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Schnell gefragt

Local Exotics

721 Muss sein.

Spannende Entwicklung: Immer mehr Landwirte und Gemiise-
bauern wagen sich hierzulande an den Anbau von Lebensmit-
teln, die noch vor Kurzem tber weite Transportstrecken zu uns
gelangen mussten. So finden sich in heimischen Lebensmittel-
geschaften immer hdufiger Produkte wie Zitronen, Feigen und
StRkartoffeln aus heimischer Produktion, die , Local Exotics“.
Gut fur eine abwechslungsreiche Erndhrung - und fiirs Klima.

Mit Substanzen
zum Traumkorper

N Muss nicht sein.

Hinter den Social-Media-Bildern vermeintlich perfekter Kérper
steckt viel Trickserei. Das wissen wir - trotzdem beeinflussen
sie unser Schonheitsideal. Um diesen Bildern nachzueifern,
greifen viele Menschen zu illegalen Hilfsmitteln wie anabolen
Steroiden, Clenbuterol oder Fatburnern. Ein geféhrlicher
Trend: miserable Blutfettwerte, Herzschaden, Leberprobleme,
Depressionen, Impotenz bei Mannern, Unfruchtbarkeit bei
Frauen und Krebs kénnen die Folgen sein.

Klar umrissen

70 Bozent

aller Versicherten in Deutschland leiden an einer muskulo-
skelettalen Erkrankung. Dazu zdhlen Arthrose, Osteoporose,
Rheuma oder Rickenschmerzen. Die haufig chronischen
Schmerzen schrdnken die Lebensqualitat der Betroffenen
stark ein. Linderung finden Betroffene unter anderem mit
der App medicalmotion.

Unsere Leistung
Wenn auch Sie an einer muskuloskelettalen Erkrankung
leiden und ergénzend zur fachdrztlichen

Behandlung aktiv etwas zur Schmerzbe-

wiiltigung tun wollen, kénnen Sie mit der
digitalen Therapie-App unseres Partners
medicalmotion trainieren.

Frage des Monats

Ist es sinnvoll,
Zahnpasta mit
Fluorid zu ¢
nehmen?

Ja. Fluorid kann effektiv zu Ihrer
Zahngesundheit beitragen. Das Flu-
orid in der Zahnpasta schitzt Ihre
Zahne nicht nur vor Karies, sondern
hilft auch bei der Mineralisierung
und Starkung des Zahnschmelzes
nach siiBen oder sauren Snacks. Und
wie sieht es bei Kindern aus? Beson-
ders in jungen Jahren ist die Versor-
gung der Zahne mit Fluorid sinnvoll.
Um die gefiirchtete Fluorose (weil3-
liche Flecken an den Zahnen) zu ver-
meiden, empfiehlt sich Folgendes:
Im Alter von O bis 2 Jahren kann
entweder auf eine Kinderzahnpasta
mit weniger Fluorid (500 ppm) zu-
rickgegriffen oder die Menge der
Zahnpasta auf etwa Reiskorngrofe
reduziert werden. Ab dem zweiten
Lebensjahr kann die Menge auf Erb-
sengréBe bei zweimal taglichem
Putzen erhéht werden. Eine Kombi-
nation aus fluoridhaltiger Zahnpas-
ta und Fluoridtabletten empfiehlt
sich aufgrund der méglichen Uber-
dosierung nicht.

In jeder Ausgabe lesen Sie Expertenantworten auf
eine Ihrer Fragen. Welche haben Sie? Schicken
Sie uns diese an: redaktion@audibkk.de
Lust auf weitere spannende Fragen?

Dann schauen Sie gleich ins Online-Magazin:
www.audibkk.de/magazin

Doc Wichard (Wichard Liidje)
ist Arzt und Unternehmer.
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Coach yourself

und Mobiliat sorgen.

Die Grandposition
iet bei allen
Auefilrungen gleich.

