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Liebe Leserinnen
und Leser,

das Jahr ist noch jung, und wir hoffen, dass Sie
ebenso gut gestartet sind wie wir. Denn auch in
diesem Jahr sind wir im Namen der Zukunft fir

-

N Sie unterwegs: flir eine moderne Gesundheits-

8 1 O as E-Rezept vorsorge, eine optimale medizinische Versor-
Bereit fur Digitale gung und digitalen wie personlichen Service. In
die guten Tage Innovationen 5_ unserer ersten Ausgabe diskutieren wir bereits

wichtige Gesundheitsfragen mit dem Zukunfts-
forscher und Soziologen Tristan Horx: Wie kann
es gelingen, eine lebenswerte, gesunde Zukunft zu gestalten? Aus seiner Perspek-
tive liegt die Verantwortung fir die eigene Gesundheit viel mehr in der eigenen
Hand als im System. Er beflirwortet eine Umgestaltung des heutigen Versorgungs-
modells hin zu einer Art Gesundheitscoaching (siehe ab Seite 4).

*;-- 1 !rsicht,

efonbetriger

b il Digitalen Services im Gesundheitswesen kommt immer mehr Bedeutung zu: Der
m ' Gesetzgeber strebt an, die digitale Entwicklung weiter voranzutreiben, um die Ver-
F> § ] sorgung zu verbessern, die Effizienz zu steigern und gleichzeitig die Sicherheit und
den Schutz der Patientendaten zu gewahrleisten.
1 4 UPlusE Wenn Sie bereits Nutzer unserer neuen Service-App ,,Meine energie-BKK* sind,

V 1 5 haben Sie sich eine digitale Identitat angelegt und sind damit gut vorbereitet. Sie
elsorgungsprogramm Infothek haben den Vorteil, auch andere digitale Gesundheitsanwendungen mit nur einem
1 ; Pflege-

Login zu nutzen. Auf unseren Websites finden Sie auBer zu unserer Service-App
leistungen 2024

/

1 2 7 Wege, Beziehungen

,‘:?‘ i\/‘ und Gesundheit zu férdern

#

auch ausfiihrliche Informationen zur elektronischen Patientenakte (ePA) und dem
E-Rezept.

Apropos E-Rezept: Gelegentlich kdnnen bei der Einfihrung von Neuerungen Her-

ausforderungen auftreten. Die Nutzung des E-Rezepts ist seit dem 1. Januar 2024

fur verschreibungspflichtige Medikamente verpflichtend. Dies flhrte in vielen

d Arztpraxen und Apotheken zu technischen Problemen. Auch Sie als Patientinnen
und Patienten waren vielleicht verunsichert. Allein im Januar erhielten wir circa
23.000 Anrufe, die sich groBtenteils auf dieses Thema bezogen. Da ist es eine
besondere Herausforderung, unseren gewohnt guten Service aufrecht zu halten.

2 O Wir sind sehr bestrebt, lhre Anfragen schnellstmdglich zu bearbeiten. Wichtig fiir
Jugend

1 6 Digitale

Versorgung bei Parkinson

Sie: Das E-Rezept kdnnen Sie in jeder Apotheke einlosen. Dazu nutzen Sie einfach
Ihre elektronische Gesundheitskarte (eGK) oder die kostenfreie E-Rezept-App der
gematik. Wer den klassischen Weg bevorzugt, kann auch weiterhin einen Papier-

Impressum /\ /\ ausdruck mit einem QR-Code in der Apotheke vorlegen.
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Ge8undheits- und Fitnesstrends 2024

« WIE ES GELINGT,

EINE GESUNDE ZUKUNF

Wie gelingt es, eine lebenswerte Zukunft zu
gestalten, und welche Gesundheits- und Fitness-
trends sind 2024 angesagt? Zum Auftakt unserer
neuen Serie haben wir uns mit Zukunftsforscher
und Soziologe Tristan Horx unterhalten. Mit ,,The
Future:Project® will er neue Moglichkeiten fur die
nachste Gesellschaft ermitteln und dazu befahigen,
ein besseres Leben zu leben. Im Gesprach teilt er
sein Wissen Uber Trends und Zukunft mit uns.

Was sind die interessantesten Gesundheitstrends aus
lhrer Sicht als Zukunftsforscher?

Tristan Horx: Uber allem schwebt Kl als die groBe Lsung
fur alle Gesundheitsfragen. Fir mich eine Verblendung,

wenn nicht sogar eine Erlésungsfantasie. Natirlich wird KI
funktionieren, wenn es um die Frage geht, wie man groBe
Datenmengen ordentlich auswerten und vielleicht Zusammen-
hénge herstellen kann, die bisher noch nicht gesehen wurden.
Momentan liegt die groBere Herausforderung eher im psycho-
logischen Bereich.

Noch achtsamer leben?

Ja, unter anderem. Die Einstellung, im Weltuntergangsmodus
gefangen zu sein, grassiert. Das macht auf Dauer ungliick-
lich. Die Generationsforschung sieht ganz deutlich bei jungen
Menschen einen ansteigenden Pessimismus, den man in der
Haufung sehr lange nicht gesehen hat. Krénkelt eine Gesell-
schaft im Geist, wirft das demokratiepolitische Fragen auf.
Das splren wir gerade. Gesundheitsfragen beginnen also hier:
in der individuellen Psyche.

Kl kann viel leisten in den néchsten Jahren. Ich denke an die
Idee, einen Chip ins Gehirn zu pflanzen, der einen gut drauf
sein lasst, einen sogenannten Neurolink - oder an Pflegerobo-
ter, mit denen wir die Pflegekrise iberwinden. Aber das wird
allein so nicht funktionieren, denn wir kommen um den Faktor
Mensch einfach nicht herum.

Die selbstverstandliche Starkung der eigenen mentalen
Gesundheit wird also noch wichtiger in diesem Jahr?

Ja, mentale Gesundheitsfragen enttabuisieren wir gesellschaft-

lich gerade massiv. Wer in den 1960er Jahren zugab, er geht
zur Therapie, den hat man nach zwei Wochen schon in der
Klinik gesehen. Heute ist eine Therapie normaler Bestandteil
des Lebens. Das ist ein groBer Fortschritt.

a4

Trends 2024 | @hemenspezial

Tristan Horx ist Soziologe und Zukunftsforscher. Er ist der
Sohn von Matthias Horx, dem bekanntesten Zukunftsforscher
im deutschsprachigen Raum. Seit seinem 24. Lebensjahr steht
Tristan als Speaker aus der Generation Y auf internationalen
Biihnen. Sein Projekt ist die Zukunft und heiBt The Future:Pro-
ject (thefutureproject.de).

Der Trend Period Positivity, also der positive Umgang
mit der Regelblutung, ist in diesem Jahr heftig angesagt,
oder?

Das ist richtig - weg mit den Tabus. Weibliche Gesundheit
rickt immer mehr in den Mittelpunkt. Alle Studien zeigen:
Frauengesundheit wurde ewig vernachléssigt und verharm-
lost. Damit ist jetzt Schluss! Hier verandert sich viel. AuBer
dem offenen Umgang mit dem Thema lbrigens auch bei der
Geschlechtsparitat von Arzten. Nicht mehr langer pragen Man-
ner das Gesundheitssystem fir Frauen, sondern Frauen und
Méanner tun dies gemeinsam, ausgerichtet auf die spezifischen
gesundheitlichen Bedirfnisse von Frauen.

