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In Bewegung

Rundum fit trotz

Liebe Leserin, lieber Leser,

in dieser Ausgabe stellen wir Ihnen einige besondere Extra-
Leistungen vor. Die ambulante Laser- und Radiofrequenz-
therapie bei Krampfadern z. B. bietet unter anderem den
Vorteil, dass Krankenhausaufenthalte vermieden werden.
Und bei der Living Well-App handelt es sich um eine digital
gestttzte Therapie fir Patienten (und deren Angehdrige) mit

einer Krebsdiagnose. Lesen Sie dazu Seite 5.

Zeitnahe Facharzttermine oder Therapiepldtze zu bekom-

Claudia Leckebusch

men, ist immer wieder Thema. Aus diesem Grund haben wir
eine neue Hotline eingerichtet, die Ihnen bei der Suche nach Terminen hilft und dane-
ben auch eine medizinische Beratung vorhdlt. Gleich auf der ndchsten Seite kbnnen Sie

sich dartber informieren.

Sollten Sie sich einmal die Frage stellen: ,Notaufnahme oder Bereitschaftsdienst’,
finden Sie auf Seite 6 Hinweise, was Sie in diesen Fdllen beachten und an wen Sie sich
im Akutfall wenden sollten. So sind gerade zwischen den Feiertagen Arztpraxen oftmals

eingeschrénkt erreichbar.

Nun geht es mit grofSen Schritten auf das Jahresende zu, und wir alle wiinschen uns
eine stressfreie und erholsame Zeit. Meist wird es allerdings in Richtung Feiertage doch
etwas hektischer - und fir einige unserer Mitmenschen ist die dunkle jahreszeit auch
nicht immer einfach. Deshalb lesen Sie gerne unsere Tipps auf den Seiten 10 bis 11.

Im Namen meines gesamten Teams wiinsche ich Ihnen eine schéne Adventszeit und

besinnliche Weihnachtsfeiertage.

Vielen Dank fir Ihr Vertrauen

Schmuddelwetter
Thre
Gehirnjogging ﬁ { MJ
Gewinnspiel ..., 14 Q" q
Claudia Leckebusch
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Facharzttermine & Therapieplatze:
24-Stunden-Gesundheitshotline

So erreichen Sie
die Hotline

Die Gesundheitshotline ist unter
0800 1405541 134 90 tdglich
rund um die Uhr erreichbar.

Bitte halten Sie bei Ihrem Anruf Ihre

Gesundheitskarte bereit und nennen

Sie:

= Ihren Namen und Ihre Anschrift

= [hr Geburtsdatum

= Ihre Versichertennummer bei der
BKK Technoform.

Mit der neuen Gesundheitshotline
unterstiitzt die BKK Technoform ihre
Versicherten noch besser - schnell,
kompetent und rund um die Uhr.

Sie haben medizinische Fragen, bendtigen
Unterstlitzung bei einer facharztlichen Ter-
minvereinbarung oder sind auf der Suche
nach einem passenden Therapieplatz? Hier
hilft  Thnen die BKK-Gesundheitshotline
kompetent und individuell weiter, direkt am
Telefon und ohne Zeitdruck.

Unser Angebot im

Kurzuberblick fur Sie

= Medizinische Beratung: Das Fach-
personal erklart Ihnen in verstandlicher
Form alles Wissenswerte zu Krankheit,
Therapieoptionen und Medikamenten.

= Facharztterminservice: Wir Uber-
nehmen die Terminvereinbarung bei
Facharzten schnell und unkompliziert.

= Therapieplatzsuche: Unterstlitzung
bei der Suche nach freien Platzen, ge-
nau abgestimmt auf Ihre BedUrfnisse.

= Weitere Hilfe: Hier finden Sie vom
Hausarzt bis zu Pflegedienst oder pas-
sender Selbsthilfegruppe den richtigen
Ansprechpartner.
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Dringend zu beachten: Die telefonische
Beratung ersetzt keinen Arztbesuch. Diag-
nosen oder Behandlungen sind am Telefon
nicht moglich. Bitte wenden Sie sich bei Fra-
gen zur Krankenversicherung oder Kosten-
Ubernahme weiterhin an unsere Kunden-
berater.

Betrugerische Anbieter fur Diabetes-Produkte

Auf Facebook, Instagram und TikTok wer-
den Patienten mit Diabetes zurzeit hdufig
Angebote fir angebliche Wundermittel und
irrefihrende Gesundheitsversprechen un-

terbreitet. Oft unter Missbrauch von Namen
und Logos vertrauenswurdiger Organisa-
tionen. ,Als medizinisch-wissenschaftliche
Fachgesellschaft verkaufen oder empfehlen
wir keine Produkte”, betont Professorin Dr.
Julia Szendrddi, Prasidentin der Deutschen
Diabetes Gesellschaft (DDG).

