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Multi oder Mono?

Was klappt besser: Alles gleichzeitig
erledigen oder lieber nacheinander?
Die Antwort ist Uberraschend einfach.

Vorsorge bedeutet
Selbstfursorge

Die Teilnahme an der Vorsorge ist ein
wichtiger Faktor, um gesund zu bleiben
und das Leben lange zu genieRen.

Osteoporose

Welche Rolle spielt Vitamin K2 in der
Osteoporose-Vorbeugung?

Psychische Gesundheit

Eine neue Studie der Pronova BKK

untersucht die Bedeutung der Resilienz fur

das Wohlbefinden.

Kann man das essen?

Erndhrungsphysiologisch gesehen sind
Insekten ein wertvolles Nahrungsmittel.
Einfach mal probieren?

N

Denk auch mal an dich!

In unserem hektischen Alltag ist es wichtiger denn je, gut auf sich selbst zu achten.
Selbstflrsorge ist hier das SchlUsselwort. Seit einiger Zeit lasst sich besonders im Internet
eine Self-Care-Bewegung beobachten, randvoll mit Tipps fur mehr Wohlbefinden.

Doch SelbstfUrsorge geht Uber kurzlebige Trends hinaus. Es geht vielmehr darum,

sich bewusst Zeit fur sich selbst zu nehmen, um sich um die personliche korperliche,
mentale und emotionale Gesundheit zu kimmern.

Dabei spielen Vorsorgeuntersuchungen eine entscheidende Rolle. Wer regelmafig auf
eigene BedUrfnisse achtet und sich selbst und seine Gesundheit in den Fokus nimmt,
schafft eine solide Grundlage fur ein erfulltes Leben. Und genau das mdchten wir
unterstutzen. Zum Beispiel mit unserem kostenlosen Vorsorge-Angebot fur dich und
deine Familie. Denn: Vorsorge ist Selbstfursorge. In diesem Magazin findest du mehr
zu diesem Thema.

Wir wlnschen viel Spal3 beim Lesen.

Dein Redaktionsteam
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Kinderheldin:
Digitale Unterstutzung in deiner
Schwangerschaft

Du hast Fragen zu Schwangerschaft, Geburt, Wochenbett oder
rund um dein Baby? Mit Kinderheldin, der digitalen Hebammen-
beratung, bekommst du schnelle Unterstiitzung durch erfahrene
Hebammen.

Ob mit oder ohne eigene Vor-Ort-Hebamme: Du kannst unser kostenloses
Angebot immer nutzen, wenn du mal Rat suchst — sogar bis zu einem

Jahr nach der Entbindung. Besonders praktisch: Du erreichst Kinderheldin
taglich von 07:00 bis 22:00 Uhr ganz einfach per Chat oder Telefon, auch
an Feiertagen oder Wochenenden.

AuBerdem erhéltst du mit Kinderheldin 24/7 Zugriff auf praktische Video-
Kurse zu den Themen Geburtsvorbereitung in Deutsch und Englisch,
Ruckbildung und Stillen.

So nutzt du Kinderheldin:

1. Code anfordern unter pronovabkk.de/code-kinderheldin

oder telefonisch unter 0214 32296-2700

Mit dem Code auf kinderheldin.de/bkk registrieren

3. Direkt ein Telefonat oder einen Chat mit einer Hebamme starten
oder einen Video-Kurs anschauen

N

Weitere Informationen findest du auf pronovabkk.de/kinderheldin

FUr eine gesunde Zukunft

Die eigene Gesundheitskompetenz schon in jungen Jahren zu starken wird vor allem

im Kontext des Klimawandels immer wichtiger. Mit dem Praventionsprojekt Blue Marble
Health richten wir uns daher gezielt an Schuler*innen der Klassen 9 bis 13. Unser Ziel:
Gesundheitskompetenz soll im wahrsten Sinne des Wortes Schule machen und Jugendliche
dazu ermutigen, sich fur eine nachhaltige Zukunft einzusetzen.

Um die Schuler*innen an die Thematik heranzufthren, erhalten Lehrkrafte fertige
Unterrichtsinhalte zu Themen wie Lebensmittelverschwendung und -produktion sowie
Ernahrungssicherheit. Digital abgerundet wird der analoge Lehrplan von einer begleitenden
App mit Tipps, Quizfragen, Erklarvideos, Alltagsaufgaben und nachhaltigen Rezeptideen.
Flr Schulen ist die Teilnahme am Projekt kostenlos.

Interessierte Schulen kdnnen sich fiir weitere Informationen an Sonja Trautmann
aus unserem Team Gesundheitsférderung wenden: Telefon 0511 93638-2873 oder
sonja.trautmann@pronovabkk.de.

Mehr Uber das Projekt: bluemarblehealth.de
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Nachhaltig
iInformiert.

Mit unserem Magazin liefern wir dir 2 x im Jahr Wissenswertes rund um deine
Gesundheit, unsere Services und unsere Leistungen nach Hause. Und weil wir
Nachhaltigkeit groBschreiben, kannst du alles auch ganz easy in unserem
Online-Magazin nachlesen. Wir freuen uns, wenn du uns dabei unterstutzt,
noch nachhaltiger zu werden und die Print-Ausgabe ab sofort gegen die digitale
Variante eintauschst.

Unser Tipp: Registriere dich in der Pronova BKK-App und du erhéltst unser
Magazin ab der nachsten Ausgabe direkt auf dein Smartphone.

Du findest die Online-Ausgabe auf magazin.pronovabkk.de

Achte in diesem Heft auf dieses Symbol. Es zeigt dir, dass du in
unserem Online-Magazin weiterfUhrende Inhalte entdecken kannst.

4 N

Wir sind transparent!

Als eine der wenigen Krankenkassen geht die Pronova BKK
mit gutem Beispiel voran: Wir legen unsere Leistungskennzahlen in
unserem Transparenzbericht offen.

Mehr dazu auf pronovabkk.de/transparenzbericht
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Multi oder Mono

Was geht
besser?

Du denkst, du bist ein Organisationstalent, weil du viele Dinge gleichzeitig erledigen kannst?
Tatsachlich ist dein Gehirn aber nicht auf Multitasking, sondern auf Monotasking angelegt.

Multitasking beschreibt die zeitgleiche Ausfihrung von 2 oder mehreren Tatigkeiten. Dies galt vor
allem am Arbeitsplatz lange als Ideal. Was hier geschieht, ist aber keine Gleichzeitigkeit, sondern
nur ein schneller Wechsel im Erledigen von Aufgaben. Du unterbrichst die eine Tatigkeit, um eine
andere zu beginnen, wechselst dann wieder zurlick und beginnst die nachste Sache. Folge: Du
arbeitest unkonzentriert. Fehler passieren. Du geratst immer mehr unter Stress, denn inzwischen
stehen neue Aufgaben in der Schlange.

[o)

Mit Monotasking lauft’s fllissiger

Wenn du auf Monotasking umschaltest und alles fokussiert
nacheinander abarbeitest, bist du konzentrierter bei der Sache
und musst im Nachhinein keine Fehler ausblgeln. Und du
kannst deine Arbeit so organisieren, dass eins ins andere
Ubergeht. Die Arbeitspsychologie nennt das Flow: Du arbeitest
auf Hochtouren und hast dabei sogar noch Glicksgefuhle.

Setz dein Organisationstalent sinnvoll ein

* Raum deinen Arbeitsplatz auf — sichtbare Ordnung fordert
die Konzentration.

* Nutz Klebezettel fur deine To-do-Liste — so kannst du Auf-
gaben jederzeit nach Prioritaten sortieren.

