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Titel: BKK Miele

HERZLICH WILLKOMMEN

Werte
Versicherte,

unser aller Leben ist geflhlt voll mit Terminen, To-dos, Aufga-
ben. Manche sind schon, manche sind anstrengend, manche
Pflicht. Aber eins haben sie alle gemeinsam: Sie sind zeitin-
tensiv. Kein Wunder, dass man sich da nicht auch noch kons-
tant damit auseinandersetzt, was einem die Krankenkasse so

zu bieten hat. Allerdings — hinschauen lohnt sich.

Denn wir bei der BKK Miele finden, dass Sie mehr verlangen
dirfen, als ,nur Hilfe zu erhalten, wenn Sie klassisch einen
Antrag stellen. Wir setzen vielmehr auf moderne Versorgung.
Auf Gesundheitsangebote, die vielfaltig und vernetzt sind. Die
Sie aktiv unterstiitzen, gesund zu bleiben (oder wieder zu wer-
den). Genau so, wie es Ihnen individuell am besten weiterhilft.

Von Pravention und Friherkennung tber innovative Vorsorge-
angebote — zunehmend auch mit Kl-Unterstitzung — bis hin
zu Screenings und sportmedizinischen Untersuchungen: Die
Moglichkeiten, gesund zu bleiben oder Erkrankungen friihzei-
tig zu erkennen, sind so umfangreich wie nie zuvor. Damit Sie
die richtigen Angebote zur richtigen Zeit erhalten, setzen wir
auf echte Gesundheitsberatung. Wie? Durch personlich bera-
tende Kolleginnen und Kollegen, die Sie begleiten, fur Sie da
sind und fur Orientierung und Sicherheit sorgen.

Und falls einmal eine Behandlung nétig ist, bleiben wir auch
danach an lhrer Seite. Alle Angebote, von arztlicher Online-
Nachsorge tber digitale Gesundheitsanwendungen (DiGAs)
bis zu Gesundheits-Apps, haben ein gemeinsames Ziel: Sie
dabei zu unterstitzen, |hre Gesundheit selbstbestimmt in
die Hand zu nehmen und aktiv mitzugestalten. Fir ein langes,
gesundes Leben und , Longevity ‘die diesen Namen auch ver-
dient.

Bei der BKK Miele verstehen wir uns dabei nicht nur als
Kostentrager, sondern als verlasslicher Gesundheitspartner.
Zugleich ist uns bewusst: Vieles von dem, was wir lhnen bie-
ten, ist nicht immer auf den ersten Blick sichtbar. Deshalb:
Wann auch immer Sie sich im komplexen Gesundheitssystem
orientieren mussen oder mochten, melden Sie sich. Wir sind
sehr gerne personlich fir Sie da.

Auch unterwegs, etwa im Urlaub, lassen wir Sie nicht allein.
Mit der teleClinic und unserer Gesundheitsberatung ,g wie
gesund“ haben Sie jederzeit Zugang zu medizinischer Unter-
stitzung. Ihre Versichertennummer sowie alle wichtigen Kon-

taktwege finden Sie bequem in unserer Service-App.
Passend dazu haben wir fur Sie einem neuen Markenauftritt
geschaffen. Moderner, klarer und transparenter — damit Sie

uns als Gesundheitspartner noch besser nutzen kénnen.

Ich wiinsche Ihnen eine erholsame Sommerzeit und vor
allem: bleiben Sie gesund!

[hr

Peter Kinnett
Vorstand BKK Miele

Wissen fir lhre Gesundheit:

» www.miele-bkk.de

BKK Miele



SERVICE

»\Was ist in Bewegung?«

Auch unterwegs gut betreut durch
die TeleClinic

lhr direkter Draht zur arztlichen Online-Beratung.

Gesundheit sollte unkompliziert, schnell und flexibel zuganglich sein.

Genau das erméglicht TeleClinic: Uber die Plattform erhalten Sie bequem von zu Hause oder unterwegs arztliche Beratung,
eine erste Einschatzung und medizinische Unterstutzung — digital, sicher und ohne lange Wege. Fir Sie entstehen dabei keine

Kosten — wir bernehmen die arztliche Online-Beratung vollstandig.

Die Vorteile, auch mobil nutzbar:
» Kurze Wartezeiten: lhre Anfrage wird innerhalb weniger Minuten Gbernommen.
» 24/7 Verfugbarkeit: Auch abends, an Wochenenden und Feiertagen. Medizinische Beratung, wann immer Sie sie brauchen.

