Salus

lhr Gutfiihimagazin 3|2024

2
ELEKTRONISCHE PATIENTENAKTE

Was Sie jetzt zur ePA wissen missen

ZUCKER IM ALLTAG

Auf Wissen und Dosis kommt es an

L3 R | o
UNSERE VERANSTALTUNGEN IM HERBST

Jetzt anmelden: Gutfiihlwochenenden & Gesundheitswandern



INHALT

Inhalt

4 Kurz notiert
Neuigkeiten der Salus BKK auf einen Blick

Depressionen enttabuisieren
So wichtig ist die Kommunikation

6 ePA forall

Die elektronische Patientenakte fiir alle

8 Gutfihlwochenenden
Raus aus dem Alltag mit der Salus BKK

12 Zuckers(R mit Nebenwirkung
Auf Wissen und Dosis kommt es an

14 Depression oder ,nur” Verstimmung?
Interview mit einer Expertin

Organspende

/ 16 A ten-Check
Meinungsbildung zwischen Gefiihl und Fakten 6 Argumenten-Check Organspende

Entscheidungshilfen bei einem emotionalen Thema

18 Gesundheitswandern
In der Natur fallt vieles leichter

20 Online-Seminare
Lohnendes Gesundheitswissen

22 Neues vom Verwaltungsrat der Salus BKK
Einblicke in die Arbeit und Sitzungsergebnisse

Gesundheitswandern
Unsere neuen Termine fiir den Friihling sind da

in19, Pixel-Shot, Maridav / STOCK ADOBE.COM; ARCHIV

kezz / STOCK. ADOBE.COM

Impressum
a u S Salus — Ihr Gutfiihimagazin erscheint viermal im Jahr im Rahmen der gesetzlichen Verpflichtung

] . ] der Salus BKK zur Aufkldrung tiber Rechte und Pflichten aus der Sozialversicherung.
Mit gutem Gefiihl krankenversichert

Herausgeber Layout
SN VU S Salus BKK, Ziricher Str. 27, 81476 Miinchen Pietro Abbandoni
Dienste, Internet, Vervielféltigung al’Jf CD-ROM, DVD, etc. Vorstandin: Ute Schrader Druck
nur nach vorheriger schriftlicher Zustimmung der Salus BKK. Redaktion KKF-Verlag
Salus BKK, Siemensstr. 5a, 63263 Neu-Isenburg Martin-Moser-StraRe 23, 84503 Altotting
Sa!us Versicherlte erhalten da; Magazin im Rahmen ihrer Telefon: 06102 2909-26 Anzeigen
Beitrage durch ihre BKK. Ist die Salus BKK durch hohere Gewalt, . . ; . o .
Streik und dergleichen an ihrer Leistung verhindert, so besteht Verantwortlich fur Inhalt und Anzeigen Zur Refinanzierung unseres Magazins finden Sie
keine Ersatzpflicht. Andreas Neubeck in dieser Ausgabe ggf. gewerbliche Anzeigen.
Redaktion Diese sind entsprechend gekennzeichnet und
2 | salus BKK Samanta Wamer, Elisabeth Langer stellen keine Empfehlung der Salus BKK dar.



Liebe Leserin, lieber Leser,

nun liegen die Sommermonate schon wie-
der hinter uns und mit ein bisschen Wehmut
sehen wir die Tage wieder kiirzer werden.
Gleichzeitig sind viele von uns noch voll
freudiger Erinnerungen an die freie, ge-
nussvolle Zeit auf Reisen oder im Freien.
Nun heilt es, den Elan, die Anregungen
oder auch die Gelassenheit, die wir viel-
leicht erhalten haben, zu bewahren. Und
auch aus dem Wandel der Jahreszeiten
wieder Positives zu ziehen. Als lhre Kran-
kenkasse begleiten wir Sie mit vielen neu-
en Angeboten und Leseanregungen dabei.
Dieses neue Gutfiihimagazin ist randvoll mit
Themen, die das Verweilen und Dariiber-
Nachdenken lohnen.

So gehen wirim Interview mit einer erfahre-
nen Diplom-Psychologin dem Tabu-Thema
.Depressionen” auf den Grund. Gemeinsam
klaren wir den Begriff ,Herbst-Blues”,
sprechen {iber Symptome und iiber Zu-
sammenhénge zwischen Einsamkeit und
Depression. Ein Mut machender Artikel, der
dafiir wirbt, offen und aufmerksam zu sein
und mit erhobenem Haupt {iber seelische
Probleme zu sprechen und sie anzugehen.

Ute Schrader
Vorstéandin der Salus BKK

Ebenso spannend ist unser Beitrag

LZuckersiiBe Verfiihrung”. Selbst wer meint,
zum Thema ,Zucker” schon alles zu wissen,
findet hier bestimmt einige neue , Aha-Mo-
mente”. Und Hand auf's Herz: Wollen wir
nicht alle recht gerne gesund essen? Nur
das ,Wie" ist so schwer. Und gerade des-
halb hilft es, den ,Zuckerteufel” méglichst
gut zu durchschauen.

Ein anderes Thema, das in aller Munde
und doch zu sehr im Abseits ist, gehen wir
in diesem Magazin ebenfalls an: Die Ent-
scheidung fiir oder gegen Organspende.
Auch hier liegt unser Fokus auf verléss-
licher Information. Denn wir wissen, und
es geht lhnen wie uns: Diese Frage dringt
in die Tiefe, sie beriihrt uns Menschen an
ganz empfindsamer Stelle. Unser Artikel
will weder den Zeigefinger heben, noch
eine Richtung vorgeben. Vielmehr nimmt er
Angste ernst, beantwortetmogliche Fragen
sachlich und unaufgeregt und bietet lhnen
Denkanstdl3e fiir alle Optionen.

AuBerdem blicken wir in diesem Magazin
auf die jiingste Verwaltungsratssitzung der

VORWORT

Salus BKK sowie auf die Entwicklungen bei
der elektronischen Patientenakte (ePA), die
in 2025 fiir alle kommen wird. Und natiir-
lich haben wir auch jede Menge neue Ge-
sundheitsangebote fiir Sie: von praktischen
Online-Seminaren bis zu den beliebten Gut-
fiihiwochenenden.

Ich wiinsche Ihnen viel Freude mit die-
ser Themenvielfalt und viele Wohlfiihl-
Momente.

Herzlichst Ihre

LIte Schrader
Vorstandin
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Anzeige

Philipp Holzmann-
Mitarbeitertreffen

a]

Am Donnerstag, dem 17. Oktober 2024, treffen sich ab 16 Uhr
die ehemaligen Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter der Philipp
Holzmann AG. Treffpunkt ist das Brauhaus Frith am Dom (im Erd-
geschoss / Bereich des Wintergartens), Am Hof 12 in 50667 Kéln.
Das Orga-Team freut sich auf Sie!

Hinweis zum geplanten Treffen
Bitte beachten Sie, dass es jederzeit zu einer Absage oder einer
Verschiebung der angekiindigten Veranstaltung kommen kann.

Auf bald und bleiben Sie gesund!

Nachhaltigkeit
schreiben wir grof3!

Ist [hnen auch schon aufgefallen, dass Ihre altgewohnten Medi-
kamente gelegentlich in Optik und Preis variieren? Andere Tab-
lettenform, andere Packung, anderer Preis, das kommt mitunter
schon mal vor. Oder dass es in der Apotheke mit Rezept plétzlich
heilt: ,Das haben wir von dem Hersteller nicht da, aber den
gleichen Wirkstoff bieten noch andere an, warten Sie, ich schaue
nach.” Diese Medikamente, mit dem gleichen Wirkstoff, aber
von unterschiedlichsten Herstellern, nennt man ,,Generika”. Sie
erobern den Markt meist ab dem Zeitpunkt, ab dem das Patent

des Erstanbieters nicht mehr greift. Im April beteiligte sich die

. A

Salus BKK

lhre Medikation
genau Im Blick

Waussten Sie, dass laut forsa-Umfrage rund 40 Prozent
der Befragten in Deutschland Probleme mit der Medikamenten-
einnahme haben? Absolut verstandlich, bedenkt man, was man
alles beachten muss bei einem mitunter umfangreichen Medi-
kationsplan. Wir bieten unseren Versicherten ab jetzt daher die
kostenlose Nutzung der memedi App (Mein

Mains Madikamants  ©

2 Medikationsbegleiter) an. Mit memedi
—_— kénnen Sie unkompliziert Ihren individuel-
len Therapieplan erstellen, werden an die
Einnahme erinnert und informiert, wenn
sich Ihre Medikamentenbestdnde dem Ende
T son zuneigen. Was die App lhnen sonst noch

bietet, erfahren Sie unter:

@ salus-bkk.de/memedi

Salus BKK zusammen mit der GWQ ServicePlus AG und weiteren
Krankenkassen an einer Generika-Ausschreibung, die neben
dem Preis und der Qualitat auch den Aspekt der Nachhaltigkeit
erstmals starker forciert. Das Ziel: Das Umweltbewusstsein in
der Pharmaindustrie und dem Gesundheitswesen aktiver ins
Bewusstsein riicken!

Und so starteten wir in die Ausschreibung mit 6 umweltinten-
siven Wirkstoffen und 2 Wirkstoffkombinationen fiir verschie-
denste Anwendungsbereiche, wie beispielsweise zum Schlafen
oder auch zur Verhiitung. Grundvoraussetzung zur Teilnahme an
der Ausschreibung war eines von zwei Umweltzertifikaten, das
auf die Reduzierung von Umweltauswirkungen von Unternehmen
abzielt. Inzwischen ist die Ausschreibung abgeschlossen und
das Ergebnis hat uns positiv tiberrascht: Ganze sieben der acht
ausgeschriebenen Wirkstoffe konnten besetzt werden. Ferner
konnten die Angebote nicht nur die strengen Voraussetzungen
erfillen, sondern seien zudem auch noch wirtschaftlich attraktiv,
berichtet die GWQ+. Wir von der Salus BKK freuen uns tber
unsere Beteiligung und den Erfolg dieses wichtigen Projekts und
schreiben Nachhaltigkeit auch weiterhin grof3!
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Kompass fiir digitale
Gesundheitskompetenz

Im Zeitalter der Digitalisierung geht es mit den Innovationen
Schlag auf Schlag. Gar nicht so einfach, dabei den Uberblick
zu behalten. Auch im Gesundheitswesen kommen standig
digitale Neuerungen, die Prozesse vereinfachen und Patienten
und Patientinnen mehr zeitliche und 6rtliche Flexibilitat
ermdglichen sollen.

