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Walter Redl
Vorstandsvorsitzender der BKK ProVita

Liebe Leserinnen und Leser!

Als Thre Krankenkasse begleiten wir Sie in vielen Lebenssituationen. Es ist unsere
Aufgabe, Thre Gesundheit zu erhalten, wiederherzustellen oder zu verbessern. Wir
sind nicht nur Ihr steter Begleiter in Krankheit und Rehabilitation, sondern unter-
stlitzen Sie mit vielen Angeboten und Tipps zur gesunden Lebensfiihrung.

Dabei ist es uns sehr wichtig, dass Sie uns personlich erreichen konnen. Und das
konnen Sie telefonisch iiber unsere kostenfreie Servicenummer 0800 664 88 08.
Die wichtigsten Geschdftsvorgidnge kénnen Sie rasch und direkt iiber unsere
Online-Geschiftsstelle ,Meine BKK ProVita“ erledigen - auch per App. Melden
Sie sich doch gleich an. Alle Informationen dazu finden Sie auf unserer Home-
page www.bkk-provita.de/online-geschaeftsstelle.

Unsere vordringlichste Aufgabe, uns um Ihre Gesundheit zu kiimmern, erfiillen wir
umfassend und gerne. Dazu haben wir in diesem MAGAZIN fiirs LEBEN hilfreiche
Gesundheitsthemen fiir Sie vorbereitet. Lesen Sie {iber die so entscheidende Erste
Hilfe bei Schlaganfall, was das Kinder-Vorsorge-Programm BKK STARKE KIDS bietet,
Uber Rauchen oder Nicht-Rauchen und dartiber, was es bei Tattoos zu beachten gibt.
An Sommer-Themen haben wir Thnen ins Heft gepackt: erfrischende Tipps und
wichtige Hinweise fiir tropisch heiBe Tage, lustige Ballspiele fiir Kinder auf der
Wiese und entspanntes Stand-up-Paddling.

Ich wiinsche Thnen einen wirklich schonen, gesunden Sommer.
Ihr

Inhalt

04 Von der Gartenparty bis zur After-Sun-
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Jetzt kdnnen wir so viel Schones unternehmen: drauRen feiern, Erfrischendes
mixen ... Geniellen Sie Ihren Sommer! Am besten gesund und nachhaltig.

Ein nicht alkoholischer Durstlscher, an den wir uns ge-
wehnen kénnten: 500 g frisch geerntete oder auch tiefge-
kiihlte Beerenmischung (Him-, Brom-, Heidel-, Erdbeeren,
ganz nach Geschmack!) in ein BowlegefaR oder Krug ge-
ben. Eine Limette aufschneiden, eine zweite auspressen,
Saftund Scheiben beimischen. 4 Zweige Minze waschen,
etwas klein zupfen und dazugeben. Nun auffiillen mit

150 ml Holunderbliitensirup, 450 ml Apfelsaft und 500 ml
Mineralwasser. Mmmmh, so erfrischend!
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Feiern Sie den Sommer — draulen und nachhaltiger — mit unseren Tipps:
Mit dem Bring-your-own-plate-Motto ist genauso viel Geschirr wie Géste

da und es erspart den Gastgebenden den Mega-Abwasch. Als Glas-Mar-

ker kdnnen unterschiedlich gemusterte Holzwéscheklammern dienen —
Flaschentrinker:innen bekommen Schleifchen oder Gummibander. Statt
Lichterketten: Leere Schraubgldser, umwickelt mit biegsamen Zweigen oder .
alten Stoffresten, verwandeln sich zu kreativen Windlichtern — sicher gibt's

noch irgendwo Kerzenreste, die es darin zum Dahinschmelzen schon finden.
Dieselben Stoffreste kénnen unkompliziert zu einer Outdoor-Girlande oder
einem Tischldufer zusammengenaht werden. Papierservietten? Nattirlich
ersetzen auch hier die Baumwollstoffreste (mit Zickzackschere geschnitten)
den Miill. Daftir darf es Konfetti regnen: namlich klein geschnibbelt aus
welken Bliiten und Blattern — wer sich mehr Miihe machen mag, benutzt
niedliche Motivstanzer. SchlieRlich sollten Sie bei den Getranken auf
Mehrweg-Pfandflaschen setzen und das Essen — mdglichst saisonal und
regional — so planen, dass keine angebrochenen Zutaten (ibrig bleiben.

Und dann kann die Party beginnen!
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Unsere Sommer werden immer heil8er, trockener und lassen die Grundwasserspiegel
sinken. Deshalb gehort Wassersparen mittlerweile zum ,guten Ton”. Unsere Tipps:
duschen statt baden, am besten mit wassersparendem Duschkopf fir etwa 6 Liter/
Minute (herkémmliche lassen bis zu 20 Liter/Minute durch). Plus: Durchflussbegrenzer
an allen Wasserhdhnen. Beim Zahneputzen, Einseifen oder -shampoonieren Wasser aus.
Spiilstopptaste an der Toilette nutzen. Bei Wasch- und Spiilmaschine das Eco-Programm
einstellen. Fiir Garten, Balkon und z.B. Schuhputz mdglichst Regen- oder Gemiisekoch-
wasser (salzfrei) sammeln und verwenden. Pflanzen frihmorgens und/oder spatabends
giefRen, um Verdunstung zu vermeiden.

Manchmal passiert es einfach: Ehe man den Kartoffelsack verbraucht hat,
treiben die Knollen aus — und bilden giftiges Solanin. Sind die Triebe noch
ganz klein, kann man sie — ebenso wie kleine griine Stellen — groRzligig aus-
schneiden und die Kartoffeln kochen. Sind die Keime lénger als einen Zenti-
meter, sollte man sie nicht mehr essen. Wegwerfen muss man sie trotzdem
nicht: Statt mit Putzmittel reinigen Sie mit der aufgeschnittenen Kartoffel
Ihre Edelstahlarmaturen, Fenster und Spiegel — feucht nachwischen und tro-
cken polieren, fertig! Ansonsten feiert der gute alte Kartoffeldruck ja wieder
ein Comeback: Rautenmuster in ovale Schnittflache einer Kartoffelhalfte
schneiden, mit gelber Farbe bepinseln, drucken. Oben drei griine Blatter da-
zumalen, fertig ist die Ananas! Und wer ein Stiickchen Garten frei hat, kann
die Knollen auch noch im August in die Erde setzen — mit ein bisschen Gliick
und einem langen, warmen Spatsommer kann im Herbst geerntet werden!

Knallgelb und Orange leuchtet die Ringelblume im

Beet und ist unter dem Namen , Calendula officina-

lis” als Heilpflanze bekannt — mit antibakterieller,

entziindungshemmender, schmerz- und krampflin-

dernder Wirkung. Zur Salbe verarbeitet, hilft sie bei

der Wundheilung und Hauterneuerung: eine ideale

After-Sun-Pflege, die Sie selbst machen kénnen:

© 2 Handvoll frische Ringelblumenbliiten waschen,
trocknen und Blitenblatter abzupfen

© 125 ml Sonnenblumendl und 25 g Sonnenblumen-
wachs bei maRiger Hitze (ca. 30 °C) schmelzen

e Bliitenblatter dazugeben, 15-30 Min. quellen
und ziehen lassen

e (lgemisch in Schraubglas fiillen (wer mdchte,
seiht die Blatter durch ein Tuch ab)

e Creme 24 Stunden durchziehen lassen, dann am
besten im Kiihlschrank lagern!

Achtung, Second-Hand-Effekt! Eine Studie zeigt, dass wir mehr shoppen, wenn wir aus zweiter Hand kaufen, weil es sich griiner anfthlt. Ist es aber
dennoch, weil die groite Umweltlast bei der Kleiderherstellung entsteht. Je langer Kleidung genutzt wird, umso besser! +++ Mehr allergene Pollen! Es
ist nicht nur geftihlt so, sondern bewiesen: Die Pollensaison startet fiir Allergiker aufgrund der Klimaerwarmung und ihrer Folgen friher, dauert langer und
zeigt sich oft heftiger. +++ Schwarzer Kunststoff ist quasi unrecycelbar, denn die Anlagen erkennen das Schwarz nicht und sortieren es aus. Plastikblu-
ment6pfe und Herrenkosmetik sind besonders héufig schwarz. +++ Spritspartipp: Wussten Sie, dass sich manche Routenplaner-Apps in den Einstellun-
gen/Routenoptionen auf , kraftstoffsparende Routen” programmieren lassen? Dazu auch den passenden Motortyp eingeben! +++
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nachﬁaltig

Praktisch und nachhaltig: Die wichtigsten Services der BKK ProVita sind jederzeit fiir Sie
erreichbar, und das ganz ohne Papierkram. Egal ob Sie gerade zu Hause oder unterwegs
sind, hier sind wir immer fir Sie da.
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So konnen Sie die Online-
Geschaftsstelle ,Meine
BKK ProVita“ nutzen:

v Personliche Daten wie Adresse und
Bankverbindung bequem dndern

Vv Krankmeldungen fotografieren und
digital einreichen

Vv Eine neue elektronische Gesundheits-
karte (eGK) bestellen

4 Sichere Kontaktaufnahme tiber das
Nachrichtenpostfach

Vv Mutterschaftsgeld oder Kinder-
krankengeld beantragen

Vv Mitgliedsbescheinigung und Auslandskrankenschein
anfordern

v Bonuspass via Nachrichtenpostfach einreichen

4 Und vieles mehr...

Registrieren Sie sich hier:

www.bkk-provita.de/online-
geschaeftsstelle

Sie erhalten von uns Ihr Passwort sicher
per Post zugeschickt.

Mit Passwort und SMS-TAN konnen Sie sich
einloggen und alle Services bequem nutzen.

Weitere Infos erhalten Sie unter:
www.bkk-provita.de/online-geschaeftsstelle

Weitere digitale Angebote fiir Sie:

Seit 2021 konnen alle gesetzlich Versicherten eine elektro-
nische Patientenakte (ePA) ihrer Krankenkasse erhalten.
Dies ist ein transparenter Uberblick iiber die Gesundheits-
daten, die sie all denjenigen zur Verfiigung stellen konnen,
die an der medizinischen Behandlung beteiligt sind (Arzte,
Zahnarzte, Psychotherapeuten oder Apothe-
ken). Das Angebot ist freiwillig und kostenfrei.
Informationen erhalten Sie unter www.bkk-
provita.de/e-patientenakte

E-Rezept

Das ,rosa Rezept“ fiir alle Verordnungen von apotheken-
pflichtigen Arzneimitteln werden durch ein elektronisches
Rezept ersetzt. Dies bringt einige Vorteile mit sich, wie
Zeit- und Wegersparnis und Flexibilitat bei der E ;.- O
Einlosung des Rezepts.

