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Mutterpass  
wurde erweitert
Impfung gegen Keuch-
husten (Pertussis) und die 
gezielte Rhesusprophylaxe 
können in den Mutterpass ein-
getragen werden. Beide Leistungen 
werden von der BKK bereits seit März 2020 
bzw. Juli 2021 bezahlt. Die Bestimmung des Rhesus-
faktors eines ungeborenen Kindes geschieht mithil-
fe eines einfachen Bluttests. Er ist sinnvoll, weil es 
während der Schwangerschaft zu Komplikationen 
kommen kann, wenn der Rhesusfaktor von Mutter 
und Kind nicht übereinstimmen. Wurde früher allen 
schwangeren Frauen mit negativem Rhesusfaktor ei-
ne sogenannte Anti-D-Prophylaxe angeboten, ist eine 
Medikamentengabe jetzt nur dann notwendig, wenn 
der Test ergibt, dass die Frau ein Rhesus-positives 
Kind erwartet.

Diabetes: zertifizierte Kliniken
In Deutschland leiden 20 Prozent der Menschen, die im 
Krankenhaus aufgenommen werden, an Diabetes mellitus, 
der sogenannten Zuckerkrankheit. Die Erkrankung stellt für 
zahlreiche stationäre Behandlungen ein zusätzliches Risi-
ko für Komplikationen dar. Mit einem von der Deutschen 
Diabetes Gesellschaft (DDG) etablierten Zertifikat können 
sich Kliniken ausweisen, die sich in der Versorgung von Dia-
betespatient:innen als besonders geeignet erwiesen haben. 
Welche diese sind, erfahren Interessierte unter  
https://t1p.de/ighq (� deutsche-diabetes-gesellschaft.de).

Öffentliche 
Bekanntmachung

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

öffentliche Bekanntmachungen zum Zwecke 
der Zustellung von Dokumenten in den 

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

zuständig ist, zur Einsicht aushängen.

Die Frist der Aushängung beträgt 14 Tage.

Auflösung unseres Gewinn-
Rätsels aus der letzten 
GESUNDHEIT:
BALLASTSTOFFREICHE 
KOST
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Erklärfilm zur BKK Wasserkampagne  
„Gesunde Umwelt. Gesundes Wasser. Gesundes Leben.“
In unserer Ausgabe 3/2021 haben wir Sie bereits über die BKK Wasserkam-
pagne des BKK-Landesverbandes NORDWEST informiert. 

Nun gibt es zu dieser Kampagne auch einen Erklärfilm im Comic-Format. 
Dieser möchte vor allem Kinder und Jugendliche erreichen und sie über das 
lebenswichtige Gut Wasser kindgerecht aufklären sowie den Umgang mit 
diesem unverzichtbaren Lebensmittel vermitteln. Aufgrund der kind-  
und jugendgerechten Sprache kann der Film unter anderem auch in Kitas 
und Schulen eingesetzt werden.

Den Erklärfilm sowie weitere Informationen zu dieser Kampagne finden Sie auf unserer  
Webseite www.bkk-da.de/news oder unter www.bkk-lv-nordwest.de
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NEUES VON IHRER BKK_DÜRKOPP ADLER



Liebe Leserin,  
lieber Leser,
frühe Morgenstunden oder laue Abende eignen sich im Sommer  
besonders, um sich unter freiem Himmel sportlich zu betätigen. In der 
Natur lässt sich wunderbar Stress abbauen, obwohl wir dort viel stärker 
gefordert sind als etwa beim Joggen auf einem Laufband. Wenn Sie 
länger nicht trainiert haben, empfiehlt sich vorab jedoch ein kurzes 
Gespräch mit Ihrem Hausarzt bzw. Ihrer Hausärztin. Lesen Sie mehr auf 
den Seiten 4 + 5. 

Dem Körper Ruhe gönnen und erst langsam wieder sportlich aktiv 
werden – das sollten Sie hingegen nach einer Covid-19-Erkrankung 
beherzigen. Wir haben uns mit Dr. Niedergassel über Virusvarianten, 
Long Covid und Behandlungsmöglichkeiten einer Coronainfektion unter-
halten. Das Interview mit dem Mediziner finden Sie auf den Seiten 8 + 9.

Wichtige Informationen haben wir auch für Versicherte, die neben ihrem 
Arbeitsentgelt eine Rente und/oder Versorgungsbezüge erhalten. Sie 
könnten einen Anspruch auf teilweise Rückerstattung ihrer Kranken- 
versicherungsbeiträge haben. Lesen Sie auf Seite 13, welche Voraus- 
setzungen dafür erfüllt sein müssen.  

Abschließend möchte ich vier neue Mitarbeiter:innen herzlich  
willkommen heißen, die verschiedene Teams der BKK_DürkoppAdler 
tatkräftig unterstützen und sich Ihnen auf Seite 7 vorstellen.

Ich wünsche Ihnen einen schönen Sommer. Genießen Sie die warme 
Jahreszeit, und bleiben Sie gesund!

Ihre Elke Löhr 
Vorständin der BKK_DürkoppAdler
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D
er Aufenthalt in der Natur ge-
hört zu den Grundbedürfnissen 
des Menschen. Das Grün der 
Umgebung beruhigt die See-

le, frische Luft, wechselndes Wetter 
und der Kontakt mit dem, was draußen 

ist – zum Beispiel Pflanzen 
oder Erde –, aktivieren 
unser Immunsystem. 
Die heilsame Wirkung 
des Draußenseins soll-
ten wir uns so oft wie 

möglich zunutze machen. 

Einfach glücklicher
Lauf- und Wanderstrecken im Wald, 
zwischen Feldern oder entlang von 
Flüssen eignen sich hervorragend, um 
Stress abzubauen. Die Wahrnehmung 
der Umgebung mit immer neuen Eindrü-
cken steht im absoluten Gegensatz zum 
Training auf dem Lauf-
band. Gleichzeitig ist 
Ihre ganze Aufmerk-
samkeit gefragt. Der 
Boden ist uneben, 

vielleicht müssen Sie Wurzelwerk aus-
weichen und sich orientieren. Ihre Sinne 
sind hellwach! Das hebt die Stimmung 
und setzt ordentlich Glückshormone 
frei, die von der Anstrengung des Trai-
nings wunderbar ablenken. 

