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Fokus

Vielfalt
Ist kein

Sonderfall

Was echte Allyship bedeutet

Menschen mit Behinderung sind Teil
unserer Gesellschaft — und trotzdem
oft ausgeschlossen. Echte Inklusion
hei3t: Wir verandern unsere Welt so,
dass alle dazugehdren. Ohne Wenn
und Aber. Was fehlt? Haltung, Mut
und echte Verblndete.

|

b kdrperlich, geistig oder sozial — jede*r

bringt individuelle Voraussetzungen ins

Leben mit. Menschen mit Behinderung

sind keine Randgruppe, sondern ein Teil
unserer Gesellschaft. Und trotzdem: Noch immer
werden sie im Alltag Ubersehen, ausgeschlossen
oder auf ihre Einschrankungen reduziert. Dabei
geht es langst nicht nur um Rollstuhlrampen oder
Gebardensprachdolmetscher*innen, sondern um
ein grundsatzliches Umdenken.

Inklusion ist mehr als Dabeisein

Wer Uber Inklusion spricht, meint oft Integration.
Doch zwischen beiden Begriffen liegt ein groBer
Unterschied. Integration bedeutet: Menschen mit
Behinderung durfen teilnehmen, wenn sie sich

an bestehende Strukturen anpassen. Inklusion
dagegen heift: Die Strukturen selbst werden so
gestaltet, dass alle gleichberechtigt mitwirken
kénnen - unabhangig von ihren kérperlichen oder
kognitiven Voraussetzungen.

Ein Beispiel: Wird eine Schulerin mit Behinderung in
eine bestehende Klasse aufgenommen, bekommt
sie vielleicht eine Assistenz und darf am Rand des
Geschehens mitlaufen. Der Unterricht bleibt aber
auf die Mehrheit ausgerichtet. Das ist Integration.
Inklusion bedeutet dagegen: Der Unterricht ist
von Anfang an so gestaltet, dass alle mit ihren
jeweiligen Fahigkeiten und Bedurfnissen gleichbe-
rechtigt teilhaben kénnen — ohne Sonderrolle. Der
Unterschied wirkt auf den 1. Blick gering, ist aber
gesellschaftlich enorm.

Denn Inklusion erfordert mehr als gute Absichten.
Sie verlangt konkrete MaBBnahmen: barrierefreie
Arbeitsplatze, durchdachte Stadtplanung, echte
Beteiligung an Bildung und Politik. Dass es daran
noch mangelt, zeigt die Kritik der Vereinten Natio-
nen (UN): Deutschland verfehle in vielen Bereichen
die Vorgaben der Behindertenrechtskonvention.
Besonders bei der schulischen Inklusion, dem Zu-
gang zum Arbeitsmarkt und der Mobilitat sieht die
UN erheblichen Nachholbedarf.

Warum wir echte Verbiindete brauchen
Inklusion kann nicht allein von denen getragen
werden, die von Ausgrenzung betroffen sind. Es
braucht Menschen ohne Behinderung, die bereit
sind, mitzudenken, mitzugestalten und gegeben-
falls auch mal Platz zu machen. Das nennt sich
Allyship. Gemeint ist damit eine Haltung solidari-
scher Verbundenheit: zuhoren, unterstitzen,
Verantwortung Ubernehmen.

Allys, also VerbUndete, sind keine Retter*innen.

Sie sprechen nicht Uber, sondern mit Betroffenen.
Sie nutzen ihre eigene gesellschaftliche Position,
um Barrieren sichtbar zu machen und zu beseiti-
gen. Das kann im Kleinen beginnen: auf Barriere-
freiheit bei Veranstaltungen achten, diskriminieren-
de Sprache ansprechen und vermeiden, Zugange
schaffen statt ausschlieBen.

Es geht auch darum, eigene Privilegien zu reflek-
tieren: Wer kann einfach Bahn fahren, wohnen,
studieren, ohne auf Hindernisse zu stoBen? Wer
wird gehdrt, wer ignoriert? Wer hat Macht, wer
wird Ubergangen? Diese Fragen betreffen nicht nur
die ,anderen®. Sie zeigen, wie viel noch zu tun ist,
und dass Veranderung bei uns selbst beginnt.

Barrierefreiheit niitzt allen

Was viele vergessen: Inklusion nutzt nicht nur Men-
schen mit Behinderung. Ein barrierefreier Fahrstuhl
hilft auch Eltern mit Kinderwagen. Eine leicht ver-
standliche Sprache unterstltzt nicht nur Menschen
mit Lernbehinderung, sondern auch Menschen mit
geringen Deutschkenntnissen. Teilhabe ist kein Bo-
nus, sondern Voraussetzung fur eine solidarische
Gesellschaft.

Barrierefreiheit betrifft uns alle. Wenn nicht heu-
te, dann vielleicht morgen. Denn niemand ist vor
Krankheit, Unfall oder oder Beschwernissen des
Alters gefeit. Eine inklusive Gesellschaft >

|O1

Nicht jede Behinderung oder Erkrankung
El ist auf den 1. Blick sichtbar:
magazin.pronovabkk.de

Es bewegt sich was - aber nicht genug

Deutschland hat 2009 die UN-Behindertenrechtskon-
vention unterzeichnet. Seither ist das Recht auf Teilhabe
gesetzlich verankert — in Schule, Beruf und Alltag. Es gibt
inklusive Schulkonzepte, Férderprogramme wie das Bud-
get fur Arbeit, mehr Barrierefreiheit im &ffentlichen Raum
und zahlreiche engagierte Initiativen. Trotzdem bleibt
Inklusion oft Stlckwerk: Viele Kinder besuchen weiter For-
derschulen. Barrieren sind im Alltag an der Tagesordnung.
Und etliche Unternehmen umgehen die Beschéaftigungs-
pflicht fr Menschen mit Behinderung.
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5 Tipps fur mehr Allyship

Hor zu, ohne sofort zu bewerten: Nimm die
Perspektive deines GegenuUbers ernst, ohne sie
direkt abzulehnen, auch wenn sie dir fremd ist.

Frage nach Barrieren, nicht nach Diagnosen:
Es geht nicht darum, was jemand hat, sondern
was jemand braucht.

Mach physische und digitale Raume
zuganglich: Denk an Rampen, Untertitel, ein-
fache Sprache oder kontrastreiche Gestaltung.

Gib Betroffenen das Wort: Sprich nicht Uber,
sondern mit Menschen mit Behinderung — auf
Augenhdhe.

Stell deine Privilegien in Frage: Wo bewegst
du dich selbstverstandlich — und wem bleibt
dieser Zugang verwehrt?

bevorzugt nicht eine Minderheit, sondern verbes-
sert die Bedingungen fur alle. Es geht darum, Be-
dingungen zu schaffen, die Selbstbestimmung und
Zugehorigkeit ermdéglichen. Fur jede Lebensphase
und jede Lebensrealitat.

Der Weg dahin ist nicht einfach. Aber er ist mach-
bar, wenn wir beginnen, Vielfalt nicht als Problem,

sondern als Starke zu sehen. Und wenn wir aufhd-
ren, Menschen mit Behinderung als ,,die anderen®

zu begreifen. Denn am Ende geht es nicht nur um

Inklusion — es geht um Gerechtigkeit.

(o))

Anders fUhlte sich Janis McDavid ganz lange
nicht. ,lch hatte Glick. Meine Eltern haben mir
als Kind eine Welt aufgebaut, in der ich vollig nor-
mal war. Genauso wie ich ohne Arme und Beine zur
Welt gekommen bin, hatte ich blonde Locken. Fur
mich war beides mehr oder weniger auf derselben
Ebene®, erinnert er sich. Wenn andere Kinder zu
ihm kamen und fragten ,Hey, warum hast du keine
Arme und Beine?“ war er irritiert. Nattrlich war inm
bewusst, dass bei ihm etwas ,,anders” ist, dass er
einen Rollstuhl fahrt und andere Kinder nicht. Einen
Unterschied machte das fur ihn aber nicht.