Hier erhalten Sie wichtige Informationen:
www.bkk-provita.de/e-rezept

Online-Mitgliedschaftsantrag

Um unseren Interessenten den Kassenwechsel zu uns so
einfach wie moglich zu machen, konnen Sie sich dlrekt
online bei uns anmelden. Dazu stellen wir ;
einen Online-Mitgliedschaftsantrag zur Ver-
fligung. Einfach und bequem.
www.bkk-provita.de/online-antrag

Digitale Gesundheitsanwendungen (DiGA) er6ffnen viel-
faltige Moglichkeiten, um bei der Erkennung und Behand-
lung von Krankheiten sowie auf dem Weg zu einer selbst-
bestimmten gesundheitsforderlichen Lebensfithrung zu
unterstiitzen. DiGA sind ,digitale Helfer:innen auf Rezept*
in der Hand der Patientinnen und Patienten. In der Regel ist
es eine App, die von einem Gesundheitsanbieter zur
Verfligung gestellt und vom Arzt verordnet
werden kann. Hier erhalten Sie weitere Infos:
https://bkk-provita.de/
digitale-gesundheitsanwendungen
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Die ndchste Hitzewelle kommt bestimmt und nicht immer ist es mdglich, gleich in einen
kiihlen See zu tauchen. Vorsorgemafinahmen, erfrischende Tipps und wichtige Hinweise

fiir Risikogruppen an tropisch heilen Tagen.

TEXT Antoinette Schmelter-Kaiser
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orgens ohne Jacke aus dem Haus gehen. Nach

Feierabend zum Schwimmen fahren und ent-
spannte Bahnen durchs Wasser ziehen. Abends lange
mit der Familie oder Freunden drauBen sitzen, wahrend
Fledermause durch die laue Luft sausen: An warmen Som-
mertagen fiihlt sich der Alltag ein bisschen wie Urlaub an.
Klettern die Temperaturen auf 30 Grad und mehr, kann
das aber auch zur Belastung werden. Weil das Herz-Kreis-
lauf-System mit dem Herunterkiihlen der Korper-Kerntem-
peratur beschaftigt ist, fihlen sich viele weniger leistungs-
fahig und schneller erschopft. ,Bei dlteren
oder kranken Menschen steigt die Zahl
der Krankenhauseinweisungen und die
Ubersterblichkeit*, sagt Jacqueline Pech,
Referentin fiir Nachhaltigkeit bei der
BKK ProVita. ‘/vaue\'\r\QQ%
Zunehmende Hitzewellen
Die Anzahl der Tage mit mindestens 30 Grad hat sich
im Vergleich zu den 1950er-Jahren hierzulande durch-
schnittlich auf neun pro Jahr verdreifacht. Laut Deutschem
Wetterdienst war der Sommer 2022 in Deutschland ,der
sonnigste, einer der sechs trockensten und der viertwarms-
te seit Aufzeichnungsbeginn“. Am 20. Juli 2022 wurden in
Hamburg 40,1 Grad gemessen; so weit nordlich in Deutsch-
land war es nie zuvor so warm gewesen. Der Klimawandel
macht sich bemerkbar - mit zunehmenden Hitzewellen,
die zu Dirren fihren, und mit Starkregen, weil durch die
hoheren Temperaturen mehr Wasser verdunstet, das die
Atmosphére speichern und auch wieder abgeben kann.
,Das Bewusstsein fiir diese Verdanderungen kann zu
Ohnmachtsgefiihlen fiihren, so Jacqueline Pech. ,Umso
wichtiger ist es, angepasst an die hohen Temperaturen
individuell ins Handeln zu kommen.*

Wer ist besonders belastet?

Besonders zu setzt die Hitze: dlteren Menschen ab 65
Jahren, durch chronische und akute Erkrankungen Ge-
schwéchten, Pflegebediirftigen, Schwangeren, Babys und
Kleinkindern sowie allen, die drauBBen arbeiten. Direkte
Sonne oder Mittagshitze im Freien sollten sie moglichst
meiden, korperliche Aktivitdt in kithlere Tageszeiten ver-
legen, ebenso reichlich wie regelmaBig trinken und sich
zwischendurch ausruhen. Arzneimittel konnen durch hohe
Temperaturen ihre Wirksamkeit verlieren, also nicht in der
Sonne lagern, sondern in den Kiihlschrank legen. Babys
und kleinere Kinder tiberhitzen schnell und ihre Haut hat
noch keinen natiirlichen Sonnenschutz.

Deshalb sind sie darauf angewiesen, dass sich Erwachsene
aufmerksam um sie kiimmern. Sie diirfen beispielsweise
niemals allein im Auto bleiben, auch nicht, wenn Sie ,nur
ganz kurz“ etwas besorgen mochten.

Jetzt besonders auf dltere Menschen achten

Allein lebenden Senioren hilft es, wenn sich Angehorige
oder Nachbar:innen im Idealfall taglich nach ihrem Befin-
den erkundigen; insbesondere Vergessliche sollten liebevoll
daran erinnert werden, genug zu trinken, weil das natiir-
liche Durstgefiihl im Alter abnimmt. Noch mehr Freude am
Trinken macht es ihnen bestimmt, wenn ihnen ab und an
jemand einen prickelnden Durstloscher vorbeibringt,

e Reichlich trinken, da der Kérper durch das verstarkte Schwitzen Fliissig-
keit und Salze verliert. 1,5 Liter sind das Minimum, zwei Liter oder mehr
besser — idealerweise Wasser, Saftschorlen oder ungestiSte Tees.

o Uber den Tag verteilt kleine, leichte Mahlzeiten essen, um die Ver-
dauung zu entlasten. Fiir eine zusétzliche Fliissigkeitszufuhr sorgen
Salatgurken, Tomaten, Erdbeeren, Grapefruits oder Pfirsiche — Ge-
miise- und Obstsorten mit einem hohen Wasseranteil. Hitze strengt
nicht nur an, sondern lasst Lebensmittel auch schneller verderben.
Sie sollten gut gekiihlt und rasch verbraucht werden.

Clever liiften, d.h. Fenster nur frihmorgens und spatabends 6ffnen,
tagstiber schlieRen und mdglichst mit Jalousien oder Vorhéngen ver-
schatten, damit die Hitze drauRen bleibt. Ventilatoren konnen fiir einen
angenehm kiihlenden Luftzug sorgen. Elektrische Gerate geben zusatz-
lich Warme ab, also nicht benétigte mdglichst ausgeschaltet lassen.

Sport, kdrperliche Aktivitaten und Erledigungen in kiihlere Morgen-
oder Abendstunden verlegen, um den Korper nicht iiberzustrapazieren.
Nach Anstrengungen sind kiihle Umschlége oder flieRend kaltes
Wasser auf Unterarmen, -schenkeln und FiiRen eine Wohltat.

Auf ausreichenden Sonnenschutz achten. Mit der zunehmenden Zahl an
Sonnenstunden steigt auch die Gefahr durch mehr UV-Strahlung, die zu
Sonnenbrand und Hautkrebs fiihren kann. Die Haut schiitzen Sonnen-
cremes oder -sprays mit hohem Lichtschutzfaktor, den Kopf breit-
krempige Hiite oder Kappen, die Augen Sonnenbrillen mit UV-Schutz.

Homeoffice-Freiheiten nutzen. Je nach Aufgabe muss die Arbeit nicht
zwingend erledigt werden, wenn es am heiBesten ist, also eher auf
den friihen Morgen oder spateren Nachmittag vertagen und mittags
an einem kiihlen, schattigen Platz oder im Schwimmbad entspannen.
Wer hybrid arbeitet, kann sich bei groRer Hitze die schweiftreibende
Fahrt ins Biiro sparen.
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beispielsweise Mineralwasser mit Zitronen- oder Orangen-
scheiben darin. ,Jeder sollte nicht nur gut auf sich, sondern
auch auf andere achten®, empfiehlt Jacqueline Pech.

Vorsicht bei Bluthochdruck und Herzschwiche!
Auch Menschen mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Herz-
schwéche und Bluthochdruck sind bei extremer Hitze
besonders gefdhrdet. Kardiologe und Intensivmediziner
Prof. Dr. Thomas Voigtldnder, Vorstandsvorsitzender der
Deutschen Herzstiftung: ,Wenn das Herz erkrankt ist,
dann schrankt das auch die Leistung des korpereigenen
Kiihlsystems, das tibermaBige Warme aus dem Blut
uber die kleinen HautgefdBe abgibt, meist deutlich ein.
Die Warme kann vom Kreislauf nur unter erheblicher
Anstrengung aus dem Korper transportiert werden. Die
Folge konnen Miidigkeit und Schwindel sowie Blut-
druckabfall bis hin zum Kreislaufkollaps sein, auBerdem
Herzrhythmusstorungen oder auch Muskelkrampfe.“ Er
rat dazu, rechtzeitig vor der Sommerhitze mogliche Vor-
sichtsmaBnahmen mit der Hausarztin oder dem Hausarzt
zu besprechen.

Das sind fiir alle alarmierende Warnzeichen:

Starke Kopfschmerzen, Ubelkeit, Kreislaufprobleme wie
Schwindel, Verwirrtheit, Fieber und schlimmstenfalls
Ohnmacht - all das konnen Anzeichen flr einen Sonnen-
stich, Hitzeerschopfung, -krampf oder Hitzschlag sein. Im
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ersten Schritt hilft es, die betroffene Person in den Schat-
ten, noch besser einen kiihlen, dunklen Raum zu bringen.
Dort sollte im Sitzen oder Liegen der Kopf gekiihlt werden,
auch leicht gesalzene Getranke helfen. Bei starken und
andauernden Beschwerden sollte der Rettungsdienst (112)
gerufen werden.

