L EBEN.

PERSONLICH NACHHALTIG GESUNDVERSICHERT. 3|2024 www.bkk-provita.de

Wie wir im Alter gesund bleiben

FUr immer fit




Anzeige

BKK ‘;@
ProVita

Ihr ExtraPlus flir Zusatzschutz

Ilhre Zusatzversicherung zur Optimierung lhrer gesetzlichen Leistungen

Wenn Ihnen das Gute noch nicht gut genug ist.
Wir setzen noch ein Extra und ein Plus drauf.

Plus



TITELFOTO: iStock; FOTOS: Zwanzger, Westend61, Stockfood

Liebe Leserin, lieber Leser!

Wieder geht ein anspruchsvolles und turbulentes Jahr

zu Ende. Die BKK ProVita konnte Ihre ohnehin sehr gute
Versorgung mit Gesundheitsleistungen sicher gewahr-
leisten und sogar ausbauen. So haben wir unser Angebot
fir Praventionsreisen fiir Sie ausgeweitet, unser Gesund-
heitskonto flir Familien noch attraktiver gestaltet und
einen Zuschuss zu kieferorthopadischen Privatleistungen
eingeflhrt.

Die gesetzliche Krankenversicherung steht derzeit vor
groBen Herausforderungen, meines Erachtens sogar vor

den allergroBten Herausforderungen der jiingsten Zeit. Wie Sie sicherlich mit-
bekommen haben, sind die Beitragssatze vieler Krankenkassen - und das ist unge-
wohnlich - bereits wahrend des laufenden Jahres 2024 deutlich angehoben worden.
Erfreulicherweise konnten wir unseren ohnehin glinstigen Beitragssatz in 2024
konstant halten. Ftir 2025 wird jedoch auch bei uns eine Erhohung des Beitrags-
satzes unumgdanglich sein.

Ich verspreche Thnen, dass wir weiterhin sorgfaltig mit den anvertrauten Beitrags-

geldern wirtschaften und Thr zuverldssiger Partner fiir Ihre Gesundheitsversorgung

bleiben.

Ich wiinsche Ihnen fiir 2025 alles Gute, vor allem friedlichere Zeiten sowie Gesund-

heit - und einen besinnlichen Jahresausklang 2024.

Thr

Walter Redl
Vorstandsvorsitzender

Wir sind persénlich fiir Sie da oder Sie besuchen
unsere Homepage hkk-provita.de

Inhalt

04
10
26

Tipps fir die kalte Jahreszeit
Suppe: Leckere Seelenwérmer-Rezepte
Wie andere Kinder Weihnachten feiern

medizinisch BEWUSST

06

12

16
20

Gesund altern: Ein Experte erklart, wie
wir laut Altersforschung lange fit bleiben
Die Niere: Warum sie ein echtes
Hochleistungsorgan ist

Vitamin D: So erkennen Sie einen Mangel
Grippeschutz: Wer braucht die Impfung?

sportlich AKTIV

18

Training mit Eigengewicht: Einfache
Ubungen, mit denen Sie fit bleiben

achtsam SEIN

22 Mobbing: Wie Sie aus dem
Teufelskreis herausfinden und
welche Anlaufstellen es gibt

24 Vorsorgevollmacht und Patienten-
verfligung: So sind Sie gut auf den
Ernstfall vorbereitet

neues VON UNS

17 Familienportal, elektronische
Patientenakte, Medical Assistant
und Satzungsanderungen

21 Versorgungsmanagement:
Unser Team stellt sich vor

27 Unser Geschaftsbericht 2023,
Impressum

MAGAZIN fiirs LEBEN. 03.24



Auch in der kalten Jahreszeit fit, aktiv und fréhlich bleiben — mit unseren
Tipps, Ideen und Infos fiir den Winter passiert das ganz von allein!

Damit schmeckt die Pasta auch im Winter nach
Sommer. Alles, was Sie brauchen, sind 15 Minu-
ten Zeit und diese Zutaten:

e 150 g Feldsalat — putzen, waschen,
abtrocknen lassen

® 60 g Parmesan — fein reiben

® 50 g Haselniisse — grob hacken und in einer
Pfanne ohne Fett résten

Dann alles zusammen mit 100 ml Olivend!l im
Mixer pirieren. Schale einer halben Zitrone ab-
reiben, Saft auspressen und dazugeben. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken und in ein ausgekochtes
Glas fiillen. Dekorieren und beschriften — fertig!
Hélt sich im Kihlschrank ca. zwei Wochen.

Adventskalender sind nur was fir Kinder?
Finden wir nicht — und geben Ihnen des-
halb mit dem kostenfreien #unkaputtbar
Adventskalender 24 Anregungen zu mehr
innerer Starke und Selbstbewusstsein.

Jedes Tiirchen liefert eine neue Erkenntnis,

eine Ubung oder einen Tipp, der Sie resi-
lienter werden lasst. Freuen Sie sich auf
Selbstfiirsorge-Rituale, Stressbewéltigung
oder Techniken gegen negative Gedanken-
strudel. Hier finden Sie den kostenlosen
Kalender:

Im trubeligen Familenalltag ist gute Organisation alles. Genau

deshalb mochten wir lhnen und Ihrer Familie unseren beliebten

Familienkalender schenken. Planen Sie Ihre Termine und be-
halten Sie den Uberblick tiber die Aktivitaten Ihrer Ligbsten.
Fordern Sie jetzt kostenlos unter bkk-provita.de/familienkalender
Ihren Familienkalender bei uns an (solange der Vorrat reicht).
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Es ist mittlerweile anerkannt, dass die
biologischen Unterschiede der Ge-
schlechter mehr bei der Diagnostik und
Behandlung von Krankheiten sowie in der
Forschung beriicksichtigt werden missen.
Ob Schmerz, Herzinfarkt, Depression oder
Osteoporose — Méanner und Frauen haben
unterschiedliche Risiken, zeigen andere
Symptome und empfinden anders. Die
jeweiligen Sexualhormone spielen dabei
ebenso eine Rolle wie die Unterschiede
im Kérperbau, in der Gehirnvernetzung
und der Interaktion der Zellen. Bisher
wurden medizinische Studien haufig nur
an Mannern durchgefiihrt und die Erkennt-
nisse auf Frauen tbertragen (manchmal
auch umgekehrt). Heute weif8 man, dass
dies dazu fiihren kann, dass Krankheiten
nicht oder zu spéat erkannt und/oder falsch
behandelt werden. Eine moderne Gender-
oder geschlechtsspezifische Medizin soll
dies andern. Ziel ist es, langfristig zu einer
personalisierten Medizin zu kommen, die
ganzheitlich individuelle Faktoren bertick-
sichtigt.

¢
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Es braucht schon Uberwindung: Wer zur
Winterzeit in einem eisigen See ein paar
Schwimmziige machen oder kurz in die
Wassertonne im Garten eintauchen will,
sollte das eigene Mindset darauf einstellen
—und sich vorher vom Arzt checken lassen!
Freunde des Eisbadens oder Winterschwim-
mens schworen darauf, dass der regel-
maRige ,Kalteschock” ihr Immunsystem
starkt und die Laune verbessert. Tatsdchlich
bestatigt das auch eine Studie von 2020.
Beim Eintauchen ins kalte Wasser ziehen
sich die BlutgeféRe zusammen, Adrenalin
und Endorphine werden freigesetzt. Beim
Rauskommen weiten sich die BlutgefaRe,
der Korper wird stéarker durchblutet und ein
Gliicksgefiihl setzt ein. Doch Vorsicht: Eis-
baden ist nur etwas fiir gesunde Menschen!
Herz und Kreislauf werden dabei extrem
gefordert und die Gefahr des Unterkiihlens
besteht immer. Deshalb sollten Sie sich und
Ihre Atmung langsam mit regelmaRigen
kalten Duschen vorbereiten — und folgende
Regeln beachten:

Nehmen Sie immer eine Begleitperson mit.

Tragen Sie eine warme Miitze und Handschuhe im Wasser.
Steigen Sie langsam ins kalte Wasser.

Bleiben Sie hichstens 5 Minuten im Wasser, anfangs kiirzer.
Tauchen Sie nicht mit dem Kopf unter.

Danach sofort warme Kleidung anziehen und langsam aufwarmen.

Neuer Trend, um besser einzuschlafen — der alkoholfreie Cocktail ,,Sleepy Girl Mocktail“: 120 ml Sauerkirschsaft + 1/2 TL Magnesiumpulver mit
120 ml Mineralwasser aufgieRen. +++ Outdoor-ldeen fiir alle, die den Sommer vermissen: Winter-Beachvolleyball oder Schnee-Boccia und dazu
eine Thermoskanne mit Tee! +++ Silvester ohne Feuerwerk mit internationalen Glicksritualen: An Mitternacht zu jedem Glockenschlag eine
Weintraube essen. Sorgen aus 2024 auf Zettel schreiben und zu Konfetti schreddern. Eine Gliicksminze ins Brot backen — wer bekommt sie? +++
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ir werden immer dlter: In

den vergangenen 100 Jah-

ren hat sich die Lebenser-
wartung in Deutschland verdoppelt.
Verstandlich, dass sich die ,neuen
Alten” in den gewonnenen Jahren
auch mehr Lebensqualitdat wiin-
schen. Genau darum geht es beim
Trendbegriff Longevity: Kérper und
Geist moglichst lange fit zu halten.
In den USA ist dieser Bereich der
Medizin schon ldnger ein Trend -
dessen Anhdngerschaft sich die
erhofften zusatzlichen Lebensjahre
einiges kosten ldsst: Sie schlucken
Nahrungsergdnzungsmittel, frieren
in der Kédltekammer oder lassen per
epigenetischem Test ihr biolo-
gisches Alter bestimmen. Wie etwa
der amerikanische Millionar Bryan
Johnson, der seinen Alltag dem
Streben nach einem langen Leben
unterordnet und dies auf Social
Media dokumentiert.

