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Andreas Flottmann

V E Vorstand der BKK Diakonie

als Krankenkasse freuen wir uns immer besonders, wenn der medizini-
sche Fortschritt den Menschen hilft. Sehr deutlich wird das bei den Coro-
na-Schutzimpfungen, die uns mehr Sicherheit geben und viele Freiheiten
zurlickbringen. Dennoch ist unser Alltag nicht mehr so wie friher. Wir
leben weiterhin mit dem Virus und seinen Mutanten, missen vorsich-
tig bleiben und haben erfahren, wie schnell unser gewohntes Leben ins
Wanken geraten kann.

Wie bewahren wir in solchen Zeiten unser inneres Gleichgewicht oder
finden es zurlick? Was starkt und schitzt uns in Krisenzeiten? Mit die-
sen Fragen beschaftigt sich die aktuelle MENSCH. Dazu empfehle ich das
Interview mit dem Psychologen Dr. Tobias Redecker, der mit der BKK Dia-
konie einen neuen Ratgeber zum Thema ,,Innere Balance” entwickelt hat.
Es geht dabei um unsere seelische Widerstandskraft und Schutzfaktoren,
die uns helfen, auch schwierige Zeiten zu meistern. Ndheres dazu lesen
Sie in dieser MENSCH und natdrlich noch ausfihrlicher in unserer neuen
Broschiire, die Sie wie gewohnt kostenlos bei der BKK Diakonie bestellen
kénnen.

Im September bieten wir unseren Versicherten noch ein weiteres Extra,
und zwar ein kostenloses Beckenboden-Training. Warum es so wichtig ist,
diese Muskelschichten in der Mitte unsere Korpers zu starken und dass
dies ein Thema ist, das Frauen und Manner gleichermalRen betrifft, auch
das erfahren Sie in dieser MENSCH. Mit dem Online-Kurs der BKK Diakonie
kénnen Sie dann ganz konkret Ubungen fiir einen gesunden Beckenboden
kennenlernen und ausprobieren.

Auch unser neu gestalteter Gesundheitscampus liefert viele Anregungen,
um die eigene Gesundheit und das Wohlbefinden zu fordern. Wir stellen
Ihnen das Portal und diverse weitere Themen in dieser Ausgabe vor. Ich
winsche eine anregende Lektlire und verweise zum Schluss noch auf
unser Gesundheitsquiz. Mitmachen lohnt sich: Wir verlosen wieder einen
Hotelgutschein fiir zwei Personen fiir eine Wochenendreise, die Sie dank
des Impffortschritts hoffentlich umso mehr genieRen kdnnen.

Mit den besten Wiinschen grift Sie

Andrea¥Hhlo nn
Vorstand der Diakonie
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Corona und die soziale Arbeitswelt

Der neue BKK-Ratgeber richtet sich insbesondere an
Menschen in der sozialen Arbeitswelt, die wahrend der
Corona-Pandemie grofRen gesundheitlichen Risiken und
seelischen Belastungen ausgesetzt waren. Das zeigt auch
die Covid-19-Pflegestudie der Diakonie zur Situation
der Pflegekrafte in der Pandemie, die Ende 2020 verof-
fentlicht wurde. Demzufolge hatten rund 85 Prozent der
Befragten groRe Sorge, andere anzustecken, etwa Fami-
lienmitglieder, Freunde oder ihnen anvertraute Perso-
nen in den Einrichtungen. Mehr als 50 Prozent gaben an,
dass Gefiihle von Uberforderung, Wut und Arger in der
Corona-Pandemie zugenommen haben. Halt und Orien-
tierung geben — neben dem Austausch unter Kolleginnen
und Kollegen und dem Zusammenhalt im Team — in erster
Linie Gesprache mit Familienangehdérigen und dem Ehe-
bzw. Lebenspartner (81 Prozent) sowie der Austausch im
Freundeskreis (58 Prozent).
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Neuer Ratgeber der BKK Diakonie

Zuruck ins Gleichgewicht

Leben in Balance — so haben wir unseren neuen BKK-Ratgeber genannt, der gerade druckfrisch
erschienen ist. Der Ratgeber liefert viele Anregungen, um in herausfordernden Zeiten das innere
Gleichgewicht zu bewahren oder wiederzufinden — nicht nur in der Corona-Zeit.

Bye-bye Pandemie, das wiinschen wir uns wohl alle. Das Auf und
Ab in den vergangenen anderthalb Jahren hat an den Nerven
gezerrt und viele Menschen an die Grenzen der Belastbarkeit
gebracht. Sorgen um die Gesundheit, finanzielle N6te, fehlende
soziale Kontakte, Unsicherheiten und Einsamkeit — all das wiegt
schwer und kann unsere innere Waage aus dem Gleichgewicht
bringen, bestatigt der Autor und Psychologe Dr. Tobias Redecker
und lenkt in der Broschiire den Blick auf die Gegengewichte, die
helfen kénnen, die innere Balance zurlickzugewinnen. Denn:
,Auch wenn in Krisenzeiten wie zur Corona-Pandemie vieles nicht
von uns zu verdndern ist, kdnnen wir einige Dinge selbst in die
Hand nehmen, um fiir das eigene Wohlergehen zu sorgen.” Ein
entscheidender Faktor ist dabei Resilienz.

Resilienz fordern und starken

In der Psychologie beschreibt der Begriff Resilienz die seelische
Widerstandskraft eines Menschen. ,Resilient sein bedeutet, auch
auf krisenhafte Lebensumstinde ohne langerfristige psychische
oder korperliche EinbuRen zu reagieren. Diese Fahigkeit kann
erlernt und ausgebaut werden”, sagt Redecker. Untersuchungen
zeigen, dass viele Menschen bei einem Schicksalsschlag gesund
aus der Situation herauskommen und keine psychische Erkran-
kung entwickeln. ,Wir haben quasi einen psychischen Schutz-
schild eingebaut, und der funktioniert bei vielen Menschen sehr
gut”, betont Redecker. Das heilRe nicht, dass resiliente Menschen
kein Leid erleben. ,Traurigkeit und emotionale Schmerzen als Re-
aktion auf Widrigkeiten und traumatische Ereignisse sind weit
verbreitet. Auf dem Weg zu einer ausgepragten Resilienz gehéren
sie sogar mit dazu.”

