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WAS WARE DAS LEBEN, HATTEN WIR NICHT DEN MUT, ETWAS ZU RISKIEREN.

Vincent van Gogh (1853 — 1890),
niederlandischer Maler
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und jedem Anfang wohnt ein Zauber inne, heildt es so schon in einem
Gedicht von Hermann Hesse. Auch der Jahreswechsel hat diesen Zauber
des Neubeginns. Wir wiinschen uns ein gutes und gesundes neues Jahr
und hoffen, dass manches besser wird. Doch Anfang hin und Zauber her,
oft hat uns der Alltag schnell wieder und wir merken: Es ist gar nicht so
einfach, aus dem alten Trott auszubrechen und Dinge zu verdndern. In
dieser MENSCH haben wir uns ein paar Gedanken zum Thema Neuan-
fang gemacht. Nein, es geht nicht um gute Vorsatze, sondern eher darum,
offen zu bleiben fiir neue Erfahrungen und Dinge einfach mal anders zu
sehen oder zu machen. Oder anders ausgedriickt: Weniger zu planen und
mehr zu leben.

Mit Leichtigkeit ins neue Jahr gehen, sich auf das Gute konzentrieren und
nicht zu viele Vorsatze fassen — so in etwa lasst sich auch die Botschaft
unseres Interviews zum Jahreswechsel zusammenfassen, das ich lhnen
sehr ans Herz legen mdchte. Diakon Wolfgang Roos-Pfeiffer macht darin
unter anderem deutlich, wie wichtig es ist, von Zeit zu Zeit aufzutanken
und sich inspirieren zu lassen. Fiir die einen sind Musik und Kultur solche
Kraftquellen, andere erholen sich beim Sport oder in der Natur.

Der Januar ist auf jeden Fall ein guter Monat, um alte Gewohnheiten zu
Uberdenken und etwas Neues auszuprobieren. Ob ein Ausflug ins Moor
oder ein neues Tofu-Gericht auf dem Speiseplan — wir haben ein paar
Ideen fiir Sie zusammengestellt. Raus aus der Routine, darum geht es auch
beim Fasten, das auf vielfaltige Weise moglich ist. Das Handy ausschalten,
nicht Uber andere lastern oder das Auto stehen lassen: ,Wer fastet, hat
die Chance, sich selbst zu Gberraschen”, schreibt der 6kumenische Verein
,Andere Zeiten”. Wer weil, was wir im neuen Jahr entdecken werden!

Zum Schluss noch ein Hinweis in eigener Sache, der leider weder erfreu-
lich noch Uberraschend ist. Wie Sie sicherlich in den Medien verfolgt
haben, nimmt der Kostendruck in der gesetzlichen Krankenversicherung
weiter zu. Und so muss auch die BKK Diakonie, wie viele andere Kran-
kenkassen, zum Jahresbeginn erneut den Zusatzbeitrag erhéhen. Dari-
ber informieren wir Sie in diesen Tagen in einem gesonderten Schreiben.
Seit Monaten beobachten wir flaichendeckend enorme Steigerungen in
vielen Ausgabenbereichen der gesetzlichen Krankenversicherung. Diese
Entwicklung einzufangen und Kosten zu begrenzen, wird eine zentrale
Herausforderung der neu zu bildenden Bundesregierung sein. Ich ver-
sichere lhnen: Wir setzen uns im Schulterschluss mit allen anderen
Betriebskrankenkassen tber die starke Stimme des BKK Dachverban-
des dafilir ein, die Finanzsituation der gesetzlichen Krankenversicherung
wieder dauerhaft zu stabilisieren.

Mit den besten Wiinschen fiir das neue Jahr grit Sie

lhr
Andreas FIo#tmann
Vorstand der BKK Diakonie
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Interview: Diakon Wolfgang Roos-Pfeiffer

»9ICH DAS GUTE ANSCHAUEN —
EIN HINREICHENDES VORHABEN FUR
DAS NEUE JAHR"

Es ist die Zeit der guten Wiinsche und der guten Vorsatze. Doch
wie sinnvoll ist es, das Jahr gleich mit groBen Vorhaben zu begin-
nen? Diakon Wolfgang Roos-Pfeiffer pladiert dafiir, mit weniger
Druck und mehr Gelassenheit ins neue Jahr zu gehen. Ein paar
Gedanken zum Jahreswechsel.

Herr Roos-Pfeiffer, haben Sie Rituale, mit denen Sie ins neue Jahr
starten?

Im Mittelpunkt von Weihnachten und dem Jahreswechsel steht
immer die Familie, die bei mir sehr groR ist. Diese Menschen nach
und nach Uber die Feiertage zu treffen, gemeinsam zu feiern und zu
genieRen, das ist fir mich eine schdne Auszeit. AuBerdem besuche
ich gerne Gottesdienste. Sie geben mir Gelegenheit, dem Gehalt
von Weihnachten und dem Jahreswechsel nachzuspiiren und diese
besondere Zeit zu wiirdigen und zu bedenken.

Viele Menschen halten jetzt Riickschau und liberlegen, was sich
im neuen Jahr dndern soll. Wie wichtig ist es, immer mal wieder

innezuhalten und Giber Veranderungen nachzudenken?
Da schlagen zwei Herzen in meiner Brust. Einerseits ist es gut, sol-
che Zasuren zu haben. Sie bieten die Mdglichkeit, sich ein wenig
aus dem normalen Trubel zurlickzuziehen und zu tberlegen: Was
will ich eigentlich? Andererseits sollte man das auch nicht Uber-
bewerten. Ich personlich halte den Ball beim Jah-
reswechsel lieber flach. Wir alle wissen,
dass man sich gerne alles Mogliche
vornimmt: mehr Sport machen, mit
dem Rauchen aufhéren, Gberhaupt
gesiinder und besser leben. Und
nach zwei, drei Wochen ist das oft
schon wieder hinfallig. Deshalb
bin ich vorsichtig, diese Zeit mit
zu grollen Zielen zu belegen, an
denen man moglicherweise Uber

kurz oder lang scheitert.

< Wolfgang Roos-Pfeiffer

ist Diakon, Sozialpddagoge und Gesundheitswissenschaftler. Als
Mitglied der Direktion der Stiftungen Sarepta und Nazareth in Bethel
ist er u.a. fur Personal- und Bildungsarbeit zustandig.

Wie findet man da eine gute Balance?