Uns von der Salus BKK ist es wichtig, dass alle unsere
Versicherten von den Vorteilen der Digitalisierung im Gesund-
heitswesen profitieren. Daher bieten wir jetzt, neben regel-
maligen Beitrdgen in unseren Medien, den , Kompass fiir
digitale Gesundheitskompetenz” an. Ein Projekt, das wir
zusammen mit der GWQ+ und anderen Kassen ins Leben
gerufen haben. Aktuell kénnen Sie dort schnell und leicht
verstandlich erste Infos zu den Themen ,.eRezept”, ,,ePA”,
.Digitale Gesundheitsanwendungen” und ,Gesundheits-
informationen” finden und sich aneignen. Der Kompass dient
als zentraler Einstieg fiir Sie und kann kiinftig flexibel um neue
Inhalte erweitert werden. Schnuppern Sie rein unter:

@ salus-bkk.de/digitale-kompetenz

‘w DFSI RATINGS

LEISTUNG FUR
JUNGE LEUTE/
BERUFSANFANGER

sehr gut

KURZ NOTIERT

‘w DFSI RATINGS

LEISTUNG FUR
PREISBEWUSSTE

sehr gut

FOCUS-MONEY 22/24

FOCUS-MONEY 22/24

GKV-Studie: Deutschlands groBter

GKV-Studie: Deutschlands groBter

Kunden-Leistungsvergleich Kunden-Leistungsvergleich

.Sehr gut” fir
junge Menschen
und Preisbewusste

Die diesjahrigen Focus Money-Ergebnisse sind da und
kénnen sich sehen lassen! Im Vergleich der gesetzlichen
Krankenkassen, dem GKV-Guide (22/2024), schneidet die

Salus BKK ,sehr gut” ab mit ihren Angeboten fiir junge

Leute, Berufseinsteiger und preishewusste Menschen.

Uberzeugen konnten wir mit unserem attraktiven
Bonusmodell, unserem grof3ziigigen Zuschuss in der
Osteopathie, einem soliden Zusatzbeitrag, individueller
Gesundheitsférderung und vielem mehr. Und auch fiir
aktive Altere, Sportler, Familien oder Selbststandige
punkten wir mit einem guten Ergebnis — egal ab sie
bei ihrer Krankenversicherung eher anspruchsvoll oder

besonders preis-/leistungsorientiert sind.

Kunden-
zufriedenheit

4 ®/ zufriedenheit
Priifinhalte:
Befragung von 501 Kunden

zur Zufriedenheit im Service
Gesamtbewertung:

A\ TUV MS Standard

Es freut uns, dass unsere Versicherten diesen Einsatz
und unsere Leistungen mit Zufriedenheit honorieren.
Auf Basis der M+M Befragungsergebnisse, die wir im
angenen Gutfiihimagazin vorgestellt haben, hat uns

id mit seinem darauf aufbauenden Audit
iedenheitswerte bestéatigt.



DIGITALES

ePA for all

Die elektronische
Patientenakte fiir alle

Das deutsche Gesundheitssystem gehort
nach wie vor zu den weltweit besten Ab-
sicherungssystemen fiir den Krankheits-
fall. 73 Millionen Menschen, also ein Be-
volkerungsanteil von 90 %, sind gesetzlich
krankenversichert und genieBen damit
einen umfangreichen Versicherungs-
schutz. Zusétzlich steht den Versicherten
der gesetzlichen Krankenkassen — und
insbesondere den Versicherten der Salus
BKK—eingroRes AngebotanPréventions-
angeboten zur Verfligung. So helfen z.B.
Gesundheitskurse und Vorsorgeunter-
suchungen dabei, gar nicht erst krank
zu werden bzw. Krankheiten friihzeitig zu
erkennen und zu behandeln.

Um diese gute Versorgung zu ermagli-
chen, braucht es eine Vielzahl an Be-
teiligten: z.B. Hausédrzte, Zahnérzte,
Orthopdden, Augenarzte, Kardiologen,
Psychologen, Krankenhduser, Apothe-
ken, Therapeuten, Sanitdtshduser und
noch viele mehr. So passiert es schnell,
dass jeder und jede Versicherte mit den
unterschiedlichsten Beteiligten in Kon-
takt kommt. Bisher unterhielten alle be-
teiligten Stellen eine eigene Akte zu allen
einzelnen Patienten. So dokumentierte
Ihr Hausarzt die von ihm durchgefiihrten
Behandlungen und Verordnungen bei
sich, ohne zu sehen, was ggf. ein weite-
rer, ihm nicht bekannter Arzt, therapiert
und verschreibt. Um dieses fachiibergrei-
fende Wissen zu erheben, werden haufig
Fragebdgen ausgegeben, die der Patient
oder die Patientin vor Behandlungsbe-
ginn personlich nach bestem Wissen
ausfiillen muss. Aber wer kann sich wirk-
lich immer an alles erinnern?

6 | Salus BKK
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Genau hier greift die ldee der elektroni-
schen Patientenakte, kurz ePA. Bereits seit
Januar 2021 kdnnen sich gesetzlich Ver-
sicherte auf eigenen Wunsch ihre perstn-
liche ePA anlegen.

So kénnen sich Salus Versicherte bereits
heute in den App Stores kostenlos ihre ePA
App der Salus BKK herunterladen und nach
erfolgreicher Installation und Authentifi-
zierung als zentrales Koordinationstool fiir
Arzte und Leistungserbringer nutzen. Vo-
rausgesetzt, dass diese bereits heute mit
der ePA arbeiten. Die Idee dahinter: Behan-
delnde Arzte und Leistungserbringer erhal-
ten die fiir lhre Behandlung notwendigen
Patientendaten an einer zentralen Stelle
und die Versorgung wird dadurch optimiert.

Bereits im Dezember 2023 hat der Bundes-
tag das , Gesetz zur Beschleunigung der Di-
gitalisierung des Gesundheitswesens” so-
wie das ,Gesetz zur verbesserten Nutzung
von Gesundheitsdaten” beschlossen. Ziel
ist es, mit digitalen Losungen den Versor-
gungsalltag und die Forschungsmdoglich-
keiten in Deutschland zu verbessern.

ePA fiir alle ab Januar 2025

In diesem Zusammenhang kommt nun vo-
raussichtlich ab Januar 2025 die ,,ePA for
all”. Beginnend mit dem 15.01.2025 soll
schrittweise — innerhalb eines Zeitraums
von bis zu 6 Wochen — fiir alle gesetzlich
Versicherten eine ePA angelegt werden.
Ebenfalls werden die elektronischen Ab-
rechnungsdaten durch die Krankenkassen
in der ePA hinterlegt. Mit dem Stecken
Ihrer elektronischen Gesundheitskarte be-
rechtigen Sie dann in Zukunft die Arztpraxis
fiir einen Zugriff auf Ihre ePA, so dass diese
bis zu 90 Tage z.B. neue Untersuchungser-
gebnisse etc. einspeichern kann.

Auch wenn die Anlage der ePA fiir alle au-
tomatisch erfolgen soll, bleibt sie dennoch
freiwillig. Versicherte kdnnen vorab direkt
beiihrer Krankenkasse, oder auch jederzeit
spater, der generellen Anlage einer ePA
widersprechen bzw. sie wieder ldschen

DIGITALES

Vorteile der elektronischen Patientenakte (ePA)

Nach flaichendeckender Einfiihrung und Sicherstellung der angestrebten
Funktionen wird die ePA eine Reihe von Vorteilen fiir alle Beteiligten bieten:

» Diagnosen, Behandlungsberichte und
Medikationsplane sind fiir Sie und
behandelnde Arzte an einer zentralen und
jederzeit fiir alle Beteiligten verfiigharen
Stelle gespeichert

» Unnétige Doppeluntersuchungen
lassen sich vermeiden

» Behandlungen kdnnen besser aufeinander
abgestimmt werden

» Selbstbestimmte Datenfreigabe

lassen. Ebenso ist es méglich, auch nur der
Bereitstellung der elektronischen Abrech-
nungsdaten zu widersprechen.

Um die Inhalte der eigenen ePA maglichst
schnell einsehen und verwalten zu kénnen,
ist die ePA-App lhrer Salus BKK der ein-
fachste Weg. Hier haben Sie auch die Mdg-
lichkeit, Zugriffsrechte detailliert einzu-
schranken. Fir Nutzerinnen und Nutzer, die
bereits heute die ePA-App der Salus BKK
verwenden, ist der Weg noch bequemer.
Sie miissen lediglich das Update im
Januar herunterladen, die App binnen
eines halben Jahres offnen und den
neuen Nutzungsbedingungen zustimmen.
Und auch Versicherte ohne App auf
einem Smartphone erhalten eine Anlauf-
stelle. Fiir sie wird die Salus BKK iiber
ihre Ombudsstelle, die ebenfalls ab dem

» Alte Befunde und Dokumente (vor
Einfiihrung der ePA) kdnnen von den
Versicherten auf Wunsch selbst hoch-
geladen werden

» Einsehbarer Impfpass, Mutterpass, Zahn-
Bonusheft, U-/J-Kinderuntersuchungsheft

» Sie selbst haben Einblick in alle
personlichen Befunde

» Verwaltung der App, auch fiir Verwandte
maglich (z. B. ftir Kinder oder Senioren)

15.01.2025 ihre Tatigkeit aufnehmen wird,
einen Zugangsweg zu den Daten ihrer
ePA anbieten.

Perspektivisch soll die ePA in ihrer Funkti-
onalitdt immer mehr erweitert werden. So
ist z.B. die Einbindung des e-Rezepts oder
auch der direkte Absprung zum Organ-
spende-Register geplant.

Selbstverstandlich werden wir Sie vor
Einfiihrung der ,,ePA for all” noch einmal
mit einem Anschreiben informieren. Wei-
tergehende Informationen finden Sie be-
reits heute auf unserer Homepage oder
auch direkt auf der Informationsseite des
Bundesgesundheitsministeriums:  www.
bundesgesundheitsministerium.de/elektro-

nische-patientenakte

@& www.salus-bkk.de/epa




VERANSTALTUNGEN

GUT Uh(wochenenden

Raus aus dem Alltag mit der Salus BKK

Bei unseren Gutfiihlwochenenden kénnen
Sie in kurzer Zeit neue Energie tanken
und erhalten viele praktische Anregungen
fiir Ihre Gesundheit. Diesen Herbst und
Winter warten wieder abwechslungsrei-
che, aktive und informative Programm-
inhalte auf Sie — exklusiv fiir Versicherte
der Salus BKK.

Bitte beachten Sie, dass sich diese Kom-
paktangebote an alle Personen richten,
die reguldre mehrwdchige Angebote in
Wohnortndhe nicht in Anspruch nehmen
konnen. Alle Angebote befassen sich mit
nur einem Schwerpunkt (z.B. Bewegung
oder Entspannung), d. h. lhnen stehen 2024
bzw. 2025 noch 100 € von |hrem Préaventi-
onsbudget zur Verfiigung, falls Sie bisher
keine weitere MaBnahme belegt haben.