Basic Squat
FiiBe fest auf den Boden stellen, Zehen und
Knie zeigen leicht nach auBen. Der Abstand
zwischen den FiiBen darf variieren, zwischen
hiftschmal und Giber schulterbreit.
Gerade stehen, Bauchmuskeln anspannen.
Schulterblatter nach hinten unten, Brust ein
wenig nach vorn rausschieben.
In die Knie gehen. Den Po nach hinten schie-
ben, gerader Riicken. Gewicht eher auf den
Fersen, nicht auf dem VorderfuB3.
Nur so weit herunterkommen, dass die Fersen
noch am Boden haften. Je tiefer die Kniebeuge,
desto intensiver und effektiver. Unten ange-
kommen kurz halten und kontrolliert wieder
aufrichten, vom kompletten FuR abdriicken.

Gesund bleiben
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4 Minuten
Maxi-Power

Die Muskeln kriftigen und die Mobilitat in Hiifte,
Knien und Sprunggelenken verbessern l‘— klingt
nach viel Aufwand? Nicht, wenn man
firs Zahneputzen gleichzeitig fir ein*e kleine
Sporteinheit nutzt. Zum Beispiel fir Squats.

Morgens und abends - das sind schon|vier bis ;
sechs Minuten, die ganz nebenbei fir mehr Power

die Zeit

Squat Push
Wie beim Basic Squat in die Knie gehen und
wieder aufrichten. Oben angekommen ein Bein

gestreckt zur Seite bewegen und dann in die
Ausgangsposition stellen. Nach der nachsten
Kniebeuge das andere Bein getreckt zur Seite
bewegen. Immer abwechselnd.

Squat Walk

Wie beim Basic Squat in die Knie gehen. Unten
bleiben, nicht aufrichten. Nun 4 Schritte nach
rechts gehen. Wieder aufrichten. Erneut in die
Kniebeuge, 4 Schritte nach links gehen. Und
von vorn.

Online-Magazin
Ein Plakat mit allen Ubungen zum
Soll-Ist-Vergleich finden Sie als

Download im Online-Magazin:
magazin.audibkk.de/squats-nebenbei
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Alle reden uber...

Neeo-
Okolog

Wie muss sie aussehen, die zukiinftige Mensch-Natur-Beziehung, damit wir un-

seren Planeten fir alle Lebewesen lebenswert erhalten kénnen und in der Lage
' sind, ein gesundes Leben zu fiihren? Wir Menschen sind zu einem dominanten
R Einflussfaktor fir die biologischen, geologischen und atmosphérischen Prozes-
;4'{:- se auf der Erde geworden. Der Trend der Neo-Okologie zeigt dabei einen inter-
/' Jé essanten Weg auf.
4
|4

W
#
achhaltigkeit bedeutet weniger Genuss, Klima-
N schutz heiBt mehr Verzicht. Diese Satze sind
langst kalter Kaffee: Neo-Okologie méchte Nach-
haltigkeit und Klimabewusstsein vom Verzicht-Klischee
wegflihren und pragmatische und zukunftsorientierte
Losungen finden. Dabei muss moderne Technik kein Feind
sein. Sie ist sogar umweltfreundlich: Der Begriff ,Green
Tech” bezeichnet Technologien, die Belastungen fiir die
Umwelt generell vermeiden, verringern und Schaden be-
heben wollen. Sie sollen dabei helfen, die Wirtschaft und
das Konsumverhalten in eine nachhaltige Richtung zu
lenken, sodass die Erde langanhaltend geschiitzt wird.
Innerhalb der Neo-Okologie vereinen sich weitere Trends
wie zum Beispiel Minimalismus oder ,Zero Waste“, bei
dem gar keine Verpackung verwendet wird.

Warum ist die Neo-Okologie gesiinder fiir uns Men-
schen? Sie soll eine neue Art des Wirtschaftens etablie-
ren, die sich wegbewegt von einer reinen wachstums-
und profitorientierten Okonomie und dafiir das
Gemeinwohlin den Mittelpunkt stellt. Die Gemeinwohl-
O6konomie orientiert sich an Lebensqualitat, Bedirfnis-
befriedigung und Umweltfreundlichkeit. Dieses zu-
kunftsorientierte Wirtschaften schafft sowohl bei den

Unternehmen als auch den Menschen ein stérkeres Be-
wusstsein fir die Umwelt.

