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Der Friihling

Die Sonne glanzt, es blithen die Gefilde,

Die Tage kommen blutenreich und milde,
Der Abend bliiht hinzu, und helle Tage gehen
Vom Himmel abwarts, wo die Tag' entstehen.

Das Jahr erscheint mit seinen Zeiten

Wie eine Pracht, wo Feste sich verbreiten,

Der Menschen Taitigkeit beginnt mit neuem Ziele,
So sind die Zeichen in der Welt, der Wunder viele.

Friedrich Hélderlin (1770 — 1843)
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Ihr
Andreas Flottmann
Vorstand der BKK Diakonie

licber Lesen,

nach zwei Jahren Pandemie sehnen wir uns wohl alle nach erfreuliche-
ren Zeiten, doch leider sind wir schon wieder mit ganz neuen Krisen kon-
frontiert. Leid und Zerstorung in der Ukraine, Menschen auf der Flucht,
Ungewissheit, wie es hierzulande weitergeht — das alles beschaftigt und
besorgt die Menschen derzeit. Trotzdem mdchten wir mit dieser MENSCH
den Blick auf positive Dinge lenken, auf das, was uns guttut und Kraft gibt.
Denn Kraft und Zuversicht werden wir auch in diesem Jahr brauchen.

Passend zur Frihlingszeit haben wir einen bunten Straul® an Bewegungs-
Ideen fiir Sie zusammengestellt und liefern gute Griinde, warum es sich
lohnt, kérperlich aktiv zu sein. Lesen Sie dazu das Interview mit Physio-
therapeut Peter Dérksen — und melden Sie sich anschliefend am besten
gleich flir unsere neuen Online-Bewegungskurse an, die wir fiir Versicher-
te kostenlos anbieten. Ich verspreche Ihnen: Der SpaR kommt dabei nicht
zu kurz.

Die Gesundheit starken, das Immunsystem aktivieren und innere Balan-
ce finden — darum geht es auch beim Kneippen. Wir stellen lhnen das
von Pfarrer Sebastian Kneipp begriindete Konzept vor, das heute aktuel-
ler denn je ist. Besonders hinweisen mdchte ich Sie auch auf das Thema
Mannergesundheit, das uns sehr am Herzen liegt. Manner gehen anders
mit ihrem Korper und ihrer Gesundheit um als Frauen. Sie nutzen selte-
ner Vorsorgeangebote, rauchen haufiger, leben riskanter und sterben rein
statistisch gesehen friiher als Frauen. Was kann man(n) dagegen tun? Das
ist ein Schwerpunkt in dieser Ausgabe.

AuRRerdem feiern wir eine kleine Premiere. Mit dieser MENSCH fiihren
wir eine Kinderseite flir unsere jlingsten Versicherten ein und wiinschen
der ganzen Familie damit viel Spal8. Vergessen Sie zum Schluss nicht, bei
unserem Gesundheitsquiz mitzumachen. Wenn Sie alle fiinf Fragen rich-
tig beantworten, haben Sie wieder die Chance, einen Hotelgutschein fir
zwei Personen fir ein attraktives und erholsames Wochenende in Ham-
burg zu gewinnen. Viel Gliick!

Mit den besten Wiinschen griift Sie
Ihr

Andreas Flo nn
Vorstand der BKK Diakonie
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Manner und ihre Gesundheit —
da geht noch was

Um Vorsorge und Arztpraxen machen viele Manner einen groRen Bogen, und auch sonst interessieren
sie sich oft weniger fir Gesundheitsfragen als Frauen. Ein Klischee? Nicht unbedingt.
In jedem Fall ist Mannergesundheit ein wichtiges Thema, das mehr Aufmerksamkeit verdient.

Natirlich trifft es nicht auf jeden zu, Statistiken zeigen dennoch:
Manner rauchen haufiger und trinken mehr Alkohol als Frauen.
Rund zwei Drittel der erwachsenen Manner sind Ubergewichtig,
bei den Frauen ist es rund die Halfte. Das erhéht Risiken fur Krank-
heiten, kann Lebensqualitdt und Lebenszeit kosten. In Deutsch-
land sterben Manner im Durchschnitt flinf Jahre friiher als Frauen.
Fachleute sind liberzeugt: Dieser Unterschied ist nicht allein biolo-
gisch zu erklaren, sondern liegt auch an Lebensweise und Gesund-
heitsverhalten, etwa in Sachen Vorsorge. Gerade in diesem Bereich
ist bei Mannern noch Luft nach oben.

,Nur etwa 40 % der Mdnner gehen regelmaRig zum Beispiel zur
Krebsvorsorge. Manner finden meist erst dann ihren Weg in die
Praxis, wenn nichts mehr geht, um die Gesundheit dort wieder re-
parieren zu lassen”, weiR Prof. Frank Sommer, Prasident der Deut-
schen Gesellschaft flir Mann und Gesundheit. Erklarungsanséatze
daflir gibt es mehrere. So sind jlingere Manner schlicht weniger
daran gewohnt, routinemalig zum Arzt zu gehen und haben dafir
weniger Anlass. Wahrend Frauen bereits in jungen Jahren selbst-
verstandlich und regelmaRig zur Frauenarztin gehen, beginnt die
Krebsvorsorge beim Urologen ab 45 Jahren.

Typisch Mann?!

Hinzu kommen klassische Vorstellungen von Mannlichkeit, die
trotz des gesellschaftlichen Wandels tief im Bewusstsein veran-
kert sind. Alles im Griff haben, keine Schwéche zeigen, ein ganzer
Kerl sein, das gehort fir viele zum Mannsein dazu — und passt
so gar nicht zu Krankheit und Hilfsbedirftigkeit. ,,Manner sind
haufig der Uberzeugung, dass sie unverwundbar sind*, erginzt
Kommunikationswissenschaftlerin Anna Wagner, die sich damit
beschaftigt, wie Manner im Bereich Pravention und Gesundheits-
forderung besser erreicht werden kdénnen. Statt auf Gefahren
und mogliche Erkrankungen hinzuweisen, ist es ihrer Erfahrung
nach zielfihrender, den Nutzen der Vorsorge herauszustellen,
etwa die Aussicht auf ein gutes, langes Leben.

