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HERZLICH WILLKOMMEN
BEI DER BMW BKK!

Unser Vorstand Jens Gerhardt hat den 230.000sten Versicherten begrii3t: Luis Kotschate macht
eine Ausbildung zum Fachinformatiker bei der BMW Group in Regensburg. Den Wechsel zur BMW
BKK fand der 17-Jahrige ,total unkompliziert". Jetzt freut er sich auf unsere zahlreichen Vorteile.

IM INTERVIEW EI - o
AUSBILDUNG GESUCHT?
Jetzt den Karrierestart bei 2

der BMW Group planen.
www.bmwgroup.jobs/de

freut sich Luis am meisten. JPRS
www.bmwbkk-gesundheit.de/
herzlich-willkommen
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INHALT

LIEBE LESERINNEN UND LESER,

die Zusatzbeitragssatze in der gesetzlichen Kran-
kenversicherung sind zum Jahreswechsel in einem
bisher ungekannten AusmaR gestiegen. In den
Medien wurde im Herbst ein kiinftiger durchschnitt-
licher Zusatzbeitragssatz von 2,5 Prozent kommuni-
ziert. Tatsachlich liegt dieser nun bei 2,91 Prozent. Die
BMW BKK liegt mit 2,9 Prozent nur knapp darunter.
Die Dynamik dieser Kostensteigerung im Jahr 2024 war in diesem Umfang
nicht vorhersehbar. Solange der Gesetzgeber die strukturellen Defizite im
deutschen Gesundheitswesen nicht angeht, wird sich diese Kostenent-
wicklung ungebremst flr die Beitragszahler fortsetzen. Ein Beispiel hierflir
sind die Kosten flir Krankenhausbehandlungen. Diese thematisiere ich in
unserer neuen Reihe ,Klartext" auf S. 18. In dieser Ausgabe haben wir fir
Sie auBerdem Informationen rund um chronische Schmerzen zusammenge-
fasst — mehr Uber Ursachen, Behandlungsmoglichkeiten und unser digitales
Angebot medicalmotion finden Sie ab S. 6. Verlassen Sie sich auch kiinftig
auf unseren ausgezeichneten Service und unsere individuellen Leistungen!

Bleiben Sie gesund, Ihr

/. M Jens Gerhardt

Vorstand der BMW BKK
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Das Online-Postfach in lhrer App.

Nutzen Sie unsere BMW BKK App? Dann kdénnen Sie (iber das
Online-Postfach fast alle Briefe von uns elektronisch statt per
Post erhalten. Diese lassen sich auch als PDF herunterladen -
so kénnen Sie wichtige Informationen speichern
oder ausdrucken. Im Postfach werden lhnen
dann alle online zugestellten Schreiben Gber-
sichtlich und nach Themen geordnet angezeigt.
=> www.bmwbkk.de/online-postfach

EXE

Versicherten-Rekordjahr.

Die BMW BKK konnte im letzten Jahr so
viele Versicherte wie nie zuvor begriiRen.
Uber 10.000 neue Kunden haben sich fir
die BMW BKK entschieden. Hauptargument
flir den Wechsel war flir die meisten ein

von lhrer BMW BKK

personlicher Ansprechpartner innerhalb der
Krankenkasse, fir viele sogar E.-...- E
in der Ndhe des Arbeitsplatzes.

Finden auch Sie Ihren person- ﬁ
lichen Ansprechpartner:

-> www.bmwbkk.de/kontakt E':I. &
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Arbeitsplatzbezogene Trainingstherapie.

Rickenschmerzen kédnnen uns in Beruf und Freizeit stark ein-
schrénken. Deshalb ermbglichen wir unseren Mitgliedern,
kostenlos an der arbeitsplatzbezogenen medizinischen Trainings-
therapie (aMTT) teilzunehmen. Das 16-wdchige gerdtebasierte
Trainingsprogramm umfasst 30 Therapieeinheiten in den BMW
eigenen Fitnesscentern und kann Erkrankungen des Muskel-
und Skelettsystems lindern. Ein individueller Trainingsplan starkt
die Muskulatur, sorgt fiir mehr Rumpfstabilitat und
verbessert die Muskelkoordination. Wer gerne
teilnehmen mdchte, kann sich beim zusténdigen
Gesundheitsdienst (Werksarzt) vorstellen.

- www.bmwbkk.de/amtt

Fotos: AdobeStock (2), iStock (2)



Breathwalk: Sanftes 3-in1-Training.

Ab nach drauBBen: Auch wenn es noch kiihl ist, der Friithling ndhert sich schon mit groBen Schritten. Wem
Joggen zu anstrengend oder eintdnig ist, der kann sich zu einem ,Breathwalk" aufmachen. Dabei verbinden
Sie klassisches Walking mit rhythmisch synchronisierter Atmung und bewusster Aufmerksamkeit — ein Work-
out flir Kérper, Geist und Seele also. Das schnelle Gehen fordert die Ausdauer, die bewussten Atemmuster und
Achtsamkeitsibungen schdrfen den Geist und helfen Ihnen dabei zu entspannen. Strenge Regeln gibt es beim
,Breathwalk" nicht, aber Anfdnger kdnnen beispielsweise versuchen, auf vier Schritte ein- und auf vier Schritte
durch die Nase auszuatmen. Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit dann auf das Abrollen der FiiRe und erspiiren Sie
die Beschaffenheit des Bodens. Dann stimmen Sie Gang und Atmung harmonisch aufeinander ab. Wer mag,
kann auch Dehn- oder Yogalibungen in seinen Walk einbauen - erlaubt ist, was sich gut anfuhlt.






Autorin: Kathrin Rothfischer

er eine heiBe Herdplatte berlhrt, den durch-
zuckt sofort ein brennender Schmerz. Und
das ist auch gut so. ,Akuter Schmerz warnt
vor Gefahren. Daher verschwindet er in der
Regel wieder, sobald die Schmerzursache behoben ist",
erklart Dr. Robert Marshall. Im Fall der Herdplatte sorgt
er also dafiir, dass wir die Hand schnell wegnehmen und
keine groReren Verletzungen entstehen. Ein paar Tage
tut die Verbrennung vielleicht noch weh und wir schonen
die betroffene Hand, aber sobald sie geheiltist, ist alles
wieder gut. Doch manchmal kénnen aus akuten Schmerzen
dauerhafte Beschwerden werden. Halten sie lénger als
drei Monate an oder treten sie immer wieder auf, sprechen
Fachleute von chronischen Schmerzen. Zu den hdufigsten
gehdren Rickenschmerzen, VerschleiBerscheinungen des
Bewegungsapparates (Arthrose) und Schmerzen durch
GefaRerkrankungen. In Deutschland sind laut der Deut-
schen Schmerzgesellschaft rund 23 Millionen Menschen
betroffen. Mehr als 75 Prozent davon sind @lter als 50
Jahre. Wahrend die sogenannten sekundd@ren chronischen
Schmerzen sich als Folge einer Erkrankung (z. B. Arthrose,
Diabetes mellitus, Rheuma) entwickeln, lassen sich bei
chronischen priméren Schmerzen keine organischen Aus-
I6ser feststellen. Dann ist der Schmerz eine eigenstdndige
Erkrankung. Mischformen sind hdaufig.

WAS IM KORPER PASSIERT.

Wie das Nervensystem Schmerz verarbeitet, ist viel-
schichtig. Einfach erklart, aktiviert ein Schmerzreiz die
schmerzleitenden Nervenfasern. Diese senden das Signal
,Schmerz" an das Rickenmark, das die Information
analysiert. Erst ab einer bestimmten Reizstdrke leitet das
Rickenmark die Signale weiter an das Gehirn. Kritisch wird
es allerdings, wenn der akute Schmerz zu lange andauert
oder sehr stark ist. Dann ndmlich kédnnen sich Schmerz-
weiterleitung und Schmerzverarbeitung verdndern. ,Die
Nervensignale werden Uberschnell verschaltet und die
Kontrollpunkte Ubersprungen. Das bewirkt, dass Betroffene
bei jedem Reiz Schmerzen flihlen, auch wenn es sich

dabei gar nicht um einen tatsdchlichen Schmerzaus-
|6ser handelt", sagt Marshall. Darlber hinaus hinterldsst
der Schmerz Spuren im Gehirn: Es nimmt Reize stdrker
und schneller als Schmerzen wahr. Das nennt man auch
Schmerzgeddchtnis. Dadurch kénnen sogar Schmerzen
auftreten, ohne dass es (iberhaupt einen GuBeren Reiz
gibt, und im schlimmsten Fall zu starken Dauerschmerzen
fihren. Und wenn der Schmerz erst einmal zum stdndigen
Begleiter im Alltag wird, kann das fatale Auswirkungen
haben.

