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Katerstimmung 
in den Muskeln
Seiten 10 + 11

Prävention 
Projekt Mental-First-Aid  
wird ausgeweitet

Leben
Mit einer Stammzellspende  
Leben retten



§§
Liebe Leserin,  
lieber Leser,
wenn die Tage kühler werden, wächst die Lust auf wärmende Speisen. 
Aus der Traditionellen Chinesischen Medizin – die nach westlichen 
Maßstäben nicht auf wissenschaftlichen Erkenntnissen beruht – stammt 
die Idee von Lebensmitteln mit thermischer Wirkung auf den Körper. Wir 
erklären auf den Seiten 4 und 5, was es damit auf sich hat und welche 
Speisen „Yang-Potenzial“ haben.

Immer mehr Menschen in Deutschland – darunter auch viele Studie- 
rende – leiden unter Stress und wiederkehrenden Panikattacken. Als 
Krankenkasse wollen wir dieser Entwicklung nicht tatenlos zusehen und 
haben zusammen mit anderen Betriebskrankenkassen in der Region vor 
über drei Jahren das Projekt Mental-First-Aid ins Leben gerufen. Das 
Hilfsangebot wird so gut angenommen, dass es ab Februar 2023 auch 
an der Fachhochschule Bielefeld zur Verfügung steht. Lesen Sie mehr 
dazu auf den Seiten 8 und 9.

Um anderen Menschen zu helfen oder sogar ihr Leben zu retten, bedarf 
es oftmals nur wenig. So ist es auch bei der Stammzellspende. Sie kann 
Patient:innen, die an Blutkrebs erkrankt sind, eine zweite Lebenschance 
geben. Informieren Sie sich zum Thema Leukämie und zur Arbeit der 
Stammzellspenderdatei DKMS auf Seite 6 und im Internet auf  
www.dkms.de.

Ich wünsche Ihnen einen schönen Jahreswechsel und  
für 2023 alles Gute – vor allem Gesundheit!

Ihre Elke Löhr 
Vorständin der BKK_DürkoppAdler
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Neuer Satzungsnachtrag
Der Verwaltungsrat der BKK_DürkoppAdler hat 
am 05.09.2022 den 5. Nachtrag zur Satzung 
vom 16.12.2020 beschlossen.

Die Regelungen traten zum 01.10.2022 in Kraft.

Die aktuelle Satzung in der Gesamtfassung 
sowie die Satzungsnachträge finden Sie unter 
www.bkk-da.de/satzung

eAU: Ab 2023 machen alle mit
Spätestens seit Juli dieses Jahres müssen Arztpraxen in 
Deutschland in der Lage sein, Arbeitsunfähigkeits
bescheinigungen (AU) für ihre Patient:innen auf elektroni-
schem Wege direkt an die Krankenkassen zu versenden. Für 
Arbeitgeber:innen wird die Teilnahme am elektronischen Ver-
fahren ab 1. Januar 2023 verpflichtend: Dann müssen sie die 
von den Krankenkassen elektronisch bereitgestellten AU-In-
formationen selbst abrufen. Versicherte brauchen sich also 
um nichts mehr zu kümmern, versäumen keine Fristen und 
sparen Porto. Um selbst einen Beleg ihrer Krankschreibung 
in Händen zu haben, sind Vertragsärzt:innen allerdings 
weiterhin verpflichtet, eine vereinfachte AU-Bescheinigung 
für Patient:innen auf Papier auszudrucken.

Alzheimer: 
Risikofaktor 
Schwerhörigkeit
Tritt bei Menschen zwi-
schen 45 und 65 Jahren 
eine Schwerhörigkeit auf, 

sollte sie behandelt werden. 
Andernfalls kann sich das  

Risiko für eine Alzheimer- 
Erkrankung im Alter nahezu 

verdoppeln, so die Alzheimer Forschung Initiative 
e. V. (AFI). Zur Begründung führten die Forscher:in-
nen an, dass sich schwerhörige Menschen oft zu-
rückzögen und soziale Kontakte mieden. Weniger 
Sozialkontakte führten aber dazu, dass das Gehirn 
weniger gefordert sei und seine Leistungsfähigkeit 
abnehme. Quelle: DeutschesGesundheitsPortal, Juni 2022

Meerrettich: Die scharfe  
Wurzel hat’s in sich!
Einhundert Gramm der Wurzel enthalten über  
100 Milligramm Vitamin C und damit doppelt so 
viel wie etwa eine Zitrone.

Seine B1-, B2- und B6-Vitamine stärken sowohl 
das Immunsystem als auch die Nerven, und sein 
Gehalt an Magnesium, Natrium und Calcium hat 
eine positive Wirkung auf den Kreislauf und die 
Herzgesundheit. Zudem gilt Meerrettich mit seinen 
Senfölen als entzündungshemmend, antiviral und 
antibakteriell und hilft so etwa schleimlösend bei 
Erkältungen.