Geliefert wird keine oder
minderwertige Ware

Hinter den Produkten stecken oft Anbieter
ohne Zulassung oder medizinischen Nach-
weis. In vielen Fdllen werden sogar ge-
falschte Logos genutzt. Viele Betroffene be-
richten, dass sie nach Bestellung entweder
gar keine Lieferung oder nur minderwertige
Gerdte erhalten haben. Die Anbieter agie-
ren haufig anonym aus dem Ausland, so-
dass eine Ruckerstattung in der Regel nicht
moglich ist.

So erkennen Sie
unseriose Gesund-
heitswerbung

= Seien Sie misstrauisch bei Produk-
ten, die eine schnelle Heilung oder
Wirkung versprechen - insbeson-
dere bei angeblich ,naturlichen”
Alternativen oder neuen Methoden.

= Vertrauen Sie nur offiziellen Quellen:
Priifen Sie Logo, Zertifikate und
Webaulftritte kritisch.

= Achten Sie auf das Impressum:
Seridse Anbieter haben ein voll-
standiges Impressum, klare Kontakt-
daten und bieten Ricksende-
maoglichkeiten an.
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Fehlverhalten und
Abrechnungsbetrug im

Gesundheitswesen
X - S 5
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Wenn etwas absichtlich zulasten der Kassen abgerechnet wird, auf
das kein Anrecht besteht, sind die Folgen steigende Ausgaben der
Krankenkassen - und somit auch steigende Mitgliedsbeitrdge.

Damit Ihre Beitrage weiterhin fur die gesundheitliche Versorgung
von Versicherten der BKK Technoform zur Verfugung stehen, gehen
wir allen Hinweisen nach, bei denen der Verdacht auf eine fehler-
hafte Abrechnung oder Betrug naheliegt.

Sanfte Diagnostik bei
Kinderarmbrichen

Wie Sie uns helfen kénnen

Wenn Sie einen konkreten Verdacht oder einen glaubhaften Hinweis
zu Abrechnungsbetrug oder Fehlverhalten im Gesundheitswesen
haben, melden Sie uns diesen bitte. IThren Hinweis behandeln wir
selbstverstandlich streng vertraulich unter Bertcksichtigung aller
datenschutzrechtlichen Belange. So kdnnen Sie dabei helfen, das
Gesundheitssystem im Interesse aller Beteiligten transparenter und
effektiver zu machen.

Ein Sturz vom Fahrrad oder ein ungltcklicher
Zusammenprall beim FuRRball - schnell entsteht der
Verdacht auf einen Armbruch bei Kindern. Bei den
bislang routinemaRig eingesetzten Rontgenauf-
nahmen zur Abkldrung eines Ober- oder Unterarm-
bruchs fallen aber rund 80 Prozent negativ aus und
die Rontgenaufnahmen waren unnotig. Die gute
Nachricht: Gerade bei Kindern unter zwolf Jahren
lasst sich ein Bruch oft auch zuverlassig per Ultra-
schall feststellen. Diese Methode kommt ganz ohne
Strahlenbelastung aus - ein klarer Vorteil. Die Frak-
tursonografie kann sowohl in der Notaufnahme als
auch in Facharztpraxen durchgefihrt werden. Die
Kosten tbernimmt Ihre BKK Technoform.

lhve Anspvukpavﬁ\win:

Alena Zipfel, Telefon: 0551 507645-11

Wir bieten Ihnen mehr:
Die Versorgungsvertrage der BKK Technoform

Achten Sie auf dieses

Symbol im Heft: —\

v

Unser Service

fuv Siel

Wir schlieBen fur Sie sogenannte Versor-
gungsvertrage mit Therapieanbietern, Arz-
ten oder Kliniken ab. Ziel ist es, Ihnen eine
moderne, qualitativ hochwertige Behand-
lung zu ermaéglichen - oft mit schonende-
ren Verfahren, kirzeren Wartezeiten oder
zusatzlichen Leistungen.

Ihr Vorteil: Sie profitieren von einer opti-
mal abgestimmten Versorgung, die oftmals
Uber die reguldren Krankenkassenleistun-
gen hinausgeht. Fur weitere Informationen
zu unseren Versorgungsvertrdgen wenden
Sie sich gerne an unsere Kundenbetreuer in
einer unserer Geschaftsstellen oder telefo-
nisch unter 0551 507645-00.
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Unser Service

fivr Siel ~
Living Well Plus-App: \ 4
Die digitale Begleitung bei einer Krebsdiagnose

Eine Krebsdiagnose stellt nicht nur den  Fur wen ist die App?

