Tipps fur einen
Starken Rucken

Dein P|ant,

-~

deine ;
Ernahrung|

| & So funktioniert
die Schilddruse



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.

Impressum Pronova BKK — Magazin

Herausgeberin:

Pronova BKK

Redaktion Magazin
Horst-Henning-Platz 1
51373 Leverkusen

Telefon 062153391-1000
magazin@pronovabkk.de
magazin.pronovabkk.de

Verantwortlich: Stefanie Mobius (V.i.S.d.P.)
Redaktionsleitung: Talena Zatrieb
Redaktion und Gestaltung:

Lutz Meyer, Michaela Braun, Thomas Ricker
Druck: Weiss-Druck, Monschau

Das Magazin erscheint 2 x jahrlich. Nachdrucke,
auch auszugsweise, nur mit vorheriger schriftlicher
Einwilligung der Pronova BKK. Alle Rechte
vorbehalten.

Bildnachweise: Titel: istock/DGLimages;

S. 6:istock/Aleksandar Naki; S. 9: Adobe Stock/
Halfpoin; S. 12: istock/ReMa, Adobe Stock/

Miljan Zivkovic; S. 13: Getty Images/Mengwen Cao;
S.16: Getty Images/Westend61; S. 18: Pronova BKK;
S. 20-21: AdobeStock/Seventyfour ; S. 28: istock/
pixdeluxe; S. 31: Pronova BKK

Inhalt

12

14

16

18

22

24

26

28

30

IN

Planetary Health Diet

Eine fur dich gesunde Ernahrung ist auch fur
die Erde gesund. Es geht ganz einfach!

Gesunde Verdauung

Was tun, wenn die Verdauung gestort ist?
Wir geben Tipps.

Service-Themen

Ob Bonus, Wahltarife, die Hebammensuche

mit ammely oder Neues aus der Pflegeversicherung:
Unsere Service-Themen halten dich auf dem
Laufenden.

Hodenkrebs

Frah erkannt, ist Hodenkrebs gut heilbar. Erfahre
alles Uber die Selbstuntersuchung.

Online-Service-Center

Papierkram? Ruckzuck erledigt! Die Pronova BKK-App
ist praktisch und halt viele Vorteile fur dich bereit.

Psychologische Hilfe bei Krebsdiagnose

Die App Living Well Plus hilft, bei einer onkologischen
Erkrankung im seelischen Gleichgewicht zu bleiben.

Bekanntmachungen

Aktuelle Satzungsanderungen und Ergebnisse
der Sozialwahlen.

Ruckengesundheit

Gefallt dem Ricken: Ubungen, Training, Bewegung.
Tipps fur deine Ruckengesundheit gibt's hier.
Schilddrise

Kleines Organ mit riesengroBer Wirkung. Welche Rolle
spielt Jod fur die Gesundheit deiner Schilddrise?

Cannabiskonsum
Immer mehr junge Menschen probieren Cannabis aus.

Wie wirkt die Droge? Und welche Nebenwirkungen hat sie?

Mediennutzung in der Familie

Lieber Zeit mit den Kindern verbringen als mit Tablet
und Smartphone: Wir sprachen mit Clemens Beisel,
der als Medienexperte flr die Pronova BKK tatig ist.

Ein gesundes neues Jahr!

Der Januar-Klassiker schlechthin ist wohl der gute Vorsatz, dieses Jahr aber wirklich
mit der gesunden Ernahrung zu starten. Mit der Planetary Health Diet lasst sich
dieser Plan um einen sinnvollen Punkt erganzen: Eine gesunde Ernahrung tut auch
der Umwelt gut.

Und wenn wir gerade schon beim Thema Erndhrung sind, kommmt dabei auch
automatisch unsere Verdauung mit ins Spiel. Dass diese ab und zu streikt, kann im
Alltag schnell passieren. Wir sprechen Uber Darmgesundheit und zeigen, was du tun
kannst, wenn es im Bauch mal unruhiger zugeht.

Viele weitere Themen und mehr zu unseren Leistungen fur deine Gesundheit
findest du in diesem Magazin. Zum Beispiel unseren Bonus, mit dem du auch dieses
Jahr wieder ruckzuck Bonuspunkte sammeln und dir eine attraktive Geldpramie
sichern kannst.

Wir wlnschen viel Spal3 beim Lesen.

Dein Redaktionsteam
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Planetary Health Diet

Schmeckt dir
und der

Hast du zu Jahresbeginn auch einen guten Vorsatz mit Blick
auf deine Ernahrung gefasst? Dann bist du nicht allein:
Rund jede*r Zweite moéchte diesen Vorsatz jetzt in die Tat
umsetzen.

Beim Stichwort ,gesunde Erndhrung“ denken die meisten
Menschen zunachst an ihre eigene Gesundheit, an Didten oder
eine optimale Versorgung mit Nahrstoffen. Klar, das ist wichtig.

Doch wie ware es, wenn unsere Ernahrung nicht nur gut ftr
unseren Korper, sondern auch flr unsere Umwelt ware?

Eine Antwort auf diese Frage liefert zum Beispiel die Planetary
Health Diet.

Planetgesunde Erndhrung

Dahinter steckt ein gesunder und umweltgerechter Speiseplan.
Dieser empfiehlt Spannbreiten fur Lebensmittelmengen, die
Mensch und Planeten gut tun. Neben pflanzlichen Lebens-
mitteln, die dabei den Grof3teil der taglichen Ernéhrung aus-
machen, kommen — fur alle, die nicht verzichten méchten —
auch ab und zu tierische Produkte auf den Teller.

Mit diesem Speiseplan werden also die gangigsten Ernah-
rungsvorlieben bedacht und méglichst viele Menschen an-
gesprochen. Er kann auBerdem eine hilfreiche Inspiration sein,
wie eine nachhaltige Alltags-Erndhrung aussehen und auch
schmecken kann. Namlich lecker und abwechslungsreich.
Und dabei auch gut fur die Umwelt.
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Wie viel von was?

Wie sieht ein umweltgerechter Speiseplan im Sinne
der Planetary Health Diet aus?

350 g Gemuse, 200 g Obst und 250 g Vollkorn-
getreide z. B. in Form von Brot, Reis oder Nudeln
liefern dir die gesunde Basis fUr den Tag, erganzt
durch bis zu 100 g Hulsenfrichte oder 75 g NUsse.

Physiologisch wertvolle Fette wie Oliven-, Raps-,
Sonnenblumen-, Soja-, Erdnuss- und Trauben-
kerndl kdnnen bis zu 80 g am Tag ausmachen.
Gesattigte Fette wie Palmdl, Schmalz und Talg
sollten hingegen nur in geringen Mengen
vertreten sein.

Tierische Produkte vom Ei bis zu Fleisch, Fisch
und Milchprodukten wegen der Auswirkungen
der Tierhaltung auf die Umwelt bitte eher spar-
sam einsetzen. Das bedeutet aber nicht, dass du
ganz auf sie verzichten musst: 2 Portionen Fisch
oder ein Hahnchenfilet bzw. ein kleines Schnitzel
pro Woche sind OK. Milch (oder aus der gleichen
Menge Milch hergestellte Produkte) ist bis zu
250 g am Tag ebenfalls im grinen Bereich.
Ebenso darf auch das Sonntagsei weiterhin

auf deinem FrUhsttickstisch stehen.

Zucker und sonstige StiBungsmittel sollten
sparsam eingesetzt werden (pro Woche nicht
mehr als ca. 200 Q).

Das alles erscheint aus erndhrungswissenschaft-
licher Sicht recht ausgewogen und klingt nicht
nach UbermaBigem Verzicht. Warum nicht mal
ausprobieren?

Auf deine Bediirfnisse angepasst

Die Planetary Health Diet versteht sich als Modell — als Anstof3,
mal Uber den Tellerrand zu schauen. Insgesamt ist sie auf einen
Tagesumsatz von 2500 kcal ausgelegt. Je nachdem, wie hoch
dein individueller Kalorienbedarf ist, kannst du die Lebens-
mittelmengen naturlich auf deine aktuelle Lebenssituation an-
passen. Wenn du zum Beispiel einem korperlich anstrengenden
Beruf nachgehst, hast du vielleicht einen héheren Umsatz als
jemand mit einem sitzenden Burojob.
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Saisonal oder regional?

Naturlich gehért zu einer verantwortungsbewussten Ernah-
rungsweise auch die Reduzierung der Transportwege. Wenn
du die Mdglichkeit hast, achte daher am besten auf regional
erzeugte und saisonal vorkommende Lebensmittel..

Wenn du auf regionale Erndhrung setzt, erndhrst du dich
gleichzeitig auch nach saisonalen Kriterien. Und wenn du dich
bevorzugt saisonal erndhren mdchtest, kommst du eigentlich
immer auf Produkte aus der Region zurtick. Deshalb: Wenn du
in deiner Erndhrung regionale oder saisonale Schwerpunkte
setzt, stimmt dein Ansatz immer.

