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Liebe Leserin, lieber Leser,

im Sommer geniellen wir es besonders: drauRen sein, die Mittagspause im Park
verbringen, abends mit Freunden im Garten sitzen. Und am Wochenende geht es
raus ins Griine. Dass die Natur heilsam und wohltuend fur Kérper und Seele ist,
diese Erkenntnis ist nicht neu — aber sie bekommt in einer zunehmend technisier-
ten und digitalen Welt neue Relevanz. Das Bedirfnis nach einem Ausgleich, nach
einem urspriinglichen und einfachen Leben scheint bei vielen Menschen jedenfalls
groR zu sein. Und so haben wir passend zur Sommerzeit einige Outdoor-ldeen fir
Sie zusammengetragen, die Lust machen sollen, in der Natur frische Luft und neue
Kraft zu tanken.

Wie Sie die eigene Gesundheit stiarken konnen, dazu mochten wir lhnen in der
MENSCH und als Gesundheitspartner immer wieder Anregungen und Impulse geben.
Zusammen mit einer Erndhrungsberaterin haben wir zum Beispiel einen Ratgeber
iber Fette und Ole entwickelt, der viele praxisnahe Tipps liefert und den Sie bei
uns bestellen kénnen. Die Broschiire zeigt: Schon mit einem kleinen ,Olwechsel” in
der Kiiche kénnen wir unserer Gesundheit langfristig viel Gutes tun. Dass das auch
schmeckt, davon konnten sich Interessierte bei einem Aktionstag der BKK Diakonie
in Bielefeld Giberzeugen. Bei hochsommerlichen Temperaturen gab es leckere Happ-
chen, Olivendl zum Verkosten und die Moglichkeit, mit Erndhrungsexpertinnen zu
sprechen. Da kam schon fast mediterranes Flair auf. Einen weiteren Aktionstag ver-
anstaltete die BKK Diakonie zum Thema Stress und Entspannung, auch hier war die
Resonanz groR. Falls Sie nicht dabei sein konnten: Das Wichtigste haben wir fir Sie
in dieser Ausgabe zusammengefasst.

AuRRerdem plaudern wir etwas aus dem Nahkastchen. In diesem Jahr feiern drei
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter ein besonderes Dienstjubildum: Sie sind seit 20
bzw. 30 Jahren in unserem Unternehmen titig. Uber einen so langen Zeitraum dem
Arbeitgeber die Treue zu halten, das ist keine Selbstverstandlichkeit und war uns
einen Beitrag wert. Lernen Sie die Kolleginnen und den Kollegen im Gesprach etwas
naher kennen — und halten auch Sie uns die Treue.

Bleibt mir zum Schluss nur noch, lhnen einen wundervollen Spatsommer zu wiin-
schen und Sie auf unser Gewinnspiel hinzuweisen. Wenn Sie die flinf Fragen auf der
Riickseite des Heftes richtig beantworten, haben Sie die Chance, eine Wochenend-
Reise zu gewinnen. Ich driicke allen Teilnehmenden die Daumen!

Mit den besten Wiinschen griif3t Sie

lhr
Andreas Flottmann
Vorstand der'BKK Diakonie
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Dienstjubilaen bei der BKK Diakonie:

Seit 20 und 30 Jahren dabei

,Dienstleister durch und durch”

Christian Miiller (48) hat den Beruf des Sozialversicherungsfach-
angestellten von der Pike auf bei der BKK Diakonie gelernt. Seit
30 Jahren ist er im Unternehmen tatig und dienstaltester Mitarbeiter.
Er berdt Kunden zu Krankenkassen-Leistungen und bearbeitet Antra-
ge, von ambulanten Hilfen bis zur Reha.

30 Jahre bei einem Arbeitgeber, das ist eine lange Zeit ...

... und die Arbeit macht immer noch Spal3! Ich sehe mich als Dienst-
leister durch und durch und bin im Kundenservice genau am richti-
gen Platz. Versicherten in persénlichen Situationen zu helfen und so
viel Resonanz und Dankbarkeit zurtickzubekommen, das ist einfach
schon. AuBerdem ist die Arbeit abwechslungsreich, jeder Fall ist an-
ders, und auch im Unternehmen gibt es immer wieder Veranderun-
gen. Als ich meine Ausbildung am 1. August 1988 anfing, waren wir
noch eine Abteilung der von Bodelschwinghschen Stiftungen und
hieBen BKK Krankenhilfe Bethel. Meine Mutter arbeitete damals in
Bethel und war dort versichert, so bin ich Gberhaupt auf die Idee
gekommen, mich zu bewerben. Ich dachte: Das hat Zukunft, krank
werden die Leute immer. Es war eine gute Entscheidung, ich habe
tolle Kollegen, der Arbeitgeber setzt viel Vertrauen in uns und ich
hatte nie den Wunsch, etwas anderes zu machen.

Was haben Sie als grofte Herausforderung erlebt?

Das war tatsdchlich die Offnung der Krankenkasse, also der Schritt
von der reinen Betriebskrankenkasse fiir Bethel-Mitarbeiter hin zu
einer eigenstandigen Krankenkasse, in der sich nun jeder Mensch in
Deutschland bei unserer BKK versichern kann. Das war eine span-
nende Zeit, alles war im Umbruch. Wir sind gesund gewachsen und
konnten die Verdanderungen gut bewaltigen.

Und wie hat sich die Arbeit verdndert?

