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HERZLICH WILLKOMMEN

VERSICHERTE,

wir laden Sie ein zur Lektiire des neuen
Versichertenmagazins der BKK Miele.
Wo kommt das denn plétzlich her?

Die einfache Antwort ware: aus dem
Engagement hoch motivierter Mitarbei-
ter lhrer BKK. Wichtiger als das ,,Woher*
ist aber der Grundgedanke - das ,,Wieso“:

Ich freue mich darUber, Ihnen gemeinsam mit einem her-
vorragenden Team die vielen Vorteile unserer Betriebs-
krankenkasse naherbringen zu durfen. Denn wir wollen,
wo immer maglich, lhre Gesundheit férdern, erhalten oder
wiederherstellen. Und daflr ist dieses Magazin ein toller
zusétzlicher Kommunikationskanal, Uber den wir Sie infor-
mieren und inspirieren sowie uns mit Ihnen austauschen
md&chten. Von Kollegen zu Kollegen — personlich und nah.

Dies geht Hand in Hand mit unserem erweiterten digitalen
Serviceangebot. Wir haben die Pandemie-Zeit genutzt,
um lhnen eine neue Website sowie jede Menge nutzli-
che Informationen fur die eigene Gesundheitskompetenz
bereitzustellen. Mehr dazu lesen Sie unter anderem im
Beitrag zum Gesundheitsportal in dieser Ausgabe. Auch
unsere BKK Service-App ist ein wichtiger Schritt auf dem
Weg, unsere Service- und Versorgungsangebote rund
um Gesunderhaltung und Gesundung fur Sie innovativ,
bedarfsgerecht und umfassend auszubauen.

s,Unsere BKK Service-App
Ist ein wichtiger Schritt auf dem
Weg, unsere Service- und
\ersorgungsangebote rund
um Gesunderhaltung und
Gesundung auszubauen.

Ob zu unseren Leistungen, Angeboten oder zu den
Themen in unserem neuen Versichertenmagazin: Wir
freuen uns Uber jede Form von Feedback lhrerseits —
sei es per E-Mail, Telefon oder im persénlichen Ge-
sprach. Ich wiinsche Ihnen viel Freude beim Lesen und
Erfahren — und ... natlrlich einen entspannten, gesun-
den Sommer.

Mit herzlichen GriBen

lhr

Peter Kinnett
Vorstand BKK Miele

Wissen fur lhre Gesundheit:

> www.bkk-miele.de
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BEWEGUNG?

Neue Fotos fur lhre
Gesundheitskarte

erforderlich

IN

Sie alle kennen, haben und nutzen sie: die
elektronische Gesundheitskarte, kurz eGK.
Diese dient Ihnen als Versicherungsnach-
weis, mit dem u. a. Arzte ihre medizinischen
Leistungen mit uns abrechnen, die sie fiir Sie
erbringen. Diese eGK wird nun erweitert -
und dazu brauchen wir lhre Mitarbeit.

Zukiinftig werden Sie eine
neue elektronische Gesund-
heitskarte mit NFC-Techno-
logie von uns erhalten. NFC
steht fiir ,,Near Field Commu-
nication“ und ist ein Ubertra-
gungsstandard zum kontaktlo-
sen Austausch von Daten iiber
kurze Distanzen.

Vielleicht kennen Sie diese Funktion
bereits vom neuen Personalausweis oder
Ihrer EC- und Kreditkarte — wenn Sie diese
bei Zahlungen am Kartenleser auflegen,
bezahlen Sie dank NFC kontaktlos.

Was Sie jetzt tun miissen

Im Zuge der Umstellung brauchen wir nur
eines von lhnen: ein neues Foto. Ein klas-
sisches Passbild gentgt dabei vollkom-
men. Und: Es darf auch gelachelt werden.

