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LIEBE LESERINNEN,
LIEBE LESER,

in einer Zeit, die von standigem Wandel und wachsenden Herausfor- Unermidliches Bestre-

derungen geprdagt ist, sind es die Mitarbeiter, die durch ihre uner- ben, die Erwartungen zu
mUdliche Hingabe an Sie, unsere Versicherten, ihr auBergewdhnliches  Ubertreffen, spiegelt sich
Teamwork, ihre unerschutterliche Leistungsbereitschaft und ihren tief  in jedem Aspekt unserer
verwurzelten Dienstleistungsgedanken den Unterschied ausmachen. Dienstleistungen wider und pragt
Ihre taglichen BemUhungen und ihr Engagement sind der Dreh- und nachhaltig die Erfahrungen unserer

Angelpunkt unseres Erfolgs und unserer Fahigkeit, einen positiven Versicherten, die uns dies immer
Einfluss auf das Leben unserer Versicherten auszutben. wieder auf unterschiedlichen Kommu-

nikationswegen wissen lassen - was uns
Die Integration neuer Auszubildender und - ganz neu - von Werk- natlrlich besonders erfreut!
studenten verdeutlicht unsere Verpflichtung, Talente zu férdern und
Wissen zu teilen, um eine starke, zukunftsorientierte Gemeinschaft Mein Flhrungsteam und ich sind stolz darauf, auf unser gesamtes
aufzubauen. Die Bereitschaft, Wissen und Erfahrung weiterzugeben, Team bauen zu kénnen, da sie das Fundament unserer Merck BKK
ist ein wesentlicher Bestandteil unserer Kultur und ein Schlissel zur bilden. Die Zukunft ist vielversprechend und wir freuen uns darauf,
kontinuierlichen Weiterentwicklung. gemeinsam weiterzuwachsen und unsere Mission zu erfillen.

Dank meines groBartigen Teams sind wir in der Lage, die BedUrfnisse
unserer Versicherten zu verstehen, zu antizipieren und zu erflllen. Mit freundlichen GriBen

Dirk Sulzmann
Vorstand

Deutschland legalisiert
Cannabis-Konsum
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Saisonal

Ein Blick auf Risiken

a und Potenziale
Mit der jungsten Legalisierung des Cannabis-Konsums
betritt Deutschland Neuland in seiner Drogenpolitik. Diese
Entscheidung markiert einen signifikanten Wendepunkt und
wirft Fragen bezlglich der gesundheitlichen Auswirkungen
auf. Laut einer Umfrage im Jahr 2021 haben mehr als vier
Millionen Menschen zwischen 18 und 64 Jahren in Deutsch-
land innerhalb der vergangenen zwolf Monate Cannabis
konsumiert, was die Wichtigkeit einer fundierten Auseinan-
dersetzung mit dem Thema unterstreicht.

2 Kurzfristige Folgen
m des Cannabis-Konsums

Der sofortige Effekt des Cannabis-Konsums variiert je nach
Individuum, Konsummethode und Dosierung. Wahrend
einige Konsumenten von einem GefUhl der Entspannung
und des Wohlbefindens berichten, erleben andere negative
psychische Effekte wie Angstzustdande, Panik und Paranoia.
Auf physischer Ebene kénnen kurzfristige Auswirkungen
eine erhohte Herzrate, Mundtrockenheit und Augenrétungen
einschlieBen. Diese Effekte sind Ublicherweise temporar,
doch kénnen sie besonders bei Neukonsumenten oder bei
hohen Dosen zu ernsthaften Angsten oder sogar zu Notauf-
nahmebesuchen fuhren.

DEUTSCHLRAND
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3 Mittelfristige
m Folgen

Bei regelmaBigem Gebrauch kann Cannabis zu psychischer
Abhangigkeit fihren. Hierbei gibt es zwar keine kérperlichen
Entzugserscheinungen, aber ein standiges Verlangen nach
dem Konsum, um Entspannung zu erreichen oder negative
Geflhle zu vermeiden. Obwohl Cannabis oft als weniger
slichtig machend im Vergleich zu anderen Substanzen wie
Alkohol oder Tabak betrachtet wird, besteht dennoch ein
signifikantes Risiko fur die Entwicklung einer Abhdngig-
keit. Diese kann insbesondere bei Jugendlichen und jungen
Erwachsenen, deren Gehirne sich noch in der Entwicklung
befinden, langfristige, negative Auswirkungen haben.

q Langzeitfolgen
a des Konsums

Langfristiger Cannabis-Konsum wurde mit verschiedenen
Gesundheitsproblemen in Verbindung gebracht. Dazu geho-
ren unter anderem:

» respiratorische Erkrankungen

(verschiedene leichte bis schwere Atemwegserkrankungen)
» Herz-Kreislauf-Probleme
 psychische Stérungen wie Depressionen und Angstzustande
» kognitive Beeintrachtigungen

Die Forschung in diesem Bereich ist aktiv und entwickelt sich
standig weiter, doch ist es klar, dass der langfristige Konsum
von Cannabis nicht risikofrei ist.

iStock.com: Dejan Marjanovic, webphotographeer

Auswirkungen

m auf Minderjahrige
Der Konsum von Cannabis unter Minderjahrigen ist beson-
ders problematisch. Studien haben gezeigt, dass Jugend-
liche, die regelmaBig Cannabis konsumieren, ein héheres
Risiko fur Entwicklungsstérungen haben, einschlieBlich
Beeintrachtigungen im Lernen, beim Gedachtnis und der
Aufmerksamkeit. Diese Effekte kénnen dauerhaft sein und
die akademische sowie berufliche Zukunft der betroffenen
Individuen erheblich beeintrachtigen.

Da die Auswirkungen von Cannabis auf junge Menschen
gravierend sein kénnen, verlangen sie nach einer sorgfalti-
gen Regulierung des Zugangs und nach Aufklarung. Effektive
Praventionsprogramme, die auf wissenschaftlichen Erkennt-
nissen basieren, sind entscheidend, um Jugendliche zu
erreichen und zu informieren. Durch diese MaBnahmen kann
ein bewussterer Umgang mit Cannabis in der Gesellschaft
gefordert und der Schutz junger Menschen gewdhrleistet
werden.

Saisonal

EIN BRALANCERKT
ZWISCTHEN CTHRANCEN UND
HERRUSFORDERUNGEN

Die Meinungen Uber die Legalisierung sind geteilt! Sie bietet Deutschland
einige Herausforderungen, aber auch Chancen. Eines der Hauptargumen-

te flr die Legalisierung ist die Chance, den Schwarzmarkt fir Cannabis

zu schwachen und die damit verbundene Kriminalitat zu reduzieren. Durch
staatlich regulierte Verkaufsstellen kénnen Qualitat, Reinheit und der THC-
Gehalt des verkauften Cannabis kontrolliert werden, was den Konsum sicherer

macht und Gesundheitsrisiken minimiert.

Dartber hinaus bietet die Legalisierung die Moglichkeit, die Erforschung
und medizinische Nutzung von Cannabis zu erleichtern und zu er-
weitern, was neue Therapieansatze fir Patienten mit chronischen

Schmerzen oder anderen Erkrankungen ermaéglichen kénnte.

Auf die Handhabung kommt es an

Die Legalisierung von Cannabis in Deutschland ist ein
Schritt, der sowohl Chancen als auch Herausforderungen
mit sich bringt. Eine kontinuierliche Forschung, Uber-
wachung und Anpassung der politischen MaBnahmen
werden entscheidend sein, um die positiven Auswirkun-
gen der Legalisierung zu maximieren und negative zu

minimieren.