Studien zeigen, Frauengesundheit
wurde ewig vernachlassigt ...

Period Positivity

~ Gesundheitstabus ¥
Ed o ‘
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Was steckt hinter dem Trend ,Terrapy“?

Dahinter steckt die Idee, Menschen zu befdhigen, sich aus sich
selbst heraus zu stabilisieren, im Einklang mit der Umwelt,
ohne sich dem Weltschmerz ausgeliefert zu fihlen. Das betrifft
auch den Wert von gesunder, nachhaltiger Lebensmittelerzeu-
gung im Einklang mit der Natur. Warum die Lebenserwartung
in vielen anderen Erdteilen abnimmt, ist oftmals auf schlechte
Erndhrung und mangelnde Bewegung zurlickzufiihren. Die
Leute dort sterben aufgrund von Zivilisationskrankheiten.

Hier bei uns sind wir an diesen Themen dran und bekommen
gerade 20 Jahre Lebenserwartung hinzu, werden dadurch
allerdings auch zu Opfern unseres eigenen Erfolgs. Wir haben
eine Generation, die sich sehr viel Wohlstand angeeignet hat
und noch sehr lange lebt. Drei andere Generationen jedoch
mussen sich die 40 % des restlichen Kuchens teilen. Das geht
nicht lange gut, da sehe ich ein wachsendes, ungesundes
Konfliktpotential. Die jungen Generationen haben das Thema
Rente demografisch langst aufgegeben.

Was bedeutet all das fiir den persénlichen
Lebensstandard?

Wir erwarten gerade eine groBe Erldsung aus dem Medizinsys-
tem: die Pille gegen Krebs. Doch diese bleibt noch aus. Wobei,
bei Alzheimererkrankungen und anderen neurologischen
Erkrankungen deuten sich Lésungen an. Da sind wir knapp

an einer Losung dran - eine gute Nachricht. Auch retrovirale
Behandlungen bei Aidserkrankungen sind medizinisch erfolg-
reich. Da sind wir gut.

Die Verantwortung fiir die eigene
Gesundheit liegt viel mehr in der eigenen
Hand als beim-System ...

Telemedizin

Gesundheitscoaching

Quiet-Quitting

Flexitarismus

Terrapy

30- bis 35-Jahrige wollen wieder raus aufs
Land, denn Stadt macht krank ...

Selbstbefahigung ist angesagt. Wir merken, dass
Menschen ihre Gesundheit immer mehr in die eigene
Hand nehmen wollen.

Ja genau, den groBten Teil meiner Gesundheitsfragen kann

ich nur individuell 16sen. Das meiste kann man fir sich selbst
tun. Es gibt zwar Einzelschicksale, aber systemisch betrachtet,
liegt die Verantwortung fiir die eigene Gesundheit viel mehr in
der eigenen Hand als beim System. Das ist der Preis, den man
heutzutage zahlt, wenn man 95 Jahre alt werden will.

Der Begriff Work-Life-Balance kommt von der Genera-
tion X, weil sie sich nicht langer kaputt arbeiten méchte.
Was will Generation Y und Z?

Beide geben Work-Life-Balance gerade ein bisschen auf, weil
Mehrleistung im jetzigen 6konomischen Rahmen wenig Sinn
macht. Die Babyboomer waren ja sehr erfolgreich im industri-
ellen Arbeitsmodell. Sie haben acht Stunden gearbeitet, dafiur
gab es Wohlstand. Das war eine andere 6konomische Realitat.
Dazu kommt heute die dauernde Erreichbarkeit Ubers Internet.
Wir befinden uns im Ubergang vom industriellen ins digitale
Zeitalter. Das Neue ist noch nicht da, das Alte haben wir noch
nicht losgelassen. Deshalb verfolgen viele Jiingere die Tendenz

des ,Quiet Quitting“ (Dienst nach Vorschrift). Als neuen Trend
sehe ich Work-Life-Blending stark im Kommen: Freizeit und
Leben werden miteinander vermengt. Das bedeutet, dass man
beruflich als Mensch und nicht als Funktion gesehen wird und
funktioniert am besten, wenn man das tut, was man mag.

Inwieweit liegt Angstlichkeit im Trend?

Die Generation Z trinkt kaum Alkohol, raucht wenig, hat viel
weniger Sex als andere Generationen. Sie werden wieder
biederer und vorsichtiger. Sie nehmen weniger Drogen im
Vergleich zu vorherigen Generationen. Sie haben ein hohes
Sicherheitsbeddrfnis und sind in vielen Lebensstilfragen wie-
der ganz konservativ. Der durchschnittliche 20-jéhrige sagt,
Gesundheit ist ihm der hochste Stellenwert, danach kommt
gleich Familie.

Als Zukunftsforscher stellen wir gespannt fest, dass die junge
Generation einerseits schwer durch die Corona-Pandemie
angeschlagen wurde und auf der anderen Seite durch das
Enttabuisieren psychologischer Schwierigkeiten viel schneller
Losungen parat hat als wir friher bei Problemen.

Wie konnte eine lebens- und liebenswerte Zukunft
aussehen?

30- bis 35-Jahrige wollen wieder raus aus der GroBstadt aufs
Land ziehen, denn Stadt macht krank. Anonymitat hat man

im Netz genug, in kleineren Kommunen auf dem Land kann
Verbundenheit entstehen. Telemedizin als Versorgungskonzept
firs Landleben zahlt voll darauf ein. Digitalisierung macht das
moglich.

Work-Life-B

Kiinstliche Intelligenz

Trends 2024 | @hemenspezial

Klimaschutz ist wie erwahnt ein wichtiger Bestandteil. Wer
schon mal ein paar Jahre in Landern verbracht hat, die hier
noch nicht so weit sind, weifl wovon ich spreche. Wir haben
bei uns in Europa eine sich sténdig verbessernde Grundvor-
aussetzung gelegt - da bin ich sehr optimistisch im Hinblick
auf Nachhaltigkeits- und Energiefragen. Wir sollten nicht pa-
nisch sein, denn es lauft, wird aber noch ein bisschen dauern,
bis sich der Erfolg einstellt. Mich freut besonders, dass wir
endlich auch zur holistischen Gesundheit finden, die den Men-
schen mit all seinen Facetten ganzheitlich in den Blick nimmt.
Das fiihrt zu einem anderen, zeitgeméaBen Gesundheitssystem.

Wie konnte das Gesundheitssystem sich entwickeln?

Derzeit haben wir ein Gesundheitssystem, das jede Menge
Krankheiten behandeln muss. Das gesamte Modell sollte sich
hin zu einer Art Gesundheitscoaching andern, das Menschen
gar nicht erst krank werden lasst. Dies muss besser ver-

gltet werden, damit Menschen gesund bleiben. Man stelle
sich einmal vor, man zahlt seinem Hausarzt eine Flatrate fiirs
Coaching und wenn man krank wird, dann setzt diese aus.

Der Arzt steht dadurch viel mehr in der Verantwortung, mich
gesund zu halten und bekommt dafiir einen finanziellen Anreiz.
Das dreht das Spiel komplett um.

Man stelle sich einmal vor, man
zahlt seinem Hausarzt eine Flatrate fiirs
Gesundsein ...

Was ist der Stellenwert von gesunder Ernahrung?

Wir werden zukiinftig zunehmend Flexitarier. Der Fleischkon-
sum wird sich weiter reduzieren und anders getaktet und por-
tioniert sein. Wir essen regional und qualitativ hochwertiger.
Der Sonntagsbraten wird zuriickkehren, wenn man so will.