So funktioniert’s

1. Registrieren: Geben Sie bei der Anmeldung einfach an, dass Sie bei der BKK Miele versichert
sind. So wird die Behandlung direkt Gber uns abgerechnet.

2. Symptome angeben: Beantworten Sie ein paar kurze Fragen zu Ihren Beschwerden.

3. Arztgesprich per Video: Sprechen Sie in wenigen Minuten mit einem Arzt oder einer Arztin.

Sicher und persoénlich
Durch TeleClinic sind in Deutschland zugelassene Arzte fiir Sie jederzeit erreichbar.

Am besten gleich registrieren und immer passend Zugang
erhalten.
» www.teleclinic.com/versicherung/bkk-miele/

BKK Miele Service App - Neues Design.
Einfacher. Schneller. Personlicher.

Wir haben unsere Service App komplett liberarbeitet und freuen uns, die Einflihrung unseres neuen App-Designs
bekanntzugeben. Mit dem neuesten Update prasentieren wir eine modernisierte Benutzeroberflache, die gezielt
entwickelt wurde, um Bedienkomfort, Ubersichtlichkeit und Performance weiter zu verbessern.

Das neue Design bietet:
» eine moderne und klare Gestaltung
» optimierte Navigation und Benutzerfiihrung
» schnellere und effizientere Nutzung
» verbesserte Nutzererfahrung auf allen Geraten Guten Tag

- Dotumenis sncAmigs
Im Bereich Dokumente und Antréage finden Sie nun den neuen Punkt , Pravention“ sowie den Punkt 53 Oriine Center
,Sonstiges“. Unter ,Sonstiges“ konnen Sie uns alle Unterlagen hochladen, die keinem der anderen
Bereiche eindeutig zugeordnet werden konnen.
Unser Ziel: eine einfache und angenehme Kommunikation. Durch das Update schaffen wir eine
noch intuitivere und leistungsstarkere Plattform fiir alle Nutzerinnen und Nutzer. Das neue Design
wird ab Ende des 2. Quartals 2026 ohne separates Update ausgerollt und kontinuierlich von uns
weiterentwickelt. So werden zukinftig auch Angebote, wie die der TeleClinic, mit der BKK Miele

Unsere Momepage
90 et peigh #ich e

Service-App direkt erreichbar.

BKK Miele

Versicherten-
befragung
2025

Wie zufrieden sind Sie als unsere Versicher-
ten? Was lauft gut, und wo kénnen wir noch
besser werden? Diesen Fragen ist die BKK
Miele im Rahmen einer aktuellen Versicher-
tenbefragung nachgegangen. Das Ergebnis:
Wertvolle Impulse und eine klare Bestatigung
des eingeschlagenen Weges.

,Fur die Befragung wurden ausschlieRlich Versi-
cherte kontaktiert, die zuvor ihr Einverstandnis
gegeben hatten®, betont Peter Kinnett, Vorstand
der BKK Miele.

,lch halte das gerade vor dem Hintergrund zuneh-
mender unerwunschter Kontaktaufnahmen fir
wesentlich fairer und respektvoller”

Was Versicherte wirklich schatzen

Auch im Vergleich zu anderen Krankenkassen

macht die Befragung klar: Qualitat und Erreich-

barkeit sind den Menschen wichtig und zahlen oft

mehr als reine Grof3e. Die Ergebnisse der Gesamt-

befragung jedenfalls zeigen klare Trends:

» Die Marke ,BKK“ geniel3t insgesamt einen
guten Ruf

» Der Beitragssatz allein ist nicht entscheidend —
das Leistungsspektrum zahlt

» Besonders wichtig ist ein persénlicher, mensch-
licher Kundenservice

Diese Erkenntnisse bestatigen den Kurs der BKK
Miele: Verlasslichkeit, Qualitat der Versorgung und
individuelle Betreuung stehen im Mittelpunkt.

Das Ziel? Immer besser werden

,Neben positiven Riickmeldungen liefern solche
Befragungen wertvolle Hinweise, wie wir unsere
Angebote und Services weiter verbessern kon-
nen‘,so Kinnett. ,Das gilt jederzeit, nicht nur im
Rahmen einer offiziellen Befragung. Wir freuen
uns immer Uber konstruktive Verbesserungsvor-
schlage, und natirlich auch Uber positive Bewer-

tungen, etwa in Online-Portalen.”

