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Und bleibe meine gute Schwester
bis zum Dezember und nachsten Silvester.

Theodor Fontane

haben Sie heute schon NICHTS gemacht? Mit dieser Frage, auf ein Plakat geschrieben,
setzen sich Mitglieder des Vereins zur Verzogerung der Zeit gelegentlich an eine Bus-
haltestelle oder einen 6ffentlichen Platz und warten ab. Manchmal ernten sie irritier-
te Blicke, manchmal ergibt sich ein spannendes Gesprach, denn die Aktion hat einen
tieferen Sinn: Sie soll bewusst machen, wie wertvoll MuRe und Pausen sind, und sie

08 Die Nase
Unser Riechorgan hat viele Aufgaben

soll dafiir sensibilisieren, wie wir mit unserer Zeit umgehen. Woflir nehmen Sie sich 09 Amblyopie

Zeit? Haben Sie genug Zeit fiir Dinge, die lhnen wichtig sind? Das fragen auch wir »Spielend besser sehen!*

in der aktuellen MENSCH, denn Zeitmangel und Hektik bestimmen nur allzu haufig Kosten-Check fiir Zahnersatz per

unseren Alltag und sind ernst zu nehmende Stressfaktoren, die unsere Gesundheit WhatsApp

gefdhrden. Die Sehnsucht nach Entschleunigung ist grof, doch wie finden wir eine

Balance zwischen Aktivitit und Erholung? Der Jahreswechsel ist aus meiner Sicht ein Zuzahlungsbefreiung: Jetzt Antrag stellen

guter Zeitpunkt, um einmal innezuhalten und Uber diese Fragen nachzudenken.
10 Interview

Ein paar Anregungen dazu liefern wir in dieser MENSCH-Ausgabe gleich mit: Leser Auch Kinder und Jugendliche leiden
erzihlen zum Beispiel, wie sie sich personlich fit halten und einen Ausgleich zur Arbeit schon unter Stress

finden. Das Schéne dabei ist die Erkenntnis, dass eine geslindere Lebensweise gar

nicht so anstrengend oder kompliziert sein muss. Schon kleine Verinderungen kén- 11 Jahresrechnungsergebnisse 2016
nen etwas bewirken. Und ja: Das Ganze darf auch SpaR machen. Das zeigt auch der

Beitrag liber Aromen und Diifte, die auf sehr angenehme Weise unser Wohlbefinden 12 Infos & Tipps

steigern kdnnen.

13 Gesundheitsquiz

Der Jahreswechsel ist immer auch ein Anlass, die vergangenen Monate Revue pas-
sieren zu lassen. Fir die BKK Diakonie fallt der Riickblick positiv aus: Unser Wachs-
tumstrend hat sich 2017 fortgesetzt, die Zahl der Versicherten ist weiter gestiegen,
im Herbst konnten wir den 30.000. Versicherten begriiRen und unsere Position als
Kompetenzkrankenkasse fiir soziale Berufe ausbauen! Das Vertrauen, das Sie uns
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Warum uns Schnelligkeit nicht immer weiterbringt

Wofiir nehmen Sie sich Zeit?

Mehr Zeit fur Freunde und Familie, flir Sport und Bewegung oder einfach nur Zeit fiir mich selbst —
das wiinschen sich viele Menschen und stellen fest: In unserem temporeichen Alltag bleiben oft die

Dinge auf der Strecke, die uns wichtig sind.

Wer kénnte nicht manchmal eine Stunde extra am Tag gebrauchen,
um all das zu erledigen, wofiir die Zeit mal wieder nicht reichte?
Nicht nur im Berufsleben, auch in der Freizeit oder im Ruhestand
sind viele Menschen ,voll ausgelastet” und haben ,keine freie Mi-
nute”. , Der technische Fortschritt, der unser Leben eigentlich er-
leichtern und Zeit sparen soll, bewirkt dabei oft das Gegenteil und
beschleunigt unser Leben weiter”, sagt Martin Liebmann, Philo-
soph und Vorsitzender des Vereins zur Verzogerung der Zeit. Denn
jede technische Innovation er6ffne neue Moglichkeiten: Mit dem
Auto oder Billigflieger diisen wir durch die Welt und legen mehr
Kilometer zurtick, als es sich unsere Vorfahren je hatten vorstellen
kdnnen. Mit dem Smartphone oder Computer kdnnen wir bequem
Nachrichten verschicken und haben unsere schriftliche Kommuni-
kation vervielfacht. ,Wir sind im Rausch der Optionen und versu-
chen, immer mehr Erlebnisse in unser Leben hineinzupacken, aus
Angst, wir kdnnten etwas versaumen.” Doch macht das zufrieden?
Bringt uns Schnelligkeit immer weiter? Welche Werte werden
zerstort, wenn wir uns in unnotiger Hektik verlieren? Mit solchen
Fragen will Liebmann zum Nachdenken anregen und ist Giberzeugt:
,Die allgemeine Beschleunigung macht Menschen ungliicklich und
fahrt zu einem Leben ohne Resonanz.” Zu einem Gefiihl der Ent-
fremdung, wie es der Soziologe Hartmut Rosa sagt, mit Folgen bis
hin zu Depressionen oder Burn-out.

Wechsel von Aktivitdat und Entspannung

Zeitdruck und Hetze rauben nicht nur Lebensqualitat, sie kdnnen
tatsachlich krank machen. ,In Umfragen gehoéren sie zu den am
haufigsten genannten Stressfaktoren”, bestatigt Prof. Gert Kaluza.
Wenn ich beflirchte, selbstgewahlte oder auferlegte Aufgaben
nicht rechtzeitig zu schaffen, schaltet der Kérper automatisch ei-
nen Gang hoher. Der Plus geht schneller, Energiereserven werden
mobilisiert, wir fangen an zu schwitzen. Halt dieser Zustand an
und gdnnen wir uns zu wenig Erholungsphasen, belastet das den
Korper. ,Herz-Kreislaufprobleme oder Riickenschmerzen kdnnen
genauso Folgen sein wie Verdauungsstorungen, Erschépfungszu-
stande oder ein geschwachtes Immunsystem®, sagt der Autor des
Buches , Gelassen und sicher im Stress”.

