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vorbeugen ist bekanntlich besser als heilen — und dabei mdchten wir un-
sere Versicherten bestmoglich unterstitzen. In dieser MENSCH haben
wir deshalb wichtige Vorsorgeuntersuchungen Ubersichtlich zusammen-
gestellt und informieren Gber Gesundheits-Checks, die die BKK Diakonie
fir Sie kostenfrei anbietet. Nutzen Sie diese Chance! Das ist zwar kei-
ne Garantie dafiir, immer gesund zu bleiben. Aber wenn Auffalligkeiten
friihzeitig erkannt werden, kdnnen Krankheiten oft erfolgreich behandelt
oder von vornherein vermieden werden.

In diesem Zusammenhang verweise ich auch gerne auf unseren Gesund-
heitscampus mit vielen Anregungen zur individuellen Gesundheitsforde-
rung. Die kostenlosen Angebote drehen sich um Erndhrung, Bewegung
und Stressabbau, also genau die Bereiche, in denen wir alle schon mit
einfachen MaRnahmen viel fiir unser Wohlbefinden tun kénnen und die
wir auch in der MENSCH immer wieder beleuchten. So haben britische
Forscher in einer Studie erneut gezeigt, wie wichtig Bewegung ist und
dass einfache Kraftiibungen Bluthochdruck besonders effektiv senken
kdnnen. Mehr dazu in dieser Ausgabe. Eine besonders schone Form der
Bewegung, die Kérper und Seele gleichermalen guttut, stellen wir in un-
serem Beitrag Uiber das Pilgern vor. Es gilt als ,Beten mit den Fiflen” —
und ist obendrein forderlich fiir die Gesundheit.

AulRerdem begriiBen wir den neuen Verwaltungsrat der BKK Diakonie,
der im September seine Arbeit aufgenommen hat. Die ehrenamtlichen
Mitglieder treten ihr Amt in einer schwierigen Zeit an, denn die finanzi-
elle Situation der gesetzlichen Krankenversicherung ist nach wie vor an-
gespannt. Ich habe an dieser Stelle schon mehrfach auf dieses Dauerpro-
blem hingewiesen und versichere lhnen, dass wir uns iber unseren BKK
Dachverband auch weiterhin bei dem Thema engagieren und mit Vor-
schlagen einbringen, damit endlich Losungen im Sinne der Versicherten
gefunden werden.

Zum Schluss méchte ich noch auf unser beliebtes Gesundheitsquiz hin-
weisen. Wir verlosen wieder einen Hotelgutschein fiir zwei Personen.

Machen Sie mit, vielleicht ist Ihnen das Gliick hold.

Mit den besten Wiinschen fiir das neue Jahr grit Sie

Andreas Flottmann
Vorstand der BKK Diakonie



FUR MANNER: Ab 45 Jahren haben Manner Anspruch auf eine jahrliche Krebs-

ﬂ friherkennungsuntersuchung der Prostata und Genitalien. Ab 65 Jahren ist
einmalig eine Ultraschalluntersuchung zur Friiherkennung eines Bauchaorte-
naneurysmas (Erweiterung der Bauchschlagader) vorgesehen.

FUR FRAUEN: Ab dem 20. Lebensjahr haben Frauen jihrlich Anspruch auf eine Genitalunter-
suchung zur Krebsfriiherkennung. Bis zum 25. Lebensjahr ist ein jahrlicher Test auf Chlamydien-
Infektion vorgesehen. Brust und Lymphknoten sollten ab dem 30. Lebensjahr vom Frauenarzt
abgetastet werden. Ab 35 Jahren haben Frauen alle drei Jahre Anspruch auf ein kombiniertes
Screening aus zytologischer Untersuchung und HPV-Test. Zum Mammografie-Screening wird ab
50 Jahren alle zwei Jahre eingeladen, bis zum Ende des 75. Lebensjahrs. Bei Risikofaktoren tber-
nimmt die BKK Diakonie die Kosten der Untersuchung auch vor Vollendung des 50. Lebensjahres.

FUR KINDER: Kaum ist der Mensch auf der Welt, kommt die erste Untersuchung — und das ist gut
so. Bei den sogenannten U- und J-Untersuchungen wird regelmaRig tberprift, ob sich Kinder und
Jugendliche altersgemaR und gesund entwickeln. Mit den beiden Programmen ,,BKK Starke Kids“ und
,Clever fur Kids“ bietet die BKK Diakonie neben den reguldren U-Untersuchungen weitere Leistungen
an, zum Beispiel einen extra Babycheck sowie einen Grundschul- und Jugendcheck. Auch Tests zur

GESUNDHEITS-CHECK-UP: Diabetes, Herz-Kreislauf- oder Nierenerkrankungen — je Sprachentwicklung und ein Augenscreening gehéren zu den Leistungen.

friher Krankheiten und Auffélligkeiten entdeckt werden, desto erfolgreicher lassen
sie sich in der Regel behandeln. Zwischen 18 und 34 Jahren haben Manner und
Frauen deshalb einen einmaligen Anspruch auf eine allgemeine Gesundheitsun-
tersuchung beim Hausarzt. Ab dem 35. Lebensjahr kdnnen Versicherte diesen
Gesundheits-Check alle drei Jahre nutzen. Bei Risikofaktoren Ubernimmt die
BKK Diakonie ab dem 18. Lebensjahr jdhrlich die Kosten. Neben einer kdrperlichen
Untersuchung werden bei dem Check gesundheitliche Risiken und Vorbelastungen
abgefragt und der Impfstatus kontrolliert. Seit Herbst 2021 ist auBerdem einmalig
ein Screening auf eine Hepatitis-B- und Hepatitis-C-Virusinfektion vorgesehen, um
unentdeckte Infektionen zu erkennen.

EXTRA-TIPP: In unserer Familienbroschire sind alle Leistungen fir (werdende) Eltern und ihren Nach-
wuchs aufgefiihrt, von der Schwangerschaft bis zur Volljahrigkeit der Kinder. Auf unserer Internetseite kénnen

Sie die Broschiire kostenlos bestellen und sich tber die Leistungen informieren:
>www.bkk-diakonie.de/schwangerschaft-und-kinder/Impfungen

IMPFUNGEN: Impfungen gehdren zu den wirksamsten vorbeugenden Mal3-
nahmenderMedizinundschiitzenKinderund Erwachsenevor zahlreichen In-
fektionskrankheitenwie Masern, Mumps, KinderlahmungoderTetanus. Nicht
nurKinderundJugendliche, auch Erwachsene solltenihren Impfschutz regel-
maRig Gberpriifen und gegebenenfalls fehlende Impfungen nachholen. Die
BKK Diakonie Gibernimmt die Kosten fiir die von der Standigen Impfkommis-
sion empfohlenen Impfungen und bietet besondere Leistungen, die Uber
den gesetzlichen Rahmen hinausgehen.