Digitalisierung als Chance

Auch Beispiele von anderen Mannern, die zu einer Erkrankung
stehen und berichten, wie sie sie iberwunden haben, sogenannte
,Heldengeschichten”, wirken laut Wagner bestarkend. Die Digita-
lisierung sei eine weitere Chance, technikaffine Manner zu errei-
chen. Schrittzahler, Fitness-Tracker, Gesundheits-Apps, Spiele, die
auf Leistung und Wettbewerb zielen — dafiir kdnnen sich Manner
begeistern und ,,ganz nebenbei“ etwas fir ihren Koérper tun.

Und die Seele? Psychische Gesundheit ist ein besonders heikles
Feld, weiR Anna Wagner aus ihrer Forschungsarbeit. ,Emotionen
und mentale Probleme werden oft mit Schwache verknlpft und
sind ein Tabu.” Mannern falle es oft schwer, iber Gefiihle zu spre-
chen, um Hilfe zu fragen und sie anzunehmen. Das kann fatale Fol-
gen haben. So sind zum Beispiel deutlich mehr Frauen als Manner
wegen einer Depression in Behandlung, es begehen aber dreimal
so viele Mdnner Suizid wie Frauen, sagt die Wissenschaftlerin. ,Be-
sonders gefdahrdet sind Manner ab 55 Jahren. Da kommen oft viele
Faktoren zusammen: Einsamkeit, soziale Isolation.”

Nicht umsonst gelten soziale Beziehungen als ein wichtiger Schutz-
faktor. Menschen im eigenen Umfeld spielen ebenfalls eine Rolle,
wenn es darum geht, gesundheitliche Probleme zu erkennen, er-
klart Anna Wagner. Oft ist es die Frau, die Verdnderungen beim
Partner als Erste beobachtet und ihn darauf ansprechen kann. Du
trinkst mehr Alkohol, du schlafst schlechter. Was ist los? Du bist
mir wichtig! Auch das kann ein AnstoR sein, die eigene Gesundheit
wichtiger zu nehmen und mehr darauf zu achten.

Weitere Informationen rund um Mannergesundheit:

» www.maennergesundheitsportal.de
» Www.mann-und-gesundheit.com

~

MENSCH,




04 BKK DIAKONIE MAGAZIN 01 | 2022 Prostatakrebs: Ménner, geht zur Vorsorge

S MANN

Sportjournalist Marcel Reif macht es, genauso wie Kabarettist
Hugo Egon Balder, Schriftsteller J6rg Maurer oder TV-Moderator
Harry Wijnvoord: Sie gehen zur Prostata-Krebsvorsorge und set-
zen sich als prominente Botschafter dafiir ein, dass andere Man-
ner ihrem Beispiel folgen und empfohlene Friiherkennungsunter-
suchungen nutzen.

Wie wichtig das Anliegen ist, zeigen schon die nackten Zahlen:
Prostatakrebs ist die haufigste Krebsart bei Mannern. Jedes Jahr
erkranken mehr als 60.000 Manner in Deutschland — oder anders
ausgedrickt: Jeder 8. Mann erhdlt im Laufe seines Lebens die
Diagnose Prostatakrebs. Dennoch werde Uber das Thema viel zu
wenig gesprochen, sagt die gemeinniitzige Organisation ,Blue
Ribbon Deutschland”, die mehr 6ffentliches Bewusstsein fiir die Er-
krankung schaffen und bestehende Tabus brechen méchte — ,,denn
die fihren oftmals zu Scham und Verdrangung.”

JBER PROSTATAKREBS WISSEN SOLLTE

Testosteron steuert viele Funktionen

Testosteron ist das wichtigste mannliche Sexualhormon. Es steht fir Maskuli-
nitdt und steuert viele wichtige Funktionen des mannlichen Kérpers, von der
Entwicklung der Geschlechtsorgane tiber Behaarung und Muskelmasse bis hin
zu Libido und Fruchtbarkeit.

Etwa ab dem 40. Lebensjahr ldsst die Hormonproduktion allmahlich nach und
der Testosteronspiegel im Blut sinkt bei Mannern langsam ab. Dieser Prozess
ist ganz normal und kein Grund zur Sorge, meist entstehen dadurch keine
Beschwerden. In einigen Fallen kann zu wenig Testosteron aber auch zu gesund-
heitlichen Problemen fihren, darauf weist die Deutsche Gesellschaft fiir Mann
und Gesundheit hin. Die Symptome reichen von Antriebslosigkeit, depressi-
ven Verstimmungen oder Schlafstérungen tber Libidoverlust und Erektions-
stérungen bis zu starker Gewichtszunahme. Da die Beschwerden vielfaltig und

0/

PROSTATAKREBS:
MANNER, GEHT ZUR VORSORGE

Aufklarung und Informationen sollen das andern. Rechtzeitig er-
kannt, ist Prostatakrebs in der Regel gut behandelbar und heilbar.
Die Friiherkennung ist besonders wichtig, weil ein Tumor anfangs
nicht auffallig ist und keine besonderen Beschwerden macht. Das
Risiko einer Erkrankung steigt mit dem Alter. Ab 45 Jahren sollten
gesunde Manner darum regelmaRig zur Vorsorge gehen, bei einer
familidren Vorbelastung auch schon friiher.

Bei der Tastuntersuchung kann der Urologe Verdanderungen der
Prostata feststellen, etwa eine Verhartung oder Verformung.
AulRerdem werden die duferen Geschlechtsorgane und Lymph-
knoten in der Leiste abgetastet.