An den Terminen haben Sie die Gelegen-
heit, unsere Experten der Gesundheitsfor-
derung persdnlich kennen zu lernen. Es gibt
fiir jede Veranstaltung nur eine begrenzte
Anzahl an Einzel- (EZ) und Doppel-
zimmern (DZ). Bei lhrer Anmeldung werden
Sie von uns iiber die Buchung in der jeweili-
gen Unterkunft informiert. Unterkunfts- und
Verpflegungskosten zahlen Sie selbst im
Voraus oder vor Ort. Fiir jede Unterkunft
gelten Stornofristen, die von der Salus BKK
nicht beeinflussbar sind. Im Falle einer
Stornierung wére eine Reiseriicktritts-
versicherung sinnvoll.

Jetzt anmelden

Haben Sie Interesse? Dann melden Sie
sich gerne fiir Ihr Wunsch-Wochenende
an. Alle Informationen zur Anmeldung
finden Sie auf Seite 11.

Salus BKK

607}0h€wochenende
RiickenAktiv 50+

Ob in der Freizeit, zu Hause oder im Biiro: In vielen
Lebenslagen sollten wir der Gesundheit zuliebe auf
unseren Riicken achten. An diesem Wochenende
erhalten Sie Tipps fiir riickengesundes Verhalten,
aktive Ubungseinheiten zur Verbesserung der Be-
weglichkeit und Kraft, Angebote zur Mobilisation
und viel Bewegung am Meer und an der frischen
Luft. GenieRen Sie mit uns ein abwechslungsreiches
Wochenende direkt an der Ostsee, bei dem auch
genug Zeit fiir Erholung bleibt.

Unsere Leistungen

2 Ubernachtungen mit Vollpension, Riickenfitness-
Check, Riickenfit-Angebote, Friihgymnastik, Faszien-
training, Stretching, Entspannungseinheiten, Strand-
wanderung, Riickenyoga und Informationen rund
um einen gesunden Riicken.

Referent der Salus BKK
Holger Tietz

Termin
22.11.(16:00 Uhr) — 24.11.2024 (ca. 12:00 Uhr)

Anmeldeschluss
12. Oktober 2024

Buchungscode (bitte bei Anmeldung angeben)
2211GW24H-Riicken50

Ort

Jugendherberge Warnemiinde,
Parkstr. 47, 18119 Rostock
www.jugendherberge.de

Eigenanteil /Kosten fiir Salus BKK Versicherte

pro Person 194,00 € (im DZ) / 238,00 € (im EZ)

Der Preis beinhaltet 2 Ubernachtungen mit Verpfle-
gung sowie alle Seminarkosten. Zzgl. 2,25 € Kurab-
gabe je Person und Tag, ggf. 8,50 € Parkgebiihren je
Tag und Fahrzeug und auf Wunsch Handtticher fiir
2,50 € pro Person und Aufenthalt.

~ FOTO: © djhmv




Gu‘/}ﬁh(wochenende !
In der Abtei zur Ruhe kommen

In der Abtei Marienstatt haben Sie die Mdglichkeit,
dem Alltag fur ein Wochenende zu entfliehen, um
Ruhe und Entspannung zu finden. Sie lernen Ent-
spannungstechniken, wie das Autogene Training,
Progressive Muskelentspannung, Meditation und
Achtsamkeit kennen und erhalten alltagstaugliche
Tipps zum Umgang mit Stress. Ein achtsamer
Spaziergang in der wunderschonen Natur rund um
die Abtei rundet das Programm ab.

Unsere Leistungen

2 Ubernachtungen mit Vollpension, Schnupper-
angebote verschiedener Entspannungstechniken,
ZENbo®, Impulse zum Umgang mit Stress und zur
Achtsamkeit, Stressbewaltigung durch Bewegung
und Herz-Kreislauf-Training.

Ort
Referentin der Salus BKK Zisterzienserabtei Marienstatt
Karin Klingsporn 57629 Marienstatt

www.abtei-marienstatt.de
Termin
29.11.(16:30 Uhr) — 01.12.2024 (ca. 13:00 Uhr) Eigenanteil /Kosten fiir Salus BKK Versicherte
pro Person 139,00 € (im DZ) / 142,00 € (im EZ)
Anmeldeschluss Der Preis beinhaltet 2 Ubernachtungen mit Voll-
25. September 2024 pension sowie alle Seminarkosten. Ggf. zzg|.
11,50 € pro Person fiir die Leihe von Bettwéasche
Buchungscode (bitte bei Anmeldung angeben) und Handttichern vor Ort. Alternativ kénnen diese

2911GW24H-Entspannung auch selbst mitgebracht werden.

0:©*onrad-Martin-Haus

VERANSTALTUNGEN

Stornofrist fiir alle Angebote: Eine Stornierung bedarf stets der Schriftform und ist direkt an das Hotel
und an uns zu richten. Alle Infos zu den Stornobedingungen und -kosten finden Sie im Anmeldeprozess.

FOTO: © Zisterzienserabtei Marienstatt

Guffijhfwochenende
Fit & entspannt

Haben Sie Lust auf ein aktives Wochenende mit
viel Bewegung in der Natur? Dann ist unser Wo-
chenende im schénen Heilbad Bad Kdsen genau das
Richtige! Sie lernen Ubungen zur Kraftigung, Mobi-
lisierung und Entspannung kennen, die Sie in lhrem
(Berufs-)Alltag fit & ausgeglichen halten. In einem
Workshop erarbeiten wir zudem Ihren personlichen
Trainingsplan, damit Sie auch nach unserem Wo-
chenende am Ball bleiben. Eine Vitalwanderung an
der Saale nach Naumburg mit Besuch des dortigen
Weihnachtsmarktes runden das Programm ab.
GenieBen Sie unser abwechslungsreiches Wochen-
ende, bei dem auch Zeit fir Erholung bleibt.

Unsere Leistungen

2 Ubernachtungen mit Vollpension, Kraftigungs-
und Entspannungsiibungen, Frihgymnastik, Vital-
wanderung, Mobilisation am Abend, Informationen
rund um Fitness & Entspannung im (Berufs-)Alltag.

Referentin der Salus BKK
Monika Haasner

Termin
06.12. (16:00 Uhr) — 08.12.2024 (ca. 13:00 Uhr)



VERANSTALTUNGEN

| Stornofrist fir alle Angebote: Eine Stornierung bedarf stets der Schriftform und ist direkt an das Hotel
e und an uns zu richten. Alle Infos zu den Stornobedingungen und -kosten finden Sie im Anmeldeprozess.

Anmeldeschluss
15. Oktober 2024

Unsere Leistungen

2 Ubernachtungen mit Vollpension, Schnupper-
angebote verschiedener Entspannungstechniken,
Buchungscode (bitte bei Anmeldung angeben)
0612GW24H-Fit

ZENbo®, Impulse zum Umgang mit Stress und zur
Achtsamkeit, Stresshewéltigung durch Bewegung
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Ort

Konrad-Martin-Haus,

Am Rechenberg 3—5, 06628 Naumburg (Bad Kosen)
www.konrad-martin-haus.de

Eigenanteil /Kosten fiir Salus BKK Versicherte
pro Person 172,60 € (im DZ) / 194,20 € (im EZ)
Der Preis beinhaltet 2 Ubernachtungen mit Voll-
pension sowie alle Seminarkosten.

Guff‘dk(wochenende
Im Kloster zur Ruhe kommen

Im Bonifatiuskloster in Hiinfeld haben Sie die Mdg-
lichkeit, dem Alltag fiir ein Wochenende zu entflie-
hen, um Ruhe und Entspannung zu finden. Sie lernen
Entspannungstechniken, wie das Autogene Training,
Progressive Muskelentspannung, Meditation und
Achtsamkeit kennen und erhalten alltagstaugliche
Tipps zum Umgang mit Stress. Ein achtsamer
Spaziergang in der wunderschénen Natur rund um
das Kloster rundet das Programm ab.

FOTO: © Br. Andreas Grabon OMI

und Herz-Kreislauf-Training.

Referentin der Salus BKK
Karin Klingsporn

Termin
17.01.(16:30 Uhr) — 19.01.2025 (ca. 13:00 Uhr)

Anmeldeschluss
04. November 2024

Buchungscode (bitte bei Anmeldung angeben)
1701GW25F-Entspannung

Ort

Bonifatiuskloster

KlosterstralRe 5, 36088 Hiinfeld
www.bonifatiuskloster.de

Eigenanteil /Kosten fiir Salus BKK Versicherte
pro Person 185,00 € (im DZ) / 205,00 € (im EZ)
Der Preis beinhaltet 2 Ubernachtungen mit
Vollpension sowie alle Seminarkosten.

Im Bonifaw_ﬁnden Sie Ruhe und Entspannung ' ;

Salus BKK

Gu‘l}ijhfwochenende
RiickenAktiv

Ob in der Freizeit, zu Hause oder im Biro: In vielen
Lebenslagen sollten wir der Gesundheit zuliebe auf
unseren Riicken achten. An diesem Wochenende er-
halten Sie Tipps fiir riickengesundes Verhalten, ak-
tive Ubungseinheiten zur Verbesserung der Beweg-
lichkeit und Kraft, Angebote zur Mobilisation und
viel Bewegung an der frischen Luft. GenieRen Sie
ein abwechslungsreiches Wochenende im 3-Sterne-
Superior Parkhotel ,Margaretenhof” im Luftkurort
Gohrisch in der séchsischen Schweiz, bei dem auch
genug Zeit fiir Erholung bleibt.

Unsere Leistungen

2 Ubernachtungen mit Vollpension, Riicken-Check,
Riickenfit-Angebote, Friihgymnastik, Mobilisation
am Abend, Vitalwanderung, Informationen rund um
einen gesunden Riicken.

Referent der Salus BKK
Marco Eckert

Termin
24.01.(16:00 Uhr) —26.01.2025 (ca. 13:00 Uhr)

Anmeldeschluss
05. Dezember 2024

Buchungscode (bitte bei Anmeldung angeben)
2401GW25F-Riicken
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FOTO: © Park Hotel Margartenhof

Ort

Park Hotel Margaretenhof,

Pfaffendorfer Str. 89, 01824 Kurort Gohrisch
www.margaretenhof.de

Eigenanteil /Kosten fiir Salus BKK Versicherte

pro Person 206,00 € (im DZ) / 230,00 € (im EZ)

Der Preis beinhaltet 2 Ubernachtungen mit
Verpflegung sowie alle Seminarkosten. Zzgl. 2,30 €
ermaRigte Kurabgabe je Person und Tag, ggf. 3,00 €
Parkgebihren je Tag und Fahrzeug.

Gu‘l}i}hlwochenende
Im Kloster Genuss neu erlernen —
fUr die Fastenzeit

Im Alltag kommt es durch Belastungs- und Stress-
situationen, sowie durch unglinstige Gewohnheiten
haufig zu Uberlastungen. Die Fastenzeit ist schon
seit Jahrhunderten daflr bekannt, dass diese Zeit
als Auszeit genutzt wird, um Kérper und Geist wie-
der in Einklang zu bringen. An diesem Wochenende
im Kloster Huysburg beschaftigen wir uns mit dem
Thema Verénderung der Erndhrungs- und Bewe-
gungsgewohnheiten und mit dem Thema Genuss.
Da Genussféhigkeit eine wichtige Ressource fir
Gesundheit bedeutet, werden verschiedene Metho-
den zur Schulung der Geniisse ausprobiert. Begleitet
wird dies mit Bewegungs- und Entspannungseinhei-
ten. Achtung: Es handelt sich nicht um ein Fasten-
wochenende.