Naturlich kannst du viele in Sommer oder Herbst geerntete
Feldfrichte sowie Obst einlagern oder haltbar machen - das
bereichert deinen Speiseplan Ubers Jahr. Frische Erdbeeren aus
Spanien im Winter, Flug-Mangos und exotische GemUsesorten
sollten bei der Planetary Health Diet allerdings die Ausnahme
bleiben. Denn sie haben lange, energieintensive und emissions-
reiche Transportwege hinter sich. Und damit eine unguinstige
Bilanz fur Umwelt und Klima.



Planetary Health Diet:
Wer hat‘s erfunden?

Urheber der Planetary Health Diet ist die EAT-
Lancet-Kommission. Lancet ist eine international
renommierte Fachzeitschrift im Gesundheitswesen.
Der Kommission gehdéren internationale Wissen-
schaftler*innen an, darunter auch aus der Klima-
und Ernéhrungsforschung. Das Ziel der Kommission
ist es, eine wissenschaftliche Grundlage fir einen
Wandel des globalen Erndhrungssystems zu schaf-
fen. Dazu zahlt auch die Férderung einer emissions-
armeren, nachhaltigen Landwirtschaft.

Planetary Health Diet:
Ganz leicht mit Mittelmeer-
oder Levante-Kiiche!

Mach z. B. die Mittelmeerklche oder auch die
Levante-Kuche zur Leitlinie deiner Ernéhrung!

Die Kuche rund ums Mittelmeer gilt als sehr
ausgewogen, gemusebasiert und gesund —

die dort traditionell vorhandenen Anteile an
Fleisch und Meerestieren lassen sich individuell
reduzieren oder ganz weglassen. Das entspricht
im Wesentlichen der flexitarischen Erndhrungs-
wiese: Iss von allem, aber nicht zu viel. Und achte
auf Herkunft und Qualitat. Rezepte findest du
Uberall im Internet.

Mehr zur Planetary Health Diet findest du beim
Bundeszentrum flr Ernahrung unter bzfe.de.

o
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Mittelmeerkiiche im Uberblick:

* Hoher GemuUseanteil (vor allem Tomate,
Aubergine, Paprika, Zucchini, Knoblauch, Lauch,
Zwiebel)

e Gewdlrze und Krauter wie Thymian, Rosmarin,
Salbei, Fenchel, Kimmel, Anis, Oregano, Basilikum

» Fisch und Meeresfrichte
* Nudeln, Reis oder helles Brot als Beilage

Levante-Kiiche im Uberblick:

¢ Hoher GemUseanteil ahnlich Mittelmeerklche
* Vielseitige Verwendung von Hulsenfriichten

¢ Gewdlrze und Krauter wie Kardamom und Minze
und verschiedene hocharomatische orientalische
GewdUlrzmischungen

* Hammel- oder Lammfleisch, auch Gefligel
e Oliven

* Joghurt

Das geht immer:

* Viele Krauter lassen sich ganzjahrig selbst ziehen
* GemuUse saisonal bzw. regional einkaufen
* Fleisch und Fisch reduzieren oder auch mal

ganz weglassen

* Achte mdglichst auf Produkte aus dkologischer
Erzeugung

Verschwendung stoppen, Energie sparen

Ein wichtiger Beitrag zur klima- und umweltgerechten Ernahrung
ist auch die Vermeidung von Abfallen und die méglichst
energiesparende Zubereitung.

e Kauf nur das, was du zeitnah verbrauchen kannst

* Wirf bei der Zubereitung méglichst wenig weg

» Bereite Gerichte fur mehrere Tage zu, das spart Energie

« Verwerte Ubriggebliebenes fantasievoll und kreativ

¢ Bevorzuge Gerichte mit kurzen Garzeiten

¢ Wenn du kannst, nutze so oft wie méglich das Fahrrad zum Einkaufen

Planetary Health Diet:
Win-Win fur dich und den Planeten

Probier es doch mal aus. Und du wirst erleben, wie einfach
nachhaltige Erndhrung gehen kann. Und wie schnell du selbst
dabei gewinnst und auch deine Umwelt.

So gewinnst du:

« Reduzierte Anfilligkeit fiir Ubergewicht, Diabetes und Hypertonie
* \ersorgung mit allen Vitalstoffen

¢ Mehr Lebensfreude in einer intakten Umwelt

So gewinnt die Erde:

¢ Schonung der Ressourcen Wasser, Boden und Luft

e Reduktion klimaschadlicher Gase

* Verbesserung der Bodenqualitat durch nachhaltige Bewirtschaftung
¢ Erhaltung der pflanzlichen und tierischen Biodiversitat

Eine ausgewogene Ernahrung nutzt auch deiner Darmgesundheit —
lies auf den nachsten Seiten mehr dartber!

Hunger, aber keine Idee, was du kochen kénntest?
Leckere Inspiration und Kochvideos findest du auf
pronovabkk.de/lieblingsrezepte

Du ernahrst dich vegan? Lies mehr Uber

EI Vitamin-B12-Mangel, seine Ursachen,
die Symptome und die Behandlung auf
magazin.pronovabkk.de
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Gesunde Verdauung

So bleibt dein
Darm fit.

Eine gute Darmgesundheit ist wichtig fiir dein Wohlbefinden. Auch dein Immun-
system profitiert, denn das Mikrobiom im Darm spielt eine bedeutende Rolle
bei der Abwehr von Infekten.

Viele Menschen leiden unter Problemen der Darmfunktionen. Durchfall und Verstop-
fung sind die haufigsten. Die Ursachen flr diese Beeintrachtigungen kénnen ganz
unterschiedlich sein. Hier erfahrst du, was du bei Verdauungsproblemen selbst tun
kannst, wann Abwarten in Ordnung ist und wann du besser arztlichen Rat einholst.

Das leistet dein Darm fiir dich

Der Darm mit den Hauptabschnitten Dinndarm und Dickdarm ist ein langer Muskel-
schlauch. Die Muskeltatigkeit des Darms (Darmperistaltik) sorgt dafir, dass die
Nahrung im Darm weiterbewegt wird. Wahrend der Darmpassage werden Uber die
Schleimhaute alle wichtigen Nahrstoffe in den Blutkreislauf geschleust. Gleichzeitig
versorgt dein Darm dich mit aus der Nahrung aufgenommener Flussigkeit. In der
Darmwand produzierte Hormone helfen bei der Immunabwehr und schiutzen dich vor
Krankheitserregern. Ist der Verdauungsprozess beendet, wird der Rest ausgeschieden.

Die Dauer dieses Vorgangs kann sehr unterschiedlich sein. Es ist vollig normal, 3 x am
Tag oder auch 3 x in der Woche Stuhlgang zu haben. Aussehen und Beschaffenheit
des Stuhls sind abhangig von der aufgenommenen Nahrung. Ist der Stuhl extrem
flissig, spricht man von Durchfall (Diarrhoe). Eine Verstopfung (Obstipation) hingegen
liegt vor, wenn der Stuhl sehr hart ist.
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Durchfall

-

Symptome

Erwachsene leiden etwa 1 x im Jahr an Durchfall, Kinder oftmals
haufiger. Man spricht von Durchfall, wenn es mindestens 3 x
am Tag zu sehr weichem oder flissigem Stuhlgang kommt.
Begleiterscheinungen sind Bauchkrampfe, Bauchschmerzen
und Blahungen. Aber auch Erbrechen, Fieber sowie Kopf- und
Gliederschmerzen sind mdglich. Der Verlust an Flussigkeit und
Elektrolyten kann dabei besonders fur kleine Kinder und altere
Menschen gefahrlich werden.

Kommen Schwindel und Kreislaufprobleme hinzu, gehdren Be-
troffene zeitnah in arztliche Behandlung. Das gilt genauso bei
hohem Fieber, Blut im Stuhl, starken Schmerzen, schlechtem
Allgemeinzustand — oder wenn innerhalb von 48 Stunden keine
Besserung eintritt.

Maogliche Ursachen

Durchfall kommt eigentlich immer ungelegen und kann ziemlich
unangenehm sein. Zu den haufigsten Ursachen von Durchfall-
erkrankungen gehdren:

* Magen-Darm-Infekt durch Noro- oder Rotaviren

» Bakterielle Infekte ausgeldst durch Salmonellen, Campylo-
bakter- oder Coli-Bakterien

* Nahrungsmittelunvertraglichkeiten (z. B. Laktoseintoleranz,
Glutenunvertraglichkeit) oder Allergien

¢ \erzehr ungewohnter Lebensmittel
* Nebenwirkungen von Medikamenten, beispielsweise Anti-
biotika

» Stress und psychische Belastungen

Das hilft

Akuter Durchfall muss bei Erwachsenen meist nicht behandelt
werden. Wichtig ist es aber, den Verlust an Flussigkeit durch
eine erhdhte Trinkmenge (Wasser, leicht gezuckerter Tee,
Briihe) auszugleichen. Bewahrte Nahrungsmittel bei Durchfall

sind Zwieback, mit Schale geriebener Apfel, Bananen oder Reis.