Es ist also nicht 
verwunderlich, dass die 
Wurzel Heilpflanze des 
Jahres 2021 wurde und 
die EU-Kommission seit 
2010 mit dem Projekt 
„Weltgenusserbe Bayern“ 
auch den Absatz von 
Meerrettich fördert.
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Thermische Wirkung  
nach Yin und Yang
Die Idee der thermischen Wirkung 
von Nahrung hat ihren Ursprung 
in der Traditionellen Chinesischen  
Medizin (TCM)*. Diese ganzheitliche Ge-
sundheitslehre bewertet Nahrungsmit-
tel sowohl nach ihrem Geschmack als 
auch nach ihrer Wirkung auf den Körper 
und unterteilt sie unabhängig von ihrer  
eigentlichen Temperatur in kühlende, 
neutrale und wärmende Speisen. Letz-
tere stärken nach der TCM die Energie 
„Yang“ im Körper, die für das Männliche, 
für Wärme und Dynamik steht. Kühlen-
de Nahrungsmittel hingegen aktivieren 
die Materie „Yin“, das weibliche Prinzip 
– assoziiert mit Ruhe, Kühle und Wasser. 

Zu den wärmenden Lebensmitteln 
gehören demnach beispielsweise
● �warmes Porridge-Frühstück mit ge-

kochten Dinkel- oder Haferflocken
● �Rosenkohl, Fenchel, Kürbis
● �Lauch, Süßkartoffeln und Rotkraut
● �Grünkern und Quinoa 
● �Suppen und Eintöpfe, die möglichst 

lange köcheln
● �Zwiebeln
● �fetter Seefisch (Hering, Thunfisch) 

und generell geräucherte Fisch- 
sorten

● �rotes Fleisch, Lamm- und Wild-
fleisch (in Maßen)

● �Pinienkerne, Kokosnuss und Walnuss

Gewürze als Wärmespender
Darüber hinaus können Sie mit den 
richtigen Gewürzen und Kräutern  
Ihrem Körper schön einheizen. Wärmend 
sind alle feurig-scharfen Gewürze wie 
Pfeffer, Chili, Ingwer oder Curry. Aber 
auch Koriander, Rosmarin und Thymi-
an, Muskat oder Wacholder eignen sich 
als Wärmespender – ebenso wie die 
typischen Weihnachtsgewürze Nelke,  
Kardamom und Zimt.

Kühlend und neutral
Yin-haltige, kühlende Nahrungsmit-
tel hingegen haben meist einen hohen 
Wasseranteil – etwa Tomaten, Gurken, 
Spinat, Rucola, viele Früchte, Tofu und 
einige Milchprodukte. Auch dem Fleisch 
von Enten (die sich zumeist im Wasser 
aufhalten) wird ein hoher Yin-Anteil zu-
geschrieben. 

Als neutral gelten in der TCM beispiels-
weise die meisten Getreide, Hülsen-
früchte, Gemüse wie Rote Bete und 
Wirsing oder Kartoffeln und Pilze: Sie 
stärken Yin und Yang gleichermaßen 
und sollten gemäß der traditionell chi-
nesischen Anschauung den größten 
Teil unseres Speiseplans ausmachen. 
Denn sind Materie und Energie im Ein-
klang, kann die Lebensenergie „Qi“ am  
besten fließen, was wiederum für Wohl- 
befinden sorgt. 

Erhitzen und „yangisieren“
Ist der Körper bei niedrigen Außentem-
peraturen Kälte und Feuchtigkeit aus-
gesetzt, sodass wir leicht frieren, gilt 
es, das Yang zu stärken. Das gelingt am 
besten durch das Erhitzen von Speisen, 
weil ihnen dadurch Feuchtigkeit ent- 
zogen wird – und die Wahl von Yang-
reichen, wärmenden Lebensmitteln. Um 
die Speisenauswahl zu erhöhen, wer-
den auch Yin-Produkte „yangisiert“. Hier 
geht es darum, die kühlende Wirkung ei-
nes Nahrungsmittels durch eine Wärme 
erzeugende Garmethode oder durch die 
Verwendung erwärmender Gewürze ab-
zuschwächen beziehungsweise auszu-
balancieren – etwa, indem man Früchte 
erhitzt und als Kompott mit Gewürzen 
wie Zimt, Kardamom und Ingwer zube-
reitet. Auch Methoden wie das Pürie-
ren, Trocknen oder das Einlegen in Essig 
speichern laut TCM das Yang. So wer-
den getrocknete Kräuter und Früchte als 
wärmer eingestuft als frische.

 Übrigens: Auch Kaffee mit Zitrone 
soll eine wärmende Wirkung haben. 

Iss dich warm
Vorbei ist die Lust auf Rohkost und 

Erfrischungsgetränke: Wenn es draußen kalt und 
ungemütlich wird, steigt unser Bedürfnis nach 

innerer Wärme – und die stellt sich beim 
Verzehr von Lebensmitteln mit 

„Yang-Potenzial“ ein.

* Die TCM ist nach westlichen Standards 
nicht wissenschaftlich belegt.

Getränke gegen Gänsehaut
Besonders lecker und genau richtig für 
kalte Tage sind neben fertigen Chai-Tee-
mischungen auch Ingwerwasser oder 
Gewürzkaffee. Beides können Sie auch 
leicht selbst herstellen. 

Gewürzkaffee (2–3 Portionen):
❱ �300 Milliliter Milch (oder Sojadrink)
❱ �150 Milliliter Wasser
❱ �1 EL Kakaopulver
❱ �3–5 EL gemahlener Kaffee bzw. 

