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NEUES VON IHRER BKK_DURKOPP ADLER

Energierauber Salz

Zu viel Salz kann nicht nur den Blutdruck in die Hohe trei-
ben, es macht auch den Immunzellen des Kérpers zu schaf-
fen, schreiben Wissenschaftler im Fachblatt ,Circulation™.
GroBere Salzmengen drosseln die Energieproduktion in den
Mitochondrien, den Kraftwerken der Immunzellen. So in ihrer
Funktion beeinflusst, neigen sie zu liberschieBenden Reaktio-
nen, was Herz und Kreislauf gefdhrdet. Da nicht nur Immun-
zellen Mitochondrien haben, sondern — mit Ausnahme der
roten Blutkdrperchen - jede Zelle des Korpers, konnte der
durch hohen Salzkonsum provozierte Energiemangel auch
die Funktion anderer Zellen stéren, etwa von Herzmuskel-,
Nerven- und Sinneszellen. Deshalb sollten Sie pro Tag nicht
mehr als fiinf bis sechs Gramm Salz zu sich nehmen und be-
achten, dass auch in vielen Nahrungsmitteln wie Wurst oder
selbst in Knickebrot Salz enthalten ist.

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

Neue Satzungsnachtrage

By

e

MBelspiel-Apotheke
Usterstrapg 1, 99999 Woh
nort

E-Rezept verschoben

Die verpflichtende Einfiihrung 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 fla-
chendeckend zur Verfiigung stiinden. Ein neuer Termin stand
bei Redaktionsschluss fiir diese Ausgabe noch nicht fest.

Kunst fordert Denkleistung

Altere Menschen, deren Denkvermégen leicht beeintrichtigt
ist, profitieren besonders von den Effekten einer Kunstthe-
rapie. Neben Zeichnen und Malen helfen ihnen auch ande-
re kreative Ausdrucksmdéglichkeiten wie beispielsweise das
Geschichtenerzdhlen. Diese Tatigkeiten regen die bildliche
Vorstellungskraft an und aktivieren gleichzeitig verschiedene
kognitive und emotionale Prozesse im Gehirn.

(Quelle: DeutschesGesundheitsPortal)

Der Verwaltungsrat der BKK_DiirkoppAdler 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 Satzungsnachtrage

finden Sie unter www.bkk-da.de/Satzung

IMPRESSUM: GESUNDHEIT erscheint viermal im Jahr im Rahmen der gesetzlichen Verpflichtung der BKK_DiirkoppAdler zur Aufkldrung
iiber Rechte und Pflichten aus der Sozialversicherung | Herausgeber, Verlag und Redaktion: Arthen Kommunikation GmbH, KappelestraBe
8a, 76131 Karlsruhe, 0721 62514-0, in Zusammenarbeit mit der BKK_DiirkoppAdler, Stieghorster StraBe 66, 33605 Bielefeld | Verant-
wortlich: Herbert Arthen. Fiir eigene Seiten der BKK_DiirkoppAdler zeichnet diese verantwortlich. | Redaktion: Dagmar Oldach |
Redaktion der BKK_DiirkoppAdiler, V.i.S.d.P: Patricia Chudziak, Patricia.Chudziak@bkk-da.de | Artdirection: Martin Grochowiak |
Layout: Joel Tarrago | Herstellung: Stefan Dietrich | Titelfoto: Eckard Albrecht | Druck: Druckhaus Kaufmann, Lahr | © Arthen
Kommunikation GmbH | Alle Rechte vorbehalten. Nachdruck, Aufnahme in Onlinedienste, Internet, Vervielfaltigung auf CD-ROM, DVD
etc. nur nach vorheriger schriftlicher Zustimmung des Verlages | BKK-Versicherte erhalten das Magazin im Rahmen ihrer Beitrage durch
inre BKK. bei Arthen K ion GmbH. Eine Kiindi des ist zum 31. Dezember eines Jah-
res mit halojhrlicher Kiindigungsfrist méglich. Ist die Arthen Kommunikation GmbH durch hahere Gewalt, Streik oder dergleichen an
ihrer Leistung verhindert, besteht keine Ersatzpflicht; Preisrétsel: Alle Gewinner:innen werden schriftlich benachrichtigt. Ein Umtausch
der Gewinne ist nicht maglich. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Mitarbeiter:innen der Arthen Kommunikation GmbH und deren Angehérige
diirfen nicht teilnehmen. Alle Gewinne wurden von Sponsoren gestiftet und belasten nicht die BKK-Versichertengemeinschaft. Bei Redak-
tionsschluss wurden alle Links gepriift. Der Herausgeber tibernimmt keine Haftung fiir deren Inhalte.