Eine ergdnzende Moglichkeit ist die Bestimmung des PSA-Werts im
Blut (prostataspezifisches Antigen). Die Aussagekraft des Tests ist
flr sich alleine genommen jedoch begrenzt, denn ein hoher PSA-
Wert kann verschiedene Ursachen haben und deutet lediglich auf
eine Verdanderung der Vorsteherdriise hin. Der PSA-Test ist ohne
Verdachtsmomente keine Leistung der gesetzlichen Krankenver-
sicherung.

Jeder 8. Mann erhalt im Laufe
seines Lebens die Diagnose
Prostatakrebs.

oft sehr unspezifisch sind, empfiehlt sich im Zweifel ein Besuch bei einer
Fachéarztin oder einem Facharzt, um die Ursachen zu klaren und heraus-
zufinden, ob ein Testosteronmangel vorliegt.

Darlber hinaus kann Mann selbst einiges tun, um den Verdnderungen
in der sogenannten ,Andropause” entgegenzusteuern. Ganz oben auf
der Liste steht ein gesunder Lebensstil mit ausgewogener Erndhrung,
Stressabbau und regelmaRiger Bewegung. Das wirkt sich positiv auf den
ganzen Korper aus und erhoht den Testosteronspiegel auf natirliche Wei-
se. Die Deutsche Gesellschaft fiir Mdanner und Gesundheit hat zu dem
Thema eine Broschiire herausgegeben. Informationen dazu und zu vielen
weiteren Aspekten rund um Mannergesundheit bietet die Website der
Gesellschaft.

Keine Scheu vorm Urologen

Wahrend regelmaRige Besuche beim Gyndkologen fiir Frauen be-
reits im jungen Erwachsenenalter zur Routine geworden sind, be-
suchen Manner einen Urologen oft nur bei akuten Beschwerden.
Doch praventive Untersuchungen des Harn- und Geschlechtsappa-
rats sind bei Mannern ebenso wichtig wie bei Frauen.

Der Urologe ist der richtige Ansprechpartner bei vielen typischen
Mannerproblemen, von Erektionsproblemen bis hin zu Schwie-
rigkeiten beim Wasserlassen. Urologen sind flir Beschwerden im

Fahrplan fiir die Vorsorge

Das Auto muss regelmaBig zum TUV, genauso selbstverstindlich
sollte der eigene Kérper ab und an durchgecheckt werden. Hier
ein Uberblick iiber wichtige Vorsorgeangebote fiir Manner. Die
Kosten tragt die BKK Diakonie.

¢ Check-up: Zwischen 18 und 34 Jahren haben Manner und Frau-

en einen einmaligen Anspruch auf eine allgemeine Gesundheits-
untersuchung beim Hausarzt. Ab dem 35. Lebensjahr kénnen
Versicherte diesen Gesundheits-Check alle drei Jahre nutzen. Bei
Risikofaktoren tibernimmt die BKK Diakonie ab dem 18. Lebens-
jahr jahrlich eine Untersuchung.

¢ Hautkrebs-Vorsorge: Ab dem 35. Lebensjahr steht Versicherten
alle zwei Jahre ein Hautkrebs-Screening zu. Bei Risikofaktoren
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Bereich der harnproduzierenden und -ableitenden Organe und fir
Krankheiten der mannlichen Geschlechtsorgane zustdndig. Zudem
flihren sie Vorsorgeuntersuchungen durch, die beispielsweise der
Friherkennung von Prostatakrebs dienen.

Wiahrend der Urologe auch Harnwegs- und Blasenleiden von
Frauen behandelt, hat sich der Androloge auf die mannlichen Ge-
schlechtsteile spezialisiert. Seine Schwerpunkte liegen im Bereich
der Fortpflanzungsfunktion, also der Fruchtbarkeit, Potenz und der
Behandlung von erektiler Dysfunktion.

konnen sie bereits ab dem 18. Lebensjahr jahrlich ein Hautkrebs-
Screening mit Auflichtmikroskopie nutzen.

* Prostatakrebs-Vorsorge: Ab 45 Jahren haben Manner Anspruch
auf eine jahrliche Prostata- und Genitaluntersuchung.

e Darmkrebs-Vorsorge: Ab 50 Jahren kommt der Check-up ge-
gen das Darmkrebs-Risiko dazu. Bis zum 54. Lebensjahr tber-
nimmt die Krankenkasse die jahrliche Vorsorgeuntersuchung
mit Stuhltest und Tastuntersuchung. AuRerdem haben Manner
ab 50 (Frauen ab 55) Anspruch auf eine Darmspiegelung zwei-
mal im Abstand von zehn Jahren oder alle zwei Jahre einen Test
auf verborgenes Blut im Stuhl. Die BKK Diakonie macht Ver-
sicherte alle finf Jahre (im Alter von 50, 55, 60 und 65 Jahren)
auf die Leistungen aufmerksam und ladt ein, sie zu nutzen.

\{4




06 BKK DIAKONIE MAGAZIN 01 | 2022 Interview: Physiotherapeut Peter Dérksen iiber das Wundermittel Bewegung

©

Interview:
Physiotherapeut Peter Dorksen tUber das Wundermittel Bewegung

Bowegquug wirkl

Sich bewegen bringt Segen — das ist ein Credo
von Sportwissenschaftler Peter Dorksen. Der
Physiotherapeut ist Bewegungs-Experte bei der
BKK Diakonie und hat schon viele Angebote fiir
Versicherte entwickelt. Im Interview erklart er,
warum korperliche Aktivitat so wertvoll flir unsere
Gesundheit ist.

Herr Dérksen, warum sollten wir regelmafig Sport treiben?
Weil das nicht nur fit, sondern auch gesund macht und halt. Be-
wegung wirkt sich positiv auf den ganzen Korper, auf Geist und
Psyche aus. Wenn ich korperlich aktiv bin, baue ich Stress ab,
Glickshormone werden ausgeschittet, das Herz-Kreislauf-
System kommt in Schwung. AuBerdem wird das Im-
munsystem aktiviert, ich starke Sehnen und Bander,
kraftige Muskeln, das sorgt u. a. fiir eine bessere

Haltung und steigert den Energieumsatz. Auch

bei schweren Erkrankungen, zum Beispiel in der
Krebstherapie, wird Bewegung eingesetzt, weil
korperliche Aktivitat die Genesung unterstitzt.

