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»Nichts auf Erden ist kraftiger,

die Traurigen frohlich,

die Ausgelassenen nachdenklich,

die Verzagten herzhaft,

die Verwegenen bedachtsam zu machen,
die Hochmitigen zur Demut zu reizen,
und Neid und Hass zu mindern,

als die Musik.“

Martin Luther

Liebe Leserin, lieber Leser,

die BKK Diakonie hat sich in den letzten Jahren verdndert, wir haben uns zu einem

modernen Dienstleistungsunternehmen weiterentwickelt. Um diesen inneren Wan-
del nach auflen hin zu dokumentieren, ist nun auch unser Erscheinungsbild ange-
passt worden. Dazu gehort zum Beispiel ein neues Logo. In der vergangenen Ausgabe
haben wir schon ein bisschen Ihre Neugierde zu wecken versucht. Diese MENSCH-
Ausgabe erscheint nun im etwas anderen Design. Wir hoffen, es gefallt lhnen.
Wir — Ihr Team der BKK Diakonie — fiihlen uns jedenfalls sehr wohl damit.

Genauso hoffen wir natirlich, dass Ihnen nicht nur unser neues Outfit, sondern
auch der Inhalt dieses Magazins zusagt. Wir haben uns wieder bemiiht, ein infor-
matives und abwechslungsreiches Heft zusammenzustellen. Einen Schwerpunkt
widmen wir dem Singen, denn es macht nachweislich nicht nur Spal3, sondern ist
auch gesund. ,Singen und Lachen sind die urspriinglichsten Ausdrucksformen der
Seele, deshalb tun sie auch so gut, einem selber und anderen”, beschreibt es TV-
Moderator und Arzt Eckart von Hirschhausen sehr trefflich. ,,Das Herz hiipft auf dem
Zwerchfell Trampolin. Und gleichzeitig verbindet es sich mit anderen Herzen. Wun-
derbar!“ Kann man es besser ausdriicken?

Eher sonder- statt wunderbar ist dagegen ein anderes Phanomen zu bewerten, dem
sich diese MENSCH-Ausgabe widmet: Therapien von nachweisbar zweifelhaftem
Nutzen. In Deutschland wachst das Bewusstsein, dass so manche Behandlung nicht
nur Uberflissig ist, sondern sogar schddlich sein kann. Parallel dazu nimmt die Be-
deutung der so genannten E-Health zu—auch das ist ein Schwerpunkt in diesem Heft.
Unter dem Begriff fasst man jene Anwendungen zusammen, die moderne Infor-
mations- und Kommunikationstechnologien nutzen. Da gibt es inzwischen einiges.

Mit den kurz angerissenen Themen habe ich Sie hoffentlich neugierig auf die neue
MENSCH-Ausgabe gemacht. Wie immer empfehle ich Ihnen, das Heft griindlich zu
studieren. Es lohnt sich, denn wenn Sie unsere flinf Fragen im Gesundheitsquiz richtig
beantworten, kdnnen Sie mit etwas Gliick wieder etwas Attraktives gewinnen. Ich
wiinsche Ihnen viel Erfolg dabei!

lhr

Andreds¥| ann
Vorstand de¥ BKK Diakonie
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Singen - Gluickscocktail fiirs Gehirn

Ob allein unter der Dusche, gemeinsam im FulBballstadion oder im Chor:
Singen macht nicht nur SpaR, sondern ist nachweislich auch gesund.

Ein Pionier auf dem Gebiet des heilsamen Singens ist Wolfgang
Bossinger, der 2012 die , Akademie fur Singen und Gesundheit” ge-
grindet hat. Seit mehr als 30 Jahren erforscht der Diplom-Musik-
therapeut die Wirkungen von Gesang auf Korper, Geist und Seele.
,Wichtigste Voraussetzung flir eine heilsame Wirkung des Singens
ist, dass es stressfrei und ohne Leistungsdruck geschieht”, erklart er.

In Seminaren und Kursen macht er Amateuren Mut, ihre Hem-
mungen zu Uberwinden, einfach den SpalR am Singen zu entdecken
und die positiven Effekte auf den Kérper zu erfahren, die beson-
ders beim Singen in Gemeinschaft entstehen. Studien belegen,
dass durch das tiefe Ein- und Ausatmen die Organe besser mit
Sauerstoff versorgt werden, sodass das Atmungssystem gestarkt
wird. Die Zwerchfellatmung starkt nicht nur die Lunge, sondern
gleichzeitig auch die gesamte Atemmuskulatur und das Herz-Kreis-
lauf-System. So kann Singen &dhnlich fit halten wie regelméaRiger
Sport.

AuRerdem werden durch Singen Stresshormone abgebaut. ,Es
wirkt wie ein Antidepressivum ohne Nebenwirkungen®, sagt Bos-
singer. Denn durch das Singen werde ein fréhlich-stimmender
,,Glickscocktail” im Gehirn produziert: Serotonin, Beta-Endorphin,
Oxytocin und Noradrenalin erhéhen sich schon nach wenigen Mi-
nuten des Singens. Bossinger meint: ,,Selbst Menschen mit schwe-
ren Erkrankungen wie Depressionen, chronischen Schmerz-Syn-
dromen, Lungenerkrankungen, Demenz oder Sprachverlust nach
einem Schlaganfall berichten von deutlichen Verbesserungen
durch die Teilnahme an Singgruppen.”