Dann wird Janis 8 Jahre alt — und als er eines
morgens sein Spiegelbild erblickt, ist er plétzlich
zutiefst schockiert. ,Das, was ich da im Spiegel
sah, passte Uberhaupt nicht mit meinem Selbstbild
zusammen®, erzahlt er. ,Dort im Spiegel war pl6tz-
lich ein Kérper bestehend aus Kopf und Rumpf.
Das sah extrem merkwdirdig aus. In diesem Mo-
ment habe ich mich zum 1. Mal fir mein Aussehen
geschamt.“ Das Bewusstsein Uber die Tragweite
seiner Behinderung und die Scham sind neu fur
ihn. Damit kann sein 8-jahriges Ich nur schwer um-
gehen. Sein Gedanke in diesem Moment: ,,Oh Gott,
siehst du grasslich aus!“

Psychisch veréandert das einiges: ,,Diese Leichtig-
keit, dieses Selbstverstandliche ,Naja, ich habe
keine Arme und Beine — so what!‘ ging verloren. Ich
habe mich als Kind ja von nichts aufhalten lassen.
Ich habe alles mitgemacht. Ich hatte Freunde, wir
haben mit dem Rollstuhl rumgealbert ... Das wurde
danach schwieriger®, sagt Janis. Die Blicke anderer
beginnen, ihn zu stéren, Freundschaften zu knup-
fen fallt ihm schwerer. Nach auf3en bleibt er zwar
selbstbewusst, aber rlickblickend weif3 Janis:

,Das war wie eine Mauer, wie ein Schutzschild,
das ich vor mir hergetragen habe. Heute wirde ich
sagen, das war kein gesundes Selbstbewusstsein,
sondern eine Art der Verteidigung.”

In der Schule fuhlt Janis sich, je nach Unterricht,
ausgegrenzt. Die groBte Herausforderung ist der
Sportunterricht, vor allem der Schwimm- und Tanz-
unterricht. Oft steht er nur dabei, statt mitzumachen.
Auch das nagt an seinem Selbstbewusstsein. ,Die
Lehrkrafte kannten sich nicht aus, waren vielleicht
auch nicht mutig genug oder hatten Angst, etwas
falsch zu machen. In einem inklusiven Kontext waren

Worum es am
Ende gent:

Vorurteile immer
wieder in Frage

ZU stellen’’

sie nicht korrekt ausgebildet®, sagt er. Insgesamt ist
seine Schulzeit aber ein positives Erlebnis, weil am
Ende des Tages alle an einem Strang ziehen.

In der Pubertat kormmt Janis schlieB3lich an den
Punkt: ,,Du hast jetzt 2 Moglichkeiten: Entweder, du
hast weiterhin ein Problem mit deiner Behinderung,
schamst dich, machst dich weiter selbst runter.
Oder du akzeptierst es, wie es ist.“ Er fragt sich:
~Was bringt mir im Leben mehr?“ Heute sagt er:
»,ES bringt mir viel mehr, mich so anzunehmen, wie
ich bin. Heute finde ich mich sogar ganz cool. Ich
wurde es nicht mehr anders haben wollen. Das ist
naturlich viel Arbeit — aber am Ende auch das Ziel.

Janis dreht den Spie3 um: ,,Ich finde es spannend,
Dinge zu tun, die man von mir nicht erwartet,

und der Gesellschaft so einen Spiegel vorzuhal-
ten.“ Seine Vision: Dahinkommen, wo er als Kind
war. Dass eine Behinderung nichts anderes ist,

Scan mich

Seine ganze

in unserem Podcast
wJetzt mal ehrlich®.

Geschichte erzahlt Janis

Janis McDavid

zeigt, wie ein Leben ohne Arme und Beine
nicht nur moglich ist, sondern voller Energie,
Mut und Visionen stecken kann.

als blonde Locken zu haben. ,,Behinderung ist

am Ende des Tages ein menschengemachtes,
theoretisches Konstrukt. Und ich sage: Wirden wir
unsere Welt anders bauen, ware ich in wesentlich
weniger Situationen behindert. Eigentlich bin nicht
ich derjenige, der die Behinderung hat. Sondern
ich lebe in einer Welt, die anders gebaut wurde als
z. B. fir Menschen im Rollstuhl.“ Zu Janis® Hobbys
zahlen, wie er sagt, einige verrtckte Dinge: Mit
dem Rennwagen Uber den Hockenheimring pesen,
mit Freunden den Kilimanjaro besteigen — und
Schwimmen. ,Wir als Community missen dahin-
kommen, dass wir die Menschen, die sagen: ,Das
geht nicht. Das kannst du nicht.’ nicht aus der
Verantwortung lassen. ,Du lebst mit einer Behinde-
rung‘ ist kein Argument.”

IN
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19 %
9 % unbekannt
zerebrale
Stérung

15 %
geistige / seelische
Behinderung

2%
Verlust einer
oder beider Bruste
4%
Schwerhdrigkeit, Gleichgewichts-
oder Sprachstérungen

4% ) ——
Sehbehinderung 10 % 1%
oder Blindheit Wirbelsaule Arme und /

und Rumpf oder Beine

7,9 Mio. 10

schweren Behinderungen
werden durch eine Krankheit
verursacht. Anders ausgedruckt:
Knapp 91 % der schweren
Behinderungen wurden 2023
durch eine Krankheit verursacht,
rund 3 % waren angeboren oder
traten im 1. Lebensjahr auf. 1 %
der Behinderungen waren auf
einen Unfall oder eine Berufs-
krankheit zurlckzufUhren.

Menschen mit schwerer
Behinderung, also
einem Grad der Be-
hinderung von mind.

50, lebten Ende 2023

in Deutschland. Das
entspricht 9,3 % der
Gesamtbevolkerung.
50,1 % davon sind Man-
ner, und 49,9 % Frauen.

58 %

der Menschen mit Schwer-

behinderung haben eine
kdrperliche Behinderung

26 %
innere Organe bzw.
Organsysteme

50%

der Menschen mit
Schwerbehinderung
waren 2023 zwischen
55 und 74 Jahre alt.
Rund 1/3 war alter als
74 Jahre und nur 3 %
bzw. 214.000 waren
Kinder und Jugendliche
unter 18 Jahren.

Ein groBer Teil der arbeitsuchenden Menschen mit

Quellen: Statistisches Bundesamt (2023),
Bundesagentur fur Arbeit

Schwerbehinderung hat eine abgeschlossene Berufsausbildung oder
einen Studienabschluss. Die Arbeitslosenquote unter Menschen mit
Schwerbehinderung liegt allerdings seit Jahren Uber der allgemeinen
Quote — zuletzt etwa bei 11 % (vs. ca. 5 % in der Gesamtbevolkerung).

8

Der Sozialverband Deutschland e. V.
setzt sich fur die Rechte von sozial
benachteiligten Menschen ein.
Dazu gehoéren auch Menschen

mit Behinderung.

.In Deutschland
sind wir noch
nicht so fort-

schrittlich, wie
wir das manchmal
glauben.”

Anieke Fimmen, was bedeutet Behinderung?

Ich sage gern: Ich lebe mit einer Behinderung. Denn
wir sind nicht behindert, sondern unser Umfeld be-
hindert uns daran, gleichberechtigt an der Gesell-
schaft teilzunehmen. Behinderungen sind Umwelt-
einflisse, die dazu fuhren, dass wir Dinge nicht so
leicht und so schnell machen kdnnen, wie Men-
schen, die ohne eine Behinderung leben.

Welche Herausforderungen erfahren

Menschen mit Behinderung im Alltag?

Die fehlende Barrierefreineit, z. B. auf dem Woh-
nungsmarkt, in 6ffentlichen Verkehrsmitteln oder am
Arbeitsplatz, ist ein Problem. Wenn ein Aufzug nicht
funktioniert, kommen Menschen mit Behinderung
evtl. nicht zur Arbeit. Ist das Blrogebaude nicht
barrierefrei, kann man noch so gut ausgebildet sein:
Man wird den Job nicht bekommen.

9

Anieke Fimmen
Referentin Abteilung Sozialpolitik,
Sozialverband Deutschland e. V.

Teilhabe, Gleichberechtigung, Inklusion -

wie schneidet Deutschland im Vergleich ab?

Bei der Staatenprifung in Genf wurde Deutschland
gerugt. Das hei3t: Wir sind durchgefallen, was die
UN-Behindertenrechtskonvention angeht. Aber ein
Blick in andere Lander zeigt: Es geht, wenn man will.
Die skandinavischen Lander z. B. sind schon sehr
weit, was Inklusion und vor allem auch das Mindset
angeht. Menschen mit Behinderung werden dort
als gleichberechtigte Burger*innen angesehen, die
dieselben Rechte und Pflichten haben wie alle an-
deren Menschen auch.

Gibt es noch viele Beriihrungsangste?

