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% Vorstand der BKK Diakonie

wir alle erleben gerade sehr herausfordernde Zeiten. Das Coronavirus hat
unser Leben in einem bis vor Kurzem noch unvorstellbaren Mal§ veréandert.
Als wir diese MENSCH planten, schien das Virus noch weit weg. Inzwischen
betrifft es uns alle. Trotzdem haben wir uns entschieden, diese Ausgabe so
erscheinen zu lassen, wie urspringlich vorgesehen. Denn angesichts der ra-
santen Entwicklung kdnnen wir auch bei Redaktionsschluss nicht absehen,
wie sich die Lage in den nachsten Tagen und Wochen darstellt. Sie kénnen
aber gewiss sein: Als Krankenkasse sind wir fiir Sie da. Im Marz haben wir
zwar den Publikumsverkehr in unseren Geschéftsstellen eingeschrankt,
wir bleiben aber erreichbar und helfen Ihnen bei Fragen und Anliegen
weiter, per Telefon, per Post und online, mit unserem digitalen Service
»Meine BKK Diakonie”. Aktuelle Informationen zum Coronavirus und zu
anderen Themen finden Sie natlrlich auch auf unserer Homepage.

In dieser MENSCH ist der Themenschwerpunkt Pravention. Die Corona-
Krise zeigt gerade eindriicklich: Wir kdnnen nicht alle gesundheitlichen
Risiken beeinflussen. Aber jede und jeder von uns kann dazu beitragen,
die eigene Gesundheit und die der Mitmenschen zu schiitzen. In dieser
Ausgabe beleuchten wir unterschiedliche Facetten der Vorsorge, stellen
unsere Praventionsbeauftragte vor und berichten, wie Klinikclowns mit
Humor und Zuwendung dazu beitragen, die Lebensqualitat kranker und
dlterer Menschen zu verbessern.

Gesund essen, auch das ist ein wichtiger Baustein, um fit und leistungsfahig
zu bleiben. Eine neue Broschiire der BKK Diakonie widmet sich speziell
der Erndhrung im Schichtdienst und gibt Tipps, wie sich Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter auch bei herausfordernden Arbeitszeiten ausgewogen
ernahren koénnen. Es ist Uibrigens schon die vierte Broschiire, die in unserer
Ratgeber-Reihe erschienen ist. Mit diesem Service mdchten wir Versi-
cherte motivieren, etwas fir die eigene Gesundheit und das Wohlbefin-
den zu tun, und wir unterstiitzen sie dabei mit praktischen Anregungen.

Wenn Sie die MENSCH aufmerksam lesen, wird lhnen die Teilnahme an
unserem Gesundheitsquiz sicher leichtfallen. Unter den richtigen Einsen-
dungen verlosen wir wieder einen attraktiven Hotel-Gutschein fir eine
Wochenend-Reise zu zweit. Vielleicht haben Sie Gliick und kdnnen schon
bald einen kleinen Extra-Urlaub einplanen.

Kommen Sie gut und gesund durch diese Zeiten!

Ihr

Andreas *lo nn
Vorstand der RK Diakonie
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CLOWN

IN MEDITIN UND PFLEGE

DIE ENERGIE 15T PLOTZLICH
FINE ANDERE, ES KOMMT
LEBEN IN DIE RUNDE !

Detlev Schmidt

Die Idee der Clownsbesuche in Kinderkrankenhausern ent-
stand in den USA und kam Anfang der 199oer-Jahren nach
Deutschland. 2004 griindete sich der Dachverband,,Clowns
in Medizin und Pflege Deutschland e.V.“, in dem bundes-
weit 17 Vereine mit rund 270 Clowns organisiert sind, da-
runter der Herforder Verein , Clownskontakt“, zu dem die
in dieser MENSCH vorgestellten Clowns gehoren. Die aus-

gebildeten Clowns besuchen zum Beispiel Kinderkranken-
hauser, Kliniken, Seniorenheime oder Palliativstationen.
Ein Anliegen des Dachverbands ist es, die Qualitat der
Clownsarbeit zu féordern und zu professionalisieren. So
wirkt der Verband beispielsweise an einem aktuellen
Forschungsprojekt mit, das die Wirkung von Clownsvisiten
in Altenpflegeeinrichtungen wissenschaftlich untersucht.
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MEHR LEICHTIGKEIT UND
LEBENSFREUDE

Wenn Clowns Krankenhauser oder Senioreneinrichtungen besuchen, ist das mehr
als eine willkommene Abwechslung im Alltag. Die Gaste mit der roten Nase bringen
Leichtigkeit und steigern die Lebensqualitdt. MENSCH hat zwei Clowns im
Pflegewohnheim St. Josef in Herzebrock-Clarholz begleitet, vor der Corona-Krise.

Ringelsocken, freche Zépfe und rote Punkte auf der Nase — eine
knappe halbe Stunde brauchen Birgit Klinksieck und Detlev
Schmidt, um sich in Wilma und Franz zu verwandeln. Mandoli-
ne und Ukulele, eine Nasenpfeife und Stofftier Anton machen
das Outfit komplett. Wilma klemmt sich noch einen Koffer mit
allerlei Utensilien unter den Arm, Franz tragt Knieschoner unter
der Hose. Knieschoner? ,Sie werden gleich sehen, warum®, sagt
der 66-Jahrige schmunzelnd. Jetzt aber geht es erst einmal in den
Wohnbereich fir Menschen mit Demenzerkrankungen.