Es gibt viel mehr individuelle Leistungen, die Versicherten sind bes-
ser Uber Leistungen informiert und der Beratungs- und Betreuungs-
aufwand ist gestiegen. Der Kundenservice ist dadurch anspruchsvol-
ler geworden Es gibt auch viel positives Feedback von Versicherten.
Einige kenne ich schon seit 30 Jahren. Es ist schon, Menschen lber
einen so langen Zeitraum zu begleiten.

,Stark fur andere”

Franziska Grust (45) wusste bereits nach der Schule: Ich will bei ei-
ner Krankenkasse arbeiten. lhre Ausbildung absolvierte sie bei ei-
ner grolRen Krankenkasse, 1998 wechselte sie zur BKK Diakonie und
kiimmert sich heute in der Abteilung ,Beitrage” um freiwillig versi-
cherte Mitglieder.

Sozialversicherungsfachangestellte, wie sind Sie als junge Frau auf
diesen Berufswunsch gekommen?

Ich habe mich ganz klassisch beim Arbeitsamt in einem Berufsinfor-
mationszentrum informiert, und der Beruf hat mich sofort inte-
ressiert. Ich wollte mit Menschen arbeiten, etwas Verantwortungs-
volles machen, das hat mich angesprochen. Ich habe damals genau
eine Bewerbung geschrieben und wurde direkt genommen. Der Be-
ruf macht mir bis heute Spal, weil ich anderen Menschen helfen
und sie in Gesundheitsfragen unterstiitzen kann.

Warum sind Sie zur BKK Diakonie gewechselt?

Mir war es wichtig, in einem kleinen Unternehmen zu arbeiten, wo
der Kunde im Vordergrund steht und ernst genommen wird. Ich
mochte Zeit fir die Versicherten und ihre Anliegen haben, das ist
bei einer groRen Krankenkasse leider oft schwierig. Bei der BKK Dia-
konie gibt es noch den personlichen Kontakt. Wenn jemand anruft,
habe ich sofort ein Gesicht vor Augen und weil3, um wen es geht.
Unsere Kunden landen eben nicht in einem Callcenter. AuRerdem
bin ich von unserem Leitgedanken tberzeugt. In der Diakonie heif3t
es ,Stark flr andere”, und wir als BKK Diakonie sind stark fir unsere
Versicherten. Damit kann ich mich gut identifizieren.

Und wie ist die BKK Diakonie als Arbeitgeber?

Flexibel und menschlich. Wir haben ein tolles Betriebsklima, das
Vertrauen in die Kollegen ist zu 100 Prozent da. Auch in meinem en-
geren Team arbeiten wir Hand in Hand. Als Mutter von zwei Kindern
arbeite ich jetzt schon seit mehreren Jahren in Teilzeit, auch das war
kein Problem. Ich kann mir nicht vorstellen, woanders zu arbeiten
und ich wiinsche mir, dass wir als BKK Diakonie noch lange eigen-
standig bestehen kdnnen und dass wir den diakonischen Gedanken,
fur andere da zu sein, weiterhin leben werden.
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,Ganz neue Chancen bekommen*

Elke Sielemann-Enders (49) ist eine Quereinsteigerin. Die gelernte
Verwaltungsfachangestellte arbeitete zunachst in einer Kreisverwal-
tung in Hessen. 1991 wechselte sie zu einer groRen Krankenkasse
und kam 1998 zur BKK Diakonie.

Sie sind Giber Umwege zur Krankenkasse gekommen. Was schatzen
Sie an der Arbeit?

Ich arbeite gerne mit Menschen zusammen, ich mag den personlichen
Kundenkontakt. Es ist schon, Menschen zu helfen und die Tatigkeit ist
sehr abwechslungsreich. Als Quereinsteigerin bin ich bei meinem vor-
herigen Arbeitgeber allerdings an Grenzen gestoRen, weil mir die spe-
zielle Ausbildung bei einer Krankenkasse fehlte. Ich habe mich dann
bei der BKK Diakonie beworben. Hier habe ich ganz neue Chancen
bekommen und konnte mich beruflich weiterentwickeln.

Was heiflt das genau?
Die BKK Diakonie hat mich in jeder Hinsicht unterstitzt. Ich konnte Se-
minare besuchen, mich fortbilden, habe in der BKK Akademie in Roten-

burg Kurse belegt und im Unternehmen in unterschiedlichen Bereichen
gearbeitet, vom Empfang Uber Krankengeld bis zur Bewilligung von
Reha-MaRnahmen und Kuren. 2016 habe ich noch einmal eine neue
Herausforderung angenommen und bin in die Pflegeversicherungs-
Abteilung gewechselt. Das war eine spannende Zeit. Durch das neue
Pflegestarkungsgesetz Il gab es viele Veranderungen, die wir umsetzen
mussten. Aber das zu schaffen, macht zufrieden und stolz. Ich bin mei-
nem Arbeitgeber sehr dankbar, dass er so viel Vertrauen in mich setzt.
Auch in privat turbulenten Zeiten gab es viel Verstandnis und Riicken-
deckung. Das ist nicht selbstverstandlich, das weil ich zu schatzen.

Wie erleben Sie den Wandel in der Arbeitswelt?

