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AUS DEM INHALT

KEIME

Warum langst nicht alle Keime schéadlich sind
und wieso wir mehr iber unseren Umgang mit
Antibiotika nachdenken miissen

Keime sind (un)gesund

KLIMAWANDEL UND GESUNDHEIT

Unser Beratungsarzt Dr. Herold im Gesprach

Das Sprichwort ,Dreck reinigt den Magen" kennen Sie doch sicherlich auch schon seit der Kindheit. Fallt dieser dber ein Thema, das immer wichtiger wird

Spruch, sollen diese Worte meist beruhigen und sagen: Schmutz ist gesund und schadet nicht. Landet eine
kleine Menge Spielplatzsand im Kindermund oder wird der auf dem Kiichenboden gelandete Toast aufgehoben

und gegessen, muss niemand gesundheitliche Konsequenzen befiirchten. Mit diesen Keimen kommt unser Kérper

sefr gut zurecht. BANDSCHEIBEN

Anders kann es da schon mit ansteckenden Erregern aussehen: Manche Keime, die uns im Alltag begegnen, Wie entstehen Bandscheibenprobleme?

kénnen krank machen. Das haben wir seit Ausbruch der Corona-Pandemie wohl ausreichend gelernt. Und welche Sportarten tun gut und welche

Die gute Nachricht: Unser Umfeld muss nicht steril sein, um uns vor Ansteckungen zu schiitzen. Denn das eher nichts

Immunsystem will von klein auf gefordert werden. Und auch das Mikrobiom als Zentrum unseres Immunsystems

ware ohne Viren, Bakterien und Co. nicht funktionsfahig. Keime kénnen also auch gesund machen.

Mehr zum Thema Keime und vieles weitere Wissenswerte lesen Sie in dieser Ausgabe der profil.

Ich wiinsche Ihnen einen gesunden Herbst! ZWEITER SCH LAGAN FALL

Mit Medikamenten und einer
[hr Marc Panke

. . Lebensstilanderung gelingt
Redaktionsleitung

es oft, einen zweiten
Schlaganfall zu vermeiden
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KEIMFREI
IST AUCH KEINE LOSUNG

Unsere Welt ist voller Keime: Bakterien, Viren und Pilze finden sich

praktisch tiberall. Viele sind harmlos oder sogar sehr nitzlich fir
den Menschen, indem sie zum Beispiel das Immunsystem trainieren.
Manche Keime kénnen aber auch krank machen. Wir zeigen Ubertragungs-
wege, geben Hygienetipps fur den Alltag und klaren iiber den richtigen
Umgang mit Antibiotika auf.

Das Immunsystem von Kindern

braucht fiir seine Entwicklung eine
natiirliche Umgebung. Sauberkeit ist gut,
aber totale Keimfreiheit schadet nur.

Ausbreitungswege von Keimen

Krankheitserreger nutzen Einfallstore wie Schleimhdute (Mund,
Nase, Genitalien), Augenbindehaut, Magen-/Darmtrakt, untere
Atemwege, direkte Blutkontakte oder kleine Hautverletzungen, um
in unseren Korper zu gelangen. Wer die Ubertragungswege kennt,
kann sich mit entsprechenden MaBnahmen effektiver vor Infektio-
nen schiitzen:

® Tropfcheninfektion: Beim Sprechen, Husten oder Niesen werden
Viren und Bakterien Uber winzige Tropfchen ausgeschieden. Mit der
Atemluft finden sie den Weg in unseren Kdrper. Sehr kleine dieser
keimhaltigen Tropfchen schweben lange in der Luft und kdnnen dabei
langere Distanzen tberwinden.

e Schmierinfektion/Kontaktinfektion: Nach der Beriihrung kontami-
nierter Gegenstande (Turklinken, Haltegriffe, PC-Tastaturen u. a.) oder
auch beim Handeschitteln kdnnen Keime tbertragen werden. Durch
eine anschlieBende Berlihrung von Augen, Mund oder Nase kdnnen sie
dann in unseren Kdrper gelangen.

e [ebensmittelinfektion: Bakterien wie Salmonellen oder Viren wie
Noroviren kann man weder sehen, riechen noch schmecken. Aufge-
nommen Uber Lebensmittel wie rohe Eier (roher Kuchenteig, Mayon-
naise, Desserts) sowie unvollstindig gegartes Fleisch oder Rohwurst
kénnen die Erreger heftige Brechdurchfalle auslosen.

¢ Infektionen iiber verunreinigtes Wasser: Trinkwasser aus Brunnen-
anlagen, aber auch Wasser in Badeseen oder Schwimmbéadern kann
Keime enthalten, die Magen-/Darminfektionen, Ohrinfektionen, Binde-
hautentziindungen, FuBpilz oder Hautausschldge hervorrufen.

¢ |nsektenstiche: Insekten kdnnen durch Stiche oder Bisse Krankheits-
erreger Ubertragen. Viele Tropenkrankheiten wie Malaria oder Gelbfie-
ber finden ihren Weg Uiber Stechmiicken in den Menschen, hierzulande
kénnen Zecken Ubertrager von FSME und Borreliose sein.

So schiitzen Sie sich vor
Krankheitserregern im Alltag

Keime lauern iiberall und das Bediirfnis, sich gegen sie schiitzen
zu wollen, kennen die meisten Menschen. Diese Verhaltensregeln
sollten Sie beachten:

® Hiandewaschen: RegelmaBiges Handewaschen sollte selbstverstand-
lich sein - vor allem nach dem Toilettengang, dem Naseputzen, vor dem
Essen und beim Betreten der Wohnung. Hande 30 Sekunden lang ein-
seifen und anschlieBend mit Wasser abwaschen. Kaltes Wasser ist dafiir
ausreichend, denn warmes macht die Hinde nicht sauberer.

* Richtiges Verhalten bei Krankheiten: Auch wenn es oft schwerfallt:
Erkdltung, Grippe und Co. am besten in Ruhe zu Hause auskurieren und
in dieser Zeit engen Kontakt zu anderen meiden. Ist dies nicht mdglich,
achten Sie auf Abstand zu Mitmenschen und husten bzw. niesen Sie in
die Armbeuge.

® Badhygiene: Das Bad ist der Ort der Kdrperhygiene. Damit das so
bleibt, sollte neben dem Gblichen Putzen von Toilette, Dusche und
Waschbecken auch auf vermeintliche Kleinigkeiten geachtet werden:
Turklinken und Lichtschalter immer mitreinigen sowie Handtiicher
haufig wechseln und bei 60 Grad waschen.

¢ Kiichenhygiene: Empfindliche Lebensmittel immer gut gekiihlt trans-
portieren und lagern. Schneidebretter und andere Kiichenutensilien
sollten nach Kontakt mit rohem Fleisch griindlich mit heiBem Wasser
und Spulmittel gereinigt, die Spulblrste regelmaBig erneuert werden.
Auf Arbeitsflachen, Spilbecken, Kiihlschrank, Tir- und Schrankgriffen
kdnnen manche Keime sich langer halten, daher mit einem milden
Reinigungsmittel regelmaBig reinigen.

e Liiften: RegelmaBiges Durchliften verringert die Anreicherung keim-
haltiger Luft, z. B. in Klassen- und Burordumen. Damit diese dabei nicht
auskilhlen, ist richtiges Luften ratsam: dreimal taglich fir 5 Minuten
bei heruntergedrehter Heizung.



Desinfektionsmittel: Hygiene plus?

Doch reichen die einfachen Verhaltensweisen immer aus? Sollte man,
um auf Nummer sicher zu gehen, nicht zu etwas starkeren Mitteln grei-
fen? Ein groBzligiger Einsatz von Desinfektionsmitteln oder die Verwen-
dung von Seifen mit antibakteriellen Zusdtzen ist im Haushalt normaler-
weise nicht ndtig. Solche Mittel kdnnen Mensch und Umwelt sogar
schaden: Sie zerstoren ndmlich auch die fiir uns nitzlichen Keime, die
unser Immunsystem trainieren, kénnen Allergien auslésen und Ekzeme
hervorrufen. Eine unsachgemaBe Anwendung férdert méglicherweise die
Bildung von Resistenzen. AuBerdem téten Desinfektionsmittel auch
Wasserorganismen und beeintrachtigen so die Funktion von Kldranlagen.

Eine sachgemdBe Anwendung von Desinfektionsmitteln zu Hause kann
jedoch sinnvoll sein, wenn Haushaltsmitglieder an einer hochanstecken-
den Erkrankung leiden oder stark immungeschwécht sind. Sprechen Sie in
diesen Féllen das Thema Desinfektionsmittel beim ndchsten Besuch in der
Arztpraxis an.

Gefahr Krankenhauskeime

Ein ernsthaftes Problem ist eine Infektion mit Keimen in Krankenhdusern,
Pflegeeinrichtungen oder Arztpraxen: Diese wird durch Mikroorganismen
wie Bakterien, Viren oder Pilze im Zusammenhang mit einer medizini-
schen Behandlung verursacht. Bei einer Operation oder dem Legen eines
Katheters beispielsweise konnen Keime aus der Umgebung in die Blutbahn
gelangen und so bei geschwéchten Personen zu Komplikationen fiihren.
Das Robert Koch-Institut geht pro Jahr von bis zu 600.000 Krankenhaus-
Infektionen aus. Die Zahl der damit verbundenen Todesfalle wird mit
10.000 bis 20.000 angegeben. Eine genaue Bezifferung bleibt schwierig,
weil in vielen Féllen auch die schwere Grunderkrankung zum Tode fiihren
kann.

Problematisch kann es werden, wenn die Infektion durch multiresistente
Erreger (MRE) - besonders bekannt ist der MRSA (Bakterien der Art
Methicillin-resistenter Staphylococcus aureus) - ausgeldst wird. Bakteri-
en verfligen zu ihrem eigenen Schutz von Natur aus Uber Resistenzgene,
konnen diese aber auch aus ihrer Umgebung aufnehmen und untereinan-
der weitergeben. Gangige Antibiotika helfen nicht mehr gegen Infektio-
nen mit multiresistenten Erregern, fiir die Behandlung stehen jedoch
sogenannte Reserveantibiotika zur Verfligung. Eine der Ursachen fiir die
Ausbildung von Resistenzen ist eine zu hdufige oder unsachgemaBe
Anwendung von Antibiotika.

Antibiotika richtig anwenden, Resistenzen vorbeugen

Wenn es um den verantwortungsvollen Um-
gang mit Antibiotika geht, sind wir alle gefragt.
SchlieBlich handelt es sich um hochwirksame

Darauf kommt es an:

e Nicht bei jedem Infekt auf die Verschreibung eines Antibiotikums dréngen.

Medikamente, die Leben retten konnen. Anti-  ® Antibiotika nur auf drztliche Anweisung nehmen.
biotika helfen nur gegen bakterielle, nicht ge- e Dosierung, vorgeschriebene Einnahmezeit, Einnahmezeitpunkt und Anwendungsdauer

gen virale Infekte, kdnnen aber bei Virusinfek-
ten zusatzlich verschrieben werden, um eine
sogenannte Superinfektion zu vermeiden. Eine
maBvolle sowie sachgemaBe Anwendung von
Antibiotika hilft, Resistenzen vorzubeugen.

stets genau beachten.

