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NEUES VON [HRER BKK_DURKOPPADLER .Mesundheatskaztz
Z \ 123456
eGK: Ist Ihr Foto noch aktuell? as

Das Lichtbild fiir lhre elektronische Gesundheitskarte (eGK)

diirfen wir aus Datenschutzgriinden maximal zehn Jahre Eriederike Beispiel

aufbewahren. Nach Ablauf dieser Frist sind wir gesetzlich BKK,DU"“OppAd/\flr23456789 %ﬁﬁg’
verpflichtet, Ihr Foto zu vernichten. Deshalb bitten wir alle 123456789 Corsichertennummer

Versicherung

Versicherten, deren Foto schon nahezu zehn Jahre genutzt
wurde, uns ein neues Bild zukommen zu lassen. Betroffene
werden von uns zwar rechtzeitig informiert, doch kénnen Schicken Sie uns schon jetzt
Sie uns gerne schon jetzt eines senden: am besten iiber lhr aktuelles Foto!
den Lichtbildservice auf unserer Homepage oder unsere
Online-Geschiftsstelle.

Eine neue Karte erhalten Sie jedoch nicht automatisch,
sondern nur, wenn lhre derzeitige nicht mehr giiltig ist
oder Sie zum Beispiel Ihre eGK verloren haben. Denn die
Gesundheitskarten werden aus Rohstoffen hergestellt,
die nicht unbegrenzt vorhanden sind. Auch sind sie nicht
nur datenschutzsicher, sondern auch umweltgerecht zu
entsorgen. Wir bitten Sie daher, uns bei der Schonung
der Natur zu unterstiitzen.

Neuer Satzungsnachtrag Gerne berit Sie

Herr Eenhuis auch
personlich unter
Telefon:
0521 557847-57

Der Verwaltungsrat hat im Juli 2021 den 1. Nachtrag zur
Satzung vom 16.12.2020 beschlossen. Die Regelung des
1. Satzungsnachtrags trat zum 01.08.2021 in Kraft. Die
aktuelle Satzung in der Gesamtfassung sowie den 1. Sat-
zungsnachtrag finden Sie unter www.bkk-da.de/Satzung

Offentliche

Bekanntmachung

Die BKK_DirkoppAdler 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_DirkoppAdler

Pflegeleistungs-Helfer

Einen praktischen Ratgeber fiir Pflegeleistungen hat das
Bundesgesundheitsministerium auf seine Website gestellt.
Nach dem Ausfiillen einfacher digitaler Fragebdgen ermittelt
ein Programm die passenden Pflegeleistungen und stellt sie
tibersichtlich dar: www.bundesgesundheitsministerium.de/
service/pflegeleistungs-helfer.html

PFLEGELEISTUNGS- HELFER

zusténdig ist, zur Einsicht aushingen. o " o e
Die Frist der Aushdngung betragt 14 Tage. n t’ n {’
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Liebe Leserin,
lieber Leser,

wagen Sie sich ruhig einmal hoch hinaus und genieBen Sie den
Teutoburger Wald und sein Umland aus einer ganz neuen Perspektive:
Der Baumwipfelpfad in Bad Iburg macht's mdglich. Er fiihrt Sie auf
30 Meter Hohe durch den herrlichen Waldkurpark mit fantastischen
Aussichten. Mehr Informationen haben wir auf den Seiten 8 und 9
fiir Sie zusammengestellt.

Mit seiner Kampagne ,Gesunde Umwelt. Gesundes Wasser. Gesundes
Leben" macht der BKK-Landesverband NORDWEST - zu dem auch die
BKK_DurkoppAdler gehért - auf die Belastung unseres Trinkwassers
durch Medikamente aufmerksam. Wir berichten dariiber ab Seite 6 und
geben Tipps fiir einen gesundheitsbewussten Umgang mit Arzneimitteln.

Verbringen Sie auch taglich viele Stunden vor einem Display oder Moni-
tor? Dann kennen Sie wahrscheinlich das Gefiihl miider, trockener und
gereizter Augen. Mit Augenyoga kdnnen wir unser Sehorgan entspannen
und die Sehkraft wieder starken, behaupten Fachleute. Wer es auspro-
bieren mochte, findet auf den Seiten 4 und 5 entsprechende Ubungen.

Auf Seite 13 mdchten wir Sie auf die Stoffwechselerkrankung Diabetes
Typ 1 bei Kindern aufmerksam machen. Die Krankheit ist tiickisch, weil
Betroffene oft lange keine Symptome spiiren oder diese falsch einge-
schatzt werden.

Ich wiinsche lhnen einen bunten Herbst. Bleiben Sie gesund!

lhre Elke Lohr
Vorstandin der BKK_DiirkoppAdler
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Mit regelmaBigen
Yogaiibungen
kdnnen wir unseren
Korper geschmeidig

und fit halten -

ga fur
die Au

davon haben die meisten schon einmal gehért. Doch haben Sie

gen

gewusst, dass wir auch die Fitness unseres Sehorgans trainieren konnen?