Wissenschaftler haben zudem Faktoren entdeckt, die Resilienz
fordern und starken. Dazu gehort etwa ein gut funktionierendes
soziales Netzwerk, also starkende und unterstitzende Kontakte
innerhalb und aullerhalb der Familie. Auch ein positives Selbst-
bild, das Akzeptieren von Verdanderungen sowie Spiritualitdt und
Glaube kdnnen wichtige Bausteine sein, um schwierige Situatio-
nen zu bewaltigen.

Ubungen fiir den Alltag

Die Broschiire bietet auBerdem viele praktische Anregungen, die
zu mehr Ausgeglichenheit im Alltag fihren kénnen. Wissenschaft-
lich gut erforscht sind zum Beispiel die positiven Effekte von Yoga,
Meditation und bestimmten Entspannungsiibungen auf Psyche
und Korper. AuBerdem stellt der Autor verschiedene Kurzent-
spannungen und Achtsamkeitsibungen vor, die nur wenig Zeit in
Anspruch nehmen und an vielen Stellen in den Alltag eingebaut
werden kdnnen — auf dem Weg zur Arbeit, in der Mittagspause,
beim Warten auf einen Termin. ,Die Ubungen sind sehr einfach,
helfen aber sehr gut, unser allgemeines Anspannungsniveau zu
senken”, verspricht Redecker. Eine gewisse RegelmaRigkeit beim
Uben ist allerdings erforderlich, um eine Wirkung zu erzielen. Und
auch dieser Hinweis ist wichtig: Nicht immer kénnen wir Proble-
me alleine I6sen. Falls seelische Beschwerden dauerhaft bleiben
oder zunehmen, kann professionelle therapeutische Hilfe ratsam
sein. Hausarztinnen und Hausdrzte sind erste Ansprechpartner
und helfen bei Fragen zu Psychotherapie weiter.

Die Broschiire ,Leben in Balance” kann Uber die Website der
BKK Diakonie kostenlos bestellt werden. Hier finden Sie auch wei-

tere Ubungen zu dem Thema.

» www.bkk-diakonie.de
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Die Hand-Methode:

Achtsamkeits-Ubung fiir alle Sinne
Jeder Finger steht fur einen Sinneskanal, der be-
wusst wahrgenommen werden soll. Gehen Sie die
finf Finger der Reihe nach durch und halten Sie bei
jedem Finger kurz inne:

Wahrnehmen,
annehmen,
wertfrei
akzeptieren!

1. Daumen - Héren: Was héren Sie? Welche Geriu-
sche sind in Ihrer Ndhe? Welche in der Ferne? Wie
viele Gerdusche sind es? Welches ist am lautesten,
welches eher leise?

2. Zeigefinger — Sehen: Was sehen Sie um sich he-
rum? Was erblicken Sie, wenn Sie nach oben, un-
ten, rechts oder links blicken? Welche Farben neh-
men Sie wahr? Bewegt sich etwas?

3. Mittelfinger - Fiihlen: Was nehmen Sie im Kér-
per wahr? Ist die Luft auf der Haut eher warm
oder kalt? Wie fiihlt sich Ihre Atmung an?

4.Ringfinger — Schmecken: Was schmecken Sie
gerade in im Mund und auf der Zunge? Ist der Ge-
schmack stR, salzig, bitter oder sauer?

5.Kleiner Finger — Riechen: Kénnen Sie etwas rie-
chen? Was riechen Sie genau jetzt?

Handinnenfliche: Wo waren Sie wihrend der
Ubung mit den Gedanken? In der Vergangenheit
oder in der Zukunft? Konnten Sie mit lhren Gedan-
ken bei der Ubung bleiben?

“S
="
e =
=z
Lo =
2 =
7 =

Handriicken: Dieser erinnert Sie daran, dass alles,
was Sie wahrnehmen, ohne Bewertung von lhnen
aufgenommen werden soll.”

WO WAR ICH
GERADE MIT
MEINEN GEDANKEN?

HOREN

*Ubung aus der Broschiire: ,Krisen {iberwinden — Die Balance wiederfinden”
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Interview:
Dr. Tobias Redecker tiber Krisen und wie wir sie gut durchstehen

, Schutzfaktor Nummer 1sind
soziale Beziehungen®

Krisen begegnen uns im Leben immer wieder. Im Interview spricht der Psychologe
Dr. Tobias Redecker dariiber, wie wir schwierige Zeiten gut durchstehen und
gestarkt daraus hervorgehen konnen. Mit der BKK Diakonie hat er dazu einen Ratgeber
entwickelt, der in dieser MENSCH vorgestellt wird.

Die Corona-Pandemie ist ein extremes Beispiel fiir eine Krise.
Trotz all der Belastungen und leidvollen Erfahrungen — was
kénnen wir Gutes aus dieser Zeit mitnehmen?

In Krisenzeiten erkennen viele Menschen, was ihnen wirklich wich-
tig ist im Leben, etwa die Beziehung zu anderen oder dass sie Kraft
in der Natur finden. In vielen Gesprachen habe ich herausgehort,
dass Menschen in der Corona-Zeit gerade die einfachen Dinge im
Leben wieder mehr wertgeschatzt haben und sich darauf zuriick-
besinnen. Auch die Entschleunigung war fiir viele eine gute Er-
fahrung. Die Deutschen werden ja gerne als Weltmeister

im Meckern bezeichnet, aber andern wir doch mal

den Blickwinkel und machen uns bewusst, was al-

les gut funktioniert hat, wo wir vielleicht sogar

Vorteile gehabt haben. Unsere Gesundheits-

versorgung ist nicht zusammengebrochen, vie-

le haben mehr Zeit mit der Familie verbracht.

Auch bei Pflegekraften, so belastet sie waren

und sind, ist das Bewusstsein gewachsen: Wir

haben anderthalb Jahre eine tolle Arbeit geleis-

tet und viel geschafft. Darauf kdnnen die Mitar-

beitenden zu Recht stolz sein.

Starken solche Erfahrungen auch unsere Resilienz, also
unsere seelische Widerstandskraft?

Auf jeden Fall. Die Erfahrung, ich kann das schaffen, ich stehe das
durch, steigert das eigene Selbstwertgefiihl und das hilft wiede-
rum, neue Herausforderungen zu meistern. Genauso wichtig ist die
Erfahrung, dass wir bei Problemen Losungen finden. Ein Beispiel:
Viele personliche Kontakte waren in der Pandemie nicht moglich,
aber wir haben neue Wege gefunden, digitale Kanale genutzt, trotz
mancher Vorbehalte. Ich selbst saB zum Beispiel abends vor der
Kamera mit Freunden, die ich aufgrund der Entfernung lange nicht
mehr gesehen hatte, und es klappte erstaunlich gut. Das hat mich
fasziniert.

