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Beispiel-ApothekeMusterstraße 1, 99999 Wohnort

Öffentliche 
Bekanntmachung

Die BKK_DürkoppAdler weist darauf hin,  
dass zu jedem ersten Werktag im Monat 

öffentliche Bekanntmachungen zum Zwecke 
der Zustellung von Dokumenten in den 

Geschäftsräumen der BKK_DürkoppAdler in 
Bielefeld, Stieghorster Str. 66, sowie in den 
Betrieben, für die die BKK_DürkoppAdler 

zuständig ist, zur Einsicht aushängen.

Die Frist der Aushängung beträgt 14 Tage.

Auflösung unseres Gewinn-
Rätsels aus der letzten 
GESUNDHEIT:
ENTSPANNEN UND 
KRAFT TANKEN
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Neue Satzungsnachträge
Der Verwaltungsrat der BKK_DürkoppAdler hat in der Sitzung am 16.12.2021 den 2. und 3. Nachtrag zur  
Satzung vom 16.12.2020 beschlossen. Die aktuelle Satzung in der Gesamtfassung sowie die Satzungsnachträge 
finden Sie unter www.bkk-da.de/Satzung

E-Rezept verschoben
Die verpflichtende Einführung von E-Rezepten in Arztpraxen, 
Apotheken und Kliniken wird verschoben. In einem Schreiben 
des Bundesgesundheitsministeriums wird darauf hingewiesen, 
dass die erforderlichen technischen Systeme noch nicht flä-
chendeckend zur Verfügung stünden. Ein neuer Termin stand 
bei Redaktionsschluss für diese Ausgabe noch nicht fest.

Energieräuber Salz
Zu viel Salz kann nicht nur den Blutdruck in die Höhe trei-
ben, es macht auch den Immunzellen des Körpers zu schaf-
fen, schreiben Wissenschaftler im Fachblatt „Circulation“*.  
Größere Salzmengen drosseln die Energieproduktion in den 
Mitochondrien, den Kraftwerken der Immunzellen. So in ihrer 
Funktion beeinflusst, neigen sie zu überschießenden Reaktio-
nen, was Herz und Kreislauf gefährdet. Da nicht nur Immun-
zellen Mitochondrien haben, sondern – mit Ausnahme der  
roten Blutkörperchen – jede Zelle des Körpers, könnte der 
durch hohen Salzkonsum provozierte Energiemangel auch  
die Funktion anderer Zellen stören, etwa von Herzmuskel-,  
Nerven- und Sinneszellen. Deshalb sollten Sie pro Tag nicht 
mehr als fünf bis sechs Gramm Salz zu sich nehmen und be-
achten, dass auch in vielen Nahrungsmitteln wie Wurst oder 
selbst in Knäckebrot Salz enthalten ist. 

* Geisberger, S., et al. (2021): Salt Transiently Inhibits Mitochondrial 
Energetics in Mononuclear Phagocytes. doi:10.1161/CIRCULATIONA-
HA.120.052788

Kunst fördert Denkleistung
Ältere Menschen, deren Denkvermögen leicht beeinträchtigt 
ist, profitieren besonders von den Effekten einer Kunstthe-
rapie. Neben Zeichnen und Malen helfen ihnen auch ande-
re kreative Ausdrucksmöglichkeiten wie beispielsweise das 
Geschichtenerzählen. Diese Tätigkeiten regen die bildliche 
Vorstellungskraft an und aktivieren gleichzeitig verschiedene 
kognitive und emotionale Prozesse im Gehirn. 

(Quelle: DeutschesGesundheitsPortal)
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Liebe Leserin,  
lieber Leser,
die BKK_DürkoppAdler ist stark in der Region Ostwestfalen-Lippe 
verwurzelt. Deshalb engagieren wir uns auch über unseren gesetzlichen 
Leistungsauftrag hinaus in vielen Projekten in der Region. Zwei Beispiele 
dafür sind „Mental-First-Aid: Erste Hilfe für die Seele“ für Studierende 
und „bauchgefühl“ für Menschen mit Essstörungen. Wir stellen Ihnen 
beide Initiativen auf den Seiten 6 und 7 vor. 

Mit der Pflegereform 2021, die zu Beginn dieses Jahres in Kraft trat, 
haben sich auch die Leistungen für Menschen verbessert, die zu Hause 
gepflegt werden. Einen Überblick geben wir Ihnen auf Seite 9.  
Ansprüche rund um das Thema Pflege sind jedoch so vielfältig, dass wir 
für weitere Informationen auf unsere Website www.bkk-da.de verweisen 
möchten und Sie bei Bedarf natürlich auch gerne persönlich beraten.  

Zum Schluss möchte ich mich noch an alle jungen Menschen wenden, 
die im Sommer die Schule beenden und sich selbst krankenversichern 
müssen. Bei der BKK_DürkoppAdler seid ihr weiterhin bestens auf- 
gehoben! Wir kümmern uns um notwendige Formalitäten und bieten 
euch bei einem sehr niedrigen Beitragssatz umfangreiche Leistungen 
und viele Extras! Informiert euch auf Seite 8.

Genießen Sie den Frühling, und bleiben Sie gesund!

Ihre Elke Löhr 
Vorständin der BKK_DürkoppAdler
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A
ls im Jahr 2007 in den USA 
die Quantified-Self-Bewegung 
entstand, wurde hierzulan-
de die Vermessung des Selbst 

mittels ausgeklügelter Algorithmen und 
Online-Anbindung noch als merkwür-
diges Hobby von Technikfreaks belä-
chelt. Heute sind Fitnesstracker bei 
Sporttreibenden nicht mehr wegzu- 
denken. Profitieren kann aber jede:r 
davon – von Berufstätigen, die sich an 
eine aktive Pause mittels App erinnern 
lassen, bis hin zu Menschen, die auf-
grund einer Krankheit Körperdaten wie 
etwa Blutdruck oder Puls im Blick be-
halten müssen.