Korper, sondern auch die Seele vor groBe  Die digitale Begleitung ist flr Erwachsene
Herausforderungen. Mit der Living Well  ab 18 Jahren mit Krebsdiagnose und deren
Plus-App bieten wir Ihnen und Ihren An-  Angehdrige.

gehdrigen unkomplizierten Zugang zu psy-

choonkologischer Unterstiitzung. Direkt auf ~ Ihre Vorteile auf einen Blick

dem eigenen Smartphone. = Individuell angepasste Inhalte und
Ubungen

Sie lernen in verschiedenen Lektionen, psy- = Monitoring von Wohlbefinden, Stress

chische Belastungen besser zu bewadltigen, und Emotionen

erhalten praktische Ubungen zur mentalen = Wissenschaftlich fundierte Infos & FAQ
Stdrkung und profitieren von wertvollen Er- = Telefonisches Coaching mit Experten
fahrungsberichten sowie wissenschaftlich = Unterstiitzung fur Sie und Ihre Familie.
fundierten Artikeln. Zusatzlich haben Sie die

Maoglichkeit, ein personliches Tele-Coaching ~ Weitere Infos finden Sie auf unserer Web-
mit zertifizierten Psychologen zu nutzen.  site (www.bkk-technoform.de) sowie unter
Auch das ganz bequem per Telefon. www.prosoma.com/de/living-well-plus.

Unser Slwviw
fiv Sie!
R
Krampfadern: Ambulante Laser- und Radiofrequenztherapie

Versicherte der BKK Technoform haben die Moglichkeit,

bei Bedarf eine Laser- oder Radiofrequenztherapie fiur die
Behandlung von Krampfadern vornehmen zu lassen. Dieses
Verfahren des MICADO-Vertrages bietet zahlreiche Vorteile, die
die Ausfuhrung und den anschlieBenden Genesungsprozess
optimieren.

So funktioniert es: Sowohl die Laser- als auch die Radiofre-
quenztherapie sind minimalinvasiv und schonend. Nur kleine
Einschnitte minimieren das Risiko von Narbenbildung und
Infektionen erheblich. Schmerzen, wahrend und nach dem
Eingriff, treten seltener auf und auch die Genesungszeit ist im
Vergleich zu anderen Behandlungsmethoden deutlich verkurzt.
Unsere Versicherten konnen so schnell wieder in den normalen
Alltag zuruckkehren.

Die Eingriffe bei diesem Verfahren kdnnen
ohne lange Krankenhausaufenthalte ambulant
durchgefihrt werden. Dennoch ist der Eingriff
nachhaltig und effektiv. Teilnehmende Praxen
finden Sie auf unserer Website.

!
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Wohin im Akutfall?

Notaufnahme oder

Bereitschaftsdienst

Ein erkrankter oder verletzter Mensch braucht schnell medizinische Hilfe? Viele suchen dann die
Notaufnahme einer Klinik auf. Doch nicht jede Situation ist lebensbedrohlich. Wir klaren auf, wann
Sie in die Notaufnahme mussen und wann die Notfallpraxis des Bereitschaftsdienstes zustandig ist.

Ein stark blutender Mann nach einem Unfall
oder eine dltere Frau mit pl6tzlichen Sprach-
stérungen und einem herabhdngenden
Mundwinkel: Was ist ein Notfall? Medizini-
sche Akutfalle konnen sehr unterschiedlich
aussehen.

In der Medizin gilt ein Notfall als pl6tzlich auf-
tretender, lebensbedrohlicher Zustand. Fir
Betroffene und Angehdrige ist die Einschat-
zung oft schwierig. Wenn Sie unsicher sind,
wahlen Sie die 112. Das geschulte Personal in
der Leitstelle kann anhand gezielter Fragen
schnell beurteilen, welche Hilfe nétig ist.

o

L.

Was ist kein Notfall?

Nicht lebensbedrohliche, aber dennoch drin-
gende Beschwerden zahlen nicht als Notfall.
Dazu gehoren z. B. ein fieberhafter Infekt, ein
leichter Sportunfall, starke Ohrenschmerzen
oder ein ausgepragter Hautausschlag. Sie
gehdren nicht in die Notaufnahme.

Hier finden Sie Hilfe

Besteht akute Lebensgefahr oder kénnen
bleibende Schdaden nicht ausgeschlossen
werden, wdhlen Sie 112 oder gehen direkt
in die Notaufnahme eines Krankenhauses.

Bis zu 25 Millionen

Menschen werden jahvlich

in dew Notaufnahme behan-
3. . Jdedt Rund die Hilfte dicser
\ No%allpaﬁwn'l'm hatte anch

ambulant versorgt
wevden konnen.*

4

Hilfgnummern
im Uberblick:
= 110: Polizei

= 112: Rettungsdienst und
Feuerwehr

= 116 117: Arztlicher Bereitschafts-
dienst (flr dringende, aber nicht
lebensbedrohliche Falle)

= 0800 0022833 (vom Handy 22833):
Apotheken-Notdienste

= 0800 1405541 134 90: Gesund-
heitshotline der BKK Technoform

In allen anderen Fdllen wenden Sie sich
zunachst an Ihre Hausarztpraxis. Ist diese
nicht erreichbar, etwa nach Feierabend, am
Wochenende oder an Feiertagen, hilft der
arztliche Bereitschaftsdienst der Kassen-
arztlichen Vereinigung (KBV) unter 116 117.
Dort werden Ihre Beschwerden bespro-
chen, und Sie erhalten Informationen zur
passenden Notfallpraxis in Threr Nahe.