_»»—l‘

Bitte prufen Sie dazu, ob lhr Foto zehn
Jahre oder élter ist, und aktualisieren Sie es
gegebenenfalls Uber unseren Lichtbildser-
vice. Dort kénnen Sie einfach und bequem
ein Passbild fur lhre elektronische Gesund-
heitskarte hochladen. Den Link zum Upload
und weitere Informationen erhalten Sie auf
unserer Internetseite

> www.miele-bkk.de/service/
elektronische-gesundheitskarte

Falls Sie keine Moglichkeit zum digita-
len Upload haben, kénnen Sie uns das
Foto auch gerne postalisch zusenden.
Bitte vermerken Sie Ihren Namen, Vor-
namen und das Geburtsdatum oder |hre
Krankenversichertennummer beim Bild,
damit eine Zuordnung moglich ist. Sie
bendtigen die neue, NFC-taugliche Karte
nicht umgehend, sondern kd&nnen auch
weiterhin wie gewohnt mit lhrer jetzigen

eGK zum Arzt gehen. Wir tauschen die
Karten, die aktuell in Umlauf sind, nun
nach und nach proaktiv aus. Falls Sie
nicht warten und gerne jetzt schon eine
neue eGK haben mdchten, kontaktieren
Sie einfach Ihre gewohnten Ansprech-
partner bei der BKK Miele — wir kiim-
mern uns dann darum.

Scan mich,

um mehr Uber die
elektronische
Gesundheitskarte
zu erfahren

KK Miele
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ONLINE-ANGEBOTE

MAN HORE
UND STAUNE
CLEVERNESS FUR
DIE GESUNDHEIT

Das Gesundheitsportal &
der BKK Miele

im Podcast

Das Leben ist wechselhaft. Entsprechend Informativ und so vielféltig wie das Leben
vielfaltig sind die Praventions- und
Gesundheitsthemen, mit denen wir als
lhre BKK Sie unterstiitzen. Praktische
Tipps und Informationen zu einer Vielzahl
davon finden Sie auf unserem Gesund- > Vitalitat online — Vion®
heitsportal - und das wiederum bringen > der ,Plegefinder”
wir lhnen jetzt per Podcast nadher.

Das Gesundheitsportal bietet nicht nur vielféltige, son-
dern vor allem qualitatsgesicherte Informationen flr ver-
schiedenste Lebenssituationen, darunter beispielsweise

> der ,Befunddolmetscher”

> ,Patientenverfligung / Vorsorgevollmacht*
Erstellt wurde dieser von Angelika Meyer und Max Liebl > und vieles mehr ...

am Miele-Standort Bielefeld, indem sie die BKK-Kollegin-
nen Juliane Dick und llona Krawczyk — aus dem Bereich
Betriebliches Gesundheitsmanagement und Prévention
der BKK Miele — befragten. Er ist sowohl im Miele-Intranet
wie auch auf der BKK-Website verfligbar:

Ansprechpartner

Unsere beiden Kolleginnen helfen Ihnen
gerne weiter:

> www.miele-bkk.de/gesundheitsportal Juliane Diick

> 05241 /89 - 2188
> juliane.dueck@bkk-miele.de

»Wir freuen uns, mit dem Podcast eine
neue und interessante Moglichkeit

anzubieten, mit der sich unsere Versicherten ' Tl A

zur Funktionalitét des Gesundheitsportals > 05241 /89 - 2153

. . P “ , . dn > ilona.krawczyk@bkk-miele.de
informieren kénnen*, freuen sich Juliane

Ddck und llona Krawczyk. Scan mich

und hér dir den

Podcast an!




orter

franckrep

Jofranz

poBacci/Rid

com/Filipr

GESUNDHEIT

WISSENSWE

RTES RUND

UMS THEMA IMPFUNGEN

Bestens ,,impformiert”

Es ist seit Jahrzehnten bewahrt und hat
geholfen, viele ernsthafte Erkrankungen
aus der Welt zu schaffen: das Impfen.
Gerade in Zeiten von Covid-19 sind wie-
der vielerorts Fragen und Diskussionen
rund um das Thema entflammt. Welche
Rolle es fiir uns spielt, wie sicher es ist
und was Sie sonst noch rund ums Imp-
fen wissen sollten, lesen Sie hier.

Impfungen bieten effektiven Schutz und kénnen einzelne
Menschen vor vielen, teils hochgeféhrlichen Infektions-
krankheiten schitzen. Auch die Gemeinschaft profitiert
davon, koénnen breitgefacherte Impfungen Krankheiten
doch ganz zum Verschwinden bringen, wie das Beispiel
der Pocken gezeigt hat. Die wichtigsten Fragen rund ums
Impfen beantworten wir in der Folge.

Wie funktioniert eine Impfung?