Fillt Thnen noch ein Beispiel ein, wo selbst im Schlechten

etwas Gutes steckt?
Ich habe mit einigen Mitarbeitenden in Senioreneinrichtungen
gesprochen. Die Besuchsverbote und die soziale Isolation haben
dltere Menschen definitiv stark belastet. Aber eine Leiterin einer
Pflegeeinrichtung erzdhlte mir auch, dass es durchaus Bewohner
gab, die es gar nicht so schlecht fanden, dass die Uberfiirsorgliche
Tochter mal eine Weile nicht kam. Da durfte ein Bewohner seinen
Lieblingspulli dann drei Tage hintereinander tragen, obwohl er
Flecken hatte. Ich will damit nicht die Einsamkeit gerade
zu Beginn der Pandemie herunterspielen. Die Anek-
dote soll vielmehr zeigen, dass nicht immer alles

nur schwarz und weil ist.

Sie haben mit der BKK Diakonie eine Bro-
schiire entwickelt, in der es darum geht, in
Krisen die innere Balance nicht zu verlieren.

Was hilft uns besonders?
Aus meiner Sicht sind soziale Beziehungen der
Schutzfaktor Nummer 1. Das muss nicht unbedingt
die Familie sein, es gibt auch andere nahestehende
Personen, die uns in Krisenzeiten emotional zur Seite
stehen kénnen. Ich habe selbst erlebt, wie meine Kernfamilie
in der Corona-Zeit zusammengeriickt ist, das hat mich persénlich
gestarkt. Wir Menschen sind soziale Wesen, und ich halte es fuir ganz
wichtig, Beziehungen zu pflegen und aufrechtzuerhalten. Natir-
lich darf ich mich in einer Krise auch eine Zeit lang sozial zuriick-
ziehen. Aber ab einem bestimmten Punkt heilt es, wieder ins
Leben zu gehen, wieder Kontakte mit anderen Menschen zu haben.
Dies ist beispielsweise auch in der Depressionsbehandlung zen-

N
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Hobbys und Freizeitbeschéaftigungen sind ein wichtiger Ausgleich,
also Dinge zu machen, die mir wichtig sind und meinen Werten
entsprechen. In unserer schnelllebigen Zeit empfehle ich auBer-
dem regelmaRige Entspannungsiibungen. Und als Psychothera-
peut erkenne ich immer starker den Wert der Achtsamkeit, also
achtsam mit sich, den Mitmenschen und der Umwelt umzugehen.
Achtsamkeit heit, im Hier und Jetzt zu sein, Dinge einfach wahr-
zunehmen, ohne sie direkt zu bewerten. Wir sind ja eher darauf
getrimmt, negative Dinge sofort wegzumachen, auch in der Medi-
zin. Bei Schmerzen gibt es Tabletten, bei Problemen eine Therapie.
Aber Gedanken und Geflihlen kann ich nicht so einfach sagen: Geht
jetzt weg. Hilfreicher kann es sein, bestimmte Gedanken, Gefiihle,
Schmerzen erst einmal anzunehmen und zu sagen: Ihr dirft auch
da sein. In unserem Alltag werden wir immer wieder aus dem Hier
und Jetzt gerissen, sind in der Vergangenheit oder in der Zukunft.
Dann bin ich aber nicht im Moment, der eigentlich ganz schon sein
kénnte.

Bewegung und Natur. Ich bin in der Corona-Zeit zum Radfahrer ge-
worden. Da werden Endorphine ausgeschiittet, die guten Emoti-
onen kommen hoch, das erleben ja viele Menschen beim Sport.
AuRRerdem habe ich gerne gekocht und neue Rezepte ausprobiert.
Das ist auch etwas sehr Achtsames: Ich nehme die Lebensmittel
wahr und freue mich daran, etwas zu schaffen, was ich anschlie-
Rend mit meiner Partnerin genieflen kann. Das gibt mir viel Ruhe
und Gelassenheit. Und jetzt kommt das Nachholen. Ich bin dabei,
mich wieder mit Freunden zu treffen, Dinge nachzuholen, auf die
wir alle lange verzichten mussten. Aber nicht alles kann nachgeholt
werden.

Wenn ich Dinge sehr schwer loslassen kann, mich festgebissen
habe, kénnen Bilder helfen. Ich setze den Arger, die Gedanken zum
Beispiel auf eine Wolke und lasse sie ziehen. Auch in der neuen
BKK-Broschiire werden Ubungen vorgestellt, die helfen, aus Griibel-
spiralen herauszukommen.

Dass wir wiirdigen, wie wir diese Zeit gemeinsam durchgestanden
haben. Dass wir den Fokus darauf lenken, was gut funktioniert hat,
und nicht in Negativ-Schleifen hangen bleiben. Dass wir optimistisch
bleiben, das wiinsche ich uns allen.
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JRUND L0 PROZENT DER FRAUEN AB 30 JAHREN HABEN EINE
MEHR ODER WENIGER STARK AUSGEPRAGTE HARNINKONTINENT."

< Annette Rottkemper
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Ein gesunder Beckenboden -
fur Frauen und Manner gleichermalf3en wichtig

Es gibt viele gute Griinde, warum es sich lohnt, die Muskulatur in der Mitte unseres Korpers
zu starken: Ein gesunder Beckenboden wirkt sich positiv auf die Haltung und den Riicken aus,
verbessert das Sexualleben, beugt Inkontinenz vor. Ein Training ist flr Frauen und Manner
gleichermaRen wertvoll, und das in jedem Alter.

,Der Beckenboden ist ein ganz wichtiger Mitspieler im Team der
unteren Ricken- und Bauchmuskulatur®, erklart Physiotherapeu-
tin Annette Rottkemper. Die Muskelschichten sorgen fiir Stabilitat
der Wirbelsdule, halten innere Organe wie Darm und Blase an Ort
und Stelle und helfen bei der Kontrolle der SchlieBmuskeln. Dafur
muss der Beckenboden stark und kraftig sein, gleichzeitig aber
auch elastisch und flexibel, um loslassen zu kdnnen, etwa beim
Toilettengang oder bei der Geburt, bei der der Beckenboden be-
sonders stark beansprucht wird.