Verzichten solltest du auf eiskalte Getranke, fettige Speisen,
Milchprodukte, stark zuckerhaltige Getranke wie Fruchtséfte
oder Softdrinks (auch Cola) sowie alle Lebensmittel mit Zucker-
austauschstoffen.

Kohletabletten gelten zwar als gangiges Hausmittel bei Durch-
fall, wissenschaftlich belegt ist diese Behandlungsmdglichkeit
allerdings nicht. Um den Verlust von Salzen und Mineralstoffen
auszugleichen, empfiehlt die Weltgesundheitsorganisation die-
ses einfache Rezept zum Selbermachen: 4 TL Haushaltszucker,
% TL Kochsalz, 1 Tasse Orangensaft (ersatzweise 2 Bananen
dazu essen) in 1 Liter Trink- oder Mineralwasser auflosen.

So kannst du Durchfall vorbeugen

¢ Wasch dir regelmaBig die Hande

¢ Achte auf Hygiene in der Kiiche und bei der Zubereitung von
Speisen

* Unterbrich die Kihlkette von Fisch und Fleisch nicht

 Erhitze tiefgekUlhltes Obst immer durch

e \erzehre auf Reisen in tropische oder subtropische Lander
kein rohes Obst und GemuUse, trink kein Leitungswasser
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Verstopfung

Symptome

Bei weniger als 3 Stuhlgangen pro Woche spricht man von
Verstopfung. Der Stuhl ist von sehr harter und knolliger Be-
schaffenheit. Betroffene kénnen ihren Darm nur unter starkem
Pressen oder mit Schmerzen entleeren. Mitunter fehlt der
Stuhldrang oder es bleibt nach dem Toilettengang das Gefuhl,
dass der Darm nicht richtig entleert wurde. Treten die Symp-
tome langer als 3 Monate auf, spricht man von chronischer
Verstopfung.

Insgesamt sind etwa 15 % der Erwachsenen von Verstopfung
betroffen. Mit zunehmendem Alter steigt das Risiko. Frauen
leiden insgesamt haufiger unter Verstopfung als Manner. Grund
daflr sind hormonelle Veranderungen in Schwangerschaft,
Stillzeit und in den Wechseljahren.

In den meisten Fallen ist eine Verstopfung nicht gefahrlich.
Kommen allerdings Blut im Stuhl, starker Gewichtsverlust oder
Ubelkeit, Erbrechen und Bauchkrampfe hinzu, ist arztliche Hilfe
dringend erforderlich.

Mogliche Ursachen

Die Ursachen fur eine Verstopfung lassen sich nicht
immer eindeutig klaren. Grinde kdnnen sein:

» Ballaststoffarme Ernahrung
* Fllssigkeitsmangel
* Bewegungsmangel

* Unterdrickung des Stuhldrangs,
z. B. unterwegs

* Veranderte Lebensumstande auf Reisen
e Stress und psychische Belastungen

* Nebenwirkungen von Medikamenten,
zu haufiger Einsatz von Abfuhrmitteln

* Krankheiten oder Darmfunktionsstérungen

Das hilft

Gelegentliche Verstopfungen verschwinden meist von allein
und mussen nicht speziell behandelt werden. In hartnackigen
Fallen kénnen Abfuhrmittel helfen, sollten aber unbedingt nur
nach arztlicher Absprache eingenommen werden. Im Fall einer
chronischen Verstopfung richtet sich die Therapie nach der
arztlichen Diagnose.

So kannst du Verstopfungen vorbeugen

¢ Eine Erndhrungsumstellung kann dir helfen, das Risiko zu
senken: Wichtig sind Ballaststoffe (enthalten z. B. in Gemuse
und Vollkornprodukten) und eine Flissigkeitszufuhr von
1,5 bis 2 Litern pro Tag

e Sorg fur ausreichend Bewegung

e Nimm dir Zeit flr den Stuhlgang und achte auf ein gutes
Stressmanagement, denn auch das sind wichtige Faktoren
fdr eine entspannte Darmtéatigkeit

Mach
deinen
Check.

@) Pronova
BKK

Nutze unsere Vorsorgeangebote fiir deine
Darmgesundheit:

» Gesetzliche Darmkrebsvorsorge:
Erfahre mehr in unserer Broschure ,,Friherkennung”:
pronovabkk.de/broschueren-download

» Vorsorge, ganz einfach zu Hause, mit dem
iFOBT-Test ab 35 Jahren:
pronovabkk.de/darmkrebsfrueherkennung
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ammely: Freie Hebamme
schnell gefunden

Du bist schwanger und suchst eine Hebamme in deiner Nahe? Die Online-
Plattformm ammely hilft dir, schnell und einfach eine verflgbare Hebamme

zu finden. Ob fUr Schwangerschaft, Geburt oder die Zeit danach: Gib deinen
Wunschzeitpunkt an und lass dir eine praktische Ubersicht der Hebammen
anzeigen, die freie Kapazitaten haben. Du kannst direkt eine unverbindliche
Betreuungsanfrage an bis zu 5 Hebammen deiner Wanhl stellen. Der Vermitt-
lungsservice ist fur dich kostenfrei, wenn du bei uns versichert bist.

Neben der Hebammensuche bietet ammely dir auch die Mdglichkeit, ganz
einfach eine Videoberatung bei einer qualifizierten Hebamme zu buchen.

Hier gibt’s

Geld zuruck!

Super: So easy sicherst du dir mit Bonus

Mehr zu ammely findest du auf pronovabkk.de/hebammen-leistungen

Bekanntmachung

Das Bundesamt fur Soziale Sicherung hat mit
Bescheid vom 24. Juli 2023 den 25. Nachtrag zur Sat-
zung der Pronova BKK genehmigt.

Die Anderungen der Satzung beziehen sich auf

§ 1: Name der Pronova BKK

& 4: Widerspruchsausschuss

§ 14 Abs. llI: Kostenerstattung Osteopathie

§ 14 Abs. IV: Hebammenhilfe

& 14 Abs. V: Mehrleistungen im Rahmen der
Schwangerschaftsvorsorge

§ 14 Abs. VI: Geburtsvorbereitungskurs fir
Begleitpersonen

§ 14 Abs. VII: Untersuchungen von Kindern
und Jugendlichen

§ 14 Abs. VIII: Nicht verschreibungspflichtige,
apothekenpflichtige Arzneimittel

§ 14 Abs. IX: Sportmedizinische Untersuchung
§ 14 Abs. XlI: Hautkrebsscreening

§ 14 Abs. XIV: Mehrleistung Brustkrebsuntersuchung

Die Satzungsanderungen treten mit Ausnahme
der Anderungen des § 4 riickwirkend zum 1. Januar
2023 in Kraft. Die Anderung des § 4 tritt am

16. August 2023 in Kraft.

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

Ludwigshafen, 15. August 2023

Der Vorstand
gez. Kaiser
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Bekanntmachung

Das Bundesamt fur Soziale Sicherung hat mit
Bescheid vom 24. Juli 2023 den 3. Nachtrag zur
Satzung der Pronova BKK Pflegekasse genehmigt.

Die Anderungen der Satzung beziehen sich auf
& 1: Name der Pronova BKK Pflegekasse

Die Satzungsanderung tritt rickwirkend zum
1. Januar 2023 in Kraft.

Die Satzung ist im Internet unter www.pronovabkk.de

einzusehen. Auf Wunsch wird sie den Versicherten
der Pronova BKK zugesandt.

Ludwigshafen, 15. August 2023

Der Vorstand
gez. Kaiser

und Wahltarif jahrlichen Cashback!

Bonus: Du nimmst an Vorsorgeuntersuchungen teil, bist sport-
lich aktiv oder buchst regelmaBig unsere Praventionskurse?

Wahltarife: Du gehst zu den gesetzlichen Friherkennungs-
untersuchungen und zur zahnarztlichen Prophylaxe, bist aber

Dann sind dir im ersten Jahr bis zu 170 € Bonus so gut wie sicher. gesund und deshalb so gut wie nie in arztlicher Behandlung?

FUr dich und fUr jedes Uber dich mitversicherte Familienmitglied

extral

Um deine Nachweise zu dokumentieren, kannst du das Bonus-
heft nutzen. Noch schneller und einfacher geht’s aber mit der
Pronova BKK-App. Einfach anmelden, Nachweise hochladen

und schwupps, schon wéchst dein Bonus!