Unsere Leistungen

2 Ubernachtungen mit Vollpension, Ernahrungs-
vortrag ,Fasten, aber wie?”, Kérperanalyse,
Ernahrungsworkshop ,Gesund durch Genuss”,
Entspannungs- und Achtsamkeitsiibungen sowie
eine Vitalwanderung in der wunderschénen Natur
rund um das Kloster runden das Programm ab.

Referentin der Salus BKK
Diana Schoniger

FOTO: © Thomas Agit

VERANSTALTUNGEN

Termin
21.02.(16:30 Uhr) — 23.02.2025 (ca. 13:00 Uhr)

Anmeldeschluss
09. Dezember 2024

Buchungscode (bitte bei Anmeldung angeben)
2102GW25F-Erndhrung

Ort

Kloster Huysburg,

Huysburg 2, 38838 Huy-Dingelstedt
www.huysburg.de

Eigenanteil /Kosten fiir Salus BKK Versicherte
pro Person 188,00 € (im DZ) / 196,00 € (im EZ)
Der Preis beinhaltet 2 Ubernachtungen mit
Verpflegung sowie alle Seminarkosten.

ODER BEQUEM
QR-CODE SCANNEN

Jetzt anmelden

Sie mdchten an einem unserer Gutfiihl-
wochenenden teilnehmen? Dann melden
Sie sich ganz einfach an:

» Nutzen Sie unseren Veranstaltungs-
kalender auf unserer Homepage.
Hier finden Sie auch ausfiihrliche
Infos zu den Stornierungsbedingungen.

@ salus-bkk.de/veranstaltungen

» Oder schreiben Sie uns eine E-Mail
mit dem Buchungscode, Ihren Adress-
und Kontaktdaten (bitte auch Handy-
nummer angeben) sowie Ihrer Kranken-
versicherungsnummer an:

@ gesund@salus-bkk.de

1"



GESUNDHEIT

Auf Wissen und Dosis kommt es an

,Du bist, was du isst”: Egal, ob in asiati-
schen Lebensweisheiten, in der Philoso-
phie, in Heilwissen aus Kldstern oder in
der heutigen Erndhrungsheratung: dass
gute Erndhrung eine Grundlage fiir unse-
re Gesundheit ist, wird oft beschrieben.
Gleichzeitig gilt, damals wie heute: Essge-
wohnheiten sind auch Ausdruck der Le-
bensumstdnde und Lebenseinstellungen.
Sie konnen zeigen, wie schnelllebig z.B.
eine Gesellschaft agiert, wie viel Geld die
Menschen fiir Lebensmittel haben, wie
dekadent, umwelt-, gesundheitshewusst,
innovativ oder traditionell die Menschen le-
ben. Fast Food, Slow Food oder Superfood,
vegetarisch, asketisch oder deftig: Essen
ist Notwendigkeit, aber es ist meist auch
eine (un)bewusste Entscheidung fiir oder
gegen etwas. Insofern auch fiir oder gegen
Zucker. Wobei wir beim Thema waren.

Vigle Nouwen,
vigle Gesichier

Ein groRer Teil unserer Lebensmittel und
Getranke ist mit Zucker gestiRt; oft versteckt
unter ganz verschiedenen Namen in Fertigpro-
dukten. Auf diese Begriffe sollten Sie achten:

Raffinose / Saccharose (Riiben-, Rohr-,
Haushaltszucker, Kristallzucker) / Maltose
(Malzzucker) / Laktose (Milchzucker) /
Fruktose(-sirup) / Glukose(-sirup) / Frucht-
zucker / Traubenzucker / Invertzuckersirup /
Maissirup / Dextrose / Maltodextrin(e) /
Dextrine / Honig / Traubenfruchtsiife /
FruchtstiRBe / Apfelfruchtstie / Agavendick-
saft / StBmolkepulver / Gerstenmalzextrakt

12 | Salus BKK

Dass zu viel SiiBes dem Korper schadet
und Krankheiten befdrdert, ist weitgehend
bekannt. Dass inzwischen immer mehr
Menschen von Fettleibigkeit, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen oder Diabetes betroffen
sind, ist ebenfalls kein Geheimnis. Gleich-
zeitig wissen wir: trotz bester Vorsitze
fiir die Gesundheit und dem Willen, sich
gesund zu erndhren, ist es nicht leicht,
Essgewohnheiten zu andern, auf geliebte
Snacks zu verzichten und bei Zeitknapp-
heit dennoch frisches Gemiise einzukaufen
und moglichst oft selbst zu kochen. Doch
wie sagte Sebastian Kneipp? ,Wer nicht
jeden Tag etwas Zeit fiir seine Gesundheit
aufbringt, wird eines Tages sehr viel Zeit fiir
seine Krankheit opfern.” Heute mit kleinen
Verdnderungen anzufangen, lohnt sich. Wir
helfen lhnen, das Thema ,Zucker” in sei-
nen Zusammenhéangen zu verstehen und
dadurch besser in den Griff zu bekommen.
Hier haben wir einige spannende Facts
pragnant zusammengetragen. Weitere In-
fos rund um das Thema Erndhrung finden
Sie online.

@ www.salus-bkk.de/ernaehrung

Obstsaft oder Softdrink?

Am besten wenig von beidem! Fruchtséfte
sind keine gute Alternative zu Softdrinks,
denn im Saft konzentriert sich der Zucker-
gehalt von vielen Friichten. So stecken in
einem Liter Apfelsaft etwa sieben Apfel,
das bedeutet zwar einige Vitamine, aber
auch etwa 110 g Zucker. Zum Vergleich:
eine reguldre Cola enthélt ca. 106 g Zucker
je Liter. Saft also besser nur mit Wasser
verdiinnt als Schorle trinken!

.

Oft iibersehen & unterschatzt

Zucker ist nicht nur offensichtlich in SiiBig-
keiten oder Kuchen, sondern auch in Tief-
kiihlpizza, Ketchup, Salatsof3en, Fertigsup-
pen, Miisli, Gewiirzgurken, Fruchtjoghurt,
Cocktails, Dosenfriichten, Knabbergeback,
Toastbrot und vielen anderen Produkten
enthalten. Mal zu schauen, wie viele ,ver-
steckte Wiirfelzucker” darin schlummern,
kann ganz schon erstaunen! /

Was macht Zucker attraktiv?

Aus Hersteller-Sicht ist Zucker ein guter
Geschmacksverstarker und giinstiger Roh-
stoff. Gleichzeitig wirkt er mit seinen Eigen-
schaften gut auf Konsistenz und Halthar-
keit. Fiir den Endverbraucher ist er lecker,
aber wirkt nachweislich auch im Suchtzen-
trum des Gehirns. Darum féllt Entwdhnen
so schwer.

Mythen

Zucker ist Nervennahrung: Nur die halbe
Wahrheit! Die geistige Leistungsfahigkeit
erhdht sich nur kurzfristig. Langfristig kann
stark zuckerhaltige Erndhrung die kog-

nitiven Fahigkeiten verschlech- atip:}t"’
: . . e "
tern. Ist der Insulinspiegel im - 457 &30 2l
Blut dauerhaft erhoht, be- ,.‘4';“-.“'-"\ .-

5

giinstigt das Entziindungen, '_ 13 G
schadigt Adern und Zellen _‘4
und kann sogar zum Risiko -

fiir Demenz oder Alzheimer
werden.

Brauner Zucker gesiinder als weil3er:
Falsch! Brauner Zucker ist eine
Vorstufe im Herstellungsprozess r 5
von weiBem Raffinadezucker. ,s
Die Rohstoffe sind gleich: Zu- ‘
ckerriiben und Zuckerrohr. Der
braune Zucker ist nur noch nicht
so stark gereinigt und schmeckt —
etwas malzig und karamellartig.
Und dass er 1% Mineralien enthilt,
féallt auch kaum ins Gewicht.

“a
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Viel zu viel

Im Durchschnitt essen die Deutschen jahrlich rund
35kg Zucker im Jahr, rund 969 am Tag. Empfohlen
wird im Kampf gegen Ubergewicht hdchstens 50g
am Tag fiir Erwachsene, fiir Kinder 25g. Zucker
aus frischem Obst oder Gemiise zahlt nicht dazu.

Braucht der Kdrper Zucker?

Zucker = Kohlenhydrate. Die Hauptfunktion

. von Kohlenhydraten ist die Energiebereit-

w stellung fiir die Zellen. Dabei spielt die

Glukose eine wichtige Rolle, die kann

L) der Korper aber aus kohlenhydratrei-

chen Nahrungsmitteln selbst gewinnen.

Dazu gehoren z.B. Kartoffeln, Vollkorn-

brot und Reis. Die Zuckeraufnahme in

. Form von Haushaltszucker oder gesiiten

Speisen und Getranken braucht unser Kor-

y per nicht. Zucker liefert leere Kalorien, ohne

: nennenswerte Nahrstoffe. Zu viel davon bringt
Y : die Energiebilanz durcheinander.

-

Werden Kohlenhydrate ge-
gessen, steigt der Zucker-

[ gehalt im Blut, die Bauch-
\-1 speicheldriise produziert
- ‘, Insulin. Dieses Hormon
e wirkt wie ein Schliissel,
damit die Energie/die Glukose

in den Zellen verbrannt werden kann.
Ist standig zu viel davon vorhanden, wird
die Leber nicht nur gestresst, sie wandelt den
Uberschuss in ,Vorrat” um. Stichwort: , Fettleber”

-

)

Bio Dinkel-Hafer
Crunchy (100 g)
18 g Zucker
6 Wiirfelzucker

Rotkohl im Glas
(Portion von 200 g)
15 g Zucker
~ 5 Wiirfelzucker

©

gan, palau83, spiral media / STOCK.ADOBE.COM
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Wie W@ﬂ\@ 18T wirklich drin?

zuckerfrei ohne Zucker

hdchstens 0,5 g Zucker ohne Haushaltszucker
pro 100 g /100 ml Produkt oder Traubenzucker,
andere Zuckerarten
zuckerarm kénnen enthalten sein
héchstens 5 g Zucker
pro 100 g Produkt weniger siill
bezieht sich nur auf den
zuckerreduziert Geschmack, nicht auf
im Vergleich zu dhnlichen
Produkten 30 %

weniger Zucker

den Zuckergehalt

ohne Zusatz von

SiiBungsmitteln
frei von StiBstoffen oder
Zuckeraustauschstoffen,

Zucker darf drin sein

Tipp unserer Erndhrungsexpertin

Kein Radikalverzicht — aber auch keine Zuckerbom-
ben! Schrittweise kleine Veranderungen, die Ernah-
rung langfristig umstellen und parallel Sport ma-
chen. Sich selbst moglichst oft fragen: Ist mir dieses
Produkt wirklich wichtig? Will ich den Zucker darin
~mitessen”, gibt's nicht auch eine leckere Alternati-
ve? Das erhélt die Freude und den Genuss am Essen
und gewohnt den Geschmackssinn dennoch lang-
sam um. Und irgendwann ist es wie Zdhne putzen:
Es wird zur gesunden Routine!