SERVICE

Bekanntmachung
des 45. Satzungs-
nachtrags

Nach Beschluss des Verwaltungsrates
wurden folgende Anderungen der Sat-
zung genehmigt:

1) Anlage zu § 14 der Satzung Absatz |1, a) Zu Punkt 2
wird wie folgt geandert:
RegelmaRige Inanspruchnahme von gesundheitsfor-
derlichen Bewegungsangeboten in einem qualifizierten
Verein oder qualitatsgesichertem Fitnessstudio
30,- € Bonus einmalig fiir Mitgliedschaft im Verein
oder Fitnessstudio

2.) § 15n Absatz Il wird wie folgt gedndert:
Die Erstattung ist auf eine Sportmedizinische Vor-
sorgeuntersuchung und Beratung in Hohe von bis zu
400 € je Kalenderjahr beschrankt.

Damit wird Aktivitat im Verein oder Fitnessstudio jahrlich
mit einem Bonus von 30,- € belohnt. Versicherte im
Alter von 15 bis 25 Jahren erhalten jeweils den doppelten
Bonus.

Fir die sportmedizinische Untersuchung und Beratung
durch Sportmediziner wurde der Zuschuss von 300,- €
auf 400,- € erhoht, weil auch beim Sport eine angemes-
sene Zielsetzung wichtig ist, um gesundheitliche Vorteile
zu erreichen.

Neue Leistung zur
Friuherkennung

Seit dem 01.04.2026 haben gesetzlich Versicherte
mit langjahrigem, starkem Zigarettenkonsum Anspruch
auf eine jahrliche Lungenkrebsfriiherkennung mittels
Niedrigdosis-CT. Das Angebot richtet sich an Personen
zwischen 50 und 75 Jahren, die aktuell rauchen oder
zuvor Uber viele Jahre geraucht haben.

Wenden Sie sich bei Interesse gern an lhre hausarztliche
Praxis.



INTERN

Making-of

» Meine BKK Miele «

Ein Klick der Kamera, ein kurzes Lachen, dann wieder ein
paar Sekunden Ruhe. ,,Perfekt, genau so lassen’, ruft die
Fotografin. Vor der Linse stehen zwei Menschen, die sich
bereits kennen: eine Beraterin der BKK Miele und ein
Versicherter aus dem Unternehmen. Kein Model, keine
gestellte Szene. Nur zwei Kollegen, die miteinander
sprechen — und genau das macht das Bild stark.

Die beiden stehen in den Raumlichkeiten am Miele-Stand-
ort Gutersloh. Im Hintergrund wird noch Licht eingestellt,
jemand schaut aufs Kameradisplay, dann geht es weiter.
Die Stimmung ist konzentriert —und gleichzeitig erstaunlich

locker.

So beginnt das Fotoshooting fiur die neue Kampagne ,Meine
BKK Miele“. Nicht im Studio, sondern mitten im Arbeitsum-
feld.

Shooting im Werk — mitten im echten Leben
,Uns war wichtig, dort zu fotografieren, wo unsere Versicher-
ten und Kolleginnen und Kollegen wirklich arbeiten erklart
BKK-Miele-Vorstand Peter Kinnett. ,,Denn genau das macht
uns aus: Wir sind eine Krankenkasse von Miele Mitarbeiten-
den fur BKK Miele- Versicherte.“ Zwischen den Aufnahmen
wird gesprochen, gelacht, kurz abgestimmt — vieles entsteht

ganz natdrlich.

Warum eine neue Kampagne?

Viele Versicherte kennen die BKK Miele aus dem person-
lichen Kontakt. Was dabei oft im Hintergrund bleibt: wie
besonders dieses Modell eigentlich ist. Die Idee der Kam-
pagne ist deshalb einfach: Die BKK Miele soll so sichtbar
werden, wie sie ist — personlich, nah und von Mensch zu
Mensch.

Im Mittelpunkt steht ein Gedanke: Jeder Versicherte hat
seine eigene BKK Miele. Nicht als Produkt, sondern als
Mensch. Darum tragen Motive Vornamen: ,Meine BKK
Miele heiRt Claudia.“ Oder Julian. Oder Anik. Oder Kerstin.
Hinter jeder Beratung steht ein personlicher Ansprechpart-

ner.

Echte Gesichter der BKK Miele:

Vor der Kamera stehen echte Mitarbei-
tende der BKK Miele und Versicherte
aus der Miele-Belegschaft.