Aufgrund dieser Erfahrungen hat er 2009 die Organisation ,,Singen-
de Krankenhduser — internationales Netzwerk zur Férderung des
Singens in Gesundheitseinrichtungen e. V.“ ins Leben gerufen, die
die heilsamen Wirkungen des Singens vielen Patienten zuganglich
macht und systematisch erforscht. 65 Krankenhé&user, Altenheime
und Praxen in Deutschland, Osterreich und der Schweiz sind mitt-
lerweile beteiligt.

Ein weiterer positiver Effekt ist, dass das Immunsystem gestarkt wird.
Um die Wirkung auf die Abwehrkrafte nachzuweisen, haben Wissen-
schaftler Speichelproben von Chorsangern genommen und die Werte
mit Menschen, die eine Stunde lang nur Musik gehort hatten, ver-
glichen. Das Ergebnis: Die aktiven Sanger besaBen mehr Immun-
globulin A im Speichel als die passiven MusikgenieBer. Der Anti-
korper Immunglobulin A zerstort Krankheitserreger und erhoht so-
mit den Schutz vor Infektionen und Erkaltungen. ,,Dabei ist es vollig
unerheblich, ob jemand schon seit Jahren singt oder ganz neu dabei
ist — die positive Wirkung bleibt gleich”, betont Bossinger, der alle
aktuellen Studien mit groRem Interesse verfolgt.

So fanden zum Beispiel Forscher der schwedischen Universitat Go-
teborg jetzt heraus, dass Chormitglieder, die gemeinsam singen,
auch ihre Herzfrequenzen aneinander anpassen. In einem eigenen
Pilotforschungsprojekt mit Chronomediziner Prof. Dr. Maximilian
Moser, Universitdt Graz, wurde die Anpassung der Herzfrequenz
der Sénger erst gemessen, als die Probanden sich nur unterhalten
haben. Beim anschlieRenden gemeinsamen Singen schlugen ihre
Herzen innerhalb weniger Sekunden gleich.

Fiir sehr wichtig halt Wolfgang Bossinger auch das Singen mit
Kindern, denn es wirkt sich personlichkeitsstarkend und entwick-
lungsfordernd aus. Kinder, die viel singen, zeigen in Studien eine
bessere Sprachentwicklung, friihere Schulreife und ausgepragte
motorische Fahigkeiten. Sie sind korperlich und psychisch gesiin-
der, verfiigen Uber mehr soziale Kompetenzen und kdnnen sich
leichter in andere Kinder einfiihlen.

Daher fordert er seit Jahren gemeinsam mit seinem Forscherkolle-
gen, dem Musik-Psychologen Dr. Karl Adamek, spielerisches Singen
viel starker in Kindergarten und Schulen einzusetzen. ,Darlber hi-
naus deutet alles darauf hin, dass Singen auch in hohem MaRe ge-
waltpraventiv wirkt und Mitmenschlichkeit fordern kann — beides
brauchen wir dringend in unserer Gesellschaft.”

» www.singende-krankenhaeuser.de
» www.healingsongs.de
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Gewinnen Sie
Karten fiir das

So kommt der Ton uber

die Lippen

Lehrer, Sanger, Nachrichtensprecher, aber auch Pfarrer, Erzieherinnen, Call-Center-Mitarbeiter
oder Sporttrainer — sie alle sind ganz besonders auf die Uberzeugungskraft ihrer Stimme ange-
wiesen. Versagt die Stimme, fehlt ihnen ihr wichtigstes Werkzeug.

Durch das permanente Sprechen werden die Stimmbander —
zundchst unbemerkt — stark strapaziert. Belasten wir unsere Stimme
zu sehr oder gebrauchen sie falsch, kann es sein, dass sich das Ge-
webe der Stimmlippen verdandert und diese nicht mehr regelmaRig
schwingen. Schlimmstenfalls bleibt die Stimme komplett weg.

Meistens verwenden wir den Begriff Stimmbander umgangs-
sprachlich und meinen damit eigentlich die Stimmlippen. Die
Stimmbaéander sind ein Teil der Stimmlippen. Diese bestehen zu-
satzlich aus den Stimmmuskeln und einer Schleimhaut. Nur durch
das Zusammenspiel dieser drei Gewebeschichten konnen wir Téne
erzeugen. Durchdie Schwingungder Stimmbanderkannder Mensch
verschiedene Laute und Tone sprechen.

Ubung: Brrrrroe ...

Bei Stimmubungen kommt es nicht darauf an, besonders schén
zu klingen. Vielmehr ist es ein Training fir das optimale Zusam-
menspiel der verschiedenen Teile der Stimmmuskulatur. Und so
manche Ubung muss sogar merkwiirdig klingen, damit sie funk-
tioniert.

Auf geht's: Machen Sie ein Pferde-Schnauben nach. ,Brrrrrrr ..*
Ober- und Unterlippe sollten dabei 30 Sekunden lang flattern.
Wenn Sie damit aufhéren, sollte sich lThr Mundbereich leicht
kribbelig anfiihlen.

Expertentipp: Am besten ausprobieren, wenn Sie alleine sind,
denn man sieht nicht immer intelligent aus, wenn man seine
Stimme trainiert.

Sind die Stimmbander entspannt, werden tiefe Téne gesprochen,
sind sie angespannt, werden hohe Téne gesprochen. Bei tiefen
Ténen schwingen die Stimmbander nur langsam, bei hohen Ténen
schwingen sie schnell. An der Erzeugung von tiefen und hohen
Tonen sind Ubrigens 50 Muskeln beteiligt. Nur so gelingt die Fein-
abstimmung, um beim Singen einen Ton in einer exakten Hohe
auch genau zu treffen.

