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DIE ZAHL GEWINNSPIEL 2-2025 INHALT

Liebe Leserinnen und Leser,

wenn die Sonne vom Himmel strahlt, der
Asphalt in der prallen Sonne gliiht und jeder
Schritt zur Anstrengung wird, spiiren wir:
Hitze kann mehr als nur ldstig sein - sie
fordert uns heraus. Notfallsanitdter Maximilian
Class weif3, was hohe Temperaturen mit
unserem Korper machen. In dieser Ausgabe
begleiten wir ihn und zeigen, wie wir mit

2 kleinen, klugen Entscheidungen gut durch
scro\\en” ! den Sommer und die Hitze kommen.
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ab in die Natur.

Volkskrankheit

Diabetes mellitus ist nicht heilbar, aber
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GESUNDHEIT KURZ UND KNAPP
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Nebenwirkung: Sonnenbrand

Dass zu viel Sonne nicht gut fir die Haut ist, wissen wir alle.

Weniger bekannt ist jedoch, dass rund 350 Medikamente als
Nebenwirkung die Lichtempfindlichkeit der Haut erhéhen kénnen.
Bereits ein kurzer Aufenthalt in der Sonne kann dann Rétungen,
Juckreiz, Brennen, Blasen oder Pigmentflecken an ungeschitzten
Hautstellen auslésen. ,Es handelt sich dabei um eine lichtvermittelte
Reaktion, bei der sich bestimmte Wirkstoffe in der Haut anreichern
und mit dem UV-Licht der Sonne reagieren®, erklart Dr. Tanja Katrin
Hantke, Arztin und Gesundheitsexpertin der vivida bkk. Medikamente,
welche die Reaktion auslosen konnen, sind beispielsweise Anti-
biotika wie Doxycyclin, Antidepressiva wie Amitriptylin, Johannis-
kraut, Diuretika wie Hydrochlorothiazid (HCT) oder Schmerzsalben
mit Diclofenac. Nimmt man solche Medikamente, sollte die direkte
Sonneneinstrahlung vermieden werden. Ist ein Aufenthalt in der
Sonne unvermeidbar, helfen Sonnencremes mit hohem Licht-
schutzfaktor und UV-A-Schutz sowie schiitzende Kleidung. ,Bei
starken Beschwerden ist arztlicher Rat sinnvoll. Die Arztin oder der
Arzt kann dann auch abwagen, ob die Umstellung auf ein anderes
Medikament notwendig ist“, sagt Hantke. ,Auf keinen Fall sollten
Medikamente ohne arztliche Rucksprache abgesetzt werden.”

Wechsel-
wirkungs-Check

Sie haben Fragen zu Neben- und
Wechselwirkungen |Ihrer Medika-
mente? Unsere Apothekerin
Insa Heyde beréat Sie gerne:
www.vividabkk.de/kontakt
Zusatzliche Informationen zum
Thema Haut, UV-Strahlung,
Sonnenschutz und Vorsorge finden

Sie unter: www.vividabkk.de/haut
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Impfungen
jederzeit im Blick

-~

Liickenlos versorgt

Bei Bedarf unterstitzt auch die vivida bkk:
Beispielsweise wendet sich das Krankenhaus
bei genehmigungspflichtigen Leistungen wie
Reha- und Hilfsmittelantragen an uns. Unsere
Fachteams bearbeiten diese umgehend. Bei

komplexen Fallen unterstlitzt unser Team

Gesundheitsbegleitung die Krankenhauser
und stellt damit Ihre optimale Anschlussver-

sorgung sicher. Wir beraten Sie gerne oder
stellen Kontakt zu weiterbehandelnden Ein-

richtungen her: www.vividabkk.de/kontakt
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KURZ UND KNAPP GESUNDHEIT
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ENTLASSMANAGEMENT

Aus dem Krankenhaus entlassen,

aber nicht allein gelassen

Damit Patientinnen und Patienten nach einem
Krankenhausaufenthalt nicht auf sich allein gestellt sind,
gibt es das sogenannte Entlassmanagement. ,Sofern
die Patientin oder der Patient dem Krankenhaus eine
schriftliche Zustimmung erteilt, stellt das Entlass-
management die nahtlose Weiterbehandlung nach der
Entlassung sicher®, erklart Christian Pfeiffer vom Team
Versorgungsmanagement der vivida bkk. Dafur pruft ein
multidisziplindres Team im Krankenhaus frihzeitig, ob
nach der Entlassung weitere medizinische MaBBnahmen
erforderlich sind. Ein individueller Entlassplan regelt
dann die weitere Versorgung. Das Krankenhaus ist fir das
strukturierte Entlassmanagement zustandig und orga-
nisiert zum Beispiel Arzttermine, verschreibt Arznei- und
Hilfsmittel oder stellt eine Krankschreibung aus - fur bis
zu sieben Tage nach der Entlassung. Zudem wird bei
Bedarf der Kontakt zu ambulanten Pflegediensten und
Selbsthilfegruppen hergestellt. ,Das Entlassmanage-
ment sorgt daflir, dass alles Notwendige rechtzeitig
organisiert wird und sich die Betroffenen ganz auf ihre
Genesung konzentrieren kdnnen*, betont Pfeiffer.

Im Gesundheitsmanager der
vivida bkk-App erhalten Sie Emp-
fehlungen zu den Reiseschutz-
impfungen fir Ihre Reiseziele. Dort
konnen Sie Ihre Impfungen auch
ganz einfach verwalten. Weitere
Informationen erhalten Sie unter
www.vividabkk.de/app und
www.vividabkk.de/

reiseschutzimpfungen
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FOlgedtres (s ein. Reisefieber?
Impfen nicht vergessen!

Bevor der Urlaub startet, lohnt sich ein Blick in den Impfpass.
Denn insbesondere bei Fernreisen in warmere Lander kénnen
bestimmte Reiseschutzimpfungen empfohlen sein, um Infektionen
zu vermeiden. Teilweise schreibt das Einreiseland auch Impfungen
vor. Eine frihzeitige Beratung bei der Hauséarztin oder dem Haus-
arzt schafft Klarheit — am besten schon zwei bis drei Monate vor
Reiseantritt. Denn oft werden zwei oder drei Impfungen benétigt,
um eine Grundimmunisierung herzustellen. Fiir manche Krank-
heiten wie Gelbfieber gibt es spezielle Impfberatungsstellen. Die
vivida bkk Gbernimmt flr die von der Standigen Impfkommission
(STIKO) empfohlenen Reiseschutzimpfungen bis zu 500 Euro
pro Kalenderjahr sowie bis zu 50 Euro arztliches Impfhonorar.

KURZZEIT- UND VERHINDERUNGSPFLEGE

Pflege wird flexibler

Das Pflegeunterstiitzungs- und -entlastungsgesetz (PUEG) vereinfacht vom
1. Juli 2025 an Pflegeleistungen. Das betrifft die Kurzzeit- und die Verhinderungspflege.
Fur diese Pflegeleistungen haben Pflegebediirftige bislang getrennte Betrage
erhalten. Ungenutzte Mittel einer Leistung lieBen sich nicht einfach auf die andere
Ubertragen. Statt zwei Betragen verfligen Anspruchsberechtigte kiinftig Gber
einen gemeinsamen Jahresbetrag von maximal 3.539 Euro. Betrage der Kurz-
zeit- und Verhinderungspflege aus dem ersten Halbjahr 2025 werden auf diesen
jahrlichen Hochstanspruch angerechnet. Der neue Jahresbetrag lasst sich flexibel
nutzen, je nach Bedarf an stationarer oder hauslicher Pflege. Zudem erhéht sich
der Anspruch auf Verhinderungspflege von sechs auf acht Wochen im Kalender-

jahr. Ausfuhrliche Informationen unter: www.vividabkk.de/pflegeleistungen
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SCHWERPUNKT HITZE
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Vom Planschen im
Schwimmbad bis zum
Festivalbesuch: Der
Sommer macht Spal3,
die Hitze bringt aber
Herausforderungen mit
sich. Das gilt auch fur
Menschen, die im Ret-
tungsdienst arbeiten
und sich um hitzebe-
dingte Notfalle kim-
mern mussen.

HITZE SCHWERPUNKT

Strahlender Sonnenschein. Und Blau-
licht. Der Rettungswagen von Maximi-
lian Class schldngelt sich durch den
typischen Dienstagnachmittagsverkehr.
Der dritte Einsatz an diesem Tag fiir den
Notfallsanitdter und Praxisanleiter bei
den Johannitern in Villingen-Schwen-
ningen, Baden-Wiirttemberg. Bei knapp
30 Grad Celsius Auflentemperatur im Juli
fordert jeder Einsatz in seiner mehr-
schichtigen Dienstkleidung viel Kraft
und Schweifs. Das Team kommt schlief3-
lich am Ort des Geschehens an: Eine Frau
in ihren Achtzigern ist laut Augenzeugen
am Rande des Gehwegs im Kurpark in
der Nachbarstadt Bad Diirrheim bewusst-
los geworden. Ihr Rollator steht vor ihr,
mitten in der Sonne. Die Johanniter
transportieren die Frau in den Rettungs-
wagen — ,auch aus Pietdtsgriinden, aber
in erster Linie, um sie aus der Sonne zu
bekommen“, wie Class erzahlt. Schnell
finden die Notfallsanititer den Grund fiir
den Zustand der Frau mit Hilfe des

2-2025 vida Magazin 7



SCHWERPUNKT HITZE -7

Was ist das
xABCDE-Schema?

Ein strukturiertes Vorgehen zur Erstver-
sorgung von Notfallpatienten - nicht
nur bei hitzebedingten Notfallen —, das
insbesondere in der Notfallmedizin, bei
Ersthelfenden und im Rettungsdienst
verwendet wird. Es dient dazu, kritische
Zustande systematisch zu erfassen

und lebensbedrohliche Probleme in
der richtigen Reihenfolge zu behan-
deln. Das sind die wichtigsten Punkte,
die auch Laien im Notfall umsetzen
kénnen:

x = Exsanguine Bleeding (Ausblutung)
Starke Blutungen durch direkte
Kompression stillen

A = Airway (Atemweg)
Als Laienhelfer: stabile Seitenlage

B = Breathing (Belliftung)
Atmung prifen und gegebenenfalls
Mund-zu-Mund-Beatmung starten

C = Circulation (Kreislauf)
Bei Pulslosigkeit Reanimation (Herz-
druckmassage) beginnen

D = Disability (neurologische
Einschréankungen)
Ansprechbarkeit testen

E = Exposure (Ganzkdrperunter-
suchung)

Beispielsweise Patient vor Unterkih-
lung schitzen

Wichtig: Bei jedem Verdacht auf einen
Notfall zuerst den Notruf (112) wahlen.

Tipp: Das Deutsche Rote Kreuz (DRK),
die Johanniter, die Malteser oder der
Arbeiter-Samariter-Bund (ASB) bieten
Erste-Hilfe-Kurse an, in denen diese
MaBnahmen erlernt und gelibt werden.
Eine regelméaBige Auffrischung ist
empfehlenswert! Die vivida bkk bietet
beispielsweise Kurse zur Ersten Hilfe
am Kind an. Mehr Informationen:
www.vividabkk.de/erste-hilfe-kind

vida Magazin 2-2025
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sogenannten XABCDE-Schemas. Feh-
lende Fliissigkeit bei zu viel Bewegung in
der heifien Mittagssonne, ein klassischer
Sonnenstich. Class legt ihr einen
Venenzugang mit einem halben Liter
Elektrolytlésung. Dank der Fliissigkeit
sowie zwei Stunden Ruhe und Abkiih-
lung im stadtischen Krankenhaus ist die
Frau wieder auf den Beinen und kann
nach Hause gehen.

Schutz vor der Sommerhitze

,Das ist einer der typischen Einsdtze, die
wir im Sommer haben® erklart Class. Er
ist 37 Jahre alt und hat in 14 Jahren beim
Rettungsdienst bereits viele Erfahrungen
mit hitzebedingten Notfdllen gemacht.
,Wir merken auf jeden Fall, dass hitzebe-
dingte Einsdtze zunehmen®, sagt der
Vater einer flinfjadhrigen Tochter. ,Das
betrifft vor allem Kinder und iltere
Menschen.” Der Klimawandel sorgt
dafiir, dass das Wetter extremer wird:
heifler, aber auch nasser. Starkregen- und
Hitzetage nehmen zu. Wahrend man sich
gegen die Unwetter vor allem mit
baulichen Mafinahmen schiitzen kann -
und natiirlich indem man zu Hause
bleibt, wenn ein Gewitter durchzieht —,
helfen gegen die Hitze schon ein paar
Verhaltensanderungen. ,Wer die pralle
Mittagssonne meidet und genug trinkt,
macht schon mal vieles richtig. Ein
grofles Thema sind auch Kopfbedeckun-
gen, gerade bei jungen Menschen. Viele
sind - lobenswerterweise — im Sommer
draufden sehr aktiv, haben dabei aber
keine Kopfbedeckung auf®, erklart Class
auf der Riickfahrt vom Einsatz. ,Wer
dann noch zu wenig trinkt, riskiert
schnell einen Sonnenstich.” Er empfiehlt
vor allem atmungsaktive Kappen mit
breiter Krempe, die auch die Nase und
den Nacken schiitzen. Das sorgt fiir
kiihlere Temperaturen auf der Kopfhaut
und schiitzt zudem vor der UV-Strah-
lung, die Langzeitfolgen wie ein hoheres
Hautkrebsrisiko mit sich bringen kann.
Und dann ist da auch noch der Kreis-
lauf, der von den Temperaturen gefor-
dert wird: Wer bei hohen Temperaturen
die Klimaanlage im Auto fiir langere Zeit
voll aufdreht, riskiert einen Kreislauf-
kollaps beim Aussteigen. ,Die Tempera-
turdifferenz zwischen dem Innen-
bereich des Autos und draufien sollte
nicht mehr als sechs Grad Celsius
betragen®, betont Class. Hohere Unter-
schiede resultieren in dem Gefiihl, beim
Aussteigen ,gegen eine Wand zu laufen®.