Das konnen Sie sonst noch tun:

Mit einem individuell angepassten Verhalten lasst sich
Hitze leichter verkraften. Dartiber hinaus kann jeder dazu
beitragen, dass der Klimawandel nicht weiter voranschrei-
tet. ,Jede einzelne Person kann etwas bewirken®, erinnert
Jacqueline Pech. ,Bringen Sie sich ein und fragen Sie
nach, wenn es darum geht, unsere Zukunft lebenswerter
zu gestalten. Privat tragt - sofern es einem moglich ist -
der Umstieg vom Auto auf 6ffentliche Verkehrsmittel oder
das Rad, der Verzicht auf Fleisch oder bewusstes Konsum-
verhalten zum Klimaschutz bei.” §

Sonnenschutz und Sonnencreme: Was ist besser?
Wann ist die UV-Strahlung besonders stark? Und wie
schitze ich mich optimal? Hier sind Infos und Tipps:
www.bkk-provita.de/sonnenschutz
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,EIn Schwimmkurs erhoht die Selbsteinschatzung”

Immer mehr Menschen, vor allem Kinder, kdnnen nicht schwimmen. Dabel
ist das so wichtig!”, meint Ingo Roeske, Wasserwacht in Wolfratshausen.

Was macht die Wasserwacht?

Wir sind von Mai bis September an
zwei Stationen am Starnberger See

fur den Rettungsdienst zustandig. Der
kiimmert sich einerseits um Wasser-
sportler, andererseits um Badegaste.
An schonen Tagen kommen allein ins
Erholungsgebiet Ambach bis zu 10.000
Erwachsene und Kinder.

Wann helfen Sie hiufig?

Der rasche Wechsel von Hitze zu Ge-
wittern kann Segelbooten gefahrlich
werden und sie im Sturm zum Kentern
bringen. Fiir SUP-Boards werden oft
weniger starker Wind oder Wellen
problematisch. Weil diese Trendsport-
gerate jeder ohne Schein nutzen kann,
sind viele Benutzer nicht im richtigen
Verhalten auf dem Wasser bewandert.
Unfille bei Badegasten passieren,
wenn sie bei Hitze ins Wasser sprin-

gen, ohne sich vorher abzukihlen.
AuBerdem gibt es ein groBes Defizit
bei der Schwimmfahigkeit.

Was bedeutet das?

Das Lernen sollte in der Familie be-
ginnen: erst mit spielerischer Wasser-
gewOhnung, dann mit mehr Technik
und verschiedenen Stilen. Aber Kinder
bekommen das Schwimmen immer
seltener von den Eltern beigebracht.
Auch wenn die Schule Schwimm-
unterricht anbietet: Es reicht nicht

zu schwimmen, man muss auch eine
langere Strecke sicher zuriicklegen
und die eigene Leistungsfahigkeit
einschadtzen konnen. Wenn ich im See
oder Meer zu weit raus schwimme und
keine Kraft mehr habe, ist das lebens-
bedrohlich. Deshalb besser parallel
zum Ufer schwimmen oder sich bei
groBeren Distanzen von einem Boot

oder SUP-

Board beglei-

ten lassen.

Kinder sollte

man immer

im Auge

behalten.

Generell empfehle ich 6ffentliche
Badestellen.

Wann lohnt sich ein SchwimmKkurs?
In jedem Alter. Eine Steigerung ware
das Rettungsschwimmer-Abzeichen,
dabei lernt man in der Praxis Strecken-
schwimmen und Schleppen, in der
Theorie geht es um Gefahren an und
im Wasser und Erste Hilfe. Das erhoht
Selbsteinschatzung und Selbstver-
trauen. AuBerdem kann man im Not-
fall anderen helfen - wenn wir von der
Wasserwacht nicht da sind.

Eis mit Sommersprossen

TEXT Lisa Albrecht | ichlebegriin.de

www.wasserwacht.bayern «
//// \\\\

Il Il
\ Y

nach 9 und niemand weckt mich. Kein Wunder! Ich bin auch

die Einzige, die wach ist. Um mich ein wenig abzukiihlen,
schiebe ich die hauchdiinne Bettdecke von mir runter. Ich fiihle
mich, als ob ich in der Sauna geschlafen hatte. Mit einem un-
dankbaren Blick mustere ich die aufgeheizten Dachschréagen,
die Gber mir thronen. Ich seufze und greife nach der Wasser-
flasche. Statt einer kiihlen Erfrischung gibt es jedoch nur
blubberwarmes Wasser.

‘ ch schaue auf die Uhr und erschrecke innerlich. Es ist kurz

Plotzlich hore ich Schritte. Meine Tochter schleicht sich an
mein Bett heran. Ihre Kuschelattacke macht alle wach. Im
Sommer zu kuscheln ist wie das Essen von Zuckerwatte. Es ist
schon, vor allem schon klebrig. Ich rufe: Hilfe, ich brauche Eis,

ganz viel Eis!“ Aber die Geschifte sind heute zu, es ist Sonntag.

In der Kiiche entdecke ich Bananen, die mich mit ihren Som-
mersprossen anlachen. Auch das ist ein Problem, alles wird

zu schnell reif. ,Steck sie doch einfach in die Gefriertruhe®,
sagt meine Tochter. Ich denke kurz nach und erwidere dann:
,DUu bist ein Genie!“Als ich beginne, die Bananen zu schélen,
wundert sich meine Tochter ein wenig, denn ich stecke in jede
Halfte einen Eisstiel und befordere sie in die Kalte. Ein paar
groBe Erdbeeren folgen, mit kleinen Loffeln bestielt.

»,Mmh, das ist ja besser als jedes gekaufte Eis!“, sagt mein
Mann, wahrend wir im Garten sitzen und das neue Blitz-Eis
probieren. ,Und gesund ist es auch noch®, fiige ich hinzu.
»Kann ich noch eins?“, fragt meine Tochter. Ich nicke und
lachle zufrieden vor mich hin. Hitze macht erfinderisch, so
lassen sich die ndchsten 5 Minuten sicher aushalten. §

Lisa Albrecht ist Bloggerin, Journalistin und Buchautorin. Seit vielen
Jahren inspiriert sie Menschen zu einem bewussten, gesunden und gltick-
lichen Alltag. Auf ihrem Blog ichlebegriin.de findet man zahlreiche Themen
rund um einen nachhaltigen Lifestyle.
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sportlich AKTIV

SUP: Sommerleben
auf dem Wasser

Immer mehr Fans wollen am liebsten nicht mehr runter vom Board. Es gibt ja auch viele
gute ldeen draufzubleiben, zum Beispiel Picknick, Yoga, Wellenreiten und mehr.

TEXT Antoinette Schmelter-Kaiser

FiBen sitzend ein Kind und mitunter zusatzlich ein brav

ausharrender Hund: An schonen, windarmen Sommer-
tagen sieht man Stand-up-Paddling-Boards mit dieser
Besetzung auf vielen Seen - sogar dem Meer! - geméchlich
Bahnen ziehen. Keine Frage: Je beliebter und etablierter
Stand-up-Paddling, kurz SUP, wird, umso groBer ist der Er-
findungsreichtum seiner Fans.

‘ n der Mitte aufrecht stehend Mutter oder Vater, zu den

Versteckte Buchten, schmale Strande - mit einem SUP-Board
lassen sich auch abgeschiedene Stellen zum Picknicken
erreichen. Da es jederzeit kippen kann, sollten alle eine

12 MAGAZIN fiirs LEBEN. 02.23

Schwimmweste oder Auftriebhilfe tragen und Proviant
wasserdicht in Drybags verpackt und in einem Gepacknetz
verstaut werden. Im vorderen Board-Bereich gibt es meist
eins, hinten kann es erganzt werden. Alternative ist eine
Befestigung mit schmalen Spanngurten. Auf der Suche
nach ungestorten Platzchen sollten Sie mit dem Board
weder britenden Wasservogeln noch laichenden Fischen,
seltenen Tieren oder Pflanzen in die Quere kommen. Ent-
sprechende Zonen sind zum Natur- und Umweltschutz ganz
beziehungsweise in bestimmten Zeitrdumen gesperrt; Infos
fiir die lokalen Bestimmungen finden sich im Internet oder
auf Hinweisschildern am Ufer. Nicht vergessen: nach dem
Picknick die eigenen Abfélle wieder mitnehmen!
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Da das Wasser UV-Strahlen reflektiert, kommt es viel
schneller zu einem Sonnenbrand.

2 Wasserfeste Sonnencreme nicht vergessen!

Kajak-Sitze fiirs SUP
Gleich mitkaufen oder aber nach-
traglich zu kaufen gibt es Kajak-Sit-
ze. Gepolsterte werden mit Gurten
an D-Ringen auf der Standflache
angebracht oder angeklebt. Weil
Kajak-Sitze aus zwei Flachen beste-
hen, sitzt man nicht nur bequemer
auf dem Board, sondern bekommt
auch eine Unterstlitzung im Rii-

Wingsurfen, SUP-Polo und SUP-Frisbee

Wingsurfer halten mit den Armen eine Art Fliigel, der sie bei ausreichend
Wind mit dem Board vorantreibt. Anders als beim Wind- oder Kitesurfen
gibt es jedoch keine stabilisierende Verbindung durch einen Mast oder
Leinen. Das macht SUP fir Gleichgewichtssinn und Korperkoordination so
spannend. Beides ist auch beim SUP-Polo oder SUP-Frisbee gefragt, zwei
besonders fordernden SUP-Raritdaten. Beim Polo wird versucht, einen Ball
mit dem Paddel in ein Tor im knietiefen Wasser oder am Ufer zu befordern;
beim SUP-Frisbee werfen die Spieler ein Frisbee von einem zum anderen,
wahrend alle versuchen, moglichst lange auf dem SUP stehen zu bleiben.

cken. Um vorwartszukommen, statt
des langen SUP-Stechpaddels ein
kiirzeres Doppelpaddel nehmen.
Weil der Schwerpunkt im Sitzen
niedriger liegt, ist die Stabilitat
des Boards groBer, was vor allem
bei unruhigem Wasser von Vorteil
ist; bei Gegenwind verringert die
sitzende Position den Windwider-
stand. Ein Kajak-Sitz eignet sich
eher als Behelfslosung und zum
Ausprobieren.

d

Die Abkiihlung bleibt selten aus.

SUP mit Kindern

Kinder sollten schwimmen konnen,
wenn sie auf einem SUP unterwegs
sind, unsichere Schwimmer zumindest
Schwimmwesten tragen und immer von
Erwachsenen begleitet werden. Fiir Kin-
der, die allein mit einem SUP ins Wasser
gehen, heiBt es, in Uferndhe bleiben.