DIE CLOWNS SIND DA

Tada! Die Clowns sind da. Ein paar Kopfe gehen
hoch, ein Lacheln huscht Uber das eine oder

andere Gesicht. Etwa 15 Frauen und Méanner M,(H Al_s

RONTAKTCLOWN®.

Wilma eine Dame. Franz stimmt ein erstes Lied Detlev Schmidt

sitzen im Gemeinschaftsraum. ,,Sie haben aber
eine tolle Mutze auf! Wie heiRen Sie?“, fragt

an. Wer im Raum ist, spurt: Die Energie ist plotz-
lich eine andere, es kommt Leben in die Runde.
Einige wippen mit den FuRen, ein Mann klatscht in die

Hande und mdchte selbst etwas spielen. ,Auf der Balalaika“
bittet er. Franz reicht ihm seine Mandoline, der Mann gibt ein
russisches Lied zum Besten. Applaus. Weiter geht es mit dem
norddeutschen Klassiker ,Klaun, klaun, Appel wolln wir klaun“.
Eine 91-Jahrige, die bislang teilnahmslos auf dem Stuhl saR, kennt
den Text, singt mit und wagt ein Tanzchen.

DIE HERZEN DER MENSCHEN ERREICHEN

Freude schenken und die Herzen der Menschen beriihren — das
mochten Wilma und Franz mit ihrer Arbeit erreichen. Fachleute
bestatigen: Clownsvisiten tragen dazu bei, die Lebensqualitat von
dlteren und pflegebedirftigen Menschen zu steigern und helfen,
demente und chronisch Kranke aus Einsamkeit und Passivitat
zu holen. ,Ich verstehe mich als Kontaktclown®, betont Detlev
Schmidt. Ihm sei wichtig, dass sich die dlteren Menschen 6ffnen
und Vertrauen fassen kénnen. ,Und das gelingt mir als Clown
eher, als wenn ich als Privatperson komme.”

\CH VERSTEHE

Weiter geht es auf einzelne Zimmer. Ein dlteres Ehepaar freut sich
liber den Besuch, schon bald erzdhlen die beiden von friiher und
wie sie ein Paar wurden. ,Schuld war nur der Bossa Nova“, singt
Wilma augenzwinkernd. Franz kniet auf dem Boden und schaut
der alten Dame in die Augen, die lachelt wie ein junges Madchen
—und es ist klar, warum Franz Knieschoner braucht. ,Ich mdchte
auf Augenhohe mit den Menschen sein.” Dafiir geht der Clown
auch auf die Knie.

GUTE STIMMUNG ST ANSTECKEND

Mit viel Feingefihl und Warme begegnen die
Clowns den Bewohnern, das bestdtigt Heike
Jeger-Gromoller, die als Leiterin des sozialen
Dienstes die beiden Gaste durchs Haus beglei-
tet und immer wieder merkt: Die Zuwendung
tut den Menschen gut, die frohliche Stimmung
ist ansteckend. Auch die Lieder tragen dazu bei.

Egal ob ,Bruder Jakob” oder ,Adelheid” — Musik

spricht Gefiihle an und weckt Erinnerungen. Man-
che, die sonst nur noch schweigen, fangen plotzlich an
zu singen oder sagen etwas, so die Erfahrung.

SCHONE MOMENTE M LEBEN

Ein paar Tiiren weiter. Die bettldgerige Frau, die hier wohnt, kann
nicht mehr reden, sich kaum noch bewegen. Wilma und Franz
stimmen eine zarte Melodie an. ,Dat du min Leevsten bust.” Die
Dame nimmt Blickkontakt auf. ,Komm du um Mitternacht.” StoRt
kehlige Laute aus. Wilma streichelt sanft ihren Arm. Die Frau
murmelt immer lauter — und singt auf ihre Weise mit.

,Die Bewohner reagieren immer, und wenn sie nur den Kopf an-
heben”, weill Heike Jeger-Gromdller, die einige Situationen fir
die Angehorigen mit dem Fotoapparat festhalt. ,Es ist schon, die-
se frohlichen Bilder zu haben.” Natlrlich bleiben Alter, Krankhei-
ten und Schmerzen. Aber es sei gut zu wissen: Daneben gibt es
auch noch schone Momente im Leben.
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Es geht nicht darum, unsere Bewohner zu bespalRen. Die
Clowns sind vielmehr ein Vehikel, um in Kontakt zu kommen und
sensibel zu spliren, wie es dem anderen geht. Ist das Gegenlber

traurig oder bereit, Gber die rote Nase zu schmunzeln? Gibt es
eine Tur, die zum Lachen oder zum gemeinsamen Wei-
nen fuhrt? Viele unserer Bewohner sind auf den
ersten Blick wenig kontaktfahig, weil sie in ei-
ner Demenz abgetaucht sind, im Wachkoma
weit weg erscheinen oder weil sie in jungen
Jahren pflegebediirftig geworden und mit
Trauer belastet sind. Die Clownsbesuche
sind ein Weg, Menschen aus dieser tri-
ben Stimmung zu holen, eine entspann-
te Zeit zu verbringen und zu zeigen: Es
kann auch leicht sein. Es muss nicht
alles in Moll schwingen, es gibt auch
noch Dur im Leben. Im Haus Elim sind
wir offen fiir alles, was die Lebensqua-
litdt der Bewohner steigert und haben
jetzt die wunderbare Chance, dieses Extra
zu bieten.

Sie gibt uns viele Freiheiten. Als Clown darf

ich Dinge tun, die ich als Kirsten Moritz nicht machen wiir-

de. Auf Tischen tanzen oder mich zu einer fremden Person ins

Bett legen. Ich komme schneller in einen korperlichen Kontakt.
Und der Kontakt ist sofort intensiver.

