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sGerade in diesen
schnelllebigen Zeiten ist
die Bedeutung von
Achtsamkeit groB*

LIEBE

HERZLICH WILLKOMMEN

VERSICHERTE,

vielleicht kommt es lhnen ja auch so vor:
2021 ist gefiihlt nur so dahingerast. Woran
das liegt? Womdglich daran, dass unsere
Zeit gerade besonders schnelllebig ist.
Denn es gibt vieles, das uns auch emoti-
onal beriihrt - mehr, als wir uns vielleicht
bewusst machen. Dazu kénnen die sich
laufend d&ndernden Vorgaben zum Infek-
tionsschutz gehoren, die Lieferengpasse
vieler Giiter oder die steigenden Lebens-
haltungskosten. Dies alles bringt viel
Verinderung mit sich, sei es in der Offent-
lichkeit oder fiir die Kinder in den Schulen.

Angesichts dessen féllt es uns oft nicht leicht, achtsam
zu sein. Dinge auch einfach einmal auf uns zukommen
zu lassen. Momente zu genieBen. Umso wichtiger ist es,
dass Sie sich bewusst machen: ,Wo kann ich mir etwas
Gutes tun? Wo kann ich, allen Verpflichtungen und Vor-
gaben zum Trotz, noch personliche Freiheiten finden
und genieBen?”

Neben Informationen zu aktuellen Themen mdchten
wir lhnen mit dem Schwerpunkt dieser Ausgabe einige
Tipps, Techniken und Anregungen dazu geben, wie Sie
leicht und effektiv mehr Achtsamkeit fur lhre Gesundheit
in Ihr Leben bringen kénnen. Allen gemeinsam ist: Sie
sollten sie ausprobieren, um davon profitieren zu kon-
nen. Setzen Sie sich selbst neue Impulse. Lassen Sie
zu, etwas Neues zu erleben. Horen Sie in sich hinein,

wie lhr Kérper darauf reagiert. Sie werden sehen: Diese
Achtsamkeit kann unglaublich bereichernd sein.

Nutzen Sie dazu gerne auch unser standig wachsen-
des Angebot an Online-Trainings oder Gesundheits-
Infos. Ob rund um Ern&hrung, Entspannung oder
Bewegung — wir bieten Innen gerne immer wieder neue
Ideen, um fUr sich etwas zu tun.

Neu wird 2022 auch die Bundesregierung sein. Man
darf gespannt sein, welche politischen Neuerungen
dies mit sich bringt. Ganz sicher ist — gerade die Zeit
zwischen den Jahren bietet wundervolle Gelegenhei-
ten, um bewusst gemeinsam Zeit mit lieben, wichtigen
Menschen zu verbringen — und auch, Zeit fUr sich zu
finden. Ganz in Ruhe, mit Entspannung oder Ausflligen,
gemutlich daheim sowie mit ausgedehnten Spazier-
gangen in der Natur.

Es gibt auch so viel Schénes. Wir sollten uns die Zeit
geben, es wahrzunehmen. Dafir winsche ich lhnen
gutes Gelingen. GenieBen Sie eine freudvolle, achtsame
Weihnachtszeit und einen guten Start in ein gesundes,
frohes Jahr 2022.

Mit herzlichen GriBen

Ihr

Wissen fur Ihre Gesundheit:

Peter Kinnett
Vorstand BKK Miele

> www.bkk-miele.de




SERVICE

WAS IST IN BEWEGUNG?

Ab 01.01.2022 neue und erweiterte
Leistungen der Pflegeversicherung

Zuschusse zu Eigenanteilen bei

stationdrer Versorgung im Pflegeheim

Neue Leistung ist: Pflegebedurftige, die in vollstationaren Ein-
richtungen leben, erhalten einen Zuschuss auf den zu zahlenden
Eigenanteil an den Pflegeheimkosten. Fur Heimbewohner/innen
mit den Pflegegraden 2 bis 5 betragt der Leistungszuschlag

> 5 % des Eigenanteils an den Pflegeheimkosten
innerhalb des ersten Jahres.

> 25 % des Eigenanteils an den Pflegeheimkosten,
wenn sie mehr als 12 Monate,

> 45 % des Eigenanteils an den Pflegeheimkosten,
wenn sie mehr als 24 Monate und

> 70 % des Eigenanteils an den Pflegeheimkosten,
wenn sie mehr als 36 Monate in vollstationarer Pflege leben.

Gut zu wissen: Bezuschusst werden nur die pflege-
bedingten Aufwendungen.

