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Schlaf
Nun trifft es mich, wie's jeden traf,

Ich liege wach, es meidet mich der Schlaf,
Nur im Vorbeigehn fliistert er mir zu:

»Sei nicht in Sorg', ich sammle deine Ruh',
Und tret' ich ehstens wieder in dein Haus,
So zahl' ich alles dir auf einmal aus.«

Inhalt

01 Editorial

02 Titelthema: Wenn die Nacht zum
Albtraum wird Dauerhafte Schlaf-
stérungen ernst nehmen

07 Interview:
»Alltagsprobleme nicht mit ins Schlaf-

Theodor Fontane zimmer nehmen*

. . . 08 Haftpflicht-Probleme gefahrden
b 1 b Berufsstand der Hebammen

Lle € Leserln’ 1EDCT LeSCr’ Expertinnen rund um die Schwanger-

schaft

2015 tritt eine neue Beitragsregelung fiir gesetzliche Krankenkassen in 10 BKK Diakonie bietet umfassende
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Titelthema: Schlafstérungen - Sehr viele Menschen sind davon betroffen

Wenn die Nacht zum Albtraum wird

Statt in der Nacht Erholung und Ruhe zu finden, wélzen sich Millionen Menschen von einer
Seite auf die andere oder starren die Decke an. Dauerhafte Schlafstérungen sollten ernst

genommen und behandelt werden!

Das individuelle Schlafbediirfnis ist so unterschiedlich wie
die Menschen selbst. Wahrend mancher die bertihmten acht
Stunden bendtigt, fiihlen sich einige auch schon nach sechs
Stunden der nachtlichen Ruhe wieder topfit. ,Im Durchschnitt
brauchen Erwachsene sechseinhalb Stunden Schlaf, das
kann aber von Mensch zu Mensch variieren”, erklart Prof. Dr.
Wolf-Rudiger Schabitz, Leiter der Klinik fiir Neurologie am

Ev. Krankenhaus Bielefeld (EvKB).

Neben der Dauer kommt es besonders auch auf die Qualitét
des Schlafes an. Fiir den tatsachlichen Erholungswert ist das
Durchlaufen zyklischer Schlafphasen wichtig. Tiefschlaf- und
Traumschlafphasen wechseln sich dabei ab. Sie sind jeweils

fur die korperliche und geistige Regeneration von Bedeutung.

Besonders problematisch kann es werden, wenn wir die
Nacht zum ,Arbeitstag“ machen, so wie es beispielsweise bei
der in Sozialberufen sehr haufig vorkommenden Schichtar-
beit erforderlich ist. Auf der einen Seite ist der Organismus
wiahrend der Arbeit eigentlich auf Schlaf gepolt, was erhthte
Kraftanstrengungen erfordert. Auf der anderen Seite ist der
Tagesschlaf kiirzer und beinhaltet weniger Tiefschlafphasen,
was zu erheblichen EinbuBen bei der Qualitat des Schlafes
und der Erholung fiihren kann.

Wenn das zum Dauerzustand wird, kann es geféhrlich wer-
den: So sind 24 Prozent der tédlichen Unfille auf deutschen
Autobahnen auf den Sekundenschlaf, das kurzzeitige Einni-
cken am Steuer, zurlickzuftihren. Wissenschaftlich belegt ist
dariiber hinaus, dass ein chronisches Schlafdefizit das Risiko
fir kérperliche und seelische Erkrankungen begiinstigt. Um-

gekehrt kann Schlafmangel auch als Folge solcher Erkrankun-

gen auftreten. Probleme beim Schlafen sollten deshalb sehr
ernst genommen werden. Insbesondere, wenn sie dauerhaft
auftreten, kommt es zu Beeintrachtigungen am Tage. ,Die
Belastbarkeit nimmt ab und die Konzentrationsfahigkeit lasst
nach. Das birgt unter Umstéanden ganz konkrete Gefahren,
wenn der Betroffene Tatigkeiten wie Autofahren oder die Be-
dienung einer Maschine ibernehmen muss*, so Prof. Schabitz
(s. auch Interview).

24 O/O der tédlichen Unfille auf

deutschen Autobahnen sind auf den
Sekundenschlaf, das kurzzeitige Einnicken
am Steuer, zurtickzufiihren.

Ein gestorter Schlaf kann sich dabei ganz unterschiedlich
bemerkbar machen. Oft &uBert er sich in Beschwerden wie
morgendliche Verspannungen und Mudigkeit. Charakteristisch
ist auch das Schnarchen, was in deutschen Schlafzimmern
wahrscheinlich mit am haufigsten einer erholsamen Ruhe im
Wege steht. Bei den Ursachen ist die Auswahl groB, denn
in der Medizin unterscheidet man heute bereits mehr als 80
Schlafstérungsvarianten. Neben der Schlaflosigkeit und der
starken Mudigkeit am Tage z&hlt auch ein gestérter Schlaf-
Wach-Rhythmus zu den Krankheitsbildern. Dartiber hinaus
spielen auch altersabhéngige Faktoren bei Kindern und alte-
ren Menschen eine Rolle.

Bei der Diagnose, die meist in mehreren Stufen erfolgt, ist
detektivisches Gespur des Arztes gefragt. Eine tragende
Rolle spielen dabei die Mithilfe und die aufmerksamen Be-
obachtungen des Patienten selbst. Zu Beginn skizziert der
Mediziner den individuellen Ablauf des Schlafes und benennt
die infrage kommenden Krankheitsbilder. Um den Verdacht zu
bestatigen, wird in einem Schlaflabor genauestens tiberwacht
und gemessen, was sich nachts im Koérper abspielt. Neuro-
logische und internistische Untersuchungen schlieBen sich
eventuell an, wenn ein Verdacht auf organische Ursachen
besteht. Wenn alle Ergebnisse vorliegen, kénnen gesunder
und gestorter Schlaf abgeglichen und die Krankheitsbilder
differenziert werden.