Infektionskrankheiten werden durch Erreger wie Viren
oder Bakterien hervorgerufen. Bei einer Impfung wer-
den Teile des Erregers oder abgetdtete, unschadlich
gemachte Versionen verabreicht — haufig als Injektion
per Spritze, seltener als Schluckimpfung. Nach der Imp-
fung bildet der Kérper Abwehrstoffe, sogenannte Anti-
kérper. Kommt eine geimpfte Person dann mit dem Bak-
terium oder Virus in Kontakt, kann die Kérperabwehr viel
schneller darauf reagieren. Betroffene erkranken dann
nicht oder haben einen deutlich milderen Verlauf der
Krankheit. Weil die Wirkung nicht ein Leben lang vorhalt,
sollten Erwachsene ihren Impfpass bei Gelegenheit vom
Hausarzt prifen lassen.

Welche Reaktionen k6nnen vor
kommen?

Wie jedes Medikament besitzen auch Impfstoffe Neben-
wirkungen. Die haufigsten Symptome sind: Rétungen
und Schwellungen an der Einstichstelle sowie Schmer-
zen im Impf-Arm*“. Manche Menschen flhlen sich
schlapp und leicht fiebrig. In der Regel verschwinden

die Beschwerden innerhalb weniger Tage. Das Paul-Ehrlich-Institut
(PEI) Uberwacht standig Nutzen und Risiko eines zugelassenen Stoffs.
Sollten sich beim breiten Einsatz Nebenwirkungen zeigen, die nicht
oder nicht in dem Ausmal bekannt waren, wird ein Impfstoff wieder
vom Markt genommen.

Was spricht gegen eine Impfung?

Meist sind nur bestimmte Impfungen nicht empfohlen, zum Beispiel
bei Schwangerschaft (auBer Covid-19; siehe rechte Seite oben),
einer Immunschwache oder einer Allergie gegen Bestandteile des
Impfstoffs. Impfungen sollten verschoben werden, wenn eine akute,
behandlungsbedurftige Erkrankung vorliegt.



Wie sicher sind Impfungen?

Impfstoffe zéhlen zu den am besten gepruften Arzneimitteln.
Bevor sie auf den Markt kommen, mussen sie in klinischen
Studien zeigen, dass sie gut vertraglich sind.

Welche Impfungen sind wichtig fur
Erwachsene?

Pneumokokken: Menschen ab 60 Jahren rat die Impfkommis-
sion zu einer Impfung gegen die Erreger der Lungenentzin-
dung. Masern: Eine Impfung wird allen Erwachsenen empfoh-
len, die nach 1970 auf die Welt gekommen sind, bei denen der
Impfstatus unklar ist oder die nur eine Impfung in ihrer Kindheit
erhalten hatten. Grippe: Die Grippeschutzimpfung ist wichtig
fur Menschen ab 60 Jahren sowie fur alle, die an einer chro-
nischen Krankheit leiden oder beruflich mit vielen Menschen
in Kontakt kommen. Girtelrose: Auch fUr diese Erkrankung
wird die Impfung allen Menschen ab 60 Jahren empfohlen.
Personen mit Grundkrankheiten oder einer Immunschwache
sollten sich bereits ab 50 Jahren impfen lassen.

Was gilt fir die Corona-Impfung?

Das Corona-Virus SARS-CoV-2 ist fur die menschliche Immun-
abwehr vergleichsweise neu. Das Immunsystem muss sich
nun dagegen sowie gegen Virus-Mutationen wappnen. Inzwi-
schen konnten in vergleichsweise kurzer Zeit effektive Impf-
stoffe gegen Covid-19 entwickelt und von der Européischen
Kommission zugelassen werden.

Hier finden Sie
den aktuellen

Impfkalender
der STIKO:

Die Empfehlungen von RKI und STIKO werden
nach aktueller Lage und Wissensstand wahrend
der Pandemie stéandig aktualisiert. Tagesaktuelle
Informationen gibt es unter:

> www.bundesgesundheitsministerium.de/
coronavirus

> www.miele-bkk.de/corona

Das gilt fiir Schwangere

Schwangeren mit Vorerkrankungen oder einem
erhdhten Expositionsrisiko aufgrund ihrer
Lebensumstande kann eine Impfung mit einem
mRNA-Impfstoff ab dem zweiten Trimenon ange-
boten werden — nach Nutzen-Risiko-Abwagung
und nach ausfuhrlicher Aufklarung. Schwangere
besitzen ein erhdhtes Risiko flr schwere Verlaufe.