Mehr zum Bonusprogramm: pronovabkk.de/bonus

Hier geht’s zur App: pronovabkk.de/app

Dann schau dir unsere Wahltarife an — bis zu 900 € kannst du
dir jedes Jahr rlickerstatten lassen, wenn du unsere Leistungen
kaum nutzt. Dein gewohnter Versicherungsschutz bleibt bei
jedem Wabhltarif im vollen Umfang selbstverstandlich bestehen.

Erfahre mehr Uber unsere Wahltarife: pronovabkk.de/wahltarife

Neues aus der Pflegeversicherung

Das Pflegegeld und Pflegesachleistungen steigen.

abgerechnet.

Mehr dazu auf pronovabkk.de/pflegeleistungen

Zum 01.01.2024 werden Pflegebedurftige und deren Angehdrige finanziell entlastet:

Gut zu wissen: Du musst dich um nichts kimmern. Das Pflegegeld erhaltst du
automatisch bzw. werden die Sachleistungen direkt von deinem Pflegedienst mit uns

~
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Hodenkrebs

Fruherkennung
leicht
gemacht.

Hodenkrebs ist die haufigste Krebserkrankung bei Mannern zwischen 25 und 45. Friih erkannt, sind die Heilungschancen gut,
jedoch gibt es kein gesetzliches Friiherkennungsprogramm fiir junge Manner. Die Hoden selbst zu checken, ist deshalb so wichtig.

Was ist Hodenkrebs?

Hodenkrebs ist eine bosartige Erkrankung, die in einem der
beiden Hoden beginnt. Im weiteren Krankheitsverlauf kdnnen
die Krebszellen auch auf die Nebenhoden und Samenleiter
streuen. Hodenkrebs entsteht meistens aus Keimzellen, aus
denen sich die Spermien bilden.

Hodenkrebs tritt vermehrt in jungen Jahren auf. Im Alter zwischen
25 und 45 ist es der haufigste bdsartige Tumor bei Mannern.
Das Durchschnittsalter liegt bei gerade einmal 38 Jahren.

In der Regel tritt eine Hodenkrebserkrankung nur in einem
Hoden auf. FUr die Produktion von méannlichen Hormonen und
Spermien reicht normalerweise ein gesunder Hoden aus.

Bei Fragen rund um dieses Thema sollten sich Betroffene mit
Kinderwunsch am besten arztlich beraten lassen.

Ursachen und Risikofaktoren

Die Ursachen fur eine Erkrankung sind wissenschaftlich

noch nicht endguiltig geklart. Umweltfaktoren scheinen nach
derzeitigem Erkenntnisstand keine Rolle zu spielen. Daher
bieten sich wenige Anséatze zur Vorbeugung von Hodenkrebs.
Als gesicherte Risikofaktoren fur Hodenkrebs gelten:

» Vorerkrankung mit Hodenkrebs oder einer Vorstufe
von Hodenkrebs

¢ Hodenhochstand (in der Kindheit), auch wenn dieser
behandelt wurde

* Hodenkrebserkrankung des Vaters oder Bruders

* Fruchtbarkeitsstérung

Selbstuntersuchung

Ab 45 kénnen Manner im Rahmen der gesetzlichen Krebsfriher-
kennung 1x jahrlich eine Untersuchung der Geschlechtsorgane
durchfuhren lassen. Urolog*innen empfehlen allerdings, schon
ab der Jugend die Hoden 1xim Monat selbst abzutasten. Das
geht am besten im Stehen und unter oder nach der warmen
Dusche bzw. einem warmen Bad. Dann ist die Haut des Hoden-
sacks entspannt und die Hoden sind gut zu fuhlen.

Eine einseitige schmerzlose VergréBerung oder Verhartung
des Hodens oder ein kleiner, harter schmerzloser Knoten auf
dem Hoden kénnen Auffalligkeiten sein. Achte zudem auf diese
Anzeichen:

¢ Schmerzen im Hodenbereich

» Schweregefuhl, Druckempfindlichkeit oder Ziehen im Hoden
oder in der Leiste

* Anschwellen oder Schmerzgefihl der Brustdrisen (einer oder
beider BrUste)

» Bei fortgeschrittener Erkrankung RUuckenschmerzen, die durch
eine VergréBerung der Lymphknoten im hinteren Bauchraum
hervorgerufen werden

Veranderung festgestelit?

Bitte suche kurzfristig eine Urologin bzw. einen Urologen auf,
um deine Situation abzuklaren. Der Gedanke daran, vor jemand
Fremndem blankzuziehen, schreckt dich erstmal ab? Jetzt mal
ehrlich: Penisse und Hoden sehen Arzt*innen jeden Tag. Neben
einem Gesprach erwartet dich dort eine in der Regel schmerz-
lose Tast- und Ultraschalluntersuchung. Bei auffalligem Befund
werden weitere diagnostische MafBnahmen durchgeftihrt,

z. B. Blutuntersuchungen zur Bestimmung von verschiedenen
Tumormarkern.
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So geht’s:
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Mit gedffneter Hand die Hoden von unten abtasten.
Auf- und abbewegen. So bekommt man ein Gefuhl
fur Gewicht und GréBe der Hoden. Veranderungen
zu spuren? Ziehschmerz?

Hoden einzeln abtasten. Zeige- und Mittelfinger
unter die Hoden und den Daumen auf die
Hoden legen. Zwischen den Fingern hin- und
herbewegen. Knoten und Unebenheiten lassen
sich so leicht ertasten. Veranderungen in Druck-
empfindlichkeit oder Konsistenz?

Die Nebenhoden sind Ubrigens auch tastbar.

Sie liegen dem Hoden hinten in Langsrichtung auf
und kdnnen leicht mit einem Knoten verwechselt
werden.

Hoden im Spiegel anschauen. Die Unterseite

der Hoden sieht man gut mit einem Handspiegel.
Sind Schwellungen oder andere Veranderungen
zu sehen?

Hodenhochstand: Wie gefahrlich ist die
Entwicklungsstérung? Hol dir weitere

Infos auf magazin.pronovabkk.de




Wusstest du, dass du die Pronova BKK-App fiir alle schriftlichen Anliegen nutzen
und dariiber ab sofort viele Briefe der Pronova BKK online empfangen kannst?
Das ist nicht nur super praktisch fiir dich, sondern spart Zeit, Porto und ist
umweltfreundlich. Statt Briefen schick uns einfach eine Nachricht liber die App
und wir kimmern uns um dein Thema. Bei Bedarf kannst du deinem Text natiirlich
auch Dokumente fiir uns anhangen, die du direkt mit der App abfotografieren
oder dort hochladen kannst. Und wenn wir mal Post fiir dich haben, schicken wir
dir diese auch gerne liber die App zu. So geht Krankenkasse heute: jederzeit

alles verfiligbar und immer dabei.

Was auch immer es ist: App’s uns

Mit unserer App kannst du noch viele weitere Dinge sicher von Uberall erledigen.
Rechnungen einreichen, Antrage stellen, Nachrichten senden und Post empfangen —
das und noch viel mehr geht damit ganz einfach digital. Du musst dich lediglich einmal
registrieren und kannst direkt alle Vorteile nutzen.

Deine Vorteile

[ ]
NGU- * Rund um die Uhr Zugriff auf praktische Online-Services
Br'\efe d'\rek’t . Jede.r.ze.it Uberblick uper deine .digitalen Krankrr.weldunger?. (eAU)
* Persoénliche Daten, wie z. B. deine neue Anschrift, sofort andern
per App » Mitgliedsbescheinigungen selbst erstellen und ausdrucken
* Rechnungen fur z. B. Osteopathie oder Praventionskurse hochladen
* An deine Vorsorgeuntersuchungen und die deiner Kinder erinnern lassen

¢ Auslandskrankenschein fur Abkommenslander wie Turkei, Tunesien
oder Bosnien-Herzegowina herunterladen

* Bonus smart und easy sammeln

« Uber neue Ausgaben des Pronova BKK-Magazins benachrichtigen lassen

Direkt loslegen
Die Pronova BKK-App findest du bei Google Play und im App Store. Einfach kostenlos

°
? runterladen und mit der elD-Funktion des neuen Personalausweises (nPA) ruckzuck
° registrieren. Oder informier dich auf pronovabkk.de/app Uber weitere Zugangsmog-

lichkeiten.

Geht auch
online. s ~

Weitersagen lohnt sich!

Bist du zufriedenes Mitglied bei uns? Prima, dann
sag es deinen Freund*innen und Liebsten gerne
weiter. Mit der Pronova BKK-App geht Freund-
schaftswerbung jetzt sogar ruckzuck: Erstelle dir
daftr einfach einen Link oder QR-Code in der
App und teile diesen so oft du willst mit anderen.
Fur jede erfolgreiche Empfehlung bedanken wir
uns bei dir mit 25 €. Super, oder?

o /
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Psychologische Hilfe bei

Krebsdiagnose

App als
personlicher

Begleiter.