Verdanderungen anzugehen, bedeutet flir mich zunachst einmal,
sich bewusst zu werden: Wo stehe ich gerade? Was ist gut ge-
laufen? Welche Schétze habe ich in meinem Leben und um
mich herum? Und gibt es Gberhaupt einen Verdnderungsbedarf
bzw. ist jetzt der richtige Zeitpunkt dafiir? Oder ist es eher ein
allgemeines Gefiihl, dass sich etwas andern musste, aber ich weil
gar nicht so richtig, was. Mein persdnliches Motto in solchen Si-
tuationen ist: Wenn ich etwas bewegen will, muss ich mich bewe-
gen, und zwar ganz praktisch korperlich. Schwere und wichtige
Themen, auch im Berufsalltag, bewaltige ich am besten, indem
ich das Biro verlasse, eine Runde durch Bethel gehe, ein bisschen
plaudere, mich mit anderen austausche. Das heilt, ich verharre
nicht in der Situation und mache mir schwere Gedanken, sondern
ich bringe durch die Bewegung etwas Leichtigkeit in die Gedan-
ken und lasse die Dinge sich bewegen. Es gibt ein schdnes Zitat
von Rilke, das sinngemaR sagt: Man muss die Fragen leben und
wachst allmahlich in die Antworten hinein. Meine Erfahrung ist:
Das hilft wirklich, die Schwere der Themen ein wenig aufzuldsen.
Die Fragen zu lieben und die Antworten wachsen zu lassen und
darauf zu vertrauen, dass etwas kommen wird.

Wie gelingt Ihnen das?

Leichtigkeit gewinne ich zum Beispiel, wenn ich ein Konzert be-
suche und Uber ganz andere Dinge nachdenke und mich sozusagen
ein bisschen von der Musik berauschen lasse. Oder ich erfahre sie
im Theater, weil pl6tzlich jemand einen Satz sagt, der mich an-
spricht, und ich entdecke: Das hat etwas mit mir zu tun. Oder ich
gehe in einen Gottesdienst und starke mich an den mir vertrauten
christlichen Ritualen. Ich personlich bin ein grofRer Fan von Humor.
Ich spiele selbst Kabarett und besuche gerne Kabarettveranstal-
tungen, denn auch das Lachen hilft mir, Dinge leichter und anders
zu sehen als nur mit einem ernsten und tiefgriindigen Fokus.

Dennoch stehen wir manchmal vor groBen Problemen, treffen
uns Schicksalsschldge. Was hilft in Krisen?

In schwierigen Zeiten fangen wir oft an zu hadern: Warum muss ich
gerade jetzt diese Priifung bestehen? Warum ist etwas Schlimmes
passiert? Warum geht es mir nicht gut? Wir hadern mit uns selbst,
mit der Gesellschaft, mit den Lebensumstanden. Nicht selten ha-
dern wir auch mit Gott. Das kenne ich auch. Dieses Hadern und die
damit verbundenen Fragen anzunehmen, ist eigentlich schon ein
erster Schritt zur Losung. Mein Glaube hilft mir, weil fir mich klar
ist: Es gibt eine Instanz in meinem Leben, die Giber meine Kompe-
tenz hinausgeht und die mir hilft, Last abzugeben. Das macht frei.
Mein Lieblingswort in diesem Zusammenhang ist ,,hoffnungsstur”.
An der Hoffnung festhalten, komme was wolle.

Und wie erleben Sie die Stimmung in lhrem Arbeitsumfeld?

Wir merken alle, dass die Stimmung in der Gesellschaft derzeit
nicht euphorisch ist, dass wir viel Last und Sorge haben. Auch in
der Sozialwirtschaft sind die Zeiten schwierig. Wir kommen an
Grenzen, das, was wir an sozialer Arbeit und Pflege leisten wol-
len, gut zu finanzieren und auszustatten. Dieser Druck hinterldsst
seine Spuren. Die Menschen sind haufiger und langer krank, vor
allem die Zunahme der psychischen Probleme, der Erschépfungs-
symptome, macht uns Sorgen und zeigt, wie grof’ die Belastungen
sind. Es ist wichtig, mit Menschen tiber diese Themen zu sprechen
und gemeinsam zu Uberlegen, was wir tun kénnen, um unseren
Arbeitsalltag vor unnotigen Belastungen zu schiitzen. Ja, die Zei-
ten sind schwierig, aber wir haben Gestaltungsmaglichkeiten.

Kénnen Sie dazu Beispiele nennen?

Wir schulen zum Beispiel unsere Fiihrungskrafte im Bereich ge-
sundheitsforderndes Fiihren. Im Kern geht es darum, den Ar-
beitsalltag fiir alle gestinder zu gestalten. Ein erster Schritt ist
immer, dass Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter selbst thematisie-
ren kdnnen, wo die Belastungen liegen. Wir haben gerade eine
Befragung zur psychischen Belastungssituation durchgefihrt und
eine ganze Reihe von MalRnahmen erarbeitet. Das sind oft klei-
ne, alltagsnahe Verdnderungen in einem Altenheim, in einer Bil-
dungseinrichtung. Wichtig ist, dass sich die Mitarbeitenden ernst
genommen fuhlen und dariber sprechen kdnnen, was im Alltag
nicht so gut lduft und was besser gemacht werden koénnte. Da
kommen ganz viele |deen.

Dazu passt die Jahreslosung, die fiir viele Christen ein Leitvers
durch das Jahr st ...

,Prift alles und behaltet das Gute”, heildt die Losung flir 2025. Ein
schoner Spruch, der schmissig von der Hand geht. Aber es ist gar
nicht so einfach, das Gute zu identifizieren und zu sagen, was uns
gut gelingt. Da komme ich auf den Anfang des Gesprachs zurlick.
Wir prifen zumeist doch eher die schlechten Dinge und das, was
uns das Leben schwer macht. Bei der Jahreslosung wiirde ich den
Fokus immer auf den zweiten Teil legen. Sich das Gute anzuschau-
en, das wdre schon ein hinreichendes Vorhaben fiir das neue Jahr.
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Fasten einmal anders:

DIENEIEYENENH Das Handy hat Pause

Smartphone und Internet sind in unserer digitalen Welt selbst-
verstandlich. Doch die standige Erreichbarkeit, die Angst, etwas
zu verpassen — all das raubt Lebensqualitat, schadet unserer
Aufmerksambkeit, ist ein Stressfaktor und Zeitfresser. Immer mehr
Menschen machen sich daher Gedanken {iber einen geslinderen
Umgang mit Smartphone, Tablet und Co. Digitales Fasten oder
neudeutsch , Digital Detox”, also digitale Entgiftung, sind Trends,
die einen achtsameren Umgang mit den neuen Medien férdern
wollen.

Dabei geht es nicht darum, komplett auf digitale Medien zu
verzichten, sondern den eigenen Medienkonsum bewusster zu
gestalten. Das kann bedeuten, feste Zeiten fiir das Handy oder
bestimmte Nutzungen festzulegen, zum Beispiel Social-Media-
Kandle oder private E-Mails nur zu bestimmten Zeiten abzuru-
fen. Auch gelegentliche Offline-Zeiten kdnnen hilfreich sein, zum
Beispiel ein handyfreier Tag am Wochenende oder eine Woche
ohne Online-Spiele. Eine weitere Anregung: Erkldren Sie be-
stimmte Orte zu Hause zur handyfreien Zone, zum Beispiel das
Schlafzimmer, das Kinderzimmer oder das Sofa. Ohnehin sollte
das Gerat spatestens eine Stunde vor dem Schlafengehen ausge-
schaltet werden, denn das blaue Licht des Displays und eventuell
aufregende Inhalte wirken sich negativ auf den Schlaf aus. Ein
Tipp: Das Handy nicht als Wecker benutzen, sondern lieber den
klassischen analogen Wecker einschalten.