Auflésung unseres Gewinn-
Rdtsels aus der letzten
GESUNDHEIT:
ENTSPANNEN UND
KRAFT TANKEN

Offentliche

Bekanntmachung

Die BKK_DiirkoppAdler weist darauf hin,
dass zu jedem ersten Werktag im Monat
offentliche Bekanntmachungen zum Zwecke
der Zustellung von Dokumenten in den
Geschaftsraumen der BKK_DirkoppAdler in
Bielefeld, Stieghorster Str. 66, sowie in den
Betrieben, fiir die die BKK_DiirkoppAdler
zustandig ist, zur Einsicht aushdngen.

Die Frist der Aushangung betragt 14 Tage.

Fotos: iStock/Milan Krasula, [Horsche
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Liebe Leserin,
lieber Leser,

die BKK_DiirkoppAdler ist stark in der Region Ostwestfalen-Lippe
verwurzelt. Deshalb engagieren wir uns auch liber unseren gesetzlichen
Leistungsauftrag hinaus in vielen Projekten in der Region. Zwei Beispiele
dafiir sind ,Mental-First-Aid: Erste Hilfe fiir die Seele" fiir Studierende
und ,bauchgefiihl” fiir Menschen mit Essstérungen. Wir stellen lhnen
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 fiir Menschen verbessert, die zu Hause
gepflegt werden. Einen Uberblick geben wir lhnen auf Seite 9.
Anspriiche rund um das Thema Pflege sind jedoch so vielfaltig, dass wir
fiir weitere Informationen auf unsere Website www.bkk-da.de verweisen
mochten und Sie bei Bedarf natiirlich auch gerne persdnlich beraten.

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

GenieBen Sie den Friihling, und bleiben Sie gesund!

Ihre Elke Lohr
Vorstandin der BKK_DiirkoppAdler



BEWEGUNG

Digitale

Selbstvermessun

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

Is im Jahr 2007 in den USA

die Quantified-Self-Bewegung

entstand, wurde hierzulan-

de die Vermessung des Selbst
mittels ausgekliigelter Algorithmen und
Online-Anbindung noch als merkwiir-
diges Hobby von Technikfreaks beld-
chelt. Heute sind Fitnesstracker bei
Sporttreibenden nicht mehr wegzu-
denken. Profitieren kann aber jede:r
davon - von Berufstatigen, die sich an
eine aktive Pause mittels App erinnern
lassen, bis hin zu Menschen, die auf-
grund einer Krankheit Kérperdaten wie
etwa Blutdruck oder Puls im Blick be-
halten mussen.

Motivation und
Selbsterkenntnis

Fiir viele Nutzende sind Wearables ein
echter Antrieb. Wer weiB, dass zum ge-
wiinschten Trainingsziel nur noch 2.000
Schritte fehlen, lauft gerne noch ein-
mal um den Block, und es ist ein scho-
nes Gefiihl, fiir korperliche Anstrengun-
gen mit positivem Feedback belohnt zu
werden. Die Minicomputer in Form von
Armbandern, Uhren oder Schmuck sind
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mit winzigen Sensoren ausgestattet,
die je nach Gerat beispielsweise Bewe-
gungseinheiten aufzeichnen, die Kérper-
temperatur, den Puls oder die Herzfre-
quenz messen und aus den gewonnenen
Daten Riickschliisse ziehen - etwa auf
die Trainingsintensitat, das Stresslevel
oder den Erholungsgrad. Mit ergdnzen-
den Apps ldsst sich zum Beispiel das
Erndhrungs- oder Schlafverhalten op-
timieren. Die Mdglichkeiten der Selbst-
vermessung scheinen grenzenlos.

Gut ist, dass wir mit dem, was uns die
Gesundheits-Apps verraten, unser Ver-
halten zum Positiven dndern kdnnen.
Mit einem starkeren Bewusstsein fir
unseren Kérper lasst sich ein geslinde-
rer Lebensstil antrainieren. Wichtig ist
jedoch, bei so viel Technik die eigene
Kérperwahrnehmung nicht zu vernach-
lassigen. Haufen Sie also nicht nur Da-
ten an, sondern fragen Sie sich regelma-
Big, ob das gewonnene Wissen mit Ihrer
eigenen Wahrnehmung ubereinstimmt.
Mitunter bedarf es etwas Ubung, sich
flir das eigene Korpergefiihl zu sensibi-
lisieren. Nehmen Sie sich Zeit und be-

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

Wertvoll im Umgang mit
Krankheiten

Zu den sogenannten Gesundheits-Apps
gehdren 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 unterstiitzen bei Tinnitus, Migrane
oder Depressionen. Medizinische Apps
miissen als Medizinprodukte zugelassen
und mit dem CE-Kennzeichen versehen
sein. Mit dem Inkrafttreten des Digi-
tale-Versorgung-Gesetzes (DGV) kén-
nen gesetzlich Versicherte bestimmte

Fotos: iStock/elenabs, /gradyreese, [TARIK KIZILKAYA



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 Qualitat achten

AuBer bei zertifizierten DIGAs gibt es
fiir Gesundheits-Apps keine einheit-
lichen Qualitatskriterien. Auch sind
die meisten nicht wissenschaftlich ge-

prift - schlimmstenfalls kénnen 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
lduft dabei automatisch ab. Verbrau-
cherschiitzer 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 libermitteln bereit
sind. Auch sollten sie ihre Geradte nicht
ununterbrochen tragen, sondern nur
gezielt - etwa beim Sport.