Die Stimmbéander sind beim Sprechen und Singen ununterbro-
chen in Bewegung. Aullerdem stromen mit der Atemluft auch
Krankheitserreger durch den Kehlkopf hindurch und kénnen sich
hier festsetzen — zwei Hauptursachen fir eine Stimmbandentziin-
dung. Auch duBere Faktoren wie trockene Luft, Rauchen, zu viel
Alkohol, Nervositdt oder Stress kdnnen dafiir sorgen, dass man
keinen Ton mehr herausbringt.

Zur Not auch mal schweigen ...

Um die Sprechgesundheit bei aller Belastung zu erhalten oder
wieder herzustellen, gilt es, ein paar ,stimmige” Tipps zu
beachten: Bei Heiserkeit sollte man die Stimme schonen
und nicht gegen die Heiserkeit ankdampfen. Ansonsten kann
es passieren, dass sich die Stimmbander nicht mehr voll re-
generieren. Es konnen sich Knotchen auf den Stimmbéandern
bilden, die das reibungslose Vibrieren storen. Jedes gespro-
chene Wort reizt die Stimmbander. Also am besten ein paar
Tage lang still sein — auch wenn es schwerféllt. Vor allem sollte
man sich nicht andauernd rauspern oder fliistern. Dies sind fiir
den Korper ungewohnte Gerausche, die auch gesunde Stimmban-
der mehr fordern als normales Reden. Viel trinken tut der Stimme
gut. Empfehlenswert ist auRerdem, die Atemwege feucht zu halten.
Ein bewdhrtes Mittel dafiir ist die Inhalation von Sole, Salbei- oder
Kamillenextrakt. Die Wohnung ausreichend zu liiften, kann ebenfalls
nicht schaden. Und im Winter stellt man am besten einen Wasser-
behalter auf die Heizkorper.

Ein Mensch mit Angsten, Zweifeln, Gewissenskonflikten und fes-
ten Uberzeugungen, genauso wie Theologieprofessor, Ablassgeg-
ner, Bibellbersetzer und von der Kirche ausgestofRener Glaubiger
— all das war Martin Luther. Der Augustinermodnch gilt als eine,
wenn nicht als die zentrale Figur der Reformation. Im Jahr 2017
jahrt sich am 31. Oktober zum 500. Mal Luthers sogenannter
Thesenanschlag. Anlasslich dieses Jubildums hat die Stiftung
Creative Kirche aus Witten das Pop-Oratorium Luther — das Pro-
jekt der tausend Stimmen angestofen.

Geschrieben haben das Stiick Michael Kunze (Libretto) und Dieter
Falk (Musik), die bereits 2010 das Pop-Oratorium ,Die 10 Gebote”
entwickelten, das die Stiftung Creative Kirche zum Kulturhaupt-
stadtjahr 2010 zur Auffiihrung brachte. Das Pop-Oratorium Luther
wird veranstaltet in Zusammenarbeit mit der Evangelischen Kirche
von Westfalen und in Kooperation mit der Evangelischen Kirche
in Deutschland (EKD). Prof. Dr. Dr. Margot KaBmann, Botschafterin
des Rates der EKD fiuir das Reformationsjubildum 2017, hat die
Patenschaft fiir das Projekt Glbernommen. Am 31. Oktober 2015
(Reformationstag) ist die Welturauffiihrung in der Dortmunder
Westfalenhalle um 14 Uhr. Eine zweite Vorstellung folgt am selben
Tag um 19 Uhr. Im Jahr 2017 — dem Jahr des 500. Reformations-
jubildums — folgen weitere Auffiihrungen. Sehens- und hérenswert
ist die Auffihrung wegen des spektakuldren Formats: Ein rund
3.000 Sanger starker Chor, zwolf erfahrene Musical-Darsteller,
ein 40-kopfiges Symphonieorchester, eine Band mit sechs
Musikern und rund 100 — zum Teil ehrenamtliche — Mitarbeiter
hinter den Kulissen sorgen beim Zuschauer fiir anhaltendes Ganse-
hautfeeling und ein Musikerlebnis mit Nachklang.

Aus einzelnen Episoden von Martin Luthers Leben und dem ge-
schichtlichen Rahmen haben der erfolgreichste deutsche Biihnen-
autor Michael Kunze (Elisabeth, Tanz der Vampire, Mozart!
etc.) und der Komponist und Produzent Dieter Falk (Pur, Pe Werner,
Monrose u. a.) ein groRes musikalisches Biihnenstiick geschaffen.

Pop-Oratorium

mit unserem Gewinnspiel
auf Seite 13 ...

,Das Pop-Oratorium Luther ist kein Historienspiel, sondern ein Fest
der tausend Stimmen. Wir holen Luther vom Podest und feiern mit
ihm den Sieg des individuellen Gewissens Uber die Ubermachtige
Autoritat einer fragwirdigen Tradition”, sagt Michael Kunze, der sich
flr die Textarbeit am Stick tief in die Geschichte rund um die Re-
formation einarbeitete. Und auch Dieter Falk ist begeistert von dem
Stoff, den er in engem Austausch mit Michael Kunze musikalisch ver-
arbeitet hat: ,Luther war mitunter auch ein Dickkopf. Den kann ich
nicht mit weich gesptlten Balladen unterlegen. Ein Sturkopf braucht
auch eine Rockband, die wirklich Gas gibt.”