Viele sind sehr bemuht, inklusiv zu denken. Aber ja,
es sind Beruhrungsangste da. Niemand méchte et-
was falsch machen — und dann lasst man es doch
ganz. Das ist eine Vorsicht, die nicht angebracht ist.
Wenn es keine Begegnung gibt, kann man diese
Angste nicht abbauen. Das versuchen wir im Ver-
band aufzubrechen: Habt doch mal Mut!

Wird hierzulande mehr Unterstiitzung benétigt?
Wir haben ein sehr gutes Sozialsystem, um das uns
viele Lander beneiden. Aber: Man braucht Nerven
wie Drahtseile. Wir mUssen effizienter werden.

Wie kdnnen wir alle die Situation verbessern?
Wir sollten hauptsachlich den Menschen sehen. Und
nicht standig die Behinderung oder was dieser
Mensch nicht kann. Diese Menschen kdnnen un-
glaublich viel, die sind auch wahnsinnig kreativ. Man
sollte es einfach mal als Starke begreifen, dass Men-
schen mit Behinderung anders sind, und sagen: Das
ist gut so, dass wir alle so sind, wie wir sind.
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ie Halfte unserer Gesellschaft ist weiblich. Und

doch gibt es bei der Gesundheitsversorgung
haufig ein Ungleichgewicht der Geschlechter — oft
zum Nachteil der Frau. Die Folge: Viele Patientinnen
stecken mit ihren Gesundheitsthemen in einer Ver-
sorgungslicke fest. Innen fehlt es einfach an Unter-
stlitzung oder Sichtbarkeit, etwa in medizinischer
Hinsicht oder am Arbeitsplatz. So z. B. auch, wenn es
um die Wechseljahre geht. Wir finden: Das muss sich
andern!

Deswegen setzen wir uns fur eine nachhaltige Ver-
besserung der Frauengesundheit ein und erweitern
unser Leistungsspektrum um digitale Versorgungs-
angebote, die ins Leben passen. Den nachsten
Schritt machen wir ab sofort mit femfeel. Die App
richtet sich an unsere Versicherten mit Wechseljah-
resbeschwerden und ist ihre alltagstaugliche Beglei-
terin durch diese Lebensphase.

Fiir mehr Wohlbefinden und Selbstfiirsorge

Im Fokus steht ein ganzheitlicher Ansatz aus Bewe-
gung, Stressmanagement und Erndhrung. Das Beste:
10 Minuten taglich mit der femfeel-App reichen aus,
um einen Unterschied zu machen.

echsel ahren

Das bietet die App:

Test: In welcher Wechseljahrs-Phase

befinde ich mich?

Kursthemen: z.B. Ernahrung, Schlaf und
Erholung, Stressmanagement und Resilienz,
Beckenboden, Pilates, Gelassenheit im Alltag -
alle in Einheiten von 5-10 Minuten.
Wissensbibliothek: Artikel, Inspirationen,
Ubungen, Soforthilfen und Erfahrungsberichte
Rezepte: mit praktischen Erndhrungstipps
Tracking und Auswertung: Dokumentation
von Aktivitaten und Wohlfuhlfaktoren zur
Selbstbeobachtung

Scan mich

Das ist genau dein Thema?
Dann lade dir die femfeel-App herunter
und schon kann’s losgehen.

Sport

Laufen vs. Gehen:

Was bringt’s?

Kreislauf und Ausdauer

Kalorienverbrauch

Gelenkbelastung

Verletzungsrisiko

Mentaler Effekt

Soziale Komponente

Anfangerfreundlich?

Fiir wen geeignet?

JOGGEN

/

Sehr effektiv fur das Herz-Kreislauf-
System und den Ausdaueraufbau

ZUGIG SPAZIEREN

/

Ebenfalls gut fur Ausdauer,
Herz und Kreislauf

Je nach Intensitat und Trainings-
stand ca. 600 -800 kcal/h

Ca. 200-400 kcal/h

Hoéher, vor allem, wenn du ungeubt
oder mehrgewichtig bist

Gering, schonend fur Gelenke,
Sehnen und Bander

Hoéher, z. B. Zerrungen, Lauferknie
oder Uberlastung

Sehr gering

Gut gegen Stress, hebt die Stim-
mung, ,Runners High“ moglich

Wirkt beruhigend, stressabbauend,
ideal zum Abschalten

Laufgruppen kénnen dich moti-
vieren, am Ball zu bleiben und dich
zu verbessern. Nebenbei lernst du
neue Leute kennen.

Jede*r kann mitkommen, z. B.
Freund*innen und Familie

Ja, mit einem Paar passenden Lauf-
schuhen kann’s losgehen. Wichtig:
Behutsam starten und in kleinen
Schritten steigern.

Ideal fur Einsteiger*innen, keine
spezielle Ausristung nétig

Gesunde Personen mit Basis-
ausdauer, die keine Zeit fur lange

Spaziergange haben

EI Wie Spaziergange die mentale Gesundheit starken:
magazin.pronovabkk.de

Menschen mit Gelenkproblemen,
Mehrgewichtige und altere

Menschen

Sicher mit dem Laufen starten

Das kannst du mit dem 10-wéchigen
Gymondo-Praventionskurs ,Laufen leicht
gemacht* Er richtet sich an Anfanger*innen
und alle, die ihre Bewegungsqualitat und Lauf-
technik verbessern méchten. Die Kursgebuh-
ren Ubernehmen wir fUr dich. Mehr auf:
pronovabkk.de/gymondo
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Warum heimische Nahrstoffhelden
dle bessere Wahl smt

1

Eine ausgewogene Erndhrung mit
frischen, vielfaltigen Lebensmitteln
liefert deinem Korper alles, was er
braucht. Wer dauerhatft fit bleiben
mochte, sollte auf unverarbeitete
Zutaten, saisonale Produkte und
regionale Nahrstoffhelden setzen.

rinkohl, Leinsamen oder Hirse — sie
hoéren sich erst mal unspektakular an,
liefern aber viele essenzielle Nahr-
stoffe. Heimische Nahrstoffhelden sind
oft besser verwertbar als kiinstlich hergestellte
Nahrungserganzungsmittel (NEM). Wer sich ausge-
wogen ernahrt, kann den Bedarf an Vitaminen und
Mineralstoffen meist problemlos Uber naturliche
Lebensmittel decken — ganz ohne Pille oder Pulver.

Frische Zutaten statt Supplemente
Frische, unverarbeitete Zutaten enthalten nicht
nur einzelne Nahrstoffe, sondern auch sekundare

Pflanzen- und Ballaststoffe. Dieses Zusammenspiel
nutzt der Kérper effektiver. Hochdosierte Supple-
mente hingegen sind isoliert, teils schwer verwert-
bar - und in Uberdosis sogar riskant. Auch Wech-
selwirkungen mit Medikamenten sind mdglich.
Deshalb gilt: NEM nur nach arztlicher Ricksprache
einnehmen.

Die Umwelt bedankt sich

Heimische Nahrstoffhelden sind auch 6kologisch
sinnvoller: Sie kommen ohne lange Transport-
wege aus und verlieren dadurch weniger Nahr-
stoffe. Exotische Alternativen wie Chiasamen oder

Kraut und Ruben

Sauerkraut: Fermentiert, probiotisch und
gut fur den Darm. Liefert die Vitamine C und B
sowie Ballaststoffe.

Riiben: Rote Bete, Steckribe & Co. liefern
reichlich Folsaure, Kalium und sekundéare Pflan-
zenstoffe. Sie unterstlitzen die Blutbildung und
das Immunsystem.

Griinkohl: Wird oft unterschéatzt, ist aber ein
echter Nahrstoffheld der deutschen Kiiche. Er
steckt voller Vitamin C, Eisen, Kalzium und Anti-
oxidantien.

Goji-Beeren schneiden beim Nahrstoffvergleich
nicht besser ab, daflr oft schlechter beim CO,-
FuBabdruck.

Mythen statt Belege

Viele Versprechen rund um NEM basieren auf Be-
hauptungen ohne einen wissenschaftlichen Beleg
dahinter. Trotzdem werden sie aggressiv ver-
marktet. Wichtig zu wissen: Supplemente ersetzen
keine ausgewogene Ernahrung und machen auch
keine ungesunden Lebensgewohnheiten wett.

So nutzt dein Kérper Nahrstoffe am besten:
magazin.pronovabkk.de

Wertvolle Inhaltsstoffe — kurz erklart

Antioxidantien: Schitzen deine Zellen vor freien Radikalen,
die z. B. durch Stress oder UV-Strahlung entstehen und
Krankheiten fordern kénnen.