Die Therapieansatze sind so vielfaltig wie die Ursachen der
Schlafstérungen: Beispielsweise ist es bei den vergleichs-
weise oft auftretenden Ein- und Durchschlafstérungen haufig
schon hilfreich, die Lebens- und Ernahrungsgewohnheiten
umzustellen. Chronische Stérungen der Nachtruhe lassen
sich mithilfe &rztlicher Beratung und entsprechenden Medi-
kamenten, Therapien oder in einigen Fallen auch mit einer
Operation behandeln.

So schlafen Sie besser:

* Gehen Sie erst zu Bett, wenn Sie sich
wirklich mide fiihlen.

* Lassen Sie lhre Probleme vor der
Schlafzimmertiir.

» Setzen Sie sich beim Einschlafen
nicht unter Zeitdruck.

* Lassen Sie das Schlafen wahrend
des Tages moglichst sein.

¢ |hr Bett sollte bequem, die Schiaf-
umgebung ruhig und dunkel sein.

¢ |hr Schlafzimmer sollte auBerdem gut
geliiftet und nicht zu warm sein.

 Verzichten Sie am Abend auf stimu-
lierende Substanzen.

e Auch Alkohol und Nikotin sind eher
kontraproduktiv.

* RegelmaBig ausgeiibter Sport da-
gegen fordert den Schlaf. Aber zu
anstrengend sollte er einige Stunden
vor dem Schlaf nicht mehr sein.

» Oft reicht schon ein kurzer Abend-
spaziergang, um runterzukommen.

e Auch ein entspannendes Bad wirkt
manchmal Wunder.

* Ein voller Magen kann ebenso den
Schlaf storen wie ein leerer Magen.

* Lernen Sie eine Entspannungsmethode,
um Korper und Geist zu beruhigen.
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Ausgeschlafen
trotz Schichtarbeit

Schichtarbeit stellt eine besondere Herausforderung fiir den gesunden Schlaf dar,
denn unsere ,innere Uhr" ldsst sich nicht verstellen.

Sie beeinflusst viele Prozesse in unserem Korper, beispiels-
weise Atmung, Verdauung oder Herzschlag, die eng an den
Wechsel von Tag und Nacht gekniipft sind. Da der Mensch
ein tagaktives Wesen ist, sind wir tagstiber am leistungsfa-
higsten. In der Nachtphase hingegen ist der Kérper auf Schlaf
und die damit zusammenhangenden Erholungsprozesse ein-
gestellt. Die geringere korperliche Leistungsfahigkeit in der
Nacht bedeutet, dass Leistung, die wir in der Nachtschicht
erbringen, uns mehr Anstrengung abverlangt als am Tag.

Fur alle Menschen gibt es eine ganze Reihe von Tipps fir
einen erholsamen und gesunden Schlaf. Wenn man wegen
Schichtarbeit die Nacht zum Tag machen muss, sollten diese
Tipps umso genauer beachtet werden. Beim Bett sollte man
zum Beispiel nicht sparen, denn es ist eine Investition fiirs
Leben. Eine individuell auf Ihren Riicken abgestimmte Matrat-
ze, ein hartegradverstellbarer Lattenrost und der Jahreszeit
angepasstes Bettzeug sind die Grundlage fiir einen erhol-
samen Schlaf. Wenn Sie Allergiker sind, testen Sie vorher
die Materialien auf ihre Vertraglichkeit.

Fiir die direkte Umgebung des Bettes gilt: keine laut
tickenden oder hell leuchtenden Wecker und keine Arbeits-

unterlagen auf dem Nachttisch. lhr Bett sollte exklusiv fir
schone Dinge reserviert sein: Kuscheln, Lieben, Entspannen
und Schlafen. Achten Sie also darauf, dass Sie Arbeit,
Stress und Sorgen nicht mit ins Bett nehmen.
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10 bis 30 Min.

Powernapping reichen,
mehr ist zu viel.

Zwischen

14 und 15 Uhr

ist die beste Zeit flr
einen Kurzschlaf.

Tipp: Besuchen Sie
unser Online-Schlaflabor

Auf unserer Internetplattform haben Sie die Méglichkeit,
sich selber zu testen und herauszufinden, ob bei Ihnen
eventuell eine Schlafstérung vorliegt. Verschiedene An-
gebote wie ein Selbsttest oder auch ein Schlaftagebuch
helfen dabei, die Schlafqualitat besser einzuschatzen und
gegebenenfalls arztliche Behandlungen einzuleiten.

>> hitps://bkk-diakonie.onlineschlaflabor.de

: \
Powernapping:
Mit einem Nickerchen Kraft tanken

Der englische Begriff Powernapping bedeutet wortlich tibersetzt Kraftnicker-
chen. Die gtinstigen Wirkungen eines solchen Nickerchens sind durch Studien
belegt. Sie lassen uns abschalten, Geist und Seele kénnen sich erholen. Wer
einen kurzen Mittagsschlaf gehalten hat, reagiert nach dem Aufwachen schnel-
ler als vorher, ist aufmerksamer und konzentrierter bei der Arbeit und erfreut
seine Mitmenschen in der Regel auch mit verbesserter Laune. Neuen Untersu-
chungen zufolge kénnen Nickerchen sogar verhindern, dass die Herzkranzgefa-
Be verkalken.

Halt man sie jedoch zur falschen Tageszeit und zu lange, dann haben sie einen
eher negativen Effekt. 10 bis 30 Minuten reichen vollkommen. Die beste Zeit fir
Ihren Kurzschlaf ist der Nachmittag zwischen 14 und 15 Uhr. Dann durchléuft
der Kérper meist eine Phase von Mittagsmudigkeit und verringerter Aufmerk-
samkeit. Dartiber hinaus beeinflussen Nickerchen zu dieser Tageszeit am
wenigsten den Nachtschlaf. Bei der Suche nach dem richtigen MaB hilft ein
einfacher Trick: Wer mit seinem Schlilisselbund in der Hand sein Powernap-
ping macht, wacht genau im richtigen Moment auf. Féllt es runter, ist es
Zeit wieder aufzustehen.
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Wolf-Rudiger Schabitz, Jahrgang 1967, wuchs in Halle an der Saale
auf. Sein Medizinstudium absolvierte er in Hamburg und Heidelberg.
1995 promovierte er in Heidelberg, knapp zehn Jahre spater folgte dort
seine Habilitation. Seit 2009 ist Prof Dr. Wolf-Rudiger Schabitz Leiter
der Kilinik fiir Neurologie am Ev. Krankenhaus Bielefeld (EvKB).