Danke fiir das Gesprach.
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Die neue Sichtweise auf den weiblichen Zyklus'

BEREIT FUR DIE
GUTEN TAGE

Eine positive Einstellung zur Monatsblutung ist einer
der aufstrebenden Trends im Gesundheitsjahr 2024.
Es ist wichtig, dass alle Geschlechter frihzeitig auf-
geklart werden und den weiblichen Zyklus als eine
naturliche Starke begreifen. Auch Jungen kommen
im Laufe ihres Lebens mit diesem Thema in Kontakt
und sollten daher genauso informiert sein. Unser
Ziel ist es, eine aufgeklarte und positive Sichtweise
zu fordern. In diesem Artikel moéchten wir Uber die
Tage der Tage sprechen und auch wichtige Themen
wie starke Regelblutung, Menstruationsunter-
wasche und die Wechseljahre bei jungen Frauen
ansprechen.

Drei Tipps bei starker Regelblutung

e Sagen Sie ,,Nein“ zu Verpflichtungen und
reduzieren Sie Stress.

* Fillen Sie Ihren Magnesiumspeicher zum
Beispiel mit Bananen, Cashewkerne,
Sonnenblumenkernen, Leinsamen oder
Himbeeren auf, um krampflésende
Wirkungen zu erzielen.

e Bewegung und Atemubungen
wie Yoga konnen Verspannungen
I6sen und helfen, sich wahrend
der Periode wohler zu fiihlen.

Wenn junge Frauen vorzeitig in die Wechsel-
Jjahre kommen, kann das nicht nur medizinische,
sondern auch genetische Ursachen haben.

Die Realitat der Regelblutung

Trotz gelegentlich abweichender Empfindungen ist die tat-
sachliche Menge an Regelblut im Durchschnitt recht gering,
meist nicht mehr als ein kleines Kaffeetdasschen voll Uber die
gesamten Tage (ca. 30-70 ml Regelblut).

Krampf- und Kreislaufbeschwerden sind fiir 90 % der frucht-
baren Frauen wahrend ihrer Tage tblich. Bei 10 % sind diese
Beschwerden extrem und mit starken Blutungen verbunden,
was auf verschiedene Ursachen zuriickzufiihren sein kann.
Muissen Binden oder Tampons oft schon nach 1 bis 2 Stunden
gewechselt oder die Menstruationstasse bereits nach wenigen
Stunden geleert werden, ist die Regelblutung wahrscheinlich
starker als normal. Es ist wichtig, offen gynakologischen Rat
einzuholen, um maégliche Ursachen zu klaren und Beschwer-
den zu lindern.

Wechseljahre bei jungen Frauen: Eine Herausforderung

Zwischen dem 45. und 55. Lebensjahr setzen bei
den meisten Frauen die Wechseljahre ein. In
dieser Zeit nehmen die weiblichen Sexual-
hormone ab, die Fruchtbarkeit sinkt, und
die Menstruation bleibt aus. Dies ist
ein natirlicher Prozess, der von
einer Vielzahl von kérperlichen
und emotionalen Verande-
rungen begleitet sein kann.
Manchmal kénnen jedoch
auch junge Frauen vorzeitig
in die Wechseljahre kommen.
Dies geschieht, wenn die
Funktion der Eierstocke vor
dem 40. Lebensjahr nach-
lasst. In Deutschland betrifft
dies etwa 1 % der Frauen, wobei
0,3 % davon vor dem 35. Lebens-
' " jahr betroffen sind. Dies kann ver-

Respekt vor dem Zyklus

Biologisch betrachtet ist die Menstruation, auch Regel,
Periode oder Tage genannt, die monatliche Blutung, bei der
die Gebarmutterschleimhaut abgebaut wird, wenn keine Be-
fruchtung stattgefunden hat. Die Dauer liegt typischerweise
zwischen 3 und 7 Tagen, wobei nur 13 % der Frauen ihre
Regel alle 28 Tage bekommen; bei den meisten schwankt
die Zykluslange. Ein erster Schritt zur positiven Periode
besteht darin, den eigenen Zyklus besser zu verstehen und
nachzuvollziehen, was fiir einen selbst ,,normal“ ist. Die
Verwendung einer Menstruationstasse bietet zum Beispiel
die Moglichkeit, das eigene Blut zu sehen, was dabei hilft, den
eigenen Korper besser kennenzulernen.

n Gber lhre
n zu kldren

.

Gesundheit | @ktuell

schiedene Ursachen haben, darunter meistens
genetische Veranlagung oder vorangegangene
medizinische Eingriffe wie eine Sterilisation
aber auch Rauchen. Es ist wichtig, die An-
zeichen fiir vorzeitige Wechseljahre ernst zu
nehmen und &rztlichen Rat einzuholen. Eine
Hormonuntersuchung kann Klarheit Giber den
Hormonstatus geben und helfen, friihzeitig mit
einer angemessenen Behandlung zu begin-
nen. Das ist entscheidend, um Symptome
(Schlafstérungen, Hitzewallungen, nachtliches
Schwitzen, Scheidentrockenheit und ein
verringertes Lustempfinden etc.) zu lindern
und das erhohte Risiko von Osteoporose,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Demenz zu
verringern.

Die Herausforderung der vorzeitigen Wech-
seljahre bei jungen Frauen verdeutlicht die
Notwendigkeit eines offenen Dialogs tiber den
weiblichen Zyklus und die damit verbundenen
Veranderungen.

Die nachste Generation stark machen

Es gibt europaweit eine wachsende Bewegung, Perioden als
etwas Normales und Natiirliches anzuerkennen. Gesetzliche
Regelungen in Spanien und Anderungen in der Werbung
zeigen, dass Perioden nicht langer als unhygienisch oder
tabuisiert angesehen werden sollten. Aufklarungsbiicher
und innovative Produkte wie Menstruationsunterwésche
tragen dazu bei, dass Frauen sich wahrend ihrer Tage selbst-
bewusster und komfortabler fiihlen. Es ist wichtig, offen mit
Familie und Freunden tber die Regelblutung zu sprechen,
um das Thema zu normalisieren und eine wertschatzende
Einstellung dem eigenen Korper gegenuber zu starken.
T————
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Innovationen bei der energie-BKK

DIGITALE IDENTITAT
UND E-REZEPT

Seit dem 1. Januar 2024 sind Krankenkassen ge-
setzlich verpflichtet, ihren Versicherten auf Anfrage
eine digitale Identitat anzubieten. Die energie-BKK
geht mit gutem Beispiel voran: Unsere elektronische
Patientenakte (ePA) bietet diese Mdglichkeit schon
seit 2021, und unser neuer Online-Service seit dem
1. Oktober 2023 verstarkt diesen Fortschritt.

Wenn Sie unsere ,,Meine energie-BKK ePA“ App oder seit
dem 1. Oktober die ,,Meine energie-BKK“ Online-Service-App
nutzen, haben Sie bereits eine digitale Identitat im Identity
und Access Management (IAM) erstellt. Diese Identitat, die
Sie freiwillig angelegt haben, erdffnet Ihnen den Zugang zur
digitalen Welt der energie-BKK und zu zukiinftigen digitalen
Entwicklungen im Gesundheitswesen.