30 Viel versteckter Zucker schivmmert im £3sen

Griines Pesto im Glas
(100 g)
5,5 g Zucker
fast 2 Wiirfelzucker

Salsa Dip mild im Glas
(100 ml)
10,5 g Zucker
> als 3 Wiirfelzucker

Alkoholfreies Pils
Zitrone (0,33 |)
rund 17 g Zucker
fast 6 Wiirfelzucker

|13
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So wichtig ist die Kommunikation

Depressionen

e¢otitabuisieren

Es kommt der Herbst und mit dem Herbst oft der plétzliche

Vitamin-D-Entzug, gepaart mit einem Hormon-Uberschuss

an Melatonin in unseren Korpern. Eine Zeit, in der viele
seltener vor die Tiir gehen als noch vor einem Monat.

Zwischen Arbeit und meist windig-nassem Wetter drauf3en
stellt sich nicht selten auch bei sonst vollig gesunden Per-
sonen eine gewisse Verstimmung ein, die haufig als
LHerbst-Blues” bezeichnet wird. Solche leichten
Verstimmungen lassen sich in der Regel durch
hdufigere Spaziergange an der frischen Luft
und ausreichend Bewegung leicht wieder
beheben. Fiir Menschen, die ohnehin mit
Depressionen vorbelastet sind oder erste
Anzeichen zeigen, kann der anstehende
Herbst jedoch eine Herausforderung sein.
Nicht umsonst werden im Herbst tenden-
ziell mehr Depressionen erfasst, als in den
anderen Jahreszeiten. Die Differenzierung
zwischen einer klinischen Depression, de-
pressiven Episoden und einer saisonal beding-
ten Verstimmung kann mitunter fiir Betroffene und

deren soziales Umfeld unklar sein. Wir haben uns mit
einer Expertin zum Thema ausgetauscht. Frau Jenifer Bieck
leitet als Diplom Psychologin eine psychologische Praxis
und wird im Oktober als Referentin eines der beliebten
Online-Seminare der Salus BKK leiten.

14 | Salus BKK
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Frau Bieck, Sie haben in lhrem Praxis-
alltag mit vielen Menschen zu tun, die
an Depressionen erkrankt sind oder
zumindest Tendenzen dazu zeigen.

Wie erkennen Sie, was eine Depression
sein oder werden kénnte und welche
Falle eher unbedenklich sind?

Eine Depression zu erkennen, ist nichtim-
mer einfach. Das Gespréch ist das wich-
tigste Instrument, um die Erkrankung und
die Auspragung feststellen zu kdnnen.
Zusatzlich setze ich einen standardisier-
ten Fragebogen ein. Auf diesen Grundla-
gen kannich die Haupt- und Nebensymp-
tome einer Depression erfassen. Wichtig
ist hierbei, sich nicht nur den aktuellen
Zustand anzuschauen, sondern den Ver-
lauf der letzten Wochen. Zusétzlich erfra-
ge ich auch kdrperliche Symptome, denn
diese konnen, z.B. Schlafstérungen,
Schmerzen oder Atemnot, auch auf eine
Depression hinweisen. Auch das dul3ere
Erscheinungsbild kann einen Hinweis ge-
ben. Hier achte ich z.B. auf die Art des
Sprechens, die Haltung oder mangelnde
Gefiihlsregungen.

In unserer Gesellschaft scheint das
Thema Einsamkeit immer haufiger eine
Rolle zu spielen, bei Singles und jungen
Menschen ebenso wie im Alter. Welche
Ubergénge und Kausalititen gibt es
zwischen Einsamkeit und Depressionen?

Einerseits kann eine Depression zu Ein-
samkeit fiihren. Das liegt daran, dass
betroffene Menschen sich wéahrend der

Online-Veranstaltung zum Thema

E Depression:
Krankheit der Seele

Unsere Veranstaltung fiir Betroffene,
Angehdrige und Interessierte in der wir
tiber die Erkrankung und ihre Behandlungs-
maglichkeiten aufklaren. Nehmen Sie
gerne an unserem Online-Seminar teil.
Weitere Infos dazu finden Sie auf Seite 21.

Wir freuen uns auf lhre Teilnahme.

GESUNDHEIT

Erkrankung stark von anderen Menschen
zuriickziehen. Dies geschieht oft auf-
grund eines Erschopfungsgefiihls und
der groBen Sehnsucht nach Ruhe. Bei
einer Vielzahl spielt hier auch die Annah-
me, flir andere eine Belastung zu sein,
eine groBe Rolle.

Andererseits fiihlen sich Menschen, die
in einer Depression stecken, einsamer
als Menschen ohne diese Erkrankung.
Deshalb spielen Familie und Freunde hier
eine ganz wichtige Rolle und sollten den
Riickzug nicht personlich nehmen und
stattdessen die betroffene Person ermu-
tigen, sich professionelle Hilfe zu suchen
und immer wieder zu gemeinsamen Akti-
vitdten einladen.

Sie haben selbst bereits eine Depression
wéhrend der Pandemie durchgemacht
und sich wieder erholt. Wie haben Sie
das geschafft und wie gehen Sie mit
Betroffenen in Ihrer Praxis um, die eine
dhnlich schwere Zeit durchleben?

Was mir sehr wichtig ist zu erwdhnen
ist, dass jede Depression individuell ist
und es ein sehr unterschiedliches Erle-
ben dieser Erkrankung gibt. Somit gibt es
nicht die eine Losung fiir die Behandlung.
Es ist wichtig, an kleinen Verdnderungs-
schritten zu arbeiten und dann diese Er-
folge auch zu feiern. Mir hat es z.B. sehr
geholfen, morgens als erstes — bei Wind
und Wetter — einen Spaziergang zu ma-

chen. Frische Luft und Bewegung haben
mir sehr gutgetan und ich bin nicht nach
dem Aufstehen wieder sofort auf die
Couch. Den betroffenen Personen fallt es
schwer sich vorzustellen, dass es ihnen
mal wieder bessergehen kann. Da hilft es
vielen sehr, mich und meine Geschichte
zu hdren und zu erleben und somit zu zei-
gen, dass es immer Hoffnung auf Besse-
rung gibt.

Was mochten Sie Leserinnen und Lesern
mit auf den Weg geben, die selbst be-
troffen sind oder potenziell gefdhrdete
Personen in ihrem engen sozialen Um-
feld kennen und nicht wissen, wie Sie
die innere Hemmschwelle zur professio-
nellen Hilfe iiberwinden kdnnen?

Betroffenen Menschen mdéchte ich sa-
gen: ,Du bist nicht alleine. Es gibt so viele
andere Menschen, denen es dhnlich geht
und keiner muss sich deshalb schédmen.
Habe den Mut, dariiber zu sprechen und
dir Hilfe zu suchen.” Deshalb gehe ich
auch ganz offen mit meiner vergangenen
Erkrankung um, damit das Thema entta-
buisiert wird. Angehdrige und Freunde
sollten ansprechen, was sie wahrneh-
men, wie z. B. den sozialen Riickzug oder
die Freudlosigkeit, und gleichzeitig immer
wieder sagen und zeigen, dass sie fiir die
Person da sind. Sie sollten Unterstiitzung
anbieten und die Personen z.B. mit zu
den Arztterminen begleiten und immer
wieder kleine Aktivitdten anbieten.
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Argumenten-Check Organspende

Entscheidungshilfe bei
einem emotionalen Thema

Seit Jahren ist die Situation in Deutschland
beim Thema Organspende angespannt. Zu
weit klafft die Schere auseinander zwi-
schen schwerstkranken Menschen, die
ein Organ dringend bendtigen und denen,
die zur Organspende bereit sind. Trotz
Aufklarung und zahlreicher Aufrufe steht
Deutschland im Landervergleich in Europa
am unteren Ende. Und das, obwohl in Be-
fragungen die groRe Mehrheit angibt, dem
Thema offen gegeniiber zu stehen. Woher
riihrt diese Diskrepanz? Warum ist der
Schritt vom Denken zum tatsachlich Ma-
chen so schwierig? Welche Angste beste-
hen? Und sind die Vorbehalte berechtigt?
Grund fiir uns, sowohl der Faktenlage als
auch der emotionalen Ebene des Themas
genauer auf den Grund zu gehen.

Die Lage derzeit

In Deutschland ist die Organ- und Gewe-
bespende gesetzlich streng geregelt. Eben-
so die Pflichten und Aufgaben aller Betei-
ligten im Prozess einer Transplantation.
Aktuell giltdie sogenannte , Entscheidungs-

Salus BKK

regelung”, die eine Organentnahme nur
nach aktiver Zustimmung zu Lebzeiten
erlaubt (falls diese nicht vorliegt, von An-
gehdrigen auf Basis des gedauBerten Wil-
lens). Deutschland geht mit der ,Entschei-
dungsregelung” hislang einen Sonderweg.
Viele andere Léander verfahren bereits
nach der ,Widerspruchslésung”, bei der
alle Biirgerinnen und Biirger als potenti-
elle Spenderinnen und Spender angese-
hen werden, sofern sie nicht zu Lebzeiten
dokumentiert widersprochen haben. An-
gesichts der dramatisch niedrigen Spen-
derzahlen wird die ,Widerspruchsldsung”
zunehmend auch in Deutschland disku-
tiert. 2020 fand eine entsprechende Geset-
zesdnderung im Bundestag keine Mehr-
heit. Derzeit wird fraktionsiibergreifend
ein neuer Anlauf fiir die ,Widerspruchs-
|[6sung” unternommen.

