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BKK VerbundPlus —

lhr Gesundheitslotse

Wir sind fiir Sie da:
sechsmal vor Ort, Servicehotline
und eine zentrale Postadresse:

Ihre Briefpost senden Sie bitte ausschlieBlich an
die Postanschrift unserer Hauptverwaltung:

BKK VerbundPlus
Zeppelinring 13
88400 Biberach

Die Verteilung unter den Standorten erfolgt digital
und damit schneller als bisher.

Adressen der Geschéftsstellen

(falls Sie uns personlich besuchen wollen)
finden Sie auf unserer Homepage
www.bkk-verbundplus.de

Unsere Servicehotline:

0800 2 234 987
..immer ,die richtige Wahl":
Sie werden automatisch
mit der fur Sie zustandigen
Geschaftsstelle verbunden
(aus dem Inland kostenfrei).

Titel: iStock.com/pixelfit; BKK VerbundPlus; Marc Hoerger

Liebe Leserinnen
und Leser,

das erste Quartal 2021 liegt schon wieder hinter uns — und es hat
uns als Gesellschaft wie auch jedem Einzelnen einmal mehr vieles
abverlangt: Geduld. Die Fahigkeit, sich die Zuversicht zu bewahren.
Und nicht zuletzt Durchhaltevermdégen. Auch wir als BKK Ver-
bundPlus mussten und missen mit einigen Dingen umgehen, ber
die zu entscheiden nicht allein in unseren Handen liegt. Gesetzliche
Vorgaben beispielsweise, denen wir folgen missen, die sich teils
tagtaglich andern und die wir manchmal — in Ihrem Sinne — lieber
ein klein wenig anders oder pragmatischer I6sen wiirden. Auch, dass
wir noch nicht wieder von Angesicht zu Angesicht fUr Sie, unsere
Versicherten, da sein konnten, war zwar sinnvoll und unumganglich,
aber dennoch schade.

Doch wir waren nicht Ihre Verbiindeten in Sachen Gesundheit, wenn
wir nicht trotzdem alles tun wiirden, um Sie zu unterstttzen, fur

Sie da zu sein und lhnen das Leben ein wenig leichter zu machen.
Deshalb treiben wir Neuerungen und Innovationen wo immer
mdglich voran. Und dabei spielen digitale Formate nicht erst seit der
Pandemie eine sehr wichtige Rolle. So wird auch die INSIDE in der
Form, wie Sie sie jetzt in Handen halten, zum Herbst durch ein digi-
tales Format abgelost. Dadurch kdnnen wir Sie schneller, aktueller,
ressourcenschonender und vielfaltiger informieren.

Stark fur Sie da sind wir auch in den Bereichen Schwangerschaft
und Familienvorsorge. Hier haben unsere Angebote in verschiedenen
Tests sehr gut abgeschnitten und bieten eine grofe Vielfalt an
Leistungen und Unterstiitzung fur (werdende) Familien. Viele davon
sind auch telefonisch sowie online buch- und nutzbar, informieren
mit praktischen Newslettern oder vereinfachen das Leben dank
Chats, Videos und weiteren Medien. In unserem Themenspecial ab
Seite 6 stellen wir Ihnen einige dieser Angebote vor — nutzen Sie uns
gerne aus!

Vor allem aber - bleiben Sie gesund.

lhre

Dagmar Stange-Pfalz
Vorstand der BKK VerbundPlus

info@bkkvp.de - bkk-verbundplus.de
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Dlgltahslerung, Impfschema

Das andert sich 2021
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Dieses Jahr bringt einige positive Entwicklungen auf den Weg: verbesserte Check-
ups gegen Hepatitis-Viren, mehr Digitalisierung im Krankenkassenbereich sowie ein

vereinfachtes Impfschema fiir Sauglinge.

e

Digitalisierung fiir mehr Gesundheit

Die Digitalisierung macht — auch befeuert durch die Corona-
Pandemie — im Gesundheitsbereich grole Schritte.
Video-Sprechstunden, elektronische Patientenakte und
elektronisches Rezept sowie die elektronische Ubermittlung
der Arbeitsunfahigkeitsdaten (ab Herbst 2021) werden bald
selbstverstandlich sein.