RUCKZUG AUS DEM LEBEN.

,Das grolte Problem ist eigentlich, dass sich Betroffene
aus dem alltdglichen Leben entfernen und durch den
Schmerz wie gelahmt sind", sagt Marshall. Aktivitaten,
die friher selbstverstandlich waren, wie Treppensteigen,
Spaziergdnge oder Freunde treffen sind plétzlich eine
Herausforderung. Viele Schmerzpatienten kénnen ihrem
Beruf nicht mehr wie gewohnt nachgehen, was finanzielle
und soziale Unsicherheiten mit sich bringt. Haufig fihlen
sich Betroffene zudem missverstanden oder isoliert, weil
die Schmerzen fir andere unsichtbar sind. Sie ziehen sich
dann immer mehr zurlick. Nicht zuletzt hat das alles auch
Auswirkungen auf die Psyche: Typische Beschwerden
kénnen Schlafprobleme, Stimmungsschwankungen oder
sogar Depressionen sein. Seelische Belastungen kénnen
wiederum die Schmerzempfindlichkeit verstarken — ein
Teufelskreis entsteht.

BEHANDLUNG: VIELFALTIG UND INDIVIDUELL.

,Flrviele Betroffene ist es schwer zu verstehen, wie
komplex ihre Beschwerden sind und dass es dafir keine
einzelne, einfache Therapie gibt, wie etwa ausschliel3-
lich Schmerzmittel”, erklart Marshall. In der modernen
Schmerztherapie hat sich immer mehr etabliert, dass
unterschiedliche medizinische Fachrichtungen zusam-
menarbeiten. Jeder Betroffene bekommt eine individuell
zugeschnittene Behandlung, die sowohl kérperliche als
auch seelische Aspekte berlcksichtigt. Dabei kénnen

Oft ist es fiir Betroffene schwer

zu verstehen, wie komplex die
Beschwerden sind und dass es keine
einzelne, einfache Therapie gibt. ' '
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WAS HILFT?

Eine Kombination aus verschiedenen
Ansdtzen wirkt am besten gegen chronische
Schmerzen. Hier die wichtigsten davon:

Bewegung
a Zwei- bis dreimal wochentlich fir 30-60 Minuten
. leichter Ausdauersport (z. B. Walking, Radfahren),
:'3”;4 { sanfte Krdftigungsiibungen oder meditative Be-
M wegung wie Yoga helfen, besser mit dem Schmerz
v, zurechtzukommen, und dampfen das Schmerzemp-
finden. Als Anfdnger fangen Sie langsam an und
Q ‘Q steigern das Training nach und nach.
a a
Physiotherapie
Gezielte Ubungen und Behandlungsverfahren wie
etwa eine manuelle Therapie helfen, Kraft, Ausdauer
und Beweglichkeit zu steigern sowie muskuldre Ver- f‘
spannungen zu lésen. Physiotherapeuten geben Be- b *
troffenen auch Strategien an die Hand, um selbst aktiv. =~ ~ , =
zu werden und ihre Beschwerden im Alltag besser ZU_Z .
kontrollieren. - -
Achtsamkeit
o) Die Fdhigkeit, im Augenblick zu verweilen, ohne ihn
verandern zu wollen, kann Schmerzen und die damit
verbundene Angst lindern. Man kann sie in Achtsam-
keitskursen lernen. Eine einfache Ubung ist die Kon-
zentration auf den Atem. Positiver Nebeneffekt: Eine
gleichmdRige, tiefe Atmung beruhigt das vegetative
Nervensystem und baut Stress ab.

Ernahrung

Hochverarbeitete und sdurelastige Nahrungsmittel ﬂ
kénnen chronische Schmerzen verstdrken. Daher lie- M\
ber selber kochen und auf viel frisches Gemiise, Obst 4

und hochwertige Kohlenhydrate [VoIIkorr!prot, brau- 'W%'
ner Reis, Kartoffeln) sowie pflanzliche Ole setzen. >

Tierische Lebensmittel (v.a. Fleisch) sowie Zucker und
tierisches Fett dagegen lieber meiden.

” Soziale Unterstiitzung
Familie und Freunde haben Einfluss darauf, wie
z \ Betroffene Schmerzen wahrnehmen. Emotionale
Anteilnahme kann Stress oder Angst reduzieren
und so Schmerzen lindern. Unterstiitzung bieten
auch Selbsthilfegruppen: Sich mit Betroffenen aus-
zutauschen, starkt das seelische Wohlbefinden und
Qe -7 verbessertden Umgang mit den Beschwerden.
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neben Medikamenten auch Massagen,
Physiotherapie, Entspannungsverfah-
ren, Ergotherapie und Psychotherapie
zum Einsatz kommen. AuBerdem spielt
regelmafige, an die jeweilige Leis-
tungsfahigkeit angepasste Bewegung
eine grofRe Rolle. Die Patienten lernen
zudem, im Alltag besser mit ihren
Beschwerden umzugehen. ,Das Ziel
ist, dass der Schmerz die Betroffenen
nicht mehr einschrankt und sie wieder
am Leben teilhaben kénnen", sagt
Marshall. Das bedeutet fir viele auch
zu akzeptieren, dass Schmerz an

sich eine gesunde Funktion hat — und
deshalb nie komplett aus ihrem Leben
verschwinden wird.

DIGITALE SCHMERZ-
THERAPIE FUR ZU HAUSE.

Flexibel und individuell - mit

der medicalmotion-App und
maximal 15 Minuten Zeitaufwand
pro Tag kénnen Sie chronische
Schmerzen lindern.

Die von Arzten und Physiotherapeu-
ten entwickelte medicalmotion-App
ist ein zertifiziertes Medizinprodukt
und bietet eine personalisierte,
ganzheitliche Schmerztherapie fir zu
Hause: Sie kombiniert Physiotherapie,
Achtsamkeit, AtemUibungen und Infos
zum Thema Schmerz mit kiinstlicher
Intelligenz. Dadurch passt sich die
Therapie fortlaufend an Ihre person-
liche Situation an. Die 15-min{tigen
Ubungseinheiten lassen sich gut in
den Alltag inte-
grieren. Zudem
stehen rund um
die Uhr erfahrene
Physiotherapeu-
ten zur Unter-
stltzung bereit,
um Fragen zu
klaren.



Fotos: AdobeStock, iStock (5), R.Kaessmann

+SCHMERZEN
SOLLTE MAN IMMER
ERNST NEHMEN."

Riickenschmerzen sind weit verbreitet.
Warum sie so oft chronisch werden und
was Betroffene tun konnen, erkldrt unser
Experte Dr. med. Robert Percy Marshall.

Rickenschmerzen gehdren zu den hdufigsten chroni-
schen Schmerzen. Warum ist das so?

Das Becken und die untere Wirbels@ule verbinden die
obere Hdlfte des Kdrpers mit der unteren. Und eigentlich
gibt es keine Bewegung, bei der diese Verbindung nicht
in irgendeiner Form beteiligt ist. Sie wird also dauerhaft
beansprucht. Das ist der eine Aspekt.

Und der andere?

Verschiedene Muskeln sorgen daflr, dass das Becken
nicht schief steht — ghnlich wie die Fdden, die eine Mari-
onette halten. Leider neigen diese Muskeln aber dazu, zu
verklrzen oder schwach zu werden. Ohne das muskul@re
Gleichgewicht hangt das Becken dann nicht mehr gerade
und es entstehen Fehlhaltungen. Die Folge sind wiederum
Fehlbelastungen, die akute Schmerzen verursachen und
aus denen sich dann chronische Beschwerden entwickeln
kénnen.