Bei unglinstigem Wind und Stromung
konnten sie abtreiben und es nicht mehr
aus eigener Kraft zurlickschaffen.

Yoga auf dem SUP

Beim Stand-up-Paddling werden Koordinationsfa-
higkeit, Gleichgewichtssinn und die gesamte Mus-
kulatur bis in tiefe Fasern hinein trainiert. Beim
SUP-Yoga verstarkt sich dieser Effekt durch die
zusatzlich ausgeflihrten Asanas. Um das wackelige
Gefiihl zu verringern, sind SUP-Boards fir Yogis
zwar breiter und haben viel Auftrieb. Trotzdem
empfehlen sich flir Neueinsteiger zur Sicherheit
Ubungen im Liegen oder Sitzen - idealerweise mit
Anleitung in einem SUP-Yoga-Kurs. Mit zuneh-
mender Gewohnung und Korperkontrolle gelingen
Fortgeschrittenen auch Asanas im Stehen - bis zur
Konigsdisziplin Kopfstand.

g

Wer sicher auf dem SUP steht und bei bewegtem Wasser nicht
aus der Balance gerit, kann mit Ubung in Wellen fahren und sie
bestenfalls ,reiten“. Dafiir muss zundchst mit einem kiirzeren,
kippstabileren und wendigeren Wave-SUP-Board die Brandung
tuberwunden werden, dann im Stehen in Schrittstellung auf pas-
sende, niedrige Wellen warten. Wenn die Welle von hinten naht,
dient das Paddel sowohl zur Fortbewegung mit kurzen, krafti-
gen StoBen als auch zum Steuern in der Welle und zum Halten
des Gleichgewichts. Essenziell ist das Anlegen der ,Leash® am
Knochel, weil diese Leine bei einem Sturz verhindert, dass das
Board weit weggeschwemmt wird. AuBerdem sollte der Blick
beim Abreiten einer Welle immer nach vorne gerichtet sein, um
Kollisionen mit anderen zu vermeiden.
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Kinder + Balle + Wiese = Megaspal?!

Ball und Wiese fithren nicht zwangslaufig zu FuSballl Wir kennen noch ein paar andere
Ballspiele, bei denen ihr Werfen, Fangen und Lachmuskeln trainieren konnt.

TEXT Barbara Lang

Ball-Boss

mind. 4 Kinder ab 6 Jahren + 1 Spielball
Alle Kinder stellen sich Riicken an Riicken,
eins wird zum:zur ,Ball-Boss“ ernannt und
bekommt den Ball. Ball-Boss wirft den Ball in
die Luft und ruft den Namen eines anderen
Kindes. Bist du es? Dann musst du so schnell
wie moglich den Ball fangen, wahrend die
anderen Kinder auseinanderlaufen. Hast

du den Ball gefangen, rufst du ,Stopp!“ und
alle Kinder bleiben stehen. Als ,Ball-Kind*“
darfst du ein anderes Kind abwerfen. Wird
es getroffen, ist es die:der neue Ball-Boss.

Ist die Wiese sehr groB, empfiehlt sich

eine Spielfeldbegrenzung (Schnur, Kleider,
Taschen).

High Moon

Rein oder raus?

mind. 2 Kinder, ab Kindergartenalter + Tennisbdille o. d.

Wenn bei diesem Spiel kleinere Kinder mitmachen, besser weiche
Balle benutzen, falls einer im Trubel mal am Kopf landet! Vor dem
Spielstart legt ihr aus Taschen, Jacken, Stdcken, Steinen einen
geschlossenen Kreis, aus dem die Balle nicht herausrollen/-hiipfen
konnen (GréBe je nach Kinderzahl und Alter). Alle Mitspielenden
teilen sich in zwei gleich groBe Gruppen auf: Die eine Gruppe
sammelt sich innerhalb des Kreises, die andere auerhalb. Nun
braucht ihr mehr Bélle als Kinder - verteilt auf beiden Seiten gleich
viele auf dem Boden. Mit dem Startsignal beginnen die ,Innen-
Kinder“, die Balle aus dem Kreis rauszuwerfen, und die ,,Auf3en-
Kinder” werfen die Bélle hinein. Das macht megaspaf! Nach etwa
zehn Minuten pfeift ihr das Spiel ab und zahlt: Die Mannschaft mit
den wenigsten Béllen im eigenen Feld hat gewonnen. Das Spiel
funktioniert auch mit nur zwei Kindern und einem kleinen Kreis.

mind. 2 Kinder, die gleich gut fangen kénnen, + 1 Wasserball

Je nach Anzahl der Mitspielenden stellen sich alle in einem Kreis, einem

Dreieck oder gegentiber voneinander auf - kleine Kinder nédher, groBere weiter
auseinander. Nun kommt der Mond (Wasserball) ins Spiel: Werft euch gegenseitig
den Ball zu und achtet darauf, ihn so lange wie moglich in der Luft zu halten. Den
Schwierigkeitsgrad konnt ihr je nach Alter variieren: Bei kleinen Kindern einfach
die Ballwechsel mitzahlen, bis der Ball zu Boden fallt. GroBere Kinder diirfen den
Ball nie zweimal hintereinander bertihren. Bei groBer Spieler:innenzahl gilt: Wer
geworfen hat, setzt sich hin und spielt erst wieder mit, wenn alle an der Reihe

waren. Schafft ihr mehrere Runden?

14 MAGAZIN fiirs LEBEN. 02.23
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neues VON UNS

Unser BKK Kinderwunsch-Programm
ist geburtenstark!

Kinderlosigkeit ist kein Randphdnomen
mehr und stellt fir viele Betroffene eine
schwere Belastung dar: Jeder zehnte
Mensch zwischen 20 und 50 Jahren in
Deutschland ist ungewollt kinderlos.
Einen Ausweg aus der Kinderlosigkeit
suchen die Betroffenen in der kiinstlichen
Befruchtung und anderen MaRnahmen
der assistierten Reproduktion. Die BKK
ProVita unterstiitzt ungewollt Kinderlose
auf dem Weg zum Wunschkind oft erfolg-
reich und weit tiber die Regelversorgung
hinaus. Zum Programm BKK Kinderwunsch gehoren verschiedene erganzende Leistungen wie
die Erhohung der méglichen Behandlungsversuche von drei auf vier, der Transfer von iiberzahligen
befruchteten, kryokonservierten Eizellen aus einer vorangegangenen Stimulationstherapie
(Kryozyklus) oder die Blastozystenkultur.

Die meisten Frauen, die tber den BKK Vertrag Unterstiitzung fir eine Schwangerschaft erhielten, waren
unter 40 Jahre, 17 Prozent der Frauen mit Kinderwunsch 40 bis 42 Jahre alt. In der per Gesetz vorge-
gebenen Regelversorgung wird die kiinstliche Befruchtung nur bis zu einer Altersgrenze von 40 Jahren
unterstiitzt. Die BKK ProVita freut sich daher, dass wir Anfang 2023 die Programmleis-
tungen noch einmal deutlich erweitern und die Qualitétsfaktoren verbessern konnten.
Seitdem sind zwei Versuche mit Blastozystenkultur und zwei Kryozyklen méglich. Auch
der finanzielle Zuschuss fiir Versicherte tiber 40 Jahre wurde deutlich erhdht. Mehr
Informationen finden Sie hier: www.bkk-provita.de/kuenstliche-befruchtung

Heil- und Kostenplan - jetzt digital mit vielen
Vorteilen!

Das elektronische Beantragungs- und Genehmigungsverfahren (EBZ-Verfahren) ermdglicht die digitale
Kommunikation zwischen Zahnarztpraxen und Krankenkassen. Das heilt: Die Zahnarztpraxen kénnen
ihre Antragsdatensétze direkt an die Krankenkassen senden. Dabei erfolgt der elektronische Datenaus-
tausch zwischen Praxis und Krankenkasse. Mit diesem EBZ-Verfahren werden alle genehmigungspflich-
tigen zahnarztlichen Leistungen auf ,digital” umgestellt.
Antrdge mit Papiervordrucken entfallen. Die Einfiihrung
[auft noch bis zum 31. Dezember 2023; bis dahin kénnen

im Ausnahmefall Leistungsantrage auf Papier erstellt und
bearbeitet werden. Patienten wird kiinftig nicht mehr der
herkémmliche und fiir Laien sehr komplexe Heil- und Kos-
tenplan (HKP) ausgehéndigt. Sie erhalten eine Patienten-
information mit allen relevanten Inhalten in allgemeinver-
standlicher Form. Weitere Informationen erhalten Sie auf
den Seiten der Kassenzahnarztlichen Bundesvereinigung
bzw. den Kassenzahnéarztlichen Landesvertretungen.
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Unser Magazin lieber online lesen?

Wenn Sie mit uns Porto und Ressourcen sparen méchten, kdnnen Sie  [m]
unser Magazin auch online lesen. Wir senden es lhnen als PDF per
Newsletter zu. Gleich anmelden? Hier geht's lang:
www.bkk-provita.de/mitgliedermagazin

Satzung

Unsere Satzungsanderungen kénnen Sie

wie gewohnt unter www.bkk-provita.de/

satzung nachlesen. Dort finden Sie auch
Informationen zu Wahl, Aufgaben und

Zusammensetzung des Verwaltungsrates.
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So werden Kinder stark

Es ist normal, wenn sich Eltern manchmal fragen: Entwickelt sich mein Kind gesund?
Wie kdnnen wir es férdern? Und was bringen die Untersuchungen?

TEXT Barbara Lang

selbst* - wir missen es ihnen nicht beibringen.

Dabei hat jedes Kind sein individuelles Tempo. Richt-
linien wie ein Entwicklungskalender dienen nur als grobe
Orientierung, denn mit dem Kind ist es wie mit dem Gras:
Es wachst nicht schneller, wenn man an ihm zieht! Die
Entwicklung eines Kindes ist von seiner Veranlagung und
individuellen Reife ebenso beeinflusst wie von seiner Umge-
bung, von Neugier, Vorlieben und den Erfahrungen, die es
macht. Manches konnen die Bezugspersonen beeinflussen -
im Idealfall positiv.