APP GEZIELT AUSWAHLEN

Auf der Website der Verbraucher-
zentrale finden Sie eine Checkliste,
die Thnen bei der Auswahl einer
Gesundheits-App hilft: www.tlp.de/
vgcc (> verbraucherzentrale.de)



Mental-
First-Aid:
Erste Hilfe
fur die Seele

Betriebskrankenkassen in Ostwestfalen-Lippe — darunter die BKK_DiirkoppAdler -
haben 2019 ein Projekt ins Leben gerufen, um Studierenden in Krisensituationen
konkrete Hilfe anbieten zu kdnnen.

Zahlreiche Studierende leiden bundes-
weit immer wieder unter Angst, Panik-
attacken oder anderen psychischen
Stérungen. Die Griinde dafiir sind viel-
féltig. Studienzeiten werden verkiirzt,
der Lernstoff verdichtet und sowohl der
Leistungs- als auch der Konkurrenzdruck
steigen. Hinzu kommen Priifungsangste
oder der Verlust des vertrauten
Umfelds bei Studienbeginn.

Um Betroffenen konkret
zu helfen und Folgeer-
krankungen zu vermei-
den, hat die BKK_Diir-
koppAdler zusammen
mit fiinf anderen Be-
triebskrankenkassen das
Projekt ,Mental-First-Aid:
Erste Hilfe fiir 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 Unterstiitzungsangebote 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 dreitdgigen, kostenlosen Men-
tal-First-Aid-Kurs befahigt, Krisensitua-
tionen und psychische Notlagen bei den
Menschen in ihrem Umfeld zu erkennen
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und unterstiitzend darauf zu reagieren.
Dariiber hinaus lernen sie Methoden ken-
nen, die das Ansprechen von Betroffenen
und das Gesprach mit ihnen erleichtern.
Ersthelfer:innen trainieren aber auch, wie
sie sich selbst schiitzen und Distanz wah-
ren kénnen - eine wichtige Vorausset-
zung, um effektiv helfen zu kdnnen.

Die Studierenden unter
den Ersthelfer:innen
begegnen Betroffe-
nen zum Beispiel in
gemeinsamen Vor-
lesungen und Se-
minaren. Sensibili-
siert fiir psychische
Probleme kénnen sie
Kommiliton:innen schnell
Hilfe anbieten - etwa das ge-
meinsame Vorbereiten von Projekten
und Priifungen oder die Begleitung zu
einer geeigneten Beratungsstelle.

n Hoch-
estfalen-

eitfaden

Qualifizierte Kurse

Die Kurse wurden vom IUK Institut
Dortmund entwickelt, das Ulber lang-
jahrige Erfahrung mit dem internati-
onal bekannten Fortbildungskonzept
.Mental Health Facilitator" (www.mhf-
de.de) verfiigt. Dr. Barbara WeiBbach,
Geschaftsfiihrerin des Instituts, leitet
seit 2019 diese Kurse - 2021 fanden
sie digital statt. Die praktischen Ubun-
gen zur Gesprachsfiihrung wurden mit
der Schauspielerin Judith Evers (www.
eversschauspiel.com) trainiert.

DR. BARBARA
WEIBBACH

Dr. Barbara WeiB-
bach ist seit 1996
Geschaftsfiihrerin
der IUK Institut GmbH
Dortmund und seit 2009
Chief Executive Director von

NBCC Deutschland. Sie ist Diplom-Pada-
gogin und in Psychologie promoviert. Als
Expertin fiir diversitysensible Personal-
entwicklung hat sie in Deutschland und
im europdischen Ausland fiir private und
offentliche Unternehmen als Beraterin,
wissenschaftliche Begleitung und Traine-
rin gearbeitet. Sie war Lehrbeauftragte
an mehreren Hochschulen.

JUDITH EVERS

Die Schauspielerin
und Regisseurin
Judith Evers
unterstiitzt das IUK
Institut regelmaBig bei
Kommunikationstrainings,
Fortbildungen und Schulungen. Zu ihren
Erfahrungen zahlt unter anderem ein
Lehrauftrag am Institut fiir Entspan-
nungstechniken und Kommunikation,
Berlin, im Ausbildungsgang Schauspiel-
und Theatertherapie.