Viel hingt vom Lebensstil ab
Fir den Anti-Aging-Mediziner Prof.
Bernd Kleine-Gunk ist Longevity
die Praventivmedizin des 21. Jahr-
hunderts: ,Alzheimer, Diabetes oder

Das englische Wort
Longevity leitet sich

aus dem Lateinischen ab:
,Longus” bedeutet auf
Deutsch ,lang”, ,Vita” ,das
Leben”. Longevity l&sst
sich also mit Langlebigkeit
tibersetzen.

Prof. Kleine-Gunk,
Préasident der German
Society of Anti-Aging
Medicine (GSAAM).

Osteoporose - fast alle schweren
Erkrankungen stehen mit dem Al-
terungsprozess in Verbindung. Wer
eine verniinftige Praventionsmedi-
zin machen will, muss das Thema
Altern angehen.“ Die gute Nachricht
ist: Wir selbst konnen viel daftir
tun, lange gesund zu bleiben. Denn
nur ein geringer Teil des Alterns ist
vorbestimmt, vieles hdngt von der
personlichen Lebensweise ab. ,Gene
sind bei der Lebenserwartung ver-
antwortlich fiir 20 bis 30 Prozent,
der Rest ist Lebensstil®, sagt Prof.
Kleine-Gunk. Eine weit wichtigere
Stellschraube als die Genetik ist da-
her die Epigenetik - vereinfacht ge-
sagt ist das die Moglichkeit, unsere
Zellen durch eine gesunde Lebens-
weise zu verandern. Wer sich also
ausgewogen ernahrt, sich regel-
méaBig bewegt, nicht raucht, genug
schlaft, soziale Kontakte pflegt und
negativen Stress vermeidet, kann
seine Lebensspanne verldngern.

Mehr als gesunde Erndhrung
Dass dies funktioniert, sieht man

in den sogenannten Blue Zones.
Dazu gehoren die Okinawa-Inseln
in Japan, ein Teil von Sardinien,

die Halbinsel Nicoya in Costa

Rica sowie bestimmte Gebiete in
Griechenland und Kalifornien. Dort
leben die Menschen im Schnitt »

Mein griiner
Jungbrunnen

TEXT Lisa Albrecht | ichlebegriin.de

.Psst, ganz leise”, fllistere ich der Treppe
zu, wahrend sie unter meinen Schritten
knarzende Gerdusche von sich gibt. Meine
Familie schldft noch und das ist auch gut so.
Ich liebe es einfach, friihmorgens im Garten
zu sein, wenn alles ruhig ist und die Welt
stillzustehen scheint. Langsam 6ffne ich die
Tir und mache einen tiefen Atemzug — die
Luft riecht so belebend frisch. Ich werfe mir
die Jacke tiber und folge dem Drang, meine
Schuhe auszuziehen. Das taufrische Gras
kitzelt meine FtiRe und fiihlt sich herrlich
kiihl an.

Ein paar Minuten spater pfliicke ich bereits
Brennnesseln und Léwenzahn fiir einen gri-
nen Smoothie zum Friihstiick und iiberlege,
was ich als Néchstes im Garten machen
konnte. Ob GieRen, Auflockern, Pflanzen
oder Jaten — das klingt nach Arbeit, ist

fir meine mentale Gesundheit jedoch ein
wahres Vergniigen. Nach der Gartenarbeit
bekomme ich jedes Mal strahlende Augen
und fiihle mich einfach richtig geerdet.
Anspannung, innere Unruhe und Stress
vergesse ich im Handumdrehen. Sicherlich
sind meine griinen Smoothies als Nahrstoff-
booster sehr gesund, doch die Bewegung,
das Licht und die frische Luft im Garten sind
mindestens genauso wichtig.

Heute sind sich die Fachleute einig: Wer
lange fit und gesund bleiben will, sollte
Korper und Geist gleichermafen pflegen.
Fiir mich ist das Gartnern zur personlichen
Wellnessoase geworden. Angefangen hat
alles auf der Fensterbank in meiner Woh-
nung, spater kam der Balkon dazu, dann
ein kleiner Pachtgarten, und jetzt pflege ich
meinen eigenen Garten. Ich bin so froh, eine
Quelle fiir innere Ruhe und Ausgeglichen-
heit gefunden zu haben.

Lisa Albrecht ist Blog-
gerin, Journalistin und
Autorin fiir nachhaltige
Themen. Auf ihrem Blog
ichlebegriin.de finden
Sie zahlreiche Beitrage
rund um einen nachhal-
tigen Lebensstil.
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KORPERLICH AKTIV SEIN
Schon 4.000 Schritte am Tag verléngern
die Zeit, in der wir gesund und fit sind. Im
Alter ist aber auch Krafttraining wichtig:
Es erhdlt Muskelmasse und Knochen-
dichte — und verhindert damit Osteo-
porose. Und: Die Koordination I&sst sich
schon mit einfachen Ubungen trainieren,
etwa durch Stehen auf einem Bein.

O

FASTEN
Wenn er keine Nahrung bekommt, priift
der Kdrper, wovon er sich sonst noch
erndhren kdnnte — und rdumt Zellreste
weg, die ansonsten verschiedenste
Ablaufe stéren. Dieser Effekt nennt sich
Autophagie und tritt bereits beim inter-
mittierenden Fasten (14 bis 18 Stunden
Pause zwischen den Mahlzeiten) ein.

AUF ALKOHOL WEITGEHEND
VERZICHTEN
Alkohol begiinstigt chronischen Bluthoch-
druck. Auch die Annahme, dass moderate
Mengen Rotwein sogar gesund sind, ist
inzwischen widerlegt. Rote Weintrauben
enthalten zwar wertvolle sekundare
Pflanzenstoffe — die lassen sich aber
auch wunderbar ohne Alkohol aufnehmen
(per Obst oder Saft).
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NICHT RAUCHEN
Nikotin schadigt die GefaRe — auf Tabak-
konsum gehen in Deutschland 120.000
vorzeitige Todesfélle pro Jahr zuriick. Im
Schnitt verkiirzt sich die Lebenserwartung
bei Raucher:innen um zehn Jahre. Die
gute Nachricht: Schon 24 Stunden nach
der letzten Zigarette sinkt das Risiko fiir
einen Herzinfarkt.

Faktoren
flr ein
langeres
Leben

FREUNDSCHAFTEN PFLEGEN
Einsamkeit kann die Lebenszeit verkiirzen
— und Depressionen oder Demenz
verursachen. Deshalb: Lassen Sie
Freund:innen und Familienmitglieder
regelmalig wissen, dass sie lhnen
wichtig sind und planen Sie Treffen wie
feste Termine ein, die sich nicht einfach
verschieben lassen. Tipp: Auch Sport
macht zu zweit mehr Spal als allein.

NAHRSTOFFREICH ESSEN
Gemiise in allen Varianten, Hiilsenfriichte,
Niisse, Obst und Vollkornprodukte sollten
taglich auf den Teller kommen. Wer mag,

isst Fisch, Eier und Milchprodukte. Sie
liefern wichtige Vitamine, Ballaststoffe
und Eiweil3, das im Alter wichtig ist (ca.1-
1,5 Gramm pro Kilogramm Kérpergewicht),
um die Muskelmasse zu erhalten.

)
e

STRESS VERMEIDEN
Chronischer Stress wirkt sich auf
den gesamten Organismus aus und ver-
kiirzt die Telomere an den Enden unserer
Chromosome. Wirkungsvoll gegen Stress
sind Entspannungstechniken wie Yoga
oder Achtsamkeitsiibungen. Manchmal
gentigt auch ein Waldspaziergang,
um den Kopf freizubekommen.

)"":(z

GENUG SCHLAFEN
Sieben bis neun Stunden Schlaf erhhen
die Lebenserwartung um bis zu fiinf Jahre.
Zu wenig Schlaf kann Stoffwechsel-
storungen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen
oder Demenz zur Folge haben. Wer (iber
einen langeren Zeitraum mindestens drei-
mal pro Woche schlecht schlft, sollte
sich drztliche Hilfe suchen.
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—
Im Moment betrdgt die Le-
benserwartung in Deutsch-
land bei M@nnern 79 und
bei Frauen 83 Jahre.

langer und sind geslinder als tiberall
sonst. Ein wichtiger Grund dafiir
scheint die Erndhrung zu sein: In
Okinawa stehen gesunde Algen und
Fermentiertes auf dem Speiseplan,
in den anderen Gebieten gibt es viele
Hiulsenfriichte. Auch wird in den Blue
Zones vor allem pflanzlich gegessen,
zusatzlich kommt Fisch auf den Teller.
Bewegung gehort ebenfalls zum
Alltag - die Menschen arbeiten im
Garten, hiiten Schafe oder verrichten
Handarbeiten. Und: In allen ,Blue
Zone“-Gebieten spielen soziale Kon-
takte eine wichtige Rolle. So ist etwa
der Familienverband auf Sardinien
besonders stark, und in Okinawa
haben Freundschaften auch im Alter
einen hohen Stellenwert.

LJWir wissen, dass soziale Kontakte
eine ganz wichtige Rolle spielen,
wenn es darum geht, gesund zu al-
tern. Wer sozial gut eingebunden ist,
verringert sogar sein Demenz-Risiko,
so Prof. Kleine-Gunk. Tatsdchlich
haben fast alle 100-Jdhrigen gemein-
sam, dass sie ein enges Verhaltnis zu
Freunden und/oder Familie haben.

Positiver Blick aufs Alter
Uberhaupt spielt die Psyche eine
entscheidende Rolle, wenn es um
Longevity geht: Eine aktuelle Studie
der Universitatsmedizin Greifswald
zeigt: Menschen leben im Schnitt 13
Jahre langer, wenn sie das Altern als
einen nattirlichen Entwicklungspro-
zess sehen und damit Plane und Ziele

r
Die gute Nachricht ist:

Nur ein geringer Teil des Al-
terns ist vorbestimmt, vieles
hangt von der personlichen
Lebensweise ab.