Ralf Rathmann, Vorstand der Stiftung Creative Kirche, freut sich
Uiber die Chancen, die das Pop-Oratorium bietet: , Luther entfachte
einen Streit Uber den direkten Zugang zu Gott, der jedem Men-
schen offenstehen sollte. Mit dem Pop-Oratorium beleben Michael
Kunze und Dieter Falk diese Thematik.” Auch die Botschafterin fir
das Reformationsjubilaum Margot KdaBmann hebt die Moglich-
keiten des Stiicks hervor: ,Eine zentrale Aussage der Reformation
lautet: Der Mensch darf und soll frei denken — gerade auch in Glau-
bens- und Gewissensfragen. In dieses Thema und in die Geschichte
der Reformation nimmt das Pop-Oratorium die Zuhorer auf einzig-
artige Weise tief mit hinein.”

Die Stiftung Creative Kirche ...

ist eine selbststandige kirchliche Stiftung innerhalb der Evan-
gelischen Kirche von Westfalen. Aus einem Gospelprojekt
entstanden, organisiert sie seit Uiber 20 Jahren Gottesdiens-
te, Workshops und Festivals. Sie veranstaltet gemeinsam mit
anderen kirchlichen und weltlichen Partnern den Internatio-
nalen Gospelkirchentag. Das gréf3te europdische Festival fiir

Gospel findet 2016 in Braunschweig zum achten Mal statt.

Es werden 5.000 Sanger und 70.000 Zuschauer erwartet.

» www.creative-kirche.de
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BKK Diakonie

.'

mit frischer optischer Note

Die BKK Diakonie hat in den letzten Jahren einen starken internen Modernisierungsprozess durch-
laufen. Um diesen inneren Wandel auch nach aulRen sichtbar zu machen, ist das Erscheinungsbild
verandert worden. Das sogenannte Corporate Design hat eine frische Note bekommen. Im Zuge

dessen ist auch ein neues Logo entstanden.

,Unsere BKK hat sich stetig weiterentwickelt. Ein Unternehmen,
das seinen Fokus seit seiner Griindung eher auf Verwaltung und
Versicherte gelegt hat, ist im Laufe der vergangenen Jahre durch
ein modernes Dienstleistungsunternehmen abgeldst worden,
begriindet Vorstand Andreas Fl6ttmann diesen Schritt. Um diese
internen Veranderungsprozesse fir jeden erkennbar werden zu
lassen, habe sich die BKK Diakonie dazu entschlossen, Corporate
Design samt Logo zu modernisieren. Fléttmann: ,So entspricht
das duBere Erscheinungsbild auch dem inneren Innovationspro-
zess und die Balance ist wiederhergestellt.”

Das neue Logo besteht aus einer Bildmarke, einer Wortmarke
und einer Subline (,,Krankenkasse fiir soziale Berufe”). Die Bliite,
die Elemente aus der Diakonie-Krone enthalt, symbolisiert Erbli-
hen, Wachstum und Entwicklung. Auch die Farben wurden be-
wusst ausgewahlt, um Werte der BKK Diakonie zu transportieren.

Dunkelblau soll zum Beispiel fur Vertrauen und Wirtschaftlichkeit
stehen, Gelb fir Leben und Warme, die Farbe Cyan oder Tirkis
flir Bewegung und Dynamik. Das Logo schafft also genau den
Rahmen fir die Unternehmensphilosophie und Ausrichtung der
BKK Diakonie, die Vorstand Andreas Flottmann so zusammen-
fasst: ,,Die BKK Diakonie ist ein professioneller Partner fiir diako-
nische Unternehmen und unterstiitzt diese bundesweit vor Ort
mit Experten- und Erfahrungswissen sowie mit Kreativitat und
Leidenschaft bei MaRnahmen des betrieblichen Gesundheits-
managements. Daneben ist die BKK Diakonie eine moderne, leis-
tungsstarke und wirtschaftlich arbeitende Nischenkrankenkasse
fir Menschen in sozialen Berufen und deren Angehdrige. Ein
hervorragender Service und ein passgenauer Zuschnitt des Leis-
tungspaketes auf die Bedarfe unserer Versicherten sind fiir uns
selbstverstandlich.”

BKK Diakonie

Krankenkasse fiir soziale Berufe

»50 entspricht das auBere Erscheinungsbild auch dem inneren
Innovationsprozess und die Balance ist wiederhergestellt.“

Andreas Fl6ttmann, Vorstand der BKK Diakonie
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are Gesundheit

Durch das Internet ist der Zugriff auf medizinische Informationen
einfach geworden. Viele Patienten suchen zunachst im Internet
nach einer moglichen Diagnose oder fragen andere Betroffene
in Foren um Rat. Dieser vereinfachte Zugang und Austausch hat
Vor- und Nachteile. Es ist nicht leicht zu erkennen, wie zuverlas-
sig eine Quelle im Internet ist. Wenn die Recherche den Arztbe-
such ersetzt, macht sich der Patient womaoglich nicht nur unnotig
Sorgen, sondern behandelt sich im schlimmsten Fall auch selbst
und trifft dabei Entscheidungen, die sich gesundheitsschadigend
auswirken. Wer sich vor dem Arztbesuch tber ein Thema kundig
machen mochte, sollte darauf achten, dass die Quelle vertrau-
enswiirdig ist. Einige Arzte stellen auf der Internetseite der Praxis
Informationen zur Verfligung, um Patienten die Moglichkeit zu
bieten, sich im Voraus zu informieren. An ihrer Seriositat dirfte
kein Zweifel bestehen.