Schlaf erfolgreich trainieren ,Alltagsprobleme nicht mit

ins Schlafzimmer nehmen*

Nachts wieder einmal richtig ein- oder durchschlafen zu kénnen,
davon trdumen diejenigen, die seit Jahren unter Schlafproblemen
leiden. Tagstber kommen stéandig Midigkeit und Gedanken an
die bevorstehende Nacht hinzu. Auf Dauer beeintréchtigen Schlaf-
stérungen erheblich die Lebensqualitét.

Der neu aufgelegte und tberarbeitete Ratgeber ,Schlaf erfolgreich
trainieren” von Tilmann Miller und Beate Paterok richtet sich an
Betroffene, die ihre Schlafprobleme wieder in den Griff bekom-
men mo6chten. Das Buch beschreibt, wie anhand der nachweislich
wirksamen Methode der ,Schlafkompression* nach und nach ein
erholsamer néchtlicher Schlaf aufgebaut werden kann. Konkrete
Hinweise und Ubungen sind so zusammengestellt, dass sie tUber
acht Wochen hinweg selbststandig als ,Schlaftraining” durchge-
fihrt werden kénnen.

Ziel ist es dabei, auch den Alltag bewusst zu gestalten, der einen
erheblichen Einfluss auf den Schlaf hat. Interessante Faktoren
zum Thema Schlaf und Schlafstérung ergéanzen den Ratgeber und
lassen den Leser so zum ,Experten in eigener Sache" werden.

Tilmann Miiller und Beate Paterok

Schlaf erfolgreich trainieren — Ein Ratgeber zur Selbsthilfe
2. Auflage 2014, 209 Seiten, Kleinformat,

16,95 Euro ISBN 978-3-8017-2576-1

(auch als E-Book erhaltlich)

Sie kdnnen das Buch auch bei unserem Gesundheitsquiz
gewinnen. Néheres dazu finden Sie auf Seite17.

Tilmann Mdiller
Beate Paterok

g trainieren
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Schlaf erfolgreich

Rund ein Drittel des Tages verbringen wir im Schlaf — wenn alles gut lauft. Bei sehr vielen Menschen bringen jedoch
Schlafstérungen zumindest zeitweise den natiirlichen Lebensrhythmus gehorig durcheinander. Wir sprachen dar-
tber mit dem Schlafexperten Prof. Dr. Wolf-Riidiger Schabitz, Leiter der Klinik fiir Neurologie am Ev. Krankenhaus

Bielefeld (EvKB).

Wie viel Schlaf braucht der Mensch?

Prof. Dr. Schabitz: Erst mit etwa 20 pendelt sich das Schlaf-
maB ein. Erwachsene brauchen dann bei uns im Durchschnitt
sechseinhalb Stunden Schlaf, das kann nattirlich individuell
abweichen. Das ist tbrigens von Land zu Land auch unter-
schiedlich. Bei den Briten zum Beispiel liegt der Wert im Schnitt
etwas niedriger, bei den Spaniern etwas héher. Kinder brauchen
deutlich mehr Schlaf, Kleinkinder ja sogar zwélf Stunden und
mehr. Im Alter nimmt der Schlafbedarf ab.

Wie weit verbreitet sind Schlafstorungen?
Prof. Dr. Schabitz: Sehr, sehr weit. Man schitzt, dass in

Deutschland aktuell rund vier Millionen Menschen betroffen sind.

Andere Berechnungen kommen zu dem Ergebnis, dass jeder
vierte Deutsche schon Erfahrungen mit Schlafstérungen hatte
oder noch hat. Dabei ist Schlafstérung nicht gleich Schlafsto-
rung. Es gibt Einschlafstérungen und Durchschlafstérungen,
verschiedene Arten von Tagesschlafrigkeit, schlafbezogene
Bewegungsstérungen und schlafbezogene Atmungsstérungen.
Die Medizin unterscheidet insgesamt rund 80 Varianten.

Welche Ursachen kénnen Schlafstérungen haben?

Prof. Dr. Schabitz: Die kénnen sehr vielféltig sein. Fir einige
Schlafstérungen lassen sich keine kérperliche oder seelische
Ursache finden. Sie werden etwa durch Stress oder ungunstige
Schlafbedingungen verursacht. Andere Schlafstérungen haben
eine organische oder eine psychische Ursache. Manchmal
verschwinden Schlafstérungen wieder von allein, sobald der
Ausloser wegfallt, in anderen Féllen kann eine gute Schlafhygie-
ne die Schlafstérungen beseitigen. Oft bedarf es aber auch der
medizinischen Hilfe.

Wann sollte ich zum Arzt gehen?

Prof. Dr. Schabitz: Wenn man mal schlecht schlaft, ist das nicht
schlimm. Das wird innerhalb der nachsten Tage wieder kompen-
siert. Bedenklich wird es, wenn der Schlaf dauerhaft gestort ist.
Dann kommt es zu Beeintrachtigungen am Tage. Die Belast-
barkeit nimmt ab, die Konzentrationsféhigkeit lasst nach. Darin
steckt dann unter Umstidnden auch eine konkrete Gefahr, wenn
der Betroffene beispielsweise Auto fahren oder eine Maschine
bedienen muss.

Was macht der Arzt in solch einem Fall?

Prof. Dr. Schabitz: Anhand eines ausfihrlichen Gesprachs und
der Krankengeschichte kann er oftmals schon auf die Ursa-

che der Schlafstérung schlieBen — beispielsweise ungtinstige
Schlafbedingungen oder eine Erkrankung. Unter Umstanden
sind jedoch auch aufwendigere Schritte nétig, etwa die Untersu-
chung in einem Schlaflabor.

Wozu dient ein Schilaflabor? Was geschieht dort?