Es ist immer spannend, was passiert. Wir spulen ja
kein festes Programm ab, sondern reagieren auf den Moment.
Gestern habe ich zum Beispiel mit einem Kollegen einen alteren
Herren besucht. Wir haben gefragt, ob wir Musik machen dirfen.
Er wollte gerne zuhdren, aber auf keinen Fall mitsingen. Als wir
das Lied spielten, hat er doch seine Lippen mitbewegt und dabei
gestrahlt. Das war sehr schon.

Leichtigkeit in den Alltag zu bringen und das aufzuneh-
men, was bei der Person gerade vorrangig ist. Wenn jemand
Schmerzen hat, wollen wir die nicht wegreden. Wir versuchen,
den Moment wahrzunehmen und ihn trotzdem leichter zu ma-
chen. Durch Musik, ein Gesprach oder einfach nur Dasein. Einer
meiner Clownslehrer sagte: Manchmal reicht es, gemeinsam Sau-
erstoff zu verbrauchen. Wir sind da und gucken, was passiert. Das
kann alles sein, von einer Kissenschlacht oder Polonaise bis zum
Handhalten.

Unsere Antennen sind ganz offen. Ich finde es faszi-
nierend, wie viel intensiver ich als Emilia meine Umwelt wahr-
nehme. Mir fallen Sachen auf, die ich sonst nicht sehe. Da hat
zum Beispiel jemand eine Glitzersocke an. Und dann glitzern wir
zusammen.

Das respektieren wir. Wir fragen immer, ob wir ins Zimmer
kommen dirfen. Die meisten sagen Ja. Hier ist unser Spirsinn ge-
fragt, also zu merken: Es reicht oder es ist dem Mensch doch un-
angenehm.

Wir sind auch nur dezent geschminkt. Unsere Gesichter
sollen erkennbar sein. Wir tragen aber alle farbenfrohe Kostiime
und sind als Clowns mit einer anderen Ausstrahlung prasent.

Vor Kurzem waren wir im Foyer einer Senioreneinrichtung,
hatten noch gar nicht gespielt, aber eine Dame im Rollstuhl sagte
spontan: Wat seht ihr schon aus! Ihre Tochter daneben sagte liber-
rascht: Meine Mutter hat seit Wochen nicht mehr gesprochen.

Pro Wohnbereich begleitet ein Beauftragter aus unserem
Haus die Clownsbesuche, um so etwas aufzufangen.

Das ist auch in vielen anderen Hausern so. Wir kénnen
viele Reaktionen gar nicht einschatzen. Der Austausch mit den
Mitarbeitenden ist wichtig.

Absolut. Wir spielen fir alle, die da sind, verschenken
Kleinigkeiten, zum Beispiel Marienkafer. Die Erfahrung zeigt: Die
Atmosphare andert sich, wird geldster, und das wirkt nach. Wenn
wir weg sind, pfeift vielleicht ein Mitarbeiter noch eine Melodie
weiter. Wir haben auch schon Pflegekrafte geschult. Humor ist
eine Ressource, die die Arbeit in der Pflege einfacher machen
kann.

Emilia folgt der Magie des Augenblicks, agiert von
Herzen und kann auf diese Weise in einen besonderen Kontakt
mit anderen Menschen treten. Das und auch andere Aspekte der
Clownsarbeit empfinde ich als grolRe Bereicherung. Ich mochte
Emilia in meinem Leben nicht mehr missen. Sie bringt auch mir
mehr Leichtigkeit und Gelassenheit.
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Der Clown gibt mir die Moglichkeit, Dinge aus einem an-
deren Blickwinkel zu sehen. Ich bin seit 2014 dabei. Die Arbeit
hat mich sofort geflasht, weil sie funktioniert und so unglaublich
viel Sinn ergibt. Wir selbst bekommen unfassbar viel zuriick und
gehen oft beschenkt und reich nach Hause.

Die BKK Diakonie fordert die Clownsbesuche im
Haus Elim als praventives Angebot in einer stati-
ondren Pflegeeinrichtung, gemeinsam mit finf
weiteren Betriebskrankenkassen in Ostwest-
falen-Lippe. Die Clowns kommen vom Verein
»,Clownskontakt”. Alle Mitglieder haben pada-
gogische, pflegerische und kiinstlerische Kennt-
nisse und an verschiedenen Aus- und Fortbil-
dungen teilgenommen.

LARS KOZIAN
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Menschen in der BKK Diakonie

Gesundheit der Versicherten
im Blick

Vorbeugen ist besser als heilen. Diesem Sprichwort kann Swantje Wunderlich beruflich
und privat viel abgewinnen. Bei der BKK Diakonie kimmert sich die 26-Jahrige als
Praventionsbeauftragte um Gesundheitsforderung in verschiedenen Lebensbereichen.

Im Kindesalter Spal} an der Bewegung férdern, sich ausgewo-
gen ernadhren, Stress bei der Arbeit abbauen — es gibt viele
Dinge, die dazu beitragen, dass wir gesund und fit durchs Le-
ben kommen. Die BKK Diakonie unterstiitzt dabei nicht nur
die individuelle Gesundheitsvorsorge, sondern geht auch in
Kitas, Schulen, Betriebe, Hochschulen oder Pflegeheime, um
Menschen zu erreichen, die sonst kaum Prdventionsangebote
nutzen. ,Unser Fokus liegt auf diakonischen Einrichtungen®,
sagt Swantje Wunderlich. Geférdert werden auch kreative
Ansatze, wie zum Beispiel die gerade gestartete Clownsarbeit
in einem Pflegeheim oder Hip-Hop-Workshops, die Jugendli-
che starken sollen. ,Diakonische Einrichtungen kénnen gerne
mit Ideen auf uns zukommen®, ermutigt die Praventionsbe-
auftragte. ,Wir schauen dann, ob das Projekt den Leitlinien
entspricht und geférdert werden kann.”