Die Zeiten haben sich auch bei der BKK Diakonie gedndert. Digitalisie-
rung, neue Medien, dadurch wird alles schnelllebiger. Trotzdem ist die
Atmosphare bei der BKK Diakonie nach wie vor sehr familiar. Ein klei-
neres Unternehmen hat hier Vorteile, unsere Wege sind kiirzer, und
auch im Umgang mit den Versicherten leben wir unser Motto ,Von
Mensch zu Mensch”,




Raus ins Griine — und der Mensch lebt auf
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Kraftquelle Natur

Durch griine Baumkronen in den Himmel schauen, durchatmen und den Akku wieder aufladen —
was wir subjektiv als pure Wohltat empfinden, ist auch wissenschaftlich umfangreich belegt: Natur
tut Kérper und Seele gut. Und das Beste: Diese Kraftquelle steht uns jederzeit zur Verfligung.

Wandern durch Wiesen und Walder

Also nichts wie raus ins Griine! Besonders gesundheitsfordernd
ist sanfte Bewegung an der frischen Luft, und ganz oben auf der
Beliebtheitsskala steht das Wandern. Kein Wunder, der Sport ist
einfach und unkompliziert. Festes Schuhwerk und etwas Proviant
reichen, und los geht's mit drei, vier Kilometern pro Stunde durch
Wiesen und Walder. In der heutigen Zeit eine fast lacherliche Ge-
schwindigkeit, und doch ist es gerade diese Langsamkeit, die das
Wandern so erholsam macht. ,,Das Tempo unseres Lebens hat
sich in einem MaRe beschleunigt, das mit unserer sinnlichen Aus-
stattung kaum mehr zu bewiltigen ist. Wandern gibt uns die da-
voneilende Zeit zurlick, erlaubt Kérper und Geist eine geruhsame
Entfaltung ihrer Fahigkeiten”, sagt der Natursoziologe Rainer Bra-
mer. Flr ihn steht fest: Das schlichte Gehen bietet in unserer , hek-
tischen Uberzivilisation einen zeitgeméaRen, vielfiltigen Ausgleich
fir Stress, Bewegungsarmut, Naturferne und soziale Isolation.” Das
kann sogar gliicklich machen, denn beim lang andauernden Gehen
in der Natur schittet der Korper vermehrt Gliickshormone aus.
Schritt fir Schritt gewinnen wir Zufriedenheit und lassen Alltags-
stress und negative Geflihle hinter uns zurtck.

Jeder Schritt zdhlt

Dabei muss es gar nicht immer ein langer Marsch sein. Schon 3.000
Schritte taglich mehr genligen, um das Risiko fiir Arterienverkal-
kung und damit fur Herzinfarkt und Schlaganfall zu reduzieren,
darauf weist der Deutsche Wanderverband hin. Wer sich regel-
mafig bewegt, verringert Korpergewicht und Blutdruck, verbes-
sert Ausdauer und Leistungsfahigkeit. Um diese positive Wirkung
noch zu verstarken, hat der Verband mit Wissenschaftlern das
,Gesundheitswandern” entwickelt, das sind kurze Wanderungen,
kombiniert mit physiotherapeutischen Ubungen, die zum Beispiel
die Balance schulen, kréftigen oder die Koordination verbessern —
gerade fir dltere Menschen ein wichtiger Punkt, um das Sturzrisiko
zu mindern. Am 15. und 16. September 2018 kann das Gesundheits-
wandern deutschlandweit ausprobiert werden, eine Ubersicht der
Aktionen gibt es auf der Seite www.gesundheitswanderfuehrer.de.

»Shinrin Yoku” — baden in der Waldluft

Stressreduzierend und immunstarkend wirkt auch das sogenann-
te Waldbaden — ein Trend aus Japan, der in Deutschland immer
mehr Anhanger findet. Beim Waldbaden geht es weniger um Be-
wegung, sondern darum, die Natur mit allen Sinnen wahrzuneh-
men. Entschleunigung und Achtsamkeit stehen im Mittelpunkt.
,Wir schlendern bewusst durch den Wald, aktivieren unsere Sinne,
horen, riechen und fihlen. Das hat einen wunderbaren Effekt auf
Korper, Geist und Seele”, sagt Anna Maria Schréder, die als Kurs-
leiterin Gruppen anleitet. In Japan wird das Waldbaden — ,,Shinrin
Yoku“, wie es dort heildt — seit den 1980er-Jahren praktiziert und
erforscht. Untersuchungen zeigen: Waldbaden hilft Anspannungen
und Angste abzubauen, senkt Stresshormone und sorgt fiir inne-
res Gleichgewicht. ,,Es ist sogar erwiesen, dass die Waldluft unsere
Killerzellen vermehrt und aktiviert”, sagt Schréder. Besondere Be-
deutung haben dabei sogenannte Terpene, das sind pflanzliche Bo-
tenstoffe, die der Mensch mit der Waldluft einatmet und die unser
Immunsystem starken sollen.