* Ist eine Sache erledigt, hake sie ab. So hast du deinen Erfolg
sichtbar vor Augen. Fuhlt sich gut an, oder?

e Lass dich nicht von anderen Dingen ablenken. Setz neu
hinzukommende Aufgaben auf eine Warteliste.

e Schalte aus, was dich bei der Arbeit stéren konnte.

* Wenn du dich zwischendurch mit Kolleg*innen abstimmst:
Blndele die Themen, damit du nicht immer aufs Neue aus
deiner Arbeit herausgerissen wirst.

* Monotasking ist Ubrigens auch im Privatleben eine super
Antwort auf Stress: Eins nach dem anderen. Wenn mdglich,
verteile Aufgaben zu deiner Entlastung an deine*n Partner*in
und deine Kinder. Oder lass auch mal was liegen.

N Q,
Schon gewusst?

Das passiert in deinem Korper,
wenn Multitasking dir Stress macht:
Dein Puls schnellt in die Hohe, deine

Atmung wird schneller und flacher,
dein Blutdruck steigt, deine
Muskeln verspannen sich, dein
Energieverbrauch erhoht sich, deine
Gehirnleistung lasst nach.

Und so starkst du dein Gehirn
e Sorge fur Frischluftzufuhr — dein Gehirn arbeitet dann besser.

e Mach regelmaBig Pausen fur einen Zwischencheck und fur
Momente der Entspannung.

e Dein Gehirn braucht Energie: Fur den kleinen Hunger zwi-
schendurch eignen sich kleine Obst- oder GemUsesnacks.
Meide kalorienreiche Nahrung, denn die kann trage machen.

¢ Wenn du kannst, beweg dich zwischendurch — das kurbelt
dein Konzentrations- und Denkvermdgen an.

Die Arbeit nimmt kein Ende? Probier's mal mit unseren kosten-
losen Online-Hilfsangeboten wie dem Job-Coach oder Stress-
Coach. Schau einfach mal rein auf pronovabkk.de!

Wie du mit Gehirnjogging die Leistungs-
fahigkeit deines Gehirns trainieren kannst,
erfahrst du auf pronovabkk.de/online-coaches
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Vorsorge bedeutet
Selbstflrsorge

Denk

auch mal
an dich!

Gut fUr dich selbst zu sorgen ist wichtig. Denn Selbstfursorge
starkt deine mentale und koérperliche Gesundheit. Wenn du stan-
dig Vollgas gibst, immer fur andere machst und tust, die eigenen
Bedurfnisse dabei aber zu wenig beachtest — dann geht dir
irgendwann die Puste aus.

Auch mal an dich selbst zu denken schafft wichtige Vorausset-
zungen, lange gesund zu bleiben. Dazu gehéren zum Beispiel
auch regelmafige Medizinchecks wie Vorsorgeuntersuchun-
gen. Denn Vorsorge bedeutet SelbstfUrsorge. Schau dir auf den
nachsten Seiten an, was wir dir zu bieten haben.
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Ganz einfach:

Deine medizinische Selbstfursorge

Dich um deine Gesundheit kiimmern - das gibt
dir ein positives Lebensgefiihl. Und genau das
mochten wir unterstiitzen. Zum Beispiel mit
unserem Vorsorge-Angebot, das du kostenlos
nutzen kannst. Wenn du regelmaBig zur Vorsorge
gehst, kénnen Krankheiten frithzeitig erkannt und
in der Regel auch erfolgreich behandelt werden.
AuBerdem werden deine Vorsorgeuntersuchun-
gen bei uns belohnt: Nimm an unserem Bonus teil
und sicher dir jahrlich bis zu 170 €. Auch Kinder
kénnen mitmachen!

¢ Frdherkennungsuntersuchungen: Frauen ab 20,
Manner ab 45.

e Check-up 35: Hier wirst du auf Herz und Nieren
gepruft. Auch dein Impfstatus wird gecheckt.
Mit uns kannst du das Angebot bereits ab
18 nutzen.

e Jahrliche zahnmedizinische Kontrolle.
e Hautkrebsscreening: Von Geburt an alle 2 Jahre.

e Darmkrebsvorsorge: RegelmaBige arztliche Unter-
suchung ab 50. Bereits ab 35 kannst du iFOBT
nutzen — einen Test zur Darmkrebsfriherkennung,
den du bei dir zu Hause durchflhren kannst.

e \orsorgeuntersuchungen wahrend der Schwan-
gerschaft inklusive der UO-Vorsorge als Eltern-
beratung in der Kinderarztpraxis vor der Geburt
eures Kindes. Zusatzlich haben wir BabyCare,
ein Programm zur Vermeidung von Frihgeburten.

¢ Untersuchungen fur Kinder und Jugendliche, um
Krankheiten und Entwicklungsverzégerungen
frihzeitig zu erkennen. Zuséatzlich bernehmen
wir die Kosten fur die U10, U1 und J2. AuBerdem
bei uns: die Premiumvorsorge BKK Starke Kids.

Mehr Infos:

Einen Uberblick Uber alle Vorsorgeuntersuchungen fiir
dich und die ganze Familie findest du in unserer Bro-
schure ,Friherkennung. Mach deinen Check.“ Diese und
andere Broschuren zu unseren Gesundheitsthemen
findest du hier: pronovabkk.de/broschueren-download

Tipp: Die Pronova BKK-App erinnert dich rechtzeitig an
deine Impf- und Vorsorgetermine. Jetzt registrieren und
viele weitere Online-Vorteile nutzen!

Mehr von uns,

mehr fur dich!

Die Teilnahme an Fritherkennungsuntersuchun-
gen ist wichtig. Zur Selbstfiirsorge gehért aber
auch eine gesunde Lebensfiihrung. Hierbei
unterstiitzen dich unsere Angebote im Bereich
Pravention, Beratung und Coaching.

Gesunde Lebensfiihrung:

* Achte bei der Erndhrung auf einen hohen Anteil
an GemuUse, Obst und Vollkornprodukten. Iss ab-
wechslungsreich. Meide zu viel Zucker und Fett.

* Beweg dich regelmaBig: Geh spazieren, steig
ofter mal aufs Rad, such dir vielleicht sogar eine
Sportart, die zu dir passt und die dir Spal3 macht.
Schon wenig kann viel bringen!

e Verzichte auf Alkohol und Nikotin.

e Sorge regelmaRig fur Entspannung und Stressab-
bau.

Pravention:

Neben unserem Bonus belohnen wir deine Gesund-
heitsvorsorge mit weiteren finanziellen Zuschus-
sen: Bis zu 150 € im Jahr zahlen wir dir fUr deine
Teilnahme an unseren zertifizierten Kursen in den
Bereichen Fitness, Entspannung, Erndhrung und
Suchtpravention. In der Praventionsdatenbank der
Pronova BKK ist bestimmt auch ein Kurs fur dich
dabei.

Oder wie ware es mit einer kleinen Auszeit?

Wir beteiligen uns an deiner Gesundheitsreise!
Zum Beispiel mit unserem Well-Aktiv-Programm.
Mehr dazu findest du auf pronovabkk.de

Beratung und Coaching:

Unsere Online-Coaches helfen dir 24/7, dich gestnder
zu ernahren, effektiv zu entspannen und dich richtig zu
bewegen. Schau hier: pronovabkk.de/online-coaches

Mentale Gesundheit ist genauso wichtig wie kérperlich
fit zu sein. Wir bieten dir Moglichkeiten, bei seelischen
Belastungen schnell professionelle Hilfe zu bekommen.
Einen Uberblick Uber unser Angebot bekommst du auf
pronovabkk.de/mentale-gesundheit
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ADHS bei Erwachsenen

Dein Weg

ZUr

Individuellen

Therapie.