Das ist unangenehm und kann sogar ein
Gesundheitsrisiko darstellen. Dass die
Notfallsanitater diesen Tipp selbst
beherzigen, zeigt sich nach der Riickfahrt
— der Ausstieg aus dem Rettungswagen
fallt leicht, im Biiro von Maximilian
Class ist es ebenfalls nur etwas kiihler als
vor der Tiir. Wer im Hochsommer zu
Hause auch ohne Klimaanlage fiir ein
angenehmeres Raumklima sorgen
mochte, sollte frith morgens alle Fenster
offnen und die Wohnung so gut wie
moglich durchliiften lassen. Sobald die
Sonne zu stark wird: Fenster und
Vorhdnge zu, Rollldden runter. Jede
Schicht zwischen Fenster und Innen-
raum dient zur Isolation und halt damit
den Raum langer kiihl. Falls das nicht
reicht, rat Class zum Ventilator. Mit
einem angefeuchteten Tuch davor sorgt
er fiir Verdunstungskiihle, die zumindest
das Hitzegefiihl ein wenig hemmen
kann.

Gesund durch den Event-Sommer

Doch der Sommer ist ja eigentlich die
Zeit, in der es viele nach drauflen zieht:
,Wir alle genieflen es, im Sommer
unterwegs zu sein. Beispielsweise bei
Konzerten, Dorffesten oder Festivals®,
erzahlt Class. Bei Veranstaltungen wie
diesen ist er regelmaflig beruflich
unterwegs, koordiniert Dienstpldne,
wirkt in der Einsatzleitung mit oder ist
selbst als Helfer unter den Menschen

- beispielsweise auch beim Southside
Festival im baden-wiirttembergischen
Neuhausen ob Eck. Dabei sind ihm trotz
der Herausforderungen, die die Hitze mit
sich bringt, warme, trockene Tage lieber
als Regen und Matsch. ,Im vergangenen
Jahr mussten die Helfer beim Southside
Festival Patienten teilweise mehrere
hundert Meter auf der Patiententrage
zum ndchsten Sanitdtszelt tragen, weil
wir anders einfach nicht durch den
Schlamm gekommen sind*, erinnert er
sich. Bei schlechtem Wetter, wie im
Sommer 2024, kommen Verletzungen
wie Prellungen, Banderrisse und Kno-
chenbriiche sehr viel hdufiger vor.
Sonnentage sind trotzdem nicht zu
unterschitzen: Hitze spielt vor allem
eine Rolle fiir alle, die tagsiiber lange
drauflen sind. Bei Festivals, Dorffesten
oder Konzerten kommt hdufig ein
weiterer Faktor hinzu, der den Einfluss
der Sonne auf den Wasserhaushalt
verstarkt: Alkohol. ,,Auch wenn einige
auf den vermeintlich erfrischenden

HITZE SCHWERPUNKT

Bei jedem Wetter im
Einsatz fiir die Menschen:
zum Beispiel beim
Southside Festival im
baden-wirttembergischen
Neuhausen ob Eck.

Mit ihren orangeroten
Einsatzuniformen gehéren ﬁ

sie zum Bild bei vielen
Veranstaltungen: die meist
ehrenamtlich arbeitenden
Helferinnen und Helfer.

JWir merken auf
jeden Fall, dass jgg= &
hitzebedingte Einsatze
zunehmen.”

Maximilian Class,
Notfallsanitater und Praxisanleiter
Johanniter-Unfall-Hilfe e. V.

2-2025 vida Magazin 9



SCHWERPUNKT HITZE

Effekt schworen, entzieht der Alkohol
dem Korper sowohl Nahrstoffe als auch
Fliissigkeit”, sagt Class. Wer also nur mit
Bier den Durst 16schen will und gleich-
zeitig den ganzen Tag vor der Biihne
tanzt, kann schnell austrocknen und
einen Sonnenstich oder Hitzschlag
erleiden. Vor allem abends stolpern dann
auf dem Festival einige Betrunkene
Richtung Sanitdtszelt, weil sie dehydriert
sind oder durch die Auswirkungen des
Mischkonsums mit anderen Substanzen,
meint Class. Wer seine Zeit sinnvoller
nutzen mochte, darf sich auch hier Tipps
vom Profi merken: ,Wasser, Schatten,
Hut. Zum Gliick gibt es auf immer mehr
Festivals kostenlose Trinkwasserspender
— damit kann man seine Flasche immer
wieder auffiillen.” Seit es auf dem
Southside Festival kostenfreie Trinkwas-
serspender gibt, sind die Vorflle auf-
grund von Dehydrierung merklich
zuriickgegangen. ,Schatten zum Abkiihlen
zu finden, ist oft schwierig. Hier sehe ich
die Veranstalter in der Verantwortung.
Und wer aus optischen Griinden keine
Miitzen mag, kann sich mit der Gruppe

r

Wie viel
Wasser sollte
ich trinken?

einen Spaf daraus machen und bei-
spielsweise gegenseitig Strohhiite
dekorieren®, meint Class.

Ehrenamtlich im Einsatz

Wihrend die Menschen in Sommerkla-
motten feiern, gehdren die Einsatzkrafte
in ihren orangeroten Uniformen zum
Bild von vielen Veranstaltungen. ,,Unsere
Sicherheitskleidung ist wichtig, um uns
zu schiitzen. Aber da kommen wir auch
ohne Einsdtze ins Schwitzen®, sagt Class
schmunzelnd, ,egal ob wir ehren- oder
hauptamtlich unterwegs sind!“ Wer sich
bei einer Veranstaltung iberanstrengt
oder zu lange in der Sonne ist, sollte
schnellstméglich eine der Unfallhilfe-
stellen aufsuchen - diese sind ausge-
schildert und bei Festivals beispielsweise
iiber das gesamte Geldnde verteilt. Die
freiwillig Helfenden dort bringen die
Besucher wieder auf die Beine, sodass
sie - wenn moglich - zuriick auf das
Geldande konnen. Class macht die Dienste
auf dem Southside Festival wie die
meisten anderen ehrenamtlich. Dafiir
planen sie sich die Schichten so ein, dass

im Bestfall jeder bei seinem Lieblings-
kiinstler vor die Biihne kann. ,Ohne die
tausenden Ehrenamtlichen bei den
Johannitern, dem Roten Kreuz, dem
Arbeiter-Samariter-Bund oder den
Maltesern waren viele Veranstaltungen
—auch im Winter - gar nicht denkbar®,
sagt Class. Doch wie viele andere
Organisationen, die auf Ehrenamtlich-
keit basieren, haben auch die Johanniter
mit Nachwuchssorgen zu kimpfen. ,Klar
ist das auch mal anstrengend und nicht
alle verhalten sich respektvoll. Aber es
gibt genug schéne Momente, die das
wettmachen. Wenn wir jemanden
behandeln und die Person danach wieder
an die Biihne zu ihrem Lieblingskiinstler
kann, anstatt nach Hause zu miissen,
sind die Leute extrem dankbar. Da freuen
wir uns driiber.”

Hitzeschutz im 6ffentlichen Raum
Zuriick vom Festival in die Stadt: Viele
Einsitze von Maximilian Class und
seinen Kolleginnen und Kollegen im
Sommer waren vermeidbar. Schon bei
der Fahrt von Einsatz zu Einsatz zeigt die

)

Liter

Wasser sollte ein Mensch bei
80 Kilogramm Koérpergewicht
durchschnittlich am Tag trinken -
wenn man schwitzt auch mehr.

e L
Das fallt leichter, wenn regel- FlUssigkeit. Dies muss durch zu-
maBig kleine Mengen getrunken satzliche FlUssigkeitsaufnahme
werden. Dabei helfen zum ausgeglichen werden. Ubrigens
Beispiel die Trinkflasche am schwitzen gelibte Sportler star-
Arbeitsplatz oder ein groBes ker, weil ihre Kérper besser ihre

Glas Wasser beim Essen.

Als Faustregel gilt: 30 bis 40 Mil-

liliter FlUssigkeit pro Kilogramm
Koérpergewicht taglich reichen
bei moderater korperlicher
Aktivitat aus. Dabei nimmt der
Korper Uber die Nahrung etwa
einen Liter FlUssigkeit auf — bei

80 Kilogramm Korpergewicht

mussen also noch rund 1,8 Liter
Wasser getrunken werden.
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Temperatur regulieren konnen —
eben durch den SchweiB.

Im Sommer am besten pures

Wasser oder ungesii3ten Tee Achtung: Bei bestimmten Er-
trinken. Sehr kalte Getranke krankungen kann die Menge, die
sorgen nur kurzfristig fur Erfri- Sie trinken dirfen, eingeschrankt
schung. Am besten haben die sein — etwa bei bestimmten
Getranke Zimmertemperatur. Herz- oder Nierenkrankheiten.

Sprechen Sie am besten mit

Wer viel Sport treibt oder gene- Ihrer Arztin oder lhrem Arzt.
rell schwitzt, verliert dadurch viel

Sich gegen die Hitze schiitzen und dabei gut
aussehen: Maximilian Class zeigt, wie’s geht.

HITZE SCHWERPUNKT

Stadt oft ihr schonstes Grau — dabei
sorgen versiegelte Betonwiisten fiir noch
hohere Temperaturen und bieten oft
keinen Schutz vor der Sonne. Der
offentliche Raum spielt eine grof3e Rolle
beim Schutz der Einwohner: Trinkwasser-
spender sind nicht nur auf Groflevents
sinnvoll, sondern auch in Fufigingerzo-
nen und hochfrequentierten Stadtrau-
men. ,Leider ist Vandalismus dabei ein
grofles Problem, aber die Versorgung
muss trotzdem aufrechterhalten wer-
den®, so Class. Auch gesundes Stadtgriin
hilft, denn Griinflichen kénnen Regen-
wasser speichern und zeitverzogert
wieder abgeben. Bei der Verdunstung
wird die Luft abgekiihlt. Biume dienen
dartiber hinaus auch als Schattenspender.
,Dafiir muss man keine Atomphysik
studiert haben. Wenn ich das entschei-
den diirfte, dann wiirde ich die Stadte so
weit begriinen, wie es irgendwie moglich
ist“, meint der Notfallsanititer. Mehr
Schatten, mehr Verdunstung und
offentlich verfiigbares Wasser: Um auf
kommende Sommer vorbereitet zu sein,
miissen sich Stadtbilder stark verandern.
Das ist vor allem eine Aufgabe der Politik.
Werden diese Mafinahmen umgesetzt,
gibt es in Zukunft vielleicht auch
weniger Menschen, die der Rettungs-
dienst wegen Dehydrierung abholen
muss. e

Haut im Blick

Vorstufen von Hautkrebs lassen sich
oft gut und friih erkennen und behan-
deln. Deswegen bieten wir unseren
Kundinnen und Kunden bereits ab dem
Alter von 15 Jahren alle zwei Jahre ein
Hautkrebs-Screening an. Hautarzte
und Hautarztinnen, die an unserem
Programm teilnehmen, untersuchen mit
einem Auflichtmikroskop Muttermale
und auffallige Hautstellen. Weitere

Informationen finden Sie hier:

www.vividabkk.de/
hautkrebsscreening
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Die stille

Volkskranknheit

Rund elf Prozent der Erwachsenen in
Deutschland leben mit der Diagnose
Diabetes mellitus. Geschatzt weitere
zwei Millionen Menschen wissen noch
nichts von ihrer Erkrankung.

ei der ,,Zuckerkrankheit” handelt es sich

um eine chronische Stoffwechsel-

erkrankung, die zu einem erhéhten
Blutzuckerspiegel fiihrt. Die Ursache liegt ent-
weder in der Verfiigbarkeit (Typ 1) oderinder -~
Verwertung (Typ 2) des korpereigenen Boten- g
stoffes Insulin. Betroffene leiden haufigunter -
Symptomen wie vermehrtem Harndrang, S
starkem Durst, Miidigkeit, Antriebsschwdche,
Ubelkeit und Schwindel. Ist der Blutzucker-
spiegel besonders stark erhoht, kann es zu
Bewusstseinsstorungen oder sogar Bewusst-
losigkeit (diabetisches Koma) kommen.

SCL\OV\ SCNMJ”’?