Prof. Dr. Schabitz: Die Untersuchung im Schlaflabor erfolgt
nachts, das heiBt, der Patient verbringt die Nacht in einem
eigenen Schlafzimmer im Labor, wo die Schlafmediziner seinen
Schlaf tiberwachen kénnen. Dadurch kann man zum Beispiel
feststellen, ob eine Schlafapnoe vorliegt, also Atemstillstan-

de wahrend des Schlafs. Das ist sehr haufig der Fall. Eine
Schlafapnoe z&hlt zu den Hauptursachen von Schlafstérungen
und ist in jedem Fall behandlungsbediirftig, denn sie stellt erwie-
senermaBen ein Risikofaktor fir Herz-Kreislauferkrankungen dar.

Was kann man fiir einen gesunden Schlaf selbst tun?

Prof. Dr. Schabitz: Die eben schon erwahnte Schlafhygiene ist
wichtig. Dahinter verbirgt sich ein ganzer StrauB von Dingen,
die man selber tun kann oder lassen sollte. Ganz wichtig ist,
dass die Alltagsprobleme nicht mit ins Schlafzimmer kommen.
Nur mude ins Bett gehen, auf regelmaBige Schlafenszeiten
achten, Storquellen beseitigen, Genussmittel und schwere
Kost meiden, kein Extremsport am Abend — da kann man
also selbst viel beeinflussen.

Und was macht man, wenn’s gar nicht klappen will?

Prof. Dr. Schabitz: Auf jeden Fall sollte man sich nicht stunden-
lang hin und her wélzen — und die Ruhe bewahren. Manchmal
hilft es schon, wenn man die krampfhaften Einschlafversuche
unterbricht und ein paar Seiten im Buch liest. Aber es sollte
nattrlich nichts Aufregendes sein.
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Berufsstand der Hebammen in schwieriger wirtschaftlicher Lage

Expertinnen rund

Wir bestarken die
Frauen und ermutigen
sie, auf ihren eigenen
Kérper und das Baby
zu horen’

um die Schwangerschaft

Seit Jahrhunderten unterstitzen Hebammen werdende Mutter bei der Geburt, jetzt brauchen
sie selber Hilfe. lhre wirtschaftliche Lage ist weiterhin schwierig, auch wenn sie kiirzlich ein

wenig verbessert wurde.

Rund 5.000 Euro mussen selbststéandige Geburtshelferin-
nen mittlerweile im Jahr fir ihre Berufshaftpflicht zahlen, etwa
viermal so viel wie noch vor zehn Jahren. Viele freiberufliche
Hebammen kénnen sich diese Versicherungspramien nicht
mehr leisten und haben ihren Beruf bereits aufgegeben. Hinzu
kommt, dass kaum noch Versicherer bereit sind, Hebammen
abzusichern — doch ohne Haftpflichtversicherung diirfen sie
nicht arbeiten. Fiir eine leichte Entspannung sorgten jetzt die
gesetzlichen Krankenkassen. Sie zahlen den freiberuflichen
Hebammen in diesem Jahr insgesamt 2,6 Millionen Euro
zusatzlich, damit diese die gestiegenen Haftpflichtpramien
bezahlen kénnen. Die Hebammen-Verbénde fordern aber nach
wie vor eine dauerhafte L6sung.

Viel Verstéandnis fur seine wirtschaftlichen Sorgen erntet der
Berufsstand in der Bevélkerung. Fir viele Familien und speziell
Frauen ist die Hebamme eine wichtige Ansprechpartnerin und
Vertrauensperson, auf die sie wahrend und nach der Schwan-
gerschaft nicht verzichten wollen. Die Leistungen der Hebam-
men umfassen dabei weit mehr als reine Geburtshilfe. Schon
mit Beginn der Schwangerschaft konnen Frauen ihre Hilfe in
Anspruch nehmen, zum Beispiel wenn es um die regelméBigen
Vorsorgeuntersuchungen geht. Die kann ein Gynakologe, eine
Hebamme oder beide im Wechsel durchfiihren. Wahrend beim
Arzt eher medizinische Fragen im Vordergrund stehen, sehen
Hebammen die Schwangere selbst als Expertin, sagt Renate
Egelkraut, Vorsitzende des NRW-Landesverbandes der Heb-
ammen. ,Wir bestérken die Frauen und ermutigen sie, auf ihren
eigenen Korper und das Baby zu héren! Bei Problemen stehen
die Hebammen mit Rat und Tat zur Seite, egal ob es sich um
typische Schwangerschaftsbeschwerden handelt, Fragen rund

,Als Hebamme bin ich mit allen
Sorgen und Néten, Hochs und Tiefs

vertraut, die in den Phasen einer
Schwangerschaft auftauchen.’

5.000 Euro Berufshaftpflicht miissen
die Hebammen im Jahr zahlen.

um die Babyausstattung oder Existenzsorgen und Partnerpro-
bleme, so Egelkraut: ,Als Hebamme bin ich mit allen Sorgen
und Noten, Hochs und Tiefs vertraut, die in den Phasen einer
Schwangerschaft auftauchen

Nach der Geburt haben Mutter und Neugeborenes bis zu acht
Wochen Anspruch auf Hebammenhilfe. Fachkundige Unterstiit-
zung ist in dieser Zeit besonders wichtig. Wie stille ich mein
Kind? Nimmt es ausreichend zu? Was tun bei Schreiattacken
oder Blahungen? Eine Hebamme hilft der jungen Mutter,

in ihre neue Rolle hineinzuwachsen und unterstiitzt sie auf
vielfaltige Weise: Sie berit bei der Kinderpflege und Erndh-
rung, Uberwacht die Heilung der Nabelwunde, kontrolliert bei
der Mutter die Riickbildung der Gebarmutter, die Wundnaht
und unterstutzt sie auch in depressiven Phasen, denn Stim-
mungsschwankungen und Angste sind nach einer Geburt véllig
normal. Ebenso bieten Hebammen Geburtsvorbereitungs- und
Rickbildungskurse an.