Die Aufmerksamkeitsdefizit- und Hyperaktivitatsstérung
(ADHS) kommt Uiberwiegend bei Kindern und Jugendlichen
vor. ADHS ist eine Reifeverzogerung des Gehirns, von der
hierzulande aber auch 4 bis 5 % der Erwachsenen betroffen
sind. Manchmal kénnen veranderte Verhaltensstrategien
helfen. Doch auch eine medikamentése Behandlung ist
moglich.

Symptome wie Konzentrationsstérungen, innere Unruhe oder
Impulsivitat kdnnen auf ADHS hindeuten. Die Folgen im Alltag
reichen von Schwierigkeiten am Arbeitsplatz oder im mensch-
lichen Miteinander bis hin zu mdglichen Begleiterkrankungen
wie Schlafstérungen, Depressionen oder Suchtproblemen.

Wenn du unsicher bist, ob du ADHS hast, sprich das Thema
bei deiner Hausarztin oder deinem Hausarzt an. ADHS ist sehr
individuell. Entsprechend breit sind die Behandlungsmdglich-
keiten gefachert. Doch schon einfache Strategien kénnen dir
deinen Alltag erleichtern.

Komplexe Diagnhose

Erwachsene leiden seit ihrer Kindheit unter ADHS. Die Erkran-
kung wurde jedoch in den meisten Fallen nie erkannt. Zentral
fUr die Diagnose ist ein ausflhrliches Gesprach (Anamnese).
ADHS-Fragebdgen helfen, Leitsymptome zu erfassen. Eine
kérperliche Untersuchung kann andere Grunderkrankungen
ausschlieen. Gesprache mit engen Bezugspersonen schaffen
mehr Klarheit bei der Diagnose.

Was sind die Ursachen?

Bildgebende Verfahren zeigen, dass bei ADHS die Botenstoffe
Dopamin und Noradrenalin in den fur die Aufmerksamkeit und
Verhaltenskontrolle zustadndigen Hirnregionen im Ungleichge-
wicht sind. Bei gestorter Signalibertragung kommt es zu den
beschriebenen Symptomen. Mit der Gabe von Medikamenten
lasst sich das Zusammenspiel und die Balance der Neurotrans-
mitter verbessern. Die Symptomatik entspannt sich.

ADHS kann auch genetisch bedingt sein. Faktoren wie Friihge-
burt, Komplikationen wahrend der Geburt sowie Drogen- und
Nikotinkonsum wahrend der Schwangerschaft sind weitere
mogliche Ausldser. Verstarkend wirken in vielen Fallen eine
standige Reizlberflutung mit einem hohen Medienkonsum
sowie zu wenig Freiraum fur Bewegung.

Was tun?

Die Therapie folgt der individuellen Diagnose. Eine Psychothera-
pie kann helfen, Verhaltensweisen zu andern und eigene
Starken zu erkennen. Begleitend eingesetzte Medikamente
verbessern die Symptomatik. Umfassende Beratung und die
Vermittlung von Verhaltensstrategien helfen Betroffenen im
Umgang mit der Erkrankung. Eine verbesserte Alltagsstrukturie-
rung steigert die Konzentration. Achtsamkeitstbungen férdern
die Fahigkeit zur Entspannung.
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ADHS bei Frauen

Im Erwachsenenalter sind die Symptome bei Frauen etwas
anders gelagert als bei Mannern — und ADHS bleibt bei ihnen
haufig unerkannt. In ihrem Sozialverhalten bleiben Frauen meist
unauffallig. Sie kdnnen zerstreut, extrem dinnhautig, innerlich
unruhig und umstandlich sein. Sie leiden unter Selbstzweifeln,
mangelndem Selbstwertgefuhl, Angststérungen oder Depres-
sionen. So kdnnen Frauen wegen Essstérungen, Depressionen
oder Suchtproblemen oft bereits in Behandlung sein — die
Grunderkrankung ADHS wird jedoch Ubersehen.

Dabei kann der Leidensdruck enorm hoch sein. Schon in

der Kindheit wird ADHS wesentlich haufiger bei ausgepragt
motorisch hyperaktiven Jungen als bei unaufmerksamen und
vertraumten Madchen diagnostiziert. Betroffenen Madchen
und Frauen gelingt es leichter, sich unauffallig zu verhalten.

.

Schon gewusst?

Es gibt Spezialambulanzen fir die
Diagnose. Mehr dariber findest
du hier: zentrales-adhs-netz.de

5 Tipps zu deiner Entlastung

Wenn komplexe Aufgaben dich Uberfordern: Zerlege sie in
einzelne Schritte, fixiere diese schriftlich und bring das Projekt
Schritt flr Schritt zu Ende.

Wenn du abends nicht zur Ruhe kommst: Rituale wie ein
kleiner Spaziergang, Entspannungstbungen oder eine Tasse
Tee helfen dir beim Einschlafen.

Wenn du oft Dinge vor dir herschiebst: Erledige, was gerade
dran ist — ohne lange dartiber nachzudenken. Dazu gehéren
Routinearbeiten wie Ablage von Dokumenten oder wieder-
kehrende Hausarbeiten.

Wenn du zu Spontankaufen neigst, die dein Budget eigentlich
nicht zulassen: Verzichte auf Bezahlung mit der Karte, teile dir
Bargeld fur Uberschaubare kleine Zeitraume zu. Bei Online-
kaufen verschiebe den Gang zur Kasse konsequent auf den
Folgetag und gib dir mehr Zeit, zu Gberlegen.

Wenn du mal wieder im permanenten Arbeitsstress steckst:
Mach regelmaBig kleine Pausen am offenen Fenster, mit
kurzen Atem- oder Entspannungsubungen.

Dich zu konzentrieren fallt dir manchmal
schwer? Dann haben wir ein paar Tipps fur
mehr Konzentration. Mehr dazu auf
magazin.pronovabkk.de
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Frahkindliche Aufklarung

Wie

sagiches
meinem Kind?

Viele Erwachsene tun sich schwer, liber Themen rund um Sex und Intimitét zu sprechen.
Und dann soll man dariiber auch noch unbeschwert und leicht mit seinen Kindern reden?

Nur Mut! Gesprache mit kleinen Kindern sind in der Regel unbefangen — sie kennen noch keine
Scham und sind einfach an ihrem Koérper interessiert. Und: Sexuelle Aufklarung ist Missbrauchs-
pravention — aufgeklarte Kinder werden seltener Opfer sexueller Gewalt. Sich und seinen Kérper
zu kennen ist zudem eine wichtige Grundlage fur das Selbstbewusstsein.

Wie anfangen?

Alle Kérperteile und -regionen haben Namen.
Jungs haben einen Penis und Madchen eine
Vulva. Diese Begriffe verwendet man am bes-
ten von Anfang an. FUr unsere Arme, Beine

und den Bauch verwenden wir schlielich auch
keine Fantasieworter.

Kleine Forscher

Kinder wollen ihren Kérper spuren und erfor-
schen. Man sollte ihnen daher schon im Baby-
und Kleinkindalter die Zeit und Mdglichkeit
dafUr geben. Dazu gehdren auch regelmafig
windelfreie Zeiten — und wenn es im Winter
nur 5 Minuten auf dem Wickeltisch unter der
Warmelampe sind. Wenn Kinder ihre Genitalien
ertasten oder im Spiegel beschauen, sollte
das auf keinen Fall unterbunden werden. Auch
kindliche Masturbation ist ganz normal — auch
bei den Kleinsten I6sen die Berihrungen von
Penis und Vulva schéne Gefihle aus.