Beckenbodenschwiche und Folgeprobleme

Frauen lernen Beckenbodengymnastik haufig nach der Schwan-
gerschaft kennen, dabei ist der Beckenboden ein Thema, das
Frauen und Manner jeden Alters angeht. Viele Menschen kdamp-
fen mit einer geschwachten Muskulatur und den Folgeproblemen
wie Rlckenbeschwerden, Erektionsstérungen oder einer Sen-
kung der inneren Organe, weill Annette Rottkemper. Eines der
Hauptsymptome ist Inkontinenz. Ungewollter Urinabgang, etwa
beim Niesen, Lachen oder bei kérperlichen Anstrengungen sind
Anzeichen fir eine Beckenbodenschwache. Das Problem ist ihrer
Erfahrung nach weit verbreitet und mit Schamgefiihlen behaftet.
,Rund 40 Prozent der Frauen ab 50 Jahren haben eine mehr oder
weniger stark ausgepragte Harninkontinenz, sagt Annette Rott-
kemper. ,Es ist ein Riesenthema.” Und ein Tabu. Die Physiothera-
peutin kennt viele Frauen, die gesellige Anldsse meiden oder auf
langere Reisen verzichten — aus Sorge, in unangenehme Situa-
tionen zu kommen. ,Viele ziehen sich zurlick. Das ist ein enormer
Verlust an Lebensqualitat.”

» www.beckenboden.com/de/

Lebensqualitdt zuriickgewinnen

Die gute Nachricht: RegelmaRiges Training kann
den Beckenboden kraftigen und viele Probleme
lindern oder beheben. Auch Menschen mit einer
Reizblase oder jlngere Frauen, die unter haufi-
gen Blasenentziindungen leiden, kénnen von
den Ubungen profitieren. ,,Am sinnvollsten ist es
natirlich, den Beckenboden zu starken, bevor es
Uberhaupt Beschwerden gibt”, betont Annette
Rottkemper, die als zertifizierte Trainerin nach
dem ganzheitlichen BeBo-Konzept arbeitet.

In Praventionskursen und dem Online-Angebot
der BKK geht es zunachst darum, ein Gefuhl fir
den Beckenboden zu bekommen und zu lernen,
die richtigen Muskeln zu trainieren. Annette
Rottkemper stellt dazu verschiedene effektive
Ubungen vor, die die Teilnehmenden gut in den
Alltag integrieren konnen. ,Das ist das Schone
an den Ubungen: Sie kénnen jederzeit gemacht
werden, etwa beim Warten an einer Ampel oder
beim Zdahneputzen.” Niemand sieht es, wenn der
Beckenboden angespannt oder entspannt wird —
aber der Effekt zeigt sich fir die Betroffene schon
bald. ,Ich erlebe immer wieder Frauen, die un-
glaublich froh und dankbar sind, dass sie sich zu
einer Kursteilnahme entschlossen haben”, erzahlt
Annette Rottkemper. Zum einen merken sie, dass
sie mit ihren Problemen nicht alleine sind. Und
mit den ersten Erfolgen gewinnen sie Gesundheit
und ein Stlick Lebensqualitat zuriick.

Frau lks >
Trainerin fur den Mannerkurs

Kostenloses Online-Training:

So melden Sie sich an

Die BKK Diakonie bietet Versicherten im September
ein kostenloses Beckenboden-Training zum Kennen-
lernen an. Es gibt einen Kurs fiir Frauen und einen
flir Manner mit jeweils vier Online-Terminen — und
zwar ab dem 15. September immer mittwochs in
der Zeit von 19 bis 20 Uhr. Das Angebot lauft Gber
die Plattform Zoom. Annette Rottkemper, BeBo-
Kursleiterin, bietet das Training fir Frauen nach
dem ganzheitlichen BeBo-Konzept an. Das Online-
Angebot fir Manner Gbernimmt Natalie lks. Sie ist
gelernte Krankenschwester und zertifizierte BeBo-
Trainerin fir Manner.

Falls Sie nicht an dem Online-Training teilnehmen
kdnnen, sich aber fir das Thema interessieren:
Bundesweit gibt es viele zertifizierte BeBo-Kurs-
leiterinnen und Kursleiter, die vor Ort Praventions-
kurse anbieten. Die BKK Diakonie bezuschusst ein
Beckenboden-Training nach dem BeBo-Konzept.

Weitere Infos unter:
» www.bkk-diakonie.de/beckenboden/
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Unsere Online-Geschaftsstelle —
ein bewahrter Service, nicht nur
in der Pandemie

Viele Versicherte nutzen bereits unsere Online-
Geschaftsstelle ,Meine BKK Diakonie”, weil es
praktisch und bequem ist. Rechnungen oder
Belege einreichen, Krankmeldungen schicken,
die Adresse dandern — solche Angelegenheiten
kdnnen damit ganz einfach von zu Hause oder
von unterwegs aus erledigt werden. Das spart
Zeit, Wege und so manchen Papierausdruck.

Selbstverstandlich bleiben wir weiterhin flr Versicherte person-
lich erreichbar. An unserem bewahrten Kundenservice dndert sich
nichts, im Gegenteil. Die Online-Geschaftsstelle erganzt das beste-
hende Angebot und ist ein weiteres Extra fur Sie. In der Pandemie
hat sich dieser digitale Service besonders bewahrt. Mithilfe der
neuen Kommunikationswege konnte die BKK Diakonie verldsslich
fir Versicherte da sein und gleichzeitig Kunden und Mitarbeitende
vor Infektionsgefahren schiitzen. Mit der Digitalisierung werden
auBerdem viele Arbeitsabldufe fir uns effizienter, dadurch haben
unsere Mitarbeitenden mehr Zeit fir Versicherte, die bei komple-
xen Anliegen individuelle Beratung und Unterstiitzung brauchen.
Nicht zuletzt sparen auch wir Papier und Ressourcen, das ist nach-
haltig und gut fir die Umwelt.

Sie wollen die Online-Geschiftsstelle ausprobieren? Es gibt
sie als app- und webbasierte Losung. So melden Sie sich an:

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

e Auf unserer Website www.bkk-diakonie.de finden Sie den Zu-
gang oben rechts unter ,,Meine BKK"

¢ Klicken Sie auf ,,Noch nicht registriert? Jetzt registrieren®, um sich
bei unserem Online-Service anzumelden. Fir eine Registrierung
bendtigen Sie lediglich Ihre Personendaten und lhre Versicher-
tennummer. Aus Sicherheitsgriinden erhalten Sie lhren person-
lichen Zugangscode per Post. Die Versichertennummer finden
Sie auf lhrer elektronischen Gesundheitskarte.