Dudschlands Schridt 2w Lega (sierwg
won Canvabis eriffnet veue M09 Lchkafm,

sl esoch auch Hornisordringen dar”



Bewegung

FIT NRCH 40 — WIE SIE FITNESS-
FRALLEN CLEVER UMGEHEN

Dos und Don'ts fur Manner und Frauen im besten Alter

iStock.com: amriphoto

DIE MAGISCHE GRENZE VON 40 JAHREN ZU
UBERSCHREITEN, BRINGT NICHT NUR EINE
FULLE AN LEBENSERFAHRUNG MIT SICH, SON-
DERN AUCH DIE UNVERMEIDBARE KONFRONTA-
TION MIT DEN KORPERLICHEN UND GEISTIGEN
HERAUSFORDERUNGEN DES ALTERWERDENS.
WAHREND VIELE VON UNS DAS MOTTO ,VIER-
ZIG IST DAS NEUE DREISSIG" ALS ANSPORN
BETRACHTEN, BIRGT DIESE LEBENSPHASE
SPEZIFISCHE ANFORDERUNGEN AN UNSERE
FITNESS UND GESUNDHEIT.

Allgemeine Fehler beim Workout fiir
Manner und Frauen U40

Das Trainieren nach dem 40. Lebensjahr bendétigt eine an-
gepasste Herangehensweise, um Verletzungen vorzubeugen
und maximale Ergebnisse zu erzielen. Hier sind zehn Fehler,
die Sie unbedingt vermeiden sollten:

‘ Das Uberspringen des Aufwirmens

B Mit zunehmendem Alter lassen Flexibilitat und die Vor-
bereitung der Muskeln auf kérperliche Anstrengungen nach.
Ein grdndliches Aufwarmen ist unerlasslich, um Verletzungen
zu vermeiden und die Leistung zu maximieren.

2 Ignorieren von Ruhe und Erholung

B Erholungsphasen sind genauso wichtig wie das Trai-
ning selbst. Der Kdrper braucht nach 40 Jahren mehr Zeit,
um sich zu regenerieren, und ungendgende Ruhe erhdht das
Risiko von Ubertraining und Verletzungen.

3 Ubertriebene Zielsetzung
B Unrealistische Ziele kénnen demotivierend wirken.
Setzen Sie realistische Ziele und feiern Sie jeden Fortschritt.

Die Kunst /6476 darin, €in gesundes 6/&'4&9

q Einseitiges Training

B Vermeiden Sie die Fokussierung auf nur eine Trai-
ningsform. Eine Mischung aus Kraft-, Ausdauer-, Flexibili-
tats- und Gleichgewichtstraining minimiert Verletzungsrisiken
und verbessert die Fitness ganzheitlich.

5 Vernachldssigung der Erndhrung

B Eine ausgewogene Zufuhr von Makro- und Mik-
rondhrstoffen ist entscheidend, um die Ergebnisse Ihres
Workouts zu unterstttzen und die allgemeine Gesundheit zu
fordern.

s Missachtung von Schmerzsignalen

B Schmerzen oder Beschwerden sind Hinweise des
Kdrpers, dass etwas nicht stimmt. Ignorieren Sie diese
Signale nicht und passen Sie Ihr Training an oder suchen Sie
arztlichen Rat.

7 Zu schnelle Steigerung der Trainings-
B intensitat

Eine plotzliche Erhéhung der Intensitat kann zu Verletzungen
fUhren. Steigern Sie die Belastung graduell.

B Vernachldssigung des Krafttrainings

B Krafttraining ist entscheidend, um den altersbeding-
ten Muskelschwund zu bekampfen und die Knochendichte zu
erhalten.

s Mangelnde Konsistenz

B RegelmaBigkeit ist entscheidend fur den Erfolg.
Machen Sie Bewegung zu einem festen Bestandteil Ihres
Alltags.

‘o Zu wenig Herausforderung

B Steigern und variieren Sie Ihr Training, um
den Korper kontinuierlich zu fordern und Anpassungen zu
fordern.

owicht 2wlschen altiven Lebensstil und

der Avertenmng wserer kbr/')ef[dchem Beschrdmkmyem o finden.”

7y s o

Dos und Don'ts fiir die

gesunde Erndhrung beim Training

Flr eine gesunde Erndhrung beim Training gilt: Setzen Sie auf
Vollkornprodukte und magere Proteine, um Energie zu gewinnen
und Muskeln aufzubauen. Ungeséttigte Fette und ausreichende
Flussigkeitszufuhr sind ebenso wichtig wie eine bunte Auswahl an
Gemdse und Frichten fur die nétigen Nahrstoffe. Vermeiden Sie das
Uberspringen von Mahlzeiten und den Griff zu verarbeiteten Snacks.
Alkoholkonsum sollte reduziert und versteckte Zucker gemieden
werden. Wichtig ist auch, auf das eigene Sattigungsgefthl zu hoéren,
um ein Uberessen zu verhindern. So unterstitzen Sie nicht nur Ihr
Training, sondern férdern auch Ihr Wohlbefinden.

&

Frauen U40

FUr Frauen nach dem 40. Lebensjahr ist ein angepasstes
Training essenziell, um Gesundheit und Wohlbefinden zu
fordern:

Krafttraining
Fokus auf Gewichtstraining zur Starkung der Knochen und
Vorbeugung von Osteoporose.

Hormonelle Balance
Ubungen wahlen, die helfen, hormonelle Schwankungen
auszugleichen, wie z. B. Yoga und Pilates.

Stressabbau
Aktivitaten integrieren, die Stress reduzieren und das men-
tale Wohlbefinden steigern.

Ernahrung
Eine ausgewogene Ernahrung mit ausreichend Kalzium und
Vitamin D zur Unterstitzung der Knochengesundheit.

Dos:

Sorgen Sie fur Abwechslung in Ihrem Trainingsplan, um alle
Aspekte der Fitness - Kraft, Ausdauer, Flexibilitat und Gleich-
gewicht - gleichmaBig zu entwickeln. Dies fordert nicht nur die
korperliche Gesundheit, sondern halt auch die Motivation hoch.

Nutzen Sie unsere Gesundheitskurse zu Themen wie Fitness, Ernahrung und Entspannung!
Das aktuelle Kursprogramm finden Sie auf unserer Website unter
www.merck-bkk.de/gesundheit/praeventionsleistungen/praeventionskurse
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FITNESSSTRATEGIEN NACH 40: EIN LEITFRDEN FUR SIE UND IHN
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Minner U40
Manner Uber 40 Jahren sollten besonderes Augenmerk auf die
Herzgesundheit und die Vermeidung von Verletzungen legen:

Cardio-Training
RegelmaBige Aktivitaten wie Laufen, Schwimmen oder Rad-
fahren zur Férderung der Herzgesundheit.

Flexibilitat
Dehniibungen zur Erhaltung der Beweglichkeit und Minimie-
rung des Verletzungsrisikos.

Krafttraining

Beibehaltung von Krafttraining zur Verlangsamung des
Muskelabbaus und Beschleunigung des Stoffwechsels und
Kalorienumsatzes.

Herzgesunde Erndhrung
Eine Diat reich an Omega-3-Fettsauren, Vollkorn und Gemdu-
se zur Unterstitzung der Herzfunktion.

DOS UND DON'TS: SCHNELLE TIPPS FUR EFFEKTIVES TRRAINING U40

Don'ts:
Unterschatzen Sie nicht die Bedeutung von Flexibilitats- und
Dehnibungen. Diese sind entscheidend, um die Beweglich-
keit zu erhalten und das Risiko von Verletzungen zu redu-
zieren. Integrieren Sie diese regelmaBig vor und nach dem
Training, um maximale Vorteile zu erzielen.