Motivation und  
Selbsterkenntnis
Für viele Nutzende sind Wearables ein 
echter Antrieb. Wer weiß, dass zum ge-
wünschten Trainingsziel nur noch 2.000 
Schritte fehlen, läuft gerne noch ein-
mal um den Block, und es ist ein schö-
nes Gefühl, für körperliche Anstrengun-
gen mit positivem Feedback belohnt zu 
werden. Die Minicomputer in Form von 
Armbändern, Uhren oder Schmuck sind 

mit winzigen Sensoren ausgestattet, 
die je nach Gerät beispielsweise Bewe-
gungseinheiten aufzeichnen, die Körper-
temperatur, den Puls oder die Herzfre-
quenz messen und aus den gewonnenen 
Daten Rückschlüsse ziehen – etwa auf 
die Trainingsintensität, das Stresslevel 
oder den Erholungsgrad. Mit ergänzen-
den Apps lässt sich zum Beispiel das 
Ernährungs- oder Schlafverhalten op-
timieren. Die Möglichkeiten der Selbst-
vermessung scheinen grenzenlos. 

Gut ist, dass wir mit dem, was uns die 
Gesundheits-Apps verraten, unser Ver-
halten zum Positiven ändern können. 
Mit einem stärkeren Bewusstsein für 
unseren Körper lässt sich ein gesünde-
rer Lebensstil antrainieren. Wichtig ist 
jedoch, bei so viel Technik die eigene  
Körperwahrnehmung nicht zu vernach-
lässigen. Häufen Sie also nicht nur Da-
ten an, sondern fragen Sie sich regelmä-
ßig, ob das gewonnene Wissen mit Ihrer 
eigenen Wahrnehmung übereinstimmt. 
Mitunter bedarf es etwas Übung, sich 
für das eigene Körpergefühl zu sensibi-
lisieren. Nehmen Sie sich Zeit und be-

obachten Sie beispielsweise Ihren Ruhe-
puls über mehrere Wochen. Ist er dann 
einmal höher als gewohnt, erkennen Sie 
auch ohne App beispielsweise Anzeichen 
für zu viel Stress, ein zu intensives Trai-
ning – oder sogar einen Infarkt. 

Wertvoll im Umgang mit 
Krankheiten
Zu den sogenannten Gesundheits-Apps 
gehören auch medizinische Anwendun-
gen, die auf das Management und den 
Umgang mit Krankheiten ausgerichtet 
sind. Mit ihnen lassen sich beispiels-
weise Blutzuckerwerte beurteilen, sie 
erinnern an Medikamenteneinnahmen 
oder unterstützen bei Tinnitus, Migräne 
oder Depressionen. Medizinische Apps 
müssen als Medizinprodukte zugelassen 
und mit dem CE-Kennzeichen versehen 
sein. Mit dem Inkrafttreten des Digi-
tale-Versorgung-Gesetzes (DGV) kön-
nen gesetzlich Versicherte bestimmte  

Haben Sie Ihr Tagespensum an Schritten heute schon 
erreicht? Ist Ihr Blutdruck im Normalbereich und die  
Schlafqualität im Lot? Ihr Minicomputer am Handgelenk  
gibt Auskunft. Fitnesstracker und Smartwatches sind  
heute zahlreich im Einsatz. Wir sind Chancen und Risiken  
der sogenannten Wearables nachgegangen. 

Digitale 
Selbstvermessung
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Gesundheits- und Medizin-Apps auch 
auf Rezept erhalten. Diese werden in 
einem eigenen Verzeichnis gelistet (diga. 
bfarm.de) und „Digitale Gesundheits- 
anwendungen“, kurz DIGA, genannt.

Auf Qualität achten
Außer bei zertifizierten DIGAs gibt es 
für Gesundheits-Apps keine einheit- 
lichen Qualitätskriterien. Auch sind 
die meisten nicht wissenschaftlich ge-

APP GEZIELT AUSWÄHLEN
Auf der Website der Verbraucher­
zentrale finden Sie eine Checkliste,  
die Ihnen bei der Auswahl einer 
Gesundheits-App hilft: www.t1p.de/
vgcc (� verbraucherzentrale.de)

prüft – schlimmstenfalls können sie  
also durch falsche Messungen oder Dia-
gnosen Schaden anrichten. Orientierung 
bietet ein Verzeichnis der Bertelsmann 
Stiftung, das digitale Gesundheits- 
anwendungen bewertet: www.trusted-
healthapps.org/de

Datenschutz
Fitnesstracker oder Smartwatches ver-
binden sich via Bluetooth oder WLAN 
mit dem Smartphone oder Tablet. Der 
Transfer sensibler Gesundheitsdaten 
läuft dabei automatisch ab. Verbrau-
cherschützer warnen: App-Anbieter 
speichern diese Daten auf ihren Ser-
vern im In- und Ausland. Nutzer:innen 
sollten in ihren Apps einstellen, wel-
che Daten sie zu übermitteln bereit 
sind. Auch sollten sie ihre Geräte nicht  
ununterbrochen tragen, sondern nur  
gezielt – etwa beim Sport.

|  5



 �Im Sommersemester 2022 wird 
das Projekt in angepasster Form 
auch an der Fachhochschule 
Bielefeld eingeführt. Wir infor-
mieren Sie zeitnah auf unserer 
Website www.bkk-da.de

DR. BARBARA 
WEIßBACH
Dr. Barbara Weiß-
bach ist seit 1996 
Geschäftsführerin 
der IUK Institut GmbH 
Dortmund und seit 2009 
Chief Executive Director von 
NBCC Deutschland. Sie ist Diplom-Päda- 
gogin und in Psychologie promoviert. Als 
Expertin für diversitysensible Personal-
entwicklung hat sie in Deutschland und 
im europäischen Ausland für private und 
öffentliche Unternehmen als Beraterin, 
wissenschaftliche Begleitung und Traine-
rin gearbeitet. Sie war Lehrbeauftragte 
an mehreren Hochschulen.