]

Mehr Bewegung,
ausgewogen essen oder
entspannen — wir
unterstiitzen Sie dabei

Bewegung kommt
zwischen Job und
Familie oft zu kurz.
Dabei hilft sie uns,
mit Stress zurechtzu-
kommen und hélt uns
fit fiir den Alltag. Deshalb bezuschusst
die BKK ProVita Gesundheitskurse wie
Yoga, Nordic Walking und Riicken-
schule. Hier finden Sie Informationen
dazu: bkk-provita.de/kurse

Die BKK ProVita
macht es lhnen
leicht, gesund zu
bleiben. Buchen
Sie einfach eine
Gesundheitsreise in
einem mit uns kooperierenden Hotel
und wahlen Sie das fiir Sie passen-
de Praventionsprogramm aus den
Bereichen Bewegung, Entspannung
und Erndhrung aus. Die BKK ProVita
beteiligt sich an den Kosten. Infos
dazu finden Sie hier: bkk-provita.de/
praeventionsreisen

Eine aus-
gewogene
Ernahrung
ist wichtig
fiir einen
gesunden
Lebensstil.
Wir von der
BKK ProVita mdchten Sie dabei unter-
stiitzen: Fordern Sie kostenfrei die
Broschiire ,Pflanzlich Einfach Lecker”
per E-Mail unter bkk-provita.de/
pflanzlich-einfach-lecker an.

verbinden. Ein schoner Gedanke,

dass es am Ende wohl nicht teure
Nahrungserganzungsmittel sind,

die uns ein langes, erfiilltes Leben
schenken - sondern unsere eigene
Lebensfreude. Oder wie Prof. Kleine-
Gunk zusammenfasst: ,Ein Mix aus
Erndhrung, Bewegung, Entspannung
und sozialen Kontakten.“ §
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TEXT Viktoria Udjbinac

elche Erinnerungen

verbinden Sie mit

Suppe? Die heiB3e Briihe
von Omi aus Kindheitstagen, eine
dampfende Schiissel nach einem
langen Spaziergang oder vielleicht
denken Sie an jene Momente, in denen
eine Suppe das beste Mittel gegen Er-
kéltung und schlechte Laune war. Wenn
die Temperaturen sinken und die Tage
kiirzer werden, gibt es kaum etwas
Besseres als eine Suppe, die
nicht nur den Magen, son-
dern auch die Seele warmt.
Eins steht fest: Sie ist das
perfekte Gericht, das von
innen warmt, satt macht
und gleichzeitig leicht
verdaulich ist. Wir zeigen,
welche Zutaten sich gut
eignen, wie Sie mit einem
einfachen Grundrezept und
drei leckeren Varianten Ihre
eigene Suppenkiiche zu Hause
starten.

Die Kraft der Zutaten

Frisches Gemiise und Kartoffeln liefern
wichtige Nahrstoffe, die unser Korper
in der kalten Jahreszeit benétigt. Und
Suppe schmeckt am besten, wenn sie
mit frischen Zutaten zubereitet wird.
Achten Sie daher darauf, welches Ge-
mise gerade Saison hat. Im Winter sind
das zum Beispiel Kiirbis, Pastinaken
oder Griinkohl. Regionales Gemiise ist
oft preiswerter und wird durch kurze
Transportwege nicht unreif geerntet
und schmeckt besser. Wintergemiise
wie Karotten, Sellerie oder Lauch hat
im Herbst und Winter ebenfalls Saison
und ist daher besonders aromatisch und
nahrstoffreich. Kartoffeln sorgen fiir
eine sittigende Basis, wahrend Krauter
wie Petersilie oder Liebstockel den
Geschmack abrunden.
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Warme
von Innen

Es gibt viele Griinde, Suppe zu mogen:
Sie ist schnell zubereitet, warmt an kalten
Wintertagen und steckt voller gesunder
Zutaten. Wir haben ein Grundrezept
und drei leckere Suppenvarianten

zusammengestellt
— guten Appetit!

Grundrezept fiir
eine klare Gemiisesuppe

Eine klare Gemtusesuppe ist die perfekte
Basis fiir unzdhlige Variationen. Das
folgende Rezept ldsst sich aber auch mit
saisonalem Gemise einfach abwan-
deln: zunéchst eine Zwiebel schélen
und wiirfeln. 2 Karotten, 1 Stange
Lauch und 2 Kartoffeln putzen und in
mundgerechte Stlicke schneiden. Die
Zwiebel in einem groBen Topf mit etwas
Ol anschwitzen, dann das restliche Ge-

mise hinzufligen und kurz mitdiinsten.

AnschlieBend einen Liter Gemtusebrihe
dazugeben und alles bei mittlerer
Hitze etwa 20 Minuten kocheln
lassen, bis das Gemiise weich
ist. Zum Schluss mit Salz und
Pfeffer abschmecken, frische
Krauter wie Petersilie oder
Liebstockel dartiberstreuen
und servieren. Probieren
Sie es aus und variieren
Sie die Suppe je nach Sai-
son - so wird sie zu einem
individuellen Genuss! «

Wir unterstiitzen Sie beim
Kochen Ihrer Suppe! Fordern Sie
unter bkk-provita.de/saisonkalender
unseren Saisonkalender und
unseren Holz-Kochloffel an!

Tipps fiir die perfekte Suppe

Ein haufiger Fehler beim Kochen ist das falsche Einschatzen der
Menge. Ein guter Richtwert bei klarer Suppe: Als Hauptspeise sollten
Sie pro Person etwa 400 bis 500 ml klare Suppe kalkulieren und 250 m
flir eine Vorspeise. Bei cremiger Suppe reicht auch weniger: 300 bis
400 ml fir die Hauptspeise oder 125 bis 150 ml als Vorspeise.

Ob eine klare Gemiisesuppe oder eine cremige Variante bevorzugt
wird, ist Geschmackssache. Fiir eine cremige Suppe konnen Sie
einfach einen Teil des Gemiises ptirieren oder Sahne hinzuftigen.
Klare Suppen punkten dagegen mit ihrer Leichtigkeit und lassen die
einzelnen Zutaten besser zur Geltung kommen.
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Rote Linsensuppe mit
Kokosmilch

Fiir 4 Portionen Vorbereitungszeit:
15min e Gesamtzeit: 40 min
Schwierigkeitsgrad: einfach

Zutaten 4 Mdhren e 1 Stange Lauch
2 Stangen Staudensellerie ®

2 EL Olivendl e 1 EL Tomatenmark

2 EL Currypaste, rot ® 600 ml Gemiise-
briihe; oder nach Bedarf e 400 g Toma-
ten, stiickig (frisch o. a. d. Dose) ® 200 g
Linsen, rot 200 ml Kokosmilch 1 TL
Paprikapulver e Salz e Pfeffer, schwarz
aus der Miihle e 2 Stdngel Petersilie ®
2 EL Zitronensaft

Méhren schalen und wiirfeln. Lauch und
Sellerie putzen und klein schneiden. Ge-
miise zusammen in einem Topf im heifen
01 kurz anschwitzen. Tomatenmark und
Currypaste unterriihren und Briihe angie-
Ren. Tomaten, Linsen und Kokosmilch er-
ganzen, mit Paprikapulver, Salz, Pfeffer
wiirzen. Ca. 20 Minuten kécheln lassen,
dabei rithren. Petersilie abbrausen,
trocknen und Blatter abzupfen. Suppe
nach Belieben piirieren oder stampfen.
Mit Zitronensaft abschmecken und mit
Petersilie bestreut servieren.

Selleriesuppe mit Apfel
und Fenchel

Fiir 4 Portionen Vorbereitungszeit:
20 min e Gesamtzeit: 55 min e
Schwierigkeitsgrad: mittel

Zutaten 1 Zwiebel 1 Apfel ¢ 600 g
Knollensellerie ® 100 g Fenchel ®

2 EL Olivendl e Salz e Pfeffer, schwarz
aus der Miihle e 1 Prise Cayennepfeffer
e 1/ Gemiisebriihe ® 100 g Sahne;
zum Kochen e 1 EL Zitronensaft e 1 TL
Fenchelsamen e 4 EL Kiirbiskerne

Zwiebel abziehen und Apfel schalen.
Zwiebel fein wiirfeln. Apfel halbieren,
entkernen und grob klein schneiden.
Sellerie schalen, Fenchel putzen und
waschen und alles grob zerkleinern.

Das Gemuse in einem Topf im Olivendl
4-5 Minuten leicht anrosten. Mit Salz,
Pfeffer und Cayennepfeffer wiirzen

und mit der Briihe auffillen. Etwa 25
Minuten bei milder Hitze kécheln lassen.
Sahne und Zitronensaft zugeben und

die Suppe fein ptrieren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Fenchelsamen und
Kirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett
rosten. Die Selleriesuppe anrichten und
mit Kiirbiskernen bestreut servieren.

Ingwer-Mohren-Suppe
mit Schnittlauch

Fiir 4 Portionen Vorbereitungszeit:
10 min e Gesamtzeit: 35 min
Schwierigkeitsgrad: einfach

Zutaten 40 g Ingwer © 100 g Knollen-
sellerie ® 200 g Kartoffeln, mehlig-
kochend e 400 g Méhren o 1 EL Oliven-
ol e 11 Gemisebriihe; oder nach Bedarf
e 1 TL Currypulver ® 1 TL Ingwerpulver
e Salz e Cayennepfeffer e 20 g Schnitt-
lauch e 100 g Sahne (0. Sojacreme) ®
100 g Frischkése (o. veg. Alternative) ®
2 EL Zitronensaft

Ingwer, Sellerie, Kartoffeln und Mohren
schalen und klein schneiden. Gemise in
einem Topf im heiBen Ol anschwitzen.
Briihe angielen, mit Curry, Ingwerpulver,
Salz und Cayennepfeffer wiirzen und ca.
20 Minuten gar kdcheln. Schnittlauch
abbrausen, trocknen und in Réllchen
schneiden. Sahne und Frischkése
dazugeben und alles fein piirieren.
Eventuell noch etwas Briihe ergénzen.
Mit Zitronensaft abschmecken und auf
Schélchen verteilen. Mit Schnittlauch
bestreut servieren.
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Die Niere

Kleines Organ mit lebenswichtiger Funktion

Die Niere ist ein Hochleistungsorgan: Sie reinigt mehrmals tdglich unser
gesamtes Blut und tibernimmt noch viele weitere lebenswichtige Aufgaben.
Schon einfache MalRnahmen konnen helfen, das Klarwerk unseres Kérpers
zu stérken — damit Nierenprobleme erst gar nicht entstehen.