Bewegung
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Ernahrung

PFLANZENKOST!

SO GELINGT EIN REDUZIERTE
FLEISCTHKONSUM

Das bewirkt unsere Erndahrung

DIE ENTSCHEIDUNG ZWISCHEN FLEISCH UND PFLANZENKOST
PRAGT NICHT NUR UNSERE INDIVIDUELLEN ERNAHRUNGSGE-
WOHNHEITEN, SONDERN HAT AUCH WEITREICHENDE AUS-
WIRKUNGEN AUF UNSERE GESUNDHEIT UND DIE UMWELT.
EINE AKTUELLE, UMFASSENDE META-ANALYSE DEUTSCHER
WISSENSCHAFTLER BRINGT NUN LICHT INS DUNKEL
UND ZEIGT AUF, WAS WIRKLICH PASSIERT, WENN
MAN FLEISCH DURCH PFLANZLICHE LEBENSMITTEL
ERSETZT.

\
Natur pur: wie Pflanzenkost den K(‘irper heilt
Der Konsum von rotem Fleisch und verarbeiteten ke v
Fleischprodukten ist ein Kernmerkmal der typisch west ‘" 5
lichen Ernahrung. Diese Emahrungsweise verbraucht
jedoch viele Ressourcen und wirkt sich negativ auf
die Umwelt aus. Zudem steht sie im Verdacht, die
Entwicklung chronischer Krankheiten zu begunsti-
gen. Frihere Studien haben bereits die Vorteile einer
pflanzenbasierten Ernahrung hervorgehoben, darunter eine reduzierte Gefahr
fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes und koronare Herzkrankheiten. Mit
pflanzlicher Ernahrung ist sogar ein vorzeitiger Tod weniger wahrscheinlich.

Deutsche Forschungseinrichtungen haben in einer aktuellen Analyse, die mehr
als 30 Studien umfasst, diese Erkenntnisse nun bestatigt.

Diese Studien-Auswertung zeigt deutlich, wie der Verzicht auf tierische Produk-
te, speziell auf verarbeitetes Fleisch, erhebliche gesundheitliche Vorteile mit
sich bringt.

» Ersetzt man taglich 50 Gramm verarbeitetes Fleisch durch pflanzliche Alter- =
nativen, sinkt das Risiko flr Herz-Kreislauf-Erkrankungen um 25 Prozent und Vorteile fiir
das allgemeine Sterberisiko um 21 Prozent. Der Austausch von verarbeitetem Erde und Klima
Fleisch durch Nusse reduziert speziell das Risiko fur koronare Herzkrankheiten. Neben den gesundheit-

lichen Aspekten bietet der
» Wer statt Eiern und Butter NUsse und Olivendl isst sowie statt rotem Fleisch Wechsel zu einer pflanzenbasier-
Vollkornprodukte, verringert nicht nur das Herz-Kreislauf-Risiko, sondern ten Ernahrung erhebliche Vorteile fir
senkt auch das Risiko, an Diabetes zu erkranken, deutlich. die Umwelt. Die Produktion pflanzlicher
Lebensmittel erfordert weniger Ressourcen
E Eine bewusste Ernahrungsumstellung und der gezielte Austausch und Land. Eine globale Umstellung kénnte den
E bestimmter Lebensmittel kann somit wesentliche Verbesser‘u Landverbrauch fir die Nahrungsmittelproduktion
g der Gesundheit ermdéglichen, ohne dabei auf Vielfalt und - um 76 Prozent und die Treibhausgas-Emissionen um
= Geschmack verzichten zu mussen. 49 Prozent senken. Diese Zahlen unterstreichen das Poten-

zial einer pflanzenbasierten Erndhrung, nicht nur zur Verbesse-
rung der individuellen Gesundheit beizutragen, sondern auch einen
entscheidenden Beitrag zum Umwelt- und Klimaschutz zu leisten.

Griine Neuanfange fiir ein gesundes Leben

Keine Angst! Der komplette Verzicht auf Fleischkonsum ist erstmal gar nicht not-

wendig. Versuchen Sie es in kleinen Schritten, so kann eine Anpassung an eine
pflanzenbasierte Emdahrung einfacher sein als viele denken. Ein guter erster

Schritt kdnnte das Einfihren eines ,Veggie Day” pro Woche sein, an dem
ausschlieBlich pflanzliche Gerichte auf dem Speiseplan stehen. Dies hilft

nicht nur dabei, neue Rezepte zu entdecken, sondern auch schrittweise die
Vorzlge pflanzlicher Nahrung zu erleben. Zusatzlich bieten Online-Koch-
kurse und Blogs eine Fulle an Inspiration und praktischen Tipps, um den
Ubergang genussvoll zu gestalten. Social-Media-Plattformen und Foren
sind zudem groBartige Ressourcen, um Erfahrungen auszutauschen
und Unterstitzung von einer Community zu erhalten, die dhnliche
Ziele verfolgt. Mit diesen Ansatzen kann der Wechsel zu einer
pflanzlichen Ernahrung nicht nur zu einer gesiinderen Lebenswei-
se beitragen, sondern auch zu einem spannenden kulinarischen
Abenteuer werden.

Nahrstoff-Check bei pflanzlicher Erndhrung
Der Schritt der Ernahrungsumstellung kann auch Herausforderun-
gen mit sich bringen, insbesondere wenn es um die Versorgung
mit bestimmten Nahrstoffen geht. Vitamin B12 beispielsweise ist
ein essenzieller Nahrstoff, der fast ausschlieBlich in tierischen
Produkten vorkommt. Zudem kann der Koérper Eisen aus pflanz-
lichen Quellen weniger effizient aufnehmen als aus Fleisch, was
das Risiko fUr einen Eisenmangel erhéht. Auch andere wichtige
Nahrstoffe wie Jod, Kalzium, Zink, Vitamin D, Riboflavin und
bestimmte Fettsduren kdnnten in einer rein pflanzlichen Erndh-
rung in unzureichenden Mengen vorhanden sein.

Daher ist besonders in der Anfangsphase der Erndhrungs-

umestellung eine sorgfaltige Planung essenziell. Eine aus-

gewogene Auswahl an pflanzlichen Lebensmitteln, die reich
an Eiweil und anderen Nahrstoffen sind, kann aber Defizite
verhindern. Deshalb ist es ratsam, sich umfassend zu infor-
mieren und gegebenenfalls eine professionelle Ernahrungsbe-
ratung in Anspruch zu nehmen.

Rundum vorteilhaft
Die Entscheidung, Fleisch durch Pflanzenkost zu erset-
zen, ist mehr als nur eine personliche Ernahrungswahl. Es
ist eine MaBnahme mit tiefgreifenden positiven Effekten auf

die personliche Gesundheit und die des Planeten. Die jlingsten

wissenschaftlichen Erkenntnisse bieten Uberzeugende Argumente
fUr eine pflanzenbasierte Ermndhrung und laden dazu ein, den eigenen
Speiseplan zu Uberdenken. Mit dem zunehmenden Angebot an pflanz-

lichen Alternativen und unterstliitzenden Ressourcen war es nie einfa-

cher, diesen Schritt zu machen.

Eine ﬁay(zembascerée Enviinng fordert die 6asumdheaf
wndl. schitzt zuglach UW(Wdf wil Klima”



Lunge

TIEF DURCTHRATMEN BITTE!

EINATMEN, AUSATMEN ...

