass der Kor-
per Ruhe braucht. Denn bei Fieber arbeitet das Immun-
system auf Hochtouren, um die Krankheitserreger aktiv zu
bekampfen. In diesem Zustand bedeutet Sport eine zuséatz-
liche Belastung und schadet dem K&rper mehr, als er ihm
nltzt. Steigt die Kérpertemperatur auf mehr als 37,4 Grad
Celsius, ist also Schonung angesagt.

‘IO 4.2020

Schmerzen und Mudigkeit

Auch Kopf- und Gliederschmerzen sind typische Erkal-
tungssymptome. Die Kombination aus beidem ist ein
Zeichen dafiir, dass der Korper gerade sehr gefordert ist.
Zusatzliche Anstrengungen sollten Sie in diesem Fall ver-
meiden. Auch wenn Sie sich bei einer Erkaltung miide und
schlapp filihlen, sollten Sie sich lieber ausruhen und den
Sport auf die Zeit nach der Erkaltung verschieben.

Tipp: Unternehmen Sie bei einer Erkaltung lieber einen
Spaziergang an der frischen Luft. Dabei strengen Sie sich
weniger an als beim Sport und schonen so |hr Immunsys-
tem.




Service

DER EINE MOCHTE GERNE ABNEHMEN, DIE ANDERE MEHR SPORT TREIBEN UND DER NACHSTE WILL MIT DEM RAU-
CHEN AUFHOREN. DOCH VIELE SCHEITERN AN IHREN GUTEN VORSATZEN. MIT DER RICHTIGEN EINSTELLUNG UND
DER RICHTIGEN VORGEHENSWEISE IST ES ABER GAR NICHT SO SCHWER, SEINE PLANE UMZUSETZEN. PROBIEREN
SIE’'S DOCH MAL MIT DIESEN TIPPS:

Nehmen Sie sich Zeit und Ulberlegen Sie, was Sie an
der jetzigen Situation stort und was Sie wirklich veran-
dern mochten. Denn nur, wenn der Wille da ist, kann
auch die Umsetzung gelingen.

Flhren Sie sich vor Augen, warum Sie ein bestimmtes
Ziel Uberhaupt erreichen mochten und schreiben Sie
auf, welche Vorteile eine Veranderung lhrer Gewohn-
heiten mit sich bringen wiirde.

Verfolgen Sie nicht gleich mehrere gute Vorsatze
gleichzeitig. Setzen Sie ein Vorhaben nach dem ande-
ren um und nahern Sie sich lhrem Ziel lieber Schritt fir
Schritt. Jedes erreichte Teilziel gibt Ihnen Motivation,
weiterzumachen.

Setzen Sie sich konkrete Ziele und formulieren Sie die-
se ganz klar. Uberlegen Sie sich einen individuellen
Weg zur Umsetzung lhres Vorhabens und setzen Sie
sich realistische Zeitvorgaben.

Machen Sie sich bewusst, dass eine Veranderung lhrer
Gewohnheiten meist nur mit Disziplin und Durchhal-
tevermogen gelingt. Kalkulieren Sie mogliche Hinder-
nisse mit ein und liberlegen Sie sich, wie Sie bei Ver-
suchungen oder in Krisenmomenten reagieren kdnnen,

um nicht wieder in alte Muster zu verfallen. Wer in
schwierigen Situationen eine L6sung parat hat, kommt
besser mit dem inneren Schweinehund zurecht und
kann sein Vorhaben leichter umsetzen.

Suchen Sie sich Verbiindete, die moglicherweise das-
selbe Ziel haben wie Sie, und gehen Sie lhr Vorhaben
gemeinsam an. Zu zweit oder in der Gruppe ist die
Motivation zum Weitermachen meist grof3er. Erzahlen
Sie aul3erdem Ihrer Familie, Freunden oder auch lhren
Kollegen von lhren Zielen. Sie konnen Sie unterstiitzen
und lhnen in schwierigen Situationen Riickhalt geben.

Gonnen Sie sich immer wieder eine kleine Belohnung,
wenn Sie ein Teilziel erreicht haben — zum Beispiel ein
warmes Entspannungsbad, ein neues Buch oder einen
Besuch im Restaurant. Das motiviert Sie dazu, an lhren
guten Vorsatzen festzuhalten. Und mit jedem kleinen
Erfolg werden Sie selbstbewusster.

Lassen Sie sich von Misserfolgen nicht gleich entmu-
tigen, Ausrutscher kénnen jedem passieren. Uberle-
gen Sie sich besser, warum Sie gescheitert sind und
suchen Sie nach einer fiir Sie passenden Losung. Auf
jeden Fall dranbleiben und nicht aufgeben!
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Gesundheit

Demenz - so konnen Sie
vorbeugen

ALLEIN IN DEUTSCHLAND ERKRANKEN JEDES JAHR MEHR ALS 300.000 MEN-
SCHEN AN DEMENZ. FUR DIE BETROFFENEN UND DEREN FAMILIEN IST DIE
ERKRANKUNG OFT EINE GROSSE BELASTUNG. MIT EINER GESUNDEN LE-
BENSWEISE LASST SICH DAS RISIKO EINER DEMENZ ABER ZUMINDEST
REDUZIEREN

Der Begriff Demenz leitet sich vom lateinischen ,demens” ab, was so viel wie
~ohne Verstand” bedeutet. Bei einer Demenz nimmt die Gehirnleistung krank-
heitsbedingt zunehmend ab. Die kognitiven Fahigkeiten, zu denen etwa das Spre-
chen, das Gedachtnis oder das Erkennen von Dingen gehdren, konnen im Verlauf
einer Demenz immer mehr beeintrachtigt sein. Das gilt auch fiir emotionale und
soziale Fahigkeiten. So verandert eine Demenzerkrankung die Wahrnehmung,
das Denken und Verhalten eines Menschen und damit sein gesamtes Wesen.