Kurzzeitpflegeleistungen und
Pflegesachleistungen werden angehoben

Die Pflegereform sieht finanzielle Entlastungen fir Pflegebedurf-
tige ab Pflegegrad 2 vor, die zu Hause durch einen Pflegedienst
versorgt werden. Die Betrage fur Pflegesachleistungen und
Kurzzeitpflege werden erhoht.

> Pflegegrad 2:

ab 1. Januar 2022 724 € statt bisher 689 €
> Pflegegrad 3:

ab 1. Januar 2022 1.363 € statt bisher 1.298 €
> Pflegegrad 4:

ab 1. Januar 2022 1.693 € statt bisher 1.612 €
> Pflegegrad 5:

ab 1. Januar 2022 2.095 € statt bisher 1.995 €

Die Leistungen der Kurzzeitpflege steigen von 1.612 € auf 1.774 €
pro Kalenderjahr.

Um die Anhebung zu erhalten, missen pflegebedurftige Men-
schen keinen separaten Antrag stellen.

Umwandlung von Pflegesachleistungen

ohne Antrag méglich

Wie bisher konnen Pflegesachleistungsbetrage flr nach Landes-
recht anerkannte Entlastungsleistungen genutzt werden. Bisher
mussten Sie dies aber bei der Pflegekasse beantragen. Dies ist
nun nicht mehr erforderlich, da bis zu 40 Prozent der ungenutzten
Pflegesachleistungsbetrage ohne vorherigen Antrag flr Entlas-
tungsleistungen verwendet werden kdnnen.

—— davon entfallen

DATEN ZUR JAHRES-
RECHNUNG - KURZ
DARGESTELLT:

Alle Haushalte unter dem Dach der
BKK Miele umfassen rund

3,9 24

Mio€ Mio €

auf die Arbeit- auf die
geberausgleich- BKK Pflege-
kassen kasse Miele

112,4 Mio €

auf die
BKK Miele Krankenversicherung

Die Leistungsausgaben stiegen
um 4,4 % gegeniber 2019.

Die BKK Miele steht zukiinftig
auch den Standorten Arnsberg und
Biinde zur Verfiigung

Das ist neu: Ab sofort kénnen sich auch die Mitarbeiten-
den der Miele-Werke Arnsberg und Biinde mit ihren
Familien bei der BKK Miele versichern. Damit konnen jetzt
die Mitarbeitenden aller Miele-Werke die Vorteile nutzen.

Ein Wechsel ist auch online méglich:
www.miele-bkk.de/mitgliedschaft/
online-mitgliedschaft

Sie haben Fragen zum Wechsel?
Die Kolleginnen und Kollegen
beraten Sie gerne.
Telefon 05241/89-2189
info@bkk-miele.de

LWIr freuen
uns auf Sie!*




36.368

Zahl der Versicherten
Ende 2020
mehr
als Ende
2019

11.750 Falle

ambulanter und stationarer
Behandlung im Krankenhaus
wurden abgerechnet

Rund 2.935 €

entstanden an durchschnitt-
lichen Leistungsausgaben pro
Versicherten

Obwohl die Pandemielage weiterhin einige
Herausforderungen mit sich bringt, ist die
BKK Miele fiir die Zukunft stabil aufgestelit.

SERVICE

Elektronische Gesundheitskarte (eGK) -
neues Foto und neue Anwendungen

Fir Ihre elektronische Gesundheitskarte (€GK) bendtigen wir ein aktuelles Foto, wenn es
zehn Jahre oder alter ist. Bitte aktualisieren Sie es gegebenenfalls Uber unseren Licht-
bildservice. Dort kdnnen Sie einfach und bequem ein Passbild fir Ihre eGK hochladen.
Wir kénnen Ihnen so bei Verlust oder Beschadigung schnellstmdglich eine neue eGK
zusenden. Das Foto muss nicht biometrisch sein und nicht den Vorschriften des Pass-
gesetzes entsprechen, so dass Sie es mit der eigenen Kamera oder dem Smartphone
aufnehmen kénnen. Den Link zum Upload und weitere Informationen erhalten Sie auf
unserer Internetseite Uber den Bereich ,Service / Elektronische Gesundheitskarte":
www.miele-bkk.de/service/elektronische-gesundheitskarte

Fir einige Anwendungen bendtigen Sie in Zukunft eine PIN/PUK fur Ihre eGK. Der
PIN-Code ist zusammen mit lhrer eGK Ihr Zugang zu digitalen Anwendungen im
Gesundheitswesen (z. B. elektronische Patientenakte, eRezept). Den PIN/PUK-Code
erhalten Sie direkt von uns. Vor dem Versand des PIN/PUK-Briefes missen wir Sie

jedoch aufgrund gesetzlicher Vorgaben personlich identifizieren. Infos dazu finden Sie

ebenfalls auf unserer Internetseite.