Wir stellen lhnen Augenyoga vor.

er — vielleicht berufsbedingt - tiglich viele Stun-
den am Computer sitzt und zusatzlich noch oft
auf die kleinen Displays von Smartphone oder Ta-
blet schaut, mutet den eigenen Augen eine Menge
zu. Langes, starres Blicken mdgen sie gar nicht. Dadurch leidet
die Elastizitdt der Augenmuskeln, was unserem Sehorgan das
Scharfstellen zunehmend erschwert. Die Augen sind {iberfor-
dert und reagieren gereizt: mit Trockenheit, Midigkeit und un-
angenehmem Brennen. Auf Dauer l3sst so die Sehkraft nach,
eine Kurz- und Weitsichtigkeit kann sich einstellen oder sogar
Augenerkrankungen wie der graue oder griine Star.

Entspannung und Bewegung

Den Augen tut der Wechsel zwischen Entspannung und
Bewegung gut - wie auch dem Rest des Korpers. Sie wollen
sich in alle Richtungen drehen, brauchen optische Anreize und
haufige Fokuswechsel zwischen Ndhe und Ferne. Da unser
Alltag so ideale Bedingungen oft nicht parat hilt, lohnt es sich,
Augenyoga bewusst in den Tagesablauf einzubauen. Schon
zehn Minuten taglich geniigen, um lhre Augenmuskulatur zu
starken, zu entspannen und zu entlasten.

Stress und Anspannung losen

Sie intensivieren den Effekt Ihrer Augeniibungen zusdtz-
lich, wenn Sie Verspannungen in der Schulter und im Hals
regelmaBig losen. Diese konnen die Durchblutung der Augen
behindern, was wiederum die Sehkraft schwacht. Selbst Ihre
seelische Verfassung ist fiir die Gesundheit der Augen wich-
tig, denn Gehirn und Augen sind eng miteinander verbunden.
SchlieBlich ist es unsere Denkzentrale, die alle Eindriicke,
welche wir Gber unsere Augen empfangen, umwandelt und
so verarbeitet, dass wir unsere Umgebung einschatzen
konnen. Seelischer Dauerstress hat Einfluss auf die Augen-
innendruckregulierung® und kann ebenfalls die Durchblutung
der Augen verschlechtern.

*Ein erhéhter Augeninnendruck ist nicht spiirbar, kann aber ein Glaukom
(griinen Star) verursachen, das unbehandelt zur Erblindung fiihren kann.
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UBUNGEN ZUR STARKUNG
DER AUGENMUSKULATUR

Blinzeln
1. Augenlider schnell und locker auf und
ab bewegen - 1 Minute
2. Kurze Pause
3. Wiederholen Sie Punkt 1
Die Ubung regt gleichzeitig die Trinendriisen an.

Dem Finger folgen

1. Zeigefinger in ca. 20 cm Abstand vor
die Augen halten

2. Blick auf die Fingerspitze richten

3. Mit dem Finger in langsamen Bewegungen
Figuren oder Buchstaben in die Luft ,malen”

4. Mit dem Blick der Finger-
spitze folgen, dabei den
Kopf nicht bewegen

5. Langsam die Ge-
schwindigkeit steigern

6. Pause - Augen
schlieBen

7. Wiederholung mit
dem Zeigefinger der
anderen Hand
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UBUNG ZUR LOCKERUNG DER AUGENMUSKULATUR

Richtungswechsel

Ohne den Kopf zu bewegen

1. abwechselnd nach oben und unten blicken: 3. geradeaus blicken, dann Augen schlieBen
8 Mal schnell hintereinander und entspannen

2. abwechselnd ebenso oft nach rechts und links blicken 4. Punkte 1 bis 3 wiederholen

| UBUNG ZUR STARKUNG DER SEHKRAFT
L
3 Nah-fern-Wechsel
1. Einen Zeigefinger ca. 15 cm vor die Nase halten,
den anderen weitere 15 cm dahinter
2. Gegenstand in etwas groBerer Entfernung
1 im Zimmer auswahlen
3. Den Blick auf den 1. Finger, dann auf den 2. Finger
und schlieBlich auf den Gegenstand richten
4. Einige Male in gleichmaBigem Rhythmus wiederholen

UBUNGEN ZUR ERHOLUNG DER AUGEN

Palmieren (Augen mit den Handflichen bedecken)

1. Handinnenfldchen aneinanderreiben, bis sie Warme ausstrahlen

2. Hande nebeneinander und leicht gewdlbt liber geschlossene
Augen legen, ohne die Lider zu berlhren

3. Augen locker geschlossen halten - 2 Minuten entspannen

4. Atem ruhig und gleichmaBig flieBen lassen

In die Ferne schauen

1. Aus dem Fenster schauen und Blick in die Ferne richten

2. Den am weitesten entfernten Punkt suchen, den Sie
noch erkennen kdnnen

3. Mit den Augen von
dort den Horizont

entlangwandern ::#i- Wenn Sie an einer Augen-
erkrankung leiden, sollten Sie

? vorab mit Ihrer Augenérztin

oder Ihrem -arzt sprechen.