Spielen Lebensstilfaktoren auch eine Rolle?

Ganz klar. Generell bewegen wir uns zu wenig und sitzen
zum Beispiel viel am Schreibtisch. Und was Ricken und
Nacken Giberhaupt nicht mégen, sind monotone Kérper-
haltungen. Auch falsche oder einseitige Bewegung, etwa
berufsbedingt, spielt eine Rolle. Ebenso Ubergewicht, das
belastet den Ricken zusdtzlich.

Was kénnen Menschen mit chronischen Riickenschmerzen
tun, die jeden Tag viele Stunden sitzen?
Viele Arbeitgeber bieten an, den Arbeitsplatz ergonomisch

JETZT STARTEN! Laden Sie die App
medicalmotion kostenfrei herunter und be-
ginnen Sie lhre individuelle Therapie gegen
Schmerzen - die BMW BKK ibernimmt die
Kosten fir die ersten sechs Monate.

=> www.bmwbkk.de/medicalmotion

Dr. med. Robert
Percy Marshall
Facharzt fir
Physikalische und
Rehabilitative
Medizin und seit
2018 Mannschafts-
arzt von RB Leipzig

einstellen zu lassen. Das allein reicht aber nicht. Wichtig
ist, die Arbeitszeit méglichst aktiv zu gestalten: Wechseln
Sie zwischen Sitzen und Stehen oder arbeiten Sie mit
einem Deskbike unter dem Schreibtisch sogar beim Ra-
deln. Und auch in den Pausen k&nnen Sie aktiv sein, zum
Beispiel um den Block gehen oder ein paar Dehniibungen
machen.

Bewegung ist also das Wichtigste?

Moderate und regelm@Bige Bewegung fehlt generell den
meisten und hilft tatsachlich allen Schmerzbetroffenen.
Das A und O ist aber zu verstehen, woher kommen die
Beschwerden. Wer total gestresst ist, braucht zum Beispiel
zusatzlich Entspannung. Oder wer eine Fehlhaltung hat,
sollte diese gezielt ausgleichen, etwa durch Physiotherapie.
Jeder braucht da etwas anderes.

Konnen dabei auch digitale Lésungen helfen?

Auf jeden Fall. Digitale Lésungen bieten in der Regel
eine personalisierte und ganzheitliche Therapie, die sich
laufend an die BedUrfnisse der einzelnen Nutzer anpasst
und dadurch auch hilft herauszufinden, wo es am meisten
hakt. Sie eignen sich daher gut, um zum Beispiel die Zeit
bis zum Beginn einer Therapie zu Uberbriicken oder diese
zu begleiten.

Und wenn ich nur gelegentlich Beschwerden im Riicken
habe: Kann ich vorbeugend etwas machen, damit die
Schmerzen nicht chronisch werden?

Besonders anfdllig fir chronische Schmerzen sind alle,

die keine Kraft, Zeit oder Lust haben, etwas gegen akute
Beschwerden zu tun. Das kann der Manager sein, der 80
Wochenstunden arbeitet, der korperlich geforderte Hand-
werker auf dem Bau, oder ein Mensch mit Depressionen.
Nehmen Sie Ihre Schmerzen daher ernst und werden Sie
aktiv. Die oben genannten MaBnahmen eignen sich alle zur
Prdvention. Aber auch hier gilt: Versuchen Sie herauszufin-
den, was hinter Ihren akuten Beschwerden steckt!

BMWBKK 1.2025 9
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SOZIALE KONTAKTE PFLEGEN.

Einsamkeit ist in unserer Gesellschaft weit verbreitet, und leider wird

der soziale Radius im Alter oft kleiner. Dabei wirkt sich der Austausch

mit anderen Menschen positiv auf lhr Immunsystem aus und schiitzt
sogar vor Depressionen oder ande-
ren psychischen Erkrankungen. Eine
gute Moglichkeit, unter Menschen
zu kommen, sind Sportvereine oder
ein Stammtisch. Besonders erfillend
ist ein Ehrenamt, etwa als Lesepate
fir Kinder, bei der Tafel oder in der
Gemeinde. Werden Sie aktiv!

NEUES WAGEN.

Erhalt das Gehirn viele
Impulse, dann entwickeln
sich neue Neuronen aus den
Stammzellen. Das regt einen
zusatzlichen Informations-
fluss im Gehirn an. Allerdings:
Kreuzwortratsel und dhnliche
Denksportaufgaben reichen
nicht, um das Geddachtnis
nachhaltig zu trainieren. Wer
im Alter geistig fit sein will,
muss Ofter mal festgefahrene
Gewohnheiten durchbrechen
und etwas Neues ausprobie-
ren. Wie wdre es zum Beispiel
mit einer neuen Sprache,
einem Musikinstrument oder
einem Tanzkurs?

IN BEWEGUNG BLEIBEN.

Bewegung trainiert das Gleichgewicht,

die Koordination und férdert die Beweg-

lichkeit. Etwa durch Walken, Schwimmen

oder Radfahren. Daflir gibt es Senioren-

Walking-Runden oder Gymnastikgruppen,

in denen Sie gleichzeitig Kontakte kniipfen

kénnen. Studien weisen auch darauf hin,

dass Bewegung dem Abbau von Nerven-

zellen entgegenwirkt. Grund: Sind Sie

aktiv, setzt der Kérper den Botenstoff Irisin

N frei. Dieser kann Alzheimer verhindern. Wichtig: Im Alter nimmt die

BESSER HOREN. Muskelmasse ab, dadurch wird der Kalorienbedarf geringer — nicht
-------------- aber der Bedarf an wichtigen Ndhrstoffen. Deshalb: auf eine hohe

Mit dem Alter lasst das Gehor Ndhrstoffdichte achten — vor allem, wenn Sie sich viel bewegen.

oft nach. Es fdallt dann zuneh-

mend schwer, Gesprdchen zu

folgen oder zu telefonieren.

Ein beginnender Horverlust POSITIV DENKEN.

Igsst sich aber zum Gliick B Lo e

mit einem Horgerdat aus-

gleichen - davon profitieren

auch Angehdrige. Moderne

Horgerdte sind tbrigens im

Gehérgang versteckt und sind

von auBen fast gar nicht mehr

zu sehen. Also: Héren Sie auf

uns und vereinbaren Sie einen

Termin bei einem Spezialisten.

Die BMW BKK tibernimmt die

Kosten dafr!

Ein positiver Blick aufs Alterwer-
den kann Lebensjahre gutschrei-
ben und eine schonere Lebenszeit
bescheren. Laut einer Studie der
Universitat Yale leben Menschen
im Schnitt 7,5 Jahre IGdnger, wenn
sie das Altern gelassen sehen.
Die Gehirne der Studienteilneh-
mer zeigten weniger degenerative
Prozesse, ihre Herzen waren ge-
siinder. Wie gelingt ein positiver
Blick? Zum Beispiel mit dem fur
unsere Versicherten kostenfreien
Online-Kurs ,Achtsam altern — die
Schénheit des dlter Werdens" in
der 7Mind-App:

- www.bmwbkk.de/meditation

GEHSICHERHEITSTRAINING.
Auch bei diesem Angebot der
BMW BKK kénnen Sie Kontakte
knlpfen. In acht Einheiten trai-
nieren Senioren Uber 70 Jahre,
Balance zu halten und sicherer
zu gehen. Dieser Kurs eignet
sich besonders fiir Personen mit
Sturzangst. Kostenfrei fiir Kurse
ab Mérz anmelden unter:

- carina.kilmarx@bmwbkk.de

Fotos: AdobeStock, iStock (2)
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HABEN SIE ANGST VOR

DER ANGST?

Angste vor Krisen, Krieg und
Krankheit kennt jeder - aber
was tun, wenn die Angst so
widchst, dass sie den Alltag im
Griff hat? Antworten und Hilfe.