Medikament nicht eigenmachtig absetzen, auch wenn Sie sich wieder besser flihlen.
Reste nicht fur spater aufbewahren, nicht verschenken und nicht in der Toilette entsorgen.

Aufbau der Darmflora nach der
Einnahme von Antibiotika

Das bei manchen Infekten medizinisch notwendige Antibiotikum zerstort
nicht nur Krankheitserreger, sondern leider auch die fir unser Wohlbefin-
den so wichtigen Darmbakterien, in ihrer Gesamtheit Mikrobiom genannt.
Dieses ist ein wichtiger Teil unseres Immunsystems. Unterstlitzen Sie
nach einer Antibiotikum-Therapie deswegen die Regeneration Ihrer
Darmflora: Essen Sie hdufiger Lebensmittel, die reichlich Milchsaure-
bakterien enthalten wie Joghurt, Kefir, Buttermilch oder Sauerkraut.
Achten Sie auBerdem auf ballaststoffhaltige Nahrungsmittel wie Obst
und Gemise, denn Ballaststoffe sind Futter fiir unsere niitzlichen Darm-
bakterien.

Starkes Immunsystem:
gute Abwehr gegen Keime

Ein starkes Immunsystem ist der beste Schutz gegen mdgliche Infekte.
Setzen Sie auf eine abwechslungsreiche Erndhrung. So bekommt Ihr Kor-
per alle ndtigen Makro- und Mikrondhrstoffe. Vitamine in Tablettenform
sind meist nicht notig, sie bergen bei unkontrollierter Einnahme sogar das
Risiko einer potenziell gesundheitsschadlichen Uberdosierung, insbeson-
dere mit den fettldslichen Vitaminen A, D, E und K. Bewegen Sie sich viel
an frischer Luft. Kinder starken ihr Immunsystem zusatzlich, wenn sie mit
moglichst vielfaltigen Keimen in Kontakt kommen. Ein steriles Zuhause ist
auch mit Desinfektionsmitteln nicht zu erreichen und auch gar nicht
winschenswert.

Wichtiger Blick uber den Tellerrand:
Antibiotika in der Tierhaltung

Nicht nur Antibiotika, die wir selbst einnehmen, kénnen bei unsachgema-

Ber Anwendung zum Problem werden. Auch Antibiotika, die flr die Erzeu-

gung unserer Lebensmittel zum Einsatz gelangen, tragen ihren Teil zu einer

Problematik bei, die hier nur angerissen werden kann: Immer mehr

Antibiotika verlieren durch flachendeckenden Einsatz ihre Wirk-

samkeit, weil die Bakterien gelernt haben, mit den Stoffen

umzugehen - es entstehen Resistenzen, die mittelfristig

dazu fiihren, dass uns die Medikamente gegen lebensbe-

drohliche Infektionen ausgehen werden. Noch gibt es

Reserveantibiotika. Auch die Kombination unterschiedlicher

Mittel wird derzeit erprobt. Doch das Problem ist nicht zu leugnen.

Wir alle kdnnen jedoch zu einer Losung beitragen, indem wir weniger
Fleisch oder ganz fleischlos essen.

Wenn Sie auf Fleisch nicht verzichten mochten: Achten Sie auf die Her-
kunft. In der konventionellen Tiermast kommen relativ hdufig Antibiotika
zum Einsatz, um in den dicht besetzten Stéllen die Ausbreitung von Krank-
heiten einzuddmmen. Das begiinstigt die Entwicklung resistenter Bakteri-
en, die nicht nurim direkten Kontakt auf den Menschen tibertragen werden
kénnen, sondern tber den Austrag von Gille und tber Entliftungsanlagen
in unsere Umwelt gelangen. In der Fleischerzeugung aus Bioproduktion
oder aus Weidehaltung hingegen kommen Antibiotika deutlich seltener
zum Einsatz.



WAS TUN BEI FIEBER?

Fieber begleitet als Symptom viele Erkiltungskrankheiten. Auch die
echte Virusgrippe oder eine Corona-Infektion gehen meist mit einer
deutlich erhdhten Korpertemperatur einher. Das Fieber unterstiitzt
dabei auf natiirliche Weise den Heilungsprozess: Inmunzellen wer-
den zusatzlich mobilisiert, die Vermehrung der an unsere normale
Korpertemperatur angepassten Krankheitserreger wird gehemmt.
Eine Bekdmpfung des Fiebers ist also nicht immer sinnvoll.

Erkdltungsviren verursachen meist nur leichtes (bis 38,5 °C) bis méBiges
Fieber (bis 39 °C). Bei einer echten Virusgrippe oder einer bakteriellen
Infektion steigt das Fieber oft héher. Ab 39 °C spricht man von hohem
Fieber. Sehr hohes Fieber (ab 40 °C) gehort in sofortige &rztliche Behand-
lung. Kinder fiebern schneller als Erwachsene, die Hohe der Kérpertem-
peratur hdngt aber auch vom individuellen Immunsystem ab.

Steigt die Temperatur Gber 39 °C oder wird das Fieber als besonders belas-
tend empfunden, kann es nicht nur mit Medikamenten, sondern auch mit
bewahrten Hausmitteln gesenkt werden. Ein Arztbesuch ist angeraten,
wenn das Fieber anhaltend hoch bleibt, das Krankheitsgefihl stark ausge-
pragt ist, Neugeborene oder Immungeschwachte betroffen sind.

Erkaltung, Grippe oder Corona? Alle drei durch Viren hervorgerufenen Atemwegsinfektionen werden durch Tropf-
chen- oder Kontaktinfektion tbertragen. Behandelt werden jeweils die Symptome, antivirale Medikamente kénnen
bei einer echten Grippe und unter bestimmten Voraussetzungen auch bei einer Corona-Infektion zusatzlich verordnet
werden. Die gleichzeitige Gabe eines Antibiotikums hilft, eine Superinfektion zu verhindern. Wahrend gerade zu Krank-
heitsbeginn eine Erkdltung sich grundlegend von einer Virusgrippe unterscheidet, zeigt Corona ganz unterschiedliche
Verlaufe und kann letztlich nur durch einen Test eindeutig diagnostiziert werden.

ERKALTUNG

CORONA

Beginn

Erste Anzeichen

Typische Symptome

Verlauf

Allmahlich, meist 1 bis 2 Tage
nach Ansteckung

Halsweh, evtl. leichtes Fieber

e Kopfschmerzen

® Niesen

e Schuttelfrost

® Halsweh

¢ |aufende oder verstopfte Nase
e Husten

In der Regel komplikationsfreier
Verlauf

Schlagartig, meist 1 bis 2 Tage
nach Ansteckung

Husten, Fieber

e Schlagartig hohes Fieber

e Starkes Krankheitsgefiihl

o Appetitverlust

® Schwachegefiihl

® Trockener Reizhusten

® |aufende Nase

® Hals-, Kopf-, Muskel- und
Gliederschmerzen

e Abgeschlagenheit

Komplikationen wie Lungen-
entzlindung maglich, bei Kindern
haufig Mittelohrentziindung

12 Stunden bis 14 Tage nach
Ansteckung

Husten, Fieber, Halsschmerzen
bzw. Kratzen im Hals

® Husten, Schnupfen, Fieber

® Hals-, Kopf-, Muskel- und
Gliederschmerzen

® Schwachegefiihl sowie
Atembeschwerden

® St6rung des Geruchs- oder
Geschmacksempfindens

® Fine asymptomatische Infektion
ohne nennenswerte Symptome
ist moglich

Meist milder oder moderater
Verlauf, Komplikationen wie
Lungenentziindung oder
Herzmuskelentziindung bei
geschwachten Personen mdglich

FIEBER SENKEN MIT
BEWAHRTEN HAUSMITTELN

Viel trinken, um den zusatzlichen Flussigkeits-
verlust des Korpers beim Schwitzen auszugleichen -
gut geeignet sind Wasser oder ungesiiBte Tees,
wobei Lindenbliten- oder Holunderblitentee eine
fiebersenkende Wirkung haben

Ruhe halten und die Krankheit zulassen; auf zusatz-
lich belastende korperliche Aktivitaten verzichten;
viel Schlaf fordert den Heilungsprozess

Wadenwickel senken das Fieber auf sanfte Weise,
durfen allerdings nicht bei kalten Handen und FilBen
oder Schittelfrost angewendet werden: Mit lauwar-
mem Wasser getrankte Geschirrtiicher straff um

die Waden wickeln, mit Frotteetlichern fixieren,

die Beine mit einer Decke zudecken und so lange
belassen, bis die Wickel sich kérperwarm anfihlen;
zwei- bis dreimal erneuern. Das kdnnen Sie bis zu
viermal taglich machen. Nach zwei Tagen sollte das
Fieber deutlich abgeklungen sein.

Leichte Kost entlastet den Korper: Joghurt und Obst
erfrischen, Hiihnersuppe enthalt gesundheitsfor-
dernde Inhaltsstoffe

Erkaltet ohne schwere Symptome?

Bis zum 30. November 2022 ist die telefonische Krankmeldung
wieder moglich. Nutzen kdnnen sie Patientinnen und Patienten,
die an leichten Atemwegserkrankungen leiden. Mehr auf

pronovabkk.de/
telefonische-krankmeldung



KLIMAWANDEL UND GESUNDHEIT

Welche Folgen hat der Klimawandel fiir unsere Gesundheit?
Welche Faktoren sind wichtig, wie wirken sie untereinander zusammen?
Und wie kdnnen wir uns vor den Folgen schiitzen?

Wir sprachen mit unserem Beratungsarzt Dr. Gerd Herold

Dass das Wetter Einfluss auf unsere Gesundheit hat, wei3 man seit
Langem. Man spricht etwas verharmlosend von Wetterfiihligkeit.
Herr Dr. Herold, kdnnen Sie dieses Phinomen zum Einstieg kurz
erlautern?

Das Wetter beeinflusst schon immer unser Befinden und die Gesund-
heit. Manche Menschen sind besonders wetterfiihlig und klagen bei
bestimmten Wetterlagen oder -verdnderungen tber Kreislaufbeschwer-
den, Midigkeit oder Kopfschmerzen.

Unter Wetter verstehen wir das, was an Wettererscheinungen aktu-
ell passiert, also Regen, Gewitter, Wind und Stiirme, Nebel, Schnee-
fall u.a. Klima meint, wie das Wetter iiber einen langen Zeitraum ist.
Der Begriff Klimawandel beschreibt die globale Erderwdrmung als
Folge zunehmender Treibhausgase — es d@ndern sich die Temperatu-
ren liber einen ldngeren Zeitraum. Wir erleben die Folgen in den
letzten Jahren mit Hitzeperioden, Unwettern, Uberschwemmungen,
Abschmelzung der Gletscher und Eismassen im Polargebiet u.a. Aus-
wirkungen. Welche Folgen hat das fiir unsere Gesundheit?