DIAELIETS"AN Sich besser fiihlen ohne Alkohol

Wein zum Weihnachtsessen und mit Sekt auf das neue Jahr an-
stolRen: Fiir viele Menschen gehort Alkohol bei festlichen Anldssen
einfach dazu. Die Idee der Gesundheitskampagne ,,Dry January“
ist es, nach den alkoholreichen Feiertagen im Januar eine Pause
einzulegen und einen Monat lang auf Alkohol zu verzichten.
Mehr Wohlbefinden ist die Belohnung. Teilnehmer berichten zum
Beispiel, dass sie ohne Alkohol-Konsum besser schlafen, dass
sich der Blutdruck normalisiert und sie sich insgesamt leistungs-
fahiger fuhlen.

Die Auszeit vom Alkohol soll auch dazu anregen, eigene Trinkge-
wohnheiten zu Gberdenken und im Idealfall nach der Fastenzeit be-
wusster mit Alkohol umzugehen. Der Grat zwischen Gewohnheit
und Abhangigkeit ist schmal. Alkohol gilt oft als Genussmittel, ist
aber ein Zellgift und schadet dem Kérper. Die Deutsche Hauptstelle
fir Suchtfragen stellt klar: ,Auch geringe Trinkmengen kdnnen zur
Verursachung von Krankheiten beitragen. Zur Verbesserung der
physischen Gesundheit sollte der Alkoholkonsum reduziert werden,
unabhdngig davon, wie hoch die Trinkmenge ist. Fir die korper-
liche Gesundheit ist es am besten, keinen Alkohol zu trinken.” Auch
die Deutsche Gesellschaft flir Erndhrung empfiehlt in einem neuen
Positionspapier: Am besten null Promille.

DRY
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LT R o Tel  T-T1 W61, [i=Hl Sich selbst Giberraschen

Fasten spielt in allen groRen Religionen eine wichtige Rolle. Im
Christentum wird von Aschermittwoch bis Ostern gefastet. Die
katholische und die evangelische Kirche laden in dieser Zeit mit
verschiedenen Aktionen zur Besinnung und zum Innehalten
ein. Die evangelische Aktion ,7 Wochen ohne” méchte zum
Beispiel dazu anregen, sich auf das Wesentliche im Leben zu
konzentrieren und stellt jede Woche unter ein Thema, zum
Beispiel die Beziehung zu anderen Menschen, den Umgang mit
der Schépfung oder das Eintiben von Vertrauen. , Luft holen!
Sieben Wochen ohne Panik” lautet das Fastenmotto fiir das
Jahr 2025.

Wie ist es, mal keine negativen Gedanken zu haben? Kein
schlechtes Wort Uber andere Menschen zu verlieren? Das
Auto stehen zu lassen oder die Stille auszuhalten? Der 6kume-
nische Verein "Andere Zeiten" bietet gleich zwei Aktionen an:
,7 Wochen anders leben” mit einer Fastenbroschiire und sieben
Fastenbriefen sowie den Fastenwegweiser ,wandeln, der flr
jeden Tag einen neuen Impuls bereithalt.

BKK-Broschiire

Fasten & Detox

Um die gesundheitlichen Aspekte des Fastens geht es in
unserem BKK-Ratgeber ,Fasten & Detox“. Die Autorin und
BKK-Ernahrungsberaterin Sonja Brinkhege gibt darin viele
praktische Tipps zur leichten Erndhrung und zum Trend-
thema Detox als Form der korperlichen Entgiftung und
Entlastung. Auferdem informiert sie liber verschiedene
Formen des Fastens, zum Beispiel Intervallfasten oder
Heilfasten nach Buchinger, und was dabei zu beachten ist.
Sie kdnnen die Broschiire tUber unsere Website kostenlos
bestellen.

> BKK-DIAKONIE.DE/FASTEN
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Moore:
Eine Landschaft flir die seele

Moore sind besondere Landschaften zwischen Land und Wasser, die zu jeder Jahreszeit ihren Reiz haben,
auch jetzt im Winter. Eine Wanderung durch diese ganz eigene, geheimnisvolle Welt ist Erholung
flir die Seele und ein Naturerlebnis, das die Hektik des Alltags vergessen lasst.

Auf den ersten Blick mag eine Moorlandschaft eintdnig erschei-
nen, doch wer sich auf die ruhige Stimmung einlasst, wird schnell
in ihren Bann gezogen. Jetzt im Winter dominieren Braun-, Grau-
und Olivtone. Vielleicht ziehen auch Nebelschwaden lbers Land.
Oder es ist so kalt, dass Raureif auf den Pflanzen liegt und zuge-
frorene Wasserflachen in der Sonne glitzern. Mit ihrer kargen
Schonheit verzaubern Moore und schaffen Abstand zu unserem
reizliberfluteten Alltag. Die Natur ist im Ruhemodus, und auch wir
kdénnen abschalten und die Stille genielRen.

,Moore sind zu jeder Jahreszeit schén und zeigen sich immer wie-
der anders”, bringt es Rainer Eschedor auf den Punkt. Als Natur-
und Landschaftsfihrer im NABU-Besucherzentrum Moorhus fihrt
er Interessierte durch das ,GroRe Torfmoor” im Kreis Minden-Lib-
becke, eines der letzten Hochmoorgebiete in Nordrhein-Westfa-
len. Ein besonderes Naturschauspiel, das demnéachst bevorsteht,
ist die Wollgrasbliite — wobei das nicht ganz stimmt. ,Die Blite
Ende Maérz, Anfang April ist eher unscheinbar”, weill der Experte.
Was die Menschen fasziniert, sind die wolligen Fruchtstande, die
sich ab Ende April wie weiBe Wattebduschchen im Wind wiegen.

Bald kehren auch die Zugvogel zuriick, die auf ihrem Weg Richtung
Norden grolRe Moorgebiete zum Rasten nutzen. Ab Ende Februar,
Anfang Marz herrscht dann ein reges Kommen und Gehen. Zehn-
tausende Kraniche rasten jedes Jahr zum Beispiel in der Diepholzer
Moorniederung in Niedersachsen, eines der groen Moorgebiete
in Deutschland, oder auf der Halbinsel Fischland-DarR-Zingst in
Mecklenburg-Vorpommern. Oft gibt es Aussichtstlirme oder es
werden geflihrte Touren angeboten, um Wildgdnse oder Krani-
che zu beobachten. Mit ihren legenddren Trompetenrufen und
ihrer anmutigen Gestalt faszinieren die ,Tanzer des Nordens” die
Menschen seit jeher. Nicht umsonst werden Kraniche ,Vogel des
Gliicks” genannt, denn mit ihnen kehren der Frihling und die Hel-
ligkeit zurick.