(lj)labete.s mellitus lejtet sich aus
em Gnechisch—Lateinischen
ab und heiRt Uberse

= tzt ,honig-
sUBer Durchflysg* ig

Sch?n in der Antike war Diabetes
mellitus bekannt. pie Diagnose
beruhte 2 der Zej

t auf gj
Geruchs- ner

oder Geschmack
S-
p?robe des Urins, denn dieser
g.echt und schmeckt bei einer
labeteserkrankung sUBlich
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Diabetes mellitus ist zwar nach heutigem
wissenschaftlichen Stand nicht heilbar,
eine optimale Therapie ermoglicht Be-
troffenen aber, ihren Alltag in der Regel
ohne grof3e Einschrankungen zu gestal-
ten. Grundvoraussetzung ist ein umfas-
sendes Wissen iiber die Krankheit und
den Umgang damit.
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Aufbau und Funktion der Bauchspeicheldriise

Schlisselorgan fur Stoffwechsel und Energie.

Als eine der gréBten Drisen des menschli-
chen Korpers erflllt die Bauchspeicheldrise
(Pankreas) zwei lebenswichtige Funktionen.
Der Gberwiegende Teil des Drisengewebes
produziert etwa 1,5 Liter Verdauungssaft pro
Tag. Dieser enthalt verschiedene Enzyme,
die die Nahrung im Darm aufschlisseln und
zerkleinern.

Zwischen dem Driisengewebe liegen die
Langerhans-Inseln. Sie bilden die Hormone
Insulin und Glukagon, die den Zuckerstoff-
wechsel regulieren: Sobald der Blutzuckerspie-
gel steigt, schitten die Inselzellen Insulin aus.

Es sorgt dafilr, dass Zucker aus dem Blut in
die Korperzellen aufgenommen und vor allem
in den Muskeln und in der Leber gespeichert
wird. Dadurch unterbindet es gleichzeitig,
dass die Leber weiter Zucker produziert. Der
Blutzuckerspiegel sinkt.

Ist der Blutzuckerspiegel zu niedrig, bildet die
Bauchspeicheldrtise das Hormon Glukagon.
Es veranlasst die Leberzellen, gespeicherten
Zucker in den Blutkreislauf abzugeben, und
regt die Leber zur Glukoseneubildung an.
Dadurch steigt der Blutzuckerspiegel.

«———— Gallengang

Gallenblase

Ausmun-
dungsgang

Zwolffingerdarm

Bauch-
speicheldriise

Mittelteil

Schwanz

Langerhans-
Inseln

Warum entsteht Diabetes?

Die Ursachen fir Diabetes Typ 1und Typ 2.

Ursachen fiur Typ-1-Diabetes

Beim Typ-1-Diabetes handelt es sich um eine
Autoimmunerkrankung: Die Abwehrzellen
des Immunsystems greifen diejenigen Zellen
in der Bauchspeicheldrlse an, die das Insulin
bilden. Hierdurch werden diese Zellen so
stark beschadigt, dass sie nur noch wenig
oder gar kein Insulin mehr produzieren kén-
nen. Es besteht ein absoluter Insulinmangel.

Typ-1-Diabetes tritt meist bereits im Kindes-
und Jugendalter auf. Ursache ist haufig

eine genetische Veranlagung, weshalb
Typ-1-Diabetes in einigen Familien vermehrt
vorkommt.

Ursachen fiir Typ-2-Diabetes

Einem Typ-2-Diabetes liegt eine Stérung des
Zuckerstoffwechsels zugrunde. Die Bauch-
speicheldrise produziert zwar gentigend
Insulin, der Blutzucker wird von den Kérper-
zellen aber immer schlechter aufgenommen
oder verwertet. Das heiBt, es besteht ein
Jrelativer” Insulinmangel, eine Insulinresistenz.

DIABETES MELLITUS MEIN KORPER

Testen Sie lhr
Diabetes-Risiko

Mit dem kostenfreien Diabetes-Risiko-
Test des Deutschen Instituts fur
Ernadhrungsforschung Potsdam-
Rehbriicke (DIfE) kdnnen Sie ganz
einfach Ihr Diabetes-Risiko einschéatzen.
Mehr Informationen unter: drs.dife.de

9,1

Millionen Menschen
leben in Deutschland mit

der Diagnose Typ-2-Diabetes.

450.000

Neuerkrankungen
an Typ-2-Diabetes treten jahrlich auf.

61,7

Jahre
ist das durchschnittliche Alter
bei der Diagnose Typ-2-Diabetes.

372.000

Menschen
sind in Deutschland an
Typ-1-Diabetes erkrankt.

3.700

Kinder und Jugendliche
erhalten jahrlich die
Diagnose Typ-1-Diabetes.

Ursache flr Typ-2-Diabetes kann ebenfalls
eine genetische Veranlagung sein. Einen
groBen Einfluss hat aber auch der Lebensstil:
Ungtinstige Ernahrung, Ubergewicht und
Bewegungsmangel beispielsweise beglinsti-
gen Typ-2-Diabetes.

Diese Form des Diabetes entsteht Uber einen
langen Zeitraum oftmals zunachst ohne spur-
bare Symptome und macht sich haufig erst
in einem hoheren Lebensalter bemerkbar:
der sogenannte Altersdiabetes.
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INFORMATIONEN

Alle Infos auf
einen Blick

Themenseite
Diabetes

Auf unserer Themenseite Diabetes
erfahren Sie nicht nur, wie Sie einer
Erkrankung an Diabetes mellitus Typ 2
vorbeugen kénnen, sondern erhalten
auch verschiedene Behandlungsange-
bote und zahlreiche hilfreiche Informa-
tionsbroschiren und nutzliche Links
rund um das Thema Diabetes mellitus:

www.vividabkk.de/diabetes

Unterstilitzung mit
MedPlus DMP

Als Diabetes-Patient kdnnen Sie an
unserem Disease-Management-
Programm MedPlus DMP teilnehmen.
Es dient dazu, Sie im Umgang mit Ihrer
Erkrankung zu unterstitzen und die
Therapie zu organisieren. Es beinhaltet
u. a. Schulungen und eine regelmaBige
Behandlung durch Arzte und Thera-
peutinnen:

www.vividabkk.de/dmp

Online-Kurs ,,Aktiv
mit Diabetes*

Der kostenfreie Online-Kurs , Aktiv mit
Diabetes” gibt konkrete Empfehlun-
gen flr eine ausgewogene Ernahrung,
motiviert zu mehr Bewegung und gibt
Anregungen fir einen gestinderen
Umgang mit Stress:

www.vividabkk.de/hausmed

14 vida Magazin 2-2025

Wie wird die Stoffwechselerkrankung

diagnostiziert?

Vorgehensweise bei Verdacht auf Diabetes mellitus.

Der behandelnde Arzt oder die behandeln-
de Arztin nimmt mehrere Blutproben und
untersucht die Blutzuckerwerte. Die erste
Blutabnahme erfolgt vor dem Friihstlck im
nlchternen Zustand. Liegt der Nichternblut-
zuckerwert bei 126 mg/dl (7,0 mmol/I) oder
hoher, weist dieser auf Diabetes hin. Liegen
die Blutzuckerwerte im Tagesverlauf bei 200
mg/dI (11,1 mmol/l) oder hdher, so sprechen _
diese ebenfalls fir eine Diabetes-Diagnose.

Zusatzlich wird der Blutzucker-Langzeitwert
(HbATc) betrachtet. Er gibt Auskunft Uber
die durchschnittlichen Blutzuckerwerte

der vergangenen zwei bis drei Monate. Bei

einem HbA1c-Wert von 6,5 Prozent (48 mmol/

mol) oder hoher ist der Patient an Diabetes
mellitus erkrankt.

Ist nicht eindeutig klar, um welche Form von
Diabetes mellitus es sich handelt, flhrt der
behandelnde Arzt einen Test auf Autoanti-
koérper durch. Bei 95 Prozent der Personen,
die an Typ-1-Diabetes erkrankt sind, lassen

¥ sich diese Autoantikérper im Blut nachweisen.

€in Test z2ar Frid /
rilh
von Diabete, ¢T|<envwm9 ‘
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Welche Folgen kann Diabetes mellitus haben?

Auswirkungen auf Kérper und Psyche.

Korperliche Folgen

Wird eine Diabetes-Erkrankung erst sehr spat
erkannt und nicht ausreichend behandelt, ist
der Blutzucker dauerhaft zu hoch. Dadurch
nehmen BlutgefaBe Schaden. Besonders
anfallig sind die kleinen BlutgefaBe der
Augen, Nerven und Nieren. Die Sehkraft kann
beeintrachtigt werden, Empfindungs-
storungen und Nierenschaden kénnen ent-
stehen. Ein dauerhaft erhéhter Blutzucker-
spiegel kann aber auch die groBen Blutgefa-
Be schadigen. Die Folge: Das Risiko flr einen
Herzinfarkt oder Schlaganfall steigt.

Der ,diabetische FuB* ist haufig die Folge
von Nervenschaden und Durchblutungs-
stérungen. Betroffene spuren kleine Ver-
letzungen an den FuBen kaum, weshalb sie
nicht oder nicht ausreichend behandelt
werden. Daraus kénnen offene Wunden ent-
stehen, die wegen unzureichender Durchblu-
tung nur sehr schlecht oder gar nicht heilen.

Schwangerschaftsdiabetes

AuBer Diabetes Typ 1 und Typ 2 gibt es Mischformen und weitere, seltene

Psychische Folgen

Diabetes mellitus bestimmt haufig den
Alltag der betroffenen Personen. Regelma-
Biges Blutzuckermessen und der Fokus auf
eine gesunde Ernahrung und ausreichende
Bewegung kénnen bei Patienten dauer-
haften Stress auslosen, den sogenannten
,Diabetes-Disstress*.

Diabetes mellitus geht oft mit Sorgen,
Angsten und depressiven Verstimmungen
einher. Besonders bei Typ-2-Diabetes steht
die Insulinresistenz im Verdacht, depressive
Symptome zu beglnstigen. Das Risiko fur
Depressionen ist etwa doppelt so hoch

wie bei Menschen ohne Diabetes. Etwa
zehn Prozent der Betroffenen leiden unter
einer Depression, rund 25 Prozent unter
leichten depressiven Symptomen.

Formen wie den Schwangerschaftsdiabetes. Dieser ist dem Typ-2-Dia-
betes sehr ahnlich, tritt aber erstmals wahrend der Schwangerschaft

aufgrund hormoneller Veranderungen auf. In vielen Fallen pendelt
sich der Zuckerstoffwechsel nach der Schwangerschaft wieder ein.
Trotzdem haben Frauen mit Schwangerschaftsdiabetes spater ein

erhohtes Risiko, an Typ-2-Diabetes zu erkranken.

////
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So kann man vorbeugen

Risikofaktoren und Pravention von Typ-2-Diabetes.

-

§

Bei Typ-1-Diabetes handelt es sich um eine
Autoimmunerkrankung. Deshalb ist es nicht
maoglich, ihm vorzubeugen. Bei Typ-2-Dia-
betes hingegen gibt es einige Faktoren, die
eine Erkrankung begulnstigen. Zu unterschei-
den sind nicht beeinflussbare Faktoren wie
das Alter und die genetische Veranlagung
und beeinflussbare Faktoren. Dazu zahlt
unter anderem ein ungesunder Lebensstil,
insbesondere Ubergewicht, Bewegungsman-
gel, eine unausgewogene Ernahrung sowie
das Rauchen.
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Pravention

Jede und jeder Einzelne kann eine Menge
dafur tun, Typ-2-Diabetes vorzubeugen.
Dabei spielt der Lebensstil eine entscheiden-
de Rolle: Wer sich ausgewogen ernahrt, d. h.
ballaststoffreich und zuckerarm, nicht raucht,
sich viel bewegt und sportlich betatigt, redu-
ziert das Risiko erheblich, an Typ-2-Diabetes
zu erkranken.

Personen mit erhéhtem Diabetes-Risiko,
beispielsweise durch genetische Veranla-
gung oder andere Erkrankungen, kénnen das
Auftreten von Typ-2-Diabetes mit Hilfe der
oben genannten MaBnahmen haufig um eini-
ge Jahre verzégern. Ob sich eine Erkrankung
dadurch komplett vermeiden lasst, ist bislang
noch nicht eindeutig geklart.

Wie wird Diabetes mellitus behandelt?

Therapie bei Typ-1- und Typ-2-Diabetes.

Typ-1-Diabetes

Typ-1-Diabetes kann aktuell nicht geheilt
werden. Mediziner forschen jedoch an spezi-
ellen Antikérpern, die das Fortschreiten der
Erkrankung bei Patienten mit neu diagnosti-
ziertem Typ-1-Diabetes verhindern. Typ-1-
Diabetiker missen regelmaBig ihren Blut-
zucker messen — entweder mit Hilfe eines
Messgerates und Blutstropfen oder mit Hilfe
eines Sensors auf der Haut, der kontinuierlich
und lickenlos den Gewebezucker misst.

Je nach Hohe des Blutzuckerwerts mussen
sich Patienten Insulin zufhren. Dabei kon-
nen sie zwischen verschiedenen Méglichkei-
ten wahlen: Spritze, Pen, Insulinpumpe oder
moderne Kombinationssysteme aus Insulin-
pumpe mit Sensor. AuBerdem sind verschie-
dene Insuline verflugbar. Betroffene sollten
hier mit ihrer Arztin oder ihrem Arzt die
individuell passende Therapie besprechen.