Das Risiko, an einer Demenz zu erkranken, steigt mit zunehmendem Alter. Heilen
lasst sich die Erkrankung aktuell nicht. Die Weltgesundheitsorganisation WHO
hat im vergangenen Jahr aber eine Leitlinie veroffentlicht, die helfen soll, einer
Demenzerkrankung vorzubeugen. Wer praventiv etwas fiir sein Gehirn tun will,
sollte demnach ein paar Dinge beachten:

Seien Sie korperlich aktiv, und zwar mindestens
150 Minuten pro Woche oder treiben Sie alternativ
75 Minuten intensiv Sport. Das héalt Koérper, Geist
und Psyche gesund.

N\

Verzichten Sie aufs Rauchen, denn das verengt die
GefalRe, fordert Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
gilt als Risikofaktor fiir eine Demenz.

Achten Sie auf eine gesunde Erndhrung mit viel
Obst, Gemiise, Vollkornprodukten, Hiilsenfriichten
und Nissen und gehen Sie sparsam mit Salz, Zu-
cker und ungesattigten Fettsauren um.

N\

Trinken Sie Alkohol nurin Mal3en, denn ibermaRi-
ger Alkoholkonsum schadet dem Gehirn und das
kann eine Demenz beglinstigen.

Achten Sie auf Ihr Gewicht und lhren Blutzucker.
Ubergewicht und Diabetes erhdhen ebenfalls das
Demenzrisiko. Achten sie deshalb darauf, dass lhr
Gewicht und lhre Blutzuckerwerte im Normalbe-
reich bleiben.

N\

Kontrollieren Sie lhren Blutdruck. Ein zu hoher Blut-
druck kann zu Durchblutungsstérungen des Ge-
hirns fiihren und das erhoht wiederum das Risiko
einer Demenz.

Pflegen Sie soziale Kontakte. Kommunikation, Un-
ternehmungen und eine aktive Teilhabe am Leben
halten das Gehirn auf Trab und sind gut fiir das
psychische und emotionale Gleichgewicht.

N\
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Bleiben Sie geistig aktiv, zum Beispiel indem Sie le-
sen, schreiben, Karten spielen, musizieren, Kreuz-
wortratsel |6sen oder eine Fremdsprache erlernen.
Denn regelmaRiges Training ist nicht nur fiir einen
gesunden Korper wichtig, es halt auch die grauen
Zellen langer fit.




Aktuell

Alle Jahre wieder ...

steigen sowohl die Bemessungsgrenzen fiir die Beitrdge als auch die Werte fiir bestimmte Leistungen. Im Kalenderjahr
2021 betrdgt die Beitragsbemessungsgrenze in der Kranken-/Pflegeversicherung 4.837,50 Euro, in der Rentenversicherung
7.100 Euro. Das bedeutet: Von lbersteigenden Betrdgen werden keine Beitrage erhoben.

Die Freigrenze fir Versorgungsbezlige betragt kiinftig 164,50 Euro, fiir Betriebsrenten gilt dieser Satz gleichzeitig als
Freibetrag — allerdings nicht fiir die Beitrage zur Pflegeversicherung. Die beitragsfreie Familienversicherung ist 2021 bis
zu monatlichen Einnahmen von 470 Euro mdoglich, die Hartefalleinkommensgrenze fiir den Eigenanteil bei Zahnersatz
betragt dann 1.316 Euro, bei Versicherten mit einem Angehdrigen sogar 1.809,50 Euro. Von den Jahresbruttoeinnah-
men zum Lebensunterhalt werden zur Ermittlung der Belastungsgrenze fiir Zuzahlungen fir den ersten Angehdrigen
5.922 Euro und fir jedes Kind 8.388 Euro abgezogen. Schlie3lich steigt der Hochstbetrag fiir das Krankengeld von
109,38 Euro auf 112,88 Euro.

Hohere Zuschusse fur Zahnersatz

Die gesetzlichen Krankenkassen leisten zum Zahnersatz Festzuschiisse nach einem Katalog, der rund 50 Einzelbefunde
abbildet. Das bedeutet: Alle Versicherten bekommen bei gleichem Befund den selben Festzuschuss, auch wenn sie un-
terschiedliche — zahnmedizinisch anerkannte — Versorgungsformen wahlen. Beispiel: Ein implantatgestlitzter Zahnersatz
anstelle einer Prothese mit Haltevorrichtung.

Die sogenannte Regelversorgung (Standardtherapie) umfasst zum Beispiel neben Kronen, Briicken und Prothesen auch
kombiniert festsitzend-herausnehmbaren Zahnersatz sowie Verblendungen im sichtbaren Bereich. In den bundesweiten
Durchschnittskosten nicht berlicksichtigt sind u. a. Edelmetalllegierungen und Aufwendungen, die bei einer asthetisch
anspruchsvolleren Versorgung entstehen. Beispiel: Eine Bricke wird rundum verblendet oder besteht ganz aus Keramik.

Das leistet Ihre Betriebskrankenkasse

Zu den Kosten der Regelversorgung — zum Beispiel fiir eine Briicke — in Hohe von 953,66 Euro betragt der Zuschuss:

Bonus erfillt bisher seit Oktober 2020 ‘ Plus

nein 50 % = 476,83 Euro 60 % = 572,20 Euro + 95,37 Euro
ja, fir 5 Jahre 60 % = 572,20 Euro 70 % = 667,56 Euro + 95,37 Euro
ja, fur 10 Jahre 65 % = 619,88 Euro 75 % = 715,25 Euro + 95,37 Euro

Der Bonus betragt also bei diesem Beispiel 143,05 Euro. Vorsorge lohnt sich! Ist Ihr Bonusheft aktuell?