Diese umfassende Versorgung sehen viele Familien in Gefahr
und fordern ihr Recht auf Hebammenhilfe und freie Wahl des
Geburtsortes ein — mit Protestbriefen, Demonstrationen und
Online-Petitionen. Das durch die nun beschlossene MaBnah-
me nur voriibergehend etwas entscharfte Haftpflicht-Problem
betrifft dabei nicht nur auBerklinisch tatige Hebammen,
sondern auch Belegabteilungen und kleinere geburtshilfliche
Abteilungen, betont Renate Egelkraut. Auch die meisten fest
angestellten Hebammen schlieBen eine Zusatzversicherung ab.
Kippt das System, stehen auch sie méglicherweise ohne Ver-
sicherung da. Fiir Renate Egelkraut und ihre Kolleginnen ist es
darum hdéchste Zeit, eine grundsétzliche Lésung zu finden und
dariiber nachzudenken, wie Eltern unterstiitzt werden kénnen,
wenn bei der Geburt tatsachlich ein Fehler passiert. Eins aber
kénne nicht sein: Die Risiken, die eine Geburt mit sich bringt,
allein auf die Schultern der Hebammen abzuwaélzen.

BKK Diakonie Magazin 022014 | Expertinnen rund um die Schwangerschaft 09

Wo und wie Kinder geboren
werden ...

... zu Hause, im Geburtshaus oder in der Klinik — Frauen sollen

frei wahlen kdnnen, wo sie ihr Kind zur Welt bringen, fordern Heb-

ammenverbénde und Eltern. In Deutschland werden knapp zwei
Prozent der Babys auBerklinisch geboren, die anderen erblicken
das Licht der Welt im Krankenhaus. In den Kliniken steigt dabei
seit Jahren die Kaiserschnitt-Rate. Etwa ein Drittel der Kinder wird
.per Sectio" zur Welt gebracht.

1/3

der Babys werden in Deutsch-
land per Kaiserschnitt auf die
Welt gebracht.
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Versorgung und Vorsorge

von Anfang an

Die BKK Diakonie hat ein breites Versorgungs- und Vorsorge-
konzept fiir Schwangere und Kinder. Die Leistungen reichen
bis ins Jugendalter.

Schwangerschaft mit Baby Care und Hallo Baby plus:

Sie kénnen an unserem Programm Baby Care zur Verringerung
von Frithgeburten und anderen Komplikationen im Verlauf der
Schwangerschaft teilnehmen. Wir geben Ihnen Verhaltens-
empfehlungen zur Verringerung bzw. Vermeidung von Risiken.
Mithilfe eines Fragebogens versuchen wir, uns ein individuelles
Bild zu machen. Eine personliche Auswertung gibt Hinweise
und Empfehlungen, wie mégliche Risiken vermindert werden
kénnen. Mit Hallo Baby plus setzen wir auf die Aufkldarung tber
Risikofaktoren, die frithzeitige Behandlung von Infektionen und
eine Vernetzung von Gynakologen und Fachkrankenh&usern,
wenn eine Friihgeburt droht.

Zusétzlich zu den Ublichen Leistungen der Schwangerschafts-
vorsorge erhalten bei der BKK Diakonie versicherte Frauen
Exklusivleistungen bei ihrem Frauenarzt, ohne zusétzliche
Privatrechnungen, zum Beispiel eine friihzeitige Ultraschall-
untersuchung (4. bis 9. SSW) und einen kostenlosen Test

auf Schwangerschaftsdiabetes (24. bis 34. SSW). Dariiber
hinaus tbernimmt die BKK Diakonie anteilig die Kosten einiger
Zusatzleistungen (z.B. Toxoplasmosetest, Nackentransparenz-
messung).

BKK Diakonie bietet umfassende Leistungen fiir
Schwangere und Kinder

Geburtsvorbereitungskurs: In einem Geburtsvorbereitungs-
kurs erfahren und erlernen Sie viele wichtige Dinge, wie etwa
die richtige Atemtechnik wahrend der Geburt und Mdéglich-
keiten der Schmerzlinderung. Die BKK Diakonie beteiligt sich
auch hier an den Kosten.

Rufbereitschaft Hebammen: Die BKK Diakonie bietet lhnen
zusatzliche Leistungen von Hebammen bei Schwangerschaft
und Mutterschaft an, indem sie lhnen als zusétzliche Satzungs-
leistung die Kosten erstattet, die fiir die Rufbereitschaft der
Hebamme in der 38. bis 42. Schwangerschaftswoche entstehen.

Ruckbildungsgymnastik: Die Riickbildungsgymnastik konzen-
triert sich darauf, den naturgemaB nach einer Geburt stark
beanspruchten Bereich des Beckenbodens und der involvier-
ten Muskulatur wieder zu kréftigen. Die BKK Diakonie beteiligt
sich auch hier maBgeblich an den Kosten.

Gesunde Babys, gesunde Kinder, gesunde Jugendliche:
Die Entwicklung im Kindes- und Jugendalter hat erheblichen
Einfluss auf das ganze Leben. Mit der friih-zeitigen Erkennung
von Entwicklungsstérungen kann rechtzeitig mit gezielten
MaBnahmen gegengesteuert werden. Die BKK Diakonie bietet
gleich mehrere Programme an — Clever fiir Kids zum Beispiel.

Details zu den verschiedenen Programmen erfahren Sie
Uber unsere Website unter:

>> www.bkk-diakonie.de/leistungen/schwangerschaft-und-junge-familie
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Der Magen -

unser fleiBiger Vorarbeiter

Wie jeder Organismus benétigt der menschliche Korper Energie. Diese Energie bezieht der Mensch aus der Nahrung.
Das Verdauungssystem arbeitet dabei sehr effizient und entzieht der Nahrung alle Bestandsteile, die der Korper verwerten kann.
Der Schlissel zum Erfolg ist Arbeitsteilung. Dabei spielt der Magen eine besondere Rolle.

