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2022: Besser zuhoren. Mehr bewegen.

Grundvoraussetzung fiir ein gutes Gesprach ist nicht das Reden, sondern das Zuhdren. Wer in einem
Gesprach den anderen nicht zuhért und sich nicht auf das Gesagte einldsst, findet verdientermafBen

kein Gehor.

Anderen verstarkt zuzuhdren, die Ohren zu spitzen, genau hinzuhéren, ohne immer gleich das Gras wachsen
zu horen - das wére ein guter Neujahrsvorsatz. Grund genug, sich die Ohren einmal ndher anzuschauen
und daflr zu sorgen, dass wir unseren Horsinn nicht schadigen.

Die Ohren sind Ubrigens nicht nur zum Héren da, sie sind auch Sitz unseres Gleichgewichtssinns -
ware es nicht schon, wenn wir es immer schaffen wiirden, selbst im Gleichgewicht zu bleiben?

Ebenfalls wichtig - und deshalb auch gleich der zweite gute Vorsatz fiirs neue Jahr - ist das Thema
Bewegung. Nun ist es nicht jedermanns Sache, Sport im Verein zu treiben oder ins Fitnessstudio zu gehen.

Oft fehlt auch die Zeit.

Aber Bewegung hat viele Facetten - allein durch eine verstarkte Bewegung im ganz normalen Alltags-
geschehen kénnen wir schon sehr viel fir unseren Kérper tun. Auch diesem Thema widmen wir uns

in dieser Ausgabe.

In diesem Sinne: Ein gesundes neues Jahr.

Ihr Marc Panke
Redaktionsleitung
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AUS DEM INHALT

HOREN

Wir horen gern Schones. Doch oft auch Larm.
Was macht Larm mit uns und unseren Ohren
und wie kénnen wir uns schiitzen?

NACHHALTIGKEIT

Die pronova BKK hat sich in Sachen Nachhaltigkeit
TUV-zertifizieren lassen — als erste
Krankenkasse Deutschlands.

KREATIVITAT

Kreativ zu sein ist mehr als Malen, Musizieren
und Dichten. Kreativitat hilft uns, Probleme
zu losen.

MOBBING

Die pronova BKK unterstiitzt
Tom Lehels Programm
,Wir wollen mobbingfreil!!’

UNGEWOLLT KINDERLOS

Die pronova BKK hilft Paaren,
schwanger zu werden.



WISSEN TO GO

Cola und Salzstangen bei
Durchfall - hilft das wirklich?

Dieses Rezept gilt als Hausmittel bei Magen-Darm-Grippe.
Die Idee dahinter: Flissigkeit und Elektrolyte durch Zucker und
Salze. Dabei ist das Hausmittel bei Durchfall ungeeignet:
Zucker, kiinstliche StiBstoffe und Koffein in der Cola kdnnen
die Beschwerden verstarken. Salzstangen liefern

zwar Natrium, jedoch kein Kalium.

Trinken Sie daher besser stilles Wasser

oder Tee, als Snack eignen sich

Bananen - sie

stopfen und sind

unter anderem

kaliumreich.

Kann man mit der Zunge
den Ellenbogen
beriihren?

Wir in der Redaktion haben das sofort
im Selbstversuch gecheckt. Sie auch?
Tatsdchlich scheitern die meisten
Menschen an dieser Ubung.

Im Normalfall ist die Zunge zu

kurz und die Armgelenke zu
unflexibel dafiir. Haben Sie jedoch
eine auBergewdhnlich lange

Zunge und einen verhaltnismaBig
kleinen Arm, kdnnte es was mit

dem Trick werden.

Unser Unterarm ist genauso
lang wie unser FuB3

Glauben Sie nicht?

Am besten priifen Sie es
gleich im Selbsttest nach:
Von der Armbeuge bis

zum Handgelenk gemessen
entspricht der menschliche
FuB meistens der Ldnge
des Unterarms.

Sind Mo6hren gut fur die Augen?

Theoretisch ja, denn Mdhren

enthalten Beta-Carotin, eine Vorstufe

von Vitamin A, das fiir das Funktionieren

der Sehfdhigkeit unerlésslich ist. Solange kein
vorlibergehender VVitamin-A-Mangel herrscht, lassen sich
mit dem Wurzelgem{se jedoch weder das Sehvermégen
steigern noch eine Sehschwiche beheben. Fiir den besten

Durchblick sorgen dann immer noch Brillen oder Kontaktlinsen.

Was gut fiir Inre Augen ist, lesen Sie in der Herbst-Ausgabe
2021 der profil auf magazin.pronovabkk.de

Was soll die Booster-Impfung erreichen?

Booster heiBt auf Deutsch Verstérker. Genau das soll die Booster-
Impfung auch leisten - sie soll die Wirkung der sogenannten
Grundimmunisierung verstarken. Denn es hat sich gezeigt, dass
der Schutz der beiden Erstimpfungen mit der Zeit abnimmt.
Zwar besteht durch die zweite Impfung noch ein gewisser Teil-
schutz gegen Corona. Dennoch kénnen sich Grundimmunisierte
mit dem Virus anstecken und dieses - ohne selbst Symptome

zu haben - auch an ihre Mitmenschen weitergeben. Eine Auf-
frischungsimpfung verringert diese Risiken deutlich und ist
besonders zur Vermeidung schwerer Verlaufe wichtig.

Wer sollte die Booster-Impfung unbedingt nutzen?
Grundsatzlich alle, die ihre ersten beiden Impfungen bereits emp-
fangen haben und tber 18 sind, sollten sich ihre Booster-Impfung
so zeitnah wie mdglich holen - unabhdngig vom Alter oder der
Zugehorigkeit zu bestimmten Personengruppen.

Wann soll die Booster-Impfung erfolgen?
Die STIKO (Standige Impfkommission beim Robert Koch-Institut)
empfiehlt die Auffrischungsimpfung allen Personen ab 18 Jahren

bereits drei Monate nach der zweiten Impfung (Stand: 21.12.2021).

Das heiB3t beispielsweise: Wer seine zweite Impfung im Oktober
2021 erhalten hat, sollte sich die Booster-Impfung diesen Januar
holen. Vereinbaren Sie Ihren Termin am besten noch heute fiir sich
und ggf. auch fiir Innen nahestehende Personen.

Wer empfiehlt die Booster-lmpfung?
Empfohlen wird die Booster-Impfung u. a. von der STIKO, zahlrei-

chen Arztinnen und Arzten sowie allen gesetzlichen Krankenkassen.

Angesichts der bundesweit hohen Inzidenzzahlen empfiehlt die pronova BKK, zum eigenen Schutz und auch
zur Sicherheit anderer die dritte Impfung in Anspruch zu nehmen. Diese Auffrischungsimpfung ist auch
als Booster-Impfung bekannt.

Sind von der Booster-Impfung Nebenwirkungen zu erwarten?
Nicht haufiger und auch keine starkeren als bei den beiden ersten
Impfungen. Generell gibt es wie bei jedem anderen Arzneimittel
auch hier unerwiinschte Nebenwirkungen, doch stehen sie in
keinem Verhiltnis zum Nutzen - der baldigen Uberwindung der
Pandemie.

Was muss noch beachtet werden?

Die STIKO und wir raten dringend dazu, sich weiterhin an COVID-
19-HygienemaBnahmen zu halten. Das gilt auch fiir geimpfte
Personen, da auch von diesen eine SARS—CoV—2—Ubertragung
ausgehen kann.

SIE SIND BISLANG NICHT GEGEN
COVID 19 GEIMPFT?

Falls Sie die ersten beiden Impfungen noch nicht haben:
Bitte liberdenken Sie Ihre Entscheidung und holen

Sie das Versdumte nach. Die Zahl der SARS-CoV-2-
Infektionen ist nach Mitteilung der STIKO unter
Ungeimpften 10-fach héher als unter Geimpften.
Ebenso befinden sich unter den intensivmedizinisch
behandelten COVID-19-Fillen sehr viele ungeimpfte
Personen. Die Impfung dient sowohl dem Selbstschutz
als auch dem Schutz der Mitmenschen.



Und warum Larm
nicht nur lhren Ohren
schadet

Unser Horsinn ist immer aktiv. Laute oder unbekannte Gerdusche
versetzen uns in Alarmbereitschaft. Schone Musik oder der Klang
beruhigender Worte entspannen uns. Und nicht zuletzt spielt unser
Gehor eine entscheidende Rolle fiir unsere Orientierung. Unser All-
tag allerdings ist zunehmend geprégt von als storend empfundenem
Larm. Uns selbst und unsere Mitmenschen vor Larm zu schiitzen ist
gleichermaBen wichtig, denn dieser kann regelrecht krank machen.
Larm verursacht nicht nur irreversible Gehdrschaden, sondern be-
einflusst als Stressfaktor langfristig auch unser Nervensystem und
unser Hormonsystem. Herz-Kreislauferkrankungen und chronische
Schlafstérungen sind nur zwei der mdglichen Gesundheitsbeein-
trachtigungen.

An Arbeitspldtzen mit hoher Lirmbelastung werden die Ohren in der Regel
durch einen entsprechenden Gehdrschutz vor Schaden bewahrt. In der
Freizeit dagegen gehen viele duBerst nachldssig mit Lirm um. Dauer-
beschallung mit Musik Uber Kopfhorer ist genauso an der Tagesord-
nung wie larmende Gartengerate. Wir geben Tipps, wie Sie lhre Ohren
schitzen und pflegen und wie Sie Larmstress fiir sich und andere redu-
zieren kénnen.

Ohrmuschel

SO FUNKTIONIERT UNSER HORSINN

Standig sind wir von Schallwellen umgeben. Aufihren
unterschiedlichen Frequenzen basieren unsere viel-
faltigen akustischen Wahrnehmungen. Aufgefangen
von unserer Ohrmuschel, gelangen die Schallwellen
durch den duBeren Gehdérgang auf das Trommelfell.
Die winzigen Gehdérknochelchen Hammer, Amboss
und Steigbiigel leiten die hier erzeugten Schwingun-
gen weiter in das Innenohr mit Hérschnecke (Cochlea)
und Gleichgewichtsorgan. Unser Gehirn schlieBlich
gibt den Ténen Sinn und ordnet sie ein: Wir erkennen
Stimmen und verstehen gesprochene Worte, wir un-
terscheiden harmonische Kldnge von lauten, alarmie-
renden Gerduschen.

A

Bogengdnge

Hammer

Amboss

duBerer Gehorgang

Etwa 400.000 Téne im Frequenzbereich zwischen 20
und 20.000 Hertz kann unser empfindliches Gehér
wahrnehmen. Und weil die Schallwellen unsere bei-
den Ohren minimal zeitverzdgert erreichen, erkennen
wir die Richtung, aus der die Gerdusche kommen.
Unser Gleichgewichtszentrum im Gehirn wertet die
aus dem Gleichgewichtsorgan kommenden Signale
aus und sorgt beispielsweise liber die Aktivierung be-
stimmter Muskelgruppen dafiir, dass wir nicht stiir-
zen.