2 + 1 - Impfungen flr Sauglinge und Kleinkinder

Sie gehoren zu einem guten Start in ein gesundes Leben: Schutzimpfungen. Moderne (Kombinations-)Impfstoffe sind
gut vertraglich. Nach der Impfung gegen Rotaviren im Alter von sechs Wochen beginnt die Grundimmunisierung gegen
Diphtherie, Wundstarrkrampf, Keuchhusten, Kinderlahmung, Haemophilus influenzae Typ b und Leberentziindung B im
Alter von zwei Monaten, sie wurde bisher jeweils im Alter von drei und vier Monaten wiederholt und mit elf Monaten ab-
geschlossen (3+1-Schema). Eine der gefahrlichsten Infektionskrankheiten in dieser Zeit ist Keuchhusten. Studien zeigten
jedoch, dass die aktuellen Impfstoffe ausreichend schiitzen, wenn auf die Impfung im Alter von drei Monaten verzichtet
wird (2+1-Schema). Fiir Friihgeborene vor vollendeter 37. Schwangerschaftswoche gilt weiterhin das 3+1-Schema.

Heute schon an morgen denken: Neben der Grundimmunisierung fiir Sduglinge und Kleinkinder (zusatzlich noch gegen
Pneumokokken, Meningokokken C, Masern, Mumps, Rételn und Windpocken) sichern weitere Standardimpfungen fir Ju-
gendliche (Humane Papillomviren) und Erwachsene (Herpes zoster und Grippe) sowie regelmafige Auffrischimpfungen
einen lebenslangen Schutz.

Néaheres zu den Impfungen beschliel3t die Standige Impfkommission beim Robert Koch-Institut (www.rki.de — Infektions-
schutz — Impfen). Die Kosten fiir diese Impfungen Gbernimmt Ihre Betriebskrankenkasse.
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Gesundheit

Diabetes: Warum die , Zuckerkrankheit"
so gefahrlich ist

BEI MENSCHEN MIT DIABETES SIND DIE BLUTZUCKERWERTE ERHOHT. WIRD DIE KRANKHEIT NICHT RECHTZEITIG
BEHANDELT, DROHEN SCHWERE FOLGEERKRANKUNGEN UND ORGANSCHADEN - ZUM BEISPIEL AN AUGEN, NIEREN
ODER DEM HERZEN.

ek
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In Deutschland leben derzeit mehr als sieben Millionen Menschen mit Diabetes. Dabei handelt es sich um eine chroni-
sche Erkrankung des Stoffwechsels: Der Blutzuckerspiegel der Betroffenen ist krankhaft erhéht. Deshalb wird Diabetes
im Volksmund auch als ,, Zuckerkrankheit” bezeichnet. Die haufigsten Formen dieser Erkrankung sind Diabetes mellitus

Typ 1 und Diabetes mellitus Typ 2.

PALAP

Diabetes mellitus Typ 1:

Der Typ-1-Diabetes entwickelt sich meist schon im Kindes-
oder Jugendalter. Bei Menschen mit dieser Erkrankung
produziert die Bauchspeicheldriise kein Insulin mehr und
dadurch steigt der Blutzuckerspiegel. Grund dafiir ist meist
eine Fehlreaktion des Immunsystems.
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PALAE

Diabetes mellitus Typ 2:

Der GrofRteil der Diabetespatienten hat einen Diabetes
mellitus Typ 2. Diese Erkrankungsform entwickelt sich
schleichend. Der Korper produziert zwar Insulin, aber nicht
genug davon, oder das Insulin kann seine Wirkung nicht
richtig entfalten. So steigt auch beim Typ-2-Diabetes der
Blutzuckerspiegel krankhaft an. Die Ursache dafiir kann
erblich bedingt sein. Aber auch Risikofaktoren wie Uber-
gewicht oder Bewegungsmangel erhéhen die Gefahr einer
Erkrankung. So sind etwa 80 bis 90 Prozent der Menschen
mit Typ-2-Diabetes in Deutschland tibergewichtig.



Wie erkennt man einen Diabetes?

Diabetes ist keine schmerzhafte Erkrankung und wird da-
her haufig erst spat bemerkt. Vor allem der Typ-2-Diabe-
tes verursacht lange Zeit keine Beschwerden. Doch es gibt
Warnzeichen, die auf eine Diabeteserkrankung hindeuten
kénnen.

PN

[ )
Zu den Symptomen eines Typ-1-Diabetes gehoren: w

« Midigkeit

» Haufiger Harndrang

+ Starker Durst

* Gewichtsverlust

» Bauchschmerzen und Erbrechen
* Trockene Haut

- Auffalliger Geruch des Atems, der an faulige Apfel oder
Nagellackentferner erinnert

P
Typische Symptome eines Typ-2-Diabetes sind: Qﬂ’)

+ Starker Durst

» Haufiges Wasserlassen

+ Schlecht heilende Wunden

* Trockene, juckende Haut

» Mudigkeit, Abgeschlagenheit

* Harnwegsinfekte

Ob ein Diabetes vorliegt, kann der Arzt mithilfe eines Blut-
tests feststellen. Wichtig fiir die Diagnose sind Blutunter-
suchungen, wie zum Beispiel die Messung des Niichtern-
blutzuckers, des Langzeitblutzuckers (HbA1c-Wert) sowie
der orale Glukosetoleranztest (OGTT), auch ,Zuckerbelas-
tungstest” genannt.