Dank dieser digitalen Identitat konnen Sie sich sicher lber
Ihr Smartphone in unseren Apps und in der E-Rezept App der
gematik anmelden. Die Idee eines kartenlosen Zugangs zum
Gesundheitssystem mittels digitaler Identitdten mag heute
noch wie Zukunftsmusik klingen, kdnnte jedoch bereits in den
nachsten zwei bis drei Jahren zur Realitat werden.

10

= gematik

Das E-Rezept
Digital. Schna), Sicher

JETZT BEI £ Ladenim

¢ App Store

P Google Play

Das E-Rezept hat seit dem 1. Januar 2024 die traditionellen
Papierrezepte abgelost und sorgt fir Diskussionen. Versicher-
te erhalten ihre Medikamentenverordnung nun ausschlieBlich
in digitaler Form, doch auch ohne Smartphone ist der Zugang
zu Medikamenten unkompliziert moglich.

Apotheken akzeptieren das E-Rezept, wobei Ihnen drei
einfache Einlosungsmethoden zur Verfiigung stehen:

* Direkte Einlésung mit der elektronischen Gesundheitskarte
(eGK), ohne Notwendigkeit von PIN/PUK.
* Nutzung der kostenfreien E-Rezept-App der gematik.

* Einlésung durch Vorlage eines Papierausdrucks des
E-Rezepts.

Fir mehr Informationen zum E-Rezept und
der Nutzung der E-Rezept-App besuchen Sie
unsere Website:

VORSICHT,
TELEFONBETRUGER!

In letzter Zeit hat die Anzahl an Betrugsanrufen
zugenommen. Die Betrlger geben sich als Mit-
arbeiter der energie-BKK, Kooperationspartner der
energie-BKK oder als ein Leistungserbringer aus.
Dadurch wollen sie an Ihre Daten gelangen, Abos,
Versicherungen oder andere Produkte (z. B. Pflege-
hilfsmittel) verkaufen. Die dubiosen Anrufer versu-
chen oftmals mit serids klingenden Fantasienamen
(bspw. Deutscher Pflegedienst oder Pflegeallianz)
und einem sympathischen Auftreten lhr Vertrauen
zu gewinnen. Es werden gerne Formulierungen wie
»Wir rufen im Auftrage/Namen ihrer Krankenkasse
an“ gewahlt.

Woran erkennen Sie ob ein Anruf von der energie-BKK ist?

Mitarbeitende der energie-BKK geben am Telefon immer
ihren Namen an und sagen, dass sie fir die energie-BKK
arbeiten. AuBerdem rufen wir Sie nur aus einem konkre-
ten Anlass (Leistungsantrag, angeforderte Bescheinigung,
Ruckrufwunsch etc.) an, auf den wir uns dann auch beziehen.
Wir verkaufen am Telefon auch keine Abos oder Zusatzver-
sicherungen oder machen Werbung fiir bestimmte Leistungs-
erbringer wie Sanitatshauser, Pflegedienste etc. Wir fragen
niemals telefonisch nach sensiblen Daten von lhnen, die
Uber einen Abgleich zur Identifizierung hinausgehen.

Sollten Sie Zweifel an der Seriositat eines Anrufs haben, legen
Sie lieber auf und rufen Sie bei uns unter 051191110911 an.
Wenn Sie bereits Daten an die Betriiger preisgegeben haben,
haben sie folgende Mdglichkeiten:

e Strafanzeige bei der Polizei

* Meldung bei der Bundesnetzagentur unter Angabe von Ruf-
nummer, Datum und Inhalt

¢ Konsultation von Verbraucherzentrale oder Anwalt falls Sie
Zahlungsaufforderungen erhalten

* Informieren Sie Ihre Bank (falls Sie Ihre Bankverbindung
weitergegeben haben)

¢ Informieren Sie die energie-BKK

Betrugsversuche | @ervice

Daran erkennen Sie uns am Telefon

WIR melden uns immer ordnungsgemaB mit Namen.

WIR rufen Sie immer aus einem konkretem und nachvoll-
ziehbarem Anlass an.

WIR rufen Sie nicht an, um telefonisch lhre Bankverbindun-
gen zu verlangen! WIR bitten Sie darum, uns diese schrift-
lich mitzuteilen.

WIR und unsere Leistungserbringer setzen Sie nicht unter
Druck, um zusétzliche Vertrage abzuschlieBen.

in Bestform 01,2024 11


https://www.energie-bkk.de/elektronisches-rezept-e-rezept-8979.html

el

®esundheit

Kontaktpflege | esundheit

0 Freundschaften pflegen: Sie wollen mehr kor-
perliche und seelische Widerstandskraft haben?
Gute Freunde sind wie ein Anker in stiirmischen Zeiten.
Nehmen Sie sich bewusst Zeit fir Ihre Freundschaften
und schéatzen Sie die gegenseitige Unterstiitzung und
Verbindung.

6 Aktives Zuhoren: Ein offenes
Ohr fuir andere zu haben, starkt
das Gefuhl der Verbundenheit und trégt
zu einem tieferen Verstandnis bei. Ge-
meinsame Aktivitdten wie Kochen und
Essen fordern nicht nur eine gesunde

Erndhrung, sondern schaffen auch Raum
flir wertvolle Gesprache.

o -3 )
\? B’ o Gemeinsame Kaffeepause: Eine einfache Geste

y wie das Teilen einer Tasse Kaffee oder Tee mit
einem Kollegen kann dazu beitragen, die sozialen Bindun-
gen zu festigen. Bringen Sie doch einfach gleichen einen
Kaffee mit, wenn Sie sich einen holen. Das Angebot einer
kleinen Aufmerksamkeit und der angenehme Duft kénnen
sofort das Herz erwdrmen. Und denken Sie daran: Eine
gute Tat am Tag bereichert nicht nur den Empfanger, son-
dern auch den Geber.

Und noch ein Aspekt: Durch ein star-
kes Verbundenheitsgefihl arbeitet das
Immunsystem viel besser, der Schlaf ist
tiefer und die Erholung nachhaltiger.

In Kontakt bleiben

ty) DFSI RATINGS

/ WEGE, BEZIEHUNGEN ZU PFLEGEN

UND GESUNDHEIT ZU FORDERN

Wussten Sie, dass soziale Kontakte einen groBen

Einfluss auf unsere Gesundheit haben? Sie sind Dankbarkeit zeigen: Ein ehrliches ,Danke®
. — .. . verbunden mit einer kurzen Wertschatzung

nicht nur wichtig, sondern kénnen auch einen er-

. . ) . kann Wunder wirken. Loben Sie lhr Gegeniiber
heblichen Beitrag zu einem langen und erfiillten bewusst und spezifisch fir seine Handlungen und

Jetzt energie mit
lhren Lieben teilen.-

Ein Mitglied werben und 25 Euro bekommen.

Leben leisten. Erfahren Sie, wie Sie durch kleine zeigen Sie, warum Sie diese schatzen. So bleiben
Gesten und Achtsamkeit Ihre Beziehungen starken positive Gefiihle lange in Erinnerung. 0 Empfehlungen aussprechen: Teilen Sie lhre
konnen: positiven Erfahrungen gerne mit anderen.

Empfehlen Sie Ihren Liebsten Produkte oder Dienstleis-

G Engagement im Ehrenamt: Sich ehrenamtlich tungen, von denen Sie liberzeugt sind. Denn geteilte

zu engagieren, kann nicht nur anderen helfen, Freude ist doppelte Freude: Empfehlen
sondern auch personlich erfiillend sein. Neue Erfahrun- Sie uns weiter, denn dann sind auch lhre
gen, Fahigkeiten und wertvolle Kontakte warten darauf, Liebsten bei einer der besten Kranken-
entdeckt zu werden. Als energie-BKK unterstiitzen kassen Deutschlands versichert.
wir ebenfalls eine Vielzahl sozialer Projekte, denn wir
wissen: Gemeinsam kdnnen wir viel bewirken.