Mehr Griin in der Stadt

Ein griines Umfeld erhdht auch in Stadten die Lebensqualitat und
hat eine positive und praventive Wirkung. Mehr Baume in einem
stadtischen Quartier kdnnen zum Beispiel zu einer besseren Herz-
Kreislauf-Gesundheit fiihren, sagen Experten, weil Menschen in
einer begriinten Umgebung eher zu FuB gehen. Professorin Clau-
dia Hornberg von der Fakultat fiir Gesundheitswissenschaften der
Universitat Bielefeld sieht hier noch groRes Forschungspotenzial.
»In Zeiten wachsender Urbanisierung und Flachenversiegelung er-
héht sich der Stellenwert von Natur und Grinraumen im Sinne der
Gesundheitsvorsorge sowie fiir die Regeneration von Korper und
Psyche.” Zudem weist die Gesundheitswissenschaftlerin auf die
Funktion von Grinraumen als sozialer Begegnungsraum hin, , der
insbesondere in Stadten das multikulturelle Zusammenleben der
Menschen regulieren und Wohlbefinden férdern kann.”
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Interview mit dem Wildnislehrer Christoph Freese:

yopuren,

Wildnisslehrer Christoph Freese

was gut fluir mich ist”

Unseren ,,Draht zur Natur wieder zum Glihen zu bringen®, das ist eine Herzensangelegenheit von
Christoph Freese. Der Sportwissenschaftler flir Rehabilitation und Pravention arbeitet nebenbe-
ruflich als Wildnislehrer und motiviert Menschen aller Altersstufen, sich auf die Natur einzulassen.

Tauscht der Eindruck oder gibt es im Moment eine zunehmende
Sehnsucht nach Natur?

Die Nachfrage nach Kursen in unserer Natur- und Wildnisschule
Teutoburger Wald ist jedenfalls steigend, wir erleben einen klei-
nen Boom. Die Beweggriinde, warum Menschen zu uns kommen,
sind ganz unterschiedlich: Das reicht von Neugier bis zur Sinn-
frage. Viele Menschen suchen Geborgenheit und Orientierung,
hinterfragen ihre Karrieren, fihlen sich im Hamsterrad. Da kann
der Aufenthalt in der Natur sehr sinnvoll sein. Wir Menschen
kommen aus der Natur, Jahrtausende war sie unser Zuhause.
Diese Verbindung wieder bewusst zu machen, dazu méchten wir
beitragen.

Was gibt uns die Natur, was uns im Alltag vielleicht fehlt?

Das kann bei jedem etwas anderes sein, aber ganz oft ist es Ruhe,
Entschleunigung, Distanz zu der Reiziberflutung und dem ,Zu-
viel“ in unserem Alltag. DrauBen ist das Leben einfach und wir
kénnen uns selbst wieder starker wahrnehmen. Unsere Erfahrung
zeigt, dass durch eine tiefere Verbindung mit der Natur und das
in sich Hineinhorchen ein Gefiihl fir das entsteht, was gut fir
mich ist. AuBerdem mdchten wir ererbtes Wissen Uber die Natur
weitergeben. Das ist ein groRer Schatz, den unsere Vorfahren ge-
sammelt haben.

,Draht zur Natur wieder
zum Glithen bringen®

In den Kursen sind Sie oft mehrere Tage drauBen. Was berichten
die Teilnehmer?

Viele staunen Uber sich selbst und erleben, wie sie eigene Gren-
zen erweitern. Ein Beispiel: Flr einige ist es zundchst schon eine
Herausforderung, drauBen im Zelt zu schlafen und nicht in einem
geschlossenen Raum — und am Ende des Kurses brauchen sie
noch nicht einmal mehr das Zelt. Was ist normal? Diese Sicht ver-
andert sich. Viele berichten auch, dass ihre Sinne gescharft wer-
den. Unsere Wahrnehmung ist im Alltag kaum noch gefordert,
weil die Technik uns so vieles abnimmt. Das Navi im Auto sagt
uns, wo es langgeht, die Wetter-App, ob es heute warm oder kalt
wird. DrauRen in der Natur spiire und fihle ich selbst, meine In-
tuition, mein Bauchgefihl werden gestarkt. Wenn Menschen sich
darauf einlassen, kommen sie wieder in ihre Kraft. Es entsteht
eine groRe Klarheit. Das ist wundervoll zu begleiten.

Lassen sich solche Effekte auch im Alltag erzielen?

Unbedingt. Mit einem gestarkten Bauchgefihl ist der Kopf frei,
der Stress fallt ab und der Verstand ist in der Lage eine Sachla-
ge genau zu prifen, um das Wesentliche in einer Situation zu
erkennen. Die Handlung wird bewusst und zielgerichtet. Es gibt
einfache Ubungen, um diesen positiven Einfluss zu intensivieren,
zum Beispiel einfach mal eine halbe Stunde bewusst die Umwelt
wahrnehmen und Ablenkungen ausblenden.

Was ist mit Kindern? Die verbringen heute viel Zeit in der Schule
oder mit Medien.

Kinder sind der Natur gegenliber unvoreingenommen. Sie wollen
alles erforschen und entdecken. Sie werden von allem inspiriert
und haben ein Recht darauf, diesem Drang nachzugehen. Unsere
kulturelle Entwicklung ldsst kaum Raum fiir natirliches Erleben.
Klettern, im Matsch spielen, durch raschelndes Laub gehen oder
aus Asten eine Bude bauen, das sind wertvolle Erfahrungen, das
schult die Sinne, fordert die personliche Entwicklung und macht
glicklich.

Vogelmieresalat

mit Garnelen und gerosteten
Nusskernen

Fiir 4 Personen | Zubereitungszeit 30 Minuten

8 Handvoll Vogelmiere, 1 EL Sonnenblumenkerne, 1 EL Kiirbiskerne,
1EL Pinienkerne, etwas Butterschmalz, 300 g Garnelen, 01,
2 EL Himbeeressig, 4 EL Walnussol, Himalayasalz, Pfeffer aus der Miihle

1. Die Vogelmiere mit einem Messer oder einer Schere in mundgerechte
Stiicke schneiden und in eine Glasschiissel fiillen.