Weicher landen
Wer auf Asphalt oder Beton 
läuft, ist zwar auch an der 
frischen Luft, belastet die 
eigenen Gelenke aber we-
sentlich stärker als auf ei-
nem leicht federnden Wald-
boden. Dessen oft holprige 
Struktur verbessert außerdem das 
Zusammenspiel der Muskeln in Fuß und 
Bein, indem sie den Fuß zwingt, kleine 
Unebenheiten reflexartig auszugleichen. 

Mehr Abwechslung
Mal geht’s kräftezehrend bergauf, mal 
vorsichtig bergab. Sie springen über 

einen Bach oder legen spontan einen 
Sprint ein, gefolgt von Rumpfbeugen 
zum Runterkommen – im Freien läuft 

UNTER FREIEM HIMMEL

Outdoor-
training

Jede Art von regelmäßiger 
Bewegung fördert die 

Gesundheit. Doch alle, die 
ihr Fitnessprogramm  

nach draußen verlegen, 
profitieren davon in 

besonderem Maße. Der 
Sommer ist ideal, um  

einen Wechsel ins Freie  
zu wagen.

BEWEGUNG
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das Training automa-
tisch viel abwechs-
lungsreicher ab als 
auf dem Laufband. 

Das aktiviert mehr 
Muskeln und hat eine po-

sitive Wirkung auf das Herz-Kreislauf-
System. Wenn Sie dranbleiben, werden 
auch Ihre Bewegungsmuster variabler, 
was Ihnen hilft, noch besser in Form zu 
kommen. Wichtig ist allerdings, dass Sie 
nicht über Monate immer die gleiche 
Runde drehen, sondern sich mit kleinen 
Streckenänderungen neuen Herausfor-
derungen stellen. 

Natürlicher Ablauf
Apropos Herausforderung: Während das 
Laufen in der Natur fürs Gehirn eine kla-
re Sache ist – die Muskulatur der Bei-
ne meldet Bewegung, und es geht vo-
ran –, verhält es sich beim 
Laufband anders. Die 
Beine signalisieren 
Bewegung, obwohl 
das Auge Stillstand 
meldet. Diese wider-
sprüchliche Informati-
on macht sich zu Beginn 
des Laufs durch ein unsicheres Gleich-
gewicht bemerkbar, weshalb Läufer:in-
nen auf dem Band zumeist intuitiv mit 
kleinen Schritten starten. 

PASSENDE SCHUHE
Für Waldläufer gibt es sogenannte 
Trailrunning-Schuhe, deren 
Sohlen oft mit Stollen besetzt sind, 
um auch auf schlammigen, wei-
chen Wegen genügend Halt zu 
bieten. Sie sind außerdem wenig 
gedämpft, um einen möglichst 
direkten Kontakt zum Untergrund 
zu ermöglichen.

Die Abwehr stärken
Zugegeben: Laue Abende oder Morgen-
stunden im Sommer bieten meist opti-
male Temperaturen zum 
Joggen. Doch wer sich 
in der schönen Jah-
reszeit warmgelau-

fen hat, scheut 
zumeist auch 
die kältere Saison 
nicht. Wenn Sie sich 

durch Wind, Regen und niedrige Tem-
peraturen nicht davon abhalten lassen, 
Ihr Outdoortraining fortzusetzen, dür-
fen Sie mit einer verbesserten Immun-
abwehr rechnen. Die Temperaturunter-
schiede zwischen drinnen und draußen, 
kombiniert mit der anstrengenden  
Bewegung, veranlassen den Körper,  
Botenstoffe auszuschütten, die die  
Immunzellen für spätere Bakterien- und 
Virenangriffe aktivieren. Vorab zum 

ärztlichen Check

Wenn Sie lange keinen 

Sport getrieben haben, 

Fehlstellungen von Gelenken 

oder Probleme beim Abrollen 

des Fußes haben, sollten Sie 

vor Aufnahme des Trai-

nings eine Arztpraxis 

aufsuchen.

Vitamin D tanken
Der Aufenthalt im Freien versorgt Ihren 
Körper nicht nur ordentlich mit Sauer-
stoff, er gibt ihm auch Gelegenheit, sein 
Vitamin-D-Depot aufzufüllen. Denn 

nur mithilfe der Sonnenstrahlen kann 
das für Knochen, Zähne, Muskulatur 
und Immunsystem so wich-

tige Vitamin in der Haut 
gebildet werden. Je nach 
Tageszeit und Hauttyp 
sollte eine direkte Son-
neneinstrahlung von  
5 bis 10 Minuten aber 
nicht überschritten werden, 
um das Risiko für Hautschäden zu 
minimieren.
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D
ie Sonne weckt unsere Lebensgeister und hellt die Stimmung auf. Auch für 
die Vitamin-D-Produktion des Körpers ist sie unerlässlich – ebenso wie zur 
Stärkung des Immunsystems. Zu ihren „Schattenseiten“ gehört allerdings, 

dass ein Zuviel an Sonneneinstrahlung gesundheitsgefährdende Hitzeschäden 
verursachen kann. Neben dem Sonnenbrand oder Hitzeschlag gehört auch der 
Sonnenstich dazu. Auslöser dieser Erkrankung ist eine übermäßige und direkte 
Sonneneinstrahlung auf den Kopf sowie den Hals- und Nackenbereich. Im Gehirn 
entsteht dadurch ein Wärmestau, und auch die direkt unter der Schädeldecke 
liegenden Hirnhäute reagieren gereizt – das Hirngewebe kann anschwellen.