Meinungsbildung zwischen
Gefiihl und Fakten

Das Thema Organspende ist ein sehr per-
sonliches, es trifft uns an einem sensiblen

Punkt. Unsere Gesellschaft beschéftigt
sich viel mit Themen wie Schonheit, Ge-
sundheit, Selbstoptimierung und Indivi-
dualitdt. Sich mit dem Ende des Lebens
auseinanderzusetzen, solange man selbst
gesund ist, fallt schwer. Hinzu kommt, dass
der Hirntod, der einer Organentnahme
vorausgeht, schwer fassbar ist. Der Herz-
schlag eines Menschen ist fiir uns realer.
Man spiirt z.B., wie der Brustkorb sich be-
wegt. Den Hirntod kann man nicht sehen.
Er ist umgeben von hochspezialisierter
Geratemedizin. Abstraktes Wissen und Ge-
fiihlswelt prallen also aufeinander. Obwohl
Organspende dem Retten von Menschen-
leben dient, iberwiegt ein diffuses Gefiihl
von Unbehagen: oft auf dem N&hrboden
von Mythenbildung und Falschinformation.
Sich diese Bedingungen klar zu machen,
ist der erste Schritt zu einem verantwor-
tungsvollen Umgang mit dem Thema. Wie
die Entscheidung am Ende ausfallt, ist per-
sonliche Sache jedes einzelnen. Gleichzei-
tig gehort zur Realitdt, dass jeder Mensch
sehr plétzlich in eine lebenshedrohende
Situation kommen und auf ein Spenderor-
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Das Thema in Zahlen

£8.400

schwerkranke Menschen standen
in Deutschland 2023 auf der
Warteliste fiir ein Organ.

——

9

Jahre

Durchschnitt zwischen 60.000 €

miissen Schwerstkranke im
Durchschnitt auf eine Niere warten.

Wie lange ein transplantiertes Organ
@ funktioniert, hangt von individuellen

Faktoren ab, z. B. von Krankheitszustand
oder Wartezeit. Vielen Patient:innen rettet

ein Spenderorgan das Leben sowie rund
15-20 Jahre Lebensqualitét.

@ www.salus-bkk.de/organspende

Demgegeniiber gab es in 2023

nurSpender:innen.

Versicherte der Salus BKK haben seit
01.01.2022 ein Spenderorgan (Niere,
Herz, Lunge, Leber) erhalten.

Eine Transplantation kostet im

“

fur eine Niere und 150.000 €
flir Herz-Lunge.

G

HUMAN
ORGAN

gan angewiesen sein kann. Und dass eine
funktionierende Gesellschaft auf stdndigen
Wechselbeziehungen und Fiirsorge beruht
und alle voneinander abhéngig sind: sei es
als Kleinkind, als pflegebediirftige Person,
als Nachbarn, im StraBenverkehr, iiberall
im Alltag, privat oder beruflich. Freiheit,
Selbstbestimmung und Verantwortung ge-
horen zusammen. Nur wenn eigene Freiheit
nicht iiber alles gestellt und Verantwortung
fiireinander (ibernommen wird, erdffnet
sich Freiheit fiir alle.

Fiir und wider —
Abwiégen der Argumente

In Sachen Organspende hat jeder Mensch
andere Fragen, z.B. in medizinischer oder
ethischer Hinsicht. Einige dieser Themen
haben wir im Folgenden zusammengestellt,
viele weitere finden Sie unter dem Link auf
unserer Homepage. Wir méchten Sie er-
mutigen, sich auf das Thema einzulassen,
vielleicht auch Erfahrungsberichte zu lesen
und dann |hre personliche Entscheidung zu
treffen und lhren Willen zu dokumentieren.
Denn: Ist es angesichts derer, die groRBes
Leid ertragen und auf ein Spenderorgan
warten miissen, nicht zumutbar, dass wir
alle diese Entscheidung einmal im Leben
sehr bewusst treffen?

FOR TRANSPLANT

Trost und Sinn

Nach dem Tod kénnen Organe, die man
dann nicht mehr braucht, ein anderes Le-
ben retten und Leid lindern. Die Vorstellung,
nicht nur der Erde oder dem Feuer iiberge-
ben zu werden, sondern in einem anderen
Menschen ein Stiick weit fortzubestehen,
kann trostlich sein und dem Sterben einen
Sinn geben. Die Sorge, dass Angehdrige
sich im Falle einer Organtransplantation
nicht angemessen verabschieden kénnen,
ist unbegriindet. Wiirde und Pietdt bleiben
gewabhrt. Auch die groRen christlichen Kir-
chen und der Zentralrat der Muslime ste-
hen der Organspende positiv gegeniiber.

Selbsthestimmung

Im Begriff ist das Wort ,Spende” enthalten,
eine Bereitschaft, die auf Freiwilligkeit und
Selbstbestimmung beruht. Das gro3te Maf3
an Selbstbestimmung kann ausiiben, wer
seinen Willen zur Organspende selbst be-
kundet. Diese Entscheidung nicht zu treffen,
liberldsst sie nach derzeitiger Rechtslage
den Hinterbliebenen und bringt sie in eine
belastende Lage. Auch eine , Widerrufslo-
sung”, sofern sie zukiinftig in Deutschland
beschlossen wiirde, ware nicht per se der
Zwang aller zur Organspende. Jeder hitte

GESUNDHEIT

auch dann das Recht und die Maglichkeit,
problemlos zu widersprechen. Er miisste
es allerdings aktiv tun, nur Schweigen oder
Bequemlichkeit waren Zustimmung.

Geben und Nehmen

Die groRe Mehrheit aller Deutschen wiirde
laut Umfragen ein Spenderorgan empfan-
gen wollen. Dennoch hat nur ein Bruchteil
sich bislang als Spender:in erklart. Ein mora-
lisches Dilemma. Zunehmend wird dadurch
die Frage diskutiert, ob nur diejenigen ein
Organ erhalten bzw. bevorzugt werden soll-
ten, die selbst als Spender registriert sind.

Angst vor Falschdiagnosen
oder Schmerzen

Die Sorge, als Organspender zu schnell
als hirntod erklart zu werden, ist aufgrund
sehr strenger Richtlinien unbegriindet. Zwei
hochqualifizierte Arztinnen, die nicht an
der Organentnahme oder Transplantation
beteiligt sein diirfen, miissen den Hirntod
unabhéngig voneinander und mehrfach
bestétigen. Erst wenn der unumkehrbare
Ausfall der Hirnfunktion feststeht, ist eine
Transplantation mdglich. Unter kiinstlicher
Beatmung kann das Herz-Kreislauf-System
aufrechterhalten werden, dennoch baut
sich auch dann beim Hirntod das Hirngewe-
be nach und nach vollsténdig ab. Eine Riick-
kehrins Leben ist ausgeschlossen, Schmer-
zen gibt es nicht mehr. Die umfassenden
Tests und Untersuchungen der Hirndia-
gnostik schlieBen eine Verwechslung mit
Koma, Wachkoma o. 4. eindeutig aus.

Eignung

Vorerkrankungen, Rauchen oder hohes
Alter bedeuten nicht zwingend, als
Spender:in nicht infrage zu kommen. Nur
wenige Krankheiten wie z.B. Aids oder
aktive Krebserkrankung sind Ausschluss-
kriterien. Ab Vollendung des 16. Lebensjah-
res kann die Bereitschaft zur Organspende
selbst erklart werden. Ein Hochstalter gibt
es nicht. Bei Kindern entscheiden die Erzie-
hungsberechtigten, wobei ab Vollendung
des 14. Lebensjahres der junge Mensch
widersprechen kann.
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* Raben Steinfeld
= N 12.10.2024 (09:00-12:00 Uhr)

" -“ -
~'.\_ Treffpunkt: Bushaltestelle Raben Steinfeld B8
Oberdorf (Linie 6), Leezener Strale, ",':

19065 Raben Steinfeld e

Wanderfiihrerin: Romi Tess

¥ Das erwartet Sie: Unser Treffpunkt Raben
* Steinfeld liegt inmitten einer herrlichen
Landschaft, gepréagt durch den Schweriner
und den Pinnower See und umgeben von
., vielen Laub- und Mischwaldern. Die etwa
" 11 km lange Wanderung fiihrt flach durch
die umliegenden Natur- und Landschafts-
schutzgebiete. Immer wieder halten wir .
an, um durch gezielte Ubungen Muskulatur .
und Geist zu stérken.

Anmeldeschluss: 01.10.2024

i

.

ST
= ! ot. Neu-Isenburg

e 7\ 19.10.2024 (03:00-11:30 Unr) 1
g\\ F = Treffpunkt: Bushaltestelle Berliner Strale,

63263 Neu-Isenburg ",
. Wanderfiihrer: Marco Eckert

Das erwartet Sie: Diese 2,5-stiindige
g Gesundheitswanderung fihrt durch ebenes 3
¥ Gelande am Kesselbruch- und Férster-
wiesenweiher vorbei zum Jacobiweiher.
= Der Rundwanderweg erstreckt sich tiber
¥ eine Ldnge von 7,6 km und ist fir alle Fit-
' | nesslevel geeignet. Der Startpunkt ist mit

* Haben Sie Interesse?

Packen Sie Ihren Rucksack und melden Sie sich ganz einfach an:

Online unter www.salus-bkk.de/veranstaltungen, per Telefon unter der Rufnummer
06102 2909-1704 oder auch per Mail an gesund@salus-bkk.de. Bitte geben Sie

bei Anmeldung per E-Mail unbedingt den Ort, die Teilnehmeranzahl und lhre
persdnlichen Daten an.

T a—

bR

offentlichen Verkehrsmitteln erreichbar.

Bitte denken Sie bei einer Teilnahme an ausreichend Wasser zur Selbstversorgung sowie wetterange- o Kraftigungs-, Koordinations- und Dehn-
passte Kleidung und festes Schuhwerk. Haben Sie zudem dafiir Versténdnis, dass die geplanten Veran- M iibungen ergdnzen die Wanderung.

staltungen auch kurzfristig abgesagt werden konnen. Die Wanderfiihrer:innen bitten darum, Hunde und
andere Tiere zu Hause zu lassen. Stand bei Redaktionsschluss. Anderungen und Irrtum vorbehalten. ¥ Anmeldeschluss: 01.10.2024
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lisenburg (Harz)
19.10.2024 (10:00—15:00 Uhr)

y

Treffpunkt: Marktplatz llsenburg,
Am Forellenteich, 38871 llsenburg

Wanderfiihrer: Holger Tietz

Das erwartet Sie: Die anspruchsvolle ca.
15 km lange Wanderung mit langen An-
und Abstiegen fiihrt uns durch das wild-
romantische llsental bis zur Plessenburg.
Im Waldgasthaus besteht die Moglichkeit,
sich zu starken. Zuriick geht es iiber den
Héhenkamm mit weiter Aussicht auf den
Brocken und spéter ins Tal. Eine gute Aus-
dauer und Gesundheit, um die Anstiege zu
meistern, sind Voraussetzung.

Anmeldeschluss: 10.10.2024

Stuttgart
02.11.2024 (10:00—12:30 Uhr)

y

Treffpunkt: Wilhelm-Geiger-Platz,
U-Bahn-Haltestelle U6, 70469 Stuttgart

Wanderfiihrerin: Bettina Hungerbiihler

Das erwartet Sie: Diese Gesundheitswan-
derung ftihrt uns vom Wilhelm-Geiger-Platz
zum Erich-Herrmann-Weg. In der Griinan-

_ lage der Hattenbihlschule leiten wir eine

. sanfte Mobilisierung ein, bevor wir weiter
hinauf auf den Feuerbacher Héhenweg lau-
fen. Hier wandern wir mit herrlichem Blick
tiber Stuttgart Feuerbach, ein Stiick ent-

~ lang auf dem Stuttgarter Héhenrund-
wanderweg ,Rossles Weg"”, bis wir das
so0g. ,Kotzenloch” (geologisches Natur-

. denkmal) am Horn erreichen, mit 384 m der
hochste Punkt Feuerbachs. Dort legen wir
eine intensive Ubungseinheit ein.