Was ist bei Reisen zu beachten?

Durch die Lockerungen von pandemiebedingten
Reisebestimmungen vieler Lander werden Urlaubs-
reisen wieder mdéglich. Fur einige Reiseziele, vor
allem bei Fernreisen, sind Impfungen empfehlens-
wert oder sogar obligatorisch. Fur einen passen-
den Impfplan lassen Sie sich am besten schon acht
Wochen vor der Abreise reisemedizinisch beraten.
Zu den von der STIKO empfohlenen Reiseimpfun-
gen gehoren die Impfungen gegen Cholera, FSME,
Gelbfieber, Hepatitis A und B, Influenza, Meningo-
kokken, Poliomyelitis, Tollwut und Typhus.

Quelle: © Text: Wort & Bild Verlag, 2021
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Bonusprogramm |
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> Gesundsein MPlus
Ein Bonus fiir die Gesundheitsvorsorge und Nutzung von
FriiherkennungsChecks

1. Gesundheitsvorsorge Check-up — zwischen 18 und 34 Jahren einmalig
und ab 35 alle drei Jahre™*
. Hautkrebsvorsorge — alle zwei Jahre**

. Krebsvorsorge Frauen — jahrlich*

. Krebsvorsorge Ménner — jahrlich*

. Mammographie-Screening — Frauen von 50 bis 69 Jahren alle zwei Jahre™
. Frliherkennung Bauchaortenaneurysma — Méanner ab 65 Jahren, einmalig*™*
. Darmkrebsvorsorge — ab 50 Jahren jahrlich bzw. ab 55 alle zwei Jahre™

. Kinder- und Jugend-Vorsorgeuntersuchungen*

© 0O N O a0 A O DN

. Leistungen der Mutterschaftsvorsorge™

10. Schutzimpfungen nach dem Impfschutzgesetz und den Empfehlun-
gen der Standigen Impfkommission (STIKO)*

11. Schutzimpfung nach § 12b der Satzung, die den Impfschutz erweitern*

12. zahnmedizinische prophylaktische Untersuchungen fur Kinder und
Jugendliche — zweimalig jahrlich*

13. Zahngesundheits-Untersuchung fur Erwachsene — jahrlich*

> Premium MPlus
Premiumbonus fiir sportliche Aktivitat, Nutzung digitaler Leistun-

gen oder der Betrieblichen Gesundheitsférderung

14. erfolgreiches Absolvieren eines DOSB-Sportabzeichens nach quali-
fiziert begleitetem Vorbereitungstraining*

15. regelméBige Inanspruchnahme von gesundheitsforderlichen Bewe-
gungsangeboten in einem qualifizierten Verein oder qualitédtsgesicher-
ten Fitness-Studio*

16. regelméBige Teilnahme an einer zertifizierten MaBnahme zur priméaren
Préavention geman § 20 SGB V**

17. aktive Nutzung einer Digitalen Gesundheitsanwendung (DiGA) — siehe
Liste der berticksichtigungsfahigen DiIGA™

18. regelméBige Teilnahme an einer zertifizierten MaBnahme im Rahmen
des Betrieblichen Gesundheitsmanagements**

> Ausbildung MPlus

Fiir Auszubildende, Schiiler und Studenten, die ihre Gesundheit

bewusst im Blick haben.

*10,- EUR *20,- EUR

Seit Anfang April gibt es ,,gesundLeben®,
das neue Bonusprogramm der Miele BKK
fir alle Versicherten. Der Fokus liegt nun
noch mehr darauf, Vorsorge und Friih-
erkennung zu férdern und attraktiv zu
gestalten. Dazu wird jede und jeder, egal
welchen Alters, von der ersten MaBnahme
an mit einem Bonus belohnt.