HAUTKREBS VORBEUGEN: Hautkrebs ist eine der haufigsten Krebserkrankungen.
Gliicklicherweise werden laut Deutscher Krebsgesellschaft die meisten Melanome so
friih erkannt, dass sie operativ entfernt werden kénnen. Versicherte der BKK Diakonie
haben ab dem 35. Lebensjahr alle zwei Jahre Anspruch auf ein Hautkrebsscreening.
Bei Vorliegen von Risikofaktoren kdnnen sie bereits ab dem 18. Lebensjahr jahrlich ein
Hautkrebsscreening mit Auflichtmikroskopie in Anspruch nehmen.

DARMKREES-VORSORGE: Ab dem 50. Lebensjahr macht die BKK Diakonie Versicher-
te alle fiinf Jahre (im Alter von 50, 55, 60 und 65 Jahren) per Post auf die kosten-
freien Angebote der Darmkrebs-Friiherkennung aufmerksam und ladt dazu ein, sie
zu nutzen. Bis zum Alter von 54 Jahren Uibernimmt die Krankenkasse die jahrliche
Vorsorgeuntersuchung mit Stuhltest und Tastuntersuchung. Manner haben ab
50 und Frauen ab 55 Jahren Anspruch auf eine Darmspiegelung zweimal im Abstand
von zehn Jahren oder alle zwei Jahre auf einen Test auf verborgenes Blut im Stuhl.

ZAHNE: Versicherte kénnen einmal pro Halbjahr
kostenlos die Kontrolluntersuchung nutzen.
Extra-Tipp: Die BKK Diakonie unterstiitzt eine pro-
fessionelle Zahnreinigung mit 80 Euro pro Jahr.

GESUND
SOLIAL
ARBEITEN
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... der Marz Darmkrebs-
monat ist? Jedes Jahr
machen Organisationen
in diesem Monat auf
die Bedeutung der
Darmkrebsvorsorge auf-
merksam. In Deutsch-
land erkranken jahrlich
etwa 60.000 Menschen
an Darmkrebs — einige
tausend Manner mehr
als Frauen. Dabei kénn-
ten durch Vorsorge na-
hezu alle Darmkrebsfille
verhindert oder friihzei-
tig geheilt werden, sagt
die Felix Burda Stiftung.
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Interview:
Prof. Dr. Martin Kriiger liber Darmkrebsvorsorge

Herr Prof. Dr. Kriiger, warum ist die Frilherkennung gerade bei
Darmkrebs so wichtig?

Darmkrebs entsteht typischerweise aus Darmpolypen, das sind
gutartige Wucherungen der Darmschleimhaut. Einige Polypen, so
genannte Adenome, kdnnen sich im Laufe der Zeit zu bdsartigen
Tumoren entwickeln. Vorstufen und Frithformen von Darmkrebs
kénnen allein durch eine Darmspiegelung, die Koloskopie, ent-
deckt und bei der Untersuchung oft direkt mit dem Endoskop
entfernt werden. Die Darmspiegelung dient also nicht nur der
Friiherkennung, sondern zielt durch das Entfernen vorhandener
Polypen vor allem darauf ab, dass Darmkrebs erst gar nicht ent-
steht. Sie ist also eine echte Krebsvorsorge, weshalb wir hier auch
gerne von einer ,Vorsorgekoloskopie” sprechen.

Eine Untersuchung kann also Leben retten?

Ja, friih erkannter Darmkrebs ist oft gut be-
handelbar und heilbar. Seit der Einfiihrung

des Darmkrebsvorsorgeprogramms im

Jahr 2003 geht in Deutschland die Zahl

der Neuerkrankungen und Sterbefalle

an Darmkrebs kontinuierlich zurtick. In

den Jahren 2003 bis 2010 konnten durch

das Vorsorgeprogramm bereits 50.000
kolorektale Karzinome friihzeitig entdeckt

und rund 100.000 verhindert werden. Wird
Darmkrebs in einem fortgeschrittenen Stadi-
um diagnostiziert, ist die Sterblichkeitsrate deut-
lich héher, da die Behandlungsoptionen begrenzter und
komplexer sind.

Was gehort alles zum Vorsorgeprogramm?

Ab dem 50. Lebensjahr haben Frauen und Manner Anspruch auf
Friherkennungsuntersuchungen, und zwar entweder auf einen
Test auf Blut im Stuhl, den immunologischen Fakal-Bluttest, kurz
iFOBT, oder auf eine Darmspiegelung, die Koloskopie. Manner ha-
ben ab 50 Jahren die Wahl zwischen einem jahrlichen iFOBT oder
einer Koloskopie. Frauen haben ab 50 Jahren Anspruch auf einen
jahrlichen iFOBT und ab 55 Jahren auf eine Koloskopie. Wer sich
fir eine Darmspiegelung entscheidet, erhalt bei fehlendem Nach-
weis von Polypen in den folgenden zehn Jahren keinen Stuhltest,
denn das Risiko einer Erkrankung gilt dann als sehr gering.

Wer sich gegen eine Koloskopie entscheidet, hat ab 55 nur noch
alle zwei Jahre Anspruch auf einen Stuhltest. Wichtig ist auch zu
wissen: Die Darmspiegelung kann im Rahmen der Vorsorge nach
zehn Jahren einmal wiederholt werden. Allerdings zahlt jede Ko-
loskopie ab 65 Jahren als zweite Vorsorgekoloskopie. Wer spat
anfangt, bekommt nur eine Untersuchung! Und: Bei einer fami-
lidaren Vorbelastung ist eine Darmspiegelung schon viel friher
angezeigt. AuRerdem sollten Menschen, unabhéngig vom Alter,
arztlichen Rat einholen, wenn sie bestimmte Warnzeichen be-
obachten, zum Beispiel Blut auf dem Stuhl, dunkler oder sehr
dinner Stuhl, plotzliche Neigung zu Durchfall oder Verstopfung,
Gewichtsverlust ohne ersichtlichen Grund, anhaltende Schwa-
che oder krampfartige Bauchschmerzen.