Gesundheit

Warum ist Diabetes gefahrlich?

Sind die Blutzuckerwerte bei einem Diabetes schlecht
eingestellt, drohen schwerwiegende Folgeerkrankungen.
Denn dauerhaft erhohte Blutzuckerwerte schadigen lang-
fristig die BlutgefalBe, die Nerven und verschiedene Orga-
ne. Menschen mit Diabetes erleiden beispielsweise vier-
bis sechsmal haufiger einen Schlaganfall oder Herzinfarkt
als gesunde Menschen. Oft treten bei Diabetespatien-
ten auch Erkrankungen der Niere, Nervenstorungen oder
Schaden an der Netzhaut auf, die bis zur Erblindung fiih-
ren konnen. Eine typische Folgeerkrankung des Diabetes
ist auch das ,diabetische FuBsyndrom®, bei dem Nerven
und Durchblutung an Beinen und FiRRen nicht mehr richtig
funktionieren. Im schlimmsten Fall kann diese Erkrankung
eine Amputation notwendig machen. Aul3erdem kann der
Stoffwechsel bei einem Diabetes auf verschiedene Arten
aus der Bahn geraten: Es droht eine Uberzuckerung, Un-
terzuckerung oder gar ein lebensbedrohliches diabetisches
Koma.

Gerade fiir Diabetespatienten sind daher regelmaRige Un-
tersuchungen beim Arzt wichtig, um mogliche Stoffwech-
selentgleisungen und Folgeerkrankungen friih zu erkennen
und entsprechend gegenzusteuern. Auch das Messen und
Uberpriifen des Blutzuckers gehért fir Menschen mit Dia-
betes zum Alltag.

Wie lasst sich ein Diabetes behandeln?

Da Menschen mit einem Typ-1-Diabetes kein kdrpereige-
nes Insulin produzieren kdnnen, brauchen sie ihr Leben
lang eine medikamentdse Insulin-Therapie. Fiir Patienten
mit einem Typ-2-Diabetes gibt es spezielle Medikamente,
die helfen, den Blutzuckerspiegel ins Lot zu bringen, bei-
spielsweise Metformin. Manchmal muss aber auch hier
Insulin gespritzt werden. Menschen mit einem Typ-2-Dia-
betes konnen aber auch selbst viel dazu beitragen, um ihre
Erkrankung in den Griff zu bekommen - indem sie sich re-
gelmaBig bewegen, sich gesund und ausgewogen ernah-
ren, auf Alkohol und Nikotin verzichten und Uberflissige
Pfunde reduzieren. Diese MalBnahmen helfen Ubrigens
auch bei der Pravention. Denn eine gesunde Lebensweise
mit viel Bewegung tragt wesentlich dazu bei, dass ein Typ-
2-Diabetes gar nicht erst entsteht.

4.2020 15



: Wissen

Schon gewusst?

DIE WISSENSCHAFT BRINGT IMMER WIEDER INTE-
v RESSANTE UND UBERRASCHENDE ERKENNTNISSE
HERVOR. ZUM BEISPIEL DIESE...

Barrierefreiheit in der Antike

Schon die alten Griechen achteten beim Bau ihrer Tempel auf einen barriere-
freien Zugang fir altere und gehbehinderte Menschen. Das zeigen Untersu-
chungen der Archaologin Debby Sneed von der California State University
im US-amerikanischen Long Beach. Wie die Forscherin erklart, wurden in
der Antike an vielen Tempeln steinerne Rampen gebaut. Dass lber diese
Rampen Opfertiere in die Tempel gebracht wurden, sei unwahrschein-
lich, da diese normalerweise auf einem Altar vor dem Tempel geopfert
wurden. Auch beim Bau der Gebaude hatten die Rampen wohl keine Rol-
le gespielt, meint die Wissenschaftlerin, da es solche Rampen sonst auch
an anderen groRen Gebauden geben miisste. Auffallig sei auch, dass die
behindertengerechten Zugange vor allem an den Heiligtiimern gebaut wurden,

die eine Heilung von Lahmheit und anderen Gehbeschwerden versprachen.

Von Spermien und Korkenziehern

Lange Zeit dachte man, dass sich menschliche Spermien dhnlich fortbewe-
gen wie ein Aal: indem sie ihren Schwanz, die so genannte Geil3el, gleich-
maRig hin- und herbewegen und sich vorwarts schlangeln. Eine britische
Forschergruppe der University of Bristol hat nun aber mit Hilfe moderner

3-D-Mikroskopie herausgefunden, dass Spermien rotieren, um voran zu

kommen. Sie schrauben sich demnach vorwarts, bewegen sich also dhn-

lich wie ein Korkenzieher. Die neuen Erkenntnisse sind den Forschern zu-

folge unter anderem fiir medizinische Diagnosen wichtig, beispielsweise,
wenn es um die Behandlung einer eingeschrankten Zeugungsfahigkeit bei
Mannern gehe.