Espressopulver 
❱ �1 TL Zimt
❱ �1 TL Ingwer
❱ �1 zerstoßene Kardamomkapsel  

(oder etwas Kardamomsamen)
❱ �1 Prise Chili 

Kochen Sie die Milch und das Wasser 
in einem Topf auf. Geben Sie den Kakao 
in eine Tasse, übergießen Sie ihn mit  
einem Schluck heißer Milch und lösen Sie 
ihn durch Umrühren auf, bis eine sämige 
Masse entsteht. Diese rühren Sie nun in 
den Topf. Streuen Sie Kaffee und Gewür-
ze ein und lassen Sie alles fünf Minuten 
auf niedriger Stufe köcheln. Zuletzt gie-
ßen Sie den Gewürzkaffee durch ein Sieb 
direkt in die Tassen.

Ingwerwasser: Für eine Tasse be- 
nötigen Sie ein daumengroßes Stück  
Bio-Ingwer, das Sie in dünne Scheiben 
schneiden, mit 250 Milliliter kochendem 
Wasser übergießen und zehn Minuten 
ziehen lassen. Wenn der Ingwer keine 
Bioqualität hat, sollten Sie ihn schälen.

N
ach einem langen Winterspaziergang 
gibt es nichts Schöneres, als mit heißem 
Kakao oder einem Teller Suppe wieder 
etwas Farbe auf die Wangen zu zau-

bern. Erhitzte Speisen haben zwar grundsätz-
lich eine wärmende Wirkung auf unseren Körper, 
doch nach Meinung vieler Ernährungswissen-
schaftler:innen gibt es auch Lebensmittel, die 
kalt genossen einen wärmenden Effekt haben – 
und warme Lebensmittel, die kühlend wirken. So 
kann uns etwa ein Smoothie mit Ingwer besser 
„einheizen“ als ein heißer Pfefferminztee, dessen 
Inhaltsstoff Menthol den Organismus erfrischt. 
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Essstörungen, wie zum Beispiel 
Magersucht, Bulimie oder die Binge-
Eating-Störung (Esssucht), sind ernst- 
zunehmende Erkrankungen, von denen  
insbesondere Schüler:innen in der  
Umbruch- und Orientierungsphase 
„Jugend“ betroffen sind. Um ihnen zu 
helfen, aber auch für das Thema zu sen-
sibilisieren, hat sich die Initiative 
„bauchgefühl“ gegründet, für die sich 
auch die BKK_DürkoppAdler mit sechs 
weiteren Betriebskrankenkassen aus der 
Region engagiert. „Bereits 2021 haben 
wir uns ganz gezielt an Schulen der  
Sekundarstufe 1 im Regierungsbezirk 
Detmold gewandt und stießen mit unse-
rem Präventionsprogramm auf große 
Resonanz“, so Elke Löhr, Vorständin der 
BKK_DürkoppAdler.

Aus der Tabuzone in den 
Unterricht
Nach einer digitalen Auftaktveranstal-
tung haben sich über hundert Schul
sozialarbeiter:innen und Lehrer:innen 
aus insgesamt 65 Schulen für dieses 
Programm angemeldet. Sie wurden mit 
facettenreichem Unterrichtsmaterial 
zum Thema versorgt, das sie eigenstän-

Initiative 
»bauchgefühl«

In unserer Aprilausgabe 2022 haben  
wir Ihnen die Initiative „bauchgefühl“ 
vorgestellt, für die sich auch die  
BKK_DürkoppAdler engagiert. Viel hat 
sich seitdem getan – sogar kulturelle 
Highlights waren dabei.

dig in den Klassen einsetzen können. 
Übergeordnete Ziele sind 
● �die Förderung und Erhaltung eines 

gesunden Essverhaltens und aktiven 
Lebensstils,

● �die Entwicklung einer positiven Ein-
stellung gegenüber dem eigenen 
Körper sowie

● �die Stärkung und Stabilisierung des 
allgemeinen Selbstwertgefühls.

Prominente Unterstützung
Die Autorin und Bloggerin Jana Crämer – 
selbst von Binge Eating betroffen – und 
der Berliner Singer-Songwriter Batomae 
unterstützen das Projekt auch kulturell. 
Für eine packende Konzert-Lesung las-
sen sie Szenen aus Crämers Buch „Das 
Mädchen aus der 1. Reihe“ mit einem 
dafür eigens von Batomae geschaffe-
nen Soundtrack verschmelzen. Unter 
dem Motto „Musik trifft Roman“ wurde 
das Event dann unter allen teilnehmen-
den Schulen gleich zweimal verlost. Die 

Bosse Schule in Bielefeld und die Private 
Realschule Altenbeken haben gewon-
nen. Rund 500 Schüler:innen waren 
hellauf begeistert, als am 18.10. bzw. 
24.10.2022 „die Post abging“.

Weitere Informationen zu diesem Pro-
jekt finden Sie unter: www.bkk-bauch-
gefuehl.de

Leukämie ist eine Erkrankung des so-
genannten blutbildenden Systems, also 
des Knochenmarks. Dieses bildet ro-
te und weiße Blutkörperchen, und das 
unermüdlich: Jede Sekunde sterben et-
wa zwei Millionen Blutkörperchen ab, 
die sich neu bilden müssen. Ist dieser 
Prozess gestört, produziert der Körper 
zu viele unreife und damit funktions-
unfähige weiße Blutkörperchen: Man 
leidet an Leukämie – wörtlich Weiß-
blütigkeit. Bei Kindern ist Leukämie die 
am häufigsten diagnostizierte Krebs-
erkrankung. Allerdings ist sie schwer 
zu erkennen – es gibt keine typischen 
Symptome. Warnhinweise können un-
ter anderem sein: auffällige Hautblässe, 
Blutungsneigung, Müdigkeit, Atemnot, 
Knochenschmerzen oder Appetitlosig-
keit.