Zahlreiche Studierende leiden bundes-
weit immer wieder unter Angst, Panik-
attacken oder anderen psychischen 
Störungen. Die Gründe dafür sind viel-
fältig. Studienzeiten werden verkürzt, 
der Lernstoff verdichtet und sowohl der 
Leistungs- als auch der Konkurrenzdruck 
steigen. Hinzu kommen Prüfungsängste 
oder der Verlust des vertrauten 
Umfelds bei Studienbeginn.

Um Betroffenen konkret 
zu helfen und Folgeer-
krankungen zu vermei-
den, hat die BKK_Dür-
koppAdler zusammen 
mit fünf anderen Be-
triebskrankenkassen das 
Projekt „Mental-First-Aid: 
Erste Hilfe für die Seele“ gestartet, 
das von der Zentralen Studienberatung 
der Technischen Hochschule Ostwest- 
falen-Lippe umgesetzt wurde.

Ausbildung von Ersthelfer:innen 
Obwohl Hochschulen verschiedene Bera-
tungs- und Unterstützungsangebote be-
reithalten, finden Studierende nicht im-
mer den Weg dorthin. Im Rahmen des 
Projektes werden deshalb sogenannte 
mentale Ersthelfer:innen ausgebildet. So-
wohl Studierende als auch Mitarbeiter:in-
nen und Lehrende der Hochschule werden 
in einem dreitägigen, kostenlosen Men-
tal-First-Aid-Kurs befähigt, Krisensitua-
tionen und psychische Notlagen bei den 
Menschen in ihrem Umfeld zu erkennen 

Mental- 
First-Aid: 
Erste Hilfe 
für die Seele

Betriebskrankenkassen in Ostwestfalen-Lippe – darunter die BKK_DürkoppAdler – 
haben 2019 ein Projekt ins Leben gerufen, um Studierenden in Krisensituationen 
konkrete Hilfe anbieten zu können.

und unterstützend darauf zu reagieren. 
Darüber hinaus lernen sie Methoden ken-
nen, die das Ansprechen von Betroffenen 
und das Gespräch mit ihnen erleichtern. 
Ersthelfer:innen trainieren aber auch, wie 
sie sich selbst schützen und Distanz wah-
ren können – eine wichtige Vorausset-
zung, um effektiv helfen zu können.

Die Studierenden unter 
den Ersthelfer:innen 

begegnen Betroffe-
nen zum Beispiel in 
gemeinsamen Vor-
lesungen und Se-
minaren. Sensibili-

siert für psychische 
Probleme können sie 

Kommiliton:innen schnell 
Hilfe anbieten – etwa das ge-

meinsame Vorbereiten von Projekten 
und Prüfungen oder die Begleitung zu 
einer geeigneten Beratungsstelle. 

Qualifizierte Kurse
Die Kurse wurden vom IUK Institut 
Dortmund entwickelt, das über lang-
jährige Erfahrung mit dem internati-
onal bekannten Fortbildungskonzept 
„Mental Health Facilitator“ (www.mhf-
de.de) verfügt. Dr. Barbara Weißbach, 
Geschäftsführerin des Instituts, leitet 
seit 2019 diese Kurse – 2021 fanden 
sie digital statt. Die praktischen Übun-
gen zur Gesprächsführung wurden mit 
der Schauspielerin Judith Evers (www.
eversschauspiel.com) trainiert.

JUDITH EVERS
Die Schauspielerin 
und Regisseurin  
Judith Evers 
unterstützt das IUK 
Institut regelmäßig bei 
Kommunikationstrainings, 
Fortbildungen und Schulungen. Zu ihren 
Erfahrungen zählt unter anderem ein 
Lehrauftrag am Institut für Entspan-
nungstechniken und Kommunikation, 
Berlin, im Ausbildungsgang Schauspiel- 
und Theatertherapie.

An der Technischen Hoch-schule Ostwestfalen- Lippe ist die Projektphase bereits beendet. Ein sehr umfangreicher Leitfaden dient nun als Grundlage für die Fortsetzung des  Hilfsangebotes.
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Initiative 
„bauchgefühl“

Essstörungen wie zum Beispiel Mager-
sucht, Bulimie oder Binge-Eating (Ess-
sucht) sind ernsthafte Erkrankungen, 
die zwar in jedem Alter auftreten kön-
nen, aber auffallend häufig in der Um-
bruch- und Orientierungsphase Jugend 
beginnen. Rund 20 Prozent der 11- 
bis 17-Jährigen in Deutschland zeigen  
Symptome eines gestörten Essverhal-
tens*. Warum manche Jugendliche das 
Gefühl für sich und ihren Körper verlieren 
und keinen gesunden Umgang mit dem  
Essen mehr pflegen können, ist aller-
dings auch von Expert:innen nicht 
leicht zu beantworten, denn die Grün-
de sind individuell und vielfältig. Fakt 
ist jedoch, dass der zunehmende ge-
sellschaftliche und massenmediale 
Einfluss auf junge Menschen sowie die  
Corona-Pandemie das Problem zusätz-
lich verstärken. 

Thema im Unterricht
Zusammen mit sechs anderen Be-
triebskrankenkassen (BKK) möchte die  
BKK_DürkoppAdler dieser Entwicklung 
entgegenwirken. „Wir wenden uns mit 
der Präventionsinitiative ‚bauchgefühl‘ 
gezielt an Lehrer:innen, Schulsozial- 
arbeiter:innen und -psycholog:innen. 
Ziel ist es, den jungen Menschen Wis-
sen um die Bedeutung eines gesunden 
Essverhaltens und aktiven Lebensstils 
zu vermitteln, ihre allgemeine Lebens-

kompetenz zu stärken und ihnen so be-
hilflich zu sein, ein positives Selbstbild 
zu entwickeln“, so Elke Löhr, Vorständin 
der BKK_DürkoppAdler.
Zentrales Element der Initiative ist ein 
vielseitiges Unterrichtsprogramm für 
die Jahrgänge 6 bis 9, bestehend aus 
zehn Sequenzen, Projektimpulsen sowie 
ansprechenden Mini-Übungen. Ergänzt 
wird das Programm durch Elternaben-
de, Gesundheitstage und Beratung für  
Multiplikator:innen und Betroffene. 