Echte Menschen

Vor der Kamera stehen echte Menschen: Mitarbeitende der
BKK Miele —und Versicherte aus der Miele-Belegschaft.
,Man muss hier kaum etwas inszenieren®, sagt Fotografin
Katrin Biller. ,Die Menschen haben bereits eine Beziehung

zueinander — und genau das sieht man.“

Deshalb wurde bewusst auf ein Studio verzichtet. Fir die BKK
Miele ist die Kampagne nicht nur ein neuer Auftritt, sondern
auch ein Versprechen. ,Wir wollen nichts erfinden, sagt
Projektverantwortliche Carma Busch. ,\Wir zeigen, was unsere
Mitglieder jeden Tag erleben.“ Personliche Betreuung, gute
Erreichbarkeit und ein starkes Leistungsangebot — genau das

soll sichtbar werden.

Eine Kampagne, die Gesicht zeigt

Wahrend des Shootings bleiben immer wieder Kolleginnen
und Kollegen stehen, schauen kurz zu oder fragen nach und
freuen sich Uber die Models: Menschen aus der eigenen
Arbeitswelt.

Vielleicht entdecken einige Leserinnen und Leser bald ein
vertrautes Gesicht — eine Beraterin, einen Kollegen oder sogar
sich selbst. Denn am Ende erzéhlt ,Meine BKK Miele“ vor
allem eine Geschichte: Dass eine Versicherung aus der Mie-
le-Familie dieses entscheidende Stuck personlicher ist und fir

die Kolleginnen und Kollegen aus dem Haus gerne mehr gibt.

BKK Miele; iStock: miniseries

FAMILIE

Lesen, lernen,
Leben schatzen

Wie lassen sich Gesundheit und Nachhaltigkeit schon im Kindesal-

ter verstandlich und alltagsnah vermitteln? Das mit Unterstiitzung
der BKK Miele entstandene Pixi-Buch ,,Blue & Mavi — Die Sache
mit dem Supergarten® greift diese Themen auf und verbindet eine

kindgerechte Geschichte mit praktischen Impulsen.

Hier geht's zu unserer
planetaren Schatzkiste mit

allerlei Ideen, Tipps und

Niitzlichem fiir euren Alltag.

Copyright: Carlsen Verlag GmbH, Text:
Ruth Rahlff, lllustration: Hanna Stiker

,Blue & Mavi“ist das erste Pixi-Buch der gemeinnltzigen Praventions-
und Nachhaltigkeitsinitiative , Blue Marble Health“. Die altersgerecht
aufbereitete Geschichte vermittelt Kindern auf spielerische Weise, was sie
gesund erhalt und wie ihr Verhalten zum Schutz unseres Planeten beitra-

gen kann.

Engagement erméglicht bundesweite Verteilung

,Wir als BKK Miele haben sehr gerne in Kooperation mit der Kinderme-
dienagentur des Carlsen Verlags dieses kindgerechte Angebot zur Gesund-
heits- und Umweltbildung mit gefordert, so dass es kostenfrei bundesweit
an Kitas und Schulen verteilt werden kann® erklart Vorstand Peter Kinnett.
,Es freut uns, dass wir damit ein Zeichen setzen, dass Pravention, Nach-
haltigkeit und Bildung gemeinsam gedacht werden kénnen. Gesundheits-
férderung schon im Kindesalter beginnen zu lassen, ist fir uns eine echte

Herzensangelegenheit .

Unterhaltsam und alltagstauglich

Im Mittelpunkt der Geschichte stehen Themen wie ausgewo-
gene Ernadhrung, Naturverbundenheit sowie ein bewusster
Umgang mit Umwelt und Ressourcen. Die Inhalte lassen
sich leicht in den Alltag Gbertragen. Kinder lernen so unter
anderem:

» wie Pflanzen wachsen und was sie daflr brauchen

» warum Tiere und Pflanzen voneinander abhangen

» wie sich Ressourcen im Alltag schonen lassen

So wird aus einer Geschichte ein praktischer Zugang zu
einem gesunden und nachhaltigen Lebensstil.

P

Die Initiative dahinter

Das Pixi-Buch ist ein Baustein der Initiative Blue Marble Health, um

von klein auf planetare Gesundheit zu vermitteln und zu starken. Einzelne
Projekte werden in den Schulen und Kitas in Gutersloh und Bielefeld,

die von der BKK Miele unterstiutzt werden, durchgefuhrt. Zudem ist eine
Online-Fortbildung fir Erzieher im Rahmen der Initiative erarbeitet wor-
den, die in Kirze an den Start geht.

Wenn Sie fur Ihr Kind ebenfalls ein Buch erhalten mochten, senden Sie uns
gern eine Nachricht an info@bkk-miele.de.

Wir freuen uns Uber Ihr Interesse und férdern gern die Kommunikation mit
den Kindern zu diesem Thema.