Wichtig: Ihre Gesundheitskarte (eGK) und die dazugehérige PIN sind
eng miteinander verbunden. Das heiBt, dass die PIN immer auf lhre aktuelle
Karte bezogen ist.

Viele Informationen zu digitalen Weiterentwicklungen und Anwendung finden Sie auf
unserer Internetseite. Dort halten wir Sie auch Uber die aktuellen Entwicklungen auf
dem Laufenden. Interessante Themen sind z. B.

ePA - elektronische Patientenakte

elektronischer Medikationsplan (eMP)
Notfalldatenmanagement (NFDM)

eRezept - elektronisches Rezept

eAU - elektronische Arbeitsunfahigkeitsbescheinigung

Fur die eAU bendtigen Sie keine PIN fur lhre eGK. Mit der eAU sollen Arztpraxen seit
dem 01.10.2021 die Krankschreibungen direkt elektronisch an die Krankenkassen
Ubermitteln. Sie erhalten dann vom Arzt nur noch einen Papierausdruck als Mitteilung

flr den Arbeitgeber und flir Inre Unterlagen.

Wir sind auch weiterhin fir Sie einfach mit einem Telefon erreichbar.
lhre Ansprechpartner zu unseren Leistungen kénnen Sie telefonisch erreichen unter:

> Leistungen:
Vorsorge, Impfungen,
Mutterschaftsgeld

Julia Aasa: 05241 / 89-2171
Anna-Lena Baum: 05241 / 89-2172
Verena Wiefel: 05241 / 89-2162

> Krankengeld,
Arbeitsunfahigkeit

Claudia Liedmeier: 05241 / 89-2170
Julian Pohlmann: 05241 / 89-2173
Sabrina Walkenhorst: 05241 / 89-2179
Kerstin Zunker: 05241 / 89-2208

Die vollstandigen Kontaktdaten finden Sie auf unserer Website.

> Bonusprogramm
Anja Dinter: 05241 / 89-2192

> Zahnarztliche Leistungen

Sabine Becker: 05241 / 89-2165
Anja GroBekathéfer: 05241 /89-2169 2 Versicherung der Rentner

2 Hilfsmittel

Karin Laege: 05241 / 89-2166
Nicole Litkebohle: 05241 / 89-2167

2 Betriebliche Gesundheits-
férderung und Daten-
schutzkoordination

Juliane Diick: 05241 / 89-2188

> Pflegeversicherung

Viktoria Bonkamp: 05241 / 89-2186
Annette Leismann: 05241 / 89-2161
Nicole Recker: 05241 / 89-2168
Nicola Wegener: 05241/ 89-2164

Carmen Fuchs: 05241 / 89-2177
Iris Kubin-Hopmann: 05241 / 89-2174
Natascha Stickling: 05241 / 89-2195



LEISTUNG

NEUES ANGEBOT
ONLINE-HAUTCHECK

Neuer Meilenstein in der flachendecken-
den Versorgung mit digitalen Gesund-
heitsleistungen. Die BKK Miele bietet
fur alle Versicherten bundesweit einen

Online-Hautcheck.

Es juckt, es kratzt, die Haut ist irritiert und nichts
passiert. Hier mdchte man nicht lange warten. Die
BKK Miele geht dabei einen neuen Weg und bietet fur
alle Versicherten bundesweit einen Online-Hautcheck.

Dass eine unkomplizierte Klarung tatsachlich moglich
ist, beweist onlinedoctor.de mit Online-Konsultationen
durch Hautarztinnen und Hautérzte — ganz einfach via
digitale Anamnese und Fotos.

Innerhalb von maximal 48 Stunden erhalten Sie
eine fachéarztliche Einschatzung und Therapie-
empfehlung. Damit sind Sie auf dem schnellsten
Weg fiir Ihre Gesundheit.

Hier finden Sie

weiterfiihrende Infos

> www.miele-bkk.de/
leistungen/online-hautcheck

MEHR LEISTUNG FUR
FRUHERKENNUNG,
VORSORGE UND GESUND-
HEITLICHEN SCHUTZ!

Das neue Bonusheft steht zur Verfiigung. Erhaltlich
bei uns oder zum Download auf unserer Website.