Die Nutzung von IT-Technik ist in den letzten Jahren auch fir die
Interaktion im Bereich Gesundheit interessant geworden. Ob
App auf dem Handy, ein spezieller Armreif, eine ,,aufgeriistete”
Uhr oder ein mit Computerchip ausgestatteter Laufschuh: Immer
mehr Menschen nutzen technische Gerate, die ihre Bewegung,
Erndhrung und sogar ihr Schlafverhalten fir eigene Zwecke auf-
zeichnen. Diese Informationen kénnen fiir Arzte sehr nitzlich
sein. Stellt der Patient dem Arzt beispielsweise seine privaten
Messwerte zur Verfligung, kann dieser friihzeitig Risiken erken-
nen. Dieses sogenannte Tele- oder Home-Monitoring steht je-
doch auch in der Kritik. Es besteht die Beflirchtung, dass sich aus
der freiwilligen Gesundheitsvorsorge eine obligatorische Daten-
erhebung entwickelt, deren Ergebnisse beispielsweise Auswir-
kungen auf Versicherungskonditionen haben konnten.

Im Bereich der Organisation und des Datenaustauschs wird der
Computer seit Jahren von vielen Arzten genutzt, um Patienten-
akten zu fihren — auch das ist E-Health. Dies erleichtert praxis-
oder krankenhausintern den Zugriff auf Patientendaten. Der Aus-

Begriff fasst man jene An-
on Patientinnen und Patienten

tausch von sensiblen Daten zwischen Arzten oder Arzt und Pa-
tient ist vertraulich, daher muss auch die Kommunikationstech-
nik in diesem Bereich besonders hohe Sicherheitsanforderungen
erfillen. Ende Mai wurde ein Entwurf fir ein E-Health-Gesetz
vom Bundeskabinett beschlossen. Im Mittelpunkt der neuen
Informations- und Kommunikationstechnik steht neben der Ge-
sundheit die Datensicherheit. Neben hohen Sicherheitsstandards
in der digitalen Infrastruktur sind die geplanten Funktionen der
Gesundheitskarte fur den Patienten nicht verpflichtend, sondern
auf Wunsch verfiigbar. An erster Stelle soll eine Verbesserung der
Patientenversorgung stehen.

IT-Innovationen im Bereich Gesundheit und Medizin kénnen also
zweifellos dazu beitragen, die Pflege und Behandlung von Pati-
enten zu verbessern. Eine Umstellung und Erweiterung der Kom-
munikationstechnik tragt jedoch auch zur Unsicherheit bei. Neue
Funktionen sind fiir viele Patienten nicht ohne Weiteres einseh-
bar oder verstandlich. Entscheidend bleibt die Frage der Daten-
sicherheit — sie muss immer gleich mit beantwortet werden.

Medizinischer Rat aus dem BKK-Netz

Sie suchen aktuelle Informationen rund um das Thema Ge-
sundheit? Sie sind im Seniorenalter und méchten fit und
gesund bleiben und lhr Alter genieBen? Leiden Sie unter
Stress im Alltag oder im Job? Ist Ihr natirlicher Schlafrhyth-
mus aus dem Gleichgewicht geraten? Sind Sie auf der Suche
nach einem gesunden Erndahrungskonzept, bei dem Sie auch
abnehmen? Wenn Sie sich mit einer dieser Fragen ausein-
andersetzen, werden Sie auf unserer Homepage flindig. Mit
»E-Health“ mdchten wir unseren Versicherten die Maoglich-
keit eréffnen, eigenstandig im Netz Vorsorge zu betreiben.

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



08 BKK DIAKONIE MAGAZIN 02 | 2015 Sellerie-Apfel-Suppe

Gellerie-Aptel-Guppe

Zittaten

35(93&\%0@@&44&

200 g meblig tochende Reitofioeln
1 Loel. Qlicensl

1T Gy

150 b Milch (155 F)

375 nl Wosser

17[9 7 5..‘ "
250 g samanliche Al > |

125 ml Apfplontt - i
150 g Joghest 0,35 <y { |
Reiuitorsaly, Plefifir, Musketiosss

Fir 4 Personen | Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten| Pro Portion: 150 kcal | 4 g Fett | 23 g KH | 24 % kcal aus Fett

ZUBEREITUNG

1. Knollensellerie und Kartoffeln schilen und wiirfeln. Ol in einem Topf erhitzen, Sellerie- und Kartoffelwiirfel darin andiinsten,
Curry darliberstauben.

2. Milch und Gemiisebriihe angieRen und alles 10 bis 15 Minuten kécheln lassen. Apfel schilen, wiirfeln, in die Suppe geben und
weitere 10 Minuten garen.

3. Die Suppe pirieren, Apfelsaft dazugiefRen, den Joghurt unterriihren und mit Krdautersalz, Pfeffer und etwas geriebener
Muskatnuss abschmecken.

Weitere Rezepte und Informationen erhalten Sie auf: » www.lowfett.de
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HOCHINTENSIV

das Fett wegtrainieren

Weniger Fett und mehr Muskeln und das moglichst zligig — wer hatte das nicht gern? Als besonders
schnelle und effektive Methode, um diesen Plan zu verwirklichen, hat sich das noch relativ neue

,High-Intensity Interval Training” (HIIT) erwiesen.

Die Begeisterung fir sportliche Aktivitaten ist bei vielen Men-
schen im Prinzip vorhanden. Doch die Begeisterung lasst oft
schon nach kurzer Zeit nach. Manche beginnen erst gar nicht mit
dem Sport, weil sich der Zeitaufwand nicht in ihren Alltag ein-
bauen ldsst. Ideal ware also ein Training, das pro Einheit nicht
mehr als héchstens eine halbe Stunde unserer kostbaren Zeit in
Anspruch nimmt, das auRerdem nicht allzu oft pro Woche statt-
finden muss, um zu wirken, und das gleichzeitig in relativ kurzer
Zeit erste Ergebnisse zeigt.