Fiirimmer mehr Versicherte sind zudem Apps und Tracker

fester Bestandteil ihrer Gesundheit: Sie sorgen spielerisch fiir
mehr Bewegung, erinnern an die Tabletteneinnahme, helfen bei
der Gewichtsabnahme oder managen die Zuckerkontrolle bei
Diabetes. Jedoch: Was ist seriés und fundiert, was bedenklich
oder gar schadlich? Hier hilft Ihre BKK VerbundPlus. Geprifte
und vom Bundesinstitut fiir Arzneimittel und Medizinprodukte

(BfArM) zugelassene digitale Gesundheitsanwendungen (DiGA)
finden Sie unter www.diga.bfarm.de — ob bei Tinnitus, Uber-
gewicht, Angst- und Schlafstérungen oder Riickenschmerzen.
Wenn Sie diese Anwendungen nutzen wollen, erhalten Sie

nach Vorlage der Verordnung einen Freischalt-Code von uns.
Die Kosten Ubernehmen wir fiir Sie, ohne die sonst Ublichen
Zuzahlungen.

Surftipps:

Weitere fundierte und qualitatsgesicherte Gesundheits-
informationen finden Sie unter:

= www.gesundheitsinformation.de

= www.gesund.bund.de

= www.bkk-verbundplus.de



Neues Impfschema fiir Sauglinge und Kleinkinder

Bereits seit 1994 wird die sechsfach-Impfung von Sduglingen zum
Schutz vor Wundstarrkrampf, Diphtherie, Keuchhusten, Haemophilus
influenzae Typ B, Kinderlahmung und Leberentziindung empfohlen.

MaRgebend war bisher das 3:1-Schema, also drei Impfungen in den
ersten vier Lebensmonaten und eine weitere zum Ende des ersten
Lebensjahres. Jetzt ist die Impfung im Alter von drei Monaten
entfallen, es gilt also ein 2:1-Schema. Geimpft wird kiinftig im
Alter von zwei und vier Monaten sowie nochmals mit elf Mona-
ten. Durch diese Impfungen konnten bzw. kénnen Infektionskrank-
heiten massiv zurtickgedrangt werden.

Der Wegfall einer Impfung ist zum einen ein Entgegenkommen an
die Eltern und Kinderarzte, da so weniger Arzttermine nétig sind
und die zeitgerechte bzw. vollstandige Umsetzung geférdert wird.
Zum anderen werden Impfstoffe eingespart und Kosten verringert.
Allerdings sollten Friihgeborene (vor der 37. Schwangerschaftswo-
che) weiterhin zuséatzlich auch im Alter von drei Monaten geimpft
werden (Schema 3:1). Zu einem kompletten Impfschutz und damit
den besten Start in ein gesundes Leben gehdren noch die Impfun-
gen gegen Rotaviren (beginnend im Alter von sechs Wochen) und
die Impfungen gegen Pneumokokken, Meningokokken C, Masern,
Mumps, Rételn und Windpocken sowie gegen Humane Papillom-
viren (HPV). Auffrischimpfungen vervollstandigen den Impfschutz.

Surftipps:
= www.rki.de
= www.g-ba.de

Von 18 bis 34 Jahre einmalig, ab

35 Jahre alle drei Jahre: Der Check-up bil-
det die allgemeine Basis-Untersuchung fir
Ihre Gesundheit. Darin sind unter anderem
enthalten: das Messen des Blutdrucks
sowie die Feststellung des Impfstatus,

der Risikofaktoren, der Blutzucker- und
Cholesterinwerte usw. Sie ergeben neben
der korperlichen Untersuchung ein abge-
rundetes Programm.

Kinftig haben Versicherte ab 35 Jahre
zudem einmalig den Anspruch, sich dabei
auf die Virus-Erkrankungen Hepatitis-B
und -C testen zu lassen. Dabei gilt: Bitte
den Impfpass mitnehmen. Wie wichtig
diese Neuerung ist, zeigt die Tatsache,
dass das Hepatitis-B-Virus hochanste-
ckend und eine der weltweit haufigsten
Infektionskrankheiten ist, aber zugleich
haufig unbemerkt bleibt.
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Themenspecial Schwangerschaft / Kindervorsorge