> Belohnen Sie sich mit einem Bonus - bis zu 280 € jahrlich

Weitere Zusatzleistungen:
> Osteopathie-Leistung bis zu 420 € jahrlich
> Professionelle Zahnreinigung bis zu 50 € jahrlich
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HEUTE,
MORGEN

Impfen ja oder nein? Diese Frage stellen
sich manche Menschen nicht erst seit
der Covid-19-Pandemie. Doch selbst,
wenn diese Uiberwunden wird - das
Impfen zur Starkung der kdrpereigenen
Abwehr wird uns weiter begleiten.

Denn dass wir in unserer modernen Zeit die Moglichkeit
haben, uns gegen verschiedenste Krankheiten und
schwere Verldufe zu impfen, ist ein kaum hoch genug
einzuschatzender Fortschritt. Wer sich impfen lasst,
tragt sowohl zum eigenen Gesundheitsschutz bei als
auch zu dem der Gesellschaft.

Von Kindesbeinen an besser geschitzt
Die Grundlagen dazu werden bereits in der Kita gelegt:
Durch die frihen, flachendeckenden Impfungen konnten
viele Kinderkrankheiten zurtickgedrangt oder gar nahezu
ausgerottet werden. Die Kinder sind geschutzt, die
Sterblichkeit konnte insgesamt erheblich reduziert wer-
den. Zudem helfen Impfstoffe dabei, die kdrpereigene
Immunabwehr frihzeitig gegen HPV-Viren, Tetanus und
ahnliche Erreger zu aktivieren.

Miteinander unbeschwerter leben

Doch nicht nur Kinder, sondern nattrlich auch Erwach-
sene profitieren im Lauf des Lebens von Impfungen. Sei
es auf Reisen oder grundsatzlich gegen Viren wie Herpes
zoster, alljahrlich gegen Grippe—und natUrlich, ganz aktuell,
gegen schwere Verlaufe von Corona-Erkrankungen.

INFORMATION

Dabei werden die Impfstoffe von verschiedensten Unter-
nehmen immer weiterentwickelt und verbessert. Das
gilt sowohl flir bestehende als auch flr neue, die kinftig
vor weiteren Krankheiten bis hin zu Krebsgeschwtren
schitzen kénnen sollen. Das Prinzip dabei: Der Kérper
wird auf eine mdégliche gesundheitsgefahrdende Attacke
vorbereitet, das Immunsystem wachsamer. Davon pro-
fitieren nicht allein Geimpfte, sondern auch deren Kon-
takte, an die ansonsten Erreger weitergegeben werden
kénnten. So schutzt Impfen unsere Gesundheit — und
ermdglicht ein langes Leben in der Gemeinschaft.

Tipp:
Angebote und Boni nutzen

Die BKK Miele unterstitzt Sie dabei gerne
durch ein erweitertes Leistungsangebot und
das Bonusprogramm ,gesundLeben®, mit dem
Sie sich fur jede vollstandige Impfung einen
Bonus sichern kénnen.

Weitere Infos zu unseren Angeboten und
zum Bonusprogramm finden Sie hier:

Impfleistungen

> www.miele-bkk.de/leistungen/
gesund-leben/impfungen

Bonusprogramm

> www.miele-bkk.de/bonusprogramm



GESUNDHEIT

WAS BEI
SPANNUNGS-

KOPFSCHMERZEN
HILFT

Einmal fiihlt es sich an wie ein Ziehen und m
Stechen, einmal eher, als wére ein enger

Ring um den Kopf gespannt. Mehr als 200
verschiedene Arten von Kopfschmerzen
gibt es. Wenn sie chronisch werden, also
regelméBig und iiber einen ldngeren Zeit-
raum auftreten, konnen sie das Leben der
Betroffenen schwer beeintrachtigen. Zu
den haufigsten Formen von Kopfschmer-
zen zahlen Spannungskopfschmerzen. 3
Erfahren Sie mehr zu Ursachen, Symp- Kopfschmerzgesellschaft sollten weder Ubelkeit noch Erbre-

tomen und Behandlungsmaglichkeiten. chen auftreten. Manchmal kommt es auch zu Symptomen wie
Gerausch- oder Lichtempfindlichkeit. Korperliche Aktivitat ist

noch maoglich, kann die Beschwerden sogar verbessern.