Einfach  
Leben retten!

Die DKMS

Die Spenderdatei DKMS (vor-
mals Deutsche Knochenmark-
spenderdatei) wurde 1991 von 
dem Manager Dr. Peter Harf 
gegründet. Anlass war die Leu-
kämieerkrankung seiner Ehe-
frau. In der DKMS können sich 
Menschen registrieren lassen, 
die Knochenmark- bzw. 
Stammzellspender:innen wer-
den möchten. www.dkms.de

Leukämie – eine Form des Blutkrebses – 
            ist schwer zu behandeln. Doch eine 
     Stammzellspende kann Hilfe 
                  bedeuten und Leben retten.

Gespendete Zellen regulieren 
Blutbildung neu
Während akute Leukämien unbehan-
delt in wenigen Wochen bis Monaten 
zum Tod führen, verlaufen chronische 
Leukämien über einen längeren Zeit-
raum, ohne dass Erkrankte etwas da-
von bemerken. Zu den verschiedenen 
Therapiemöglichkeiten chronischer Leu-
kämie gehört die Stammzelltransplan-
tation. Bei einer erfolgreichen Trans-
plantation übernehmen die gespendeten 
Zellen nach wenigen Wochen die Auf-
gabe, Blutzellen zu bilden.

Spenden ist einfach – die   
Wirkung aber groß
Wenn Sie  Lebensretter:in werden wol-
len und sich auf www.dkms.de regis
triert haben, reicht schon ein einfacher 
Wangenabstrich aus, um festzustellen, 
ob Ihre Gewebemerkmale mit denen 
eines Patienten oder einer Patientin 
übereinstimmen. Trifft dies zu, wird in 
90 Prozent aller Fälle eine sogenannte 
periphere Stammzellentnahme durch-
geführt – ein Verfahren, das an die Blut-
spende erinnert. In nur zehn Prozent der 
Fälle ist eine Knochenmarkspende not-
wendig. 

Unter dem Motto „Wir besiegen Blut-
krebs“ bringt die DKMS Spender:innen 
und Empfänger:innen zusammen. Bis-
her konnte die Spenderdatei mehr als 
100.000 Stammzellspenden für Men-
schen in 57 Ländern vermitteln. 

Machen Sie mit, informieren  
Sie sich und lassen Sie sich 
ganz einfach als Spender:in 
registrieren: www.dkms.de.

Prävention von 
Essstörungen mit 
Konzert-Atmosphäre  
 

Über »bauchgefühl«

Die Präventionsinitiative 
„bauchgefühl“ wurde vom 
BKK Dachverband und den 
BKK Landesverbänden ins Le-
ben gerufen und von der Team 
Gesundheit GmbH konzipiert. 
Heute ist sie eine Gemein-
schaftsinitiative der Betriebs-
krankenkassen. Darüber hin-
aus sind in den einzelnen 
Bundesländern zahlreiche 
Ministerien und andere Insti-
tutionen Partner:innen und 
Mitinitiator:innen.
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CAROLIN TARRACH
hat betrieb-
liches Gesundheits
management 
studiert, eine 
systemische Coaching-
ausbildung absolviert und 
ist bei cco netzwerke für das betrieb-
liche Gesundheitsmanagement (BGM) 
verantwortlich. Ihr Schwerpunkt in den 
Kursen liegt auf der Sensibilisierung für 
das Thema Mental-First-Aid und auf der 
Schulung von Ersthilfe-Multiplikator: 
innen.

JULIA THOMAS
ist ebenfalls im BGM bei  
cco netzwerke tätig. Sie bringt 
profundes Hintergrundwissen 
zu psychischen Erkrankungen 
mit ins Projekt. Julia Thomas 
hat Psychologie mit den 
Schwerpunkten klinische 
Psychologie, klinische Neuro-
psychologie, Arbeits- und 
Organisationspsychologie 
studiert.

        Unser Projekt Mental-First-Aid bietet Studierenden 
   in Krisensituationen gezielte Hilfe an – ab 2023 auch an 
                   der Fachhochschule Bielefeld.

Mental-First-Aid
ERSTE HILFE FÜR DIE SEELE

E
in Studium stellt junge 
Menschen vor beson-
dere Herausforderun-
gen: Der Umzug in eine 

fremde Stadt, Leistungsdruck 
oder eine ungewohnte Dop-
pelbelastung aus Studium und Beruf überfordern 
viele Studierende. Bundesweit leiden zahlreiche 
Student:innen immer wieder unter Angst, Panik
attacken oder anderen psychischen Störungen.

Hilfe, die ankommt
Die BKK_DürkoppAdler hat reagiert und gemeinsam 
mit Betriebskrankenkassen in Ostwestfalen-Lippe 
bereits 2019 das Projekt Mental-First-Aid ins Leben 
gerufen. Es bietet Studierenden in Krisensituatio-
nen gezielte Hilfe an und kann die Entwicklung von 
Folgeerkrankungen vermeiden. Das Projekt starte-
te zunächst an der Technischen Hochschule Ost-
westfalen-Lippe, wo es von der Zentralen Studien-
beratung umgesetzt wurde. Die Studierenden dort 
nahmen das Angebot so gut an, dass es ab Februar 
2023 auch an der Fachhochschule Bielefeld zur Ver-
fügung stehen soll. 