Beste Wachstumsaussichten

Von Anfang an, ein Leben lang — unsere
Leistungen fiir junge und wachsende Familien

Manchmal ist etwas ganz Kleines das groBte Gliick der Welt. Gerade werdende oder
junge Eltern wollen natiirlich nur das Beste fiir ihren Nachwuchs. Doch worauf gilt

es zu achten, wenn Familienzuwachs ansteht, beziehungsweise bereits da ist und
allmahlich vom Kind zum jungen Erwachsenen wird? Die gesetzlichen Leistungen

zur Schwangerschafts- und Kindervorsorge sind in Deutschland grundsatzlich schon
umfassend gestaltet. Doch wir tun noch einiges mehr fiir die Vorsorge von Mutter, Vater
und Kind. Wir helfen, beraten und leisten — damit Sie bestens versorgt sind und lhr
Nachwuchs gesund durchs Leben gehen kann.

Phase I: Hurra, wir sind schwanger

Die frohe Botschaft ist raus — Nachwuchs steht ins Haus. Bei
aller Euphorie ist es jetzt wichtig, neben Baby-Ausstattung

und Kinderzimmer auch die Vorsorgeuntersuchungen fiir die
angehende Mutter und den heranwachsenden Nachwuchs
nicht aus den Augen zu verlieren. Im sogenannten ,Mutterpass”

ist der Verlauf der Schwangerschaft mit den gesetzlichen
Terminen zur Vorsorge vorgeplant. Verschiedene Bausteine,
die wir unseren Versicherten zusatzlich anbieten, geben lhnen
noch mehr Sicherheit, dass Ihre Schwangerschaft ,im griinen
Bereich" verlauft.

So unterstiitzt die BKK VerbundPlus Miitter rund um die Schwangerschaft

Wenn schwanger, dann am besten mit der BKK VerbundPlus.
Denn bei uns haben Sie zusétzlich zu den gesetzlichen Leistun-
gen unter anderem Anspruch auf:

= Hebammensuche und Hebammenrufbereitschaft: Damit
die Hebamme Ihres Vertrauens in den letzten Schwanger-
schaftswochen standig fir Sie bereitsteht, konnen Sie mit
ihr eine Rufbereitschaft vereinbaren, die wir bezuschussen.
Und damit Sie die passende Hebamme |hres Vertrauens
Uberhaupt erst finden, helfen wir lhnen auf unserer Website
bei der Suche.

= Online-Hebamme Kinderheldin: Nicht nur, aber gerade auch

in Zeiten von Corona ist ein Team aus erfahrenen Hebammen,

das online rund um Schwangerschaft, Geburt und das erste
Lebensjahr mit Rat und Hilfe zur Verfiigung steht, Gold wert.
Genau das leistet das Hebammen-Team von ,Kinderheldin“ —
damit werdende oder junge Miitter diese Lebensphase voller
Freude genielien kdnnen. Besonders gefragt sind aktuell die
Videokurse zu den Themen Geburtsvorbereitung (englisch/
deutsch), Stillen und Riickbildung.

= Zusatzliches Vorsorge-Budget: Ob Toxoplasmose-Test oder
3-D- bzw. Farbdoppler-Ultraschall — damit Sie lhre Schwan-
gerschaft so sicher wie mdglich erleben kénnen, tibernehmen
bzw. bezuschussen wir tiber die gesetzlichen Vorgaben
hinaus die Kosten fiir vom Arzt zusatzlich empfohlene und
durchgefiihrte Vorsorgeuntersuchungen mit bis zu 150 Euro.

= Hallo Baby: Dank diesem Vorsorgeprogramm profitieren
Sie von zusatzlichen Untersuchungen — flr einen sicheren
Schwangerschaftsverlauf, sobald eine Schwangerschaft
festgestellt wurde.

= BabyCare: Eine Friihgeburt ist die bedeutendste Komplikation
im Verlauf einer Schwangerschaft. Mit diesem wissen-
schaftlich fundierten Programm helfen wir Ihnen, dieser
vorzubeugen. BabyCare konnen Sie ibrigens mit klassischen
Beratungsunterlagen oder auch online als App nutzen.