Wie aber kdnnen wir Zeitstress verringern? ,,Dazu missen wir erst
einmal erkennen, was uns die Zeit raubt”, erklart Kaluza. Werde ich
bei der Arbeit stédndig unterbrochen oder stehe ich bei der Fahrt
zum Job oft im Stau? Was ist mit der inneren Einstellung? Bin ich
zu perfektionistisch oder kann ich nicht Nein sagen? Arbeite ich
gegen den eigenen Biorhythmus — ein Problem gerade fir Men-
schen im Schichtdienst. ,,Zu einem gesunden Umgang mit der Zeit
gehoren auch Pausen. Wenn ich zu lange durcharbeite, werde ich
unproduktiv. Aus dem Sport wissen wir, wie wichtig Regenerati-
onsphasen sind, das lasst sich auf den Alltag Ubertragen”, sagt der
Gesundheitspsychologe und erganzt: Damit Freizeit erholsam ist,
sollte sie ein Gegengewicht zur Arbeit bilden. Wer im Job kdrper-
lich gefordert ist, profitiert vielleicht von geistiger Anregung und
umgekehrt. Wer viel mit Menschen arbeitet, sollte sich in der Frei-
zeit auf sich selbst besinnen. ,Wichtig ist, dass wir Erholungszeiten
selbstbestimmt gestalten und uns freimachen von den Erwartun-
gen anderer”, so Kaluza. Die Kunst sei, einen guten Wechsel von
Aktivitat und Entspannung zu finden. , Das ist lebendiges Leben.”

Das Ratsel der Zeit

Manchmal kriechen die Stunden, manchmal scheint die Zeit
still zu stehen, dann wieder rast sie uns formlich davon. Der
Zeitforscher Marc Wittmann beleuchtet in seinem Buch ,Ge-
fihlte Zeit”, wie der Mensch Zeit wahrnimmt und geht auch
auf ein bekanntes Phdanomen ein: Je alter wir werden, desto

schneller scheint die Zeit zu vergehen. Eine Erklarung: Mit zu-
nehmendem Alter wiederholen sich viele Dinge und werden
weniger intensiv im Gedachtnis behalten. Neues lernen und
Routinen ab und an durchbrechen kann helfen, Zeit bewusster
zu erleben. Auch durch Meditation und Achtsamkeitsiibungen
konnen wir Zeit und uns selbst besser fiihlen, sagt der For-
scher.
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Zwischen den Jahren

Die Tage zwischen Weihnachten und dem Dreikonigsfest sind
fur viele Menschen eine besondere, besinnliche und etwas ru-
higere Zeit: Das alte Jahr klingt langsam aus, die Kinder haben
Ferien, wir verbringen Zeit mit Freunden und Familie. Doch wa-
rum heilt es ,zwischen den Jahren“? Der Ausdruck ist historisch
begriindet und erinnert an unterschiedliche Zeitrechnungen:
Fir die friihen Christen begann das neue Jahr am 6. Januar, fir
die Rdmer am 1. Januar, spater verlegte die katholische Kirche
den Jahresanfang auf den 25. Dezember. In manchen Gegenden
werden die Tage und Nachte zwischen Weihnachten und dem
Heiligedreikonigstag auch die zwolf Rauhnachte genannt. Zum
Brauchtum gehort es, Haus und Stall zu rauchern (Rauchnéach-
te) oder mit Pelzmasken durch den Ort zu ziehen (rau bedeutet
auch haarig). Nach altem Volksglauben sollte an diesen Tagen
nicht gearbeitet werden, manche Tatigkeiten wie Waschewa-
schen waren verboten. Im Christentum spricht man von den
zwolf Weihnachtstagen zwischen dem Weihnachtsfest und dem
Fest der Erscheinung des Herrn am 6. Januar.
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,Ohne Radfahren fehlt mir was”

Stefan Homann (52), BKK-Diakonie-Mitglied und als Leiter der Freiwilligenagentur Bethel verant-

wortlich flr das Betheljahr

,20 Minuten morgens mit dem Rad zur Arbeit fahren und nachmit-
tags wieder zuriick, das mache ich seit neun Jahren konsequent bei
jedem Wetter. Auch sonst versuche ich, so viele Wege wie moglich
mit dem Rad zu fahren. Die Bewegung an der frischen Luft tut mir
gut und in der Stadt bin ich so oft schneller unterwegs als mit dem
Auto. Nun sind wir im Sommer umgezogen, bis zur Arbeit brau-
che ich jetzt nur noch ein paar Minuten. Meine Kollegen beneiden
mich, aber ich habe schnell gemerkt: Mir fehlt etwas! Ich treibe
zwar auch sonst viel Sport und laufe zwei, drei Mal pro Woche,
aber das ist kein Ersatz flr diesen taglichen ,Bewegungshappen”
vor und nach der Arbeit. Auf dem Weg kann ich meine Gedanken
sortieren, bekomme den Kopf frei und habe eine kleine Pause zwi-
schen den Anforderungen im Job und in der Familie als Vater von
drei Kindern. Darum fahre ich jetzt extra einen Umweg und schaffe
mir so wieder diese bewegte Pufferzone.

Buchtipp:

Lieben, lachen und nie mit dem Lernen aufho-
ren, das ist neben Bewegung und verniinftiger
Erndhrung die beste Gesundheitsvorsorge, so
lautet die Uberraschend einfache Botschaft
des Krebsforschers Prof. Heinz Ludwig. Ausfiihr-
lich beschreibt er die Empfehlungen in seinem
neuenBuch ,Richtigleben, langerleben—5Dinge,
die wir tun kénnen, um gesund zu bleiben”,

erschienen im Verlag edition a.