Viele Menschen scheuen eine Darmspiegelung. Reicht ein Stuhl-

test oder gibt es Alternativen?
Der immunologische Stuhltest ist eine sichere Methode, um
verborgenes Blut im Stuhl zu entdecken. Das senkt das Risiko,
an Darmkrebs zu sterben — vor allem, wenn der Test regelmaRig
durchgefiihrt wird. Die Koloskopie ist jedoch der unangefochtene
Goldstandard, da der gesamte Darm von innen angesehen und
Polypen als Vorstufen von Darmkrebs direkt entfernt werden kon-
nen. Wichtig ist, dass bei jedem auffalligen Stuhltest als nachs-
ter Schritt zur Befundklarung eine Koloskopie gemacht wird.
Tatsachlich gibt es verschiedene andere Untersuchungen, mit
denen Darmkrebs frih erkannt werden kann. Dazu gehéren zum
Beispiel die virtuelle Koloskopie mittels Computertomografie
oder MRT, Videokapselendoskopie oder Stuhl- bzw. Blut-
tests auf neue molekulare Biomarker. Allerdings sind
diese Methoden weniger zuverlassig als eine Darm-
spiegelung und haben sich deshalb bisher nicht

etablieren kdnnen.

< Prof. Dr. Martin Kriiger ist Chefarzt der
Klinik fir Innere Medizin und Gastroenterologie
im Evangelischen Klinikum Bethel
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Darmkrebs -

so senken Sie das Risiko

e Gesunde Erndhrung: Achten Sie auf eine ballaststoffrei-
che Erndhrung mit viel Obst, Gemiise, Vollkornprodukten
und Hulsenfriichten. Der Verzehr von rotem Fleisch und
verarbeiteten Lebensmitteln sollte begrenzt werden, da
diese das Darmkrebsrisiko erhéhen kénnen.

Bewegung: Regelmalige korperliche Aktivitdt kann das
Darmkrebsrisiko senken. Versuchen Sie, mindestens 150
Minuten moderate Bewegung pro Woche zu erreichen.

Gesundes Korpergewicht: Ubergewicht und Fettleibigkeit
sind mit einem hoheren Risiko flir Darmkrebs verbunden.
Eine ausgewogene Ernahrung und regelmaRige Bewegung
helfen, ein gesundes Gewicht zu halten.

Weniger Alkohol: UbermaRiger Alkoholkonsum gilt als
weiterer Risikofaktor. Daher wird empfohlen, den Alkohol-
konsum zu reduzieren oder zu vermeiden.

Nicht rauchen: Rauchen ist mit einem erhohten Risiko
fir verschiedene Krebsarten verbunden, darunter auch
Darmkrebs. Mit dem Rauchen aufzuhdren ist ein wichtiger
Schritt zur Krebspravention.

An Krebs-Friiherkennungsuntersuchungen teilnehmen:
RegelmaligeVorsorgeuntersuchungenundGesprache mit
Ihrem Arzt oder lhrer Arztin {iber Ihr individuelles Krebs-
risiko sind entscheidend fiir die Friiherkennung und Pra-
vention von Darmkrebs.



06 BKK DIAKONIE MAGAZIN 03 | 2023 Pilgern: Schritt fiir Schritt erholsam fiir Kérper und Seele

()

Pllgern:

schritt fiir schritt erholsam
fiir Korper und seele

Vielleicht schmieden Sie in diesen Tagen schon
Urlaubsplane fir das kommende Jahr. Dann
haben wir eine kleine Anregung fiir Sie: Planen
Sie doch einen oder mehrere Tage zum Pilgern
ein. Pilgern verbindet Bewegung mit Spirituali-
tat und ist Balsam fur Korper, Geist und Seele.
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»Eigentlich misste es Pilgern auf Rezept geben”, sagt Pilgerexper-
tin Heike PlalR — und das ist gar nicht so weit hergeholt. Die mo-
derate Bewegung an der frischen Luft baut Stress ab, senkt den
Blutdruck, verbessert die Ausdauer und beugt Krankheiten wie
Diabetes mellitus oder Herzinfarkt vor. Wer pilgert, profitiert von
vielen positiven Auswirkungen des Gehens auf den Korper, aber
das ist langst nicht alles. ,Pilgern geht weit Gber das Wandern
hinaus.” Zur Bewegung kommt die spirituelle Komponente, sagt
Heike PlaR, die als Pilgerbegleiterin und -ausbilderin regelmaRig
mit Gruppen unterwegs ist. ,Beim Pilgern bin ich auf einem inne-
ren Weg, beschaftige mich mit inneren Themen.” Der Seele Raum
geben, die Suche nach Spiritualitat, zu sich und seinem Glauben
finden — hier beobachtet Heike PlaR ein grofRes Beddrfnis, das
beim Pilgern gestillt werde und ein ,Heilwerden an Leib und Seele”
ermogliche, sagt die Referentin fiir Erwachsenenbildung im evan-
gelischen Kirchenkreis Minster.

Losgehen und loslassen

Pilgern gilt als ,Beten mit den FiiBen“, aber es gibt viele Griinde,
warum sich Menschen heute auf den Weg machen. Abstand vom
Alltag gewinnen, Entschleunigung, der Wunsch nach Stille und
Orientierung zum Beispiel. ,Beim Gehen blick ich neu auf mein
Leben und suche den roten Faden darin“, schreibt die evangeli-
sche Theologin und Schriftstellerin Tina Willms in einem Gedicht,
das gut zum Pilgern passt. Und weiter: ,,Beim Gehen hor ich mir
selber zu, hor meine Sorgen, die Zweifel, das Glick.”

Pilgern heiSt auch, die eigene Komfortzone zu verlassen, Wind
und Wetter auszuhalten und mit wenig auszukommen. Einfach
zu leben, immer nur einen Schritt vor den anderen zu setzen —
auch das ist fiir viele Menschen in unserer von Uberfluss und
Hektik gepragten Zeit eine Wohltat. Geflihrte Touren stehen oft
unter einem bestimmten Motto und laden dazu ein, sich mit ei-
nem Lebensthema zu beschaftigen, mit Trauer und Abschied zum
Beispiel, mit dem Ubergang in den Beruf oder in den Ruhestand.
,Beim Pilgern geht es auch darum, Briiche im Leben zu verarbei-
ten”, sagt Heike PlaR3.