9 Zeit fur Treffen nehmen: Gemeinsa-
me, entspannte Zeit zu verbringen hat
zahlreiche positive Effekte: Es reduziert Stress,
starkt das Selbstwertgefiihl und férdert die Frei-
setzung von Gliickshormonen wie Endorphinen und Oxytocin.
Nehmen Sie sich bewusst Zeit fiir Begegnungen, und achten
Sie darauf, dass sie nicht nur oberflachlich sind.
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https://www.energie-bkk.de/mitglieder-werben-mitglieder-5879.html

UPIlusE Versorgungsprogramm - machen Sie mit!

STUDIE FUR GESUNDE ELTERN-
KIND-BEZIEHUNG STARTET

Rund um die Schwangerschaft und Geburt entwi-
ckeln ca. 10-15 % der Mitter und 5-10 % der Vater
eine Depression. Eine solche Depression kann fiir
das Zusammenleben als Familie eine Belastung dar-
stellen, vor allem wenn sie nicht erkannt und behan-
delt wird. Des Weiteren konnen andere psychische
oder soziale Probleme die Situation noch verschar-
fen. Im schlimmsten Fall fihrt eine solche Depres-
sion zu Bindungsstorungen oder Vernachlassigung
und Missbrauch des Kindes.

Das Thema ,,Depression rund um Schwan-
gerschaft® soll enttabuisiert werden.

UPIlusE ist ein studienbegleitetes Versorgungsprogramm, das
genau dieses Problem angehen mdéchte. Dafir soll auch die
psychische Gesundheit der Eltern fiir bis zu einem Jahr nach
der Entbindung regelmaBig Uberpriift werden. UPIusE verbin-
det deshalb die U-Untersuchung des Kindes mit einem Scree-

14

ning fir Eltern auf psychische und psychosoziale Belastungen.
Zusétzlich wird regelmaBig die Eltern-Kind-Beziehung erfasst.
Uber die ,Meine padiatrische Praxis“-App erhalten Teilnehme-
rinnen und Teilnehmer im Vorfeld ihrer Arzttermine ausgewéhl-
te Fragen, die datenschutzkonform an ihren Arzt Gbermittelt
werden. Der Arzt kann dann entsprechende Hilfsangebote in
die Wege leiten.

Ziel der Studie ist es, Familien friihzeitig Zugang zu Hilfsange-
boten von Psychiatern, Psychotherapeuten, Schwangerenbera-
tungsstellen etc. zu verschaffen, damit sich Eltern in ihrer Rol-
le wohlfiihlen und sich von Anfang an eine gesunde Eltern-Kind
Beziehung entwickelt. Zudem soll das Thema ,Depressionen
rund um die Schwangerschaft® enttabuisiert werden.

Falls Sie Interesse an einer Teilnahme an der Studie haben,
melden Sie sich gerne bei der Studienleiterin Frau Dr. med.
Susanne Simen vom Klinikum Nurnberg, E-Mail: upluse@
klinikum-nuernberg.de

Weitere Informationen unter upluse.de

UPIlusE heiBt: Untersuchung fiir Kinder Plus Eltern Screening
auf psychische Erkrankung und psychosoziale Belastungen

Die Fimo Health App f. os.'

Dein Alltagsbegleiter neaLTH
bei Long Covid

Tausende Menschen kamp-
fen in Deutschland mit den
Langzeitauswirkungen von
Covid-19. Treten nach einer
Erkrankung gesundheitliche
Langzeitfolgen auf, werden
diese unter dem Begriff Long
Covid zusammengefasst. Nach
aktuellem Stand der Wissen-
schaft ist das Krankheitsbild nicht einheitlich. Stattdessen
kdnnen bei Long Covid unterschiedliche langanhaltende
gesundheitliche Beschwerden auftreten. Zu den haufigsten
zahlen starke, anhaltende Erschopfung (Fatigue), eine einge-
schrankte Belastbarkeit, anhaltender Husten, Kurzatmigkeit,
Muskelschwéache, Konzentrations- und Gedachtniseinschran-
kungen (brain fog), Geschmacks- und Geruchsstérungen, die
Betroffene haufig stark belasten.

Vorsorgebonus: Mammographie-
Screening bis 75 Jahre

Ab 1. Juli 2024 erweitert sich das Mammographie-Screening
auf Frauen zwischen 50 und 75 (bisher 70) Jahren. Frauen von
71 bis 75 Jahren erhalten vorerst noch keine personliche Ein-
ladung, kénnen sich aber in Eigeninitiative voraussichtlich ab
dem 1. Juli 2024 bei den Zentralen Stellen (www.mammo-pro-
gramm.de/de/termin) fiir einen Untersuchungstermin in einer
Screening-Einheit anmelden.

Bitte beachten: Teilnehmerinnen am Bonusmodell benéti-
gen kein neues Bonusblatt. Die bisherigen Vordrucke kénnen
weiter genutzt werden.

@nrothek

Genau da setzt die ,Fimo Health App - Long Covid“ an. Als
Betroffene kdnnen Sie mit Hilfe von leichtverstandlichen The-
menreisen, Wissen tber Long Covid, Symptome und Begleiter-
scheinungen aufbauen und lernen was Sie selbst tun kdnnen.
Tracken Sie eigene Symptome und Einflussfaktoren regelma-
Big in der App und bauen Sie nachhaltige Routinen auf, die Sie
dabei unterstitzen Ihre Lebensqualitat zu steigern.

Seit dem 1. Januar 2024 bietet die energie-BKK die Nutzung
der App flr erkrankte Versicherte, nach Erhalt des App-Codes,
fur ein halbes Jahr kostenfrei an.

Weitere Informationen zur Fimo Health App
finden Sie auf der Seite unseres Partners Fimo
Health. Bei Interesse und Fragen zur Teilnahme
nehmen Sie gerne Kontakt unter der Service-
hotline 0511 911 10 960 zu uns auf.

mpMRT bei Prostatakarzinom:
Wegweisend in Diagnose und
Therapieplanung

Die multiparametrische Magnetresonanztomografie (mpMRT)
der Prostata ist ein fortgeschrittenes bildgebendes Verfahren,
das gezielt fur die Prostata-Diagnostik eingesetzt wird. Es
kommt insbesondere zur Anwendung, wenn nach den S3-Leit-
linien flr Prostatakarzinome eine Indikation vorliegt.

Die mpMRT bietet prazise Informationen zur Lokalisation,
GroBe und Multifokalitat von Prostatakarzinomen, dient als
Grundlage fiir die Entscheidung Gber notwendige Biopsien und
unterstiitzt die Planung und Durchfiihrung von Therapien.

Im Rahmen eines Vertrages mit spezialisierten Radiologen
Ubernehmen wir Uber die gesetzlichen Regelleistungen hinaus
die Kosten der mpMRT.