Das Tolle am Radfahren ist fir mich, dass man es so einfach in
den Alltag integrieren kann. Ich muss mich nicht extra umziehen
und erledige Wege, die ich sowieso fahren muss. Was mir damals
den Einstieg erleichtert hat? Die Strecke zur Arbeit war mit rund
sechs Kilometern nicht zu lang und nicht zu kurz, das passte.
Sich nicht zu viel und nicht zu wenig vornehmen, das ist gerade
am Anfang wichtig. Aullerdem miissen die Rahmenbedingungen
stimmen. Ich habe ein gutes Fahrrad, passende Kleidung, guten
Regenschutz, sonst macht das alles keinen Spal. Jeder muss
fiir sich das richtige MaR finden. Meine Frau hat sich zum Beispiel
ein E-Bike gekauft. Nach unserem Umzug hat sie jetzt den lan-
geren Weg zur Arbeit, zum Teil ist die Strecke ganz schon bergig.
Mit dem E-Bike ist sie motiviert und fahrt total gerne. Wenn Be-
wegung Spall macht, kommt der Rest von ganz alleine.”

,Jeden Tag leben
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und das Positive entdecken

Regina Zimmat (52), Mitarbeiterin der BKK Diakonie in Bielefeld

»lch bin unheimlich gerne draulRen, das gibt mir Kraft und Gelas-
senheit. Meine Mittagspause nutze ich oft fiir einen kleinen Spa-
ziergang an der frischen Luft. Und nach Feierabend muss ich auch
erst einmal raus in die Natur, durch den Wald laufen oder walken,
das ist ein guter Ausgleich zum Job. Im Sommer habe ich mit mei-
ner Tochter sogar draulRen auf der Terrasse Uibernachtet, und vor
der Arbeit gehe ich jeden Morgen im Bademantel durch den Gar-
ten und flttere meine vier Fische. Ich genieRe die Stille, hére den
Wind oder das Vogelgezwitscher. Dabei komme ich zur Ruhe, der
Stress fallt einfach ab. Jetzt im Winter ist es leider schwieriger,
viel drauRen zu sein. Morgens ist es noch dunkel, und wenn ich
abends von der Arbeit komme, ist die Sonne schon wieder unter-
gegangen. Umso intensiver nutze ich die Wochenenden, um Licht
und frische Luft zu tanken. Auch wenn es kalt oder regnerisch ist,
tut mir das einfach gut.

Und was halt Sie fit und gesund?

Die Natur ist fur mich eine Kraftquelle, genauso wie positives
Denken. Mir ist es wichtig, jeden Tag zu lachen und jeden Tag zu
leben — und nicht nur auf das Wochenende oder den nachsten
Urlaub zu schielen. Mit einer Prise Humor fallt vieles leichter, das
ist bei der Arbeit genauso wie in der Familie oder im Gesprach
mit Versicherten. Natdrlich sind dabei immer Fingerspitzengefiihl
und Respekt gefragt. Ich bin Quereinsteigerin und komme aus
dem Einzelhandel. Im Kontakt mit Kunden habe ich gelernt, dass
eine positive Grundhaltung eine gute Atmosphare schafft und
schwierige Situationen entscharft. Wenn man zusammen lachen
kann, dann lasst sich auch Ernstes besser teilen.”

Bei jedem Wind und Wetter mit dem Hund spazieren gehen, im Chor singen oder beim Malen die Zeit vergessen — es gibt viele Wege,
Kérper und Seele zu starken. Heute fragen wir Sie, liebe Leserin und lieber Leser, wie Sie sich personlich fit und gesund halten. Dabei
geht es nicht nur um schweiBtreibende Aktivitdaten. Vielleicht schdpfen Sie Kraft beim Lesen eines guten Buches oder wenn Sie Zeit
mit den Enkelkindern auf dem Spielplatz verbringen. Vielleicht lassen Sie es in einer Rockband krachen, schreiben Kurzgeschichten
oder lieben Tai-Chi. Schreiben Sie uns, was lhnen guttut und lassen Sie andere daran teilhaben. Wir freuen uns auf lhre Post und

Ilhre Anregungen.

» mensch@bkk-diakonie.de
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Atherische Ole fordern auf sanfte Weise Wohlbefinden und Gesundheit

Im Reich der Dufte

Wirziger Tannenduft, fruchtige Orange oder betdérende Rose — pflanzliche Aromen sorgen nicht
nur flir Wohlbefinden, sie lindern auch viele gesundheitliche Beschwerden, helfen beim Lernen

oder bringen uns einen erholsamen Schlaf.

Kaum wegzudenken sind &therische Ole bei der Behandlung von
Erkdltungen: Eukalyptus, Thymian oder Pfefferminze sind klassi-
sche Bestandteile von Hustenbonbons oder Inhalationssalben, sie
befreien die Nase und I6sen Schleim — doch die Einsatzmdglichkei-
ten sind damit langst nicht ausgereizt. ,Atherische Ole sind echte
Multitalente und haben ein breites Wirkungsfeld”, wei® Heilprakti-
kerin Sabine Warzecha, die seit Jahren mit natlrlichen Essenzen ar-
beitet. So vertreibt das kiihlende Pfefferminzdl auch Kopfschmer-
zen und ist gleichzeitig bei Ubelkeit oder Bauchweh angezeigt. Ein
anderes Beispiel ist Lavendel. Das Ol gilt als beruhigend und schlaf-
fordernd, lasst aber auch Wunden besser heilen, hilft bei Verbren-
nungen der Haut und lindert Schmerzen.

Schon in der Antike und im Mittelalter nutzten die Menschen
aromatische Krduter und Gewdrze als Medizin. Heute erforschen
Wissenschaftler, was ihre Difte so wirksam macht — und wiesen
in einigen atherischen Olen bis zu 400 verschiedene Inhaltsstoffe
nach. ,Das gibt eine Ahnung, wie komplex &therische Ole sind*,
sagt Sabine Warzecha, die fasziniert ist von dem ausgekligelten
,Wunderwerk der Natur”.

Auf Qualitdt und Herkunft achten

In den 1980er-Jahren bekam die Nutzung der Aromadle in
Deutschland einen Schub. Damals begannen Produzenten, in
groRBem Stil Ole fiir den Markt herzustellen. Heute gibt es ein

groRes Angebot. Kunden sollten auf 100 Prozent naturreine Ole
achten, am besten aus kontrolliert biologischem Anbau. Bei
der Anwendung ist weniger oft mehr, betont Sabine Warzecha:
Ein Raum sollte zum Beispiel nicht langer als zwei Stunden be-
duftet und ein Ol nicht dauerhaft genutzt werden, so die Heil-
praktikerin. Bei ernsthaften Beschwerden, die nicht weggehen,
unbedingt einen Arzt oder Therapeuten aufsuchen.