Extras fiir Versicherte ermoglichen

Der eigentliche Arbeitsschwerpunkt von Swantje Wunderlich
bei der BKK Diakonie ist das Versorgungsmanagement. Auch
hier geht es um zusatzliche, unterstiitzende Angebote fir
Versicherte, die liber die regularen Leistungen hinausgehen.
Das kdnnen Extras wie die Online-Beratung , Kinderheldin“
fir junge Mutter sein oder optimierte Behandlungsmoglich-
keiten. Immer im Blick hat die 26-Jahrige dabei die speziellen
Bediirfnisse von Menschen, die in der Pflege arbeiten. , Pfle-
gefachkrafte sind im Job besonders stark gefordert, korperlich
und seelisch. Darum mdchten wir sie mit maflgeschneiderten
Angeboten unterstiitzen”, sagt Swantje Wunderlich, die seit
2018 bei der BKK Diakonie angestellt ist. Zuvor hatte sie die
Krankenkasse als Praktikantin und Werkstudentin kennenge-
lernt und sich von Anfang an wohlgefihlt. ,,Das Betriebsklima
ist toll, und als die Stelle ausgeschrieben wurde, war fiir mich
klar: Ich bewerbe mich.”

Leidenschaft fiir Pferde und den Reitsport

Daflir nahm sie auch in Kauf, zunachst parallel zu arbeiten und
zu studieren, um ihren Master im ,,Management in Pflege- und
Gesundheitseinrichtungen” abzuschlieBen. Eine arbeitsreiche
und stressige Zeit. Kraft gibt ihr, neben Familie und Freunden,
vor allem ihr Hobby, der Reitsport. Pferde putzen, ins Gelande
ausreiten, sich im Reitunterricht sportlich weiterentwickeln —
,flr mich ist das die ideale Moglichkeit, um abzuschalten und
zur Ruhe zu kommen.” Schon seit der Kindheit sind Pferde
ihre Leidenschaft, erzahlt die Reiterin, die in einem kleinen
Ort in Nordhessen aufgewachsen ist und jede freie Minute
mit den geliebten Vierbeinern verbrachte. In Bielefeld hat sie
eine Reitbeteiligung und kiimmert sich zwei- bis dreimal pro
Woche um Wallach Sam. ,Der zeigt mir genau, wie es mir ge-
rade geht: Wenn ich aufgewdhlt bin, ist er schreckhaft. Wenn
ich nicht bei der Sache bin, macht er Faxen.” Die Beziehung
zum Pferd, in der Natur sein, sich ganz auf das Tier konzen-
trieren — fur Swantje Wunderlich ist das Gllick pur und ein
Ausgleich zur Arbeit. Und damit auch eine Form der Praven-
tion.

Praventionsgesetz:

Gesundheitsforderung in allen Lebenswelten
Gesundheitsforderung direkt im Lebensumfeld der
Menschen starken — so lautet die Intention des Pra-
ventionsgesetzes, das seit 2016 gilt. Pravention und
Gesundheitsforderung sollen dort greifen, wo Men-
schen leben, lernen und arbeiten, von der Kita tiber
Schulen, Hochschulen, Betriebe oder Pflegeheime.
Die Leistungen der Krankenkassen sind dafiir mehr
als verdoppelt worden, von 3,09 auf aktuell 8,02 Euro
fiir jeden Versicherten jahrlich. Diese Summe verteilt
sich auf vier Schwerpunkte:

- Individuelle Gesundheitsforderung

- Betriebliches Gesundheitsmanagement
- Stationare Pflegeeinrichtungen

- Lebenswelten
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, VORBEUGEN
[oT DESSER
ALS HEILEN "

Swantje Wunderlich ist Praventionsbeauftragte und im Versorgungsmanagement der BKK Diakonie tatig.
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Ernahrungsberatung

Sie mochten sich noch weiter tGiber das Thema gesunde Ernahrung informieren? Die BKK Diakonie
ermoglicht Versicherten eine Erndhrungsberatung in Kooperation mit dem ,Richtig Essen Institut”
und bezuschusst jahrlich bis zu zwei Gesundheitskurse, zum Beispiel eine Erndhrungsberatung,

mit 80 % der Kosten (maximal 100 Euro je Kurs).
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Neue Broschure der BKK Diakonie

NEU)

ESSEN TU (UN—)MOGLICHEN ZEITEN

Schichtarbeit bringt den natirlichen Schlaf-Wach-Rhythmus und auch
Ernahrung schnell durcheinander. Mit einer neuen Broschure zeigt
die BKK Diakonie Wege auf, wie Sie sich auch bei wechselnden
Arbeitszeiten ausgewogen erndhren kdnnen und gesund durch
die Schichtdienstbelastung kommen.