Nicht zuletzt beuge ich vielen Krankheiten vor.

Bei Menschen, die sich regelmaRig bewegen,

sinkt zum Beispiel die Wahrscheinlichkeit, an

Krebs zu erkranken, abhangig von der Krebsart,

um 25 bis 50 Prozent.

Viele gute Griinde, und doch sind wir eine bewegungs-
arme Gesellschaft. Hat sich der Trend in der Pandemie ver-
starkt?

Absolut, Fitnessstudios waren geschlossen, Vereinssport fiel aus,
dann gab es immer wieder Einschrankungen, manche Leute ha-
ben Angst, in der Gruppe aktiv zu sein. Aber schon vor Corona
haben sich viele Menschen zu wenig bewegt. Ein Berufstatiger
sitzt laut Studien im Durchschnitt sieben Stunden pro Tag, viele
also deutlich mehr.

Was ist so schlimm am Sitzen?

Das Problem ist die einseitige Haltung liber einen ldangeren Zeit-
raum. Damit belaste ich bestimmte Korperregionen und Struk-
turen UbermaBig, zum Beispiel die Muskulatur und die Gelenke
in Schulter, Nacken oder Lendenwirbelsdule. Das fihrt auf Dau-
er zu Verspannungen und Schmerzen, es kann zu Entziindungen
kommen, dann nehme ich eine Fehlhaltung ein, um Schmerzen
zu vermeiden, und schon beginnt ein Teufelskreis. Langes Sitzen
fUhrt oft zu Riickenproblemen, das Ende vom Lied kann dann ein
Bandscheibenvorfall sein. Aber auch langes Stehen und einseitige
und intensive Belastungen in Pflegeberufen sind ein Problem.

peter D('jrksen
=" =

Wie kann ich gegensteuern?
Ich kann schon bei der Arbeit einiges tun, zum Beispiel beim Te-
lefonieren aufstehen oder gehen, mich zwischendurch strecken,
die Sitzposition immer mal wieder dndern und Bewegungspau-
sen einlegen. Wichtig ist auch zu wissen, wo meine Schwachstel-
len sind, haufig sind es Bauchmuskulatur und Schulterguirtel, und
diese gezielt zu trainieren. Dabei empfiehlt es sich, das Training
Uber die ganze Woche zu verteilen und abwechslungsreich zu ge-
stalten, zum Beispiel dreimal pro Woche 15 Minuten Ubungen
fir den Bauch und den Riicken zu machen und an drei anderen
Tagen Schulteriibungen. Das zusammen ist oft wirksamer, als ein-
mal pro Woche ins Fitnessstudio zu gehen. Zusatzlich kann ich
im Alltag mehr Bewegung ,nebenbei” einbauen: kurze Wege mit
dem Rad oder zu FuR erledigen, im Bus stehen statt sitzen, eine
Station friiher aussteigen, mich mit Freunden zum Spa-
ziergang verabreden statt im Café zu sitzen. Haus-
arbeit, Staubsaugen, die Wasserkiste rlicken-
gerecht ins Haus tragen, auch das sind alles

zusatzliche Bewegungseinheiten.

Was raten Sie, wenn ich wieder mit dem
Sport einsteigen will?
Setzt euch realistische, klare Ziele — ohne
Ziele sind die Erfolgsaussichten gering. Da-
bei bietet sich die SMART-Regel an, das heilt,
Ziele sollten spezifisch sein, messbar, attraktiv,
realistisch und terminiert. Ich nehme mir zum Bei-
spiel vor, am Ende des Sommers 60 Minuten am Stlick
zu joggen oder Fahrrad zu fahren und entsprechend fit zu
sein. Auf dem Weg dahin kénnten 15, 30 und 45 Minuten moti-
vierende Zwischenziele sein.

Und wie viel Sport sollte es pro Woche sein?

Die Weltgesundheitsorganisation WHO empfiehlt 150 Minuten
moderate Bewegung pro Woche, etwa spazieren gehen, und 75
Minuten intensive Belastung. Meine Faustregel lautet: Zwei- bis
dreimal pro Woche sollte das Herz-Kreislauf-System richtig in
Schwung kommen, damit sich positive Effekte einstellen.

Noch ein Wort zu Kindern, auch die bewegen sich oft zu
wenig, mahnen Fachleute. Was konnen Eltern tun?

Eltern sollten selbst Vorbild sein und immer wieder Bewegungs-
angebote machen. Auf den Spielplatz gehen, mit den Kindern
Sport treiben, zusammen Rad fahren oder spazieren gehen, da-
von profitieren ja auch die Erwachsenen. Um herauszufinden,
was Kindern gefallt, kann man verschiedene Sportarten in Ver-
einen ausprobieren. Wichtig ist, dass Kinder schon friih erleben:
Sich bewegen macht einfach Spal. Wenn ich dieses gute Gefiihl
erfahre, tragt mich das im besten Fall ein Leben lang.

Die BKK Diakonie bietet im Mai kostenlose Online-Bewegungskurse an,

in denen Versicherte Trainingsmaoglichkeiten kennenlernen kénnen.
Mehr Infos dazu auf der nachsten Seite.




Wir bringen Sie in Schwung

Mit den Kindern FulRball spielen, Schwimmen, Wandern oder Joggen —
es gibt viele Moglichkeiten, aktiv zu sein. Noch mehr Anregungen
gefallig? Wir haben fir Sie einen bunten Straul® an Ideen zusammen-
gestellt. AuBerdem hat die BKK Diakonie kostenlose Online-Schnupper-
kurse fur Versicherte entwickelt, mit denen Sie die Fitness-Trends Hula-
Hoop und Getrdnke-Pilates ausprobieren kdnnen.