Keine Anmeldung nétig

Wenn Sie bereits wissen, wo sich die nachst-
gelegene Notfallpraxis des Bereitschafts-
diensts befindet und wann sie gedffnet hat,
konnen Sie auch direkt und ohne Termin
dorthin gehen.

*Quelle: aQua-Institut fir angewandte Qualitdits-
forderung und Forschung im Gesundheitswesen)



Wer zahlt bei Unfall oder Krankheit?

Gut abgesichert in
den Winterurlaub

BKK Technoform @ Gesundheit

Ob auf Ski, Snowboard oder Schlitten - Wintersport macht Spal3, kann aber auch teuer
werden. Vor allem dann, wenn nach einem Unfall oder bei einer plotzlichen Erkrankung
die Frage im Raum steht: Wer Ubernimmt die Kosten?

Es muss nicht immer ein schwerer Unfall
sein: Auch wer sich beim Skifahren nur
den Arm verstaucht oder die Rippen prellt,
braucht medizinische Hilfe und méglicher-
weise einen Abtransport von der Piste.

Behandlung mit der
Europaischen Kranken-
versicherungskarte (EHIC)

Mit der EHIC konnen Sie sich im europa-
ischen Ausland bei Unfall oder akuter Er-
krankung behandeln lassen. Die Kosten
tbernimmt die gesetzliche Krankenkasse.
Anspruch besteht auf medizinisch not-
wendige Leistungen, aber nur in allen EU-
Staaten sowie in Island, Liechtenstein, Nor-
wegen und der Schweiz. In allen anderen
Landern nicht!

Die EHIC befindet sich auf der Riickseite Ih-
rer elektronischen Gesundheitskarte (eGK)
- ein gesonderter Antrag ist nicht notig. Alle
Infos zu den Leistungen der Krankenversi-
cherung in Threm personlichen Urlaubsland
finden Sie auf den Merkblattern der Deut-
schen Verbindungsstelle Krankenversiche-
rung - Ausland (DVKA) unter www.dvka.de/
de/versicherte/touristen/

Wann kéonnen Kosten anfallen?
Nicht alle Kosten sind automatisch tber die
Europdische  Krankenversicherungskarte
(EHIC) abgedeckt. Erstattet wird nur der Be-
trag, der fur eine vergleichbare Behandlung
in Deutschland angefallen ware. Fur daru-
ber hinausgehende Kosten, die sich schnell
ergeben, mussen Sie selbst aufkommen.
Dazu zdhlen eventuell auch Bergungskos-
ten, Hubschraubertransporte oder Ruck-

transporte, die schnell mehrere Tausend
Euro betragen kénnen.

Rettung oder Bergung -

der Unterschied

Von einer Rettung spricht man, wenn je-
mand akut erkrankt oder sich verletzt und
sofort medizinische Hilfe benétigt - z. B. bei
einem Skiunfall mit Kreuzbandriss, bei dem
ein Transport per Krankenwagen oder Hub-
schrauber notig ist. Medizinisch notwendige
Rettungskosten werden tbernommen.

Bergungskosten entstehen hingegen, wenn
jemand aus einer schwierigen Lage befreit
werden muss, etwa mit einer Winde aus einer
Felsspalte. Solche Kosten werden von der ge-
setzlichen Krankenkasse nicht tbernommen;
hierflir ist eine private Unfallversicherung
mit entsprechendem Tarif erforderlich.

Private
Auslandskranken-
versicherung

Eine private Auslandskrankenversiche-
rung Ubernimmt den medizinischen
Schutz in Landern, in denen die Euro-
paische Krankenversicherungskarte
(EHIC) nicht gilt. Sie deckt auBerdem
je nach Tarif zusatzliche Kosten ab,
wie einen medizinisch notwendigen
Rucktransport sowie zusatzlich anfal-
lende Kosten bei Arzt- oder Kranken-
hausbehandlungen.

Sichern Sie sich bei Bedarf mit einer
zusatzlichen Reiseversicherung ab. Bei
unserem Kooperationspartner Barme-

nia finden Sie den passenden Tarif:

© formplus - stock.adobe.com |
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Zusatzleistungen vom Arzt mit fragwutrdigem Nutzen

IGelL auf dem Prufstand

Jedes Jahr geben gesetzlich Versicherte mindestens 2,4 Milliarden Euro fur IGelL
aus. Doch nicht jede Leistung halt, was sie verspricht. Hier erfahren Sie, welche

Risiken bestehen und worauf Sie vor der Entscheidung achten sollten.

\GelL

individuelle
Gesundheis-

leistungen

Wir helfen
Ihnen weiter

Sind Sie unsicher, ob eine groere Be-
handlung, die Sie privat zahlen sollen,
notwendig und sinnvoll ist? Setzen Sie
sich vor Behandlungsbeginn mit uns

in Verbindung. Wir beraten Sie gerne,

Tel.: 0551 507645-00.

Die gute Nachricht: Alle Kosten fir medizi-
nische Leistungen, die fur Ihre Gesundheit
sinnvoll und notwendig sind, Ubernimmt
Thre BKK Technoform, und das oft sogar
Uber den gesetzlichen Rahmen hinaus. Dar-
auf kdnnen Sie sich verlassen.