Duftende Seele der Pflanzen

Atherische Ole werden auch als , duftende Seele” der Pflanzen
bezeichnet. Sie sind in Bliten, Blattern, Samen, der Rinde oder
Waurzeln enthalten und bestehen unter anderem aus sekundaren
Pflanzenstoffen, die in der Natur ganz praktische Aufgaben haben:
So helfen sie der Pflanze, Schadlinge abzuwehren oder locken In-
sekten zur Bestaubung an. Kein Wunder also, dass zahlreiche dthe-
rische Ole Bakterien, Viren und Pilze bekdmpfen, zellerneuernd
sind oder die Abwehrkrafte starken — Eigenschaften, die auch dem
Menschen zugute kommen.

Die Anwendung ist einfach und auf vielfaltige Weise moglich: Wir
kdonnen die Aromen Ulber eine Duftlampe aufnehmen, als Inhala-
tion, Badezusatz oder durch eine Massage. Wichtig ist es, atheri-
sche Ole nicht unverdiinnt auf die Haut zu geben. Sabine Warzecha
empfiehlt zwei bis drei Tropfen Essenz auf 10 Milliliter gutes Basisol
wie Jojoba- oder Mandeldl, bei Kindern ist die Verdiinnung noch
groRer. Bei einer Massage gelangen die therischen Ole liber die
Haut ins Blutsystem. Auch im Korper, zum Beispiel in der Niere,
haben Wissenschaftler Riechrezeptoren nachgewiesen.

Uber die Nase eingeatmet aktivieren Diifte Gehirnregionen, die fiir
Hormonausschiittung, Gefiihle und Erinnerungen zustdndig sind.
Soist es nicht verwunderlich, dass dtherische Ole auch Stimmungen
beeinflussen kénnen oder die Konzentration fordern. Tests zeigten
zum Beispiel, dass Zitrone-Orangen-Diifte das Lernen unter-
stitzen. Bei Studien in den USA machten Sekretdrinnen in be-
dufteten Biiros bis zu 50 Prozent weniger Tippfehler.

,Duftéle sind flr alle Generationen geeignet”, sagt Sabine War-
zecha. Sie setzt die Essenzen auch gerne bei dlteren Menschen
in Pflegeeinrichtungen ein. An triiben Wintertagen sind Limette
oder Orange sanfte Stimmungsaufheller, an anderen Tagen ist die
beruhigende Wirkung von Lavendel oder Palmarosa gefragt. , Aro-
mamassagen sorgen zusatzlich fir wohlige Momente, entspannen
und entkrampfen. Das ist gerade bei unruhigen Patienten, die sich
in der neuen Umgebung noch eingewdhnen missen, eine wert-
volle Unterstitzung.”

Eine kleine Auswahl dtherischer Ole

Lavendel fiir die Haut und guten Schlaf

Lavendel wirkt angstlésend, aufbauend, beruhigend und hilft bei
Einschlafproblemen. Das Ol ist keimtdtend, entziindungshem-
mend und hautregenerierend, bei Verbrennungen oder kleinen
Verletzungen kann es auch pur auf die Haut gegeben werden.
Leichter lernen und arbeiten lasst sich mit einer Mischung aus
Lavendel, Zitrone, Orange, Lemongras und Pfefferminze.

Teebaum als Alleskonner

Teebaum vertreibt Bakterien, Viren und diverse Pilze. Bei Erkal-
tungen ist es ahnlich schleimlésend wie Eukalyptus und Myrte.
Bewihrt hat sich das Ol auch bei Akne, Pickeln oder Liusebefall,
es ist zudem ausgleichend, stabilisierend und stimmungsauf-
hellend.

Buchtipp:

Ein kompakter Ratgeber fiir Einsteiger
ist ,Der neue Duftfiihrer” von Fred und
Ingrid Wollner aus dem Verlag Prima-
vera. Weitere Literaturhinweise und Re-
zepte haben wir fur Sie auf unserer Inter-
netseite zusammengestellt unter:

» www.bkk-diakonie.de

Cajeput fiir Kinder und altere Menschen

Cajeput hat ein dhnliches Wirkspektrum wie Teebaum oder Eu-
kalyptus, es wird aber von Kindern und &lteren Menschen oft
besser vertragen. Das Ol ist entziindungshemmend, antibakteriell,
herz-/kreislaufanregend und lindert Hustenreiz. Die Anwendung
reicht von fieberhaften Infekten bis zu Insektenstichen.

Zitrone — Favorit in der Erkdltungszeit

Das Ol ist stark antibakteriell, leicht antiviral und desinfizierend.
Es starkt das Immunsystem und wirkt bei grippalen Infekten fie-
bersenkend und appetitanregend. Bewadhrt ebenso bei Stress,
als Stimmungsaufheller und um die Konzentration zu fordern.

Orange — Sonne fiir die Seele

Ein Gute-Laune-0l, das bei depressiven Verstimmungen guttut,
entkrampft und entspannt. Orange férdert zudem Verdauung
und Appetit und regt den Lymphfluss an.




Unsere Nase ist nicht nur zum Riechen da: Sie reinigt, warmt und befeuchtet unsere Atemluft.
Beim Sprechen wird die Nase als Resonanzraum gebraucht. Und natdrlich erschliet sie uns auch

die Welt der Dufte und Gertche.