Online-Bewegungskurse mit der BKK Diakonie:
So melden Sie sich an

Nach der grofRen Resonanz auf unsere Online-Kochkurse starten wir
im Mai mit Bewegungskursen, die wir exklusiv flr Versicherte anbie-
ten. Eine Trainingseinheit dauert rund 45 Minuten. Sie kdnnen die Ter-
mine einzeln buchen oder auch alle Angebote nutzen. Uber die unten
angegebene Adresse melden Sie sich an, anschliefend bekommen Sie
einen Link zugeschickt, mit dem Sie sich in den Kurs einwahlen. Das
Angebot lauft Gber die Videokonferenz-Plattform Zoom. Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich.

Hier die Themen im Uberblick:

Hula-Hoop:
13. und 20. Mai, freitags jeweils um 18 Uhr. Sie bendtigen einen

Gymnastikreifen, etwas Platz und eventuell eine Gymnastikmatte.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Getranke-Pilates:

27. Mai und 3. Juni, freitags jeweils um 18 Uhr. Sie benétigen eine
Gymnastikmatte und ein Glas mit einem Kaltgetrank ihrer Wahl.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Anmeldung fiir die Online-Kurse:
» www.bkk-diakonie.de/online-bewegungskurse

Keinen Termin mehr verpassen:
Gesundheitscampus jetzt mit Eventkalender

Unser Gesundheitscampus hat jetzt auch einen Veranstaltungskalen-
der, mit dem Sie immer auf dem Laufenden sind und sich schnell einen
Uberblick iiber interessante Termine verschaffen kénnen. Sie finden
dort zum Beispiel Workshops, Online-Kurse und Veranstaltungen wie
unser ,Frihlingskochen” Ende April. Ein Tipp: Im Mai und Juni bieten
wir Workshops zu den Themen ,Gesundheitsférdernd Fihren” und
,Spiritualitat in der Pflegearbeit” an.

Der Gesundheitscampus der BKK Diakonie ist ein kostenloses Ange-
bot fir Versicherte und Menschen, die ihre Gesundheit starken wol-
len. Die Online-Plattform halt viele Informationen und Anregungen
rund um Bewegung, Erndhrung und mentale Gesundheit fir Sie be-
reit. Melden Sie sich gerne kostenlos an und probieren es aus unter:

» www.gesund-sozial-arbeiten.de/events

Der Outdoor-SpalR mit Frisbee, Slackline
oder Spikeball: Eine Frisbeescheibe werfen,
eine Slackline aufspannen und balancieren oder
Inlineskates anschnallen und losrollen — das
sind einige Outdoor-ldeen, die auch Kinder und
Jugendliche nach drauBen locken. Sie méchten
noch mehr Abwechslung? Dann probieren Sie
doch mal Spikeball aus. Dafiir brauchen Sie ein
Spikeball-Set, eine Art Mini-Trampolin mit Netz
plus Bélle. Zwei Teams spielen gegeneinander
und versuchen, den Ball so aufs Netz zu schla-
gen, dass die Gegner ihn nicht bekommen. Das
Ganze erinnert an Beachvolleyball und ldsst sich
prima am Strand oder auf dem Rasen spielen.

Tanzen & Co.: Tanzen, das klingt nicht nach
Sport und Anstrengung und ist doch ein wun-
derbares Training, das noch dazu gute Laune
macht. Egal ob Standard oder Disko,
Tanzen bringt den ganzen Koérper in

Schwung, fordert Koordination und
Beweglichkeit. Beliebt sind auch
Tanz-Workouts wie zum Beispiel
Zumba. Dabei wird Tanz mit Aerobic-
Elementen kombiniert und der Kor-
per bei lateinamerikanischen Rhyth-
men ausgepowert.

Outdoor-
Spald

Tanzen
& Co.

Getranke-Pilates: Bier-Yoga ist eine
humorvolle Yoga-Variante, die sich
grolRer Beliebtheit erfreut. In unserem
Online-Kurs stellen wir lhnen diesen
Trend in etwas abgewandelter Form
als ,,Getranke-Pilates” vor. Das Prinzip
ist ahnlich: Mit einem Kaltgetrank lhrer
Wahl, zum Beispiel einem Smoothie
oder einer Saftschorle, fihren Sie die
Pilates-Ubungen aus, die der Krafti-
gung der Muskulatur dienen. Das er-
fordert Geschick und Konzentration.
Gelingt die Ubung, kénnen Sie sich mit
einem Schluck belohnen. Auch fiir die-
sen Online-Kurs sind keine Vorkennt-
nisse erforderlich.

Getranke-

Pilates

Hula-
Hoop

Hula-Hoop: Der Gymnastikreifen feiert
derzeit ein Comeback, aus gutem Grund.
,Hullern” macht Spaf, ist leicht zu ler-
nen, starkt Bauch, Ricken und Beine.
Wer den Reifen regelmaRig um die HUf-
ten kreisen lasst, verbessert die Konditi-
on und kann sich auf eine schlanke Taille
freuen. AuBerdem ist der Sport unkom-
pliziert: Man kann drauBen im Garten
genauso Uben wie im Wohnzim-
mer oder sich mit Freunden im
Park treffen. Die BKK Diakonie
bietet zu diesem Trendsport ei-
nen Schnupper-Onlinekurs an.
Physiotherapeut Peter Dorksen
zeigt die Technik und verschie-
dene Ubungen, Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich.
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Plarrer Kueipp

witd, gein

gaugheitliches Kougepl fur Korper wnd Qoele

Kneippen — das ist mehr als Wassertreten und
kalte Gusse. Im 19. Jahrhundert begriindete Se-
bastian Kneipp ein Gesundheitskonzept, das mit
seinem ganzheitlichen Ansatz gut in unseren heu-
tigen Alltag passt. Viele Anwendungen lassen sich
mit einfachen Mitteln auch zu Hause umsetzen.

»Wer nicht jeden Tag etwas fur seine
Gesundheit aufbringt, muss eines Tages
sehr viel Zeit fur die Krankheit opfern.”