I Bsiabai % ahagana
augen
gng u Viele weitere Ubungen und Erléuterun-

Vi S e gen finden Sie zum Beispiel im Buch von
- LSy s By

Dr. Kazuhiro Nakagawa:,,Augenyoga”,
@ Goldmann Verlag, 240 Seiten, 12,99 Euro,
ISBN: 978-3-442-22184-4.

Abbildung: Goldmann Verlag

| 5



BKK INTERN

7 Eine e;

3 agne .

{ FoRgnandes

esunde umwe  vemene
u NORD E‘ST..:

Gesundes Wasser.
Gesundes Leben.

In seiner neuen Kampagne ,Gesunde Umwelt. Gesundes Wasser.

Gesundes Leben" stellt der BKK-Landesverband NORDWEST die Belastung
unseres Trinkwassers durch Medikamente in den Fokus und zeigt auf, mit
welchen einfachen MaBnahmen wir dazu beitragen konnen, unsere
Umwelt und damit auch uns selbst zu schiitzen.

Wasser ist die Grundlage
des Lebens. Vor allem in
Hinblick auf den Klima-
wandel und die damit
verbundenen Herausfor-
derungen gilt es, diese
wertvolle Ressource noch
starker zu schiitzen.

Achtlos entsorgt

In Deutschland sind wir bestens mit
Arzneimitteln versorgt. Fir nahezu
jede Erkrankung, jede Art von Unwohl-
sein gibt es mindestens ein passen-
des Mittel - und wir machen reichlich
Gebrauch davon. Doch die Topver-
sorgung hat auch eine Schattenseite:
Viele Medikamente werden acht-

los Gber die Toilette, Spiile

oder den Abfluss ent-

sorgt. Ihre Wirkstoffe

finden sich dann in Gewassern und im
Grundwasser wieder und gelangen so
in unser Trinkwasser und lber Fisch in
unsere Nahrungskette.

Unterschiedlichste Riickstinde
Rund 270 Arzneimittelstoffe konnten
bislang in deutschen Ba-

chen, Flissen und Seen,

im Grundwasser so-

wie in Béden nach-

gewiesen werden.

Besonders oft wurden Riickstédnde von
Rontgenkontrastmitteln, entziindungs-
hemmenden Salben und Tabletten so-
wie von Antibiotika, Blutdruckmitteln
und anderen synthetischen Hormonen
gefunden.

Eine echte Herausforderung fiir die Ab-
wasserentsorger sind auch Riickstande
von Arzneimitteln, die liber mensch-
liche Ausscheidungen oder beispiels-
weise beim Duschen von der Haut ins

l,
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Abwasser gelangen - etwa aufgetra-
gene Schmerzsalben. Ein GroBteil davon
kann in den biologischen Klaranlagen
abgebaut oder zuriickgehalten werden.
Einige Stoffe gelangen jedoch trotz
guter Anlagen ins Grundwasser und
konnen unserer Gesundheit schaden.

Zahlreiche Tiere sind betroffen
Insbesondere in Gewdssern lebende
Tiere sind diesen Arzneimittelwirk-
stoffen stdndig ausgesetzt und neh-
men sie beispielsweise iber ihre Haut
bzw. Schleimhdute auf. Bei Fischen
etwa kdnnen Arzneimittelwirkstoffe
einzelne Organe stark schadigen, ihr
hormonelles System stéren und sogar
ihre Fortpflanzung beeinflussen.

@ Entsorgen Sie Medikamente
unbedingt iiber den Rest- oder
Hausmiill beziehungsweise auf
Recyclinghdfen.

Tipps zum gesundheitsbewuss-
ten Umgang mit Arzneimitteln
und Kosmetika:

I Gehen Sie verantwortungsbewusst mit
Medikamenten um: so viel wie nétig,
so wenig wie maglich.

I Antibiotika: Besprechen Sie mit der
Arztin oder dem Arzt, ob ein Antibio-
tikum wirklich eingenommen werden
muss. Wer diese Mittel selten nutzt,
hat ein geringeres Risiko, Resistenzen
zu entwickeln, und hilft mit, die Belas-
tung des Trinkwassers zu vermeiden.

I Achten Sie bei der Verschreibung von
Arzneimitteln auf eine angemessene
PackungsgroBe.

