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im Gesundheitswesen, speziell im digitalen Lassen Sie uns gerne wissen, was Sie davon halten.
Bereich, tut sich viel — und das ist auch Sind die Angebote leicht zugénglich, verstandlich,
gut so. Denn sinnvolle Online-Angebote praktisch? Das ist uns wichtig. Denn am Ende zahlt fur
tragen dazu bei, sowohl lhnen als Ver- uns vor allem, dass wir Sie rund um Inre Gesundheit auf
sicherten das Leben leichter zu machen allen Kanalen bestmdglich beraten kénnen. Dieses Mit-
als auch interne Ablaufe zu vereinfachen. einander war, ist und bleibt essenziell fiir die BKK Miele.
Zugleich muUssen digitale Neuerungen — bei aller Komplexi- Unabhéngig von allen praktischen, flexiblen digitalen
tat hinter den Kulissen — flir Sie als Nutzer immer vor allem Innovationen bleiben wir natUrlich auch weiterhin immer
eines sein: praktisch und leicht zuganglich. Um das sicher- personlich fir Sie verfligbar. Denn die Online-Angebote
zustellen, haben wir bei der BKK Miele das Team ,Digitali- wie App & Co. ersetzen nicht Ihre menschlichen An-
sierung und Vernetzung“ zusammengestellt. Mit ihm sind sprechpartner. Sie bereichern unser Service-Spektrum
wir fUr die Zukunft bestens aufgestellt und kdnnen unsere um zuséatzliche Komponenten.

Angebote konstant weiterentwickeln. Die Ergebnisse stel-

. o ) , Ob im Freibad, auf dem Bal-
len wir Ihnen gerne auch hier im Versicherten-Magazin vor.

kon oder im Park, ob mit oder

So lesen Sie in dieser Ausgabe unter anderem, wie wir un- ohne Smartphone, Laptop
sere BKK Miele-App auf das nachste Level gehoben haben. und Tablet: Ich winsche
Dank der neuen Funktionen kdnnen Sie ab sofort einfacher lhnen eine entspannte Som-
denn je Antrége stellen, Anderungen vornehmen oder merzeit mit viel Sonne und
Dokumente einreichen — von Uberall und jederzeit. Auch die schénen, erholsamen Stun-
Darstellung wurde verbessert: In praktischen Ubersichten den. Und immer daran den-
sehen Sie beispielsweise alle relevanten Infos rund um Ihr ken: den Hautschutz nicht
personliches Bonusprogramm. Der Zugang ist dabei ganz vergessen!
& unkompliziert mittels 2-Faktor-Authentifizierung maglich.
=
% Ebenfalls neu ist die Erweiterung der Themen unseres hr
§ Gesundheitsportals. Und nattrlich aktualisieren wir im-
2 mer wieder unsere Website, um Sie jederzeit bestmdg- Peter Kinnett Wissen fiir Ihre Gesundheit:
8 lich Gber Themen zu Gesundheit und Lebensfreude auf > www.bkk-miele.de
E dem Laufenden zu halten. Vorstand BKK Miele
£
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WAS IST IN BEWEGUNG?

Wann immer wir lhnen helfen konnen

Kennen Sie FamiliePlus - das
innovative Vorsorgekonzept
fir lhre ganze Familie?
Wann steht der n&chste Zahnarztbesuch
oder die nachste U-Untersuchung der Kinder
an? Was sind die besten Tricks im Umgang
mit kleinen Trotzkdpfen? Wie kdnnen Sie lhre
Balance in Stressphasen finden? Wie bleiben
Sie fit bis ins hohe Alter? Mit dem Vorsorge-
manager FamiliePlus erhalten Familien alle
gesundheitsrelevanten Informationen aus
einer Hand: Vorsorge, Beratung, Tipps und
Infos —immer zum richtigen Zeitpunkt.

s

[w] Anmeldung
zu FamiliePlus

Ubergangspflege zum
01.04.2022 neu eingefiihrt
Gesetzlich neu eingefiihrt wurde die Uber-
gangspflege. Patienten mit einer schweren
Erkrankung sind haufig nach der Entlas-
sung aus dem Krankenhaus oder nach
einer ambulanten Operation vorUberge-
hend auf hausliche Pflege und Hilfe im
Haushalt angewiesen. Die BKK Miele kann
nun die bis zu zehntagige Ubergangspflege
im Krankenhaus Ubernehmen, sofern
unmittelbar im Anschluss an eine Kranken-
hausbehandlung erforderliche Leistungen
der Hauslichen Krankenpflege, der Kurz-
zeitpflege, Leistungen zur medizinischen
Rehabilitation oder Pflegeleistungen nach
SGB Xl nicht oder nur unter erheblichem
Aufwand sichergestellt werden kdnnen.