MENSCH,

Aite wege neu entdecken

Das Miteinander, das Gemeinschaftserleben ist ihr ebenfalls
wichtig, aber natirlich kann man auch allein pilgern, fiir ein
paar Stunden oder ein paar Tage. Es muss nicht gleich eine
Mammuttour sein. Besonders reizvoll ist es, auf alten We-
gen zu gehen, auf denen schon im Mittelalter Pilger unter-
wegs waren, in Kirchen und Kléstern zu verweilen, neben
der Natur auch eine geschichtliche und kulturelle Dimension
zu erleben. ,Wir gehen synchron mit anderen und diachron
mit all denen, die diese Wege in den Jahrhunderten vor uns
gegangen sind“, sagt die Historikerin.

Warum also nicht einfach losgehen? Durch ganz Deutsch-
land und Europa zieht sich ein weit verzweigtes Netz alter
Routen, die oft gut rekonstruiert und ausgeschildert sind.
Einer der wohl bekanntesten christlichen Pilgerwege ist
der Jakobsweg nach Santiago de Compostela mit allein 30
Hauptwegen durch Deutschland. Erkennungszeichen ist die
gelbe Jakobsmuschel auf blauem Grund. Aber es gibt noch
viele weitere Pilgerstrecken, die zum spirituellen Unter-
wegssein einladen. Vielleicht sogar ganz in lhrer Nahe.

TiDD: Viele Landeskirchen haben Pilgerbeauftragte und bie-
ten geflihrte Touren an, in die Ferne oder vor der eigenen
Haustdr, fir einige Stunden oder mehrere Tage. Das aktuelle
Programm der Ev. Erwachsenenbildung Westfalen und Lip-
pe mit Pilgerangeboten in ganz Deutschland finden Sie zum
Beispiel unter:

> WwWw.wirpilgern.de

... es im Mittelalter einen regelrechten Pilger-Boom gab? Damals pilger-
ten die Leute aus frommen Grinden, um BufSe zu tun, um zu danken,
ein Gellibde zu erfillen oder ganz profan, weil sie zu einer Pilgerfahrt
verurteilt worden waren. Man konnte sogar professionelle Berufspilger
beauftragen, die fir einen die beschwerliche Reise auf sich nahmen.
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Volkskrankheit Bluthochdruck

MIT SPORT UND BEWEGUNG
DEN BLUTDRUCK SENKEN

Er wird als ,,stiller Killer” bezeichnet. Bluthochdruck belastet die GefaRe und ist ein Risiko-
faktor fiir Erkrankungen wie Schlaganfall, Herzinfarkt oder Nierenversagen. Neben Medikamenten
helfen ein gesunder Lebensstil und Bewegung, die Werte zu senken. Eine Ubersichts-
studie zeigt, dass bestimmte Kraftiibungen besonders wirksam sind.

Bluthochdruck, auch Hypertonie genannt, betrifft nach Anga-
ben des Robert Koch-Instituts fast ein Drittel aller Erwachsenen
in Deutschland, das sind mehr als 20 Millionen Menschen. Die
Krankheit ist tlickisch, denn chronischer Bluthochdruck verur-
sacht oft kaum Beschwerden und kann lange unentdeckt bleiben.
Die gute Nachricht: Bluthochdruck ladsst sich mit Hilfe von Medi-
kamenten und einem gesunden Lebensstil sehr gut behandeln,
betont die Deutsche Herzstiftung. Bewegung ist dabei ein wichti-
ger Faktor. RegelmaRige sportliche Betatigung gilt als ideales Mit-
tel, um den Blutdruck zu senken. Vor allem Ausdauersportarten
wie Laufen, Walken, Radfahren oder Schwimmen werden emp-
fohlen. Eine Uberblicksstudie zeigt nun, dass eine Trainingsform
offenbar besonders effektiv ist, um erhéhten Blutdruck zu sen-
ken: namlich isometrische Ubungen, also einfache Kraftiibungen.

Isometrische Ubung ,,Plank”

-

Isometrische Ubungen besonders wirksam

Bekannte isometrische Ubungen sind zum Beispiel der Unter-
armstitz, auch , Plank” genannt, die Skihocke, der Wandsitz oder
Handgriff-Kraftiibungen. Bei diesen Ubungen werden die Mus-
keln angespannt, die Position fiir einige Sekunden oder Minuten
gehalten und dann wieder geldst. Britische Forscher werteten
insgesamt 270 veroffentlichte Studien zur Wirkung verschiede-
ner Sportarten aus und kamen zu dem Ergebnis, dass alle ande-
ren untersuchten Trainingsformen wie Ausdauersport oder dyna-
misches Krafttraining gegen Bluthochdruck helfen. Bei Menschen
mit Bluthochdruck (Werte ab 140/90) senkten allerdings isome-
trische Ubungen die Werte am stérksten. Bei normalem oder
leicht erhohtem Blutdruck zeigten sich die Senkungen weniger
ausgepragt oder gar nicht.

Gesunder Lebensstil als wichtiger Schutzfaktor

Die Untersuchung bestétigt die vielféltige positive Wirkung des
,Wundermittels Bewegung”. Wichtig dabei: Patienten mit Blut-
hochdruck sollten sich von ihrem Arzt beraten lassen, welche
Sportart fir sie geeignet ist, und unter fachkundiger Anleitung
mit dem Training beginnen. Neben Bewegung und gegebenen-
falls Medikamenten ist ein insgesamt gesunder Lebensstil hilf-
reich, um Bluthochdruck in den Griff zu bekommen oder ihm vor-
zubeugen. Eine pflanzenbetonte, salzarme Erndhrung, Verzicht
auf Nikotin, geringer Alkoholkonsum, Ubergewicht vermeiden
bzw. reduzieren und ein gutes Stressmanagement sind weitere
unterstitzende MaBnahmen.

BLUTDRUCK REGELMASSIG KONTROLLIEREN

Hand aufs Herz: Kennen Sie lhren Blutdruck und wissen
Sie, welche Werte optimal sind?