Wichtig: Die Privatsphéare des Kindes sollte

selbstverstandlich gewahrt werden. Dazu eig-

nen sich einfache Regeln wie: ,Nackt gespielt

wird nur zu Hause® oder ,,Du darfst dich gerne

anfassen, aber geh dazu bitte in dein Zimmer*.

Fur ,,Doktorspiele” unter Kindern, die ebenfalls

zur ganz normalen kindlichen Entwicklung

gehdren, gilt:

* Alle Kinder spielen freiwillig mit — wer nicht
mochte, darf jederzeit aufhéren

* Erwachsene durfen nicht mitspielen

* In Kérperdffnungen wird niemals etwas
hineingesteckt

Griine, gelbe und rote Zonen

Was durfen Eltern, Erwachsene, fremde Per-
sonen und was nicht? Grenzen zu definieren
und zu kennen ist ebenfalls eine wichtige
Missbrauchspravention. Schnapp dir daftr
einfach ein Blatt Papier und mal gemeinsam
mit deinem Kind darauf den Umriss des Kin-
des. AnschlieBend konnt ihr den Korper in
grune, gelbe und rote Zonen unterteilen und
entsprechend anmalen: Kinder durfen — wenn
sie dies mdchten — auch fremden Personen
zur BegruBung die Hand geben (also griine
Zone). An gelben Zonen durfen nur ihnen
bekannte Menschen ein Kind bertdhren — und
das auch nur, wenn das Kind dies mochte.
Das ware beispielsweise der Kopf, Arme, Beine
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oder der Rucken. Brust, Po und Intimbereich
sind rote Zonen. Hier dlrfen Eltern, Erzieher*in-
nen sowie Kinderarzt*innen Kinder berUhren,
um sie zu wickeln, abzuputzen, zu waschen
oder zu untersuchen.

Und wo kommen die Babys her?

Jetzt geht es ans Eingemachte. Grundsatzlich
gilt: Wer alt genug ist, eine Frage zu stellen, ist
auch alt genug fur eine Antwort. Wo kommen
die Babys also her? Sie werden nicht vom
Storch gebracht, Blumen und Bienen spielen
dabei keine Rolle und sie werden auch nicht in
Mamas Bauch gezaubert. Ein Baby entsteht
aus einer Eizelle von Mama und einem Sper-
mium von Papa. In der Regel kommen beide
durch Sex zueinander. Dabei wird der Penis
des Mannes in die Vagina der Frau eingefuhrt —
das macht Erwachsenen Ubrigens schéne
Gefuhle —, ist aber auch NUR etwas flr Er-
wachsene. Punkt.

Und wenn dein Kind keine Fragen stellt? Das
kommt vor. Sind Kinder vor der Einschulung
noch nicht aufgeklart, sollten Eltern durchaus
die Initiative ergreifen und die Kinder darauf
ansprechen, um ihr Interesse und ihre Neugier-
de zu wecken.

Die Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufkla-
rung (BZgA) verschickt zum Beispiel kosten-
lose Broschiren zum Thema unter bzga.de.

Es gibt zudem viele tolle Kinderbticher im Han-
del, die beim Aufklaren unterstitzen. Gerade
bei Themen wie kunstlicher Befruchtung oder
zu den zahlreichen unterschiedlichen Familien-
modellen kénnen sie Eltern und Kinder ins
Gesprach bringen.

werden, kann das eine echte
Achterbahn der Emotionen sein.
Auch fUr Eltern. Was die Pubertat
so alles mit sich bringt, kannst
du auf magazin.pronovakk.de
nachlesen.

EI Wenn aus Kindern Jugendliche




Osteoporose-Vorbeugung

Wichtig far dich?

Starke Knochen aufzubauen und den Abbau von Knochenmasse zu verlangsamen: Das ist das
doppelte Ziel einer Osteoporose-Vorbeugung. Bekannte Faktoren sind die ausreichende Zufuhr
von Vitamin D in Verbindung mit Kalzium sowie viel Bewegung. Neueren Erkenntnissen zufolge
spielt jedoch auch Vitamin K2 eine wichtige Rolle fiir die Knochengesundheit.

Eine gute Osteoporose-Prophylaxe ist schon in jungen Jahren wichtig. Denn bereits ab dem 30. Lebens-
jahr beschleunigt sich die Abnahme der Knochenmasse. Doch welche Bedeutung hat Vitamin K2 fur

deine Knochengesundheit?

Das kann K2

Oft ist mit Blick auf Osteoporose ganz allgemein die Rede von
Vitamin K. Doch es gibt verschiedene Formen von K-Vitaminen,
darunter K1 und K2. Vitamin K2 tragt zur Vorbeugung von
Osteoporose bei. Vitamin K1 wiederum ist wichtig fur die
Blutgerinnung. Es ist z. B. in Petersilie, Grinkohl, Rosenkohl,
Rucola, Spinat und Brokkoli enthalten. Gemuse und Salate sind
gesund, enthalten aber kein K2.

Naturliche Quellen fur K2 in der Nahrung sind fermentierte
Lebensmittel wie Quark, gereifte Kase und Sauerkraut, aber
auch tierische Produkte wie Eier, Fleisch, Butter, Milch. Zu kleinen
Teilen wird K2 im Mikrobiom des Darms gebildet.

Vitamin K2 beeinflusst den Knochenstoffwechsel. Es aktiviert
den Aufbau von Knochenmasse, verbessert die Mineralisierung
und tragt so zum Schutz vor Osteoporose bei. Gleichzeitig
verhindert es Ablagerungen an den GefaBBwanden. So schitzt
es zusatzlich das GefaBRsystem.

Vitamin K2 MK-7 (Menachinon-7) ist eine Variante mit besonders
guter BioverfUgbarkeit, kann also leicht von deinem Kérper
verarbeitet werden. Es kommt natUrlicherweise in groBen
Mengen in Natto vor, einem traditionellen japanischen
Nahrungsmittel aus fermentierten Sojabohnen. Hierzulande

ist Natto kein gangiges Lebensmittel. Vitamin K2 MK-7 aus
Nattopulver oder aus synthetischer Herstellung (kenntlich an der
Bezeichnung ,100% all-trans Gehalt) ist jedoch als Nahrungs-
erganzungsmittel erhaltlich.

K2 als Nahrungserganzungsmittel?

Gesunde Menschen haben in der Regel keinen K2-Mangel.
Deshalb gibt es derzeit keine Empfehlung flr eine prophylak-
tische Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln.