So einfach wie moglich sein: Das war die Vorgabe an das
neue Bonusprogramm. Vorsorge- und GesundheitsChecks,
die gesetzlich vorgesehen sind, werden daher nun starker
als bislang bonifiziert. Neu und gesetzlich vorgeschrieben
ist dabei, dass unter anderem auch vollstandige Impfungen
bezuschusst werden. Mussten im alten Programm mindes-
tens zwei aus funf MaBnahmen erflllt sein, um einen Bonus
zu erhalten, bekommen Versicherte diesen nun bereits ab
der ersten vollstandigen MaBnahme. ,Wir haben uns dabei
Uberlegt, wie wir unseren Versicherten bestmdglich zugleich
Boni zukommen lassen wie auch ihr Gesundheitsbewusst-
sein unterstutzen kdnnen®, erklart Peter Kinnett, Vorstand der
BKK Miele. ,Umso mehr freuen wir uns, nun flr jede einzelne
MaBnahme eine Pramie bezahlen zu kbnnen.”

Boni aus dem ersten Quartal 2021
bleiben giiltig

Alle vor der Umstellung im aktuellen Kalenderjahr erbrachten
Leistungen werden weiterhin anerkannt, sofern die relevanten
Punkte erflillt wurden. Der neue Bonusflyer ist direkt bei der
BKK Miele sowie per Download auf der Homepage verfugbar.
Versicherte kdnnen sich vollstandig durchgefuhrte, bonusrele-
vante Punkte dort wie gewohnt von der Praxis, dem Anbieter,
dem Fitness-Studio oder dem Verein bestétigen lassen — schon
haben sie Anspruch auf einen Bonus in Hohe von 10,— EUR oder
20,— EUR. Ubermittelt wird der Bonusflyer wahlweise persén-
lich, per Post oder mit der BKK Miele Service-App.

Ansprechpartnerin

Anja Dinter
> 05241/ 89 - 2192
> anja.dinter@bkk-miele.de

Weitere Infos zum Programm finden Sie auch auf
unserer Website:

> www.miele-bkk.de/bonusprogramm

com/praetorianphoto

Stock



Per App zu mehr Gesundheit? Das geht — mit

Hilfe der sogenannten DiGAs. Was dahinter
steckt und wie Sie diese als Versicherte der

BKK Miele nutzen kénnen, erklaren wir lhnen
hier in Form der wichtigsten Fragen und Ant-

worten zum Thema.

Was sind DiGAs iliberhaupt?

DiGA ist die Kurzform flr Digitale Gesundheitsanwendun-
gen. Dahinter verbergen sich Apps, browserbasierte Weban-
wendungen oder Software zur Verwendung auf klassischen
Desktop-Rechnern, die arztlich verordnet werden kénnen.
Entsprechend ist ein weiterer Anspruch an die DiGAs, dass
sie sich einfach in den Alltag integrieren lassen.

Wozu sind die DiGAs gut?

Die digitalen Medizinprodukte sollen Patienten dabei
unterstutzen:

> Erkrankungen zu behandeln

> Beeintrachtigungen auszugleichen

> begleitend eine Therapie zu unterstitzen

> zu informieren oder individualisierte Rlickmeldungen
zu geben

Wo werden DiGAs eingesetzt?

Vorstellbar ist der Einsatz in verschiedenen Bereichen, von
Diabetologie, Kardiologie, Logop&die und Psychotherapie
bis hin zur Physiotherapie. Bei Interesse an der Nutzung
einer DIGA sprechen Sie lhre Arztin/lhren Arzt gerne auf die
Mdglichkeit an.

ONLINE-ANGEBOTE

Wer bestimmt, was als DiGA eingestuft wird?

Die einzelnen Anwendungen werden zundchst vom Bundes-
institut fir Arzneimittel und Medizinprodukte (BfArM) geprtift.

Surftipp: Alle bislang zugelassenen DiGAs sowie weiter-
fUhrende Infos finden Sie unter:

> diga.bfarm.de/de

Hier finden Sie
weiterfiihrende Infos

Wer tragt die Kosten,
wenn ich eine DiGA nutzen will?

Die BKK Miele Gbernimmt die Kosten flr zugelassene DiGAs
komplett. Zudem unterstitzen wir die Nutzung von einzel-
nen DiGAs, die auch préaventive Handlungsfelder abdecken,
zusatzlich mit unserem Bonusprogramm. Eine Liste der ent-
sprechenden DiGAs finden Sie auf unserer Homepage unter
der Rubrik ,gesundLeben*.
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BYE-BYE
CORONA-
KILOS

Effiziente Methoden gegen

die uberflussigen Pfunde
aus den Lockdown-Zeiten

Sportvereine und Fitness-Studios: geschlossen.
Abendliche Laufrunden: durch Ausgangssperren
verboten. Schweinehund-Level, was disziplinier-
tes Training in den eigenen vier Wanden betrifft:
auf Maximum. Kein Wunder, dass laut Studien
landauf, landab seit dem Corona-Lockdown
ordentlich Gewicht zugelegt wurde. Doch es gibt
Wege und Méglichkeiten zur Wunsch-Strandfigur.