VRK-Spendenaktion: ,Weniger ist MOOR“

Nachhaltigkeit und Klimaschutz haben beim Versicherer im
Raum der Kirchen (VRK) einen hohen Stellenwert. Mit einer
neuen Aktion engagiert sich der VRK nun auch fiir den Schutz
der Moore. Unter dem Motto ,Weniger ist MOOR" werden fiir
jeden neuen Kfz-Vertrag 1,67 Euro an die Naturschutzorgani-
sation Naturefund e.V. gespendet. Mit diesem Betrag kann
bereits ein Quadratmeter Moor in Deutschland renaturiert
werden. Die Spende gilt fir alle Kfz-Vertrage, die mit Versiche-
rungsbeginn im Jahr 2025 beim VRK abgeschlossen werden.
Auch ein Versichererwechsel zahlt als Neuvertrag.

Soziale, ethische und 6kologische Aspekte spielen bei allen
VRK-Versicherungen eine zentrale Rolle, egal ob Zahnzusatz-
oder Haftpflichtversicherung. Mit dieser Ausrichtung und der
Orientierung an christlichen Werten ist der VRK seit Langem
ein enger Kooperationspartner der BKK Diakonie.

> WWW.VRK.DE

Moore schiitzen das Klima

Moore sind wertvolle Lebensrdume fiir Pflanzen und Tiere
und spielen eine wichtige Rolle fiir den Klimaschutz, denn sie
entziehen der Atmosphare klimaschadliches Kohlendioxid und
speichern es im Torf — sofern sie intakt sind. Nach Angaben des
Naturschutzbundes Deutschland (NABU) sind 95 Prozent der
urspriinglichen Moore in Deutschland entwdssert, abgetorft,
bebaut oder landwirtschaftlich genutzt. Friher galten Moore
als wertloses Odland, vor allem zu Beginn des 20. Jahrhunderts
wurden sie trockengelegt, um die Flachen bewirtschaften zu
kénnen. Inzwischen hat ein Umdenken eingesetzt, Bund und
Lander wollen Moore als wichtige Wasser- und Kohlenstoffspei-
cher besser schiitzen, das heiRt vor allem Wiederverndssung
und Renaturierung. Auch wir als Verbraucher kdnnen etwas tun.
Ein kleiner, aber wichtiger Beitrag zum Moorschutz ist der Kauf
torffreier Blumen- und Gartenerde. Denn beim Torfabbau wer-
den klimaschéadliche Treibhausgase freigesetzt.

MENSCH,
ewusslerl dw

Moorerde auch eine gesundheitsfordern-
de Wirkung hat? Das ,schwarze Gold”
enthdlt entziindungshemmende und
schmerzlindernde Wirkstoffe, die zum
Beispiel bei der Behandlung von rheuma-
tischen Erkrankungen wie Arthrose als
hilfreich gelten. Moorbader wirken ent-
spannend, fordern die Durchblutung und
Entgiftung und aktivieren die Selbsthei-
lungskrafte des Korpers. Auch bei Haut-
problemen oder in der Frauenheilkunde,
etwa bei Beschwerden in den Wechsel-
jahren, haben sich Mooranwendungen
bewdhrt.
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GEWUSST WIE:
SO SCHMECKT TOFU

Tofu? Der Bohnenquark ruft oft gemischte Reaktionen hervor,
die von ,na ja, geht so” bis ,langweilig” reichen. Zu Unrecht, findet BKK-Ernahrungsexpertin Noél Granholm.
Richtig zubereitet liefert Tofu nicht nur gesunde Inhaltsstoffe und wertvolles pflanzliches EiweiR,
sondern kann auch geschmacklich iberzeugen.

Tofu selbst schmeckt relativ neutral, deshalb ist eine Marinade
entscheidend, erklart die staatlich gepriifte Diatassistentin. ,Ich
nehme gerne Sojassofe mit Knoblauch und Ingwer”, sagt Noél
Granholm. Auch eine Currypaste eignet sich gut. Chili, Kurkuma,
Pfeffer — ,man kann Tofu genauso marinieren wie Fleisch. Und
es gibt auch fertige Tofu-Gewiirze zu kaufen.”

Und so geht’s: Damit die Marinade gut

einziehen kann, wird der Tofu-Block an

der schmalen Seite in zwei Scheiben

geschnitten und mit einem Kiichentuch

grindlich trocken getupft. Dann den Tofu

in die gewiinschte Form schneiden,

zum Beispiel in kleine Wirfel oder

Streifen, und fir mindestens 20 Minu-

ten einlegen. Ist der Tofu vollgesogen,

wird er angebraten. Die Pfanne sollte

bereits sehr heill sein, wenn man ihn hi-

neingibt, betont Granholm. ,Die Konsis-

tenz wird besser, wenn der Tofu scharf ange-

braten wird. Wer den Tofu knuspriger haben mdchte,

kann vor dem Anbraten etwas Speisestdrke hinzufiigen. Die
Starke entzieht dem Tofu die restliche Feuchtigkeit und sorgt flr
ein krosses Ergebnis.”

AnschlieBend kommt der Tofu zum Beispiel in Bowls oder Currys
oder in Scheibenform auf ein Sandwich. Er passt gut zu Gemise
oder Reis und lasst sich vielfaltig kombinieren. Und noch ein Tipp:
Tofu ist in neutraler und gewdlrzter Form erhaltlich, zum Beispiel
gerduchert. , Aber selbst der neutrale Tofu variiert von Hersteller
zu Hersteller in Geschmack und Konsistenz. Da sollte man sich
ruhig etwas durchprobieren, bis man seinen Favoriten gefunden
hat“, empfiehlt Granholm. Sogenannter Seidentofu ist weicher und
eignet sich gut fir Desserts.

Vielseitiges und gesundes Lebensmittel
Einen Versuch ist der vielseitig einsetzbare Tofu in jedem Fall
wert. ,Er ist kalorienarm, cholesterinfrei und eine hervorra-
gende pflanzliche Proteinquelle mit allen essenziellen Ami-
nosauren”, betont die Didtassistentin. Das macht ihn flr alle
interessant, die weniger Fleisch essen wollen, sich vege-
tarisch oder vegan erndhren. Zudem liefert Tofu
Mineralstoffe wie Eisen, Kalzium und Magnesi-

um sowie einige B-Vitamine.

Und was sagt die Expertin zu Bedenken,
etwa in Bezug auf Sojaanbau und Hor-
monwirkung? , Der gréRte Teil des Soja-
anbaus geht ins Tierfutter. Schon aus
Umweltschutzgriinden ist es sinnvoller,
Tofu statt tierische Produkte zu essen.”
Gut zu wissen: Stammt das Soja im Tofu

aus der EU, ist es nicht gentechnisch ver-

andert. Wer ganz sicher sein will, sollte zu

Bioprodukten greifen. Tofu enthalt eine Art

Phytodstrogen. In normalen Mengen verzehrt

gebe es keine Bedenken hinsichtlich einer hormon-

dhnlichen Wirkung, sagt Granholm. Im Gegenteil: Studi-

en deuten eher auf eine positive Wirkung hin, zum Beispiel

bei Beschwerden in den Wechseljahren. Und auch mit Blick

auf Herzerkrankungen oder Diabetes werden dem Tofu eher

gesundheitsfordernde und schitzende Eigenschaften zuge-
schrieben.

il
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VORTEILE:

e Prazisere Diagnosen, Vermeidung
von Doppeluntersuchungen.