Konzert-Lesung als 
Projekthighlight 
Nach der virtuellen Auftaktveran-
staltung am 16.12.2021 haben sich 
104 Lehrer:innen und Schulsozial-
arbeiter:innen von Schulen aus dem  
Regierungsbezirk Detmold zu einer 
dreistündigen Fortbildung für dieses 
Programm angemeldet, das von Maja 
Schrader vom Team Gesundheit geleitet 
und koordiniert wird. Von Februar bis 
April 2022 werden insgesamt vier Kurse 
durchgeführt, an denen jeweils circa 26 
Pädagog:innen teilnehmen. Nach dieser 
Fortbildung können sie das Unterrichts-
programm eigenständig in ihren Klassen 
umsetzen. 
Unter allen teilnehmenden Schulen 
werden zwei Konzert-Lesungen „Musik  
trifft Roman: Batomae & Das Mädchen 
aus der 1. Reihe“ verlost, an denen  

jeweils bis zu 250 Schüler:innen teilneh-
men können. Die Autorin und Bloggerin 
Jana Crämer (selbst von Binge-Eating 
betroffen) und der deutsche Singer-
Songwriter Batomae möchten dieses 
Projekt unterstützen, um Essstörungen 
zu enttabuisieren und Schüler:innen 
für den Wert von Freundschaften zu  
sensibilisieren.

Prävention von Essstörungen  
in der Sekundarstufe 1

Die BKK_DürkoppAdler engagiert sich in der Initiative 
„bauchgefühl“ mit dem Ziel, Essstörungen bei Jugendlichen 
vorzubeugen, sie für das Thema zu sensibilisieren und  
bereits Betroffene zu unterstützen.

*Studie des Robert Koch-Instituts, Deutsches Ärzteblatt, PP 18, Ausgabe November 2019, Seite 486

Über „bauchgefühl“
Die Präventionsinitiative „bauchge-
fühl“ wurde vom BKK Dachverband 
und den BKK Landesverbänden ins 
Leben gerufen und von der Team 
Gesundheit GmbH konzipiert.  
Heute ist sie eine Gemeinschafts- 
initiative der Betriebskranken- 
kassen. Darüber hinaus sind in  
den einzelnen Bundesländern  
zahlreiche Ministerien und  
andere Institutionen 
Partner:innen und Mit
initiator:innen.

MEHR INFOS
Interessierte Betroffene, Eltern und  
Lehrer:innen finden alles Wissenswerte  
zum Projekt und über Möglichkeiten mitzu­
machen unter: www.bkk-bauchgefuehl.de

|  7



Du willst weiter zur Schule gehen oder ein Studium  
beginnen? Dann kannst du bis zum 25. Geburtstag über 
deine Eltern familienversichert bleiben, sofern du kein Ein-
kommen hast, das 470 Euro übersteigt. 

Selbst Mitglied werden
Wer allerdings schon bald den nächsten Schritt geht und 
durchstartet – zu einer betrieblichen Ausbildung, einem 
Freiwilligen Sozialen oder Ökologischen Jahr –, wird ver-
sicherungspflichtig beschäftigt und muss sich als eigen-
ständiges Mitglied selbst versichern. 

Das ist ganz einfach: Wir benötigen lediglich vor Beginn 
der Beschäftigung einen ausgefüllten und unterschriebe-
nen Mitgliedsantrag. Den Antrag senden wir im Rahmen 

Berufsstart  
2022 An alle jungen Leute, die jetzt durchstarten:  

Wer sich selbst versichern muss, ist bei der  
BKK_DürkoppAdler bestens aufgehoben.

Deine Ausbildung, 
deine Krankenkasse.
Gemeinsam stark für 
die Zukunft!

unserer Berufsstarter-Aktion 2022 allen familienversicherten 
Jugendlichen im Alter von 16 bis 19 Jahren unaufgefordert zu. 
Alternativ kann natürlich auch unser digitaler Mitgliedsantrag 
bkk-da.de/anmeldung genutzt werden.

Wir kümmern uns um alles 
Nach Eingang deines Mitgliedsantrags kümmern wir uns um  
alles Weitere und bestätigen dir deine Mitgliedschaft. Auf 
Wunsch beantragen wir auch deinen Sozialversicherungsaus-
weis, den dein:e Arbeitgeber:in gegebenenfalls benötigt. 

Weitere Informationen gibt es unter www.bkk-da.de/azubi 

Unter der Telefonnummer 0521 557847-57 beraten wir dich 
auch gern persönlich!

25 Euro Geldprämie

Oral-B Vitality  
CrossAction

ÖkoBrella Mini-
Taschenschirm

reisenthel®  
toiletbag XL black

4er-Set von koziol

Prämie. Für Weitersager.
Nicht vergessen: Für jedes neu geworbene Mitglied, das Ihrer 
Empfehlung folgt, erhalten Sie als Dankeschön eine attrakti-
ve Sachprämie oder eine Geldprämie im Wert von 25 Euro.  
Das gilt natürlich auch für alle „Berufsstarter:innen“, die sich bei 
der BKK_DürkoppAdler selbst versichern.

Dafür einfach die Mitgliederwerbungskarte ausfüllen, die Sie 
auf www.bkk-da.de/empfehlen herunterladen können. Schi-
cken Sie uns die Karte dann entweder per Post, per E-Mail an  
info@bkk-da.de oder über unsere Online-Geschäftsstelle  
bkk-da.de/ogs zurück. Die Mitgliederwerbungskarte ist auch der 
Berufsstarter-Aktion 2022 beigefügt.

ZUFRIEDEN?  
DANN SAGEN SIE  
ES WEITER!

8  |
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I
n der letzten Ausgabe der GESUND-
HEIT konnten Sie über die finanziel-
le Entlastung von Bewohner:innen in 

Pflegeheimen lesen, die der Bundestag 
mit einer Pflegereform* 2021 mit Wir-
kung zum 1.1.2022 beschlossen hat-
te. Heute möchten wir Sie über weitere  
Inhalte der Reform informieren. 