SOLANGE DIE LUNGE UND UN-

SERE ATEMWEGE FUNKTIONIEREN,
IST ATMEN EINE SELBSTVERSTAND-
LICHKEIT. WIR TUN ES RUND 20.000-
MAL AM TAG - EIN LEBENSWICHTIGER
REFLEX.

Erkrankungen der Lunge bedeuten starke Einschran-
kungen fur den ganzen Korper, weil dieser nicht opti-
mal mit Sauerstoff versorgt werden kann. Zum Glick
kann jede und jeder aktiv etwas fUr eine gesunde Lunge
tun und damit auch das Risiko fur Lungenkrebs senken.

Die Lunge - so empfindlich wie robust

Mit jedem Atemzug stromt etwa ein halber Liter Luft
durch unsere Atemwege, die sich stark verasteln und

in mikroskopisch kleine Lungenblaschen munden. Dort
findet der lebenswichtige Gasaustausch statt. Sauerstoff

gelangt in die Blutbahn und Kohlenstoffdioxid zum Ausat-

men aus der Blutbahn wieder in die Lunge.

Fit und leistungsfahig bleiben
Im Alltag kédnnen wir unsere Lunge bei der Erflllung ihrer
Aufgaben aktiv unterstitzen. Eine ausgewogene Ernah-
rung mit vielen Vitaminen und ungesattigten Fettsauren
starkt die Abwehrkrafte des gesamten Koérpers - auch
die der Lunge. Und viel Bewegung regt die Durch-
blutung an. Das vereinfacht den Gasaustausch.

Durch Ausflige in den Wald oder den nachs-
ten Park konnen wir diesen Gasaustausch
zusatzlich verbessern, da Pflanzen in der
Umgebung Schadstoffe aus der Luft
filtern. AuBerdem konnen sie unser
Immunsystem anregen und sogar
unsere Psyche profitiert von
ihrer Nahe. Selbst Zimmer-
pflanzen kénnen sich so
positiv auf unsere Ge-
sundheit auswirken.

Kampagne

Saubere Luft - saubere Lunge

Indem wir auf saubere Atemluft achten, geben wir der Lunge die
Maglichkeit, sich selbst zu reinigen. AuBerdem atmen wir weni-
ger Feinstaub ein. Der kommt insbesondere an viel befahrenen
StraBen, Industrieanlagen und Flughafen in hoher Konzentration
vor. Doch die mit Abstand groBte Quelle ist die Zigarette.

Der Schutzmechanismus der Atemwege ist den winzigen
Schmutz- und Schadstoffteilchen des Feinstaubs nicht gewach-
sen. Diese kdnnen tief in unsere Lunge vordringen. Einge-
atmete Giftstoffe gelangen sogar bis in den Blutkreislauf. Da-
durch erhéht sich das Risiko fur Entzindungen und daftr, an
Krebs zu erkranken.

Moglichkeiten zur Fritherkennung

In Deutschland gibt es fUr Lungenkrebs bisher kein wirksames
Friherkennungsprogramm. Oft lassen sich erste Anzeichen und
Beschwerden nicht eindeutig zuordnen. Deshalb ist es schwer,
die Krankheit frihzeitig zu erkennen.

Umso wichtiger ist es, mogliche Anzeichen ernst zu nehmen.
Dazu zahlen unter anderem Atembeschwerden, anhaltende
Heiserkeit oder wochenlanger, sich stark verandernder Husten.
Aber auch Fieberschibe, Konzentrations- oder Leistungsverlust
kénnen Warnsignale sein. Wenn Sie andauernde und starke Be-
schwerden haben, lassen Sie sich lieber einmal zu viel als einmal
zu wenig arztlich untersuchen. Ihre Lunge wird es IThnen danken.

Dabei verfligen die Atmungsorgane Uber eine erstaunliche
Fahigkeit zur Selbstreinigung. Grobe Schmutzpartikel, aber
auch Krankheitserreger werden schon im Mund- und Na-
senraum herausgefiltert. In den Bronchien fangen winzige
Flimmerharchen weitere Partikel ab, um sie anschlieBend

zum Abhusten in die Luftrohre zurtckzufihren.

careolife

Gemeinsam mit [hrer BKK gegen Krebs.
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Mit dieser Formel gehen Sie a1y
schmerzfrei durch den Sommer Al '
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HAUTSCHUTZ IM SOMMER IST WICHTIG - ABER WAS HILFT GEGEN SONNENBRAND? WIR ERKLAREN
IHNEN DIE ULTIMATIVE FORMEL, MIT DER SIE NIE WIEDER EINEN SONNENBRAND BEKOMMEN WERDEN.

Welche Sonnencreme ist die richtige?

Die Auswahl der richtigen Sonnencreme ist entscheidend fir einen
effektiven Hautschutz. Dabei spielen Markenbekanntheit und Preis
eine untergeordnete Rolle, denn die Qualitat und Zuverlassigkeit
von Sonnenschutzprodukten wird durch unabhangige Produkttests,
wie die der Stiftung Warentest, aufgedeckt. Ein wichtiger Aspekt
ist das Verfallsdatum der Sonnencreme; abgelaufene Produkte
bieten keinen zuverlassigen Schutz mehr.

UV-Filter in Sonnencremes schitzen die Haut, indem sie ultra-
violette (UV) Strahlen blockieren oder absorbieren, um Sonnen-
schaden vorzubeugen. Man unterscheidet zwischen mineralischen
und chemischen UV-Filtern. Mineralische Filter, hauptsachlich
bestehend aus Titandioxid und Zinkoxid, reflektieren UV-Strah-
lung, wahrend chemische Filter diese absorbieren und in Warme
umwandeln. Mineralische Filter sind umweltfreundlicher, missen
aber im Vergleich dicker aufgetragen werden.

Sonnencreme: So viel Hautschutz sollte es schon sein

Fir jede Korperpartie wie den Kopf, Hals und Brustkorb, die Arme

etc. empfiehlt sich ein handlanger Strang Sonnencreme oder -loti-

on, also so lang wie die Entfernung von den Handwurzelknochen
bis zur Spitze des Mittelfingers.

= Das Sonnenschutzmittel bitte groBzlgig auftragen und den
Schutz regelmaBig erneuern, insbesondere bei starkem Schwit-
zen und nach dem Schwimmen.

» Am Strand wirken Wasser und heller Sand wie Reflektoren, Kopf
und Schultern sollten zusatzlich durch entsprechende Kleidung
geschitzt werden.

» Der Aufenthalt in Hohenlagen erfordert ebenfalls einen héheren
Schutzfaktor, denn in klarer Luft dringt die Strahlung besonders
intensiv durch, noch vorhandene Schneefelder verstarken die
Strahlung.

Doch was bedeutet das umgerechnet in Sonnencreme-Flaschen?

Empfohlener Sonnencreme-Verbrauch -

Beispielrechnung

Wenn eine vierkopfige Familie in einen zweiwdchigen Sommerur-

laub mit viel Sonneneinstrahlung fahrt, sollte mehr als nur eine

Flasche Sonnencreme fir alle im Gepack sein:

« Eine 200-Milliliter-Flasche reicht pro Person fiir maximal fUnf Tage.

» Das macht also drei Flaschen pro Familienmitglied fUr den zwei-
wochigen Urlaub.

Das nimmt zwar Platz und Gewicht im Gepack ein, lohnt sich im

Hinblick auf die Hautgesundheit jedoch allemal - und auch finan-

ziell, da solche Artikel am Urlaubsort oft deutlich mehr kosten.