Typ-2-Diabetes

Der erste Schritt bei der Behandlung von
Typ-2-Diabetes ist eine Anderung des
Lebensstils, um den Zuckergehalt im Blut zu
senken. Ungefahr die Halfte der Menschen
mit der Diagnose Typ-2-Diabetes kénnte
durch eine ausgewogene Ernahrung, ausrei-
chende Bewegung und in vielen Fallen eine
Gewichtsabnahme ohne Medikamente gut
leben. Betroffene, die den Zuckerstoffwech-
sel dadurch nicht ausreichend regulieren
kénnen, erhalten blutzuckersenkende Me-
dikamente, sogenannte Antidiabetika. Diese
werden entweder als Tablette eingenommen
oder in das Unterhautfettgewebe gespritzt.

Ahnlich wie Typ-1-Diabetes kann bei fortge-
schrittenem Typ-2-Diabetes eine Insulinthe-
rapie erforderlich werden, wenn der Korper
nicht mehr in der Lage ist, gentigend Insulin
zu produzieren.

DIABETES MELLITUS MEIN KORPER

Fragen an
Dr. Rainer Limpinsel

Arzt und Buchautor zum Thema
Diabetes mellitus

Warum erkranken lhrer Meinung
nach immer mehr Menschen an
Diabetes mellitus?

Wir Menschen sind von der Natur dafir
konstruiert, durch die Landschaft zu
streifen, frische Lebensmittel zu sam-
meln und stressfrei zu leben. Je mehr
wir uns von diesem archaischen Muster
entfernen, desto hoher ist das Risiko fur
Diabetes mellitus.

Sie haben lhre eigene Typ-2-
Diabetes-Erkrankung in den Griff
bekommen. Wie ist lhnen das
gelungen?

Die Basistherapie bei Typ-2-Diabetes
besteht aus gesunder Ernahrung,
korperlicher Bewegung und Stress-
vermeidung. Das habe ich konsequent
umgesetzt. Allerdings steckt die Tlcke
im Detail: SUBstoff ist beispielsweise
kontraproduktiv und Fettiges hilfreich.
Man muss sich also sehr intensiv mit
seiner Ernahrung beschaftigen.

Was geben Sie betroffenen
Menschen mit auf den Weg?
Kurzfristige Diaten sind meist nicht
hilfreich. Nur eine Umstellung der
Ernahrung hilft. Das Wichtigste ist der
Verzicht auf industrielle Kost, Chemie
und Haushaltszucker. Die ersten drei
Tage sind wirklich hart. Aber das

liegt nicht an der neuen gesunden
Ernahrung, sondern an den suichtig
machenden Faktoren in herkémmlicher
westlicher Kost. Gesundes Leben hat
nichts mit Askese zu tun. Ich schlemme
mehr als friher. Ich bin Uberzeugt, dass
viele Diabetiker mit Typ 2 ohne Medika-
mente mit guten Blutzuckerwerten
leben kénnten, wenn sie sich bewusst
ernahren wirden.
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Versicherung
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ELEKTRONISCHE GESUNDHEITSKARTE (EGK)

Neues Bild fiir lhre

Gesundheitskarte

Jede elektronische Gesundheitskarte (eGK, auch
Krankenversicherungskarte) ist maximal finf Jahre
gultig. Viele Karten der vivida bkk-Kundinnen und
-Kunden werden nun im Herbst ersetzt, weil sie im
November ablaufen und dann nicht mehr nutzbar
sind. ,Die meisten unserer Kunden sind schon
lange bei uns, daher sind viele Bilder auf den
Karten nicht mehr aktuell, sagt Noreen Pfeiffer
von der vivida bkk. ,Man muss die Karteninhaber
anhand des Bildes aber gut erkennen.” Deswegen
werden nach und nach Versicherte angeschrie-
ben, deren Bild zehn Jahre oder alter ist, mit der
Bitte, ein neues Bild abzugeben. ,Wenn sich das
Aussehen beispielsweise im vergangenen Jahr
stark verandert hat, dann sollte man naturlich
auch ein neues Bild Ubermitteln®, so Pfeiffer.

Das ist auch eine gute Gelegenheit, die eigenen
Daten zu prifen: ,Nur mit aktueller Adresse kénnen
wir Kundenanliegen schnell bearbeiten — und

die neue eGK im Herbst zustellen®, sagt Pfeiffer.
~Aber auch Bankverbindung, Telefonnummer und
E-Mail-Adresse sollten aktuell sein.” Die Daten
lassen sich schnell und einfach Gber die Online-
Geschéftsstelle unter meine.vividabkk.de

oder in der vivida bkk-App aktualisieren.
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Nehmen Sie lhr Bild fir die Gesund-
heitskarte einfach mit Ihrer Handy-
kamera auf und laden Sie es unter

9 www.vividabkk.de/egk hoch. Bitte
beachten Sie, dass Ihr Gesicht gut
von vorn erkennbar und ohne Kopf-
bedeckung abgelichtet ist.
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Neue PIN fur
E-Rezept und ePA

Wer die PIN der eGK beispielsweise flr
die E-Rezept-App oder die elektroni-
sche Patientenakte (ePA) nutzt, muss
nach Zusendung der neuen eGK die
PIN neu beantragen.

Mehr Informationen dazu erhalten Sie
mit der neuen eGK und unter:

www.vividabkk.de/pin
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KUNDENKOMPASS

lhre Meinung ist uns wichtig!

Was lauft gut — und wo kénnen
wir noch besser werden? Ihre
Ruckmeldung hilft uns, unseren
Service und unsere Leistungen
genau an |hre Bedurfnisse
anzupassen. Die Online-Umfrage
zu unserem Kundenkompass ist
anonym und dauert nur wenige
Minuten - aber |hr Feedback
macht den Unterschied. Machen
Sie mit und sagen Sie uns, was
lhnen wichtig ist:

* -~ ) www.vividabkk.de/

kundenkompass
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VIVIDA BKK NEWS

VIRTUELLE ASSISTENTIN

chnen —
|\ Kranken-

Rund um die Uhr im Einsatz =, nauchre

\sweise wie vie
geld sie erhalten.

L7 beispie
Mehr als 800 Mitarbeitende bei e
der vivida bkk sind jeden Tag fur ’
Sie da - und eine Mitarbeiterin ,
sogar rund um die Uhr. Sie haben ,
Fragen zum Zuschuss fir lhre
Professionelle Zahnreinigung?
Sie sind schwanger und méchten
wissen, welche Leistungen es
bei der vivida bkk fir Sie gibt?
Oder Sie wollen wissen, ob Sie

So funktioniert
Vivi

Auf unserer Wissensplattform
digital.gesund erklaren wir, wie
unsere virtuelle Assistentin Vivi
funktioniert. Einfach den QR-

Anspruch auf Haushaltshilfe
Code mit der Handyk
haben? Diese und viele andere PRB I B L
- scannen und mehr erfahren:
Fragen kann unsere virtuelle = ..
] e == www.vividabkk.de
Assistentin ,Vivi“ beantworten. digital-gesund.vivi
Sie finden sie auf unserer Web-
site www.vividabkk.de rechts
unten mit einem Klick auf das
Symbol - oder per Klick auf
,Chat" in der Navigationsleiste
rechts. Und wie ihre menschli- o
chen Kolleginnen und Kollegen '°b'¢r¢n Sie Viyi ant
lernt auch Vivi stetig dazu. i‘ﬂ\LV\iv\id\abkk de er
Sagen Sie doch mal Hallo. selbst o,

STARKE KIDS

Allergien frih erkennen

Juckende Haut, laufende Nase oder Atemnot - das sind
nur wenige Symptome allergischer Reaktionen. In Indus-
trielandern zahlen allergische Erkrankungen wie Neuro-
dermitis (atopisches Ekzem), Heuschnupfen und Asthma
bronchiale zu den haufigsten Erkrankungen bei Kindern
und Jugendlichen. Eine Allergie entwickelt sich auf dem
Boden einer Atopie, einer Veranlagung zur Uberempfind-
lichkeit des Immunsystems auf harmlose Umwelteinflisse.
Wenn man Atopien erkennt, kdnnen allergische Erkran-
kungen im besten Fall verhindert oder friihzeitig behan-
delt werden®, sagt Manuela Trondle aus dem Team Ver-
sorgungsmanagement der vivida bkk. ,Wir bieten deshalb
flr unsere jungen Kundinnen und Kunden spezielle Atopie-
Screenings an.” Die Screenings bestehen aus Fragebégen
in der Praxis-App ,Meine padiatrische Praxis®, die zu
vier Zeitpunkten im Alter zwischen drei Monaten und 14
Jahren zu Hause ausgefillt werden kénnen - idealerweise
\ vor den routinemaBigen Vorsorgeuntersuchungen fur
! Kinder und Jugendliche. Die App wertet anschlieBend
aus, ob ein Beratungsgesprach mit dem Arzt sinnvoll ist.
Das Angebot ist kostenfrei und kann vom 1. Juni 2025
an bei teilnehmenden Kinderarzten genutzt werden.

Reaktion - Aktion

Die Atopie-Screenings beinhalten

Fragebdgen zu Vorerkrankungen, | U
Lebensgewohnheiten und Veranderun-
gen in verschiedenen Lebensphasen
von Kindern und Jugendlichen. In “"l"”d&gkn
der kostenlosen Praxis-App ,Meine FOlgcerkr«“‘?tn and
padiatrische Praxis“ kénnen Betroffe- verhing “ngen gy
ne auBerdem ein Allergie-Tagebuch ern,

A‘“U’gign frichh

erken-
ne N
" IM[F*? 'rd'\Nerg I}

fhren, um die Symptome im Blick zu
behalten. Mehr Informationen unter:

www.bkk-familyplus.de/vivida
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NEWS VIVIDA BKK

DBB-GRUNDSCHULWOCHE

Spiel, SpaB, Sportabzeichen

Dribbeln, werfen, gemeinsam SpaB haben - bei der

Grundschulwoche des Deutschen Basketball Bundes
e.V. (DBB) erleben Kinder den Sport hautnah. Im vergan-

VORSTANDSVERGUTUNG

Volle Transparenz

Transparenz gegeniber unseren Kundinnen
und Kunden ist fur uns als Krankenkasse ein
wichtiger Grundsatz. Daher veréffentlichen

wir unter anderem jahrlich die Vergltung un-
seres Vorstandes. Der Vorstand der vivida bkk,

Siegfried Gansler, erhielt 2024 ein Grundge-
halt von 195.314 Euro sowie weitere 22.450
Euro fur die Altersversorgung und 9.569
Euro fir den beruflich und privat genutzten
Dienstwagen. Dazu kamen noch 457 Euro fr
die private Unfallversicherung. Die vivida bkk
ist auBerdem Mitglied im Landesverband der
Betriebskrankenkassen Sid (BKK LV Sud)
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genen November haben 27.000 Kinder aus 180 Schulen
mitgemacht: Sie absolvierten Dribbel-Parcours, perfek-
tionierten inre Wurfkiinste und sammelten Stempel fr
gemeisterte Challenges - und ein Sportabzeichen. Im
Fokus stehen der Spal3 an der Bewegung, die Starkung des .

samt haben bis heute mehr als 100.000 Kinder an der Geschi
Aktionswoche teilgenommen. ,Auch in diesem Jahr stellen
wir 150 kostenfreie Aktionspakete fir die Grundschulwoche

vom 10. bis 14. November bereit, an der wahrscheinlich

mehr als 15.000 Kinder teilnehmen werden®, freut sich

Tschiltschke.

und beim Spitzenverband der Gesetzlichen
Krankenkassen (GKV SV). Jacqueline Kihne,
die Vorstandin des BKK LV Sud, erhielt 2024
eine Grundvergutung von 180.000 Euro,
zuzUglich einer variablen Vergltung von
45.000 Euro und 9.282 Euro flr den privat
und betrieblich genutzten Dienstwagen.
18.225 Euro kamen fur die Betriebsrente und
631,36 Euro unter anderem fir die Unfallver-
sicherung dazu. Als Vorstandsvorsitzende
beim GKV SV erhielt Dr. Doris Pfeiffer ein
Grundgehalt von 262.000 Euro sowie 47.856
Euro flr die Betriebsrente. Stefanie Stoff-
Ahnis erhielt als Mitglied des Vorstandes
(bis zum 30. Juni 2024) ein Grundgehalt
von 125.000 Euro und 14.633 Euro fur die
Betriebsrente. Ab dem 1. Juli 2024 erhielt

Gemeinschafsgefihls und das spielerische Lernen von -:- BRI
Gesundheitsthemen wie Bewegung und Ernahrung. ,Wir | . |
unterstutzen die Grundschulwoche des DBB als Gesund- e K

heitspartner bereits seit 2022 sagt Elena Tschiltschke T . ’

vom Team Gesundheitsférderung der vivida bkk. Insge- K

Mehr Infos anter:
Www.vivid '