Was sind Spannungskopfschmerzen? Ursache von Spannungskopfschmerzen

Wer Uber Kopfschmerzen klagt, leidet meist unter Grund fur Spannungskopfschmerzen kénnen verspannte
Spannungskopfschmerzen. Sie z&hlen zu den priméa- Muskeln im Schéadel- und Nackenbereich sein, die oft auch
ren Kopfschmerzen. Denn es handelt sich, wie auch bei durch Arbeiten mit falscher Kérperhaltung verursacht werden.
Migrane und Clusterkopfschmerz, um eine eigenstandige Ausloser kann auch korperlicher und seelischer Stress sein. Auf
Erkrankung. Im Gegensatz zu sekundaren Kopfschmerzen, die Uberlastung reagiert der Kérper dann mit Schmerz. Bei der
die oft von anderen Krankheiten wie Kopfverletzungen, Diagnostik von chronischem Spannungskopfschmerz sollten

Spannungskopfschmerzen machen sich durch einen driicken-
den, wellenartigen Schmerz auf beiden Seiten bemerkbar.
FUr manche Betroffene fUhlt es sich an, als ob der Kopf ein-
gezwangt ist. Besonders hoch ist der Druck an der Stirn und
im Nacken. Typischerweise dauern Spannungskopfschmerzen
zwischen 30 Minuten und einer Woche. Laut der Internationalen

Infektionskrankheiten oder GeféBerkrankungen begleitet auch eventuelle psychische Beschwerden berlcksichtigt wer-
werden. den. Er tritt haufig bei Patienten mit einer Panikerkrankung, Angst-
stérungen, depressiven Symptomen oder Schlafstérungen auf.



Moderates Ausdauertraining

RegelméaBige sportliche Aktivitdten kdnnen die Hau-
figkeit und Starke von Spannungskopfschmerzen
senken. Besonders eignen sich Sportarten an der
frischen Luft, wie beispielsweise Radfahren, Jogging,
Walken oder auch Schwimmen. Trainiert werden sollte
zwei- bis dreimal in der Woche fur etwa 30 Minuten.
Damit ein Trainingseffekt eintritt, sollte man den Kérper
nicht zu viel und nicht zu wenig belasten.

Entspannung

Standige Anspannung sorgt flr verspannte Muskeln,
die wiederum Spannungskopfschmerzen auslésen
kbnnen. Zur Lockerung von Muskelverspannungen
eignen sich bewusste Entspannungstbungen — bei-
spielsweise Yoga, Autogenes Training, Qigong oder
Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson.

Massagen

Auch leichte Massagen mit Akupressur-Techniken
kénnen Abhilfe schaffen. Nehmen Sie dazu eine ent-
spannte Haltung ein und atmen Sie ruhig. Fahren Sie
mit den Fingern kreisférmig Uber die Schlafen und
Uben Sie sanften Druck mit kreisenden Bewegungen
aus. Eine Minute Akupressur kann schon ausreichen,
um die Kopfschmerzen zu lindern. Atherische Ole wie
Minze haben zusétzlich eine entspannende Wirkung.

Stressbewaltigung

In manchen Féllen kdnnen auch gezielte MaBnahmen
zum Stressabbau helfen, die Kopfschmerzen ohne
Medikamente in den Griff zu bekommen.

GES[JNDHEIT

Wann ist ein Arztbesuch nétig?

Treten die Kopfschmerzen haufig und heftig auf, sollten sie
arztlich untersucht werden. Ebenso, wenn weitere Symp-
tome hinzukommen wie Schwindel, Fieber, hoher Blut-
druck oder neurologische Ausfallerscheinungen. Zudem
kénnen sich symptomatische Kopfschmerzen dahinter
verbergen, so dass meist eine apparative Diagnostik wie
zum Beispiel ein MRT oder CT des Kopfes notwendig ist.

Welche Mittel helfen?

> Schmerzmittel wie Acetylsalicylsdure, Paracetamol,
Ibuprofen, Naproxen oder Metamizol kbnnen bei akuten
Spannungskopfschmerzen helfen.

> Auch Mischpraparate, die Schmerzmittel und Koffein zur
Verstarkung der Wirkung enthalten, kdnnen beim akuten

Spannungskopfschmerz eingesetzt werden.

Personen mit haufigen Spannungskopfschmerzen sollten

sich unbedingt vom Arzt oder in der Apotheke beraten
lassen. Wie bei anderen primaren Kopfschmerzen kann
es bei zu vielfacher Anwendung von Akutschmerzmitteln
zu Kopfschmerzen kommen, die durch die unkontrollierte
Schmerzmitteleinnahme verursacht sind (Kopfschmerz
durch Medikamenten-Ubergebrauch).