Jetzt auch

Rechnungen
online ein-
reichen

Unsere Online-Geschiftsstelle

Mensch und Umwelt zuliebe

Wenn Sie diese MENSCH lesen, konnen Sie gewiss sein,
dass das Heft klimaneutral gedruckt wurde. Mit jeder
Ausgabe unterstitzt die BKK Diakonie ein Klimaprojekt
und gleicht damit die CO,-Emissionen aus, die trotz ei-
ner moglichst energieeffizienten Produktion beim
Druck nicht zu vermeiden sind. Unser Partner, der KKF
— Krankenkassen-Fachverlag, stellt dazu verschiedene
anerkannte Klimaschutzprojekte zur Auswahl. Mit der
aktuellen MENSCH unterstltzen wir beispielsweise die
Instandsetzung von veralteten Brunnenanlagen in Ostaf-
rika. So erhalten Menschen Zugang zu sauberem Wasser,
gleichzeitig werden Rauchgase reduziert, die beim Ab-
kochen von verunreinigtem Wasser entstehen. Der Bau
von Windkraftanlagen in der Tirkei und energiesparende
Kochofen fur Menschen in Indien sind weitere Projekte,
die wir unterstitzt haben. Bei allen Vorhaben geht es da-
rum, Treibhausgase zu reduzieren, die lokale Umwelt zu
schiitzen und soziale Belange der Bevolkerung zu berick-
sichtigen. Das Papier fiir die MENSCH stammt zudem aus
zertifizierten, verantwortungsvollen Quellen.

Geschaftsbericht im Netz

Der Geschaftsbericht der BKK Diakonie ist im Sommer
erschienen und auf unserer Internetseite abrufbar. Seit
2017 veroffentlicht die BKK Diakonie den jahrlichen Be-
richt ausschlieBlich in digitaler Form. Fiir uns ist das ein
zeitgemadBer Weg, um transparent Uber unsere Arbeit
zu informieren und gleichzeitig Ressourcen zu sparen.
Beim Rickblick auf das Jahr 2020 erlautern wir unter
anderem, wie sich die Corona-Pandemie auf die Arbeit
der BKK Diakonie ausgewirkt hat. Dariiber hinaus fin-
den Sie Informationen Uber weitere Entwicklungen,
Aktivitdten und die Finanzlage, die aufgrund der Pan-
demie und durch zahlreiche Reformen der Bundesre-
gierung deutlich angespannter geworden ist. Unser
Jahresergebnis weist ein Minus von rund 1 Million Euro
aus. Umso erfreulicher ist die Mitgliederentwicklung.
Auch unter den schwierigen Bedingungen setzte die
BKK Diakonie ihren stabilen Wachstumskurs fort. Die Zahl
der Versicherten stieg im Verlauf des Jahres 2020 um
3,09 Prozent auf 33.580 Versicherte.

» www.bkk-diakonie.de/ueber-uns/
geschaeftsbericht
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Gesundheitscampus der BKK Diakonie

Eine Quelle fur mehr Gesundheit

Welche Ubungen helfen bei Riicken- oder Nackenschmerzen? Was sind Faszien und wie kann ich
sie trainieren? Wie schaffe ich es, mich im Schichtdienst ausgewogen zu erndhren? Antworten
zu diesen und anderen Fragen und viele praktische Tipps finden Sie auf unserem neu gestalteten
Gesundheitscampus. Wir haben diese Online-Plattform speziell fiir Sie aufgebaut und mochten
damit Versicherte unterstitzen, die ihre Gesundheit starken und verbessern wollen.

Bestimmt kennen Sie das auch: Wir mochten etwas fiir das eige-
ne Wohlbefinden tun, interessieren uns fiir einen Vortrag, einen
Sportkurs oder Workshop — doch die regelmaRigen Termine kon-
nen wir nicht wahrnehmen oder die Anfahrt ist zu umstandlich.
Mit dem Gesundheitscampus sind Menschen dagegen zeitlich
und raumlich unabhangig und kénnen Themen abrufen, wann im-
mer es ihnen passt. Probieren Sie es am besten einfach aus, mit
einem Klick auf die Seite www.gesund-sozial-arbeiten.de.

Online-Kurse, Videos, E-Learning-Einheiten — alle Angebote sind
kostenfrei und kdnnen den eigenen Bedirfnissen entsprechend
genutzt werden. Aufgeteilt ist der Gesundheitscampus in drei
Handlungsfelder: Ernahrung, kérperliche und psychische Gesund-
heit. Unter diesen Rubriken gibt es Ubungen, Informationen und
Anregungen zu vielfadltigen Themen wie Achtsamkeit, korperliche
Fitness, gesunder Schlaf oder Intervallfasten, um nur einige In-
halte zu nennen.

Schwerpunkt gesunde soziale Arbeit

Die Videos ,Fit mit Peter” bieten beispielsweise Ubungen zur
Starkung der Muskulatur, in einem anderen Video erklart Moti-
vationstrainer Christoph Schalk, wie aus guten Vorsatzen fiir die
eigene Gesundheit echte Gewohnheiten werden. Auch die Rat-
geber, die die BKK Diakonie mit Expertinnen und Experten entwi-
ckelt hat, sind tGber die Plattform abrufbar. Ein Schwerpunkt liegt
im Bereich gesunder sozialer Arbeit. Themen wie Selbstfiirsorge,
Stressabbau und die Herausforderungen im Schichtdienst spielen
hier eine Rolle.

,In der Pandemie haben sich Online-Angebote bewahrt und eta-
bliert, und auch in Zukunft werden sie nicht mehr wegzudenken
sein” ist Andreas Flottmann, Vorstand der BKK Diakonie, Gber-
zeugt. Fir ihn ist der Gesundheitscampus eine zeitgemafle Form
der Gesundheitsforderung und eine sinnvolle Ergdnzung zu be-
stehenden Angeboten.

Auch Arbeitgeber kénnen den Gesundheitscampus als Instru-
ment in der betrieblichen Gesundheitsforderung einsetzen. Als
Krankenkasse fiir soziale Berufe unterstitzt die BKK Diakonie
seit vielen Jahren Betriebe und diakonische Einrichtungen dabei,
Arbeitsabldufe gesliinder zu gestalten. Diese Erfahrungen und
Kompetenzen flieRen in die Plattform mit ein und stehen Unter-
nehmen zur Verfligung, um die Gesundheit und Motivation der
Beschaftigten zu starken.