Durch den Klimawandel mit erh6hten Temperaturen und stdrkerer Belas-
tung mit Feinstaub kommt es zu einem Anstieg von Herz-Kreislauferkran-
kungen. Es kommt zu Problemen mit der Trinkwasserversorgung und der
Lebensmittelhygiene. In weiten Teilen der Welt treten lange Diirreperioden
auf mit Hunger-Katastrophen der betroffenen Bevélkerung. Stdrkere
UV-Strahlung fihrt langfristig zu vermehrten Hautkrebsen. Nicht verges-
sen sollte man auch das massive Artensterben, dem vor allem viele Insek-
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ten zum Opfer fallen. Die aber sind unverzichtbar fiir die Bestdubung
zahlreicher Nutzpflanzen - fallen die Insekten aus, drohen Nahrungs-
knappheit und in der Folge Mangelversorgung. Diirren mit Wassermangel
verschdrfen die Situation dann weiter. Uberschwemmungen wiederum
ziehen Verunreinigungen des Trinkwassers nach sich. All das héitte direkte
Folgen fiir unsere Gesundheit. Es ist also eine sehr komplexe Lage-...

... zu der dann auch noch die Bewegung gehdrt: Welchen Einfluss
wird eine warmer werdende Umwelt voraussichtlich auf den Frei-
zeitsport haben? Jahrzehntelang haben wir alles dafiir getan, dass
die Menschen sich mehr bewegen. Gehen wir jetzt nicht Zeiten
entgegen, in denen Bewegung vor allem im Freien ungesund sein
konnte?

Bewegungim Freien wird auch weiterhin unverzichtbar fiir die Gesundheit
bleiben - ein gut trainierter Kérper kann allen externen Belastungen mehr
entgegensetzen als ein untrainierter. Man sollte diese sportlichen Aktivi-
tiiten aber vermehrt am friithen Morgen, wenn es in der Regel noch kiihler
ist, oder spdter am Abend ausiiben. Schwimmen geht auch an hei3en Ta-
gen. Natirlich kann man auch Indoor-Angebote in klimatisierten Rdumen
nutzen.

Bei Indoor-Aktivitdten ware zumindest das Risiko verstarkter UV-
Strahlung reduziert.

Ein weiterer wichtiger Punkt - die verstdrkte UV-Strahlung wird wie bereits
angesprochen zu mehr Krebserkrankungen der Haut und auch zu mehr
Augenerkrankungen wie dem Grauen Star fiihren. Da man sich nicht nur
drinnen aufhalten kann, sind VorsichtsmaBnahmen wie UV-Schutzbeklei-
dung, Sonnenhut, Sonnenbrille und Sonnencremes mit hohem Licht-
schutzfaktor zu empfehlen.

Noch einmal zum DrauBensein - fiihrt der Klimawandel nicht auch
dazu, dass mehr unbekannte Krankheitserreger sich hier verbreiten
kdnnen?

Das ist leider richtig. Exotische Miickenarten wie die Asiatische Tigermdi-
cke, die Asiatische Buschmiicke oder die Koreanische Buschmticke werden
sehrwahrscheinlich langfristig in Deutschland heimisch werden. Sie (iber-
tragen in ihren urspriinglichen Lebensrdumen Erreger wie Zika-, Chikun-
gunya- oder Dengue-Viren. Sie und auch heimische Miickenarten kénnen
auBerdem Erreger wie das West-Nil-Virus Gibertragen.

Was kann man gegen diese Plagegeister tun?

Miicken werden von unserem Geruch angelockt. Mickenabwehrmittel
verdndern diesen Geruch und bieten so Schutz. Der in Antim(ickensprays
enthaltene Wirkstoff DEET gilt als der stdrkste, kann aber Augen und
Schleimhdute reizen. Mittel mit dem Wirkstoff Icaridin gelten als besser
vertrdglich und fast genauso wirksam.

Welche Menschen wiéren von zunehmender Hitze besonders gefahrdet?
Generell alle, die bereits an Erkrankungen leiden. Auch Kinder, Schwangere
und dltere Menschen leiden oft stark unter Hitzeperioden, mit erhéhtem
Sterblichkeitsrisiko. Dartiber hinaus wird es aber alle, die in groBen Stddten
und Ballungszentren leben, am stdrksten treffen, weil sich hier sogenann-
te Hitzeinseln bilden kénnen. Mit Blick auf die konkrete Wohnsituation sind
schlecht isolierte bzw. nicht klimatisierte Dachwohnungen ungiinstig.
Klimaanlagen miissen jedoch gewartet und sollten - auch wegen des
Energiebedarfs - umsichtig eingesetzt werden. Oft genligt es, sie an
heiBen Abenden fiir zwei oder drei Stunden einzuschalten. In der Nacht,
wenn eskihler ist, 6ffnet man die Fenster und schaltet die Klimaanlage ab.

Nun werden nicht alle Menschen aufs Land oder auch nur in kiihle-
re Wohnungen ziehen kdnnen.

Richtig, deswegen ist Information so wichtig: Ich muss wissen, welche
Gefahren mir drohen kénnen und was ich gegebenenfalls dagegen unter-
nehmen kann. Also nach Méglichkeit fiir Abkiihlung sorgen, indem ich
eine heiBe Wohnung fiir ein paar Stunden verlasse und schattige, etwas
kiihlere Orte aufsuche. Und natiirlich viel trinken - die empfohlene Trink-
menge, die meist mit 1,5 bis 2 Litern pro Tag angegeben wird, kann man
an heiBen Tagen ohne Weiteres auf 3 Liter steigern. Bei anstrengender
kdrperlicher Arbeit in der Hitze auch dartiber hinaus. Natdirlich stehen
Wasser oder ungesii3te Tees dabei im Vordergrund.

Es scheint so, als kdnnte man auf eine stark verdnderte Umwelt
immer nur reagieren, also sich mehr oder minder dauerhaft in der
Situation wiederfinden, dass man stindig Gefahren abwehren muss.
Was macht das mit uns?

Wenn man seine Umwelt zunehmend und nur noch mit Argusaugen
betrachtet oder gar als prinzipiell feindlich, hat das selbstverstédndlich
Folgen fiir das Seelenleben. Es ist zu erwarten, dass Depressionen und
Angststérungen zunehmen werden. Natdrlich heil3t das nicht, dass wir

unsere Augen vor dem Klimawandel verschlieBen sollen - wichtig
wdre aber, die Probleme ruhig und besonnen anzupacken. Panik ist in
allen Lebenslagen kontraproduktiv, ein kiihler Kopf hingegen genau
das Richtige.

Was raten Sie unseren Leserinnen und Lesern?

Ich rate zu einem rationalen Umgang mit den méglichen gesundheitlichen
Folgen der Klimaerwdrmung. Dazu gehéren meines Erachtens kurz und
biindig diese vier Aspekte: 1. Achten Sie vermehrt auf Ihre Gesundheit und
(iberlegen Sie, wie Sie Ihre Grundfitness steigern kénnen. 2. Nehmen Sie
Risiken ernst, dramatisieren Sie sie aber nicht. Das bedeutet im Alltag zum
Beispiel: Meiden Sie, wenn méglich, Aufenthalte in der Sonne zur heiBes-
ten Zeit und trinken Sie ausreichend. Das betrifft insbesondere auch
Babys und Kleinkinder sowie dltere Menschen. 3. Sorgen Sie fiir ein grund-
sétzlich positives Verhdltnis zu Ihrem Leben - lassen Sie die Alltagsfreuden
nicht zu kurz kommen. Das schiitzt vor einer Uberbewertung von Gefah-
ren, die sonst selbst zu einem Risiko fiir die seelische Gesundheit werden
kénnte. 4. Wenn Sie gesundheitliche Defizite feststellen, suchen Sie zeit-
nah drztlichen Rat. Das wéren meine Empfehlungen. Ergéinzen méchte ich
noch eine persénliche Bitte mit Blick auch auf kiinftige Generationen:
Leisten Sie, wo immer es lhnen méglich ist, einen Beitrag zur Entlastung
von Natur und Umwelt.

Ein herzliches Dankeschon fiir das interessante Gesprach!



pronova

ZUSATZVERSICHERUNGEN

Sparen Sie mit der neuen
best advice App Zeit und Geld

lhre Vorteile:

Rechnungen schnell einreichen
Alle Vertrage auf einen Blick
Personlicher Chat mit Experten
Vertragsdaten einfach andern

Einfache Anmeldung mit Face-ID
oder Fingerabdruck

Vielfaltig und individuell: )
Unser Leistungsangebot fiir Sie im Uberblick

Reise

Ihr Schutzengel reist mit,
wenn Sie im Ausland
plotzlich krank werden

@ mit PROREISE plus

Pflege

Ihr Pflegetagegeld fiir das
gute Geflhl, Vorsorge fir

den Fall der Fille getroffen
zu haben

g mit PROPFLEGE

Brille, Heilpraktiker,
Kurtagegeld

und vieles mehr ... starke
Leistungen flr Sie in
verschiedenen Lebenslagen

mit PROKOMPAKT

Krankenhaus

Werden Sie in Ruhe und

mit Komfort gesund im
Einbettzimmer mit Chefarzt-
behandlung

@ mit PROSTATIONAR

Sterbegeld

Sichern Sie Ihre Hinter-
bliebenen finanziell ab
bei individuell wahlbarer
\ersicherungssumme

&30 mit PROVORSORGE

Zihne

Zahnersatz, professionelle
Zahnreinigung - hr schonstes
Lacheln ist uns viel wert

@ mit PROZAHN

Verdienstausfall

SchlieBen Sie lhre Versor-
gungsliicke bei langerfristiger
Arbeitsunfahigkeit

mit PROTAG

Exklusiv fiir Versicherte der pronova BKK.
Noch heute vorsorgen:

Telefon: 0221 90-17400
Mo bis Do 8:00 bis 17:00 Uhr

Fr

8:00 bis 16:00 Uhr

Mail: service @pronovaprivat.de

Oder gleich online unter:
pronovaprivat.de




TELEFON-ABZOCKE

EINNAHMEN UND AUSGABEN 2021

Immer wieder kommt es zu Betrugsanrufen in privaten Haushalten.
Die Tricks sind simpel und doch erschreckend erfolgreich: Unter einem
Vorwand behauptet die Person am Telefon, z. B. im Namen der Ver-
braucherzentrale oder Krankenkasse anzurufen. Durch diese Masche
wird versucht, an sensible Informationen wie die Bankverbindung zu
gelangen oder Vertrage abzuschlieBen.

Ein Beispiel: Zuletzt flihrte eine falsche Pflegeservice-Firma solche Betrugs-
anrufe im groBen Stil gezielt bei Versicherten - auch anderer Kassen - durch.
Sie drangten die meist dlteren Menschen dazu, Pflegehilfsmittel zu kaufen
oder eine kostenpflichtige Pflegeberatung in Anspruch zu nehmen. Und das,
obwohl sie gut versorgt waren und ihnen durch die Krankenkassen eine
kostenfreie Pflegeberatung angeboten wird. Mittlerweile wurde der betri-
gerische Pflegeservice abgemahnt. Er hat seine Werbeanrufe eingestellt.

Grundsétzlich gilt: Bleiben Sie stets wachsam und schiitzen Sie Ihre person-
lichen Daten. Geben Sie sie niemals am Telefon und an Fremde weiter.