Uber den Wirtschafts- und Wengertweg im
5 A Weinberg Lemberg gehen wir zuriick nach
Feuerbach. Im Weinberg fiihren wir eine
. weitere Ubungseinheit durch. Die Wande-
rung endet am Wilhelm-Geiger-Platz nach
ca. 5,7 km und einem Hohenanstieg von
280 Héhenmetern.

. Anmeldeschluss: 19.10.2024

Berlin
'\ 19.10.2024 (10:00—13:00 Uhr)

Treffpunkt: Oranienburger Chaussee /
Ecke Hubertusweg, 13465 Berlin

Wanderfihrerin: Petra Weidemann

Das erwartet Sie: Sie fiihlen sich schlapp,
energielos, ausgebrannt, tiberfordert?
Oder mochten eine einfache und wirkungs-
volle Methode kennenlernen, um lhr
Immunsystem zu starken, Kraft zu tanken
und lhre eigenen Bediirfnisse besser zu
sptiren? Dann begleiten Sie die Arztin
Petra Weidemann zum Waldbaden. Sie
tauchen in diesen Stunden bewusst in die
Natur ein und nehmen den Wald mit allen
Sinnen wahr.

Anmeldeschluss: 23.09.2024

= R
o T

'.‘.-.‘-.'"_
Miinchen
'\ 09.11.2024 (14:00-16:30 Uhr)

Treffpunkt: Pasinger Marienplatz,
81241 Miinchen (200 m stidl. Bhf. Pasing)

Wanderfiihrerin: Martina Mendler

Das erwartet Sie: Eine 7 bis 8 km lange
Wanderung bei mittlerem Gehtempo (etwa
4 km/h) entlang der Wiirm von Pasing nach
Planegg. Die Tour fiihrt uns, zumeist auf
flussbegleitenden Parkwegen, entlang der
Wiirm. Bei nicht so gutem Wetter bleiben

. wir in Bewegung, bei warmem Wetter gibt

es einige schéne Naturbeobachtungen
und wir verweilen einige Zeit wahrend

J der Strecke. Die Wanderung endet am

S-Bahnhof Planegg. Wer méchte, kann am

P Ende noch den Wallfahrtsort Maria-Eich
W besuchen. Zuriick nach Pasing kommt man

bequem mit der S-Bahn.

o1 Anmeldeschluss: 14.10.2024

VERANSTALTUNGEN

Gelbensande (Rostock)
20.10.2024 (09:30-12:30 Uhr)

|

Treffpunkt: Bahnhof Gelbensande,
Bahnhofstralle, 18182 Gelbensande (Bitte
Hinweise in der Beschreibung beachten!)

Wanderfihrer: Anke Puschmann &

Fritz Bettge (ESV Turbine Rostock)

Das erwartet Sie: Die etwa 10 km lange
Wanderung fiihrt uns durch die Rostocker
Heide — eines der groliten geschlossenen
Waldgebiete in Deutschland. Entdecken
Sie die bunte Pflanzenwelt und die grole
Artenvielfalt im Herbst und stérken Sie
dabei ganz nebenbei Korper und Geist.
lhre Wanderfuhrer erlautern lhnen dabei
die besonderen Sehenswiirdigkeiten der
Natur und Umgebung. Zwischendurch
lockern Sie sich mit aktiven Bewegungs-
pausen auf. ACHTUNG: Treffpunkt ist nicht
gleich Zielpunkt (Bahnhof Rovershagen);
reisen Sie, wenn méglich, mit dem OPNV
an (z.B. 9:00 Uhr ab Rostock Hbf mit RE9
Richtung Sassnitz).

- Anmeldeschluss: 03.10.2024

i

3 - -

Bergisch Gladbach
16.11.2024 (11:00-13:00 Uhr)

|

Treffpunkt: Kreishaus, Am Riibezahlwald 7,

" 51469 Bergisch Gladbach

Wanderfihrerin: Bettina van Fiirden

Das erwartet Sie: Wir machen eine
Gesundheitswanderung im Kélner Raum
zum Thema ,Balance im Wald finden”. Es
erwarten uns gut begehbare \Wanderwege
und eine idyllische Waldlandschaft auf
einer Lange von etwa 5 km ohne Hohen-
differenz. Dabei tauchen wir in die Wald-
atmosphére ein und nutzen die Naturbiihne
flr eine interessante \Wanderung, bei der

den Teilnehmenden vermittelt wird, warum :'
| der Wald so vielfach genutzt wird, um

Jrunter” zu kommen. Wir nutzen, was der

. Wald zu bieten hat, um uns zu bewegen,

tief durchzuatmen und ein paar spannen-
de Ubungen zu absolvieren, fiir Balance,
Koordination und Teamgeist. Lassen Sie
sich iiberraschen.

Anmeldeschluss: 24.10.2024
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VERANSTALTUNGEN

Die neuen Termine sind da

Online-Seminare =

Diesmal erfahren Sie in unseren beliebten Seminaren z.B., wie unser Darm-Mikrobiom
die Gesundheit beeinflussen kann. AuRerdem bieten wir lhnen jede Menge Informatio-
nen zum Thema Patientenverfligung und Vorsorgevollmacht sowie zu den ,Blue Zones”
der Hundertjahrigen. Und wir sorgen mit spannenden

e Augen und besseren Schlaf.‘ ¢

und den Lebensgeheimnisse

Tipps und Ubungen fiir gesi

Wir freuen uns auf lhre T

RCHIV

|

Jetzt kostenfrel anmelden

Sie kénnen einen Termin auswahlen oder auch an allen Seminaren teilnehmen.
Im Anschluss an lhre Anmeldung erhalten Sie weitere Informationen per E-Mail.

) salus-bkk.de/online-seminar ODER BEQUEM
salus-bkk.de/online-seminare R LDE SCAWNEN

FOTI( RATIONEN: insta_photos, spiral media / STOCK.ADO

20

Salus BKK




=

Gesunde Augen, scharfer Blick —
E Wie halte ich meine Augen gesund und fit?

Haben Sie Interesse an einem wirksamen Training, um Ihre Sehkraft zu
verbessern oder lange zu erhalten? Suchen Sie effektive Malinahmen und
Ubungen fiir die Augen, um Trockenheit und Ermiidungserscheinungen
vorzubeugen? Wenn Sie sich zudem fragen, was Sie tun kénnen, um lhre
Augengesundheit trotz intensiver Bildschirmarbeit zu schiitzen, finden Sie

in diesem sehr praxisorientierten Online-Seminar passende Antworten, die
auch noch Spaf8 machen. Lassen Sie sich von uns auf eine spannende Reise
mit vielen praxisnahen Tipps mitnehmen und erfahren Sie dabei viel Neues

tiber gesundes und scharfes Sehen.

= Mittwoch, 09. Oktober 2024 (18:00—19:00 Uhr)

E Patientenverfiigung und Vorsorgevollmachten

Unabhangig von lhrem Alter oder Gesundheitszustand kénnen Sie plétzlich
in eine Lage geraten, in der Sie nicht mehr selbst tiber eine medizinische
Behandlung oder einen &rztlichen Eingriff entscheiden kdnnen. Mit einer
Patientenverfiigung legen Sie fiir diesen Fall im Voraus fest, ob Sie in
bestimmte medizinische Mafnahmen einwilligen oder sie ablehnen.

Das Betreuungsrecht betrifft Menschen, die wegen einer psychischen
Krankheit oder einer korperlichen, geistigen oder seelischen Behinderung
ihre Angelegenheiten ganz oder teilweise nicht mehr selbst besorgen
kannen. Das Betreuungsrecht gewahrt den Betroffenen den notwendigen

nwwswgeund erhalti

groRtmagliches MaR an Selbstbestimmung.

=» Montag, 14. Oktober 2024 (18:00—19:00 Uhr)

—

Lebensgeheimnisse der Hundertjéhrigen:
Was.wir von den Blue Zones lernen kénne
e i
In"diesem auRergewshnlichen Online-Seminar der Salus
wir die faszinierenden Geheimnisse der weltweit lan
Wir laden Sie‘&in, die Prinzipien und Praktiken zu.en
soge,nanr;ten Bllie.Zdnes vorherrschen — Regionen, |
gesund tiber 100 Jahre alt zu werden. Erleben Sie mit uns eine spannende

Reise durch diese gesunden, kulturellen Geheimnisse.

= Donnerstag, 24. Oktober 2024 (17:30—18:30 Uhr)

VERANSTALTUNGEN

Depression: Krankheit der Seele — Ein Seminar fiir
Betroffene, Angeharige und Interessierte

Das Online-Seminar soll vor allem tiber die Krankheit und ihre Behandlungs-
methoden aufkldren und den Teilnehmenden eine Plattform geben, sich mit
diesem Thema auseinander zu setzen. Betroffenen soll es Mut machen, sich
Hilfe zu suchen und offen tiber das Thema sprechen zu kénnen. Angehérige
bekommen durch die Informationen mehr Hintergrundwissen und kénnen so
Betroffene besser verstehen. Wichtig: Im Vortrag ist weder Raum noch Zeit,
um Einzelfalle zu besprechen oder Diagnosen zu stellen. Bei Behandlungs-
moglichkeiten wird zwar der Aspekt von Medikamenten erwahnt, es knnen
aber keine weiterfiihrenden Informationen zu speziellen Medikamenten und

deren Einnahmeformen gegeben werden.

= Donnerstag, 10. Oktober 2024 (18:00—19:00 Uhr)

Gesund schlafen -
Was Sie zum Thema Schlaf wissen sollten

Sie haben manchmal Schwierigkeiten mit dem Ein- oder Durchschlafen?
Dann ist jetzt der richtige Zeitpunkt, sich mit dem Thema zu beschaftigen.

In diesem Termin erfahren Sie sowohl interessante, wissenschaftlich belegte
Erkenntnisse aus Studien und Untersuchungen, sowie praktische Tipps

zur Schlafhygiene und zur Férderung eines gesunden Schlafs. Es werden
verschiedene Kurziibungen praktisch in der Live-Konferenz ausprobiert,

die helfen, das Gedankenkarussell vor dem Einschlafen und bei néchtlichem
Aufwachen zu unterbrechen. Lernen Sie mit diesen Ubungen ein gesundes

Einschlafritual kennen.