Minuten, die man in der Sonne verbringen
mochte, geteilt durch Eigenschutzzeit (ESZ)
ergeben den Lichtschutzfaktor (LSF).

0 * -Es2- = LSF

Wollen Sie sich ungefahr zweieinhalb Stunden
(gleich 150 Minuten) in der Sonne aufhalten,
benotigen Sie z. B. als Hauttyp 1 (10 Minuten
Eigenschutzzeit mindestens Lichtschutzfaktor 15
(150 geteilt durch 10 = LSF 15).

Achtung: Wiederholtes Auftragen
verlangert die Schutzzeit nicht!

iStock.com: AleksandarNakic, tanleimages, luliia Aulova

Die verschiedenen Hauttypen

Die Empfindlichkeit der Haut gegenlber UV-Strahlung bestimmt maBgeblich, wie stark die Auswirkungen der Sonneneinstrahlung sind.
Auf Basis dieser Empfindlichkeit teilt die von Thomas Fitzpatrick im Jahr 1975 entwickelte Klassifikation die Menschen in sechs verschie-
dene Hauttypen ein. Die ersten vier Hauttypen werden oft als europdische Hauttypen bezeichnet, da sie vorwiegend in der europaischen
Bevolkerung vorkommen. Hauttyp V findet sich hauptsachlich bei Menschen aus dem arabischen Raum, Nordafrika, Indien und be-
stimmten asiatischen Gebieten. Hauttyp VI wird vor allem bei Einwohnern Zentralafrikas und den Ureinwohnern Australiens beobachtet.

Merkmale Hauttyp III

Hauttyp I Hauttyp II Hauttyp IV Hauttyp V Hauttyp VI

& ? T

b ¢ :

sehr hell, haufig hell, empfindlich,  hell bis hellbraun, hellbraun, oliv- dunkelbraun bis dunkelbraun bis
Sommersprossen, haufig Sommer- selten Sommer- farben, keine schwarz, keine schwarz, keine
extrem empfindlich sprossen sprossen Sommersprossen  Sommersprossen  Sommersprossen

Haar blond, rot blond bis braun dunkelblond bis dunkelbraun dunkelbraun bis schwarz

braun schwarz

Sonnenbrand immer stark,
schmerzhaft

keine Braunung

blau, grau, grin grau oder braun braun bis dunkel-  dunkelbraun dunkelbraun

oder braun braun

oft stark, selten bis maBig  selten
schmerzhaft

kaum bis maBige  gute, fortschrei-

sehr selten extrem selten

Braunung in schnelle und tiefe  keine Braunung keine Braunung

der Sonne Braunung tende Braunung Braunung
Eigenschutz bei UV-Index 8 bis bei UV-Index 8 bei UV-Index 8 bei UV-Index 8 bei UV-Index 8 bei UV-Index 8
der Haut maximal maximal maximal maximal maximal maximal

15 Minuten 20 Minuten 30 Minuten 40 Minuten 60 Minuten 90 Minuten

Hauttyp I ist besonders empfindlich. Er zeichnet sich durch Hauttyp IV hat hellbraune, olivfarbene Haut, braune bis

eine sehr helle, extrem empfindliche Haut, helle Augen,

rotblondes Haar und sehr haufig durch Sommersprossen aus.

Hauttyp I braunt nie und bekommt sehr schnell einen Son-
nenbrand. Kinder gehdren auch zu dieser Gruppe.
Eigenschutzzeit: 15 min

Hauttyp II zeichnet sich durch helle, empfindliche Haut,
blaue, graue, griine oder braune Augen, blonde bis braune
Haare und haufig durch Sommersprossen aus. Hauttyp II
braunt kaum bis maBig und bekommt, wenn nicht ausrei-
chend geschutzt wird, oft einen Sonnenbrand.
Eigenschutzzeit: 20 min

Hauttyp III hat eine helle bis hellbraune Haut, graue oder
braune Augen und dunkelblonde bis braune Haare. Sommer-

sprossen sind selten. Hauttyp III braunt schneller als Hauttyp II.

Eigenschutzzeit: 30 min

Gut zu wissen

Sonnencreme schitzt vor UV-B-Strahlen und damit vor
Sonnenbrand, verhindert aber die Hautbraunung nicht.
Im Gegenteil: Ein hoher Lichtschutzfaktor tragt sogar
dazu bei, dass die Braune langer halt.

dunkelbraune Augen und dunkelbraunes Haar. Hauttyp IV
braunt schnell.
Eigenschutzzeit: 40 min

Hauttyp V hat dunkelbraune Haut, dunkelbraune Augen
und dunkelbraunes bis schwarzes Haar.
Eigenschutzzeit: 60 min

Hauttyp VI hat dunkelbraune bis schwarze Haut, dunkel-
braune Augen und schwarze Haare.
Eigenschutzzeit: 90 min

Der Hauttyp sollte durch einen Dermatologen bestimmt werden.

Die Auswanl der richtigen Sonnencreme
wdl ein hewsster Ungang miit Sonmensthutz
ind, ertscheidend, um dinen effektiven
Houdschutz zu geW&W/eLstm ff“d Sennenbrand.

2U verwididen.
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Gesundheit

DIE LIVING WELL PLUS-APP IST EIN DIGITALES,
MOBILES VERSORGUNGSPROGRAMM MIT PERSON-
LICHER BEGLEITUNG EINES TELE-COACHES WAH-
REND DER KREBSTHERAPIE.

FUr Krebspatienten oder dessen Angehdrige andert sich mit der
Diagnose Krebs oftmals von heute auf morgen alles. Nicht nur
Betroffene stehen vor riesigen Herausforderungen, sondern auch
das Umfeld.

Aus diesem Grund bieten wir dieses Angebot, eine Kombination
aus digitaler Verhaltenstherapie und personlicher Begleitung.

Im Mittelpunkt des Programms steht die Living Well Plus-App.

Diese App ermdoglicht Krebspatienten einen niedrigschwelligen
Zugang zu einer psychoonkologischen Unterstitzung.

Mit Hilfe der App durchlaufen Sie unterschiedliche Lektionen zu
verschiedenen Themenbereichen und kénnen somit den Umgang
mit psychischen Belastungen, die durch die Diagnose und Thera-
pie der Krebserkrankung entstehen, erlernen und Bewaltigungs-
strategien entwickeln.

Zusatzlich zur Living Well Plus-App kénnen Sie durch ein Te-
le-Coaching-Modul unterstitzt werden. Im Rahmen der telefo-
nisch stattfindenden Coaching-Einheiten werden Sie von zertifi-
zierten Psychologen unterstitzt.

O,

Teilnahmevoraussetzungen
Das Versorgungsprogramm bietet die Merck BKK fUr
versicherte Kunden ab 18 Jahren an.

Welche Inhalte erwarten Sie?

« Lektionen zur Vermittiung von Methoden im Umgang
mit psychischen Belastungen bei Krebs

« Ubungen zur mentalen Unterstitzung und Verbesse-
rung des Wohlbefindens

 Erfahrungsberichte von betroffenen Frauen und Man-
nern, die ihre Krebserkrankung bewaltigt haben

» wissenschaftlich fundierte psycho-onkologische Artikel

» FAQs zu Krebserkrankungen und deren Behandlung

» Tracking und Monitoring des Wohlbefindens (Stress-
level & Emotionen)

» personalisierter Aufbau - Anpassung des Ablaufs auf
Grundlage der individuellen Symptomatik

» Unterstltzung beim Umgang mit psychischen Belas-
tungen und emotionalem Stress

« Klaren von offenen Fragen und Unsicherheiten

« Telefonische Begleitung durch zertifizierte Psychologen
(Tele-Coaches) - optional und kostenfrei buchbar

So funktioniert es:
Wenn Sie Living Well Plus fur zwolf Monate kostenfrei

nutzen wollen, laden Sie hier gratis die App herunter und

registrieren sich einfach direkt zur Teilnahme.