Pflegesachleistungen 
Haben Sie mindestens einen Pflege- 
grad 2 und werden von einem ambu-
lanten Pflegedienst zu Hause betreut, 
kann der Dienst seit 1.1.2022 um fünf 
Prozent höhere Beträge mit unserer  
Pflegekasse abrechnen. Es gelten dann  
folgende Leistungen:

� Pflegegrad 2:� 724 Euro 

� Pflegegrad 3:� 1.363 Euro 

� Pflegegrad 4:� 1.693 Euro 

� Pflegegrad 5:� 2.095 Euro 

Darüber hinaus können bis zu 40 Pro-
zent ungenutzter Pflegesachleistun-
gen ohne Antrag in „Angebote zur  
Unterstützung im Alltag“ umgewandelt 
werden, wenn mindestens der Pflege- 
grad 2 gegeben ist. Der sogenannte Ent-
lastungsbetrag in Höhe von 125 Euro 
monatlich bleibt davon unberührt und 
kann zusätzlich beansprucht werden. 

Was gibt’s Neues in 

der Pflege?
Eine Pflegereform sieht – neben 
der finanziellen Entlastung für 
Heimbewohner:innen – auch die 
Optimierung der ambulanten 
Pflege sowie einen Anspruch auf 
verbesserte Beratung vor.

Kurzzeitpflege
Auch Angehörige möchten einmal  
Urlaub machen oder können aus ande-
ren Gründen kurzzeitig die Pflege nicht 
wahrnehmen. Dann haben Sie die Mög-
lichkeit, eine Kurzzeitpflege in Anspruch 
zu nehmen. Das Budget dafür ist um 
zehn Prozent auf nun 1.774 Euro jährlich 
gestiegen. Wurde die Verhinderungs-
pflege noch nicht in Anspruch genom-
men, kann der Betrag für die Kurzzeit-
pflege auf bis zu 3.386 Euro erhöht 
werden. 

Übergangspflege im 
Krankenhaus
Neu ist der Anspruch auf Übergangs-
pflege im Krankenhaus. Sie steht Ihnen 
für längstens zehn Tage je Krankenhaus-
aufenthalt zu, wenn Sie nach der sta-
tionären Behandlung nicht hinreichend 
oder nur mit erheblichem Aufwand  
versorgt werden könnten. 

Verbesserte Beratung
Nicht nur bei der Beantragung eines 
Pflegegrades wird Ihnen eine ausführ-
liche Beratung angeboten, sondern 

jetzt auch bei der Beantragung weite-
rer Leistungen der Pflegeversicherung –  
etwa bei Anträgen für Pflegehilfsmittel, 
wohnumfeldverbessernde Maßnahmen 
oder die Kurzzeitpflege. Die Beratung 
kann sowohl von unserer Pflegekasse 
als auch mittels Gutschein von einer  
benannten Beratungsstelle erbracht 
werden.

ENTLASTUNGSLEISTUNGEN
Wenn Sie einen Pflegegrad (1 bis 5) haben 
und zu Hause versorgt werden, haben Sie 
Anspruch auf einen Entlastungsbetrag von 
bis zu 125 Euro monatlich. Das Geld muss  
für die Pflege eingesetzt werden und soll 
sowohl pflegende Angehörige unterstützen 
als auch Ihre Selbstständigkeit fördern.

 �Für Fragen stehen Ihnen die Mit-
arbeiter:innen unserer Pflegekasse 
gerne zur Verfügung.  
Informationen zum Thema finden 
Sie auch auf www.bundesgesund-
heitsministerium.de

* �Rechtsgrundlage: Gesetz zur Weiterentwicklung der Gesundheitsversorgung (GVWG)
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S
treng genommen liegt Emden gar 
nicht am Meer, aber es fühlt sich so 
an. Denn der Dollart – so nennt sich 
das weitläufige Mündungsgebiet der 

Ems – bietet weite Ausblicke, Ebbe, Flut und 
Möwenrufe. Große Schiffe ziehen vorbei – 
der Emder Hafen ist ein wichtiger Umschlag-
platz für Automobile.

DIE STADT MIT 1.200-jähriger Geschichte 
liegt am Nordufer des Dollart an einem al-
ten Hafen, dem Ratsdelft. Von hier starteten 
früher Handelsschiffe bis nach China – und 
noch heute die Ausflugsschiffe für Besu-
cher:innen. Außerdem liegen im Ratsdelft  
einige historische Museumsschiffe vor Anker. 
Das Rathaus mit seinem Aussichtsturm be-
herbergt auch das Ostfriesische Landesmu-
seum Emden. In unmittelbarer Nachbarschaft 
finden Freunde des Ostfriesenwitzes das dem 
Komiker Otto Waalkes gewidmete „Dat Otto 
Huus“. Und gleich noch ein lohnendes Mu-
seum sei erwähnt: die Kunsthalle Emden, die 
am Wassergraben der alten Stadtbefestigung 
in fußläufiger Entfernung liegt.

EIN INTERESSANTER RUNDWEG verläuft 
rund um Ratsdelft und Binnenhafen: Eisen-
bahnfans finden an der Bahnbrücke über dem 
Hafen schöne Motive. Wer weiter in die Stadt 
hineinspaziert, trifft auf malerische Back-
steinarchitektur, die teilweise an historische 
niederländische Vorbilder angelehnt ist. Ein 
besonderes Beispiel dafür ist die sogenann-
te Neue Kirche aus dem 17. Jahrhundert: Ihre 
Form orientiert sich an der Noorderkerk in 
Amsterdam. Die beiden ältesten Häuser der 
Stadt, die Pelzerhäuser, liegen in der Pelzer-
straße 11 und 12. 

DIE EUROPAWEIT EINZIGARTIGE kreisrunde 
Kesselschleuse aus dem 19. Jahrhundert ver-
bindet vier Wasserstraßen. Das ungewöhn-
liche Stück Ingenieurskunst steht heute un-
ter Denkmalschutz und ist noch immer in 
Betrieb. 