Die eigentliche Nahrstoffaufnahme findet hauptséchlich im
Darm statt. Zuvor muss die Nahrung jedoch in einen auf-
nahmefidhigen Zustand gebracht werden. Schon der bloBe
Anblick oder Geruch von Essen gibt den Startschuss fiir den
Verdauungsprozess. Der Magen produziert Magensaure und
das Wasser lauft im Mund zusammen, bevor der erste Bissen
den Mund erreicht. Dort angekommen, wird die Nahrung
zerkleinert. Im Speichel enthaltene Enzyme spalten Kohlen-
hydrate auf, bevor der Speisebrei samt Speichel in den Magen
wandert.

Die linke Seite des Magens ist kurz, wahrend die rechte Seite
sich nach auBen wélbt. Diese Sichelform vereinfacht den Ver-
dauungsprozess. Fliissigkeiten gleiten durch die Speiserchre,
an der linken Magenwand entlang, auf direktem Weg

zum Magenausgang. Feste Nahrung dagegen landet tber
den linksseitigen Mageneingang an der rechten Magenwand.

Das Innere des Magens ist faltig und mit einer Magenschleim-

haut ausgekleidet, die Magensaft produziert. Neben Wasser
besteht dieser Magensaft vornehmlich aus Salzsédure und
Verdauungsenzymen. Diese Enzyme sind fir die EiweiBauf-
spaltung zusténdig und die Salzsaure wirkt keimtétend. Um zu
verhindern, dass der Magensaft die Magenschleimhaut selbst
verdaut, produzieren Schleimdriisen einen magensaftresis-
tenten Schleim, der die Magenwand schiitzt. Unterstutzt wird
die Zersetzung von den Muskeln in der Magenwand, die den

Inhalt des Magens in Bewegung bringen. Etwa alle 30 Sekun-

den passiert ein kleiner Teil des Speisebreis den Magenaus-
gang — den Pfértner — in Richtung Zwélffingerdarm.

Wie viel Zeit die Nahrung im Magen verbringt, hdngt davon
ab, woraus sie besteht. Kohlenhydratreiche Lebensmittel wie
Nudeln oder Toastbrot werden schnell vom Magen in den
Dunndarm weitergeleitet und fithren durch ihre Verdauung
zu einem Anstieg des Blutzuckers. Kohlenhydrate sind daher
schnelle Energielieferanten, machen allerdings nicht lange
satt. Proteine und Fett, wie beispielsweise Schweinefleisch,
bendtigen mehr Zeit, um im Magen verdaut zu werden. Das
Sattigungsgefiihl halt somit langer an, ein Energieschub
lasst jedoch eine Weile auf sich warten. Die Verdauung von
EiweiB und Fett verbraucht Energie, bevor sie neue Energie
liefert. Daher fiihlt man sich nach dem Essen miide.

Falsche Erndhrung, Rauchen oder Stress kénnen sich negativ
auf die Verdauung auswirken. Ein Problem, das schwer im
Magen liegt, ist nicht bloB eine Redensart. Wenn Stress zu
Magenkrampfen, Ubelkeit oder Verstopfung fiihrt, spricht man
von einem Reizmagen. In manchen Fallen kann der Selbst-
verdauungsschutz des Magens gestért werden, was dann zu
einer Magenschleimhautentziindung oder zu einem Magenge-
schwiir fiihrt. Fettiges Essen, aber auch Nikotin- und Alkohol-
konsum kénnen dafiir verantwortlich sein, dass Magensaure
in die Speisershre gelangt und Sodbrennen verursacht.
Neben Magensé&ure neutralisierenden Medikamenten kann in
einigen Féllen auch ein Glas Milch Linderung verschaffen.

Tipp: Unser Gesundheits-
telefon beantwortet lhre Fragen

Wenn Sie Fragen rund um Ihre Gesundheit

haben, rufen Sie einfach unser medizinisches
Gesundheitstelefon an (Infos unter www.bkk-
diakonie.de/service/med-gesundheitstelefon).

>> Telefon 0800 723 93 45

Ein Problem, das schwer
im Magen liegt, ist nicht
nur eine Redensart.
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E-Health

Kompetenter medizinischer
Rat aus dem Netz

Immer mehr Menschen nutzen die Verbindung Internet und Medizin als zusatzliche Informationsplattform
im Gesundheitssystem. Deshalb gibt es auf unserer Homepage jetzt den neuen Bereich ,E-Health“.

Sie suchen aktuelle Informationen rund um das Thema
Gesundheit? Sie sind im Seniorenalter und méchten fit und
gesund bleiben und |hr Alter genieBen? Leiden auch Sie
unter Stress im Alltag oder im Job? Ist lhr nattirlicher Schlaf-
rhythmus aus dem Gleichgewicht geraten? Sind Sie auf der
Suche nach einem gesunden Ernghrungskonzept, bei dem
Sie auch abnehmen?

Wenn Sie sich mit einer dieser Fragen auseinandersetzen,
werden Sie auf http://www.bkk-diakonie.de/service/e-health/
findig. Mit E-Health m6chten wir unseren Versicherten die
Maoglichkeit eréffnen, eigensténdig im Netz Vorsorge zu
betreiben. Bisher sind bereits sieben Bausteine integriert. Ein
weiterer Ausbau ist geplant, denn die Ratsuche via Internet
wird in Zukunft sicher noch weiter zunehmen. Da ist Seriositét
und Sachkunde gefragt!

Ein Baustein aus unserem E-Health-Angebot ist das reine
Online-Seminar ,Stressbewaltigung“ & ,Burnout-Praven-
tion“, das von der VTON - Verhaltenstherapie Online GmbH

im Auftrag der BKK Diakonie durchgefiihrt wird. VTON

ist auf E-Health-Online-Seminare spezialisiert, die sowohl
Prévention als auch nachhaltige Gesundheitsférderung im
privaten Bereich wie im betrieblichen Gesundheitsmanage-
ment darstellen.