Entlassmanagement

Neu vereinbart ist auch der Rahmen-
vertrag fUr Patientenentlassungen aus
voll- und teilstationédren sowie stations-
aquivalenten Behandlungen durch ein
Krankenhaus. Darin ist geregelt, dass die
behandelnden Arzte oder Mitarbeiter des
Krankenhauses den Bedarf an Behand-
lung, Pflege oder sonstiger Unterstitzung
ermitteln, den Sie in den ersten Tagen
nach der Entlassung voraussichtlich
haben werden. Soweit erforderlich, orga-
nisiert die Klinik folgende MaBnahmen:

> weitere arztliche Betreuung

> Medikamente, Verbands-, Hilfs-
oder Heilmittel sowie Soziotherapie
fUr bis zu sieben Tage

> RehabilitationsmaBnahmen (bei
Entlassung aus dem Krankenhaus)

> hausliche Versorgung und pflege-
rische Betreuung wie Hausliche
Krankenpflege oder Haushaltshilfe

» Ubergangspflege wie Kurzzeitpflege

> Kontakt zu ambulanten Pflege-
diensten und Pflegeheimen

> Krankschreibung fur eine Woche
nach der Entlassung

> spezialisierte ambulante Palliativ-
versorgung (SAPV)

> bei Bedarf die Organisation einer
Krankenbeférderung

Im néachsten Schritt hilft lhnen
die BKK Miele bei der weiteren
Organisation der Versorgung.

Der Start in die Ausbildung, ins Studium
oder ein Praktikum stehen bevor?

Wie auch immer ... Wer einmal bei der BKK Miele versichert ist,
kann dies ein Leben lang bleiben. Sichern Sie sich dauerhaft die

Vorteile mit umfangreichen Zusatzleistungen, indem Sie weiterhin
bei uns versichert bleiben — egal, wohin Sie Ihr Lebensweg fuhrt.

Bei lhrem Start unterstiitzen wir Sie gern.

Sie bendétigen:
Sozialversicherungsausweis
Mitgliedsbescheinigung

Wir haben die Hilfsmittel-
versorgung vereinfacht

Soliten Sie ein Hilfsmittel, zum Beispiel Ban-
dagen, Schienen oder Kompressionshilfen
bendtigen, finden Sie in unserem Gesund-
heitsportal den richtigen Weg und die Spezi-
alisten in Ihrer N&he. Auf diese Weise kdnnen
wir den Weg fUr Sie verkirzen, damit Sie
zeitnah und schnell versorgt werden.

Versuchen Sie es auf unserer Internet-
seite Stichwort Hilfsmittel oder mit

diesem QR-Code /\

Immer gilt:

Sprechen Sie uns
bei Fragen auch
gern personlich an.

Neu- und Umbau-Hinweis!

Aufgrund des Neu- und Umbaus am
Standort Gutersloh kann die Erreichbar-
keit gelegentlich gestort sein. Wir werden
allerdings immer grundséatzlich zuganglich
und erreichbar sein und bitten, eventuell
notwendige Umwege zu entschuldigen.
Naturlich kénnen Sie uns weiterhin persén-
lich erreichen oder die Briefkasten nutzen,
die wir flir Sie gut erreichbar einrichten.

Wir hoffen auf lhr Verstédndnis und
freuen uns darauf, Sie in Zukunft in
neuer, angenehmer Atmosphare
beraten zu kénnen.

istock.com: shironosov
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»Als Partner in Sachen Gesundheit
wollen wir zusammen fiir unsere
&' Versicherten digitale Méglichkeiten
" y aktiv, verantwortungsvoll und

¥ gewinnbringend einsetzen.”

Sebastian Lange

»Digitalisierung ist fiir jeden von
uns wichtig und revolutioniert

- viele Bereiche der Gesellschaft.
5 A ’ Sie eréffnet uns eine Vielzahl von
(s neuen Méglichkeiten, die wir nut-

o zen wollen, um unsere Arbeitswelt
" J und unseren Alltag zu verbessern.”
&

Hans-Gerd Petermann

Stellvertretender Vorstand der BKK und Koordinator des
Teams Digitalisierung und Vernetzung. Insbesondere die Elek-
tronische Patientenakte (€PA) und die BKK Miele-App hat er
an den Start gebracht und begleitet die weitere Entwicklung.

»Digitalisierung erméglicht uns
eine Vereinfachung von Verfahren.
Dadurch kénnen wir persénliche
Ressourcen optimal fiir unsere
Serviceleistungen und individuelle
Betreuung einsetzen, um den
Zugang zu Leistungen komfor-
tabler zu gestalten.”

pflegt e

Andrea Orzech

Sie koordiniert einzelne Projekte des Teams, Ubernimmt
zentrale Aufgaben und die interne Kommunikation

der Projektentwicklung, aktuell mit dem Schwerpunkt
digitaler Posteingang.