AUSFLUGSZIELE RUND UM EMDEN
Emden ist der Fährhafen für Borkum: Gele-
genheit für einen Tagesausflug – oder um-
gekehrt ist der Borkum-Urlaub vielleicht der 
Anlass für einen Zwischenstopp in Emden? 
Wegen der Fähranbindung können Sie mit 
dem Zug auch gleich bis zur Haltestelle  
Außenhafen fahren.

EINEN HÜBSCHEN HAFEN und historische 
Gebäude bietet auch die Altstadt von Leer. 
In der etwa 35 Kilometer landeinwärts ge-
legenen 35.000-Einwohner-Stadt an der 
Ems finden sich einige Drehorte der belieb-
ten Friesland-Fernsehkrimis. Wer nach dem 
Stadtbummel genug hat vom Bestattungs- 

institut Habedank & Co., findet sicher Freu-
de am Besuch des Wasserschlosses Evenburg 
aus dem 17. Jahrhundert. 

DIE FLACHE LANDSCHAFT nordöstlich von 
Emden mit Landwirtschaft, kleinen Orten, 
Schafen und Deichen eignet sich bestens für 
Ausflüge und Radtouren: Das Hafenstädt-
chen Greetsiel zum Beispiel ist so beliebt, 
dass Gäste den postkartenhübschen Blick 
auf bunte Fischerboote und historische Ge-
bäude mit recht vielen anderen Besucher:in-
nen teilen müssen. Besser unter der Woche 
hinfahren! Nicht weit davon lädt der mar-
kante gelb-rote Pilsumer Leuchtturm zum 
Spaziergang ein.

Ostfriesland

Moin aus Emden!

DIE ROTE WESTMOLEDAS ZUHAUSE DER OTTIFANTEN

MÖWENPERSPEKTIVE AUF EMDEN DIE ALTEN »PELZERHÄUSER«

200-JÄHRIGE 
MÜHLE 
»DE VROUW 

JOHANNA«

10  |
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Neben wertvollen Küchentipps bietet 
das Buch auch viel Stoff zum Schmö­
kern: Eindrucksvoll bebilderte 
Geschichten erzählen von Grünkohl­
züchtern, Blaubeerpflückern, Neu­
jahrskuchen oder Schollenbraten im 
Watt. Zeitgemäß überarbeitet, sind 
vegane, vegetarische sowie gluten- 
und laktosefreie Gerichte gekenn­
zeichnet. � www.skn-verlag.de

Wenn Sie gewinnen möchten, rufen Sie an 
unter 0137 810018-3 (50 ct/Gespräch aus 
dem dt. Festnetz, Mobilfunk ggf. abwei­
chend) und geben Sie das Stichwort 
„Ostfriesland“ mit deutlicher Nennung von 
Name, Anschrift und Telefonnummer an. 
Teilnahmeschluss ist der 24.4.2022.

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Der Gewinn kann 
nicht in bar ausgezahlt werden. Datenschutz: Die Daten 
dienen ausschließlich zur Gewinnbenachrichtigung. Sie 
werden – außer zur Gewinnübermittlung – nicht an Dritte 
weitergegeben und nach der Gewinnauslosung gelöscht. 
Allgemeine Informationen zur Datenverarbeitung und zu 
Ihren Rechten finden Sie auf der BKK-Internetseite unter 
dem Stichwort „Datenschutz“.

* �Die Gewinne wurden nicht mit Beitragsgeldern 
finanziert, sondern vom Ostfriesland-Verlag – SKN 
kostenlos zur Verfügung gestellt.

Im Wert  

von je 

36,95 Euro

     3 X 1 EXEMPLAR  

VON „OSTFRIESLAND KOCHT“  

               ZU GEWINNEN*

Anzeige

Mit „Ostfriesland kocht“, seinem 
ersten Lese-Kochbuch, hat der 
SKN-Verlag bereits zahlreiche   
Leser:innen begeistert. Zusammen 
mit der erfahrenen Köchin und 
Hauswirtschaftsmeisterin Karin 
Kramer ist ein Werk mit über einhun­
dert Gerichten entstanden, die zum 
Land hinterm Deich gehören – alle 
liebevoll zubereitet und fotografiert 
auf ihrem ostfriesisch-idyllischen Hof 
nahe Leer. Die einfach beschriebenen 
Rezepte ermöglichen es auch uner­
fahrenen Köch:innen, die leckeren 
traditionellen Speisen auf den Tisch 
zu bringen. Trauen Sie sich also ran 
an Bottermelkbree und Updrögt 
Bohnen!

VON DEN HISTORISCHEN WINDMÜHLEN in 
Ostfriesland stehen noch stolze neunzig: Sie 
bieten herrliche Fotomotive und sind teil-
weise auch offen zur Besichtigung. In Em-
den selbst steht noch die über 200 Jahre al-
te Mühle „De Vrouw Johanna“. Eine weitere 
gibt es im nahen Rhysum, in Pewsum sogar 
ein Mühlenmuseum. Eine Übersicht aller his-
torischer Mühlen können Sie hier aufrufen: 
www.ostfriesland.travel � Mühlen

ANREISE BIETET SPANNENDE PAUSEN
Wer mit dem Auto anreist, dem bieten sich 
einige interessante Stopps:
� Technikfans werden sich an den Hochge-
schwindigkeitszug Transrapid erinnern, der 

Ostfriesland

Moin aus Emden!
Ganz im Nordwesten Deutschlands

liegt Ostfriesland mit der  
Seehafenstadt Emden. Zeit, die  
Stadt an der Nordsee und ihre  
Umgebung kennenzulernen. 

in Deutschland jedoch nie zum Einsatz kam. 
Die Transrapid-Versuchsanlage östlich von 
Lathen im Emsland beeindruckt noch heute.
�  Bei Kreuzfahrtbegeisterten besonders 
beliebt ist ein Besuch der Meyer Werft in  
Papenburg. Ein Besucherzentrum liefert  
Informationen und ein wenig Eigenwerbung –  
die riesigen Schiffe sind in jedem Fall sehr 
beeindruckend. 
�  Einige Kilometer östlich von Papenburg 
liegt das Saterland, eine Gemeinde im Land-
kreis Cloppenburg. Hier lebt die kleinste an-
erkannte Sprachminderheit Deutschlands, die 
Saterfriesen. 