Ballaststoffe: Unverdauliche Pflanzenbestandteile, die
die Verdauung anregen, lange satt machen und den
Blutzucker stabil halten.

Komplexe Kohlenhydrate: Liefern langanhaltende Energie,
weil sie langsam verdaut werden. Das halt langer satt und
lasst den Blutzucker nicht so schnell ansteigen.

Proteine (EiweiBe): Baustoffe fiir Muskeln, Zellen und das
Immunsystem. Wichtig beim Sport, in der Wachstums-
phase und zur Regeneration.

Sekundare Pflanzenstoffe: Bioaktive Stoffe aus Obst,
Gemuse und Krautern. Sie wirken u. a. entzindungs-
hemmend, starken das Immunsystem und kénnen
Krankheiten vorbeugen.
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© © Buchweizen
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statt Quinoa
Superpower: glutenfrei, proteinreich,
enthalten Eisen und Magnesium

Hirse schmeckt als: Beilage, im Porridge, in
Bratlingen oder Gemusefrikadellen, im Auflauf
oder als Fullung fur z. B. Paprika oder Zucchini,

als Babybrei

Buchweizen schmeckt als: Salatgrundlage,
Pfannkuchen, im Porridge, in Bratlingen, in Brot
und Geback, als Knusper-Topping

® Schwarze
‘:‘ Johannisbeere

55

Superpower: hoher Vitamin-C-Gehalt, antioxidativ

statt Goji-Beeren

Schmeckt als: Saft oder Sirup, im Smoothie oder
Joghurt, in Marmelade oder Gelee, in Kuchen oder
Muffins, Kompott oder Chutney

\Y Steckriibe
oder Pastinake

statt StiBkartoffel

Superpower: Ballaststoffe, komplexe
Kohlenhydrate, Vitamin A

Steckribe schmeckt als: Piree oder Stampf,
Ofengemuse, in Suppen, Eintépfen
und Currys, Pommes

Pastinake schmeckt als: Ofengemuse,
GemuUsechips, im Babybrei, PUree und Suppe,
in Rostis, Bratlingen und Quiche,

in SUBspeisen, z. B. Kuchen

14

o

N

Leinsamen < @g 00
statt Chiasamen @ 0 c/

Superpower: reich an Omega-3-Fettsauren, Q
Ballaststoffen und Proteinen

Schmecken als: Overnight-Oats oder
Porridge, Topping fur Salate, im Musli oder
Joghurt, in Smoothies, in Brot und Brétchen,
Ei-Ersatz beim Backen

Walnuss
statt Avocado
Superpower: Vitamin E, Omega-3-

und -6-Fettsauren

Schmeckt als: Snack, im Musli, Porridge oder
Joghurt, Topping fur Salate oder Bowls,

in Pasta und Pesto, z. B. statt Pinienkernen,

in Brot und Brétchen, in Kuchen und Geback,
Walnussmus oder -creme

Heidelbeere

statt Acai-Beere

Superpower: Antioxidantien,
Anthocyane, Vitamin C

Schmeckt als: Snack, im Smoothie, im
Kuchen und Geback, in Salaten und Bowls,
FruchtsoBBe oder Kompott, in Eiswlrfeln oder
Infused Water

Rote Bete

statt Quinoa

Superpower: reich an Antioxidantien, enthalt
Folsaure, Eisen, Kalium und Vitamin B,
ballaststoffreich und kalorienarm

Schmeckt als: Salat, Ofengemuse,
Carpaccio, in Bowls und Wraps,
Suppe, Smoothie-Zutat, Rote-
Bete-Hummus oder Dip, Saft

Service

Was leisten wir wirklich —

und wie gut?

Unser Transparenzbericht liefert
klare Antworten. Denn wir finden:
Du hast ein Recht darauf zu wis-
sen, wie wir arbeiten.

um 4. Mal in Folge veréffentlichen wir nicht nur

die Kennzahlen, die der GKV-Spitzenverband
empfiehlt, sondern gehen bewusst weiter. Wie
schnell bearbeiten wir Antrage? Wie oft lehnen wir
Leistungen ab — und warum? Wie zufrieden sind
unsere Kund*innen, erfullen wir ihre Winsche und
Erwartungen? Und wie umfangreich sind unsere
Angebote? Unser Bericht zeigt schwarz auf weif3,
was uns ausmacht. Mit Einblicken, die weit Uber die
Ublichen Zahlen hinausgehen.

Hier kommen die wichtigsten Fakten fur das Jahr
2024 im Uberblick.

- Gesamtzufriedenheit:

79 %

der 16- bis 30-Jahrigen
empfinden die Pronova BKK
als ,Krankenkasse, so wie
du sie brauchst®.

= Leistungsbewilligungen

¢ Hilfsmittel: 501.584 Antrage, davon
97,74 % genehmigt

e Zahnersatz: ca. 89.750 Antrage, Uber
95,7 % genehmigt

* Vorsorge und Rehabilitation: 13.061
Antrage, davon 89,86 % genehmigt.

Schau doch selbst mal rein:
pronovabkk.de/transparenzbericht

Nachhaltig versichert

Darauf sind wir stolz:
Die Pronova BKK ist

as hat eine Krankenkasse eigentlich mit

Klimaschutz zu tun? Ziemlich viel! Auch wenn
okologische Nachhaltigkeit im Sozialgesetzbuch bis-
lang keine Rolle spielt, Ubernimmt die Pronova BKK
schon heute Verantwortung — fur Umwelt, Gesund-
heit und Gesellschaft. Seit 2019 ist Nachhaltigkeit
fest in unserer Unternehmensstrategie verankert und
wird aktiv gelebt: vom Okostrom in den Biiros bis
zur fleischarmen Verpflegung bei Veranstaltungen,
von der CO,-Bilanz bis zur digitalen Gesundheitsfor-
derung. Obwohl Krankenkassen nicht gesetzlich zu
einem Nachhaltigkeitsbericht verpflichtet sind, ver-
offentlichen wir seit 2022 freiwillig unseren Report. Er
zeigt transparent, wo wir bereits viel erreicht haben —
und wo noch Luft nach oben ist.

far den Deutschen
Nachhaltigkeitspreis
2026 nominiert.

2024 wurden 73 % der Standorte mit Oko-
strom betrieben; der Fuhrpark bestand zu
68 % aus emissionsarmen Fahrzeugen. 85 %
der Mitarbeitenden arbeiteten hauptsachlich
mobil oder im Homeoffice. Dadurch konnten
von 2022 auf 2023 11,8 % der Treibhausgas-
emissionen eingespart werden.

Den vollstandigen Nachhaltigkeitsreport
D 2023/2024 findest du online:
pronovabkk.de/nachhaltigkeitsbericht
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Gesehen.

Gestarkt.

Pronova BKK-Familienstudie 2025

Geho

rt.
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LEltern brauchen Raume, in denen

sie Mensch sein durfen.’

Elternsein ist eine der herausfor-
derndsten Aufgaben Uberhaupt -
und doch fehlt es oft an Anerken-
nung. Die Familienpsychologin
Nina Grimm hat mit uns dartber
gesprochen, wie sich dieser Man-
gel auf die psychische Gesundheit
junger Eltern auswirkt und was im
Alltag hilft, um nicht auszubrennen.

Mehr als die Halfte der Eltern fiihlt sich in ihrer Rol-
le nicht ausreichend anerkannt. Warum ist das so?
Die mangelnde Wertschatzung spiegelt ein ge-
sellschaftliches Muster wider: Elternschaft wird oft
als selbstverstandlich angesehen. Besonders die
unbezahlte Care-Arbeit, die nach wie vor Uber-
wiegend von Muttern geleistet wird, bleibt gesell-
schaftlich und finanziell weitgehend unsichtbar.

Welche Folgen kann diese Unsichtbarkeit haben?
Ein reduzierter Selbstwert, das Gefiihl der Uberfor-
derung und chronische Uberlastung. Haufig mindet
dieser Prozess in ein erhdhtes Risiko fur Erschép-
fungssymptome, Burn-out oder Depressionen.