Die warme Sonne auf  
der Haut zu spüren, ist eine 
Wohltat für Körper und  
Seele. Doch wichtig ist, die 
Dauer und Intensität der  
Sonneneinstrahlung  
zu beachten. Übermäßiger 
Genuss kann einen 
Sonnenstich auslösen.

Symptome 
Zu den typischen Symptomen eines 
Sonnenstichs gehören
❚ �starke Kopfschmerzen
❚ �Übelkeit und evtl. Erbrechen
❚ �Schwindelgefühl
❚ �hochroter und ungewöhnlich heißer 

Kopf und Nacken sowie eine eher 
kühle Körperhaut

❚ �allgemeines Gefühl von Schwäche

Sofortmaßnahmen
Liegt der Verdacht auf einen  
Sonnenstich vor, sollten Sie folgende 
Maßnahmen ergreifen:
❚ �die betroffene Person sofort an ei-

nen schattigen und kühlen Ort legen
❚ �Kopf und Oberkörper leicht hoch-

lagern, um den Druck im Gehirn zu 
verringern 

❚ �ein nicht zu kaltes Getränk reichen
❚ �beengte Kleidung lockern
❚ �Kopf und Nacken mit feuchten 

Tüchern kühlen, aber keine Eiswürfel 
auf den Kopf legen!

Im Regelfall klingen die Symptome 
nach wenigen Stunden wieder ab, sie 
können aber auch ein bis zwei Tage 
anhalten. Ist das Bewusstsein der oder 
des Betroffenen bereits getrübt oder 

Sonnenstich  
erkennen und  
handeln

KINDER BESONDERS 
SCHÜTZEN
Aufgrund der dünnen Schädeldecke 
und noch weniger Haare auf dem Kopf 
haben kleine Kinder ein besonders 
hohes Risiko für einen Sonnenstich. Er 
kann bei ihnen zu einer lebensbedroh-
lichen Hirnhautentzündung führen.

zwei Jahre über Ihre Versichertenkarte 
bei teilnehmenden Vertragsärzt:innen in 
Anspruch nehmen. Lassen Sie das 
Screening in einer Praxis außerhalb von 
Nordrhein-Westfalen durchführen, er-
statten wir Ihnen die Kosten, die uns für 
eine Untersuchung bei einem Vertrags-
arzt entstanden wären. Für zusätzliche 
Kosten – etwa für eine Behandlung mit 
einem Auflichtmikroskop – können wir 
Ihnen außerdem über unser ViDAplus 
Bonusprogramm einen Zuschuss ge-
währen. Mehr unter www.bkk-da.de � 
Hautkrebsscreening

liegt sogar eine Bewusstlosigkeit vor, 
rufen Sie umgehend den Notarzt. In 
Europa ist die 112 kostenfrei erreich-
bar – auch ohne Mobilfunknetz. 

So beugen Sie vor
Ein Sonnenstich lässt sich leicht ver-
hindern. Meiden Sie lange Aufenthalte 
in der Sonne – erst recht zur Mittags-
zeit – und bedecken Sie den Kopf- und 
Nackenbereich mit einem luftdurch-
lässigen Hut oder Tuch. Mit bedeck-
tem Kopf sollten Sie auch im Meer 
baden, denn die Reflexion der Was-
seroberfläche verstärkt die Sonnen-
strahlung. Sportliche Aktivitäten ver-
legen Sie am sichersten in die frühen 
Morgenstunden oder auf den Abend. 
Sollten Sie stark schwitzen, achten 
Sie darauf, Ihren Flüssigkeitshaushalt 
durch ausreichendes Trinken auszu-
gleichen. Und: Aufgepasst beim Re- 
laxen am Strand. Am häufigsten  
erleiden Menschen einen Sonnenstich, 
die am Strand einschlafen.

Regelmäßig zur 
Hautkrebsvorsorge
Die BKK_DürkoppAdler bietet das Haut-
krebs-Screening als Extra-Leistung an. 
Sie können es bereits ab 19 Jahren alle Fo
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Holger Depenbrock
Nach einer Auszeit gehört 
Holger Depenbrock seit  
Juni dieses Jahres wieder 
zum Team Marketing &  
Öffentlichkeitsarbeit der  
BKK_DürkoppAdler. Gemein-
sam mit Patricia Chudziak sorgt er für 
die Umsetzung von Marketingaktionen, hält 
die Website aktuell, organisiert Mailings und 
schreibt Beiträge für Ihr Mitgliedermagazin  
GESUNDHEIT. Neben der Arbeit genießt er die 
Zeit mit der Familie – am liebsten am Meer mit 
Sandspielzeug, Sonnenschirm und Surfboard im 
Gepäck.

Die BKK_DürkoppAdler freut sich über die 
Verstärkung ihrer Teams und heißt alle neuen 
Mitarbeiter:innen herzlich willkommen.

Christina Fischer
Seit Mai ist Christina  
Fischer verantwortlich für 
den Bereich „Gesundheits-
management, Prävention“ 
und federführend in der  
BKK Arbeitsgemeinschaft OWL  
Gesundheitsförderung.

Vor ihrer Tätigkeit bei der BKK_DürkoppAdler  
arbeitete sie über zehn Jahre als Physiothera-
peutin und absolviert zurzeit ihren Bachelor  
in Health Communication an der Universität  
Bielefeld. Um einen Ausgleich zum Büroalltag zu 
schaffen, geht sie regelmäßig ins Fitnessstudio 
und verbringt ihre Freizeit mit Freund:innen und 
ihrer Familie.

Sebastian Kreinau
Ebenfalls seit Mai ist auch 
Sebastian Kreinau bei der 
BKK_DürkoppAdler. Er  
organisiert und koordiniert  
verschiedenste Projekte, ins-
besondere rund um das The-
ma Digitalisierung. Dank seiner 
langjährigen Tätigkeit in der  
Online- und IT-Branche bringt er viel 
Erfahrung im Projektmanagement mit und ver-
fügt über ein gutes Verständnis für technische 
Prozesse. Die internen Abläufe bei einer Kran-
kenkasse sind ihm aktuell noch neu – ein Blick 
„von außen“ auf unseren Arbeitsalltag kann aber 
durchaus gewinnbringend sein. 