"dabkk.de/
,bg\;cb!,gin

sie als stellvertretende Vorstandsvorsit-
zende ein Grundgehalt von 127.000 Euro
und 14.940 Euro fur die Betriebsrente. Bis
zu seinem Renteneintritt am 30. Juni 2024
erhielt Gernot Kiefer als stellvertretender
Vorstandsvorsitzender ein Grundgehalt von
127.000 Euro sowie 34.889 Euro fur die Be-
triebsrente. Weitere Informationen finden
Sie unter: www.vividabkk.de /vorstand

S,
7
¢
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Mehrfach
profitieren

Mehr Informationen zu unseren als her-
vorragend ausgezeichneten Angeboten
Wahltarif Beitragsrickerstattung“ und

unserem Bonusprogramm finden Sie

unter www.vividabkk.de /wahltarif
und www.vividabkk.de/bonus

ZAHNGESUNDHEIT
Nichts zahlen fiirs
Strahlen

Ein strahlendes Lacheln tragt zum
Wohlbefinden bei. ,Wer dann einmal
Zahnersatz braucht, kann diesen in der
Regelversorgung zuzahlungsfrei erhal-
ten — wenn das Zahn-Bonusheft [U-
ckenlos geflihrt ist”, sagt Stefan Flieger
vom Team Versorgungsmanagement
der vivida bkk. Moglich macht das die
Partnerschaft mit DentNet, einem der
groBten zahnmedizinischen Netzwer-
ke Deutschlands mit mehr als 1.100
teilnehmenden Zahnarztpraxen. Alle
Zahnersatzprodukte werden nach einem
zertifizierten Qualitatsmanagement
gefertigt und geprift. ,Dank DentNet
kénnen unsere Kundinnen und Kunden
zudem bei hoherwertigen Zahnersatz-
leistungen - Uber die Regelversorgung
hinaus - bis zu 50 Prozent ihres Eigen-
anteils sparen und profitieren von flnf
statt zwei Jahren Garantie®, so Flieger.
Zusatzlich gibt es die Reiseprothese:
eine kostenfreie Zweitprothese aus
hochwertigem PMMA-Kunststoff — ideal
als Reserve, falls die Hauptprothese
verloren geht oder beschadigt wird.

Erfahren Sie meh, ibe
“ang r
ere “M3¢&¢ickv\efen
Angebotel

AY
A

VIVIDA BKK NEWS

AUSZEICHNUNG

Beste Wahltarifkombination

1
1
1

1

1

’
4

Wer gesund lebt und sich aktiv
um seine Gesundheit kimmert,
kann bis zu rund 725 Euro pro
Jahr zurlickbekommen: ,Méglich
macht das die Kombination aus
unserem Wabhltarif Beitrags-
rlckerstattung und unserem

F@CUS

o~
“ g
Loyl f

BESTE
WAHLTARIF-

Bonusprogramm®, sagt Denise

Der 2.0&\0(,”0&“’& st far S\.o,i'
\
in der cht\verxorsuv\g n.‘ls—-
DentNet eneahlungs r‘: -

wenn tr 2aln-bonus e
eehn AYAR

5"‘:;;\\,\(’;- st

Rutschmann vom Team Befra-
gungen und Marktanalysen der
vivida bkk. Die Fachzeitschrift
FOCUS Money hat dieses starke
Duo nun als ,hervorragend* aus- vivida bkk
gezeichnet. ,Das bestatigt unser
Engagement fur faire und flexible
Angebote®, so Rutschmann.

KOMBINATION

Beitragsriickerstattung und
Bonusprogramm
bundesweit geodffnete Kassen

" DFSI RATINGS

Ausgabe 46/2024

Bester Preis,
beste Qualitat

Zahnersatz ohne Zuzahlung bei einem
|ickenlosen Zahn-Bonusheft in den
vergangenen zehn Jahren, finf Jahre
Garantie und eine kostenfreie Zweit-
prothese: Profitieren Sie beim Zahn-
ersatz von unserem Partner-Netzwerk

DentNet. Mehr Informationen unter:
www.vividabkk.de/dentnet
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www.vividabkk.de/buechlein

ERNAHRUNG GESUND UNTERWEGS

cnergie-Booster
m Sommer

Sommerzeit ist Outdoor-Zeit: Mit der richtigen Ernahrung und aus-
reichend FlUssigkeit bleibt man auch bei hohen Temperaturen fit
und kann die Natur in vollen Zugen geniel3en.

Gut vorbereitet unterwegs

Diese einfachen Rezepte und Tipps sorgen flur Energie
und gesunde Ernahrung.

GESUND UNTERWEGS ERNAHRUNG

Far Wanderausflige eignen
sich sattigende und haltbare
Speisen. Zum Beispiel
Couscous- oder Quinoasala-
te, Wraps mit Hummus und
Gemdse oder belegte Voll-
kornbrote. Sie sind leicht zu
transportieren und lassen
sich mUhelos zu Hause zu-
bereiten. Alternativ sind
gesunde Snacks eine gute
Lésung: NUsse und Trocken-
frichte liefern wertvolle

Obst oder Gemusesticks
sorgen flr eine frische,
knackige Abwechslung und
sind ideale Begleiter im
Sommer. Wenn es unterwegs
passende Kihlungsmdglich-
keiten gibt, kann auch das
FrihstUck vorbereitet
werden: Overnight Oats, also
Haferflocken, die Uber Nacht
in Milch oder Wasser quellen,
lassen sich gut und
verzehrfertig in wiederver-

gal ob Campingurlaub, Festival-
E Wochenende oder eine ausge-

dehnte Wanderung - drauflen
unterwegs zu sein, macht Spafd und tut
der Gesundheit gut. Neben Sonnen-
schutz tragt auch die Erndhrung ent-
scheidend dazu bei, dass wir die Zeit im
Freien genieflen konnen. Um auch bei
hohen Temperaturen fit zu bleiben,
kommt es auf die richtige Mischung aus
Energiequellen — wie Kohlenhydraten,
Proteinen und gesunden Fetten — und
ausreichend Fliissigkeit an.

Kohlenhydrate sind schnelle Energieliefe-
ranten - sie sorgen fiir kurzfristige Power
und zugleich langanhaltende Ausdauer.
Kraft fiir zwischendurch liefern zum
Beispiel Bananen, Trockenfriichte und
Haferflocken. Um das Energielevel fiir
langere Zeit hochzuhalten, eignen sich
Getreidearten wie Quinoa oder Hirse.
Eiweif} unterstiitzt die Muskelerhaltung
und hilft, sich nach aktiven Tagen zu
regenerieren. Dabei sdttigt es nachhaltig,
weil der Korper Eiweifd langsamer
verarbeitet als Kohlenhydrate. Gute
Eiweif3quellen sind gekochte Eier, Joghurt,
Hiilsenfriichte, Kise oder Niisse.

azin 2-2025

Ungesdttigte Fettsduren, die unter
anderem in pflanzlichen Olen, Samen
oder Niissen vorkommen, gehdren zur
gesunden Erndhrung dazu. Sie reduzie-
ren Entziindungen und stiarken das
Herz-Kreislauf-System. Auflerdem
steigern gesunde Fette die Leistungsfa-
higkeit und unterstiitzen den Korper bei
der Aufnahme der Vitamine A, D, E und K.
Besonders nahrhaft sind zum Beispiel:
Avocados, Mandeln, Walniisse, Olivenol
sowie Chia- und Leinsamen. Nicht zu
vergessen sind Vitamine und Mineral-
stoffe. Sie regulieren unter anderem
den Fliissig-
keitshaushalt -

frisches Obst und
Gemiise sind dafiir
ideale Lieferanten.

Eine ausreichende
Fliissigkeitszufuhr ist
wichtig, um Kreislauf-
problemen, Miidigkeit
und Hitzestress
vorzubeugen. Aufier
Wasser eignen sich
Kokoswasser, ungesiifite
Tees und selbstgemachte
Schorlen besonders gut,
um Elektrolyte aufzufiillen
und den Korper zu erfrischen.

Gesunde
Rezepte to go

Auf unserer Website finden Sie
leckere Gerichte und Snacks, die Sie
vor lhren Ausfliigen zu Hause zube-
reiten kénnen. Darunter auch viele
Rezepte flr Diabetiker.

Weitere Infos finden Sie unter:

www.vividabkk.de/rezepte

Pfack die Wanderstiefe|
ein, nimm dein kleines
Zeltlein und dann
nichts wie raus in die
Natur, 2um 6¢,i.tfi¢.l
an den Wannsee.

schlieBbaren Behaltern
transportieren.

gesunde Fette und Mineral-
stoffe; hartgekochte Eier,

a

w

'y <

Mineralstoffe und Vitamine EiweiB
regulieren den Wasserhaushalt
und beugen Erschépfung vor
(z.B. Banane, Apfel, Karotte)

Beim Camping gibt es noch
mehr Méglichkeiten, um sich
abwechslungsreich zu
ernahren: Mit einem
Campingkocher oder Grill
lassen sich auch warme
Mahlzeiten zubereiten, wie
Ruhrei am Morgen, gegrilltes
Gemduse oder einfache
Eintopfe am Abend aus
frischen Zutaten. Wenn es
vor Ort Einkaufsmoglichkeiten
gibt, lohnt es sich, frische
und regionale Produkte zu
wahlen.

Kohlenhydrate
liefern schnelle
Energie und sorgen
fur Ausdauer (z.B.
belegtes Vollkorn-
brot, Haferflocken,
Quinoa)

Gesunde Fette
spenden langan-
haltende Energie
und verbessern die
Vitaminaufnahme
(z.B. Avocado, Nusse)

Fliissigkeit

kihlt den Kérper und
stabilisiert den Kreis-
lauf (z. B. Wasser-
flasche)

unterstutzt die Muskeln und N
fordert die Regeneration (z.B. ge-
kochtes Ei, Hittenkéase, Mandeln)

Wer beim Zelten eine
Kdhlbox dabei hat, kann
Lebensmittel wie Joghurt
und Kase problemlos lagern.
Auch Obst und Gemuse sind
leckere Optionen.

N,
g

Clever lagern:
So bleiben
Lebensmittel
frisch

Damit Lebensmittel unterwegs
lange halten, ist die richtige
Lagerung entscheidend. KiihIboxen
oder -taschen mit wiederverwend-
baren Kuhlakkus helfen, verderb-
liche Nahrung wie Milch, Joghurt,
Kése oder geschnittenes Obst
frisch zu halten. Trockenlagerfahige
Produkte wie Nusse, Haferflocken
oder Vollkornbrot bleiben in luft-
dichten Behaltern vor Feuchtigkeit
und Ungeziefer geschutzt. Fur
geschnittenes Gemuse oder andere
Snacks eignen sich wasserfeste
Beutel, um Platz zu sparen und die
Frische zu bewahren.
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REZEPT KICHERERBSENSALAT MIT FETA SCHWANGERSCHAFT FAMILIE UND FREUNDE

Kochbucher
fur alle Jahres-

zeiten ) .
10,9, 8,7 ... Noch ein paar Sekunden und dann sind d

Gesund grillen und heimi-
sches Powerfood - in unseren
vier kostenfreien Kochblchern
finden Sie zahlreiche leckere
Rezepte fir jede Jahreszeit:

www.vividabkk.de/

kochbuecher

\ 2
Zubereitung: Flr einen mediterranen Touch Krauter ' ‘g ;’? g’:/:: O;Ofgewicht)
1. Zunichst das Gemiise waschen. wie Oregano, Thymian und Rosmarin : 2EL Balsam; .
AnschlieBend die Gurke in Wiirfel zugeben. Ebenso sind getrocknete I etwas Zitro JoTer
. N . . o 1o nen-
schneiden, die Cocktailtomaten Tomaten und Oliven mégliche Zutaten. ! Limet tonsafy Ooder
halbieren, die Friihlingszwiebeln K Salz, Pfeffe,
in Ringe schneiden und die Rucola Fir eine orientalische Variante die 7 frisches Baci
trocken schleudern und ggf. klein Kichererbsen mit Kurkuma und Kreuz- ,’ asilikum
schneiden. kiimmel vermischen und im Ofen20 ,°’

2. Die Kichererbsen abtropfen lassen  Minuten bei 180 °C Umluft résten. .~
und gut abwaschen. ‘
Den Feta in Wiirfel schneiden.

4. Fur das Dressing Olivendl, Balsamico
und etwas Zitronen- oder Limetten-
saft vermengen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

5. Das Gemiise mit den Kichererbsen
und dem Dressing gut vermischen.
Den gewiirfelten Feta liber den
Salat geben und mit Basilikum-
blattern garnieren.

Lod

Herz beginnt zu
schlagen

S, «
.o .o
®®eccsccccccec®

Gehirn, Augen und

Fir das Rezept gibt es zahlreiche Ohren bilden sich

Abwandlungen:
Je nach Belieben kénnen noch weitere

Zutaten wie Paprika, Avocado oder
Niisse hinzugegeben werden.