Was sind IGelL?

Individuelle Gesundheitsleistungen, kurz
IGeL genannt, sind arztliche Angebote, die
nicht zum Leistungskatalog der gesetzli-
chen Krankenversicherung gehdren. Wenn
der Arzt sie dennoch anbietet, missen sie
die Patienten privat bezahlen.

Besonders gefragt

Oft handelt es sich bei den IGel. um Friiher-
kennungs- und Vorsorgeuntersuchungen,
etwa die Augeninnendruckmessung, den
PSA-Test, Ultraschalluntersuchungen sowie
die Glaukom-Fruherkennung (Gruner Star).
Viele dieser Untersuchungen tbernehmen
die Krankenkassen nur bei einem begrin-
deten Krankheitsverdacht. Erfolgen sie auf
eigenen Wunsch ohne medizinische Not-
wendigkeit, missen die Kosten selbst getra-
gen werden.

Am meisten geben Versicherte flr IGeL in
den Fachbereichen Augenheilkunde (544
Mio. Euro), Gyndkologie (543 Mio. Euro) und
Orthopddie/Unfallchirurgie (397 Mio. Euro)
aus.

Das Spektrum ist grof3

Auch Angebote aus der Reisemedizin, Natur-
heilverfahren oder Anti-Aging-Behandlun-
gen zdhlen zu den Selbstzahlerleistungen.

Gibt es einen nachweisbaren
Nutzen?

Die Leistungen werden mit gesundheitli-
chen Vorteilen beworben, doch nichtimmer
sind sie wissenschaftlich belegt. ,Die jings-
ten Bewertungsergebnisse des I1Gel-Mo-
nitors zeigen erneut, dass viele IGeL nicht
halten, was sie versprechen: Viele Selbstzah-
lerleistungen schaden mehr, als sie nitzen.
Uns besorgt, dass Patientinnen und Patien-
ten in den Praxen oftmals nicht Gber das
Schadensrisiko aufgeklart werden”, sagt Dr.
Stefan Gronemeyer, Vorstandsvorsitzender
des Medizinischen Dienstes Bund.

Bei manchen Tests besteht zudem ein
hohes Risiko, dass falsche Ergebnisse ent-
stehen (sog. falsch positive Befunde). Das
kann Angst auslésen, zu unnétigen Folge-
untersuchungen fithren und Thre Gesund-
heit zusatzlich belasten.

Wo wird'’s problematisch?
Gerade in der Orthopddie Uberzeugt laut
aktueller Studienlage der Nutzen einiger
IGel-Angebote wenig. So ist bei der StoB-
wellentherapie bei Kalkschulter oder Tennis-
arm ein Nutzen kaum nachweisbar.

Beispiel Hyaluronsaure-
Injektionen

,Bei der Auswertung der Studien zu Hyalu-
ronsaure-Injektionen bei Huft- und Kniege-
lenksarthrosen zeigt sich, dass der Schaden
den Nutzen Uberwiegt”, so Dr. Stefan Lange,
Bereichsleiter Evidenzbasierte Medizin beim
Medizinischen Dienst Bund. Das Risiko fur
unerwiinschte Nebenwirkungen sei deut-
lich erhoht, die Schmerzreduktion dagegen
minimal.
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Gut informiert entscheiden

© Dusanlelicic - stock.adobe.com

= Abwagen: Lassen Sie sich genau erkldren, welchen Nutzen
die Untersuchung fir Sie hat und welche Risiken bestehen.

= Zweitmeinung einholen: Vor teuren oder belastenden
Untersuchungen lohnt sich eine zweite drztliche Meinung.
Gerade diese Hyaluronsdure-Injektionen gehoren zu den hdufig

angebotenen IGeL. Sie werden direkt in das betroffene Gelenk ge- = IGeL-Monitor nutzen: Die Einschdtzung des IGeL-Monitors,
spritzt und sollen die Folgen des Arthrosebedingten Knorpelab- einem Informationsportal, das vom Medizinischen Dienst
baus abmildern, indem sie die fehlende Gelenkflissigkeit durch Bund (MD Bund) betrieben wird, hilft weiter. Er gibt zu vielen

Hyaluronsaure ersetzen. Der Nutzen bleibt jedoch zweifelhaft. Angeboten eine Bewertung ab: www.igel-monitor.de

Gibt es sinnvolle Angebote?

Es gibt Einzelfélle, in denen drztliche Untersuchungen oder Bera-
tungen zwar medizinisch nicht notwendig, aber dennoch empfeh-
lenswert sein konnen, z. B. drztliche Atteste und Serviceleistungen
wie sportmedizinische Untersuchungen, Beratung vor Fernreisen
und Reiseimpfungen, Untersuchung und Bescheinigung bei Rei-
serucktritt. Auch eine Paartherapie kann, obwoh! keine Kassen-
leistung, fur einige Paare eine wertvolle Unterstltzung darstellen.