= Geburtsvorbereitung fiir Vater: Auch fir kiinftige Papas sind
Kurse zur Geburtsvorbereitung sehr hilfreich und sinnvoll. Im
Rahmen unseres LeistungsPlus bezuschussen wir diese daher
fur alle eigenstandig bei uns versicherten (werdenden) Vater.

R
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Phase II: Baby an Bord

Wenn aus ,du und ich" eine junge Familie wird,
ist oft auch guter Rat von auBen hilfreich. Nattr-
lich bei Fragen rund ums Kind, aber auch fir die
Eltern, damit sie sich vor lauter Fokus auf das

Neugeborene nicht selbst zu viel zumuten. Denn
je entspannter sie sind, desto besser kdnnen sie
auch fur das Baby da sein. Wie gut, dass es fir
die gesunde Sicherheit von Anfang an verschie-
denste hilfreiche MaRnahmen und Programme
gibt, die Uber das gesetzliche Spektrum weit
hinausgehen.

&

Weitere hilfreiche
Leistungen Ihrer BKK
VerbundPlus vor und nach
der Geburt

m Ganz besonders wichtig in dieser Phase: Das
Online-Hebammenprogramm ,Kinderheldin*
gibt Hilfestellung rund um die Geburt und fir
das ganze erste Lebensjahr lhres Kindes.

» Unser Kindervorsorgeprogramm ,BKK Starke
Kids" schlielt eine Liicke bei der medizini-
schen Vorsorge von Klein- und Schulkindern.
Zusatzliche Untersuchungen in verschiedenen
wichtigen Lebensphasen erganzen die etab-
lierten Kinder- und Jugendvorsorgen U 1
bis U 9 und J 1, sorgen fir eine effektivere
Zusammenarbeit unterschiedlicher Leistungs-
erbringer und kénnen helfen, Doppeluntersu-
chungen, Doppelverordnungen sowie eventu-
elle Krankenhausaufenthalte zu vermeiden.

m Behandlungen (fuir Mutter und Kind) bei
Osteopathen, die Mitglied in einem Berufs-
verband sind, bezuschussen wir mit bis zu
360 Euro im Jahr. Dabei werden mit sanften
Griffen feine Impulse aktiviert, die Funktions-
storungen behandeln, die Selbstheilungskrafte
aktivieren und auch bei ,Schreibabys"”
wirkungsvoll helfen kdnnen.

m Zahngesundheit ist ein wichtiger Baustein
beim Heranwachsen. Mit einer festen
Zahnspange wird ggf. die Basis flr eine gute
Mundgesundheit in der Zukunft gelegt — doch
erschwert sie wahrend des Tragens die
Mundhygiene. Einen wirksamen Schutz vor
Zahnschaden bietet die Versiegelung der
Glattflachen mit einem Schutzlack. Wir zahlen
dafir bis zu 100 Euro, wenn Kinder eine feste
Zahnspange bendtigen.

Au{ der nachsten Seite 3ehf"s weiter

N



Themen-Special
Schwangerschaft / Kindervorsorge

Ihr Kind ist zwischen drei und sieben

Jahre alt und in logopadischer

Behandlung? Dann kdnnen Sie BeSte WaChStums-
kostenfrei die neolexon-App nutzen.

Deren spannende digitale Ubungs-

module kdnnen fiir einen optimalen

Therapieerfolg vom Logop&den

individuell an die Bedurfnisse lhres

Kindes angepasst werden. Damit wird
effektives Sprachtraining zum Spal.

TIPP: die Familien- ®
versicherung Ihrer
BKK VerbundPlus Q‘

Ihr Baby soll von Tag eins an so ideal
abgesichert sein wie Sie selbst? Bei
vollem Versicherungsschutz und
ohne zusatzliche Beitragszahlung?
Kein Problem. Denn bei uns kdnnen
Sie Ihre ganze in Deutschland
lebende Familie bei der BKK Ver-
bundPlus kostenfrei mitversichern —
einschlieBlich:

m Ehegatten oder eingetragene
Lebenspartner (wenn diese kein
Einkommen haben oder nicht
selbst versichert sind)

m Kinder bis zur Vollendung
des 18. Lebensjahres —
in bestimmten Fallen
sogar bis zum 23.
oder 25. Lebensjahr.