Hier setzt die Methode an. HIIT heiBt libersetzt: Hochintensives
Intervall-Training. Wie der Name schon vermuten lasst, besteht
HIT aus intervallférmigen, intensiven Ubungen, die von weniger
intensiven Ubungseinheiten oder Trainingspausen unterbrochen
werden. Das heilSt zum Beispiel: Sprinten als intensive Belastung
und Gehen als aktive Pause. Ein Intervall bezeichnet eine Belas-
tungseinheit plus eine Pause. Es gibt keine starren Regeln, wie
lang die Intervalle sein miissen. Ublich ist, je nach kdrperlicher
Verfassung des Sportlers, eine starke Belastung von 15 bis 60
Sekunden und eine aktive Pause von etwa der halben Zeit. Eine
HIIT-Einheit umfasst lediglich 20 bis 30 Minuten, und das dann
dreimal pro Woche.

Trotz des geringeren Zeiteinsatzes erreicht man mit HIIT eine
hohe Fettverbrennung. Das belegen wissenschaftliche Studien.
Forscher der School of Medical Sciences der University of New
South Wales in Sydney/Australien zeigten zum Beispiel in einem
12-Wochen-Versuch, dass HIIT das Bauchfett der Studienteilneh-
mer im genannten Zeitraum um 17 Prozent reduzierte. Bei einer
vergleichbaren Studie an Frauen und Mannern konnten die For-
scher feststellen, dass HIIT in Kombination mit regelmaRiger kor-
perlicher Aktivitat eine Reduzierung des viszeralen Fettgewebes
um 48 Prozent und des subkutanen Fetts um 18 Prozent erbrin-
gen kann.

Natdrlich ist HIT nicht fur jeden geeignet, denn die korperlichen
Belastungen sind nicht ohne. Man sollte es deshalb langsam an-
gehen lassen und sich dann behutsam steigern. Wer sich nicht
sicher ist, ob HIIT die passende Trainingsmethode ist, sollte zuvor
einen Arzt konsultieren.

Lauf-Tipps vom BKK-Coach

Laufen istimmer eine gute Alternative, um etwas
fir seine Fitness (und gegen sein Gewicht) zu
tun. Der Lauf-Coach der BKK Diakonie im Internet
hilft Interessierten behutsam auf die Spriinge.
Und so funktioniert’s: Sie wahlen einfach bei der
Anmeldung Ihr gewiinschtes Trainingsziel und
schon kann es losgehen! Welche Distanz passt
zu lhnen? 5 Kilometer, 10 Kilometer, Halbmara-
thon, Marathon? Sie sind nicht sicher, welche
Variante zu lhnen passt? Der Selbst-Check gibt
Auskunft dariber, ob Sie fit flirs Laufen sind, und
ermittelt ggf. die optimale Distanz. Zégern Sie
nicht, nutzen Sie unser Angebot!

» bkk-diakonie.e-coaches.de/laufen

L rat
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VORSICHT,
Behandlung!

Viel hilft nicht immer viel, das gilt auch fiir die medizinische Versorgung. In Deutschland wachst
das Bewusstsein, dass so manche Behandlung nicht nur liberfliissig ist, sondern sogar schadlich

sein kann.

Besonders in der Kritik stehen unnotige Operationen. Langst
nicht jeder Eingriff ist medizinisch begriindet, warnen Experten.
Die Bertelsmann Stiftung in Gltersloh hat in einer Studie zum
Beispiel festgestellt, dass die Wahrscheinlichkeit einer Operation
auch vom Wohnort abhangt. So bekommen Menschen in Bayern
haufiger ein neues Kniegelenk eingesetzt als Patienten in anderen
Bundeslandern. In einigen Landkreisen in Deutschland werden
acht Mal so vielen Kindern die Mandeln herausgenommen wie
andernorts. Und auch bei Kaiserschnitten, Gebarmutter- oder
Gallenblasenentfernungen gibt es groRe regionale Unterschiede.

Dabei bedeuten viele Operationen und Behandlungen nicht au-
tomatisch mehr Gesundheit fir die Bevélkerung, im Gegenteil:
Jeder Eingriff bringt neben dem erhofften Nutzen auch Risiken
mit sich, jede unnotige Behandlung und jedes zusatzliche Medi-
kament belasten den Patienten und kosten zudem Geld, das mog-
licherweise an anderer Stelle im Gesundheitssystem fehlt.

Selbst Vorsorgeuntersuchungen sind nicht grundsatzlich immer
nur gut. So wichtig es ist, Krankheiten friihzeitig zu erkennen und
zu behandeln — die Moglichkeiten vieler Tests werden oft lber-
schatzt. Ein Beispiel ist der kostenpflichtige PSA-Test, der helfen
soll, Prostatakrebs friihzeitig zu erkennen. Die Ergebnisse sind
allerdings oft wenig aussagekraftig und konnen sogar einen fal-
schen Alarm auslésen. Angste, (iberfliissige Therapien und Ope-
rationen mit damit verbundenen Nebenwirkungen sind die Folge.

Sogenannte individuelle Gesundheitsleistungen (IGel) wie der
PSA-Test werden in Arztpraxen mittlerweile reihenweise angebo-
ten. Rund 1,5 Milliarden Euro geben gesetzlich Versicherte pro
Jahr fir diese Extras aus, von der Eigenbluttherapie bis hin zur
Ultraschalluntersuchung auf Eierstockkrebs. Der Nutzen ist oft
umstritten. Patienten sollten darum genau prifen, ob das Zusatz-
angebot wirklich der Gesundheit dient.