» Dienstag, 15. Oktober 2024 (17:30—18:30 Uhr)

Unser Darm-Mikrobiom —
Ein Schliisselfaktor der Gesundheit

Das Darm-Mikrobiom spielt eine wichtige Rolle fiir die Gesunderhaltung.
Die im Darm angesiedelten Mikroorganismen sind an vielen Stoffwechsel-
und Immunfunktionen beteiligt. Sie sorgen u.a. ftir die Erhaltung einer intak-
ten Darmbarriere, bieten Schutz gegentiber schadlichen Mikroorganismen
und nutzen unverdaute Inhaltsstoffe als Energielieferanten. Veranderungen
in der Zusammensetzung und Aktivitat der Mikrobiota kdnnen Auswirkungen
auf verschiedene Erkrankungen, wie Reizdarmsyndrom, Allergien, Diabetes
mellitus Typ 2, Adipositas oder psychische Erkrankungen, wie Depressionen,
haben. Viele interne und externe Faktoren, wie Umwelteinflisse, Lebensstil,
Genetik oder Erkrankungen, kénnen unser Darm-Mikrobiom beeinflussen.
Die Erndhrung gilt dabei als groRter Einflussfaktor. Modifikationen knnen
bereits nach kurzer Zeit Anderungen der Zusammensetzung und Aktivitt der
Mikrobiota bewirken. In diesem Seminar erfahren Sie alles Wichtige tiber

den Zusammenhang der Em&hrung und unserem Darm-Mikrobiom.

=» Donnerstag, 07. November 2024 (18:00—19:00 Uhr)



UNTERNEHMEN

Im Juni 2024
Ergebnisse der Verwaltungsratssitzung

Mitte Juni fand die diesjahrige Verwal-
tungsratssitzung der Salus BKK statt. Der
Verwaltungsrat ist das hochste Gremium
unserer Krankenkasse und tagt zweimal
jahrlich. Er setzt sich aus jeweils 10 Ver-
tretern und Vertreterinnen der Arbeitge-
ber- und der Versichertenseite zusammen
und hat als oberstes Ziel und Aufgabe, die
Interessen der Versichertengemeinschaft
zu sichern. Die ehrenamtlichen Mitglieder
fungieren dabei als Entscheider in grund-
satzlichen Fragen der Krankenkassenor-
ganisation. Darunter laufen zum Beispiel
Anpassungen des jeweils giiltigen Zusatz-
beitrages sowie Entscheidungen zur Sat-
zung und darin festgelegter Leistungen.

Jahresabschluss der Salus BKK
fiir das Jahr 2023

Vorausgegangen war der Verwaltungs-
ratssitzung, wie immer zur Uberwachung
der finanziellen Leistungskraft der Kran-
kenkasse, die Erstellung des Priifberichts
eines unabhdngigen Wirtschaftspriifers.
Dieser wurde anschlieBend vom Rech-
nungspriifungsausschuss, einem Fachaus-
schuss des Verwaltungsrates, kontrolliert
und bestatigt. Auch wenn die Salus BKK
im Bereich Finanzkraft gut aufgestellt ist,
blieb sie nicht unberiihrt von der ange-
spannten Gesamtsituation in der gesetz-
lichen Krankenversicherung. So drohte fiir

Die wichtigsten Zahlen in 2023

Gesamt je Versicherten
Eimnahmen 610.345.959,35 € 362356 €
Krankenversicherung
Leistungsausgaben — geq 911 519806 345060 €
Krankenversicherung
Verwaltungs- 24.545.594,80 € 145,72 €
ausgaben
Sonstige Ausgaben 16.326.070,86 € 96,93 €
Versicherte Personen 168.438

das Jahr 2023 ein diagnostiziertes Defizit
von 17 Milliarden Euro in der Gesetzlichen
Krankenversicherung. Diese Liicke galt es
zu schlieBen. Hierzu wurde, auf Beschluss
des Gesetzgebers und im Rahmen des
GKV-Finanzstabilisierungsgesetzes, beste-
hendes Vermdgen der Krankenkassen ab-
geschmolzen und an den Gesundheitsfond
zuriickgefiihrt. Die Salus BKK musste allein
12,22 Millionen Euro ihrer Riicklagen ab-
geben, um zur Stabilisierung der Gesamt-
Finanzlage beizutragen.

Doch inshesondere auch unseren treuen
Versicherten, die mit unseren Leistungen
sowohl gesundheits- als auch verantwor-
tungsbewusst umgehen, hat die Salus BKK
es zu verdanken, dass sie in einem Jahr
der Krisen und der Inflation noch immer fa-
hig ist, ihren gewohnt hohen Standard fiir
Ihre Versicherten zu erhalten. Trotz erster
spiirbarer Auswirkungen konnten wir lh-
nen zum Jahreswechsel beispielsweise
erneut Leistungserweiterungen, wie die
Anhebung des Erstattungshochsthetragsin
der Osteopathie von 300 Euro fiir maximal
5 Sitzungen auf 360 Euro fiir nun bis zu
6 Sitzungen pro Jahr ermdglichen.

_ Im Vorjahr gezahlte Vergiitungen | Versorgungsregelungen Sonstige Vergiitungshestandteile Weitere Regelungen Gesamtaufwand

Bezeichnung

U R e

des Verbands gitung

GKV-Spnzen-. Vor;tands- 26200000 € nein

verband Berlin vorsitzende

BKKLVBayern 0SS o0 o000 e 22.000,00 €
vorsitzender

Salus BKK Vorstandin 188.733,72 € nein

Weitere " Regelungen fiir
Zusatz- ) B Ubergangs-
versorgung/ Zuschuss Dienstwagen Verguitungs- reqelungen den Fall der
.g 9 ur privaten  auch zur privaten  bestandteile (u.a. gelung Amtsenthebung
Betriebs- . nach Ablauf der .
Versorgung Nutzung private Unfall- . oder -entbindung
renten ) Amtszeit )
versicherung) bzw. Fusionen
Regelungen
48512,00€ nein nein nein nein werden i 310.512,00€
Einzelfall
getroffen
20.000,00€  22.600,00 € nein nein nein nein 162,000,006
(01.05.-31.12.2023)
Uborganasgold (0% E
i o/ [ af_
17.585,72€ nein Ja 1 %-Regelung) 286,65 € 4% proBoschdf- o lingnach 214280696
7.674,60 € tigungsjahr,
: Ablauf der
mind. 1 Jahr .
Amtszeit

Die Salus BKK verdffentlicht jahrlich die Vergiitung des Vorstandes inklusive Zusatz- und Versorgungsleistungen im Rahmen der aufsichtsrechtlichen Vorgaben. Gleichzeitig legt sie die Vergiitung des Vorstands-
vorsitzenden des BKK Landesverbandes (LV) Bayern und der Vorstandsvorsitzenden des Spitzenverbandes der gesetzlichen Krankenkassen offen. Alle Angaben ohne Gewahr.
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Wir freuen uns ber WERBEN

lhre Empfehlung
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Sind Sie mit uns zufrieden?

Dann empfehlen Sie uns doch weiter — an Familie, Freunde
oder Kollegen. Fiir jedes neu geworbene Mitglied erhalten Sie
als Dankeschon 25 Eure. Damit kdnnen Sie sich einen kleinen
Wunsch Ihrer Wahl erfiillen.

So einfach geht's:

Fiillen Sie mit der geworbenen
Person das Empfehlungsformular aus.

Das gibt es als Onlineformular oder

Flyer zum Download:

ODER EINFACH
QR-CODE SCANNEN!

salus-bkk.de/werben

Ubrigens: Gerne senden wir lhnen auch ein Infopaket mit unseren Salus-Vorteilen zu.
Nutzen Sie ebenfalls das Onlineformular oder senden Sie uns eine E-Mail mit Ihrer
Anschrift und dem Betreff , Infopaket” an: service@salus-bkk.de

FOTOS & ILLUSTRATIONEN: deagreez, Kramografie, RODWORKS, spiral media / STOCK.ADOBE.COM; ARCHIV

RUCKSEITE: Suzi Media / STOCK. ADOBE.COM; ARCHIV

Vor Ort fiir Sie da

An den nachfolgenden Standorten im Bundesgebiet kénnen Sie sich von unserer Kompetenz
tiberzeugen. Wir beraten Sie auch gerne bei lhnen zu Hause oder im Betrieb. Vereinbaren Sie

einen Termin mit unseren Mitarbeitenden in den Service-Centern.

KéIn Potsdam Zwickau
9 Martinstr. 16-20 Zum Jagenstein 3 Lessingstr. 4
OA 50667 Kdln 14478 Potsdam 08058 Zwickau
Telefon 0221 130564-14  Telefon 0331 87116-95 Telefon 0375 2049003
Eisenach Leipzig Rostock
Alexanderstr. 18¢ BarfuRgaRchen 15 Dalwitzhofer Weg 22a
99817 Eisenach 04109 Leipzig 18055 Rostock Die Offnungszeiten aller
Telefon 03691 88127-0 Telefon 0341 45337-30 Telefon 0381 4904-910 unserer Service-Center
Erfurt Miihlhausen Schwerin finden Sie jederzeit mit
Johannesstr. 112 Untermarkt 11 Mecklenburgstr. 103 aktuellem Stand auf:
99084 Erfurt 99974 Miihlhausen 19053 Schwerin
Telefon 0361 60147-30  Telefon 03601 8568-45  Telefon 0385 58102-77  salus-bkk.de/kontakt
Halle Miinchen Stuttgart
Joliot-Curie-Platz 29 Ziricher Str. 27 Leitzstralle 45
06108 Halle 81476 Miinchen 70469 Stuttgart
Telefon 0345 232779-75  Telefon 089 326082-45 Telefon 0711 358829-92
Hannover Neu-Isenburg Wernigerode
Podbielskistr. 130 Siemensstr. 5a Dornbergsweg 39a
30177 Hannover 63263 Neu-Isenburg 38855 Wernigerode
Telefon 0511 6428-408 Telefon 06102 2909-0 Telefon 03943 261762

Ihr Kontakt zur Salus BKK

\ 0800 22 13 222
Kostenfreies Kundentelefon
Mo. bis Fr.: 8—20 Uhr, Sa.: 9—13 Uhr

&) service@salus-bkk.de
@ www.salus-bkk.de

Online-Services & App
www.salus-bkk.de/ogs

So erreicht uns lhre Post

Nutzen Sie fir Ihre Post an die
Salus BKK einfach unseren
zentralen Posteingang:

Salus BKK
BarfulRgaRchen 15
04109 Leipzig

MITGLIEDER

23



" .

Salus BKK

Mit gutem Geflihl krankenversichert
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Mit Grippeschutz gesund durch den goldenen Herbst

In Bus, Bahn oder sonst wo: Jetzt wird wieder viel geschnieft und gehustet und die Tropfchen fliegen schneller als man in
Deckung gehen kann. Umso wichtiger ist der jahrliche Grippeschutz — gerade fiir Altere oder Menschen mit Vorerkrankung.

Nur ein kleiner Pieks, aber viel mehr Sicherheit! Die Kosten tragen wir fiir Sie: www.salus-bkk.de/impfen