Die Deutsche Herzstiftung empfiehlt, den Blutdruck ab
dem 40. Lebensjahr einmal im Jahr kontrollieren zu las-
sen, bei Vorliegen von Risikofaktoren auch schon friher.
Folgende Zeitintervalle werden fiir die Blutdruckmessung
bei Erwachsenen empfohlen:

¢ bei optimalen Blutdruckwerten
(unter 120/80 mmHg) mindestens alle fuinf Jahre
e bei normalen Werten
(120-129/80-84 mmHg) alle drei Jahre
¢ bei hochnormalem Blutdruck
(130-139/85-89 mmHg) mindestens einmal im Jahr
e bei Bluthochdruck Grad 1
(ab 140/90 mmHg) regelmaRig zu Hause

Der Blutdruck wird in Millimeter Quecksilbersaule (mmHg)
angegeben. Arzte nennen immer zwei Werte: Der sys-
tolische (obere) Wert ist der Druck, der in den GefalRen
herrscht, wenn der Herzmuskel das Blut in den Korper
pumpt. Der diastolische (untere) Wert gibt den Druck
in den Gefallen an, wenn der Herzmuskel entspannt ist
und die Herzkammern sich wieder mit Blut flllen. Der
Blutdruck passt sich unterschiedlichen Bedingungen an
und schwankt im Laufe eines Tages, je nachdem ob man
schlaft, wach ist oder Sport treibt. Auch Temperaturun-
terschiede und seelische Zustéande kénnen den Blutdruck
beeinflussen. Hoher Blutdruck beginnt ab einem Wert von
140/90 mmHg bei wiederholter Messung.

Quelle: Deutsche Herzstiftung, www.herzstiftung.de
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¢ Reichlich trinken: R@‘}’@l/ﬂ/ t"’r o
Zwischen (!) den Mahlzeiten Wasser und
Krautertee trinken. Warmes Wasser regt %WW/M/@ %'}ll "’9
den Stoffwechsel besonders an.

Detox-Storer weglassen:

Genussmittel wie Kaffee, Schwarztee, Nikotin,
Alkohol, Energiegetranke oder Zucker weg-
lassen. Auch Fleisch, hochverarbeitete Lebens-
mittel und schwer Verdauliches gehoren

nicht in eine Detox-Woche.

Warm und leicht essen:

Damit der Korper nicht so viel Energie fiir die
Verdauung verbraucht und der Stoffwechsel
entlastet wird.

Nur zu den Mahlzeiten essen:

Zwei bis drei Mahlzeiten am Tag einplanen,
dazwischen vier bis flinf Stunden nichts essen.
Also nicht snacken!

PortionsgroBen der Verdauungskraft
anpassen:

Die groRte Mabhlzeit sollte mittags sein.
Morgens und abends kleine Portionen essen.

Abends frith und leicht essen:
Zwischen Abendbrot und Fruhstick mindestens
zwolf Stunden fasten.

Mit einem groBen Glas Wasser in den Tag:
Ein bis zwei groRe Glaser warmes Wasser nach
dem Aufstehen, mindestens 30 Minuten

vor dem Friihstiick: Das regt den Darm an und
hilft dem Korper, Giftstoffe auszuscheiden.

Viel freie Zeit einplanen: Zum Entgiften braucht
es Zeit und Ruhe. Detox und Stress schlieBen
sich gegenseitig aus.

Der Korper braucht Zeit fiir die Umstellung:
Je radikaler die Erndhrungsumstellung, desto
mehr Zeit braucht der Korper.

Unseren Detox-Ratgeber mit vielen Informa-
tionen rund um leichte Kost, Entgiftung und
Fastenkuren konnen Sie tiber unsere Website
kostenlos bestellen oder direkt herunterladen:

> WWW.BKK-DIAKONIE.DE/FASTEN

BKK DIAKONIE MAGAZIN 03 | 2023 Interview: Erndhrungsberaterin Sonja Brinkhege iiber Detox 11

Q

Interview:
Erndhrungsberaterin Sonja Brinkhege liber Detox

»SICH LEICHTER UND WOHLER FUHLEN*

Gutes Essen und wenig Bewegung: Nichts ist schwerer zu ertra-
gen als eine Reihe von guten Tagen, sagt der Volksmund. In einer
neuen Gesundheitsbroschire der BKK Diakonie gibt Erndahrungs-
beraterin Sonja Brinkhege Tipps, wie Sie dem Koérper nach den
Uppigen Mahlzeiten rund um Weihnachten eine Erholungsphase
génnen kdnnen.

Frau Brinkhege, nach den Feiertagen wollen viele Menschen auf
die Kalorienbremse treten und leichter essen. Im neuen BKK-
Ratgeber geht es aber um viel mehr: Ein groRes Thema ist De-
tox. Was ist darunter zu verstehen?

Detox bedeutet schlicht Entgiftung und wie wir unseren Koérper
dabei unterstitzen kdnnen. Der Jahresanfang ist dafiir ein guter
Zeitpunkt, denn Uber die Feiertage haben wir wahrscheinlich
reichlich gegessen und viele Genussmittel zu uns genommen.
Diese Genussmittel fiir eine Weile wegzulassen, ist schon ein
erster Detox-Schritt. Also keine stark zuckerhaltigen Speisen und
URigkeiten, kein Kaffee, kein Alkohol, kein Fleisch und Fisch.
Beim Detox wird nicht auf Nahrung verzichtet, sondern sehr be-
wusst gegessen. Pro Tag gibt es zwei bis drei leicht verdauliche
Mabhlzeiten. Morgens eignet sich zum Beispiel ein warmendes
Porridge, mittags und abends leichte Kost mit viel Gemiise und
wenig Kohlenhydraten. Auf dem Gesundheitscampus der BKK
gebe ich dazu in zwei Kochvideos einige Anregungen. Gekochte
Speisen sind beim Detox Ubrigens empfehlenswerter als Rohkost,
frisches Obst oder Vollkornbrot, denn die Verdauungsorgane sol-
len ja entlastet werden.

Was bringt so eine Entlastungphase?

Viele Menschen fiihlen sich leichter, wohler und fitter, haben
mehr Energie, weil nicht mehr so viel Kraft flr die Verdauung ge-
braucht wird. Eine Zeit lang auf bestimmte Nahrungs- oder Ge-
nussmittel zu verzichten, ist ein uraltes Prinzip. Seit jeher fasten
Menschen, freiwillig oder unfreiwillig, um den Kdrper zu reini-
gen, das Immunsystem zu starken, die Psyche zu festigen. Auch
beim Detox werden im Kérper viele heilsame Prozesse angesto-
Ren: Blutdruck und Cholesterinspiegel sinken, die Haut verbes-
sert sich, die Leber wird entlastet, was besonders wichtig ist, da
viele Menschen in unserer Wohlstandsgesellschaft eine Fettleber
haben. Ein weiterer Nebeneffekt ist die Gewichtsabnahme, die
steht aber nicht im Vordergrund. Es geht darum, dass wir danach
bewusster und gesiinder essen, innerlich zur Ruhe kommen und
uns in unserem Korper wohlfiihlen.