T‘??: Lassen Sie sich immer eine schriftliche Kostenvereinbarung
geben und informieren Sie sich vorab. Wichtig: Der Arzt muss N
Thnen vor Beginn der Behandlung einen Kostenvoranschlag sowie thk ins NU"Z v

eine schriftliche Behandlungsvereinbarung aushandigen.

Zuverlassige und unabhdngige Informationen finden Sie beim Mehr Infos zum Thema gibt
IGeL-Monitor (siehe Kasten). Dort werden (ber 50 Selbstzahler- die Verbraucherzentrale
leistungen wissenschaftlich bewertet. So behalten Sie den Uber-

blick und treffen eine Entscheidung, die wirklich zu Thnen passt.




BKK Technoform @ Besser leben

Mit Achtsamkeit Verbindung schaffen -
zu sich selbst und anderen

Weihnachten
ohne Druck

Die Advents- und Weihnachtszeit gilt als Fest der Freude und des
Miteinanders. Doch flr viele Menschen sind diese Wochen nicht

unbeschwert. Vielleicht auch fur Sie? Grof3e Erwartungen kénnen
Uberfordern: Was tun, wenn Freude und gute Laune ausbleiben?

Strahlende Gesichter und eine glickliche
Familie - so stellen wir uns die Feiertage
vor. Doch oft kommen Streit oder Konflikte
dazwischen. Manchmal sitzt das Problem
noch tiefer: Wenn Sie einem depressiven
Menschen nahestehen, kann das sehr he-
rausfordernd sein. Gerade Menschen mit
Depressionen erleben die Feiertage oft als
besonders  belastend.  Verschlossenheit
oder Stimmungsschwankungen kénnen
fUr beide Seiten groRe Herausforderungen
darstellen. Mit dem Ziel, Betroffene zu un-
terstltzen, bewirken die Angehorigen hau-
fig das Gegenteil und stoBen dabei an ihre
Grenzen.

Umsichtig reagieren
Achtsamkeit kann helfen: Sie bedeutet in
diesem Zusammenhang, bewusst hinzu-

Kh schauen, ohne zu werten. Wenn Sie im
. N \ Familien- oder Freundeskreis einen Men-
ins wlz v schen mit depressiver Verstimmung oder

einer Depression haben, kdnnen Sie unter-

stitzen, indem Sie zuhdren, kleine Signale

wahrnehmen und akzeptieren, wenn Riick-

BKK: Mehr Infos, Tipps zug oder Ruhe wichtiger sind als Feiern.

und Anleitungen zum _r Wichtig auch: Auf gut gemeinte Ratschldage

Thema Achtsamkeit finden lieber verzichten und einfach nur da sein.

Sie in unserer Kampagne
+Achte auf Dich!”

Starkung des seelischen
Immunsystems mit Ihrer

9,5 Millionen
Menschen in
Deutschland sind

von bwvwssior\u\
betvoffen.

Eigene Starke bewahren

Auch Sie brauchen Achtsamkeit - fur sich
selbst und Ihre psychische Gesundheit. Viel-
leicht flhlen Sie sich hilflos gegentiber der
Depression und entwickeln Schuldgefihle.
Die Sorge um den erkrankten Menschen
kann sehr kraftezehrend sein. Viele Angeho-

Unterstutzung
finden

Hilfe und Rat fir Menschen mit
Depressionen und deren Angehérige
vermitteln folgende Stellen:

= Deutsche Depressionshilfe:
www.deutsche-depressionshilfe.de

= Deutsche Depressionsliga:
www.depressionsliga.de

= TelefonSeelsorge:
www.telefonseelsorge.de

= Das Online-Diskussionsforum
Depression stellt eine digitale
Vernetzung von Betroffenen und An-
gehdrigen dar, die sich gegenseitig
bei der Bewaltigung der Depression
unterstutzen: www.diskussions
forum-depression.de




rige stellen dabei ihre eigenen Bedirfnisse
zuriick. Doch nur wenn Sie gut fur sich sor-
gen, kénnen Sie auch fur andere da sein.

Tipps fiir Angehérige

= Wie belastbar sind Sie? Achten Sie auf
Ihre Grenzen, wenn Sie sich Uberfordert
oder erschopft flihlen. Achtsamkeits-
ibungen helfen.

= Legen Sie rechtzeitig Pausen ein, wenn
Sie dem Betroffenen viele alltdgliche
Aufgaben abnehmen mussen.

= Was winschen Sie sich im Alltag und
besonders an den Feiertagen? Denken
Sie auch an Ihre Interessen.

= Tun Sie sich ofters bewusst etwas Gutes.

= Halten Sie Kontakt zu anderen Familien-
mitgliedern oder zu Ihrem Freundes-
kreis. Es hilft dem Betroffenen nicht,
wenn auch Sie sich zurlickziehen.