Privat verbringt der dreifache Vater seine Zeit 
gerne mit seiner Freundin, beim Fitnesstraining 
oder hinter seinem Schlagzeug.

Julia Kuhlmann
Vollstreckung, Insolven-
zen, Widersprüche und 
Klageverfahren bei der  
BKK_DürkoppAdler sind  

seit Mai dieses Jahres der 
Aufgabenbereich von Julia  

Kuhlmann. Sie hat in Bielefeld 
sowohl ihr Jurastudium als auch das 

Referendariat absolviert und im Anschluss 
als angestellte Rechtsanwältin in einer Kanz-
lei mit Schwerpunkt Erbrecht und notarielle 
Angelegenheiten gearbeitet.

Als Ausgleich zum Büroalltag verbringt sie 
ihre Freizeit gerne mit ihrem Hund Monty 
in der Natur und natürlich mit Familie und 
Freund:innen.

Neue  
Mitarbeiter:innen
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Herr Dr. Niedergassel, welches sind 
Ihrer Erfahrung nach die häufigsten 
Symptome bei einer akuten Covid-
19-Erkrankung?

Dr. Niedergassel: Wir müssen zwischen 
der Delta- und der Omikron-Variante 
unterscheiden. Beide sind sehr häufig 
mit Kopfschmerzen verbunden. Bei einer 
Infektion mit der Delta-Variante zeig-
ten sich in der Regel auch Symptome 
wie Husten und Fieber, eine Omikron- 
Infektion geht häufiger mit Halsschmer-
zen einher.

Der Omikron-Erreger wird zudem als 
weniger aggressiv eingestuft. Er be-
fällt überwiegend die oberen Atemwe-
ge, während die Delta-Variante auch 
andere Organe wie Magen, Darm,  
Nieren oder das Herz befallen und schä-
digen kann.

Ab wann und wie intensiv darf ich 
nach einer Infektion wieder Sport 
treiben? Merkt man, ab  wann man 
wieder belastbar ist?

Hier rate ich dazu, sehr genau auf den 
eigenen Körper zu hören. Sie sollten lang-
sam wieder starten, auf den Ruhepuls 
achten, Pausen einlegen und nachspüren, 
wie viel Bewegung Ihnen tatsächlich gut-
tut. Ein Belastungstest in der Hausarzt-
praxis gibt zusätzlich Sicherheit.

Was sollten Profisportler:innen oder 
Sport-Enthusiast:innen beachten? 
Berufssportler:innen oder Personen, die 
sehr intensiv Sport treiben, sollten frü-
hestens eine Woche nach einem negati-
ven Test langsam wieder mit dem Sport 
beginnen. Für sie sind die Überwachung 
des Ruhepulses sowie gegebenenfalls 
ein Belastungs-EKG besonders wichtig.

Wie wahrscheinlich ist eine erneute 
Ansteckung mit dem Coronavirus?
Sie ist grundsätzlich möglich. Jemand, 
der zum Beispiel eine Infektion mit 
der Delta-Variante durchgemacht hat, 
kann sich trotzdem mit der Omikron- 

Variante BA.1 und/oder BA.2 infizieren. 
Das würde vermutlich sogar zu einer 
vorübergehenden Immunisierung füh-
ren – ähnlich wie bei einer Boosterung. 
Eine Impfung gegen die Delta-Varian-
te schützt auch im Falle einer Infekti-
on mit der Omikron-Variante vor einem 
schweren Verlauf. Eine erneute Infektion 
mit der gleichen Variante ist allerdings  
unwahrscheinlich, wenn auch nicht  
unmöglich. 

Wie häufig geht eine Infektion  
mit Long Covid einher? 
Eine genaue Zahl beziehungsweise  
Datenlage gibt es aktuell noch nicht. 
Den bisherigen Erfahrungen zu-
folge lässt sich aber sagen, dass 
sich Long Covid insgesamt eher  
selten einstellt. Die üblichen Symp-  
tome lassen in der Regel im Laufe der 
Zeit nach.

Wer leidet überwiegend  
an Long Covid? 
Eher ältere Menschen, auch wenn es 
den Anschein hat, dass jüngere häufiger 
betroffen sind. Bei Älteren gehen lang-
fristige Probleme nach einer Corona-
infektion oft unter oder fallen weniger 
auf – etwa, weil sie nicht mehr berufs-
tätig sind und seit Beginn der Pandemie 
generell etwas zurückgezogener leben, 
oder weil Probleme eher auf das Alter als 
auf die Infektion zurückgeführt werden.

In den Medien wird nach wie vor viel über COVID-19 geschrieben, 
aber nicht alle Informationen sind seriös. Wir haben uns deshalb  
mit Dr. med. Tim Alexander Niedergassel – Mannschaftsarzt des 
DSC Arminia Bielefeld – unterhalten, um Fakten für Sie zusammen- 
zustellen.

Covid-19: 
Wir fragen nach

Dr. med. Tim Alexander Niedergassel, 
Arzt für Allgemeinmedizin, innere 
Medizin und Gastroenterologie. Mann-
schaftsarzt des DSC Arminia Bielefeld, 
2. Fußballbundesliga. Lehrbeauftragter 
der Ruhr-Universität Bochum, der 
Medizinischen Hochschule Hannover und 
der Medizinischen Fakultät OWL für das 
Fach Allgemeinmedizin.
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Welche Behandlungsmöglichkeiten 
zeigen aktuell den größten Erfolg – 
bei einer akuten Erkrankung sowie 
bei Long Covid?

Zurzeit gibt es keine spezifischen The-
rapien oder Behandlungen. Bei einer 
akuten Infektion werden aktuell eher 
symptomlindernde Medikamente ein-
gesetzt, wie beispielsweise Kopf- oder 
Halsschmerztabletten und Hustensaft. 
Ein spezielles Medikament wird derzeit 
noch erforscht.