Die Pandemie hat Spuren hinterlassen. Wirtschaftlich.
Psychisch. Aber auch ganz sichtbar auf vielen Huiften. Die
tiefergehenden Ursachen der Gewichtszunahme sind viel-
faltig. Von mangelnder Motivation zur Bewegung aufgrund
eingeschrankter Sozialkontakte Uber neue Essgewohn-
heiten im Home-Office (Stichwort: Arbeiten am Esstisch
mit Blick auf den Kihlschrank) bis hin zu eingeschrankten
Sportmdglichkeiten reicht die Bandbreite. Mehrere Kilo-
gramm Gewichtszunahme sind dabei mehr die Regel als
die Ausnahme.

Ironischerweise liegt in den neuen Gewohnheiten aber
auch eine groBe Chance, den Kilos den Kampf anzu-
sagen. Denn: An der frischen Luft zu sein, wird mehr
geschatzt als je zuvor, Spazierengehen und Wandern
erfahrt einen regelrechten Boom. Auch die Bereitschaft,
Zeit in die eigenen Kochkompetenzen zu investieren
sowie neue Sportarten auszuprobieren, ist seit Marz 2020
gestiegen — schlieBlich bedeuten Home-Office und/oder
eingeschrankte Freizeitmdglichkeiten auch mehr Zeit fir
andere Dinge. So weit, so gut. Wie aber nun tatsachlich
abspecken?

Bewegung, Bewegung, Bewegung

Wer Energie — und damit Fett — verbrennen will, muss die
Muskeln fordern. Das geht auch ganz ohne Fitness-Studio
in den eigenen vier Wanden. Ideale Cardio-Trainings lassen
sich auf dem Laufband, dem Hometrainer oder mit Seilhlpfen
absolvieren. Kraft- und Muskelzuwachs plus den begehrten
Afterburner-Effekt (sprich: Fettverbrennung auch nach dem
Workout) befeuern Ubungen mit dem eigenen Korperge-
wicht wie Planks, Burpees, Liegestiitzen oder Ubungen mit
dem Thera-Band. Spaziergadnge sind ebenfalls potenzielle
Kalorien-Killer. Nehmen Sie doch einfach einmal die steilere
Strecke, beschleunigen Sie zwischendurch kurzzeitig das
Tempo und steigern Sie von Woche zu Woche die Dauer.
Das foérdert auch das Wohlbefinden und dehnt die vom
Sitzen verspannte Muskulatur.

Tipp: Stellen Sie sich einen Alarm am Handy oder
am Computer — dann wird der Sport zum fixen

Termin und nicht mit Ausreden auf die lange
Bank geschoben.




,,Die Pandemie hat
Spuren hinterlassen.
Wirtschaftlich. Psychisch.
Aber auch ganz sichtbar
auf vielen Hdften. *
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Besser-Esser [ 1)

Es ist so simpel wie logisch: Wer abnehmen will, muss
weniger Kalorien zu sich nehmen, als der Kérper ver-
brennt. Doch Achtung: Die Art der Ernahrung sollte
dabei nicht auBer Acht gelassen werden. Obst und
Gemuse, Vollkorn-Produkte, Saftschorlen, Tees und
Wasser sind bei gleicher Gesamtkalorienzahl in aller
Regel besser fur den Koérper und das Immunsystem
als Softdrinks, rotes Fleisch und industriell verarbeitete
Nahrung. Achten Sie zudem darauf, nicht willkirlich zu
essen, sondern — wenn mdoglich — eine Routine in lhr
Essverhalten zu bringen. Beispiel: Frihstick — Mittages-
sen — Kaffeepause/Snack — Abendessen. So kommen
Sie nicht in Versuchung, immer wieder zum Kihlschrank
oder in die Kaffeekiiche zu gehen und ungewollt viel
Nahrung zu sich zu nehmen.