D as Wichtigste zuerst: Kinder entwickeln sich ,von

Meilensteine der kindlichen Entwicklung

Nie lernen Menschen mehr und entwickeln sich rasanter als
in den ersten Lebensjahren. Vom Tag eins an verfeinern sich
Sinne, Wahrnehmung, Fahigkeiten, wahrend die Verkniip-
fung der Synapsen im Gehirn auf Hochtouren lauft. In den
ersten Lebenswochen dreht sich erst mal alles ums Trinken,
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Schlafen und Wickeln - Routinen miissen gefunden werden.
Doch schon ab dem zweiten, dritten Monat wird aus dem
hilfsbediirftigen Neugeborenen allméhlich ein aktives und
immer aufmerksameres Baby. Einfache Greifringe und Stoff-
plppchen in verschiedenen Farben, Formen und Materia-
lien fordern jetzt das Sehen, Greifen, Fiihlen (im Mund).

( ﬁ ) U0 UND . HALLO BABY"

Die U1 bis U9 und J1 umfassen wichtige Vorsorge-
untersuchungen fiir Ihr Kind. Mit dem zusétzlichen
Angebot der U0 aus dem Vorsorgeprogramm ,Hallo
Baby” kdnnen Sie bereits vor der Geburt einen
Beratungstermin in der Kinderarzt-
praxis in Anspruch nehmen und viele
Fragen im Vorfeld kldren.
Informieren Sie sich gern unter:
www.bkk-provita.de/hallo-baby
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Allmahlich lernt das Baby, Gesichter zu unterscheiden. Es

brabbelt, jauchzt und lacht, mdchte aber auch beschaftigt wer-

den oder einfach , dabei sein®. An seiner Reaktion auf
Gerausche erkennen Sie, ob Ihr Baby gut hort.
Sprechen Sie viel mit [hrem Kind, singen

Sie und starken Sie Thre Bindung mit

viel Korperkontakt.

Im 2. Halbjahr geht’s rund

Ab jetzt wird das Kleine immer

mobiler: Erst dreht es sich,

bald krabbelt es und rund

um den 10. Monat zieht es

sich tiberall hoch, steht und

geht - erst wackelig, dann

immer stabiler. Die Welt will

erkundet werden: Sichern Sie

Mobel, Regale und Treppen! Ihr

Baby hat jetzt SpaB daran, Dinge

immer wieder fallen zu lassen.

Damit will es Sie nicht drgern: Es be-
obachtet seine eigene Koordination und

ist machtig stolz darauf! Wiederholungen sind
auch bei Spielen, Liedern und Alltagsritualen wichtig -

das Wiedererkennen freut Ihr Baby und gibt ihm Sicherheit.
Ansonsten lernt Ihr Kind den ganzen Tag: wenn es Dinge
ein- und ausrdaumt, stapelt und umwirft oder Sie nachahmt.
Es versteht ,Ja“ und ,Nein®, kann sich ein ,Verbot“ aber noch
nicht merken. Verkniipfen Sie Worte mit Gesten, Gegenstan-
den oder Bildern, um sein Verstandnis zu fordern. Bald schon
werden Zwei-Wort-Sdtze entstehen - ein ganz neues Kapitel.

Was bringen die U-Untersuchungen?

Wihrend dieser ganzen Zeit begleitet Sie Thre Kinderarztin
oder Thr Kinderarzt mit regelmaBigen U-Vorsorgeunter-
suchungen. Nehmen Sie diese immer wahr, denn dort kann

man den korperlichen und geistigen Entwicklungsstand Thres

Kindes noch gezielter untersuchen und mogliche Fehlent-
wicklungen oder Erkrankungen friihzeitig erkennen und
behandeln. Ein:e Logopad:in beispielsweise unterstiitzt die
Sprachentwicklung gezielt. Sechs von zehn Us finden zwi-
schen Geburt und erstem Geburtstag statt. Zu Beginn wird

Was konnen Eltern sonst noch tun?
Sie kénnen Thr Kind beim gesunden GroBwerden unterstiit-
zend begleiten. Die Kunst liegt dabei in der Balance
zwischen anregen und einfach machen
lassen. Oft gilt: ,Weniger ist mehr.“ Be-
obachten Sie Thr Kind: Ist es inten-
siv mit etwas beschéftigt, dann
nehmen Sie sich gerne zurtick.
Wiinscht Ihr Kind Interaktion,
dann ist vielleicht Singen
und Toben angesagt oder
Kuscheln und Vorlesen. Die
Bediirfnisse von Babys und
Kleinkindern zu erkennen
und darauf einzugehen, ist
wichtiger fiir deren Entwick-

"~ Denn um all seine Fahigkeiten
zu entfalten, benotigt Thr Kind
vor allem Zeit, um sich auszu-

- probieren und Erfahrungen zu
sammeln. Thre To-dos: achtsame Ge-
lassenheit, viel DrauBen-Bewegung, Kontakt
zu anderen Kindern und altersgemaBe, analoge

Beschiftigungen. Viele Familien haben an Gruppenan-
geboten SpaB und kniipfen dort manchmal Kontakte fiirs
Leben: etwa beim Eltern-Kind-Turnen oder einer Sing-
und Musikgruppe. Und Eltern, die eher ermuntern als
ermahnen, trosten und Mut machen, Vertrauen schenken
und auch bei Konflikten berechenbar bleiben, sorgen fiir
eine stabile Kinderpsyche.

27 UNSERE VORSORGE FUR IHR KIND

Die BKK ProVita begleitet Sie und Ihr Kind bis ins
Jugendalter mit U-Vorsorgeuntersuchungen und mit
dem erweiterten Gesundheitsprogramm

,BKK Starke Kids”. Mehr dazu unter:
www.bkk-provita.de/u-untersuchungen und
www.bkk-provita.de/bkk-starke-kids

lung als ein Berg Spielsachen.

sehr engmaschig gewogen, gemessen, lebenswichtige Funkti- L
onen wie Atmung und Puls beobachtet sowie Organe, Skelett, '
Reflexe und Sinne wie das Horen abgecheckt. Spater liegt ein
weiterer Fokus beim Sprechen, Sehen und schlieBlich bei der

Mit unseren Bonusprogrammen ,BKK BonusVorsorge Kids” und ,,BKK

Schulfahigkeit, wo es auch um Konzentration, Sozialverhal-
ten und Selbststandigkeit geht. Bei der J1 zwischen dem 12.
und 14. Lebensjahr betrachtet die Arztin oder der Arzt noch
einmal die korperliche und geistige Gesamtentwicklung, An-
zeichen der Pubertdt und mogliche Risikofaktoren.

BonusPlus Kids" werden Sie und Ihr Kind gleich
doppelt belohnt: Ihr Kind wéchst gesund und aktiv
auf —und aulerdem erhalten Sie dafiir eine
Bonuszahlung. Hier erfahren Sie, wie das geht:
www.bkk-provita.de/bonusprogramm-kids
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Wahrend Corona haben viele vermehrt oder zum ersten Mal zur (E-)Zigarette gegriffen und
fragen sich jetzt: Bin ich stichtig? Wie kann ich wieder aufthoren? Was hilft wirklich

bei der Entwohnung vom Nikotin?
TEXT Claudia Scheiderer

ie guten Nachrichten zuerst: Schon 20 Minuten nach

der letzten Zigarette oder dem Dampfen einer E-Zigarette

pendeln sich Blutdruck, Puls und Koérpertemperatur
auf Normalniveau ein, weil der Stress flir den Korper sinkt.
Nikotin ist reinstes Gift fiir ihn. Nach acht Stunden nimmt
der Anteil des giftigen Kohlenmonoxids im Blut ab, Haut und
Organe werden wieder besser mit Sauerstoff versorgt. Nach
nur 24 Stunden verringert sich das Herzinfarktrisiko. Und
nach einem rauchfreien Jahr sind Herz, Kreislauf und Lunge
wieder auf dem Niveau gesunder Nichtraucher:innen, wenn
der Nikotinkonsum nicht zu lange und zu stark war.

Starker Anstieg seit der Pandemie

Jetzt die beunruhigende Nachricht: Obwohl die Gefahren
des Rauchens und Dampfens fiir unsere Gesundheit be-
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kannt sind, haben wahrend Corona deutlich mehr Men-
schen zu (E-)Zigaretten gegriffen. Laut der reprasentativen
Langzeitstudie ,Deutsche Befragung zum Rauchverhalten®
(Debra) rauchten vor der Pandemie 26 bis 27 Prozent der
Bevilkerung in Deutschland, danach lag der Anteil der
Raucher:innen bei 33 Prozent. Zum Gliick geht der Konsum
inzwischen wieder zurlick, wie die Deutsche Hauptstelle
fiir Suchtfragen (DHS) im neuen ,Jahrbuch Sucht 2023“
meldet. Tatsdchlich wollen laut Nichtraucherhelden (www.
nichtraucherhelden.de) 93 Prozent aller Raucher:innen
aufhoren.Was verhindert den Weg zum Ziel? Dampfen und
Rauchen kann sehr schnell abhdngig machen, weil Nikotin
in den Stoffwechsel eingreift und im Gehirn Rezeptoren
fir Dopamin gebildet werden; dieser Botenstoff signalisiert
vermeintliche Lust- und Glicksgefiihle.
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Die stirksten Motive

Umso wichtiger sind noch stirkere Motive, um
aufzuhoren: Laut Nichtraucherhelden wollen

87 Prozent der Gesundheit zuliebe aufhoren,

60 Prozent keine Abhdngigkeit, 49 Prozent

Geld sparen. Bei einer kleinen Umfrage im
Kolleg:innen- und Freundeskreis sagten

viele: ,Spétestens wenn ich ein Baby

bekommen will, hore ich auf.“ Aber

letztlich muss sich jede:r fragen: Warum

will ICH aufhoren? Sinnvoll ist es, sich

taglich Etappenziele zu setzen und

deren Erreichen zu belohnen. Das liebt

unser Gehirn und reagiert mit einem

ganzen Cocktail an Gliickshormonen.