Steigbigel

Hoérschnecke

Trommelfell Paukenhdhle



OHRPFLEGE

Unsere Ohren sind von Natur aus pflegeleicht und selbstreinigend. Kleine
Flimmerhdrchen im duBeren Gehdrgang sorgen dafiir, dass Fremdsubs-
tanzen wie winzige Staub- oder Schmutzpartikel genauso wie abgestoBe-
ne kleine Hautschuppen und tberschiissiges Ohrenschmalz in Richtung
Ohrmuschel abtransportiert werden. Es reicht also véllig, die Ohrmuschel
mit lauwarmem Wasser und Waschlappen oder Wattepad regelmaBig zu
reinigen. Zusatzlich sollte man das Ohr auch hinter der Ohrmuschel mit
Wasser reinigen und gut abtrocknen. Andernfalls kdnnen sich hier, gerade
bei Kindern, Entziindungen bilden.

Vom tiefen Bohren im Gehdrgang zu vermeintlichen Reinigungszwecken
mit Wattestdbchen, Haarnadeln, aufgebogenen Biiroklammern oder teu-
ren Spezialreinigungsgeraten ist dringend abzuraten. Zum einen schieben
Stabchen das Ohrenschmalz noch tiefer ins Ohr, zum andern besteht eine
erhebliche Verletzungsgefahr des empfindlichen Trommelfells durch spit-
ze Gegenstande. Kleine Hautverletzungen bieten einen idealen Nahrboden
flir unerwiinschte Keime. Bei dem Versuch, den Gehdrgang mit einem
harten Wasserstrahl zu reinigen, besteht ebenfalls die Gefahr, das Trom-
melfell zu schadigen.

Ohrenschmalz ist kein Schmutz im Ohr. Vielmehr hilt das leicht klebrige
Sekret die Haut geschmeidig und hilft, das Eindringen von Keimen ins
Ohrinnere zu verhindern. Mitunter produziert das Ohr allerdings zu viel
Ohrenschmalz. Es bildet sich ein regelrechter Pfropf, der das Horvermdgen
beeintrachtigt und als stérend empfunden wird. Hier empfiehlt sich eine
professionelle Reinigung in der HNO-Arztpraxis.

SO UNGESUND IST LARM

Umfragen des Umweltbundesamts zufolge flhlen sich viele Deutsche
durch Larm beldstigt: Verkehrslarm ist mit 75 Prozent die am haufigsten
als stérend benannte Larmquelle. Es folgen Nachbarschaftslarm (60 Pro-
zent), Industrie- und Fluglarm (beide 42 Prozent) sowie Schienenver-
kehrsldrm (35 Prozent). Dabei ist Larm viel mehr als nur ein Storfaktor des
subjektiven Wohlbefindens. Larm hat viele schadliche Auswirkungen auf
unsere Gesundheit, Gbrigens auch bei denjenigen, die sich nach eigener
Einschdtzung an hohere Ladrmpegel gewdhnt haben. Chronischer Larm
kann regelrecht krank machen. Auf eine dauerhafte Lirmbelastung wah-
rend der Nacht, unserer eigentlichen Ruhephase, reagieren wir empfindli-
cher als auf Larm in unserer aktiven Zeit wahrend des Tages.

Ein sehr kurzer, extrem hoher Schalldruck, etwa verursacht durch
explodierende Feuerwerkskorper, schadigt das Innenohr. Ein akuter
Horverlust, anhaltende Ohrgerdusche (Tinnitus), Taubheitsgefiihle bis
hin zu einer dauerhaften Schwerhorigkeit sowie Gleichgewichts-
stérungen kdnnen die Folgen eines solchen Knalltraumas sein.

Larmbelastung kann zu irreversiblen Hérschaden wie Schwerhérigkeit
fuihren. Betroffen sind zunehmend Kinder und Jugendliche. Ursdch-
lich sind hier oftmals Musikhéren iber minderwertige Kopfhérer oder
Konzertbesuche.

Unter chronischem Larm werden vermehrt Stresshormone
ausgeschiittet: Das Risiko fiir Bluthochdruck, erhdhte Blutzucker-
und Blutfettwerte, Schddigungen der GefaBe, Herzinfarkt und
eine geschwadchte Immunabwehr steigt.

Larm verursacht Schlafstérungen. Haufiges nachtliches Aufwachen
stort die Ruhephase, wéhrend der Nacht werden vermehrt
Stresshormone freigesetzt, am Morgen sind Betroffene mide

und antriebslos und nicht erholt und ausgeruht.

SCHWERHORIGKEIT UND DEMENZ

Ldrm kann das Horvermdgen nachhaltig beeintrachtigen. Aber auch mit
dem Alter ldsst das Hérvermdgen nach, auch wenn viele Betroffene das
nicht wahrhaben wollen. Wecker, Klingel- oder Naturgerdusche werden
tberhort, TV und Radio miissen immer lauter eingestellt werden, Fragen
werden oft falsch oder erst nach mehrfachem Nachfragen beantwortet,
auffallig viele Fragen werden nur einsilbig mit einem ,Ja" beantwortet
oder eine Ansprache wird ohne Blickkontakt gar nicht wahrgenommen:
Solche Anzeichen einer Schwerhdrigkeit sollten nicht ignoriert werden.

Das Gehirn sitzt nicht umsonst zwischen den Ohren: Durch den Mangel an
akustischen Reizen bleibt das Gehirn unterfordert, als Folge lassen die
kognitiven Fahigkeiten immer mehr nach. AuBerdem geraten Betroffene
leicht ins soziale Abseits, wenn sie Gesprachen nicht mehr folgen oder
aktivan ihnen teilnehmen konnen. Gleichzeitig steigt das Risiko, eine De-
menz zu entwickeln oder in eine Altersdepression abzugleiten. Wer haufi-
ger von Familie oder Freunden auf eine nachlassende Horfahigkeit an-
gesprochen wird oder diese selbst bemerkt, sollte eine HNO-Praxis
aufsuchen: Ein passendes Horgerat gleicht die Schwerhdrigkeit bis zu ei-
nem gewissen Grad aus und kann die Lebensqualitat verbessern.

GEHORSCHUTZ AM ARBEITSPLATZ

Die Arbeit auf Baustellen, in Fabriken, in landwirtschaftlichen Betrieben,
in Zahnarztpraxen, in einer Bar oder in einem Orchester sowie in Schule
und Kindergarten ist oft mit hohen Larmpegeln verbunden. 80 Dezibel
entsprechen in etwa dem Gerdusch eines Rasenmahers, 85 Dezibel einer
Bohrmaschine, 90 Dezibel einem Presslufthammer in 10 Meter Entfer-
nung. Das Gesetz nimmt daher die Arbeitgebenden in die Pflicht:
Ab einem Tages-Larmexpositionspegel von 80 dB(A) muss ein Gehor-
schutz zur Verfligung gestellt werden, ab einem Wert von 85 dB(A) oder
darlber besteht die Pflicht, diesen zu tragen. Auch wer nur kurzzeitig,
aber regelmaBig groBer Larmbelastung ausgesetzt ist, sollte sein Gehor
gut schitzen.

SO SCHUTZEN SIE SICH SELBST VOR LARM

Gehor an lauten Arbeitspldtzen konsequent schiitzen.
Gehdrschutzstdpsel tragen bei lauten Konzerten oder auf Festivals.

Auf eine permanente Gerduschkulisse verzichten, unnétigen Ldrm
durch Radio oder Fernsehen im Hintergrund vermeiden.

Bei kurzzeitigem akutem Larm etwa durch vorbeifahrende
Krankenwagen oder laute Baumaschinen die Ohren zuhalten.

Kopfhérer mit Schallpegelbegrenzung kaufen.

Den Ohren echte Auszeiten gdnnen, nach dem Besuch eines Konzerts
oder einer Sportveranstaltung in einer Halle benétigen die Ohren
8 bis 10 Stunden Ruhe zur Regeneration.

Denken Sie bitte auch daran, andere vor Lirm zu schiitzen.
Achten Sie bei Neuanschaffungen von Gerdten wenn mdglich auf
larmreduzierte Varianten.



KOPFHORER-CHECK:

Wo liegen die Unterschiede?

Ohne andere zu storen, kann man mit Kopfhorern jederzeit und iiberall seine Lieblingsmusik héren. Kopfhorer gibt es mit und ohne Kabel
- letztere sind ideal beim Sport. Fiir welche der Kopfhorervarianten Sie sich entscheiden, hdngt von Ihren Nutzungsvorlieben ab. Teure
Kopfhorer liefern in der Regel eine bessere Klangqualitit, gesiinder fiir die Ohren sind sie nicht unbedingt. Generell gilt, dass nicht die

Konstruktion, sondern die Lautstarke lIhre Ohren schadigt.

Earbuds liegen lockerer im Ohr als In-Ears.
Sie schirmen AuBengerdusche nicht komplett
ab und lberzeugen im Vergleich zu In-Ears
oft durch einen besseren Tragekomfort.

On-Ear-Kopfhorer liegen auf den

Ohren auf. Einerseits beeintrachtigen
Umgebungsgerdusche den Musikgenuss

bis zu einem gewissen Grad, andererseits
dringen Verkehrsgerdusche noch zu

den Ohren durch, was das Horen unterwegs
sicherer macht. On-Ear-Kopfhérer driicken
manchmal allerdings unangenehm auf dem Ohr.

Grundsatzlich spricht nichts gegen Kopfhérer,
solange der Musikkonsum im Rahmen bleibt -
also nicht zu laut und nicht mehrere Stunden
am Sttick. Wenn Sie den Kopfhérer an [hr Smart-
phone anschlieBen bzw. damit verbinden,

liefert Ihnen dieses sogar Nutzungsstatistiken.
Eine gerateseitig vorhandene Lidrmdrosselung
sollten Sie dibrigens nicht mutwillig aushebeln.
Denn fiir die Ohren bedeutet eine Dauerbeschallung
uber Kopfhorer Stress. Gerade laute Musik direkt
aufs Ohr kann das Gehor schadigen.

In-Ear-Kopfhorer sitzen fest im duBeren Gehdrgang,

sind also praktisch bei sportlicher Aktivitét. Bei dauerhaftem
Gebrauch besteht allerdings die Gefahr, dass sie Ohren-
schmalz nach innen schieben und sich so ein verhdrteter
Pfropf bildet. Da In-Ears Umgebungsgerdusche kaum ins Ohr
durchlassen, sollten sie nicht im StraBenverkehr getragen
werden.

Over-Ear-Kopfhorer umschlieBen das
Ohr komplett. Gerade in einer lauteren
Umgebung wie Bus oder Bahn stéren
Umgebungsgerdusche den Horgenuss
so kaum. AuBerdem werden Over-Ears
oft als angenehmer empfunden, weil sie
nicht auf das Ohr driicken. Allerdings
lassen sie sich wegen ihrer GroBe auch
nur schlechter in einer Tasche verstauen.