GESUNDHEIT

Allergien effektiv stoppen

Moderne Immuntherapie statt nur Symptome lindern

Niesen, tranende Augen und eine verstopfte Nase — fur Mil-
lionen von Menschen in Deutschland gehort dies zum Alltag.
Allergien sind langst eine Volkskrankheit: Rund 20 bis 30
Prozent"? der Erwachsenen sowie viele Kinder und Jugend-
liche sind hierzulande betroffen. Doch was oft als harmlose
Reaktion auf Pollen oder Hausstaubmilben abgetan wird,

ist keine Bagatellerkrankung. Ohne die richtige Behandlung
droht ein ,Etagenwechsel, bei dem sich aus dem Heu-
schnupfen ein chronisches allergisches Asthma entwickelt.®
Aber auch negative Auswirkungen auf die Leistungs- und
Konzentrationsfahigkeit im Beruf mit krankheitsbedingten
Fehlzeiten und in der Schule (schlechtere Noten!) sind langst
wissenschaftlich nachgewiesen. Und schlief3lich beeintréch-
tigen Allergien auch sehr deutlich die Lebensqualitat, indem
sie bspw. sportliche Aktivitaten und soziale Begegnungen
einschranken.

Ursachen bekampfen statt nur Symptome
lindern

Herkommliche Nasensprays oder Antihistaminika verschaf-
fen meist nur kurzfristig Linderung der Symptome. Die
Allergie-Immuntherapie (AIT), auch Hyposensibilisierung
oder , Allergie-Impfung” genannt, bietet einen kausalen
Ansatz direkt an der Ursache:® Sie trainiert das Immunsys-
tem darauf, wieder unempfindlich gegentiber den Ausldsern
zu werden und eine Toleranz gegen Allergene zu entwickeln.

Quellen:

1. Schmitz R, Kuhnert R, Thamm M (2017) DOI
10.17886/RKI-GBE-2017-011.2

2. Langen U., Schmitz R, Steppuhn H. (2013) DOI
10.1007/s00103-012-1652-7

3. Pfaar O, Ankermann T, Augustin M et al. (2022)
DOI: 10.5414/ALX02331E

4. Horn A, (2024) DOI110.1055/a-2247-9348

Innovation schlagt Tradition

Die AIT wurde oft kritisch gesehen, da friihere Préparate
nicht die Wirksamkeit zeigten, die man sich erhofft hatte.
Aber heute sind wir nicht mehr auf dem medizinischen
Stand von vor 20 Jahren. Die heute zur Verfligung stehenden
Praparate sind hinsichtlich Wirksamkeit und Sicherheit in
vielen klinischen Studien geprift. Wahrend viele klassische
Spritzen-Préaparate bereits seit Jahrzehnten etabliert sind,
fehlte bei diesen aber oft die spezifische Forschung fir
Kinder.® Heute ist die Medizin einen entscheidenden Schritt
weiter: Moderne Schmelztabletten haben die Allergie-
Immuntherapie auf ein neues Level gehoben. Ihre Wirk-
samkeit und Sicherheit sind durch umfangreiche klinische
Studien fur alle Altersklassen, ausdrucklich auch fir Kinder
und Jugendliche, belegt.®#

Flexibilitat fiir lhren Alltag

Die Schmelztablette wird aufgrund ihrer hohen wissen-
schaftlichen Evidenz immer mehr zur Therapieform der ers-
ten Wahl. Der entscheidende Vorteil: Die tagliche Einnahme
erfolgt nach Ersteinnahme bequem und flexibel zu Hause.
Zeitintensive Arztbesuche fur regelmafige Spritzentermine
in der Praxis entfallen.*

Handeln Sie rechtzeitig

Lassen Sie nicht zu, dass eine Allergie Ihre Lebensqualitat
oder lhre Gesundheit dauerhaft einschrankt. Wenn Sie oder
Ihr Kind Symptome bemerken, zégern Sie nicht. Klaren Sie
den Verdacht &rztlich ab und nutzen Sie die Chance, schwe-
ren Folgeerkrankungen wie Asthma frihzeitig vorzubeugen,
die Lebensqualitat zu verbessern und schulische / berufliche
Chancen zu sichern.

BKK Miele

BEWEGUNG

Wertvoll, fUr gezielt
aufgebaute Fitness!