Im Zeitalter von Smartphones und Tablet-PCs sind wir tele-
fonisch und auch per E-Mail standig erreichbar. Doch diese
dauerhafte Erreichbarkeit im Berufsleben kann sich auch &u-
Berst ungtinstig auf die Gesundheit auswirken. Im Gegenzug
dazu erméglicht eben diese Technologie die Implementierung
neuer Methoden zur Préavention und Therapie, z. B. mithilfe
des Online-Seminars ,Stressbewiltigung” & ,Burnout-
Pravention®. Es ist als erstes ,Webinar* ausgezeichnet und
als PraventionsmaBnahme zur Férderung von Stressbewalti-
gungskompetenzen nach § 20 SGB V zertifiziert. Es ist
damit bezuschussungsfahig.

>> www.bkk-diakonie.de/service/e-health
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Infos dazu unter:

>> www.bkk-diakonie.de/service/
e-health

>> www.vton.de/partner/
bkk-diakonie
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BKK Diakonie begrii3t

We n | g e I kommende Beitragsregelung

Beitragssatz fiir 2015

Anfang 2015 tritt eine neue Beitragsregelung fiir gesetzliche
Krankenkassen in Kraft. Die BKK Diakonie begriBt die Ande-
rung, denn sie bedeutet ein Stiick mehr Autonomie.

Zum 1. Januar 2015 wird der allgemeine Beitragssatz zur
gesetzlichen Krankenversicherung von 15,5 Prozent auf
- 14,6 Prozent abgesenkt. Der wird dann je zur Halfte vom
"*‘-..\ Arbeitnehmer und Arbeitgeber getragen. Dieser Sonderbei-
‘\\ trag von 0,9 Prozent, den Arbeitnehmer zurzeit noch allein
|7

ﬁ\ zahlen, wird gestrichen. Bisher mussten alle Kassen den
b einheitlich vorgeschriebenen Sonderbeitrag von 0,9 Prozent

: erheben, hinzu kam unter Umsténden noch ein pauschaler
4% Zusatzbei-trag. Beides wird nun abgeschafft. Stattdessen

f
j kann kiinftig jede Krankenkasse einen kassenindividuellen,
einkommens-abhangigen Zusatzbeitrag erheben. Mit dem
neuen System erhalten die Kassen also wieder mehr Méglich-

keiten, ihre Beitrage selbst zu gestalten.

Andreas Fléttmann, Vorstand der BKK Diakonie, begrtiBt den
~ Abschied vom pauschalen Zusatzbeitrag und die Option,
2inen einkommensabhéngigen Zusatzbeitrag zu erheben.
~Die Riickkehr zur Beitragsautonomie fiihrt dazu, dass wieder
 starker das Preis-Leistungs-Verhéltnis in den Fokus rtickt,

so Flsttmann. Nach seiner Uberzeugung profitiert die BKK
Diakonie davon, denn als Partner vor allem ftir Menschen in
sozialen Berufen habe sie Uberdurchschnittliches zu bieten.
Fl6ttmann: ,Wir verfligen iber maBgeschneiderte Leistungen,
die dafiir sorgen, dass Mitarbeitende in diesen besonders
geforderten Berufsgruppen gesund bleiben und sie dadurch
die Sicherheit bekommen, die sie brauchen, um ihren an-
strengenden Alltag auszugleichen. Unsere klassische Starke
ist seit jeher das optimale Preis-Leistungs-Verhaltnis. Darauf
werden Versicherte ab 2015 nun wieder genauer schauen.
Das begriiBen wir sehr! Nach Einfiihrung der neuen Beitrags-
regelung werde die BKK Diakonie auch weiterhin zur Gruppe
der besonders attraktiven Kassen gehéren, ist sich Andreas
Fl6ttmann sicher.

Vorstandsgehalt der BKK Diakonie*

Gesamtvergiitung 2012: 105.665 Euro | Davon variabel: 10.000 Euro | Dienstfahrzeug auch zur privaten Nutzung: Ja
Altersvorsorgeaufwendungen: 11.626 Euro

*Zur Veroffentlichung des Vorstandsgehalts nach § 35 a Abs. 6 SGB IV sind die gesetzlichen Krankenversicherungen verpflichtet.
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ept: Tortelloni in Kerbelcreme 1.5

BKK Diakonie

-

) ]

| '*ortelloni in KerbeICfeme

Fir 4 Personen | Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Zitatan: §00 4 fprische Toitsllioni, Gals, 250 wl Gominelboiche (Initant),
25(93 ga,a.m Dicitta, 15(9 3.77{—@»6-&%, i gpﬁ%w Zmammé‘tj
1 EL. WeiBuein, 1 Hondooll Rerbelblittchen, Muskst; Phefifoer ome der Mikle r

1. Die Tortelloni gemaB Packungsanweisung kochen.

2. Die Bruhe in einem Topf erhitzen und den Ricotta unter Ruhren darin auflésen.
Die Erbsen hinzufligen und mit erhitzen. Mit Zitronensaft, WeiBwein, Muskat,
etwas Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.

3. Die abgetropften Tortelloni in der Sauce schwenken und servieren.

Bl rson: 715 kcal * 17,6 g Fett + 108 g KH ¢ 22,2 % kcal aus Fett

is: www.lowfett.de
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Infos & Tipps

»Run of Spirit“ ein toller Erfolg

Am Pfingstmontag fand der ,Run of Spirit" auf dem weitldufigen
Gelande des Evangelischen Johannesstifts statt. Die sechste
Auflage dieses besonderen sportlichen Wettstreits war wieder
ein toller Erfolg. Insgesamt nahmen rund 1.500 Laufer teil.

Die BKK Diakonie unterstitzte die Laufveranstaltung und
verschenkte 100 Startplatze.

Schirmherr war Gerhard Janetzky, Inklusionsbeauftragter des
Deutschen Leichtathletik-Verbandes (DLV) und Prisident des
Berliner Leichtathletik-Verbandes (BLV). Beim diesjihrigen
»Run of Spirit* gab es eine Premiere: Die erste Blindenstaffel
Uber 10 Kilometer ging an den Start. Startlduferin war Regina
Vollbrecht, Weltrekordhalterin im Blinden-Marathon der Frauen,

(\_ e o
(C@ Run of Spirit
des Ev;; p

gelischen Johannesstifts

begleitet von Matthias Weis, dem frisch gekiirten Berlin-
Brandenburgischen Meister liber 5.000 Meter. Es folgte
Uwe Wegener aus dem Evangelischen Johannesstift mit
seinem Laufentdecker Siegfried Wagner. Schlussldufer war
Paralympics-Sieger Henry Wanyoike mit seinem Guide Joseph
Kibunja. Herzstiick der in dieser Form europaweit einmaligen
Sportveranstaltung ist die Teilhabe und Teilnahme von Men-
schen mit Behinderung.