I Informieren Sie sich dber die An-
wen-dung und richtige Dosierung bei
Wasch- und Reinigungsmitteln. Oft
reicht eine geringere Dosis fiir ein gutes
Resultat aus und spart zudem Kosten.

MEHR INFOS

Ein Flyer zu diesem Thema, zertifiziert

mit dem Logo zur Wasserdekade der
Vereinten Nationen (UN), steht als
Download auf
www.bkk-lv-nordwest.de --> Presse
- Publikationen zur Verfiigung.

I Werfen Sie bei Pflegeprodukten und
Kosmetika einen kritischen Blick auf
Schad- und Inhaltsstoffe. Gibt es
unbedenklichere Produkte?

I Erkundigen Sie sich vor Ort, wie Sie
Umweltchemikalien ordnungsgemaB
entsorgen konnen.

Achtsam im Garten

Weniger ist mehr auch beim Diingen
und Gebrauch von Pflanzenschutzmit-
teln im Garten. Durch gezieltes Diingen
und naturnahen Pflanzenschutz kénnen
Sie den Boden sowohl optimal mit Stick-
stoff, Phosphor, Kalium und anderen
Mineralien versorgen als auch fiir seine
Gesunderhaltung sorgen. Auch hier gilt:
so viel wie nétig, so wenig wie mdglich.
Der Kénigsweg ist dabei die Nutzung
von organischem Diinger wie beispiels-
weise Kompost oder Griinschnitt.
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In luftiger

Hohe

er markante Einstiegsturm zum Baumwipfelpfad ist
schon von Weitem zu erkennen. Seine erste Platt-
form auf 30 Meter Hohe gilt es zu erklimmen, um
den Pfad zu erreichen. Sie konnen dafiir entweder
eine Treppe nutzen oder ganz bequem und barrierefrei mit
dem Aufzug hinauffahren. Der fahrt auch auf die zweite
und dritte Ebene des Turms, von wo aus Sie fantastische
Ausblicke genieBen konnen.

So weit das Auge reicht

Auf Augenhdhe mit den Baumkronen flihrt Sie der stabile,
600 Meter lange Holzpfad durch den vielfaltigen Waldkurpark,
der geprdgt ist von einem hohen Anteil groBer Laubbaume.

Perspektivwechsel: Einen ganz neuen Blick

auf den Teutoburger Wald und viel Wissenswertes

tiber diesen Lebensraum bietet lhnen der

Baumwipfelpfad im Kneippkurort Bad lburg.

Wagen Sie sich ruhig hoch hinaus.

Die sind zum Teil bis zu 250 Jahre alt, einige beeindrucken mit
einem Stammdurchmesser von liber einem Meter. Doch auch
der Weitblick ist phdnomenal: Sie schauen auf den Kneippkur-
ort Bad Iburg, rund ums Schloss und weit ins reizvolle Umland.

Spannend und lehrreich
Doch der Weg in luftiger Hohe hat noch mehr zu bieten:
Er dient auch als Waldlehrpfad. An mehr
als 30 interaktiven Erlebnis- und Lern-
stationen vermittelt er interessant auf-
bereitetes Wissen zu Flora, Fauna und
Geologie und bietet spannende Einblicke
in die Erdgeschichte des Teutoburger Wal-
des. Zu den Stationen gehdren beispiels-
weise ,Wissenswertes lber verschiedene
Baumarten”, ,Lebensraum Totholz -
Artenreichtum im Wald", ,Heimliche Jager
der Nacht", ,Die Bedeutung der Walder
fiir uns Menschen”, ,Die Stockwerke des
Waldes" oder ,Aus dem erstaunlichen
Leben der Pilze". Bei so vielen Attraktionen
inklusive einem Besuch der angeschlos-
senen Parkflachen sollten Sie mindestens
eineinhalb Stunden Zeit mitbringen.

Veranstaltungen

und Fiihrungen

Ein breit gefachertes Veranstaltungspro-
gramm sowie buchbare Fiihrungen fiir
alle Altersgruppen runden das Vergnii-
gen ab. Wie wire es beispielsweise mit
einem Vollmondspaziergang in den Wipfeln,
Waldbaden im Indian Summer, der Rosa-
Lotta-Kinderfiihrung oder einer Rallye
tber den Baumwipfelpfad mit der ganzen
Familie oder Freunden? Nur lhren Hund
dirfen Sie leider nicht mit auf den Pfad
nehmen.




PRAKTISCHE INFORMATIONEN

Natiirlich gelten auch hier die Corona-HygienemafBnahmen. Informieren
Sie sich kurz vor dem Besuch auf www.baumwipfelpfad-badiburg.de,
Stichwort ,VerhaltensmaBnahmen*.