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

Fotos: Horst Gehardt, Michael Pfeiffer, Christiane Burwitz_u_Stefan Pocha, Eckard Albrecht
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Die BKK_DiirkoppAdler engagiert sich in der Initiative
+bauchgefiihl” mit dem Ziel, Essstorungen bei Jugendlichen
vorzubeugen, sie fiir das Thema zu sensibilisieren und
bereits Betroffene zu unterstiitzen.

Essstérungen wie zum Beispiel Mager-
sucht, Bulimie oder Binge-Eating (Ess-
sucht) sind ernsthafte Erkrankungen,
die zwar in jedem Alter auftreten kon-
nen, aber auffallend haufig in der Um-
bruch- und Orientierungsphase Jugend
beginnen. Rund 20 Prozent der 11-
bis 17-Jahrigen in Deutschland zeigen
Symptome eines gestdrten Essverhal-
tens*. Warum manche Jugendliche das
Gefiihl fiir sich und ihren Kdrper verlieren
und keinen gesunden Umgang mit dem
Essen mehr pflegen kdnnen, ist aller-
dings auch von Expert:iinnen nicht
leicht zu beantworten, denn die Griin-
de sind individuell und vielfaltig. Fakt
ist jedoch, dass der zunehmende ge-
sellschaftliche und massenmediale
Einfluss auf junge Menschen sowie die
Corona-Pandemie das Problem zusatz-
lich verstarken.

Thema im Unterricht

Zusammen mit sechs anderen Be-
triebskrankenkassen (BKK) méchte die
BKK_DiirkoppAdler dieser Entwicklung
entgegenwirken. ,Wir wenden uns mit
der Praventionsinitiative ,bauchgefihl’
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 stdrken und ihnen so be-
hilflich zu sein, ein positives Selbstbild
zu entwickeln”, so Elke Lohr, Vorstandin
der BKK_DiirkoppAdler.

Zentrales Element der Initiative ist ein
vielseitiges Unterrichtsprogramm fiir
die Jahrgdnge 6 bis 9, bestehend aus
zehn Sequenzen, Projektimpulsen sowie
ansprechenden Mini-Ubungen. Ergénzt
wird das Programm durch Elternaben-
de, Gesundheitstage und Beratung fiir
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
dreistiindigen Fortbildung fiir dieses
Programm angemeldet, das von Maja
Schrader vom Team Gesundheit geleitet
und koordiniert wird. Von Februar bis
April 2022 werden insgesamt vier Kurse
durchgefiihrt, an denen jeweils circa 26
Padagog:innen teilnehmen. Nach dieser
Fortbildung kénnen sie das Unterrichts-
programm eigenstandig in ihren Klassen
umsetzen.

Unter allen teilnehmenden Schulen
werden zwei Konzert-Lesungen ,Musik
trifft Roman: Batomae & Das Madchen
aus der 1. Reihe" verlost, an denen

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

Uber ,bauchgefiihl”

Die Praventionsinitiative ,bauchge-
fiihl" wurde vom BKK Dachverband
und den BKK Landesverbédnden ins
Leben gerufen und von der Team
Gesundheit GmbH konzipiert.
Heute ist sie eine Gemeinschafts-
initiative der Betriebskranken-
kassen. Dariiber hinaus sind in

den einzelnen Bundeslandern
zahlreiche Ministerien und
andere Institutionen
Partner:innen und Mit-
initiator:innen.

jeweils bis zu 250 Schiiler:innen teilneh-
men kdnnen. Die Autorin und Bloggerin
Jana Cramer (selbst von Binge-Eating
betroffen) und der deutsche Singer-
Songwriter Batomae mdochten dieses
Projekt unterstiitzen, um Essstérungen
zu enttabuisieren und Schiler:innen
fiir den Wert von Freundschaften zu
sensibilisieren.

MEHR INFOS

Interessierte Betroffene, Eltern und

Lehrer:innen finden alles Wissenswerte
zum Projekt und iiber Méglichkeiten mitzu-
machen unter: www.bkk-bauchgefuehl.de
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BKK INTERN

Deine Ausbildung,
deine Krankenkasse.

Gemeinsam stark fiir
die Zukunft!

_ZUFRIEDENZ =
DANN SAGEN SIE
ES WEITER!

Berufsstart

2022

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

Selbst Mitglied werden

Wer allerdings schon bald den nachsten Schritt geht und
durchstartet - zu einer betrieblichen Ausbildung, einem
Freiwilligen Sozialen oder Okologischen Jahr -, wird ver-
sicherungspflichtig beschaftigt und muss sich als eigen-
standiges Mitglied selbst versichern.