Wie viel Zeit sollte man einplanen?

Man kann mit einem Tag anfangen, an dem man zum Beispiel
zuckerfrei isst und auf Genussmittel verzichtet. Ein paar Tage
oder eine ganze Detox-Woche haben natirlich einen gréReren
Effekt. Wichtig ist, dass es in den eigenen Alltag passt. Eine einfa-
che Moglichkeit ist es, langere Pausen zwischen den Mahlzeiten
einzulegen und nur dann zu essen, wenn man wirklich Hunger
hat. Andere finden Intervallfasten praktisch, bei dem man zum
Beispiel acht Stunden normal isst und dann 16 Stunden Pause
macht. Oder man isst finf Tage lang normal und legt dann zwei
Entlastungstage ein. Im Ratgeber informiere ich lGber verschie-
dene Fastenkuren, die ebenfalls der Entgiftung dienen, was da-
bei zu bedenken ist und wer nicht fasten sollte. Das klassische
Heilfasten zum Beispiel sollte man beim ersten Mal nicht ohne
Begleitung machen. Auch beim Detox kann es anfangs zu Be-
gleiterscheinungen wie Kopfschmerzen oder Kreislaufproblemen
kommen. Dazu gibt es in der Broschiire ebenfalls Informationen
und Tipps.

o il
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Was das Herz erfreitt:

Gute Vorsatze einmal anders

Bitte keine guten Vorsdtze! Die tagliche To-do-Liste ist
ohnehin schon lang genug - geht es lhnen auch so? Dann
drehen Sie den SpieR doch einfach mal um. Statt neue
Verpflichtungen einzugehen, liberlegen Sie sich, worauf
Sie sich im neuen Jahr besonders freuen. Es muss ja nicht
gleich eine Weltreise sein, es kdnnen auch kleine Dinge
sein, die das Herz erfreuen: ein Museumsbesuch oder
ein Nachmittag in einem schonen Café zum Beispiel, ein
Abstecher in eine fremde Kirche, ein Konzert oder ein
Hobby, das Sie wieder aufleben lassen mdchten. Der Jah-
reswechsel ist auf jeden Fall ein guter Zeitpunkt, um sich
mit den eigenen Wiinschen zu beschaftigen — und Zeit da-
fiir einzuplanen. Warum nicht einmal in der Woche einen
Termin daflir reservieren? ,Solche Mini-Auszeiten geben
uns Kraft und Energie”, sagt Diplom-Psychologe Benjamin
Pause und empfiehlt, die Vorhaben moglichst konkret und
positiv zu formulieren.

Immer haufiger sprechen Menschen in diesem Zusam-
menhang auch von ihrer ,Bucketlist® also von den Dingen,
die sie in ihrem Leben unbedingt noch machen mdchten.
Oft stehen auf so einer solchen Liste aber wirklich grofRe
Lebenstraume, die man sich nicht mal eben so erfiillen
kann. ,Solche Trdume sind inspirierend”, sagt Benjamin
Pause und rat, neben den grolRen Zielen auch auf die klei-
nen Glicksmomente im Alltag zu setzen. Die lassen sich
schneller verwirklichen und klingen — anders als viele gute
Vorsdtze — eben nicht nach Verzicht und Anstrengung. Ein
weiterer Vorteil: Wer immer mal wieder Routinen durch-
bricht und etwas Neues erlebt, nimmt die Zeit bewusster
und intensiver wahr und ladt seine Batterien flir den Alltag
auf. Und das hilft am Ende vielleicht auch, den einen oder
anderen guten Vorsatz doch noch in die Tat umzusetzen.

©
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JAHRESRECHNUNGSERGEBNISSE 2072

Nach § 305b SGB V sind die Krankenkassen dazu verpflichtet, ihre Finanzergebnisse zu veroffentlichen. Die unten stehende Tabelle
gibt einen Uberblick tiber die Mitglieder- und Versichertenentwicklung, Einnahmen, Ausgaben und das Vermégen.

I. Mitglieder- und Versichertenentwicklung

Veranderungsrate gegen-

(in Anzahl) 2022 2021 iber dem Vorjahr (in %)
Mitglieder 27.738 26.944 2,95
Versicherte 34.691 33.945 2,20

1. Einnahmen (in Euro)

2022

je Versicherten

Zuweisungen aus dem Gesundheitsfonds 115.421.239,77 3.327,12
Zusatzbeitrdage 10.687.994,46 308,09
sonstige Einnahmen 993.561,86 28,64
Einnahmen gesamt 127.102.796,09 3.663,86
Verdnderungsrate
gegeniiber dem
je Versicherten je Versicherten Vorjahr
I1l. Ausgaben (in Euro) 2021 2022 2021 (in %)
Arztliche Behandlung 22.789.644,10 21.223.725,54 656,93 625,24 5,07
Zahnarztliche Behandlung ohne Zahnersatz 6.331.273,85 5.944.556,63 182,50 175,12 4,21
Zahnersatz 1.901.642,05 1.765.561,10 54,82 52,01 5,40
Arzneimittel 19.056.871,24 16.976.428,91 549,33 500,12 9,84
Hilfsmittel 5.196.389,26 4.808.467,42 149,79 141,65 5,75
Heilmittel 4.920.277,14 4.706.164,77 141,83 138,64 2,30
Krankenhausbehandlung 36.026.491,14 32.019.130,89 1.038,50 943,27 10,10
Krankengeld 10.385.230,69 10.196.502,71 299,36 300,38 -0,34
Fahrkosten 3.168.311,50 2.698.836,34 91,33 79,51 14,87
Vorsorge- und Reha-Leistungen 2.000.498,62 1.729.186,10 57,67 50,94 13,21
Schutzimpfungen 1.121.101,83 1.044.390,85 32,32 30,77 5,04
FriherkennungsmaRnahmen 1.473.207,26 1.435.910,66 42,47 42,30 0,40
Schwangerschaft und Mutterschaft 910.925,98 907.279,54 26,26 26,73 -1,76
ohne stationare Entbindung
Behandlungspflege und hausliche Krankenpflege 2.768.687,81 2.314.960,41 79,81 68,20 17,02
Dialyse 772.031,86 699.662,73 22,25 20,61 7,96
sonstige Leistungsausgaben 2.610.966,95 2.199.317,85 75,26 64,79 16,16
Leistungsausgaben (LA) insgesamt 121.433.551,28 110.670.082,45 3.500,43 3.260,28 7,37
Pravention (als Davonposition aus 5999) 3.972.706,80 3.772.610,17 114,52 111,14 3,04

Weitere Ausgaben (in Euro) 2022 je Versicherten
Verwaltungsausgaben 5.470.837,00 157,70
sonstige Ausgaben 1.403.799,96 40,47
Ausgaben gesamt 128.308.188,24 3.698,60

IV. Vermaogen (in Euro) 2022 je Versicherten
Betriebsmittel 2.705.747,87 78,00
Rucklage 2.647.000,00 76,30
Verwaltungsvermogen 231.371,91 6,67

Vermogen gesamt

5.584.119,78

160,97
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MENSCHILEIN

YR, fRE MENSCHLEIN das ist unsere Kinderseite.
Viel Spald beim Malen und Basteln!