Datenschutz steht bei der pronova BKK an erster Stelle. Deswegen
stellen wir auch am Telefon sicher, dass Ihre Daten nicht in falsche Hande
geraten. Dafiir ist es besonders wichtig, dass sowohl wir unsimmer deutlich
als pronova BKK zu erkennen geben als auch Sie sich zweifelsfrei als Versi-
cherte identifizieren kdnnen. Dabei sichern wir uns ab, indem wir verschie-
dene Informationen abfragen, die nur einer berechtigten Person bekannt
sind.

Sollten Sie sich einmal unsicher sein, ob ein Anruf im Namen der
pronova BKK erfolgt, beenden Sie das Telefonat sofort und rufen Sie
unseren Kundenservice unter 0621 53391-1000 an. So gehen Sie auf
Nummer sicher!

Das Geschaftsergebnis 2021 liegt nun vor. Hier finden Sie die wichtigsten Angaben
zu unseren Einnahmen und Ausgaben des vergangenen Jahres. Abgeschlossen hat die

pronova BKK das Jahr mit einem Plus von 7 Millionen Euro.

Einnahmen

2.437,9 Standardisierte
Leistungsausgaben

150,9 Davon Krankengeld

11,6 Satzungs- und
|

T 12,6 Strukturierte

-146,7 Mitgliederbezogene
Verdnderungsrate

‘ 278,0 Sonstige Einnahmen

Einnahmen gesamt aus dem Gesundheitsfonds.

2.702,5

Ermessensleistungen

Behandlungsprogramme
T 109,1 Verwaltungskosten

Mit Ausnahme der Position ,Sonstige Einnahmen”
handelt es sich ausschlieBlich um Zuweisungen

Zahlenangaben in Millionen Euro

Ausgaben
Krankenhaus-
behandlung
825,5
168,6 Krankengeld
Heil- und
Hilfsmittel 75,6 Fahrkosten
2087 82,9 Hausliche
Krankenpflege
161,7 Sonstige
Leistungen

Arzneien 4539 121,6 Verwaltungskosten

8,2 Sonstige Ausgaben

4453 Arzte
145,5 Zahndrzte und Zahnersatz

Ausgaben gesamt Ergebnis 2021:

2.695,5 7,0

MEINE

pronovaBKK

VORSORGEKALENDER

UND IMPFBUCH

Vorsorgetermine gehen im Alltag schnell mal unter.

Dabei sind die Untersuchungen so wichtig, um Gesundheits-
risiken friihzeitig erkennen und behandeln zu kénnen.

Mit der neuen Funktion ,,Meine Gesundheitsvorsorge"
verpassen Sie und mitversicherte Familienangehdrige jetzt
keinen Termin mehr.

Uber die pronova BKK-App erinnern wir Sie ab sofort
rechtzeitig iliber eine Nachricht an Kinder- und Jugend-
fritherkennungsuntersuchungen.

Nach und nach erweitern wir unseren Erinnerungs-
Service um
® Gesundheits-Check-ups
® Krebsfriiherkennungsuntersuchungen
® Hautkrebs-Screenings
® /ahnkontrollen

AuBerdem hélt die neue Funktion ein praktisches digitales
Impfbuch fir Sie bereit. Tragen Sie dort einfach erfolgte
Schutzimpfungen ein und lassen Sie sich rechtzeitig an
Auffrischungs- und wichtige Impftermine erinnern.

«Meine Gesundheitsvorsorge" ist ein
exklusiver kostenloser Erinnerungsservice
fur alle Versicherten der pronova BKK.
Jetztin der App entdecken!

Sie nutzen die App noch nicht?

Dann holen Sie sich ,meine pronova BKK" kostenlos bei
Google Play oder im App Store auf Ihr Smartphone
und registrieren Sie sich fiir die sichere Nutzung.

Ubrigens: Ab sofort kdnnen Sie sich auch bequem mit
dem neuen Personalausweis (nPA) mit elD-Funktion
in der App registrieren.

Mehr Infos auf:
pronovabkk.de/online-geschaeftsstelle
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ALLES FUR GESUNDE

B/AIN/DISICIHIE/IIB/EIN

Der Bandscheibenvorfall kommt relativ haufig vor. Dies vor allem im Alter zwischen 40 und 55 Jahren. Wer Probleme mit
den Bandscheiben hat, muss nicht auf Sport verzichten. Tatsachlich gilt eher das Gegenteil: RegelmaBige Bewegung
fordert die Regeneration geschadigter Bandscheiben sogar und gilt als beste Vorsorge fiir einen gesunden Riicken.

WIE DIE BANDSCHEIBEN FUNKTIONIEREN

Bandscheiben sitzen zwischen den einzelnen Wirbeln und verhindern,
dass diese aneinander reiben. Als Puffer kdnnen sie gleichzeitig Druck
aufnehmen und flir Stabilitdt sorgen. Dafiir besteht die Bandscheibe aus
einem elastischen Ring aus festem, faserigem Bindegewebe (Faserring)
und einem weichen Kern aus gelartiger Flissigkeit (Gallertkern). Die duBe-
re knorpeldhnliche Hille ist mit der Knochenhaut der Wirbelkdrper ver-
wachsen. Dieser Gallertkern federt StoBe und Druckbelastungen ab und ist
dazu da, dass sich die Belastung gleichmaBig verteilt. Der duBere Faserring
hingegen hélt starken Zug- und Druckkraften stand.

Neben ihrer Funktion als StoBdampfer sorgen die Bandscheiben fur die
Beweglichkeit der Wirbelséule. Da die Bandscheiben nicht durch den
Blutkreislauf erndhrt werden, miissen sie vom umliegenden Gewebe der
Knochen und Bander mit Nahrstoffen versorgt werden. Das kann man sich
wie bei einem Schwamm vorstellen: Bei Entlastung nehmen die Band-
scheiben frische Nahrflussigkeit auf, bei Belastung geben sie die ver-
brauchte Nahrflissigkeit ab. Um den Stoffwechsel in Schwung zu halten,
ist deshalb Bewegung, wie beim Gehen, notwendig.

DAS MOGEN DIE BANDSCHEIBEN GAR NICHT

Storend ist hingegen ein permanenter einseitiger Druck, z. B. bei schlech-
ter Sitzhaltung am Schreibtisch sowie eine dauerhafte Unterbelastung
wie durch lange Bettruhe. Auch die Zeit selbst spielt eine groBe Rolle, denn
mit zunehmendem Alter nimmt der Flissigkeitsgehalt des Gewebes
auf natiirliche Weise ab, wodurch der Faserring sprode wird. Zudem ist
der Gallertkern nicht mehr so prall gefillt: Die Bandscheiben sind also
insgesamt diinner als bei einem jungen Menschen und kénnen Erschiitte-
rungen nicht mehrso gut abfedern. AuBerdem sind sie verletzungsgefahr-
deter.

Dennoch sind Riickenschmerzen, die von Schdden an den Bandscheiben
hervorgerufen werden, keineswegs eine Frage des Alters. Auch junge
Leute kdnnen betroffen sein, weil die Ursache oft eine Uberlastung bei
bereits bestehenden Vorschadigungen der Bandscheibe ist. Dabei kann
sich Bewegungsmangel ungiinstig auswirken, aber genauso kann auch
ein standig (unnatirlich) hoher Druck auf die Bandscheiben, z. B. durch
Leistungsturnen, Gewichtheben oder Rhythmische Sportgymnastik,
zu Schmerzen fiihren.

BEWEGUNG IN DEN ALLTAG INTEGRIEREN

Die natlrlichste Vorsorge zur Gesunderhaltung der Bandscheiben ist
Bewegung. Zusatzlich sollte die Rumpfmuskulatur gestarkt werden, um so
den Korper auszubalancieren und die Bandscheiben zu entlasten. Dabei
kommt es auf die RegelméaBigkeit an, mit der Sie sich bewegen, und nicht
auf die Gesamtdauer. Mehrmals kleine Einheiten ber die Woche verteilt
sind also deutlich besser als eine Mammut-Sporteinheit am Sonntag.
Kleine Ubungen wie diese lassen sich leicht in den Alltag einbauen:

Einbeinig die Zdhne putzen: Wer mag, kreist das erhobene Bein
noch nach vorne und hinten, um die Koordination zu fordern

Wahrend der Kaffee kocht oder der Tee zieht, mehrmals auf die
Zehenspitzen stellen und sich bis in die Fingerspitzen in die Hohe
strecken

Am Schreibtisch im Wechsel ein angewinkeltes Bein anheben,
kurz halten und wieder abstellen oder Beine im Wechsel nach
vorne ausstrecken - achten Sie darauf, Bauch und Beckenboden
anzuspannen

Nehmen Sie konsequent die Treppe statt Aufzug oder Rolltreppe -
und nutzen Sie die Stufen als Mini-Training: Gehen Sie zwischen-
durch zwei Stufen auf einmal hoch und dann wieder eine zurtick

Nutzen Sie Werbepausen im Fernsehen, um z. B. Liegestiitze
oder Kniebeugen zu machen (wirmen Sie sich vorher kurz auf,
indem Sie z. B. auf der Stelle zwei bis drei Minuten laufen)

Am besten kombinieren Sie Alltagstibungen mit einem riickenfreundli-
chen Sport. Das sollten Sie ibrigens auch tun, wenn es bereits zu Schadi-
gungen an den Bandscheiben gekommen ist. Denn auch wenn besonders
bei akuten Riickenschmerzen Entspannung auf der Couch verlockend ist:
Bandscheiben brauchen zur Regeneration Bewegung. Wenn Sie unsicher
sind, wie viel Sie sich zumuten kénnen, sollten Sie dariiber mit ihrer Arztin
oder lhrem Arzt sprechen. Ideal fiir die Bandscheiben sind Sportarten mit
flieBenden, rhythmischen Bewegungen und ohne schnelle Antritte oder
Stopps. Ein paar Beispiele:

Nordic Walking:

Die aufrechte Haltung und die diagonalen Bewegungen (rechtes Bein und
linker Arm gehen vor bzw. umgekehrt) bringen die Riickenmuskulatur in
Schwung. AuBerdem ist die kérperliche Belastung gut dosierbar und sogar
bei schnellem Tempo moderat.

Stand-up-Paddling:

Der Trendwassersport aktiviert die Tiefenmuskulatur, die benétigt wird,
um sich auf dem wackligen Untergrund zu stabilisieren. Beim Paddeln auf
dem Board werden dariiber hinaus Arme, Schultern, Brust, Bauch und
Beine trainiert. Die ruhige Umgebung auf dem Wasser fordert zudem die
Entspannung - und tut einfach gut.

Tanzen:

Musik motiviert selbst Bewegungsmuffel. Wie getanzt wird, ist dabei eher
Nebensache. Denn jede Art der tanzerischen Bewegung schult die Koordi-
nation, verbessert Haltung und Kérperwahrnehmung - und ist je nach
Tanz- und Musikstil ein optimales Ausdauertraining.

Joggen:

Beim Joggen werden die Bandscheiben ideal be- und entlastet. AuBerdem
ist es ein gutes Training flr Bauch und Beine. Wer mit dem Ricken
Probleme hat, sollte lieber auf weichem Untergrund wie Waldboden oder
einem Sportplatz laufen, anstatt auf Asphalt.