Kassen- und Offnungszeiten von Januar bis Dezember:

Dezember — Februar 10:00 — 16:00 Uhr (Pfad schlieBt um 16:00 Uhr)
Marz* 9:30 — 16:00 Uhr (Pfad schlieBt um 17:00 Uhr)

April — Oktober** 9:30 — 17:30 Uhr (Pfad schlieBt um 19:00 Uhr)
November 10:00 — 16:00 Uhr (Pfad schlieBt um 17:00 Uhr)

*Ab der Zeitumstellung Ende Méarz gelten die verlangerten Offnungszeiten vom April.

**Ab der Zeitumstellung Ende Oktober gelten die verkiirzten Offnungszeiten vom November.

Anfahrt
Baumwipfelpfad Bad Iburg, Philipp-Sigismund-Allee, 49186 Bad Iburg.

Gebiihrenpflichtige Parkméglichkeiten stehen fuBBlaufig zur Verfiigung.
Am Charlottenburger Ring gibt es sogar einen Wohnmobilstellplatz.
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Blut spenden -
Leben retten

Ein Unfall, eine Operation,
eine Krebserkrankung -
insgesamt werden rund
15.000 Blutspenden am Tag
benotigt. Doch gespendetes
Blut ist rar. Dabei hat das
Blutspenden auch fiir
Spender*innen Vorteile.

enn Sie zu den etwa 30 Pro-

zent der Bevdlkerung ge-

horen, die fir eine Blut-

spende infrage kommen,
dann sollten Sie Uber eine Spende
nachdenken. Gesunde Manner zwi-
schen 18 und 72 Jahren kdnnen bis
zu sechs Mal im Jahr spenden, Frauen
in dieser Altersgruppe bis zu vier Mal.
Zwischen zwei Blutspendeterminen
miissen mindestens acht Wochen lie-
gen. So lange dauert es, bis der durch
eine Blutspende entstandene Eisen-
verlust ausgeglichen ist.

Wie verlauft die Spende?

Die Blutentnahme selbst dauert nur we-
nige Minuten. Vorab werden lhre Daten
aufgenommen, dann folgen ein ausfiihr-
liches adrztliches Aufklarungsgesprach
und die Messung von Blutdruck, Kérper-
temperatur und Eisengehalt im Blut. Das
gesamte Prozedere nimmt etwa eine
Stunde in Anspruch. Bei jeder Spende
wird ein halber Liter Blut abgezapft. Das
klingt zunachst nach einer groBen Men-
ge, doch der fliissige Teil des roten Safts
ist durch ausreichendes Trinken schnell
ersetzt, ebenso die meisten festen Blut-
bestandteile, die sich nach kurzer Zeit
neu bilden. Eine mdgliche Nebenwirkung
ist Schwindel. Daher miissen Spendende
nach der Blutabgabe noch ruhen. Es
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kann auch zu einem blauen Fleck oder,
sehr selten, der Verletzung eines Nervs
an der Einstichstelle kommen.

Was geschieht mit

der Blutspende?

Nach der Spende wird das Blut im Labor
analysiert und unter anderem auf Infek-
tionen wie Hepatitis B und C, HIV und
auf Antikorper getestet, etwa solche, die
auf eine Syphilis-Erkrankung hindeuten.
Das Blut ist in der Regel fiir die Versor-
gung in der Region vorgesehen.

Vorteile fiir Spender*innen

In manchen Bundeslandern kénnen sich
regelmiBige Spender*innen {ber einen
kostenlosen ,Gesundheitscheck" freuen.
Der gibt Aufschluss liber zentrale Blut-
werte und mdgliche Risikofaktoren fiirs
Wohlbefinden, die aus dem Lebenssaft
ersichtlich sind. Und sollten Sie selbst
einmal Blut bendtigen, konnen Sie mit
einem Blutspendeausweis schneller ver-
sorgt werden. Ubrigens: RegelmaBiges
Blutspenden, so zeigt eine Studie der
Berliner Charité, kann erhdhten Blut-
druck senken.

o® ‘ Uﬂtex ° ®e
. plut- L
° Wdfk 39) °
. WW e ode-r

: ende‘d e .o

. .o kosteMos® ¢
s gperdi® KO 1800 :
‘ sie o
iorma’ .o.
..o. t"onen-..‘.

]
ENGPASSE BEI
BLUTKONSERVEN
VERMEIDEN

Damit eine Blutspende Leben
rettet, miissen Blutgruppe und
Rhesus-Eigenschaften iiber-
einstimmen. Nur Blut der
duBerst raren Blutgruppe

0 Rhesus negativ kann allen
Empfanger*innen iibertragen
werden. Gebraucht werden
daher insbesondere Reser-
ven fiir seltene Blutgruppen
wie AB—, B— oder AB+. Zu
Ferienzeiten oder um Feier-
tage, wenn die Spenden-
bereitschaft nachldsst, kann
es schnell zu Versorgungs-
engpdssen kommen, und
Blutprdparate sind zudem

nur begrenzt haltbar.
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@ Trockenpflaumen helfen nur bei Verstopfung, wenn man sie vor

ERNAHRUNG BKK_DURI
PFLAUMEN

vielseitig, gesund und lecker

Die saftigen, gehaltvollen Friichte bereichern bis in
den Herbst hinein unseren Obstteller, und vor allem getrocknet Q’(
helfen sie bei der Verdauung. Die Pflaume ist o
ein verkanntes Superfood.