Mehr Aufklarung tUber Vor- und Nachteile ist auch bei anderen
medizinischen Leistungen geboten. Mit der Qualitatsoffensive
,Gemeinsam Klug Entscheiden” will die Arbeitsgemeinschaft der
Wissenschaftlichen Medizinischen Fachgesellschaften das Pro-
blem der Uberversorgung stirker in den Blick riicken. Vorbild sind
Arzte in den USA und der Schweiz, die seit Jahren unnétige me-
dizinische Leistungen auflisten. In Deutschland sollen Arzte jetzt
ebenfalls fundierte Empfehlungen bekommen, um Patienten be-
darfsgerechter zu versorgen. Die Deutsche Gesellschaft flr Innere
Medizin widmet sich dem Thema bereits intensiv und erarbeitet
Hilfestellungen fiir Mediziner. Dabei sollen Arzte auch gestarkt
werden, etwas nicht zu tun, wenn sie es fir richtig halten, sagt der
Vorsitzende Prof. Michael Hallek aus Kdln. ,Als Arzte ist es nicht
nur unsere Pflicht zu behandeln, sondern auch Behandlungen zu
unterlassen, wenn sie dem Patienten nichts nilitzen oder ihm sogar
schaden kénnten.”

» Weitere Infos erhalten Sie auch bei den Krankenkassen oder auf der unabhdngigen Plattform IGeL Monitor

im Internet.

» www.igel-monitor.de
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Rund

1,5 Milliarden Euro

geben gesetzlich Versicherte pro Jahr
fiir IGel-Leistungen aus.
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Ausbildungsengagement ist uns wichtig
Ausbildung hat bei der BKK Diakonie traditionell einen hohen
Stellenwert. In diesem Jahr haben wir fiinf jungen Menschen ei-

nen Ausbildungsplatz ermoglicht. Gemessen am Gesamtperso- /

nal ist das ein Ausbildungsengagement, das deutlich tiber dem
Durchschnitt liegt — quantitativ und qualitativ.

Wir freuen uns iiber zwei feste neue Mitarbeiterinnen:
Pia Wiemann und Edith Engler haben im Juli ihre Ausbildung zur
Sozialversicherungsangestellten erfolgreich beendet und werden
lhnen zukiinftig kompetent und mit Rat und Tat zur Seite stehen.

Das zeichnet die BKK Diakonie aus

In der BKK Diakonie findet Personalentwicklung auf allen Ebe-
nen statt, sie betrifft die Ausbildung von jungen Menschen
ebenso wie die kontinuierliche Forderung unserer engagierten
Mitarbeiter und Flhrungskrafte. Denn wir méchten, dass un-
sere Kompetenz die BKK Diakonie zur besten Krankenkasse an
Ihrer Seite macht.

BKK Diakonie

| Krankenkasse fiir soziale Berufe

Edith Engler und Pia Wiemann (v. |.)

Honig — goldener Saft mit heilender Wirkung
Wissenschaftler haben die medizinische Wirksamkeit des Honigs
untersucht und sind zu erstaunlichen Ergebnissen gekommen:
Honig hilft offenbar ganz besonders gut bei der Wundheilung und
wirkt gegen Entziindungen. Man geht davon aus, dass die antimi-
krobielle Wirkung des Honigs auf Enzyme zurlckzufiihren ist, die
von den Bienen produziert werden. Der Honig darf dann allerdings
nicht warmebehandelt worden sein. Der hohe Zuckeranteil im Ho-
nig fihrt dazu, dass den Bakterien lebenswichtiges Wasser entzo-
gen wird —auch das wird als Grund fiir die heilsame Wirkung ange-
flhrt. Ein wichtiger Inhaltsstoff ist auRerdem Wasserstoffperoxid
— es rickt Mikroorganismen zu Leibe. Milch oder Tee mit Honig
ist ein altes und bewdhrtes Hausmittel bei Halsschmerzen. Doch
Tee und Milch dirfen nicht zu hei sein, denn ab 40 °C verliert der
Honig seine positiven Eigenschaften. Rund 120 Aromastoffe enthalt
der Honig und sie geben ihm seinen typischen, je nach Pflanzen
variierenden Geschmack. Kristallisiert ein Honig zu Hause im Glas
aus, kann er mithilfe eines warmen Wasserbads (nicht tiber 40 °C)
wieder verflissigt werden. Verbraucherschiitzer und Erndhrungs-
wissenschaftler raten von billigem Honig aus dem Supermarkt ab.
Meist verbirgt sich dahinter minderwertige Importware, die stark
erhitzt wurde, um das Kristallisieren des Zuckers zu verhindern.
AuBerdem enthalten sie nicht selten zu viel Wasser.

Medikamentencocktails konnen gefahrlich sein

Rund 1,5 Millionen Menschen in Nordrhein-Westfalen — deutsch-
landweit rund 7 Millionen — nehmen laut Studien taglich fiinf oder
mehr Medikamente parallel ein.