Soviel zur Theorie. Aber was kann jede und jeder Ein-
zelne tun, ganz praktisch? Nehmen Sie als Beispiel Ihren
Fleischkonsum. Vielleicht ist radikaler Verzicht nicht die
einzige Losung. Stattdessen kdnnten Sie besseres Fleisch
essen - und dafir seltener. AuBerdem kdnnen Sie weiter-
hin eine breite Obst- und Gemisevielfalt genieRen, aber
vielleicht so saisonal und regional wie méglich und mit
groRem Bio-Anteil. Uberlegen Sie beim Kauf von Gegen-
standen, ob sie sich wiederverwenden, tauschen oder
teilen lassen. Ihr Credo kdnnte lauten: nutzen statt be-
sitzen. Konsumieren Sie bewusst. Denn neo-6kologisch
betrachtet bedeutet Nachhaltigkeit nicht unbedingt we-
niger - sondern iberlegter und vorausschauender.

Online-Magazin
Kennen Sie schon die Planetary Health Diet? Im

Online-Magazin erfahren Sie, wie wir uns erndhren
kénnen, damit es nicht nur uns gut geht, sondern auch
unserem Planeten. magazin.audibkk.de/planetary
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Audi BKK Leistung

Service-App

Fur die
Umwelt

it der Service-App der Audi BKK sind Sie

M schnell - und handeln nachhaltig: Mit weni-
gen Klicks sparen Sie sich viel Papierkram und

schonen so die Umwelt. Nutzen Sie die zahlreichen
Funktionen der Service-App wie beispielsweise Ihr di-
gitales Postfach fiir Ihre Kommunikation mit uns und

sparen Sie wertvolle Zeit und Ressourcen. Selbstver-
standlich sind Ihre Daten bei uns sicher.

Mit der Service-App kénnen Sie:

> einfach Ihren Antrag auf Familienversicherung
oder den Antrag auf einen Praventionskurs
abfotografieren und abschicken - wir kimmern uns

> einfach und schnell am digitalen Bonusprogramm
teilnehmen

> Schriftstiicke und Dokumente (ber Ihr digitales
Postfach erhalten

> sich an Vorsorgetermine und Impfempfehlungen
erinnern lassen

> Ubersicht iiber Ihre Antridge und mit dem Medi-
kationscoaching Kontrolle Giber Ihre Medikamente
und deren moglichen Wechselwirkungen behalten

> personliche Daten einfach dndern

> Thre Gesundheitskarte beantragen
und den Lichtbildservice in
Anspruch nehmen

> einfach Kontakt aufnehmen
und Fragen klaren

Laden Sie sich hier die

Service-App herunter:
www.audibkk.de/serviceapp
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Eine Woche mit...

Aktiver
Mittagspause

In meinen Mittagspausen bewege ich
mich in der Regel wenig. Fiir meinen
Selbsttest wollte ich sie aber fiinf Tage
lang aktiv gestalten. GréBtenteils war
ich einfach spa-
zieren - und das
Sauerstoff- BT SR
Booster Der Sauerstoff-
Bestes Mittel gegen KICk hat mir ganz
Mittagstiefs: Ein Spazier- neue Energie ge-
Al geben und auch
bl meine Motivati-
on war auf ein-
mal eine ganz
andere. Aufgaben, die ich normalerwei-
se schieben wiirde, habe ich in dieser
Woche einfach sofort erledigt. Seitdem
gehe ich in jeder Mittagspause an die
frische Luft.

Michelle Besler, 24 Jahre,
ist Social-Media-Managerin
und lebt in Bochum.