Von der Nase direkt ins Gehirn

Ein Hauch Vanille liegt in der Luft. Oder der Duft von Heu auf
einer frisch gemahten Wiese — und schon fiihlen wir uns in un-
sere Kindheit zurlickversetzt, erinnern uns an Omas Pudding
oder Sommertage auf dem Land. Geriiche wecken Gefiihle und
Erinnerungen, und zwar blitzschnell. Der Weg der Duftmolekile
flhrt Gber die Riechschleimhaut in den oberen Teilen der Nase.
Millionen Riechzellen sowie Rezeptoren leiten die Sinnesinfor-
mationen dann Uber Nervenbahnen weiter an den Riechkolben
(Bulbus olfactorius). Von dort gelangen sie zum limbischen System,
die Hirnregion, die flir Gedachtnis und Gefiihle wichtig ist. Ob wir
etwas sympathisch oder unsympathisch finden, jemanden ,gut
riechen konnen“ wie der Volksmund sagt, entscheiden wir auch
mit der Nase. Unser Geruchssinn ist Gibrigens schon bei der Ge-
burt ausgereift. Babys finden mit seiner Hilfe zur Brust der Mut-
ter, und auch Mutter erkennen ihr Kind am Geruch.

Ein unterschatzter Sinn

Wenn Gestank die Nase beleidigt, mag sich mancher wiinschen,
nichts zu riechen, dabei sind lble Gerliche ein wichtiges Warn-
signal! Mit der Nase erkennen wir verdorbenes Essen, dass es
brennt oder giftige Dampfe entweichen. Auch wenn das Riechen
durch eine Erkdltung eingeschrankt ist, merken wir: Es fehlt et-
was, das Essen schmeckt fad und langweilig, die Lebensqualitat
ist beeintrachtigt. Schatzungen zufolge leidet jeder flinfte Er-
wachsene in Deutschland unter einem eingeschrankten Geruchs-
sinn. Meist stecken dahinter voriibergehende Ursachen wie ein
Infekt der Nase oder Nasennebenhdéhlen. Riechstérungen kénnen
aber auch Frihsymptome von degenerativen Erkrankungen des
Nervensystems wie Parkinson oder Alzheimer-Demenz sein, er-
klart die Deutsche Gesellschaft fiir Hals-Nasen-Ohren-Heilkunde,
Kopf- und Hals-Chirurgie. ,Uber 95 Prozent der Parkinson-Patien-
ten leiden unter olfaktorischen Stérungen®, heilt es in einer Mit-
teilung. Dabei treten die Riechstorungen lange vor den typischen
motorischen Auffalligkeiten wie Zittern oder verlangsamtem Ge-
hen auf. Bei ldnger anhaltenden Beschwerden sollten Betroffe-
ne einen Arzt zurate ziehen. Insgesamt nimmt das Riechvermo-
gen etwa ab dem 60. Lebensjahr ab. Schatzungsweise 5 Prozent
der Bundesbirger leiden unter einem vollstandigen Riechverlust
(Anosmie).
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Amblyopie: Vertrag bringt neue Leistungen fiir Versicherte

»opielend besser sehen

Einige Kinder sehen nur mit einem Auge scharf und haben eine
funktionelle Sehschwache, die sich Amblyopie nennt. In diesem Fall
ermoglicht die BKK Diakonie Versicherten jetzt einen Zugang zu zu-
satzlichen Leistungen. Uber den Vertrag ,Spielend besser sehen!“
konnen Kinder eine spezielle Behandlung nutzen, die die Sehkraft
starkt. Und das durch ein altersgerechtes Computerspiel!

Amblyopie ist eine Sehschwache, die in den meisten Féllen ein Auge
betrifft und nicht auf organischen Ursachen beruht, sondern meist
auf frihkindlichem Schielen. Um diese Schwéche zu beheben, wird
das starke Auge mit einem Pflaster abgeklebt, um das schwachere
Auge zu trainieren. Die MalRnahme allein ist allerdings nicht immer
erfolgreich. Um bessere Ergebnisse zu erzielen, kdnnen Kinder er-
ganzend die webbasierte Software des Unternehmens Caterna Vision
nutzen.

Hierbei handelt es sich um ein altersgerechtes und vor allem spiele-
risch ausgelegtes Computerprogramm. In diesem Programm regen
im Hintergrund erscheinende Wellenmuster das Gehirn dazu an,
Bilder mit dem schwéacheren Auge besser zu verarbeiten. Das Pro-
gramm geht Uber 90 Tage und wird vom behandelnden Augenarzt
begleitet.

Zuzahlungsbefreiung: Jetzt Antrag stellen

Versicherte der BKK Diakonie leisten Zuzahlungen fiir Arz-
neimittel, Krankenhaus oder Fahrkosten pro Jahr nur bis zu
einer Belastungsgrenze von 2 Prozent der Jahresbruttoein-
nahmen zum Lebensunterhalt. Danach sind sie von ge-
setzlichen Zuzahlungen befreit. Fir Versicherte mit einer
schwerwiegenden chronischen Erkrankung liegt die Belas-
tungsgrenze bei 1 Prozent. Falls Sie diese Belastungsgrenze
voraussichtlich innerhalb eines kurzen Zeitraums im neuen
Jahr erreichen, kénnen Sie eine Vorauszahlung der Eigen-
anteile fir 2018 leisten. Das spart Arbeit und ist fiir Ver-
sicherte und die BKK Diakonie ein lohnenswerter Schritt, da
das Sammeln, Einreichen und Bearbeiten von Zuzahlungs-
belegen entfallt. Wir stellen Ihnen eine Befreiungskarte vorab
fir das Jahr 2018 zur Verflgung.

Bitte rufen Sie uns unter der Telefonnummer 0521.329876-
120 an, wenn Sie Antragsunterlagen zugeschickt bekommen
mochten. Weitere Informationen finden Sie auf unserer
Homepage unter:

» www.bkk-diakonie.de/leistungen/leis-
tungen-von-a-bis-z/

I“

Kosten-Check fiir Zahnersatz per WhatsApp

Die BKK Diakonie bietet mit dem Kooperationspartner
DENT-NET® einen unkomplizierten Kosten-Check fiir Zahn-
ersatz an. Versicherte fotografieren dafiir einfach ihren vorlie-
genden Heil- und Kostenplan vom behandelnden Zahnarzt mit
dem Smartphone ab und senden das Bild per WhatsApp an
die Rufnummer 0171.5222255 des dentalen Netzwerks. Nach
einer kurzen Bearbeitungszeit werden Einsparmoglichkeiten
aufgefiihrt und ein vollstéandig rabattierter Kostenvoranschlag
zur Verfligung gestellt. Dieser kann dem Zahnarzt vorgelegt
und direkt ohne Neuangebot von ihm beauftragt werden.