Auch Ablenkungsmandver fir die

typischen Zigarettenmomente sollten

wir bereithalten: z. B. nach dem

Essen Wasser trinken, die Zahne

putzen oder spazieren gehen, statt

sich eine Kippe anzuzilinden. Das

Hirn muss umprogrammiert werden.
Entspannungsmethoden helfen ganz konkret

uber Momente hinweg, in denen Entzugserscheinungen
den Griff zu einer Zigarette steuern. Autosuggestion kann
niitzlich sein: so oft wie moglich etwas in der Art denken,
wie: ,Rauchfrei bin ich gesund und stark!“

Hilfsmittel, Therapien, Programme

Ob Hypnose, Gruppenkurs, Akupunktur oder mentales
Training am hilfreichsten sind, ist nicht zuletzt Typsa-

che wie die Antwort auf die Frage: abrupt authoren oder
langsam? E-Zigarette, Nikotinkaugummi oder -pflaster kann
eine Vorstufe zur Entwohnung von Tabak sein oder beim
langsamen Ausstieg helfen, die Nikotinsucht bleibt aller-
dings erst mal bestehen. Ein dickes Buch zur Entwohnung
von Ex-Raucher:innen wie Allen Carr hilft wie eine lange
Hypnose - es hatte schon bei sehr vielen Raucher:innen
Erfolg. Andere erleben vielleicht einen ,heilsamen Schock®,
weil sie ein:e Raucher:in Blut husten sehen, driicken die
letzte Zigarette aus und gehen einfach laufen, wenn sie die
Nikotinsucht einholen will. Dabei sind schnelle Erfolgserleb-
nisse garantiert, denn die Bronchien erholen sich spiirbar
und der Korper bedankt sich mit zunehmend mehr Kondi-
tion. Der Beauftragte der Bundesregierung fiir Sucht- und
Drogenfragen hat eine Rauchstopp-Hotline eingerichtet: ,Wir
feuern dich an und trainieren mit dir so lange das Aufhoren,
bis das Nichtrauchen fiir dich zum Gewinn wird.“ Einfach
www.nutzedeinechance.de eingeben oder 0800 831 31 31
anrufen.

Bei www.rauchfrei-info.de bietet die Bundeszentrale

fur gesundheitliche Aufklarung ein Ausstiegsprogramm
mit bis zu 31 Tagestipps flir mehr Rauchfreiheit an. Die
Angebote sind nattrlich alle kostenfrei und gehen auch auf
Themen ein wie Riickfall oder Gewichtszunahme, weil dank
der aufblithenden Geschmacksknospen das Essen wieder
besser schmeckt. Eins ist jedenfalls sicher: Aufthoren lohnt
sich und ist immer moglich. Wie war’s mit jetzt? «

@ NICHTRAUCHERKURSE

In der Kursdatenbank der BKK ProVita kdnnen Raucher:innen, die mit
dem Rauchen aufhdren mdchten, einen Kurs in ihrer Nahe finden, der
sie dabei wirksam unterstiitzt. Die BKK ProVita beteiligt sich bei Ihrer
Gesundheitsvorsorge und bezuschusst 2023 zwei forderfahige Praventi-
onskurse pro Kalenderjahr mit 80 Prozent bis zu einem .

Betrag von 227 Euro. Bitte reichen Sie die Teilnahme- 0 _E
bescheinigung, die Sie am Kursende erhalten, zur {
Kostenerstattung bei lhrer BKK ProVita ein. Hier geht's

zur Kursdatenbank: www.bkk-provita.de/kurse
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Schlaganfall?!
Jede Minute z&hlt

Ein Schlaganfall ist ein lebensbedrohlicher Notfall, der sofort behandelt werden muss.
Was ist zu tun? Wichtige Informationen zu ersten Anzeichen, erster Hilfe — sowie den
Risiken und Vorsorgemoglichkeiten, damit es erst gar nicht so weit kommt.

TEXT Karen Cop

aria Weber war 35 Jahre jung, gesund und sport-
I\/l lich, als sie im Jahr 2018 ein Schlaganfall traf:

Beim Joggen brach sie plotzlich zusammen und
wurde erst nach einer Stunde von Spaziergdnger:innen
gefunden. Sie hat tGberlebt und dank der Unterstiitzung von
Familie, Freund:innen und guter medizinischer Versorgung
Stiick um Stiick mehr Lebensqualitit zuriickgewonnen. Sie
kann sogar wieder tanzen, obwohl die ehemalige Kranken-
schwester bis heute halbseitig gelahmt ist. Maria Weber
ist kein Einzelfall. Die Stiftung Deutsche Schlaganfall-Hilfe
bezeichnet einen Schlaganfall als ,die haufigste Ursache fiir
bleibende Behinderung im Erwachsenenalter®. Prasidentin
Liz Mohn: ,Rund 270.000 Menschen erleiden pro Jahr in
Deutschland einen Schlaganfall. Er ist eine Volkskrankheit,
eine wachsende Herausforderung - fiir die einzelnen Betrof-
fenen, ihre Familien, das Umfeld und fir die ganze Gesell-
schaft.“ Das Risiko steigt mit dem Alter. Manner erkranken
im Durchschnitt etwas haufiger als Frauen. Aber im Grunde
kann der Schlag jede:n treffen, sogar kleine Kinder. Die Stif-
tung Deutsche Schlaganfall-Hilfe (www.schlaganfall-hilfe.de)
berichtet von Amelia, 1,5 Jahre alt: ,Der Schlaganfall er-
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eignete sich vor oder wahrend der Geburt.“ So genau lasst
sich das nicht mehr sagen. Thre Mutter Andrea Fach sagt:
,Wir hatten den Eindruck, die Arzte kannten sich mit dem
Thema kindlicher Schlaganfall nicht so gut aus und hielten
sich daher lieber zuriick.“ Zeit fiir mehr Aufklarung!

Was passiert bei einem Schlaganfall?

Verstopfung oder Blutung? Das ist die Frage, die Rettungs-
sanitdter:innen und Arzt:innen so schnell wie moglich zu
klaren versuchen. In den meisten, rund 80 Prozent, der
Falle ist der Schlaganfall auf ein verstopftes BlutgefaB im
Gehirn zuriickzufiihren. Die Folge: Es wird nicht mehr
durchblutet und ein Teil des Gewebes stirbt ab. Es kommt
zum ischamischen Infarkt. Dagegen wird der hamorrhagi-
sche Schlaganfall durch ein geplatztes GefaB verursacht.
Das in der Folge austretende Blut 10st massiven Druck
auf das umliegende Gehirn aus und quetscht es ab. Eine
haufige Ursache ist ein Aneurysma, eine Ausbuchtung an
einem GefdB, das leicht reiBt. Beide Arten von Schlagan-
fallen gelten als schwere Notfélle, bei denen jede Sekunde
zahlt, weil mit der Zeit immer mehr Gehirn abstirbt. Positiv
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betrachtet heifit das: Je schneller die Therapie einsetzt,
desto besser sind die Erfolgsaussichten, dass es nicht zu
bleibenden Behinderungen kommt!

Schnell sein im Notfall

Wenn Sie einen Menschen sehen, der moglicherweise einen
Schlaganfall hat, sollten Sie sofort handeln. Machen Sie den
FAST-Test (s. Kasten). Wenn nur eine Reaktion zu dem Bild
passt, rufen Sie sofort den Rettungsdienst 112 und duBern Sie
Ihren Verdacht. Dann konnen die Sanitdter:innen schon auf
der Fahrt eine Klinik mit einer Spezialabteilung fiir Schlagan-
falle wie einer Stroke Unit und neurologischer Chirurgie auf
den Notfall vorbereiten. Lassen Sie die oder den Betroffene:n
nicht allein. Legen Sie die Person in die stabile Seitenlage, da-
mit nicht die Zunge oder Erbrochenes die Luftrohre blockiert.
Falls FAST-Symptome wieder verschwinden sollten, stoppen
Sie den Einsatz dennoch nicht. Manchmal folgt auf einen
kleinen Schlaganfall ein schwerer. Weitere Symptome konnen
auch auf einen Schlaganfall hinweisen: Kopfschmerzen,
Schluckbeschwerden, Schwindel, Sehstorungen, Ubelkeit,
auch Verwirrtheit. Vor allem bei Frauen werden sie vermehrt
beschrieben. Im Krankenhaus wird ein CT (Computertomo-
grafie) und/oder MRT (Magnetresonanztomografie) gemacht,
um den Infarkt zu lokalisieren und zu behandeln, sei es mit
Blutverdiinnungsmitteln oder einer Operation.

Risiken und Préavention

Das Risiko, einen Schlaganfall zu erleiden, steigt mit
Vorerkrankungen wie Bluthochdruck und Diabetes.

Dr. med. Gerian Gronefeld, im Beirat der Deutschen Herz-
stiftung, Chefarzt und Leiter Abteilung fiir Kardiologie

an der Asklepios Klinik Barmbek, Hamburg: ,Patienten
mit Bluthochdruck und Vorhofflimmern sind zweifach be-
lastet: Zum einen erhéht der Bluthochdruck aufgrund der
GefdBbelastung selbst das Herzinfarkt- und Schlaganfall-
risiko, zum anderen besteht durch das Vorhofflimmern die
Gefahr, dass sich Blutgerinnsel bilden, die wiederum einen
Schlaganfall auslosen konnen.“ Die meisten Risiken kon-
nen durch Therapien und eine Anpassung des Lebensstils
gesenkt werden. Stress fiihrt zu Bluthochdruckspitzen, die
mit Entspannung und Bewegung teilweise auszugleichen
sind. Auch ein erhdhter Cholesterinspiegel gehort zu den
vermeidbaren Risiken: Tierische Fette treiben ihn in die
Hohe und der Organismus lagert die {iberschiissigen Fette
in den BlutgefdBen ab. Rauchen fiihrt zu GefdBveren-
gungen, erhohter Alkoholkonsum dagegen zu unméaBiger
Durchblutung, die die Gefahr einer Hirnblutung erhoht.

Der Weg zuriick ins Leben
Eine Anpassung des Lebensstils ist fiir alle nach einem
Schlaganfall unbedingt notig, denn die Gefahr eines zweiten

FUR DEN NOTFALL: DER FAST-TEST

F=FACE/GESICHT: Bitten Sie Betroffene zu lacheln. Hangt
eine Seite schief? Das deutet auf eine Lahmung hin.

A=ARMS/ARME: Lassen Sie die Arme heben und die
Handflachen nach oben drehen. Geht das nicht?

S=SPEECH/SPRACHE: Lassen Sie die Person einen ein-
fachen Satz nachsprechen. Klingt er verwaschen?