Wasser ist das wohl bekannteste Element im Kneipp-Kon-
zept. Mit seiner heilsamen Kraft kam Sebastian Kneipp
(1821 — 1897) schon in jungen Jahren in Berlhrung. Als
Theologiestudent kurierte er sein Tuberkulose-Leiden, ge-
gen das Arzte kein Mittel wussten, mit kalten Badern in der
Donau. In einem Blichlein hatte er iber die Wirkung von
frischem Wasser gelesen und entwickelte, bestarkt durch
den eigenen Heilerfolg, die Wassertherapie weiter. Bader,
Gusse, Wickel, Waschungen oder Tautreten — rund 120 An-
wendungen hat der ,Wasserdoktor” im Laufe seines Lebens
niedergeschrieben. Das Prinzip: Kalte und warme Reize re-
gen den Kreislauf an, starken das Immunsystem, aktivieren
Selbstheilungskrafte und sollen auch seelisch ausgleichend
wirken.

Fiinf Sdulen der Gesundheit

Zu den Wasseranwendungen kommen im Kneippschen Na-
turheilverfahren noch weitere Bereiche dazu. Kneippianer
sprechen von den ,fiinf Sdulen der Gesundheit”, und zwar:
Wasser, gesunde Erndhrung, Bewegung, Heilpflanzen und
Lebensordnung, also innere Balance. Gerade als Pfarrer
wusste Kneipp, wie wichtig seelische Ausgeglichenheit ist.
Er selbst schrieb: ,Erst, als man den Zustand ihrer Seele
kannte und da Ordnung hineinbrachte, ging es mit dem kor-
perlichen Leiden auch besser.”

Dieser ganzheitliche Ansatz spricht auch heute Menschen
in jedem Alter an. Es gibt Kneipp-Kuren und Kneipp-Ver-
eine, die Interessierte unterstlitzen und Veranstaltungen
anbieten. Im Kneipp-Bund sind deutschlandweit rund 500
Vereine und 700 zertifizierte Einrichtungen wie Kitas, Schu-
len und Senioreneinrichtungen organisiert. Viele Kneipp-
Ideen kdnnen aber auch zu Hause unkompliziert umgesetzt
werden. Eine kleine Wanne und ein Duschschlauch reichen
schon fiir kalte Gusse und Co.

Kneippen Sie doch mal

Jetzt im April beginnt auBerdem die Kneipp-Saison im Frei-
en: Kneipp-Becken und 6ffentliche Anlagen werden befillt
und laden zum Wassertreten oder zum Armbad ein. Auspro-
bieren lohnt sich, das gilt nicht nur fiir Erwachsene. Gerade
Kinder haben oft groRen Spal daran, wie ein Storch durchs
Wasser zu waten oder mit dem Schlauch zu hantieren, und
so wundert es nicht, dass Kneippen mit Kindern im Trend
ist. Der Kneipp-Bund verweist auf mittlerweile mehr als 460
zertifizierte Kneipp-Kitas, in denen schon die Jiingsten spie-
lerisch lernen, was sie gesund halt und was sie taglich dafur
tun kénnen. Oder wie es Pfarrer Kneipp formulierte: ,Wer
nicht jeden Tag etwas fiir seine Gesundheit aufbringt, muss
eines Tages sehr viel Zeit fur die Krankheit opfern.”

» Weitere Informationen: www.kneipp-bund.de
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Das kalte Armbad

Dieser Muntermacher wirkt ausgleichend und anre-
gend zugleich. Waschbecken mit kaltem Wasser fiillen
(12 Grad oder warmer). Arme bis Oberarm-Mitte ein-
tauchen. Nach 30 Sekunden beenden, falls die Kalte
schmerzt, friher. Wasser abstreifen, nicht abtrocknen.
Arme bewegen, bis ein Warmegefiihl eintritt.

Der Gesichtsguss

Der ,Kneippsche Schénheitsguss” soll die Haut straffer
und strahlender machen und ist erfrischend fiir den
ganzen Korper. So geht's: Im warmen Badezimmer vor
die Badewanne setzen, ein Handtuch um den Hals legen
und leicht nach vorne beugen. Mit GieRrohr oder Brau-
sekopf einen kalten, sanften Wasserstrahl von der rech-
ten Schlafe tiber die Stirn fiihren bis zur linken Schlafe
und zurlick. AnschlieBend die rechte Gesichtshalfte mit
drei senkrechten Strichen begiefRen, dann dasselbe links.
Nun das Gesicht dreimal mit dem Strahl umkreisen. Nach
dem Guss das Gesicht leicht abtupfen.

Der kalte Knieguss

Fordert die Durchblutung bis in die Zehen, Wohltat nach
einem langen, heiflen Tag, an dem man viel stehen muss-
te. Einen kalten, weichen Wasserstrahl mit GieRBrohr oder
Schlauch vom rechten FuBriicken hinten auBen aufwarts
bis eine Handbreit Ubers Knie fiihren, kurz verweilen
(ca. 5 Sek.), den Wasserstrahl vorne innen am Unter-
schenkel wieder abwarts bis zum FuB fiihren. Dasselbe am
linken Bein. Beide Beine erneut begiellen. Zum Abschluss
erst die rechte, dann die linke FuRRsohle abgielRen. Wasser
abstreifen und zum Erwarmen Socken anziehen, bewegen
oder fir eine halbe Stunde ins Bett legen.

Wichtig: Kaltes Wasser nur auf warme Haut. Nach
kalten Giissen rasch wieder erwarmen. Bei Vorer-
krankungen Riicksprache mit dem Arzt halten.
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MEine BKK DiakO'n'iE: Die Online-Geschaftsstelle gibt es als app- und webbasierte

So melden Sie sich an Losung. So melden Sie sich an:

¢ Suchen Sie nach ,Meine BKK Diakonie” im App Store oder

Krankmeldungen, Adressanderung, Belege oder Play Store.