Neben der Implementierung des digitalen Prozesses zur regelmaBigen
Prifung des Anspruchs auf Familienversicherung (Bestandspflege)

ist seine Mitarbeit bei IT-Projekten nicht nur in seinem Fachbereich
Versicherung und Arbeitgeberbetreuung gefragt.

»Digitalisierung férdert eine

neue Art der Zusammenarbeit.

Sie ermdéglicht ein effizienteres
Handeln. Wir kbnnen unseren
Versicherten schneller und einfacher
Informationen zur Verfiigung stellen.”

René Telgheider

Neben der Mitarbeit im Projektteam ,Digitaler Posteingang®
r ganz entscheidend unser (Brief-) Output-Management.

Fir diesen Teil unseres Teams bilden die Themen Digitali-
sierung und Vernetzung einen besonderen Schwerpunkt.
Aufgrund der kontinuierlichen, zielgerichteten Entwicklung
sind alle Kolleginnen und Kollegen der BKK Miele einge-
bunden und engagiert beteiligt, den kollegialen Service fiir
alle unsere Versicherten kontinuierlich weiterzuentwickeln.

ANNA-LENA BAUM - UNSERE NEUE
AUSBILDUNGSBEAUFTRAGTE

Sie begleitet die Auszubildenden der BKK Miele wah-
rend ihrer dreijdhrigen Ausbildung zum/zur Sozialver-
sicherungsfachangestellten mit dem Schwerpunkt
Krankenversicherung auf ihrem Weg in eine interessante
Zukunft mit sehr guten Weiterbildungsméglichkeiten.

Die BKK Miele bildet regelméaBig Sozialversicherungsfachangestellte
aus, die in der BKK ihre berufspraktischen Fahigkeiten und Kenntnisse
erlangen. Die theoretische Ausbildung erfolgt in der eigens daflur einge-
richteten BKK Akademie in Rotenburg/Fulda sowie im Rudolf-Rempel-
Berufskolleg in Bielefeld.

Ach ja, bei dieser Gelegenheit: Da wir auch fir das Jahr 2023
zwei Ausbildungsplatze (Beginn 1. September 2023) vorgesehen
haben, freuen wir uns Uber interessierte Bewerber.

»Die Ausbildung bei
der BKK Miele ist
spannend, abwechs-
lungsreich und immer
interessant. Es fiihlt
sich familidr an, wenn
unsere Auszubilden-
den von Beginn an
fester Bestandteil
unseres Teams sind
und ihre Fahigkeiten
aktiv in die Betreu-
ung der Versicherten
einbringen.”

Fir eine gesunde
Zukunft mit der
BKK Miele.

Anna-Lena Baum mit dem
Auszubildenden Matthias Cichos B



SERVICE

—IN WEITERER SCHRITT —

EIN WICHTIGER HINWEIS

Online-Services der BKK Miele

Die laufende Digitalisierung der BKK Miele
ermoglicht, immer mehr Services online zu
erledigen.

Um diese in einem gesicherten Rahmen datenschutzgerecht
nutzen zu kdnnen, ist zun&chst festzustellen, ob es sich bei
den Nutzern auch um die betreffende Person handelt. Aus
diesem Grund ist der Nutzung eine Authentifizierung voran-
gestellt, das sogenannte Identity- und Access-Management
(IAM). Bei der Auswahl der Verfahren ist uns die Qualitat und
eine maglichst einfache Handhabung wichtig.

Bislang muss die Registrierung fur die Service-App der
BKK Miele und die App zur Nutzung der elektronischen
Patientenakte separat erfolgen. Das ist zukinftig nicht
mehr erforderlich, denn der Weg geht nun zu einer ,Digitalen
Identitat” fur samtliche Anwendungen im Gesundheits-
bereich. Man kann sich mit seinen Zugangsdaten dann in
der BKK Miele-App, in der ePA und zuklnftig auch im BKK
Miele Online-Center wie auch im eRezept anmelden.

Das bringt eine erhebliche Erleichterung in der Nutzung
dieser Anwendungen, da die Anmeldedaten Ubertragbar
sind. Ebenso erreichen wir damit ein noch héheres Sicher-
heitsniveau flr Aktionen, die mit einem substanziellen oder
hohen Schutzanforderungsniveau belegt sind. Um diese
Veradnderung umsetzen zu kénnen, ist einmalig eine ermneute
Registrierung notwendig. Dadurch kénnen die Authentifizie-
rungsdaten auf alle genutzten Anwendungen Ubertragen
werden.