Glasform bestimmt Trinkverhalten

Wie schnell und wie viel wir trinken, hangt nicht nur davon ab, wie durstig wir sind. Auch die
Form des Glases scheint unser Trinkverhalten zu beeinflussen. Zu diesem Schluss kommen
Forscher der britischen University of Cambridge. In unterschiedlichen Experimenten unter-
~suchten die Wissenschaftler das Trinkverhalten ihrer Probanden. So verglichen
_ - sie beispielsweise, wie schnell und wie viel die Probanden tranken, wenn
' ~ ihnen ein schmales Sektglas, ein bauchiges Glas und ein nach unten hin
" schmal zulaufendes Martiniglas serviert wurde. Besonders trinkfreudig
. waren die Probanden bei Glasern mit einer groBen Offnung, bei schma-
" leren Sektglasern tranken sie langsamer und nahmen kleinere Schlucke
zu sich. Gemeinsam mit anderen MaRnahmen konnten diese Erkenntnis-
se den Forschern zufolge dazu beitragen, den Konsum von gesundheits-
schadlichen Getranken zu reduzieren.
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Service

Wer die Temperatur in seiner Wohnung nur um ein Grad senkt, spart bis zu sechs Prozent seiner Heizkosten ein. Kleine
Temperaturunterschiede haben also bereits eine grof3e Wirkung. Deshalb sollten Sie auf die richtige Raumtemperatur
achten. Im Wohnbereich werden 20 bis 22 Grad empfohlen, im Bad 22 Grad, in der Kiiche und im Schlafzimmer sind etwa
18 Grad ausreichend. Kalter sollten die Raume aber nicht sein, denn sonst kann sich leicht Schimmel bilden. Nachts sollte
die Heizung generell heruntergedreht werden.

Tipp: Thermostatventile sorgen dafiir, dass die Temperatur in der Wohnung konstant bleibt, und drosseln den Energiever-
brauch. Mit modernen Thermostatventilen lassen sich bis zu acht Prozent Heizenergie einsparen, mit programmierbaren
Modellen sogar rund zehn Prozent.

Auch wenn es drauf3en kalt ist, sollten Sie Inre Wohnraume regelmaRig liiften. Das sorgt nicht nur fiir eine bessere Luft-
qualitat, sondern lasst auch die Feuchtigkeit besser aus den Raumen entweichen. Wenn die Heizung lauft, sollten die Fens-
ter aber nicht dauerhaft gekippt sein. Denn dadurch geht unnétig Warme verloren und durch ausgekiihlte Wande steigt
das Schimmelrisiko. Machen Sie die Fenster lieber einmal richtig weit auf und Iiften ein paar Minuten lang kraftig durch.

Wenn Sie nachts alle Rollladen schlie3en, kann durch die Fenster nicht so viel Warme entweichen. Geschlossene Gardi-
nen verstarken diesen Effekt. Allerdings sollten Heizkorper nicht durch Vorhange verdeckt werden, sonst kann sich die
warme Luft nicht richtig im Zimmer verteilen.

Auch Mobelstiicke wie Schranke oder Sofas sollten nicht direkt vor einem Heizkorper stehen. Denn auch das verhindert
eine gleichmalige Warmeverteilung.

Wichtig ist auch eine regelmafRige Wartung der Heizungsanlage, empfohlen wird eine jahrliche Kontrolle. Ein alter, ver-
schmutzter Heizkessel bringt namlich eine deutlich schlechtere Warmeleistung als eine Anlage, die gut in Schuss ist. Au-
Berdem sollten Sie die Heizkdrper regelmaRig entliiften, um ihre volle Leistung zu erhalten.
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Erndhrung

Weihnachten und gutes Essen gehoéren fir viele Menschen
einfach zusammen. Doch mit Weihnachtsgans, Lebkuchen,
Glihwein und Co. nehmen wir ihn der Adventszeit oft mehr
Zucker und Fett zu uns, als uns guttut. Wir zeigen lhnen,
wie Sie sich auch an Weihnachten gesund erndhren kon-
nen — ohne auf alle Leckereien verzichten zu miissen.

Ob Platzchen, gebrannte Mandeln, Wirstchen oder Rac-
lette — in der Weihnachtszeit lauern die kulinarischen Versu-
chungen an jeder Ecke. Und an den Feiertagen steht dann
auch noch ein lppiges Festtagsessen auf dem Speiseplan.
Zu viele der siiBen und fettigen Schlemmereien sorgen
aber nicht nur fir mehr Pfunde auf den Hiften. Sie kdnnen
unserem Verdauungssystem auch ganz schon zu schaffen
machen. Denn nicht selten folgen auf Gansebraten, Brat-
kartoffeln und Mousse au Chocolat Ubelkeit, Sodbrennen
und Magenschmerzen. Deshalb haben wir fiir Sie sechs
Tipps fir ein gestinderes Weihnachtsfest zusammenge-
stellt:

Platzchen enthalten meist viel Butter und Zucker und sind
dementsprechend kalorienreich. Es geht aber auch anders.
Nehmen Sie zum Platzchenbacken einfach etwas weniger
Zucker als im Rezept angegeben. Siifl3 genug sind die Platz-
chen dann trotzdem noch. Auf Schokolade oder Zuckerguss
sollten Sie besser verzichten. Verwenden Sie zum Backen
Vollkorn- statt Weizenmehl oder mischen Sie beide Mehl-
sorten miteinander. Denn Vollkornmehl enthalt zahlreiche
Vitamine. Auch Ballaststoffe, die das Verdauungssystem in
Schwung bringen, sind in gro3er Zahl in Vollkornproduk-
ten enthalten. Alternativ kdnnen Sie auch aus Haferflocken,
Nissen oder Trockenobst leckere und gesunde Platzchen
backen. Ubrigens: Platzchen aus Anis, Basler Leckerli oder
Pfefferniisse haben deutlich weniger Kalorien als Spritzge-
back und Co.