Wenn der Blutdruck unter Belastung auffallig wird

Warum sportmedizinische Vorsorge so wichtig
ist — und was ein erhohter Belastungsblutdruck
bedeuten kann

Immer mehr unserer Versicherten nutzen die sportmedizi-
nischen Vorsorgeuntersuchungen, um ihre Gesundheit aktiv
im Blick zu behalten — eine gute Entscheidung, die wir mit
dem aktuell angepassten Zuschuss unterstitzen. Denn die
aktuellen Auswertungen zeigen: Gerade bei korperlicher
Belastung lassen sich manchmal wichtige Hinweise auf die
Herz-Kreislauf-Gesundheit erkennen, noch bevor Beschwer-

den auftreten.

Bei einigen Teilnehmenden wurde ein sogenannter erhohter
Belastungsblutdruck festgestellt. Viele Betroffene waren
Uberrascht, denn im Alltag fuhlten sie sich gesund. Die gute
Nachricht: Ein auffalliger Belastungsblutdruck ist meist kein
Grund zur Sorge, sondern vor allem ein wertvolles Frihwarn-
signal —und eine Chance, frihzeitig etwas fur die eigene

Gesundheit zu tun.

Was passiert mit dem Blutdruck beim Sport?
Wenn wir uns bewegen, arbeitet das Herz intensiver, damit
Muskeln und Organe ausreichend mit Sauerstoff versorgt
werden. Dabei steigt der Blutdruck ganz natirlich an —
besonders der obere Blutdruckwert (systolischer Wert). Das

ist vollig normal.

Manchmal steigt der Blutdruck unter Belastung jedoch
stérker an als erwartet. Fachleute sprechen dann von einem
erhohten Belastungsblutdruck oder einer belastungsabhan-
gigen Hypertonie. Das kann ein Hinweis darauf sein, dass
Herz und GefalRe starker beansprucht werden oder sich erste

Veranderungen entwickeln.

Wichtig zu wissen: Ein einzelner hoher Wert bedeutet noch
keine Erkrankung. Entscheidend ist immer das Gesamtbild
— also wie friih der Blutdruck ansteigt, wie stark er sich ver-
andert und welche korperliche Leistung gleichzeitig erbracht

wird.

Warum Vorsorge so wertvoll ist

Gerade weil Bluthochdruck lange unbemerkt bleiben kann,
sind sportmedizinische Untersuchungen sinnvoll. Sie helfen
dabei, mogliche Risiken frihzeitig zu erkennen und gezielt
gegenzusteuern — oft noch bevor gesundheitliche Beschwer-
den entstehen. Studien zeigen: Ein Ubermaliig starker Blut-
druckanstieg unter Belastung kann auf ein erhohtes Risiko fur

spateren Bluthochdruck oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen

hinweisen. Umso wichtiger ist es, aufmerksam zu bleiben
und die Ergebnisse gemeinsam mit Arztinnen und Arzten
einzuordnen.

Was Sie jetzt tun kénnen
Wenn bei lhnen ein erhohter Belastungsblutdruck festge-
stellt wurde, helfen oft schon einfache MalRnahmen:
1. Ruhe bewahren und Werte kontrollieren lassen
Ein einzelner Belastungstest reicht nicht aus. Haufig wer-
den zusatzliche Blutdruckmessungen oder eine 24-Stun-
den-Messung empfohlen, um die Werte im Alltag besser
beurteilen zu kénnen.
2. Den Lebensstil bewusst starken
Schon kleine Verédnderungen kénnen viel bewirken. Beson-
ders hilfreich sind:
» regelmallige Bewegung
» ausgewogene Erndhrung mit wenig Salz und viel
Gemise
» Gewichtsregulation
» bewusster Umgang mit Alkohol
» ausreichend Erholung und Stressabbau
3. Aktiv bleiben — in der richtigen Intensitat
Bewegung gehort zu den wirksamsten Malinahmen zur
Blutdrucksenkung. Besonders geeignet sind:
» moderates Ausdauertraining wie Gehen, Radfahren
oder Schwimmen
» eine Kombination aus Ausdauer- und leichtem Krafttrai-
ning
RegelmalRiges Training kann den Blutdruck spurbar senken

und Herz sowie Gefal3e langfristig starken.

Gemeinsam gut begleitet

Wenn bereits eine Herz-Kreislauf-Erkrankung besteht, kann
das digitale Gesundheitsprogramm iATROS zusatzlich
unterstutzen. Es erganzt die arztliche Betreuung durch eine
individuelle Begleitung im Alltag und hilft dabei, die eigene

Gesundheit nachhaltig zu starken.

Denn eines zeigt sich immer wieder:
Vorsorge lohnt sich — besonders dann,
wenn mogliche Risiken frith erkannt werden.