TEXT Kathrin Rothfischer
assiert etwas Aufwiihlendes, geht es
P uns ,an die Nieren®. Und Dinge, die wir
genau wissen wollen, priifen wir ,auf
Herz und Nieren“. Redewendungen wie diese
lassen erahnen, dass das bohnenférmige
Organ, von dem jeder Mensch normalerweise
zwei hat, wichtig fiir unsere Gesundheit ist.

Hauptaufgabe Entgiftung

Eine menschliche Niere ist etwa so gro3 wie
eine Faust und wiegt ungefdhr 150 Gramm.
,lhre Hauptfunktion ist die Entgiftung des
Korpers®, sagt Prof. Julia Weinmann-Menke
von der Deutschen Gesellschaft fiir Nieren-
heilkunde. Denn sie filtert das Blut und
entfernt Giber den Urin zahlreiche Fremd- und
Abfallstoffe, die durch Stoffwechselprozesse
entstehen oder die wir tiber die Nahrung oder
eben Medikamente aufnehmen. Ungefahr
300-mal pro Tag reinigt die Niere das gesamte
Blut. Ohne diese Filterarbeit wiirden sich
schédliche Substanzen im Korper ansammeln
und GefdBe oder Gewebe schddigen.

Fliissigkeit und Blutsalze in Balance
Die Niere gleicht Unterschiede im Wasserhaus-
halt des Korpers aus und hélt die Konzentra-
tion an Elektrolyten aufrecht. Dazu filtert sie
Flissigkeit und Blutsalze aus dem Blut heraus
und passt die Produktion von Urin an die
Trinkmenge an. Uberschiisse werden mit dem

12 MAGAZIN fiirs LEBEN. 03.24

ETWA
wiegt jede NIERE.
Ihre Hauptfunktion

ist die Entgiftung
unseres Korpers.

Urin ausgeschieden, bei Bedarf geht einiges
davon wieder zurtck in den Blutkreislauf.
Uber den Wasserhaushalt beeinflusst die
Niere auch den Blutdruck: Je nachdem, ob sie
Wasser zuriickhalt oder ausscheidet, nimmt
die Menge an Blut in den BlutgefaBen zu
oder ab und der Blutdruck steigt oder sinkt.
Bestimmte Zellen in der Niere wiederum
produzieren das EiweiB3 Renin. Das wirkt dhn-
lich wie ein Hormon und lasst den Blutdruck
ansteigen.

Gleichbleibender pH-Wert

,ourch ihre Filtertatigkeit sorgt die Niere
auBerdem dafiir, dass das Blut nicht zu sauer
und nicht zu basisch wird“, so Weinmann-
Menke. Das garantiert, dass der pH-Wert
des Blutes stabil ist - eine wichtige Voraus-
setzung daflr, dass der Kérper normal
funktionieren kann.

Lebenswichtige Hormone

Die Niere produziert auBerdem verschiedene
lebenswichtige Hormone. Dazu zahlt Calci-
triol, die aktive Form von Vitamin D. Dieser
Botenstoff ist an der Knochenbildung beteiligt
und unterstitzt die Immunabwehr. Ist zu
wenig Sauerstoff im Blut vorhanden, stellt die
Niere zudem Erythropoetin (EPO) her. Dieses
Hormon wiederum fordert die Bildung von
roten Blutkorperchen im Knochenmark. «



untere Hohlvene

) Nierenvenen
Nierenkapsel

Nierenrinde
mit Nieren-
kérperchen

Nierenmark mit
Nierenkanélchen
Nierenbecken

Harnleiter

gemeinsame
Darmbeinarterie

Harnrohre

So funktioniert unsere Niere

Nierenkapseln bestehen aus mehreren Hiillen aus Fett oder
Bindegewebe, halten die Niere stabil, schiitzen sie vor dulReren
Einflissen.

Nierenarterien: Uber sie gelangt das ungereinigte Blut in die
Nierenkérperchen.

Nierenrinde mit Nierenkdrperchen: Ein Nierenkérperchen
(davon haben wir etwa 1 Million pro Niere) ist ein BlutgefaR-Knauel.
Die Wand der winzigen BlutgefalRe hat sehr kleine Poren, durch
die das Blut gefiltert wird. Dadurch bildet sich der sogenannte
Primarharn.

absteigende Aorta

Nierenarterien

gemeinsame
Darmbeinvene

Harnblase

Nierenmark mit Nierenkanélchen: Jedes Nierenkdrperchen
mindet in ein kleines Nierenkandlchen, das den Primarharn weiter
filtert. Stoffe und Fliissigkeit, die der Kdrper noch bendtigt, ge-
langen so wieder in den Blutkreislauf zuriick und es bildet sich
der eigentliche Harn (Urin).

Nierenbecken: Hier sammelt sich der Urin aus den Nieren-
kanalchen und flieRt tiber die Harnleiter in die Harnblase. Uber
die Harnrohre wird er anschliefend ausgeschieden.

Nierenvenen transportieren das gereinigte Blut aus der Niere in
den Korper zuriick.

MAGAZIN fiirs LEBEN. 03.24
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Das starkt die Niere

Den Nieren etwas Gutes zu tun, ist gar nicht so schwer. Neben einer gesunden Lebensweise
spielt auch die Friiherkennung von Nierenproblemen eine wichtige Rolle.

rbeiten die Nieren nicht
A mehr richtig, kann der ganze

Kérper aus dem Gleichgewicht
geraten. Umso wichtiger ist es, das
Organ gesund zu halten und Nierener-
krankungen vorzubeugen. ,Grund-
satzlich ist ein Lebensstil wichtig, der
viele allgemeine MaBnahmen fiir eine
gute Gesundheit beinhaltet. Daftir
kann jeder selbst einiges im Alltag
tun®, erklart Weinmann-Menke.

Ausreichend trinken: Je nach
Temperatur bendtigt ein gesunder
Erwachsener 1,5 bis 2 Liter Fliissigkeit
pro Tag. Das hilft, Abfallstoffe auszu-
scheiden und beugt Nierensteinen vor.

Ausgewogene Erndhrung: Frisches
Obst und Gemiise, Niisse, Fisch und
fettarmes Fleisch, fettarme Milchpro-
dukte sowie wenig Zucker und Fett

14 MAGAZIN fiirs LEBEN. 03.24
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90 %

des NIEREN-
FUNKTIONSVERLUSTES
kénnen ohne
Symptome verlaufen.

konnen vor einer Verkalkung der
NierengefaBe schiitzen - eine hdufige
Ursache von Nierenschwéche. Vermei-
den Sie auch zu viel Salz, da dies Nie-
rensteine und Bluthochdruck fordert.

Nieren-
erkrankungen
- was tun?

Arbeiten die Nieren noch weitgehend
normal, ist es wichtig, mégliche
Ausléser der Nierenerkrankung zu
beseitigen, das Fortschreiten der
Nierensch&digung zu verzégern und
die Betroffenen vor Folgeerkrankun-
gen zu schiitzen. Besonders wichtig
ist es, den Blutdruck und — bei
Menschen mit Diabetes — den Blut-
zucker im Normbereich zu halten.
.Seit einigen Jahren gibt es auch
Medikamente, die das Fortschreiten
chronischer Nierenkrankheit bremsen
oder sogar stoppen kénnen”, so
Weinmann-Menke. Mitunter reicht
die verbliebene Nierenfunktion aber
nicht mehr aus. Dann ist eine Nieren-
ersatztherapie wie die Dialyse oder
eine Nierentransplantation nétig.
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Normalgewicht anstreben:
Ubergewicht belastet die Nieren stark
und kann zu einer ganzen Reihe

von Folgeerkrankungen fiihren

(z.B. Diabetes, Bluthochdruck), die
auch die Nierenfunktion schadigen.

Blutdruck und Blutzucker im Blick
haben: Die haufigsten Ursachen fiir
Nierenschaden sind ein erhohter Blut-
druck und zu hohe Blutzuckerwerte.
Daher ist es besonders wichtig, beides
im Auge zu behalten.

Alkohol nur in MaBen: Die Nieren
miissen harter arbeiten, um die Abbau-
produkte von Alkohol aus dem Korper
zu filtern. Mitunter gerat dann der
Wasserhaushalt aus dem Gleichgewicht.
Das kann nicht nur den Nieren, son-
dern auch dem ganzen Korper schaden.

Nierenspende:
Fakten und Zahlen

Die Niere ist das Organ, das am hau-
figsten fir eine Transplantation bend-
tigt wird. 2022 wurden in Deutschland
insgesamt 1.966 Nieren transplantiert.
535 davon stammen aus einer Lebend-
spende. Voraussetzung dafiir ist unter
anderem, dass der Spender oder die
Spenderin

 zwei gesunde Nieren hat
* allgemein gesund ist

¢ mit der Empfangerin/dem Emp-
fanger verwandt ist oder ihr/ihm
nahesteht (z. B. Ehepartner:in, gute
Freund:innen)

Nach einer Nierenspende passt sich
der Kérper mit der Zeit an das Leben
mit nur einer Niere an. Das verbliebe-
ne Organ arbeitet dann mit etwa 70
Prozent der Gesamtleistung, die vor
der Lebendspende vorhanden war.
Das ist aber fiir die Spendenden in der
Regel kein Problem, sondern reicht fiir
ein Leben ohne Einschrankungen aus.
Mehr Infos zum Thema Organ-
spende finden Sie online unter
organspende-info.de

Mit dem Rauchen aufhoéren:
Nikotin schadigt die GefdBe, auch

die der Nieren. Schatzungen zufolge
ist Nikotin bei Giber 20 Prozent der
Menschen, die eine Dialyse benotigen,
Mitursache daftr.

RegelmiBige Bewegung: Einmal am
Tag 30 Minuten korperliche Aktivitat -
das empfehlen Fachleute. Nicht nur um
Ubergewicht und Diabetes Typ 2 vor-
zubeugen. Die Bewegung erhoht auch
Durchblutung und Pumpleistung des
Herzens. Das ist wichtig, denn: Rund 25
Prozent der Herzleistung entfallen aus-
schlieBlich auf die Funktion der Nieren.