Klettern und Bouldern:

Beim Klettern wird die Riickenmuskulatur gezielt trainiert und Verspan-
nungen aufgeldst. Gleichzeitig werden die Gelenke mobilisiert und die
Hand-Augen-Koordination geschult. Neulinge sollten einen Kurs belegen,
um die richtige Technik zu erlernen.

Ebenfalls als riickenfreundlich gelten z. B. Radfahren, Inlineskaten,
Schwimmen (besonders Kraul- und Riickenschwimmen), Yoga, Pilates und
Hula-Hoop-Training. Eher belastend sind Squash, Badminton, Abfahrtski
oder Snowboarden, Bowling und Kegeln.

Diese Leistungen der pronova BKK starken
Ihnen den Ricken und unterstiitzen auch,
wenn der Schmerz schon da ist:

Kostenfreies Praventionsangebot mit dem
Gymondo-Kurs ,Riicken Fit & Gesund”

pronovabkk.de/gymondo

Digitale Physiotherapie bei Riickenschmerzen:

pronovabkk.de/herodikos-plus
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ERSTE HILFE

Abschirfungen, Schnittwunden,
Verbrihungen: Kleine Verletzungen
lassen sich gut zu Hause versorgen.
Wichtig ist, dass ein paar grund-
legende Regeln beachtet werden.

Ob in der Kiiche, beim Spielen oder wéahrend des Hobbys: bei kleinen Un-
fallen ist der Schreck zum Gliick oft groBer als die Verletzung. Trotzdem
brauchen oberflachliche Schnittwunden, Verbrennungen oder Schiirf-
wunden eine Erstversorgung. Sonst besteht die Gefahr, dass sie sich ent-
ziinden oder es schlimmstenfalls zu einer Blutvergiftung kommt. Auch
sollte durch einen Blick in den Impfpass geprift werden, ob der Tetanus-
schutz noch besteht. Bei Erwachsenen gilt: Lassen Sie sich alle zehn Jahre
gegen Tetanus impfen. Und so versorgen Sie oberflachliche Wunden:

Reinigen der Wunde

Saubere Wunden missen nicht gereinigt werden. Hier reicht es, z. B. kleine
Schnittwunden zur Selbstreinigung kurz bluten zu lassen. Ist die oberste
Hautschicht stark verschmutzt, dann spilen Sie diese vorsichtig mit Was-
ser aus. Kleine Splitter oder Steinchen an der Oberflache der Wunde wer-
den vorsichtig mit einer sterilen Pinzette entfernt. Falls ein Fremdkdrper
tief in der Wunde steckt, entfernen Sie den besser nicht selbst, sondern
verbinden Sie die Wunde und suchen eine Arztpraxis auf. Insektenstiche,
Verbriihungen oder z. B. einen Sonnenbrand kénnen Sie mit kaltem Wasser
kiihlen.

Desinfizieren der Wunde

Wunddesinfektionsmittel wie Spray oder Salbe totet mogliche Krank-
heitserreger ab und schiitzt die Wunde vor Entziindungen.

Wounde abdecken

Bei groBflachigen Verletzungen ist eine Wundauflage, z. B. eine sterile
Kompresse ideal. Diese wird mit einer Mullbinde befestigt. Bei kleinen
Verletzungen gentigt ein Pflaster. Denken Sie daran, Pflaster oder Verband
regelmaBig zu wechseln.

Beobachten der Wunde

Achten Sie darauf, ob die Wunde gut verheilt oder ob sich eventuell die
Haut um die Wunde herum rétet, anschwillt oder warm anfihlt. Wenn Sie
derartige Verdnderungen der Wunde feststellen, sollten Sie eine Arztpraxis
aufsuchen.

WUNDHEILUNG FEUCHT ODER TROCKEN?

Friiher galt die Regel, dass Luft an Wunden misse. Heute rat man eher zu
einer feuchten Wundheilung ohne Krustenbildung, denn die heilenden
Stoffwechselprozesse innerhalb der Wunde kénnen in feuchtem Milieu
besser ablaufen. Zudem ist das Risiko, dass sich dicke Narben bilden,
geringer. Es gibt z. B. hydroaktive Wundauflagen, die eine Wunde abde-
cken und sie leicht feucht halten. Insbesondere bei oberflachlichen
Verbrennungen kénnen spezielle feucht haltende Wundauflagen sogar
die Schmerzen lindern. Falls Sie unsicher sind, was geeignet ist, sollten Sie
sich in der Apotheke beraten lassen.

IN DIESEN FALLEN BRAUCHT ES EINE
ARZTLICHE VERSORGUNG:

e Beistark verschmutzten Wunden, Wunden mit Fremdkorpern
oder Bisswunden

e BeiPlatzwunden, die aufgrund der meist rauen Wundrander
eine erhohte Infektionsgefahr haben

e Beianhaltend blutenden Wunden. Legen Sie einen Druckverband
an und suchen Sie umgehend eine Arztpraxis auf. In schweren
Féllen sollten Sie den Rettungsdienst rufen

e Beitiefen oder groBen Verletzungen, denn eine Verletzung der
tiefer liegenden Hautschichten braucht immer eine professionelle
Versorgung

e BeiVerletzungen am Gelenk, an den Genitalien oder an den Augen.
Auch Kopfverletzungen bendtigen in der Regel eine drztliche
Versorgung, um eine Gehirnerschiitterung auszuschlieBen.

e BeigroBflachigen Brandwunden

ERSTE HILFE AUS DER HAUSAPOTHEKE

e Alkoholfreies Desinfektionsmittel (auf das Verfallsdatum achten)

e \erbandmittel: Pflaster, Wundauflagen (eventuell zusétzlich als
hydroaktive Variante), Mullbinden

e Salbe gegen Verbrennungen
e Wund- und Heilsalbe

e Hilfsmittel: Schere, Pinzette, Einmalhandschuhe, Kiihlkompressen

QUETSCHIES:

Kinder lieben die bunten
Quetschbeutel mit Fruchtmus.
Doch Quetschies sind wegen

des enthaltenen Fruchtzuckers
oft sehr sul. Fir gesunde
Vitaminbomben sollte man sie
alsonicht halten. Deshalb

sind sie kein Ersatz fir
frisches Obst, sondern vielmehr
als SuRigkeit einzuordnen.

Obstbrei im Quetschbeutel ist besonders praktisch flir unterwegs. Die so-
genannten Quetschies sind fiir unterwegs schnell eingepackt und bendti-
gen weder Loffel noch Schalchen. AuBerdem sorgen sie flr Erfolgserleb-
nisse bei kleinen Kindern, weil sie das Fruchtmus alleine essen kénnen.
Noch dazu kommen die meisten Quetschies ohne Zuckerzusatz aus und
bestehen hdufig aus Bio-Obst.

Allerdings werden fiir das Fruchtmus im Plastikbeutel hauptsachlich siiBe
Fruchtsorten verwendet, die oft mit Fruchtmark, Apfelsaft- oder Trauben-
saftkonzentrat angereichert werden. Ein Blick auf die Nahrwertangaben
auf dem Beutel zeigt, dass diese Mischung einen hohen Zuckeranteil hat:
Ein 100-Gramm-Quetschie enthalt deutlich mehr Kilokalorien als z. B. 100
ml eines Softdrinks. Der hohe Anteil an Fruchtzucker ist nicht nur fir die
tdgliche Kalorienaufnahme problematisch, sondern ebenfalls fir die
Z3hne. Besonders schadlich wirkt das Mus, wenn es zugesetzte Sdure, z. B.
Zitronensaftkonzentrat enthalt. Die Kombination aus Zucker und Saure,
die die Vorderzdhne beim Saugen des Plrees aus dem Beutel umsplilt,
greift den Zahnschmelz an und fordert Karies. Ein Apfelstlick hingegen
wird vor allem von den hinteren Backenzdhnen gekaut, wo durch den
Kauvorgang mehr Speichel produziert wird. Dadurch wird die Saure etwas
neutralisiert.

Dariiber hinaus bleibt beim Saugen des Purees die Kaumuskulatur auBen
vor. Und die ist nicht nur flir das Zerkleinern von Speisen zustandig,
sondern ebenfalls fiir die Sprachentwicklung des Kindes. Von daher sollte
auch immer frisches Obst zusitzlich oder im Idealfall alternativ zu
Quetschies angeboten werden. Die Kinder lernen, dass sich z. B. ein Apfel
anders im Mund anflhlt als ein Pfirsich und riechen den Duft einer reifen
Erdbeere. Zudem kommt Obst als Snack fiir zwischendurch meist auch
ohne Verpackung aus, was gut fiir die Umwelt ist.

Doch Eltern wissen es: Manchmal ist es praktisch, wenn man etwas StiBes
aus der Tasche zaubern kann - vielleicht als Nachtisch oder flir zwischen-
durch. Bevor zu Snacks mit angereichertem Industriezucker gegriffen
wird, sind Quetschies die bessere Wahl.

Der Obstbrei-Snack ldsst sich auch selbst herstellen. Mit wiederverwend-
baren Beuteln kommt dann selbst der Quetsch-Spal3 nicht zu kurz.
Der Brei wird daheim aus frischen Zutaten hergestellt und in den Beutel
gefillt. Die Zubereitung des Piirees macht zwar mehr Arbeit, doch enthélt
es auch mehr Vitamine. Im fertig gekauften ist durch das Haltbarmachen
z. B. viel des natirlichen Vitamin-C-Gehalts verloren gegangen. AuBer-
dem bietet es sich an, Obstsorten mit einem geringeren Zuckergehalt
mitzuverarbeiten oder etwas Gemise unterzumogeln.
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RESTLESS-LEGS-SYNDROM

Ein unkontrollierbarer Bewegungsdrang in den Beinen, dazu ein
unangenehmes Kribbeln, Brennen, Stechen oder Ziehen: Das Rest-
less-Legs-Syndrom (RLS), auch als unruhige Beine bekannt, macht
Betroffenen schwer zu schaffen und ldsst sie kaum zur Ruhe kom-
men. Die Symptome treten ndmlich besonders in den Ruhezeiten auf,
also abends oder nachts. Bewegung bringt nur voriibergehend Ent-
lastung. Und so sorgen unruhige Nachte fiir erhebliche Schlafdefizi-
te mit einer bleiernen Miidigkeit und Unkonzentriertheit am folgen-
den Tag.
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Die neurologische Erkrankung RLS betrifft etwa 5 bis 10 Prozent der
Bevdlkerung, ist jedoch relativ unbekannt, sodass Betroffene oft nur
wenig Verstandnis erfahren. Vermutlich 16st eine gestérte Ubertra-
gung von Nervenimpulsen die Unruhe in den Beinen aus. Die genauen
Ursachen dafir sind allerdings noch nicht geklart. RLS kann auch
wahrend einer Schwangerschaft oder als Begleitung einer anderen
Erkrankung voriibergehend auftreten. Die Therapie richtet sich nach
der individuellen Diagnose. Verstandnis und Unterstiitzung finden
Betroffene auch in Selbsthilfegruppen.