Die Diagnose ,Krebs” stellt das Leben auf den Kopf. FUr viele Patient*innen beginnt damit eine nicht nur kérperlich, sondern auch
seelisch belastende Zeit. Wahrend eines Klinikaufenthaltes oder einer Reha werden Erkrankte daher durch psychoonkologische
Angebote unterstitzt, um die seelische Belastung zu bewaltigen. Doch im ambulanten Bereich sind solche Angebote — vor allem

auf dem Land — nur begrenzt verfugbar.

Unterstutzung bietet ,,Living Well Plus®, ein medizinisch-therapeutisches Angebot bei Krebserkrankungen. Als erste Krankenkasse
stellt die Pronova BKK das aus einer App und individuellen Tele-Coachings bestehende Programm betroffenen Versicherten

und deren Angehdrigen bereit. Die App wurde gemeinsam mit der Pronova BKK gestaltet und unter BerUcksichtigung von
Patient*innen-Erfahrungen in Zusammenarbeit mit internationalen Expert*innen aus dem Bereich der Psychoonkologie entwickelt.

Die Meinungen zur App fallen positiv aus. Unsere Versicherten
berichten uns, dass vor allem der direkte und sofortige Zugang
zur psychoonkologischen Unterstitzung hilfreich fur sie ist.
Unser Mitglied Friederike U* nutzt das Angebot aufgrund ihrer
Krebserkrankung. In einem personlichen Gesprach teilte sie ihre
Erfahrungen mit uns:

»Da haben Sie etwas echt Tolles gemacht, weil ich auch nicht
immer alles mit der Familie besprechen kann. Ich bin echt dank-
bar! Mir geféllt, dass mir in der App etwas mitgeteilt wird, was
ich leicht aufnehmen kann. Wahrend der Chemo-Behandlung
kann ich nicht so viel verarbeiten, indem ich selbst lesen muss.
Das hilft mir schon sehr."

Fir Angehorige erkrankter Personen kann Krebs ebenfalls eine
Herausforderung sein. Wahrend sie flr die oder den anderen
stark sein wollen, kann die Erkrankung auch sie psychisch
belasten. ,Living Well Plus“ kann sie dabei unterstttzen, besser
mit der Krankheit ihrer Liebsten umzugehen. Dazu sagt Isabelle P*,
deren Mutter an Krebs erkrankt ist:

»-Meine Mutter und ich fUhlen uns gut durch die App aufgefan-
gen. Vor allem das erste psychoonkologische Gesprach war
wichtig, da die Schockinformation Uber die Krankheit noch neu
war. Wir sind froh, dass wir das so nutzen kénnen, weil wir eini-
ge Sorgen bewaltigen mussen.“ Weil beide bei der Pronova BKK
versichert sind, kann sie das Angebot fur ihre Mutter und ge-
meinsam mit ihr nutzen.

*Name von der Redaktion geandert
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Das bietet die App:

_‘Q'.

Schon gewusst?

Psychoonkologie untersttitzt
Menschen mit einer Krebserkran-
kung, indem sie ihnen zusatzlich
zur medizinischen Behandlung
psychologische Unterstitzung
bietet.

Die App fiirimmer und Uiberall

Du kannst die ,Living Well Plus“-App ganz einfach auf deinem Smartphone
oder Tablet installieren, um das Angebot jederzeit und Uberall zu nutzen.
Enthalten sind 22 Lektionen und Ubungen, die dir dabei helfen, besser mit
belastenden Gefiihlen, Gedanken zum Erkrankungsbild und depressiven
Stimmungen umzugehen. Dazu gehdren z. B.

e Atemtrainings
» Entspannungstechniken
* Achtsamkeitsibungen

» Aktivitaten nach dem Jacobsen-Prinzip

»Living Well Plus® unterstUtzt dich in deiner Krankheitsbewaltigung, verringert
maogliche psychische Belastungen und steigert deine Lebensqualitat.

Du kannst deine Konstitution in der App stets kontrollieren und deine
Ergebnisse prifen. Das gibt dir die Méglichkeit, einen innovativen und ganz
eigenen Weg zu finden, dich um deinen Kérper und deine Seele zu kimmern.

Ubrigens: Weil Frauen und Manner oft unterschiedlich an Krebs erkranken,
bietet die App je einen Modus fUr weibliche und méannliche Betroffene.

Professionelle Tele-Coachings

Die Tele-Coachings bieten dir zusatzliche Unterstitzung. Erfahrene
Psychoonkolog*innen beraten dich per Telefon und fUhren dich durch das
Programm. Die individuell auf dich abgestimmten Tele-Coachings kannst
du im Verlauf der 1-jahrigen App-Nutzung bis zu 5 x in Anspruch nehmen.
Sie sind ab der Registrierung in eine 3-monatige Intensivphase mit

3 Gesprachen sowie in eine 9-monatige Begleitphase mit 2 Gesprachen
aufgeteilt. Du entscheidest selbst, wie viele Gesprache du nutzen mdchtest.

Das Tele-Coaching kannst du sofort oder spéater in Anspruch nehmen.
Wir empfehlen dir jedoch, spatestens 6 Monate nach dem Programmestart
ins Coaching einzusteigen.

Mehr zum Angebot und Informationen zur Anmeldung auf
pronovabkk.de/living-well-plus
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Der Wahlausschuss fur die Sozialwahlen
bei der Pronova BKK 2023

Bekanntmachung des endgtiltigen Wahlergebnisses der Sozialwahlen bei der Pronova BKK fur die Wahl des Verwaltungsrates
2023 nach § 79 der Wahlordnung fur die Sozialversicherung (SVWO)

Der Verwaltungsrat der Pronova BKK hat in seiner konstituierenden Sitzung am 13.07.2023 den Vorsitzenden und den stellvertre-

Als Vorsitzender des Verwaltungsrates wurde Herr Dr. Axel Bode gewahlt.

Als stellvertretender Vorsitzender wurde Herr Thomas de Win gewahit.

Das Amt des Vorsitzenden und des stellvertretenden Vorsitzenden wechselt jahrlich jeweils zum 1. Januar eines jeden Jahres

(alternierender Vorsitz). Daraus ergeben sich folgende Zeitradume des Vorsitzes:

tenden Vorsitzenden des Verwaltungsrates gewahlt und das Ergebnis dieser Wahlen dem Wahlausschuss mitgeteilt. Der Wahl-
ausschuss fur die Sozialwahlen bei der Pronova BKK fur die Wahl des Verwaltungsrates 2023 hat hierauf in seiner Sitzung am
19.07.2023 das endgultige Wahlergebnis der Wahlen zum Verwaltungsrat festgestellt. Das endgultige Wahlergebnis wird hiermit

bekanntgemacht.

Fir die Gruppe der Versicherten wurden zu Mitgliedern und zu persénlichen Stellvertretern gewahlt:

Mitglieder Personliche*r Stellvertreter*in:
1. Thomas de Win 1968 Kdln 1. Ute Simons 1967 Leverkusen
2. Werner Scherer 1957 KdIn 2. Yvonne Schiwy 1984 Koln
3. Sinischa Horvat 1976  Limburgerhof 3. Tatjana Diether 1975 Limburgerhof
4. Helmut Krimp 1967 Rinteln 4. Udo Bohnhof 1965 Gelsenkirchen
5. Silke Schuller 1974  Erkelenz 5. Marieke Gasteier 1988 Koln
6. Heike Hausfeld 1965 Leverkusen 6. André van Broich 1970 Dormagen
7. Ute Weisenbach 1968 Hochdorf-Assenheim 7. René Dietz 1980 Meckenheim
8. Christine Schmitt 1966 Beckingen 8. Tamara Ehlert 1990 Beckingen
9. Bettina Lange 1978 Holzminden 9. Harald Feist 1962 Holzminden
10. Irena Kustner 1966 Leverkusen 10. Emine Erdogmus 1968 Burscheid
11. Nils Schumacher 1990 Remscheid 1. Guler Ucar 1964 Remscheid
12. Heiko Warnke 1965 Worms 12. Uwe Kumpa 1961  Mandel
13. Volker Diehl 1966 Heidesheim 13. Heiko Schwinn 1968 Ingelheim
14. Iris Schmitz 1969 Leverkusen 14. Michael Gilde 1971 Leverkusen
15. Monika Friebe 1963 Georgsmarienhutte 15. Nils Bothen 1970 Bremerhaven

Fir die Gruppe der Arbeitgeber wurden zu Mitgliedern und zu persénlichen Stellvertretern gewahlt:

Mitglieder Personliche*r Stellvertreter*in:
1. Dr. Axel Bode 1957 Kassel 1. Beate Petry 1976  Ludwigshafen
2. Dr. Claudia Picker 1969 Leverkusen 2. Dr. Tamara Voigt 1972  Leverkusen
3. Helmer Anrath 1960 Kolin 3. Christina Suilmann 1969 Kdln
4. Lena-Marie PUtz 1983 Leverkusen 4. Dr.Harald Bischoff 1960 Leverkusen
5. Martin Bury 1978 Leverkusen 5. Bianca Mai 1976 Leverkusen
6. Ralf Clemens 1962 Remscheid 6. Sonja Muschal 1980 Ludwigshafen
7. Rolf Dohm 1954 Koln 7. Guido Roettges 1975  Koin
8. Petra Angstmann 1966 Kassel 8. Peter Johann 1965 Mannheim
9. Burkhard Klare 1968 Hannover 9. Marcel Verweinen 1968 Hannover
10. Antonie Walz 1965 Karlsruhe 10. Iris Cremer 1965 Ingelheim
11. Katharina DUrbaum 1966 Holzminden 1. Wolfram Kopetzky 1958 Hamburg
12. Alexander Naujoks 1969 Georgsmarienhutte 12. Ralf Cordes 1967 Georgsmarienhltte
13. Andrea Neumeier 1971  Leverkusen 13. Marcus Mdiller 1969 Leverkusen
14. Martin Strecker 1957 Bad Driburg 14. Dr. Jens Fuchs 1965 Koln
15. Dr. Stefan Webendorfer 1964  Ludwigshafen 15. Marek Pigorsch 1973  Ludwigshafen
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13.07.2023 - 3112.2023 Dr. Axel Bode
01.01.2024 - 3112.2024 Thomas de Win
01.01.2025 - 3112.2025 Dr. Axel Bode
01.01.2026 - 3112.2026 Thomas de Win
01.01.2027 - 3112.2027 Dr. Axel Bode
01.01.2028 - 3112.2028 Thomas de Win

01.01.2029 - Ende Legislaturperiode Dr. Axel Bode

Bekanntmachung

Das Bundesamt fUr Soziale Sicherung hat mit Bescheid vom
8. Dezember 2023 den 26. Nachtrag zur Satzung der Pronova BKK
genehmigt.

Die Anderungen der Satzung beziehen sich auf

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

§ 8 Absatz Il der Anlage zu § 29:
Umlagesatz fiir das Umlageverfahren U2

Die Anderungen der Satzung treten am 1. Januar 2024 in Kraft.

Die Satzung ist im Internet unter www.pronovabkk.de einzusehen.

Auf Wunsch wird sie den Versicherten der Pronova BKK zugesandt.

Ludwigshafen, 8. Dezember 2023
Der Vorstand

gez. Kaiser

Bekanntmachung

Das Bundesamt fur Soziale Sicherung hat mit Bescheid vom
8. Dezember 2023 den 29. Nachtrag zur Satzung der Pronova BKK
genehmigt.

Die Anderung der Satzung bezieht sich auf
& 10: Kassenindividueller Zusatzbeitragssatz
Die Anderung der Satzung tritt am 1. Januar 2024 in Kraft.

Die Satzung ist im Internet unter www.pronovabkk.de einzusehen.

Auf Wunsch wird sie den Versicherten der Pronova BKK zugesandt.

Ludwigshafen, 8. Dezember 2023
Der Vorstand

gez. Kaiser
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Der Vorsitzende des Wahlausschusses

Ludwigshafen, 19.07.2023
Marcus Welp

Dein Krankenkassen-
beitrag ab dem 1. Januar
2024

Das Bundesministerium fur

Gesundheit hat den durchschnitt-

lichen Zusatzbeitrag der gesetz-
lichen Krankenkassen ftir 2024
um 0,1 % angehoben. Wir werden
unseren Zusatzbeitrag ab dem
01.01.2024 um O] % auf 1,8 %
anpassen.

~
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Ruckengesundheit

Dein Rucken

und du:

ein starkes Team.

Jeder 5. Fehltag in Deutschland wird durch Riickenleiden
verursacht. Kein Wunder, denn Riickenschmerzen gehéren
zu den haufigsten Volkskrankheiten. Ein tiberwiegend sit-
zender Alltag und zu wenig Bewegung sind wichtige Ausl6-
ser. Kommt dir bekannt vor? Dann weif3t du: Gehen, Liegen,
Sitzen - vieles tut im Riicken einfach weh. In vielen Fallen
kannst du selbst etwas andern: z. B. durch regelmaBige
Riickeniibungen, Muskelaufbau und zusatzliche Bewegung.

Dein Rucken mit der Wirbelsaule ist zwar der zentrale Bestand-
teil deines gesamten Haltungs- und Bewegungsapparates.
Doch Schmerzen im Rickenbereich kdnnen auch etwas mit
deiner FuBstellung, Hufte, Kopfhaltung oder deinen Schultern
zu tun haben.

Leicht nachvollziehbar wird das, wenn du dir deinen Korper
als Mobile vorstellst: Alles hangt mit allemn zusammen. Und
alle Teile sind in standiger Bewegung. Doch wenn sich ein Teil
irgendwo verhakt, gerat das ganze System durcheinander.
Du merkst es daran, dass du bestimmte Bewegungen nicht
mehr austiben kannst und du Schmerzen hast. Der Idealzu-
stand deines Korpers ist also, wenn alle Bewegungen leicht
und flieBend ineinander Ubergehen. Wie bei einem Mobile.

Riickeniibungen: Leicht gemacht fiir
deinen Alltag

Wenn es doch mal zwickt und hakt, solltest du deinem Ruicken
ein paar Ubungen génnen. Eine Auswahl findest du in unserer
neuen Broschire mit schnellen Rickentbungen, die in jeden
Tag passen. Weitere Tipps findest du auBerdem in unserer
Broschure ,Rickengesund arbeiten”.

Am besten sorgst du vor und trainierst deinen Rucken, bevor
er dir Probleme bereitet. Falls du gerade unter akuten Rucken-
beschwerden leidest, sprich bitte vorher mit deiner Arztin
oder deinem Arzt. Arztlichen Rat solltest du auch einholen,
wenn Ruckenbeschwerden langer andauern oder wiederholt
auftreten.

Mach mit!

Kennst du schon unser Video mit effektiven Rickentbungen?
Auf pronovabkk.de/gesunder-ruecken kannst du es dir
jederzeit kostenlos anschauen. Und am besten auch direkt
mitmachen — z. B. als bewegte Mittagspause oder Erganzung
zu deinem Ublichen Sportprogramm.

Weitere Ideen und Angebote fir deinen Ricken haben wir dir
auf der rechten Seite zusammengestellt.

Ruckenschmerzen kdnnen auch menstruations-
bedingt sein — erfahre mehr dartber auf
magazin.pronovabkk.de
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Riickengesund leben

Locker in nur
15 Minuten.

g

®) Pronova
BKK

So stérkst du
deinen Rucken.

NS

L

®) Pronova
BKK

So starken wir dir den Riicken:

¢ Unsere Rucken-Broschiren kannst du dir kostenlos auf

pronovabkk.de/broschueren-download herunterladen

Kennst du schon unsere Praventionsangebote? Wahle z. B. aus einem
groBBen Angebot an Gesundheitskursen in unserer Praventionsdatenbank,
die auch dem Rucken guttun. Oder buch dir eine Gesundheitsreise mit der
BKK-Aktivwoche oder Well-Aktiv. Und das Beste: Wir bezuschussen deinen
Kurs oder deine Reise. Mehr dazu auf pronovabkk.de/praeventionsangebote

Unser 10-wéchiger Online-Kurs ,Rucken Fit & Gesund” von Gymondo bietet
dir Fitness-Training fur zu Hause und unterwegs. Im Rahmen deines jahrlichen
Praventionsbudgets kénnen wir die Kursgebuhren flr dich Ubernehmen.

Auf pronovabkk.de/gymondo findest du alle Details

Du hast Rucken? Dann kénnte Herodikos plus etwas fur dich sein. Mit der
App-gestutzten Bewegungstherapie wirst du mit einem individuellen Trai-
ningsplan und regelmaBig per Videosprechstunde von Physiotherapeut*innen
begleitet. Weitere Informationen auf pronovabkk.de/herodikos-plus
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Schilddruse

Winziges
Organ mit
riesiger
Wirkung.

Jede*r dritte Erwachsene weist eine krankhafte Veranderung der Schilddriise auf wie hormonelle
Fehlfunktionen, Gewebeveranderungen oder eine auffallige VergroBerung. Das Risiko steigt mit
zunehmendem Alter. Frauen sind haufiger betroffen als Manner.

Bei Schilddrisenerkrankungen sind oft nicht nur Organfunktionen beeintrachtigt. Auch das
Seelenleben kann im Ungleichgewicht sein. Basis fur eine gesunde SchilddrUse ist eine ausreichende
Versorgung mit Jod.