Fazit: Weihnachten

ohne Perfektionsdruck

Eine schone Feier gelingt weniger durch
standige Harmonie oder Perfektion, son-
dern eher durch ein achtsames Miteinan-
der. Wenn alle akzeptieren konnen, dass
Menschen die Feiertage unterschiedlich
erleben, entsteht Raum fiir echte Nahe und
Entlastung.

BKK Technoform @ Besser leben

So geht'’s besser:
Gelassen durch die
Feiertage

= Realistische Erwartungen: Nicht
jedes Treffen, jedes Geschenk und
jedes Essen muss perfekt sein.

= Zeit einplanen: Machen Sie Pausen
bewusst zu einem festen Bestandteil
des Feiertagsprogramms.

= Aufgaben teilen: Delegieren Sie
Vorbereitungen und lassen Sie Hilfe
zu.

= Ruhe-Inseln schaffen: Ein Spazier-
gang, bewusstes Atmen oder ein
kurzes Innehalten helfen, zur Ruhe
zu kommen.

= Eigene Bediirfnisse ernst nehmen:
Es ist erlaubt, ,Nein" zu sagen, wenn
es zu viel wird.

WEISST DU, ICH

WINSCHE MIR VON
DIR EINFACH 2EIT!
ZEIT, DIE WIR 6E-
CHILLT ZUSAMMEN
VERBRINGEN!

| PUH! JET2T HABE ICH EIN
GESCHENK FliR mamA, FliR
papa, Fliv oma, Flir opa,
FLR MEINE TANTE UND FLIR
| MEINE COUSINE GEMACHT!

"FROHE WEIHNACHTEN,
HARRY!" — "DANKE! DIR
ALICH, HERMINE/"

ABER FLIR DICH HABE ICH
NOCH KEINS, KLAAS!
! UND MORGEN IST
| SCHON WEHNACHTEN!

Kein Stress!

ACH KLAAS, DL BIST | ©

BKK
rﬂﬁ:qH-NOFQRM [ EINFACH DER BESTE! |




BKK Technoform @ In Bewegung

So halten Sie Ihr Immunsystem am Laufen

Rundum fit trotz
Schmuddelwetter

Wenn es draul3en frostig und ungematlich ist, lockt die warme Decke auf dem Sofa. Doch
wer gesund und fit durch die kalte Jahreszeit kommen madchte, sollte sein Immunsystem
mit Bewegung, frischer Luft sowie Warme- und Kaltereizen pushen.

faustvegel:

Bis -10°C ist
szgung dvanen fiv
Gesunde anproblematisch,
davanter licber ins

Warme ausweichen.



Ein Sprung ins Eisbad? Vielen lauft es allein
beim Gedanken daran kalt den Ricken hin-
unter. Dennoch hat sich die finnische Tradi-
tion auch hierzulande zum Trend entwickelt.
Dahinter steckt ein klarer Effekt: Starke Kal-
tereize fordern den Kérper heraus, trainie-
ren die GefaRe und aktivieren das Immun-
system. Kurz gesagt: Nach dem Schockreiz
lauft das Abwehrsystem auf Hochtouren.

Aktivierung der Abwehrkrafte
Die gute Nachricht: Es muss nicht gleich
das Eisloch im See sein. Auch kalte Duschen
oder Kneipp-Anwendungen regen die Ab-
wehrkrafte an. Dazu kombinieren Sie am
besten regelmafRige Spaziergdnge in der
kalten Winterluft und schon bleibt Thr Im-
munsystem in Schwung.

Wer sich regelmaRig drauBen bewegt, tankt
Sauerstoff und Tageslicht. Zudem wird die
Widerstandskraft gegen Erkaltungsviren ge-
steigert. Bereits 30 Minuten schnelles Ge-
hen oder tdgliches Radfahren gentigen, um
Kreislauf und Abwehrzellen zu mobilisieren.

Durch Bewegung entsteht Wdarme. Haut und
Atemwege splren draullen aber trotzdem
die Kalte. So muss sich das Herz-Kreislauf-
und Atemsystem entsprechend anpassen.
Kondition und Fitness werden trainiert und
zugleich die Abwehrkrafte gestarkt.

Motivationstipps
fur mehr Bewegung

= Vereinbaren Sie feste ,Draul8en-
Termine” mit Freunden oder Familie
- das steigert die Verbindlichkeit.

= Setzen Sie auf kleine Einheiten:
lieber drei kurze Runden um den
Block als gar keine Bewegung.

= Belohnen Sie sich nach dem Sport
mit etwas Angenehmem - etwa
einem warmen Bad oder einer Tasse
Tee.

s

HeiR-kalt firs Immunsystem
Nicht nur Kalte, auch Wdrme kann das Ab-
wehrsystem pushen: RegelmdRige Sauna-
gange belasten Herz und Gefdlse ahnlich
wie Ausdauersport, fordern die Durchblu-
tung und stdrken die Anpassungsfahigkeit
des Kérpers. Besonders effektiv ist der
Wechsel von heif8 zu kalt - also Sauna, kalte
Dusche, Ruhepause.