Ausbildung von Ersthelfer:innen
Grundlage für das Hilfsangebot ist die Ausbildung 
von sogenannten psychischen Ersthelfer:innen. Sie 
sind darin geschult, mentale Belastungen bei Studie-
renden sowie Anzeichen psychischer Erkrankungen 
frühzeitig zu erkennen und entsprechend zu handeln. 
Ersthelfer:innen können sowohl Studierende als auch 
Mitarbeiter:innen und Lehrende der Hochschule sein. 

In Zusammenarbeit mit cco netzwerke – einem Ins-
titut für Organisations- und Persönlichkeitsentwick-
lung – lernen die angehenden Helfer:innen in zwei 
kostenlosen Mental-First-Aid-Kursen die Grund
lagen der mentalen Ersthilfe. Ein halbtägiger Re-
fresher-Kurs schließt sich an. Zu den Inhalten ge-
hören unter anderem: Hintergrund und Relevanz des 
Themas, Erkennungsmerkmale psychischer Auffäl-
ligkeiten, Rollendefinition und Rollenbild „Mental-
First-Aid“, Menschen in Krisen – Ansprache und 
Gesprächsführung, Erstellung einer Roadmap mit 
konkreten Handlungsschritten, Austausch zwischen 
Helfer:innen sowie Fallbesprechungen.

Darüber hinaus wird ein Kurs für Mitarbeitende 
als eintägige Weiterbildung angeboten. Alle Absol-
vent:innen eines Kurses erhalten im Anschluss das 
Mental-First-Aid-Zertifikat.

Die Studierenden unter den Ersthelfer:innen be-
gegnen Betroffenen zum Beispiel in gemeinsamen 
Vorlesungen und Seminaren. Sensibilisiert für psy-
chische Probleme, können sie Kommiliton:innen 
schnell Hilfe anbieten – etwa das gemeinsame Vor-
bereiten von Projekten und Prüfungen oder die 
Begleitung zu einer geeigneten Beratungsstelle. 
 
Mehr unter: www.bkk-da.de/projekte

LUISE OEVERMANN
aus Hamburg ist 
Schauspielerin und 
Sprecherin und  
seit Anfang 2022  
Bestandteil des Mental-
First-Aid-Teams cco netz-
werke. Sie stand bereits für mehrere 
Film- und TV-Produktionen in Deutsch-
land sowie international vor der Kamera. 
In spannenden Gesprächstrainings mit 
ihr werden im Mental-First-Aid-Kurs 
verschiedene psychische Erkrankungen 
authentisch dargestellt. So können die 
Teilnehmenden das Gelernte innerhalb 
verschiedener Situationen üben.

ÜBER CCO 
NETZWERKE
Die cco netzwerke GmbH 
bietet praxisnahe, inno­
vative und ressourcen­
schonende Lösungen, um 
die Gesundheit in Unter­
nehmen und Lebenswelten 
nachhaltig zu stärken und 
zu verbessern. Besonderes 
Anliegen ist dabei, den 
Herausforderungen, 
Veränderungen und 
Unsicherheiten der 
heutigen Zeit zu begegnen 
– und ihrem Einfluss auf 
das Wohlbefinden und die 
Gesundheit entgegenzu­
wirken. Mehr unter: www.
cco-netzwerke.de
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S
ie haben sich im Fitnessstudio verausgabt, sind nach 
längerer Pause mal wieder die „große Runde“ gelau-
fen oder hatten Lust, eine neue Sportart auszupro-
bieren? Dann kann es sein, dass sich ein unangeneh-

mer Muskelkater meldet, der Sie zwingt, sich erst einmal nur 
noch moderat zu bewegen. 

Ein Muskelkater wird nicht etwa durch eine Überproduktion 
von Milchsäure im Muskel verursacht, wie lange Zeit ange-
nommen wurde, sondern durch feinste Risse im betroffenen 
Muskelgewebe*. Sie entstehen durch eine übermäßige Belas-
tung des Muskels und können bei sehr langer und extremer 
Beanspruchung auch eine Entzündungsreaktion auslösen. 
Zunächst ist der Schmerz nicht spürbar, da es innerhalb von 
Muskelfasern keine Schmerzrezeptoren gibt. Deshalb tritt er 
auch nicht während, sondern erst Stunden nach dem Sport 
auf: unmittelbar, wenn der Körper beschädigte Strukturen 
abbaut und diese beim Abtransport umliegende Nervenzel-
len reizen – oder mittelbar dadurch, dass sich Wasser in den 
winzigen Rissen sammelt, die Zellen im Gewebe anschwellen 
und es zu einer Gefäßeinengung kommt. In der Folge ver-
schlechtert sich außerdem die Durchblutung, was ebenfalls 
Schmerzen verursacht. Muskelschmerz führt darüber hinaus 
zu einer Verspannung (Muskelhärte), welche die Durchblutung 
weiter vermindert.**

Was hilft gegen Muskelkater?
Schmerzen sind immer ein Warnsignal des Körpers und soll-
ten deshalb nicht ignoriert werden. Entspannung und nur mo-
derate Bewegung sind jetzt angesagt. Keinesfalls sollten Sie 
dem Mythos Glauben schenken, man könne den Muskelkater 

einfach wegtrainieren. Das würde – ebenso wie eine kräftige 
Massage – die verletzten Fasern zusätzlich strapazieren. Um 
in Schwung zu bleiben, können Sie beispielsweise langsame 
Spaziergänge machen, gemächlich eine Runde schwimmen 
oder Gymnastik betreiben. Gönnen Sie sich Entspannungs-
bäder mit Kräuterzusätzen wie Rosmarin oder Fichtennadeln. 