Schmerzmittel nur in MaBen: Frei
verkdufliche Schmerzmittel (z. B. Tbu-
profen) nur in Ausnahmeféllen und
nicht Giber einen ldngeren Zeitraum
einnehmen. Denn sie kénnen auf
Dauer die Nieren schadigen.

Die Niere leidet oft still

Wihrend sich akute Nierenprobleme
(etwa eine Nierenbeckenentzlindung,
ausgelost durch Bakterien) durch plotz-
lich auftretende, starke Beschwerden
wie etwa Schmerzen oder Fieber be-
merkbar machen, entwickelt sich eine
chronische Nierenerkrankung, also der
dauerhafte Verlust der Nierenfunktion,
oft schleichend und bleibt iiber lange
Zeit unbemerkt. Mehr als zehn Millio-
nen Menschen in Deutschland sind von
ihr betroffen, meist ohne es zu wissen.
Denn zu Beginn konnen Schdden am
Nierengewebe noch durch das verblie-
bene, gesunde Gewebe ausgeglichen
werden - wahrend die Nierenschadi-
gung immer weiter voranschreitet.

Ist zu wenig gesundes Gewebe vor-
handen und kénnen die Nieren ihre
Aufgaben nicht mehr erfiillen,
sammeln sich zum Beispiel schadliche
Stoffwechselprodukte an oder die
Fliissigkeits-Salz-Balance gerét aus
dem Gleichgewicht.

Warum Friiherkennung
so wichtig ist

,Ist Nierengewebe einmal geschadigt,
kann es sich nicht mehr regenerie-
ren. Daher ist die Friiherkennung

so wichtig”, bekraftigt Prof. Wein-
mann-Menke. Denn in einem friihen
Stadium Iasst sich der Verlauf einer
Nierenerkrankung in der Regel positiv
beeinflussen. Vor allem Menschen mit
Risikofaktoren wie etwa Diabetes,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Adiposi-
tas oder einer Nierenerkrankung in der
Familie sollten die Gesundheit ihrer
Niere regelmaRig tiberpriifen lassen.
Aber auch fiir Gesunde gilt: regel-
malig zur Gesundheitsuntersuchung
gehen — um Risikofaktoren ausfindig
zu machen oder Nierenprobleme
rechtzeitig festzustellen. Schon simple
Methoden wie Blutdruckmessung,
eine Urinuntersuchung und die Be-
stimmung des Kreatinin- und Albumin-
wertes eignen sich zur Friiherkennung.

suchungen die BKK
4% ProVita die Kosten

- Sie auf bkk-provita.
de/vorsorgeuntersuchungen

So kann sich eine Schidigung der
Nieren duBern:

* korperliche Schwiche
* Wassereinlagerungen
(z.B.in den Beinen)
* Kopfschmerzen
e Sehstorungen
e Farbverdnderungen des Urins
* Juckreiz
e Herzrhythmusstorungen §

Prof. Julia Weinmann-
Menke ist Facharztin fiir
Innere Medizin, Leiterin
der Klinik fiir Nephrologie,
Rheumatologie und Nie-
rentransplantation (NTX)
am Universitétsklinikum
Mainz.
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Vitamin D stimuliert wichtige Vorgdnge im Korper. Dieser
kann es in der Haut mit Sonne selbst bilden, aber auch von
einer Nahrungserganzung profitieren. Das rét der Experte.

Dr. Stephan Scharla ist Facharzt fiir Innere Medizin, Endokrino-
logie, Diabetologie sowie Experte der Deutschen Gesellschaft
fiir Endokrinologie (DGE).

Welche Rolle spielt Vitamin D fiir unsere Gesundheit?

Es reguliert die Mineralisierung der Knochen und ihren Stoff-

wechsel. AuRerdem beeinflusst es unser Immunsystem, indem

es seine Abwehrkrafte unterstitzt, aber auch tiberschieRende
Immunantworten dampft. Auf zellularer Ebene hat es eine Schutzwirkung gegen
Krebs-, GefaR- und Herz-Kreislauf-Krankheiten.

Wie stellt man eine ausreichende Versorgung sicher?

Der Korper kann Vitamin D mithilfe von UVB-Strahlung in der Haut selbst bilden

und speichern. Von Marz bis Oktober reicht es, regelméRig ins Freie zu gehen und
die Sonne zehn bis 30 Minuten auf Gesicht und die unbedeckten Hénde oder Arme
scheinen zu lassen. Im Winter ist die Strahlungsintensitét bei uns nicht ausreichend;
eine Vitamin-D-reiche Erndhrung durch fetten Fisch, Pilze und Eier deckt maximal
20 Prozent des taglichen Bedarfs. Der Rest kann supplementiert werden; Préparate
mit Dosen a 1.000 Internationale Einheiten (I.E.) pro Tag reichen.

Sollte hierzulande jede und jeder Vitamin D supplementieren?

Einigen Risikogruppen rate ich dazu: etwa Babys, deren empfindliche Haut kein
Sonnenlicht vertragt. Aber auch &ltere Menschen profitieren davon, weil ihre Haut
weniger Vitamin D bilden kann und viele selten oder nie ins Freie kommen. Das gilt
auch fir Menschen, die sich meist in Innenrdumen aufhalten oder die wegen einer
Hauterkrankung die Sonne meiden missen. Allen anderen schadet es in der Regel
nicht, Vitamin D zu supplementieren. Es gibt aber keinen erwiesenen positiven Nut-

zen durch eine praventive Einnahme. Im Gegenteil: Eine Vitamin-D-Uberdosierung ist
gefahrlich. Sie erhoht den Kalziumspiegel und kann unter Umsténden zu Knochen-
abbau fiihren. Deshalb sollten Sie, bevor Sie supplementieren, mit einem Arzt oder
einer Arztin sprechen. Eine Uberdosierung ist nur durch Supplemente méglich.

Wie kann man seinen Vitamin-D-Pegel messen?

Mit Blutuntersuchungen, die ca. 20 bis 30 Euro kosten. Ein Wert von 25-Hydroxy-
vitamin D unter 30 nmol/I heit Mangel, 30 bis 50 nmol/I sind suboptimal. Ab 50 nmol/|
spricht man von einer optimalen Versorgung. Ab einem Wert von 125 nmol/I besteht
die Gefahr einer Uberversorgung.

Welche Folgen kann Vitamin-D-Mangel haben?
Bei Kindern Rachitis, bei dlteren Menschen Knochenerweichung, Knochenschwund
(Osteoporose) oder Muskelschwéche. Auch Mudigkeit, Abgeschlagenheit bis zur

Depression und Infektanfalligkeit kdnnen auf einen Mangel hindeuten. «

Unser Bonusprogramm

Tipp: Eine &rztliche Uberpriifung
Ihres Versorgungsstatus mit
Vitamin D kdnnen Sie bei unserem
Bonusprogramm BKK BonusPlus
als MaRnahme anrechnen lassen.
So profitieren Sie
von attraktiven
Bonuszahlungen.

bkk-provita.de/
bonusprogramm
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neues VON UNS

Neues Familienportal Family Plus:

Unser Plus fiir die Gesundheit von Familien

Die Gesundheit von Familien ist uns ein wichtiges Anliegen. Deshalb
leisten wir gerne viel mehr fiir die Gesundheit rund um die Familie, als
gesetzlich vorgesehen ist. Auf dem neuen Portal blkl-familyplus.de/
provita sind Zusatzleistungen fiir Familien in allen Lebenslagen ziel-
gruppengerecht aufbereitet und fir die jeweilige Lebensphase leicht und
schnell recherchierbar. So haben Sie immer einen Uberblick, welche Extras
Sie in welcher Lebensphase — vom Kinderwunsch bis zu Teenagern und
jungen Erwachsenen — nutzen kdnnen.

[=] [] Neugierig geworden?

i Schauen Sie am besten gleich mal rein in unser Familien-
portal und {iberzeugen Sie sich von den umfassenden
[=] zusatzlichen Gesundheitsleistungen fiir lhre ganze Familie

in allen Lebenslagen und Lebensphasen.

Neuerung

Die elektronische Patientenakte
fiir alle kommt - auch fiir Sie!

Im néchsten Jahr bekommen alle
Versicherten von gesetzlichen Kranken-
kassen eine elektronische Patientenakte
(ePA) —auch Sie. Darauf werden lhre

Gesundheitsdaten gespeichert. So kdnnen
Sie und Ihre Arzt:innen schnell und sicher darauf zugreifen.

Wir haben Sie bereits per Brief tber die ,,ePA fiir alle”
informiert. Alle Informationen finden Sie auch auf unserer
Homepage unter bkk-provita.de/e-patientenakte.

Unterstiitzung

Praktische Hilfe
mit unserem
Medical Assistant

Weil die Entscheidung,
welche Arztin oder
welcher Arzt Sie behan-
deln soll grundsatzlich
bei lhnen selbst liegt,
erleichtern wir lhnen die Suche nach ge-
eigneten Praxen in |hrer Nahe. In Koope-
ration mit dem BKK Dachverband bieten
wir mit unserem Medical Assistant
ein praktisches Online-Tool. Sie kdnnen
dabei individuelle Filter setzen und finden
schnell geeignete Praxen, Krankenhduser,
Pflegeheime oder Geburtshelfende.

Unser Magazin
lieber online lesen?
Wenn Sie mit uns Porto und Res-
sourcen sparen méchten, kénnen
Sie unser Magazin auch online
lesen. Melden Sie sich unter
bkk-provita.de/newsletter
bei unserem Newsletter an.

LEBEN.