Klar ist: Schichtarbeit bedeutet ein Leben gegen die
innere Uhr. Das belastet den Korper und kann zu ge-
sundheitlichen Problemen fiihren, wie Schlafstérun-
gen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Ubergewicht,
denn auch unser Essverhalten wird durch Schichtar-
beit beeinflusst. So reagiert der Korper auf Schlaf-
mangel haufig mit Hunger. Vor allem nachts ,gieren”
wir plotzlich nach etwas StiBem und Fettem und es-
sen schnell mehr als gewollt und bendtigt, erklaren
die Autorinnen Sonja Brinkhege und Monika Eber-
hardt. HeiRhungerattacken, unkontrolliertes Essen und
unregelmallige Mahlzeiten sind typische Erndhrungs-
fehler, die durch Schichtarbeit beglinstigt werden.

RegelmafRige Mahlzeiten steigern
Wohlbefinden

Ausreichend Pausen, Disziplin bei den Essenszeiten
und eine bewusste, ausgewogene Ernahrung sind
fir Schichtarbeitende darum besonders wichtig,
um fit zu bleiben. Die Broschiire liefert dazu viele
Hilfestellungen. Neben grundlegenden Informatio-
nen zur Erndhrung gibt es Anregungen, wie Pausen
und Mahlzeiten an die individuelle Arbeits- und Le-
benssituation angepasst werden kdonnen. Sinnvolle
Mahlzeitenmuster fiir Friih-, Spat- und Nachtschicht
werden vorgestellt, die Autorinnen gehen mit zusatz-
lichen Spezialtipps zudem ausfiihrlich auf die beson-
dere Belastung im Nachtdienst ein. Mit einem Selbst-
test kdnnen sich Leserinnen und Leser auBerdem das
eigene Ernahrungsverhalten bewusst machen.

Achtsam essen und bewusst genieRen

Ein weiterer Schwerpunkt ist dem Thema ,Meal
Prep“ gewidmet, also dem Vorkochen von Mahlzei-
ten. Das erfordert zwar etwas Planung und Vorberei-
tung, ist aber eine gute Mdoglichkeit, eine vollwertige
Mahlzeit griffbereit zu haben und genau zu wissen,
was auf dem eigenen Teller landet. So sind Schicht-
arbeitende nicht auf Fast Food oder SiRigkeiten

aus dem Automaten angewiesen, wenn der Hunger
kommt. Und auch das machen die Autorinnen deut-
lich: Essen ist mehr als nur Energiezufuhr. Essen hat
eine starke emotionale Komponente und einen sozi-
alen Mehrwert. Sich Zeit nehmen fiir die Mahlzeiten,
langsam essen und bewusst genieRen — auch das for-
dert das Wohlbefinden.

Tipps fiir eine gesunde Erndahrung bei

Schichtarbeit

* Fordern Sie |hr Recht auf Pausen ein.

* Versuchen Sie, die Essenszeiten einzuhalten, also
weder Mahlzeiten ausfallen zu lassen noch durch-
gehend zu ,,snacken”. Mindestens eine Mahlzeit am
Tag sollte warm sein.

* Informieren Sie sich tiber das Nahrungsangebot der
Kantine am besten vorab.

e Erstellen Sie einen Wochenplan fiir Mahlzeiten, pla-
nen Sie Zeit fur Einkauf und Zubereitung der Mahl-
zeiten ein.

* Nehmen Sie vorbereitetes Essen von zu Hause zur
Arbeit mit. So sparen Sie in lhrer Pause Zeit und
kénnen besser kontrollieren, was Sie essen.

» Fiir Zwischenmahlzeiten eignen sich Trockenfriich-
te, Joghurt, Niisse, Gemiisesticks und Ahnliches.

* Eine ausreichende Trinkmenge, mindestens 1,5 Li-
ter (ungesiBt, ohne Koffein), halt den Kreislauf in
Schwung und die Konzentration hoch. Die Menge
sollte wahrend der ersten zwei Drittel der (Nacht-)-
Schicht getrunken werden.

Die Broschiire kann tGber die

Webseite der BKK Diakonie
bestellt werden:

» WWW.BKK-DIAKONIE.DE
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ZUTAT EN fiir 2 Personen:

FUR DIE HIRSE:

200 g Hirse

1 TL Apfelessig
ca. 500 ml Wasser

FUR DAS TABOULE:
250 g Gurke

% Bund Petersilie
200 g gekochte Hirse

FUR DAS DRESSING:

4 EL natives, kalt gepresstes Olivendl

4 EL frisch gepressten Zitronensaft und
den Abrieb einer halben Zitrone

2 TL roher Honig

1 -2 Knoblauchzehen

Meersalz

Pfeffer

FUR DIE FALAFEL-BALLCHEN (CA. 30 STUCK):

1 groRRe StRkartoffel oder 2 kleine (ca. 650 g)
100 g gekochte Hirse

120 g gekochte Kichererbsen

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

% Bund frische Petersilie, fein gehackt
jeweils 1 TL Koriander, Kreuzkimmel

% TL Salz und schwarzer Pfeffer

Mehl zum Bemehlen

1 EL Sesamdl

Nihrwert-Check pro Portion":
ca. 570 kcal, ca. 13 g EiweiR, ca. 5 g Fett, ca. 39 g Kohlenhydrate "DGEEXPERT 2020

ORIENTALISCHE BROTDOSE

ZUBEREITUNG:
FUR DIE HIRSE:

Die Hirse mit dem Wasser aufkochen. Apfelessig dazugeben, die Hitze reduzieren und
die Hirse ca. 10 Minuten kdcheln lassen. Nach Bedarf ca. 100 ml Wasser nach und nach
dazugeben. Lieber zu wenig als zu viel Wasser verwenden, damit die Hirse nicht zu mat-
schig wird, und konstant umrihren. Die Hirse vom Herd nehmen und bei geschlossenem
Deckel weitere 10 Minuten quellen lassen. Mit einer Gabel auflockern.