Auch Wärme kann den Schmerz lindern – etwa ein Sauna-
aufenthalt, ein Kirschkernkissen oder eine Wärmflasche. Der 
Deutsche Fußball-Bund (DFB) empfiehlt im akuten Fall außer-
dem Pferdesalbe. Das enthaltene Menthol kühlt angenehm, 
und Kampfer sowie Naturkräuter sollen die Durchblutung und 
somit den Heilungsprozess fördern. Dass auch Sauerkirsch-
saft gegen Muskelkater hilft, ergab eine kleine Studie der Uni-
versität Vermont: Die im Saft enthaltenen entzündungshem-
menden Stoffe und Antioxidantien wirken sich positiv auf die 
Muskelkraft aus und verringern den Schmerz.***

Vorbeugen ist besser als leiden
Damit Sie nach dem Sport schmerzfrei bleiben, gilt es, ein 
paar wenige Regeln zu beachten: 
❚ �Beanspruchen Sie die untrainierte Muskulatur nur moderat, 

aber regelmäßig – etwa dreimal pro Woche –, und steigern 
Sie die Belastung langsam. Ein durchdachtes Aufbautrai-
ning ist hilfreich. 

❚ �Wärmen Sie sich vor dem Sport gut auf. Das fördert die 
Durchblutung und sorgt für elastischere Muskeln, die wie-
derum weniger anfällig für Verletzungen sind. 

❚ �Trainieren Sie Muskeln immer paarweise: Belasten Sie bei-
spielsweise den Oberschenkelmuskel, sollten Sie auch den 
Muskel an der Oberschenkelrückseite miteinbeziehen. Das 
gilt besonders, wenn Sie Sportarten ausüben, bei denen 
die Muskeln nur einseitig belastet werden – etwa Fußball 
oder Handball.

* �Genauer: in den sogenannten Z- oder Zwischenscheiben. Sie begrenzen zu beiden Seiten die Sarkomere, die kleinsten Bauteile des Muskels.  
Sarkomere bestehen aus verschiedenen Proteinen, die ein Zusammenziehen des Muskels ermöglichen.

** �Prof. Dr. Dieter Böning, „Deutsche Zeitschrift für Sportmedizin“, Jahrgang 51, Nr. 2 (2000)
*** �Declan Connolly (University of Vermont, Burlington) et al., „British Journal of Sports Medicine“, Online-Vorabveröffentlichung,  

doi.10.1136/bjsm2005.025429 ddp/wissenschaft.de

Muskelkater
Schmerzende 
Muckis

Wer kennt ihn nicht, den Muskelkater? Das unangenehme Ziehen 
und Zwicken nach ungewohnter körperlicher Belastung ist zwar meistens harmlos, 

es kann Betroffene aber mitunter tagelang „lahmlegen“. Gut zu wissen also, wie 
man dem Schmerz vorbeugen kann – oder ihn schnell wieder loswird.

SPORT MIT ERHÖHTEM  
„KATERPOTENZIAL“
Besonders häufig entsteht Muskelkater nach 
exzentrischem Training – das heißt bei Sport- 
arten mit abbremsenden Bewegungen, wie 
beispielsweise beim Bergablaufen oder 
Skifahren. Hier kann es zu sehr hohen Span­
nungsspitzen in den einzelnen Muskelfasern 
kommen, was das Risiko einer Schädigung 

erhöht und somit Muskelkater begünstigt. 
Hinzu kommt, dass der Muskeleinsatz 

bei ungewohnten Bewegungen 
nicht optimal koordiniert ist und 

die Belastung auf nur wenige 
aktive Muskelfasern wirkt. **

Namensherkunft
Der Muskelkater hat – wie der Kater nach übermäßigem Alkoholgenuss – 
nichts mit dem süßen Tierchen zu tun, sondern leitet sich vom Wort Katarrh 
ab, das aus dem Altgriechischen stammt: einer mit Absonderung von 
Schleim verbundenen Entzündung, insbesondere der Atmungsorgane.

Schmerz, 

lass nach! 

Die Schmerzen des 

Muskelkaters halten 

circa eine Woche an, errei-

chen nach ein bis drei Ta-

gen ihren Höhepunkt und 

nehmen danach langsam 

ab. Es kommt zur voll-

ständigen Regene-

ration.

Muskel

Myofibrille

Faszie

Blutgefäße

Z-Scheiben

Sarkomer

Aktin

Myosin
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Sozialversicherung

Neue Zahlen 
ab 2023

Stand bei Redaktionsschluss am 24.10.2022

BEITRAGSBEMESSUNGSGRENZEN
Die Beiträge zur Kranken- und Pflegeversicherung, zur Renten- und zur Arbeitslosenversicherung steigen  
nicht stetig mit wachsendem Einkommen. Sie werden durch sogenannte Beitragsbemessungsgrenzen gedeckelt. 
Diese geben jeweils die Einkommenshöhe an, bis zu der Beiträge gezahlt werden müssen. 