Informationen rund um Urlaub in Emden: 
www.emden-touristik.de, Ausflüge in Ost-
friesland: www.ostfriesland.travel.

SALZLÄMMER AM UFER

GROßE PÖTTE IM HAFEN

BLICK AUF DEN RATSDELFT
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Veröffentlichung
Gemäß § 35a Abs. 6 SGB IV sind jährlich die Vergütungen 
einschließlich der Nebenleistungen sowie die wesentlichen 
Versorgungsregelungen der Vorstände der Krankenkassen 
und ihrer Verbände zu veröffentlichen.

Veröffentlichung der Höhe der Vorstandsvergütung 2021
einschließlich aller Nebenleistungen und sämtlicher Versorgungsregelungen  

gem. § 35a Absatz 6 Satz 2 SGB IV (Jahresbeträge)

Im Vorjahr gezahlte  
Vergütungen

Versorgungsregelungen Sonstige Vergütungs- 
bestandteile

Weitere Regelungen Gesamt
vergütung

Bezeichnung 
der BKK/  
des Ver­
bandes

Funktion* Grundver­
gütung

Variable  
Bestand­
teile**

Zusatz­
versorgung/ 

Betriebsrenten

Zuschuss zur 
privaten  

Versorgung

Dienstwagen  
auch zur  
privaten  
Nutzung

weitere 
Vergütungs­
bestandteile 
(u. a. private 
Unfallversi­
cherung)

Übergangs- 
regelungen nach 

dem Aus- 
scheiden aus 

dem Amt

Regelungen für  
den Fall der Amts­
enthebung / -ent­
bindung bzw. bei 

Fusionen

gezahlter 
Betrag

gezahlter 
Betrag

jährlich 
aufzuwenden­

der Betrag

jährlich 
aufzuwenden­

der Betrag

geldwerter 
Vorteil ent- 
sprechend 
der steuer- 
rechtl. 1%- 

Regelung***

jährlich 
aufzuwenden-

der Betrag

Höhe / Laufzeit Höhe / Laufzeit einer 
Abfindung / eines 
Übergangsgeldes 

bzw. Weiterzahlung 
der Vergütung /  

Weiterbeschäftigung

BKK_ 
Dürkopp- 
Adler

Vorständin 112.500,00 € 14.850,00 € 7.641,00 € — 6.012,00 € 99,45 € keine Weiterbeschäftigung 
für max. 7 Monate 
bei Fortzahlung der 
Bezüge (max. 7/12 

der Grundvergütung)

141.102,45 €

BKK 
Landes­
verband 
NORD­
WEST

Vorstand  
01–04/2021

61.200,00 € — B 5 BBesO
– finanziert –

1.000,00 € PKW 
Leasing­

kosten / Jahr 
1.038,83 €

— — — 63.238,83 €

BKK 
Landes­
verband 
NORD­
WEST

Vorstand  
05–12/2021

122.000,00 € — 6.667,00 € — 7.084,48 € — — 1. Beendigung durch 
außerordentliche 

Kündigung,  
2.+3. Autom. Been­
digung mit Ablauf 
des 3. folg. Kalen­

dermonats

135.751,48 €

GKV 
Spitzen­
verband

Vorstands­
vorsitzende

262.000,00 € — 49.260,00 € — — — — Regelungen werden 
im Einzelfall  

getroffen

311.260,00 €

GKV 
Spitzen­
verband

Stellv. 
Vorstands­

vorsitzender

254.000,00 € — 71.952,00 € — — — — Regelungen werden 
im Einzelfall  

getroffen

325.952,00 €

GKV 
Spitzen­
verband

Vorstands­
mitglied

250.000,00 € — 29.763,00 € — — — — Regelungen werden 
im Einzelfall  

getroffen

279.763,00 €

* Vorstand/Vorständin Vorstandsvorsitzende/r/ Mitglied des Vorstands   
** tatsächlich zur Auszahlung gelangter Betrag im vorangegangenen Jahr (Zuflussprinzip)	 *** bei bereits laufenden Verträgen auch Angabe der jährlichen Leasingkosten möglich
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SCHWANGERE 
sollten nicht mehr als einen 
halben Bund Petersilie auf 
einmal verwenden, da die 
Inhaltsstoffe Wehen auslösen 
können. Frauen mit Menstru­
ationsbeschwerden hingegen 
hilft Petersilie auf natürliche 
Weise gegen Krämpfe und  
sorgt für innere Wärme.

Petersilie – 
die hat’s in sich!

P
etersilie ist das ganze Jahr ver-
fügbar. Das grüne, leicht würzige 
Kraut mit einer Note von Anis und 

Zitrone eignet sich hervorragend, um 
die Aromen anderer Speisezutaten zu 
intensivieren. Vor allem die glatte Pe-
tersilie wird deshalb gerne zu Fleisch- 
oder Fischgerichten, Gemüsen, Suppen, 
Eierspeisen oder Kartoffeln verwendet. 
Sie hat viermal so viel ätherische Öle wie 
ihre krause Variante. Damit ihr Aroma 

nicht so schnell verloren geht, sollten 
die Blätter nur sehr kurz erhitzt werden. 
Am besten wird sie erst kurz vor dem 
Servieren über die Mahlzeit gestreut. 

Gewürz mit Tradition
In der Antike galt die Petersilie als  
heilige Pflanze. Der griechische Arzt 
Dioskurides schätzte ihre Wirkung bei 
Blasen- und Nierenerkrankungen und 
gegen Blähungen. Sogar in Siegerkrän-
zen wurde das duftende Kraut da-
mals verarbeitet. Für den Einzug 
in die Küche sorgten erstmals die 
Römer, die nicht nur das Aroma, son-
dern auch die verdauungsfördernde Ei-
genschaft der Petersilie geschätzt ha-
ben sollen. Im Jahr 812 war es dann Karl 
der Große, der den Anbau der Pflanze 
als Küchenkraut in seiner Landgüter-
verordnung festschreiben ließ, und ab 
dem Mittelalter machte die Petersilie als 
Heilpflanze in den Klostergärten Mittel-
europas Karriere. 