Update Quartal 3/2022

Geplant ist, das Update der Authentifizierung ab August
2022 schrittweise umzusetzen. Beim Offnen der App kon-
nen Sie die Registrierung in gewohnter Weise in wenigen
Minuten komplett online mit dem Video-Ident-Verfahren
NECT vornehmen oder alternativ mit den Varianten des
Post-ldent-Verfahrens. Wir empfehlen, das praktikable

'i--

Video-ldent-Verfahren NECT zu nutzen, da die Registrierung
mit Hilfe des Personalausweises leicht innerhalb weniger Minu-
ten abgeschlossen werden kann. Jeder Versicherte, der die
ePA Uber die ePA-App nutzt, hat bereits eine digitale Identitat
im IAM. Diese digitale Identitat kann direkt, ohne Neuregistrie-
rung, auch fur die BKK Miele-App genutzt werden.

istock.com: Eva-Katalin



INFORMATION

Weitere Features sind bereits in
D | E g . der Entwicklung und werden mit
: einem der ndchsten Updates

BKK MIELE-APP /. e
MIT NEUEM |
UPDATE

Sie diirfen gespannt sein, denn
wir entwickeln die BKK Miele-App
fir Sie kontinuierlich weiter, um
fir Sie immer erreichbar zu sein.
Immer und uberall.

Kostenlos herunterladen

v,is.

4

- Bonusprogramm

GETITON Z  Available on the B gesundLeben
» Google Play [ S App Store |

|

=
(- I Sl Willkommen bei
| der BKK Miele
Sicher und schnel| R

Erankreaidang Fochlyden

i rmalirmy g 2t e

einloggen | a [ [T J

g = | lE B =] \ 4
5 s B Sie kénnen nun mit liber- Uns lhre Arbeitsunféahigkeits-
E ) & i sichtlicher und bequemer bescheinigung zur Verfiigung

. e el [Pngulll g Menii-Fiihrung weitere stellen.
[ ewwdvee | : : Funktionen nutzen: Hinweis dazu: Wir dirfen diese
D Ffer:‘;unllt.h 1].‘_\'-:4—- v .

o e | fir Sie da | (aC | aufgrund der darin enthaltenen
".J' So kénnen Sie lhr Bonus- Informationen nicht digital an den
programm in der App fuhren Arbeitgeber weiterleiten. Hier
Anfang des Jahres hat unsere und erhalten Auskunft tber ist bis zu EinfUhrung der eAU —
Service-App ein Update mit einem den Stand der eingereichten mit elektronischer Ubermittiung
neuen Layout und erweiterten Nachweise — den Bonusflyer durch die Arztpraxis — der bisher
Funktionen erhalten. abfotografieren und alles Ubliche Weg zu wéhlen, um den
digital bei uns einreichen. Arbeitgeber direkt zu informieren.
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GESUNDHEITSPORTAL

NEUES ANGEBOT
HILFE BEIM FINDEN
EINES GEEIGNETEN
SPEZIALISTEN

Die BKK Miele bietet ab sofort allen Versicherten bundesweit
umfassende Unterstiitzung bei der Suche nach qualifizierten
Spezialisten und Kliniken fiir eine wirkungsvolle Behandlung,
eine erfolgreiche Operation oder eine unabhangige Zweitmeinung.

Bei einem gesundheitlichen Problem ist die
Wahl eines geeigneten Arztes eine schwie-
rige Herausforderung. Familie, Freunde und
das Internet kdnnen nicht immer weiterhelfen.
Insbesondere bei schwerwiegenden oder sel-
tenen Erkrankungen kann oft nur eine kleine
Auswahl von Spezialisten eine qualifizierte
Diagnose oder Therapieempfehlung stellen.

FUr die eigene Recherche bietet Ihnen unser
Gesundheitsportal vielféltige Informationen
sowie Hilfen bei der Suche nach geeigneten
Kliniken oder Arzten.

ZIELLOS NACH KRANKENHAUSAUFENTHALT?

Dies haben wir fiir Sie ergénzt:
Sie haben Fragen zu lhrem Krankheits-
bild oder der damit verbundenen Thera-
pie? Sie sind unsicher, welche medizini-
sche MaBnahme die richtige ist? Steht
eine Operation im Raum? Mit unserem
neuen Versorgungspartner BetterDoc
finden Sie die flUr Sie am besten geeig-
neten Spezialisten fur lhr individuelles
Gesundheitsproblem — mit der Anfrage
beginnend innerhalb von 48 Stunden.

BKK MIELE KOORDINIERT IHRE
ANSCHLUSSVERSORGUNG

Die BKK Miele unterstiitzt ihre Versicherten kompetent und
schnell bei der Suche nach einer geeigneten Anschluss-
versorgung nach einem Krankenhausaufenthalit.