WEST OST

jährlich in Euro monatlich in Euro jährlich in Euro monatlich in Euro

Krankenversicherung
(allgemeiner Beitragssatz 14,6  
Prozent zzgl. individuellem Zusatz- 
beitragssatz Ihrer BKK_DürkoppAdler. 
Der Gesamtbeitrag wird zu gleichen 
Teilen vom Arbeitnehmer und  
Arbeitgeber finanziert)

59.850
(2022: 58.050)

4.987,50
(2022: 4.837,50)

59.850
(2022: 58.050)

4.987,50
(2022: 4.837,50)

Pflegeversicherung
(Beitragssatz* 3,05 Prozent)

59.850
(2022: 58.050)

4.987,50
(2022: 4.837,50)

59.850
(2022: 58.050)

4.987,50
(2022: 4.837,50)

Rentenversicherung
(Beitragssatz 18,6 Prozent)

87.600
(2022: 84.600)

7.300,00
(2022: 7.050,00)

85.200
(2022: 81.000)

7.100,00
(2022: 6.750,00)

Arbeitslosenversicherung
(Beitragssatz 2,6 Prozent)

87.600
(2022: 84.600)

7.300,00
(2022: 7.050,00)

85.200
(2022: 81.000)

7.100,00
(2022: 6.750,00)

* Beitragszuschlag für Kinderlose ab 23 Jahren = 0,35 Prozent

Versicherungspflichtgrenze
Auch die bundeseinheitlich geltende Versicherungspflicht-
grenze erhöht sich von 64.350 auf jährlich 66.600 Euro. Ver-
sicherte, die diese Einkommensgrenze überschreiten, könn-
ten sich prinzipiell auch privat versichern, was vor allem für 
Familien ein teurer Schritt wäre, da Beiträge dann für jedes 
Mitglied zu zahlen wären. 

Verdienstgrenzen für Mini- und Midijobs
Bereits im Oktober 2022 ist die Einkommensgrenze für Mini-
jobs von 450 auf 520 Euro monatlich gestiegen. Die Grenze 
für Midijobs stieg zeitgleich von 1.300 auf 1.600 Euro und 
soll ab 2023 sogar 2.000 Euro monatlich betragen. 

Gegenüber dem Vorjahr steigen im Jahr 2023 die 
Beitragsbemessungsgrenzen in der Sozialversicherung und 
der Beitrag zur Arbeitslosenversicherung. Viele gesetzlich 
Versicherte müssen zudem mit einem höheren Kranken-
kassenbeitrag rechnen. Der Gesetzgeber hat den durch-
schnittlichen Zusatzbeitragssatz von 1,3 auf 1,6 Prozent 
angehoben. Relevant ist für Sie jedoch unser individueller 
Zusatzbeitragssatz.

Bei 

Redaktions-

schluss des Ma-

gazins stand unser 

neuer Zusatzbeitrags-

satz noch nicht fest. Ab 

sofort informieren 

wir Sie dazu auf 

www.bkk-da.de  

Was hat sich geändert?
● �Die monatliche Geringfügig-

keitsgrenze wurde von 450,00 
auf 520,00 Euro angehoben.

● �Diese Grenze orientiert sich in  
Zukunft dynamisch an der Hö-
he des gesetzlichen Mindestlohns.

● �Bis zum 31. Dezember 2023 gibt 
es Bestandsschutzregelungen für 
Beschäftigungen mit einem regel-
mäßigen monatlichen Arbeitsent-
gelt von 450,01 bis 520,00 Euro. 

● �Die Grenze des zulässigen Gesamt-
einkommens für die Familienver
sicherung wurde ebenfalls entspre-
chend angepasst. Sie beläuft sich 
2022 grundsätzlich auf 470,00 Euro 
monatlich (2023 voraussichtlich auf 
485,00 Euro monatlich). Sofern je-
doch eine geringfügig entlohnte Be-
schäftigung ausgeübt wird, steigt 
diese Grenze seit dem 1. Oktober 
2022 auf 520,00 Euro monatlich.

Ihre Fragen – unsere Antworten

Mein monatliches Arbeitsentgelt liegt 
zwischen 450,01 und 520,00 Euro. 
Was muss ich grundsätzlich beachten?

Diese Beschäftigungen bleiben über 
den 30. September 2022 hinaus bis 
zum 31. Dezember 2023 grundsätz-
lich versicherungspflichtig in der 

Kranken-, Pflege- und Arbeitslosen- 
versicherung. Allerdings können betrof-
fene Arbeitnehmer:innen einen Antrag 
auf Befreiung von der Versicherungs-
pflicht stellen. In der Rentenversiche-
rung wird die Beschäftigung als ge-
ringfügig entlohnte Beschäftigung 
behandelt. In der Krankenversiche-
rung besteht die Besonderheit, dass 
die Versicherungspflicht nur fort-
besteht, sofern der oder die Arbeit-
nehmer:in nicht die Voraussetzungen 
für eine Familienversicherung erfüllt.

Mein monatliches Arbeitsentgelt liegt 
zwischen 450,01 und 520,00 Euro, und 
ich habe keinen Anspruch auf Familien-
versicherung (zum Beispiel Ledige oder 
wenn die entsprechenden Altersgren-
zen für Kinder bereits erreicht wurden).

Dann ändert sich in der Krankenver
sicherung für Sie zunächst nichts.  
Sie bleiben eigenständiges Mitglied Ihrer 
BKK_DürkoppAdler. Allerdings haben 
Sie die Möglichkeit, sich von der für Sie 
bestehenden Versicherungspflicht be-
freien zu lassen. Sollten Sie nicht sicher 
sein, ob ein solcher Antrag sinnvoll für 
Sie ist, melden Sie sich gerne bei uns. 