EINFACH ENTZUCKEND. FARBENFROH UND STRAHLENEND

Ein unterhaltsames Bastelprojekt fiir den Winter. Das Aquarell-
Schneeflocken-Bastelset mit Papierstreifen bietet Aquarellmalerei,
Schneidespall und winterliche Kreativitdt in einem.

Jede Schneeflocke ist einzigartig, besonders bezaubernd, O
farbenfroh und lebendig. O O
Das brauchst du dafiir: O O

» Wasserfarben

* weilen Karton O

* Aguarellfarbe

* Schere O O
* Kleber @

Anleitung:

1. Bemale den weilen Karton mit Wasserfarben. O O
2. Stelle sicher, dass du das gesamte Blatt mit Farbe O O " .: O
bedeckst. Trocknen lassen. ° A ’ .
3. Sobald alles trocken ist, schneide das Gemalde in Streifen, % - . ﬂ
in etwa 2,5 cm breite Streifen. : VD

4. Drei lange Streifen werden nun sternférmig Ubereinander- N . <
gelegt und in der Mitte zusammengeklebt. L.
5. Schneide nun die kurzen Streifen in Viertel. / " /
6. Klebe die kleinen Stiicke v-formig an die Spitzen der % .o

Schneeflocke.

7. Klebe auBerdem weitere kurze Streifen, die miteinander O V Q)
verbunden sind, zur Mitte der Schneeflocke hin. O ©)
So zauberhaft! Egal, ob du ein Fan des Winters bist, diese AR Z\ SRR

schone Art, einem kalten Tag leuchtende Farbe zu verleihen, : O
wird dir sicher gefallen! O O

/ @lele)
70‘6/ Oo@o
O
~ S AN

Quelle: www.ourkidthings.com
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Zuzahlungsbefreiung:
Jetzt Antrag stellen

Es ist wieder Zeit fir den Antrag auf Befreiung von Zuzah-
lungen. Versicherte der BKK Diakonie missen Zuzahlungen
fir Arzneimittel, Krankenhaus oder Fahrtkosten nur bis zu
ihrer personlichen Belastungsgrenze leisten. Bei Erwachse-
nen sind das 2 Prozent des jahrlichen Bruttoeinkommens.
Fiir Versicherte mit einer schwerwiegenden chronischen
Erkrankung liegt die Belastungsgrenze bei 1 Prozent. Da-
nach sind Versicherte von gesetzlichen Zuzahlungen befreit.
Falls Sie diese Belastungsgrenze voraussichtlich innerhalb
eines kurzen Zeitraums im neuen Jahr erreichen, kdnnen
Sie eine Vorauszahlung der Eigenanteile fur 2024 leisten.
Das Sammeln, Einreichen und Bearbeiten von Zuzahlungsbe-
legen entféllt dann. Wir stellen Ihnen eine Befreiungskarte
fiir das Jahr 2024 zu Verfligung.

Hohere Leistungen in der Pflege

Die Pflegereform 2024 bringt umfangreiche Anderungen und
Verbesserungen fiir Pflegebedirftige und ihre Angehorigen.
So werden das monatliche Pflegegeld und die Pflegesachleis-
tung um 5 Prozent erhoht. Ist die oder der Pflegebedirftige
stationar in einem Pflegeheim untergebracht, werden die Zu-
schisse der Pflegekasse zum Eigenanteil an den Pflegekosten
ebenfalls angepasst.

e Bei einer Verweildauer von 0 bis 12 Monaten:
Erhohung von 5 Prozent auf 15 Prozent

e Bei einer Verweildauer von 13 bis 24 Monaten:
Erhohung von 25 Prozent auf 30 Prozent

e Bei einer Verweildauer von 25 bis 36 Monaten:
Erhohung von 45 Prozent auf 50 Prozent

e Bei einer Verweildauer von mehr als 36 Monaten:
Erhohung von 70 Prozent auf 75 Prozent

Berufstatige pflegende Angehdrige haben zudem Anspruch
auf bis zu zehn Arbeitstage Pflegeunterstiitzungsgeld pro

Die MENSCH online lesen

Das Versichertenmagazin MENSCH kdnnen Sie auch digital
beziehen und bequem auf dem Tablet oder am PC lesen.
Voraussetzung ist, dass Sie in unserer Online-Geschafts-
stelle ,,Meine BKK Diakonie” angemeldet sind. Die MENSCH
wird lhnen dort in einem gut lesbaren Online-Format zu-
gestellt, wenn Sie die E-Paper-Ausgabe bestellt haben. Sie
werden per Push-Nachricht informiert, wenn die Ausgabe
da ist und zum Abruf bereitsteht.

Mit dem Angebot mdchte die BKK Diakonie dazu beitragen,
den Papierverbrauch zu senken und nachhaltiges Handeln
unterstitzen. Wenn auch Sie diese ressourcenschonende
Moglichkeit nutzen wollen, kdnnen Sie ganz einfach den
folgenden Link aktivieren.

Hier bestellen Sie die MENSCH als E-Paper:

WILLKOMMEN M ERSTEN INKLUSIONSHOTEL
IN REGENSBURG

Regensburg ist die am besten erhaltene mittelalterliche
GroRstadt Deutschlands und gehort seit 2006 zum UNESCO-
Welterbe. Die von den Romern gegriindete Stadt bietet
unvergessliche Eindriicke, aber auch das Umland ist eine
attraktive Urlaubsregion in Bayern. Ubrigens: Der Jakobs-
weg Prag — Eschlkam — Donauworth fiihrt durch Regensburg
und in etwa drei Kilometern Entfernung am Hotel INCLUDIiO
vorbei. Hier finden Pilger eine erholsame Rast.