Arme und Beine
sind erkennbar

Aus dem Embryo
wird ein Fétus

Doz vM Befruchtung Blutbildung setzt ein
mwm=
Vol\lko offizieller* Beginn d @f/: Fingerabdruck beginnt
Sch »otnzie :r it :9_:_"" der \d Einnisten der befruch- sich zu bilden
chwangerschaft: 1. Tag der teten Eizelle in Gebér-

letzten Periode

Schwangerschaftswoche

22 vida Magazin 2-2025 2-2025 vida Magazin 23

mutterschleimhaut


www.vividabkk.de/kochbuecher

FAMILIE UND FREUNDE SCHWANGERSCHAFT

in positiver Schwangerschafts-
E test ist der Beginn des ,,Aben-

teuers Schwangerschaft” — und
16st erstmal ganz viele Emotionen aus:
Freude, Unsicherheit, Erleichterung ...
,Viele erleben erst einmal ein Wechsel-
bad der Gefiihle”, weifd Manuela Trondle
vom Team Versorgungsmanagement der
vivida bkk. Bevor dann einige Monate
spater das Abenteuer ,Familie“ beginnt,
gilt es noch einiges zu erledigen: das
Zuhause kindersicher machen, Unter-
suchungstermine vereinbaren, Kinder-
wagen kaufen - und fiir die werdende
Mutter kommen noch kérperliche und
emotionale Verinderungen dazu. Von
der Wolbung des Bauches bis hin zur

Digital begleitet
durch die
Schwangerschaft

Die keleya-App ist die digitale
Begleiterin wahrend der Schwanger-
schaft und in der Zeit danach.

Sie finden darin wochentliche
Live-Sessions mit Expertinnen,
Atemubungen und Workouts sowie
einen Symptom- und Schwanger-
schaftstracker. Das Angebot lauft
ab der Anmeldung zwolf Monate
lang und kann bis zu zwélf Monate
nach der Entbindung in Anspruch
genommen werden. Mehr Informa-
tionen finden Sie unter:

www.vividabkk.de/keleya

Abschluss der Lungen-
reife

Augen sind jetzt
wihrend der Wach-

phase auf und wihrend
der Schlafphase zu

\\ Wick

Baby versucht
zu atmen

Haufig Schluckauf
in dieser Phase

Gehirn entwickelt
sich in dieser Phase
besonders schnell

Augen 6ffnen sich
zum ersten Mal

Anpassung der Organe und Muskeln ist
im Korper einiges los. Auch die Psyche
wird wiahrend der Schwangerschaft und
nach der Geburt des Kindes auf die Probe
gestellt. Die Hormone kommen aus

dem Gleichgewicht, Freude und Angst
wechseln sich ab und auch Depressionen
konnen in der Schwangerschaft oder
nach der Geburt auftreten. ,Wir wissen,
wie aufregend diese Zeit fiir junge Fami-
lien ist. Deswegen liegt es uns besonders
am Herzen, die werdenden Eltern dabei
bestmoglich zu begleiten und zu unter-
stiitzen", sagt Trondle.

Erste Zahnanla-
.+« * gen bilden sich

Verdauungs-
organe funktio-
nieren

Sinnesorgane
bilden sich aus

Geschlecht J
0 auf Ultraschall )
ﬁ erkennbar H
. K
'.. JI PRy
Baby beginnt M <0 _"
zu héren N ,/
. 4
Knochen ver- .-' /
festigen sich N v e \s¥
s '_,,\V- o
. et \wD?
. oe et ms*"\ q\'-—\
° e nt v e
o® e O\
. iy « €
ae 0% yonr
e "\Qvl\
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Kind begibt
sich in Geburts-
position

Organe sind
fertig entwickelt

Verantwortung flr zwei

Werdende Miitter kdnnen vor allem
durch eine bewusste Erndhrung schon
vor und wahrend der Schwangerschaft
etwas fiir die Entwicklung ihres Kindes
tun: Obst und Gemiise, gesunde Fette
und Vollkornprodukte liefern wichtige
Nahrstoffe. Auch Folsdure, Calcium und
Eisen sind besonders wichtig. Auf Roh-
milch, rohen Fisch und rohes Fleisch
sowie Alkohol sollte komplett verzich-
tet werden. Das gilt ebenso fiir iiber-
mafligen Stress und stark parfiimierte
Pflegeprodukte. ,Vor allem Frauen, die
zum ersten Mal schwanger sind, haben
Schwierigkeiten mit der Entscheidung,
was sie essen und tun diirfen und was
besser nicht. Hier empfehlen wir bei-
spielsweise die keleya-App fiir Schwan-
gere und junge Miitter, erklart Trondle.

Zu zweit flr zwei denken

»Auch fiir die werdenden Viter ist die
Schwangerschaft eine grofie Verande-
rung”, erzahlt Tréndle. Schon wiahrend
der Schwangerschaft iibernehmen sie
neue Aufgaben und Verantwortung, um
die werdende Mutter in dieser span-
nenden Zeit zu entlasten. Das kann
beispielsweise durch die Begleitung zu
Arztterminen oder das Ubernehmen
von korperlich anstrengenden Aufga-
ben sein. ,Gemeinsam iiber Unsicher-
heiten zu sprechen, die beide gerade
durchleben, ist auch schon eine grofie
emotionale Entlastung®, sagt Trondle.
Zusammen die anstehenden Aufgaben
und Termine zu planen, entlastet und
vermeidet Missverstandnisse. , Die
wechselnden Emotionen der beiden
Elternteile wahrend der Schwanger-
schaft kdnnen die Kommunikation
erschweren. Ein offener und ehrlicher
Austausch iiber Gefiihle und Erwartun-
gen vertieft dagegen die Beziehung®,
weifd Trondle.

Aus einem werden zwei

Mit der Geburt eines zweiten Kindes
beginnt das Abenteuer von Neuem — und
die Rollen in der Familie verteilen sich
noch einmal ganz neu. Das bekommen

.

ce, ee®®
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Lebensmonat (X3

.
.
o®

Reflexe ent-
wickeln sich

Baby beginnt o
zu kommunizieren o

Baby nimmt an Gewicht o
zu (Babyspeck) o®

auch die dlteren Geschwisterkinder zu
spiiren. Ab jetzt ist Teilen angesagt:
Spielzeug, Essen und Aufmerksambkeit.
Fiir Kleinkinder ist diese Umstellung
manchmal schwer zu verstehen und
kann zu einer Rivalitit mit dem neuen
Geschwisterchen fithren. Eifersucht,
Wut und Ablehnung sind hdufige
Reaktionen darauf. ,Aber: Dieses
Verhalten ist meist nur voriibergehend.
Je dlter Kinder werden, desto besser
konnen sie ihre eigenen Gefiihle ver-
stehen und mit ihnen umgehen. Kinder
reagieren im Allgemeinen sehr sensibel
auf Veranderungen und spiiren diese
schon recht frith. Am besten ist es daher,
die Geschwister schon wahrend der
Schwangerschaft einzubinden. Durch
gemeinsame Arztbesuche und Vorsorge-
untersuchungen schwindet die Angst
der Geschwister, vergessen zu werden®,
erkldrt Trondle.

Alle im Blick behalten

,Es ist auch hilfreich, wenn sich die
Verwandten und Freunde aktiv um die
Geschwisterkinder kiimmern®, sagt
Trondle. Ein Geschenk fiir das Geschwis-
terkind zur Geburt des Babys kann dem

SCHWANGERSCHAFT FAMILIE UND FREUNDE

Fir einen guten
Start ins Leben

Mit dem MamaKonto erhalten
werdende Mutter bis zu 500 Euro
flr zusatzliche schwangerschafts-
bezogene Leistungen:

www.vividabkk.de/mamakonto

Kind schon einiges an Anspannung
nehmen. Das Geschwisterchen in die
Erziehung miteinzubeziehen, hilft dabei,
eine Beziehung zum Neugeborenen
aufzubauen. Dem Baby gemeinsam
vorzulesen, Spielzeug auszusuchen oder
zusammen spazieren zu gehen, bringt die
gesamte Familie ndher zusammen. Das
Wichtigste dabei ist aber: Das Geschwis-
terchen ist selbst noch ein Kind und sollte
weiterhin auch so behandelt werden und
nicht in die Rolle des dlteren Kindes, das
Aufgaben der Erwachsenen iibernehmen
soll, gezwungen werden. Und wenn die
Kinder zu Jugendlichen heranwachsen,
kiindigen sich neue Herausforderungen
an: ,Familie ist und bleibt ein Abenteuer*,
sagt Manuela Trondle. »

Vorsorge durch
Screenings

Die UPIusE (Untersuchung fur
Kinder plus Eltern) beschaftigt

sich mit der friihzeitigen Erkenn-
ung von Depressionen bei werden-
den Eltern. Standardisierte Frage-
boégen aus den Praxis-Apps
erkennen Anzeichen frih, wodurch
gezielt Hilfe angeboten wird. Ab der
30. Schwangerschaftswoche kénnen
sich Versicherte der vivida bkk
untersuchen lassen. Die Teilnahme
erfolgt Uber die Apps ,Meine Gyn-
Praxis“ und ,Meine padiatrische
Praxis® in Zusammenarbeit mit den
teilnehmenden Arztpraxen:

www.vividabkk.de/upluse

Erste Zdhne kommen

Viel Bewegung (robben

und rollen) , N
9 S | X - wnd
/? é& 1 Jeder Mensev "T-v;:\ ::\A wicht
— ! . '\ .
‘ > = '.‘ die i"‘*j’;‘c\:t::a aner is¥ d;o‘:"
E on B fang eher €ine 97
\‘\ i\ La) o r'\ Q'v\*.‘ '_rmns .

Krabbeln den Eltern
hinterher

Setzen sich auf

Manche kénnen schon
erste Worter sprechen
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DIGITALES GESUNDHEITSMANAGER

lNr digitale

26

Gesundheits-
gedacntn

Weil man nicht immer alles im Kopf haben

kann: Der Gesundheitsmanager in der
vivida bkk-App denkt mit.

nsere Gesundheit ist facettenreich, individuell

und komplex: Damit Sie nicht den Uberblick

verlieren, verwaltet der Gesundheitsmanager
der vivida bkk-App Ihre Gesundheitsdaten. Schnell,

unkompliziert und sicher: Die Daten sind in IThrer App

Vvividabkk

lhre Krankenkasse

gespeichert und konnen von der vivida bkk oder
Dritten nicht eingesehen werden.

SO GEHT’S
Rechnungen
direkt einreichen

Die vivida bkk-App bietet Ihnen die
Maglichkeit, Rechnungen direkt
einzureichen - beispielsweise flr
Reiseschutzimpfungen oder um den
Kostenzuschuss fur die Professio-
nelle Zahnreinigung (PZR) oder
Osteopathie zu erhalten. Sparen Sie
sich den Weg zur Post — mehr Infor-
mationen zu unserer App unter:

www.vividabkk.de/app

vida Magazin 2-2025
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Vorsorge leicht gemacht

Hautkrebs-Screening,
Darmkrebs-Vorsorge oder
Gesundheits-Check-up -
das Modul ,Vorsorge*
erstellt basierend auf Alter,
Geschlecht und weiteren
demografischen Merkmalen
passende Vorsorgeplane fir

Sie. Zudem kénnen Sie
durchgefiihrte Vorsorgeun-
tersuchungen dokumentie-
ren und sich an kommende
Termine erinnern lassen. So
behalten Sie alles im Blick -
auch Untersuchungen mit
mehrjahrigen Intervallen.

| oniert die

\ so G“nk‘\'.\

N v‘v‘da bkk‘P‘fe"

lhr Impfstatus immer im Blick

Wann war |hre letzte
Impfung? Welche stehen
an? Erfassen Sie |hre
Impfungen im Modul
LImpfungen® digital, lassen
Sie sich an Auffrischungen
erinnern und erhalten Sie

Empfehlungen - basierend
auf den aktuellen Richtlini-
en der Standigen Impfkom-
mission (STIKO). Besonders
praktisch: Ubertragen Sie

lhre Impfungen einfach in

lhren digitalen Impfpass in

\),

der App. Fehlende oder
mogliche Mehrfachimpfun-
gen werden automatisch
erkannt.

Rundum geschiitzt in den Urlaub

Planen Sie eine Reise?
Geben Sie |hr Reiseziel, das
Datum und die Art der Reise
ein - die App erstellt Ihnen
im Modul ,Impfungen* eine
Ubersicht tiber alle empfoh-
lenen Impfungen fur lhre
Reise und zeigt, ob |hr

Schutz vollstandig ist. So
kénnen Sie sich vor dem
Arztbesuch schon informie-
ren - und die Impfungen
gezielt mit Ihrer Arztin oder
lhrem Arzt besprechen.
Zusatzlich erhalten Sie
einen Reisebrief mit

\),

wichtigen Gesundheitsin-
formationen fur lhr Zielland.
So sind Sie jederzeit gut
geschitzt - zu Hause und
unterwegs.

"rk\-d‘,‘“ o‘“t
andheifsw a
digital-gesnt

Wir
des 6es

Uberblick - auch ohne Pillenbox

Im Modul ,Medikation
organisieren” konnen Sie
Ihre Medikamente und
arztliche Einnahmeplane
hinterlegen. Die
Erinnerungsfunktion
kann beispielsweise
auch fur die
Anti-Baby-Pille

Somit ist keine
weitere

genutzt werden.