KRANKHEITSBILD UNRUHE

Ein Stechen, Schmerz, Kribbeln, Elektrisieren, Ameisenlaufen, Ziehen,
ReiBen, ein Spannungsgefihl, ein Kélte- oder Hitzegefiihl wie auch
Krampfe: Das Missempfinden in den Beinen, besonders den Waden
wird ganz unterschiedlich geschildert. Die Symptome kénnen an der
Hautoberflache, aber auch tiefinnen liegend wahrgenommen werden,
einseitig, beidseitig oder abwechselnd auftreten, manchmal auch in
den Armen spirbar sein und verschlimmern sich zum Abend hin.
Hauptmerkmal der neurologischen Erkrankung ist jedoch die groBe
Unruhe in den Beinen mit dem nahezu unertraglichen Drang, die
Muskulatur zu dehnen oder anzuspannen oder einfach nur in Bewe-
gung zu kommen.

Und so kommen Betroffene, das sind mehr Frauen als Manner und
mehr dltere als jingere Personen, einfach nicht zur Ruhe. Sie laufen
abends umher, kdnnen nicht einschlafen oder werden nachts von dem
Bewegungsdrang geweckt. Auch ein Besuch in Kino, Theater oder Re-
staurant kann zur Qual werden, wenn man zwischendurch immer
wieder aufstehen und umherlaufen muss, zumal Bewegung nur kurz-
fristig hilft. Schlafstérungen mit extremer Tagesmidigkeit kdnnen
die Folge sein, genauso wie eine soziale Isolation, wenn zum einen das
Versténdnis fehlt und man sich zum anderen aus dem Gesellschafts-
leben zurlickzieht.

MOGLICHE URSACHEN

Forschungen zufolge kann ein gestorter Dopamin-Stoffwechsel - der
Botenstoff Dopaministan der Steuerung der Bewegung beteiligt - fur
die Bewegungsstérung ursachlich sein. Aber auch eine genetische
Vorbelastung, ein Eisenmangel, eine Nierenschwache, Schilddriisen-
funktionsstérungen, rheumatoide Arthritis sowie die Einnahme
bestimmter Medikamente kénnen die Ausbildung der Krankheit mit-
verursachen. Tritt RLS wahrend der Schwangerschaft auf, verschwin-
den die unruhigen Beine nach der Entbindung in der Regel von allein.
Die genaue Ursache fiir RLS ist oft nicht auszumachen und auch die
Diagnose ist nicht ganz einfach.

SCHWIERIGE DIAGNOSE

Beobachten Sie sich aufmerksam, wenn Sie Symptome von RLS bei
sich vermuten, denn ein ausflhrliches Arztgesprach ist wichtig fir die
Diagnose. Blutuntersuchungen, eine Messung von Nervenleitge-
schwindigkeit (Elektroneurografie) und elektrischer Muskelaktivitit
(Elektromyografie) sowie Untersuchungen im Schlaflabor runden die
Diagnosemdglichkeiten ab.

INDIVIDUELLE THERAPIE

Je nach Diagnose gilt es einen Eisenmangel auszugleichen, eine
Nierenerkrankung oder eine Schilddrlisenfunktionsstérung zu behan-
deln oder RLS-verstarkende Praparate auszutauschen. Auch eine
medikamentdse Therapie kann angezeigt sein.

Das konnen Sie selbst tun

-» Probieren Sie Wechselduschen, Wickel, FuBbader,
leichte Dehniibungen oder Beingymnastik fiir eine
Linderung der Symptome

=» Behalten Sie Ihre Eisenversorgung mit einer
abwechslungsreichen Erndhrung im Blick

=» Pflegen Sie eine gute Tagesroutine mit festen
Schlafenszeiten, verzichten Sie auf einen Mittagsschlaf,
so kdnnen Sie abends besser einschlafen

=» Vermeiden Sie schwere kérperliche Arbeit in den
Abendstunden genauso wie Nikotin, Alkohol und
anregende Getrdnke wie Kaffee oder Tee

=> Tauschen Sie sich mit Betroffenen aus, so erfahren
Sie Verstdndnis und Unterstiitzung, planen Sie
gemeinsame Unternehmungen

N /
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AKTUELLE INFORMATIONEN ZUM

CORONA-IMPFSCHUTZ

Die nasskalte Jahreszeit hat begonnen und mit ihr die Vorbereitun-
gen auf einen Herbst und Winter mit dem Coronavirus. Auch wenn
wir auf einen recht entspannten Corona-Sommer zuriickblicken
konnen, befiirchten Expertinnen und Experten, dass die Infektions-
zahlen jetzt wieder steigen. Zum Gliick wissen wir aus den letzten
Corona-Jahren, dass man sich mit der AHA-Formel schiitzen kann:
Abstand, Hygiene, Maske im Alltag. Bei Erkaltungen oder anderen
Corona-3hnlichen Symptomen ist es auBerdem ratsam, einen
Selbsttest zu machen.

Darliber hinaus stehen neue, weiterentwickelte Impfstoffe gegen die
Omikron-Varianten zur Verfligung. Die Standige Impfkommission (STIKO)
empfiehlt eine vierte Impfung
® allen Personen ab 60 Jahren

e allen Menschen ab 5 Jahren mit Grunderkrankungen wie Asthma,
Diabetes oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen

e Personal in medizinischen und Pflegeeinrichtungen

e Bewohnerinnen und Bewohnern in Pflegeeinrichtungen

Bezliglich Impfung und Impfstoffauswahl lassen Sie sich bitte von lhrer
Hauséarztin oder Inrem Hausarzt beraten.
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Weitere Informationen, z. B. zu Impfmdglichkeiten, finden Sie auf der
Website des Bundesgesundheitsministeriums

zusammengegencorona.de

Wichtig: Lassen Sie sich auch gegen Influenza (Grippe) und Pneumo-
kokken impfen - Ihre Hausarztpraxis berdt Sie dazu. Die Kosten fur diese
Impfungen tbernimmt Ihre pronova BKK.

Wer Kontakt zu nachweislich Corona-Infizierten hatte oder Symptome
entwickelt, sollte in jedem Fall einen Schnelltest durchfiihren. Fiir positiv
Getestete, bei denen ein schwerer Krankheitsverlauf zu erwarten ist,
stehen nach drztlicher Absprache wirksame antivirale Medikamente zur
Verfligung. Bitte rufen Sie dafir in Ihrer Hausarztpraxis an.

Im Auftrag von Bundesgesundheitsminister Prof. Dr. Karl Lauterbach
veréffentlichen wir an dieser Stelle ein Schreiben an alle Versicherten.
Es informiert Gber die Corona-Auffrischungsimpfung, die schweren
Verldufen einer Corona-Infektion vorbeugen kann.

Sehr geehrte Damen und Herren,

die Corona-Pandemie ist nicht vorbei und eine COVID-19-Erkrankung stellt insbesondere fiir dltere Menschen mit nicht
ausreichendem Immunschutz weiterhin eine Gefahr dar. Wir haben es in Deutschland bislang geschafft, die Herausforderungen
der Corona-Pandemie gut zu bewaltigen und eine Uberlastung des Gesundheitssystems - trotz hoher Infektionszahlen -

zu vermeiden. Das haben wir auch der Entwicklung wirksamer Impfstoffe zu verdanken.

Wichtig ist, dass wir uns jetzt gut auf den Herbst und Winter und eine mégliche Infektionswelle vorbereiten. Ein optimaler
Schutz vor einem schweren Verlauf einer COVID-19-Erkrankung wird dabei durch die Auffrischimpfungen (sogenannte Booster)
erreicht. Dies ist insbesondere flir Menschen im Alter von tber 60 Jahren wichtig, die ein erhdhtes Risiko fiir einen schweren
COVID-19-Verlauf sowie Langzeitfolgen haben. Eine COVID-19-Infektion kann zu dauerhaften Schaden fiihren, auch im Gehirn.
Wir mussen beflirchten, dass fur einen Teil der Infizierten das spatere Demenzrisiko erhoht ist.

Aus diesem Grund ist es mir ein besonderes Anliegen, Sie mit diesem Schreiben direkt anzusprechen und liber eine zweite
Auffrischimpfung zu informieren. Ich habe daher Ihre Krankenversicherung gebeten, Ihnen dieses Schreiben zu senden.

Eine Auffrischimpfung ist dann sinnvoll, wenn Sie bei Erhalt dieses Schreibens:

® das 60. Lebensjahr vollendet haben,

® bislang drei Impfungen hatten (z. B. Grundimmunisierung plus 1. Auffrischimpfung oder
zwei Impfungen plus eine Infektion).

® Diese Impfungen oder Infektion sollten vier bis sechs Monate zuriick liegen.
Dies hangt mit der Reaktion des menschlichen Immunsystems zusammen.

Sprechen Sie hierzu mit einer Arztin oder einem Arzt Ihres Vertrauens. Arztinnen und Arzte kennen ihre Patientinnen und
Patienten und kdnnen Ihre individuelle Situation am besten beurteilen.

Zudem kénnen Sie sich an die kostenfreie Corona-Hotline wenden. Hier werden Sie mit weiterfiinrenden Informationen zur
Corona-Schutzimpfung und allen weiteren Fragen, die Sie zur Corona-Pandemie haben, unterstiitzt, damit aufgetretene
Fragen geklart werden:

116 117 (Deutsch) oder
0800 0000837 (Englisch, Arabisch, Tiirkisch und Russisch)

Zusatzlich habe ich noch eine weitere Bitte: Um einen optimalen Schutz

im kommenden Herbst bzw. Winter zu erzielen, sollten Sie auch das Angebot

der saisonalen Influenza-Impfung und der Pneumokokken-Impfung wahrnehmen.

Sprechen Sie auch hierzu mit einer Arztin oder einem Arzt Ihres Vertrauens.
Unser Kundenservice berat Sie jederzeit
gerne zu versicherungsrelevanten

Uberpriifen Sie jetzt Ihren Impfschutz und lassen Sie sich impfen, damit wir Themen.

weiterhin gut durch die Pandemie kommen, und bleiben Sie vor allem gesund. Bei Fragen rund um Corona und zur

Impfung wenden Sie sich bitte an lhre
Hausarztpraxis oder an die kostenlose
Corona-Hotline unter der Telefon-
nummer 116 117.

Ihr Bundesgesundheitsminister

Prof. Dr. Karl Lauterbach



WIE HANGT DAS ZUSAMMEN?

Die weltweit verbreiteten hochansteckenden Varizella-Zoster-Viren
aus der Gruppe der Herpes-Viren sind Ausloser der Windpocken. Sie
betreffen hauptsichlich Kinder. Nach iiberstandener Krankheit ver-
bleiben die Viren lebenslang im Kérper. Noch Jahrzehnte spater
konnen sie sich erneut vermehren und als Spatfolge eine schmerz-
hafte Giirtelrose auslosen. Auch wer schon einmal Giirtelrose hatte,
kann spater erneut erkranken.

Den sichersten Schutz vor beiden Erkrankungen bietet eine Impfung: Die
STIKO empfiehlt die Impfung mit je zwei Impfdosen gegen Windpocken
fur Kinder ab 11 Monaten, gegen Girtelrose fiir alle Personen ab 60 Jah-
ren, firimmungeschwéchte oder Personen mit bestimmten Grunderkran-
kungen bereits ab 50. Auch fiir dltere Kinder, Jugendliche, Frauen mit
Kinderwunsch und Erwachsene, die noch nicht an Windpocken erkrankt
waren, kann eine Windpockenimpfung das Ansteckungsrisiko erheblich
senken. Sprechen Sie das Thema in der Kinder- bzw. Hausarztpraxis an.