7
%

Satzung

Unsere Satzungsédnderungen
konnen Sie wie gewohnt
unter bkk-provita.de/
verwaltungsrat nachlesen.
Dort finden Sie auch Infor-
mationen zu Wahl, Aufgaben
und Zusammensetzung des
Verwaltungsrates.
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sportlich AKTIV

MAL FIT
OHNE GERATE

Training ohne Hanteln oder Maschinen? Das
funktioniert: Durch Bodyweight-Workouts
bauen Sie nur mit lhrem Kérpergewicht
Kraft auf. Mit der Zeit werden Sie fitter und
verbessern die Koordination. Toll fiir den
Anfang: Das Training fordert die Muskeln
heraus, ohne sie dabei zu tberlasten. Zwi-
schen den Ubungen sind keine langen Pausen
notig, dadurch bleibt die Herzfrequenz hoch
— und das verbrennt viele Kalorien. Wir
haben ein 20-miniitiges Ganzkérpertraining
flir Sie zusammengestellt — los geht's!

TEXT Ineke Haug
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1 Warm-up ca. 1 Min.

Bereiten Sie lhre Muskeln und Gelenke auf

das Workout vor. Beginnen Sie z. B. mit Ausfall-
schritten (links) oder ziehen Sie die Knie ab-
wechselnd Richtung Nase. Auch Springen oder
Armkreisen eignen sich. Dauer: 1 Minute

3-mal 15 Wdh./
je 30 Sek. Pause dazwischen

Kniebeuge Die Fiile stehen schulterbreit aus-
einander. Nun geht es in die Hocke, indem man
Hiifte und Knie beugt und den Po in Richtung
Fersen senkt. Der Riicken bleibt gerade. Wieder
aufrichten und Ubung wiederholen.
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3-mal 15 Wdh. / je 30 Sek. Pause dazw.

Becken heben Mit angewinkelten Knien auf eine weiche
Unterlage legen, die Arme parallel zum Korper auf dem
Boden. Jetzt die Rumpfmuskulatur anspannen den Po so
weit nach oben heben, dass Oberschenkel und Oberkérper
eine Linie bilden. Kurz halten und Ubung wiederholen.
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3-mal 15 Wdh. / 30 Sek. Pause dazw.

Liegestiitz Liegestiitz-Position mit schulterbreiten Armen
einnehmen — stiitzen Sie sich dabei auf den Knien ab.
Fiihren Sie den Oberkdrper so weit wie mglich zu Boden
und driicken sich wieder nach oben. Ubung wiederholen.
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4 So lange wie moglich halten

Plank Liegestiitz-Position einnehmen, Po- und Rumpf-
muskulatur anspannen und die Hiifte anheben, sodass

sie auf einer Hohe mit den Schultern ist. Der Korper bildet
eine gerade Linie. Tief einatmen und Position moglichst
lange halten.
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6 3-mal 15 Wdh. / 30 Sek. Pause dazw.

Superman Sie liegen auf dem Bauch und strecken die
Arme nach vorn oder zur Seite aus. Dann heben Sie
sowohl Arme als auch Beine an und halten die Position
2 Sekunden lang. Dann absenken und wiederholen.
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Geschafft! Stellen Sie sich zum Schluss aufrecht
in den schulterbreiten Stand, fihren Sie die Arme
seitlich nach oben und atmen Sie dabei tief ein.
Lassen Sie die Arme nach unten fallen und atmen
Sie dabei tief aus. Wiederholen Sie das Ganze
ca. 10-mal.
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Cemne Chance
Grippeviren!

Eine Influenza-Infektion schwécht den Kérper und kann
schwere Komplikationen mit sich bringen. Die Grippe-
schutzimpfung schiitzt wirksam — vor allem fiir Altere

ist sie sinnvoll.

TEXT Antoinette Schmelter-Kaiser

rippe- oder Influenzaviren
G setzen dem ganzen Korper zu.

Erkrankte leiden haufig finf
bis sieben Tage lang unter Muskel-,
Glieder- und Riickenschmerzen,
hohem Fieber, trockenem Reizhusten,
Abgeschlagenheit und Schwache.
Bei schweren Verlaufen drohen
Lungenentziindungen oder Schadi-
gungen des Herz-Kreislauf-Systems
- schlimmstenfalls kénnen sie todlich
enden. Besonders hoch ist die Anste-
ckungsgefahr in den Herbst- und vor
allem Wintermonaten. Die alljahrliche
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Grippewelle mit besonders vielen
Féallen beginnt im Januar/Februar.
Doch vor einer Infektion kann man
sich effektiv wappnen: mit einer
Grippeschutzimpfung. Die Weltge-
sundheitsorganisation (WHO) wéhlt
jede Saison zwei Influenza-A- und
zwei Influenza-B-Stimme, gegen die
sich die aktuellen Impfstoffe richten
sollen.

Arztpraxis oder Apotheke
Grippeschutzimpfungen gibt es in
Arztpraxen. Fir sie ist kein Rezept

notwendig, die Abrechnung erfolgt
uber die Gesundheitskarte direkt mit
der Krankenkasse. Fiir Senior:innen
ab 60 Jahren wird ein hoher dosierter
Impfstoff empfohlen. Kinder von 24
Monaten bis zum 18. Lebensjahr er-
halten ebenfalls einen angepassten
Impfstoff. Eine alternative Anlaufstelle
flir gesunde Erwachsene ab 18 sind
Apotheken mit einer Zusatzqualifi-
kation. Auch hier erfolgt die Abrech-
nung Uber Ihre Gesundheitskarte.
Geimpft - und jedes Jahr aufgefrischt
- werden sollte vorzugsweise in der
Zeit zwischen Oktober und Dezember,
da der nach zehn bis 14 Tagen auf-
gebaute Schutz fir die gesamte
Grippesaison gilt. Insbesondere fir
Risikogruppen ist eine Grippein-
fektion besonders gefdhrlich - egal

Jede vermiedene Grippe-
infektion ist besser als
eine durchlittene - vor
allem fiir Risikogruppen.

ob Schwangere, chronisch Kranke,
Immungeschwéchte oder dltere
Menschen ab 60 Jahren. Thnen allen
legt die Standige Impfkommission
(STIKO) eine Grippeschutzimpfung
besonders ans Herz. «

Information im Netz:

Die BKK ProVita

hat einen Sonder-
vertrag fiir Grippe-
schutzimpfungen
mit Apotheken. Hier
geht's zur aktuellen Liste: apoguide.
de/?ss%5h0%5d=vaccinationinfluenza

Informationen zu Grippeschutzimp-
fung und Empfehlungen der STIKO
gibt es unter: rki.de/DE/Content/
Infekt/Impfen

FOTOS: iStock
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lhre Gesundheitslotsen
der BKK ProVita:

Proaktiv an
lhrer Seite

Unser Team Versorgungsma-
nagement ist Ihr zuverlassiger
Begleiter bei Fragen rund um
lhre Gesundheit. Wir stellen

es lhnen vor. Das Team Versorgungsmanagement der BKK ProVita.
Vielfaltige Beratung Hausarztzentrierte Versorgung
—individuell abgestimmt — lhr erster Ansprechpartner
Unser Versorgungsmanagement umfasst eine Band- Ihre Hausarztpraxis ist oft Ihr erster Ansprech-
breite an Beratungsangeboten, die speziell darauf partner bei gesundheitlichen Fragen. Die
ausgerichtet sind, die Gesundheit und das Wohlbefinden hausarztzentrierte Versorgung stérkt die Rolle
unserer Versicherten zu fordern. Hierzu zéhlen z. B. die der Hausarzt:innen, die mit einem Netzwerk von
Arzneimittelberatung und die Spezialistinnen und
Erndhrungsberatung. Unsere therapeutischen Ein-
Chroniker-Programme BKK richtungen zusammen-

MedPlus sind darauf abgestimmt, ” Wir im Vers()rgungsmanagef arbeiten, um lhnen eine
Versicherte in der langfristigen ment verstehen uns als Ihre per- umfassende Betreuung

Eﬁg?ﬁg&%'ﬂﬁ iirrlzrell_ry:)uenng;u sonlichen Gesundheitslotsen in den 2u garantieren.
qualitdt zu verbessern. genannten Themenfeldern. Wir sind
die ,Kiimmerer*, die Sie bei Ihren
individuellen Anliegen begleiten.
Integrierte Versorgung Gemeinsam mit den anderen Fach-
— koordiniert und effektiv abteilungen arbeiten wir proaktiv
an Losungen und Wegen, um Ihre

Ein wesentlicher Aspekt unseres 3 4 . Finanzielle
Angebots sind Sondervertrige Gesundheitsversorgung optimal zu Aspekte

fiir spezielle Gesundheitsthemen. gestalten. “ — transbarent
Programme wie ,BKK Starke Michael Blasius, par

Kids” oder ,Hallo Baby” sind Hauptabteilungsleiter Versorgungsmanagement und vorteilhaft
Beispiele dafiir, wie wir unsere Wir wissen, dass finan-
Versicherten von Anfang an zielle Uberlegungen eine
unterstiitzen. Vernetzte Angebote wichtige Rolle spielen.
—von der Kinderwunschbehandlung iiber Gendiagnostik Deshalb verhandeln wir nicht nur Rabattvertrége,
bei Risiko fiir Brustkrebs bis hin zur Online-Psychothe- welche die Kosten fiir Medikamente senken, son-
rapie und vieles mehr — gewahrleisten, dass Sie und Ihre dern priifen auch die Abrechnungsprozesse bei
Familie umfassend begleitet werden. arztlichen und zahnarztlichen Leistungen.
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Du bist nicht allein!

Mobbing kann jede und jeden treffen — in der Schule, im Job, im privaten
Umfeld. Die kdrperlichen wie seelischen Auswirkungen sind meist gravierend.
Umso wichtiger ist es, dagegen anzugehen und Unterstiitzung zu suchen.