0

Weitere Informationen
finden sie unter:

https:/ /krankenkassen.
prosoma.com/de/merckbkk

Merck BKK

WELCH EIN

HERRLICHER TAG!

20 GRAD CELSIUS, SONNEN-
SCHEIN UND VIELE GUT GELAUNTE

UND MOTIVIERTE SPORTLER. DER MERCK
FIRMENLAUF WAR AUCH IN DIESEM JAHR EINE GROSSARTIGE
VERANSTALTUNG MIT FLAIR IM MERCK STADION AM BOLLENFALLTOR.

Mittendrin: 14 motiviere Kolleginnen und Kollegen
der Merck BKK.

Ob Walking oder Laufen, ob dreieinhalb, finf oder
zehn Kilometer, alle waren mit SpaB dabei und ha-
ben zu einer schonen Gruppendynamik beigetragen.

Mit Arbeitskolleginnen und -kollegen gemeinsam
zu laufen verbindet. Nicht nur wahrend dem Lauf,
sondern vor allem in Gesprachen danach.

So kommen auch Bereiche und Abteilungen tbergrei-
fend in Unterhaltungen und einen wertvollen Aus-
tausch. Ob fur Beschdftigte oder Arbeitgeber, flr alle
Seiten ein Gewinn!

Dieses Jahr hatte sich die

Merck BKK noch mehr als

Partner engagiert. Wie auch

im vergangenen Jahr war unser
Logo auf jedem Kilometer ein
treuer Begleiter auf dem Armel der
Laufshirts.

Neu in diesem Jahr war das ,Warm-up”
auf der BKK-BUhne. Vor jedem der drei
Ldufe gab eine Trainerin professionelle
Anleitung fr eine gute Aufwarmphase.

Wir freuen uns bereits jetzt auf die Veranstal-
tung im kommenden Jahr und werden auf jeden
Fall wieder ein aktiver Teil davon sein.

Walken und Laufen gehort zu den
beliebtesten Ausdauersportarten
in Deutschland. Es starkt nicht
nur viele Muskelgruppen, sondern
auch das Herz-Kreislauf-System
und die Stimmung!
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Ganz personlich

Die Merck BKK stellt sich vor.
In dieser Ausgabe:

0

ERSATZ-
BESCTHEINIGUNG
FUR IHRE
GESUNDHEITS-
KRARTE ONUINE

Sie konnen Ihre Gesund-
heitskarte einfach nicht
mehr finden oder haben
Sie bereits beantragt,
doch noch nicht in Threm
Briefkasten?

Kein Problem! Ab sofort kénnen
Sie sich eine Ersatzbescheini-
gung Uber unsere Online-Ge-
schaftsstelle als PDF anfordern.
Klicken Sie einfach auf die Ru-
brik eGK-Foto und schon sehen
Sie den Button eGK-Ersatz-
bescheinigung.

Sie kénnen dann ganz einfach

~HALLO, MEIN NAME IST TILO ALT. SEIT DEM 01.01.2001 o
das PDF in ihrem Postfach ab-
VERANTWORTE ICH DEN BEREICH FINANZMANAGEMENT DER MERCK BKK. P el e A el e,

Urspringlich begann meine berufliche Laufbahn
mit der Aus- und Fortbildung zum Krankenkas-
senbetriebswirt bei der AOK Offenbach. Dort
leitete ich fur knapp zwei Jahre die Geschafts-
stellen Seligenstadt und Dietzenbach.

Danach war ich Anwendungsfachberater fur
die Finanzsoftware der Betriebskrankenkassen
(BKK) beim BKK Landesverband Hessen und
arbeitete dort Uber sechs Jahre in diesem
Servicebereich.

Nach der Fusion des Rechenzentrums wech-
selte ich in die Buchhaltung der BKK Opel, bis
ich schlieBlich 2001 zur Bildung der Gruppe
Rechnungswesen und Finanzen meine berufliche
Heimat bei der Merck BKK fand.

Durch meine abwechslungsreiche Vita konnte
ich im Umgang mit KundInnen, Vertrags-
partnerIinnen und Mitarbeitenden sehr viel
Erfahrung sammeln.

Die Herausforderungen meines Bereichs liegen - So steht auch einem Arztbesuch
in der Schnelllebigkeit der politischen Entschei- : ohne aktuelle Gesundheitskarte
dungen, die innerhalb klrzester Zeit eine ver- nichts mehr im Wege.
ninftige, konservative Finanzplanung auf den

Kopf stellen kénnen. Hierzu ist eine sehr enge

und intensive Kontrolle notwendig, um die Kos-

ten im Blick zu behalten und, wenn notwendig,

auf der Einnahmenseite entgegenzuwirken. Das

gefallt Innen - als auch uns - nicht besonders,

da es zu einer Anpassung des Zusatzbeitrags

fuhrt. Leider lasst sich das aber nicht immer

vermeiden.

Meine Frau und ich wohnen in Offenbach am
Main, einer im Rhein-Main-Gebiet oft verkann-
ten Stadt. Wir fihlen uns dort sehr wohl und
genieBen die kurzen Wege in einer sich im Wan-
del befindenden aufstrebenden GroBstadt.

Unsere beiden Sohne stehen bereits auf eigenen I r

FGBen und wir sind stolz darauf, dass sie ihren :
personlichen Weg gefunden haben. Wir reisen I‘ m .1 1 l Il
gerne innerhalb Europas, oft auch in Verbindung HHHEUE "I -
. )y
mit Konzerten oder Comedy-Veranstaltungen. ] Im -‘I
Auch fahren wir gerne Fahrrad und haben schon ] | Bmin

manche ausgiebige Tour unternommen.”
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Entspannung

Warnsignale ernst

Durch die € me'ckéxmg autonomier

- . " _ nehmen: So erkennen
IM GRIFF \uj) e W%BM,W Sie einen zu hohen
_ won Gelassenheit konunen WL Stresspegel

den Einfluss von Stress in wsertn

Effektive Wege, Stress zu

EIN BURNOUT KUNDIGT SICH OFT SCHLEI-

% éin
meistern Und ZzU redUZieren Umfdd’ “Ma[l’SLW Wd b CHEND AN, DOCH VIELE ERKENNEN DIE WARN-
/705(;'&(:(/55 /([Lma fdf’dlf“ ! l sl ZEICHEN ZU SPAT. UM DEM VORZUBEUGEN,
Y i| IST ES WICHTIG, AUF BESTIMMTE ALARMZEI-
e A . . . { '3 e ’

Stressanfalllgkelg. Wie Sie sich schiitzen ' \ “h ~ *1"9 CHEN ZU ACHTEN, DIE AUF EINEN ZU HOHEN
und gelassen bleiben . - o AN " A | STRESSPEGEL HINWEISEN KONNEN.
In unserem hektischen Alltag sind wir standig von Stressoren y 3 . LU I

umgeben. Eine Studie der Carnegie Mellon University in Pitts-
burgh hat nun aufgezeigt, dass Stress nicht nur ein individuelles,

‘ Lebensfreude verlieren
sondern auch ein kollektives Phanomen ist, das sich innerhalb

B Wenn Sie keine Energie mehr fir Hobbys oder so-
Ziale Kontakte haben, konnte dies ein Zeichen sein, dass

von Gruppen Ubertragen kann. Doch nicht jeder ist gleicherma- X
Ben anfallig fur diese ,Ansteckung”. 3 - 1 der Stress Uberhandnimmt.