Die Liste der teilnehmenden Radiologen
(Uberweisung durch Ihren Facharzt) finden
Sie unter dem nebenstehenden QR-Code oder
auf www.energie-bkk.de unter dem Stichwort
mpMRT. Die Abrechnung erfolgt direkt mit uns
unter Vorlage lhrer Versichertenkarte.
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Aktueller Modus
Wachentliche Messung

=\
- )Tagesmessung ™
I starten e/

Mit dem neuen Versorgungskonzept unterstiitzen wir

Patienten, die an Parkinson erkrankt sind, in ihrem
téglichen Leben: Nutzen Sie die neue ParkinsonGo
App! Sie beinhaltet Bewegungssensoren zur Auf-
zeichnung des taglichen Gangbildes, die individuelle
Unterstiitzung durch Parkinson-Telenurses und

die intelligente Ermittlung des Gesundheitsstatus.
Arztinnen und Arzte kénnen diese Alltagsdaten als
Grundlage fur ihre Therapieplanung nutzen. Das
sichert eine bessere und umfassende Versorgung.

Algorithmen-gestiitzte Gang-Analyse

Mithilfe von Bewegungssensoren an den Schuhen analy-
siert die App téglich das Gangmuster der Patientin oder des
Patienten. Das ermdglicht dem behandelnden Arzt die Medi-
kation noch zielgerichteter auf Beweglichkeitsschwankungen
auszurichten. Die Sensoren zur Ganganalyse kdnnen leicht an
Alltagsschuhen befestigt werden. Die App leitet aus den Mes-
sungen sowie aus den Tagebuchangaben der Betroffenen den
Gesundheitszustand ab.

16

Fachpflegekraft zugeschaltet

Eine Fach-Pflegekraft (Parkinson-Telenurse) beobachtet mit
den App-Daten den Gesundheitszustand der erkrankten Person
und betreut auch deren Angehérige per Telefon oder Videokon-
ferenz. So konnen akut auftretende Ereignisse zeitnah erkannt
werden und ein Neurologe hinzugezogen werden. Verordnete
Arzneimittel kdnnen ebenfalls schnell angepasst werden. Durch
diese intensivere Art der Betreuung soll Betroffenen eine nicht
zwingend notwendige Krankenhauseinweisung zur stationaren
Medikationseinstellung erspart bleiben.

Nachvollziehbare Ubungen und Tipps fiir Zuhause

Die App schlagt auf Basis der Daten und der Tagebuchein-
trage physiotherapeutische Trainingstibungen vor, die bequem
zuhause durchgefiihrt werden kdnnen. So werden Beweglich-
keit, Balance und Sicherheit beim Gehen und bei allen anderen
Bewegungen des Alltags trainiert und bleiben méglichst lange
erhalten. Die App stellt umfangreiche Tipps und Alltagshelfer
bereit, die den Umgang mit Parkinson erleichtern.

Voraussetzungen fiir eine Teilnahme

Alle Versicherten ab 18 Jahren mit idiopathischem Parkinson-
Syndrom, die gehfédhig sind, kénnen das Angebot nutzen. Instal-
lieren Sie sich die App auf lhr Smartphone und fillen Sie die
elektronische Teilnahmeerklarung aus. Diese kann innerhalb
von 14 Tagen widerrufen werden. Mehr Informationen erhalten
Sie unter www.parkinson-go.de oder rufen Sie unsere Service-
hotline 0511 911 10 960 an.

~a

Selbstzahlerleistungen

DER ,|1GeL“-ARGER

Individuelle Gesundheitsleistungen (IGel) sind Be-
handlungs- oder Untersuchungsmethoden, die nicht
im Leistungskatalog der gesetzlichen Krankenversi-
cherung enthalten sind, da sie ,,das MaB des Not-
wendigen® Uberschreiten. Das bedeutet, gesetzlich
Versicherte missen diese Leistungen selbst zahlen,
falls sie sich bewusst daflr entscheiden - eine An-
nahme ist nicht verpflichtend.

Der Leistungskatalog der Gesetzlichen Krankenversicherung
deckt medizinisch notwendige Behandlungs- und untersu-
chungsmethoden ab. Eine Leistung wird (ibernommen, wenn
sie zwei Bedingungen erfullt: Sie muss der Behandlung oder
Friherkennung von Krankheiten dienen und vom Gemeinsamen
Bundesausschuss der Arzte und Krankenkassen (gegebenen-
falls unter bestimmten Voraussetzungen) positiv bewertet
worden sein.

Das Spektrum an IGel-Leistungen ist breit und reicht von zu-
satzlichen VorsorgemaBnahmen Uber Naturheilverfahren bis
zu Anti-Aging-MaBnahmen. Einige dieser Zusatzleistungen sind

sinnvoll, andere berflissig und manche sogar medizinisch um-

stritten. Vor einer Entscheidung ist eine umfassende Informa-
tion und arztliche Beratung essenziell. Unterzeichnen Sie einen
Behandlungsvertrag fiir eine Privatleistung nur, wenn Sie nach
einer ausfiihrlichen Beratung sicher in lhrer Entscheidung sind.

IGel Leistungen | @ktuell

Wir empfehlen, im Gesprach mit lhrem Arzt folgende
Punkte zu kléren:

* Informieren Sie sich detailliert Giber Notwendigkeit,
Nutzen, Risiko, Zuverlassigkeit und Aussagekraft des
Ergebnisses ohne Zeitdruck.

* Erkundigen Sie sich nach der vergleichbaren Kassen-
leistung.

* Besprechen Sie mogliche Konsequenzen positiver wie
negativer Ergebnisse und das weitere Vorgehen.

* Fragen Sie nach den entstehenden Kosten.

Die Beratung durch lhren Arzt ist entscheidend, da nur dieser
Ihren Gesundheitszustand richtig einschatzen kann. Unter
bestimmten Umsténden wie z. B. bei einem konkreten Krank-
heitsverdacht kdnnen manche Leistungen als Kassenleistung
liber die Gesundheitskarte abgerechnet werden. Die Ent-
scheidung hierliber trifft Ihr Arzt. Sollten die Voraussetzungen
nicht zutreffen, werden diese Leistungen als IGelL angeboten.
Verbraucherzentralen bieten ebenfalls Informationen zu diesem
Thema an, da die Unterscheidung zwischen wiinschenswert
und notwendig nicht immer einfach ist.

Leistungen aus rein privaten Griinden, wie tauchsportéarztliche
Untersuchungen oder Flugtauglichkeitspriifungen, werden von
der Solidargemeinschaft nicht finanziert. Bei manchen Leis-
tungen ist eine Kosteniibernahme aufgrund von Zweifeln am
diagnostischen und therapeutischen Nutzen ausgeschlossen.
IGel-Leistungen werden ohne Qualitatsprifung angeboten,
selbst wenn sie vom Gemeinsamen Bundesausschuss negativ
bewertet wurden. Vor Abschluss einer Privatvereinbarung mit
Ihrem Arzt beraten wir Sie gerne zu den gesetzlichen Leistun-
gen.