Noise-Cancelling-Kopfhorer unterdriicken mit einer speziellen
Technologie (ANC) aktiv AuBengerdusche, verursachen aber je nach
Qualitat selbst unangenehme Nebengerdusche, sind klangveran-
dernd oder die Gerduschunterdriickung ist auf bestimmte
Frequenzbereiche beschrankt. Diese Funktion kann aber auch

dazu fiihren, dass man - etwa als FuBgdnger im StraBenverkehr -
Signale oder andere Verkehrsteilnehmer Gberhort.

Management
System
ZNU-Standard Nach- E
haltiger Wirtschaften Ig

@ ®
N A C H TUVRheinland
www.tuv.com

mit TUV-Zertifikat.
pronova BKK erste Krankenkasse Deutschlands!

Seit Dezember 2021 ist die pronova BKK in puncto Nachhaltigkeit
als erste Krankenkasse nach dem ZNU-Standard vom TUV Rheinland
zertifiziert. Unsere Nachhaltigkeitsstrategie sowie unsere
Ziele und MaBknahmen werden ab sofort jdhrlich vom TUV tUberwacht.
Das Zertifikat wird alle drei Jahre erneuert.

WAS HEISST DAS?

Mit dem ZNU-Standard des Zentrums fiir Nachhaltige Unternehmensfiihrung lasst sich die Nachhaltigkeit eines Unternenmens
messbar machen. In einem aufwéndigen Priifverfahren missen Anforderungen an die drei Nachhaltigkeits-Dimensionen Umwelt,
Wirtschaft und Soziales erfiillt werden. Die pronova BKK hat sich dieser Priifung durch den TUV Rheinland gestellt und nun ihren
groBten Verwaltungsstandort in Leverkusen erfolgreich zertifizieren lassen. Wir sind damit die erste Krankenkasse Deutschlands,
die das Nachhaltigkeitszertifikat des TUV erhalten hat.

WARUM IST UNS DAS SO WICHTIG?

Der Klimawandel und eine soziale Benachteiligung schaden der Entwicklung und der Gesundheit. Daher stellen wir uns auch bei der
pronova BKK taglich die Frage: In welcher Welt wollen wir leben? Und welche Welt wollen wir unseren Kindern hinterlassen?
Wir achten also nicht nur auf den wirtschaftlichen Erfolg, sondern sind uns auch unserer besonderen gesellschaftlichen sowie
dkologischen Verantwortung bewusst. Daher haben wir eine Strategie entwickelt, mit der wir unsere Nachhaltigkeitsleitlinien jeden
Tag ein Stlickchen mehr verwirklichen werden. Mit der Zertifizierung halten wir strenge Vorgaben ein und machen unsere nach-
haltigen Aktivitdten nun noch sichtbarer und vor allem messbar.

WAS BEDEUTET DAS FURSIE?

Sie sind bei der bundesweit ersten Krankenkasse versichert, der dieses Zertifikat verliehen wurde! Wir wollen in unserer Branche mit
gutem Beispiel vorangehen und zeigen, dass auch Krankenkasse nachhaltig sein kann. Damit stellen wir vor allem die BedUrfnisse
unserer Kundinnen und Kunden in den Vordergrund. Mit der Zertifizierung setzen wir auBerdem ein klares Zeichen: Wir stehen fir
faire Geschaftspraktiken, eine nachhaltige Personalpolitik und zeigen uns verantwortlich fiir den Schutz der Umwelt und des Klimas,
indem wir unsere Prozesse ressourcenschonend optimieren.

Mehr zu unserer Nachhaltigkeitsstrategie finden Sie auf pronovabkk.de/nachhaltigkeit



GANZ

EINFACH

KREATIV!

Viele Menschen verspiren den Wunsch, kreativ zu werden.
Doch kann man das iberhaupt einfach so?

Wie findet man den Weg in die Kreativitat?
Und was bedeutet das eigentlich — kreativ zu sein?

Kreativ sein bedeutet dem Wortsinn nach: schopferisch tétig sein. Man schafft etwas, was es vorher nicht gab. Das wird oft auf kiinstle-
rische Tatigkeiten bezogen, doch auch Erfinderinnen und Erfinder sind kreativ. Und jeder Mensch, der Kinder erzieht oder ganz alltdgliche
Tatigkeiten einfach nur fiir sich verbessert, ist es auch.

Wer in der Verwaltung arbeitet, Maschinen bedient, Fahrzeuge fiihrt oder Menschen pflegt, hat leider meist nur wenig Gelegenheit, im
Rahmen seiner beruflichen Tatigkeit kreativ zu werden. Denn hier geht es um Prozesse, die in der Regel nach einem bestimmten Schema und
fixen Regeln ablaufen und nicht verdndert werden sollten. Doch viele Menschen spiiren den Wunsch in sich, wenigstens nach Feierabend
aus der genormten Welt auszubrechen und schapferisch tétig zu werden.

Vom kreativen Wunsch zur Umsetzung

Mancher sagt sich vielleicht resignierend: Aber
ich kann nicht zeichnen, ich kann keine Noten
lesen und gute Geschichten aufzuschreiben
fallt mir auch schwer - obwohl die Ideen alle
dasind. Genau das istim Grunde eine sehr gute
Nachricht: Denn wenn die kreative Idee da ist,
muss sie eigentlich nur noch handwerklich gut
umgesetzt werden. Das heiB3t: Der Griff zum
Instrument, zu Farben, Pinsel und Palette, zur
Tastatur muss stattfinden. Dabei geht es um
reine Technik — und die kann man lernen. Dafiir
muss man keine Kunst-, Schreib- oder Musik-
akademie besuchen. Einfache Kurse reichen.
Oft kann man sich das bendtigte Kdnnen auch
selbst beibringen. Wer etwa Gitarre lernen
mochte, muss keine Noten lesen kénnen und
braucht auch keine Musiktheorie, denn es wer-
den gute Lernvideos, viele davon kostenlos und
frei zugdnglich, im Internet angeboten. Das
Konnen wichst dann mit dem Uben - ohne
Uben freilich niitzt alle Kreativitit nichts.

Die Alltagskreativitat verbessern

Neben der Férderung einer bestimmten kreati-
ven Tatigkeit wie Malen oder Musizieren kann
man auch die Alltagskreativitdt steigern - also
die Fahigkeit, mit unerwarteten Situationen
umzugehen oder zeitraubende Routinen aus-
zuhebeln. Der Ansatz: Nehmen Sie nichts als
gegeben hin. Fragen Sie sich: Muss das so sein?
Geht es nicht auch anders und besser? Versu-
chen Sie, die Situation auf ungewohnte Weise
in den Blick zu nehmen - wechseln Sie die
Perspektive, versetzen Sie sich in andere Men-
schen hinein. Stellen Sie lhre gewohnte Welt
mal auf den Kopf. So entdecken Sie andere,
neue Wege. Neue Wege kdnnen Zeit sparen, zu
besseren Ergebnissen fiihren - oder ganz ein-
fach mehr SpaB machen. Das ist mehr als nur
ein amisanter Zeitvertreib. Es kann, wenn Sie
es regelmaBig machen, lhr ganzes Leben ver-
andern, indem Sie vollig neue, bislang unge-
ahnte Talente in sich entdecken.

Der Nutzen von Kreativitat

Kreative Menschen sind oft erfolgreicher. Eben
weil sie nicht schematisch und nach Regeln
vorgehen, sondern auch mal Lésungswege ab-
seits der ausgelatschten Pfade ausprobieren.
Ganz sicher aber steigert Kreativitat die Le-
bensfreude und halt den Geist jung. Denn die
standige Suche nach dem besseren Weg ent-
ziindet wahre neuronale Feuerwerke im Ge-
hirn und bringt auch - zum Beispiel lber das
Gliicksgeflihl, wenn etwas geklappt hat - die
Hormone zum Tanzen. Das ganze Lebensgefiihl
andert sich - Neugier und Tatendrang statt
Langeweile und Routine. Probieren Sie es aus!

.Kreativer zu sein, das hatte ich schon lange vor.
Doch wie gelingt der Start? Was brauche ich dafiir?
Und wie viel Talent ist notwendig? Dann war ich
tiberrascht, wie viel Handwerk im Zeichnen steckt.
Schritt fiir Schritt ging es los, die ersten Ergebnisse
gab es gleich in der ersten Stunde. Und siehe da:
mit der richtigen Technik - und ein wenig Ubung -
lassen sich Ideen, Formen, Perspektiven und Farben
einfacher zu Papier bringen als gedacht.”

Marc Panke
Redaktionsleitung profil
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Mehr Bewegung im Alltag:

WEITERGEHEN

HEISST DIE DEVISE!

Bewegte Arbeitszeit

Bewegungsmangel ist weit verbreitet. Dazu
tragen nicht nur die vielen bewegungsarmen
Arbeitsplatze bei, sondern auch die Neigung,
nach dem Feierabend lieber entspannt die FiiBe
hochzulegen, als sich sportlich zu betatigen.

Die Folgen des Bewegungsmangels sind vielfaltig: Muskeln,
Knochen, Sehnen und Gelenke brauchen die regelmaBige
Beanspruchung - sie nutzen dadurch nicht etwa ab, sondern
bleiben im Gegenteil fit und leistungsfahig. RegelmaBige
Bewegung beugt auch Ubergewicht vor. Ubergewicht
wiederum kann Diabetes, Bluthochdruck und Herz-Kreislauf-
erkrankungen begiinstigen. Doch wie schafft man Abhilfe?
Zwei- oder dreimal die Woche Sport zu treiben wére ideal.
Doch die Zeit und Gelegenheit hat nicht jeder. Deshalb zahlt
vor allem die Steigerung der Bewegung im Alltag. Eine Mog-
lichkeit: mehr zu FuB gehen!

Miissen es wirklich 10.000 sein?