So funktioniert deine Schilddrlise

Die auch als Schmetterlingsorgan bekannte Schilddrise liegt vorderseitig am Hals unterhalb des
Kehlkopfes. Ihre 2 Hauptlappen sind vor der Luftréhre miteinander verbunden. Jeweils oben und unten
an den beiden Schilddrisenlappen liegen 4 nur etwa korngrof3e Nebenschilddrisen. Sie regulieren
unabhangig von der Schilddrise den Kalzium- und Phosphorhaushalt. Ein im Gehirn gebildetes
Hormon reguliert die Hormonproduktion der Schilddruse. Ein Rickkopplungsmechanismus sorgt dafur,
dass immer genau die richtige Menge an Hormonen vorhanden ist. Schilddriisenhormone beeinflussen

* Herzkreislaufsystem und Blutdruck

* Fettstoffwechsel und Cholesterinwerte

» Energiebereitstellung und Kérpergewicht

e Zuckerstoffwechsel und Insulinproduktion

» Verdauungsprozesse und Warmeregulierung
* Nervenstoffwechsel und Psyche

* Entwicklung des Embryos
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Erkrankungen

Schilddriisenerkrankungen entwickeln
sich oft schleichend und bleiben daher
lange Zeit unbemerkt. Daneben gibt es
Autoimmunkrankheiten. Hier bildet der
Korper infolge einer Fehlreaktion des
Immunsystems Abwehrstoffe gegen
korpereigene Strukturen. Autoimmun-
erkrankungen der Schilddriise sind
Hashimoto und Morbus Basedow. Be-
merkst du liber einen ldngeren Zeit-
raum mehrere Symptome an dir, lass
diese arztlich abklaren.

Unterfunktion/Hypothyreose: Mudig-
keit, Erschépfung, Konzentrationsstérun-
gen, Kopfschmerzen, Verstopfung, Frie-
ren oder depressive Verstiimmungen
kénnen eine Unterfunktion anzeigen, bei
der zu wenig Hormone bereitgestellt
werden. Die Ursache kann in der Schild-
drUse selbst liegen oder auch eine Folge
der Autoimmunerkrankung Hashimoto
Thyreoiditis sein. Oft hilft eine Hormon-
substitution mit synthetischem Thyroxin.

Uberfunktion/Hyperthyreose: Blut-
hochdruck, Schwitzen, Gewichtsverlust,
starke Unruhe, Schlafstérungen sowie
aggressive Stimmungen kdnnen auf eine
Uberfunktion hindeuten, bei der zu viele
Hormone produziert werden. Ursachlich
kann die SchilddrUse selbst oder auch
die Autoimmunkrankheit Morbus Base-
dow sein.

VergréBerte Schilddriise/Struma: Ein
Engegefuhl im Hals, haufiges Rauspern,
Veranderungen an der Stimme, Atem-
oder Schluckbeschwerden sowie ein
Druckgefuhl kénnen auf eine vergréBerte
SchilddrUse hinweisen. Im spateren Sta-
dium ist die VergroéBerung von auf3en
deutlich sichtbar. Haufigste Ursache ist
ein Jodmangel. Aber auch Wucherun-
gen, Knoten oder Zysten kénnen dahin-
terstecken.

Deine Schilddriise braucht Jod

Die Produktion der Hormone T3 (Trijodthyronin) und T4
(Tetrajodthyronin/Thyroxin) ist jodabhangig. Dieses Jod
muss Uber die Nahrung zugefUhrt werden. Erwachsene

haben einen taglichen Jodbedarf von 180 bis 200

Mikrogramm. Das Bundesinstitut fur Risikobewertung

gibt folgende Empfehlungen:

» Taglicher Verzehr von Milch- und Milchprodukten
* Verzehr von Meeresfisch 1- bis 2-mal pro Woche

» Verwendung von Jodsalz sowie von Lebensmitteln,
die mit Jodsalz hergestellt wurden

Hashimoto Thyreoiditis: MUdigkeit, Er-
schoépfung, Missempfinden im Halsbe-
reich (etwa beim Tragen von Ketten)
kénnen Hinweise sein. Akute Verlaufe
sind von einem allgemeinen Krankheits-
gefUhl gekennzeichnet. Die fortschrei-
tende Zerstérung des Gewebes fuhrt
meist zu einer Unterfunktion. Ursachen
kénnen neben einer genetischen Veran-
lagung wahrscheinlich auch Umweltein-
flisse oder Stress sein. Hashimoto
macht etwa 80 % der entzindlichen Er-
krankungen der Schilddrise aus. Frauen
leiden 9-mal haufiger an Hashimoto als
Manner.

Morbus Basedow: Eine unkontrollierte
Uberproduktion an Hormonen fihrt in
den meisten Fallen zu einer VergroRe-
rung der SchilddrUse. Die Basedowsche
Erkrankung kann auch zu entztindlichen
Veranderungen im Gewebe hinter den
Augéapfeln fUhren. Ein auffalliges Hervor-
treten der Augéapfel und Sehstérungen
sind mogliche Folgen.

Ein weiteres Lebensmittel mit einem hohen Jodanteil sind
HUhnereier. Mit einem gekochten Ei lassen sich fast 10 %
des Tagesbedarfs an Jod decken.

Ubrigens ist auch eine Uberversorgung mit Jod schadlich:

Meeresalgen z. B. kdnnen einen extrem hohen Jodgehalt

aufweisen. Bei Algen mit einem Jodgehalt von mehr als
20 mg/kg Trockenmasse muss neben dem Jodgehalt
und der maximalen Verzehrmenge ein deutlicher Hinweis
auf dem Etikett angebracht sein, dass eine UbermaBige

Zufuhr von Jod zu Stérungen der Schilddrisenfunktionen

fUhren kann.

Wann ist eine Jod-Supplementierung sinnvoll?
Die Antwort bekommst du auf magazin.pronovabkk.de
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Cannabiskonsum

Frel seln

statt high sein!

Cannabis zahlt zu den weltweit am meisten verbreiteten
Drogen. Vor allem junge Menschen probieren Cannabis
immer 6fter aus. Was vielen nicht bewusst ist: Kérper,
Geist und Seele reagieren in jungen Jahren deutlich

starker auf die Droge, als dies bei Erwachsenen der Fall ist.

Mit oft dramatischen Folgen fiir die weitere Entwicklung.

High sein — was ist das?

Der Konsum von Rauschdrogen kann zunachst mit positiven
Erfahrungen verbunden sein: Es entsteht das Gefuhl von
Leichtigkeit, das durch die entspannende Wirkung der Droge
auf die Muskulatur hervorgerufen wird.

Auf geistig-seelischer Ebene stellen sich rasch positive
Emotionen ein. Auch hier wird scheinbar alles leichter:
Gesprache werden lustiger, es wird gelacht oder gekichert.
Oft kommt es auch zu ungewohnten Gedanken und zum
Gefuhl gesteigerter Kreativitat.

Auf sozialer Ebene dominiert das Gefuhl, dazuzugehéren
und mit anderen eins zu sein. Wer diese Erfahrungen einmal
gemacht hat, kann schnell das Verlangen nach Wieder-
holung haben.

Negative Wirkungen

Mit nur einem Joint kann man den ganzen Stress des Tages
hinter sich lassen. Also, warum eigentlich nicht? Doch ganz so
harmlos ist Kiffen nicht. Wer Cannabis konsumieren mochte,
sollte wissen, dass die Droge ernste Folgen flr die Gesund-
heit haben kann. Dazu zéhlen unter anderem negative Emoti-
onen wie Angst- oder Panikgefuhle, Verwirrung, Filmriss, Hal-
luzinationen oder eine Ubertriebene Empfindlichkeit. Es kann
zu Psychosen kommen, die mit umfassendem Realitatsverlust
einhergehen. Auf kérperlicher Ebene sind Herzrasen, Ubelkeit
und Schwindel bis hin zum Kreislaufkollaps mdglich. Das gilt
besonders bei einer zu hohen Dosierung.

Wird Cannabis als Joint konsumiert, kommen die negativen
Auswirkungen von Tabak bis hin zum Lungenkrebs hinzu. Wird
Cannabis zusammen mit Alkohol eingenommen, kénnen die
negativen Auswirkungen beider Drogen einander wechselsei-
tig verstarken.

Daruber hinaus gibt es Hinweise, dass Cannabis das Risiko
fur spatere Herzrhythmusstérungen und GefaBschaden
um das 3-Fache erhéht. Die Wirkung von Cannabis auf das
Hormon- und Immunsystem sowie auf Ungeborene wird
derzeit noch untersucht.
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Mogliche weitere Folgen

Weil Wachstum und geistig-seelische
Entwicklung bei Jugendlichen noch nicht
abgeschlossen sind, hat ein erhdhter
oder regelmaBiger Drogenkonsum hier
besonders dramatische Folgen. So 16st
Cannabis mdglicherweise Gehirnveran-
derungen aus und begunstigt die Entste-
hung von Schizophrenie.