TEXT Antoinette Schmelter-Kaiser

ie Teenagerin, der auf dem Schulweg zwei Klas-
D senkameradinnen immer absichtlich davonra-
deln. Der langjahrige Mitarbeiter, den der neue
Chef von verantwortungsvollen Aufgaben entbindet und
in Teamsitzungen tiberkritisch abkanzelt. Die Rent-
nerin, der beim Mittagessen im Seniorenheim nie ein
Platz frei gehalten wird und die auf ihre Fragen maxi-
mal wortkarge Antworten bekommt. So unterschiedlich
diese Personen und Konstellationen sein mogen: Alle
drei Beispiele schildern Falle von Mobbing. ,Es ist eine
besonders heimttickische Art von unfairer Behandlung
gegen eine Person, der sie systematisch, regelmaBig
und ldngere Zeit ausgesetzt ist“, sagt Siglinde Losch von
der Mobbing-Beratung Miinchen. Sie weif3 aus Erfah-
rung: ,Mobbing kann jeden treffen“ - Kinder, Jugend-
liche, Erwachsene, in offentlichen Einrichtungen und
Vereinen, am Arbeitsplatz oder in der Nachbarschaft.

Prozess aus vielen Nadelstichen

Nicht immer erfolgt Mobbing laut der Expertin bewusst,
geplant und mit erkennbarer Absicht, meist ist es ein
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schleichender Prozess aus vielen ,Nadelstichen®. Die
Folgen fiir Schikanierte, Drangsalierte, Benachteiligte
und Ausgegrenzte konnen gravierend sein: Sie sind
zunehmend verunsichert, zweifeln an sich, fithlen sich
ebenso schuldig wie ohnméachtig. Korperlich hinterlasst
das Spuren: von SchweiBausbriichen bis Ohrensausen.
Seelische Beschwerden sind Antriebslosigkeit, Angste,
Konzentrationsprobleme und schlimmstenfalls Selbst-
totungsgedanken. All das machen viele Gemobbte ganz
allein mit sich aus. Denn eine typische Reaktion auf
Mobbing ist sukzessiver Riickzug.

Konflikte offen ansprechen

Dabei wére genau das Gegenteil sinnvoll: aktiv in

die Handlung zu gehen, statt passiv zu leiden. Der
Hauptgrund fiir Mobbing ist ungeniigende Konflikt-
bearbeitung - daher ist es am besten, das Ubel bei der
Waurzel zu packen. Das heift: Konflikte moglichst frith
ansprechen, um sie gar nicht erst eskalieren zu lassen.
Gelingt das nicht, kann in einer spateren Phase ein
deutliches ,Stopp!“ dem oder den Mobbenden signali-



FOTOS: iStock

sieren, dass die Grenzen des Ertraglichen erreicht sind.
Weil Gemobbten dazu im Alleingang oft die Kraft oder
der Mut fehlt, sollten sie sich Hilfe holen: am Arbeits-
platz durch Vorgesetzte, Personalvertreter:innen oder
den Betriebsrat, in der Schule durch Lehrer:innen,
Schulpsycholog:innen und -leiter:innen, privat von Fa-
milie und Freunden. Eine Unterstiitzung sind externe
Mediator:innen oder Coaches, die Betroffene mit profes-
sioneller Distanz, Erfahrung und Know-how begleiten.

Suche nach Losungen und Griinden
Gemeinsam ldsst sich nach Losungsmoglichkeiten und
Mobbing-Griinden suchen, die durch schwierige Situati-
onen oder strukturelle Mdngel begtinstigt werden. ,Im
Job kann das Uberlastung oder Konkurrenz im Team
sein; von Chefseite wird oft gemobbt, um unliebsame
Mitarbeitende loszuwerden®, sagt Siglinde Losch. ,In
der Schule werden gerne Schiiler:innen mit besonders
guten Noten von anderen attackiert” - generell sind
Menschen haufiger Opfer von Mobbing, die nicht so
sind wie die Allgemeinheit und wenig wehrhaft wirken.

Tater:innen werten sich durch ihr Verhalten selbst auf.
Um ihnen mit mehr Riickgrat zu begegnen, niitzt alles,
was resilienter macht, wie Selbstfiirsorge mit Entspan-
nungstechniken oder die Nahe lieber Menschen, die gut
tut und auch zeigt: Du bist nicht allein! «

Anlaufstellen fiir Betroffene:

e nummergegenkummer.de
Deutschlandweit anonyme und kostenlose Hilfe
bei allen Fragen und Problemen von Kindern und
Jugendlichen — entweder per Telefon (116111) oder
online.

e cybermobbing-hilfe.de
Online-Beratung fiir Kinder und Jugendliche, die
unter Cybermobbing leiden. Die Berater sind 14 bis 20
Jahre alt und werden von Erwachsenen unterstiitzt.

¢ hilfetelefon.de
Per Anruf (116016) und online kdnnen Fachkrafte von
Gewalt und von Mobbing betroffene Frauen lokale
Unterstiitzungsmaglichkeiten und Hilfsangebote
vermitteln.
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Bestens vorgesorgt

Welche Dokumente sollten wir vorbereiten und wie ist die aktuelle Rechtslage dazu?
Hier lesen Sie die wichtigsten Fakten rund um Vorsorgevollmacht und Patientenverfiigung.

in Unfall oder eine schwere
E Krankheit kann jede:n treffen
und das Gefiige in der Familie
grundsatzlich verandern. Was fir
einen solchen Fall wichtig ist: dass
es eine Vorsorgevollmacht und eine
Patientenverfiigung gibt, die Angeho-
rige entlasten und fiir die Betroffenen
klare Verhédltnisse schaffen.

Patientenverfiigung

Von Antibiotika-Gabe tber Blut-
transfusionen bis hin zu kiinstlicher
Erndhrung oder Flissigkeitszufuhr,
Schmerz- und Symptombehandlung,
Lebenserhaltungs- oder Wiederbele-
bungsmaBnahmen und Sterbebeglei-
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tung sowie -ort: Eine Patientenverfi-
gung legt detailliert IThre Wiinsche
fir Situationen fest, in denen Sie
nicht mehr von [hrem Selbstbe-
stimmungsrecht Gebrauch machen
konnen. Das kann zum Beispiel im
Endstadium einer Krankheit oder bei
einer gravierenden Hirnschdadigung
eintreten. Ohne Patientenverfu-
gung miissen Arzt:innen von Threm
mutmaBlichen Willen ausgehen. Um
diesen einzuschitzen, konnen sie
sich bei einer [hnen nahestehenden
Person erkundigen. Diese darf aber
selbst im Fall von Ehepartner:innen
oder volljahrigen Kindern in medizi-
nischen Belangen nicht automatisch

flr Sie entscheiden. Dazu bendtigen
auch Angehorige eine explizite
Erlaubnis, die Sie ihnen erteilt haben
missen. Teil jeder Patientenver-
fligung ist die Entscheidung tiber
Organspenden zu Transplantations-
zwecken. Die Bereitschaft dazu belegt
auch der Organspendeausweis, den
die meisten, anders als eine Patienten-
verfligung, immer dabeihaben und

5

Die wichtigsten Punkte fiir Patienten-
verfligungen, Vorsorgevollmachten und
Betreuungsverfiigungen zum Abhaken:

e Wiinsche miissen schriftlich fest-
gehalten werden. Vorlagen gibt es
u.a. beim Bundesministerium der Justiz
bmj.de/DE/Service/
Formulare/Formulare_node.html

e Mit Datum und Unterschrift best&-
tigen Sie, dass alle Angaben Ihren per-
sénlichen Vorstellungen entsprechen.

¢ Die Originale sollten Sie in einer
Dokumentenmappe oder einem Ordner
aufbewahren und Bevollmachtigten
eine Kopie aushandigen. Mit einem
Eintrag im Vorsorgeregister
(vorsorgeregister.de) ldsst sich
belegen, dass es Verfiigungen gibt.

¢ Sie haben noch keinen Organ-
spendeausweis und mochten dies
E.IHE gern andern? Unter
=4 organspende-info.
de ganz einfach in-

E formieren und online
ausfiillen!
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Arzt:innen so schnell entsprechendes
Handeln ermoglichen. Eine Patienten-
verfligung ist eine enorme Entlastung
fir Angehorige.

Vorsorgevollmacht

In einer Vorsorgevollmacht wird eine
Vertrauensperson festgelegt, die sich
im Notfall stellvertretend um Ihre
Angelegenheiten kiimmern kann. Das
betrifft nicht nur Bereiche wie Ge-
sundheit, Finanzen und Pflegebediirf-
tigkeit, sondern auch die Bestimmung
des Aufenthalts und alle Angelegen-
heiten rund um Haus oder Woh-
nung. AuBerdem darf die oder der
Bevollmachtigte Thre Post 6ffnen, Sie
vor Gericht vertreten oder Untervoll-
machten erteilen. Insgesamt bedeutet
das ein hohes MafB an Verantwortung,

zusatzlicher Belastung und eine Viel-
zahl an Pflichten. Aus diesem Grund

sollten Sie nur Personen wahlen und

rechtzeitig einweihen, die dieser Auf-
gabe auch gewachsen

angeben. Alternativ konnen Sie eine
gesonderte Betreuungsverfiigung
ausfillen. In ihr kann detaillierter
festlegt werden, wer als Thre ge-
setzliche Vertretung

sind. Dabei konnen Sie ”Bevollmﬁchtigte bestellt werden soll,
frei zwischen Fami- konnen sich um wenn Sie diesen infol-
lienmitgliedern oder Ihre Angelegen— ge von Krankheit, Be-

Freund:innen wéhlen.
Und auch Vollmachten
flr einzelne Bereiche
erteilen, was aber bei mehreren Sorge-
berechtigten nicht zu organisatorischen
Komplikationen fiihren sollte.

Betreuungsverfiigung

Wer sich Aufwand sparen will, kann
in seiner Vorsorgevollmacht den
Unterpunkt Betreuungsverfiigung
ankreuzen und eine Vertrauensperson

heiten kiimmern.“

hinderung oder Unfall
brauchen. Hilfreich
ist hier die Option,
eine weitere Person zu nennen, falls
Ihre erste Wahl nicht moglich ist.
AuBerdem kann festgelegt werden, ob
Sie jemanden ausschlieBen mochten.
Ohne Betreuungsverfiigung wird
vom Gericht nach einer gesetzlichen
Betreuung gesucht. Findet sich diese
weder im Familien- noch Freundes-
kreis, konnen auch alternativ Berufs-
oder ehrenamtliche Betreuer:innen
bestimmt werden. Diese miissen in
regelmdBigen Abstanden Berichte
iber ihre Tatigkeiten abliefern und
unterliegen dadurch einer Kontrolle.