Sicherlich kennt jeder das Problem: Nach
einer Operation steht die Entlassung aus
dem Krankenhaus an, fUr den sorgenfreien
Wiedereinstieg in den Beruf oder die Teilhabe
am gesellschaftlichen Leben ist jedoch eine
Anschlussheilbehandlung, wie eine Rehabi-
litation, erforderlich. Geeignete Reha-Platze
in kurzer Zeit zu finden, ist bei den vielen ver-
schiedenen Angeboten bundesweit jedoch
nicht einfach.

Ihre BKK Miele stellt Innen auf Anfrage gerne
Informationen zu den Strukturen der bendtig-
ten Anschlussversorgung zur Verfigung und
koordiniert diese fUr Sie zusammen mit dem
Krankenhaus. Dies beinhaltet die schnelle

Kontaktaufnahme zu Anbietern geeigneter
Anschlussversorgungen und die Sicherstel-
lung deren zeitgerechten Einsatzes.

Unsere weitreichende Vernetzung mit Kran-
kenh&usern, Rehabilitationseinrichtungen
und vielen weiteren Leistungserbringern
bietet vielfaltige Moglichkeiten fur eine best-
mogliche Versorgung. In Echtzeit wird zum
Beispiel der Antrag auf Anschlussheilbe-
handlung vom Krankenhaus an die Kran-
kenkasse Ubertragen. Hierdurch erhéht sich
die Geschwindigkeit der Antragsbearbeitung
merklich.

Wenden Sie sich gerne an uns!

Anliegen, bei denen

lhnen BetterDoc

besonders gut

helfen kann:

> vor geplanten Operationen,
z. B. an Rucken, Hifte, Knie,
Schulter, Fu

> bei Unzufriedenheit mit dem
Ergebnis der bisherigen
(konservativen) Behandlung

> im Falle von Komplikationen
nach einem Eingriff

SO FUNKTIONIERT
BETTERDOC

> Anfrage Aufnahme
Sie rufen unter der kostenfreien
Hotline-Nummer 0800 444 6
999 (Mo bis Fr: 9 bis 17 Uhr)
an oder vereinbaren einen Ruck-
ruf auf der BetterDoc-Website
und geben den Zugangscode
MBKK-KM22 an.

> Analyse
Ihr personlicher BetterDoc-Arzt
analysiert Ihren Fall und recher-
chiert fur Ihre Situation den
besten Spezialisten oder die
passendste Kilinik.

> Spezialisten-Empfehlungen
Sie erhalten innerhalb von
48 Stunden sachlich
begriindete Empfehlungen
fUr arztliche Spezialisten. Auf
Wunsch kann BetterDoc Ihnen
einen Termin beim Spezialisten
reservieren.

istock.com: nensuria




LONG- UND POST-COVID

Erschépfung, Kurzatmigkeit, Konzentrations-
stérungen, Herzrasen, Muskel- und Glieder-
schmerzen - nur einige der Symptome, die

Sie noch lange nach einer iiberstandenen
Covid-19-Infektion begleiten kénnen. Die

BKK Miele steht lhnen jederzeit als kompeten-
ter Ansprechpartner bei der Bewaltigung von
Long- und Post-Covid-Symptomen zur Seite.

Was ist Long- und Post-Covid?

Long- und Post-Covid umfasst gesundheitliche Langzeitfolgen,
die infolge einer akuten Erkrankung an Covid-19 vorhanden
sein kdnnen. Dazu z&hlen Beeintrachtigungen der korperli-
chen und psychischen Gesundheit sowie Einschréankungen in
der Funktionsfahigkeit und Lebensqualitat. Menschen, die an
Long- und Post-Covid leiden, sind nicht mehr ansteckend.

Bei Long-Covid dauern Symptome langer als vier Wochen
nach einer Uberstandenen Covid-19-Erkrankung an. Bei
Post-Covid sind es mehr als drei Monate. Schatzungen
zufolge betrifft dies bis zu 20 Prozent aller Covid-19-Erkrankten
(Robert Koch-Institut 2022).

Wir unterstiitzen Sie bei der
Vermittlung folgender Angebote:
initiale Sprechstunde

ambulante Versorgungsnetze
spezialisierte Versorgungsangebote in
Krankenhausern

digitale Angebote zur Nachsorge einer
RehabilitationsmaBnahme

Eine gezielte medikamentdse Behandlung von Long- und
Post-Covid-Symptomen ist im Gegensatz zur Therapie einer
akuten Covid-19-Erkrankung derzeit noch nicht verfligbar.

Weitere Informationen erhalten in
unseren Servicezentren oder auf
unserer Website.

Haben Sie Fragen?

Gern beantworten wir diese personlich oder:
telefonisch unter 05241 892189
unter der kostenlosen Service-Nr. 0800 800-2189
Schreiben Sie an info@bkk-miele.de

GESUNDHEITSPORTAL

PSYCHISCHE PROBLEME
PACKEN SIE SIE AN
UND LASSEN SIE SICH
HELFEN!