Ist der Drogenkonsum mit einem Rickzug
aus der gewohnten Umgebung verbun-
den, leiden auch das Lernen und die
Bildung stark. Dadurch kann es zu einer
erheblichen Reduzierung der Chancen
auf beruflichen Erfolg und soziale Teilhabe
kommen. Personliche Bindungen zu
Freund*innen und Familie kdnnen verloren
gehen.

Wie eine Sucht entsteht

Die als positiv erlebten Wirkungen von
Drogen wie z. B. Cannabis flUhren oft
dazu, dass sich eine Sucht entwickelt.
Zu den Risikofaktoren zahlen u.a. ein
fridher Konsumbeginn und ein Freundes-
kreis, in dem Rauschmittel konsumiert
werden. Auch Belastungen im persén-
lichen Umfeld wie Trennungserfahrungen,
Erkrankungen, mangelnder Schulerfolg
oder Arbeitslosigkeit férdern oft die
Entstehung einer Sucht.
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Schon gewusst?

2021 gaben laut einer Studie der Bundeszentrale
fir gesundheitliche Aufklarung 1,6 % der 12- bis
17-jahrigen Jugendlichen und 8,6 % der 18- bis

25-jahrigen Erwachsenen an, in den letzten 12
Monaten haufiger als 10-mal Cannabis konsumiert
zu haben.

Was tun?

Wenn du weif3t, dass du ein Suchtprob-
lem hast, gibt es verschiedene Hilfs-
angebote, die du nutzen kannst.

Suchtberatungsstellen:

Bei Beratungsstellen bekommst du Infor-
mationen rund ums Thema Sucht, z. B. zu
Therapieformen und Behandlungsmag-
lichkeiten. Auf der Website der Deutschen
Hauptstelle fur Suchtfragen unter dhs.de
findest du Beratungsstellen in deiner
Nahe.

Onlineberatung:

Auch online kannst du dir Hilfe suchen.
Zum Beispiel auf drugcom.de, einem
Internetportal der Bundeszentrale fur
gesundheitliche Aufklarung. Dort kannst
du dich per E-Mail oder Chat beraten
lassen.

Telefonberatung:

Es gibt telefonische Beratungsstellen,

bei denen du jederzeit anrufen kannst,
wenn du mit jemandem Uber deine Sucht
sprechen moéchtest, z. B. die bundes-
weite Sucht- und Drogen-Hotline unter
01806 3130 31.

EI LSD-Microdosing -
harmloses Hirndoping oder
gefahrlicher Trend? Mehr auf
magazin.pronovabkk.de




Mediennutzung in
der Familie

SKinder
brauchen die
Aufmerksam-
keit ihrer
Eltern, um ein
gutes Selbst-
wertgefuhl
entwickeln

ZU konnen.*
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Eltern sind Vorbilder fir ihre Kinder. Auch bei der
Nutzung digitaler Medien. Doch die meisten Mutter
und Vater raumen ein, sich selbst zu oft vom
Handy oder der Netflix-Serie ablenken zu lassen.
Auch ihrem Nachwuchs gegenuber sind sie eher
nachgiebig und gewahren ihm viele Freiheiten, wie
die Studie ,,Junge Familien 2023“ der Pronova BKK
zeigt. Dabei unterschatzen sie die Folgen. ,Ein ver-
trauensvoller Kontakt zum Kind ist in Zeiten von
Social Media noch wichtiger geworden®, sagt
Clemens Beisel, der als Medienexperte fur die
Pronova BKK tatig ist. Der Diplom-Sozialpadagoge
und Sozialmanager ordnet die Studienergebnisse
ein und gibt Rat, was Eltern tun kdnnen, um ihre
Kids in der digitalen Welt gut zu begleiten.

Clemens, die meisten Eltern (78 %) halten sich
in Sachen Mediennutzung fiir gute Vorbilder,
obwohl gleichzeitig 62 % der Befragten sagen,
sie wiirden selbst zu viel Zeit mit Handy, Computer
und Smart-TV verbringen. Wie kommt es zu
dieser Diskrepanz?

Clemens: Das Ergebnis Uberrascht mich nicht.
Denn Eltern machen am Bildschirm ganz andere
Dinge als ihre Kinder. Sie schreiben E-Mails,
schauen Nachrichten oder machen Online-
Banking. Das heif3t, wir sollten nicht nur auf die
Zeit schauen, sondern auch auf das, was wir am
Bildschirm tun.

Jede zweite Mutter oder jeder zweite Vater hat
demnach schon mal das eigene Kind liberhort,
weil eine WhatsApp-Nachricht aufleuchtete
oder die Lieblingsserie lief. Was macht das mit
Kindern, wenn Eltern standig abgelenkt sind?
Clemens: Kinder brauchen die Aufmerksamkeit
ihrer Eltern, um ein gutes Selbstwertgefuhl
entwickeln zu kénnen. Wenn Eltern oft abgelenkt
sind und nur noch auf den Bildschirm schauen,
ist das nicht forderlich furs Kind, die Eltern-Kind-
Beziehung leidet. Mutter und Vater sollten deshalb
mit gutem Beispiel vorangehen. Nach dem Motto:
»,DU bist mir wichtig. Fur dich lege ich gern mein
Handy weg.”

Wie konnen Eltern ein gutes Vorbild sein?

Clemens: Mutter und Vater sollten frih vermitteln, dass es
Situationen gibt, bei denen das Handy nicht stéren soll.

Zum Beispiel beim gemeinsamen Essen, beim Schlafengehen,
bei den Hausaufgaben, bei der Arbeit, in der Schule und im
StraBenverkehr. Eltern sollten gemeinsam mit ihren Kindern
Regeln aufstellen. Der Studie zufolge geschieht dies auch
schon bei fast jeder zweiten Familie. Allerdings wirde ich mir
von mehr Eltern winschen, dass diese Regeln auch eingehal-
ten werden. Das gehért auch zur elterlichen Vorbildfunktion
und zur Erziehung.

Hast du einen Rat?

Clemens: Eltern sollten sich das technische Wissen aneignen,
um aus dem Handy die quantitative Nutzung auslesen zu kdn-
nen. Bei vielen Messenger-Diensten ist zum Beispiel in den
Einstellungen einsehbar, wie viele Nachrichten ich sende und
empfange. Dann setze ich mich einmal im Monat mit meinem
Kind hin und rechne aus, wie viele es bei ihm pro Tag sind.

Bei alteren Kindern und Teenagern erlebe ich in meinen Work-
shops, dass Kinder bereits ab der 5. Klasse auf mehrere
Hundert Nachrichten pro Tag kommen. Das ist schockierend.
Uber solche Zahlen miissen Eltern mit ihren Kindern sprechen
und gemeinsam Uberlegen, was davon notwendig ist und
was ablenkt.

Wie viel Vertrauen und wie viel Kontrolle findest du
sinnvoll?

Clemens: Je junger die Kinder sind, desto mehr Kontrolle
wurde ich mir von Eltern winschen. Der Tenor muss lauten:
,Jlch kimmere mich um dich, weil du mir wichtig bist. Deshalb
schauen wir gemeinsam auch ab und zu in deine Chats.

Es ist ein groBer Vertrauensvorschuss, wenn du WhatsApp
jetzt schon hast. Wenn ich sehe, dass das gut lauft, dann
schaue ich mit dir da nicht mehr so oft rein. Das gilt fur Kinder
unter 14 Jahren. Ich wirde es aber nicht nur am Alter fest-
machen, sondern individuell entscheiden, wie gut mein Kind
mit den digitalen Medien umgeht. Ich bin kein Freund davon,
Kinder auszuspionieren. Aber Eltern dirfen Kindern und
Jugendlichen das Handy nicht einfach selbst Uberlassen.

magazin.pronovabkk.de

D Weiter im Interview geht’s auf

4 N

Mehr Tipps fiir Familien

Beim Digitalen Elternabend findest du Videos
auf Abruf rund ums Thema Mediennutzung in
der Familie. Einfach mit dem Benutzernamen

pronovabkk und dem Passwort familien auf

clemenshilft.de/pronovabkk einloggen - und

schon kann's losgehen.

Jetzt schon vormerken

Im Livetalk beantwortet dir unser Experte deine
Fragen und gibt Tipps fur einen gesunden Umgang
mit Medien. Das sind die Termine, an denen du
kostenlos teilnehmen kannst:

*14.03.2024, 19:00 Uhr
» 23.09.2024,19:00 Uhr
*16.12.2024, 19:00 Uhr

Anmeldung unter

o
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