Die Dynamik der Stressiibertragung

Die Forschung zeigt, dass bestimmte Personlichkeitsmerkmale
uns empfanglicher fir den Stress anderer machen kénnen.
Interessanterweise Ubertragt sich Stress besonders leicht

in Gruppen, in denen das Stressniveau ahnlich hoch ist.

2 Kreativitat blockiert
B Dauerhaftes Gribeln und ein Mangel an neuen
Ideen konnen auf zu viel Stress im Alltag hinweisen.

3 Essgewohnheiten dndern sich

Dies bedeutet, dass in einem Arbeitsumfeld, in dem viele B Das regelmaBige Auslassen von Mahlzeiten deu-

Mitarbeiter hohen Stress empfinden, die Wahrscheinlichkeit Strategien fiir den Umgang mit Stress tet darauf hin, dass Sie im Notfallmodus arbeiten.
groBer ist, dass auch Sie diesen Stress aufnehmen. Doch im beruflichen Umfeld
was macht einige von uns anfélliger fir diesen Ubertra- Im beruflichen Umfeld begegnen wir oft Stresssituatio- Das Bewusstsein flr diese Strategien ermdglicht es q Pausen werden vernachldssigt
gungseffekt? nen, von denen wir uns nicht immer physisch distanzie- uns, trotz der allgegenwartigen Herausforderungen B Nonstop-Arbeit ohne Erholungspausen belastet
ren konnen. Doch mental stark zu bleiben, ist moglich, des Stresses, unsere Gelassenheit zu bewahren. Koérper und Geist enorm.
Drei Schliisselmerkmale und es gibt praktische Wege hin zu mehr Gelassenheit im Indem wir gezielt auf unser Wohlbefinden achten und
der Stressanfilligkeit Umgang mit gestressten Kollegen. uns von den stressigen Einfliissen unseres Umfelds 5 Erholung fehlt
Die Studie identifiziert drei zentrale Eigenschaften, die distanzieren, starken wir nicht nur unsere psychische B Wenn das Wochenende nicht zur Entspannung
bestimmen, wie anféllig eine Person fiir die Ubernahme Ein SchlUssel ist die Entwicklung autonomer Gesundheit, sondern férdern auch ein positiveres und reicht, ist das ein klares Zeichen fiir Uberlastung.
von Stress aus ihrer Umgebung ist: Reaktionsweisen. Anstatt sich vom Stress anderer produktiveres Arbeitsklima.
mitreiBen zu lassen, ist es hilfreich, mit Mitgefiihl zu s Vergesslichkeit steigt
‘ Emotionale reagieren und positiv zu motivieren. Die menta- B Ein Uberlastetes Gehirn kann zu haufigen Ge-
B Labilitat le Widerstandsfahigkeit wird gestarkt, wenn wir uns auf dachtnislicken fuhren.
Personen, die emotional weniger stabil sind, tendieren positive Gedanken konzentrieren, die wie ein Schutzschild Nein zum
dazu, Stress starker zu empfinden. gegen Stress wirken. Stress 7 Prioritdten setzen fillt schwer
Achten Sie auf diese Zeichen und handeln Sie B Die Unfahigkeit, Wichtiges von Unwichtigem zu
Mangelnde Zielstrebigkeit und Es ist wichtig, ein Helfersyndrom zu vermeiden und rechtzeitig, um einem Burnout vorzubeugen. unterscheiden, deutet auf mentale Erschépfung hin.

B Gewissenhaftigkeit nicht in den Problemen anderer verloren zu gehen. Stattdes- Gegensteuern kdnnen Sie, indem Sie lernen,
Wer weniger fokussiert und gewissenhaft agiert, sen sollte man eine gewisse Distanz wahren und sich daran Grenzen zu setzen und auch einmal Nein zu B Beziehungsprobleme treten auf
ist anfalliger fUr duBere Stressfaktoren. erinnern, dass der Stress anderer nicht zwangslaufig der sagen. Lassen Sie sich vom Stress anderer B Gereiztheit und mangelndes Einfuhlungsvermo-

eigene ist. nicht anstecken, sondern treten Sie dann gen kénnen die Beziehung belasten.
Geringes Selbstwirksamkeits- bewusst einen Schritt zurtick. Nehmen Sie

B empfinden Eine sachliche und ruhige Kommunikation tragt dazu sich Bedenkzeit fur Anfragen und kommuni- 9 Desinteresse macht sich breit
Menschen, die glauben, wenig Einfluss auf ihre bei, angespannte Situationen zu deeskalieren. Positives Verhal- zieren Sie klar und bestimmt. Ein gesundes B Ein Verlust an Interesse flr bisherige Leiden-
Situation nehmen zu kénnen, lassen sich leichter ten zu bestarken, sei es durch ein Lob oder ein Lacheln, kann - Nein zu Uberfordernden Bitten kann Sie vor schaften kann ein Warnsignal sein.
von der Stimmung ihres Umfelds beeinflussen. eine erstaunliche Wirkung haben. Es ist ebenso wichtig, uner- ’ Uberlastung schiitzen und Ihre psychische

winschtes Verhalten zu ignorieren und unsere Aufmerksamkeit e Gesundheit bewahren.

‘D Schlafstorungen belasten Sie
B Schwierigkeiten beim Einschlafen oder

Durchschlafen sind oft stressbedingt.

com

bewusst auf Menschen und Dinge zu richten, die uns Ruhe und
Positivitat oder sogar Freude vermitteln.
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BKK Angebot

PRRKINSONGO ThwA

Koordiniertes, multimodales und telemedizinbasiertes |
Versorgungsmodell Parkinson-Syndrom

Aktueller Modus b o
Wigchanibche Messung

f LS
N o
. _;" -j

ParkinsonGo TM (Tele-Monitoring) ist ein hybrides Versorgungskonzept, das Bewegungssensoren, eine intelligente App und die Unter- % !  —
stiitzung durch Parkinson-Telenurses kombiniert. Es bietet eine Ganganalyse mit individuellem Training, Aktives Coaching und einen starten
leichteren Zugang zu Spezialisten. Parkinson-Patienten werden durch ParkinsonGo TM in ihrem taglichen Leben unterstitzt wahrend
Arzte diese Alltagsdaten als Grundlage filr ihre Therapieplanung nutzen kénnen.
Erganzend zur intelligenten Technik rundet ein patientenindividueller Nurse-Support (medizinische Beraterin) \

das Produkt ab, um den Betroffenen eine umfassende Versorgung zu bieten.

Vorteile fiir Patienten

Algorithmen gestiitzte Gang-Analyse : :
Mithilfe von Bewegungssensoren an den Schuhen analysiert die ParkinsonGo TM-App das ———
Gangmuster des Patienten und erfasst Symptommuster sowie alltagliche Herausforde-
rungen. Intelligente Algorithmen leiten daraus individualisierte Handlungsempfehlun-
gen in Form von physiotherapeutischen Ubungen sowie Tipps fiir den Umgang mit
der Erkrankung ab. Zudem ermaéglicht es dem behandelnden Arzt, die Medikation
noch zielgerichteter auf Beweglichkeitsschwankungen untertags auszurichten.