Ausdriicklich sollen Menschen mit und ohne Behinderung daran
teilnehmen, und das nicht nur in getrennten Disziplinen, sondern
gemeinsam Uber die Distanzen von 0,4 bis 10 Kilometer. Dane-

ben werden Laufe fir die ganze Familie und als Team angeboten.
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Schmutziges Geld

Wissenschaftler haben 3.000 verschiedene Bakterientypen und
1,2 Milliarden DNA-Segmente auf 1-Dollar-Scheinen gefunden,
so ein kirzlich erschienener Bericht des US-amerikanischen
Wall Street Journals tiber das ,Dirty Money Project” der biolo-
gischen Fakultat der New Yorker Universitét. Die Studie schétzt,
dass von den gefundenen DNA-Segmenten bis zu 48 Prozent
menschlicher Herkunft sind. Die Verschmutzung von Geld ist ein
weltweites Problem, nicht zuletzt aufgrund der damit einher-
gehenden Gesundheitsgefahrdung. Im Januar 2014 berichtete
die britische Wochenzeitschrift ,The Economist” tber die hohen
Kosten, die beim Austausch schmutziger Geldscheine anfallen.

Richtig trinken

Der Arbeitstag rast nur so dahin. Das Projekt muss abgeschlossen werden, an-
schlieBend noch schnell ein Meeting, bevor die Kinder abgeholt werden mussen.
Am Abend fiihlt man sich dann ausgelaugt und miide. Dabei kdnnte es so einfach
sein: Trinken Sie sich einfach fit! Denn mehr trinken heiBt auch mehr Energie. Gerade
in Stresssituationen aber vergisst man oft, seinen Kérper mit ausreichend Flussigkeit
zu versorgen. Besonders der Wasserhaushalt hat groBen Einfluss auf die Leistungskraft.
Schon zwei Prozent Flussigkeitsverlust — bezogen auf die Kérpermasse — kénnen
die Leistungsféhigkeit um bis zu 20 Prozent verringern, sagen Experten. Das macht
sich sofort bemerkbar. Erste Anzeichen eines Fliissigkeitsmangels kénnen Mudigkeit,
Konzentrationsschwache und Kopfschmerzen sein.

Die beste Vorsorge: ausreichendes Trinken — und zwar méglichst schon, bevor man
ein Durstgefiihl verspurt. Damit alles fliissig lauft, sollte ein Erwachsener 1,5 bis 2
Liter tiber den Tag verteilt zu sich nehmen. Bei kérperlich anstrengender Arbeit oder
hohen Temperaturen kann der Bedarf sogar um mehr als das Doppelte ansteigen.

Schatzungen zufolge kostet der Neudruck von Banknoten

zum Austausch beschéadigter und schmutziger Exemplare bis zu
10 Milliarden Dollar jghrlich. Hinzu kommen Aufwand und Kosten
der Vernichtung der aus dem Verkehr gezogenen Geldscheine.

Das Gesundheitsquiz:
Mitmachen und ein ,,Schlaftraining” gewinnen

Seien Sie dabei und gewinnen Sie mit etwas Gliick
das Buch zum Thema Schlaftraining.

Die Antworten auf unsere funf Fragen

sollten fiir aufmerksame Leser dieser Absender:
MENSCH-Ausgabe kein Problem

sein. Mit ein bisschen Giliick kénnen

Sie ein Buch tber Schlaftraining ge-

winnen. Schreiben Sie die richtigen

Antworten auf eine Postkarte und

schicken diese bis zum 30.09.2014

an:

BKK Diakonie
Gesundheitsquiz
Konigsweg 8
33617 Bielefeld

oder per E-Mail an
(Betreff: Gesundheitsquiz):
info@bkk-diakonie.de

Der Rechtsweg und die Teilnahme von Mitarbei-
tern der BKK Diakonie ist ausgeschlossen.

Bitte
freimachen

BKK Diakonie

— Gesundheitsquiz —
Koénigsweg 8

33617 Bielefeld
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Folgen Sie uns auf Facebook

5 2 | A
Besuchen Sie unsere E-Health-Angebote mit vielen )4\ ! und Twitter oder schauen Sie
interessanten Tests, Webinaren und Tipps rund um ] Videos auf unserem YouTube-
lhre Gesundheit ... 1 Kanal. Sie erhalten wichtige
Infos Uiber aktuelle Entwicklun-
>> www.bkk-diakonie.de/ service/e-health | I I

der die Chance, an attraktiven
Gewinnspielen und besonde-
ren Angeboten teilzunehmen
... oder sogar selbst auf die
zukiinftige Entwicklung lhrer
BKK Einfluss zu nehmen.

BKK Diakonie
Konigsweg 8
o o 33617 Bielefeld
GesundheltquIZ Telefon 0521.144-3637
oder Servicetelefon
0180-25534 25
Fax 0521.144-4418
E-Mail info@bkk-diakonie.de

1. Wie viel Stunden Schlaf brauchen Erwachsene im Durchschnitt?

2. Was kostet zurzeit eine Berufshaftpflicht fiir Hebammen?

3. Wie heiBt unser Programm zur Verringerung von Frithgeburten und anderen Komplikationen
im Verlauf der Schwangerschaft?

4. Wo beginnt die Verdauung — erst im Magen oder schon davor?

®
MIX
Papier aus verantwor-

tungsvollen Quellen
wascrg FSC® C068061

5. Wie viele Laufer haben am diesjahrigen ,Run of Spirit* teilgenommen?

Unter allen richtigen Einsendungen verlosen wir das Buch ,Schlaf erfolgreich trainieren®.

www.bkk-diakonie.de