Emotionale Erschépfung betrifft vor allem Miitter.
Woran erkennen Eltern, dass sie liberlastet sind?
Erste Anzeichen sind anhaltende Gereiztheit, RUck-
zugsbedurfnis, Freudlosigkeit, Schlafprobleme oder
ein Gefuhl innerer Leere. Wenn Eltern merken, dass
sie nur noch funktionieren und kaum noch in Kon-
takt mit sich oder ihrem Kind sind, ist es hochste
Zeit, innezuhalten. Wenn Symptome wie Schlafsto-
rungen, Niedergeschlagenheit oder Gribeln Uber
einen Zeitraum von 2 Wochen fast taglich auftreten,
sollte eine vertiefende Diagnostik stattfinden, um
eine psychische Erkrankung frihzeitig zu erkennen
oder auszuschlieBen.

Was hilft vorbeugend?

Ein realistisches Erwartungsmanagement ist zen-
tral. Nicht jeder Tag muss harmonisch, nicht jede
Mahlzeit Bio sein. Pausen und Unterstitzung soll-
ten fest eingeplant werden — das ist keine Schwa-
che, sondern eine Ressource. Auch die Frage
,Muss ich alles allein schaffen?“ hilft, den inneren
Druck zu reduzieren. Viele Familien haben ein zu
kleines Unterstutzungsnetzwerk. Neben Partner*in
und Kita braucht es weitere Bezugspersonen —
GrofBeltern, Leihomas, Freund*innen oder
Nachbar*innen, um als Kleinfamilie nicht kolossal
abzusaufen. Auch der Austausch mit anderen
Eltern entlastet und verbindet.

Und was hilft dariiber hinaus?

Emotionale Selbstflrsorge. Was gibt mir Energie?
Wie rede ich mit mir selbst in schwierigen Momen-
ten? MitgefUhl mit sich selbst ist kein Luxus — es ist
ein Schutzfaktor. Langfristig hilft es, alte Glaubenssat-
ze wie ,lch darf mich erst ausruhen, wenn alles erle-
digt ist“ zu erkennen und zu &ndern, bevor der Kérper
oder die Psyche das Stoppschild hochhalten.

Neugrierig auf die Fakten? FUr unsere Studienergebnisse 1x umblattern. =»

Nina Grimm

Verhaltenstherapeutin, Autorin,
2-fach-Mama und Familienpsychologin
fUr die Pronova BKK

Hier geht’s zum ganzen Interview und
Ij den Studienergebnissen:
pronovabkk.de/familienstudie
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Sind wir eigentlich gute Eltern?

In unserer Familienstudie 2025 sind sich die befragten Vater und Mutter
einig: Die ,idealen® Eltern verbringen viel Zeit mit ihren Kindern, Gberneh-
men Aufgaben im Haushalt, entscheiden Erziehungsfragen gemeinsam

und

sind Freund*in und Beschutzer*in des Kindes.

-

Mutter

-

Wie gut gelingt der Elternalltag? Mutter und Vater wirden sich
selbst fur die Erziehung im Durchschnitt die Note 2- geben.

~

Noten Vater

Mutter stellen insgesamt
hoéhere Anforderungen an
sich als die Vater es
tun — auch beim Thema
Lebensunterhalt.

2

der Mutter winschen sich oft
oder manchmal eine Pause
vom Alltag mit den Kindern.

Wunsch nach einer Pause:

Mutter - 65 %
Vater = 52 %

;
57 % 2 62%
3
4
5
6 J
o Mt fir di
Jedes 6. Elternteil sieht 2 S vergeben fur die
o i S rziehungsleistung des
fUr sich selbst ein hohes 4 Kindsvaters im Schnitt
@ Eltern-Burn-out-Risiko. T oS
(7))
(@)
C  Jeder 8. Vater bewertet
E die Erziehungsleistung
9 der Mutter mit der Note 4
57 % Miitter ¢ N oder schlechter.
3 > 47 % Vater L
haben das Geflhl, dass ihre Rolle
als Elternteil von anderen nicht
ausreichend anerkannt wird.
Mutter sehen sich in ‘

Gefluhl, den Anforderungen
als Eltern nicht gerecht
zu werden:

Mutter > 58 %
Vater > 41 %

Knapp jedes 2. Eltern-
teil der Gen Z zweifelt
zumindest manchmal an
ihrer bzw. seiner Eignung
als Mutter bzw. Vater.

nahezu allen Belangen
deutlich mehr in der Pflicht
als den Kindsvater.

Service

%
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Bekanntmachungen

Satzungsanderungen

Angaben Satzungsnachtrag Nr. 34

Das Bundesamt fur Soziale Sicherung hat mit Bescheid vom 09. Mai 2025
den 34. Nachtrag zur Satzung der Pronova BKK genehmigt.

Die Anderungen der Satzung beziehen sich auf

Absatz | Nummer 3 Satz 1 der Anlage zu §§ 2 Absatz Xl und 2a:
Pauschbetrag fiir Zeitaufwand

Absatz | Nummer 3 Satz 4 der Anlage zu §§ 2 Absatz Xl und 2a:
virtuelle Beratungen mit anschlieBender Beschlussfassung im schriftlichen Verfahren

Absatz Il Satz 1 der Anlage zu §§ 2 Absatz XI und 2a:
Entschadigung von Mitgliedern des Verwaltungsrates fiir Tatigkeiten auBerhalb von Sitzungen

Die Anderungen des Absatzes | Nummer 3 Satz 1 und des Absatzes Il Satz 1 der Anlage zu §§ 2 Absatz XI
und 2a treten rickwirkend am O1. April 2025 in Kraft.

Die Anderung des Absatzes | Nummer 3 Satz 4 der Anlage zu §§ 2 Absatz Xl und 2a
tritt am 14. Mai 2025 in Kraft.
Angaben Satzungsnachtrag Nr. 4 Pflegekasse

Das Bundesamt fur Soziale Sicherung hat mit Bescheid vom 09. Mai 2025
den 4. Nachtrag zur Satzung der Pronova BKK Pflegekasse genehmigt.

Die Anderungen der Satzung beziehen sich auf
Absatz | Nummer 3 Satz 1 der Anlage zu § 3:

Pauschbetrag fiir Zeitaufwand

Absatz | Nummer 3 Satz 3 der Anlage zu § 3: virtuelle Beratungen mit anschlieBender

Beschlussfassung im schriftlichen Verfahren
Die Anderung des Absatzes | Nummer 3 Satz 1 der Anlage zu § 3 tritt riickwirkend am O1. April 2025 in Kraft.
Die Anderung des Absatzes | Nummer 3 Satz 3 der Anlage zu § 3 tritt am 14. Mai 2025 in Kraft.
Die Satzung ist im Internet unter pronovabkk.de einzusehen. Auf Wunsch wird sie den Versicherten
der Pronova BKK bzw. den Versicherten der Pronova BKK Pflegekasse zugesandt.
Ludwigshafen, 13. Mai 2025

Der Vorstand
gez. Kaiser
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Ein Interview |
Marie-Theres S¢
Marie-Luise

2 Frauen erzahlen, wie sie in eine
Essstorung rutschten — und warum
sie heute mit dem Thema auf die
BuUhne gehen. Ihre Botschaft: Eine
Essstorung ist kein Schénheitsideal,
sondern ein stiller Hilfeschrei.

inn und

Marie-Theres, wie fing bei dir damals alles an?
Marie-Theres: Ich war 19, hatte gerade Abi gemacht,
Liebeskummer — und keinen Appetit mehr. Gleich-
zeitig bekam ich richtig viele Komplimente. Freundin-
nen sagten: ,Du bist jetzt richtig attraktiv.“ Ich fUhlte
mich zwar innerlich leer, aber auBerlich ,erfolgreich®
Ich dachte: Wenn das so gut ankommt, muss ich
das halten. Letztlich war seelischer Kummer in Kom-
bination mit Leistungsdruck der Ausloser.

Marie-Luise, bei dir begann es noch friiher, oder?
Marie-Luise: Ja, mit 13. Ich kam frih in die Pubertéat,
sah anders aus als die anderen und fing an, Diaten

zu machen. Ich habe Essen nicht mehr als Nahrung
gesehen, sondern als Zahl. Ein Apfel war nicht mehr
ein Apfel, sondern 50 kcal. Spater entwickelte ich
ein Binge-Eating-Verhalten. Und irgendwann ent-
deckte ich das Erbrechen. Zunachst als ,,Trick“ nach
Partys, dann als RegelmaBigkeit. Was ich aber lange
nicht verstanden habe: Die eigentliche Ursache

war eine Depression. Ich war innerlich leer, traurig,
orientierungslos — und die Essstérung wurde zur
Strategie, das alles irgendwie auszuhalten.