Sport in der Kalte

Neben moderater Alltagsbewegung ist na-
turlich auch Sport im Winter nicht tabu: Ob
Walken, Joggen oder Wintersportarten wie
Langlauf oder EisstockschieRen, alles ist
maglich, wenn man ein paar Vorsichtsmali-
nahmen beachtet.

Checkliste:

Daran sollten Sie denken

= Vor dem Start etwas langer als tblich
aufwdrmen

= Langsam loslegen, Tempo erst nach ein
paar Minuten steigern

= Spitzenbelastungen bei Kdlte vermei-
den - Herz, Kreislauf und Atemwege
stehen unter zusatzlichem Stress

= Mdglichst durch die Nase atmen - so
wird die Luft erwarmt und befeuchtet.

Nach dem Training gilt: Verschwitzte Klei-
dung schnell wechseln, um Auskihlung
zu vermeiden. Warm duschen und ausrei-
chend trinken. Auch im Winter verliert der
Korper Flussigkeit.

BKK Technoform @ In Bewegung

© Halfpoint - stock.adobe.com

Unser Zuschuss
fur Ihre
Gesundheitskurse

Ob drinnen oder draul3en: Yoga,
Ruckentraining oder andere zertifizierte
Gesundheitskurse helfen Ihnen, auch

in der kalten Jahreszeit fit zu bleiben.
Ihre BKK Technoform bezuschusst pro
Kalenderjahr die Teilnahme an bis zu
zwei zertifizierten Gesundheitskursen
mit einer Maximalsumme von 200 Euro.

Alle Infos zu Ablauf und Voraus-
setzungen finden Sie hier:

Eine Ubersicht iiber mégliche
Kurse erhalten Sie hier:




BKK Technoform @ Gehirnjogging

Viel Spald beim Gehirnjogging

Geld fiir béhmi-  Vorn.d.

die Biich- scher Séngers deutsch:
senriick- Rund- Schnei- e".m .
gabe tanz der Schilf

véllige
Hingabe

R&SSMANN

Ma‘a?ﬂmgen‘mwk(:

nicht

klar,
milchig

Exklusiv fur die Mitglieder der BKK Technoform. Mitmachen

;:::im lohnt sich! Die Preise stiftet die FKM VERLAG GMBH.
derart 9 Senden Sie die Ldsung des Kreuzwortratsels (links) bitte an:
cin- gesundheit@fkm-verlag.com. Viel Gluick!

stellige
Zahl

Rossmann-Geschenkgutscheine konnen Sie in allen Ross-
mann-Filialen in ganz Deutschland und natdrlich auch im On-
lineshop unter www.rossmann.de einldsen.

Name fiir
das Taxi

in den Einsendeschluss: 09.02.2026

USA Nur Mitglieder der BKK TECHNOFORM kénnen teilnehmen. Mitarbeiter
Halb- m‘de Ablir- der BKKTECHNOFORM und der FKM VERLAG GMBH sowie deren Ange-
;‘:::1 mando b. g horige diirfen nicht teilnehmen. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Ein
— Segeln Umtausch der Gewinne ist nicht moglich. Alle Gewinner werden durch
einhei-

mische ( \

Gifr-

pflanze 6

und, mit,

Losverfahren der BKK ermittelt, innerhalb von 14 Tagen nach Einsen-
deschluss schriftlich benachrichtigt und in der ndchsten Ausgabe des
Kundenmagazins namentlich und mit Angabe des Wohnorts an dieser
neben
Wasser- Losung aus Gesundheit 3/2025: Harmonie. Je einen dm-Geschenk-
vogel gutschein im Wert von je 50 Euro haben gewonnen: Susanne Nette
Zeich aus Einbeck, Peter Fritsche aus Sibbesse und Melanie Hadicke aus
Ge- GroB- eichen s
" fiir Nadel- Gottingen.
d.unke, w}“' Ruther- offnung
Einfall pirsch fordium

Stelle erwahnt. Thre Daten werden ausschlieBlich flr dieses Gewinn-

spiel genutzt und unmittelbar nach der Gewinnauslosung vernichtet.
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Barmenia
Gothaer

ab 9,48 EUR
fur ein

Wir schutzen Sie rundum. &
Auch wenn Sie rund um die
Welt reisen.

Mit dem Tarif BKKR sind Sie bei Krankheiten und Unfallen
im Urlaub und auf Reisen optimal abgesichert.

Weitere Informationen finden Sie online unter

www.extra-plus.de/reise
oder Telefon 0202 438-3560

ExtraPlus ist ein Angebot unseres Kooperationspartners Barmenia Krankenversicherung AG.
Es handelt sich um eine Kooperation nach den Vorgaben des § 194 Abs. 1a SGB V.
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30 Euro Pramie

Dankeschon fur lhre
Mitgliederwerbung

Gottingen: 0551 507645-00
: Alfeld: 05181 8470-70
Fragen Sie Farstenberg: 05181 8470-70

uns! Ehingen: 07391 501-203
Einbeck: 05561 92-3349
Herzberg: 05521 82-485

Willkommen@bkk-technoform.de | www.bkk-technoform.de