Das ist ganz einfach: Wir bend&tigen lediglich vor Beginn
der Beschaftigung einen ausgefiillten und unterschriebe-
nen Mitgliedsantrag. Den Antrag senden wir im Rahmen

r4

OkoBrella Mini-
Taschenschirm

.. Zﬂ&

- 1

25 Euro Geldpramie

B

Oral-B Vitality
CrossAction

reisenthel®
toiletbag XL black

4er-Set von koziol

An alle jungen Leute, die jetzt durchstarten:
Wer sich selbst versichern muss, ist bei der
BKK_DiirkoppAdler bestens aufgehoben.

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

Wir kiimmern uns um alles

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

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

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

Pramie. Fir Weitersager.

Nicht vergessen: Fiir jedes neu geworbene Mitglied, das lhrer
Empfehlung folgt, erhalten Sie als Dankeschon eine attrakti-
ve Sachpriamie oder eine Geldpramie im Wert von 25 Euro.
Das gilt natiirlich auch fiir alle ,Berufsstarter:innen”, die sich bei
der BKK_DiirkoppAdler selbst versichern.

Dafiir einfach die Mitgliederwerbungskarte ausfiillen, die Sie
auf www.bkk-da.defempfehlen herunterladen kénnen. Schi-
cken Sie uns die Karte dann entweder per Post, per E-Mail an
info@bkk-da.de oder {iber unsere Online-Geschéftsstelle
bkk-da.de/ogs zurlick. Die Mitgliederwerbungskarte ist auch der
Berufsstarter-Aktion 2022 beigefiigt.



Fotos: Shutterstock/lunamarina, BKK_DiirkoppAdler, iStock/ Daisy-Daisy

PFLEGEVERSICHERUNG

der Pflege?

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

n der letzten Ausgabe der GESUND-

HEIT konnten Sie liber 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 mdchten wir Sie Giber 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 finf
Prozent hohere Betrdge 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

Dariiber hinaus kdnnen bis zu 40 Pro-
zent ungenutzter Pflegesachleistun-
gen ohne Antrag in ,Angebote zur
Unterstiitzung im Alltag” umgewandelt
werden, wenn mindestens der Pflege-
grad 2 gegeben ist. Der sogenannte Ent-
lastungsbetrag in Héhe von 125 Euro
monatlich bleibt davon unberiihrt und
kann zusatzlich beansprucht werden.

BKK_DURKOPP ADLER
Was gibt's Neues in

Kurzzeitpflege

Auch Angehdrige mdchten einmal
Urlaub machen oder kénnen aus ande-
ren Griinden kurzzeitig die Pflege nicht
wahrnehmen. Dann haben Sie die M6g-
lichkeit, eine Kurzzeitpflege in Anspruch
zu nehmen. Das Budget dafiir ist um
zehn Prozent auf nun 1.774 Euro jahrlich
gestiegen. Wurde die Verhinderungs-
pflege noch nicht in Anspruch genom-
men, kann der Betrag fiir die Kurzzeit-
pflege auf bis zu 3.386 Euro erhdht
werden.

Ubergangspflege im
Krankenhaus

Neu ist der Anspruch auf Ubergangs-
pflege im Krankenhaus. Sie steht Ihnen
flir langstens zehn Tage je Krankenhaus-
aufenthalt zu, wenn Sie nach der sta-
tiondren Behandlung nicht hinreichend
oder nur mit erheblichem Aufwand
versorgt werden konnten.

Verbesserte Beratung

Nicht nur bei der Beantragung eines
Pflegegrades wird lhnen eine ausfiihr-
liche Beratung angeboten, sondern

* Rechtsgrundlage: Gesetz zur Weiterentwicklung der Gesundheitsversorgung (GVWG)

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
fiir die Pflege eingesetzt werden und soll
sowohl pflegende Angehérige unterstiitzen
als auch Ihre Selbststdndigkeit férdern.

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

(£~ Fiir Fragen stehen Ihnen die Mit-
arbeiter:innen unserer Pflegekasse
gerne zur Verfiigung.
Informationen zum Thema finden
Sie auch auf www.bundesgesund-
heitsministerium.de

| 9



treng genommen liegt Emden gar

nicht am Meer, aber es fiihlt sich so

an. Denn der Dollart - so nennt sich

das weitldufige Miindungsgebiet der
Ems - bietet weite Ausblicke, Ebbe, Flut und
Mowenrufe. GroBe Schiffe ziehen vorbei -
der Emder Hafen ist ein wichtiger Umschlag-
platz fir Automobile.

DIE STADT MIT 1.200-j3hriger Geschichte
liegt am Nordufer des Dollart an einem al-
ten Hafen, dem Ratsdelft. Von hier starteten
friiher Handelsschiffe bis nach China - und
noch heute die Ausflugsschiffe fiir Besu-
cher:innen. AuBerdem 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 erwahnt: die Kunsthalle Emden, die
am Wassergraben der alten Stadtbefestigung
in fuBlaufiger Entfernung liegt.