Erfahren Sie mehr zur Mehrleistung
Sportmedizinische Untersuchung

und Beratung
» www.miele-bkk.de/fitnesscheck
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ERNAHRUNG

Mehr Wohlbefinden beginnt

10

auf dem Teller

— wie bewusste Ernahrung den Alltag bereichert

Eine ausgewogene Erndhrung ist weit mehr als nur ,,gesund
essen”. Sie tragt dazu bei, sich im Alltag leistungsféhig und
wohl zu fUhlen, unterstitzt einen erholsamen Schlaf und

kann langfristig das allgemeine Wohlbefinden starken.

Doch gerade im hektischen Alltag féllt es vielen Menschen
schwer, sich regelmaRig ausgewogen zu ernahren. Zwischen
Arbeit, Familie und Verpflichtungen bleibt oft wenig Zeit

fir Planung, Einkauf und Zubereitung. Genau hier setzen

einfache, alltagstaugliche Losungen an.

Wie neue Gewohnheiten entstehen

Bewusste Ernahrung beginnt nicht mit Verzicht, sondern

mit Aufmerksamkeit. Wer seine Essgewohnheiten Stick fur
Stlck hinterfragt, kann nachhaltig etwas verandern. Schon
kleine Anpassungen machen einen Unterschied: frische
Zutaten statt stark verarbeiteter Produkte, mehr Vielfalt auf
dem Teller oder das bewusste Wahrnehmen von Hunger und

Sattigung.

Lose den Code ein,
» umdir die Rezepte als ¢«
Favoriten zu sichern

Schnelle Sesam-Ingwer-Nudeln

4. Abonnement bestatigen
5. App herunterladen und direkt loslegen

Dabei darf Erndhrung vor allem eines sein: genussvoll. Neue
Zutaten auszuprobieren, kreative Rezepte zu entdecken oder
bekannte Gerichte gestinder zu interpretieren, kann schnell

zu einem personlichen Abenteuer werden. So entsteht neben

einer gestinderen Routine mehr Freude am Essen.

Drei Impulse fiir den Anfang

» Den Teller dritteln: ein Drittel Gemise, ein Drittel
Eiweil3, ein Drittel Kohlenhydrate — fertig ist eine
ausgewogene Mabhlzeit.

» Wasser zuerst: ein Glas Wasser vor jeder Mahlzeit hilft,
echtes Hungergefihl von Durst zu unterscheiden

» Einkauf mit Plan: wer mit Liste einkauft, greift seltener zu
Spontankdufen und spart Geld

Gemeinsam neue Gewohnheiten entwickeln
Manchmal hilft ein Blick von aulSen, um Gewohnheiten zu
erkennen und neue Wege zu finden. In der individuellen
Ernahrungsberatung der BKK Miele begleiten Expertinnen
und Experten Sie dabei, ob es um mehr Energie, Gewichts-
management oder eine Erndhrungsumstellung bei gesund-
heitlichen Themen geht.

Weitere Infos zur

Erndhrungsberatung

So funktioniert’s:
1. Website 6ffnen oder QR-Code einscannen:
» www.kptncook.com/gift/
kptncook-gift-bkkmiele
2. Promo-Code eingeben: BKK-MIELE26
3. Account erstellen oder einloggen

Der Zugang kann innerhalb der zweimonatigen
Testphase jederzeit flexibel beendet werden.

Wie gesunde Ernahrung
alltagstauglich wird

Eine praktische Unterstitzung bietet die App
KptnCook. Nutzerinnen und Nutzer erhalten
jeden Tag drei abwechslungsreiche Rezeptideen,
abgestimmt auf personliche Vorlieben und unter-
schiedliche Erndhrungsweisen. Das erleichtert
die tagliche Entscheidung, was gekocht werden
kann und bringt gleichzeitig frischen Wind in die
Alltagskiche. Zusatzlich bieten tbersichtlich
dargestellte Néhrwerte eine einfache Orientierung

flr eine bewusstere Erndhrung.

Besonders hilfreich: Von der Rezeptidee Uber
die Einkaufsliste bis hin zur Zubereitung greifen
alle Schritte ineinander. Auch die Wochenpla-
nung wird einfacher, da Mahlzeiten im Voraus
organisiert werden konnen. Das spart nicht nur
Zeit und Kosten, sondern hilft gleichzeitig dabei,
Lebensmittel bewusster einzukaufen und besser

zu nutzen.

Zusétzliche Unterstitzung bietet der integrierte
KI-Kochassistent , Skippi“, der Zutaten flexibel an
personliche Bedirfnisse anpassen kann. So wird
Kochen individueller, alltagstauglicher und deutlich

entspannter.