Wenn du dennoch zu einem Vitamin-K2-Praparat greifen
mochtest: Achte auf die empfohlene Dosierung. Alle Vitamin-
K-haltigen Nahrungserganzungsmittel kbnnen Wechselwirkun-
gen mit manchen gerinnungshemmenden Medikamenten

eingehen. Frag im Zweifelsfall bitte deine Arztin oder deinen Arzt.
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Osteoporose-Vorbeugung - das alles kannst du fiir dich tun

Mit abwechslungsreicher Ernéhrung versorgst du dich auf natirliche Weise mit Vitamin K2, Vitamin D und Kalzium

FUr die Bildung von Vitamin D lass im Sommer 2-3x pro Woche Sonnenlicht an deine Haut — aber ohne UV-Schutz,
deshalb nur kurz in der Sonne aufhalten (dafUr ist bereits die Halfte deiner hauttypgerechten Eigenschutzzeit ausreichend)

Minimiere die Risikofaktoren Alkohol und Nikotin
Nimm Nahrungserganzungsmittel (Vitamin D und/oder Vitamin K2) nur nach arztlicher Absprache ein

Viel Bewegung im Alltag und regelmaBige Sporteinheiten starken deine Knochen

RegelmaBige Bewegung tut nicht nur den
Knochen gut. Was der gesamte Kdérper davon

hat und ob Spazierengehen auch als Sport
zahlt, erfahrst du auf magazin.pronovabkk.de
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Psychische Gesundheit in der Krise:

Aktuelle Studie der Pronova BKK

Dauerkrisen haben zu einer Zunahme an psychischen Beschwerden gefihrt.
Die Anfragen bei Psychiater*innen und Psychotherapeut*innen haben sich
nahezu verdoppelt, wie die Studie ,,Psychische Gesundheit in der Krise“ der
Pronova BKK zeigt. ,,Menschen mit Vorerkrankungen oder wenig Resilienz
sind besonders gefahrdet®, sagt Dr. Sabine Kdhler, Facharztin fur Psychiatrie
und Psychotherapie vom Berufsverband Deutscher Nervenarzte (BVDN).

Sie ordnet die Studienergebnisse ein und gibt Rat, wie wir unsere Widerstands-
kraft zurickzugewinnen kénnen.
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Pronova BKK: Maskenpflicht und Quarantéane enden, die
Menschen dachten, Corona sei jetzt vorbei. Doch 97 % der
befragten Psychiater*innen und Psychotherapeut*innen
sagen, dass Corona weiterhin den gréBten Einfluss auf die
Psyche der Deutschen hat. Warum ist das so?

Dr. Sabine Kohler: Die Coronakrise hat alle Lebensbereiche
der Menschen betroffen. Sie hat die Menschen vor Situationen
gestellt, die sie sich bis dahin nicht haben vorstellen kénnen.
Gleichzeitig leben wir in einem sozialen System, das viel Schutz
bietet. Die allermeisten Menschen sind weitestgehend ohne
Gefahren — auBBer mit Erkrankungen oder persdnlichen Schick-
salsschlagen — sozialisiert. Die Coronakrise hat die gesamte
Gesellschaft verunsichert. Die Ubermacht und die Dauer der
Einschrankungen sowie die teils gegensatzlichen Aussagen
von Expert*innen haben die Menschen zutiefst irritiert. Sie sagen
zu Recht: Wer weif3, was da noch kommt!‘ Die vermeintliche
Sicherheit, in der wir uns gefuhlt haben, ist erschuttert.

Pronova BKK: Resilienz ist die Fahigkeit, Belastungssituatio-
nen auszuhalten. Expert*innen glaubten, dass eine liberstan-
dene Coronakrise diese Resilienz fordert und die Deutschen
gestarkt aus der Pandemie hervortreten. Doch Psychiater*in-
nen und Psychotherapeut*innen werden weiterhin tiberrannt,
84 % diagnostizieren bei ihren Patient*innen Miidigkeit,
Erschépfung und Antriebslosigkeit. Woran liegt das?

Kohler: Grundsatzlich kénnen wir aus allen Krisen gestéarkt her-
vorgehen, wenn wir sie erfolgreich meistern. Wir sind allerdings
noch dabei, die Nachwehen der Coronakrise zu Uberwinden.
Zudem haben sich parallel weitere Krisen eingestellt wie der
Ukrainekrieg, die Inflation und hohe Energiekosten. Wir stehen
groBen Herausforderungen gegeniber. Von einem Uberwinden
der Krisen kann also noch keine Rede sein, weil wir von einer
Stresssituation in die ndchste Ubergehen. Auf den Zusammen-
halt der Menschen kommt es jetzt an.

Pronova BKK: Fiihren Sie die haufigere Diagnose von Miidig-
keit, Erschépfung und Antriebslosigkeit auf Corona zuriick
oder gibt es dafiir andere Ursachen?

Kohler: Die Long-Covid-Patient*innen, die ich in meiner Praxis
sehe, waren in vielen Fallen schon vorher wegen einer psychi-
schen Erkrankung in Behandlung. Bei ihnen ist die Symptomatik,
die sich nach der Covid-Infektion eingestellt hat, nicht oder
kaum zu unterscheiden von den Leiden, die sie vielleicht schon
vor 10 Jahren hatten, wo noch niemand Long-Covid kannte.

Die Falle lassen sich deshalb nur schwer abgrenzen. Es kann
sich also um eine Long-Covid-Depression handeln oder aber
um einen Ruckfall.

Pronova BKK: 87 % der Befragten berichten, dass die
schnelle Folge von Krisen wie Corona, Ukrainekrieg und Infla-
tion einen besonders negativen Einfluss auf die Psyche ihrer
Patient*innen hat. Sind mehrere Krisen schlimmer als eine?
Kohler: Ja, denn die Menschen sind von einer in die nachste
Krise gerutscht — mitunter sogar in mehrere zeitgleich. Es gab
kaum Freiraum, um die eigene Resilienz zu starken. Verstehen
Sie mich nicht falsch. Um Resilienz zu férdern, bedarf es keiner
Schonung. Um Widerstandskraft aufzubauen, gilt es vielmehr,
aktiv zu sein. Wir sollten unser Kreislauf- und Immunsystem
starken, moderaten Sport treiben. Wer sich erschépft fuhlt, sollte
langsam die eigenen Anforderungen im Alltag steigern. Geduld
und Nachsicht sind dabei wichtig.

Pronova BKK: Was konnen Menschen tun, um mit den
Dauerkrisen umzugehen und ihre Resilienz wieder zu
starken?

Kohler: Es geht darum, die eigenen Schutzmechanismen,

die jede und jeder individuell erlernt hat, zu aktivieren. Dabei kann
eine Psychotherapie helfen. Viele machen sich aber auch ohne
Therapeut*in auf den Weg, um zu erfahren, was ihnen guttut. Sie
machen Achtsamkeitstrainings oder belegen Meditationskurse.
Resilienz kdnnen wir aber auch zu Hause férdern. Dazu ist es
wichtig, sich im Alltag Pausen einzubauen oder kraftschenkende
Aktivitaten auszutiben. Dies kann Sport sein, Musik héren oder
Malen. Wir sollten uns unsere eigenen Starken bewusst machen,
zum Beispiel, indem wir sie aufschreiben oder mit vertrauten
Personen darUber reden. Nur zu Hause bleiben und sich
abschotten hilft jedoch nicht. Das ist keine Resilienz. Resilienz
bedeutet, mit den Anstrengungen des Lebens und des Alltags
gut und besser zurechtzukommen.

Das vollstandige Interview findest du
auf magazin.pronovabkk.de

Die Pronova BKK unterstutzt dich schnell und kostenfrei
mit verschiedenen Angeboten:

Novego Online-Hilfe bei psychischen Belastungen
TeleClinic  Videosprechstunde immer und Uberall

Kompass Ambulante Hilfe bei psychischen Erkrankungen

Mehr zu unseren Angeboten findest du hier:
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Neues aus der
Pflegeversicherung

Das Pflegeunterstiitzungs- und Entlastungsgesetz (PUEG)
kommt.

Zum 01072023 gibt es gesetzliche Anderungen in der
Pflegeversicherung: Das PUEG sieht u. a. Beitragsentlastungen
fur gréBere Familien vor und soll die Situation von Pflege-
bedurftigen und pflegenden Angehdérigen verbessern.