Rechnungen einreichen — solche und andere  « ayf unserer Website www.bkk-diakonie.de finden Sie den
Angelegenheiten kdnnen Sie mit der Online-  Zugang oben rechts unter ,Meine BKK*.

e Klicken Sie auf ,Noch nicht registriert? Jetzt registrieren”, um

Geschaftsstelle ,,Meine BKK Diakonie” ganz : : : : S :
@ : o sich bei unserem Online-Service anzumelden. Fiir eine Regis-
einfach per Smartphone oder vom heimischen trierung benétigen Sie lediglich lhre Personendaten und lhre

Computer aus erledigen. Versichertennummer. Aus Sicherheitsgriinden erhalten Sie

Die MENSCH - mummer nden Sie aut s eleironschen Gesundherskrte
jetzt auch als digitale Ausgabe

Immer haufiger wurden wir gefragt, ob es die
MENSCH nicht auch als digitale Ausgabe gibt. Die-
sem Wunsch entsprechen wir jetzt und bieten das
Versichertenmagazin kiinftig auch als E-Paper an,
wie Sie es vielleicht schon von lhrer Tageszeitung
oder anderen Magazinen kennen. Los geht es mit
der nachsten Ausgabe im August.

Wenn Sie die MENSCH also nicht mehr per Post in Papierform be-
kommen moéchten, sondern online lesen wollen, miissen Sie ein-
fach den unten angegebenen Link aktivieren. Voraussetzung ist,
dass Sie in unserer Online-Geschéftsstelle ,Meine BKK Diakonie”
angemeldet sind. Uber das Portal kénnen Sie viele Dinge rund um
die Krankenkasse erledigen. Auch die MENSCH wird Ihnen dort,
wenn Sie es mdchten, in einem gut lesbaren Online-Format zuge-
stellt. Per Push-Nachricht erfahren Sie, wann die Ausgabe da ist
und abgerufen werden kann.

,Die BKK Diakonie geht mit der Zeit und bietet einen weiteren
digitalen Service flr Versicherte”, freut sich Vorstand Andreas
Fl6ttmann. Mit dem neuen Angebot mdchten wir auBerdem dazu
beitragen, Ressourcen zu schonen und den Papierverbrauch zu
senken. Nachhaltiges Handeln ist der BKK Diakonie ein wichtiges
Anliegen — aus Verantwortung fiir die Schépfung und fir nachfol-
gende Generationen. Nicht zuletzt ist Klimaschutz Gesundheits-
schutz. Auch kleine Schritte sind dabei wichtig. Aus diesem Grund
veroffentlicht die BKK Diakonie ihren jahrlichen Geschaftsbericht
bereits seit 2017 in digitaler Form. Die Geschaftsberichte und die
bisherigen Ausgaben der MENSCH finden Sie auf unserer Website
unter der Rubrik:

,Uber uns“ » www.bkk-diakonie.de

Hier bestellen Sie die MENSCH als E-Paper:
» www.bkk-diakonie.de/mensch-digital
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MENSCHLEIN das ist unsere Kinderseite. W

schen euch viel SpaR beim Malen und Knobeln —

und freuen uns, wenn ihr uns eure Ergebnisse
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groBer kopieren und dann an den passenden

Buchstaben/Zahlen wieder zusammenkleben.
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Zulpere?ﬁmg:

Quinoa mit 250 ml Wasser zum Kochen
bringen und zugedeckt bei geringer Hitze
15 Minuten garen, bis die kleinen Kerne
aus der Samenhdlle hervortreten und das
Wasser verkocht ist.

Wahrenddessen den Spinat mit den Erbsen
und dem Basilikum in einem hohen Gefaly
purieren (wer einen Mixer hat, kann ihn hier
verwenden), bis die Masse fast glatt ist. Die
Eier in einer grolRen Schissel aufschlagen.
Die Spinat-Erbsen-Masse zusammen mit
allen anderen Zutaten zu den Eiern geben.

Gegarten Quinoa mit der Gabel auflockern
und abkihlen lassen. Sobald sie abgekihlt
ist, unter die Masse mengen. Alle Zutaten
in der Schissel vermengen und zu einem
KloR formen, 10 Minuten ruhen lassen, da-
mit sie bindet.

Inzwischen das Burgerdressing zubereiten.
Dazu alle Zutaten in einer kleinen Schissel
vermengen und zur Seite stellen.

Die Spinat-Erbsen-Masse zu etwa 6 — 8 run-
den Bratlingen von etwa 100 g formen. In
einer groken beschichteten Pfanne mit Ol
bei mittlerer bis starker Hitze einige Minu-
ten braten, bis die Unterseite goldbraun ist.
Vorsichtig mit dem Spatel wenden und die
andere Seite goldbraun braten. Alternativ
auf einem Kontaktgrill grillen.

tir helfende Kinderfinde:
Die Kinder konnen beim Formen der Brat-
linge helfen. Spall macht ihnen garantiert

auch, die Belagzutaten zu schneiden und
die Burger selbst zu belegen.

¥ FUr die Bratlinge:
+100 g Quinoa, abgespult und abgstropft
- JHandvoll frischer Spinat, grob genackt
- 300 ¢ tiefaekinite Erbsen, aufgetaut
- 2 8tangel Basilikum-Blattchen, abgezupft
- 2 Bio-Eier
« 79 0 Haferflocken
« JELgeriebener Kase oder Hefeflocken
- 2L Zitronensaft
- 1L 3alz
- fettzum Braten
Flir das Burgerdressing:
- 9 ELvegane Mayonnaise
« 1/ TLKurkuma, gemanien
- /2 TLPaprika (edelsup)

AuBerdem:

+ kleine Sauerteig- oder
glutenfreie Bratchen

- Gemasescheiben nach Belieben
(Gurke, Zucchini, Paprika oder
auch zerdriickie Avocado)

- knackiger Salat

V¢

&~ Dine-
9gte urger

Ergibt 6 Dino-Burger

Zubereitungszeit: 40 Minuten

it

Néhrwerte pro Portion”