Seit Langem heiBt es in Gesundheitsratgebern: 10.000 Schritte
tdglich sollten es schon sein. Das entspricht je nach Schritt-
lange einer Strecke zwischen 6 und 8 Kilometern. Doch was,
wenn man aus Zeitgriinden oder weil man nun einmal einen
Biroarbeitsplatz hat, vielleicht nur 4.000 oder 5.000 Schritte
schafft? Dient das der Gesundheit denn gar nicht? Natirlich
sind auch 4.000 Schritte besser als gar nichts. Die Zahl 10.000
ist ein willklrlich festgesetzter Richtwert - ein Wert, nach
dem man sich richten kann, aber nicht muss. In die Welt ge-
setzt wurde der 10.000-Schritte-Mythos tbrigens in den 60er
Jahren von einem japanischen Hersteller von Schrittzdhlern.
Die willklrliche und nicht wissenschaftlich fundierte Zahl

war eine Werbemasche, die noch heute gerne als Referenz-
wert genutzt wird. Auch wenn man die magische Zahl am
Ende des Tages nicht erreicht - auch die Anndherung Schritt
fur Schritt zéhlt! Und am nédchsten Tag kann man ja versu-
chen, einfach mal weiterzugehen. Doch wo und wie genau soll
das Weitergehen funktionieren?
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Wer einen Beruf mit Kérpereinsatz ausiibt, etwa auf dem Bau, in Laden im
Verkauf, im Krankenhaus auf Station und in der Pflege, in der Produktion,
in der Landwirtschaft oder in der Auslieferung arbeitet, lduft wahrend eines
Arbeitstages miihelos zehn Kilometer. Doch auch wer hauptsdchlich sitzt,
kann fiir Abwechslung sorgen, etwa im Biiro:
© Jede Treppe bringt Sie auch gesundheitlich nach oben - schneller
als jeder Fahrstuhl!
© Telefonieren Sie im Stehen und Gehen - das bewegt nebenbei auch
Ihre Gedanken.
© Walking Meetings unter freiem Himmel statt Table Meetings im muffigen
Biiro - das kommt auch der geistigen Produktivitdt zugute, denn die
Sauerstoffzufuhr regt die Hirntatigkeit an.
© Hin-und Riickweg zur Arbeit: eine Station friiher aussteigen oder mit
dem Rad fahren.
© Falls Sie im Homeoffice arbeiten, joggen Sie einmal pro Stunde
5 Minuten auf der Stelle.

© Bewegte Mittagspausen einlegen, z. B. mit einem Spaziergang an
der frischen Luft.

Bewegte Freizeit

Naturlich sollten auch Ruhezeiten und Entspannung nicht zu kurz kommen.
Doch wenn Sie sich in der Freizeit zusatzlich bewegen, lduft es fur Ihre Gesundheit
gleich noch besser:

© Vor der Arbeit oder nach Feierabend drauBen eine Runde drehen.
© Ofter mal Wanderurlaub machen - ein echter Fortschritt fir die Gesundheit.

© Beim Einkaufen mit dem Auto auch mal absichtlich méglichst weit weg
vom Eingang parken - so lassen sich Schritte sammeln. Noch besser:
Gleich zu FuB gehen oder bei gréBeren Einkdufen mit dem Fahrrad fahren
oder einen Einkaufstrolley mitnehmen.

DAS MOTIVIERT!

Nichts regt den Menschen so sehr an

wie der Wettbewerb. Sei es der Wettbewerb
gegen den inneren Schweinehund oder

der Wettbewerb gegen andere. Machen Sie
mit sich selbst einen Vertrag - und versuchen
Sie auch, ihn einzuhalten. Oder fordern Sie
Freunde oder Familienmitglieder zum
Wettstreit auf, wer wohl die meisten
Schritte schafft. Welche Belohnungen
winken, machen Sie unter sich aus.

Tipp: Nutzen Sie einen Schrittzahler,
um lhre Langzeit-Fortschritte im Auge
zu behalten und jeden Riickschritt
sofort zu erkennen!




DAS ANDERT SICH

IN DER PFLEGEVERSICHERUNG ZUM 01.01.2022

Mit dem Gesundheitsversorgungsweiterentwicklungsgesetz (GVWG) hat der Gesetzgeber einige Anderungen fiir die Pflegeversicherung

beschlossen. Die wichtigsten Punkte finden Sie hier auf einen Blick:

STATIONARE PFLEGELEISTUNGEN

Kurzzeitpflege:

Das Budget der Kurzzeitpflege wurde von 1.612,00 Euro auf 1.774,00 Euro
angehoben. Wenn Sie sich zustzlich fiir den Ubertrag aus der Verhinde-
rungspflege entscheiden, stehen lhnen somit im Kalenderjahr maximal
3.386,00 Euro zur Verfiigung.

Vollstationére Pflegeleistungen:

Alle Versicherten, die in vollstationdren Pflegeeinrichtungen leben, wer-
den finanziell entlastet, denn die Pflegeversicherung beteiligt sich nun an
Ihrem einrichtungseinheitlichen Eigenanteil (EEE). Dieser musste in der
Vergangenheit komplett von Ihnen selbst getragen werden. Die Hohe des
Zuschusses richtet sich unabhdngig vom Pflegegrad danach, seit wann Sie
bereits vollstationdre Pflegeleistungen beziehen. Je Idnger Sie in stationa-
rer Pflege betreut werden, desto hoher fallt der Zuschuss der Pflegever-
sicherung zu Ihrem Eigenanteil aus:

Leistungsbezug bis

einschlieBlich 12 Monate 5%
Leistungsbezug mehr als 12 Monate 25%
Leistungsbezug mehr als 24 Monate 45%
Leistungsbezug mehr als 36 Monate 70 %

Zum besseren Verstdndnis ein Beispiel:

Frau Schmidt und Herr Miller leben beide in derselben vollstationdren
Pflegeeinrichtung. Der Eigenanteil (EEE) der beiden betrdgt 500 Euro im
Monat. Frau Schmidtistam 05.01.2022 neu in die Einrichtung eingezogen.
Sie erhdlt somit einen Zuschuss in Hohe von 5% zu ihrem EEE, in unserem
Beispiel sind das 25 Euro monatlich. Der Zuschuss wird direkt an die
Pflegeeinrichtung Uberwiesen, sodass Frau Schmidt lediglich 475 Euro
monatlich privat tragen muss. Herr Miiller lebt bereits seit tiber drei Jahren
in der Einrichtung. Unser Zuschuss zu seinem EEE betrdgt 70 % bzw.
350 Euro, sodass er lediglich 150 Euro privat zu tragen hat.

Wir ermitteln lhren Zuschuss und informieren Sie iiber die Hohe -
Sie brauchen sich also um nichts zu kiimmern.

Kundinnen und Kunden, die bereits vor 2017 in einer vollstationaren
Pflegeeinrichtung gelebt und bisher einen Besitzstand erhalten haben,
stellen sich finanziell mit der neuen Regelung besser. Der Besitzstand
wurde zum 31.12.2021 ersatzlos gestrichen.

AMBULANTE PFLEGELEISTUNGEN

Pflegesachleistungen:

Sie werden von einem Pflegedienst im Rahmen der Grundpflege unter-
stutzt? Nun kénnen Sie auf Wunsch mehr Leistungen in Anspruch neh-
men, denn das maximale monatliche Budget wurde angehoben. Dies
richtet sich, wie bisher auch, nach lhrer Einstufung in den Pflegegrad.

PG 2 689 € 724€
PG 3 1.298 € 1.363 €
PG 4 1.612€ 1.693 €
PG 5 1.995 € 2095 €

Die Hohe des Pflegegeldes bleibt unverdndert.

Allgemeines:

Der Beitragssatz zur Pflegeversicherung wurde fiir Versicherte ohne
Elterneigenschaft von 3,30 % auf 3,40 % erhéht.

KUNDENSERVICE
INGELHEIM ZIEHT UM

Unser Service-Center in Ingelheim befindet sich
seit dem 1. Januar 2022 in neuen Raumlichkeiten.
Die neue Adresse liegt nur wenige Gehminuten
von unserem ehemaligen Standort entfernt (neben
der Postfiliale):

pronova BKK
Konrad-Adenauerstr. 14
55218 Ingelheim

Telefon: 06132 43681-1000
service@pronovabkk.de

KENNEN SIE SCHON DIE DIGITALE
AUSGABE DER PROFIL?

Sie finden sie auf magazin.pronovabkk.de

Die Digitalausgabe der profil erhalten Sie nicht nur friiher

als die gedruckte Version, Sie haben sie auf Inrem mobilen
Endgerat auch immer dabei. AuBerdem enthélt das

eMagazin tiberall dort, wo Sie im gedruckten Heft das
dp-Signet finden, zusatzliche Infoangebote. Und nicht zuletzt
bedeutet der Verzicht auf die gedruckte Version auch einen
reduzierten Papierverbrauch.

Wenn Sie die profil kiinftig nur noch in digitaler Form lesen
maochten, registrieren Sie sich in der Online-Geschéftsstelle
.meine pronova BKK"

Oder abonnieren Sie die digitale profil auf
pronovabkk.de/service/newsletter. Dann benachrichtigen wir
Sie zum Erscheinen jeder neuen Digital-Ausgabe per E-Mail.

BEKANNTMACHUNG

Das Bundesamt fiir Soziale Sicherung hat mit
Bescheid vom 23. Dezember 2021 den 17. Nachtrag
zur Satzung der pronova BKK genehmigt.

Die Anderung der Satzung bezieht sich auf

§ 8 Abs. | der Anlage zu § 29:

Umlagesatz fiir das Umlageverfahren U1

Die Satzungsanderung tritt am 01.01.2022 in Kraft.

Die Satzung ist im Internet unter www.pronovabkk.de
einzusehen. Auf Wunsch wird sie den Versicherten

der pronova BKK zugesandt.

Ludwigshafen, 29. Dezember 2021

Der Vorstand
gez. Kaiser



In vielen Haushalten gehoren die Haus- und die
Reiseapotheke zum festen Bestand der individu-
ellen Gesundheitsvorsorge. Dort finden sich dann
neben den moglicherweise verordneten Arznei-
mitteln fiir die Akutversorgung auch die Mittel
fiir Bagatellerkrankungen, die man gut in Eigen-
regie behandeln kann: Nasensprays gegen den
Schnupfen, Schmerzsalbe fiir Gelenkprobleme,
Kohletabletten, Kopfschmerztabletten und Fie-
bersenker.

All diese Préparate - ganz gleich, ob verordnet oder
frei verkduflich - haben ein Ablauf- oder Verfalls-
datum, ab dem sie nicht mehr verwendet werden soll-
ten. Doch wohin damit? Da die Hausapotheke sich oft
im Bad befindet, liegt es flir manch einen Menschen
nahe, abgelaufene Pillen oder Tropfen direkt Uber die
WC-Spilung zu entsorgen. Das aber ist sehr schlecht
flr unsere Gewasser.

Zwar gelangen Arzneimittelrlickstdnde auch Uber
Ausscheidungen ins Abwasser - doch bereits diese
unvermeidlichen Rickstdnde bereiten den Abwas-
serentsorgern groB3e Probleme, weil sie nicht restlos
herausgefiltert werden kdnnen. Besonders hdufig
fanden sich Rickstdnde von Rontgenkontrastmit-
teln, entziindungshemmenden Salben und Tabletten
sowie von Antibiotika, Blutdruckmitteln und anderen
synthetischen Hormonen. Arzneimittelwirkstoffe
landen auf diesem Weg nicht nur in unserem Trink-
wasser, sondern konnen auch Organe z. B. von Fischen
stark schddigen, deren hormonelles System stdren
und sogar ihre Fortpflanzung beeinflussen.