Die Obergrenze der Selbstbehandlung liegt bei zehn
Schmerzmitteleinnahmen pro Monat oder einer Einnahme
an mehr als drei aufeinander folgenden Tagen. Je nach
Diagnose wird die Arztin oder der Arzt entscheiden,

welche Therapie am besten ist.

Quelle: Wort & Bild Verlag

iStock.com/gpointstudio
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PAROLI BIETEN

Sie empfinden in unter-
schiedlichsten Situationen
schneller Stress? Fiihlen sich
manchmal erschépft? Und
haben immer wieder einmal
dieses Zwicken im Riicken?
Dann ist die Wahrscheinlich-
keit hoch, dass Stress der
Ausléser dieser Probleme
ist. Was Sie dagegen mit nur
geringem Aufwand effizient
tun kénnen, lesen Sie hier.

Stress verringern, den Rlcken fit halten,
neue Energie auftanken: Was sich nach
einer Mammutaufgabe anhort, lasst
sich nach dem neuesten Stand der For-
schung auch im Alltag mit nur geringem
Zeitaufwand realisieren. Wichtig dabei ist,
die Zusammenhange zu (er)kennen.

Wie entsteht Stress?

Wir sind seit Urzeiten darauf program-
miert, bei jeder Herausforderung Adrena-
lin auszuschutten, um wahlweise kamp-
fen oder fliehen zu koénnen. Das war
damals ziemlich sinnvoll, wenn man alle
paar Wochen unverhofft auf einen Sabel-
zahntiger getroffen ist. Heute jedoch ist
der Stress allgegenwartig: Im Verkehr, im
Beruf, in der Partnerschaft und Familie,
in der Gesellschaft, ja sogar vor der Frei-
zeit macht er nicht Halt. Regenerations-
phasen? Fehlanzeige. Zudem I6sen wir
heutzutage die meisten Probleme nicht
mehr mit Kdrperkraft, sondern bewalti-

—OS

gen diese mental. Das ausgeschttete
Adrenalin spannt jedoch unsere Musku-
latur an, was sich sogar schadlich aus-
wirken kann.

Wie hdangen Stress
und Riickenprobleme
zusammen?

Wann immer Sie eine Herausforderung
bewadltigen, spannen sich — oft unbe-
wusst — Ihre Muskeln an und bleiben
dann in dieser Haltung. Da Sie in diesem
Zustand vermutlich keine Dauerlaufe im
Buro absolvieren, um lhre Kunden zu
sJagen”, wird diese Muskelspannung nicht
abgebaut. Bleibt sie langfristig hoch,
kann dies u.a. zu Ruckenbeschwerden

fUhren, wie sie haufig vorkommen.

Was Sie auf einfache Weise
gegen Stress und Riicken-
probleme tun kénnen

Um dem Stress effektiv und einfach Paroli
zu bieten, kann die Wissenschaft helfen —
zum Beispiel mit ,moving“. Das seit
20 Jahren bewahrte Konzept aktiviert
durch langsame, lockere Bewegungen
den Ruhenerv (Vagus) im vegetativen
Nervensystem und entspannt die Mus-
kulatur — und das in wenigen Sekunden.
Als Versicherte der Miele BKK stellen wir
Ihnen die passende moving-App kosten-
frei zur Verflgung. Mit ihr lernen Sie, wann
immer notig, zur Ruhe zu kommen, fitter
und beweglicher zu werden sowie jeder-
zeit den Stress-Level herunterzufahren.

BKK-Miele-7859

Mit der eigenen
Motivation flir eine
gesiindere Umwelt

Wenn Sie moving nutzen, tun Sie
Ubrigens etwas Gutes flr sich
und die Umwelt!l Denn mit jeder
Nutzung der moving-App sammeln
Sie sogenannte ,Baumpunkte.
Fur je 60 davon pflanzt die moving
GmbH einen Mangroven-Baum fur
das Projekt.

> www.maliziamangrovepark.de

Dée maving-Bewegungen immer sanft, lecker und langsam durchbihnen
und nur solange Sie die .

quag als ang v

Tipp: Wenn Sie mehr zu
moving erfahren mdch-
ten oder spezifische Fra-
gen haben, schreiben Sie
gerne eine E-Mail an

> team@moving.de

iStock.com/DjelicS; BKK Miele
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ACHTSAMKEIT
IM ALLTAG

Ob im Beruf, in der Beziehung,
als Eltern oder in der Freizeit:
Ab und an Giiberkommt wohl
jeden das Gefiihl, nicht wirk-
lich entspannen zu kdnnen.
Dabei ist es gar nicht so
schwer, zur Ruhe zu kommen.