Bei Zahnersatzbehandlungen bieten Material- und Labor-
kosten das groRte Einsparpotenzial. Aus diesem Grund widmet
sich der Kosten-Check auch nur diesem kostenintensiven Teil.
Die Teilnahme kann sich fiir Versicherte lohnen, Ersparnisse
von bis zu 80 Prozent auf die Zuzahlung sind nach Angaben
des dentalen Netzwerks keine Seltenheit. Das Arzthonorar ist
kein Bestandteil des Kosten-Checks. Der Service ist flr Ver-
sicherte der BKK Diakonie kostenfrei, fiir Detailfragen bieten
Vertreter des DENT-NET® zusatzlich ein personliches Gesprach
am Telefon an. Weitere Informationen finden Sie im Internet
unter:

» www.bkk-diakonie.de
oder rufen Sie uns direkt an unter:
» Tel. 0521.329876-120
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Jahresrechnungsergebnisse 2016

Die Jahresrechnungsergebnisse fiir das Jahr 2016 (Nach § 305 b SGB V sind die Krankenkassen dazu verpflichtet, ihre Finanz-
ergebnisse zu verdffentlichen.) Die unten stehende Tabelle gibt einen Uberblick tiber die Mitglieder- und Versichertenentwicklung,
Einnahmen, Ausgaben und das Vermogen.

der Kinder im Grundschulalter fiihlen
sich mehr oder weniger stark gestresst.

I. Mitglieder- und Versichertenentwicklung

Interview: Auch Kinder und Jugendliche leiden schon unter Stress

Jeder Mensch ist anders. Es gibt resilientere Kinder, die belast-
barer und seelisch widerstandsfahiger sind. Sie gehen das Leben
optimistisch an, wahrend andere Kinder sensibler sind und Druck

Unser Leben ist bunt und vielfdltig, es gibt so viele Angebote,
dass Kinder kaum noch Langeweile erleben. Fehlt ihnen das fiir

Veranderungsrate gegen-
(in Anzahl) 2016 2015 iber dem Vorjahr (in %)
Mitglieder 21.788 20.616 5,68
Versicherte 28.288 27.138 4,24

Il. Einnahmen (in Euro)

2016

je Versicherten

Zuweisungen aus dem Gesundheitsfonds 74.776.699,80 2.643,41
Zusatzbeitrage 5.681.155,42 200,83
E S e ht n ic ht d a r u m sonstige Einnahmen 771.951,39 27,29
Einnahmen gesamt
” g ’ | g 81.229.806,61 2.871,53
Kind | b h “
I n e r n a e S a z u n e m e n Verdnderungsrate
gegeniiber dem
je Versicherten je Versicherten Vorjahr
) ) ) ) 1. Ausgaben (in Euro) 2016 2015 2016 2015 (in %)
Schule und Hausaufgaben, dann zum Musikunterricht, Tennis oder Handball — Kinder und Ju- —

. . N . . . Arztliche Behandlung 14.509.849,04 13.468.633,87 512,93 496,30 3,35
gendliche haben oft einen prall gefiillten Terminkalender. Wann werden die Aufgaben zu viel? Zahnarztliche Behandlung ohne Zahnersatz 4.290.179,08 3.917.696,78 15166 144,36 5,06
Darliber sprach MENSCH mit dem Entwicklungspsychologen Prof. Arnold Lohaus von der Uni- Zahnersatz 1.170.553,88 1.157.176,73 41,38 42,64 -2,95
versit'a't Blelefeld Arzneimittel 11.028.622,74 10.435.143,22 389,87 384,52 1,39

Hilfsmittel 3.198.087,94 2.555.568,70 113,05 94,17 20,05
. . ; Heilmittel 2.300.345,03 2.004.057,70 81,32 73,85 10,12
Wie gestresst sind Kinder und Jugendliche heutzutage? Wie konnen Eltern ihren Kindern dann helfen?
X . . . . . Krankenhausbehandlung 24.247.049,07 22.105.444,08 857,15 814,56 5,23
Untersuchungen zeigen, dass sich schon im Grundschulalter rund  Es geht nicht darum, Kindern alles abzunehmen oder sie vor allen
; ; B ; ] Krankengeld 5.700.980,28 4.884.610,86 201,53 179,99 11,97
30 Prozent der Kinder mehr oder weniger stark gestresst fihlen.  Belastungen zu schiitzen. Heranwachsende lernen im Umgang
; . o ) o i > o i . ] Fahrkosten 1.604.293,04 1.410.785,36 56,71 51,99 9,08
Die Stressfaktoren sind vielfdltig, das reicht von den digitalen  mit schwierigen Situationen, im besten Falle entwickeln sie Stra- -
Medi g N Iti h bi g . die ih . . Leben helf Dabei sind die El Vorsorge- und Reha-Leistungen 1.474.650,53 1.611.183,65 52,13} 5,37 =11218)
edien, erez utlzung gde'wa tlgdzug'er;lcn;f?]en at, ::Is zu : edn tegl:n, Ik;Id nTn :nkspatere'n e enh e jn. a 'el sin hle tehr'n Schutzimpfungen 504.559,54 436.210,49 17,84 16,07 11,01
Erwar'tungen er E t'ern, ‘ ie .ten en2|.e . Gher gewor en.sm . auc" Vorbi er: Ich kann n?elnem Sohn oder meiner Tochter r'u ig Friiherkennungsmafnahmen 1.004.805,70 975.087,58 35,52 35,93 114
Schulischer Erfolg spielt eine immer wichtigere Rolle, das eigene  erzdhlen, dass ich heute einen anstrengenden Tag hatte und jetzt Schwangerschaft und Mutterschaft 570.278,89 605.995,53 20,16 2233 972
Kind soll moglichst Abitur machen. Auch die Familien verandern  etwas Ruhe brauche oder durch den Wald joggen gehe — also vor- ohne stationare Entbindung
sich, oft haben Eltern nur noch ein oder zwei Kinder, auf die sich  leben, wie ich selbst fiir mich sorge. Ebenso kénnen Eltern mit Behandlungspflege und hiusliche Krankenpflege 1.849.156,55 1.445.245,28 65,37 53,26 22,74
dann alles konzentriert. Das kann Kinder schon ganz schon unter  ihren Kindern Entspannungstechniken einiiben und gemeinsam Dialyse 675.368,24 630.220,13 23,87 23,22 2,80
Druck setzen. Uberlegen: Was verursacht bei uns Stress? Wie teile ich die Zeit sonstige Leistungsausgaben 1.494.711,24 1.280.476,49 52,85 47,18 12,02
besser ein? Wenn zu viele Termine den Alltag bestimmen, sollten Leistungsausgaben (LA) insgesamt 75.623.490,79 68.923.536,45 2.673,34 2.539,74 5,26
Wobei viele Kinder damit ja auch gut umgehen kénnen ... Eltern aber auch ganz praktisch tberlegen, was wegfallen kann. Privention (als Davonposition aus 5999) 2.663.313,96 2.801.379,88 94,15 103,23 -8,80