Schitzen Sie unsere Gewasser sowie die Tiere und
Pflanzen, die darin leben. Bitte achten Sie unserer Um-
welt zuliebe auf eine sachgemaBe Entsorgung Ihrer
Medikamente. Deutschlandweit gibt es dazu keine
einheitlichen Regelungen, in vielen Regionen kénnen
Sie abgelaufene Tabletten aber Uiber den Restmill ent-
sorgen. Informieren Sie sicham besten an lhrem Wohn-
ort, welche kommunalen oder regionalen Vorgaben fiir
die Medikamentenentsorgung gelten.

+Wenn Sie unsicher sind, wie Sie
mit abgelaufenen oder nicht mehr
verwendeten Medikamenten
umgehen sollen, konnen Sie sich
auch an lhre Apotheke wenden.

Einige Apotheken tibernehmen
als freiwillige Serviceleistung die
Arzneimittelentsorgung fiir Sie."

Janina Wedemeyer,
Apothekerin bei der pronova BKK

PSYCHOLOGISCHE HILFE
SPEZIELL FUR JUNGE MENSCHEN

Dein KOMPASS ist ein neues psychotherapeutisches Versorgungsprogramm speziell fiir 14- bis 18-Jahrige, die sich in einer akuten
psychologischen Belastungssituation befinden. Die pronova BKK hat diesen Vertrag exklusiv entwickelt — Anlass war die Corona-
Pandemie und der Mangel an Behandlungsmaglichkeiten fiir diese junge Zielgruppe.

EIN AUF DEM MARKT BISLANG
EINMALIGES ANGEBOT

Das Programm ermdglicht jungen Versicherten
der pronova BKK einen schnelleren Zugang zu
einer ambulanten Hilfe bei psychischen Belas-
tungen oder Erkrankungen und begleitet sie mit
professionellen psychotherapeutischen MaB3-
nahmen. Es ist damit fir 14- bis 18-Jahrige ge-
eignet, die eine arztlich diagnostizierte psychi-
sche Stérung aufweisen oder erstmals von
psychischen Belastungen betroffen sind. Das
Besondere: Auch ohne erfolgte Diagnostik er-
halten Betroffene dank des exklusiven Vertrags
der pronova BKK Zugang zur Versorgung.

INDIVIDUELL UND OHNE
WARTEZEIT

Einschreiben in das Programm kénnen sich be-
troffene Kinder und Jugendliche oder deren
Eltern direkt Gber die Website der pronova BKK.
Im Rahmen einer telefonischen Bedarfsklarung
erhalten die Betroffenen ein zu ihrem Einzelfall
passendes Versorgungsangebot ohne Wartezeit.
Kann der junge Mensch mit KOMPASS unter-
stltzt werden, wird durch erfahrene Fachérztin-
nen und Facharzte oder Psychotherapeutinnen
und Psychotherapeuten innerhalb des vielfalti-
gen Angebotes das passende Behandlungsmo-
dul gefunden. Oft bietet sich ein ortsunabhangi-
ges Telefoncoaching an. Bei Bedarf kann aber
auch eine Einzeltherapie am Wohnort oder per
Videosprechstunde durchgefiihrt werden. Uber
alle Beratungs- und Behandlungsmodule hin-
weg steht den Teilnehmenden und ihren Eltern
optional eine 24/7 erreichbare Krisenhotline zur
Seite.

BEI PSYCHISCHEN SYMPTOMEN
ISTABGRENZUNG WICHTIG

Pandemie-Stress, Angst vor dem Klimawandel,
Zukunftssorgen oder auch ganz personliche
Krisen und Gefiihlswelten: zunehmend mehr
Heranwachsende stehen vor Herausforderun-
gen, die gravierenden Einfluss auf ihre psychi-
sche Gesundheit haben. Nicht immer handelt es
sich dabei zwangslaufig um eine Depression
oder Angststdrung. Altersabhdngige Stim-
mungsschwankungen, darunter auch voriber-
gehende depressive Symptome, sind Teil der
normalen Entwicklung von Kindern und Ju-
gendlichen. Dennoch sollten Eltern und auch
andere Bezugspersonen wie Lehrkréfte genauer
hinsehen, wenn sie Auffalligkeiten bei jungen
Menschen feststellen. Unter Umstdnden befin-
den sich die Betroffenen in einer psychischen
Belastungssituation, aus der sie aus eigener
Kraft nicht mehr herausfinden. Anzeichen dafir
kdnnen unter anderem sein: Selbstzweifel,
Angste, sozialer Riickzug, Leistungsstérungen,
psychosomatische Beschwerden wie Kopf-
schmerzen oder Magen-Darm-Probleme.
Besteht der Verdacht auf eine psychische
Erkrankung, sollte der Verdacht drztlich oder
psychotherapeutisch abgeklart werden.

Schnelle und unkomplizierte Hilfe bei psychischen
Belastungen, die seit Wochen oder Monaten andauern.

Die Teilnahme ist freiwillig und kostenfrei und kann
jederzeit beendet werden.

Das Angebot kann telefonisch, als Einzel- oder Gruppen-
therapie oder bei Bedarf als Videosprechstunde durch-
geflihrt werden und ist streng vertraulich.

Psychotherapeutische Behandlung per Telefon, auf
Anfrage, in mehreren Sprachen mdglich.

Die Krisenhotline ist 24/7 mit psychologischen Fach-
kréften besetzt und kann sowohl von Betroffenen als
auch deren Eltern genutzt werden.

Anmeldung iiber

pronovabkk.de/dein-kompass

Sie haben Fragen zum Thema? Wir sind fiir Sie da:
0214 32296-4919 oder iiber unsere App ,meine pronova BKK"



WIR
MACHEN
MIT!

,Mobbing zu stoppen und
Kinder zu starken ist

uns als pronova BKK und auch
mir als Vater persoénlich
ein groBles Anliegen!

Wir unterstitzen Tom Lehels

Programm ,Wir wollen mobbing-

frei!!’, damit das Projekt
im wahrsten Sinne des Wortes
, Schule macht’ .”

LutzKaiser, Vorstand pronova BKK

Die pronova BKK setzt sich gegen Mobbing an Grundschulen ein.
Dafiir unterstiitzen wir Tom Lehels ,Wir wollen mobbingfrei!!" Mit
seinem wissenschaftlich fundierten Praventionsprogramm gegen
Mobbing besucht der u. a. aus dem Kinder-Fernsehen bekannte
Moderator gemeinsam mit einer Psychologin Grundschulen, um dort
Schulkinder, Lehrkrafte und Eltern zu dem Thema aufzuklaren.

Die Zahlist erschreckend: Aktuelle Forschungen belegen, dass knapp 30 %
der Grundschilerinnen und Grundschiler psychische oder physische Ge-
walt durch andere Kinder erleben. Das ist auch deshalb so erschiitternd,
weil Betroffene ein erhdhtes Risiko haben, psychosomatische und kérper-
liche Beschwerden, psychische Krankheiten wie Depressionen oder selbst-
verletzendes Verhalten bis hin zum Gedanken an Selbstmord zu erleiden.
Vor allem das Gefiihl des standigen Ausgeschlossenseins wird als sehr
belastend empfunden. Es regt dieselben schmerzverarbeitenden Areale im
Gehirn an wie kérperliche Schmerzen.
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In der im September 2020 im ,Journal of Health Monitoring" des Robert
Koch-Instituts veréffentlichten Studie ,Mobbing und Cybermobbing bei
Kindern und Jugendlichen in Deutschland” hei3t es unter anderem, dass
es in jeder Schulklasse Kinder gibt, die unter Mobbing leiden. Die Entwick-
lung wirksamer Strategien und Programme sollte deshalb dringend inten-
siviert werden. Eine groBe Bedeutung kommt dabei auch den Lehrkraften
zu - sie missen in ihrer Kompetenz, das Problem zu erkennen und kompe-
tent darauf reagieren zu kdnnen, geférdert werden.

Hier spielt auch das Smartphone zunehmend eine gewichtige Rolle. Ziel
sollte es deshalb sein, einen verantwortungsvollen Umgang mit den digi-
talen Medien zu erlernen - und zwar, bevor es zu negativen Erfahrungen
kommt. Mobbingerfahrungen stellen immer eine Verletzung des grundle-
genden Rechts von Kindern und Jugendlichen auf Respekt, Sicherheit und
kérperliche Unversehrtheit sowie auf ein Aufwachsen ohne Gewalt dar.
Als zertifizierter Anti-Mobbing-Coach macht Tom Lehel in Grundschulen
mit einem eigenen Programm auf das Thema aufmerksam. Sein umfas-
sendes Engagement resultiert urspriinglich aus seiner eigenen Erfahrung
im Kindesalter.

Herr Lehel, was ist Mobbing?

Mobbing liegt dann vor, wenn jemand wiederholt und (iber einen Iéingeren
Zeitraum von einer oder mehreren Personen systematisch erniedrigt, ihm oder
hr bewusst seelische oder kdrperliche Gewalt zugefiigt wird.

Inwiefern spielt dabei Macht eine Rolle?

Zwischen Mobbern und Gemobbten herrscht ein klares Machtungleichgewicht,
sodass sich die Opfer oft ohnmdichtig fiihlen. Die Téter suchen sich Opfer, um
Dominanz und Macht auszuleben. Diese Machtspiele finden in allen Zwangsge-
meinschaften statt, die man nicht leicht verlassen kann, wie etwa in der Schule.
Mobbing schadet der Seele des Opfers und seiner Gesundheit, belastet oft lang-
fristig.

Warum engagieren Sie sich gegen Mobbing?

Ich habe es selbst erlebt und bei meinem Sohn miterleben miissen. Ich weil3,
welche schlimmen Gefiihle und Angste es auslést. Zusammen mit einem
Experten-Team und vielen prominenten Kollegen setze ich mich daher mit aller
Kraft dafiir ein, das Problem schon bei den Jiingsten nachhaltig zu bekdmpfen.

Was kann ein Kind tun, wenn es gemobbt wird?

Jeder Fall von Mobbing muss schnellstméglich gestoppt werden. Als Betroffener
solltest du dir Hilfe bei Mitschiilern, Eltern, Lehrern oder anderen Erwachsenen
suchen. Falls du niemanden kennst, dem du dich anvertrauen kannst, nutze eines
dervielen kostenlosen und anonymen Hilfsangebote, z.B. juuuport.de oder
nummergegenkummer.de. Ganz wichtig: Lass' dich nicht entmutigen. Du bist
richtig, wie du bist, und es gibt keinen Grund, der Mobbing rechtfertigen oder
entschuldigen kénnte. Niemand hat es verdient, von anderen seelisch oder
kérperlich misshandelt, ausgeschlossen, bedroht oder verletzt zu werden, und
niemand hat das Recht, andere schlecht zu behandeln.

Was tun Sie konkret, um den Kindern zu helfen?

Um etwas zu tun, habe ich die bundesweite Stiftung ,Mobbing stoppen!