Online-Magazin

Lesen Sie im Online-Tagebuch, wie es Michelle
ergangen ist. Hier finden Sie auf3erdem unser
Video ,, Aktive Pause*: Darin lernen Sie Ubun-
gen kennen, mit denen Sie am Arbeitsplatz
einfach mal zwischendurch

Ihren Bewegungsapparat

mobilisieren kénnen.

magazin.audibkk.de/
selbsttest-mittagspause-aktiv
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Family Coach

Pubertat —

und die Welt

steht Kopf

Gerade noch mit Feuereifer Sandburgen ge-
baut, den allergroRten Spal im Streichelzoo
gehabt und abends vor dem Einschlafen mit
Papa oder Mama gekuschelt. Echt jetzt? Das ist
doch ewig her - aus Sicht eines Teenagers, der
mitten in der Pubertat steckt. Jetzt ist alles an-
ders: fiir das Kind und fir die Eltern.

as ist passiert? Im Grunde spiegelt das
chaotische Kinderzimmer eines puber-
tierenden Teenies genau das wider,

was sich in seinem Korper und in seiner Psyche ab-
spielt: Es geht drunter und driiber, nichts ist mehr
so, wie es vorher war. Wir Menschen erfinden uns
neu in dieser Entwicklungsphase. Den Startschuss
fir die Pubertéat gibt die Hypophyse, eine Driise an
der Stirnbasis. Sie sendet Signale, die die Produktion
unserer Hormone steigern, und diese wiederum re-
gen das Wachstum an. Wir werden gréBer, nehmen
zu, unser Korper verdndert sich und wir werden ge-
schlechtsreif. Diese Phase beginnt mit etwa zehn
Jahren und dauert bis in die spaten Teenager- oder
friithen zwanziger Jahre hinein. Neben den kérperli-
chen Verdnderungen baut sich auch unser Gehirn um
und dabei entwickeln sich die Gehirnabschnitte noch
unterschiedlich schnell. Im Grunde werden wir ganz
neu ,verdrahtet”: Der préfrontale Cortex oder der

Frontallappen, der die emotionalen und sozialen
Prozesse steuert, ist eine einzige Baustelle und funk-
tioniert nicht mehr richtig. Daher kdnnen Kinder in
der Pubertdt ihre Emotionen nicht mehr gut steuern,
ihre Impulskontrolle versagt. Der Teil des Gehirns,
der zustédndig ist fuir das logische Denken, fiir plan-
volles Handeln und fiir das Abschatzen von Risiken,
arbeitet unzuverldssig. Unsere Entscheidungen und
unser Verhalten werden von Gefilihlen bestimmt.
Kein Wunder also, dass wir als Teenager riskante
Dinge tun, uns Weltschmerz erschiittert und wir von
heiBer Wut auf alles und jeden gepackt werden.
Und wohin ist die Personlichkeit des jungen Kin-
des verschwunden? Unsere Gehirnstruktur beein-
flusst, wer wir sind und wie wir uns verhalten. In
der Pubertat, wenn das Gehirn nun alte Verkniip-
fungen kappt und neue entstehen lasst, andern wir
damit auch unsere Personlichkeit und entwickeln
eine eigene Identitdt und Sexualitat. Damit einher-
gehend stellen Jugendliche bisherige Werte und
Normen der Eltern infrage. Kinder suchen sich jetzt
ihren eigenen Weg und gehen auf Distanz zu ihren
Eltern. Ein normaler Schritt in ihrer Entwicklung,
der fir Eltern jedoch voller Unsicherheiten und Sor-
gen sein kann. Was macht es Eltern leichter, diesen
herausfordernden Entwicklungsschritt ihrer Kinder
zu begleiten?