Das Johanniter-4-Sterne-Hotel ist Mitglied in der VCH-Ho-
telkooperation und versteht sich als Ort der Begegnung fir
Menschen mit und ohne Handicap — und zwar als Gast so-
wie als Mitarbeiter, denn das Hotel wird als Inklusionsbetrieb
gefiihrt. Im Restaurant mit Wintergarten und groRer Sonnen-
terrasse gibt es morgens ein vielseitiges Frihstlicksbuffet.
Tagslber |adt die Lobbybar zum Verweilen ein. Das Abend-
essen wird a la carte serviert.

Mitglieder der BKK Diakonie erhalten bei der Ubernachtung

Jahr. In akuten Notsituationen der Pflege kdnnen sie sich so
von der Arbeit freistellen lassen, ohne auf ihr Einkommen
zu verzichten.

Sonderkonditionen in allen VCH-Hotels.

> WWW.BKK-DIAKONIE.DE/MENSCH-DIGITAL

Bei Riickfragen erreichen Sie uns unter der Telefonnummer:

> www.vch.de

>0521.329876-120

Fir pflegebediirftige Kinder, Jugendliche und junge Erwach- E E

sene bis 25 Jahre mit einem Pflegegrad von 4 und 5 gelten ar L

kiinftig besondere Regelungen: Die Leistungsbetrage flr

Verhinderungs- und Kurzzeitpflege bei hauslicher Pflege E

werden flr diesen Personenkreis in einem Jahresbetrag zu-

sammengefasst. Es steht dann ein Gesamtleistungsbudget

@ von bis zu 3.386 Euro zur Verfligung, das die Anspruchsbe-
rechtigten flexibel einsetzen kdnnen. Die bisher vorgeschrie-

bene 6-monatige Vorpflegezeit in der Verhinderungspflege

DER NEUE VERWALTUNGSRAT entfallt.
DER BKK DIAKONIE

Die Antworten auf unsere finf Fragen
sollten fir aufmerksame Leserinnen
und Leser dieser MENSCH kein Pro-
blem sein. Mit ein bisschen Gliick

konnen Sie einen Aufenthalt im VCH-
Hotel INCLUDIiO in Regensburg ge-

winnen. Schreiben Sie die richtigen DAS GESUNDHE”SOU”
Antworten auf eine postharte und \TMACUEN IN]) EINEN HOTEL—AUFENTHALT GEWINNEN

Mit einer konstituierenden Sitzung hat der neue Verwaltungs- Die ehrenamtlichen Mitglieder wurden mit der alle sechs
rat der BKK Diakonie Anfang September seine Arbeit aufge- Jahre stattfindenden Sozialwahl im Mai 2023 neu bestimmt.
nommen. Das Gremium setzt sich aus je zehn Vertretern der Alle gewadhlten Vertreter finden Sie auf unserer Internetseite

Arbeitgeber und der Versicherten sowie deren Stellvertretern unter:

?
HIER BITTE ABTRENNEN 7 ©

zusammen. Zur neuen Vorsitzenden wahlte das Gremium die BKK Diako.nie )

Arbeitgebervertreterin Pastorin Dr. Johanna Will-Armstrong > www.bkk-d|akon|e.de/verwaItungsrat G:estmdheltsqmz

(Vorstandsmitglied der von Bodelschwinghschen Stiftungen). Komgsw'egs Absender:

Ihr Stellvertreter auf Versichertenseite ist Ludger Menebrécker. . 10 33617 Bielefeld Bitte

freimachen

- oder per E-Mail an

Der Verwaltungsrat ist das oberste Entscheidungsgremium e (Betreff: Gesundheitsquiz):

der BKK Diakonie und hat eine dhnliche Funktion wie der TR s e TR e R

Aufsichtsrat einer Aktiengesellschaft: Die Mitglieder wahlen E E

den hauptamtlichen Vorstand, beschlieBen Haushalt und
Satzung, legen mit dem Vorstand die Grundsatze der Kas-

senpolitik fest und treffen gemeinsam alle strategischen e l BKK D'akon'.e '
und unternehmenspolitischen Entscheidungen. Der Verwal- ' ) é ° — Gesundheitsquiz —
tungsrat hat somit maRgeblichen Einfluss auf die Entwick- Konigsweg 8

Unter allen richtigen Einsendungen verlosen wir
einen Aufenthalt im VCH- Hotel INCLUDIO in Regens-
burg. Der Gutschein beinhaltet zwei Ubernachtungen

lung der Betriebskrankenkasse und entscheidet auch tber
freiwillige Versicherungsleistungen, Bonusprogramme oder
Modellvorhaben. Dies entspricht dem Prinzip der Selbstver- 8 - ) ) - CE

i - X fiir zwei Personen im Doppelzimmer inkl. Friihsttick.
waltung, also der demokratischen Beteiligung von Arbeitge- Das Hotel gehdrt dem Verband christlicher Hoteliers
bern und Versicherten einer gesetzlichen Krankenkasse an (VCH) an.
allen grundlegenden Entscheidungen.

33617 Bielefeld

» www.includio.de
» www.vch.de
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Kostenfreie Online-Gesundheits-
forderungsangebote, die zugeschnitten
sind auf soziale Berufe!

JETIT KOSTENLOS ANMELDEN!

www.gesund-sozial-arbeiten.de/events

GESUNDHEITSQUIZ

1. Wie oft haben Versicherte ab 35 Jahren Anspruch auf einen Gesundheits-Check-up?

2. Mit welcher Untersuchung kénnen Vorstufen und Frithformen von Darmkrebs entdeckt
und entfernt werden?

3. Welche Ubungen sind laut einer Studie besonders wirksam, um hohen Blutdruck
zu senken?

4. Mit welchem Symbol sind die Jakobswege in Deutschland gekennzeichnet?

5. Um welches Thema geht es im neuen Gesundheitsratgeber der BKK Diakonie?

Unter allen richtigen Einsendungen verlosen wir einen Aufenthalt im VCH-Hotel INCLUDIO in Regensburg. Der Gutschein
beinhaltet zwei Ubernachtungen fiir zwei Personen im Doppelzimmer inkl. Friihstiick. Das Hotel gehért dem Verband
Christlicher Hoteliers (VCH) an.

Neu ab Januar 2024
Abonnieren Sie jetzt:

den gesunden Newsletter
flr soziale Berufe!
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Papier aus verantwor-
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www.bkk-diakonie.de