Erinnerungs-App
erforderlich. Das Modul
bietet Ihnen ebenfalls
die Moglichkeit, mit
dem Dienst THERAFOX
Medikationschecks
durchzufihren. Das
Programm warnt vor
Wechselwirkungen

bei der Einnahme
mehrerer Medika-
mente.

Einnahmedetails

Einnahmehzufigiet

Bei Bedarf

<

Medikamentep,.
einnahme

Wie sol das Medj
edikament ¢
Ngenommen e,
rden?

Medikament

Sumatriptan
100mg 12 71, N3

GESUNDHEITSMANAGER DIGITALES

""Pfungen

Empfohlene Im
© o722 Bayern

Pfungen @

Tetanus (W
'und:
Emfohlen far: Lang Starrkrampr)

Covid-19

(Coro,
Empfohlen fgy na)

r: Lang

Diphtherie

Empfohlen fi: Lang

FSME
Empfohlen fir: Lang

Influenza (Gri
i
Empfohien fijr. Lanfpe)

(= ankiionen
anagers onf

ELEKTRONISCHE
PATIENTENAKTE (ePA)

Alles an
einem Ort

Am 15. Januar 2025 hat die bundes-
weite EinfUhrung der ePA begon-
nen. Seitdem erhalten alle gesetz-
lich Versicherten schrittweise ihre
ePA - es sei denn, sie widersprechen.
Sie entscheiden selbst, wer auf
welche Informationen zugreifen

darf. Fir alle technischen Fragen
haben wir fur Sie einen Chat einge-
richtet, den ,,ePA-Versicherten-
helpdesk*. Sie finden ihn auf unserer
Website rechts unten unter:

www.vividabkk.de/epa
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BEWUSST LEBEN STABILE HALTUNG

Eine

der Haltung!

Eine stabile Haltung ist das Ergebnis eines gut
ausbalancierten Gleichgewichts von Muskeln,

rrage

Bandern, Faszien und Gelenken.

-..-_____,_,_.-"’

Tipps und Tricks, wie Sie
gesund und beweglich
durch den Arbeitsalltag
kommen, finden Sie

in anserer Broschiire:
www.vividabkk.de/
ergonomie-arbeitsplate

28 vida Magazin 2-2025

b im Biiro, beim Mittagessen
0 oder abends auf der Couch:

Eine schlechte Korperhaltung
kann sich iiberall im Alltag bemerkbar
machen. ,Wenn wir yversacken’, tun
wir unserem Korper auf Dauer nichts
Gutes”, weifd Sina Knopfle vom Team
Gesundheitsforderung der vivida bkk.
Eine aufrechte Koérperhaltung entlas-
tet nicht nur die Wirbelsdule, sondern
sorgt auch fiir eine bessere Atmung. Der
Grund dafiir: Wenn der Kérper gerade
ausgerichtet ist, konnen sich die Lungen
besser ausdehnen, weil der Raum fiir
die Atemorgane nicht eingeengt wird.
Auflerdem verbessert eine aufrechte
Korperhaltung den Verdauungsprozess,
beugt Fehlhaltungen und daraus entste-
henden Schmerzen vor und kann sogar
das Selbstbewusstsein steigern.

Zusammenspiel der Muskeln

Eine aufrechte Korperhaltung ist das
Ergebnis eines komplexen, perfekt
aufeinander abgestimmten Zusammen-
und Wechselspiels verschiedener

Komponenten unseres Korpers. ,Bei

fast allen Bewegungen sind zwei Mus-
keln beziehungsweise Muskelgruppen
involviert, die als Gegenspieler arbeiten®,
so Knopfle. Das macht sich beispiels-
weise schon morgens beim Aufstehen
bemerkbar: Der Agonist (,der Tatige*)
fiihrt eine bestimmte Bewegung aktiv
aus - in diesem Fall zieht sich die Ober-
schenkelmuskulatur zusammen, um das
Knie zu strecken. Die Muskeln auf der
Riickseite des Oberschenkels sind dabei
die Antagonisten (,Gegenspieler”). Sie
kontrollieren die Bewegung durch eine
fein abgestimmte Mischung aus Los-
lassen und Gegenhalten. Kurzum: Die
Agonisten und Antagonisten erganzen
sich gegenseitig.

Zudem sorgen die Faszien fiir eine
ausbalancierte Kraftiibertragung von

der Fufisohle bis zum Kopf. Sie sind ein
Netzwerk aus Bindegewebe, das den gan-
zen Korper wie ein elastisches Spinnen-
netz durchzieht und Muskeln, Organe
und Gelenke verbindet. ,Sie sorgen fiir

1. Positionieren Si
etwa hiiftbre
2.Beugen Sie |
durch
3.Spannen Sie B
GeséBmuske!n
ein Hohlkreyz
4.Becken leich
kippen
5. Brustbein anheben
6.Den Kopf ents
recht halten
leicht Richt
tionieren

Checkl iste
T wAFrec hte
‘<°'rcrl««|+m3 L

' Sle lhre Fiige
it auseinander
hre Knie leicht

auch- yng
leicht an, ym
ZU vermeijden
t nach hinten

Pannt auf-
s K'nn ganz
ung Brust posi-

Eine starke hintere Schul- - -
termuskulatur hilft, die
Schultern zuriickzuziehen

und das Schlisselbein in
einer neutraleren Position

zu halten, was die naturliche
Haltung der Wirbelsaule
unterstutzt.

Ruckenmuskulatur: Ein
Zusammenspiel aus vielen
Muskelgruppen stabilisiert
die Wirbelsaule und macht
sie zudem beweglich.

Die Bauchmuskeln wirken - = ~

als Stltze fir den Oberkorper
und helfen dabei, das Becken
in einer neutralen Position
zu halten. Ein starkes Bauch-
muskel-System verhindert
eine Uberlastung der unteren
Ruckenpartie und tragt zu
einer aufrechten Haltung bei.

Wirbelsaule und damit zu
einer schlechten Haltung
fUhren. Ein gutes Zusam-
menspiel der Huftbeuger
mit den GesaBmuskeln ist
wichtig, um das Becken in
einer neutralen Position
zu halten.

Wenn die Hiiftbeuger - - - = ~ ) ¥ R
zu schwach oder zu straff S

sind, kann dies zu einer ..\: .
falschen Ausrichtung der N

Stabilitdt und Beweglichkeit und vertei-
len Spannungen bei Bewegungen gleich-
mafig im gesamten Korper*, so Knopfle.
Indem die Krdfte auf eine groflere Flache
verteilt werden, kann der Korper effizi-
enter und koordinierter arbeiten. Wah-
rend des Aufstehens verhindern zudem
die Biander, dass die Gelenke unnatiirlich
belastet werden — und sorgen dafiir,

dass diese stabil in ihrem vorgegebenen
Bewegungsbereich bleiben.

Training im Gleichgewicht

Auch dann, wenn wir ,nur“ stehen,
findet ein muskuldres Wechselspiel
statt: Die Bauch- und Riickenmuskulatur

STABILE HALTUNG BEWUSST LEBEN

stabilisiert uns und sorgt fiir eine auf-
rechte Positionierung der Wirbelsaule.
»~Auflerdem gibt es viele kleine, gelenk-
nahe Muskeln, die bei Bewegungen

im besten Fall kurz vor den grofleren
Muskeln anspannen, um die Wirbel zu
stabilisieren®, erklart Knopfle. Dieses
Zusammenspiel der Muskeln ist auch
der Grund, warum man nicht nur
bestimmte Muskelgruppen trainieren
sollte: ,Wer gegen Riickenschmerzen
beispielsweise nur die Riickenmuskula-
tur trainiert und die Bauchmuskulatur
als Gegenspieler vernachlassigt, wird
die Riickenschmerzen meist nicht los*,
erkldrt Knopfle. o

o twa 400 dnder W
360 Gelerke:
),(ll\ eemmmmms -
N ,-" Eine gesunde Wirbelsaule
o= - L emEFoTEES ,\' hat eine (seitlich betrachtet)
G natirliche S-Form mit einer

leichten Krimmung in der
Hals- (Lordose), Brust-
(Kyphose) und Lendenwirbel-
saule (Lordose). Eine ab-
weichende Ausrichtung der
Wirbelsaule kann zu Halt-
ungsschaden und Rucken-
schmerzen fihren.

o @< =~
- ~

o © Wenn die Hiiftgelenke
in einer neutralen Position
sind, wird das Becken stabili-
siert und die Wirbelsaule in
einer gesunden Ausrichtung
gehalten.

.=
= ~

N

- - Knie- und Fuﬂgefenke \
sorgen dafur, dass das ‘\
Kérpergewicht gleichméaBig |
verteilt wird und die Haltung ,'
stabil bleibt. '
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ORGANSPENDE BEWUSST LEBEN

! Fine Herzens-

BEWUSST LEBEN STABILE HALTUNG

Stabil durch

Plank

X aie position Der Unterarmstitz — auch Plank genannt -

nn
d e ﬂ Al |ta g - 5'-?0—10 sc.kh"d"“_ tragt zur Stabilisierung der Rickenmusku-
S d mc.\f\rm&\-‘ wies latur bei, indem er die Kernmuskulatur und

insbesondere die tiefliegenden Muskeln
des Rumpfes starkt. Das muskulare Zusam-

o [° L. . \en. O
Drei Ubungen fur eine e igern:

gesunde Korperhaltung.

Schulterbriicke

Die Schulterbriicke tragt durch die Starkung der

GesaBmuskulatur, der unteren Riickenmuskula-

tur und der Rumpfmuskulatur dazu bei, dass die

menspiel wahrend der Ubung stabilisiert

die Wirbelsaule und wirkt einer moglichen
Uberlastung der Riickenmuskulatur entge-
gen, weil auch die Bauchmuskeln trainiert
werden. Was einfach aussieht, ist ganz schon
anspruchsvoll: Man stitzt sich auf den
Unterarmen ab, berihrt den Boden sonst
nur mit den Zehen und halt den Oberkorper
gerade, wodurch die Bauchmuskulatur auto-
matisch angespannt wird.

Die Ub
“an
q‘“F"«'krg:? :hf.”edc’

QCken h iy ii“ﬂfmen d

angelegenheilt

Ein tédlicher Unfall - und plotzlich steht die Frage
im Raum: Mochte die verstorbene Person ihre

Organe spenden?

iele Menschen haben diese
VEntscheidung bereits getroffen

und auf einem Organspendeaus-
weis dokumentiert. So miissen Angeho-

is«l ob ”chc
€in orﬂ“"—'f'—hdg

Ihe
Pers;,
freie, lichey, p, r
! Rt Ot ey, R [ Qng
500/ 9 ‘;l'; Sic b, ), 7 hentee
400, " Inforeleg,,, ¢
. " 0,

°der ))Ntin“ .
Q“J'Nei;

JCL‘QFF"' k I«rb\tif.

953

Menschen haben 2024 nach
ihrem Tod Organe gespendet.

. . . . Gibt es den A i h als App?
Wirbelsaule gut ausgerichtet bleibt, das Becken | oder rige diese Entscheidung nicht treffen, B v 1) .
. - . « hals Ang = g = . Nein, aber seit 2024 kann die Entschei-
stabilisiert wird und somit Haltungsschaden e Arztinnen und Arzte konnen schneller dune im Oreanspende-Register unter
vermieden werden. AuBerdem wird die Huftbeu- handeln - und im Falle der Zustimmung g or anf enl:ie-re istegr i Mehr als
gemuskulatur gedehnt, sodass die Hiifte nicht in zur Organspende im besten Fall ein y - 8.000

einer nach vorn gekippten Position verharrt. Bei

dieser Ubung liegt man auf dem Riicken, winkelt

die Beine an und positioniert die FliBe flach auf
dem Boden. Daraufhin hebt man das Becken so
an, dass der Kérper von den Schultern bis

zu den Knien eine ger1ad_e Linie bildet .___“1....,___ Bl

e

Kostenfreie
Online-Kurse

Die vivida bkk bietet ihren Kun-
dinnen und Kunden kostenfreien
Zugang zu den Kursen ,Ricken
Fit & Gesund® und ,Funktionelle
Ganzkorperkraftigung® von
Gymondo. Durch effektives

und gezieltes Bewegungs- und
Haltungstraining kénnen Sie lhre
Kérperhaltung in nur zehn
Wochen grundlegend verbessern.
Weitere Informationen unter:

www.vividabkk.de/gymondo

Insgesamt Gbernehmen wir
pro Kalenderjahr fir bis zu zwei
Online-Kurse unserer Koope-
rationspartner die Kosten (bis
maximal 150 Euro je Kurs).
Mehr Infos dazu unter:
www.vividabkk.de/
online-gesundheitskurse
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Chest Opener

Der sogenannte Chest Opener hilft dabei,
die Brustmuskulatur zu dehnen. Durch lange
Tatigkeiten im Sitzen verharrt diese in einer
Position mit nach vorne hangenden Schul-
tern, was zu einer Rundrickenhaltung fihren
kann. Gleichzeitig aktiviert die Ubung die
obere Rickenmuskulatur, die beispielsweise
fur die Stabilisierung der Schultern zustan-
dig ist. Eine gestarkte Rickenmuskulatur
unterstUtzt die Wirbelsaule und hilft dabei,
die richtige Kérperhaltung zu bewahren. Wer
die Dehniibung machen méchte, verschrankt
im Stehen die Finger hinter dem Riicken und
zieht die Arme und Schultern nach unten
und hinten, um die Brust- und Schulterpartie
zu dehnen.