Wir möchten Ihnen einen Überblick geben zu den gesetzlichen Änderungen, die seit dem  
1. Oktober 2022 gelten. Wenn Sie Fragen zu den Themen „geringfügige Beschäftigung“  
und/oder Familienversicherung haben, beraten wir Sie gerne ausführlich. 

WICHTIGE 

INFO!

Mein monatliches Arbeitsentgelt liegt 
zwischen 450,01 und 520,00 Euro, 
doch ich habe einen Anspruch auf 
Familienversicherung.

Dann endet Ihre eigenständige Mit-
gliedschaft, und Sie können in die 
kostenlose Familienversicherung 
wechseln. Einen entsprechenden An-
trag finden Sie auf unserer Internet-
seite unter www.bkk-da.de – oder 
wir senden ihn auf Anfrage gern zu.

Mein monatliches Arbeitsentgelt 
liegt weiterhin unter 450,01 Euro - 
allerdings war die Familienversiche-
rung bisher für mich nicht möglich, 
da ich noch weitere Einnahmen ha-
be. Insgesamt liegen mein Arbeitsent-
gelt und meine weiteren Einnahmen 
aber unter 520,00 Euro monatlich.

Melden Sie sich einfach bei uns. Gern 
prüfen wir für Sie, ob Sie seit dem  
1. Oktober 2022 die Voraussetzungen 
für die Familienversicherung erfüllen 
und in die kostenlose Versicherung 
wechseln können.

Geringfügige 
Beschäftigung und 
Familienversicherung

Unsere Kontaktdaten

Für weitere Fragen erreichen 
Sie uns telefonisch unter  
0521 557847-0, per Mail über 
info@bkk-da.de oder über  
unsere Onlinegeschäftsstelle. Fo
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Im Schnee  
fast unsichtbar

Der Schneehase ist ein sehr 
seltenes Tier. In Deutschland könnt 

ihr ihn – mit viel Glück – nur in den 
Alpen ab einer Höhe von 1.300 Metern 

entdecken. Deswegen wird er hierzulande 
auch Alpenschneehase genannt. Ab Herbst wan­

delt sich sein graubraunes in ein schönes weißes Fell. 
Einerseits ist er so im Schnee gut getarnt, andererseits wärmt es ihn auf beson­
dere Weise. Denn das weiße Fell besteht aus einer feinen Unterwolle und 
längeren, sogenannten Grannenhaaren, die hohl sind und sich mit Luft füllen: 
eine gute Isolierung gegen Kälte.

Wenn der Schnee richtig 
hoch liegt, gräbt der 

Schneehase sich gerne 
Höhlen hinein und lässt 

nur einen kleinen Luft­
schacht offen, damit 
er genug Sauerstoff 
bekommt.

Welcher Weg führt zum Tannenbaum?

Lösung

Rätseln 
und gewinnen

Im  

Wert von

109
Euro

je
95

Anzeige

Smart, innovativ und connected: das AURA 100/BLAZE LINK Set von 
Sigma Sport. Dieses Beleuchtungsset bringt Radfahrende sicher und 
komfortabel durch die Nacht. Die Frontleuchte AURA 100 strahlt mit 
einer Stärke von 100 Lux und erreicht eine Leuchtweite von 110 Metern. 
Die BLAZE LINK sorgt mit ihrer Bremslichtfunktion für maximale Sicherheit. 
Der Clou: Durch eine innovative Linkfunktion können Vorder- und Rückleuch-
te blitzschnell miteinander gekoppelt werden. Einmal verbunden, lassen sich 
beide Leuchten über das Vorderlicht ein- und ausschalten sowie steuern. Auch der 
Akkustand beider Leuchten kann bequem über das Vorderlicht abgelesen werden.  
Mehr Infos: www.sigmasport.com

Rufen Sie bis zum 22.1.2023 die Gewinn-Hotline des Verlages 0137 810018-7 an. Nennen Sie die Lösung,  
Ihren Namen und Ihre Adresse. Ihr Anruf kostet 50 Cent aus allen deutschen Netzen.

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Der Gewinn kann nicht in bar ausgezahlt werden. Der Gewinn wurde nicht mit Beitragsgeldern finanziert, sondern von SIGMA SPORT  
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“.

2 x 1 Beleuchtungsset fürs Fahrrad zu gewinnen

 Lösung: 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Wo verstecken 
sich diese 10 Tiere 

im Bild?

© 
w

w
w

.v
on

B
er

g.
de

Fo
to

s:
 S

IG
M

A 
SP

O
R

T

A
bb

ild
un

ge
n:

 iS
to

ck
 /

St
ev

e 
A

da
m

s,
 /p

ho
to

s_
m

ar
tY

m
ag

e,
 /

Kh
ar

la
m

ov
a,

 /
Le

xi
 C

la
us

, /
bo

rc
he

e

|  1514  |



Das gesamte Team der  
BKK_DürkoppAdler  
bedankt sich für Ihr  

Vertrauen und wünscht  
Ihnen und Ihrer Familie ein  

frohes neues Jahr 2023.

Kommen Sie gesund  
durch den Winter!

BKK_DürkoppAdler
Stieghorster Str. 66
33605 Bielefeld
www.bkk-da.de
Telefon 0521 557847-0
E-Mail info@bkk-da.de
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