Auch für Long Covid gibt es noch keine 
zielgerichtete Therapie. Da die Probleme 
und Symptome hier sehr individuell sind, 
werden den Betroffenen pragmatische 
Anregungen und Ratschläge aufgezeigt 
oder gezielte Rehabilitationsprogramme 
angeboten, die sich auf die jeweiligen 
Probleme fokussieren. Insgesamt rich-
tet sich die Behandlung eher nach den 
Symptomen.

Personen, die nach einer Infektion an-
haltende Probleme haben, finden zu-
dem in einer umfassenden Broschüre 
der WHO Empfehlungen zur Unterstüt-
zung einer selbständigen Rehabilitation 
nach Covid-19-bedingter Erkrankung. 
Diese Broschüre finden Sie auch unter 
www.bkk-da.de/covid-19

An wen kann ich mich wenden, wenn 
ich an Long Covid erkrankt bin?
Die erste Anlaufstelle ist die Haus-
arztpraxis. Hier kann untersucht und 
entschieden werden, welche Form der 
Behandlung sinnvoll erscheint. Gege-
benenfalls ist der Aufenthalt in einer 
Rehaklinik sinnvoll. Mittlerweile haben 
sich viele Rehakliniken auch auf die Be-
handlung von Long-Covid-Syndromen 
spezialisiert. Ansonsten gibt es aber 
auch Long-Covid-Ambulanzen an spe-
zialisierten Unikliniken, an die Sie sich 
wenden können.

Wie wird aktuell Long Covid 
festgestellt?
Grundsätzlich sprechen wir von Long 
Covid, wenn die Symptome und gesund-
heitlichen Probleme länger als 12 Wo-
chen andauern. Wenn Symptome länger 
als vier Wochen anhalten, spricht man 

von einem Post-Covid-Syndrom, wobei 
auch hier Überschneidungen natürlich 
möglich sind. Betroffene sollten bei län-
ger anhaltenden Symptomen einen Arzt 
oder eine Ärztin aufsuchen. 

Warum erkranken nicht  
alle an Long Covid?
Zurzeit lässt sich noch nicht genau sa-
gen, wer warum und vor allem wie stark 
an Corona und Long Covid erkrankt. 
Mediziner:innen vermuten ein Zusam-
menspiel von Blutgruppe, Viruslast, 
Immunsystem, Vorerkrankungen, Alter 
und gegebenenfalls aktueller Belastung. 
Langzeitfolgen können beispielsweise 
auch aus der Infektion in Verbindung 
mit den zum Teil großen Belastungen der 
letzten zwei Jahre resultieren.

Wie wird sich die Pandemie Ihrer 
Ansicht nach in den kommenden 
Monaten entwickeln?
Das lässt sich natürlich nicht konkret 
vorhersagen. Es liegt allerdings sehr na-
he, dass uns das Virus auch in Zukunft 
begleiten wird und wir – ähnlich wie 
bei der Grippe – Wege finden müssen, 
mit dem Erkrankungsrisiko umzugehen. 
Dazu zählen vor allem passende Impf-
stoffe und die Entwicklung von Medi-
kamenten, die bei einer akuten Infek-
tion oder bei Langzeitfolgen eingesetzt 
werden können.

Die vierte Impfung: Sollten sich ne-
ben älteren Menschen zum Beispiel 
auch Spitzensportler:innen zeitnah 
ein viertes Mal impfen lassen?

Ja, das halte ich für sinnvoll. Menschen, 
die intensiv Sport treiben, sind – insbe-
sondere zeitnah nach einer großen kör-
perlichen Anstrengung – sehr anfällig 
für Infektionskrankheiten, da das Im-
munsystem etwas geschwächt bezie-
hungsweise heruntergefahren ist. Eine 
vierte Impfung ist ansonsten spätes-
tens zum kommenden Herbst empfeh-
lenswert.

Das Interview führte Patricia 
Chudziak von der BKK_DürkoppAdler 
am 28.4.2022 
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D
ie niedersächsische Landeshaupt-
stadt hat ihr etwas farbloses Image 
zu Unrecht. Zeit also für eine Ent-
deckungstour an Leine und Ihme. 

Zur Orientierung: Die beiden Flüsse und 
der Maschsee queren die Stadt von Südost 
nach Nordwest. Die Altstadt, Einkaufsmei-
len, Hauptbahnhof und Hannovers Wahr-
zeichen, das Rathaus, liegen alle nördlich 
der Wasserwege. Ein dichtes Stadtbahn-
netz hilft beim Vorankommen in der Met-
ropole mit ihren mehr als 500.000 Einwoh-
ner:innen. 

4,2 KILOMETER ENTLANG  
DES ROTEN FADENS
Durch die Stadt bummeln, sich orientie-
ren, die Hauptattraktionen sehen und da-
bei nicht verloren gehen: Dafür hat Han-
nover seinen Roten Faden. Die auffällige 
Bodenmarkierung startet an der Tourist- 
Info (Ernst-August-Platz 8, gegenüber dem 
Hauptbahnhof) und führt barrierefrei an 

36 markanten Punkten, Gebäuden, Kunst-
werken und anderem Sehenswertem vorbei.  
Die Liste sowie eine virtuelle Darstellung gibt 
es hier: www.visit-hannover.com/roterfaden

DAS WAHRZEICHEN: NEUES RATHAUS  
MIT KRUMMEM AUFZUG
Vom Anfang des 20. Jahrhunderts stammt 
das Neue Rathaus im Maschpark; der na-
he liegende gleichnamige See entstand 
erst in den 1930er Jahren. Das Gebäu-
de mit seiner auffällig verschnörkel-
ten Architektur und Fassade ist ein 
wahrer Hingucker. Bis heute hält der 

schlossartige Bau für seine Besucher:innen 
eine Überraschung bereit: eine rund 100 
Meter hohe Kuppel mit Aussichtsplattform, 
zu der man mit einem Aufzug aus dem Jahr 
1913 gelangt. Dieser fährt nicht einfach auf-
wärts, sondern folgt der Kuppel in ihrem bo-
genförmigen Verlauf. 