Weitere Informationen finden Sie unter www.igel-monitor.de
oder bei den Verbraucherzentralen.
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Gesamtvergiitung
(Summe aller Ver-
gilitungsbestand-
teile)
310.512 €
324.791€
278.918 €
220.367,60 €
209.054,95 €

VG 16 Stufe 11 gem. BAT/ BKK
Einvernehmliche Regelung einer

Amtsenthebung: Keine Regelung
angemessenen Lésung

Amtsenthebung/-entbindung
bzw. bei Fusionen

dung/eines Ubergangsgeldes
bzw. Weiterzahlung der Vergi-
tung/Weiterbeschéftigung
Beendigung bei Amtsenthebung,
Fusion Beendigung nach 3 Mona-
ten; grds. Anspruch auf Weiter-
beschéaftigung zu Konditionen der
Amtsentbindung und Fusion:

Regelungen werden im Einzelfall
bei Amtsentbindung und bei

Regelungen werden im Einzelfall
getroffen

Regelungen werden im Einzelfall
getroffen

Hohe/Laufzeit einer Abfin-
getroffen

Regelungen fiir den Fall der

Weitere Regelungen

schéftigung zu Konditionen
der VG 16 Stufe 11 gem.

nach dem Ausscheiden
BAT/ BKK

Ubergangsregelungen
aus dem Amt
Anspruch auf Weiterbe-

Hoéhe /Laufzeit

nein
nein
nein
nein

weitere Vergiitungsbe-
standteile (u. a. private
Unfallversicherung)
jahrlich aufzuwenden-
der Betrag

nein

nein

263 €

nein
nein

Sonstige Vergiitungsbestandteile

auch zur privaten
Nutzung

dender Betrag des
geldwerten Vorteils
entsprechend
steuerrechtl. 1 %-

Dienstwagen
jahrlich aufzuwen-
Regel

7.184,28 €

nein
nein
nein
nein

Zuschuss zur privaten

Versorgung
der Betrag

nein
nein
nein
nein
nein

Versorgungsregelungen
jahrlich aufzuwenden- | jéhrlich aufzuwenden-

der Betrag
Konditionen der VG 16

Zusatzversorgung/
Stufe 11 gem. BAT/
Altersversorgung nach
§ 7 Abs. 2 des Vor-
standsvertrages)

Betriebsrenten
37.677,60 € (Tarif 6/

48.512 €

70.791 €

29.590 €

Tarifliche Regelung zu
BKK) zzgl. 6.000,00 €
(Tarif R 7 /zusétzliche
10.227,67 €

Bestandteile
nein

3.000 €
Inflationspramie
38.500 €

nein

Jahresbetrag
nein

variable
gezahlter

Im Vorjahr gezahlte Vergiitungen

Grundvergiitung
gezahlter
Jahresbetrag
262.000 €
254.000 €
249.328 €
173.690 €
152.880 €

BKK Landes-
verband
energie-BKK
Vorstand

zenverband
Mitte

Funktion
GKV-Spit-
Vorstands-
vorsitzende
GKV-Spit-
zenverband
Stellv. Vor-
standsvor-
sitzender
GKV-Spit-
zenverband
Vorstands-
mitglied
Vorstand

Veroffentlichung der Vorstandsvergutungen nach § 35a Absatz 6 SGB IV fir 2023

Aktuell

PFLEGELEISTUNGEN
AB JANUAR 2024

Das seit dem 1. Juli 2023 geltende Pflegeunterstit-
zungs- und -entlastungsgesetz (PUEG) bringt seit
dem 1. Januar 2024 deutliche Verbesserungen fur
Pflegebedurftige und ihre Angehorigen. Mitglieder
der energie-BKK profitieren abhéngig von ihrem
Pflegegrad von erhéhtem Pflegegeld und gesteiger-
ten Pflegesachleistungen:

Erh6hung des Pflegegeldes um 5 %:

Pflegegrad 2: von 316,00€ auf 332,00€
Pflegegrad 3: von 545,00€ auf 573,00€
Pflegegrad 4: von 728,00€ auf 765,00€
Pflegegrad 5: von 901,00€ auf 947,00€

Anhebung des Sachleistungsbetrags um 5 %:

Pflegegrad 2: von 724,00€ auf 761,00 €
Pflegegrad 3: von 1.363,00 € auf 1.432,00 €
Pflegegrad 4: von 1.693,00 € auf 1.778,00 €
Pflegegrad 5: von 2.095,00 € auf 2.200,00 €

Im Pflegegrad 1 besteht nach den gesetzlichen Bestim-
mungen kein Anspruch auf Pflegegeld oder Pflegesach-
leistungen.

Erhohtes Budget in der Verhinderungspflege fiir Pflegebe-
diirftige im Pflegegrad 4 und 5 unter 25 Jahren

Sind Kinder und Jugendliche sowie junge Erwachsene pflege-
bediirftig, werden sie oft von ihren Eltern gepflegt. Ist das fiir
einen bestimmten Zeitraum nicht moglich, kommen zur Ent-
lastung der pflegenden Angehdrigen, haufig die Leistungen der
Kurzzeit- und Verhinderungspflege zum Einsatz.

Seit dem 1. Januar 2024 steht den Pflegebedurftigen im Pfle-
gegrad 4 und 5 unter 25 Jahren ein erhohter Leistungsbetrag
fur die Verhinderungspflege zur Verfiigung.

Dazu kénnen die Mittel der Kurzzeitpflege (1.774 Euro), die

noch nicht verwendet wurden, vollstandig anrechenbar sein.
Somit kdnnen die pflegenden Angehérigen insgesamt bis zu
3.386 Euro fiir bis zu 8 Wochen pro Kalenderjahr beanspru-
chen.

Pflegeversicherung | €)ktuell
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Pflegeunterstiitzungsgeld

Wenn berufstétige Personen die Pflege organisieren oder
selbst Ubernehmen miissen, kdnnen sie sich dafiir bis zu
10 Tage lang von der Arbeit freistellen lassen.

Dazu suchen Arbeitnehmer zunéchst das Gesprach mit dem
Arbeitgeber. Entféllt der Lohn, kdnnen Sie stattdessen Pflege-
unterstitzungsgeld erhalten.

Angehorige kdnnen ab 2024 das Pflegeunterstiitzungsgeld
pro Kalenderjahr fiir bis zu 10 Arbeitstage je pflegebediirfti-
ger Person in Anspruch nehmen. So kénnen sich Berufstatige
dann jedes Jahr bei einer Notlage in der hduslichen Pflege fiir
bis zu 10 Tage freistellen lassen. Bislang konnte die Leistung
nur einmal pro pflegebedurftiger Person beansprucht werden.

VolIstationare Pflegeleistungen

Pflegebeddrftige ab Pflegegrad 2 erhalten seit dem 1. Januar
2024 in einer vollstationaren Pflegeeinrichtung héhere Zu-
schldge auf den pflegebedingten Eigenanteil. Die Abrechnung
erfolgt zwischen der Pflegeeinrichtung und der Pflegekasse.
Pflegebedurftige der energie-BKK brauchen sich also nicht
darum zu kimmern.

Es gelten auf Basis der Aufenthaltsdauer folgende prozentua-
len Zuschlage:

Aufenthaltsdauer bis 31.12.2023 ab 01.01.2024

0 bis 12 Monate 5% 15 %
13 bis 24 Monate 25 % 30 %
25 bis 36 Monate 45 % 50 %
mehr als 36 Monate 70 % 75 %
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:a Zukunft auf dem Teller -
:lzchhaliig und gesund geniefien

u, dass du mit gesunder Ernahrung bis zu

Wusstest d 17 Aber was bedeutet das

10 Jahre langer leben kanns
iberhaupt?

Bestimmt hast du schon mal davon gehort, dass_
die WHO regelméBig Ernghrungsempfehlungen gibt.
Diese besagen, dass man taglich moglichst 400g .
Obst und Gemiise essen soll, weniger als 30 % der Kalorien-
sufuhr mit Fetten und weniger als 10 % mit Zucker abdecken
e _ soll. Neben ausreichend Vitaminen sollte aElCh darauf gfaachtet
S !* ~_ werden, genligend Ballaststoffe und ungeséttigte Fettsauren
e sowie nicht zu viel Salz zu sich zu nehmen.