Bankvollmacht

Um Geldangelegenheiten regeln

zu konnen, ist eine Bankvollmacht
ratsam. Sie berechtigt, als Vertretung
alle Handlungen im Geschaftsverkehr
mit einer Bank vorzunehmen - das
konnen etwa Uberweisungen {iber Ein-
und Auszahlungen sein oder Aufgaben
wie die Verwaltung von Depots. «

ONLINETIPP

Kompakte Informationen
= zur Patientenverfligung
=¥ und Vorsorgevollmacht
i finden Sie auf der Seite
: des Bundesministeriums
fiir Justiz: bm] de/DE/themen/
vorsorge_betreuungsrecht/vorsorge
_betreuungsrecht_node.html
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So feiern Kinder
In anderen Landern

leihnachten

GROSSBRITANNIEN
Am Morgen des 25.
Dezember diirfen Kinder
die Geschenke auspacken,
die ,Father Christmas” in der
Nacht in ihre Socken gesteckt
hat, die am Abend zuvor am Kamin

aufgehangt wurden. Dazu gibt es
Plumpudding, einen Pudding mit
Sultaninen, Apfeln und Backpflau-
men. Nicht fehlen dirfen Christmas
Cracker — Knallbonbons, die aus-
einandergezogen werden und aus
denen ein Geschenk fallt.

SPANIEN
Der Heiligabend heil8t hier ,Noche
Buena”. Die Familie trifft sich zu
ginem festlichen Abendessen mit
z.B. einer Mandel- oder Nuss-Suppe
und einem Dessert namens
LTurron” aus Ei, Niissen, Mandeln,
Honig und Nougat. Traditionell
stellen die Familien keinen
Tannenbaum auf, daftir aber eine
prachtige Weihnachtskrippe. Und:
Spanische Kinder bekommen
ihre Geschenke erst
am 6. Januar von den

%l/ Heiligen Drei Konigen.
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Du freust dich bestimmt schon auf Platzchen und
Geschenke. Aber hast du dich auch schon gefragt,
wie Kinder in anderen Landern Weihnachten feiern?
TEXT Barbara Lang

d

' POLEN

J ,Frohe Weihnachten”
heilst auf Polnisch ,Boze

SCHWEDEN Narodzenie”. Bei unseren

In Schweden ist , Santa Lucia” stlichen Nachbarn wird
am 13. Dezember ein wichtiger Weihnachten mit einer
Feiertag: Die heilige Lucia Fastenzeit eingeldutet.
bringt mit einem Kerzenkranz Am 24. Dezember freuen
auf dem Kopf Licht in die Hau- sich dann alle auf das
ser. Nach alter Tradition bringt Festmahl, das traditionell
der ,Julbock”, ein Ziegenbock, I iR R RN G
die Geschenke — mittlerweile enthalt und erst beginnt,
ist es aber meistens der wenn der erste Stern am
Weihnachtsmann, der hier Himmel erscheint — die
LJultomte” heildt. In manchen Kinder halten danach

Familien wirft er die Geschenke Ausschau!
durchs Fenster!

a GRIECHENLAND
(== Hier werden zur Weihnachtszeit viele Feuer

- entziindet — sie sollen das Christkind warm emp-
fangen. Die Feuer sollen bdse Weihnachtskobolde

davon abhalten, an den zwdlf Tagen vor Weihnachten ihre

Streiche zu spielen. Wichtiger als der Weihnachtsbaum ist

in Griechenland das ,Karavaki”, ein mit Lichtern dekoriertes
Boot. Es gilt dem Heiligen Vasilis, der die Weihnachts-
geschenke am Silvesterabend auf einem Schiff bringt.

FOTOS: iStock



Der Geschaftsbericht 2023

Positives Ergebnis im Geschéftsjahr 2023

Erfreulicherweise und entgegen dem bundesweiten Trend konnte die BKK
ProVita ihr Geschaftsjahr 2023 mit einem Uberschuss der Einnahmen in
Hahe von rund 500.000 Euro abschlieBen. Das ist umso erfreulicher, da
unser Beitragssatz deutlich unter dem durchschnittlichen Beitragssatz lag.
Wir waren also giinstiger als die meisten gesetzlichen Krankenkassen.

Zuverlassige Versorgung der Versicherten

Die Ausgaben fiir die Gesundheit unserer Versicherten lagen 2023 pro
Person bei 3.534,24 Euro. Das ist eine Steigerung um 161,31 Euro im Ver-
gleich zu 2022. Damals waren es 3.372,93 Euro. Deutliche Steigerungen
der Ausgaben gab es bei den Arzneimitteln: Sie haben sich im Vergleich
zum Vorjahr um 4 Prozent erhéht. Bei den Krankenhausbehandlungen

lag die Steigerung sogar bei 8,2 Prozent. , Wir gehen sorgfaltig mit den
Beitragsgeldern um. So lagen unsere Verwaltungskosten mit 142,90 Euro

deutlich unter dem Durchschnitt in der gesetzlichen Krankenversicherung”,

sagt Wolfgang Trauner, Leiter Finanzen und Controlling der BKK ProVita.

Ausgaben steigen stérker als Zuweisungen

Wie sich jetzt bereits zeigt, wird sich das gute Ergebnis von 2023 in

den ndchsten Jahren aus verschiedenen Griinden nicht fortsetzen. Die
Leistungsausgaben steigen weitaus stérker als die Zuweisungen aus dem
Gesundheitsfonds, tber die sich Krankenkassen finanzieren. Die Unter-
deckung des Systems lag 2023 nach vorlaufigen Zahlen bei 429 Euro je
Mitglied, in 2024 noch deutlich héher. ,Pro Mitglied miissen die Kassen
2024 voraussichtlich rund 610 Euro (iber den Zusatzbeitrag finanzieren, um
die Ausgaben zu decken. Da wir unseren Zusatzbeitragssatz fiir unsere Ver-
sicherten sehr glinstig gestaltet haben, miissen wir zum Budgetausgleich
Mittel aus unseren Riicklagen zufiihren”, sagt Wolfgang Trauner.

Neue Gesetze belasten die Beitragszahler

Bereits im Geschéftsjahr 2021 musste die BKK ProVita einen Teil ihrer
Riicklagen an den Gesundheitsfonds abfiihren. Unser Vermégen wurde um
7 Millionen Euro ,,abgeschmolzen”. In 2023 wurde dann das Finanzstabili-
sierungsgesetz beschlossen. Darin wurde festgelegt, dass Krankenkassen
nur noch die Halfte einer Monatsausgabe als Riicklage halten diirfen.
Was dartiber liegt, geht direkt an den Gesundheitsfonds. ,Eine zweite
Vermdgensabschdpfung in 2023 hat unsere Finanzreserven weiter ab-
geschmolzen. Das hat zur Folge, dass wir steigende Ausgaben, so wie wir
sie aktuell sehen, direkt in unserem Zusatzbeitragssatz abbilden miissen”,
sagt Wolfgang Trauner.

Impressum
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Mitglieder- und Versichertenentwicklung 2022 2023

Mitglieder

97.433 97.073

Versicherte

125.496 124.302

Einnahmen 2023

absolut je Versicherten

in Euro in Euro
Zuweisungen Gesundheitsfonds 416.657.938 3.351,98
Zusatzbeitrage 42174171 339,29
Sonstige Einnahmen 4.802.700 38,64
Einnahmen gesamt 463.634.810 3.729.91

Ausgaben 2023 absolut je Versicherten
in Euro in Euro
Arztliche Behandlung 80.533.385 647,88
Zahnérztliche Behandlung ohne Zahnersatz  25.331.951 203,79
Zahnersatz 5.501.526 44,26
Arzneimittel 72.385.685 582,34
Hilfsmittel 17.425.812 140,19
Heilmittel 17.772.941 142,98
Krankenhausbehandlung 132.941.951 1.069,51
Krankengeld 37.302.575 300,10
Fahrkosten 10.139.468 81,57
Vorsorge- und Reha-Leistungen 7.570.445 60,90
Schutzimpfungen 3.462.417 27,85
Friiherkennungsmafnahmen 4.805.408 38,66
Schwangerschaft und Mutterschaft
ohne stat. Enthindung 3.128.913 25,17
Behandlungspflege und
Hausliche Krankenpflege 7.426.940 59,75
Dialyse 3.277.808 26,37
Sonstige Leistungsausgaben 10.306.283 82,91
Leistungsausgaben gesamt 439.313.507 3.534,24
davon Pravention 14.470.547 116,41

Weitere Ausgaben 2023

absolut je Versicherten

in Euro in Euro
Verwaltungsausgaben 17.762.933 142,90
Sonstige Ausgaben 6.050.166 48,67
Ausgaben gesamt 463.126.606 3.725,82

Vermdgen 2023 absolut je Versicherten

in Euro in Euro
Betriebsmittel 5.821.380 46,83
Riicklage 12.851.000 103,39
Verwaltungsvermégen 7.952.729 63,98
Vermdgen gesamt 26.625.109 214,20
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Hinweis:

Die Beitrage in diesem Magazin enthalten nur allgemeine Hinweise und diirfen nicht zur Selbstdiagnose oder -behandlung verwendet wer-

den. Sie kdnnen Arzt:innenbesuche nicht ersetzen. Die Beantwortung individueller Fragen durch unsere Expert:innen ist leider nicht mdglich.
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Eine tolle
Krankenkasse
fiir [hre Liebsten

und 25 Euro fiir Sie!

Unsere Leistungen sind Ihnen eine Empfehlung an Freunde,
Bekannte, Kolleginnen und Kollegen oder Verwandte
wert? Dafur danken wir Innen — mit 25 Euro fir

JEDES neuversicherte Mitglied, das durch lhre

Empfehlung zur BKK ProVita kommt!

BKK

ProVifa

Jetzt die
BKK ProVita
empfehlen
und 25 Euro
erhalten

SCAN
FUR MEHR INFOS

Miinchner Weg 5, 85232 Bergkirchen @ 0800 664 88 08 ‘ www.bkk-provita.de
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