Fiihlen Sie sich antriebslos? Sind Sie am
Boden zerstort aufgrund des Verlusts
eines lhnen nahestehenden Menschen?
Leiden Sie unter Priifungsangst?

Dies kdnnen Anzeichen fiir eine psychi-
sche Erkrankung sein. Die BKK Miele
steht lhnen jederzeit als kompetenter
Ansprechpartner zur Seite.

Symptome psychischer Erkrankungen
Psychische Erkrankungen sind ebenso vielfaltig
wie kdrperliche Erkrankungen. Sie beeintrachtigen
Stimmungen und Gefilhle, verursachen Angste
oder auch Zwangshandlungen, verzerren die
Wahrnehmung oder stéren Denkvermédgen und
Gedachtnis. Da diese Symptome nicht sichtbar
sind, wie zum Beispiel ein gebrochenes Bein, wird
das Leid, das sie verursachen, haufig unterschétzt.
Ein groBer Teil der Betroffenen erhalt keine Hilfe.

Wir haben weitere
Versorgungsangebote

Eine zielgenaue, psychotherapeutisch fundierte
Diagnose des Krankheitsbilds ist Voraussetzung
fr einen erfolgreichen Heilungsverlauf. Hierzu hel-
fen wir gern bei der Terminierung einer maglichst
zeitnahen psychotherapeutischen Sprechstunde.

In besonders akuten Féllen, bei denen eine kurz-
fristige Verschlimmerung der Symptome denkbar
erscheint, bieten wir Ihnen ergadnzend die Vermitt-
lung von Angeboten zur Stabilisierung und Krisen-
intervention an.

Sie kénnen auf Wunsch hybride Behandlungskon-
zepte aus Prasenz- und Online-Sitzungen nutzen.
Diese erflllen sowohl den Wunsch nach person-
licher Nahe zum Therapeuten als auch stellen
sie eine Entlastung bei gréBeren Distanzen zum
Therapieort oder in bestimmten Lebensumstanden
(Kindererziehung, eingeschrankte Mobilitat) dar.

Weitere Informationen erhalten
Sie in unserem Folder, der in
unseren Servicezentren ausliegt
und den wir lhnen auf Anfrage
gerne zur Verfligung stellen,
oder auf unserer Website.
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GESUNDHEIT

SO BLEIBT
IHR DARM

FIT -

Unser Darm vollbringt taglich
Hochstleistungen. Er ist nicht
nur fir die Verdauung zustandig,
sondern auch ein wichtiger
Bestandteil des Immunsystems.
Kommt der Darm aus dem Gleich-
gewicht, kbnnen Beschwerden
wie Blahungen, Durchfall oder
Verstopfung die Folge sein.
Umso wichtiger ist es, etwas fir
seine Darmgesundheit zu tun.

Was passiert im Darm?

Der Darm ist ein bis zu sieben Meter langer Muskel-
schlauch und reicht vom Magen bis zum After. Er besteht
aus dem Dunndarm, dem Dickdarm und dem Enddarm.
Die verschiedenen Abschnitte Ubernehmen bei der Ver-
dauung unterschiedliche Aufgaben. Der Dinndarm nimmt
aus dem Speisebrei hauptséchlich wichtige Nahrstoffe
auf, wahrend der Dickdarm Fllssigkeit entzieht. Im Darm
werden aber auch verschiedene Hormone produziert.
AuBerdem spielt er eine tragende Rolle bei der Abwehr von
Krankheitserregern.

Das Mikrobiom

MaBgeblich beteiligt an der Darmgesundheit und einer
funktionierenden Verdauung ist das sogenannte Mikro-
biom, die menschliche Darmflora. Sie setzt sich aus einer
Vielzahl an Bakterien, Pilzen und Viren zusammen. Meh-
rere Hundert Arten von Keimen siedeln sich im Darm an,
ihre Gesamtzahl wird auf 100 Milliarden geschétzt. Diese
haben einen Schutzeffekt fir die Darmzellen und Uberneh-

men wichtige Funktionen bei der Immunabwehr und beim
Stoffwechsel.

Was kann ich fir meine
Darmgesundheit tun?

Zur wichtigsten Saule fiir eine gesunde Darmflora
zahlt eine abwechslungsreiche und ausgewogene
Erndhrung mit reichlich Gemiise und Obst.