Hast du das schon damals so erkannt?
Marie-Luise: Nein. Aber Jahre spéter hat eine Neu-
rologin gesagt: ,,Die Bulimie war Ihre jugendliche
Uberlebensstrategie gegen die Depression.“ Das
hat total Sinn ergeben.

Ab wann habt ihr euch Hilfe gesucht?

Marie-Luise: Viel zu spat. Ich war zu krank, um in
niedrigschwellige Angebote zu passen, aber gleich-
zeitig nicht ,.krank genug®, um ernst genommen zu
werden. Eine Therapeutin sagte nach der 1. Sitzung:
,Wir sehen uns in 4 Wochen wieder. Ich wusste nicht
mal, wie ich die nachsten 24 h schaffen sollte.

Marie-Theres: Bei mir war es ahnlich. Ich dachte lan-
ge: Ich darf keine Hilfe suchen, weil ich ja nicht
»-duinn genug® bin. In einer Praxis hat man mich ab-
gelehnt, weil ich nicht unter dem Gewichtslimit lag.
Ich fand das absurd. Ich war mitten in einer Esssto-
rung, aber offenbar nicht sichtbar genug. Ich bin
dann Uber meine Hauséarztin an eine Psychologin
gekommen, die eigentlich schon im Ruhestand war.
Dranbleiben lohnt sich also!

Was hat euch letzlich rausgeholt?

Marie-Theres: Ich habe irgendwann in der Schau-
spielschule vor allen gesagt: ,Mir geht’s nicht gut.“
Das war verrlckt, aber heilend. Ich konnte Leute bit-
ten, mit mir zu essen, damit ich mich nicht heimlich
Ubergebe. Ich habe verstanden: Die Essstérung war
ein kreativer Loésungsversuch meines Systems, das
auBer Kontrolle geraten ist. Was uns ankotzt, kotzen
wir eben aus. Rausgeholt hat mich die Kombination
von Mut, Ehrlichkeit und professioneller Hilfe.

Marie-Luise: FUr mich war die BUhne ein Ausweg.

Ich habe ein Stick Uber meine Bulimie geschrieben
und es in Schulen gespielt. Danach kamen Jugend-
liche zu mir und sagten: ,Jetzt verstehe ich, was mit

3-by

der Deutschen haben schatzungsweise
eine Essstérung. Besonders betroffen
sind junge Frauen: Bis zu 18 % von ihnen
entwickeln bis zum frihen Erwachse-
nenalter eine Essstérung. Die haufigsten
Formen sind die Binge-Eating-Stérung,
gefolgt von Bulimie und Magersucht.

Quelle: Bundesinstitut fur Offentliche Gesundheit

mir los ist.“ Das hat mich bestérkt: Ich will mit meiner
Geschichte anderen Mut machen. Bulimie ist die
Krankheit, die hinter verschlossenen Kloturen pas-
siert. Ich wollte diese Tur aufmachen.

Und so entstand eure Praventionsarbeit?
Marie-Luise: Ja. Wir machen Theater fur Jugend-
liche, direkt in Schulen. Mit dem Stuck ,,Brechreiz®
zeigen wir, was eine Essstérung wirklich bedeu-
tet — mit all den Geflhlen, den inneren Stimmen,
der Scham. Danach reden wir mit den Klassen.
Oft erzahlen die Jugendlichen dann ganz offen
von sich. Weil sie merken: Wir wissen, wovon wir

sprechen.

Was wiirdet ihr Betroffenen raten, die sich noch
nicht trauen, Hilfe zu holen?

Marie-Luise: Warte nicht, bis du zusammenbrichst.
Du musst nicht am Boden sein, um Hilfe zu ver-
dienen. Es reicht, wenn du spurst: So will ich nicht
weitermachen. Und dann such dir jemanden, der
dich begleitet. >

Hilfe suchen und finden: Wir sind fiir dich da

Die Pronova BKK setzt sich seit vielen Jahren zusammen
mit der Initiative ,,Bauchgefuhl® fir die Aufklarung rund ums
Thema Essstoérungen ein. Hier findest du Infos Uber Bera-
tungsstellen in deiner Nahe:
bbk-bauchgefuehl.de/s-o-s-beratungsstellen

Alternativ kannst du dich bei deiner Hausarztin bzw. deinem
Hausarzt beraten und an eine Fachstelle Uberweisen lassen.
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Einnahmen und Ausgaben 2024

Marie-Theres: Es gibt diese leise Stimme, die sagt:
»-50 geht es nicht weiter.“ Vertrau ihr. Auch wenn
sie klein ist. Und hol dir Unterstutzung. Das ist kein
Zeichen von Schwache, sondern von Mut.

Das Geschaftsergebnis 2024 liegt nun vor. Hier siehst du die wichtigsten Angaben zu unseren Einnahmen und Ausgaben
des vergangenen Jahres. Abgeschlossen hat die Pronova BKK das Jahr mit einem Minus von 31,8 Millionen Euro.

~E£S geht nicht

Hattet ihr Riickfille? Einnahmen in Millionen Euro Ausgaben in Millionen Euro
Marie-Theres: Ja Kklar. Die Vorstellung, dass es nie Mit Ausnahme der Position ,Sonstige Einnahmen* handelt es sich
oo I . . . . . . . hlieBlich Z i d G dheitsfonds.
u S It wieder Thema ist, ist eine lllusion. Aber Rickfélle ausschiielich um fuweisungen aus dem Besundneltstonds
l I l ( :l I( )l II le . R . 9536
° gehdren fur mich der Vergangenheit an. Ich habe
heute ein gutes Gespur flir meine emotionalen
ES e ht u m S Muster und merke schnell, wenn ich gedanklich
wieder nah dran bin. Der Unterschied: Heute reagie-
oo re ich anders und gehe friher raus aus der Spirale. 2438
¢c Seit 2011 bin ich gesund und stabil. .
r O Standardisierte . Krankenhausbehandlung
° Leistungsausgaben O Krankengeld
Marie-Luise: Ruckfélle gehdren dazu. Ich habe sie @) Erar;z::s%mggtungen @ Fahrkosten
frGher als Versagen gesehen, heute eher als Signal: O Strukturierte O Héusli.che Krankenpflege 5208
Da ist wieder was, das gesehen werden will. Ich ver- Behandlungsprogramme O  sonstige Leistungen
suche dann nicht, es wegzudriicken, sondern frage O Verwaltungskosten 8 Zerwa't“”gSkc’Ste” 1571
N . C e . Mitgliederbezogene onstige Ausgaben

mich: Was brauche ich gerade wirklich? Ein groBes © Veranderungerate O Atimen
Feingespur fur die eigene Seele ist eine Art ,seeli- QO sonstige Einnahmen O Zahnérztinnen und Zahnersatz
sches Friihwarnsystem?” fur Essstérungen. O Arzneien

Unsere O Heil- und Hilfsmittel

Gespréchspartnerinnen Gibt es etwas, das euch besonders geholfen hat - \ /

ein Satz, ein Moment?

Marie-Luise: Ja. Eine Therapeutin hat mal gesagt:
,Was du nicht ausdrickst, driickt sich ein.“ Das hat
bei mir eingeschlagen. Ich habe so viel wegge-
drickt, und mein Kérper hat es ausgetragen. Die
Kunst war mein Ventil. Ich habe meine Geschichte

Veroffentlichung der Hohe der Vorstandsvergitung 2024

einschlieBlich Nebenleistungen (Jahresbetrage) und der wesentlichen Versorgungsregelungen der einzelnen Vorstandsmitglieder geman § 35a Abs. 6 SGB IV