Leben retten. Wir haben die wichtigsten
Fragen beantwortet.

1

® :
4

Warum ist ein Organspendeausweis - ~
fur jeden wichtig?
Im Organspendeausweis geben Sie an,
ob und welche Organe und Gewebe
Sie spenden mochten oder nicht. Den
Organspendeausweis tragen Sie am
besten im Portemonnaie mit sich, wo
er schnell gefunden werden kann.

®

Wie bekomme ich einen
Organspendeausweis?

Sie konnen ihn in Arztpraxen, Apothe-
ken oder im Internet kostenfrei bean-
tragen, beispielsweise unter
www.organspende-info.de

®

Gibt es eine Altersgrenze?

Jugendliche ab 16 Jahren diirfen recht-
lich in eine Organ- und Gewebeent-
nahme einwilligen und somit einen
Organspendeausweis beantragen. Nach
oben gibt es keine Altersgrenze fiir
Spender.

legt werden. Das hat den Vorteil, dass

die Informationen zentral gespeichert
und fiir Arztinnen und Arzte jederzeit
verfiigbar sind. Im Falle eines Ausweis-
verlustes gehen die Informationen somit
nicht verloren.

®

Welche Organe kdnnen gespendet
werden?

Das ist in Deutschland streng geregelt.
Am hdufigsten wird eine Niere gespen-
det. Sie ist ibrigens auch das einzige
Organ, das als Ganzes von einem leben-
den Spender gespendet werden kann.
Weitere Organe, die sich transplantieren
lassen, sind Herz, Lunge, Leber, Bauch-
speicheldriise und Darm. Es kann auch
Gewebe gespendet werden, beispiels-
weise Augenhornhaut, Herzklappen
oder Knochen- und Knorpelgewebe.

Wann werden Organe gespendet?

Eine Organspende erfolgt, wenn der
Verstorbene zu Lebzeiten einer Organ-
spende zugestimmt hat, die Entschei-
dung auf eine andere Person iibertragen
hat oder Angehorige in seinem Namen
entschieden haben. Zuvor miissen zwei
speziell ausgebildete Arzte den Hirntod
mit absoluter Gewissheit und unabhdn-
gig voneinander feststellen.

N

Menschen standen im vergan-
genen Jahr auf der Warteliste fur
© eine Organspende, von denen :

die meisten auf eine Spender-

niere warten.

SERVICE

Telefonische

Beratung

Fragen rund um das Thema
Organspende kénnen Sie am
kostenfreien Infotelefon der
Deutschen Stiftung Organ-

transplantation (DSO) stellen.

Sie

erreichen das Infotelefon

unter: 0800 904 04 00

(montags bis freitags von 9.00

bis 18.00 Uhr).

Weitere Informationen haben

wir

unter www.vividabkk.de/

organspende fir Sie zusam-
mengestellt.

~_Ctente

en k‘\hdgy\—
™ der vivida bkk.
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www.vividabkk.de/online-gesundheitskurse
www.vividabkk.de/organspende

KINDERSEITE NEUES VON PIET

‘b e K.\ ndtﬁ

\\o \i
“a?mvd' War enchh sc\aon

I
onk 91e Fenen®

Es ist Sommer, die Sonne
scheint — und vielleicht
fahrt ihr bald in den Urlaub

ans Meer oder in die Berge. Vielleicht macht
ihr einen Ausflug an einen See oder besucht hirn entspannt. Wenn immer etwas los ist,
Oma und Opa? Ich bin ja gerne mit meinen hat es namlich gar keine Zeit, selbst kreativ
Eltern und meinen Freundinnen und Freunden zu werden.

am Badesee. Dort planschen, buddeln und
spielen wir ganz viel.

besten Ideen. Warum? Weil auch euer Ge-

Aber wisst ihr was? Manchmal ist mir in den
Ferien auch einfach laaaaangweilig. Ich sitze
da, wackle mit meinen MauseftiBchen und
weiB nicht, was ich tun soll. Kennt ihr das
auch?

Langeweile ist aber gar nicht schlimm - sie
ist sogar wichtig! Wir kbnnen einfach mal
eine Pause einlegen und nichts tun. lhr werdet
sehen: Mit der Zeit kommen euch dabei die

Falls die Ideen aber ein bisschen auf sich
warten lassen, habe ich ein paar Tipps fur
euch:

Macht eine Reise im Kopf: Stellt euch vor,
ihr seid eine Astronautin oder ein Astronaut
auf dem Mond oder eine Meerjungfrau oder
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NEUES VON PIET KINDERSEITE
fure Sommererinneranoen
in Bildern und Geschichten I

Haltet eure schonsten Sommererlebnisse lhr braucht: darauf Schreiben oq entagebucn 2025
in einem Ferientagebuch fest. Darin - ein kleines Notizbuch oder etwag ander €r eine Sonne malen
haben Ausflige Platz, aber auch eure - bunte Stifte, Schere und Kleber Verbindet, 9 €S, das jhr m; den Ferjen
Ideen und Gedanken, die vielleicht aus - Sticker und Glitzer, wenn ihr mégt Sohraibt © &< Sammeyy Erinneryn

der Langeweile heraus entstanden sind. - Fotos oder Postkarten und eure gemach auf oder Mmalt, wag ihr jede sen
Ihr kénnt malen, schreiben, Fotos einkle- kleinen Schatze, die ihr gesam- hr e fund erlebt habt, Viellg N Tag
ben und kleine Schatze wie Eintrittskar- melt habt ne riesige Sandburg ot habt
ten, getrocknete Blumen oder Muscheln fieue Freunde kennengeg) 9ebaut? gy
aufbewahren. So bleibt euer Sommer flr 2Usammen gespie|t? 3ge ei'mt o

immer unvergesslich! . q in ilder
Postkarten o . ?u.' Klebt Bllder Oder
i In. die ihr mjy den Erinp,
n e
Eintritt, - Auch eure Mitbringse, e
j Wi
l . k’einenstlj(arte” oder Musoheln kénntle.h .
T Mschlzgen sammeln Ihr in
. agebuch . €in. die jhr j
Ferient befestigt 'm
NTage buch :
L
_—— 2.

Beim Bosteln wnd
Snen ewe

. ko
\arel ben .
¢ enre E\Fe™ \nelfen

ein Wassermann im tiefen Ozean. /

Was wurdet ihr entdecken? 7/

Werdet zum Detektiv!
Schaut euch genau in
eurem Zimmer oder Gar-
ten um - gibt es versteckte
Schatze oder geheime
Muster? Vielleicht eine

Spur von mir?

Werdet kreativ: Malt ein
lustiges Bild, bastelt etwas

aus alten Kartons oder erfindet
eine eigene Geschichte!

Musik macht SpaB! Singt, tanzt
oder probiert aus, ob ihr mit
Topfen und Loffeln eine kleine
Maus-Band grinden kénnt!

Also, das nachste Mal, wenn euch langweilig
ist, nicht verzweifeln — sondern einfach los-
legen! Wer weiB, vielleicht erfindet ihr ja
etwas ganz Neues?

MN.'.V\PS SM’\
fLwner piet

Entdeckt neue Welten: Lest
ein spannendes Buch oder
denkt euch eure eigene
Fantasiewelt aus.
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FUR DEN KOPF RATSEL

* N\
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Worarche: e L
Finden Sie die unten aufgefiihrten Begriffe zum Thema Végel! Bunso
Die versteckten Woérter kénnen in jede Richtung laufen.
A S JHHE JTEIKHREZTIEAMHCSAGGXMXUHRTR
HMKXB X J GBSI DWMOENGCHSSI TTI CHG CMHP
HF X1 DTCELTNACKLXWIKWCTEI REGETCSJF
CVAHDHDZAREWPWRTIBRUETIENGBIBHGI XV
Il N F DMCMWWA I TJI HNRV ZOQEOLIKIBUDGLI
THS OFEOI HUNI D QCETENDUHPOAALAOFM
TUAAQPOT CSF FTYBI S UBRYJEOWMAULNA
Il HS PTSVSSSLPQAPTAGSDWGYHUZPUNOMEK
S RDKRSQCHBI QQMTLBEUBOGQI CLCTFI KEMHTSB
N EKGTFGAHTCOEUOS SRIKINSSIBUZPETET STLTENTETD
E UAMOEWEUGGULAYNEAAXJUGEAHIKIMC
LAUFMIKARAEEI TWLGKNRCUJULUOETETLTLNVZPU
LY XQYKQBIRLNYVYHIKONGIKGIKTEVSUCET RWLC
E EPQHTIBBHGSLXCPS I WNAHNT ST FHI ODK
WLI HBDI KCUKCUKSUPDTFVPMWGTAKETEUDTGK
CHI UWWROEBARKLOKCMVMMLWORNDOIXG
LOI ENQX SGREI FOKGVF FEGASURUAKWYVEZPA
K DR AUTZ | EHRIWI ESENRALLECIGQRGDO
K GTMPOAWWNWD SE EHLORMDTRSLIBVMNCDO

Auerhuhn - Bauer - Blaukehlchen - brueten - Daunenkleid — Dohle - Eulen - Finken - Gesang — Gezwitscher — Greif -
hineinfliegen - Kamm - Kampflaeufer - Kolkrabe - Kuckuck - Moenchssittich - Moewe - Nestling - ornithologisch -
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Gettyimages/ AleksandarNakic; Seite 4 unten: Gettyima-
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grund: AdobeStock/patsch.l; Seite 8, 11: Communication
Consultants/loanna Naoumis; Seite 9: Johanniter/Steffen
Kaiser; Seite 10: AdobeStock/mimagephoto; Seite 12-15:
lllustration Jana Evers; Seite 15 Portrait: Holger MUnch,
Stuttgart; Seite 16 oben: Gettyimages/Maskot; Seite 16 un-
ten: iStock/Djavan Rodriguez; Seite 17 oben: Gettyimages/
Malorny; Seite 17 unten: Gettyimages/Westendél; Seite 18
oben und links: DDB/Berger, Seite 18 rechts: Carlsen K -
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Seite 19 oben: Gettyimages/J Studios, unten: Gettyimages/
Room 76 Photography; 20-21: lllustrationen Jana Evers;
Seite 22 oben: AdobeStock/grinchh unten: AdobeStock/
Bowonpat, AdobeStock/Pixel-Shot, AdobeStock/Yana Bo,
AdobeStock/marcus, AdobeStock/supamas; Seite 23:
Gettyimages/Abraham Gonzalez Fernandez; Seite 23-25
Illustrationen Jana Evers; Seite 25: Gettyimages/Natalia
Lebedinskaia; Seite 26-27: lllustrationen Jana Evers, Icons:
Bitmarck: Seite 28: Gettyimages/zhukovvvlad: Seite 29:
Illustrationen Jana Evers; Seite 30 oben: Gettyimages/
Bill DiodatoFuse, Mitte: Gettyimages/Khosrork, unten:
Gettyimages/Westendé1; Seite 31 Organspendeausweis:
Bundesinstitut fir Offentliche Gesundheit, Kéin;

Seite 32-33: Maus ,Piet" Valeska Scholz, lllustration

Jana Evers; Seite 35: Gettyimages/Layland Masuda
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DIE GUTE NACHRICHT
Ein erfrischender
Trend

Coffee to go? Kennen wir alle. Aber Wasser
to go? Das wird in immer mehr Stadten zum
Trend. Offentliche Trinkwasserbrunnen
sprieBen aus dem Boden - perfekt, um die
eigene Flasche oder den Becher aufzufllen.
So bleibt niemand auf dem Trockenen
sitzen. Bei hochsommerlichen Temperaturen
ist das besonders wichtig, um Schwindel,
Erschopfung und Hitzschlag vorzubeugen.
Auch die Umwelt freut sich: Denn Wieder-
auffillen reduziert Mull. In Kassel sollen zum
Beispiel bis zum Jahr 2027 jahrlich zehn
neue Trinkwasserbrunnen im Stadtgebiet
errichtet werden. Viele Kommunen haben
ahnliche Plane. Wir finden: coole Sache!
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Scrollen oder blat-
tern? lhre Meinung

ist gefragt!

Lesen Sie unser Kundenmagazin vida
lieber gedruckt oder online? Sagen Sie
uns lhre Meinung - und gewinnen Sie
einen von 25 Gutscheinen im Wert
von 25 Euro fir den Outdoorshop
unterwegs.biz. Jetzt mitmachen unter:
www.vividabkk.de/print-oder-digital

Wir sehen
Jdns online!

a Gehen Sie auf www.vividabkk.de/ Auf Weiter* klicken.

online-magazin

Geben Sie Ihre Versicherten- Den Link in der Bestatigungs-
nummer, Vor- und Nachname mail anklicken. Fertig!
und lhre E-Mail-Adresse ein.

Bei den Ankreuzfeldern Wenn mehrere Familienmit-
jeweils den Haken setzen glieder bei uns versichert sind,
fullen Sie das Formular bitte

far jede Person einzeln aus.
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