Autorin: Karen Cop

er Puls rast, der Atem stockt, kalter SchweiB bricht

aus - das haben wir alle schon erlebt. Angst ist

eine unserer dltesten Emotionen, eine Art Ur-Uber-

lebensmechanismus, der uns vor Gefahren warnt,
um uns zu schitzen. In Sekundenbruchteilen |6st das Gehirn
sogenannte Kampf- oder Fluchtreaktionen aus, die im Kérper
zu erhohter Alarmbereitschaft filhren. Hormone wie Adrena-
lin und Cortisol sorgen fiir maximale Leistungsbereitschaft,
beispielsweise daflir, dass wir besonders schnell rennen und
fokussiert denken kédnnen. ,Angst ist eines der zentralsten Ge-
flihle des Menschen", bestatigt Prof. Dr. Arno Deister, Psychiater,
Psychotherapeut und ehemaliger Prdsident der Deutschen
Gesellschaft flir Psychiatrie und Psychotherapie, Psychosomatik
und Nervenheilkunde (DGPPN, www.dgppn.de). Aber was,
wenn der Kérper auch in alltdglichen Situationen permanent
Alarm schlagt und das ganze Denken einnimmt?

ANGST, DAS ZENTRALE GEFUHL.

Die aktuelle Shell-Jugendstudie zeigt: 81 Prozent der befragten
Jugendlichen in Deutschland haben Angst vor einem Krieg in
Europa, 67 Prozent vor Armut und 64 Prozent vor dem Klima-
wandel. Auch ,FOMOQO" breitet sich aus. Es ist die ,Fear of
missing out", ein Erlebnisdruck, der durch die Angst, etwas zu
verpassen, stark unzufrieden macht. Insgesamt scheint der
Angstpegel in den letzten Jahren gestiegen zu sein. Aber Angst
wird nicht von allen gleich empfunden. Vor allem ,die Art, mit

12 BMWBKK 1.2025



Angst umzugehen, ist sehr individuell", sagt Prof. Deister. Manche
Menschen stlrzen sich furchtlos von Klippen ins Meer oder haben einen
,optimistischen Bias" - sie schdtzen das Risiko, dass ihnen etwas pas-
siert, als zu gering ein. Andererseits ist nicht jeder, der Angst vor einem
Terroranschlag hat, gleich ein Angstpatient. Laut DGPPN sind jahrlich
27,8 Prozent der Erwachsenen von einer psychischen Erkrankung
betroffen, 15,4 Prozent leiden an einer Angststérung. Wobei die meisten
Angststorungen erstmals im Kinder- oder Jugendalter auftreten. Was
unterscheidet normale Angst von einer Angststérung? ,Es ist nicht ganz
einfach, eine Grenze zu ziehen. Man kann aber sagen, dass die Angstin
dem Moment krankhaft ist, wenn sie ihre eigentliche Funktion verliert.
Sie uns also nicht mehr vor einer Gefahr schitzt, sondern unser Leben
behindert", antwortet Prof. Deister. Was tun, wenn die Angst den Alltag
im Griff hat? ,Wir missen in die aktive Rolle gehen und uns die Angst
eingestehen”, empfiehlt der Experte.

HILFEN GEGEN ZU VIEL ANGST.

JAngststorung” ist der Oberbegriff fir verschiedene Angsterkrankun-
gen. Wer ,seine" Angst kennt, kann den ndchsten Schritt gehen und
etwas gegen sie tun. Etwa, indem man die Angst rational hinterfragt:
Wie realistisch ist es, dass meine Befiirchtungen zutreffen? Was kénnte
alternativ auch passieren — und wie viel wahrscheinlicher ware das?
Eine andere Strategie setzt auf Entspannung und Selbstberuhigung,
beispielsweise durch angstlésende Entspannungsibungen aus der
Progressiven Muskelentspannung nach Jacobsen. Und auch beim Sport
werden durch Angst produzierte Stresshormone abgebaut. Manchen
Angstpatienten hilft es, unangenehme Gedanken und Gefihle so wie sie
sind anzuerkennen und zu beobachten. Angstbezogene Gedanken und
Sorgen werden angenommen, ja sogar willkommen geheil3en, aber die
Betroffenen sollen versuchen, in einer Beobachterrolle zu bleiben.
Manchmal ldsst sich der Angst allerdings nur mit professioneller Hilfe
begegnen. Hier hat sich die Kognitive Verhaltenstherapie (KVT) bewahrt.
Dabei lernen Angstpatienten mit den Méglichkeiten eines Psychothera-
peuten, der Angst die Stirn zu bieten. So erleben sie im sicheren Therapie-
raum, dass nicht wirklich geschieht, was sie beflirchten. Falls es Ihnen
nicht maéglich ist, einen passenden Therapieplatz zu finden, bietet die
BMW BKK als Mehrleistung u. a. den Psychologischen Beratungsservice
oder auch die Online-Psychotherapie Kirinus an. Mehr dazu finden Sie
unter www.bmwbkk.de/psychischegesundheit

GESUNDHEITSKURSE wie die Progressive
Muskelentspannung in lhrer Néhe finden Sie
unter www.bmwbkk.de/gesundheitskurse.
Ihre BMW BKK bezuschusst maximal zwei
Kurse pro Versicherten und Kalenderjahr mit
bis zu 100 Euro pro Kurs.

BMWBKK 1.2025 13
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GESUNDHEIT
Zum Heraustrennen

WAS TUN
IMNOTFALL?

Das Kind verungliickt - diese Angst
kennen alle Eltern. Auf unserem Poster
erfahren Sie, was jetzt wichtig ist.

Autorin: Barbara Lang

ur Kindheit gehtren vor allem Lachen und Spielen, aber
manchmal auch Unfdlle und Krankheiten. Eltern und Be-
treuer kdnnen sie nicht immer verhindern — doch sie k6nnen
schweren Ungllicken oft vorbeugen. Da sich die allermeisten
Kindernotfdlle in den ersten Lebensjahren daheim ereignen, ist es
wichtig, im eigenen Zuhause mit der Unfallprévention anzufangen —
und sie an die Entwicklung des Kindes anzupassen. Je kleiner die
Kinder, desto genauer sollte man sie im Auge behalten - klassisches
Beispiel ist die Wickeltischregel ,Immer eine Hand am Baby". Zur Un-
fallprdvention zu Hause gehdrt: Fenster, Tlren, Treppen, Steckdosen
und Herd sichern. Regale und Schranke fixieren. Weg mit Tischdecken,
Schniren, Kabeln zum Runterziehen. Gleiches gilt fir verschluckbare
Teile und Plastiktiten. HeiBes auBer Reichweite abstellen. Medi- .
kamente, Chemikalien, Alkohol, Zigaretten, Feuerzeuge, Batterien, Die WiChl‘igsten
atherische Ole, Farben etc. sicher wegsperren. Hochbetten und soge- Telefonnum
nannte Lauflernhilfen meiden. Gartenteich, Regentonnen usw. sichern. mern:
Dariber hinaus ist eine der wichtigen PrdventionsmaRnahmen die
Korpergeschicklichkeit: Lassen Sie Ihr Kind viel toben, rennen,
klettern, springen, balancieren, Fahrrad fahren oder schwimmen.

Notrufnummer 2y,

na
Rettungsleitstelle chsten
112

ﬂrztlicher Bereijt
sch i
116 117 aftsdienst

BMW BKK CHECKLISTE. Wir haben flir Gif
Sie eine Checkliste zusammengestellt, wie l t"°'"‘Ufzentr¢:le Ihrer Regio
Sie |hr Zuhause kindersicher machen. n
Einfach herunterladen und ausdrucken.
- www.bmwbkk-gesundheit.de/

Numm i
kindernotfaelle er Kmdem"z'ipraxis

LEBENSRETTER-APP. Worauf kommt Ndchste K""ikambulqnz
es an, wenn Sie im Notfall handeln mis-

sen? Laden Sie sich die Lebensretter-App

herunter, die selbsterklérend durch die Bitte selbst i

Schritte der Notfallhilfe fifrt. ausfiiflen

=> www.bmwbkk.de/erste-hilfe
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Herr Schmauser, Sie waren vor 35 Jahren bei der
Griindung der BMW BKK dabei. Wie war die Atmosphdre
damals?