FUR TABOULE UND DAS DRESSING:

Die Gurke waschen und fein wirfen. Die Petersilie waschen, trocknen und fein hacken.
Alles zusammen mit der gekochten Hirse in eine Salatschissel fillen. Aus den angegebe-
nen Zutaten ein Dressing zubereiten und in ein separates, auslaufsicheres GefaR fillen.

FUR DIE FALAFEL:

Die SiiRkartoffel(n) schdlen und im Ofen bei 180 °C Ober- und Unterhitze ca. 30 Minuten
rosten. Sie sollte(n) schén weich sein. Hirse, Kichererbsen, StiRkartoffel(n), Knoblauch-
zehe und die frischen Krauter mit den Gewdrzen in einer Schiissel sammeln und mit
einem Purierstab zu einem groben Teig vermengen. Es dirfen gerne noch Stiickchen zu
sehen sein. Aus dem Teig kleine Ballchen formen und auf ein mit etwas Mehl bestreutes
Backblech legen. Damit sie noch etwas krosser werden, etwas Sesamdl in die Hande
geben und die Ballchen damit einreiben. Die Falafel-Ballchen ca. 35 — 40 Minuten im
Ofen bei 180 °C backen. Sie sollten aufen schon kross und innen noch weich sein. In jede
Brotdose ca. 4 — 5 Ballchen fillen und der Rest ist im Kiihlschrank ca. 1 Woche haltbar.

Wer mag, legt sich noch 1 — 2 Datteln mit in die Brotdose
fiir den kleinen Hunger zwischendruch.

(0]

Versicherer im Raum der Kirchen:

Neues Logo, ein Name

Privater Versicherungsschutz, der ethische und nachhaltige Krite-
rien erfullt — dafiir stehen der Versicherer im Raum der Kirchen
(VRK). Die drei Gesellschaften Bruderhilfe, Familienfiirsorge und
Pax sind nun in einem Namen vereint und prasentieren sich

mit einem neuen Logo. Die einzelnen Gesellschaften sind
umbenannt in:

e Versicherer im Raum der Kirchen
Sachversicherung AG

e Versicherer im Raum der Kirchen
Lebensversicherung AG

e Versicherer im Raum der Kirchen
Krankenversicherung AG.

Ein Name anstatt drei — das driickt auch das neue

Logo mit dem griinen Kreuz aus. Das Unternehmen bleibt

seiner Tradition und den christlichen Werten treu und prasen-
tiert sich zugleich zeitgemaR, teilt der VRK dazu mit. Das Griin
unterstreiche auf der einen Seite den bewussten Umgang mit
Ressourcen und auf der anderen Seite die klar definierten Nach-

haltigkeitskriterien bei der Kapitalanlage, die ethische, soziale und
Okologische Aspekte umfassen. So erfolgen beispielsweise keine
Investitionen in Unternehmen, die schwere RechtsverstoRe im Be-
reich Kinderarbeit aufweisen oder in Staaten, in denen Men-
schenrechtsbestimmungen verletzt werden, so der VRK.
Auch Spekulationen mit Nahrungsmittel-Rohstoffen

finden nicht statt.

Mit dieser Ausrichtung und der christlichen

Werteorientierung ist der VRK seit Langem ein

enger Kooperationspartner der BKK Diakonie.

Der VRK hat mehr als 500.000 Kunden. Fiir sie

verwaltet das Unternehmen ein Gesamtvermo-

gen von mehr als 4 Milliarden Euro und garantiert

dabei nachhaltige und ethisch vertretbare Kapital-

anlagen fiir alle Versicherungsprodukte, von der Haft-

pflichtversicherung bis zur Auslandsreise-Krankenversicherung.

AulRerdem flieRt ein Teil der ethisch-nachhaltig erwirtschafteten
Kapitalertrage wieder in kirchliche und soziale Projekte.

» www.vrk.de

NUTRI-SCORE

E
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NU RI-SCURE:

Ampel fur eine bewusstere Ernahrung

Natur, zuckerfrei oder light: Viele Verpackungen versprechen einen
gesunden Inhalt, doch was sich wirklich dahinter verbirgt, ist oft unklar.
Ein neues Logo soll Abhilfe schaffen.

Beim Einkauf im Supermarkt eine gesunde
Wahl zu treffen, ist oft nicht einfach. Ener-
gie- und Nahrwerte stehen zwar schon
jetzt auf den Lebensmittelverpackungen,
doch diese Informationen sind haufig klein
gedruckt auf der Rickseite versteckt und
geben keinen Aufschluss dariber, ob ein
Produkt gesund oder ungesund ist. Denn
Angaben zu Inhaltsstoffen wie Zucker und
Fett in Gramm oder Milliliter sagen oft we-
nig darliber aus, ob die enthaltene Menge
angemessen ist.

Ein vereinfachtes Nahrwertlogo soll nun
fir Klarheit sorgen. Anders als die bekann-
ten Info-Tabellen wird der Nutri-Score gut
sichtbar auf die Vorderseite der Verpa-
ckung gedruckt und soll durch die farbliche
Ampel-Kennzeichnung auf den ersten Blick
erkennbar machen, ob das Produkt eine
gesunde oder weniger gesunde Nahrwert-
bilanz hat. So ist beispielsweise ein Musli,
das uberdurchschnittlich viel Zucker ent-
halt, durch die neue Kennzeichnung sofort
von gesinderen Alternativprodukten zu
unterscheiden. Der Nutri-Score kdnnte zu
einem entscheidenden Faktor beim Einkauf
werden und damit Lebensmittelhersteller
motivieren, ihre Rezeptur gesiinder zu ge-
stalten.