FACHWERK & CO.: DIE ALTSTADT
Im Zweiten Weltkrieg wurde Hannover  
als Ziel zahlreicher alliierter Angriffe zu 48 
Prozent zerstört. Trotzdem gibt es in der 
Altstadt viele historische Bauten zu sehen. 
Besucher:innen können Fachwerkambiente 
rund um die Marktkirche und das Alte Rat-
haus genießen und das älteste Fachwerkhaus 
Hannovers (von 1566) in der Burgstraße 12 
ansehen. Der beschauliche Ballhofplatz mit 
Brunnen bietet eine breite gastronomische 
Auswahl.

HANNOVER

          Städte an Verkehrsknotenpunkten haben es manchmal schwer: 
     Der Weg führt zu oft daran vorbei, um auch mal anzuhalten. 
             In Hannover lohnt sich ein Stopp auf jeden Fall. Es warten 
                       prächtige Gärten, Kultur und lebendiges Großstadtflair. 

Entlang der Leine
BAROCK PUR: HERRENHÄUSER GÄRTENIDYLLE MIT GENUSS: AM HOHEN UFER

KUNST AM BAU: STRUCKMEYERSTRAßE

DER ROTE FADEN
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Wenn Sie gewinnen möchten, rufen Sie an 
unter 0137 810018-8 (Preis: 50 Cent/Anruf 
aus allen deutschen Netzen) und geben Sie 
das Stichwort „Hannover“ mit deutlicher 
Nennung von Name, Anschrift und Telefon-
nummer an. Teilnahmeschluss ist der 
31.7.2022.

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

* �Die Gewinne wurden nicht mit Beitragsgeldern 
finanziert, sondern von der Hannover Marketing & 
Tourismus GmbH kostenlos zur Verfügung gestellt.

Im Wert  

von 

378 Euro

ERLEBNISPAKET  

HANNOVER ZU GEWINNEN*

Anzeige

Die grüne Stadt an der Leine hat das 
Erlebnispaket „Hannover zum 
Kennenlernen“ für Sie geschnürt: 
Entdecken Sie an einem Wochenende 
die Highlights von Hannover, etwa 
die königlichen Herrenhäuser Gär-
ten, den Maschsee oder die maleri-
sche Altstadt. Mit dem Bogenaufzug 
geht es im Neuen Rathaus hoch 
hinaus, um sodann einen fantasti-
schen Ausblick zu genießen.

Der Gewinn umfasst zwei Übernach-
tungen für zwei Personen im Doppel-
zimmer eines 4-Sterne-Hotels inklu
sive Frühstück. Sie erhalten die 
HannoverCard, einen Stadtführer, 
Eintrittskarten für die Gärten, Tickets 
sowohl für eine Stadtrundfahrt als 
auch für den Bogenaufzug im Rathaus. 
� www.visit-hannover.com

Informationen rund um Urlaub in 
Hannover: www.visit-hannover.
com. Bitte informieren Sie sich 
insbesondere mit Blick auf die 
Coronasituation, ob die Sehens-
würdigkeiten zugänglich sind.

Übrigens: Die rund 40 historischen Fach-
werkhäuser stammen zum Teil aus anderen 
Vierteln im Stadtgebiet, wo sie abgebaut und 
im Altstadtviertel wieder aufgebaut wur-
den. So bekommen Gäste noch heute einen  
Eindruck davon, wie Hannover früher aus-
gesehen hat.

BAROCKE GARTENKUNST: 
HERRENHÄUSER GÄRTEN
Nordwestlich der Innenstadt findet sich ein 
Juwel europäischer Gartenkunst aus der  
Barockzeit: die Herrenhäuser Gärten. Haupt-
sehenswürdigkeit ist der Große Garten, ein 
akkurater Barockgarten auf einer Fläche von 
50 Hektar mit einer Fontäne, einer Grotte 
und weiteren historischen Bauwerken. Das 
2013 neu eröffnete Museum im Schloss  
Herrenhausen zeigt, passend zum Park, Kunst 
der Barockzeit.

Doch damit nicht genug: Direkt am Schloss 
befindet sich der Berggarten, einer der ältes-
ten botanischen Gärten Deutschlands, mit 
verschiedenen Schauhäusern. Östlich des 
Großen Gartens schließt sich die Parkan- 

lage Georgengarten mit dem charmanten  
Leibniztempel an – ein Hauch von 

Englischem Garten in Hannover!

UMWERFENDE MUSEENLANDSCHAFT
Wer in Hannover nicht „sein“ Museum findet, 
hat noch nicht gründlich geschaut, denn es 
ist für jeden Geschmack etwas dabei. Fans 
der Schienenkultur pilgern beispielsweise 
zum Straßenbahnmuseum in Sehnde, wer  
feine Satire schätzt, besucht das Deutsche 
Museum für Karikatur und Zeichenkunst 
im Georgengarten. Kinder haben seit 2022  
ihren eigenen Ausstellungsort: das Kin-
dermuseum Zinnober im Stadtteil Linden.  
Neben einigen weiteren historischen und 
technischen Museen bietet Hannover meh-
rere große Kunstsammlungen. Die renom-
mierteste hat sicherlich das Sprengel Mu-
seum am Kurt-Schwitters-Platz. 