2. Die Kerne in einem Topf mit Butterschmalz leicht anbraten, so inten-
siviert sich das Aroma.

3. Die Garnelen mit wenig Olivendl in einer Pfanne anbraten oder auf
einem heien Stein grillen.

4.Den Himbeeressig und das Walnussél mit dem Salat mischen,
mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Kerne dariiberstreuen.
Die Salatmischung mit den Garnelen garnieren.

Buchtipp:

Viele Wildpflanzen stecken voller wertvoller Vitalstoffe, und sie zu sammeln macht auch noch gliick-
lich — das ist das Credo von Krauterexpertin Caroline Deifl. Doch welche Pflanzen sind essbar? Und
wie erkennt, sammelt und bereitet man sie zu? In ihrem Buch , Die Magie der Wildkrauter” liefert
Caroline Deil8 dazu grundlegende Informationen und viele Rezepte. Eine schdne Ergdnzung sind die
Geschenkideen aus der Wildpflanzenkiiche wie Gansebliimchengelee, Fichtensirup oder Pralinen
mit Beinwell- und Lowenzahnbliten. Auch das Vogelmiere-Rezept stammt aus dem Buch , Die Magie
der Wildkrauter: Eine Krauterwanderung durch das ganze Jahr” von Caroline DeiR, erschienen im
Christian Verlag.
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Wege aus der Stressfalle

Entspannungsstrategien, die
zum eigenen Typ passen

Was gibt mir Kraft? Wie komme ich zur Ruhe? In stressigen Situationen reagieren Menschen oft
unterschiedlich, und auch beim Stressabbau gibt es nicht eine Methode fiir alle. Das Programm
,Wege aus der Stressfalle” hilft, die zum eigenen Charakter passende Entspannungstechnik zu

finden.

Gazelle, Lowe oder Schafsbock?

Wer sich selbst besser kennt und weiB, was ihm guttut, kann auch
mit Stress besser umgehen. Um Menschen auf diesem Weg der
Selbsterkenntnis zu helfen, unterscheidet das Programm ,Wege
aus der Stressfalle” zwischen drei Stresstypen: Gazelle, Léwe und
Schafsbock. , Die Gazelle ist ein Herdentier, sie fuhlt sich in der
Gemeinschaft wohl und strebt nach Harmonie”, erklart Trainerin
Maja Schmitz. Dieser Typ baut Stress gut (ber Kommunikation
ab, fur ihn sind der Austausch mit Freunden, Ndhe und Begeg-
nung starkend. Ganz anders der Lowe, der in stressigen Situatio-
nen schon mal laut wird und in Aktion seinen Stress abschittelt.
Sport, Bewegung, sich auspowern helfen diesem Charakter. Der
Schafsbock wiederum ist ein Einzelgdnger, er braucht Ruhe und
Rickzugsorte, um belastende Situationen zu bewaltigen.

Stress ist ein uralter Instinkt

In Workshops erkennen Teilnehmer schnell eigene Verhaltens-
muster, oft mischen sich auch Anteile verschiedener Typen. ,Ab-
solute Reinformen sind eher selten, sagt Trainer Thomas Daub.
Fir ihn ist das System ein Hilfsmittel, um zu erkennen, welche
Stressmuster dominieren und welche Entspannungsstrategien
zur eigenen Person passen. ,Was macht mir SpaR? Was gibt mir
Kraft? Wenn ich das weiB, kann ich viel effektiver entspannen.”
Und das ist in unserem oft hektischen Alltag wichtiger denn je.

,Stress ist eine natlrliche Reaktion, ein uralter Instinkt”, erklart
Daub weiter. Bei Gefahr werden Krafte mobilisiert, der Kérper ist
in Alarmbereitschaft. Fir unsere Vorfahren war das tberlebens-
wichtig, um zum Beispiel vor wilden Tieren zu fliehen oder um zu
kampfen. Zwar sind heute keine Sdabelzahntiger mehr hinter uns
her — dafiir zerren 1.000 andere Dinge an unseren Nerven, vom
morgendlichen Stau im Berufsverkehr bis zum Berg Akten auf dem
Schreibtisch. Auch auf diese Reize reagiert der Kérper mit dem
alten Programm der Stressreaktion: Der Blutdruck steigt, Stress-
hormone werden ausgeschiittet, die Atmung wird schneller. Halt
diese Anspannung an und sorgen wir nicht fur ausreichend Er-
holungsphasen, wird Stress zum Gesundheitsrisiko. Gereiztheit,
Herz-Kreislauf-Probleme, ein geschwachtes Immunsystem oder
Erschopfungszustande sind nur einige mogliche Folgen.

Praktische Anregungen fiir den Alltag

Das Programm ,Wege aus der Stressfalle” zeigt, wie Menschen
auf unterschiedliche Weise fiir mehr innere Ausgeglichenheit sor-
gen kénnen. In Workshops geben die Trainer zudem praktische
Anregungen, die im Alltag einfach einzusetzen sind.

e Adlerwarte: In stressigen Situationen kann es hilfreich sein,
eine andere Perspektive einzunehmen und die Lage wie ein
Adler von oben aus zu betrachten. Aus der Distanz erscheinen
viele Argernisse oft gar nicht mehr so schlimm.