Auf dem Weihnachtsmarkt mit Freunden oder der Familie
einen Glihwein zu geniel3en, gehort fir viele zur Vorweih-
nachtszeit dazu. Aber so lecker das heil3e Getrank auch sein
mag - eine Tasse Glliihwein enthalt rund 28 Gramm Zucker
und mehr als 200 Kalorien. Deshalb trinken Sie Glihwein
am besten nur in MaBen und ersetzen die eine oder andere
Tasse durch einen ungestif3ten Friichtetee oder Kaffee. Wer
nicht auf Alkohol verzichten mochte, kann sich auch fir ei-
ne Weinschorle entscheiden, die nicht so viele Kalorien hat.
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Ob Gansebraten, Wiirstchen oder Kasefondue - viele weih-
nachtliche Gerichte, die auf unserem Teller landen, sind
wahre Fett- und Kalorienbomben. Eine gesunde Alterna-
tive ist beispielsweise ein im Ofen gegarter Fisch mit fri-
schen Krautern, etwa Lachs oder Forelle. Wer lieber Fleisch
isst, kann statt zur fetten Gans beispielsweise zu Putenfilet
greifen. Wahlen Sie als Beilagen statt fettiger Pommes lie-
ber Gemiise, Kartoffeln oder Reis. Denn diese Lebensmittel
machen nicht nur satt, sie liefern dem Koérper auch viele
lebenswichtige Vitamine und Nahrstoffe.

Vor allem Saucen auf Sahnebasis sind reich an Fett und
Kalorien. Geslinder, aber genauso lecker sind Saucen aus
gedlinstetem und plriertem Gemise. Sie lassen sich gut
mit verschiedenen Gewlirzen abschmecken und passen zu
Fleisch ebenso gut wie zu Fisch- oder vegetarischen Ge-
richten.

Planen Sie in lhrem Weihnachtsmeni vor dem Hauptgang
eine leichte Vorspeise ein, zum Beispiel einen frischen Sa-
lat oder eine Gemisesuppe. Das stillt den ersten Hunger
und man nimmt beim Hauptgang nicht mehr ganz so viele
Kalorien zu sich. Auch ein Glas Wasser kann helfen, den
Magen schon vor dem Essen ein wenig zu fillen.

Auch beim Weihnachtsdessert gibt es viele gesunde Alter-
nativen zu Tiramisu, Mousse au Chocolat und Co. Ein Obst-
salat aus frischen Friichten, ein fettarmer Frichtequark
oder ein Bratapfel mit Rosinen, Zimt und Nelken sind ein
Genuss flir den Gaumen und belasten den Kérper nicht mit
unnotigen Kalorien.

Tipp: Auch Bewegung ist wichtig, damit der Kérper gesund
bleibt und tber die Feiertage keine unerwiinschten Pfun-
de ansetzt. Deshalb bleiben Sie auch in der Weihnachtszeit
aktiv! Sport, Spaziergange oder Unternehmungen mit der
Familie halten fit und sind gut fiir Herz, Kreislauf, Muskeln
und Psyche.
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Mohren

Kartoffeln (festkochende)
Brokkoli

Kohlrabi

Staudensellerie

griune Erbsen
Gemiusebriihe

Petersilie

Salz

Pfeffer aus der Miihle

Bio-Zitronen
Bio-Orangen
Zwiebeln

Forellen

Salz

Pfeffer

Olivenol zum Braten

Apfel (Boskop)
Haselnlisse gehackt
Mandeln

Rosinen

Butter

Honig
Karamellsirup

Zubereitung:

Mohren, Kartoffeln, Kohlrabi schalen und waschen. Kartoffeln in mundgerechte
Stiicke schneiden, Mohren grob raspeln und Kohlrabi in Stifte schneiden. Erb-
sen und den Brokkoli waschen und Brokkoli klein schneiden. Staudensellerie
putzen, waschen und in schmale Scheiben schneiden.

Die Briihe in einem Topf zum Kochen bringen, Gemiise zugeben und 10-15
Minuten kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, abschmecken. Petersilie
waschen, hacken und untermischen. Auf Suppenteller verteilen und servieren.

X K Xk kK X

Zubereitung:

Orangen waschen, schalen und das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden. Zitro-
nen waschen und in Scheiben schneiden. Zwiebel schélen und in Ringe schnei-
den.

Forellen waschen und trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Einige Zwie-
bel- und Orangenscheiben mit in den Fischbauch geben.

Backblech mit Qackpapier auslegen und mit etwas Ol bepinseln. Forellen da-
rauflegen, mit Ol bestreichen und mit Zitronenscheiben belegen. Forellen im
Ofen bei 200 °C 25-30 Minuten garen.

X Xk kK X X

Zubereitung:

Die Apfel waschen und das Kerngehause entfernen. Die Mandeln mit den Hasel-
niissen, Rosinen, etwas Honig und Karamellsirup mischen. Das Ganze in die Ap-
fel fllen und zum Schluss die Butterflocke oben aufsetzen. Die Apfel in Alufolie
einschlagen und in eine Auflaufform stellen. Bei ca. 200 °C 20 Minuten backen.
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Organspende - ja oder nein?

Wenn lebenswichtige Organe wie Herz, Niere, Lunge oder
Leber nicht mehr richtig funktionieren, sind viele Men-
schen auf eine Organspende angewiesen. Dennoch ist die
Frage, ob man die eigenen Organe nach dem Tod spenden
will oder nicht, eine sehr persénliche. Wir méchten unsere
Versicherten ausfiihrlich und neutral liber Voraussetzun-
gen und Ablaufe der Organspende aufklaren — damit sie
ihre Entscheidung informiert und mit gutem Gewissen tref-
fen kénnen.