(1)

o Ubersicht {iber Behandlungs-

ALLES WICHTIGE ZUR ePA

e Kontrolle Uber eigene Gesund-

Die elektronische Patientenakte (ePA) in Kiirze I E E LS

im/;‘
‘n
G,
T L,
-_
—

WAS IST DIE EPA? WIDERRUF:

e Digitale Akte zur Speicherung
gesundheitsrelevanter Daten.

* Ab 15.01.2025 fir alle gesetz-

lich Versicherten verfiigbar. werden.

e Arztpraxen, Apotheken etc.
geben Daten ein und kdnnen
diese nutzen.

GESPEICHERTE DATEN:

¢ Befunde, Diagnosen, Réntgen-
bilder, Laborwerte, Medikations-
plane, Impfungen.

e Individuelle Daten wie Impfaus-
weis hochladbar.

NUTZER:

¢ Patienten entscheiden, welche
Daten geteilt werden.

Erwachsene und Kinder.

e Kostenlose Nutzung.

4
DATENZUGRIFF:

e Wird im Behandlungs-/Versorgungskontext
gewadhrt.

DATENSCHUTZ:

® Hohe Sicherheits-
standards, Daten auf

e Nach Einlesen der eGK 90 Tage lang Zugriff
auf die Daten in der ePA.

e Zugriff und Teilung
individuell steuerbar.

e \Verwaltung der Berechtigungen tber
die ePA-App.

e Opt-out jederzeit moglich,
keine negativen Folgen.

e Nutzung kann liber App
oder Krankenkasse beendet

e Gesetzlich und privat Versicherte,
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TECHNISCHE BASIS:

e Telematikinfrastruktur als digitales
Netzwerk.

o Zertifizierte Schnittstellen fur
Datenaustausch.

NUTZUNG:

e Uber die ePA-App der BKK Diakonie.
e Einfacher Registrierungsprozess.

e Nutzung ohne Smartphone
eingeschrankt moglich.

LUKUNFT:

e Integration von Fitnessdaten
und Fitnessuhren geplant.

¢ Zentrale Plattform fir alle
Gesundheitsdaten.

* Verbesserte Vernetzung und
Effizienz im Gesundheits-
system.

N

‘ L

deutschen Servern. Die ePA optimiert die Gesundheitsversorgung durch bessere Datenverfiigbarkeit,
schnelleren Zugriff und digitale Prozesse. Die Versicherten haben die volle Kontrolle
Uber ihre Daten und konnen selbst entscheiden, ob, wann und mit wem sie
Informationen teilen oder auch |6schen.
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Interview:

Die elektronische Gesundheiiskarte -

SCHLUSSEL ZUR MEDIZINISCHEN VERSORGUNG

Wenn wir zum Arzt gehen, ein elektronisches Rezept einldsen oder eine andere
medizinische Leistung in Anspruch nehmen — die elektronische Gesundheitskarte (eGK)
wird immer benoétigt. ,,Die Karte ist der Nachweis Gber die Krankenversicherung und
ermoglicht eine reibungslose Abrechnung”, sagt BKK-Mitarbeiterin Ilvonne Waschke
und beantwortet im Interview weitere Fragen rund um die eGK.
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Frau Waschke, wir nutzen die Gesundheitskarte ganz selbstver-
stdndlich. Welche Daten sind darauf gespeichert?

Auf dem Chip sind die so genannten Stammdaten der Versicherten
gespeichert, also Name, Vorname, Geschlecht, Geburtsdatum und
Anschrift. Wichtig zu wissen: Wenn Versicherte uns eine Adress-
dnderung mitteilen, wird diese automatisch auf der Karte aktuali-
siert. Viele denken, sie brauchten dann eine neue Karte, aber das
ist nicht notig. Auerdem sind die Versichertennummer und der
Status gespeichert, also ob man Rentner ist, ob man familienver-
sichert ist, wann der Versicherungsschutz begonnen
hat. Das ist alles. Die Daten werden verschlisselt
und Uber eine sichere Datenverbindung Uber-
tragen. Zugriff haben nur Personen mit einem
Heilberufsausweis, also Arzte, Apotheker,
Psychotherapeuten.

Seit Anfang des Jahres konnen Versicherte
mit der Gesundheitskarte auch elektro-
nische Rezepte in der Apotheke einlosen.
Lauft das problemlos?

Alle E-Rezepte werden sicher in der Telemati-
kinfrastruktur gespeichert. Nach unserer Erfah-
rung lauft der Prozess mittlerweile recht reibungs-
los. Manchmal passiert es allerdings, dass ein Rezept

nicht direkt nach dem Arztbesuch vorliegt. Die Arzte miissen

das Rezept digital signieren, erst dann ist es giiltig. Das wird in den
Praxen oft ein- bis zweimal am Tag gemacht und es kann sein, dass
die Signatur noch nicht erfolgt ist. Unser Tipp ist dann, ein paar
Stunden zu warten und es spater in der Apotheke noch einmal zu
versuchen.

Was ist zu tun, wenn die Gesundheitskarte verloren geht oder
gestohlen wird?
Ganz wichtig ist, nicht tagelang zu suchen, sondern direkt bei der
BKK anzurufen, damit wir die Karte in einem solchen Fall sper-
ren konnen. Wir veranlassen auch automatisch, dass eine neue
Karte ausgestellt und an die Adresse des Versicherten geschickt
wird. Das dauert etwa zwei bis drei Wochen. Wenn in dieser Zeit
Arztbesuche anstehen, kénnen wir einen Versicherungsnachweis
ausstellen, das ist kein Problem. Aber es ist immer ein zusatz-
licher Aufwand, auch fir die versicherte Person. Des-
halb ist es wichtig, die Karte sicher und griffbereit
aufzubewahren, am besten im Portemonnaie, so
wie den Personalausweis oder die Bankkarte.
Wie gesagt: Die Karte ist der Versicherungs-
nachweis und je digitaler das Gesundheits-
system wird, desto wichtiger wird sie. Sie ist
praktisch der Schlissel zur medizinischen
Versorgung.

Foto: lvonne Waschke arbeitet bei der BKK Diakonie
im Leistungsteam und kiimmert sich unter anderem um
Anliegen rund um die elektronische Gesundheitskarte.

Wann wird die Karte turnusgemaf ausgetauscht?