Zu diesem Zeitpunkt waren eine enorme Aufbruchstim-
mung und ein ganz besonderer Geist zu splren. Alle waren
stolz, dabei zu sein und etwas Neues aufzubauen. Wir
wollten eine Kasse errichten, die ,anders" und modern ist
— weit weg vom etwas angestaubten Image, hin zu einem
innovativen Dienstleistungsunternehmen.

Wie entstand denn Uberhaupt die Idee, eine Kranken-
kasse zu griinden?

Die Initiative ging vom Unternehmen aus, anders ldsst sich
so ein Vorhaben nicht umsetzen. Dabei war der damalige
Betriebsratsvorsitzende der BMW AG Manfred Schoch die
treibende Kraft. Er hat die Chance erkannt, mit einer eige-
nen Betriebskrankenkasse allen Mitarbeitern die Vorteile
einer BMW Solidargemeinschaft zu sichern. Es ist ihm ge-
lungen, sowohl das Unternehmen als auch die Belegschaft

16 BMWBKK 1.2025

fir die Idee zu gewinnen — Gott sei Dank. Bis heute agiert
er Ubrigens als unser alternierender Verwaltungsratsvor-
sitzender.

Was war lhnen bei Ihrer Arbeit immer besonders wichtig?
In den letzten 35 Jahren habe ich viele Funktionen an
verschiedenen Standorten ausgelibt — anfangs noch in der
Kundenbetreuung, dann in verschiedenen Zentralfunktio-
nen und schlieBlich als stellvertretender Vorstand. Bei mir
stand der Kunde mit seinen Anliegen und Bedirfnissen
immer im Mittelpunkt und hat mich zu Héchstleistungen
angespornt. Fir mich ist es die grof3te Freude, wenn wir
unser Serviceversprechen einlésen und unseren Versicher-
ten — gerade in schwierigen Lebenssituationen — zur Seite
stehen kénnen.

Damals und heute: Was unterscheidet die BMW BKK von
anderen Krankenkassen?
Da fallt mir vor allem die N@he zu unseren Versicherten



Foto: Bernhard Haselbeck

" Ich habe Edmund Schmauser iiber die letzten neun Jahre sehr
schdtzen gelernt. Nicht nur, dass er mich zu Beginn duBerst professi-
onell und kompetent in die neue Stelle eingefiihrt hat, auch ist er als
stellvertretender Kassenvorstand ein Partner, auf den man sich immer
verlassen kann. Ich danke ihm Fiir die sehr vertrauensvolle und gute
Zusammenarbeit in den letzten Jahren und wiinsche ihm Ffiir seinen
neuen Lebensabschnitt vor allem Gesundheit und viel Freude.

Jens Gerhardt, Vorstand der BMW BKK

und dem Tradgerunternehmen ein. Wir sind auch heute
noch nach 35 Jahren an allen BMW Werkstandorten
personlich fir die Versicherten erreichbar — von Kollege
zu Kollege. FUr uns stehen persénliche Erreichbarkeit, der
starke Zusammenhalt in der Belegschaft sowie im Ver-
waltungsrat an erster Stelle. Die Devise ist immer: Wir sind
eine starke Gemeinschaft, die auch in schwierigen Zeiten
zusammensteht.

Wie hat sich die BMW BKK im Lauf der Zeit neu aufge-
stellt, um attraktiv zu bleiben?

Mir war natUrlich immer klar, dass als Voraussetzung

fir unsere Erfolgsgeschichte sowohl die Vorteile fir das
Tragerunternehmen als auch fUr die Versicherten splrbar
Uberwiegen mussen. Deshalb entwickeln wir uns stdndig
weiter, indem wir unser Servicekonzept laufend aktualisie-
ren, unser Produktportfolio an die Bedirfnisse anpassen
und bereits frihzeitig die Weichen fir eine digitale Ver-
waltung gestellt haben. Der Versicherte entscheidet, ob

er uns lieber digital oder personlich kontaktieren mochte.
Fir das Unternehmen wiederum sind wir der wesentli-
che Partner im Gesundheitsmanagement geworden. Als
Betriebskrankenkasse kénnen wir zielgerichtet Prdvention
fir die Belegschaft betreiben und so dafir sorgen, dass sie
maoglichst gesund bleibt.

Mit Blick auf die Zukunft: Was sind aus Ihrer Sicht die
wichtigsten Aufgaben fiir die BMW BKK?
Wir stehen vor groRBen Herausforderungen im deutschen

Gesundheitswesen. Aus meiner Sicht braucht es eine zu-
kunftsfahige Finanzierung und eine echte Strukturreform.
In diesem unbestdndigen Umfeld hat die BMW BKK auch
weiterhin die Aufgabe, sich als ,exklusive" und trdgerbezo-
gene Krankenkasse zu behaupten.

Wie kann das gelingen? Was wiinschen Sie sich von der
Politik?

In erster Linie winsche ich mir mehr Gestaltungsspiel-
raum und eine finanzielle Verlasslichkeit. Dazu gehért,
dass der Bund endlich seiner Verantwortung nachkommt
und die Kosten fir gesamtgesellschaftliche Aufgaben
voll Ubernimmt. Seit vielen Jahren birdet er den Kassen
solche Aufgaben auf, etwa bei den Beitrégen fir Blirger-
geldempfanger, die er nur teilweise (bernimmt. Zudem
werden grundlegende Strukturreformen, die Ansdtze zur
Kostenddmpfung beinhalten, benodtigt. Meine Hoffnung ist,
dass die nachste Bundesregierung den Mut und die Kraft
aufbringt, zukunftsweisende Anderungen anzugehen.

Sie gehen mit einem weinenden und einem lachenden
Auge. Auf was freuen Sie sich in lhrem Ruhestand?
Natirlich werde ich die BMW BKK und meine Kollegen
vermissen, die mich teilweise 35 Jahre begleitet haben.
Dennoch freue ich mich, dass mir nun mehr Zeit fiir meine
Familie und fir mich selbst bleibt. Die eine oder andere
Idee habe ich da schon. An dieser Stelle mochte ich mich
auch bei meiner Frau bedanken, die mir all die Jahre den
Ricken freigehalten und mich unterstitzt hat.

" Edmund und ich haben uns bereits Anfang der 2000er-Jahre kennen und
schiitzen gelernt. Miteinander haben wir das Netzwerk Reha fiir die BMW AG
ins Leben gerufen; ein Netzwerk, das den Versicherten ermdéglicht, eine
schnelle und arbeitsplatzorientierte Reha zu absolvieren. Die gemeinsame
Arbeit zwischen dem BMW Group Gesundheitsmanagement und der BMW
BKK ist immer kooperativ, effizient und fiir die Mitarbeitenden - und somit
das Unternehmen - von besonderem Wert. Ich werde ihn vermissen und
wiinsche ihm fiir seine neue Lebensphase alles erdenklich Gute.

Dr. Annett Richter, Leiterin Gesundheitsmanagement BMW Group
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Liebe Versicherte,

es ist seit Jahren ein Dauerthema, das um den Jahreswechsel enorm an Fahrt aufgenommen hat und das be-
sonders Sie, unsere Versicherten, in Ihrem Geldbeutel splren. Die gesetzliche und private Krankenversicherung
stehen unter einem massiven finanziellen Druck — auch im Jahr 2025 und darUber hinaus. Mit unserem Podcast
zur Beitragssatzerhéhung der BMW BKK haben wir bereits begonnen, Ihnen die Hintergriinde hierfiir zu erkla-
ren. Kinftig méchten wir Ihnen im ,Klartext" regelmdRig aufzeigen — und dies ist mir ein persénliches Anliegen
— wohin Ihre Beitrdge flieBen und wie es um unser Gesundheitssystem bestellt ist.

Die gréBten Kostentreiber fir die Beitragssdtze der gesetzlichen Kran-
kenkassen sind die Ausgaben fiir Krankenhduser, Medikamente und
Arzte. Die Kosten fiir Krankenhausbehandlungen stiegen in den letzten  29,6% Krankenhaus
Jahren deutlich an. Lagen diese im Jahr 2018 noch bei 77,16 Milliarden
Euro, waren es 2023 bereits 93,56 Milliarden Euro. Das ist eine Steige-
rung von Uber 21 Prozent in der gesetzlichen Krankenversicherung.