Bei schönem Wetter möchten Besucher:in-
nen vielleicht lieber Kunst an der frischen 
Luft bewundern. Dann steuern sie zum Bei-
spiel die bunten Nana-Skulpturen der Künst-
lerin Niki de Saint Phalle am Ufer der Leine 
gegenüber der Altstadt an. Ebenfalls aus-
drucksvoll sind die Streetart-Werke in den 
verschiedenen Stadtteilen. Hier finden Sie 
Beschreibungen für Entdeckungstouren auf 
eigene Faust: www.visit-hannover.com

VIELSEITIGE ERHOLUNG AM MASCHSEEBAROCK PUR: HERRENHÄUSER GÄRTEN

KUNST AM BAU: STRUCKMEYERSTRAßE

SPRENGEL MUSEUM
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Der Rettungsdienst kommt
Rufen Sie unter der Nummer 112 den 
Rettungsdienst an, bewertet zunächst 
geschultes Personal am Telefon Ihren 
Gesundheitszustand. Ist ärztliche Hilfe 
notwendig, wird sofort ein Rettungs-
dienst alarmiert und ggf. ein Notarzt 
angefordert. In diesem Fall werden die 
Kosten sowohl für die Behandlung als 
auch für die Fahrt ins Krankenhaus di-
rekt mit der BKK abgerechnet. Es ist je-
doch gesetzlich geregelt, dass Sie sich 
für Krankenfahrten mit zehn Prozent an 
den Kosten beteiligen müssen. Ihr Eigen-
anteil beläuft sich dabei aber immer 
zwischen fünf und höchstens zehn Euro. 

Fahrt zur Arztpraxis
Für alle Fahrten zu Ihrer Ärztin oder Ih-
rem Arzt sind Sie selbst verantwortlich. 
In Einzelfällen können wir die Fahrkos-
ten jedoch übernehmen, und zwar, wenn 
die Fahrt ärztlich verordnet wird und Sie 
über einen Schwerbehindertenausweis mit 
dem Merkzeichen aG, H oder Bl verfügen 
oder den Pflegegrad 4 oder 5 haben. Ein 
Pflegegrad 3 reicht aus, wenn Sie dauer-
haft in Ihrer Mobilität eingeschränkt sind. 

Fahrkosten
Wann übernimmt die BKK?

Eine Fahrt zur Klinik oder Arztpraxis kann von Patient:innen nicht 
immer selbst gemeistert werden. Doch wer zahlt dann eigentlich die Kosten 

für Fahrdienstleistungen? Wir geben Ihnen einen Überblick.

Pkw oder ein Taxi. Bei entsprechender 
Indikation können Ärzt:innen aber ein 
abweichendes Transportmittel verord-
nen – sodass Sie beispielsweise für den 
Weg zur Klinik die Bahn nehmen müssen 
und für die Rückfahrt in ein Taxi stei-
gen. Zu beachten ist außerdem, dass 
gesetzliche Krankenkassen immer nur 
die Fahrkosten bis zur nächstgelegenen 
Behandlungsstätte übernehmen dürfen. 
Die freie Arztwahl bleibt natürlich trotz-
dem bestehen. 

Ausnahmen von der Regel
Abhängig von der Art einer erforder-
lichen medizinischen Behandlung sind 
viele Fälle denkbar, für die wir bei-
spielsweise Fahrkostenzuschüsse zahlen  
dürfen. Wenn Sie etwa Vor- und Nach-
sorgetermine im Rahmen einer statio-
nären Behandlung wahrnehmen müssen, 
können wir Sie unterstützen. Für Reha-
bilitations- oder Vorsorgemaßnahmen 
(zum Beispiel Kuren) können Sie einen 
Fahrkostenzuschuss erhalten, und auch 
für Serienfahrten von Schwerstkranken 
gibt es Ausnahmeregelungen, etwa im 
Rahmen einer Chemotherapie. Nehmen 
Sie Kontakt zu uns auf, wir beraten Sie 
gerne zu Ihrem ganz persönlichen Fall.

Fahrt zur Klinik
Bei einer Operation ist zu unterschei-
den: Wird sie stationär durchgeführt, 
übernehmen wir gerne die Fahrkosten 
für Sie. Erfolgt der Eingriff ambulant, 
gelten die Regelungen, die im Absatz 
„Fahrt zur Arztpraxis“ beschrieben sind, 
selbst wenn Sie nach dem Eingriff – bei-
spielsweise aufgrund einer Narkose – 
nicht mehr am Straßenverkehr teilneh-
men dürfen. Eine Ausnahme von dieser 
Regel besteht in den Fällen, in denen der 
Eingriff normalerweise stationär erfolgt 
wäre, Sie sich aber in Abstimmung mit 
Ihrem Arzt oder Ihrer Ärztin für einen 
ambulanten Eingriff entschieden haben. 
Wird dies mit einer ärztlichen Verord-
nung bescheinigt, übernehmen wir die 
Fahrkosten. 

Welches Transportmittel 
können Sie nutzen?
Grundsätzlich sollten Sie öffentliche 
Verkehrsmittel nutzen. Erstattungs- 
fähig ist hierbei immer die preisgüns-
tigste Fahrkarte ohne zusätzliche Leis-
tungen wie etwa eine Reservierung. 
Auch bei längeren Anfahrtszeiten oder 
schlechter Anbindung besteht nicht  
automatisch ein Anspruch auf einen 
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Für die Berechnung von Beiträgen zur Krankenversicherung 
werden bei bestimmten Personenkreisen neben einem Arbeits-
entgelt auch die Rente, Versorgungsbezüge und das Arbeits-
einkommen aus selbständiger Tätigkeit herangezogen. Unter 
bestimmten Voraussetzungen kann es passieren, dass Beiträ-
ge aus einem Gesamteinkommen entrichtet werden, welches 
oberhalb der sogenannten Beitragsbemessungsgrenze liegt. 
Diese deckelt die Höhe der Beiträge und liegt seit 2021 bei 
monatlich 4.837,50 Euro. 

Könnte ich betroffen sein?
Wenn Sie eine Rente und/oder einen Versorgungsbezug er-
halten, sich gleichzeitig in einem versicherungspflichtigen 
Beschäftigungsverhältnis befinden oder Arbeitslosengeld be-
ziehen und Ihre Gesamteinnahmen für das Jahr 2021 die Bei-
tragsbemessungsgrenze überschritten haben, könnten Sie 
einen Anspruch auf Erstattung haben.