Kostenlos anmelden und einfach ausprobieren:
Unser Gesundheitscampus bietet viele Moglichkei-
ten, mit denen Sie Ihre Gesundheit ganz individu-
ell stairken konnen. Die Eule GESA steht Ihnen dabei
mit Rat und Tat zur Seite und informiert iiber Neu-
igkeiten. Weitere Informationen unter:

WWW.GESUND—S0TIAL—ARBEITEN DE

=
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Figeney (qemige dng ganze Jahr gonichon

Mit einem wachsenden Bewusstsein fir gesunde Ernahrung und nachhaltige Lebensweise
steigt auch die Zahl der ambitionierten Gemusegartnerinnen und -gartner. Ist der eigene Anbau
erst einmal geglickt und die Ernte steht an, folgt die nachste Herausforderung:

Was tun mit Kohl, Kiirbissen und Co.?

Auch auf Markten und in Geschéften ist das Angebot an heimi-
schen Gemdusesorten jetzt gro. Frilher war das Haltbarmachen
von Gemise ohne Kihlschrank eine Notwendigkeit und etwas
ganz Alltégliches. Nun wird die Methode des Fermentierens von
vielen wiederentdeckt, denn sauer eingelegtes Gemise ist nicht
nur praktisch, sondern auch gesund.

Fermentieren — wie kochen ohne Feuer

,Fermentieren ist fir mich quasi wie kochen ohne Feuer. Der Un-
terschied zum Kochen ist, dass bei der Fermentation im rohen
Zustand alle wertvollen Nahrstoffe und Vitamine erhalten blei-
ben und fur den Korper leichter verfligbar gemacht werden”, sagt
Sonja Brinkhege, Erndhrungsexpertin der BKK Diakonie. , Daflr
verantwortlich sind die nitzlichen Milchsdurebakterien und En-
zyme, sie beeinflussen die Darmflora positiv und kénnen sogar
das Immunsystem starken. Es heilSt nicht umsonst: Ist der Darm
gesund, ist der Korper gesund.” Und genau diese Milchsdurebak-
terien sind es auch, die dafiir sorgen, dass das Gemise im Glas
nicht verdirbt. Neben dem Klassiker Sauerkraut, bei dem frischer
WeiRkohl eingelegt wird, sind der Kreativitdt beim Fermentieren
keine Grenzen gesetzt. Von Radieschen Uber Kiirbis bis zu einge-
legten Tomaten ist so ziemlich alles moglich.

Und so geht’s:

Glasgefalle mit kochendem Wasser sterilisieren.
Gemiise kann im Ganzen oder klein geschnitten fer-
mentiert werden. Dem klein geschnittenen Gemiise
pro Kilogramm 20 bis 30 g Meersalz hinzugeben und
kraftig durchkneten, bis FlUssigkeit entsteht. Bei gan-
zem Gemise wird die fehlende Flussigkeit durch eine
abgekiihlte 2- bis 3-prozentige Salzlake ersetzt.
Gemdse in die GlasgefaRe fiillen, festdriicken und voll-
standig mit Salzlake bedecken.

Ein Gewicht auf das Gem{se legen, damit es nicht an
die Oberflache schwimmen kann.

Bei Schraubglasern den Deckel nur locker verschlieRen,
damit entstehende Kohlensaure entweichen kann.
Nun die Glaser fiir einige Tage bei Zimmertemperatur
stehen lassen und anschlieRend kihler stellen (bei-
spielsweise in den Keller).

Nach etwa 10 bis 14 Tagen eine Kostprobe nehmen.
Kihl gelagert ist das fermentierte Gemiise monatelang
haltbar.
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Neues von der elektronischen Patientenakte

Die eigene Krankengeschichte
auf dem Handy

Der Anfang ist gemacht: Seit Jahresbeginn haben gesetzlich Versicherte einen Anspruch auf die
elektronische Patientenakte, kurz ePA. Uber die Einfiihrung haben wir Sie bereits in der MENSCH
informiert, und auch Uber die nachsten Schritte halten wir Sie auf dem Laufenden.

Seit Juli sind nun Arztpraxen, Kliniken und Apotheken an die so-
genannte Telematik-Infrastruktur angebunden und kdnnen die
ePA auf Wunsch der Versicherten mit Daten befiillen. Arztberich-
te, Diagnosen, Rontgenbilder — all das kann in der digitalen Akte
abgelegt und bei Bedarf anderen Arzten bzw. Arztinnen und Ge-
sundheitspartnern zur Verfligung gestellt werden. Das kann gera-
de fliir Menschen mit mehreren Erkrankungen und einer langeren
Krankheitsgeschichte von Vorteil sein. Sie haben mit der ePA alle
Daten gebiindelt auf dem Handy und missen Papierunterlagen
nicht mehr mitnehmen, zum Beispiel wenn sie eine neue Arztpraxis
aufsuchen.

Noch sind allerdings nicht alle Funktionen der ePA nutzbar, das
Angebot ist weiter im Aufbau. Ab 2022 sollen Impfausweis, Mut-
terpass, das Zahn-Bonusheft und das Untersuchungsheft in die
digitale Akte integriert werden. Auch die Zugriffsrechte werden
schrittweise differenziert. Ab 2022 kénnen Versicherte entschei-
den, welcher Arzt bzw. welche Arztin welche Daten und Doku-
mente einsehen darf. Bis dahin kénnen nur alle oder keine Daten
freigegeben werden. Grundsatzlich aber gilt: Jede bzw. jeder Ver-
sicherte hat die Hoheit lber die eigenen Daten und bestimmt,
was in die Akte kommt und welche Daten mit anderen geteilt
werden.