16,8 % Medikamente

LEISTUNGS-
AUSGABEN
2023.

Bei der BMW BKK macht dieser Posten fast 30 Prozent der Gesamtaus-
gaben aus - Tendenz weiter steigend. Nicht nur die Anzahl der Kranken-
hausaufenthalte unserer Versicherten macht dabei die Kostensteigerung 34,69 sonstige Leistungsausgaben
aus, sondern vielmehr die Kosten pro Aufenthalt. Neben der Inflation flihrt
der medizinische Fortschritt, insbesondere in der Krebsforschung, mit
teuren Arzneimitteln und Gentherapien zu enormen Kostensteigerun-
gen. Gaben wirim Jahr 2018 pro Versicherten noch 743,90 Euro aus, lagen die Kosten im Jahr 2023 bereits bei
877,99 Euro - eine Steigerung von 18 Prozent. Bedeutet teurer dann gleichzeitig eine bessere Versorgung? Leider
nein. Das deutsche Gesundheitssystem schneidet im EU-weiten Vergleich eher durchschnittlich ab. So leisten wir
uns in Deutschland zwar lange Liegezeiten und die zweithdchste Bettenkapazitdt in der OECD (Organisation flir
wirtschaftliche Zusammenarbeit und Entwicklung), dennoch haben wir im europdischen Vergleich eine unterdurch-
schnittliche Lebenserwartung. Viele Patienten werden immer noch nicht in spezialisierten Fachkliniken behandelt.'?

19,3% Arzte

Diese Entwicklungen zeigen, dass grundlegende Strukturreformen im Krankenhaussektor notwendig sind,
die bereits mit der Krankenhausreform auf den Weg gebracht worden sind. Einerseits um weiter eine fldchen-
deckende medizinische Versorgung sicherzustellen, andererseits um die Qualit@t der Versorgung zu steigern.
Ein Ansatz dabei ist, starker spezialisierte, effizientere Krankenhduser aufzubauen. Gerade in Bereichen von
Behandlungen etwa flr Herz-, Schlaganfall- oder Krebspatienten besteht hier Potenzial.

Ein weiterer Kostentreiber fir die Beitragssatze in der GKV sind die Aufwendungen fir Investitionen — etwa fr
neue Stationen, neue Gerdte oder Sanierungen. Ohne Frage sind diese Investitionen notwendig und fir eine
hochwertige Patientenversorgung unentbehrlich. Verantwortlich hierfir sind eigentlich die Bundesldnder, die
diese Kosten aus Steuermitteln finanzieren miissten. Die Krankenkassen bezahlen die Behandlung ihrer Ver-
sicherten und somit den laufenden Betrieb. Allerdings investieren die Ldnder seit Jahren immer weniger. So
sank das durchschnittliche Férdervolumen seit 1991 bis 2020 je Krankenhausbett um ca. 25 Prozent, je Kranken-
hausfall um ca. 51 Prozent. Diese Differenz fangen derzeit die gesetzlichen und privaten Krankenkassen auf, also
Sie als Versicherte. Ihre Krankenkassenbeitrdge dienen dazu, die Investitionen quer- oder fremdzufinanzieren.
Dies muss sich wieder éndern. Die Lander sind aufgefordert, ihren Investitionstdtigkeiten nachzukommen. Wir
Krankenkassen sind bereit, unseren Beitrag im laufenden Betrieb zu leisten.?

In der ndchsten Ausgabe mdéchte ich Ihnen im ,Klartext" das Thema Medikamente ndherbringen. Auch hier
zeige ich Ihnen die Hintergrinde auf, wohin Ihr Geld flieRt.

lhr
Jens Gerhardt
Vorstand der BMW BKK

Twww.static.tu.berlin/fileadmin/www/10002433/Vortraege/2024/2024.06.20.rb_Frankfurt_Zi_Hessen.pdf
2www.bundesgesundheitsministerium.de/fileadmin/Dateien/5_Publikationen/Ministerium/Berichte/HSPA_zweiter-Bericht.pdf

*www.dkgev.de/fileadmin/default/Mediapool/1_DKG/1.7_Presse/1.7.1_Pressemitteilungen/2023/Anlage_PM_DKG_Bestandsaufnahme_
KH-Planung_Investitionsfinanzierung.pdf
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GESUNDHEIT IM BLICK.

Ist meine eAU eingegangen? Welche Untersu-
chung steht an? Mit dem neuen Feature ,Meine
Gesundheit" in der BMW BKK App verwalten
Sie Infos und Termine ganz leicht digital.

Autorin: A. Schmelter-Kaiser

Unsere BMW BKK App vereinfacht Ihnen bereits vieles: Sie
konnen Antrdge und Dokumente digital einsenden oder lhr

(1] (2] (3] (4] elektronisches Postfach nutzen. Nun erweitern wir unser Angebot
fiir Sie um das Feature ,,Meine Gesundheit". Von der Medikations-
funktion Uber die Vorsorge- und Impferinnerung bis hin zur
eAU-Quittung kénnen Sie alles rund um lhre Gesundheit darin
digitalisieren. Hier zeigen wir lhnen die Funktionen im Uberblick.

@ Fir die Nutzung des Features ist die Einwilligung in das Grundmodul
Gesundheitsdaten notwendig. Hier kénnen Sie Angaben zu Allergien,
Erkrankungen oder einer eventuell bestehenden Schwangerschaft
machen. Diese Daten werden dann verwendet, wenn Sie in die weiteren
Module einwilligen.

@ Medikamente sollten nach Anweisung eingenommen werden. Mit Medi-
kationsplénen und Einnahmeerinnerungen behalten Sie den Uberblick.
AuBerdem werden Sie auf mégliche Wechselwirkungen hingewiesen.

©) RegelmdRige Impfungen und Vorsorgeuntersuchungen senken das
Risiko fiir schwere Erkrankungen. In zwei Modulen kdnnen Sie auflisten,
welche bereits gemacht wurden oder noch anstehen - und sich an die
ndchste(-n) erinnern lassen, damit Sie keine verpassen.

O Bei Krankschreibungen versendet Ihr Arzt eine elektronische
Arbeitsunfahigkeitsbescheinigung (eAU) digital an die BMW BKK.
Im Modul eAU-Bescheinigung konnen Sie in Echtzeit nachschauen
und sicher sein, dass der Nachweis eingegangen ist. Die Details der
eAU sind transparent einsehbar - von Befund bis Dauer.

GESUNDHEIT DIGITAL. Mit unserer kosten-
losen App kénnen Sie lhre personlichen Daten
verwalten, Antrdge bequem online stellen — und
vieles mehr. Entdecken Sie Ihre digitalen Vorteile.
=>www.bmwbkk.de/app
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Autorin: A. Schmelter-Kaiser

ie wollen fit werden? Rickenschmerzen vorbeu-
gen? Oder sich einfach besser und gesiinder
fihlen? Die BMW BKK hilft lhnen dabei. Daflr er-
weitern wir unser digitales Angebot von Gymon-
do. Neben dem ,Riicken fit & gesund"-Kurs steht Ihnen
seit Anfang Januar auch das ,funktionelle Ganzkb&rper-
training" von Gymondo zur Verfligung. Dieses fokussiert
sich auf das Warum, Wozu und optimale Wie von Bewe-
gung. Zehn Einheiten mit grundlegenden Ubungen, die im
Detail erklart werden, stdrken den ganzen Kérper und ver-
bessern so die Qualitat Ihrer Bewegung. Und das Beste
daran - die BMW BKK tbernimmt fir Sie die Kosten.

20 BMWBKK 1.2025

NUTZEN SIE DIE KOMPLETTE APP.

Gymondo macht es leicht, runter vom Sofa oder
weg vom Schreibtisch zu kommen. Denn mit der
App erreichen Sie lhre Trainingsziele bequem

von zu Hause aus. So funktioniert es: Wdhlen Sie
aus Uber 1.500 Workouts, 100 Trainingseinheiten,
sowie 2.000 gesunden Rezepten lhre Favoriten.
Wenn Sie einen der beiden Praventionskurse erfolg-
reich abschlieBen, kénnen Sie danach das komplette
Gymondo-Angebot fir ein Jahr kostenfrei nutzen.
Los geht's!