Ein Hauptgrund flr eine andauernde
,Hab-Acht-Stellung”, die uns nicht
entspannen lasst, ist die in unserer
modernen Gesellschaft haufig gelebte
standige Verfugbarkeit. E-Mails, Anrufe,
Kurznachrichten und Social Media sind
nur ein paar Kandle, die konstante Auf-
merksamkeit einfordern. Teils ist deren
Nutzung im Beruf unumgéanglich. Doch
gerade am Arbeitsplatz I&sst sich ein
wichtiger erster Schritt zur Entschleuni-
gung tun.

Ein Knopfdruck zur
Entspannung

Gewohnen Sie sich Phasen an, in
denen Sie alle Geréate, die Sie nicht
unmittelbar brauchen, ausblenden
oder besser noch abschalten. Sie
werden feststellen, dass solche Pausen
Ihre Wahrnehmung und Konzentrations-
fahigkeit starken und Stress minimieren.
Davon profitiert auch Ihr Umfeld. Denn
Sie kommunizieren viel aufmerksamer
und empathischer, wenn Sie nicht stan-
dig auf verschiedenen Kanélen reagie-
ren mussen.

Entschleunigen bei der
Arbeit

Klar, im Beruf kann man in der Regel
nicht einfach einmal eine Stunde lang das
Smartphone oder den PC ausschalten.
Doch selbst wenn E-Mails im Minu-
tentakt eingehen, gibt es Mdglich-
keiten, sich nicht zu sehr stressen
zu lassen. Zum Beispiel, indem Sie nicht
sofort jede neue Nachricht sichten und
beantworten. Arbeiten Sie diese statt-
dessen in Blécken ab: alle 15, 30 oder
60 Minuten, dafir am Stick. Danach
kénnen Sie sich der nachsten Aufgabe
zuwenden.

Schluss mit ,Smombie*
Menschen, die nur noch mit gesenk-
tem Kopf und Blick aufs Phone
durch die Gegend marschieren, sind
inzwischen beinah allgegenwartig.
Diese ,Smombies” — eine Mischung
aus Smartphone und Zombie — tippen
oft selbst dann auf dem Display herum,
wenn sie mit Freunden zusammensitzen,
essen oder einen Film schauen. Resultat:
Sinneseindrlicke gehen verloren.

Wie hat das geschmeckt?
Worum ging es im Film?

Wie ging es der Person, die ich
getroffen habe?

All dies tritt in den Hintergrund. Kein
Wunder, wenn das Leben da nach einer
Weile leer und grau erscheint.

GESUNDHEIT

So entschleunigen

Sie im Alltag

Statt schon am Morgen da-
ran zu denken, was der Tag
bringt, machen Sie sich doch
lieber bewusst, was Sie ge-
rade tun. Riechen Sie den Duft
des Kaffees. Spuren Sie die
Warme der Tasse in der Hand.
Fuhlen Sie, wie angenehm das
Duschgel duftet. Egal, welches
Morgenritual Sie praktizieren:
Erleben Sie es mit Ihren Sinnen.

Sie miissen auf etwas oder
jemanden warten? Statt Ihr
Smartphone auf neue Nach-
richten zu checken, nehmen
Sie bewusst lhre Umgebung
wahr: Wie ist lhre Korperhal-
tung? Auf welchem Untergrund
stehen oder sitzen Sie? Wie
riecht es? Was horen Sie? Sie
werden erstaunt sein, wie viel-
faltig die Welt ist, wenn Sie nicht
alles wedfiltern.

Gehen Sie in einen Raum, wo
Sie keine Medien umgeben.
Oder handylos spazieren. Oder,
wenn Sie es ganz radikal méch-
ten, auch einmal in eine Gegend,
wo es garantiert kein WLAN gibt.

Lassen Sie den Blick schwei-
fen, ohne Dinge infrage zu stel-
len. Schenken Sie einfach
nur Aufmerksamkeit - sich
selbst und dem einzelnen
Augenblick.

i



DER KLEINE UNTERSCHIED

Bakterien und Viren

Bakterien und Viren kénnen den mensch-
lichen Organismus befallen und krank
machen. Arzte sprechen haufig von einer
bakteriellen oder viralen Infektion. Aber wo
liegt der Unterschied zwischen Bakterien
und Viren?

Wie groB sind sie?

Bakterien sind viel gréBer als Viren. Bakte-

rien haben einen Durchmesser von bis zu
einem Mikrometer und sind somit im Durch-
schnitt bis zu hundert Mal gréBer als Viren.

Viren dagegen sind so klein, dass man ein Wie vermehren sich Bakterien und Viren?