EIN INTERESSANTER RUNDWEG verlduft
rund um Ratsdelft und Binnenhafen: Eisen-
bahnfans finden an der Bahnbriicke iber dem
Hafen schone Motive. Wer weiter in die Stadt
hineinspaziert, trifft auf malerische Back-
steinarchitektur, die teilweise an historische
niederlandische Vorbilder angelehnt ist. Ein
besonderes Beispiel dafiir ist die sogenann-
te Neue Kirche aus dem 17. Jahrhundert: lhre
Form orientiert sich an der Noorderkerk in
Amsterdam. Die beiden dltesten Hauser der
Stadt, die Pelzerhduser, liegen in der Pelzer-
straBe 11 und 12.

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

10 |

MOWENPERSPEKTI-YE AUF EMDEN

Emden ist der Fahrhafen fiir Borkum: Gele-
genheit fiir einen Tagesausflug - oder um-
gekehrt ist der Borkum-Urlaub vielleicht der
Anlass fiir einen Zwischenstopp in Emden?
Wegen der Fahranbindung kdnnen Sie mit
dem Zug auch gleich bis zur Haltestelle
AuBenhafen fahren.

EINEN HUBSCHEN HAFEN und historische
Gebdude bietet auch die Altstadt von Leer.
In der etwa 35 Kilometer landeinwarts 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-

DIE ALTEN »PELZERHAUSER«

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

DIE FLACHE LANDSCHAFT norddstlich von
Emden mit Landwirtschaft, kleinen Orten,
Schafen und Deichen eignet sich bestens fiir
Ausfliige und Radtouren: Das Hafenstadt-
chen Greetsiel zum Beispiel ist so beliebt,
dass Gaste den postkartenhiibschen Blick
auf bunte Fischerboote und historische Ge-
baude mit recht vielen anderen Besucher:in-
nen teilen miissen. Besser unter der Woche
hinfahren! Nicht weit davon ladt der mar-
kante gelb-rote Pilsumer Leuchtturm zum
Spaziergang ein.



~  liegt Ostfriesland mitder =~~~
Seehafenstadt Emden. Zeit, die
Stadt an der Nordseeund ihre - I

|'|,,

GROSE POTTE IM HAFEN

VON DEN HISTORISCHEN WINDMUHLEN 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 liber 200 Jahre al-
te Miihle ,De Vrouw Johanna". Eine weitere
gibt es im nahen Rhysum, in Pewsum sogar
ein Miihlenmuseum. Eine Ubersicht aller his-
torischer Miihlen kdnnen Sie hier aufrufen:
www.ostfriesland.travel --» Miihlen

Wer mit dem Auto anreist, dem bieten sich
einige interessante Stopps:

@ Technikfans werden sich an den Hochge-
schwindigkeitszug Transrapid erinnern, der

in Deutschland jedoch nie zum Einsatz kam.
Die Transrapid-Versuchsanlage ostlich 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 &stlich 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, Ausfliige in Ost-
friesland: www.ostfriesland.travel.

h, Sandra Wrobel

Anzeige -
Im Wert

. yomnje

36 595 Euro:::

3 X 1 EXEMPLAR
VON ,,OSTFRIESLAND KOCHT*
Z2U GEWINNEN¥*

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

Foto: SKN Verlag

Neben wertvollen Kiichentipps bietet
das Buch auch viel Stoff zum Schméo-
kern: Eindrucksvoll bebilderte
Geschichten erzahlen von Griinkohl-
ziichtern, Blaubeerpfliickern, Neu-
jahrskuchen oder Schollenbraten im
Watt. ZeitgemaB iiberarbeitet, sind
vegane, vegetarische sowie gluten-
und laktosefreie Gerichte gekenn-
zeichnet. -> www.skn-verlag.de

Wenn Sie gewinnen méchten, rufen Sie an
unter 0137 810018-3 (50 ct/Gesprach 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 ausschlieBlich zur Gewinnbenachrichtigung. Sie
werden - auBer zur Gewinniibermittlung — nicht an Dritte
weitergegeben und nach der Gewinnauslosung geléscht.
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 Verfiigung gestellt.

| 11



BKK INTERN

Bezeichnung

der BKK/
des Ver
bandes

BKK_
Dirkopp-
Adler

BKK
Landes-
verband
NORD-
WEST

BKK
Landes-
verband
NORD-
WEST

GKV
Spitzen-
verband

GKV
Spitzen-
verband

GKV
Spitzen-
verband

GemaB § 35a Abs. 6 SGB IV sind jahrlich die Vergiitungen

einschlieBlich der Nebenleistungen sowie die wesentlichen
Versorgungsregelungen der Vorstande der Krankenkassen
und ihrer Verbande zu verdffentlichen.