Fotos: AdobeStock, iStock
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UNSERE
LEISTUNGEN

EINFACH
ERKLART.

DAS WICHTIGSTE ZUR BEHANDLUNG IM

KRANKENHAUS.
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Foto: Bernhard Haselbeck

________________________________________________________________

Wie sehen die ndchsten Schritte fiir mich aus,

wenn ich operiert werden muss?

Wenn Sie einen Eingriff bendtigen, erhalten Sie von lhrem behandelnden
Hausarzt oder Ihrem Facharzt eine Verordnung von Krankenhausbehand-
lungen. Mit dieser Verordnung und lhrer BMW BKK Gesundheitskarte kén-
nen Sie sich bei einem zugelassenen Krankenhaus Ihrer Wahl vorstellen.
Die Verordnung missen Sie nicht bei der BMW BKK einreichen, da Sie keine
Genehmigung benétigen. Im Vorgesprach zur Operation ist es wichtig,
dass Sie den operierenden Arzt Uber Ihre ggf. bestehenden chronischen
Erkrankungen informieren und medizinische Unterlagen wie z.B. Labor-

werte, bildgebende Diagnostik, Arztbriefe und Ihre Medikamentenliste inkl.

Dosierungshohe mitbringen. Mein Tipp: Schreiben Sie lhre Fragen vor dem
Gesprdch mit dem operierenden Arzt auf, damit Sie nichts vergessen.

________________________________________________________________

________________________________________________________________

-

Wie geht es nach der Entlassung weiter, wenn ich eine besonders
schwerwiegende Erkrankung habe oder eine Reha ansteht?

Stellt das Krankenhaus wahrend Ihrer Behandlung fest, dass Sie auch
nach dem Krankenhausaufenthalt weiterhin eine Unterstiitzung beno-
tigen, greift das sogenannte Entlassmanagement. Das Krankenhaus
nimmt Kontakt mit der BMW BKK auf, um alle notwendigen Leistungen
flr Sie zu beantragen. Unsere Patientenberatung organisiert und koordi-
niert fir Sie alle Dienste, damit Sie zu Hause zurechtkommen. Wenn Sie
z.B. eine Reha benétigen oder eine Unterbringung im Heim notwendig
wird, setzen wir uns mit diesen Einrichtungen in Verbindung. Ebenso
beschaffen wir fiir Sie notwendige Hilfsmittel oder eine hdusliche Kran-
kenpflege; hierflir miissen Sie nur lhre Rezepte einreichen — wir veranlas-
sen alles Weitere fr Sie. Wir mdchten unsere Versicherten besonders in
schwierigen Situationen bestmdglich unterstiitzen und eng begleiten.

___________________________________________________

Der Vorstand der BMW BKK Jens Gerhardt berichtete i
im , Klartext" auf Seite 18 liber steigende Ausgaben im i
Bereich Krankenhaus. Was bedeutet das fiir mich? i
Tatsdachlich sind die Leistungsausgaben fiir Kranken- !
hausbehandlungen auch bei der BMW BKK in den letzten .
Jahren stark angestiegen. Hier muss man wissen, dass im i
Jahr 2023 knapp ein Drittel der Ausgaben der BMW BKK i
auf Krankenhausbehandlungen entfielen. Die anstehende X
Krankenhausreform und deren Auswirkungen sind zum i
einen flr unsere Versicherten, zum anderen aber auch fir i
die Krankenkassen wichtig. Hauptziel der Reform muss es !
sein, die Versorgungsqualitdt zu verbessern. Um gleich- .
zeitig eine effizientere Versorgung zu erreichen, bedarf es i
einer Krankenhauslandschaft, die stérker am tatsdchlichen E
Bedarf ausgerichtet ist. Fir Sie bedeutet dies: Auch in Zu- !
kunft werden Sie, wenn es darauf ankommt, eine qualitativ X
hochwertige Versorgung im Krankenhaus erhalten. i

_______________________________

Woher weiB ich, ob meine
Operation ambulant oder
stationdr stattfindet?

Viele Operationen werden aus-
schlieBlich ambulant durchge-
flhrt. Der Versicherte hat hier
keine WahImaoaglichkeit. In der
Regel geht es schlichtweg um die
Komplexitat und den Schwere-
grad der Behandlung sowie ggf.
vorliegende gesundheitliche Ri-
siken beim Versicherten. Durch
eine ambulante OP ergeben sich
einige Vorteile fir Sie. Der groRte
besteht sicherlich darin, dass
die Genesung nach dem Eingriff
in der gewohnten hduslichen
Umgebung stattfinden kann.
Die Heilung kann dadurch sogar
besser, schneller und komplika-
tionsloser verlaufen. Gleichzeitig
ist bei ambulanten Eingriffen
auch das Risiko von Wundinfek-
tionen geringer. DarUber hinaus
sind ambulante Operationen
deutlich kosteneffizienter als
Operationen, die unter stationd-
ren Voraussetzungen durchge-
flhrt werden.

KLINIKFINDER. Wir unterstiitzen
Sie dabei, ein Krankenhaus nach
Ihren Wiinschen zu finden. Etwa,
weil Sie ein bestimmtes Spezial-
gebiet bendtigen.

=> www.bmwbkk.de/klinikfinder

PATIENTENBERATUNG. Sie

sind ernster erkrankt? Unsere

personlichen Patientenberater

sind fUr Sie da und stehen Ihnen

mit Rat und Tat zur Seite.

=> www.bmwbkk.de/
patientenberatung
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MITMACHEN
UND GEWINNEN.

Unter allen Einsendungen mit den
den richtigen L6sungen fiir ,Vier
Bilder - eine Gemeinsamkeit." ver-
losen wir 10 BMW BKK Trinkflaschen.

Senden Sie das LOSUNGSWORT
unter Angabe |hres Namens und
Ilhrer Adresse per Postkarte an
folgende Adresse:

BMwW BKK
Postfach 1533
84126 Dingolfing

oder senden Sie eine E-Mail:
magazin@bmwbkk.de

Stichwort:
Magazin Gewinnspiel 01/2025

Einsendeschluss ist der 14.03.2025

. - www.bmwbkk-
gesundheit.de/
raetsel-loesung

Die Losungen finden Sie nach
Einsendeschluss in der Online-
Ausgabe unseres Magazins.

Seit Ende 2020 dirfen wir nur noch Gewinne in einem

vorgegebenen finanziellen Rahmen verlosen.

VIER BILDER - EINE GEMEINSAMKEIT.

Finden Sie die gesuchten Begriffe? Jedes Wort bildet den zweiten
Teil zum Wort ,Friihlings-". Das Lésungswort ergibt sich aus den
nummerierten Buchstaben der vier Begriffe. Viel SpaR beim Ratseln!

A O

FEFEER FEEEENE
LOSUNGSWORT: ﬂ S

BUCHSTABENRATSEL. SUDOKU - ZAHLENRATSEL.
In diesem Buchstabendurcheinander sind sechs Begriffe

verschwunden. Kénnen Sie die Wérter finden? 41 6|5 7
el Ju[BJulc|D[H[N[F[E|C[B]A[H[E|] BEGRIFFE: 6 7148
ula[i[c|F[F[J[PW|[Y[F]J|Z]|A]Z]E|] «REHA

FIU/L|GIE|R|I |[UD|IE|I |[D|U|F|Q|R « BEWEGUNG 2 71419 6
D|O|B|E|W|E|G|U|N|G|Y [M|S|N|N|E 6 7 1
DIAT|I|LIH|I|F|U|c|E|M|A|Z|K|A| <VORSORGE

KIY|B|JHIAIE|F[E|JOIN|N|T|E|UM «KRANKENGELD 3 1 5 7 2
MIUIVININIKIHURIDW|I [Z|O|Q|B

MIAIN|O|P|A|Y |P|O|S|AM|L |H|E|M * ZUSATZLEISTUNG 9 4 2 3 8
A|C|H|F|R|1 |J|D|U|P|F|L|E|G|E|Y| <PFLEGE 1 816 219
ZIUMHIOISIMD|E|I |[KIF|I |[OM|X

DIE|F|R|E|C|OM[B[A[E[N[S|X]|Y][E 2 1/8|6
QUMIE|T|Z|AIR|IE|F|U|Z|T|C|P|B 6 3 1
E|N|Z|E|H|L|K|A|G|C|Q|E|U|S|S|A

UMT|T|UY K|I INIE|U|TIN|VOM In jeder Zeile, Spalte und jedem
N|OE|F|AKIRIAINIKIE|IN|G|E|L D 3x3-Block diirfen die Zahlen 1bis 9
E|TIMOHIDIA|ZIUIL|I |AIF|C]Y|O nur einmal vorkommen.