Elektronenmikroskop braucht, um sie zu erken- Bakterien vermehren sich eigenstandig, ohne fremde Zellen zu zerstéren. Wie
nen. Bakterien sind schon mit einem Lichtmik- bei menschlichen Zellen findet bei Bakterien laufend eine Zellteilung statt. Ins-
roskop zu sehen. Weil Viren so klein sind, konnen besondere die Stoffwechselprodukte von Bakterien kénnen den Menschen
sie in der ausgeatmeten Luft enthalten sein. Die krank machen. Aber nicht alle Bakterien machen krank. Zum Beispiel unter-
Viren befinden sich in sogenannten Aerosolen — stitzen Darmbakterien die Verdauung und sorgen daflr, dass der Kdrper
das bedeutet, die Viren fliegen nicht vereinzelt in der gesund bleibt. Viren dagegen vermehren sich nicht selbststéandig. Sie
Luft herum, sondern sind von gréBeren Tropfchen bendtigen Zellen von anderen Lebewesen, die sogenannten Wirtszellen.
umschlossen. Beim Atmen stoBt jeder Mensch kleinste Dabei schleusen Viren ihre eigenen Erbinformationen in die Wirtszellen
Tropfchen in einer GréBe von einem Mikrometer aus. ein und ,programmieren” diese um, so dass nur noch Viren produ-
Dabei kann ein Atemzug 1.000 bis 50.000 Tropfchen ent- ziert werden. Werden die Viren von den korpereigenen Abwehrzellen
halten. Beim Husten sind die Tropfchen um ein Zehnfaches erkannt, beginnt ein Wettlauf. Wenn die Viren stéarker werden, machen
vergroBert. sie uns krank, auch wenn unser Koérper weiter an der Abwehr arbeitet.

Sind Bakterien und Viren gleich?

Bakterien und Viren haben unterschiedliche Strukturen. Dabei

zahlen Bakterien zu den Lebewesen. Sie besitzen eine Zell- Konnen Medikamente gegen Bakterien und
wand und innere Struktur, mit Ribosomen, Zytoplasma und Viren helfen?

dem Erbgut. Zudem haben sie einen eigenen Stoffwechsel. : . . . .
Medikamente, die Antibiotika enthalten, kénnen gegen Bakterien hel-

fen, weil sie deren Zellwand angreifen und die Bakterien abtéten, oder
sie verhindern deren Vermehrung. Allerdings sind Bakterien eigenstan-

Im Gegensatz dazu sind Viren einfacher gebaut. Sie haben
keinen eigenen Stoffwechsel und bestehen meistens nur

aus ihrem Erbgut, das in einer Proteinhllle eingeschlossen : N ) : i
dige Zellen, die sich auf neue Lebensbedingungen einstellen und eine

Resistenz gegen die Antibiotika entwickeln kbnnen. Gegen Viren sind
Antibiotika machtlos. Es gibt Medikamente, die Viren in ihrer Vermeh-

ist. Allerdings kann sich das Erbgut durch Mutationen immer
wieder verandern, so dass Viren sehr anpassungsfahig sein
kénnen. Dabei kann die Oberflache so ver-

rung hemmen, indem sie gehindert werden, an die Wirtszelle anzu-
Y docken oder einzudringen. Andere Mittel zerstéren oder greifen das
Erbgut an. Zur Beké&mpfung der Viren werden antivirale Medikamente,

andert werden, dass das Abwehrsystem
des Korpers diese nicht mehr erkennt.

Deswegen ist es wichtig, dass gegen : i . . )
bekannt auch unter Virostatika, eingesetzt. Der Nachteil ist, dass diese

Medikamente auch menschliche Zellen im Kérper schadigen konnen.

iStock.com/AndreaObzerova/Syuzanna Guseynova/pinstock

die jahrliche Grippewelle immer
wieder neue Impfstoffe
entwickelt werden.

Was ist eine Superinfektion?

So erreichen Sie uns: Wer unter einer Virusinfektion leidet, kann gleichzeitig eine bak-
> Beratungstelefon 0800 8002189

> info@bkk-miele.de

terielle Infektion bekommen, ebenfalls unter Superinfektion
! bekannt. Aufgrund der geschwéachten Kdérperabwehr durch
Viele unserer Services kénnen Sie auch online  die Viren kdnnen Bakterien sich zusétzlich leichter vermehren.
nutzen — rund um die Uhr und von Uberall.

_ 5 Deswegen ist der grundsatzliche Schutz gegen Viren so wichtig.
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