Gesund bleiben
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6 Tipps fur Eltern

Perspektivwechsel: Machen Sie sich klar, dass Ihr Kind
korperlich und geistig gerade nicht in der Lage ist, im-
mer angemessen zu reagieren. Lenken Sie Ihren Blick
bewusst auch auf das, was gut lauft. So kénnen Sie die
positiven Seiten Ihres Kindes bewusster wahrnehmen.
Vetrauen starken: Auch wenn sich Ihr Kind jetzt abna-
belt, sind Sie fur Ihr Kind ein Anker. Zeigen und sagen
Sie Ihrem Kind, dass Sie immer da und ansprechbar sind.
Regeln und Freiheit in Balance: Neue und strengere Re-
geln aufzustellen kann die Beziehung wahrend der Puber-
tat belasten. Versuchen Sie, die Regeln zu priorisieren, die
Ihnen wirklich wichtig sind. Gleichzeitig ist es fiir die kind-
liche Entwicklung wichtig, auch Freiheiten zuzulassen.
Realistischer Blick: Versuchen Sie, sich im Inneren von
Ihrem Bild des kleinen Kindes zu lésen. Ihr Teenie kann
diesem Bild jetzt nicht mehr gerecht werden. Erschaffen
Sie sich ein neues Bild von Ihrem Kind. Und seien Sie
bereit, auch dieses jederzeit wieder anzupassen.
Seien Sie ein Gegenpart: Wenn Ihr Teenager in einem
Gefilihlschaos steckt, libernehmen Sie den rationalen
Part. Lassen Sie sich nicht von den Gefiihlen Ihres Kin-
des mitreiBen.

Akzeptanz: Fiir eine Weile zieht die Pubertat bei Ihnen
ein. Versuchen Sie, sich dies immer wieder vor Augen zu
fuihren. Es gehort dazu, dass Ihr Kind sich verhalt, wie
es sich verhalt.

-
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Prof. Dr. med. Birgit Mazurek

ist Direktorin des Tinnituszentrums an
der Charité in Berlin. Mit der Stiftung
»Tinnitus und Héren* leistet sie Offent-
lichkeitsarbeit, um besonders Kinder
und Jugendliche iiber Hérverlust und
friihzeitige Prdvention aufzukléren.

« Wie bleibt

- mein G

- gesund?

Notiz ans Ich

Larm
vermeiden.

Musik genieBen, sich unterhalten, Gefahren erkennen:

Unserem Gehor verdanken wir viel Orientierung und jede
Menge Lebensfreude. Grund genug, es zu schiitzen. Ein

Gesprach mit Hor-Expertin Prof. Dr. Birgit Mazurek.

Frau Prof. Dr. Mazurek, mehr als 26 Prozent der Deutschen
fiihlen sich héufig gestresst. Der Stress scheint kontinuierlich
zuzunehmen. Was passiert bei Stress mit unserem Gehér?
Stress hat Einfluss auf unseren Kérper. Aufs Herz, auf unser
Gehirn und auch auf unser Gehér. Grundsatzlich muss man aber
sagen: Stress ist erst mal einfach ein Warnsignal. Das ist gut und
wichtig. Natdrlich stressen uns Hupen, Krankenwagensirenen
oder auch das Raubtier, vor dem unsere Vorfahren wegrennen
mussten. Aber diese Form von Stress ist natirlich auch wichtig
fiir unsere Entwicklung und unser Uberleben. Die Frage ist immer:
Wie viel Stress? Wird er zu viel, werden auf kérperlicher Ebene
- Uber die sogenannte emotionale Reaktionsebene - unsere
Stressachsen aktiviert und das Stresshormon Cortisol wird aus-
geschiittet. Im Gehirn zum Beispiel, aber auch in der Hérschne-
cke und in der Hérbahn, wo Stressrezeptoren sitzen. Das Cortisol
kann hier direkt angreifen. Wir miissen allerdings die Ressourcen
haben, um den Stress wieder auszugleichen. Ist das nicht der
Fall, kann es zum Horsturz kommen. Auch Symptome wie Tinni-

Gesund bleiben

tus kdnnen auftreten. HeiRRt: Es kénnen also rein tiber die emo-
tionale Reaktionsebene - das Gefiihl von zu viel Stress - korper-
liche Erkrankungen entstehen. Das ist die psychosomatische
Ebene. Die andere ist die rein ursachliche. Also: hohe Lautstarken.

Ist es von unserem persénlichen Empfinden abhdngig,
ob wir hohe Lautstdrken als Stress wahrnehmen?