3 v

Wie kann ich diese Empfehlungen fir mich selbst umset-
zen? Der einfachste Weg, um deutlich geslinder zu essen,
besteht darin, vor allem natirliche Lebensmittel zu essen.
Konkret bedeutet das keine (stark) verarbeiteten Lebens-
mittel wie Tiefklhlpizza oder Kekse mehr. Faustregel: Alles
was ein Etikett mit langer Zutatenliste hat, gehort dazu.
Auch auf Softdrinks und Fruchtséfte sollte verzichtet wer-
den. Besonders gesund sind, wer hatte es gedacht, Gemu-
se, Hulsenfrichte und Linsen.

AR

Erndhrung
und Umwelt

Unsere Erndhrungsentscheidun-
gen beeinflussen auch unsere Umwelt.
Haufig wird dabei verkannt, dass unsere
Umwelt letztendlich auch unsere Gesund-
heit beeinflusst. Deshalb sind Herkunft und
Produktionsweise von Lebensmitteln wichtig.
Wenn man in Deutschland im Februar Erd-
beeren aus Peru kauft, haben diese bereits
einen weiten Weg zuruickgelegt und
viele CO*-Emissionen verursacht.
Ebenso ist Fleisch aus Massentierhal-
tung zwar oft glinstiger, kann aber zu
Antibiotikaresistenzen beitragen.

Abfallwirtschaft und Sonstige

8 Mio. Tonnen

Landwirtschaft
61 Mio. Tonnen

Energiewirtschaft
247 Mio. Tonnen
Gebaude

115 Mio. Tonnen

Verkehr
148 Mio. Tonnen

Industrie
181 Mio. Tonnen
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Hinzu kommt, dass viele Produkte mehrfach verpackt sind,
wodurch unnoétig viel Mill produziert wird. Generell kdnnen wir
mit unserem Konsum die Nachhaltigkeit maBgeblich beein-
flussen. Insbesondere fir die Fleischproduktion werden

groBe Mengen an Futter bendtigt. Der entsprechende }
Futteranbau kann in Konkurrenz zur Produktion ="
von Nahrung fiir Menschen stehen. AuBer- y AN

dem ist es aus energetischer Sicht
deutlich effektiver, sich Giberwiegend
pflanzlich zu ernahren, da beim
Zwischenschritt der Fleischpro- I(
duktion ca. 90% der Energie
der Futterpflanzen verloren
gehen. r

CHEAT PAY

Man muss sich auch manchmal was gonnen,
worauf man Lust hat. Daher sind Fast Food und
Desserts kein absolutes No-Go, sollten aber
nicht zur Gewohnheit werden. Aus diesem Grund
kann es Sinn machen, einen Cheat Day in der
Woche festzulegen, an dem man sich mal

etwas Ungesundes génnen darf.

Blaue Zonex 5

Die sogenannten Blauen Zonen, die Or’Fe //
mit den altesten Menschen der Welt, zeigen

wie ein gesunder Lebensstil aussehen

und was er bewirken kann.
Natirliche Ernahrung,
moderate Bewe-
gung und gute sozi-
ale Kontakte bilden
das Fundament

flr ein langes und
gesundes Leben.
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SO ENTSCHLEUNIGE
ICH VOM ALLTAG

Die Freizeit mit dem SUP im Wildwasser zu verbrin-
gen, das liebt unsere Kollegin Heike aus unserem
Hilfsmittelteam. Erfahren Sie, warum das so ist.

Der Einklang mit der Natur und das Spielen mit der Kraft des
Wassers lasst mich vom hektischen Alltag entschleunigen. Es
ist wie ein kleiner Kurzurlaub mitten in einer Arbeitswoche.
Beim Training an seine Grenzen zu gehen, ins Wasser zu fallen,
wieder auf das Board zu klettern, um dann das Hindernis
erfolgreich zu meistern, das macht den Reiz des Sports aus.
Mit gleichgesinnten Wildwasser-SUPern trainieren wir auf der
Wildwasserstrecke in Hildesheim. Wir pushen uns gegenseitig
und geben uns untereinander Tipps, unsere Board- und Pad-
deltechnik zu verbessern.

Die stetig wachsende SUP-Wildwasser-Gemeinschaft trifft
sich an Wochenenden und paddelt in kleinen Gruppen auf
Flissen in urspriinglicher und wilder Naturlandschaft oder auf
kinstlich angelegten Wildwasserstrecken, u.a. in Lippstadt,
Sommerda oder auch in Prag. Schones sonniges Wetter ge-
fallt uns SUPern natdrlich auch, aber wir kommen ebenso mit
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durchwachsenem Wetter oder auch im Winter mit Schnee sehr
gut zurecht. Unsere Urlaube sind fiir uns wirkliche Highlights,
echte Abenteuer in atemberaubender Landschaft. Letztes Jahr
ging unser Traum in Erfiillung, im Soca-Tal (Slowenien) zu pad-
deln. Uber glasklares Wasser zu gleiten und die So&a-Forellen
im Flussbett zu sehen, ist einfach wunderschon.

Von Kopf bis zu den FiiBen ausgertistet:
Die Sicherheit steht an erster Stelle.

Wir paddeln bis zur Wildwasserschwierigkeitsstufe 3+. Das
erfordert hohe Konzentration und gute Kérperbeherrschung,
um die Hindernisse zu tiberwinden. Wir sind von Kopf bis zu
den FiiBen ausgerlstet. Unsere Sicherheit und die unserer
Mitpaddler steht an erster Stelle. Neben Helm, Schwimmwes-
te und Schonern ist auch immer Ausriistung u.a. zum Bergen
anderer Personen dabei. Bevor wir auf Paddeltour gehen, wird
die Strecke gescoutet. Es ist uns wichtig, dass unsere Tour
konform mit dem Naturschutz ist und wir Gefahrenquellen er-
kennen, bevor wir aufs Wasser gehen.

In diesem Jahr geht es in das atemberaubende Lechtal. Der
obere Teil ist wild mit unterschiedlichen Schwierigkeitsstufen
und fiihrt uns an einem wunderschénen Wasserfall vorbei.
AbschlieBend paddeln wir im weit verzweigten, von kleinen
Bachen durchzogenen Moranengebiet des Lech.

Die Hage |

HASE UND FUCHS HABEN GEMEINSAM SPASS. DIE MEISTEN BILDER GIBT ES
MEHR ALSNUR EINMAL - ABER EINES GIBT ES NUR EINMAL.
FINDEST DU HERAUS, WELCHES?




Teiien Sie lhre energie
mit lhren Lieben! °

e

- Haben Sie Freunde, die uns noch nicht kennen?
Dann empfehlen Sie uns weiter ... und wir sagen
Danke mit 25 Euro fiir jedes neue Mitglied.

(Im Antrag geben Sie zuséatzlich lhren Namen und lhre KV-Nummer an.
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enerqgie-BKK —
a
Kundenservice (AR ARRIVAR

. o q Arbeitgeberservice 051191110970
Unsere Energie fir Ihre Gesundheit SEE
Lob & Kritik 051191110988
Online-Service osc.energie-bkk.de
@. @ OO mMm info@energie-bkk.de
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https://www.energie-bkk.de/lp/mitglied-werden.htm
https://www.energie-bkk.de