Powerkraut
Frische Petersilie enthält eine ganze 
Bandbreite an Vitalstoffen. Neben äthe-
rischen Ölen, Mineralstoffen und Eisen 
kann sie mit vielen Vitaminen aufwar-
ten. Insbesondere für Vitamin C ist das 
Kraut eine hervorragende Quelle. In 100 
Gramm stecken etwa 160 Milligramm 
des Vitamins – der Tagesbedarf eines 
Erwachsenen liegt etwa bei 100 Milli-
gramm. Wer diese Vorteile auch ohne 
Kochaufwand nutzen möchte, nimmt 
Petersilie einfach als Zutat für einen 

Die Petersilie ist wohl das bekannteste 
und am meisten verwendete Kraut in der 
deutschen Küche. Doch kaum jemand 
weiß, dass sie auch als Heilpflanze bereits 
eine lange Geschichte hat. grünen Smoothie, peppt eine Quark-

speise damit auf oder reichert Salat und 
Sandwiches mit dem Kraut an. Köstlich 
ist auch ein selbst gemachtes Pesto mit 
Petersilie – zusammen mit zerkleinerten 
Pinienkernen, Pflanzenöl, etwas Knob-
lauch und Parmesan.

Die krause hat 
im Vergleich zur 
glatten Petersilie 

einen milderen 
Geschmack.

SCHNELLE SUPPE

Für 3 Portionen
450 g Erbsen, tiefgekühlt
600 ml Gemüsebrühe, 1 großer 
Bund Petersilie, 1 Bund Schnitt­
lauch, 1 Kästchen Kresse, 150 g 
Crème fraîche, Salz und Pfeffer

Gemüsebrühe aufkochen. Erbsen 
zugeben und etwa 15 Minuten 
kochen lassen. Petersilie, Schnitt­
lauch und Kresse in der Zwischen­
zeit grob hacken. Kräuter und 
Crème fraîche in die Suppe 
geben, nochmals erhitzen und 
pürieren. Salzen und pfeffern. Mit 
ein paar Erbsen und Petersilien­
blättern garnieren.

|  13

ERNÄHRUNG



Kräuter sind aromatische und oft wunderbar 
duftende Pflänzchen, die viele Gerichte noch leckerer 

machen. Weil jedes Kraut seinen eigenen Geschmack hat, 
macht es Spaß, herauszufinden, welches Kraut zu welchem 

Gericht gut passt. Ein paar Tipps haben wir für dich: Zupfe die 
Blätter des Basilikums klein und gebe sie zur Tomatensoße für 
deine Nudeln. Fange erst einmal mit wenigen Blättern an und 

teste, ob du das besondere Aroma magst. Deinen Pfannkuchen 
kannst du mit kleinen würzigen Schnittlauchstückchen und  

etwas süßlichem Dill aufpeppen. Und mit dem frischen, 
zitronigen Geschmack von Melisse verfeinerst du deinen 

Nachtisch. Das Gute an Kräutern ist, dass sie nicht nur super 
schmecken, sondern auch deinem Körper guttun.

Wie heißen diese Kräuter?
S       -  
       

Geheimrezept 
    Zaubertrank

B        

K     

D   

M      

Wie viele Stücke  
     gibt es von 
  jeder Zutat?
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Beim Seilspringen kommt der ganze Körper so richtig auf Touren. Ausdauer-
sportler:innen steigern mit der Speed Rope effizient ihre Kondition, stärken das 
Herz-Kreislauf-System und verbrennen ordentlich Kalorien. Andere nutzen das 
Springseil, um sich für Sportarten wie etwa das Boxen aufzuwärmen oder die Sprung-
kraft zu verbessern. Die Speed Rope von Sport-Tec ist längenverstellbar und verfügt 
über Anti-Rutsch-Griffe, die auch bei schweißtreibendem Training sicheren Halt 
geben. Um die Trainingsintensität zu erhöhen, können zwei beiliegende Zusatz
gewichte von je hundert Gramm in den Griffen befestigt werden.

Anzeige

Rufen Sie bis zum 24.4.2022 die Gewinn-Hotline des Verlages 0137 810018-9 an. Nennen Sie die Lösung,  
Ihren Namen und Ihre Adresse. Ihr Anruf kostet 50 ct aus dem deutschen Festnetz (Mobilfunk ggf. abweichend).

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Der Gewinn kann nicht in bar ausgezahlt werden. Der Gewinn wurde nicht mit Beitragsgeldern finanziert, sondern von der Sport-Tec GmbH Pirmasens 
kostenlos zur Verfügung gestellt. Datenschutz: Die Daten dienen ausschließlich zur Gewinnbenachrichtigung. Sie werden – außer zur Gewinnübermittlung – nicht an Dritte weitergegeben und  
nach der Gewinnauslosung gelöscht. Allgemeine Informationen zur Datenverarbeitung und zu Ihren Rechten finden Sie auf der BKK-Internetseite unter dem Stichwort „Datenschutz“.

Rätseln 
und gewinnen
Gewinnen Sie eines von drei  
Springseilen „Speed Rope“ von SPORT-TEC

 Lösung: Steigert das Wohlbefinden: 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22
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 BERUFSSTART 2022. 

DEINE AUSBILDUNG, 

DEINE KRANKENKASSE. 

Gemeinsam
stark für die 

Zukunft!

Die BKK_DürkoppAdler unterstützt dich bei deinem Start ins 
Berufsleben und bietet dir viele Vorteile. Wir beraten dich  
ganz individuell zu allen Fragen rund um deine Versicherung 
und Extra-Leistungen. Mehr unter bkk-da.de/azubi