Mehr dazu erfahrst du auf pronovabkk.de/pueg

Veroffentlichung der H6he der Vorstandsvergiitung 2022

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

Bekanntmachung

Das Bundesamt fUr Soziale Sicherung hat jeweils mit Bescheid vom
24.04.2023 den 23. Nachtrag und den 24. Nachtrag zur Satzung der

Pronova BKK genehmigt.

Die Anderungen der Satzung beziehen sich auf

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

& 8 Abs. Il der Anlage zu § 29:
Umlagesatz fiir das Umlageverfahren U2

Die Satzungsanderungen treten am 01.05.2023 in Kraft.

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

Ludwigshafen, 256.04.2023

Der Vorstand
gez. Kaiser

Einnahmen und Ausgaben 2022

4 N

Vorauszahlung
far 2024

Auch in diesem Jahr bieten wir dir
wieder eine Zuzahlungsbefreiung
durch die Vorauszahlung 2024 an.
Kund*innen werden bis Ende
November von uns angeschrieben.

Weitere Informationen findest du
auf pronovabkk.de/vorauszahlung

N /

Das Geschéaftsergebnis 2022 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 Plus von 4,3 Millionen Euro.

Im Vorjahr Versorgungsregelungen Sonstige Weitere Gesamt-
gezahlte Verglitungen Vergiitungsbestandteile Regelungen vergiitung
Bezeichnung Funktion Grundvergitung Variable Zusatz- Zuschuss zur Dienstwagen Weitere Ubergangs- Regelungen fir
der BKK/ Bestandteile versorgung/ privaten auch zur privaten Vergutungs- regelungen den Fall der
des Verbandes Betriebsrenten Versorgung Nutzung bestandteile nach dem Amtsenthebung/
(u. a. private Ausscheiden -entbindung bzw.
Unfallversiche- aus dem Amt bei Fusionen
rung)
Vorstand Alleinvorstand 185,000 € 53500 € 16.321€ nein 5195€ 168 € p.a. nein Weiterbeschaf- 260184 €
Pronova BKK Lutz Kaiser (private Unfall- tigung flr
versicherung) 6 Monate im
Falle der Amts-
entbindung
BKK Vorstand 164.190,00 € - 36.295,68 € - nein - Anspruch auf Beendigung bei 206.485,68 €
Landesverband Burkhard Spahn (Tarif 6/Tarifl. Weiterbeschaf- Amtsenthebung,
Mitte Regelung zu tigung zu bei Amtsent-
Konditionen der Konditionen bindung und bei
VG 16 Stufe 1 der VG 16 Fusion Beendigung
gem. BAT/BKK) Stufe 11 nach 3 Monaten;
zzgl. 6.000,00 € gem. BAT/BKK grds. Anspruch
(Tarif R 7/zuséatz- auf Weiterbe-
liche Alters- schaftigung zu
versorgung nach Konditionen der
§7 Abs.2des VG 16 Stufe 11
Vorstands- gem. BAT/BKK
vertrages)
GKV- Vorstands- 262000 € - 49166 € - - - - Regelungen 31166 €
Spitzenverband vorsitzende werden im Einzelfall
Berlin getroffen
GKV- Stellv. 254.000€ - 71807 € - - - - Regelungen 325807 €
Spitzenverband Vorstands- werden im Einzelfall
Berlin vorsitzender getroffen
GKV- Vorstands- 250000 € - 30118€ - - - - Regelungen 28018 €
Spitzenverband mitglied werden im Einzelfall
Berlin getroffen

Einnahmen

in Millionen Euro

Ausgaben

in Millionen Euro

Mit Ausnahme der Position ,,Sonstige Einnahmen® handelt es sich
ausschlieBlich um Zuweisungen aus dem Gesundheitsfonds.

Standardisierte Leistungsausgaben
Davon Krankengeld

Satzungs- und Ermessensleistungen
Strukturierte Behandlungsprogramme
Verwaltungskosten

Mitgliederbezogene Veranderungsrate

O000000

Sonstige Einnahmen

@000 00OO0

1482

Krankenhausbehandlung
Krankengeld

Fahrkosten

Hausliche Krankenpflege
Sonstige Leistungen
Verwaltungskosten

Sonstige Ausgaben
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QO Arzte

O Zahnarzte und Zahnersatz
O Arzneien
(O Heil- und Hilfsmittel



Organspende

Entscheidung!

Organspende ist ein sensibles Thema. Dabei
kann es wirklich lebenswichtig sein - vor
allem fiir die derzeit rund 8.500 Menschen,
die auf eine lebensrettende Organspende
warten. Hast du schon eine Entscheidung
getroffen?

FUhl dich bitte nicht zu einer bestimmten Ent-
scheidung gedrangt. Vor allem kormmt es dar-
auf an, sich Uberhaupt mit dem Thema ausein-
anderzusetzen — wie viele andere Menschen
es auch tun. Einer aktuellen Studie der Bundes-
zentrale fur gesundheitliche Aufklarung zufolge
steht mehr als jede*r 8. in Deutschland einer
Organ- und Gewebespende positiv gegenuber.
Von allen Befragten hat fast die Halfte ihre
Entscheidung zur Organ- und Gewebespende
schriftlich festgehalten, z. B. im Organspen-
deausweis und/oder in einer Patientenverfi-
gung. Und 60 % haben mit der Familie oder
Freund*innen bereits dartber gesprochen.

Ob du dich fur eine Organspende entscheidest
oder dieser bewusst widersprichst, ist allein
deine Entscheidung. Beides kannst du am
besten in einem Organspendeausweis doku-
mentieren. Achte darauf, diesen immer mit

dir zu fUhren. Damit entlastest du mit deiner
Entscheidung deine Angehdrigen, die sonst

in einer emotional sehr schwierigen Situation
eine Entscheidung fur dich treffen mussen.

Deine Entscheidung muss Ubrigens nicht fur
dein ganzes Leben gelten. Du kannst dich
jederzeit umentscheiden und deinen Organ-
spendeausweis vernichten oder einen neuen
ausfullen.

Deine

Organspende: Warum?

Organspenden retten Leben. Je mehr Men-
schen sich dazu bereit erklaren, nach inrem
Tod Spender*in zu sein, desto kurzer werden
die Wartezeiten fur die, die auf ein Organ
angewiesen sind. Ein Beispiel: Die Wartezeit
auf eine Niere kann bei Dialysepatient*innen
4 Jahre oder langer betragen.

Wer kann spenden — und wer nicht?

* Eine akute Krebserkrankung oder HIV schlie-
Ben eine Organspende aus. Nach einer
geheilten Krebserkrankung oder bei einer
chronischen Erkrankung wie Diabetes ist
eine Organspende grundsatzlich mdglich.
Die Organe werden bei der Entnahme sorg-
faltig untersucht, um mogliche Krankheits-
Ubertragungen auszuschlieRen.

* Wichtiger als das Alter ist der Zustand der
Organe. Eine arztliche Untersuchung fur
die Zustimmung zur Organspende ist aber
nicht notwendig. Wenn du deine Organe fur
den Fall einer Spende gesund und funktions-
fahig erhalten moéchtest, achte darauf,
gesund zu leben. Naturlich ist eine gesunde
Lebensweise auch aus anderen Grinden
gut fur dich: Du schitzt dich vor vielen
Krankheiten, hast ein positives Lebensgefuhl
und flhlst dich einfach viel fitter.
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Deine Entscheidung kannst du

in diesem Ausweis dokumentieren.