= Stief- und Enkelkinder,
die Sie unterhalten
oder die bei Ihnen
leben

Pflegekinder

1
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Infos zu den Voraussetzungen,
Details und Antragen finden Sie online
unter www.bkk-verbundplus.de



—
\\ - I

T4
\n

|
Phase Ill: den Familienalltag managen

Alle Eltern wollen ihre Kinder bestmaglich versorgt wissen. Nur: Wer hat schon die Zeit, sich alles zu merken und
jeden Termin im Kopf zu behalten? Hier helfen wir Ihnen mit dem Online-Vorsorgeprogramm FamiliePlus. Das
erleichtert das Management des Familienalltags ungemein — dank Informationen zu und Erinnerungen an:

= kommende Vorsorgetermine

= Beratung von Gesundheitsexperten

= Tipps fur den Umgang mit Pubertierenden und kleinen Kindskopfen

= Fitness-Ubungen und Techniken fiir die innere Balance auch in stressigen Zeiten

Beim FamiliePlus Newsletter kdnnen Sie unterschiedliche Profile fur jedes Familienmitglied anlegen. Als Eltern
behalten Sie so den Uberblick tiber alles, was fiir Inren Nachwuchs wichtig ist. Egal ob Sie einen PC, Mac, ein
Smartphone oder ein Tablet benutzen, die Darstellung ist fUr alle Endgeréate optimiert. Und falls doch einmal Fragen
auftreten, bringt das Kontaktformular schnelle Hilfe. Ab 16 Jahren erhalten Jugendliche und ,Familienmanager” ihre
Infos parallel zugestellt.

So nutzen Sie FamiliePlus

Geben Sie einfach unter bkk-verbundplus.familie-plus.info Ihren Namen, Ihr Geburtsdatum und Ihr Geschlecht an,
schon kénnen Sie in Ihrem persénlichen Bereich Ihre Familienmitglieder selbst anlegen und die verschiedenen
Profile mit Icons oder lhren eigenen Fotos ganz individuell gestalten. Auf diese Weise vergessen Sie nie wieder
einen Termin — und lhre Familie bleibt bestens geschitzt und versorgt.
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WWofa e ch ene psychische

Je fruher die Krankheit erkannt wird,
desto besser lasst sie sich behandeln.
Wichtig: Krankheitsbilder knnen sehr
individuell sein. Die folgenden Beispiele
sind nur als Anhaltspunkte gedacht
und missen nicht immer zutreffen.

= Magenschmerzen
= Schlafstérungen
= Migraneanfalle

[Baeihaft scheche
[itle Verfassung:

Angstlichkeit
Niedergeschlagenheit
Reizbarkeit

Mdigkeit

INSIDE 22021 11

Jedes Jahr leiden rund ein Viertel aller Erwachsenen in Deutschland an
psychischen Krankheiten. Bei Krankschreibungen stellen diese die zweithau-
figste Diagnosegruppe dar. Besonders haufig sind Depressionen und Angst-
storungen. Es gibt also keinen Grund, sich zu schamen und eine psychische
Erkrankung nicht genauso zu behandeln wie eine kdrperliche.

lenschen |

Natdrlich ist die Corona-Krise in vielerlei Hinsicht eine enorme mentale Belas-
tung. Viele Menschen sorgen sich um ihre Gesundheit und die ihrer Liebsten,
haben Angehdrige verloren oder kdmpfen in der schwierigen wirtschaftlichen
Lage um ihre Existenz. Durch Kontaktbeschrankungen und den Wegfall von
Freizeitangeboten flihlen sich viele zusatzlich auch noch einsam.

Neben der Pandemie diirfen wir aber auch die zahlreichen anderen Stress-
faktoren nicht vergessen. So ist beispielsweise die Arbeitswelt seit einigen
Jahren so stark im Umbruch wie selten in der Geschichte. Immer mehr
Flexibilitat wird gefordert, viele Branchen wandeln sich rasant. Komplexitat
und Veranderungen im Beruf kénnen schnell zu einer Uberforderung fiihren.

ize fits all”

Jeder Krankheitsverlauf ist anders. Darum wird auch Ihr Hilfsprogramm
idealerweise ganz individuell auf Sie abgestimmt. Es gibt eine Vielzahl von
Angeboten. Welche davon verflighar und am besten fir Sie geeignet sind,
besprechen Sie mit einem Experten.