Weitere Ausgaben (in Euro)

2016

je Versicherten

weniger gut aushalten kénnen. eine gute Entwicklung? Verwaltungsausgaben 4.331.104,73 153,11
Langeweile fehlt Kindern bestimmt nicht, das ist ja ein Zustand, sonstige Ausgaben 638.488,58 22,57
Wie erkennen Eltern, dass ihr Kinder Giberfordert ist? den sie Uberhaupt nicht gut finden. Viel wichtiger erscheint mir, Ausgaben gesamt 80.593.084,10 2.849,02

Oft zeigt sich das tiber korperliche Beschwerden. Kopfschmerzen,
Bauchweh, Schlafstérungen konnen Hinweise darauf sein, dass
ein Kind mit den Anforderungen nicht klarkommt. Langst nicht
immer formulieren Kinder und Jugendliche, was sie belastet.

dass Kinder und Jugendliche auch noch Freirdume haben, die
sie selbst gestalten kdnnen. Das ist durch erweiterte Schulzeiten
und die vielen Freizeitangebote schon weniger geworden. Eltern
sollten darauf achten, dass Kinder wirklich freie Zeit haben und

IV. Vermogen (in Euro)

2016

je Versicherten

) ) ] o ) ) ) ) ) Betriebsmittel 6.042.624,97 213,61

Aber wenn der Nachwuchs sagt, das schaffe ich nicht, sollten die Zeit ihrer Kinder nicht gleich wieder mit Angeboten und Ak- Riicklage 1.686.000,00 59,60
Eltern hellhérig werden und das ernst nehmen. tivitaten fillen. Vel T A 320.304,78 11,32
Vermogen gesamt 8.048.929,75 284,53
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Der neue Verwaltungsrat: Obere Reihe von links nach rechts: Jorg Mannigel, Lutz Reimann, Peter Grone, Peter Buschmann, Carsten Urban, Pastor Ulrich Pohl, Dr. Rainer Norden,
Ludger Menebrécker, Sebastian Steeck, Albrecht Diestelhorst, untere Reihe von links nach rechts: Christine Rieffel-Braune, Sabine Redeker, Ulrike Redmann, Margret Liinstroth,
Bernd Viemeister (Vorsitzender), Andreas Fléttmann (Vorstand), Heike Henke, Harald Cramer, die Namen der fehlenden VR Mitglieder: Burkhard Bensiek, Cornelia Hertzer,

Helmut Fredrich, Sabine Giinzel.

Neuer Verwaltungsrat der BKK Diakonie

Nach der Sozialwahl 2017 hat der neue Verwaltungsrat der
BKK Diakonie mit einer konstituierenden Sitzung Anfang Oktober
seine Arbeit aufgenommen. In dem Gremium engagieren sich
jeweils zehn Vertreter der Versicherten sowie der Arbeitgeber
ehrenamtlich und bestimmen die Geschicke der BKK Diakonie mit.

Der Verwaltungsrat ist das oberste Beschlussgremium der BKK
Diakonie und hat eine dhnliche Funktion wie der Aufsichtsrat einer
Aktiengesellschaft: Er wahlt und berwacht den Vorstand, be-
schlieBt Haushalt und Satzung, bestimmt die Grundziige der
Kassenpolitik und trifft grundsatzliche Entscheidungen. Der Ver-
waltungsrat hat somit einen entscheidenden Anteil an der Ent-
wicklung der Betriebskrankenkasse und entscheidet auch lber
freiwillige Versicherungsleistungen, Bonusprogramme oder Mo-
dellvorhaben. Dies entspricht dem Prinzip der Selbstverwaltung,
also dem Grundsatz, dass Arbeitgeber und Versicherte die Auf-
gaben ihrer gesetzlichen Krankenkasse mitgestalten.

Mehr als 30.000 Versicherte

Die BKK Diakonie bleibt auf Wachstumskurs. Im Oktober hat die
Krankenkasse den 30.000. Versicherten aufgenommen und da-
mit ihre Position im Spezialsegment der sozialen Berufe weiter
ausgebaut. Die konsequente Ausrichtung auf die Bedirfnisse
von Menschen, die in diesem Arbeitsfeld tatig sind, zahlt sich
aus. So hat sich die Mitgliederzahl der BKK Diakonie seit 2002
verdreifacht. Auch fir die Zukunft gibt es noch viel Potenzial,
denn das Gesundheitswesen zahlt zu den starksten Wachstums-
branchen in Deutschland. Die BKK Diakonie ist seit 114 Jahren
eine Krankenkasse fiir Menschen, die in Diakonie, Kirche und
Gesundheitsberufen arbeiten. Im Jahr 2002 erfolgte die Umbe-
nennung in BKK Diakonie.