ANSTECKUNGSWEGE
UND URSACHEN

Die Erreger der Windpocken breiten sich aus wie
der Wind und kénnen auch gréBere Abstande
uberwinden. Mit der Atemluft (Trépfcheninfek-
tion) gelangen sie ganz leicht in den Kérper. Und
wer nach dem Kontakt mit verunreinigten Ge-
genstdnden oder nach dem Hautkontakt mit
Infizierten insbesondere mit der Blaschenflis-
sigkeit Augen, Nase oder Mund berihrt, tragt
die Erreger in den eigenen Kdrper, wo sie sich
rasch vermehren und die Erkrankung auslosen.

Eine Gurtelrose hingegen entwickelt sich als
Spatfolge von Windpocken, wenn namlich die
in den Nervenzellen nahe dem Riickenmark
schlummernden Viren geweckt werden und sich
erneut vermehren. Mégliche Griinde fiir eine
solche Aktivierung sind ein geschwachtes Im-
munsystem, starke UV-Strahlung, Stress oder
einfach ein héheres Lebensalter. Auch der
Kontakt mit der Blaschenflissigkeit kann in-
fektids sein. Der Erreger flihrt dann aber zu
Windpocken, sofern man dagegen noch nicht
immun ist.

Wir ibernehmen die Kosten fiir Ihre Schutzimpfung.

VERLAUF
UND THERAPIE

Windpocken, an denen besonders haufig Kinder
zwischen 4 und 8 Jahren erkranken, zeigen sich
typischerweise in einem stark juckenden, den
ganzen Kdrper lUberziehenden Hautausschlag.
Daraus entwickeln sich mit Flussigkeit gefiillte
Blaschen, die nach einigen Tagen in der Regel
komplikationslos ausheilen. Betroffene Kinder
sind matt und weinerlich und entwickeln meist
nur maBiges Fieber. Die Behandlung zielt mit
juckreizstillenden Hautlotionen oder antialler-
gischen Tropfen aufeine Linderung der Sympto-
me. Ein Aufkratzen der Blaschen ist bei Wind-
pocken genauso wie bei Girtelrose unbedingt
zu vermeiden, weil diese sich sonst leicht ent-
ziinden kénnen.

Die Hautrétungen und die sich daraus ent-
wickelnden mit Flussigkeit geflllten Blaschen
einer Girtelrose zeigen sich meist ortlich be-
grenztam Rumpfin dem Hautbereich, der durch
den mit Viren befallenen Nervenstrang versorgt
wird. Der Hautausschlag breitet sich gurtelfor-
mig, aber einseitig aus. Charakteristisch sind
Juckreiz und nur leichtes Fieber, vor allem aber
heftig brennende oder schneidende Schmerzen.
Auch Arme, Beine und Gesicht (hier spricht man
von Gesichtsrose) kdnnen betroffen sein. Bei
einem normalen Verlauf heilt eine Glrtelrose
nach 2 bis 4 Wochen wieder ab. Wichtig fir ei-
nen guinstigen Verlauf ist jedoch eine moglichst
friihzeitige Behandlung: eine spezielle Haut-
pflege verringert den Juckreiz, Schmerzmittel
dampfen die Schmerzen und die je nach Verlauf
verordneten Virustatika hemmen die Viren.

MOGLICHE
KOMPLIKATIONEN

Gefahrlich werden kénnen Windpocken fir
Neugeborene, Erwachsene und Schwangere.
Jeder flinfte Erwachsene erkrankt zusdtzlich an
einer Lungenentziindung, Gleichgewichtssto-
rungen und eine Reizung der Hirnhaute sind
ebenfalls mdglich. Wahrend der ersten sechs
Monate einer Schwangerschaft kénnen Wind-
pocken in seltenen Fallen zu Fehlbildungen des
Ungeborenen fiihren, eine Infektion kurz vor der
Geburt kann fur das Baby lebensbedrohlich sein.

Dagegen bedeutet eine Glrtelrose wahrend der
Schwangerschaft keine Gefahr flir das Baby. Je-
doch kdnnen die Schmerzen an den betroffenen
Stellen noch lange Zeit nach einer Uberstan-
denen Girtelrose anhalten. Diese chronische
Form der durch Nervenschdden verursachten
Schmerzen bezeichnet man als Post-Zoster-
Neuralgie. Zur Therapie gehdren Schmerzmit-
tel, Antidepressiva in niedriger Dosierung, die
die Schmerzweiterleitung unterbinden, sowie
schmerzbetdubende Salben oder Pflaster.
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SCHLAGANFALL

Wer schon einmal einen Schlaganfall hatte, lebt mit einem hohen Risiko, einen
weiteren zu erleiden. In Deutschland liegt die Zahl der zweiten Schlaganfille
bei geschatzten 70.000 pro Jahr bei etwa 270.000 Schlaganfillen insgesamt.
Ein Schlag kann lebensbedrohlich sein und bedeutet einen Einschnitt im Leben
der Betroffenen. Denn die entstandenen Zellschdaden im Gehirn gehen oft mit
langfristigen korperlichen und geistigen Einschrankungen einher.

Umso wichtiger ist es, das personliche Risiko zu senken. Und so hat auch nach einem
ersten erlittenen Schlaganfall die Prévention eines erneuten Anfalls in der Nachbe-
handlung oberste Prioritdt. Betroffene leisten durch ihr Verhalten einen wesentlichen
Beitrag dazu, indem sie mégliche Risikofaktoren regelmaBig drztlich kontrollieren
lassen, Medikamente wie verordnet einnehmen und einen gesunden Lebensstil
pflegen.

RISIKOFAKTOREN SCHLAGANFALL

Viele Schlaganfélle kdnnten durch Erkennen und Behandeln von Risikofaktoren wie
Bluthochdruck, Diabetes, krankhaften GefaBveranderungen, Vorhofflimmern, Uber-
gewicht und Fettstoffwechselstérungen verhindert werden. Das Problem dabei ist,
dass diese Risikofaktoren - allen voran Bluthochdruck und Arteriosklerose - sich oft
unbemerkt entwickeln und lange Zeit nicht als solche wahrgenommen werden. Hinzu
kommt, dass Ubergewicht oder Diabetes allein nicht unbedingt einen Schlaganfall
auslost. Kommen allerdings mehrere der genannten Faktoren zusammen, potenziert
sich das persdnliche Risiko erheblich.

In einigen Fallen werden die individuellen Risikofaktoren liberhaupt erst nach einem
ersten Schlaganfall diagnostiziert. Eine Arteriosklerose - eine krankhafte Verhartung
der Arterienwadnde, die den Blutfluss beeintrachtigt - tut nicht weh. Man sieht sie
nicht von auBen, sondern nur mithilfe eines Ultraschalls.

DEN LEBENSSTIL ANDERN

Die Vorbeugung eines zweiten Schlaganfalls ruht auf mehreren Saulen:
Einzelne Risikofaktoren lassen sich meist mit einer Anderung des Lebens-
stils und bzw. oder mit bestimmten Medikamenten reduzieren. Bei mehre-
ren Faktoren bedeutet das allerdings auch, dass ein Mix an Praparaten
notwendig sein kann. Eine langfristige Anderung der Lebensgewohnhei-
ten mit einer geslinderen Erndhrung und mehr Bewegung fallt Betroffe-
nen nicht immer leicht, senkt aber nicht nur das Risiko fir ein Rezidiv,
sondern verbessert gleichzeitig die allgemeine Fitness.

Flr eine erfolgreiche Sekundarpravention braucht es ein vertrauensvolles
Patienten-Arzt-Verhaltnis. Denn nur wer im Arztgesprach die Bedeutung
aller Behandlungsempfehlungen versteht, wird diese auch im Sinne der
Therapietreue umsetzen und so sein Risiko fiir einen zweiten Schlaganfall
senken. Bei dlteren Patientinnen und Patienten braucht es, wenn sie selbst
beispielsweise mit der Einnahme mehrerer Préparate Uberfordert sind,
meist zusdtzlich die Mithilfe von Angehdrigen.

JEDE MINUTE ZAHLT:
FAST-TEST BEI VERDACHT AUF
SCHLAGANFALL

Z6gern Sie nicht, bei Verdacht auf einen Schlagan-
fall den Notruf (112) zu wihlen. Nur so besteht die
Chance, durch eine schnelle Behandlung schwere
Schaden im Gehirn und damit verbundene lang-
fristige Einschrankungen abzuwenden. Zu den
wichtigsten Anzeichen gehdren Lahmungserschei-
nungen, Taubheitsgeflhle, Schwindel, Sprach- und
Sehstorungen. Der FAST-Test hilft bei der schnellen
Einordnung der Symptome.

DARAUF KOMMT ES AN

Eine abwechslungsreiche und gesunde Erndhrung mit dem
weitgehenden Verzicht auf Alkohol versorgt den Kérper mit allen
wichtigen Nahrstoffen und hilft, Ubergewicht abzubauen

Viel Bewegung verbessert den Stoffwechsel und halt das
Koérpergewicht im Rahmen

Mit dem Rauchen aufhdren
Stress durch kleine Auszeiten und Entspannungstechniken reduzieren

RegelméaBig GefdBe mit Ultraschall untersuchen und Blutzucker-
und Blutfettwerte kontrollieren lassen

F_ACE

Ein asymmetrisches Lacheln mit dem Hangen eines Mundwinkels kann
Anzeichen einer Gesichts- oder Halbseitenldahmung sein.

A_RMS

Gelingt es nicht, beide Arme nach vorn zu strecken und dabei die
Handflachen nach oben zu drehen (ein Arm sinkt ab oder dreht sich),
kann eine Lahmung vorliegen.

S_PEECH

Eine Sprechstdrung kann einen Schlaganfall anzeigen, wenn es nicht
mdglich ist, einen einfachen Satz korrekt nachzusprechen oder nur
mit verwaschener Stimme.

T_IME

Rufen Sie sofort 112 und nennen Sie die Symptome.
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Von auBen wirkt alles perfekt: Der Job macht trotz des enorm hohen Arbeitspensums SpaB, die Karriere lauft super,
die Kinder sind bestens versorgt und Zeit fiirs Hobby ist auch noch. Was so beneidenswert klingt, ist oft ein Leben im
dauerhaft roten Bereich kurz vor dem als Burn-out bezeichneten Zusammenbruch. Doch statt einen solchen zu erleiden,
stecken viele Menschen in einem sogenannten Burn-on fest. Sie funktionieren immer weiter, riskieren dabei ihre
Gesundheit und finden keinen Ausweg.
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Man splirt zwar die Daueranspannung, will aber die
Situation oft gar nicht wahrhaben und ist immer be-
reit, sich noch mehr aufzubirden. Dabei wére ein
ehrliches Eingestandnis, dass es so nicht weitergehen
kann, ein erster Schritt in den Ausstieg aus dem
Hamsterrad.

BURN-ON ODER BURN-0UT?