. . P . Im Vorjahr Versorgungsregelungen Sonstige Weitere Gesamt-
auf die Bihne gebraCht, weil ich damit raus musste. gezahlte Vergiitungen Vergiitungsbestandteile Regelungen vergiitung
. . .o . . Bezeichnung Funktion Grundvergltung Variable Zusatz- Zuschuss zur Dienstwagen Weitere Ubergangs- Regelungen fur
Marie-Theres: Ich gIane’ fur mich war entschei- der BKK / Bestandteile versorgung/ privaten auch zur privaten Vergltungs- regelungen den Fall der
dend, dass ich irgendwann das Kémpfen aufgege— des Verbandes Betriebsrenten Versorgung Nutzung bestanqteile nach dgm Amtsgnthebung/
(u. a. private Ausscheiden -entbindung bzw.
ben habe. Nicht im Sinne von ,aufgeben®, sondern Unfa‘r'zf]';iche- aus dem Amt beiFusionen
im Sinne von ,annehmen®. Ich musste nicht perfekt - - - - -
. . i . . Vorstand Alleinvorstand 200.000 € 50000 € 20175 € nein 6.269€ 168 € p.a. nein Weiterbeschaf- 276.602€
Marie-Theres Schwinn funktionieren. Ich durfte traurig sein. Ich durfte Hilfe Pronova BKK Lutz Kaiser (private Unfall- tigung fur
. . . . ersicherung) 6 Monate im
grindete 2018 das Spoken Word Theater brauchen. Das war ein riesiger Schritt. versieherns Fallo dor Amts-
und schrieb das Theatersttck ,Brechreiz® entbindung
Seit 2023 coacht sie betroffene kreative . . ” BKK Vorstand 18096000 € - 1511136 € - 184164 € - Anspruchauf  Beendigung bei 203913 €
Personlichkeiten auf ihrem Weg aus der Was wiinscht ihr euch von der Gesellschaft? Landesverband Burkhard Spahn (Tarif 6/Tarifl. Weiterbeschaf-  Amtsenthebung,
= A B . . . . i Mitte Regelung zu tigung zu bei Amtsent-
Essstorung. Marie-Luise: Weniger Druck zu funktionieren. Weni Koraitionen der Kondtionen  bindung und bei
(] VG 16 Stufe 11 der VG 16 Fusion Beendigung
ger Fokus auf das AuBen. Und mehr Raum fUr das gorn. BAT/BKK) ot a3 Moo,
Innenleben. Niemand rutscht in eine Essstérung, 22g|.6000,00 € gem.BAT/BKK  grds. Anspruch
. . . (Tarif R 7/zusétz- auf Weiterbe-
weil er schlank sein will. Es geht um Kontrolle, um liche Alters- schaftigung zu
. .. versorgung nach Konditionen der
Halt, um emotionale Uberforderung. §7 Abs. 2 des VG 16 Stufe 1t
Vorstands- gem. BAT/BKK
vertrages)
Marie-Theres: Ich wlnsche mir, dass wir aufhéren, GKV- Vorstands- 262000 € - 47856 € - - - - Regelungen 300856 €
Essstérungen an GeWICht zU messen. Ich war Splt?enverband vorsitzende werden im Einzelfall
. Berlin getroffen
krank — aber nie untergeW|Chtlg. Und trotzdem voll GKV- Stellv. Vorstands- 127000 € = 34.889€ . - . - Regelungen 161889 €
drin. Und: Wir brauchen ein Schulfach fir mentale Spitzenverband  vorsitzender werden im Einzeffal
. i Berlin bis 30.06.2024 getroffen
Gesundheit. Nicht als Bonus, sondern als Grund-
GKV- Stellv. Vorstands- 127000 € - 14940€ - - - - Regelungen 141940 €
ausstattung fUrs Leben. Spitzenverband vorsitzender werden im Einzelfall
Marie-Luise Gunst Berlin ab 01.07.2024 getroffen
arie-Luise Gun:
setzt sich seit Jahren intensiv mit Themen GK_V— Vor.stapds— 125000 € - 14633 € - - - - Rege_lun_ger\ 139633 €
) ) ) . Spitzenverband mitglied werden im Einzelfall
wie psychischer Gesundheit auseinander Berlin bis 30.06.2024 getroffen
Lénkd m::zt ihre Kunst, um psychische ) Oft kein Einzelfall — oKV Vorstande: B - B - - - - B B
rkrankungen zu entstigmatisieren un .. — Spitzenverband mitglied
Menschen Mut zu machen. Sie ist Bot- Essstor'ung und Depression: Berlin ab 01.07.2024
schafterin fur die Depressionsliga. magazin.pronovabkk.de (vakant)
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Standig auf der Suche nach dem
nachsten K(l)ick? Kein Wunder —
unser Alltag ist vollgestopft mit Rei-
zen, die uns in Dauerschleife kleine
Belohnungen liefern. Die Losung,
sagen einige: Dopaminfasten.

chon mal etwas von Dopamin-Detox
gehort? Dabei verzichtest du eine be-
stimmte Zeit auf reizintensive Aktivitaten,
um das Belohnungssystem deines Ge-
hirns zu ,resetten® Dadurch soll die Empfindlichkeit
fUr naturliche Glicksquellen wie Bewegung, Lesen
oder persoénliche Gesprache wieder steigen. Die
Idee dahinter: Wenn wir standig kleinen Dopamin-
Kicks ausgesetzt sind, z. B. durch Likes, Nachrichten
und kurze Videos in sozialen Medien, gewohnt sich
unser Gehirn daran und verlangt nach immer mehr
Reizen, um sich motiviert oder glucklich zu fuhlen.
Schon kleine Routinen helfen dabei, den Kopf freizu-
bekommen und echte Pausen zu genieB3en.

Social Media: Mini-Detox statt kalter Entzug
Mach den Anfang mit 1-2 Social-Media-freien
Stunden am Tag, etwa direkt nach dem Aufstehen
oder vor dem Schlafengehen. Detox-Fortgeschritt-
ene planen feste Zeiten flir Facebook, Instagram und
TikTok ein, z. B. 30 Minuten am Abend. So nutzt du
Social Media bewusster statt im Dauerscrollmodus.
Schau nach, ob du an deinem Handy oder im sozia-
len Netzwerk die Bildschirmzeit begrenzen und dich
an dein Limit erinnern lassen kannst. Und: Wer seinen
Social-Media-Feed aktiv gestaltet, also die Inhalte,
die einem dort automatisch angezeigt werden, kann
ihn zu einer Inspirationsquelle machen und Inhalte
wahlen, die guttun.

Push-Nachrichten? Aus damit.

Stell Mitteilungen von Apps aus, die dich standig
aus dem Moment reiBen. So kommst du gar nicht
erst in Versuchung, standig deine E-Mails oder
WhatsApp zu checken.

Schluss mit Multitasking

Beim Putzen lauft der Fernseher? Beim Serie schau-
en hangst du am Handy? Zum Einschlafen hérst du
einen Podcast? Hand aufs Herz: Das kennst du von
dir selbst? Fur unseren Kopf kann das ganz schén
stressig sein. Versuch doch mal, eine Sache ganz
bewusst zu machen — ohne Nebenbei-

Berieselung und Dauerbeschallung. Je weniger Rei-
ze, desto mehr kann dein Gehirn zur Ruhe kommen
und Fokus und Achtsamkeit trainieren.

Entspannte Pausen

Lies, geh eine Runde an die frische Luft, triff
Freund*innen, mach Sport, probiere Journaling aus
oder hakle eine Tasche. Geh Hobbys nach, die kein
sofortiges Hochgefuhl auslésen, sondern lang-
fristige Zufriedenheit bringen. So lernt dein Gehirn,
naturliche Reize wieder zu feiern.

Bewusst essen

Hier und da mal ein Snack fur den schnellen
Energie-Kick zwischendurch? Auch Essen kann ein
Dopamin-Trigger sein. Deswegen setz lieber auf
feste Routinen und eine ausgewogene Ernahrung
ohne stark verarbeitete Lebensmittel.

Reflektiere dein Verhalten

Was triggert dich im Alltag? In welchen Momenten
greifst du immer wieder zu deinem Handy oder
einem Snack? Wenn du das weif3t, kannst du ge-
zZielter gegensteuern.

Mach den Test:
Bist du smartphonesiichtig?

Hey, wer sein Smartphone immer Scan mich

parat hat, ist nicht gleich stichtig da-
nach. Doch was ist normale Nutzung
und wo beginnt Sucht? Starte hier
unseren Test.




Wissen

Alter
schutzt vor

HIV

nicht.

HIV ist heute gut behandelbar -
aber langst nicht ausgerottet.
Viele, besonders altere Menschen
in Deutschland unterschatzen

die Risiken oder denken, HIV
betreffe sie nicht. Dabei ist
Wissen der beste Schutz.

er sich schutzt, kann eine HIV-In-

fektion in den meisten Fallen verhin-

dern. Deshalb gilt: Safer Sex ist bei

neuen Partnerschaften in jedem Alter
wichtig. Regel Nummer 1: Nur ohne Kondom, wenn
beide sich haben testen lassen — und eine Anste-
ckung sicher ausgeschlossen werden kann.