Funktion*

Vorsténdin

Vorstand
01-04/2021

Vorstand
05-12/2021

Vorstands-
vorsitzende

Stellv.
Vorstands-
vorsitzender

Vorstands-
mitglied

Im Vorjahr gezahlte

Verglitungen
Grundver- Variable
gltung Bestand-
teile**
gezahlter gezahlter
Betrag Betrag
112.500,00 € | 14.850,00 €
61.200,00 € —
122.000,00 € =
262.000,00 € —
254.000,00 € —
250.000,00 € =

Versorgungsregelungen

Zusatz-
versorgung/
Betriebsrenten

Jjéhrlich
aufzuwenden-
der Betrag

7.641,00 €

B 5 BBesO
— finanziert —

6.667,00 €

49.260,00 €

71.952,00 €

29.763,00 €

* Vorstand/Vorstandin Vorstandsvorsitzende/r/ Mitglied des Vorstands

** tatsachlich zur Auszahlung gelangter Betrag im vorangegangenen Jahr (Zuflussprinzip)
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Zuschuss zur
privaten
Versorgung

jéhrlich
aufzuwenden-
der Betrag

1.000,00 €

Sonstige Verglitungs-
bestandteile

Dienstwagen
auch zur
privaten
Nutzung

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

6.012,00 €

PKW
Leasing-
kosten / Jahr
1.038,83 €

7.084,48 €

weitere
Vergutungs-
bestandteile
(u. a. private
Unfallversi-

cherung)

Jjéhrlich
aufzuwenden-
der Betrag

99,45 €

Ubergangs-
regelungen nach
dem Aus-
scheiden aus
dem Amt

Hohe/Laufzeit

keine

Weitere Regelungen

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

Hohe/Laufzeit einer
Abfindung/eines
Ubergangsgeldes

bzw. Weiterzahlung

der Verglitung/

Weiterbeschaftigung

Weiterbeschaftigung
fir max. 7 Monate
bei Fortzahlung der
Bezlge (max. 7/12

der Grundvergltung)

1. Beendigung durch
auBerordentliche
Kindigung,
2.+3. Autom. Been-
digung mit Ablauf
des 3. folg. Kalen-
dermonats

Regelungen werden
im Einzelfall
getroffen

Regelungen werden
im Einzelfall
getroffen

Regelungen werden
im Einzelfall
getroffen

Gesamt-
vergiitung

141.102,45 €

63.238,83 €

135.751,48 €

311.260,00 €

325.952,00 €

279.763,00 €

o
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*** bej bereits laufenden Vertragen auch Angabe der jahrlichen Leasingkosten moglich



ERNAHRUNG

etersilie =™
die hat's in sich! 4

Die Petersilie ist wohl das bekannteste Ry
und am meisten verwendete Kraut in der :
deutschen Kiiche. Doch kaum jemand .
weilB, dass sie auch als Heilpflanze bereits E ;' :

eine lange Geschichte hat.

etersilie ist das ganze Jahr ver-
P fligbar. Das griine, leicht wiirzige

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, Gemiisen, Suppen,
Eierspeisen oder Kartoffeln verwendet.
Sie hat viermal so viel dtherische Ole wie
ihre krause Variante. Damit ihr Aroma

Die krause hat

im Vergleich zur
glatten Petersilie

einen milderen

Geschmack.

E
SCHWANGERE

sollten nicht mehr als einen
halben Bund Petersilie auf
einmal verwenden, da die
Inhaltsstoffe Wehen auslosen
konnen. Frauen mit Menstru-
ationsbeschwerden hingegen
hilft Petersilie auf natiirliche
Weise gegen Krampfe und
sorgt fiir innere Warme.

BKK (L

1
=

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

Gewiirz mit Tradition

In der Antike galt die Petersilie als
heilige Pflanze. Der griechische Arzt
Dioskurides schatzte ihre Wirkung bei
Blasen- und Nierenerkrankungen und
gegen Bldhungen. Sogar in Siegerkrén-

zen wurde das duftende Kraut da- ’;f’-"’f

mals verarbeitet. Fiir den Einzug
in die Kiiche sorgten erstmals die
Romer, die nicht nur das Aroma, son-
dern auch die verdauungsfordernde Ei-
genschaft der Petersilie geschatzt ha-
ben sollen. Im Jahr 812 war es dann Karl
der GroBe, der den Anbau der Pflanze
als Kiichenkraut in seiner Landgiiter-
verordnung festschreiben lieB, und ab
dem Mittelalter machte die Petersilie als
Heilpflanze in den Klostergarten Mittel-
europas Karriere.