> Die darin enthaltenen Ballaststoffe sind wichtig,
denn sie kurbeln die Verdauung an. Einerseits, weil
sie Wasser im Darm binden und fUr ein groBeres
Stuhlvolumen sorgen. Andererseits, weil Ballast-
stoffe die Nahrungsgrundlage fuir die Darmflora
darstellen. 30 Gramm pro Tag sollten Erwachsene
zu sich nehmen. Die besten Lieferanten sind: Voll-
kornprodukte, Gemuse wie Brokkoli und Karotten,
Obst, getrocknete Frichte, Kartoffeln, auBerdem
Hulsenfrichte, zum Beispiel Linsen oder Erbsen,
sowie NUsse und Samen.

> Fermentierte Speisen wie Sauerkraut, Naturjoghurt,
Kefir, Kombucha oder Kimchi sind probiotische
Lebensmittel und liefern wichtige Bakterien.

> Fisch, Fleisch und Eier in MaBen sorgen fur Eiweil.
Essen Sie moglichst Produkte aus artgerechter
Haltung.

> Halten Sie sich lieber zurlick bei rotem Fleisch,
Gerauchertem und Gepdkeltem, aber auch bei
Butter, Schmalz und fetten K&sesorten, denn diese
enthalten tierische Fette mit geséttigten Fettsauren.

> Verwenden Sie moglichst wenig raffinierten Zucker,
denn er vertreibt nitzliche Darmbakterien. Ungins-
tig sind auch WeiBmehlprodukte. Die enthaltene
Starke wird im Darm zu Traubenzucker abgebaut,
so dass zwischen einer Semmel und der entspre-
chenden Menge Zucker kein Unterschied besteht,
was den N&hrwert angeht.
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Das tut dem Darm gut

Um héaufigen Beschwerden wie Blahungen, Durchfall, Verstopfung
und Bauchweh vorzubeugen, gibt es eine ganze Reihe von wirksamen
MaBnahmen:

> Ausreichend Flussigkeit
Trinken regt den Stoffwechsel an, transportiert Schadstoffe aus
dem Korper und hélt die Verdauung auf Trab. Versuchen Sie, min-
destens eineinhalb Liter am Tag zu trinken. Bei akuter Verstopfung
und Einnahme von Quellmitteln wie Lein- oder Flohsamen trinken
Sie zusatzlich ein groBes Glas Wasser. Als Durstldscher am besten
geeignet sind Wasser, ungesUBte Tees und GemUsesafte.

> Langsam essen und gut kauen

Wenn es schnell gehen muss, wird das Essen oft heruntergeschlun-
gen. Die Folge: Die Nahrung kommt halb zerkaut im Darm an und
kann dort Verstopfung, Blahungen und Véllegefuhl verursachen.
AuBerdem kdnnen wichtige Nahrstoffe aus unzerkauten Lebensmit-
teln viel schlechter gefiltert werden. Gelangt die Nahrung hingegen
gut zerkaut und zerkleinert in den Magen, dann sorgt der Speichel
daflr, dass die Masse im Mund verflissigt wird. Zudem enthalt
Speichel Enzyme, die Kohlenhydrate aufspalten. Das sind optimale
Voraussetzungen flir eine gesunde Verdauung.

> Hauptsache Bewegung

Ob Ausdauersport oder ein kleiner FuBmarsch: Bauen Sie bewusst
Bewegungseinheiten in Ihren Alltag ein, beispielsweise einen
Spaziergang nach dem Abendessen oder eine Runde auf dem
Crosstrainer. Das regt die Verdauung an und hélt den Darm fit.

> Ab und zu eine Pause einlegen
RegelmaBiges Fasten entlastet die Verdauung. Nicht nur der Darm, auch
Magen, Bauchspeicheldrise und Leber kdnnen sich dabei erholen. Das
kann vom kurzfristigen Weglassen einzelner Genuss- und Lebensmittel
(etwa Kaffee, Zucker oder Fleisch) bis zum Verzicht auf feste Nahrung
reichen. Wer lange und intensiv fasten méchte, sollte sich am besten
von Arzten oder spezialisierten Fachleuten beraten lassen.

Wann eine Darmspiegelung

Eine Darmspiegelung (Koloskopie) kommt
infrage, wenn der Arzt bestimmte Symptome und
mogliche Darmerkrankungen abklaren méchte.
Dazu zahlen beispielsweise chronischer Durch-
fall, Verstopfung, Bauchschmerzen oder Blut im
Stuhl. Im Rahmen des organisierten Programms
zur Friherkennung von Darmkrebs werden
Versicherte mit Erreichen des Alters von 50 Jah-
ren zur Teilnahme am Darmkrebs-Screening ein-
geladen, weitere Einladungen erfolgen mit dem
Erreichen des Alters von 55, 60 und 65 Jahren.
Das Screening enthalt folgende Untersuchungs-
angebote:

> Im Alter von 50 bis 54 Jahren kénnen Frauen
und Manner jéahrlich einen immunologischen
Test (iIFOBT) auf occulte (nicht sichtbare)
Blutspuren im Stuhl durchfthren lassen.