Etwa 9.000 Patientinnen und Patienten warten in Deutsch-
land derzeit auf ein Spenderorgan, die meisten von ihnen
auf eine Niere. Laut der Deutschen Stiftung Organtrans-
plantation (DSO) gab es im Jahr 2019 bundesweit 932 Men-
schen, die nach ihrem Tod ihre Organe gespendet haben.
Dabei gilt es zu berticksichtigen, dass nur wenige Verstor-
bene lberhaupt als Organspender in Betracht kommen.
Denn eine Transplantation von Organen und Geweben ist
an verschiedene Voraussetzungen gekniipft.

Voraussetzungen fur die Organspende

So kénnen Verstorbene nur dann Organe spenden, wenn
der Tod bei ihnen unter bestimmten Bedingungen einge-
treten ist: Samtliche Hirnfunktionen miissen unwieder-
bringlich ausgefallen sein. Diesen Zustand bezeichnet man
als Hirntod. Er tritt infolge einer schweren Hirnschadigung
ein, die beispielsweise durch eine Hirnblutung oder einen
Hirntumor ausgelost werden kann. Innerhalb eines klei-
nen Zeitfensters lasst sich das Herz-Kreislauf-System eines
Hirntoten mit intensivmedizinischen MaBnahmen kiinst-
lich aufrechterhalten, so dass die Organe weiter durchblu-
tet und transplantiert werden konnen. Allerdings tritt der
Hirntod bei den meisten Verstorbenen erst nach dem Herz-
stillstand ein, sodass nur wenige (iberhaupt fiir eine Organ-
spende infrage kommen.

Eine weitere Voraussetzung ist das Vorliegen einer Zu-
stimmung der oder des Verstorbenen in eine Organ- oder
Gewebespende. Diese Zustimmung kann etwa in einem
Organspendeausweis oder in einer Patientenverfligung
festgehalten werden. Liegt keine Zustimmung vor, miissen
die Angehorigen nach dem mutmaBlichen Willen der ver-
storbenen Person entscheiden. Diese Entscheidung kann
sehr belastend fiir die Angehoérigen sein. Auch deshalb
empfiehlt es sich, sich bereits zu Lebzeiten Gedanken liber
eine mogliche Organspende zu machen und die eigene
Entscheidung schriftlich festzuhalten.

Wichtig fur eine erfolgreiche Organ- oder Gewebespende
ist auch, dass Organe gesund und funktionsfahig sind. Des-
halb werden bei hirntoten Menschen im Falle eines Ein-
verstandnisses zur Organspende unmittelbar vor der Ent-
nahme verschiedene Untersuchungen durchgefiihrt. Eine
arztliche Untersuchung zu Lebzeiten ist nicht erforderlich.
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Allerdings sollten bekannte Vorerkrankungen wie beispiels-
weise eine abgeheilte Tuberkulose oder eine Krebserkran-
kung in den Organspendeausweis eingetragen werden.
Auch wenn Sie nur bestimmte Organe spenden mochten,
konnen Sie das im Organspendeausweis notieren.

Kein Mindest- oder Hochstalter

Ein Hochstalter, bis zu dem eine Organspende maoglich ist,
gibt es nicht. Auch nach unten gibt es keine Altersgrenze,
bei Kindern bis zum 14. bzw. 16. Lebensjahr entscheiden al-
lerdings die Eltern. Bereits ab dem 14. Geburtstag kdnnen
Kinder einer Organentnahme widersprechen. Ab dem 16.
Geburtstag kdnnen Jugendliche selbststandig ihre Bereit-
schaft zur Organ- und Gewebespende dokumentieren. Eine
Einwilligung der Eltern ist nicht notwendig.

Der Ablauf einer Organspende

Wie eine Organtransplantation ablaufen muss, ist streng
geregelt. Bevor ein Organ gespendet werden kann, ms-
sen verschiedene Vorgaben erfillt sein:

Die Feststellung des Hirntodes

Der Hirntod lasst sich durch die Krankengeschichte und
verschiedene Untersuchungen zweifelsfrei feststellen. Das
Vorgehen bei der Diagnosestellung ist durch die Richtlini-
en der Bundesarztekammer streng vorgegeben. Zunachst
missen die Voraussetzungen und Ursachen einer schwe-
ren Hirnschadigung tberprift werden, bevor verschiedene
korperliche Untersuchungen durchgefiihrt werden kénnen.
Diese Untersuchungen haben den Zweck, unterschiedliche
Funktionen der verschiedenen Hirnareale zu priifen und
den Nachweis einer unumkehrbaren Schadigung zu erbrin-
gen. Neben der Verlaufsbeobachtung kénnen auch ande-
re Untersuchungen zum Einsatz kommen, etwa das EEG
(Elektro-Enzephalogramm), mit dem sich die elektrische
Eigenaktivitat der Gehirnzellen registrieren und sichtbar
machen lasst. Im Falle eines Hirntods zeichnet das Gerat
keinerlei elektrische Hirnaktivitat mehr auf — es kommt zum
sogenannten Nulllinienverlauf. Gelegentlich kann auch die
Uberpriifung der Gehirndurchblutung erforderlich sein.
Das Transplantationsgesetz fordert, dass die Untersuchun-
gen zur Hirntodfeststellung von zwei Arztinnen oder Arz-
ten unabhangig durchgefiihrt und in einem Protokoll fest-
gehalten werden miissen. Damit ein Interessenskonflikt
ausgeschlossen ist, dirfen diese Arzte nicht selbst an der
Organ- und Gewebeentnahme oder der Transplantation
beteiligt sein.