Kinder stirken!” gegriindet. Unser Stiftungsziel: Kinder stédrken und aufkldren,
Cybermobbing und Mobbing noch viel stiirker als bisher zum Thema machen.

In Schulen, in den Medien - in der gesamten Gesellschaft. Ergiinzend habe ich
das erste Anti-Mobbing-Prdventionsprogramm fiir Grundschulen, ,Tom Lehel’s
Wir wollen mobbingfrei!!”, entwickelt und freue mich sehr, dass die
Arbeitsgruppe von Prof. Dr. Mechthild Schdfer von der Ludwig-Maximilians-
Universitdt Miinchen dieses wissenschaftlich begleitet. Das Programm setzt da
an, wo Mobbing beginnt: in den Grundschulen. Je friiher wir anfangen, desto
erfolgreicher k6nnen wir sein.

Was ist das Ziel des Programms?

Kinder sollen ihr eigenes Verhalten im Umgang miteinander reflektieren.

Es geht darum zu lernen, Verantwortung fiir das eigene Handeln und das
.Nicht-Handeln" zu libernehmen. Zusammen sollen sie eine gute Umgangskultur
fiir ihre Klasse schaffen: Jedes Kind muss sich wohl und respektiert fiihlen kénnen.
Wir wollen Lehrkréifte fortbilden und in ihrer Rolle als,Moderatoren’stdrken.
Eltern miissen wir aufkldren und ihnen Hilfestellung bei Fragen der Medien-
erziehung und sicheren Mediennutzung ihrer Kinder geben.

Wie kann eine Schule vom Programm profitieren?

Wenn die Klassen einer Schule einen respektvolleren Umgang miteinander
pflegen, kann sich das Klima auch in der ganzen Schule dndern. Mithilfe unseres
Programms besteht die Méglichkeit, eine Umgangskultur zu schaffen, in der es
keinen Raum fiir Mobbing gibt.

Wie kann eine Schule am Programm teilnehmen?

Aufder Homepage wirwollenmobbingfrei.de finden interessierte Grundschulen
alle Informationen zum Programm und zur Bewerbung sowie ein Bewerbungs-
formular.
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UNGEWOLLT KINDERLOS?
Wir unterstitzen
lhre Familienplanung!

Kinderlosigkeit kann viele Ursachen haben. Die Frage nach dem
richtigen Zeitpunkt etwa, Umweltbelastungen, Zukunftsdngste und
Stress im Beruf - all das kann die Griindung einer Familie erschwe-
ren. Zudem geht die Fruchtbarkeit beim Mann und bei der Frau mit
zunehmendem Alter zuriick, sodass viele Menschen ungewollt kin-
derlos bleiben.

Wenn sich der Kinderwunsch auf natiirlichem Wege nicht erflillt, ziehen
viele Betroffene medizinische Hilfe in Betracht. Eine kiinstliche Befruch-
tung kann dann eine Option sein. In diesem Fall bietet die pronova BKK
ihren Kundinnen und Kunden exklusive finanzielle Zuschiisse, die weit
uber die Regelversorgung der gesetzlichen Krankenkassen hinausgehen.
In Partnerschaft mit ausgewahlten Kinderwunschkliniken unterstiitzen
wir Sie bei Ihrer Familienplanung.

Sie haben Interesse? Wir beraten Sie gern und informieren

Sie ausfiihrlich, wie wir Sie mit unseren Partnerkliniken
unterstiitzen konnen. Rufen Sie uns an unter 0621 53391-1000
oder besuchen Sie uns auf

pronovabkk.de/kuenstliche-befruchtung

BONUSPROGRAMM 2022:

Mit diesen Vorteilen kdnnen
Sie rechnen:

350 Euro bei einem geplanten
Kryozyklus nach Transfer

250 Euro bei einer Blastozystenkultur
nach Transfer

Finanzielle Beteiligung auch am
vierten Behandlungsversuch

Ermdglichung eines Verfahrenswechsels
von der In-vitro-Fertilisation (IVF)

zur Intrazytoplasmatischen
Spermieninjektion (ICSI), sofern
medizinisch notwendig

Weibliche Versicherte haben bei
der pronova BKK bis zur Vollendung
des 42. Lebensjahres Anspruch auf
diese Leistungen

Um eine maglicherweise belastende
Mehrlingsschwangerschaft zu
vermeiden, werden maximal zwei
statt drei Embryonen eingesetzt

Schon die erste MaBBnahme zahlt!

Belohnen Sie sich fiir Inr gesundheitsbewusstes Verhalten und betei-
ligen Sie sich am Bonusprogramm der pronova BKK.

Im Bereich Vorsorge zéhlen beispielsweise eine Impfung, die routine-
maBige Friherkennungsuntersuchung beim Gynakologen, der Check-up
beim Hausarzt oder ein Hautkrebsscreening. Auch die jahrliche Kontroll-
untersuchung beim Zahnarzt und die professionelle Zahnreinigung lassen
jeweils lhren Bonus wachsen.

Mit nur drei nachweisbaren VorsorgemaBnahmen erhalten Sie bereits
60 Eurovon uns. Treiben Sie auBerdem regelmaBig Sport unter qualifizier-
ter Anleitung, etwa im Fitnessstudio, oder belegen Sie zertifizierte
(Online-)Praventionskurse aus den Bereichen Bewegung, Erndhrung,
Entspannung oder Suchtmittelkonsum, gibt es daflir weitere 40 Euro
Aktiv-Bonus. So kommen Sie mit vier GesundheitsmaBnahmen auf
100 Euro.
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Sollten Sie zum ersten Mal an unseren Bonusprogrammen teilnehmen,
belohnen wir Sie einmalig zusadtzlich zum Aktiv-Bonus mit einem Starter-
Bonus von 50 Euro!

Am bequemsten geht die Teilnahme online tber unsere App ,meine
pronova BKK" Dort kénnen Sie die Nachweise Gber Ihre GesundheitsmaB-
nahmen schnell und unkompliziert als Foto hochladen. Alternativ kdnnen
Sie Ihre Nachweise auch in einem Papier-Bonusheft sammeln und bei uns
einreichen.

pronovabkk.de/bonusprogramm

MEINE

pronovaBKK

Die pronova BKK
libernimmt - iiber die
offiziellen Impfempfehlungen
hinaus - die Kosten fiir die
Impfung gegen Meningokokken
(alle Typen) fiir Sduglinge und
Kinder ohne Alterseinschrankung
und gesundheitlich gefahrdete
Personen, sofern arztlich
empfohlen.

SEHR SELTEN. ABER AUCH SEHR GEFAHRLICH:

Bakterielle Meningitis

Meningitis oder Hirnhautentziindung kann sowohl durch
Viren als auch durch Bakterien, die Meningokokken, aus-
gelost werden. Im Anfangsstadium ist die Unterscheidung
schwierig, deshalb bitte so schnell wie moglich drztlichen
Rat einholen. Wihrend die virale Meningitis oftmals auch
milde verlduft, ist die bakterielle Form lebensgeféhrlich.
Am hiaufigsten tritt die Erkrankung im Winter und Friihjahr
auf. Doch mit 0,5 Fallen auf 100.000 Einwohner ist sie in
Europa zum Gliick sehr selten.

Die Ubertragung erfolgt durch engen Kontakt, etwa durch Nie-
sen und Husten, aber auch durch Kiisschen. Besonders hadufig
sind Babys und Kleinkinder betroffen, denn ihr Immunsystem ist
noch nicht ausgereift. Doch auch Jugendliche zwischen 15 und
19 gelten als tiberdurchschnittlich gefdhrdet. Unbehandelt en-
det die Erkrankung in jedem zehnten Fall todlich. Wir sprachen
mit Dr. med. Thomas Fischbach. Er ist Président des Berufsver-
bands der Kinder- und Jugendarzte e.V.

Herr Dr. Fischbach, auf welche Warnzeichen

sollten Eltern achten?

Ist das Kind antriebslos, schlapp und appetitlos

und kommen dann Symptome hinzu wie Erbrechen,

starke Kopfschmerzen, Nackensteifigkeit,

Hautblutungen (,blaue Flecke") und Krampfanfdlle,

istschnelles Handeln geboten. Bei Sduglingen tritt die Nackensteifigkeit noch
nicht auf, hier kann aber die Fontanelle stark vorgewélbt sein oder hervortreten.
Fieber allein ist kein Hinweis, denn das tritt auch bei anderen Infektionen auf.
Im Zweifelsfall aber lieber immer abkldren.

Also schnell einen Termin in der Kindearztpraxis machen?

Unbedingt. Der Termin sollte dann allerdings nicht erst am ndchsten Tag stattfin-
den, sondern sofort. Falls der Allgemeinzustand des Kindes bereits schlecht ist,
wiirde ich auch nichtzégern, umgehend ins nédchste Krankenhaus zu fahren oder
den Notarzt kommen zu lassen. Kein schlechtes Gewissen deswegen!

Wie wird behandelt?
Die Behandlung erfolgt stationdr und durch Antibiotikagabe. Wegen der erhéhten
Ansteckungsgefahr bekommen auch die Familienangehérigen ein Antibiotikum.

Kann man einer Meningokokken-Infektion vorbeugen?

Ja, durch eine Impfung. Die Stindige Impfkommission (STIKO) empfiehlt aktuell
die Meningokokken-C-Impfung fiir alle Kinder méglichst friih im 2. Lebensjahr.
Sprechen Sie Ihren Kinderarzt auf eine mdgliche Impfung an. Viele Krankenkassen
(ibernehmen auch die Kosten fiir die Impfung gegen die genauso geféhrlichen
Verwandten des Meningokokken-Typs C, ndmlich ACWY und B.

Raten Sie zur Impfung?

Ja, unbedingt, denn die Folgen der Erkrankung sind erheblich: Jeder zehnte
Erkrankte iberlebt die Infektion nicht. Bei weiteren zehn Prozent bleiben Schdden
zuriick wie Schddigungen des Gehirns, Lihmungserscheinungen, Krmpfe,
Taubheit.
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LONG

Wer ist betroffen, was sind die Ursachen?

Eigentlich von Corona genesen, doch noch immer erschopft und krank?

So fiihlen sich Betroffene, die an Long COVID, auch bekannt als Post-COVID-
Syndrom, leiden. Symptome wie Miidigkeit, geringe Belastbarkeit,

Geruchs- und Geschmacksstorungen, Atembeschwerden oder Konzentra-
tions- und Gedachtnisprobleme kdnnen noch Wochen oder sogar Monate
nach einer akuten Corona-Erkrankung Betroffenen schwer zu schaffen
machen. Was steckt dahinter, wer ist betroffen und welche Risikofaktoren
gibt es?