Die Kraft der Gedanken und Worte: Wird es ein guter Tag?
Oder lauft heute alles schief? Maja Schmitz ermutigt dazu, vom
Guten auszugehen und die Negativ-Gedankenspirale zu durch-
brechen. Positive Gedanken lassen weniger Raum fir Stress
und Sorgen. Das Gleiche gilt fiir unsere Wortwahl. Statt abwer-
tender AuBerungen sollten wir uns eine wertschitzende Spra-
che zu eigen machen.

Achtsamkeit: Die Konzentration auf den Augenblick, auf das
Hier und Jetzt, ist ein weiterer Schutzfaktor vor Stress. Eine
einfache Ubung ist, fiir ein paar Minuten bewusst die eigene
Kérperhaltung wahrzunehmen oder die Hande ruhig und ent-
spannt zu halten.

Gliickstagebuch: Uber einen Zeitraum von sechs Wochen wer-
den jeden Abend drei Dinge aufgeschrieben, die den Tag lie-
benswert gemacht haben, zum Beispiel ein gutes Gesprach,
ein Lied im Radio oder ein schoner Sonnenuntergang. Ziel der
Ubung ist es, den Blick auf das Gute im Leben zu richten und
dafiir dankbar zu sein. Untersuchungen zeigen, dass eine dank-
bare Grundhaltung die Resilienz starkt, also die psychische
Widerstandsfahigkeit. Wer mag, kann ein Glickstagebuch auch
digital fiihren, dafir gibt es Apps und Online-Programme zur
Unterstutzung.
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Fit durch Fett: Neue Broschiire der BKK Diakonie liefert Fakten

Worauf es bei Fetten
und Olen ankommt

Wer in der Kiiche hochwertige Pflanzendle und gesunde Fette einsetzt, kann seinem Koérper auf
Dauer viel Gutes tun. Eine neue Broschiire der BKK Diakonie erklart, worauf es ankommt.

Ein Stich Butter oder ein Schuss Ol bringen Geschmack ans Es-
sen, doch Fette kdnnen noch viel mehr: Sie versorgen den Korper
mit lebensnotwendigen Fettsduren, helfen Vitamine aufzuneh-
men, liefern Energie und séattigen lange, ohne den Blutzucker-
spiegel zu erhdhen. Fett ist ein unentbehrlicher Nahrstoff — doch
welche Ole sind gesundheitsférdernd und welche Fette sollte
man besser meiden? Was ist mit Butter und Margarine? Wie viel
Fett sollten wir Gberhaupt mit der Nahrung aufnehmen? Die Bro-
schiire ,Fit durch Fett”, die in Zusammenarbeit mit der Erndh-
rungsexpertin Sonja Brinkhege entstanden ist, liefert Antworten
und Informationen.

Schnell wird dabei klar: Fett ist nicht gleich Fett. In der Broschiire
wird erklart, welche Fettarten es gibt, wie sie gewonnen werden,
fir welchen Zweck sie geeignet sind und was es mit Begriffen wie
ungesattigte Fettsduren oder Transfette auf sich hat. Besonders
praktisch ist ein kompaktes Lexikon pflanzlicher Ole, das einen
Uberblick iiber Sorten und Verwendungsméglichkeiten gibt. In
weiteren Tabellen werden die Anteile von Omega-6- und Omega-
3-Fettsduren in bestimmten Olen aufgeschliisselt. Auch das ist
gut zu wissen, denn speziell Omega-3-Fettsduren gelten als ge-
sundheitsfordernd, schiitzen das Herz und wirken entziindungs-
hemmend.

Abgerundet wird die 17-seitige Broschiire durch Brotaufstrich-Re-
zepte. Wie die schmecken, das konnten Interessierte bereits bei
einem Aktionstag der BKK Diakonie im Juni testen. Die leckeren
Happchen wurden in einem Food-Street-Bus serviert, an einem
weiteren Stand gab es Olivendle zum Verkosten und die Mog-
lichkeit, mit Expertinnen zu sprechen. Am Olivendl-Stand sensi-
bilisierte Fachfrau Anastasia Wehking Besucher dafir, sich beim
Einkauf nicht durch eine aufwendige Gestaltung der Flaschen be-
einflussen zu lassen. Viel wichtiger sei ein kritischer Blick auf das
Etikett. ,Je sortenreiner, desto besser”, lautet ihr Tipp. Je mehr
Erzeuger und Herkunftslander aufgefiihrt seien, desto schlechter.

Das mediterrane Speisedl erfreut sich auch hierzulande zuneh-
mender Beliebtheit. In Deutschland liegt der Pro-Kopf-Verbrauch
pro Jahr mittlerweile bei ca. einem halben Liter Olivendl, mit
jahrlich steigender Tendenz. Der Ratgeber ,Fit durch Fett” wid-
met dem Olivendl darum auch ein eigenes Kapitel, in dem zum
Beispiel die unterschiedlichen Kategorien erldutert werden, in
denen der ,Trank der Gotter” angeboten wird.

Die Broschiire ,Fit durch Fett” kann tUber die Webseite der
BKK Diakonie kostenfrei bestellt werden:

» www.bkk-diakonie.de/fit-durch-fett

Ole & Fette

Ole & Fette

BKK Diakonie
vrankenkasse fiir soziale Berul
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Gesundheit Online auf der Webseite der BKK Diakonie

Ein reicher Fundus an Informationen

Sie interessieren sich fir alternative Heilmethoden oder Vorsorgethemen? Sie wollen Schichtarbeit
und einen gesunden Lebensstil in Einklang bringen? Oder haben Fragen zu Asthma oder Essstorun-
gen? Dann schauen Sie doch einfach mal auf der Internetseite der BKK Diakonie vorbei. Dort finden
Sie unter der neuen Rubrik ,,Gesundheit Online” viele Tipps und Informationen rund um die Gesund-

heit, von A wie Asthma bis Z wie Zahngesundheit.