- Zwel Beispiele

Kontaktlose Hilfe fiir zu Hause

Einige Hilfsangebote kénnen Sie schon mit sehr geringem Aufwand von
zu Hause aus in Anspruch nehmen. Zu diesen gehéren beispielsweise
Online-Selbsthilfeprogramme, Telefon-Coachings oder Krisen-Hotlines.

In manchen Fallen gibt es Wahimdglichkeiten fiir schwer

psychisch Kranke

Auch bei schweren Krankheitsfallen tut sich im Moment viel: So muss die
Behandlung nicht immer stationar in einer Klinik stattfinden. Es werden
zunehmend Moglichkeiten geschaffen, auf Wunsch zu Hause eng von
einem Team aus Facharzt und Bezugstherapeuten betreut zu werden.
Wahrend fur einige das Klinikumfeld am meisten Sicherheit schafft, fiihlen
sich andere in ihrer vertrauten Umgebung wohler.

Als Ihre BKK beraten wir Sie gerne tber unser umfassendes Angebot.
Kontaktieren Sie einfach lhren Ansprechpartner.

Vereinbaren Sie einen Termin mit Ihrem Hausarzt. Dieser wird die
weiteren Schritte mit Ihnen besprechen.

Wenden Sie sich an eine Vertrauensperson aus Ihrem Umfeld, die Ihnen
bei der Umsetzung der nétigen MaRnahmen helfen kann.

Bei einem akuten psychischen Zusammenbruch rufen Sie die Rettung:
112. Falls Sie firchten, sich oder andere zu verletzen, rufen Sie zusatzlich
die Polizei: 110.

iStock.com/Matthias Lindner
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10 kurze Gesundheits-Fakten

Zehnmal staunen,

wetten, dass?

Welches ist das grote und
vielseitigste Organ des Kor-
pers? Wie viel Prozent der
Deutschen sind stark tiber-
gewichtig? Welche Tatig-
keiten senken nachweislich
das Stresslevel und wie viel
Wasser sollten Erwachsene
am Tag trinken? Kennen Sie
die Antworten? Falls nicht,
haben wir diese sowie an-
dere erstaunliche und kurze
Gesundheits-Fakten fiir Sie
zusammengetragen:

Die Haut ist das grofte und funktionell
vielseitigste Organ des menschlichen
Korpers: Sie dient nicht nur als Schutz
vor Umwelteinfliissen, sondern Ubernimmt
auch wichtige Funktionen des Stoffwech-
sels, der Warmeregulierung und der Immun-
antwort auf fremde Reize. Die Haut verfligt
Uber vielseitige Abwehrmechanismen.

An apple a day keeps the doctor away?
Also: Ein Apfel am Tag halt den Doktor
fern. Was ist an diesem beliebten Spruch
dran? Apfel enthalten auf jeden Fall viele
wertvolle Inhaltsstoffe wie Vitamine und
Mineralstoffe und sind sehr kalorienarm,
da sie zu Uber 80 Prozent aus Wasser
bestehen. Studien haben aulerdem
herausgefunden, dass das Wachstum
von Leber- und Darmkrebszellen durch
den regelmaRigen Verzehr von Apfeln
vermindert werden kann.

Auch Musikhoren, Kaffee- und Teetrin-
ken und Spazierengehen senken das
Stresslevel. Wer nicht gerne liest, kann
auf diese Entspannungstaktiken zuriick-
greifen. Mit einer Senkung des Levels
um 61, 54 bzw. 42 Prozent sind diese
Tatigkeiten zwar nicht ganz so effektiv
wie das Lesen, bringen aber doch einen
deutlichen Effekt.

Nahezu ein Viertel der Deutschen ist
nach Zahlen des Robert Koch-Instituts
stark libergewichtig. Fettleibigkeit
erhoht das Risiko fiir Diabetes

und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Der Schlissel zum Gewichtsverlust ist
eine dauerhafte Erndhrungsumstellung
und viel Bewegung.



Fluchen kann das Schmerzempfinden
reduzieren. Bei einer Studie der Keele
Universitat in GroRbritannien tauchten
die Teilnehmer ihre Hande in eiskaltes
Wasser. Dabei wurde festgestellt, dass
sie die Schmerzen als weniger stark
empfanden, wenn sie diesen durch
Fluchen Ausdruck verliehen. AuRerdem
konnten sie die Schmerzen dadurch
langer aushalten.