BREITE SYMPTOMPALETTE

Manche Betroffene fiihlen sich wie um 30 Jahre gealtert
und auBerstande, ihren Alltag wie vor der Erkrankung ganz
einfach zu managen. Die Palette der oben aufgeflihrten
Symptome umfasst weiterhin Schlaf- und Angststérungen,
Schwindel, Juckreiz, Herzklopfen und -stolpern sowie Haar-
ausfall. Auch Langzeitschadigungen an Organen wie Herz,
Lunge oder Gehirn sind méglich. Unspezifische Symptome
wie Abgeschlagenheit oder Konzentrationsmangel sind
maglicherweise als psychosomatisch bedingt einzustufen:
Allgemeine Krisenstimmung, Lockdown und Kontaktbe-
schrankungen kdnnten dahinterstecken.

Inzwischen werden mehr als 200 Symptome mit Long COVID
in Zusammenhang gebracht. So bleibt die genaue Diagnose
schwierig, denn beispielsweise gibt es Bluttests als Indikato-
ren fur Long COVID noch nicht. Das Fehlen einer eindeutigen
medizinischen Definition fir Long COVID Idsst viele Betroffe-
ne zusatzlich unter mangelnder Akzeptanz leiden, sie fiihlen
sich einfach nicht ernst genommen.

WER IST BETROFFEN?

Geschéatzt sind etwa 10 bis 15 Prozent der Corona-Genesenen
von Long COVID betroffen, genaue Zahlen liegen nicht
vor. Treffen kann es im Prinzip jeden, junge fitte Personen
genauso wie dltere mit Vorerkrankungen. Studien deuten
allerdings darauf hin, dass es bestimmte Risikofaktoren gibt:
Dazu gehoren Krankheitsverlaufe mit mehreren gleichzeitig
auftretenden Symptomen und sehr schwere mit langerer
intensiv-medizinischer Betreuung, ein hohes Alter, Vorer-
krankungen an Lunge und Herz sowie starkes Ubergewicht.
Frauen sind deutlich hdufiger betroffen als Ménner, beson-
ders im Alter von unter 50 Jahren. Sie entwickeln in vielen
Fallen ein Erschopfungssyndrom (Fatigue). Auch wenn die
eigentliche Corona-Infektion fast symptomlos verlief, kann
es zu Langzeitfolgen kommen.

O O O
Eserkranken mehr Frauen und Méddchen am
Long-/Post-COVID-Syndrom als Mdnner und Jungen

WELCHE MOGLICHEN URSACHEN FUR
LONG COVID SIND BISHER BEKANNT?

Die genauen Ursachen fiir Long COVID sind noch nicht ge-
klart. Zum einen kénnten im Kérper verbliebene Viren oder
Bestandteile davon mit zeitlicher Verzdgerung entziindliche
Prozesse hervorrufen. AuBerdem wurde bei Long-COVID-
Patienten eine Verformung der Blutkdrperchen beobachtet,
die den Sauerstofftransport im Blut und damit die Versor-
gung der Organe beeintrachtigen kénnte. COVID-19 kann zu-
dem das Risiko fiir Thrombosen und Schlaganfalle erhdhen.
Maoglicherweise kommt es auch zu Autoimmunprozessen,
also einer Fehlreaktion des tberschieBenden Immunsystems,
das Abwehrstoffe gegen eigenes Gewebe bildet.

GIBT ES AUCH BEI KINDERN LONG COVID?

Kinder haben meist milde Krankheitsverldufe von COVID-19
und sind nach vier Wochen in der Regel wieder fit. Doch
berichten auch Kinder bzw. deren Eltern Uber typische und
teils auch schwere Long-COVID-Symptome in einem Zeit-
raum von vier oder mehr Monaten nach der Akutphase. Die
Studienlage ist noch sehr diinn.

Ein moglicher Zusammenhang zwischen einer sehr selten
auftretenden multisystemischen Erkrankung (PIMS oder
MIC) bei Kindern und COVID-19 ist noch nicht eindeutig
geklart.

Long COVID oder Post COVID?

Long COVID: Beschwerden, die ldnger als
vier Wochen nach Infektion auftreten oder
fortbestehen.

Post COVID: Beschwerden, die langer als
12 Wochen nach Infektion auftreten oder
fortbestehen.

gt

Informationen rund um das Thema Corona
finden Sie auf

pronovabkk.de/corona-faq
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VITAMIN MANGEL ODER NICHT?

Vitamin D spielt eine wichtige Rolle im Knochenstoffwechsel, indem es
die Aufnahme von Kalzium und den Einbau in die Knochen fordert. Ein
Mangel kann bei Kindern zu Rachitis fiihren, bei Erwachsenen Osteoma-
lazie (Knochenerweichung) sowie Osteoporose (Knochenschwund) be-
giinstigen. Dariiber hinaus ist eine ausreichende Versorgung wichtig
fiir die Aufrechterhaltung zahlreicher Stoffwechselvorgange und eine
starke Inmunabwehr.

Das Robert Koch-Institut, das Bundesinstitut fiir Risikobewertung und der
Berufsverband der Internisten sehen keine weit verbreitete Unterversorgung
mit Vitamin D in Deutschland, sie liege lediglich bei etwa 15 Prozent. Die kor-
pereigene Synthese ist im Winter in unseren Breiten zwar unzureichend, doch
kann unser Kérper auf eingelagerte Depots zurlickgreifen. Ein hoheres Risiko
flr einen Vitamin-D-Mangel haben Personen, die sich nur selten im Freien
aufhalten, sowie Altere, da die Fahigkeitder Haut zur Eigenproduktion mitdem
Alter nachlasst.

Abgeschlagenheit, geringe Muskelkraft, Knochen- oder Gliederschmerzen. Ein
Bluttest gibt Aufschluss Gber den Vitamin-D-Spiegel. Einmalig niedrig gemes-
sene Werte bedeuten nicht unbedingt einen langfristigen Mangel. Nehmen Sie
nicht auf eigene Faust hochdosierte Praparate, sondern kldren Sie drztlich ab,
obdie Einnahme von Vitamin D fiir Sie sinnvollist. Bei exzessiver Einnahme von
Vitamin-D-Praparaten konnen Ubelkeit, Erbrechen und Bauchkrampfe auftre-
ten. Nahrungsergdnzungsmittel in Form beispielsweise von Vitamin-D-Tropfen
also besser zuriickhaltend einsetzen: Ein Tropfen pro Tag ist véllig ausreichend.

Das fettldsliche Vitamin steckt hauptsachlich in fettreichen Lebensmitteln
tierischer Herkunft, insbesondere in fetthaltigen Fischen (Hering, Lachs, Mak-
rele, Aal), auBerdem in Eigelb, Leber, Milch und Milchprodukten. Geringe Men-
gen liefern auch Pilze (Pfifferlinge, Champignons). Uber Nahrungsmittel wer-
den jedoch nur bis zu 20 Prozent des Vitamin-D-Bedarfs abgedeckt. Den
Léwenanteil an Vitamin D produziert unser Kdrper selbst. Und dafiir brauchter
Sonnenlicht.

SONNENLICHT OHNE SONNENBRAND NUTZEN?

Mithilfe von Sonnenlicht (UV-B-Strahlung) deckt unser Kérper
tiber die Haut 80 bis 90 Prozent des Bedarfs an Vitamin D. Voraus-
setzung fiir die kérpereigene Bildung des Vitamins ist der regelma-
Bige Aufenthalt im Freien vor allem zwischen Marz und Oktober.
Dabei sollte das Sonnenlicht etwa ein Viertel der Haut (Arme, Beine,
Gesicht, Hande) fiir 10 bis 25 Minuten bestrahlen. Um keinen Son-
nenbrand zu bekommen, vermeiden Sie die pralle Mittagssonne.
Qder nutzen Sie ein Sonnenschutzmittel. So ist der Effekt zwar et-
was vermindert, doch verhindern Sie so eine Schadigung der Haut.
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PFLANZENDRINK ALS MILCHALTERNATIVE

Zahlreiche pflanzliche Trinkalternativen gibt es fiir all diejenigen, die auf Milch verzichten miissen oder wollen. Neben den Klassikern
aus Soja, Hafer, Reis und Mandeln halten Drinks auf Basis von Haselniissen, Hanf, Dinkel, Erbsen, und Lupinen nicht nur fiir eine
vegane Erndhrung interessante Geschmacksnuancen bereit. Hier die gebrduchlichsten pflanzlichen Milchalternativen im Uberblick:

1. Hafer

2. Soja

3. Mandel

4. Reis

5. Hanf

6. Lupine

7. Erbse

8. Dinkel

9. Haselnuss

Geschmack

nattirliche SiiBe,
vollmundig

leicht herb,
Bohnengeschmack

mild-nussig, cremig,
leicht suB

neutral bis mild-
suBlich, leichter
Reisgeschmack

cremig-nussiges
Aroma

eher neutral im
Geschmack

leicht cremig,

wassriger Geschmack,

leicht pelzig

mild getreidig,
fein nussig

intensiv nussig,
leicht stiBlich

Verwendung

pur, Misli,
kochen, backen

Musli, Desserts,
Shakes, zum
Aufschdumen
geeignet

pur, Kaffee,
backen, Misli,
Mixgetranke

pur, Smoothies,
backen, Desserts

pur, Desserts,
Pfannkuchen,
in Tee oder Kaffee

Musli, Kaffee,
Mixgetranke

Smoothies, MUsli,
Waffeln, Saucen,
Plirees

pur, Mixgetranke,
kochen, backen,
zum Aufschdumen
geeignet

pur, fiir StiBspeisen,
Kakao- oder
Mixgetranke,
Kaffee

Und wie sieht es mit der Umweltbilanz aus?
Pflanzendrinks sind immer hochverarbeitet, oftmals angereichert mit

Mikrondhrstoffen, Zucker und Aromen. Die Drinks sind durchaus

Energie je 100 ml

40 bis 60 kcal

40 keal

30 bis 40 kcal

50 keal

40 keal

70 kcal

40 keal

45 keal

30 bis 50 kcal

unterschiedlich zu bewerten: Der Anbau von Mandeln und Reis etwa

verbraucht enorm viel Wasser und belastet die Okosysteme in den
Erzeugerldndern, Hafer- und Sojadrink aus regionaler Erzeugung
schonen die Ressourcen. Doch wie sieht es mit der Milch aus? Mehr

zur Okobilanz von Milch und Milchalternativen lesen Sie in der Digital-

ausgabe der profil!