ADLER

-
-/
i
=

ﬂf” Reneklode

Pflaume

Zwetschge
Pflaumen haben viele Verwandte, unter anderem Mirabellen, Renekloden und Zwetschgen.
Letztere sind etwas flacher und elliptischer geformt als Pflaumen. Da ihr festeres Fruchtfleisch
weniger schnell verkocht, eignen sich Zwetschgen besser zum Backen als ihre gréBeren blau-violetten
Schwestern. Zwetschgen und Pflaumen warten mit dhnlichen gesundheitlichen Vorteilen auf.
Pflaumen sind, frisch wie getrocknet, das i-Tiipfelchen einer gesunden Erndhrung.
Das bieten frische Pflaumen: Das bieten getrocknete Pflaumen:
& reichlich Mineralstoffe und Spurenelemente wie @ reichlich Nahrstoffe und krebshemmende Stoffe
Calcium, Eisen, Magnesium, Phosphat und Zink ..' Sie unterstiitzen die Leberfunktion
\& Vitamine wie Betacarotin, B-Vitamine und ..' Sie helfen, den Cholesterinspiegel zu senken
die Vitamine C und E ..' Sie geben dem Korper schnell Energie und
% die wasserldslichen Ballaststoffe Pektin und sind daher gesunde Snacks
Cellulose, welche die Verdauung anregen und dazu ..' Sie sind schmackhafte Zutaten fiir traditionelle
beitragen, den Cholesterinspiegel zu senken regionale Gerichte

hohen Kaliumgehalt, daher sind sie harntreibend
Schutz gegen Arterienverkalkung und Rheuma

viel Fruchtzucker, daher gute Energielieferanten

&G EE

leckeren Geschmack, etwa als Pflaumenmus

dem Verzehr einweicht, sonst entziehen sie dem Darm sogar noch
Fliissigkeit und machen ihn trager. Zum Einweichen fiinf bis zehn
getrocknete Pflaumen in Wasser geben und am Morgen

essen. Die Fliissigkeit trinken.




< BKKINTERN

.

-

Jahresrechnungsergebnis

Mitglieder-/Versi- 2020 absolut 9 absolut
chertenentwicklung

23.596
17.447

24.306
17.735

« Versicherte

2020 absolut 2020 je
Versicherten

in Euro

in Euro

Zuweisungen aus dem

Gesundheitsfonds 67.074.734,01 2.842,63
;"u'zzet'zzzftrd:gm 5.595.599,46 237,14
Sonstige Einnahmen 507.759,10 21,52
Einnahmen gesamt 73.178.092,57 3.101,29
. . =
A\
Arztliche Behandlung 12.888.705,09 546,22
Zahnersatz 928.311,22 39,34
Arzneimittel 10.029.510,14 425,05
Hilfsmittel 2.357.123,19 99,90
" Heilmittel 2124.747,94 90,05
Krankenhausbehandlung 19.192.837,84 813,39
Krankengeld 6.411.729,96 271,73
Fahrkosten 1.402.632,23 59,44
Y;Zi‘;;ggeez”d Reha- 838.357,41 35,53
Schutzimpfungen 735.337,02 31,16
FriiherkennungsmaBnahmen 911.315,97 38,62
Schwangerschaft und
Mutterschaft ohne 510.156,23 21,62
stationdre Entbindung
i Dialyse 340.724,78 14,44
‘.I::' Sonstige Leistungsausgaben 1.763.571,08 74,74
b, iL:Si:‘e“s':r’:t"'“sgabe" LA g5374.641,24 2.770,58
davon Pravention 2.828.479,57 119,87
Wei;er Ausgaben -
Verwaltungsausgaben 4.406.555,84 186,75
Sonstige Ausgaben 871.329,17 36,93
Ausgaben gesamt 70.652.526,25 2.994,26