Gesprach mit den Angehdrigen

Wurde der Hirntod eines Menschen érztlich festgestellt
und kommt aus medizinischer Sicht eine Organ- und Ge-
webespende in Betracht, fliihrt der behandelnde Arzt oder



ein Transplantationskoordinator das Gesprach mit den
Angehorigen. Dabei wird die kiinstliche Beatmung weiter
aufrechterhalten. Liegt keine Erklarung des verstorbenen
Menschen zur Organspende vor, so entscheiden die Ange-
horigen nach seinem mutmalRlichen Willen.

Die Deutsche Stiftung Organtransplantation wird
informiert

Zwischenzeitlich wird die nachstgelegene Organisations-
zentrale der Deutschen Stiftung Organtransplantation
(DSO) informiert. Die DSO ist die Koordinierungsstelle fir
Organspende in Deutschland. Sie sorgt dafiir, dass Organ-
spenden flachendeckend und zu jeder Zeit moglich sind.
Dabei arbeitet sie eng mit Krankenhausern, Transplantati-
onszentren und der Vermittlungsstelle Eurotransplant zu-
sammen.

Vermittlung durch die Stiftung Eurotransplant

Auch die Stiftung Eurotransplant ist eine gemeinnitzige
Organisation. Sie vermittelt und koordiniert den interna-
tionalen Austausch von gespendeten Organen in acht
europaischen Landern und arbeitet eng mit Organspen-
de-Organisationen, Transplantationszentren, Labors und
Krankenhausern zusammen. Zu den Mitgliedern von Euro-
transplant gehoéren Deutschland, Belgien, Kroatien, Luxem-
burg, Niederlande, Osterreich, Ungarn und Slowenien.

Laboruntersuchungen bei der Spenderin oder dem
Spender

Im Falle einer Zustimmung zur Organ- und Gewebespen-
de erfolgen die erforderlichen Laboruntersuchungen des
Spenderblutes: Die Blutgruppe und die Gewebemerkmale
werden bestimmt, Begleiterkrankungen oder Infektionen,
die den Empfanger oder die Empfangerin des Organs ge-
fahrden kénnten, werden ausgeschlossen.

Organentnahme

Die Organentnahme wird im Operationssaal mit der glei-
chen chirurgischen Sorgfalt vorgenommen wie jede an-
dere Operation. Die zur Spende freigegebenen Organe
werden von verschiedenen Arzteteams entnommen. Hier-
bei werden keine schmerzstillenden Medikamente verab-
reicht, weil eine Schmerzwahrnehmung beim endgiltigen
Ausfall der Gesamthirnfunktionen nicht mehr maglich ist.
Es werden aber teilweise Medikamente zur Entspannung
der Muskulatur verabreicht. Denn nach dem Eintreten des
Hirntodes kénnen spontan oder als Reaktion auf dul3ere
Reize durch die Tatigkeit des Riickenmarks Bewegungen
der Arme und Beine auftreten. Diese Bewegungen, die
sogenannten Lazarus-Zeichen, sprechen nicht gegen den
Hirntod. Sie entstehen aul3erhalb des Gehirns auf der Ebe-
ne von Rickenmark, Nerven und Muskulatur und sind fir
den Hirntod geradezu typisch. Sie haben mit dem Leben
des Menschen nichts zu tun und weisen auch nicht auf
Schmerzempfindungen hin. Wahrend der Entnahmeopera-
tion wird entschieden, ob ein Organ wirklich zur Transplan-
tation geeignet ist. Nach der Entnahme werden die Organe
auf schnellstem Wege zu dem jeweiligen Transplanta-
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tionszentrum gebracht. Dort ist die Organempfangerin
oder der Organempfanger bereits auf die bevorstehende
Transplantation vorbereitet worden, die unmittelbar nach
dem Eintreffen des Organs durchgefiihrt wird. Nach der
Organentnahme wird der Leichnam in wiirdigem Zustand
zur Bestattung tibergeben. Die Angehdrigen kénnen in je-
der gewiinschten Weise Abschied vom verstorbenen Men-
schen nehmen.

Neues Gesetz zur Organspende

Laut einer Umfrage der Bundeszentrale flir gesundheit-
liche Aufklarung (BZgA) hat mehr als die Halfte der in
Deutschland lebenden Menschen bereits eine person-
liche Entscheidung fiir oder gegen eine Organ- und Ge-
webespende getroffen. Schriftlich dokumentiert wurde
diese Entscheidung aber nur von knapp 40 Prozent der
Befragten. Deshalb hat der Deutsche Bundestag im Marz
2020 das ,Gesetz zur Starkung der Entscheidungsbereit-
schaft bei der Organspende” verabschiedet, das im ers-
ten Quartal 2022 in Kraft treten soll. Das Gesetz sieht vor,
dass die Bereitschaft der Menschen, Organe nach dem
eigenen Tod zu spenden, kiinftig in regelmaligeren Ab-
standen abgefragt werden soll. Hausérzte sollen ihre Pa-
tienten ermuntern, ihre individuelle Entscheidung zu do-
kumentieren. Geplant ist aul3erdem die Einrichtung eines
bundesweiten Online-Registers zur Organspende beim
Bundesinstitut fir Arzneimittel und Medizinprodukte. Or-
ganspendeausweise und Informationen zum Thema sol-
len in Zukunft auch in den 6rtlichen Ausweisstellen erhalt-
lich sein. Und ein Grundwissen in puncto Organspende
sollen kiinftig auch Erste-Hilfe-Kurse im Vorfeld der Fiih-
rerscheinpriifung vermitteln. Ziel des Gesetzes — so heil3t
es auf der Website des Bundesgesundheitsministeriums
- sei, ,die personliche Entscheidung zu registrieren, ver-
bindliche Information und bessere Aufklarung zu gewahr-
leisten und die regelmafRige Auseinandersetzung mit der
Thematik zu fordern”.
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