Vertraglichkeit

sehr gut vertrdglich

glutenfrei,
fur Soja-Allergiker
ungeeignet

sehr gut vertrdglich,
glutenfrei

sehr gut vertraglich,
glutenfrei,
allergenarm

glutenfrei,
sehr gut vertraglich

gut vertraglich,
fur Nuss- oder
Soja-Allergiker
geeignet

gut vertraglich,
glutenfrei, auch fir
Nuss-Allergiker
geeignet

gut vertraglich,
enthéalt Gluten

gut vertraglich,
fiir Nuss-Allergiker
nicht geeignet

Achtung:

Besonderes

regionaler Anbau mit kurzen
Transportwegen moglich

auf europdische Herkunft
achten, enthalt umstrittene
pflanzliche Hormone

Anbau sehr wasserintensiv,
schadigt Bienenvolker
(besonders in Kalifornien)

viele Kohlenhydrate,
wenig Eiweil

enthalt gesunde
Omega-3-Fettsauren,
wenig Kohlenhydrate

regionale Erzeugung moglich,
enthalt hochwertige Proteine

hoher Proteingehalt,
heimischer Anbau méglich

geringer Proteingehalt,
heimischer Anbau mdglich

enthalt gesunde Fettsauren
und Mikrondhrstoffe
Kaloriengehalt schwankend
je nach Anbieter

Manche Pflanzendrinks enthalten Zusatze
wie Stabilisatoren, Emulgatoren,
Zucker, Aromen, zugesetzte Vitamine

oder Mineralstoffe.
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JUNGE MENSCHEN FORDERN SOLIDARITAT
UND GUTE GESUNDHEITSANGEBOTE

Eine reprisentative Studie der pronova BKK beleuchtet, wie junge Menschen zwischen 16 und 29 (also die sogenannte Generation Z
oder Gen Z) auf das Thema Gesundheit und Vorsorge blicken. Die Ergebnisse zeigen, dass sie sich ganz bewusst und sehr reflektiert mit
ihrer Gesundheit auseinandersetzen. Nach anderthalb Jahren Pandemie fiihlen sie sich jedoch ausgelaugt und sind psychisch
erschdpft. Sie bezeichnen sich selbst als Leidtragende der Pandemie. Wir haben die auf den Gesundheitsmarkt spezialisierte Zukunfts-
und Trendforscherin Corinna Miihlhausen um eine Einordnung der Ergebnisse gebeten.

Mehr als die Halfte der jungen Deutschen fiihlt sich kdrperlich
gesund. Sie geben an, dass sie sogar mehr auf ihre Gesundheit
achten als vor der Corona-Krise.

Sie haben gute Vorbilder in ihren Eltern: Die Boomer-Generation halt
sich fit. Zugleich wachsen sie in einer Zeit auf, in der die Kostenuber-
nahme flir Gesundheitsleistungen reglementiert ist. Darum kdnnen sie
auch sehr deutlich benennen, dass sie sich weitere Vorsorgeuntersu-
chungen (65 %), Sehhilfen (64 %) sowie Kronen bzw. Zahnersatz (60 %)
als Kassenleistung wiinschen. Andere Generationen hatten sich in dem
Alter nicht einmal Gedanken tber Gesundheitsvorsorge gemacht.

Wie steht es um die psychische Gesundheit der Generation Z?
Die Seele leidet im Pandemie-Alltag. Viele junge Menschen haben
finanzielle Sorgen, Berufsanfanger und Studenten haben ihre Jobs im
Lockdown verloren. Zudem tragen viele der 16- bis 29-Jahrigen perma-
nent ein ungutes Gefiihl mit sich herum, wenn sie Bars, Restaurants
oder Konzerte besuchen. Einerseits wissen sie, wie wichtig soziale
Kontakte fiir die Gesundheit sind - und doch kdnnen sie sie nicht vor-
behaltlos genieBen. Dieser Altersgruppe hilft, dass sie offener als dltere
Generationen tber psychische Probleme reden kénnen, in sozialen
Medien oder auch mit den eigenen Eltern. Sie haben keine Angst, sich
Hilfe zu holen. Die Schulen sind jedoch tberfordert damit, auf die see-
lische Verfassung ihrer Schiitzlinge achten zu mussen. Sie vermitteln
nur fachliche Kompetenzen ohne ganzheitliche Betrachtung. In der
Studie geben die jungen Menschen den Bildungseinrichtungen katas-
trophale Noten.

Auch die Noten fiir Politik, Gesundheitsamter und dltere Genera-
tionen fallen schlecht aus. Die Gen Z wiinscht sich mehr Solidari-
tat von der dlteren Bevdlkerung und der Politik. Was lduft falsch?
68 Prozent der Generation Z vermuten, dass Kinder und Jugendliche
die Hauptlast der Pandemie getragen haben. Sie mussten solidarisch
sein und zum Schutz der Alteren verzichten. Mehrheitlich fiihlen sie
sich nun aber weder von Alteren noch von der Politik gesehen. Das
flihrt zu groBem Frust. Die jungen Menschen kénnen keine weiteren
Einschrankungen mehr ertragen. Das liegt vor allem an der groB3en
Verunsicherung tber die richtige Strategie. Weder Eltern noch Politiker
oder Mediziner scheinen den Durchblick zu haben. Die Jugendlichen
und jungen Erwachsenen kommen mit dem Informations-Overload
und verkirzten Darstellungen in sozialen Medien zu Corona nicht klar.

Die Studie finden Sie hier:

pronovabkk.de/studien
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Laut Studie ist die Generation Z einerseits mehrheitlich fiir Impf-
pflicht, andererseits sollen Jugendliche, die sich nicht impfen
lassen wollen, nicht ausgeschlossen werden ...

Die Generation Z hat ein viel starkeres Gerechtigkeitsgefiihl als altere
Generationen. Sie wollen ihre Mitschiler nicht ausgrenzen, wenn diese
sich nicht impfen lassen oder keine Maske tragen. Gleichzeitig wird
deren Rolle als unsozial empfunden. Ein schwerer Zwiespalt zwischen
Freiheit und Sicherheit, den diese Generation besonders stark erlebt.

Was lauft nach Ansicht der Generation Z falsch?

Eine Generation, die sich offen austauscht und digital vernetzt ist,
versteht nicht, warum Schulen, aber auch das Gesundheitssystem
noch vor allem analog arbeiten. Warum empfangen Krankenhduser
noch Uberwiegend Faxe, Arzte sind nur per Telefon erreichbar und die
Corona-Warn-App bringt kaum etwas? Das Gesundheitssystem muss
nach ihrer Meinung dringend umlernen. Sie nennen konkret den Aus-
tausch von Befunden zwischen den Arzten, die Speicherung von
Gesundheitsdaten auf der elektronischen Gesundheitskarte und die
Ubertragung von Daten aus einer Gesundheits-App. Die jungen
Menschen sind bereit fir digitale Gesundheitsangebote.

Dabei nutzt die Generation Z laut Studie kaum Apps als Mittel fiir
bessere Gesundheit. Sie nennen vor allem Schlaf, Unternehmun-
gen mit Freunden und gesunde Erndhrung inklusive weniger
Alkohol.

Sie wissen besser als dltere Generationen, was sie fur ihre Gesundheit
brauchen, aber nennen natdrlich oft die Themen, die sie nicht umset-
zen kénnen. Zum Beispiel Schlaf oder auch Alkoholkonsum, weil dann
doch die Party oder der Netflix-Abend dazwischenkommen.

Corinna Miihlhausen ist neben ihrer
Gastprofessur fiir Trend- und Zu-
kunftsforschung, die sie in den Jahren
2019/2020 an die Technische Hoch-
schule Liibeck Fachbereich Architek-
tur und Stadtplanung fiihrte, als
Lehrbeauftragte an der Akademie
fiir multimediale Ausbildung und
Kommunikation AG (AMAK AG) und
deren Partnerinstituten im Studien-
gang Trendmanagement tatig.
Corinna Miihlhausen lebt mit ihren
beiden Séhnen in Hamburg.

ONLINE-KONGRESS
DER PRONOVA BKK 2021

,,Aufholen auf Teufel
komm raus?

Die neue Normalitat und
ihre Herausforderungen.”

Die pronova BKK férdert die Gesundheit der Beschaftigten zahl-
reicher groBer und kleinerer Unternehmen durch spezielle Ange-
bote in den Bereichen Organisation, Erndhrung, Bewegung,
Stressabbau und Suchtpravention. Dies geschieht zum Beispiel im
Rahmen von Gesundheitskonzepten, aber auch durch die Bereit-
stellung digitaler Angebote wie Apps und Online-Plattformen.

Um die neuesten Trends und Entwicklungen in der Betrieblichen
Gesundheitsférderung geht es auf dem jahrlich im November
stattfindenden Fachkongress ,ComeTogether” Sie werden von
der pronova BKK organisiert und finden groBen Anklang in den Unter-
nehmen. Eingeladen sind Personalverantwortliche, Mitglieder betrieb-
licher Gremien, Mitarbeitende aus dem betrieblichen Gesundheits-
wesen sowie Betriebsarztinnen und Betriebsarzte. Sie nutzen die
Gelegenheit zum Austausch mit den Vortragendenden und unterein-
ander. So werden neue Impulse fiir die weitere Ausgestaltung der
Gesundheitsforderung gesetzt und in die Betriebe hineingetragen.

Das ComeTogether 2021 der pronova BKK stand unter dem Motto
JAufholen auf Teufel komm raus? Die neue Normalitdt und ihre Her-
ausforderungen” und fand am 17. und 18. November 2021 statt -
coronabedingt erneut in digitaler Form. Als Speaker geladen waren
dieses Mal der Physiker und Wissenschaftsjournalist Ranga Yogeshwar,
der Psychologe und Marktforscher Stephan Griinewald, die Trendfor-
scherin Corinna Mihlhausen sowie Joseph Meiser, Digital Health
Expert der pronova BKK. In spannenden Vortragen wagten sie einen
Blick in die nahe Zukunft - in die Zeit nach Corona.

Ranga Yogeshwar im Videochat mit Sonja Trautmann und
Riidiger Schiiller von der pronova BKK.

Stephan Griinewald nahm die unterschiedlichen Auswirkungen ins
Visier, die Corona auf die Menschen hat. Er hob hervor, dass es sehr
unterschiedliche Startpunkte gibt, von denen die Menschen in die neue
Normalitat starten kénnen. Ranga Yogeshwar nahm anschlieBend die
Perspektive seines einjahrigen Enkels Emil ein. Wie wiirde Emil wohl
in ferner Zukunft, wenn er auf die Gegenwart zuriickblicken kénnte,
unseren heutigen Umgang mit Gesundheitsdaten beurteilen? Fiir uns
Heutige steht vor allem der Aspekt der Datensicherheit im Vorder-
grund. In Emils Welt hingegen werden ganz pragmatische Erwdgungen
hinsichtlich der Verbesserung unserer Gesundheitsversorgung viel
wichtiger sein. Dass die pronova BKK bereits weit in die digitale Zukunft
vorgedrungen ist, konnte Joseph Meiser anhand digitaler Angebote auf
Rezept belegen.

Auch mit Blick auf die Veranstaltung hat die pronova BKK dieses Mal
digitales Neuland betreten - kein bloBes Streaming, sondern eine
interaktive Plattform, auf der die Gaste direkt mit den Vortragenden via
Video-Livetalk ins Gesprach kommen. In den Pausen konnten die
Gesprache in einer 3-D-Umgebung fortgesetzt werden.
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