T
Vermadgen

e |

Betriebsmittel 4.818.796,28 204,22

Riicklage 3.010.000,00 127,56

Verwaltungsvermogen 220.086,03 833

: Vermodgen gesamt 8.048.882,31 3411
-

2019 absolut
in Euro

63.239.730,77

4.597.306,77

856.482,39
68.693.519,93

12.261.143,59
4.131.282,97

932.994,29
9.307.083,99
2.423.694,26
1.984.707,44

19.771.965,50
6.165.207,75
1.363.727,95

1.335.746,84
614.648,38

949.096,15

483.892,71

839.194,32

349.158,36
1.738.889,05

64.652.433,55

3.352.016,47

4.382.736,55
1.174.670,36
70.209.840,46

-313.818,27
5.653.000,00
184.134,26
5.5623.315,99

2019 je Verinderung
Versicherten Z"sizcﬂ?t’:"vf/’:
in Euro in Prozent
2.601,82 9,26
189,14 25,38
35,24 -38,93
2.826,20 973
I\
504,45 8,28
169,97 246
38,39 2,49
382,91 11,00
99,72 0,18
81,66 10,28
813,46 -0,01
253,65 713
56,11 5,95
54,96 -35,35
25,29 23,24
39,05 -1,09
19,91 8,60
34,53 191
14,37 0,52
71,54 4.47
2.659,94 416
137,91 -13,08
180,32 3,57
48,33 -23,59
2.888,58 3,66
-12,91 -1.681,74
232,58 -45,15
7,58 23,12
227,24 50,11

gem. § 3056 SGB V

2020

Die Ubersicht zeigt, dass die
BKK_DiirkoppAdler nach
wie vor iiber hervorragende
Geldmittel verfiigt und
aufgrund der stets voraus-
schauenden und langfristigen
Planung weiterhin liquide
und solide aufgestellt ist.

Auch in Zukunft wird die
BKK_DiirkoppAdler den
Herausforderungen des
Gesundheitswesens zu-
versichtlich, authentisch
und vor allen Dingen I6sungs-
orientiert entgegentreten
und lhnen iiber das aktuelle
Jahr hinaus auch in 2022
einen stabilen und unter-
durchschnittlichen Zusatz-
beitrag sowie umfangreiche
Zusatzleistungen anbieten.
lhre Gesundheit liegt uns
am Herzen!

Nihere Informationen zum
Geschaftsjahr 2020 finden
Sie in unserem Geschafts-
bericht:

www.bkk-da.de —

Uber uns -~
Geschaftsbericht

—

Iy

s
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MEDIZIN

Diabetes lyp
bel

Indern

£t

Die haufigste Stoffwechselerkrankung bei Kindern und Jugendlichen ist Diabetes Typ 1.
Das Tiickische daran: Betroffene spiiren davon lange nichts - bis ihr Stoffwechsel plotzlich
lebensbedrohlich entgleist. Lesen Sie, welche Warnzeichen es gibt.

aut der Deutschen Diabetes Gesellschaft
hat sich wahrend des pandemiebeding-
ten Lockdowns im Friihjahr 2020 die Zahl
der Kinder mit einer geféhrlichen Stoff-
wechselentgleisung verdoppelt. Vor allem Vor-
schulkinder waren betroffen. Eltern sahen die
zuvor auftretenden Symptome ihrer Kinder of-
fensichtlich nicht als lebensbedrohlich an und
scheuten den Arztbesuch aus Angst vor einer
Ansteckung mit dem Coronavirus. Kiinftig sol-
len sie im Rahmen der Vorsorgeuntersuchun-
gen fiir Kinder U6 und U7a (Ende des ersten
bzw. dritten Lebensjahres) Informationen iiber
Diabetes Typ 1 an die Hand bekommen. Das
Wichtigste hier auf den Punkt gebracht:

Vier Warnzeichen fiir eine

Diabetes-Typ-1-Erkrankung:

+ standiger starker Durst

+ haufiges Wasserlassen, auch nachts

+ andauernde Miidigkeit

+ Gewichtsverlust

(%~ Suchen Sie zeitnah lhre
Kinderarztpraxis auf.

Diese Symptome deuten auf

eine Stoffwechselentgleisung hin:

+ Ubelkeit, Erbrechen

+ beschleunigte Atmung

+ ein sauerlicher Acetongeruch des Atems
(&hnlich wie bei acetonhaltigem Nagellack)

(£~ Rufen Sie sofort den Notarzt.

Was ist typisch fiir Diabetes Typ 1?
Wahrend die Entstehung von Diabetes Typ 2
mit ungesunder Erndhrung, Fettleibigkeit und
Bewegungsmangel in Verbindung steht - auch
immer haufiger schon im Kindesalter - gibt
es hierzu bei Typ-1-Diabetes keinen Zusam-
menhang. Diabetes Typ 1 ist eine Autoimmun-
erkrankung, die oft schon im friihen Kindes-
alter auftritt. Zu wenige gute Darmbakterien
im kindlichen Darm oder Infekte, bei denen sich
Viren in der Bauchspeicheldriise festsetzen,
werden als mogliche Ausloser fiir die Fehl-
steuerung des Immunsystems diskutiert. Da-
bei greift es kdrpereigene Zellen an - in diesem
Fall die Insulin produzierenden Inselzellen der
Bauchspeicheldrise -, bis diese zerstort sind.
Das dauert oft jahrelang. Betroffene missen
sich fortan Insulin zufiihren. Wird der Blut-
zucker mangels Insulin nicht mehr in Energie
fir die Kérperzellen umgewandelt, weicht der
Korper auf Fett als Energielieferanten aus.
Das fiihrt unweigerlich zur Stoffwechsel-
entgleisung (Ketoazidose).