Aber: Wie kommmt es Uberhaupt, dass Uber die
Halfte der HIV-Erkrankten Uber 50 Jahre alt ist?
Zum einen liegt das daran, dass viele Menschen
dieser Altergruppe seltener Kondome verwenden,
z. B. weil das Risiko einer Schwangerschaft entfallt.

Damit nehmen sie in Kauf, sich mit sexuell Gber-
tragbaren Krankheiten anzustecken. Kondome
senken das Infektionsrisiko beim Sex deutlich und
schitzen beide Partner*innen.

Es ist immer gut, miteinander zu sprechen und
nicht davon auszugehen, dass neue Partner*innen
so gut informiert sind, wie man selbst: HIV und
andere sexuell Ubertragbare Infektionen (STls)
werden von alteren Menschen oft nicht themati-
siert, weder in der Partnerschaft noch in arztlichen
Gesprachen. Das Bewusstsein fur Ansteckungs-
risiken ist im Alter haufig geringer — vor allem bei
neuen Partnerschaften nach Trennung, Scheidung
oder Verwitwung.

Risikogruppen kénnen sich mit der Pra-Expositions-
Prophylaxe (PrEP) zuverlassig vor einer Ansteckung
schitzen. Wer bereits HIV-positiv ist und regelmaBig
Medikamente nimmt, kann das Virus so weit unter-
drlicken, dass es nicht mehr Ubertragbar ist.

Wenn Krankheit stigmatisiert wird:
EI magazin.pronovabkk.de

Hauptubertragungsweg

ist ungeschutzter Sex — vaginal, oral

oder anal. Besonders hoch ist das

Risiko beim Analsex, da die Schleim-
haut dort sehr empfindlich ist. Beim

Kontakt mit infiziertem Blut, z. B.
beim gemeinsamen Gebrauch von

Spritzen und Nadeln, kann das Virus

ebenso Ubertragen werden.

Quellen: Deutsche AIDS-Stiftung; Robert Koch-Institut, Epidemiologisches
Bulletin 46/2023; RKI-Ratgeber HIV/AIDS

Menschen in Deutschland
leben mit HIV. Die Zahl der
Neuinfektionen lag 2023
bei etwa 2.200.

96.700¢

Mehr als

aller HIV-positiven Menschen in Deutschland
ist mittlerweile Uber 50 Jahre alt. Das Infek-
tionsrisiko bleibt bestehen — egal in welchem
Alter. HIV kann im Alter zu zusatzlichen
gesundheitlichen Belastungen fUhren, z. B.
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Osteoporose
oder Depressionen.

Zu den Risikogruppen zahlen besonders
Manner, die Sex mit Mannern haben, und Men-
schen mit wechselnden Sexualpartner*innen.

®

Testen lassen, Bonus kassieren

Lass dich bei deiner Arztin bzw. deinem Arzt auf eine
Geschlechtskrankheit testen und erhalte daftr Geld
zurlick. So geht’s: An unserem Bonus teilnehmen,
Untersuchung in der Pronova BKK-App eintragen und
schwups 30 € pro Test kassieren.

pronovabkk.de/bonus




Service

Vorauszahlung
fur 2026

Auch in diesem Jahr bieten wir wieder eine
Zuzahlungsbefreiung durch die Vorauszahlung
2026 an. Bis Ende November werden wir unsere
Kund*innen mit weiteren Infos dazu anschreiben.

Alle Details auf: pronovabkk.de/vorauszahlung

HPV-Impfberatung

Das Humane Papillomvirus (HPV) gehért zu den
haufigsten sexuell Ubertragbaren Infektionen.
Diese verlaufen oft harmlos, kdnnen aber auch
Krebs ausldsen. Die gute Nachricht: Es gibt eine
wirksame Impfung. Sie wird Madchen und Jungen
ab 9 Jahren empfohlen.

Damit ihr als Eltern gut informiert seid, Uberneh-
men wir mit unserem Premium-Gesundheitspro-
gramm Starke Kids by BKK die Kosten fur eine
persoénliche HPV-Impfberatung bei eurer Kinder-
arztin bzw. eurem Kinderarzt — fur alle Kinder zwi-
schen 9 und 14. Die Impfung zahlen wir naturlich
auch — unabhangig vom Alter.

Mehr auf: pronovabkk.de/hpv

Update:
Darmkrebsvorsorge

Ab sofort kénnen Frauen und Manner ab

50 Jahren die gleichen Angebote zur Darm-
krebsvorsorge nutzen. Zur Wahl stehen

2 Darmspiegelungen im Abstand von 10 Jahren
oder alle 2 Jahre ein Stuhltest (iFOBT).

Bei uns beginnt Vorsorge sogar noch fruher:
Wir Ubernehmen den iFOBT-Stuhltest bereits
ab 35 Jahren.

Mehr auf: pronovabkk.de/ifobt

Blaues Brett

Schon entdeckt?

Unser Magazin gibt’s auch online!

Du hast eine Ausgabe verlegt oder willst mehr
zum Thema lesen? Kein Problem. Alle Artikel
aus dem Pronova BKK-Magazin findest du auch
digital. Oft sogar mit Extra-Inhalten!

Achte im Heft auf dieses Symbol:

Hier geht’s zur Mediathek:
magazin.pronovabkk.de

Deine App fur
Sprache und
Gedachtnis

Nach einem Schlaganfall oder anderen neurolo-
gischen Erkrankungen fallt es oft schwer, sich zu
konzentrieren, Worter zu finden oder sich Dinge zu
merken. Die App myReha unterstitzt genau hier —
individuell, alltagstauglich und digital.

Mit tber 35.000 Ubungen aus den Therapiebe-
reichen der Logopadie, Ergotherapie und Neuro-
psychologie kannst du mit der App gezielt trainie-
ren — wann und wo du willst. Die Therapie passt
sich deinem Fortschritt an und begleitet dich fur 6
Monate kostenlos.

Voraussetzung: Du hast ein Tablet oder Smart-
phone und fuhlst dich sicher im Umgang mit digita-
len Anwendungen.

Mehr Infos und App-Download:
pronovabkk.de/myreha

Betrugsmasche!

Aktuell haufen sich Anrufe, bei denen pflege-
bedurftige Menschen zu dubiosen Vertragen fur
Pflegeverbrauchsmittel wie Handschuhe oder
Masken gedrangt werden. Dabei handelt es
sich um eine Betrugsmasche!

Die Pflegekasse ruft dich niemals an, um Ver-
trage abzuschlieBen. Sie beauftragt auch keine
Firmen, das in ihrem Namen zu tun.

Deswegen: Gib niemals personliche Daten am
Telefon weiter — und stimme nichts zu, wenn du
unsicher bist.

Bei Fragen hilft dir unser Team der Pflegekasse
unter 0214 32296-4935 weiter.

Unterstltzung
bei chronischer Nierenerkrankung

Mit einer chronischen Nierenerkrankung den Alltag zu meistern, ist
nicht leicht. Die Programm Oska-Plus hilft dir dabei, deine Gesundheit
aktiv zu starken — mit individueller Begleitung, alltagstauglichen Tipps
und einem Team erfahrener Expert*innen an deiner Seite.

Per App bekommst du personliche Beratung, maBgeschneiderte
Gesundheitsplane und Hilfe bei Themen wie Blutdruck, Ernahrung und

Lebensstil. Ganz bequem Uber im Chat oder als Video.

Mehr Infos unter: pronovabkk.de/oskaplus
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Unser Kundenservice:

E-Mail service@pronovabkk.de
Telefon 0621 53391-1000

Fax 0621 53391-7000
Weitere Serviceangebote findest
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Tu’s fur dich
und deine Pramie!

Easy z.B. 200 € sichern.

Du hast dieses Jahr schon fleiBig Gesundheitsaktivitaten
fiir den Bonus gesammelt? Super, weiter so! Du bist neu
dabei? Dann schnapp dir den Starter-Bonus!

So funktioniert’s:
¢ Lade dir die Pronova BKK-App herunter und registriere dich.

» Trage ruckzuck deine Untersuchungen ein: Einfach
Nachweise fotografieren und direkt hochladen.

¢ Du hast alle Nachweise zusammen? Lass dir deinen Bonus
mit nur 2 Klicks auszahlen.

* Vergib Sterne fur deine Lieblingsaktivitdten — wir werden
dich nachstes Jahr fir deinen Bonus daran erinnern.

Welche Aktivitaten im Einzelnen Scan mich
belohnt werden, erféhrst du hier:

©@®e