Die Karten sind jeweils fiinf Jahre giltig, danach lauft das auf der
Karte hinterlegte Zertifikat ab. Zwei Monate vor Ablauf verschicken
wir automatisch neue Karten. Es ist aber auch sinnvoll, hin und wie-
der selbst auf die Karte zu schauen, wie lange sie noch giiltig ist.
Wenn man merkt, es sind nur noch ein paar Wochen und ich habe
noch keine neue Karte, sollte man sich am besten bei uns melden.
Vielleicht gab es eine Adressanderung, die wir nicht mitbekommen
haben, oder es liegt kein aktuelles Foto vor. Spatestens nach zehn
Jahren soll das Foto aktualisiert werden. Versicherte kdnnen ein
neues Bild Ubrigens ganz einfach liber unsere Homepage hochla-
den. Es muss kein biometrisches Foto sein, aber die Person sollte
klar zu erkennen und der Hintergrund neutral sein. Fotos sind erst
ab dem 15. Lebensjahr erforderlich, jlingere Personen bekommen
eine eGK ohne Foto.

Und was mache ich nach dem Kartenwechsel mit der alten Karte?
Chipkarten dirfen nicht einfach tGber den Hausmiill entsorgt wer-
den. Versicherte konnen alte Gesundheitskarten in der Geschafts-
stelle der BKK Diakonie oder bei einer Sammelstelle fir Elektro-

gerdte abgeben.

An ein aktuelles Foto denken

Das Lichtbild auf der elektronischen Gesundheitskarte weist
Versicherte eindeutig und schnell als Karteninhaberin oder
Karteninhaber aus und hilft so, Missbrauch zu verhindern. Spa-
testens nach zehn Jahren muss das Foto aktualisiert werden.
Wenn |hr Foto schon élter ist, konnen Sie auf der Homepage
der BKK Diakonie im Bereich ,E-Health-Angebote” unter dem
Stichwort Elektronische Gesundheitskarte, Lichtbildservice ein
neues Foto hochladen. Dort erfahren Sie auch, welche Anfor-
derungen an das Passbild gestellt werden.

> BKK-DIAKONIE.DE/LICHTBILDSERVICE

/)
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UNSER NEUER LOOK
IM INTERNET

Ubersichtlich, klar und aufgerdumt — die BKK Diakonie prasentiert sich im Internet mit
einem frisch Gberarbeiteten Auftritt. Benutzerfreundlichkeit und eine klare Struktur
standen bei der Neugestaltung im Vordergrund. Versicherte und Interessierte
sollen auf der Website schnell alles Wichtige rund um die Krankenkasse finden.
Schauen Sie doch einfach mal vorbei und lberzeugen Sie sich selbst.

Egal, ob Sie sich lber unsere Leistungen informieren mdchten, An-
sprechpartner suchen oder unsere Serviceangebote nutzen wollen —
alle Bereiche sind tibersichtlich dargestellt und leicht zu finden. Uber
die Startseite gelangen Sie auch direkt zur Online-Geschaftsstelle
,Meine BKK Diakonie“. Dort kénnen Sie sich registrieren und mit
lhrem persdnlichenZugangviele Dingedigital erledigen, zum Beispiel
Rechnungen und Dokumente einreichen, Krankmeldungen hoch-
laden oder die Adresse dndern.

Immer wichtiger wird auch der Bereich ,E-Health-Angebote”. Hier
kénnen Sie sich liber die elektronische Patientenakte, die digitale
Krankschreibung, das E-Rezept und die elektronische Gesundheits-
karte informieren.

Auf der Startseite gibt es auRerdem einen direkten Zugang zu un-
serem Gesundheitscampus mit zahlreichen kostenlosen Online-
Kursen und Informationen rund um das Thema Gesundheit. Un-
ter den drei Schwerpunkten Bewegung, Erndhrung und mentale
Gesundheit haben wir ein umfangreiches Programm zusammen-
gestellt, das von Fitnesstrainings Uber Sport- und Kochkurse bis
hin zu digitalen Workshops zu Themen wie Resilienz und Spiritu-
alitat reicht. Hinzu kommen Angebote, die Arbeitgeber fir ihre
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter nutzen kénnen. Im Veranstal-
tungskalender finden Sie alle Termine schnell auf einen Blick und
kénnen sich bequem direkt anmelden.

> BKK-DIAKONIE.DE

Kostenfreie oOnline-Gesundheitsférderungsangebote, die zugeschnitten sind auf soziale Berufe!

Weitere Tormine
o 08.09-26.06.25

Weiderer Tormin
o 21.06.20

Weiderer Tormin
aw 20.03.25

Weiterer Tormin
aw 02.04.25

2029

Weiderer Tormin
o 24.06.25

JETIT KOSTENLOS ANMELDEN!

www.gesund-sozial-arbeiten.de/events

©
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JAHRESRECHNUNGSERGEBNISSE 2023

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) 2023 2022 iber dem Vorjahr (in %)
Mitglieder 28.181 27.738 1,60
Versicherte 35.088 34.691 1,14

1. Einnahmen (in Euro)

2023

je Versicherten

Dovg kpmand,

Zuweisungen aus dem Gesundheitsfonds 120.986.628,15 3.448,09
Zusatzbeitrage 13.116.175,05 373,81
sonstige Einnahmen 1.244.860,80 35,48
Einnahmen gesamt 135.347.664,00 3.857,38
Verdnderungsrate
gegeniiber dem
je Versicherten je Versicherten Vorjahr
I1l. Ausgaben (in Euro) 2022 2023 2022 (in %)
Arztliche Behandlung 23.318.514,55 22.789.644,10 664,57 656,93 1,16
zahnérztliche Behandlung ohne Zahnersatz 6.647.292,70 6.331.273,85 189,45 182,50 3,81
Zahnersatz 1.852.084,07 1.901.642,05 52,78 54,82 -3,72
Arzneimittel 19.852.667,75 19.056.871,24 565,80 549,33 3,00
Hilfsmittel 5.615.066,28 5.196.389,26 160,03 149,79 6,84
Heilmittel 5.510.633,62 4.920.277,14 157,05 141,83 10,73
Krankenhausbehandlung 40.198.693,21 36.026.491,14 1.145,65 1.038,50 10,32
Krankengeld 11.504.049,53 10.385.230,69 327,86 299,36 9,52
Fahrkosten 3.041.836,77 3.168.311,50 86,69 91,33 -5,08
Vorsorge- und Reha-Leistungen 2.097.276,39 2.000.498,62 59,77 57,67 3,64
Schutzimpfungen 1.393.425,40 1.121.101,83 39,71 32,32 22,87
FriherkennungsmaRnahmen 1.642.107,42 1.473.207,26 46,80 42,47 10,20
Schwangerschaft und Mutterschaft 859.251,81 910.925,98 24,49 26,26 -6,74
ohne stationdre Entbindung
Behandlungspflege und hausliche Krankenpflege 2.818.067,09 2.768.687,81 80,31 79,81 0,63
Dialyse 765.262,23 772.031,86 21,81 22,25 -1,98
sonstige Leistungsausgaben 2.762.175,04 2.610.966,95 78,73 75,26 4,61
Leistungsausgaben (LA) insgesamt 129.878.403,86 121.433.551,28 3.701,50 3.500,43 5,74
Pravention (als Davonposition aus 5999) 4.690.890,62 3.972.706,80 133,69 114,52 16,74