> Ab einem Alter von 50 Jahren haben Manner
Anspruch auf zwei Friherkennungs-Koloskopien
(Darmspiegelungen) im Mindestabstand von
zehn Jahren. Wenn das Angebot erst ab dem
Alter von 65 Jahren wahrgenommen wird,
hat man Anspruch auf eine Friherkennungs-
Koloskopie.

> Ab einem Alter von 55 Jahren haben Frauen
Anspruch auf zwei Friherkennungs-Koloskopien
im Mindestabstand von zehn Jahren. Wenn
das Angebot erst ab dem Alter von 65 Jahren
wahrgenommen wird, besteht der Anspruch auf
eine Friherkennungs-Koloskopie.

> Ab einem Alter von 55 Jahren haben Frauen
und Manner alle zwei Jahre Anspruch auf
einen immunologischen Test (iFOBT), solange
noch keine Friherkennungskoloskopie in
Anspruch genommen wurde.

> Bei auffalligen Stuhltests besteht der
Anspruch auf eine Abklarungskoloskopie.

Quelle: Wort & Bild Verlag
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UNSER KORPER IST WUNDERBAR

Warum jucken Wunden,
wenn sie heilen?

Autsch! Einmal mit dem Messer nicht aufge-
passt oder vielleicht ausgerutscht und schon
ist die blutige Stelle da. Ein Schnitt im Finger
oder sogar eine Sturzwunde. Und dann auch
noch das: Am nachsten Tag juckt die Wunde
unangenehm und ist gerétet. Was passiert
eigentlich, wenn man sich verletzt hat, und
warum juckt so eine Wunde, wenn sie heilt?

ZUERST DAS GUTE

Bei einer blutenden Wunde wei3 der Kérper genau, was Zur Wunde gelangen nun die Fresszellen. Sie bekampfen Erreger
zu tun ist. Als Erstes ziehen sich die BlutgefaBe an der wie Bakterien oder Viren, die in die Wunde gelangt sind, und entfer-
verletzten Stelle zusammen. An den verengten Stellen nen geronnenes Blut und kaputte Zellen. Dass sich die Haut um die
docken Blutplattchen an. Sie verkleben miteinander und Wunde herum dabei ein bisschen entziindet, macht nichts — ganz
verschlieBen das BlutgeféaB. Es entsteht ein Netz aus kleb- im Gegenteil: Es hilft sogar bei der Heilung. Nur wenn die Entzin-
rigen Fasern — dem Fibrin. Es legt sich ebenfalls Uber die dung gréBer wird und sich erwarmt, ist Vorsicht geboten und ein
Wunde und verschliet sie. Man nennt diesen Vorgang Arzt gefragt.

Blutgerinnung. Eine absolut tolle Erfindung der Natur,
ohne sie wirden wir bei jedem tieferen Kratzer verbluten!

Und warum juckt es?

Bei ihrer Arbeit setzen die Fresszellen Histamin frei. Dieser
wichtige Stoff [6st weitere Ablaufe der Wundheilung aus. Aber
Histamin l6st auch noch etwas anderes aus: Juckreiz! In der
Wunde geht es jetzt zu wie auf einer Baustelle. Alles, was
kaputtgegangen ist, wird erneuert: GefaBe, Fasern, Bindege-
webe, Nerven ... Es herrscht ein reger Austausch an Boten-
stoffen. Wachstumsfaktoren sorgen flr den Neubau des
Gewebes. Auch dabei wird Histamin ausgeschtittet und einige
andere Stoffe, von denen vermutet wird, dass sie zu Juckreiz
fihren. Wenn Nervenenden heilen, senden sie neue Signale
ans Gehirn, und auch das wird als Juckreiz empfunden.

Es stimmt also: Wenn es juckt, dann heilt’s! Auch die
Kruste, die nach einiger Zeit oben auf der Wunde entsteht,
kann Jucken ausldsen. Jucken ist also eine Begleiterschei-
nung der Wundheilung. Vielleicht etwas stdrend, aber: Kratzt
man eine frisch verschlossene Wunde wieder auf, muss die
Wundheilung von vorne losgehen. Also: Am besten ein Pflas-
ter drauf machen und die Wunde mdglichst in Ruhe lassen.

istock.com: yacobchuk

So erreichen Sie uns: Die Antwort auf die Frage kommt vom WDR-Magazin

Beratungstelefon 0800 8002189 .
. i ,»Wissen macht Ah!“
info@bkk-miele.de

Viele unserer Services kdnnen Sie auch online Mehr ,Ahl“-Momente gibt es hier: > www.wissenmachtah.de
nutzen — rund um die Uhr und von dberall. Montag, 19:25 Uhr bei KiKA | Samstag, 8:20 Uhr im Ersten
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