Einfach ausprobieren

— mit exklusivem Vorteil

Als besonderen Mehrwert erhalten Sie die
Moglichkeit, die App zwei Monate kostenlos

zu testen. Und sollten Sie fur sich die Vorteile
entdeckt haben, konnen Sie sich anschlieRend fiir

ein verglnstigtes Angebot entscheiden.

Oft braucht es nur kleine Veranderungen im Alltag
— ein bewusst geplanter Einkauf, mehr Abwechs-
lung auf dem Teller oder einfach die Freude am
Kochen. Nach dem ersten Schritt entstehen neue
Routinen ganz von selbst.

ERNAHRUNG

Halloumi-Salat mit
gegrillten Pfirsichen

Zutaten fiir 2 Portionen

200 g Halloumi 4 g Petersilie, frisch
2 Pfirsiche 3 EL Olivenal

160 g Cherrytomaten 2 TL Aceto Balsamico

100 g Babyspinat 1TL Honig

1/2 Avocado
1 rote Zwiebel
20 g Mandeln

4 EL Weilweinessig,
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

» Cherrytomaten waschen und halbieren.

Tomaten in ein Sieb Uber einer Schissel geben. Mit einer grol-
zlgigen Prise Salz wirzen und mischen. Zum Abtropfen beiseite
stellen und den austretenden Saft auffangen.

» Wahrenddessen Zwiebel schélen und in feine Ringe schneiden.
In einer kleinen Schussel Zwiebelringe, Weillweinessig und eine
groRRzligige Prise Salz mischen. Dann beiseite stellen.

» Pfirsiche waschen, halbieren und Stein entfernen. Abschlieend
in Spalten schneiden.

» Halloumi quer in Scheiben schneiden.

» Pfirsiche und Halloumi mit etwas Olivendl bepinseln, dann bei
mittlerer Hitze ca. 3 Min. pro Seite grillen, bis die Pfirsiche
gabelzart sind und der Halloumi karamellisiert ist.

» Wahrenddessen Spinat waschen und abtropfen lassen.

» Avocado halbieren, Kern herauslosen und Fruchtfleisch wiirfeln.

» Mandeln grob hacken. Petersilie waschen, trocken schitteln und
hacken.

» Aceto Balsamico, Honig, Salz, Pfeffer und das restliche Olivendl
zum aufgefangenen Tomatensaft geben und gut verrihren.

» Spinat, Tomaten, Avocado und Petersilie mit der
Tomatenvinaigrette mischen.

» Gegrillte Pfirsiche und Halloumi darauf anrichten und mit
Mandeln und eingelegten Zwiebeln garnieren.

Halloumi-Pfirsich-Salat sofort servieren und genieRen!
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Gute Tipps
bleiben im Team

Du bist schon bei uns? Perfekt!

Dann hilf gerne mit, dass auch deine Kollegen und
Kolleginnen der Miele & Cie. KG, VGD KG, Miele
Retail GmbH, MSP GmbH, Miele Operations

& Payment Solutions GmbH oder Simonswerk
GmbH von den Vorteilen der BKK Miele profitieren.
Gemeinsamkeit macht stark, auch unsere BKK.
Deswegen beschaftigen wir uns weiterhin intensiv
damit, allen Mitarbeitenden der Miele Gruppe die
Moglichkeit zur Aufnahme in die BKK Miele anbieten
zu kénnen. Empfiehl uns weiter und freu dich auf
doppelt gute Grinde zur Teilnahme:

» Pramie

» Starke Gemeinschaft

So einfach geht's
Jetzt mitmachen

Online

Scanne den QR-Code
und starte direkt deinen Wechsel-
antrag auf unserer Website.

Oder klassisch

Einfach diese Seite ausschneiden, ausfullen
und in den BKK-Briefkasten an deinem
Standort einwerfen — oder per Post an:

BKK Miele
Carl-Miele-Stralle 29, 33332 Gitersloh

Name, Vorname

Geburtsdatun

Geburtsort

Den Tipp mit der BKK Miele habe ich von...

Name, Vorname des Werbenden

* Freiwillige Angabe

Datenschutzhinweis: Ihre Angaben werden nach den gesetzlichen Bestimmungen der
gesetzlichen Krankenversicherung und der sozialen Pflegeversicherung verarbeitet. Nahere
Informationen zur Verarbeitung Ihrer Daten entnehmen Sie bitte unserer Datenschutzerklarung
unter miele-bkk.de/ueber-uns/datenschutzerklérung