Fllle ihn aus, schneide ihn aus -
und trage ihn immer bei dir.
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Organspendeausweis ¢ Pronova
nach § 2 des Transplantationsgesetzes B KK
Name, Vorname Geb.-Datum
StraBe PLZ, Wohnort
Mein Herz

schlagt (fur dich.

www.pronovabkk.de/organspende
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Frauengesundheit

Ansteckung

HP-Viren werden hauptsachlich durch direkten
Kontakt mit infizierter Haut und Schleimhaut
Ubertragen. Schatzungsweise bis zu 80 % aller
sexuell aktiven Menschen stecken sich im Laufe
inres Lebens mit HPV an.

Das passiert in der Regel beim Sex — egal ob
vaginal, anal oder oral —, aber auch durch intensives
KUssen, Streicheln oder Petting. Anstecken kannst
du dich schon bei deinem ersten sexuellen Kontakt.

Infektion und moégliche Folgen

Die meisten Infektionen mit HP-Viren bleiben
unbemerkt. Unser Immunsystem kommt so gut mit
ihnen zurecht, dass es sie auch wieder loswird.
Infolge einer Infektion kdnnen sich jedoch Feig-
warzen (auch Genitalwarzen oder Kondylome
genannt) bilden. Das sind warzenartige, oftmals
nur stecknadelkopfgrofRe und vor allem hochanste-
ckende Hautveranderungen im Genital- oder
Analbereich bei Frauen und Mannern. Wenn du
diese an dir feststellst, lass dich unbedingt zeitnah

Geschutzt

vor
HPV!

HPV ist die AbkuUrzung fir Humane Papillomviren, von denen
Uber 200 Typen bekannt sind. Sie gehdren weltweit zu den am
haufigsten sexuell Ubertragbaren Infektionen. Die meisten

Infektionen mit HPV sind harmlos und verlaufen véllig unbemerkt.

Die Viren kbnnen aber auch Gebarmutterhalskrelbs und andere
Tumorerkrankungen auslésen. Schutzen kann die HPV-Impfung.
Mehr erfahrst du hier.
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hautérztlich oder in einer gynakologischen Arztpraxis
untersuchen.

In manchen Fallen I16sen bestimmte HP-Virentypen
Zellveranderungen aus, aus denen sich Tumore
entwickeln kdnnen. Gebarmutterhalskrebs ist dabei
die haufigste Krebsart.

So kannst du dich vor HPV schiitzen

Kondome bieten einen guten Schutz vor Geschlechtskrankheiten. Da sich HP-Viren jedoch
auch rund um den Schambereich auf der Haut befinden konnen, schiitzt ein Kondom nicht
ausreichend vor einer Ansteckung.

Eine zusatzliche HPV-Impfung kann vor den méglichen Folgen einer Infektion mit bestimmten
HPV-Typen schutzen. Die STIKO empfiehlt sie fir alle Kinder und Jugendlichen von 9 bis 17 Jahren —
in jedem Fall am besten aber vor dem ersten Geschlechtsverkehr. Lass dich oder deine Kinder
dazu bei Haus- oder Kinderarzt*innen oder bei Gynakolog*innen beraten. Mehr als 50 % der
Madchen unter 18 haben schon einen vollstandigen Impfschutz, bei Jungs gibt es hier noch
deutlichen Nachholbedarf. Fakt ist: Wenn maéglichst viele Menschen gegen HPV geimpft sind,

kann das Krebsrisiko fur alle reduziert werden.

Eine Impfung gegen HPV ersetzt nicht den Routinetermin bei der Frauenarztin oder dem
Frauenarzt. Die jahrliche Friherkennungsuntersuchung fur Gebarmutterhalskrebs bleibt weiterhin
wichtig, denn nur so kdnnen mégliche Gewebeveranderungen frihzeitig erkannt werden.

Nutze unsere kostenlosen Angebote fir dich und deine Familie:

e HPV-Impfung (fir Kinder ab 9 Jahren)
* Gebarmutterhalskrebsvorsorge ab 20 Jahren (PAP-Abstrich)
» HPV-Test ab 35 Jahren alle 3 Jahre

Haufig gestellte Fragen zum Thema HPV und Antworten darauf findest du auf pronovabkk.de/hpv

Was du Uber Gebarmutterhalskrebs wissen solltest,
erfahrst du auf magazin.pronovabkk.de
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Der Wahlausschuss fur die Sozialwahlen

bei der Pronova BKK 2023

Bekanntmachung des Wahlergebnisses der Sozialwahlen bei der Pronova BKK 2023 nach
§ 28 Absatz 2 der Wahlordnung fiir die Sozialversicherung (SVWO)

Der Wahlausschuss der Pronova BKK fur die Sozialwahlen bei der Pronova BKK 2023 hat in
seiner Sitzung am 15.12.2022 bei den Gruppen der Versicherten und der Arbeitgeber jeweils nur
eine Liste zugelassen und deshalb festgestellt, dass nach & 46 Absatz 2 des Vierten Buches
Sozialgesetzbuch (SGB V), § 28 Absatz 1 SVWO fur beide Gruppen eine Wahlhandlung nicht
stattfindet und die in den jeweils zugelassenen Vorschlagslisten benannten Bewerber*innen
nach § 28 Absatz 3 SVWO mit dem Ablauf des Wahltages (31.05.2023) als gewahlt gelten.

Zu Mitgliedern des Verwaltungsrates der Pronova BKK gelten danach folgende Bewerber*innen

als gewahlt:

-

Liste 1:

Metall (IG BCE, IG M)

Versicherten-
vertreter*in

Thomas de Win
Werner Scherer
Sinischa Horvat
Helmut Krimp
Silke Schduller
Heike Hausfeld
Ute Weisenbach
Christine Schmitt
Bettina Lange
Irena Kustner
Nils Schumacher
Heiko Warnke
Volker Diehl

. Iris Schmitz
Monika Friebe

o oo
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Gemeinschaftsliste der Industrie-
gewerkschaft Bergbau, Chemie und
Energie und der Industriegewerkschaft

personliche*r

Stellvertreter*in:

Ute Simons
Yvonne Schiwy
Tatjana Diether
Udo Bohnhof
Marieke Gasteier
André van Broich
René Dietz
Tamara Ehlert
Harald Feist
Emine Erdogmus
Guler Ucar

Uwe Kumpa
Heiko Schwinn
Michael Gilde
Nils Bothen

2N

Der Vorsitzende des Wahlausschusses

Ludwigshafen, 06.02.2023
Marcus Welp
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Liste 2:

Liste Dr. Bode

Arbeitgeber-
vertreter*in:

o o
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Dr. Axel Bode

Dr. Claudia Picker
Helmer Anrath
Lena-Marie Putz
Martin Bury

Ralf Clemens
Rolf Dohm

Petra Angstmann
Burkhard Klare
Antonie Walz

Katharina DUrbaum

Alexander Naujoks

. Andrea Neumeier

Martin Strecker

. Dr. Stefan Webendorfer

personliche*r
Stellvertreter*in:

Beate Petry

Dr. Tamara Voigt
Christina Suilmann
Dr. Harald Bischoff
Bianca Mai

Sonja Muschal
Guido Roettges
Peter Johann
Marcel Verweinen
Iris Cremer
Wolfram Kopetzky
Ralf Cordes
Marcus Muller

Dr. Jens Fuchs
Marek Pigorsch

SOS Wadenkrampf!

j

Das hilft dir
sofort.

Gelegentlich trifft es jede*n: Beim Sport, in der Nacht oder einfach so im Alltag.