Der Nutri-Score hat fiinf Farb-
stufen, vom dunkelgriinen A
bis zum roten E. Lebensmittel
mit griner Kennzeichnung
sind zu bevorzugen, wah-
rend Produkte mit der roten
Kennzeichnung eine eher
unglinstige Nahrwertzusam-
mensetzung haben. Produkte
werden in eine der fiinf Kate-
gorien eingeordnet, indem
ihre glinstigen Inhaltsstoffe
mit den unglinstigen ver-
rechnet werden. So wirken
sich Nlsse, Obst, Gemuse
oder viele Ballaststoffe po-
sitiv auf die Bewertung aus,
Zucker, gesattigte Fettsau-
ren oder Salz dagegen ne-
gativ.

Allerdings ist die farbliche Kennzeichnung
bisher nicht verpflichtend. Einige Lander
haben bereits eigenstandig den Nutri-Score
eingeflihrt, darunter Frankreich und Bel-
gien. Deutschland will nun ihrem Beispiel
folgen, aber die Kennzeichnung ist fir Her-
steller zunachst freiwillig. Eine einheitliche
Regelung fiir einen Nutri-Score in Europa
kdnnte nur die EU vorschreiben. Ohne eine
solche europaweite Verpflichtung bleibt
der Nutzen eingeschrankt, denn nicht alle
Produkte sind miteinander vergleichbar
und damit entfallt auch ein Teil der Leitwir-
kung.

Und auch das sollten Verbraucher bedenken:
Der Nutri-Score ist ein vereinfachtes System.
Einige Zusatzstoffe wie Geschmacksverstar-
ker oder Aromen werden beim Nutri-Score
nicht bertcksichtigt. Auch wertgebende In-
haltsstoffe wie Vitamine oder Mineralstof-
fe oder Kriterien wie regionale Herkunft,
Okologischer Anbau oder Gentechnikfrei-
heit flieBen nicht in die Bewertung ein.
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,Mehrwert auf vielen Ebenen®
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Personliche Beratung wird bei der BKK Diakonie groBgeschrieben. Zu einem zeitgemaRen
Kundenservice gehdren aber auch digitale Kommunikationswege wie die Online-Geschaftsstelle
,Meine BKK Diakonie”. Uber das Portal kénnen Versicherte viele Angelegenheiten bequem vom

heimischen Computer oder von unterwegs aus erledigen — und immer mehr Versicherte tun
das auch, sagt Sylke Ristow, Teamleiterin flr allgemeine Leistungen und Kundenservice.

Wie wird die Online-Geschaftsstelle angenommen?

Ristow: Die Entwicklung ist rasant. Rund 2.500 Versicherte nutzen
das Angebot bereits, und es werden immer mehr. Einen Schub
brachte noch einmal das Bonusprogramm, das seit Anfang des
Jahres auch online tber ,,Meine BKK Diakonie” gepflegt werden
kann. Das heil3t, ich muss Nachweise nicht mehr

in Papierform einreichen, sondern kann sie ab-

fotografieren und hochladen. Die App bietet au-

Rerdem eine gute Ubersicht {iber den aktuellen

Punktestand. Und ich kann mit einem Klick ent-

scheiden, wann der Bonus eingeldst werden soll.

Wofiir kann ich das Online-Portal noch nutzen?

Ristow: Anderungen von Adresse oder Bankver-

bindung, eine Arbeitsunfahigkeitsbescheinigung

einreichen, Mitgliedsbescheinigungen anfordern

oder einen Unfallfragebogen ausfiillen — solche

Dinge erledigen Versicherte zunehmend online.

Ganz wichtig ist auch das sichere Nachrichten-

postfach. Darliber kénnen uns Versicherte daten-
schutzgerecht Mitteilungen und Dokumente zuschicken, und wir
kénnen liber diesen Weg schnell antworten und Versicherte gut
erreichen. Per Post oder E-Mail ist das deutlich umstandlicher,
weil wir nur verschlisselte Mails verschicken diirfen und es lan-
ger dauert.

Was sind weitere Vorteile?
Ristow: ,Meine BKK Diakonie” bietet einen Mehrwert auf vie-
len Ebenen. Fir die Versicherten ist es sehr praktisch, wenn sie
einfache Anliegen Uber das Portal erledigen kénnen, und zwar
jederzeit, nach der Arbeit, am Wochenende oder wann es ge-
rade passt. Auch fiir uns werden Arbeitsablaufe
effizienter, dadurch haben wir mehr Zeit fir
Beratungsgesprache, die komplexer sind. Der
Online-Service soll ja nicht die Beratung er-
setzen, sondern ergdnzen. Das Gesprach von
Mensch zu Mensch bleibt zentral fir uns. Wir
sind weiterhin fir alle Versicherten personlich
erreichbar und beraten individuell, egal, wor-
um es geht. Wir merken aber: Viele Kundinnen
und Kunden nutzen gerne den digitalen Service
und erwarten ihn mittlerweile auch von ihrer
Krankenkasse. Nicht zuletzt sparen wir Papier
und Ressourcen. Das ist nachhaltig und gut fur
die Umwelt.

Wie geht die Entwicklung weiter?

Ristow: Die Online-Geschaftsstelle ist nach wie vor im Aufbau
und wird weiter optimiert. Demnachst kdnnen Versicherte zum
Beispiel auch die Familienversicherung online beantragen. Fir
uns als kleine Krankenkasse ist es schon eine Herausforderung,
das alles ohne eigene IT-Abteilung zu stemmen. Wir sind darum
auch dankbar fir Rickmeldungen, um zu erfahren, was gut lauft
und wo das Angebot noch besser werden kann.