Mit ,,Gesundheit Online“ mochte die BKK Diakonie ihren Versicherten ein besonderes Extra bieten und hat einen wahren Schatz an
Informationen zusammengestellt. In der Kategorie ,,Mein Korper” werden beispielsweise unterschiedliche Organe vorgestellt, unter
dem Stichwort ,Seelische Gesundheit” finden Sie Texte zu Themen wie Dankbarkeit, Gliick oder Multitasking. Auch Interviews aus der
MENSCH oder Rezepte kénnen Sie in Ruhe nachlesen. Die Themengebiete reichen von digitaler Gesundheit tGiber Erndahrung, Fitness
und Sport bis hin zum gesunden Arbeiten. Schauen Sie gerne vorbei, Sie finden ,,Gesundheit Online” ganz oben auf unserer Webseite:

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Neuer Vertrag ,,BesserGutSehen"

» www.bkk-diakonie.de/gesundheit-online

Optimierte Behandlung flir Versicherte
bei altersbedingten Augenerkrankungen

Augenerkrankungen sorgen mit zunehmendem Alter haufig fur
Beschwerden, sie konnen aber durch neue therapeutische Mog-
lichkeiten in der Regel wirksam behandelt werden. Eine immer
wichtigere Rolle spielt dabei die Therapie mithilfe der intravitrea-
len operativen Eingabe von VEGF-Hemmern (IVOM). Die BKK Dia-
konie ermoglicht Versicherten jetzt Gber einen neuen Vertrag den
Zugang zu einer schnellen und gut koordinierten Behandlung, die
hochste Qualitdtsstandards gewdhrleistet.

(IVOM) (AMD)

(RVV)

Das Angebot richtet sich unter anderem an Patienten, die an feuch-
ter altersabhangiger Makuladegeneration (AMD), diabetischem
Makuladdem, Makulabdem nach retinalen Venenverschliissen
(RVV) sowie choroidaler Neovaskularisation bei Myopie leiden.
Bei diesen Erkrankungen hat sich die intravitreale operative Einga-
be von VEGF-Hemmern bewahrt. Die teilnehmenden Augenarzte
ibernehmen die komplette Behandlung, von der ausfiihrlichen
Patientenaufklarung und Beratung Uber den operativen Eingriff
bis zu den Nachuntersuchungen. So wird eine systematisierte und
zeitlich optimierte Therapie durch erfahrene Arzte sichergestellt.
Die vereinbarten Leistungen auf dem Feld der Nachsorge senken
die Wahrscheinlichkeit von Komplikationen bzw. garantieren de-
ren frithestméogliche Behandlung. Uber die Webseite der BKK Dia-
konie kénnen Sie einen Flyer zu diesem Thema bestellen:

» www.bkk-diakonie.de/BesserGutSehen
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Zweite Hilfe inklusive:

Besuchsdienst fiir Menschen
mit Behinderungen im Krankenhaus

Wenn Menschen mit Behinderungen ins Krankenhaus kommen, ist das fiir alle Beteiligten eine He-
rausforderung: fiir Patienten, Angehérige und Betreuer genauso wie fiir Arzte und Pflegekrifte. Der
Caritasverband Singen-Hegau hat darum Anfang des Jahres im Landkreis Konstanz einen inklusiven
Besuchsdienst aufgebaut. ,,Unser oberstes Ziel ist es, ein Gewinn fiir Menschen mit Behinderungen
im Krankenhaus zu sein. Die Erfahrungen sind bisher sehr positiv®, sagt Projektleiterin Martina Kaiser
und hofft, dass das Angebot auch in anderen Regionen Nachahmer findet.

Das Konzept ist einfach, aber effektiv: Ehrenamtliche mit und ohne
Behinderung bilden nach Moglichkeit ein Tandem-Team und un-
terstlitzen Patienten mit Handicap im Krankenhaus, wenn diese das
winschen. Die Begleiter (ibernehmen keine Aufgaben, fiir die es ei-
ner gesetzlichen Betreuung bedarf, sondern versuchen Wiinsche zu
erfiillen — zum Beispiel gemeinsame Spaziergdnge, ein Besuch im
Krankenhaus-Café, ein gemeinsames Gebet. ,Im Vordergrund steht
die Begegnung. Die Menschen, die besucht werden erfahren, dass sie
nicht alleine gelassen werden. Auch Angehérige und Betreuer werden,
eingebunden”, sagt Martina Kaiser. Ebenso werden Pflegekrafte unter-
stlitzt. ,,In engem Kontakt sollen zum Beispiel besondere Hilfebedarfe

friihzeitig erkannt und mit den Schwestern und Pflegern besprochen
werden.” Nicht zuletzt sei der Dienst auch fiir die ehrenamtlichen
Helfer bereichernd, denn sie spiiren, etwas Sinnvolles zu tun.