I
FRUHERKENNUNG

Das Institut fiir Diabetes-
forschung am Helmholtz
Zentrum Miinchen bietet
Kindern im Alter von zwei
bis zehn Jahren im Rahmen
der ,,Frlda-Studie“ eine
Untersuchung auf ein frithes
Stadium des Typ-1-Diabetes
an. Diese kann bei der U7 bis
Ull oder bei jedem anderen
Kinderarztbesuch in Bayern,
Sachsen und Niedersachsen
erfolgen. Bundesweit gibt es
die Untersuchung fiir Ein- bis
21-Jahrige, die Verwandte
mit Typ-1-Diabetes haben.
Néhere Informationen finden
Sie unter www.typldiabe-
tes-frueherkennung.de
oder kostenfrei unter

0800 4648835.

I




Finde den Weg zum Schloss

durch das Labyrinth und .
zdhle Baume, Kiirbisse und

Griinflachen! I | I | I | 3

In der Nacht vom 31. Oktober zum
1. November wird's gruselig, denn
dann wird Halloween gefeiert. Uber-
setzt bedeutet der Name dieses uralten
Brauchs ,,der Abend vor Allerheiligen*
(All Hallows' Evening), also vor dem
1. November. Vermutlich hat Halloween
seinen Ursprung in Irland. Dort lebten
vor vielen Jahrhunderten die Kelten, die
aus heutiger Sicht ziemlich aberglau-
bisch waren. Sie glaubten zum Beispiel,
dass zu Beginn der dunklen Jahreszeit
die Geister der Verstorbenen und
andere iiberirdische Wesen unsere %
Welt besuchen. Weil ihnen das grofle
Angst machte, verkleideten sie sich so
gruselig, wie sie konnten, damit die
Geister glaubten, sie waren schon tot.
Heute machen wir uns einen Spal3 aus
dem Fest. In Deutschland gehen ver-
kleidete Kinder am Halloween-Abend
von Haus zu Haus und bitten zum Bei-
spiel mit dem Spruch ,,Sii3es, sonst
gibt's Saures‘ um Leckereien. Haben
die Bewohner*innen keine, kann es
sein, dass die Kinder ihnen einen
Streich spielen.
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Anzeige

Ratseln & P

it mit I;El'ﬂ -
und gewinnen F\yurﬂifffﬂi@

THERARA, AN
STHERABAND
) | "THER%AND
Uberall einsetzbar, gelenkschonend und duBerst effektiv, um den |
ganzen Korper in Form zu bringen - das Theraband ist ein nahezu
ideales Fitnessgerat. Wer zwei- bis dreimal pro Woche eine halbe
Stunde investiert, merkt schnell, wie Muskeln wachsen, die Haut besser
durchblutet wird und die Kérperspannung zunimmt. Mit vier farbigen Bandern unterschiedlicher
Stérke von leicht bis extrastark steigern Sie die Ubungsintensitat. Da zwar mit viel Bewegung, aber maBiger
Belastung trainiert wird, ist das Theraband auch ideal fiir dltere Menschen oder zur Rehabilitation
nach Verletzungen. Ein Ubungsbuch mit 24 Anleitungen zeigt Ihnen, wie's geht.

L=

Rufen Sie bis zum 1.11.2021 die Gewinn-Hotline des Verlages 0137 810018-5 an. Nennen Sie die Lésung,
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 geloscht. Allgemeine Informationen zur Datenverarbeitung und zu Ihren Rechten finden Sie auf der BKK-Internetseite unter dem Stichwort ,Datenschutz”.
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ONLINE-GESCHAFTSSTELLE

FUR SIE. FUR EUCH. FUR DICH.

Nutzen Sie die Online-Geschaftsstelle
der BKK_DiirkoppAdler: mit Laptop,
PC, Tablet oder Smartphone ganz
sicher und bequem von zu Hause oder
unterwegs!

* Nachrichtenpostfach e Kinderkrankengeld online einsenden

e Krankmeldung online

e Meine Anschrift e Erstattungen

e Meine Bankverbindung Einreichung von Erstattungsbelegen

* Meine Familie

* Mitgliedsbescheinigung e Uneingeschrankte Nutzung der Online-
¢ Meine Gesundheitskarte Geschaftsstelle von Versicherten, die in
¢ Medikamenten-Datenbank der Schweiz, in Thailand, Osterreich oder
e Auslandskrankenschein in Spanien wohnen und eine giiltige

* Mein Bonusprogramm Handynummer besitzen.

(wird derzeit liberarbeitet)

Mehr unter www.bkk-da.de/ogs

BKK