T=TIME/ZEIT: Wenn Sie eine Frage mit Ja beantwortet
haben, sofort den Rettungsdienst rufen:

Infarkts ist vor allem im ersten Jahr danach grofer. Immer-
hin: Fast drei Viertel aller Schlaganfille {iberleben die be-
troffenen Menschen und sie kdmpfen sich zuriick ins Leben.
Je leichter der Schlaganfall war, desto erfolgreicher ist meist
die Reha und umgekehrt. Auch Alter und Vorerkrankungen
spielen eine Rolle, wenn das noch gesunde Gehirn die Auf-
gaben eines beschadigten Teils iibernehmen soll.

Die eingangs erwdhnte Amelia kann dank Ergo- und Physio-
therapie inzwischen an der Hand laufen. Gunnar van der
Piitten griindete nach einem schweren Schlaganfall vor 20
Jahren eine Selbsthilfegruppe unter dem Dach der Stiftung
Deutsche Schlaganfall-Hilfe (www.schlaganfall-hilfe.de/
selbsthilfegruppen). ,Mir liegt viel daran, meine Erfah-
rungen weiterzugeben®, versichert der heute 45-Jahrige. In
den Gruppen tauschen die Betroffenen sich aus, was ihnen
im Alltag hilft: materielle Unterstiitzungsmoglichkeiten, aber
auch, was ihnen ein gesundes Gefiihl fiir den eigenen Korper
zurlickgibt. Gunnar van der Piitten macht viel Sport - natiir-
lich nicht tbertrieben, aber ausdauernde Bewegung starkt die
GefdBe. Und ,das Gehirn rehabilitiert sich mit korperlicher
Bewegung am besten®, ergdnzt Prof. Dr. Elsa A. Kirchner. Die
Forscherin entwickelt an der Universitdt Duisburg-Essen eine
robotische Stiitzstruktur, die in Zukunft beim Wieder-laufen-
Lernen helfen soll. Vor allem beginnen die ersten Schritte mit
hilfreichen Menschen wie Physiotherapeut:innen oder an ge-
eigneten Gerdten wie Gehtrainern oder Gehwégelchen, mog-
lichst gleich im Krankenhaus. Spétestens im Rehazentrum
missen Fragen geklart werden wie: Was hilft mir zu Hause?
Der Sozialdienst der Klinik unterstiitzt dabei, Losungen zu
finden. Unter pflegeportal.bkk-provita.de erhalten Sie
wertvolle Tipps und Infos rund um das Thema Pflege.

Gern stehen wir Ihnen auch personlich unter unserer kosten-
freien Servicenummer 0800 664 8808 zur Verfiigung.  «
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Tatowierung — ja oder nein?

Mach ich’s oder nicht? Was gibt es zu beachten? Gedanken und Fakten fiir eine wichtige
Entscheidung, die unter die Haut geht, und Tipps fiir die Pflege.

TEXT Barbara Lang

Bliite auf der Schulter - Tatowierungen sind angesagt

wie nie. Meist gibt es nur zwei Meinungen dazu: Ich
mag’s oder nicht. Doch es muss vor allem dem oder der
Trager:in gefallen. Die meisten Tatowierten tragen ihr
Piece mit Stolz: ein Kunstwerk auf dem eigenen Korper,
das oft eine spezielle Bedeutung hat. Deshalb kénnen
Diskussionen iiber Tattoos nerven. Aber: Durch kritische
Kommentare setzt man sich auch intensiver mit seiner
Idee auseinander. Das ist besser, als spater zu bereuen!

Ein bunter Drache auf dem Unterarm oder eine kleine

Tattoo for you? Was man bedenken sollte

Beginnen wir mit dem Warum: Der Beweggrund fir ein
Tattoo sollte tiefgriindiger sein als ,Find ich cool“ oder
,Die anderen haben auch eins“. Die Idee sollte in Ruhe
reifen und selbstkritisch hinterfragt werden: Will ich auch
in 10, 20, 50 Jahren noch damit herumlaufen, wenn ich
mich weiterentwickelt habe? Auch, wenn mein Kérper
sich verdndert und meine Haut faltig wird? Kénnte mir die
Téatowierung beruflich im Weg stehen?
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Welches Motiv an welche Korperstelle?

Gute Tattoo-Studios beraten bei der Frage ,Was lasse ich
mir stechen und wohin?“. Dabei sollte man personliche
Lebensumstdnde sowie Alterung und Schmerzempfind-
lichkeit jeweiliger Korperstellen (z. B. Handriicken,
Kniekehlen, Wirbelsdule, Rippen) bedenken. ,,Handpo-
king“ - also das Tatowieren von Hand - gilt Gibrigens
als besonders sanft. Vorsicht bei Trendmotiven! Mode ist
verganglich, wie das sogenannte ,Arschgeweih® zeigt.
Auch keine gute Idee: Tattoos im Urlaub, aus Kummer,
im Rausch oder im ersten groBen Liebestaumel stechen
lassen. Partner-Tattoos sind leider ein Klassiker bei Tat-
too-Entfernungen.

Was lasse ich mir
stechen und wohin?”
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Allergie und andere Risiken

Die Tatowierfarbe wird bis zu zwei Millimeter tief in

die zweite Hautschicht (Fachjargon: Dermis) dauerhaft
eingestochen. Wird dabei nicht hygienisch einwandfrei
gearbeitet, kann es zur Infektion oder Krankheitsiibertra-
gung kommen. Die Farbpigmente, Losungs- und Kon-
servierungsstoffe konnen Allergien auslosen und durch
Abbauprozesse in Lymphknoten und Leber gelangen.
Noch ist weitgehend unerforscht, wie Tatowierfarben im
Korper wirken. Stoffe, die als krebserregend oder erb-
gutschadigend gelten, sind seit 2022 EU-weit verboten
oder begrenzt. Die Farbpigmente Blue 15:3 und Green 7
dirfen seit 2023 nicht mehr verwendet werden. Leider
existiert bislang keine Positivliste von unbedenklichen
Téatowierfarben. Tipp: Etikett und Chargen-Nummer abfo-
tografieren, um im Fall einer Allergie oder Komplikation
den Ausloser zu finden!

»Think before you ink!“

Wie finde ich ein handwerklich und kiinstlerisch gutes

Tattoo-Studio? Da die Berufsbezeichnung Tatowierer:in

nicht geschitzt ist, kann sich im Prinzip jede:r so nen-

nen. Folgende Fragen helfen bei der Wahl: Arbeitet das

Studio nach den Richtlinien zur Qualitatssicherung DIN
EN 171697 Ist es Mitglied im Verband Deutsche Organi-
sierte Tatowierer (DOT e.V.) oder dem Verband United

Vorsorge und Pflege rund um die Tatowierung

e Kluge Terminwahl: Ein frisches Tattoo sollte sechs bis
acht Wochen lang vor der Sonne geschiitzt sein. AuRer-
dem maglichst nicht in Pool, See, Meer oder Wanne
baden und mit Sauna und schweilStreibendem Sport
pausieren.

Vor dem Tatowieren sollte man sich gesund und erholt
flihlen, ausgeschlafen sein, genug gegessen und ge-
trunken haben. Nicht zum Tatowieren gehen mit: Alkohol,
Blutverdiinner wie Aspirin, Sonnenbrand, Hautreizung.

Nach dem Tatowieren: Das frisch gestochene Motiv

ist eine offene Wunde. Im Studio wird sie mit einer
Schutzfolie (fiir bis zu acht Stunden) oder einem Spe-
zialpflaster (fir bis zu drei Tage) abgedeckt. Danach nur
sanft reinigen, abtupfen und mehrmals taglich mit einer
Wundheilsalbe eincremen. Ansonsten: Finger weg —
auch wenn'’s juckt!

Langzeitpflege: Mit regelmaRig hohem Sonnenschutz
(LSF 50+) und viel Feuchtigkeitspflege bleibt die Tatowie-

rung l&nger schon und wird die Hautalterung verhindert.

Ein Tattoo braucht besonders viel Pflege, damit die Haut da-
runter nicht zu schnell altert und die Tatowierung auch spéater
noch gut aussieht —sie verschwindet ja nicht mit den Jahren!

European Tattoo Artist (UETA e.V.)? Verwendet es Tattoo-
Farben, die der EU-Verordnung 2020/2081 entsprechen?
Machen Raume, Gerdte und Personen einen hygienischen
Eindruck? Wird tber Risiken und Pflege aufgeklart? Ist
der/die Tatowierer:in erfahren und hat ausreichend gute
Arbeitsbeispiele? Wie schnell bekommt man einen Ter-
min (ldangere Wartezeiten sind eher ein gutes Zeichen)?
Hier gilt: keine Kompromisse!

Ubrigens: Minderjéhrige erhalten in seridsen Studios
meist keine Tatowierung. Weil es keine gesetzliche
Altersregelung gibt, bleibt die Rechtslage, auch mit Zu-
stimmung der Eltern, schwierig. Denn juristisch gelten
Tattoos als Korperverletzung!

Tatowierung entfernen oder iiberdecken

Auch wenn laut einer repriasentativen YouGov-Umfrage
von 2021 drei Viertel mit ihren Tatowierungen zufrieden
sind, ist das Netz voll von , Tattoo Fails“. Das sind Fehler
wie verzerrte Portrats, ungleichmaBiger Farbeintrag,
Schreibfehler ... Wer dann retten will, was zu retten ist,
greift noch einmal tief in die Tasche und muss abermals
bangen: Auch ein ,Cover-up® (so wird die Abdeckung
durch ein neues Tattoo genannt) oder eine Entfer-

nung der Tatowierung per Laser sind nicht risiko- und
schmerzfrei und man muss erst mal spezialisierte Tattoo-
Kiinstler:innen oder qualifizierte Arzt:innen finden. §
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Ausbildungsstart:
autregende Zeiten!

Der Aushildungsvertrag ist unterschrieben? Und jetzt? Was &ndert sich alles?
Wie klappt die Umstellung vom Schul- ins Berufsleben? Was ist zu beachten?
Wichtige Antworten und gute Tipps fiir Azubis.