Was muss ich tun?
Reichen Sie uns einen formlosen Antrag auf Erstattung ein 
und fügen Sie Ihre einzelnen Gehalts- und Bezügeabrech-
nungen vom kompletten letzten Jahr in Kopie bei (eine Kopie 
der Lohnsteuerbescheinigung reicht nicht aus). Vergessen 
Sie bitte nicht, Ihre Bankverbindung anzugeben. Wir prüfen 
dann gern, ob eine Erstattung infrage kommt und wie hoch 
diese ausfällt.

Wann kann ich einen solchen Antrag stellen?
Eine Erstattung kann frühestens zu Beginn eines Kalender-
jahres für das vorangegangene Kalenderjahr erfolgen. Ob Sie 
einen Antrag stellen, bleibt Ihnen überlassen – es handelt sich 
um eine freiwillige Maßnahme. 

Meine Einnahmen liegen monatlich nicht über 
4.837,50 Euro. Muss ich trotzdem etwas tun?
Nein, dann müssen Sie nichts tun. Es ändert sich dann nichts 
an Ihrer Beitragsabführung.

Beitragserstattung 
für beschäftigte Rentner:innen

           Versicherungspflichtig Beschäftigte, die neben ihrem  
                Arbeitsentgelt auch eine Rente und/oder  
Versorgungsbezüge beziehen, könnten Anspruch auf  
           eine Beitragsrückerstattung haben.  
     Wir informieren Sie über die Voraussetzungen. 

Ich bin freiwillig versichert/Ich bin im Rahmen 
der Krankenversicherung der Rentner (KVdR) 
versichert. Könnte ich auch betroffen sein?
Nein, für beide Versichertengruppen werden die Beiträge  
direkt auf die Beitragsbemessungsgrenze gekürzt, sodass es 
grundsätzlich nicht zu Überzahlungen kommt.

Ich habe noch weitere Fragen zu diesem Thema.
Für Rückfragen stehen wir Ihnen selbstverständlich gern zur 
Verfügung. Rufen Sie uns einfach an unter 0521 557847-25, 
-18, -47 oder schreiben Sie uns per Mail an info@bkk-da.de 
oder über unsere Onlinegeschäftsstelle.

|  13



Insekten – 
fleißige Helfer
Schmetterlinge, Bienen, Käfer, Heuschrecken 
oder Fliegen – Insekten haben die größte 
Artenvielfalt im Tierreich. In Deutschland gibt 
es etwa 33.000 verschiedene Insektenarten. 
Meistens beachten wir sie gar nicht, weil sie so 
klein sind. Doch einige von ihnen sind beson-
ders wichtig für unsere Ernährung: die Bestäu
berinsekten. Auf der Suche nach Nahrung fliegen sie 
von Pflanze zu Pflanze, beispielsweise zu Obstbäumen, 
Beerensträuchern, Wildblumen oder Kräutern, sammeln deren 
Pollen und Nektar ein und tragen diesen ganz nebenbei von einer Blüte zur 
anderen. So befruchten sie die Pflanzen, die dann wiederum Leckeres wie 
Obst und Gemüse wachsen lassen. Bienen sind besonders fleißig, sie produzie-
ren aus dem gesammelten Nektar sogar noch Honig. Wenn du die Artenvielfalt unterstützen möchtest und einen 
Balkon oder Garten hast, pflanze bunte Blumen und Kräuter, die zahlreiche schöne Insekten anlocken. Auf 
https://t1p.de/452ez (� hamburg.nabu.de) finden du und deine Eltern viele Anregungen dazu.

Was flattert  
und krabbelt denn  
da alles?  
Und wie viele?

Wie findet die Biene zur Blume?
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LEGOLAND® Boy, die Piratenbraut und natürlich Parkdrache Olli – sie alle feiern gemein-
sam mit den Gästen den 20. Geburtstag des LEGOLAND Deutschland Resort in Bayern. Im 
Jubiläumsjahr präsentieren sie die weltweit erste LEGOLAND Parade mit liebevoll gestalte-
ten Themenwagen und vielen neuen LEGO® Stars. Im Juli und August begeistert die spek-
takuläre Piraten-Sommershow in der LEGO Arena, und funkelnde Sommernächte lassen die 
Augen am 31. Juli sowie 6. und 13. August leuchten. Fahrspaß bis in die Abenddämmerung, 
faszinierende Show-Acts und die große Jubiläums-Feuerwerksshow kurz vor 22 Uhr ma-
chen das Sommer-Feeling an diesen Samstagen perfekt. Mehr unter www.LEGOLAND.de

Rufen Sie bis zum 31.7.2022 die Gewinn-Hotline des Verlages 0137 810018-6 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 der LEGOLAND Deutschland Freizeitpark 
GmbH kostenlos zur Verfügung gestellt. Datenschutz: Die Daten dienen ausschließlich zur Gewinnbenachrichtigung. Sie werden – außer zur Gewinnübermittlung – nicht an Dritte weitergegeben und  
nach der Gewinnauslosung gelöscht. Allgemeine Informationen zur Datenverarbeitung und zu Ihren Rechten finden Sie auf der BKK-Internetseite unter dem Stichwort „Datenschutz“.

Rätseln 
und gewinnen
Feiern mit den LEGO® Stars im LEGOLAND® Deutschland – 
3 x 4 Tageskarten zu gewinnen

 Lösung: Macht glücklich: 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
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Anzeige

Fotos: LEGOLAND Deutschland Resort
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#MachenWirGern

WIR SCHÜTZEN SIE RUNDUM.
AUCH WENN SIE RUND UM DIE  
WELT REISEN.

Ihr ExtraPlus für Urlaub und Reisen

Einfach direkt online abschließen unter 

www.extra-plus.de/reise
oder Telefon 0202 438-3560

Anzeige

Ab

5,16 € 
für ein Jahr

Ein Angebot unseres Kooperationspartners Barmenia Krankenversicherung AG 
Es handelt sich um eine Kooperation nach den Vorgaben des § 194 Abs. 1a SGB V.
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