Die Idee des Besuchsdienstes entstand 2017 in dem Projekt
,Inklusives Krankenhaus” in Zusammenarbeit mit dem Hegau-
Bodensee-Klinikum Singen. Unter anderem wurden Menschen mit
Behinderungen und Klinikpersonal geschult, um Angste und Un-
sicherheiten auf beiden Seiten abzubauen. Ein weiteres Ziel ist die
bessere Vernetzung zwischen Behinderteneinrichtungen, Kranken-
haus und Klinikseelsorge.

Geschiaftsbericht 2017 im Netz

Die Mitgliederentwicklung der BKK Diakonie ist seit Jahren durch
ein kontinuierliches, solides Wachstum gepragt. Dieser Trend hat
sich auch 2017 fortgesetzt. Im Jahresverlauf stieg die Zahl der Mit-
glieder um 4,9 Prozent auf 23.516. Bei den Versicherten — das sind
selbst versicherte Mitglieder plus familienversicherte Kinder, Ehe-
und Lebenspartner — stieg die Zahl auf 30.200 Versicherte (Stand
31.12.2017). Weitere Zahlen und Fakten Uber das Geschaftsjahr
2017 liefert der im Sommer erschienene Geschéftsbericht, der
auf der Webseite der BKK Diakonie abrufbar ist. Der Bericht bie-
tet auch einen Uberblick iber wichtige Veranstaltungen, Aktionen
und Entwicklungen bei der BKK Diakonie. Schwerpunktthemen
sind die Pflegereform und die Situation in der Pflege. Sie finden
den Geschaftsbericht auf der Homepage unter:

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

Die Antworten auf unsere finf Fragen
sollten fir aufmerksame Leser dieser
MENSCH kein Problem sein. Mit ein
bisschen Gliick kénnen Sie einen Auf-
enthalt im Hotel Greifswald gewinnen.
Schreiben Sie die richtigen Antworten
auf eine Postkarte und schicken diese
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Datenschutz bei der BKK Diakonie

Fir die BKK Diakonie hat der Schutz personenbezogener Daten
einen hohen Stellenwert. Seit Mai 2018 gilt dazu eine neue EU-
Verordnung, die die BKK Diakonie konsequent umsetzt. Als Versi-
cherte haben Sie einen Anspruch darauf zu erfahren, welche per-
sonenbezogenen Daten und Sozialdaten wir von lhnen erheben
und wie wir sie verwenden. Auf unserer Webseite kdnnen Sie sich
dazu umfassend informieren und unsere Datenschutzerklarung in
vollem Umfang nachlesen. AuBerdem finden Sie dort Informatio-
nen zur Datenverarbeitung und welche Sozialdaten von Versicher-
ten erhoben und gespeichert werden.

» www.bkk-diakonie.de/datenschutz

Das Gesundheitsquiz:
Mitmachen und einen Hotel-Aufenthalt gewinnen

bis zum 15.10.2018 an:

Weitere Infos bei Martina Kaiser unter: Tel. 07731.96970-490 oder per E-Mail: zweitehilfe@caritas-singen-hegau.de BKK Diakonie

Gesundheitsquiz
Konigsweg 8
33617 Bielefeld

_L
g o]

Hier bitte abtrennen!

Veroffentlichung der Hohe der Vorstandsvergiitung einschlieBlich Nebenleistungen (Jahresbetrage) und der wesentlichen
Versorgungsregelungen der einzelnen Vorstandsmitglieder gemaR § 35 a Abs. 6 SGB IV fiir das Jah1 2016

. Absender:
oder per E-Mail an
Bitte

(Betreff: Gesundheitsquiz): freimachen

mensch@bkk-diakonie.de

Vorzeitige
Beendigung

Bezeich-

Funktion Im Vorjahr gezahlte Vergiitungen Wesentliche Versorgungsregelungen

Grundver- variable Dienstwagen Ubergangs- gesetzl. vergleichbar Zusatzversor- Zuschuss vertragliche Regelungen fur
gutung Bestand- auch zur regelung nach renten- mit beamten-  gung/ zur privaten Sonderrege- den Fall der Amts-

in Euro teile priv. Nutzung Ablauf der versichert rechtl. Rege- Betriebsrente  Versorgung lungen der enthebung oder
in Euro Amtszeit in Euro lungen in Euro in Euro Versorgung -entbindung

10 Monate Weiter-
Diakonie beschiftigung/ bei

Fusion aktiver Eintritt BKK Diakonie

fur Weiterbeschaf- . .
tigung — Gesundheitsquiz —
nein Kénigsweg 8

33617 Bielefeld

Unter allen richtigen Einsendungen verlosen wir

Vorstands- B i 40 %/ 1. Jahr
einen Aufenthalt im Hotel Michaelis in Leipzig.

Spitzen- vorsitzende 32,5%/ 2. Jahr
verband 25 %/ 3. Jahr

Regelungen werden
im Einzelfall getroffen

Der Gutschein beinhaltet eine Ubernachtung fiir

zwei Personen im Doppelzimmer inkl. Frihstick.
Das Hotel gehort dem Verband christlicher
Hoteliers (VCH) an.

40% /1. Jahr - - - - Regelungen werden
Spitzen- Vorstands- 32,5%/ 2. Jahr im Einzelfall getroffen
vorsitzender 25% /3. Jahr

Vorstands- 239.500 - i 40 % / 1. Jahr
Spitzen- mitglied 32,5% /2.Jahr
verband 25% /3. Jahr

Regelungen werden

im Einzelfall getroffen . . o
» www.michaelis-leipzig.de

» www.vch.de
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