Weitere Ausgaben (in Euro) 2023 je Versicherten
Verwaltungsausgaben 5.705.174,01 162,60
sonstige Ausgaben 1.994.505,97 56,84
Ausgaben gesamt 137.578.083,84 3.920,94

IV. Vermogen (in Euro) 2023 je Versicherten
Betriebsmittel 260.574,87 7,43
Ricklage 2.875.000,00 81,94
Verwaltungsvermogen 218.125,07 6,22
Vermdgen gesamt 3.353.699,94 95,59
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Dabei sein: Kirchentag in Hannover W' m 1949 in Hannover eine ,Evangelische Woche*
’ stattfand, die als erster Deutscher Evangelischer

Kirchentag gilt? Seitdem wird das GrolRereignis
' alle zwei Jahre in einer anderen Stadt veran-
MUTIG, STARK UND BEHERZT staltet. In Hannover war der Kirchentag bereits
1967, 1983 und 2005 zu Gast. Und: 2013 wurde

der Kirchentag schon einmal in Hamburg tber
Die Vorbereitungen laufen auf Hochtouren, und es den 1. Mai gefeiert. Das habe wunderbar geklappt,

dauert auch gar nicht mehr lange: Schon Ende April — berichtet eine Sprecherin.
etwas friiher als sonst — startet der Evangelische
Kirchentag in Hannover. Die Grol3veranstaltung ver-
spricht finf Tage lang anregende Debatten, Austausch
und Begegnung. Tickets sind bereits erhaltlich, noch
bis zum 19. Februar gilt der Friihbucherpreis.

Unter dem Motto ,,mutig—stark—beherzt“ (1. Korinther 16, 13-14)
wird in Hannover vieles zur Sprache kommen. Glaubensfragen und
Spiritualitat, Demokratie und gesellschaftlicher Zusammenhalt,
Krieg und Frieden sind nur einige Themen. Passend zum Tag der
Arbeit stehen auch Fragen aus dem Wirtschafts- und Arbeitsle-
ben im Fokus, es geht um Machtstrukturen, wachsende soziale
UngleichheitoderdenKlimawandel.AberauchKultur,Musikunddie
Gemeinschaft kommen nicht zu kurz.

DieBKKDiakonieistebenfallswieder miteinemStandbeimKirchen-
tag vertreten. Das Team freut sich schon auf Fragen und Gesprache
mitden BesucherinnenundBesuchern.,Vorallemdievielen Begeg-
nungen mit den Menschen machen den Besuch immer wieder zu
einem tollen Erlebnis”, sagt Frank GroBheimann, Bereichsleiter
Marketing, Vertrieb und Offentlichkeitsarbeit.

Umfangreiches Programm

Konzerte, Gottesdienste, Workshops, Podien, Bibelarbeit, Theater und
StralRenfeste — rund 1.500 Veranstaltungen sind beim Kirchentag ge-
plant. Das Programm erscheint Ende Januar und ist im Internet auf der
Kirchentagsseite zu finden.

Den Auftakt macht der Abend der Begegnung am 30. April. Bei diesem
StraBenfest prasentieren sich Kirchengemeinden, Einrichtungen, Verei-
ne, Verbande und Institutionen aus ganz Niedersachsen in der Innen-
stadt von Hannover. Ein besonderes Highlight ist die Mitsingkirche 24/7,
in der rund um die Uhr gesungen wird. Alle kénnen mitmachen.

> KIRCHENTAG.DE

[=] e ]

[=] =75
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[UM AUSMALEN

UPCYCLING MIT RASESCHACHTEL UND KRONKORKEN

Da in der Winterzeit natlrlich nicht immer Schnee liegt, basteln wir
heute einen Schneemann firs Kinderzimmer und holen uns mit dieser Idee
eine Prise Winterzauber ins Haus. Der Schneemann ist schnell gebaut
und fast ausschlief8lich aus kostenlosem Bastelmaterial upgecycelt.

\_/7 Das wird gebraucht:

¢ 1 ovale Kaseschachtel

ANLE”UNG < : 15\221rfarbkasten

¢ blaue und weilke Bastelfarbe/Acrylfarbe

* Die Kdseschachtel (oder jede beliebige andere Schachtel) innen * etwas Zeitungspapier
blau anmalen. e diinne Pappe
¢ 1 Bastelschere
e Aus der Zeitung zwei Stlicke mit Text ausschneiden, eines weiR, e Kordel, Kronkorken
das andere rot bemalen. » Bastelkleber
e 1 schwarzen Stift/Fineliner
e Fur den Schneemann zwei Kronkorken bemalen (Rander weiR). e optional Malkittel und Bastelunterlage

e Wahrend alles trocknet, ein zerknulltes Stlick Zeitung als ,,Schnee”
weild Gbermalen und einen Besen aus diinner Pappe schneiden.

e Aus dem weill bemalten Zeitungspapier zwei Kreise schneiden und

in die Kronkorken kleben. Nase aus rotem Papier ausschneiden. "MARMELADENGLAS—MOMENTE"

e Alles in die Kdseschachtel kleben. Schneemann mit Augen, Mund

und Kndpfen bemalen. Ein leeres Marmeladenglas kann Lebensfreude
schenken! Es ist eine tolle ,Sammelstelle” fir

e Optional: Mitze oder Hut aus Pappe basteln. all die schone Momente und Aha-Erlebnisse im
Alltag. Weil sich unser Gehirn starker an stressige

e Zum Aufhéngen eine Kordel an die Rickseite kleben. Situationen als an positive erinnert, ist es so

wichtig, sich bewusst die schonen Momente im
Leben zu bewahren. Dadurch entwickeln wir
eine konstruktivere, positivere Sicht auf das
Leben. Das Gestalten und Sammeln dieser
,Marmeladenglas-Momente” fordert Dankbar-
keit, Lebensfreude und kann durch den kreativen
Prozess sogar Flow-Erlebnisse erzeugen.

Tipp: Die Schachtel auBen weiR bemalen oder mit Wellenkarton

verzieren, damit sie schéner aussieht.

Quelle: www.sabine-seyffert.de
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Bonusprogramm:
Bis Ende Marz Punkte einlosen

Vorsorgeuntersuchungen, die Teilnahme an Sportkursen, Lauf-
treffs oder eine professionelle Zahnreinigung — wer etwas flr
seine Gesundheit tut, wird mit dem Bonusprogramm be-
lohnt. Wichtig zu wissen: Um in den Genuss der Pramie zu
kommen, missen die im Jahr 2024 gesammelten Punkte bis
zum 31. Marz 2025 eingereicht werden. Versicherte kdnnen
das Bonusheft in Papierform abgeben oder die Punkte ganz
bequem Uber die Online-Geschéftsstelle ,Meine BKK Diakonie”
verwalten und einldsen.