Powerkraut

Frische Petersilie enthalt eine ganze
Bandbreite an Vitalstoffen. Neben dthe-
rischen Olen, Mineralstoffen und Eisen
kann sie mit vielen Vitaminen aufwar-
ten. Insbesondere fiir 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 mochte, nimmt
Petersilie einfach als Zutat fiir einen

KOPP ADjgas-

griinen Smoothie, peppt eine Quark-
speise damit auf oder reichert Salat und
Sandwiches mit dem Kraut an. Kgstlich
ist auch ein selbst gemachtes Pesto mit
Petersilie - zusammen mit zerkleinerten
Pinienkernen, Pflanzendl, etwas Knob-
lauch und Parmesan.

SCHNELLE SUPPE

Fiir 3 Portionen

450 g Erbsen, tiefgekiihlt

600 ml Gemiisebriihe, 1 groBer
Bund Petersilie, 1 Bund Schnitt-
lauch, 1 Kastchen Kresse, 150 g
Créme fraiche, Salz und Pfeffer

Gemiisebriihe aufkochen. Erbsen
zugeben und etwa 15 Minuten
kochen lassen. Petersilie, Schnitt-
lauch und Kresse in der Zwischen-
zeit grob hacken. Krauter und
Créme fraiche in die Suppe
geben, nochmals erhitzen und
piirieren. Salzen und pfeffern. Mit
ein paar Erbsen und Petersilien-
blédttern garnieren.



/ e:l.% Kinde

Kennst du
= Krauter?

Krauter sind aromatische und oft wunderbar
duftende Pfldnzchen, die viele Gerichte noch leckerer
machen. Weil jedes Kraut seinen eigenen Geschmack hat,
macht es SpaB, herauszufinden, welches Kraut zu welchem
Gericht gut passt. Ein paar Tipps haben wir fiir dich: Zupfe die
Blatter des Basilikums klein und gebe sie zur Tomatensofe fiir
deine Nudeln. Fange erst einmal mit wenigen Blattern an und
teste, ob du das besondere Aroma magst. Deinen Pfannkuchen
kannst du mit kleinen wiirzigen Schnittlauchstiickchen und
etwas sii3lichem Dill aufpeppen. Und mit dem frischen,
zitronigen Geschmack von Melisse verfeinerst du deinen
Nachtisch. Das Gute an Krdutern ist, dass sie nicht nur super
schmecken, sondern auch deinem Kérper guttun.

Wie heifen diese Krauker?
SL LI LI -

Geheimrezept
Zouberbrank

Wie viele Skiieke BLJLJLJL L IL L L]
3Lbf:esvcm KL LI L]
Jeder Zutal?
1\ o I

DL LI
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Gewinnen Sie eines von drei
. . n 1. _—
Springseilen ,,Speed Rope" von SPORT-TEC — =
Beim Seilspringen kommt der ganze Kérper so richtig auf Touren. Ausdauer- - ""'_:- -_"—‘_‘__’_é—-

sportler:innen steigern mit der Speed Rope effizient ihre Kondition, starken das

Herz-Kreislauf-System und verbrennen ordentlich Kalorien. Andere nutzen das
Springseil, um sich fiir Sportarten wie etwa das Boxen aufzuwérmen oder die Sprung-

kraft zu verbessern. Die Speed Rope von Sport-Tec ist langenverstellbar und verfiigt
tber Anti-Rutsch-Griffe, die auch bei schweiBtreibendem Training sicheren Halt
geben. Um die Trainingsintensitat zu erhdhen, kdnnen zwei beiliegende Zusatz-

gewichte von je hundert Gramm in den Griffen befestigt werden.

Rufen Sie bis zum 24.4.2022 die Gewinn-Hotline des Verlages 0137 810018-9 an. Nennen Sie die Losung,

Ihren Namen und Ihre Adresse. lhr 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 Verfligung gestellt. Datenschutz: Die Daten dienen ausschlieBlich zur Gewinnbenachrichtigung. Sie werden - auBer zur Gewinniibermittlung - nicht an Dritte weitergegeben und
nach der Gewinnauslosung gelscht. Allgemeine Informationen zur Datenverarbeitung und zu Ihren Rechten finden Sie auf der BKK-Internetseite unter dem Stichwort ,Datenschutz”.
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Fur SIE. Fur EUCH. Fur DICH.

BERUFSSTART 2022.

DEINE AUSBILDUNG,

DEINE KRANKENKASSE.

Gemeinsam

stark fur die |
Zukunft! '1

Die BKK_DiirkoppAdLler unterstiitzt dich bei deinem Start ins

Berufsleben und bietet dir viele Vorteile. Wir beraten dich

{

3
I

]
-

ganz individuell zu allen Fragen rund um deine Versicherung
und Extra-Leistungen. Mehr unter bkk-da.de/azubi