Tipp: Halten Sie lhre verzehrten Speisen und
Getranke schriftlich fest. So sehen Sie am Ende
des Tages, wie viel Sie nicht nur gefiihlt, sondern
tatsachlich zu sich genommen haben - und liigen
sich ernahrungstechnisch selbst nichts vor.

o
Ehrlich wihrt am langsten !\

Sie haben sich vorgenommen, die Pfunde schmelzen zu

lassen? Super. Damit aus dem Vorsatz auch ein Erfolg
wird, ist es wichtig, dass Sie sich selbst motivieren und
Erfolge sehen kénnen. Das braucht ein wenig Geduld,
denn erzwingen lasst sich nichts. Deshalb gehen Sie
Schritt flir Schritt vor. Von heute auf morgen komplett
auf SUBes zu verzichten oder einen Halbmarathon lau-
fen zu wollen, resultiert im Zweifel nur in Fressattacken
und Frust. Fangen Sie stattdessen umgekehrt an: Nur
noch jeden zweiten Tag naschen. Dreimal die WWoche fur
30 bis 45 Minuten die Laufschuhe schntren. Oder fur
jeden Schluck Orangensaft 20 Sit-ups einlegen. Dann
steigern Sie sich allmahlich in Richtung Ihrer Wunsch-
ziele. Und die Corona-Kilos sind bald Vergangenheit.

Tipp: Wenn Sie lhre Muskeln trainieren — ob durch
Hanteln, Radfahren oder Crosstrainer — verbren-
nen Sie auch im Ruhezustand Kalorien. Das ist
auch der Grund, warum Manner mehr Kalorien
zu sich nehmen kénnen als Frauen, ehe sie Kilos
ansetzen: Das Hormon Testosteron fordert den
Muskelaufbau - und davon besitzt Mann in der
Regel mehr als Frau. Unfair, aber wahr.
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SCHLAF,

KINDLEIN,
SCHLAF.

Warum wir traumen und

was im Schlaf passiert

Viele Menschen freuen sich auf das Ein-

schlafen. Erstens, weil sie sich im Schlaf
erholen. Zweitens, weil man dabei traumt -
und das kann super spannend sein. Hast du dich auch schon
gefragt, warum wir das eigentlich tun? Hier erklaren wir es dir.

Wenn wir gut schlafen, erholt

sich unser ganzer Korper.
Denn so ein Tag ist anstrengend.
Fir unsere Muskeln, unsere Ner-
ven und auch fur unser Gehirn.

Ubrigens: Selbst wenn du dich

an deinen Traum am anderen
Morgen nicht erinnern kannst —
getrdumt hast du im Lauf der Nacht
garantiert. Das gehdrt zu einem
erholsamen Schlaf namlich immer
mit dazu.

So erreichen Sie uns:
Beratungstelefon: 0800 8002189
info@bkk-miele.de

Viele unserer Services kénnen Sie auch online

nutzen — rund um die Uhr und von Uberall.

Wie viel Schlaf jemand braucht,

ist ganz unterschiedlich. Manche
Erwachsene brauchen nur vier bis funf
Stunden. Andere schlafen neun oder
zehn Stunden. Babys wiederum schlafen
im Schnitt fast 16 Stunden — also 2/3 des
gesamten Tages!

Der Grund, warum wir das alles im

Traum erleben, ist unser Gehirn.
Das arbeitet namlich auch dann weiter,
wenn wir schlafen und unser Kérper sich
ausruht. Dabei verarbeitet es gute und
schwierige Sachen, die uns beschéftigen.
Und manchmal hilft es uns durchs Trau-
men auch, neu gelernte Erfahrungen fest
abzuspeichern. Das kénnen Dinge aus der
Schule sein, aber auch aus dem Sport oder
einem Spiel. Im Schlaf trainierst du also oft
deine Fahigkeiten, ohne es zu wissen. Tolle
Sache, oder?

Gesundheit von
klein auf

Was alle Schlafer tun, ist traumen.

Dabei erleben wir Sachen, die es im
echten Leben gar nicht gibt. Oft sind wir
auch an fremden Orten. Oder bewegen
uns blitzschnell hin und her. Manchmal
treffen wir auch Personen, die wir lange
nicht gesehen haben — oder sogar nur
aus Buchern oder Filmen kennen. Das ist
manchmal toll, manchmal macht es uns
auch Angst.