Der Begriff Burn-on-Syndrom bezeichnet einen chro-
nischen Erschépfungszustand. Zu den Symptomen
eines Burn-on gehoren Verspannungen mit Kopf-,
Nacken- und Riickenschmerzen, SchweiBausbriiche,
Herzklopfen, Handezittern sowie Magen-Darmpro-
bleme. Der Dauerstress gepaart mit Ein- oder Durch-
schlafstérungen kann zu GefaBerkrankungen und
Bluthochdruck fiihren, das Risiko fiir Herzinfarkt und
Schlaganfall steigt. Doch anders als bei einem Burn-
out kommt es bei einem Burn-on nicht zu einem
physischen oder mentalen Zusammenbruch. Betrof-
fene scheinen sogar alles bestens im Griff zu haben.
Doch auch, wenn am Ende des Tages das Pensum
bewidltigt ist, eine echte Zufriedenheit oder Freude
dariiber will sich einfach nicht einstellen. Man spricht
daher auch von einer Erschopfungsdepression.

LEBEN IM ARBEITSMODUS

Ein verhdngnisvoller Mix aus Pflichtbewusstsein, dem
eigenen Optimierungsstreben und hohem Erwar-
tungsdruck von aufBen treibt Betroffene an, immer
noch mehr zu leisten und immer weiter zu brennen,
alles muss perfekt sein. Beglinstigt wird ein Burn-on
zudem durch die moderne Arbeitswelt. Beschaftigte
haben oft Angst vor vermeintlich qualifizierteren
Mitbewerbern oder dem Verlust ihres Arbeitsplatzes.
Und nicht erst seit Coronapandemie mit der Mdglich-
keit von Homeoffice verschwimmen die Bereiche
Arbeit und Freizeit und gilt das Gebot der standigen
Erreichbarkeit. Arbeit hat oberste Prioritédt, und so
wird dem Erhalt der Arbeitsfahigkeit alles andere un-
tergeordnet. Ein Workout im Fitnessstudio macht
nicht SpaB, sondern soll die Arbeitskraft erhalten.
Beim Essen geht es nicht um Genuss, sondern um eine
arbeitsdhnliche Nahrungsaufnahme zum Erhalt der
eigenen Funktionsfahigkeit. Und auch Dinge, die
eigentlich Freude machen und gut tun, wie eine Einla-
dung von Freundinnen und Freunden, werden regel-
rechtabgearbeitet. Die so wichtige Work-Life-Balance
ist komplett verloren gegangen.

SELBSTHILFE: RAUS AUS DEM HAMSTERRAD

Problematik erkennen, Verdnderungen angehen: Ein ehrliches ,So geht es nicht
weiter" legt den Grundstein fuir Verdnderungen und fiir das Aufbrechen automatisierter
Handlungsmuster.

Eigene Werte definieren, Lebensweise anpassen: Wer Familie, Freundschaften,
Hobbys, Gesundheit, Sport oder Kreativitat fir sich als Werte und wichtige Lebens-
bereiche definiert und entsprechend Zeit dafiir verwendet, ist zufriedener und hat mehr
Lebensfreude.

Achtsamkeit iiben, Augenblick wahrnehmen: Innehalten und beobachten, ohne gleich
zu bewerten und einzuordnen; Achtsamkeit im Umgang mit sich selbst und die bewusste
Wahrnehmung des Augenblicks schaffen Gliicksmomente und reduzieren Stress.

Entschleunigen, Krafte sammeln: Eine Auszeit nehmen, Medien abschalten,

nach drauBen gehen, Sport machen, sich mit anderen zu Unternehmungen treffen;

wer wirklich entspannen und dabei die Arbeit komplett hinter sich lassen kann, sammelt
Kraft flir sich selbst.

Stark sein, Hilfe holen: Wer stdndig am Limit arbeitet, zeigt Starke nicht durch die
Ubernahme von noch mehr Arbeit, sondern durch ein offenes Gesprach mit dem Chef.
Auch ein ehrliches Gesprach mit nahestehenden Menschen Uber die eigene Situation
kann sehr entlastend sein.

Sie brauchen Hilfe?

Manchmal ist es hilfreich, sich professionelle Unterstlitzung

zu suchen. In vielen psychotherapeutischen Praxen muss mit langen
Wartezeiten gerechnet werden. Alternativ oder zur Uberbriickung
kénnen digitale Beratungsangebote weiterhelfen. So kdnnen
Versicherte der pronova BKK diese Unterstiitzung kostenlos in
Anspruch nehmen:

Kompass: Therapie- und Beratungsangebot fiir Erwachsene
bei psychischen Erkrankungen

pronovabkk.de/kompass

Dein Kompass: Psychotherapeutisches Versorgungsprogramm
flir 14- bis 18-Jahrige in einer akuten psychischen Belastungs-
situation

pronovabkk.de/dein-kompass

novego: Online-Unterstlitzungsprogramm bei psychischen
Belastungen

pronovabkk.de/novego
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FUR DAS E-REZEPT

Seit dem 1. September 2022 konnen elektronische Rezepte (kurz:
E-Rezepte) bundesweit in allen Apotheken eingeldst werden.
Doch noch werden nicht alle Patientinnen und Patienten ein digi-
tales Rezept von ihrer (Zahn-)Arztpraxis in den Handen halten
konnen: fiir den GroBteil der Praxen ist die Ausstellung aktuell
namlich freiwillig. Auch bei den technischen Voraussetzungen
fiir die Nutzung der dazugehdrigen App besteht teilweise noch
Optimierungsbedarf.

Aber kein Grund zur Enttduschung: Das E-Rezept geht mit groBen

Schritten voran, dafiir sorgt die gematik. Sie ist eine Institution der

Bundesregierung und verantwortlich fiir die Digitalisierung im Gesund-

heitswesen. Je nach Region wird das E-Rezept in den kommenden

Monaten nach und nach in allen Praxen in der gesamten Bundesre-

publik eingeflihrt - so hat es die Gesundheitspolitik beschlossen. Den

Start hat die Region Westfalen-Lippe in Nordrhein-Westfalen im Sep-

tember gemacht. Bis Mitte 2023 sollen dann stufenweise alle anderen

Bundeslander folgen und sich bereit fiir das E-Rezept machen.

Flr apothekenpflichtige Arzneimittel geben Ihnen Arzt-
praxen zukiinftig also ein E-Rezept mit - entweder bequem
Uber die E-Rezept-App der gematik direkt auf Ihr Smartpho-
ne oder bei Bedarf ausgedruckt auf Papier. Wichtig: Wer die
App nutzen mochte, muss sich vorher aus Datenschutzgriin-
den mit einer NFC-fahigen Versichertenkarte und einer PIN
darin registrieren.

VORTEILE DES E-REZEPTS

Zeitsparend: schnell und bequem zum Medikament
und zu Folgerezepten, ohne vorher die Arztpraxis aufsuchen
zu missen

Umweltschonend: weniger Zettelsammlung dank

digitalen Rezepten Stellenweise sind die technischen Voraussetzungen noch

nicht optimal gelost. Wie bei vielen Neuerungen gilt da-
her auch fir das E-Rezept: Je mehr praktische Erfahrung
Deutschland mit der digitalen Anwendung sammelt, desto
passgenauer kann sie weiterentwickelt und bessere
Nutzungsvoraussetzungen fiir alle geschaffen werden.

Flexibel: Sie allein entscheiden, wie und von wem
(Familienmitglieder, Angehérige) Sie Ihr Rezept einldsen lassen

Sicher: Rezepte sind falschungssicher und Ihre persdnlichen
Daten dank Rezept-Code geschiitzt
Weitere Informationen rund ums E-Rezept gibt es im Kapitel
.Der digitale Arztbesuch" im pronova BKK-Wissensportal
digital. MITREDEN.

Digital mitreden? Das geht mitder neuen gleichnamigen Onlineplattform der pronova BKK. Sie bietet eine hilfreiche und
leichte Orientierung rund um die wichtigsten Themen der Digitalisierung im Gesundheitswesen. digital. MITREDEN hilft
Ihnen dabei, Ihre Digitalkompetenz zu starken und die wachsende Anzahl an neuen Begriffen und Produkten
wie E-Rezept, elektronische Krankmeldung und Co. zu verstehen. Die Wissensplattform liefert Ihnen neben einfach
aufbereiteten Informationen zu allgemeinen Digital-Themen des Gesundheitswesens auch Wissenswertes zu den
Online-Services der pronova BKK.

pronovabkk.digitalmitreden.de
oder in der pronova BKK-App unter ,Meine Apps”
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Wir sind
transparent!

Transparenz - um diesen Begriff wird hiufig
viel Wirbel gemacht. Dabei ist es doch eigentlich
ganz einfach: Wir als pronova BKK sind der
Meinung, dass alle Menschen, die mit uns in
Kontakt treten, einen Anspruch darauf haben,
Transparenz Uber unsere Arbeit zu erhalten.

Deswegen gehen wir als eine der wenigen
Krankenkassen mit gutem Beispiel voran und
legen unsere Leistungskennzahlen in unserem
Transparenzbericht offen. Mehr dazu auf

pronovabkk.de/
transparenzbericht

Vorauszahlung fiir 2023

Dieses Jahr bieten wir lhnen wieder eine Zuzahlungsbefreiung durch die Vorauszahlung
2023 an. Sie werden bis Mitte November von uns angeschrieben.

Weitere Informationen finden Sie auf

BEKANNTMACHUNG

Das Bundesamt fiir Soziale Sicherung hat mit Bescheid vom 26._Ju|i 2022
den 19. Nachtrag zur Satzung der pronova BKK genehmigt. Die Anderungen
der Satzung beziehen sich auf

§ 14 Abs. XIV: Mehrleistung Brustkrebsuntersuchung
§16: Leistungen zur Verhiitung iibertragbarer Krankheiten
§ 19 Abs. ll: ~ Wahltarif Primienzahlung

§27 Abs.V:  Bonus fiir gesundheitsbewusstes Verhalten
der Versicherten

§ 28b: Persdnliche elektronische Gesundheitskarte

Die Satzungsinderungen treten mit Ausnahme der Anderungen des

§ 14 Abs. XIV und des § 280 am 01. August 2022 in Kraft. Die Anderung
des § 14 Abs. XIV tritt riickwirkend zum 01. Juli in Kraft, und die Anderung
des § 28b tritt rlickwirkend zum 01. April 2022 in Kraft.

Die Satzung ist im Internet unter pronovabkk.de einzusehen. Auf Wunsch
wird sie den Versicherten der pronova BKK zugesandt.

Ludwigshafen, 29. Juli 2022

Der Vorstand
gez. Kaiser

pronovabkk.de/vorauszahlung

Das Bundesamt fiir Soziale Sicherung hat mit
Bescheid vom 29. Juli 2022 den 20. Nachtrag zur
Satzung der pronova BKK genehmigt. Die Anderung
der Satzung bezieht sich auf

§ 8 Abs. | der Anlage zu § 29:
Umlagesatz fiir das Umlageverfahren U1

Die Satzungsdnderung tritt am 01. August 2022
in Kraft.

Die Satzung ist im Internet unter pronovabkk.de
einzusehen. Auf Wunsch wird sie den Versicherten
der pronova BKK zugesandt.

Ludwigshafen, 29. Juli 2022

Der Vorstand
gez. Kaiser
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