Teilnahmebedingungen: Teilnahmeberechtigt sind alle natiirlichen Personen ab 18 Jahren. Ausgeschlossen sind Mitarbeiter der BMW BKK, ihre Angehdrigen sowie Kooperationspartner. Eine Teilnahme tiber
Gewinnspielclubs oder sonstige gewerbliche Dienstleister ist ausgeschlossen. Widerspriiche richten Sie bitte an magazin@bmwbkk.de. Die Gewinner werden im Anschluss an die Teilnahmefrist ermittelt und
zeitnah per Post benachrichtigt. Datenschutzbestimmungen und Teilnahmebedingungen finden Sie unter: www.bmwbkk-gesundheit.de/magazin-gewinnspiel. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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GESUNDHEIT

WERTVOLL.

Eine ausgewogene Erndhrung
wirkt sich positiv auf unser Mikro-
biom aus. Diese ballaststoffreichen
Rezepte unterstiitzen dabei.

@ Gebackene SiRkartoffeln

Zutaten fiir 2 Personen
2 StRkartoffeln « 2 EL Olivendl » 1 Knoblauchzehe ¢
1Schalotte « 200 g gekochte Kichererbsen <100 g
Baby-Blattspinat * 1kleiner Bund Dill « 1 Zitrone
100 g Soja-Joghurt = 2 EL Tahini = 20 g Pinienkerne

Zubereitung

SiRkartoffeln waschen, fir circa 45 Minuten bei 180 Grad
im Ofen backen. TEL Olivendl in der Pfanne erhitzen.
Knoblauch und Schalotten hinzugeben, andinsten, Kicher-
erbsen, Spinat und Dill zufligen. Zitronensaft und 1 EL Oli-
vendl verquirlen, abschmecken, zur Kichererbsenmischung
geben. Mit einem Kartoffelstampfer zerdricken. Joghurt
und Tahini vermischen, mit Salz abschmecken. StiRkar-
toffeln ldngs aufschneiden. Mit Kichererbsenmix beflllen,
dartber Tahini-Joghurt traufeln und Pinienkerne streuen.

@ Karotten-Kurkuma-Suppe

Zutaten fiir 2 Personen
425 g Karotten < 100 g Pastinaken « 1/2 Zwiebel « 1/4 Stick
Ingwer ¢ 11 Gemusebrihe « Gartenkrauter » 1Schuss Olivendl
1/2 EL Kurkuma e etwas weil3er Pfeffer « 150 g Blattspinat ©
1EL Kokosjoghurt « Kirbiskerne

Zubereitung

Karotten und Pastinaken schdlen, in Stlcke schneiden. Zwiebel
schdlen und wrfeln. Ingwer reiben. 11 Gemisebrihe bereitstel-
len. Olivendl im Topf erhitzen, Zwiebel und geriebenen Ingwer

darin glasig diinsten. Karotten- und Pastinakenstiicke zugeben
und kurz anbraten. Kurkuma einrthren. Mit 1/2 | GemUsebrihe

aufgieBen, fr circa 25 bis 30 Minuten kochen lassen und mit

Salz und weilem Pfeffer wiirzen. AnschlieBend Suppe plirieren.
Blattspinat in der restlichen Gemdisebriihe Uberbriihen und auf

die Suppe geben, alternativ Petersilie verwenden. Mit Kokos-

joghurt, Krdutern und gehackten Kirbiskernen on top anrichten.
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DARM IM GLEICHGEWICHT.

Das Mikrobiom spielt eine wichtige Rolle Fiir
unser Wohlbefinden. Dabei ist eine gesunde

Balance ausschlaggebend.

Autorin: A. Schmelter-Kaiser

nser Dickdarm ist das Zu-
hause von 1.000 bis 2.000
verschiedenen Bakterien-
arten. An die 100 Billionen
einzelne Bakterien sollen es sein, die
in Summe stolze zwei Kilo wiegen.
Das kdrpereigene Mikrobiom - so
der Fachausdruck fur diese vielfdltige
Gemeinschaft von Mikroorganismen,
inklusive Pilze und Viren - spielt eine
wichtige Rolle fir unser Wohlbefinden.
Es beeinflusst unseren Stoffwechsel,
unsere Organe und unser Gehirn.
Denn es ist an der Bildung von Vita-
minen, Hormonen sowie Botenstoffen
beteiligt, unterstitzt die Immunab-
wehr und kann die Ansiedlung krank
machender Erreger verhindern.

Dann, wenn seine Zusammensetzung
stimmt, also ,gute" Bakterien als Ge-
gengewicht zu ,bésen" Uberwiegen
und sie idealerweise verdrangen.

BASIS AN BAKTERIEN.

Die Basisausstattung an Bakterien
bekommen Babys vor allem bei
nattrlichen Geburten und beim Stillen
von ihren Mittern mit. Ab dem ersten
Brei erweitert sich die Bandbreite

des Mikrobioms, weil die Erndhrung
seine Zusammensetzung maBgeblich
beeinflusst. Fir eine gesunde Balance
sorgen reichlich Gemise- und Obstar-
ten oder Vollkornprodukte. Sie dienen
mit vielen Ballaststoffen als Futter flr

schitzende Bakterienarten. Fermen-
tierte Lebensmittel wie Joghurt, Kefir
oder Sauerkraut liefern bereichernde
Milchsdurebakterien.

VARIABLE ZUSAMMENSETZUNG .

Das Mikrobiom ist von Mensch zu
Mensch unterschiedlich. Seine Zu-
sammensetzung und seine Vielfalt
hdngen von unterschiedlichen Fak-
toren ab. Als sensibles, dynamisches
Okosystem kénnen es auch Faktoren
wie Stress, Bewegungsmangel, Er-
krankungen, Medikamente (vor allem
Antibiotika), Rauchen oder Alkohol
negativ beeinflussen. Doch es gibt
immer Méglichkeiten zum Gegen-
steuern — Hauptsache, man hort
bewusst auf seinen Bauch.

DIGITALE ERNAHRUNGSKURSE.
Die BMW BKK bietet zwei qualitats-
geprUfte Online-Erndhrungskurse
kostenlos fur ihre Versicherten an.
Lernen Sie, sich gestinder und
nachhaltiger zu erndhren und so lhre
Darmgesundheit zu verbessern.
=>www.bmwbkk.de/hausmed
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VIELE WEGE FUHREN ZUR BMW BKK.

Sie erreichen uns telefonisch unter der kostenlosen Rufnummer 0800 112 82 40.
Ihren direkten Ansprechpartner finden Sie unter www.bmwbkk.de/kontakt.

SO KOMMT IHRE E-MAIL RICHTIG BEI UNS AN: - Als Selbststandiger, Selbstzahler oder Rentner
und bei Fragen zur Beitragszahlung:

Leistungen oder Bonusprogramm: .
Leistung@bmwbkk.de Privatkunden@bmwbkk.de

i e . Mitglied der BMW BKK werden:
Arbeitsunfihigkeit und Krankengeld: Neukundenbetreuung@bmwbkk.de

Arbeitsunfaehigkeit@bmwbkk.de
Pflege und Pflegeberatung:

Versicherungsverhiltnis und Beitréige: Pflegeversicherung@bmwbkk.de

» Als Arbeitnehmer, Student und bei Fragen .
zur Familienversicherung: Kuren und Rehabilitation: Reha@bmwbkk.de
Mitglied@bmwbkk.de Allgemeines: Informationen@bmwbkk.de
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