Die App leitet daraus sowie aus den Tagebuchangaben den Gesundheitszustand Ny ’ b Ubungen zu Hause
der Betroffenen ab. A 3 Die App schlédgt auf Basis des Gang-

B bilds und der Tagebucheintrdge maBge-
Betreuung durch eine Parkinson-Telenurse ' i ¥ T schneiderte physiotherapeutische Trai-
Die Parkinson-Telenurse beobachtet anhand der Daten aus der App den Gesund- e I - ningsdbungen vor, die bequem zu Hause
heitszustand beziehungsweise den Krankheitsprogress und steht den Patienten be- s 7 :', ; durchgeflhrt werden kénnen. So werden
ziehungsweise deren Angehorigen mit Rat und Tat zur Seite. Die Betreuung erfolgt fur } . ] Beweglichkeit, Balance und Sicherheit beim Ge-
die Betroffenen bequem zu Hause per Telefon oder Video. ] hen und bei allen anderen Bewegungen des Alltags
Sollte sich der Gesundheitszustand verschlechtern, = verbessert und bleiben moglichst lange erhalten.
schaltet die Parkinson-Telenurse den behandelnden
Neurologen ein. Falls die Patienten noch nicht in Tipps zum Umgang mit Parkinson
einer neurologischen Praxis betreut werden, Passend zum Gangbild und in der App dokumentierten Symptomatik stellt ParkinsonGo TM umfangreiche Tipps
vermittelt die Parkinson-Telenurse gerne und Alltagshelfer zur Verflgung, die den Umgang mit Parkinson erleichtern. Das gibt den Patienten mehr Sicherheit

einen Kontakt. Neben der engmaschigen
Betreuung der Betroffenen sollen ins-
besondere nicht zwingend notwendige
Krankenhauseinweisungen zur stationa-
ren Medikationseinstellung vermieden
werden.

und erhoht die Lebensqualitat.

Voraussetzungen Teilnahme
Versicherte ab 18 Jahren mit idiopathischem Parkinson- Betroffene kénnen sich unter
Syndrom, die gehfahig sind. Genauere Auskinfte geben www.parkinson-go.de sowie unter
die teilnehmenden neurologischen Praxen oder Ihr 09131 9402807 naher informieren und
Kundenberater. Flr die ParkinsonGo TM-App werden die nachsten Schritte besprechen.
ein Smartphone sowie ein Internetzugang bendtigt.



http://www.parkinson-go.de

-
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DIE WRHRHEIT HINTER |
RBNEHM-MYTHEN

Warum eine ausgewogene Rl ]
Ernahrung und Bewegung zahlen

Viele Abnehm-Mythen basieren auf der Ubervereinfachung komplexer
Themen: Fett und Kohlenhydrate werden irrttimlich als Hauptursachen fir
Gewichtszunahme gesehen, obwohl der menschliche Kérper beide in MaBen
bendtigt. Viele glauben falschlicherweise, dass bestimmte Lebensmittel
oder Produkte wie ,Light”-Varianten, glutenfreie oder Detox-Didten
schnelle Losungen bieten, Ubersehen dabei aber die Bedeutung
einer ausgewogenen Ernahrung und regelmaBigen Bewe-
gung. Der Kernfehler liegt in der Suche nach simplen l‘_
Losungen fUr ein komplexes Thema. Effektives
Abnehmen erfordert eine langfristige UmJ

Was nicht hilft

« schnelle Diaten

» Vermeidung bestimmter
Lebensmittelgruppen

Was wirklich hilft
stellung der Lebensweise, nicht » ausgewogene, qualitativ
die strikte Befolgung von

Didt-Mythen.

hochwertige Ernahrung
» Kaloriendefizit
» gesunder Lebensstil mit

] viel Bewegung

"b,_ \

U BESCHUIESS
AMRALGRM-VERBOT RB 2025

Ab 2025 verbietet die EU gréBtenteils Zahn-Amalgam, um Mensch und Umwelt vor Quecksilber zu schitzen, einer Che-
mikalie, die bei einer hohen Belastung Gehirn, Lunge, Nieren und Immunsystem schadigen kann. Obwohl es Alternativen
gibt, verwendet die EU jahrlich 40 Tonnen Quecksilber fir Amalgam. Die bisherige Regelung beschrankte die Nutzung nur
fUr Kinder unter 15 Jahren, Schwangere und Stillende. Das neue Verbot, vereinbart von Kommission, Rat und europadischem
Parlament, erlaubt Amalgam nur noch bei spezifischen medizinischen Bedirfnissen und zielt darauf ab, den gesamten Nut-
zungszyklus von Quecksilber zu regulieren, von der Gewinnung bis zur Entsorgung.

Q1: statista/BDEW, Stand: 2019

iStock.com: Imgorthand, Tim UR, Serkan Avci, Bahtiar_maulana, Anna Bergbauer, Natalja Cernecka (2x), seamartini

ALLE LOSUNGEN
RAUF SEITE 17
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Unser Wasser (chemisgh:H. und Durchblick

WASSER IST LEBEN - ES TRAGT UNS, Jt S EWEGT UNS.

HAST DU DIR SCHO NI =LEM DU DICH DAMIT AUS?

H,O — FEST : FLUSSIG - GRSFORMIG

H,O ist ein sehr besonderer Stoff - einmalig in der Natur und sehr
n wandelbar: Er kann fest, flissig und gasférmig sein. Nass wird man

SCHRTZ'FRRGEN jedenfalls meistens. Ordne richtig zu (z. B. 5Gx):

Wie viel Liter Wasser verbraucht jeder Ein- 1. fest

wohner bei uns taglich - was meinst du? 2. flUssig

1. Toilettenspllung A 10 B 25 C 34 3. gasformig

2. Korperpflege (baden, duschen) A 34 B 45 C 90

3. Essen und trinken A5 B7 C9

a: unter 0 °C
b: ca. 20 °C
c: Uber 100 °C

A: Wasserdampf
B: Eis, gefroren
C: Wasser

GEMUSE-SURFING

Finde den richtigen Zahlenwert (1 - 9) jedes
Gemuses, um die Aufgaben zu I6sen.

ces,

5
3
t: il | ‘2 3 _HE
YO - 3
2 a5

SUDOKU - EINFRCTH

Ziel ist es, alle neun Felder mit Zahlen so
auszuflllen, dass jede Zahl von

1 bis 9 in jeder Zeile, jeder Spalte und in
jedem hervorgehobenen Teilquadrat des
Spielfelds genau einmal vorkommt.

HILFE, DIE BLUMEN .. §

Im Sommer muss gewassert werden, so viel ist
klar. Aber immer mit Bedacht! Unser Gartner
hat ein ganz anderes Problem:

Welche Rohrleitung ist denn die richtige?

23



Ihr direkter Weg zur Merck BKK

Merck BKK
Frankfurter StraBe 129
64293 Darmstadt

O Offnungszeiten
Montag bis
Donnerstag 8 bis 16 Uhr

Freitag 8 bis 15 Uhr

() Telefonische
Erreichbarkeit
Montag bis el -

Donnerstag 8 bis 17 Uhr '

Freitag 8 bis 15 Uhr

06151 72-2256
06151 72-Durchwahl

@ bkk@merckgroup.com
© www.merck-bkk.de

1age, Cecilie_Arcurs; Merck BKK

e Servicefunktionen
Gerne konnen Sie auf unserer Website auch
unsere Ruckruf- und Videoberatung nutzen.

iStock.com: M

Merck BKK - das sind wir

Hier geht es zu Ihrer Ansprechperson:

www.merck-bkk.de/kontakt/ihr-kontakt-zur-merck-bkk/ansprechpartner

Noch kein Mltglled?

Hier geht es zu unserem Mitgliedschaftsantrag:
www.merck-bkk.de/100-prozent-merckser/mitgliedschaft-online
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