Lesen senkt das Stresslevel um
durchschnittlich 68 Prozent. Das fand
das Team um den Neuropsychologen
Dr. David Lewis bei einer Studie heraus.
Damit war Lesen die Tatigkeit, die das
Stresslevel am deutlichsten senken
konnte.

Dehnen erhoht die Durchblutung
der Muskeln und beugt damit
Verletzungen vor. Vor sportlichen
Aktivitaten empfiehlt sich darum eine
Dehneinheit. Wichtig ist dabei, nicht
zu Uberdehnen.

Mindestens vier Stunden Gehen

pro Woche kann das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Krankheiten senken.
Gerade flir Menschen in fortgeschritte-
nem Alter interessant: Bei einer Studie
mit Teilnehmern tber 65 Jahren wurde
festgestellt, dass sich Krankenhausauf-
enthalte aufgrund von Herz-Kreislauf-Er-
krankungen mit dem genannten Maf} an
Bewegung reduzieren lassen.
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Der Korper braucht mehrere Stunden,
um eine Mahlzeit vollstandig zu
verdauen — auch wenn das Essen nur
wenige Minuten in Anspruch genom-
men hat. Darum empfiehlt es sich, nicht
zu unmittelbar vor dem Zubettgehen zu
speisen.

Erwachsene sollten an einem normalen
Tag mindestens eineinhalb bis zwei
Liter Wasser trinken, an heillen Tagen
oder bei korperlicher Aktivitat deutlich
mehr. Am besten ist es, das Wasser
Uber den Tag verteilt zu sich zu nehmen,
beispielsweise in sechs Portionen. Flis-
sigkeitsmangel macht sich sehr schnell
durch Mudigkeit, Konzentrationsschwa-
che und Kopfschmerzen bemerkbar.
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Brexit und die Folgen

Kaum ein Thema hat sich vor der
Corona-Pandemie so lang und zah in den
Nachrichten gehalten wie der Brexit. Was
das Handels- und Kooperationsabkommen
zwischen EU und Vereinigtem

Konigreich (UK) fiir Sie im Bereich
Krankenversicherung bedeutet, fassen wir
hier in Q& A-Form zusammen.

UK erkranke?

Stand Februar 2021 bleiben die bisherigen Bestimmungen ftir
grenziiberschreitende Leistungen bei Krankheit grundsatzlich
bestehen. Leistungen bei Pflegebedirftigkeit sind hingegen
nicht erfasst. Ein Export von Pflegegeld kann nur bei voriiber-
gehendem Aufenthalt im Vereinigten Konigreich fir maximal
sechs Wochen erfolgen.

www.dvka.de

—» Rubrik ,Leistungserbringer” und
,Brexit — Leistungserbringer”

https://eur-lex.europa.eu/

homepage.html?locale=de

Dann endet Ihre Pflegeversicherung mit dem Tag des Wohnort-
wechsels.

d Bescheinigungen?

Stand Februar 2021 sind alle Europaischen Krankenversiche-
rungskarten (EHICs), Provisorischen Ersatzbescheinigungen
(PEBs) sowie Portable Documents (PD) ST und S2 aus dem UK
zu akzeptieren. Wenn in Deutschland versicherte Personen mit
der EHIC oder auf Basis eines PD S1 oder PD S2 Leistungen
bei Krankheit im UK in Anspruch nehmen, kénnen die aktuell
guiltigen Dokumente eingesetzt werden.

sundheitsgebiihr?

Im UK eingeschriebene Personen und ihre Familienangehdrigen,
die im Rahmen eines Antrags auf Erteilung einer Einreise-,
Arbeits- oder Aufenthaltsgenehmigung eine sogenannte Gesund-
heitsgebiihr entrichten missen, kdnnen deren Erstattung (ganz
oder teilweise) beim britischen Wohnorttrager beantragen.