TEXT Karen Cop

ein Sprung, der fiir einiges Bauchkribbeln sorgt und

jede Menge Fragen: Wie kriege ich das alles hin?
Bleibt noch Zeit zum Chillen? Was ist, ganz praktisch be-
trachtet, zu beachten? ,Vom Elternhaus immer mehr unab-
hédngig zu sein, ist ein gutes Gefiihl“, erzahlt Antonia Heit-
mair, 17 Jahre alt. Sie begann gleich nach der Realschule
eine Ausbildung zur Sozialversicherungsfachangestellten
bei der BKK ProVita, weil sie gerne im Biiro arbeitet und
trotzdem gerne mit vielen verschiedenen Menschen zu ; K

.. . . macht ihre Ausbildung

tun haben mochte. Und das Beste ist: ,Ich arbeite, lerne zur Sozialversicherungs-
viel und bekomme Geld dafiir als Anerkennung.“ Aber sie fachangestellten bei der
misse auch ,selbststindiger sein als in der Schule®. BKK ProVita.

R aus aus der Schule, rein in die Berufswelt - das ist

Antonia Heitmair, 17,
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Die wichtigsten Formalitdten zum Ausbildungsstart
Zum Ausbildungsstart ist an einiges zu denken: Arbeitge-
bende fragen nach einem eigenen Girokonto des Azubis
zur Uberweisung des Gehalts. Wer vorher noch nie gear-
beitet hat, erhdlt jetzt eine Sozialversicherungsnummer,
die einen Menschen ein Leben lang begleitet. Sie wird fiir
alle Sozialleistungen wie z.B. Arbeitslosengeld, aber auch
fir die Rentenbeitrage bendtigt. Auch Auszubildende
sammeln schon Punkte bei der Deutschen Rentenanstalt,
und ein Ausbildungsbetrieb zahlt knapp die Hélfte der
Beitrage davon ein. Es wird eine Steueridentifikations-
nummer erstellt; wobei Auszubildende im Jahr 2023 erst
ab dem Grundfreibetrag von 10.908 Euro im Jahr Lohn-
steuer zahlen miissen. Wie viel Euro das letztlich sind,
entscheidet die Hohe der Ausbildungsverglitung. Wie
hoch die Sozialabgaben und Kirchen- oder Lohnsteuern
ganz genau ausfallen, zeigt die erste Lohnabrechnung.
Unbedingt alle aufheben, denn vielleicht lohnt sich am
Ende des Jahres eine Steuererklarung!

Arbeitgeber:in oder deren Personalabteilung fragen unter
18-jahrige Azubis wie Antonia Heitmair zudem nach
einer Gesundheitsbescheinigung der ,Erstuntersuchung®.
So wird die arztliche Untersuchung minderjahriger
Berufseinsteiger:innen bezeichnet, die nach dem Jugend-
arbeitsschutzgesetz fiir alle unter 18-Jahrigen verpflich-
tend ist. Der Check dauert etwa 30 Minuten und ist fir
Azubis kostenlos!

,Unabhéngig zu
sein, ISt ein gutes
Gefihl.”

Die eigene Krankenversicherung

Bei einer Ausbildung, in der kein Arbeitsentgelt be-
zahlt wird oder weniger als 485 Euro im Monat, konnen
Azubis bis zum 25. Lebensjahr bei den Eltern in der
Familienversicherung bleiben. Alle anderen bendtigen
zum Ausbildungsstart eine eigene Krankenversicherung.
Azubis haben die freie Wahl, und ein Vergleich der ver-
schiedenen Versicherungen lohnt sich, denn die Bei-
tragssdtze und Leistungen unterscheiden sich. Bei vielen
sind die Angebote fir Auszubildende besonders attraktiv.
Auch am Krankenversicherungsbeitrag beteiligen sich
Arbeitgeber:innen mit etwa der Halfte der Kosten. Von
moglichen Pramien profitieren diese dagegen nicht.

CHECKLISTE ZUM AUSBILDUNGSSTART

Alles da, an alles gedacht?

Hier noch mal in Kiirze zum Abhaken:
Steueridentifikationsnummer
Sozialversicherungsausweis
Krankenversicherung und Gesundheitskarte
Mitgliedsbescheinigung der Krankenkasse
Girokonto

Schulzeugnisse

Gesundheitsbescheinigung (falls notig)

ooooooood

polizeiliches Fiihrungszeugnis (falls nétig)

Bei der Bundesagentur fiir Arbeit gibt es viele weitere
Tipps zum Ausbildungsstart:
www.arbeitsagentur.de/bildung/ausbildung/
tipps-zum-ausbildungsstart

Entspannen nicht vergessen!

Auch privat dndert sich bestimmt vieles ohne die ge-
wohnte schulische Umgebung. Den ganzen Tag mit neuen
Kolleg:innen, Kund:innen oder gar Patient:innen zu
arbeiten, ist ungewohnt und kann erst mal ganz schon
anstrengend sein, bis alles vertrauter wird. Viele Auszu-
bildende haben zudem einen Umzug hinter sich, leben in
einer Wohngemeinschaft oder in einer kleinen Wohnung
allein. Dann ist vielleicht auch zu Hause mehr zu tun:
kochen, aufraumen, putzen. Umso wichtiger ist es, sich
frith zu tUberlegen, was nach dem Abhaken der To-do-
Listen einfach nur SpaB macht: vom Arbeitsplatz nach
Hause joggen? Mit Freund:innen zusammen kochen?
Antonia Heitmair geht gerne ins Fitnessstudio, um noch
ein bisschen zu powern und zu entspannen. Und als
Versicherte bei der BKK ProVita bekommt sie sogar noch
einen Stempel im Bonusprogramm dafiir und am Jahres-
ende Geld zurtck. «

( ;9 ) WAHLTARIF FUR AZUBIS

Die BKK ProVita ist die nachhaltige Krankenkasse fiir Azubis. So
stellen Auszubildende vom ersten Tag ihrer Berufsaushildung die
richtigen Weichen fiir ein gesundes Leben. Mit unserem Wahltarif
BKK AzubiPlus kassieren sie bis zu 540 Euro Pramie
on top bei dreijahriger Aushildung (maximal

180 Euro pro Aushildungsjahr). Weitere Infos zum
Wabhltarif gibt es hier:
www.bkk-provita.de/azubi-wabhltarif
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Bald verreisen wir zusammen.”

Nadine Schmid ist schon lange bei der BKK ProVita versichert und sehr zufrieden.
Warum genau, erzahlte sie einer Freundin — und setzte eine tolle Geschichte in Gang,
denn davon haben jetzt beide etwas. Lesen Sie selbst!

TEXT Karen Cop

Griindung bei der BKK ProVita, als ihr ein Kollege

davon erzahlte. ,Ich bin Physiotherapeutin und weiB,
wie wichtig Gesundheit flr uns alle ist. Aber eine Kranken-
kasse, fiir die ein junger, naturnaher Lifestyle und nach-
haltiges Engagement kein Fremdwort sind, hat mich richtig
neugierig gemacht.“ Seitdem profitieren von den Leistungen
nicht nur ihr Mann, sondern auch ihre beiden Kinder, vier
und sieben Jahre alt. ,Die beiden machen schon bei den
beiden Bonusprogrammen fiir Kinder BKK BonusVorsorge
Kids und BKK BonusPlus Kids mit und sammeln fleiBig
Punkte: Unsere groBe Tochter Lina hat sich ihr Taschengeld
mit fiinf Euro bei der zahnéarztlichen Vorsorge aufgebessert,
bekommt einen Stempel fir ihren Kinder-Schwimmkurs
und flr die Teilnahme an den Kindervorsorgeuntersuchun-
gen gibt’s sogar 20 Euro. Als wir das letzte Mal nach
unserem Termin bei der Kinderarztin meine Freundin und
ihre beiden Kinder trafen, erzahlte Lina das natiirlich
gleich, und alle bekamen grofe Augen.”

N adine Schmid, 29, versicherte sich kurz nach der

,Der Wechsel lief villig
reibungslos!”
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Freundin Tine Weber, 31, hakte interessiert nach: Was
bietet die Familienversicherung? Wie ist der Service?
Nadine Schmid berichtete ihr von den Extra-Leistungen im
Rahmen von BKK STARKE KIDS, wie dankbar sie ist fiir
den Zuschuss zu Gesundheitskursen wie ihrem geliebten
Yoga und der qualifizierten Riickengymnastik, die ihr nach
der Schwangerschaft und dem Stress der ersten Jahre mit
den kleinen Kindern besonders guttat. ,AuBerdem bin ich
megagliicklich Giber den netten Service. Meine Kunden-
betreuerin kennt unsere Familie inzwischen sehr gut und
hat mich bestens beraten, als ich letztes Jahr langer krank
war und nicht arbeiten konnte.“ Das Ergebnis des Berichts
ahnen Sie schon: Auch die Webers sind inzwischen bei der
BKK ProVita versichert. Tine Weber: ,Der Wechsel lief vollig
reibungslos.“ Nadine Schmid ergdnzt: ,Mit den 25 Euro, die
ich fiir die Weiterempfehlung bekommen habe, gingen wir
zusammen in ein nettes Café bei uns um die Ecke. Und ge-
rade haben wir eine Praventionsreise im Rahmen von BKK
PréiventionPlus gebucht, um nachhaltig etwas fiir unsere
Gesundheit zu tun bei einer kleinen Auszeit vom Spagat
zwischen Familie und Beruf: Die Krankenkasse tibernimmt
hier die Kosten fiir das komplette Gesundheitsprogramm.
Jetzt verreisen wir zusammen ins Wipptal!*

FOTOS: getty
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‘. g Freundschaftswerbung: Sind Sie mit uns zufrieden? Dann spre-
chen Sie doch einfach Ihre Bekannten, Freunde oder Nachbarn auf
unsere Leistungen und unsere nachhaltige Ausrichtung an und
werben Sie ein neues Mitglied fir uns. Daftr belohnen wir Sie mit
einer Uberweisung von 25 € direkt auf |hr Konto!
www.bkk-provita.de/freundschaftswerbung

Mit unserem Online-Antrag ist der Wechsel ganz leicht.
www.bkk-provita.de/mitglied-werden
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Wir stehen auf Nachhaltigkeit. E!' ':HE
Deshalb freuen wir uns, wenn Sie unseren Newsletter abonnieren. F.-'-qli'.:.ul-u
ErESy Y

Das spart Papier und Sie bleiben immer auf dem Laufenden. Ubrigens: S

. . . . :'1| y =1 ..'
Auch unser MAGAZIN flrs LEBEN wird hierlber regelmaBig verschickt. -'-EIF-;-

Melden Sie sich jetzt an!

www.bkk-provita.de/newsletter