Meine BEK Diakenie’ - so melden Ste sidv an.

Die Online-Geschiftsstelle gibt es als app- und webbasierte Lésung. So kénnen Sie sich anmelden:
e Suchen Sie nach ,,Meine BKK Diakonie” im App Store oder Google Play Store.
e Auf unserer Webseite www.bkk-diakonie.de finden Sie den Zugang oben rechts unter ,Meine BKK“.

e Klicken Sie auf ,,Noch nicht registriert? Jetzt registrieren”, um sich bei unserem Online-Service anzumelden.

Wie melde ich mich in der Online-Geschaftsstelle an?
Nachdem Sie die App heruntergeladen haben, kénnen Sie sich
in der Online-Geschéftsstelle registrieren. Dafiir bendtigen Sie
lediglich Ihre Personendaten und lhre Versichertennummer.
Aus Sicherheitsgriinden erhalten Sie lhren persénlichen
Zugangscode per Post.

Wichtig: Die Versichertennummer
finden Sie auf lhrer elektronischen
Gesundheitskarte.

Die Antworten auf unsere funf Fra-
gen sollten fir aufmerksame Leser
dieser MENSCH kein Problem sein.
Mit ein bisschen Gliick kénnen Sie
einen Aufenthalt in der VCH Evange-

riate sbomours m dor e on DAS GESUNDHEITSQUIT:
Bad Kreuznach gewinnen. Schreiben M ITMACHEN ND EINEN HOTEL—AUFENTHALT GEWINNEN

Sie die richtigen Antworten auf eine
Postkarte und schicken diese bis
zum 31.05.2020 an:

BKK Diakonie Absender:
Gesundheitsquiz

Konigsweg 8

33617 Bielefeld

oder per E-Mail an
(Betreff: Gesundheitsquiz):
h@bkk-diakonie.d

VIEL 6L

Unter allen richtigen Einsendungen verlosen wir
einen Aufenthalt in der VCH Evangelische Fami-
lienferien- und Bildungsstatte Ebernburg in der
N&he von Bad Kreuznach. Der Gutschein beinhal-
tet zwei Ubernachtungen fiir zwei Personen im
Doppelzimmer inkl. Friihstiick. Das Hotel gehort
dem Verband christlicher Hoteliers (VCH) an.

» www.vch.de/hotels/vch-evangelische-
familienferien-und-bildungsstaette-ebernburg
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BURG MIT REICHER GESCHICHTE

Die Evangelische Familienferien- und Bil-

dungsstatte Ebernburg liegt in reizvoller

Landschaft, mit Waldern und Weinbergen,

oberhalb der Nahe in Rheinland-Pfalz. Die Kurbader Bad Miins-
ter am Stein-Ebernburg und Bad Kreuznach laden zum Besuch
ein, und auch die Ebernburg selbst ist ein interessanter Ort mit
reicher Geschichte. Man bezeichnet sie auch als ,,Herberge der
Gerechtigkeit”, denn zu Beginn der Reformationszeit nahm Rit-
ter Franz von Sickingen hier verfolgte Anhanger Martin Luthers
auf. 1522 wurde auf der Ebernburg den Angaben zufolge das
erste Abendmahl in beiderlei Gestalt gefeiert, mit Brot und
Wein, in deutscher Sprache. Heute unterhalt der Ebernburg-
Verein die Burg als Evangelische Familienferien- und Bildungs-
statte. Weitere VCH-Hotels finden Sie unter:

» www.vch.de

1%
HIER BITTE ABTRENNEN ~~ ©

Bitte
freimachen

BKK Diakonie

— Gesundheitsquiz —
Konigsweg 8

33617 Bielefeld
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E-Mail mensch@bkk-diakonie.de

* MITMACHEN
QUIETSCHIUFRIEDEN? LOHNT SICH!

DANN EMPFEHLEN SIE UNS! Fir jede von lhnen vermittelte Mit-
gliedschaft zahlen wir Ihnen eine
Pramie von 20 €. Wir freuen uns,
wenn Sie lhre Zufriedenheit weiter-
tragen.

WWW.BKK—DIARONIE.DE/BLOG/LEISTUNG/FREUNDE—WERBEN/

GESUNDHEITSQUIZ

1. Wann wurde der Dachverband ,,Clowns in Medizin und Pflege Deutschland” gegriindet?

2. Klinikclowns besuchen z. B. Kinderkrankenhauser. In was fir Einrichtungen sind sie noch
unterwegs? Nennen Sie zwei Beispiele.

3. Wie heiBt die Praventionsbeauftragte der BKK Diakonie? Social Media o Q

®
MIX
Papier aus verantwor-

o g g g tungsvollen Quellen
5. Wie viele Kategorien hat der Nutri-Score? :
s : gwa(;J FSC® C105048

4. Mit welchem Thema beschéftigt sich die neue Broschiire der BKK Diakonie?

Unter allen richtigen Einsendungen verlosen wir einen Aufenthalt in der VCH Evangelische Familienferien- und Bildungsstatte
Ebernburg in der Nihe von Bad Kreuznach. Der Gutschein beinhaltet zwei Ubernachtungen fiir zwei Personen im Doppel-
zimmer inkl. Frihstuck. Das Hotel gehort dem Verband christlicher Hoteliers (VCH) an.

www.bkk-diakonie.de