Satzungsanderung - ein Ausblick auf 2018

Die BKK Diakonie halt an ihrem unverandert glinstigen Beitragssatz
von 15,7 Prozent fest. Auch der Beitragssatz in der Pflegeversiche-
rung bleibt stabil bei 2,55 Prozent. Von kinderlosen Mitgliedern wird
ab dem 23. Lebensjahr ein Beitragszuschlag in Hohe von 0,25 Pro-
zent erhoben, den die betroffenen Mitglieder allein aufzubringen
haben, d. h. der Arbeitgeber ist an dem erhohten Beitrag zur Pflege-
versicherung nicht beteiligt. Damit gilt fiir kinderlose Mitglieder im
Jahr 2018 ein Beitragssatz von 2,8 Prozent in der Pflegeversicherung.
Desweiteren hat die BKK Diakonie beschlossen ihre Leistungen im
Bereich der Zahngesundheit weiter auszubauen. Ab dem kommen-

den Kalenderjahr erstattet die BKK Diakonie ihren Versicherten
jahrlich 50 € fiir eine professionelle Zahnreinigung und fiir zwei pro-
fessionelle Zahnreinigungen insgesamt 80 €.

Gesetzliche Veranderungen gibt es bei der Beitragsbemessung fiir
freiwillig Versicherte mit Arbeitseinkommen und/oder Einkilinften
aus Vermietung und Verpachtung: Im Gegensatz zur bisherigen
Regelung werden bei der Berechnung der Kranken- und Pflege-
versicherungsbeitrage kinftig immer genau die Einklinfte berilick-
sichtigt, die tatsachlich erzielt wurden. Bisher war das Uber den
letzten Einkommensteuerbescheid festgesetzte Arbeitseinkommen
bzw. die Einklinfte aus Vermietung und Verpachtung bis zur Erteilung

des nachsten Einkommensteuerbescheids malRgebend. Einnahme-
schwankungen, die esimmer wieder gibt, wurden nicht ausgeglichen.

Ab dem 1. Januar 2018 dndert sich das. Fiir die Beitragsbemessung

greift dann ein dhnliches Prinzip, wie man es von der Strom- oder
Wasserabrechnung kennt: Die Beitrage fiir das laufende Kalender-
jahr werden zunachst vorlaufig erhoben und dann, sobald die tat-
sdchlichen Jahreseinkiinfte Uber den Einkommensteuerbescheid
festgestellt wurden, riickwirkend endgiiltig festgesetzt. Die Bei-
tragsberechnung wird dadurch gerechter und beriicksichtigt die
tatsachliche wirtschaftliche Leistungsfahigkeit. Fiir Versicherte,
deren Einkiinfte Uber der Beitragsbemessungsgrenze liegen
(2018: 4.425 Euro monatlich), andert sich nichts. Die Kranken- und
Pflegeversicherungsbeitrdge werden endgiiltig festgesetzt, auller
es liegen unterschiedliche Einnahmearten vor (Beispiel: Arbeits-
einkommen und gesetzliche Rente).

Diese und weitere Satzungsanderungen zur Beschlussfahigkeit
unseres Verwaltungsrates, zur Filligkeit der Beitrdge, Anderungen
in der Umlagekasse und formale Anderungen im Krankengeldwahl-
tarif finden Sie zum Nachlesen auf unserer Webseite unter:

» www.bkk-diakonie.de/ueber-uns/satzung

Organspende: Ein Ausweis schafft Klarheit

Rund 80 Prozent der Deutschen stehen laut einer Umfrage der Bundes-
zentrale fuir gesundheitliche Aufklarung einer Organ- oder Gewebespen-
de eher positiv gegentiber, doch nur etwa 36 Prozent besitzen tatsachlich
einen Spenderausweis. Auch die Zahl der Organspender war im vergan-
genen Jahr bundesweit erneut riicklaufig. Als Krankenkasse haben wir die
Aufgabe, Versicherte regelmafig auf das Thema hinzuweisen. Wir moch-
ten Sie ermutigen, Position zu beziehen und die Entscheidung in einem
Organspendeausweis festzuhalten. Egal ob Sie fiir oder gegen eine Organ-
spende sind — Sie schaffen damit Klarheit und entlasten auch nahe Ver-
wandte. Denn liegt kein Erklarung vor, miissen Angehérige im Falle eines
Unfalls oder einer plotzlichen schweren Erkrankung fir Sie entscheiden.

Im Organspendeausweis konnen Sie dokumentieren, ob Sie generell
Organe spenden mochten oder nicht. Das Einverstandnis zur Organ-

spende kann auch auf bestimmte Organe oder Gewebe einge-
schrankt werden. Wichtig zu wissen: Die Abgabe einer Erklarung
ist freiwillig und ab dem 16. Lebensjahr méglich. Bereits ab dem
14. Geburtstag kann man einer Organ- bzw. Gewebeentnahme
widersprechen. Sollte sich lhre Meinung zur Organspende andern,
flllen Sie einfach einen neuen Ausweis aus und vernichten das alte
Dokument. Wir weisen auRerdem ausdricklich darauf hin, dass
lhre Daten nicht von Krankenkassen oder anderen offiziellen Stellen
gespeichert werden. Antworten auf weitere Fragen erhalten Sie beim
kostenfreien Infotelefon zur Organspende unter der Rufnummer:

» 0800 9040400

Den Organspendeausweis kdnnen Sie hier ausschneiden oder her-
unterladen unter: » www.bkk-diakonie.de/organspendeausweis

Die Antworten auf unsere fiinf Fragen
sollten fir aufmerksame Leser dieser
MENSCH-Ausgabe kein Problem sein.
Mit ein bisschen Gliick kdnnen Sie
einen Aufenthalt im Hotel Morgenland
in Berlin gewinnen. Schreiben Sie die

richtigen Antworten auf eine Postkarte

und schicken diese bis zum 31.02.2018 DaS GesundheitSQUiZ:
Mitmachen und einen Hotel-Aufenthalt gewinnen

an:

BKK Diakonie

Gesundheitsquiz

K6nigsweg 8

33617 Bielefeld Absender:

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

Unter allen richtigen Einsendungen verlosen wir
einen Aufenthalt im Hotel Morgenland in Berlin.
Der Gutschein beinhaltet eine Ubernachtun fiir
zwei Personen im Doppelzimmer inkl. Friihstuick.
Das Hotel gehort dem Verband christlicher
Hoteliers (VCH) an.

» www.hotel-morgenland.de
» www.vch.de

Hier bitte abtrennen!

Bitte
freimachen
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