Organspende —

das Thema betrifft alle

Wie stehen Sie zur Organspende? Umfragen zeigen, dass viele
Menschen dem Thema gegenliber grundsatzlich positiv ein-
gestellt sind, dennoch hat die Mehrheit der Deutschen ihren
Willen nicht dokumentiert. Als Krankenkasse gehért es zu unse-
ren Aufgaben, Versicherte dafiir zu sensibilisieren. Wir moch-
tenSieermutigen, sichzuinformieren, Stellungzubeziehenund
Ihre Entscheidung mit Angehdrigen zu besprechen und schrift-
lich festzuhalten, zum Beispiel in einem Organspendeausweis.
Unabhéngig davon, ob Sie sich fiir oder gegen eine Spende
aussprechen — Sie schaffen damit Klarheit und entlasten auch
Familienmitglieder, die im Ernstfall befragt werden.

In einem Organspendeausweis konnen Sie schriftlich angeben,
ob Sie Organe spenden wollen oder nicht. Die Zustimmung zur
Organspende kann auch auf bestimmte Organe oder Gewebe
beschrankt werden. Andert sich Ihre Einstellung, miissen Sie nur
einen neuen Ausweis ausfiillen und den alten vernichten. Neben
dem Organspendeausweis kann die Entscheidung flir oder gegen
eine Organspende auch in einer Patientenverfligung oder im
digitalen Organspende-Register festgehalten werden.

.8.500

Menschen stehen in Deutschland
auf der Warteliste fiir ein Spenderorgan.

Befreiung von der Zuzahlung:
Jetzt den Antrag stellen

Es ist wieder Zeit fir den Antrag auf Zuzahlungsbefreiung.
Versicherte der BKK Diakonie miissen Zuzahlungen zu Me-
dikamenten, Krankenhausaufenthalten oder Fahrtkosten
nur bis zu ihrer persdnlichen Belastungsgrenze leisten.
Diese betragt fir Erwachsene 2 Prozent der jadhrlichen
Bruttoeinnahmen. Fiir schwerwiegend chronisch kranke
Versicherte liegt die Belastungsgrenze bei 1 Prozent. Dari-
ber hinaus sind Versicherte von gesetzlichen Zuzahlungen
befreit. Wenn Sie diese Belastungsgrenze voraussichtlich
innerhalb eines kurzen Zeitraums im neuen Jahr erreichen,
kénnen Sie eine Vorauszahlung der Eigenanteile leisten.
Das Sammeln, Einreichen und Bearbeiten der Zuzahlungs-
belege entfdllt dann. Wir stellen Ihnen eine Befreiungs-
karte fur das Jahr 2025 zur Verfligung.

Bei Fragen erreichen Sie uns unter:

> 0521.329876-120

11 %

mehr Organspender
im Jahr 2022.

Eine Altersgrenze fir potenzielle Organspender gibt es in
Deutschland ubrigens nicht. Entscheidend sind der Gesund-
heitszustand und die Funktionsfahigkeit der Organe. Ab dem
vollendeten 16. Lebensjahr kdnnen Jugendliche ihre Be-
reitschaft zur Organspende selbst erkldren. Bereits ab dem
14. Lebensjahr kann man einer Organ- oder Gewebeentnahme
widersprechen. Wichtig zu wissen: lhre Daten werden nicht bei
Krankenkassen oder anderen offiziellen Stellen gespeichert.

In Deutschland gilt nach wie vor die Entscheidungslésung. Das
bedeutet, dass jeder Spender einer Organ- oder Gewebeent-
nahme vor dem Tod zugestimmt haben muss oder die nachsten
Angehorigen diese Erlaubnis erteilen missen. Die zweite Voraus-
setzung ist, dass Arzte den unumkehrbaren Ausfall der gesamten
Hirnfunktionen (Hirntod) feststellen mussen.

965 Menschen

haben 2023 nach ihrem
Tod ein oder mehrere
Organe gespendet.

DAS HERT BERLINS ENTDECKEN

Das 3-Sterne VCH-Hotel Christophorus liegt inmitten der wunderschdnen
Parklandschaft des Evangelischen Joha-nnesstifts, direkt am Spandauer Forst.
Es bietet Ruhe und Erholung und ist doch nur wenige Kilometer vom pul-
sierenden Zentrum Berlins entfernt.

Das Haus ist ein idealer Ausgangspunkt fir Individual- und Geschéftsreisende
um die Metropole Berlin zu erkunden. Aber auch Erholungssuchende und
Tagungsgaste finden hier ein Zuhause auf Zeit. Dank der guten Anbindung
an die offentlichen Verkehrsmittel ist die Berliner Innenstadt rund um die
Uhr schnell und bequem zu erreichen.

Christliche Gastfreundschaft und persénlicher Service zeichnen das VCH-Hotel
Christophorus aus. Das engagierte Team des Hauses unterstiitzt Sie bei
allen Fragen rund um Ihren Aufenthalt und heit Sie herzlich willkommen.

Das 3-Sterne-Hotel ist Mitglied in der VCH-Hotelkooperation: www.vch.de

Die Mitglieder der BKK Diakonie erhalten fiir die Ubernachtungen in allen VCH-Hotels Sonderpreise.

>

lhr Organspendeausweis

Die Antworten auf unsere fiinf Fragen DAS GESU N D H E ”S OU , Z

sollten fur aufmerksame Leserinnen

und Leser dieser MENSCH kein Pro- M”MA(HEN UND E,NEN HOTEL—AUFENTHAU GEWINNEN

blem sein. Mit ein bisschen Gliick kdn-
nen Sie einen Aufenthalt im 3-Sterne
VCH-Hotel Christophorus in Berlin ge-
winnen. Schreiben Sie die richtigen
Antworten auf eine Postkarte und
schicken diese bis zum 31.03.2025 an:

Absender:

BKK Diakonie
Gesundheitsquiz
Konigsweg 8
33617 Bielefeld

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

Vil Glick!

Unter allen richtigen Einsendungen verlosen wir
einen Aufenthalt im 3-Sterne VCH-Hotel Christo-
phorus in Berlin. Der Gutschein beinhaltet zwei
Ubernachtungen fiir zwei Personen im Doppel-
zimmer inkl. Fruhstick. Das Hotel gehort dem
Verband christlicher Hoteliers (VCH) an.

» www.hotel-christophorus.com
» www.vch.de

?
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Weitere Informationen gibt es unter: www.organspende-info.de

GESUNDHEITSQUIZ

1. Warum sind Moore wichtig fir den Klimaschutz?

2. Wie lautet das Motto der evangelischen Fastenaktion ,Sieben Wochen ohne” im Jahr 2025?

3. Nach wie vielen Jahren muss das Foto auf der elektronischen Gesundheitskarte spatestens
aktualisiert werden?

4. Wann und wo findet der Evangelische Kirchentag 2025 statt?

5. Wie viele 965 Menschen haben im Jahr 2023 nach ihrem Tod ein oder mehrere
Organe gespendet?

Unter allen richtigen Einsendungen verlosen wir einen Aufenthalt im 3-Sterne VCH-Hotel Christophorus in Berlin. Der Gutschein
beinhaltet zwei Ubernachtungen fiir zwei Personen im Doppelzimmer inkl. Friihstiick. Das Hotel gehért dem Verband
Christlicher Hoteliers (VCH) an.
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