Wadenkrampfe haben verschiedene Ursachen und sind meist harmlos. Eins haben sie jedoch alle gemeinsam:
Es sind Schmerzen, die man einfach nur schnell loswerden will. Wir geben Tipps zum Lockermachen.

Daran kann‘s liegen:

« Uberlastung der Muskulatur: Beim Sport kann es durch
starkes Schwitzen und eine zu geringe Fllssigkeitszu-
fuhr zu einem Mineralstoffmangel (u. a. Magnesium)

kommen.

¢ Unterforderung der Muskulatur: Durch standiges Sitzen
baut sich Muskelmasse ab, die Muskulatur verkurzt und

verhartet sich.

¢ Nebenwirkung von Medikamenten: Diuretika, Betablo-
cker, Cholesterinsenker und Hormone wie Ostrogen
und Progesteron kdnnen Wadenkrampfe beglnstigen.

* FuBfehlstellungen: Senk-, Platt-, Spreiz- und KnickfuBe
kénnen Schmerzen und vermehrte Krampfe verursa-

chen.

* Schwangerschaft: Stoffwechselveranderungen kénnen

den Mineralstoffhaushalt beeinflussen.

Schon gewusst?

Macht die Wade dicht, ist Dehnen
und sanfte Bewegung die beste
Medizin. Ob Magnesiumpraparate
gegen Muskelkrampfe wirken,

ist medizinisch nicht belegt.

Die Einnahme freiverkauflicher
Dosierungen ist fiir gesunde
Menschen jedoch unbedenklich
und kann deshalb ausprobiert
werden.
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Das hilft sofort:

e Ziehe die Zehen mit den Handen Richtung Schienbein,
drucke die Ferse von dir weg und halte diese Dehnung
fUr ein paar Sekunden.

* Massiere die Waden sanft.
¢ Versuche, aufzustehen und ein paar Schritte zu gehen.

* Nutze Warme, um die Muskeln zu entspannen.

So beugst du vor:

» Starke deine Beinmuskulatur z. B. mit Krafttraining,
Kérpergewichtsubungen oder Radfahren. Auch regel-
maBige Spaziergange sind ein super Beintraining.

e Bau DehnlUbungen in deine Sportroutine ein. Auch vor
dem Schlafengehen kann sanftes Dehnen nachtlichen
Wadenkrampfen vorbeugen.

* Wenn du (wieder) mit dem Sport beginnst, gewdhne
deine Muskeln langsam an die neuen Belastungen.

» Achte auf dein Gewicht, eine ausgewogene, mineral-
stoffreiche Erndhrung und trink ausreichend.

» Treten die Krampfe haufig auf und sind von Schwellun-
gen, starken Schmerzen oder Taubheitsgefuhl beglei-
tet, lass dich von deiner Arztin oder deinem Arzt unter-
suchen.

Lust auf Bewegung? Mit dem Online-Préaventionskurs
~Funktionelle Ganzkdrperkraftigung® von Gymondo
zahlen wir dir dein Fitness-Training fur zu Hause und
unterwegs. Mehr dazu auf pronovabkk.de/gymondo




Insekten

Kann
man das

essen?

Bei dem Gedanken an Insekten in Lebensmitteln schiittelt
es viele Menschen. Dich auch? Dann bist du damit nicht
alleine: Gerade einmal knapp jede 10. Person in Deutsch-
land hat schon einmal Insekten gegessen oder zieht dies in
Erwagung. Kaum verwunderlich, denn Insekten-Produkte
sind in Deutschland noch die Ausnahme. Dabei sind Insek-
ten eine echte und vor allem klimafreundliche Proteinquel-
le. Schauen wir uns das doch mal genauer an.

Derzeit sind in der Européischen Union (EU) 4 Insektenarten
als Lebensmittel zugelassen: Mehlwurm, Wanderheuschrecke,
Hausgrille und Buffalowurm. Verwendet werden durfen diese
Insekten derzeit u.a. in diesen Produkten:

Getreideriegel

¢ Brot und Brétchen

Verarbeitetes Getreide und Frihstlckszerealien

e Vormischungen fur Backwaren

Getrocknete oder geflllte Erzeugnisse aus Teigwaren
» Gerichte auf Getreide- oder Teigwarenbasis
e Nudeln

» Snacks wie Chips, Cracker oder Brotstangen

Nur mit Kennzeichnungspflicht

Wie du siehst, kdnnen Insekten in vielen Lebensmitteln ste-
cken. Aber in welchen genau? Schau dir die Zutatenliste bei
verarbeiteten Produkten einmal an. Im Restaurant oder in
der Backerei kannst du einfach nachfragen. So erkennst du
Insekten in Lebensmitteln:

e In der Zutatenliste mussen immer der lateinische und
deutsche Name des verwendeten Insekts sowie die
Verwendungsform genannt werden. Enthalt ein Produkt
beispielsweise Bestandteile der Hausgrille, findest du in
der Zutatenliste Angaben wie ,,Acheta domesticus (Haus-
grille, Heimchen)®, erganzt durch die Verwendungsform,
beispielsweise Paste oder Pulver.

¢ AuBerdem findest du Hinweise auf mdgliche Allergierisiken.
Wenn du eine Allergie auf Krebs- und/oder Weichtiere
sowie Hausstaubmilben hast, solltest du besser auf den
Verzehr von Insekten verzichten.

Unser Kundenservice:

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

Fax 0621 53391-7000

Weitere Serviceangebote findest du unter:
pronovabkk.de

www.blauer-engel.de/uz195

Dieses Druckerzeugnis ist mit dem
Blauen Engel zertifiziert.

Schon gewusst?

Die Verwendung von Insektenbestandteilen in
Lebensmitteln ist schon langer Ublich. Echtes
Karmin (E120) aus Cochenille-Schildlausen kann als

roter Farbstoff in StiBigkeiten oder Milchprodukten
stecken. Schellack (E904), ein von Schildlausen
abgesondertes Harz, lasst z. B. Schoko-Dragees
glanzen. Und Waldhonig enthalt Ausscheidungen
von Blattlausen.

Insekten als Bestandteil deiner Erndhrung

FUr die menschliche Erndhrung zugelassene Insekten stam-
men aus kontrollierten Zuchtbetrieben. In der EU-Verordnung
vorgeschrieben sind auBerdem MaBnahmen fir die Keimre-
duktion. Sie gewahrleisten die gesundheitliche Unbedenklich-
keit von Speiseinsekten. Auch die Allergenkennzeichnung ist
genau geregelt, denn fur Allergiker*innen kénnen Insekten
durchaus zum Problem werden. Hinsichtlich ihres Gehaltes
an hochwertigen Proteinen kdnnen die Krabbler mit Fleisch
mithalten. AuBerdem enthalten sie Omega-3-Fettsauren,
B-Vitamine und Mikronahrstoffe wie Kupfer, Eisen, Zink oder
Folsaure.

Tipp: Wenn du Insekten probieren mdchtest, verwende zu
deiner eigenen Sicherheit keine selbst gesammelten Insekten
oder welche aus dem Zoohandel, sondern wende dich an
den Lebensmittelhandel.

Wie sieht die Okobilanz aus?

Zum Vergleich: Der essbare Anteil bei Insekten liegt bei 80 %,
beim Rind nur bei 40 %. Die Produktion von Insekten braucht
zwar dauerhaft hohe Temperaturen von 25 bis 30 °C, benétigt
aber deutlich weniger Flache und Wasser als die sonstige
Nutztierhaltung.
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