So bekommen Sie die ePA

Versicherte konnen die ,,ePA BKK Diakonie“-App in den gadngigen
Stores herunterladen und werden bei der Anmeldung Schritt fur
Schritt angeleitet. Wichtig ist: Flir das Anlegen der ePA ist eine
zweifelsfreie Identifikation der versicherten Person Vorausset-
zung. Dafiir bietet die BKK Diakonie mehrere Moglichkeiten: Ver-
sicherte kdnnen einen Aktivierungscode direkt in der Geschafts-
stelle der BKK Diakonie abholen, wenn sie sich dort mit einem
Personalausweis ausweisen. Alternativ ist ein POSTIDENT-Verfah-
ren moglich. Dabei gibt es drei unterschiedliche Varianten:

¢ |dentifizierung in der Postfiliale

e Video-ldent-Verfahren mit der
POSTIDENT-App

e |dentifizierung unter Nutzung des
elektronischen Personalausweises (elD)

Die Identifikationsdaten werden anschliefend digital an die
BKK Diakonie Ubermittelt, wo ein Datenabgleich stattfindet.
Wenn die Daten Ubereinstimmen, kann die Anmeldung in der
,,€PA BKK Diakonie“-App fortgefiihrt werden.

Ausfiihrliche Informationen rund um die elektronische Patien-
tenakte, die Anmeldung und das POSTIDENT-Verfahren finden
Sie auch auf unserer Website. Wenn Sie Fragen haben oder Hilfe
beim Start bendtigen, kdnnen Sie sich ebenfalls persdnlich an die
BKK Diakonie wenden. Wir helfen lhnen gerne weiter unter:

» www.bkk-diakonie.de/elektronische-
patientenakte

-

ePA
BKK
Diakonie

App
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Kostenlos und freiwillig

Die elektronische Patientenakte ist fiir Ver-
sicherte ein freiwilliges und kostenloses
Angebot. Sie soll die Digitalisierung im
Gesundheitswesen beschleunigen und Ab-
laufe effizienter machen. Datenaustausch
und eine bessere Vernetzung kénnen zum
Beispiel dazu beitragen, Doppeluntersu-
chungen zu vermeiden, Therapien ziel-
gerichteter zu planen oder in Notfallen
wichtige Entscheidungen zu treffen, etwa
weil Informationen zu Allergien oder
Arzneimittel-Unvertraglichkeiten vorliegen.
Nicht zuletzt sind Patientinnen und Patien-
ten genauer Uber die eigene Krankheits-
geschichte informiert und kénnen besser
Uber ihre Gesundheit mitentscheiden.

E-Rezept und digitale
Krankschreibung

Die Medizin wird an vielen Stellen digitaler.
Das elektronische Rezept und die elektroni-
sche Arbeitsunfahigkeitsbescheinigung (eAU)
sind weitere Beispiele. Das E-Rezept wird
aktuell in der Modellregion Berlin/Branden-
burg getestet und soll ab 2022 bundesweit
eingeflihrt werden. Arztpraxen stellen dann
ein Rezept elektronisch aus und schicken
es verschlisselt auf das Smartphone. Mit
einer App konnen Sie die Rezepte verwal-
ten und in einer Apotheke Ihrer Wahl ein-
|6sen. Alternativ konnen die erforderlichen
Zugangsdaten in der Arztpraxis ausgedruckt
werden. Mit dem Ausdruck kénnen Sie das
Rezept dann einlosen.

Auch die Arbeitsunfahigkeitsbescheinigung
sollen Arztpraxen ab 2022 elektronisch an
die Krankenkassen Gbermitteln konnen. Ver-
sicherte und Arbeitgeber erhalten zunachst
aber weiterhin einen Papierausdruck.
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Neue Kranken-Zusatzversicherung
des VRK — Bleiben Sie gesund

Die neue Kranken-Zusatzversicherung enthalt:

 ein KrankenhausPLUS mit Ein- oder Zweibettzimmer im
Krankenhaus Ihrer Wahl,

 ein FamilienPLUS mit Kinderkrankengeld,

 ein SeelenPLUS mit stationdrer Psychotherapie,

* ein VorsorgePLUS mit einem Budget fur Impfungen,
Pravention und Vorsorgeuntersuchungen.

... hie waren diese Worte prasenter in unserem Alltag! Eine ein-
fache Redewendung wurde zu einem wahrhaftigen Wunsch, den
wir uns und den Menschen, die wir lieben, von Herzen wiinschen.

Der Versicherer im Raum der Kirchen (VRK), ein enger Koopera-
tionspartner der BKK Diakonie, ist an diesem neuen Bewusstsein
gewachsen und hat ein PLUS fiir Versicherte geschaffen, das die
Gesundheit auf allen Ebenen schiitzt.

Dieses PLUS an Schutz gibt es exklusiv fiir Mitarbeitende im
kirchlich-sozialen Bereich und fiir Sie als Versicherte der BKK
Diakonie — und zwar unter dem Namen GBEPLUS. Gesund.
Bewusst. Exklusiv!

Zwei Tarife stehen zur Auswahl: GBESMART und GBEPREMI-
UM. Beide Versionen beziehen alle Aspekte von Gesundheit
mit ein. In der Premiumversion erhalten Sie als DoppelPLUS
auch Leistungen, ohne krank zu sein. Ein Vorsorgebudget,
damit Sie fir lhre Gesundheit sorgen, bevor etwas Ernstes
passiert.

................................................................................ : @

Kryokonservierung: Krankenkassen ubernehmen Kosten

Seit Juli Ubernimmt die gesetzliche Krankenversicherung bei jun-  fenen die Erflllung eines Kinderwunsches erméglicht werden,
gen Krebspatientinnen und -patienten die Kosten fiir das auch wenn die Therapie ihre Fruchtbarkeit beeintrachtigt.
Einfrieren von Eizellen oder Spermien. Arztinnen und Arzte Im Mai 2019 wurde die Fruchtbarkeitserhaltung fir junge
kénnen die sogenannte Kryokonservierung und damit \\ JJ Krebspatientinnen und -patienten per Gesetz zur Kassen-
zusammenhangende Leistungen direkt mit den Kranken- @ * leistung. Nach mehr als zwei Jahren wird die Regelung nun
kassen abrechnen, darauf weist die Deutsche Stiftung fir r’ g \-\ in der Praxis wirksam. Nach Angaben der Stiftung erkran-
junge Erwachsene mit Krebs hin. Mit dem Einfrieren von ken in Deutschland jedes Jahr nahezu 16.500 junge Frauen
Ei- und Samenzellen vor einer Krebsbehandlung soll Betrof- und Méanner im Alter von 18 bis 39 Jahren an Krebs.