Selbsthilfe-Gruppen
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Unterstutzung und Hilfe

Egal, ob man selbst oder ein
Angehoriger von einer chronischen
Krankheit oder Behinderung
betroffen ist: Die Selbsthilfe bietet
die Maglichkeit, sich mit anderen
Betroffenen auszutauschen, sich
zu informieren sowie Trost und
Unterstiitzung zu erfahren. Auch
deshalb fordern wir von der BKK
VerbundPlus seit Jahren intensiv

verschiedenste Selbsthilfe-Projekte.

Mehr zu den Antragen und Hintergriinden unter:
www.gkv-spitzenverband.de/krankenver-
sicherung/praevention_selbsthilfe_bera-

tung/selbsthilfe/selbsthilfe.jsp

Gerne konnen Sie bei Fragen auch direkt
Kontakt zu uns aufnehmen: info@bkkvp.de

So finden Sie eine passende Selbsthilfe-Gruppe

Ob und wo es eine Selbsthilfe-Gruppe fur Ihr Krankheitsbild / Ihre Behinde-
rung gibt, erfahren Sie zum Beispiel bei den Selbsthilfe-Kontaktstellen. Eine
Ubersicht erhalten Sie unter www.nakos.de/adressen/rot. Wenn es keine
Selbsthilfe-Gruppe in der Nahe gibt, lassen sich dennoch Hilfe und Informati-
onen finden: bei der ,Allianz chronisch seltener Erkrankungen (ACHSE)" unter
www.achse-online.de/de/ sowie unter www.nakos.de/adressen/blau.

Wir fordern Selbsthilfe-Projekte

Wir als BKK VerbundPlus fordern Projekte von Selbsthilfe-Gruppen auf
regionaler Ebene. Unser Engagement fiir das Jahr 2019 in Zahlen:

Sollwert je Versicherten Pauschal- Projekt-
gem. § 20h, Abs. 4 SGB V forderung forderung
2079 1,13 Euro 70.627,60 Euro  40.483,04 Euro

In diesen beiden Forderstrangen werden die Gelder wie folgt verwendet:

Die kassenarteniibergreifende Pauschalférderung

Hier werden Selbsthilfe-Strukturen im Sinne einer Basisfinanzierung
institutionell bezuschusst. Finanziert werden Matnahmen, die den
Routinebetrieb betreffen.

Die krankenkassenindividuelle Projektférderung
Hier geht es darum, Konzepte zur Verbesserung der Selbsthilfe-Arbeit zu ent-
wickeln und zu erproben oder die Fachtagungen/Seminare durchzufiihren.

D)

EUTB berat kostenlos rund ums Thema Behinderung

Die ,Erganzende unabhangige Teilhabeberatung” (EUTB) unterstiitzt und berat alle von
Behinderung bedrohten oder betroffenen Menschen sowie deren Angehérige individuell
in allen Fragen zur Rehabilitation und Teilhabe — kostenlos, unabhangig und bundesweit.
Eine solche Beratung lohnt sich beispielsweise, ehe Sie Leistungen beantragen:

Surftipps

Passende Beratungsangebote in lhrer
N&he sowie Erklarungen rund um das
Thema Teilhabe finden Sie unter:
www.teilhabeberatung.de

Die passende ,Teilhabeberatung“-App fir
i0S- und Android-Gerate ist im App Store
bzw. Google Play Store erhaltlich. Inhalte
stehen auch in Gebardensprache und
leichter Sprache zur Verfligung.

Ebenfalls informativ
zum Thema sind die Websites

= www.einfach-teilhaben.de
= www.gemeinsam-einfach-machen.de
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BKK

VerbundPlus

atselspal’

Bilder-Ratespiel

Errate die kniffligen Bildausschnitte.

BKK VerbundPlus
Zeppelinring 13
88400 Biberach

Tel. 0800 2 234 987
info@bkkvp.de

Zahlenlogik

Ziel des Spiels ist es, alle Felder des Spielfelds mit
Zahlen so auszufiillen, dass jede Zahl von 1 bis 9
in jeder Zeile, jeder Spalte und jedem hervorge-
hobenen Teilquadrat des Spielfelds genau einmal

vorkommt. Schwierigkeitsgrad: hoch
2 9|4
1
5 119
8 9 3 4
4 3
2 1
3 7 5
5 7|1

www.bkk-verbundplus.de

Ratselspaly

Lésungen

Die Lésungen
der beiden Rétsel
finden Sie auf Seite 3.