Die einzelnen Priparate werden haufig von verschiedenen Arztinnen
und Arzten verordnet oder frei hinzugekauft und sind nicht aufeinan-
der abgestimmt. Bei solchen Medikamentencocktails ist die Gefahr
unerwiinschter Neben- und Wechselwirkungen hoch. Die parallele
Einnahme mehrerer Medikamente kann auch die Wirkung einzelner
Préparate herabsetzen. In Nordrhein-Westfalen entwickelte und er-

Veroffentlichung der Hohe der Vorstandsvergiitung einschlieBlich Nebenleistungen (Jahresbetrage) und der wesentlichen
Versorgungsregelungen der einzelnen Vorstandsmitglieder gemaR § 35 a Abs. 6 SGB IV fiir das Jahr 2014

Bezeich Funktion Im Vorjahr gezahlte Vergiitungen

Grundver- variable Dienstwagen Ubergangs-
gutung Bestand- auch zur regelung nach
in Euro teile priv. Nutzung Ablauf der

in Euro Amtszeit

Diakonie

Vorstands- i 40% /1. Jahr
vorsitzende 32,5%/ 2. Jahr
25 %/ 3. Jahr

B 40% /1. Jahr
Vorstands- 32,5%/ 2. Jahr
vorsitzender 25%/ 3. Jahr

Vorstands- - i 40%/ 1. Jahr
mitglied 32,5% /2.Jahr
25% /3. Jahr

Vorzeitige

Wesentliche Versorgungsregelungen "
Beendigung

gesetzl. vergleichbar Zusatzversor-  Zuschuss vertragliche Regelungen fur

renten- mit beamten-  gung/ zur privaten Sonderrege- den Fall der Amts-

versichert rechtl. Rege- Betriebsrente  Versorgung lungen der enthebung oder
in Euro Versorgung -entbindung

10 Monatsgehalter

Regelungen werden
im Einzelfall getroffen

Regelungen werden
im Einzelfall getroffen

Regelungen werden
im Einzelfall getroffen

Die Antworten auf unsere fiinf Fragen

sollten fiir aufmerksame Leser dieser
MENSCH-Ausgabe kein Problem sein.
Mit ein bisschen Gliick kdnnen Sie Kar-
ten fir das Luther-Oratorium (s. Bericht

in dieser Ausgabe) gewinnen. Schreiben Das GesundheitquiZ:
Mitmachen und Karten fiir das Pop-Oratorium gewinnen

Sie die richtigen Antworten auf eine
Postkarte und schicken diese bis zum
21. September 2015 an:

BKK Diakonie

Gesundheitsquiz

Konigsweg 8

33617 Bielefeld Absender:

oder per E-Mail an
(Betreff: Gesundheitsquiz):

info@bkk-diakonie.de

Unter allen richtigen Einsendungen verlosen wir
3 x 2 Eintrittskarten fir das Pop-Oratorium Luther,
das am 31. Oktober 2015 Welturauffiihrung in der
Dortmunder Westfalenhalle hat. Im Jahr 2017,
dem Jahr des 500. Reformationsjubildaums, folgen

weitere Auffiihrungen in verschiedenen deutschen

Stadten. Der Anlass fir dieses Musikevent der Ex-
traklasse: Im Jahr 2017 jahrt sich am 31. Oktober
zum 500. Mal Luthers sogenannter Thesenan-
schlag.
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probte Projekte zeigen: Mit zum Teil einfachen Methoden kann die
Sicherheit bei der Therapie mit Arzneimitteln deutlich verbessert
werden. ,Mit den Projekten reagiert NRW auf die alarmierende
Entwicklung, dass fast jeder Zweite lber 65 mindestens fiinf Medi-
kamente parallel einnimmt”, erklarte Ministerin Barbara Steffens
in einer Pressekonferenz zu diesem Thema in Dusseldorf. ,Die Ein-
nahme solcher Medikamentencocktails ist gefdhrlich. Insbesondere
dann, wenn eine Abstimmung fehlt. Deshalb brauchen wir wirksame
Strategien, um solche Fehlentwicklungen kiinftig zu vermeiden®, so
Steffens weiter.

_L
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Hier bitte abtrennen!

Bitte
freimachen

BKK Diakonie

— Gesundheitsquiz —
Kénigsweg 8

33617 Bielefeld
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GESUNDHEITSQUIZ

1. In welchem Jahr jahrt sich zum 500. Mal Luthers sogenannter Thesenanschlag?
2. Wie viele Muskeln sind beim Menschen an der Erzeugung der Stimme beteiligt?
3. Fiir die zunehmende Digitalisierung in der Medizin wird haufig ein Begriff verwendet — welcher?

4. Wie viel Geld geben gesetzlich Versicherte in Deutschland pro Jahr insgesamt fir individuelle
Gesundheitsleistungen (IGel) aus?

5. Wie viele Menschen in Nordrhein-Westfalen nehmen laut Studien taglich fiinf oder mehr
Medikamente parallel ein?

Unter allen richtigen Einsendungen verlosen wir 3 x 2 Eintrittskarten fir das Pop-Oratorium Luther, das am 31. Oktober 2015 Welturauffiihrung
in der Dortmunder Westfalenhalle hat.
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www.bkk-diakonie.de

Folgen Sie uns auf Facebook und
Twitter oder schauen Sie Videos
auf unserem YouTube-Kanal.
Sie erhalten wichtige Infos Gber
aktuelle Entwicklungen und
haben immer mal wieder die
Chance, an besonderen Ange-
boten teilzunehmen... oder
sogar selbst auf die zukinftige
Entwicklung lhrer BKK Einfluss
zu nehmen.

BKK Diakonie

Kénigsweg 8

33617 Bielefeld

Telefon 0521.144 - 3637
oder Servicetelefon

0180- 25534 25

Fax 0521.144 - 4418

E-Mail info@bkk-diakonie.de
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