Veroffentlichung der Hohe der Vorstandsvergiitung einschlieRlich aller Nebenleistungen und samtlicher
Versorgungsregelungen gemal § 35a Abs. 6 Satz 2 SGB IV (Jahresbetrdge) filr das Jahr 2020
Im Vorjahr gezahlte Vergiitungen Versorgungsregelungen Sonstige Vergiitungsbestandteile Weitere Regelungen Gesamtvergiitung
Funktion™ Grund- variable Zusatzver- Zusch Di i Ver Ubergangsrege- Regelungen fiir den Fall
U dteile”™  sorgung/Be- zur privaten  auch zur priva-  glitungsbe- lung nach Ablauf der Amtsenthebung
triebsrenten Versorgung ten Nutzung standteile der A i oder bind bzw.
(u.a. private bei Fusionen
Unfallver-
sicherung)
gezahlter gezahlter jahrlich auf- jahrlich geldwerter jahrlich auf- Héhe/Laufzeit Héhe/Laufzeit einer
Betrag Betrag zuwendender aufzuwen- Vorteil entspre-  zuwendender Abfindung/eines Uber-
in€ in€ Betrag dender chend Betrag gangsgeldes bzw. Weiter-
in€ Betragin € der steuer- zahlung der Vergiitung/
rechtlichen Weiterbeschaftigung
1-%-Rege-
lung™ in €
Vorstand 127.568 10.000 6.388 - 5.425 - nein 6 Monatsgehilter/bei 149.381
Fusion aktiver Eintritt fir
Weiterbeschaftigung

“Vorstand, Vorstandsvorsitzende/r/, Mitglied des Vorstands
““tatsdchlich zur Auszahlung gelangter Betrag im vorangegangenen Jahr (Zuflussprinzip)

“*bei bereits laufenden Vertrégen auch Angabe der jéhrlichen Leasingkosten méglich

Jetzt in ein
rauchfreies Leben starten

Mit dem Rauchen aufzuhoren ist nicht leicht, aber eine loh-
nenswerte Entscheidung. Dies gilt sowohl fiir die Gesundheit
und das Wohlbefinden als auch fiir den Geldbeutel. Um den
Weg etwas einfacher zu gestalten, haben die Drogenbeauf-
tragte der Bundesregierung und das Bundesministerium fir
Gesundheit die Initiative ,Rauchfrei leben — Deine Chance”
entwickelt, die Hilfestellungen fir den Start in ein Leben als
Nichtraucher bzw. Nichtraucherin bieten soll. So sorgt bei-
spielsweise ein Ersparnisrechner fiir Motivation und zeigt,
dass schon in zwei rauchfreien Wochen das Budget fiir einen
kleinen Wochenendausflug zusammenkommen kann. Aber
auch praktische Unterstiitzung gehort zum Angebot. Ein tele-
fonisches Beratungsangebot oder ein angeleitetes Ausstiegs-
programm kénnen dabei helfen, die Chancen fir einen erfolg-
reichen Rauchstopp zu erhéhen. Weitere Informationen dazu
auf der Website unter:

» www.nutzedeinechance.de

Die Antworten auf unsere fiinf Fragen
sollten fir aufmerksame Leserinnen
und Leser dieser MENSCH kein Problem
sein. Mit ein bisschen Glick kénnen
Sie einen Aufenthalt im 4-Sterne-Ho-
tel Anker in Marktheidenfeld am Main

gewinnen. Schreiben Sie die richtigen DAS GESUNDHE”SOU”

e 10009t MITMACHEN UND EINEN HOTEL—AUFENTHALT GEWINNEN

BKK Diakonie

Gesundheitsquiz

Konigsweg 8 Absender:
33617 Bielefeld

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

VIEL GLICK

Unter allen richtigen Einsendungen verlosen wir
einen Aufenthalt im 4-Sterne-Hotel Anker in
Marktheidenfeld am Main. Der Gutschein bein-
haltet zwei Ubernachtungen fiir zwei Personen
im Doppelzimmer inkl. Frithstiick. Das Hotel ge-
hért dem Verband christlicher Hoteliers (VCH) an.

» www.hotel-anker.de
» www.vch.de

KURZURLAUB IN UNTERFRANKEN

Das Stadtchen Marktheidenfeld am Main

liegt in Unterfranken, an der Ostseite des

Spessarts. Bei unserem Gesundheitsquiz verlosen wir einen
Gutschein fiir das dortige VCH-Hotel Anker, das sich mitten
in der ruhigen Innenstadt befindet und zum Verband Christ-
licher Hotels gehort. Das 4-Sterne-Haus hat ein empfehlens-
wertes Restaurant und, wie es sich in Franken gehort, eigene
Weine. Die Altstadt von Marktheidenfeld Iadt mit Fachwerk-
hausern und alten Gassen zum Bummeln ein, Wanderfreunde
kommen im Umfeld auf ihre Kosten, etwa bei einer Tour zum
Kreuzberg mit Kapelle und Kreuzweg. Oben angekommen
kann der Blick lber die Landschaft schweifen, bis hin zum
Spessart.

» www.vch.de

?
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(VIDEOTELEFONIE -
PERSONLICH EINFACH

Es gibt Themen und Fragen, bei denen man das Gefiihl hat, lie-
ber personlich beraten zu werden und ein Gesicht zur Stim-
me zu sehen. Wir bieten Ihnen die Moglichkeit, bequem von zu
Hause oder unterwegs lhre Angelegenheiten personlich mit uns
zu klaren. Sparen Sie sich die Zeit und den Weg zur Geschafts-
stelle und testen Sie unser Angebot der Videotelefonie unter:
» www.bkk-diakonie.de/videotelefonie

GESUNDHEITSQUIZ

1. Wie heil3t der Begriff, mit dem Psychologen die seelische Widerstandskraft von Menschen
beschreiben?

2. Wie heillt der neue Ratgeber der BKK Diakonie?

Social Media o

3. Nach welchem Konzept wird das Beckenboden-Training durchgefiihrt, das die BKK Diakonie
mit einem kostenlosen Online-Kurs anbietet?

MIX

Papier aus verantwor-

4. Wie lautet die Internetadresse fiir den Gesundheitscampus der BKK Diakonie? .
ungsvollen Quellen

Ew%:(o;g FSC® C105048 )

5. Was fiir ein Klimaprojekt unterstiitzt die BKK Diakonie mit dem Druck dieser MENSCH? ( R o)
: @ klimaneutral E
: gedruckt ]
e

Unter allen richtigen Einsendungen verlosen wir einen Aufenthalt im 4-Sterne-Hotel Anker in Marktheidenfeld am Main. N J
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