(berechnet mit 6 Burgern und

der Avocado als zusatzlichen Belag):
Energie: 318 kcal

Kohlenhydrate: 24 g

“berechnet mit DGExpert 2022

Verdffentlichung der Hohe der Vorstandsvergiitung einschliefRlich aller Nebenleistungen und samtlicher
Versorgungsregelungen gemal § 35a Abs. 6 Satz 2 SGB IV (Jahresbetrdge) fiir das Jahr 2021
Im Vorjahr gezahlte Vergiitungen Versorgungsregelungen Sonstige Vergiitungsbestandteile Weitere Regelungen Gesamtvergiitung
Funktion” Grund- variable Zusatzver- Zuschuss Dienstwagen weitere Ver- Ubergangsrege- Regelungen fiir den Fall der
vergiitung Bestandteile™ sorgung/Be- zur privaten  auch zur priva-  giitungsbe- lung nach Ablauf Amtsenthebung oder -ent-
triebsrenten Versorgung ten Nutzung standteile der Amtszeit bindung bzw. bei Fusionen
(u. a. private
Unfallver-
sicherung)
gezahlter gezahlter jahrlich auf- jahrlich jahrlich jahrlich auf- Hohe/Laufzeit Héhe/Laufzeit einer Abfin-
Betrag Betrag zuwendender aufzuwen- aufzuwenden- zuwendender dung/eines Ubergangsgeldes
in€ in€ Betrag dender der Betrag des Betrag bzw. Weiterzahlung der Ver-
in€ Betragin € geldwerten gutung/Weiterbeschiftigung
Vorteils ent-
sprechend der
steuerrechtl.
1%-Regelung
ok
Vorstand 129.477,47 10.000 6.863,88 0 4.640,76 0 Nein 6 Monatsgehélter/ bei Fusion ~ 150.982,11
aktiver Eintritt fir Weiter-
beschaftigung

“Vorstand, Vorstandsvorsitzende/r, Mitglied des Vorstands

““tatsdchlich zur Auszahlung gelangter Betrag im vorangegangenen Jahr (Zuflussprinzip)

“*bei bereits laufenden Vertrdgen auch Angabe der jahrlichen Leasingkosten méglich

Mehr Achtsamkeit

in den sozialen Medien

Haben Sie uns schon mal auf Facebook oder Instagram be-
sucht? Die BKK Diakonie ist auch in den sozialen Medien
prasent und setzt dort bewusst ein Zeichen fiir Gesund-
heit und mehr Achtsamkeit im Online-Alltag. Auf unseren
Social-Media-Seiten versorgen wir Nutzerinnen und Nutzer
regelmaRig mit hilfreichen Tipps und Anregungen, die zur
korperlichen und mentalen Gesundheit beitragen sollen.
Dazu gehoren auch Themen wie Entspannung, soziales
Miteinander oder leckere Rezeptideen. Wenn auch Sie sich
mehr Achtsamkeit in Ihrem Social-Media-Feed wiinschen,
dann folgen Sie uns auf Facebook oder Instagram:

» @bkkdiakonie

Die Antworten auf unsere finf Fragen
sollten fir aufmerksame Leserinnen und
Leser dieser MENSCH kein Problem sein.
Mit ein bisschen Gliick kdnnen Sie einen
Aufenthalt im 4-Sterne-Hotel Melling-
burger Schleuse in Hamburg gewinnen.
Schreiben Sie die richtigen Antworten
auf eine Postkarte und schicken diese
bis zum 31.05.2022 an:

BKK Diakonie
Gesundheitsquiz
Konigsweg 8
33617 Bielefeld

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

Unter allen richtigen Einsendungen verlosen wir
einen Aufenthalt im 4-Sterne-Hotel Mellingburger
Schleuse in Hamburg. Der Gutschein beinhaltet
zwei Ubernachtungen fiir zwei Personen im Dop-
pelzimmer inkl. Frihstiick. Das Hotel gehort dem
Verband christlicher Hoteliers (VCH) an.

» www.mellingburgerschleuse.de
» www.vch.de

©

DAS GESUNDHEITSQUIT:

MITMACHEN UND EINEN HOTEL—AUFENTHALT GEWINNEN

Absender:

VIEL 6L

1%
HIER BITTE ABTRENNEN .~ ©

Bitte

freimachen

BKK Diakonie

— Gesundheitsquiz —
Konigsweg 8

33617 Bielefeld
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BKK Diakonie

Konigsweg 8 | 33617 Bielefeld

Telefon 0521.329876-120 | Fax 0521.329876-190
E-Mail mensch@bkk-diakonie.de

Mit kostenfreien Online-Gesundheitsforderungsangeboten,
die zugeschnitten sind auf die Welt der sozialen Berufe!

o
vonls

JETIT KOSTENLOS ANMELDEN!
WWW.GESUND—SOZIAL—ARBEITEN.DE/EVENTS

GESUNDHEITSQUIZ

1. Wie viele Manner erkranken jedes Jahr an Prostatakrebs?

2. Ab welchem Lebensjahr wird die Darmkrebs-Vorsorge empfohlen?

3. Im Mai startet die BKK Diakonie kostenlose Online-Bewegungskurse fir Versicherte. 0

Wie heilRen die beiden Themen?

®
: MIX
4. Nennen Sie die ,funf Sdulen, die zum Kneippschen Gesundheitskonzept gehéren? Papier aus verantwor-
: FSC tungsvollen Quellen

www.fsc.org FSC° C1 05048

5. Wie konnen Sie die MENSCH kinftig auch bekommen und lesen?

Unter allen richtigen Einsendungen verlosen wir einen Aufenthalt im 4-Sterne-Hotel Mellingburger Schleuse in Hamburg.
Der Gutschein beinhaltet zwei Ubernachtungen fiir zwei Personen im Doppelzimmer inkl. Friihstiick. Das Hotel gehért dem

Verband Christlicher Hoteliers (VCH) an. :
www.bkk-diakonie.de