Das hat nichts mit der inneren Haltung zu tun, nein. Das
muss man ganz klar sagen. Als ,,normal laut” empfinden wir
in aller Regel Gerdusche im Bereich zwischen 40 und 65 Dezibel.
Laut wird es fiir uns ab einer Lautstarke von etwa 85 Dezibel.
Ab etwa 95 Dezibel tut uns der Larm schon weh. Und je hoher
die Lautstarke, desto kiirzer ist sie fiir unser Gehor vertraglich.
Richtig groe Konzerte liegen oft bei iber 100 Dezibel und
dauern natdrlich langer, als es uns guttut. Auch wenn wir das
Konzert vielleicht genieBen: Larm ist per se Stress, der zu einer
direkten Schadigung der Horsinneszellen fihrt. Und die re-
generieren sich nicht. Bei keinem Sdugetier, auch bei uns nicht.

11



Fallen einer Feder
0 Dezibel

Leichter Wind
30 Dezibel

Normales Gesprdch
65 Dezibel

Streitgesprdch
80 Dezibel

Hauptverkehrsstrafle
85 Dezibel

Mey-

29re
120 D ezibe, Nze

Disco, Kreissdge
110 Dezibel

Silvesterbéller in
Ndéhe des Ohres
170 Dezibel

Woran liegt es, dass man manchmal besonders
sensibel auf laute Gerdusche reagiert?

Wir wissen aus der Forschung, dass zum Beispiel Schlaf-
mangel das Gehdr empfindlicher macht, vulnerabler. Alkohol
Gbrigens auch. Mittlerweile ist aber auch klar, dass es geneti-
sche Faktoren dafiir gibt, warum manche Menschen sensibler
auf laute Gerdusche reagieren als andere. Das hangt mit der
Ausstattung unserer antioxidativen Enzyme zusammen. Stu-
dien aus Schweden haben ergeben, dass Menschen, die in be-
sonders lauten Berufen arbeiten, empfindlicher auf Larm re-
agieren, wenn bei ihnen ein bestimmtes Enzym in niedriger
Konzentration vorhanden war. Also: Schadlich war der Larm
fur alle, aber fir diejenigen war er besonders belastend.

Woran merke ich, dass ich mein Gehér gerade
besonders belaste?

Nach einer temporaren lauten Exposition - nach einem
Konzert zum Beispiel - kdnnte das ein Piepen am nachsten
Morgen sein. Dahinter steckt eine erste Verdanderung auf Zell-
ebene, oft aber auch gekoppelt mit der emotionalen Ebene -
wenn wir zum Beispiel wenig geschlafen haben, die Nacht
durchgefeiert haben oder es vielleicht auch noch toxische Ein-
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flisse gab wie zum Beispiel Medikamente, Drogen oder Alko-
hol. Dann sollten Sie auf jeden Fall erst mal Larm vermeiden
und sich gentigend Ruhe génnen, damit Sie Ressourcen haben,
um die Belastung auszugleichen. Und Sie kdnnen natdirlich Ihr
Gehor messen lassen und herausfinden, ob die Hérschwelle
durch Larm beeinflusst ist.

Was bedeutet das?

Die Horschwelle ist die Wahrnehmungsgrenze eines Hor-
eindrucks. In der Regel sollte sie gut sein, bei Kindern und
Jugendlichen sollte sie exorbitant gut sein. Auch mit 30 sollte
es noch gut sein. Aber alles, was ich mir im Laufe des Lebens
anhdufe - Larmbelastungen, Schadigungen durch Medikamen-
te und Weiteres -, kann zu einer altersmaBigen Schadigung
dazukommen. Dies hat zur Folge, dass ich mit meinem Gehor
in meiner Altersgruppe schlechter dastehe.

Und was kénnen wir tun, wenn wir einen Hérsturz
erleiden - oder ein Piepen im Ohr haben?

Medikamente gegen Tinnitus im chronischen Stadium gibt
es nicht. Bei allen chronischen Ohrgerduschen werden Coun-
seling und kognitive Verhaltenstherapie (KVT) als Therapie
eingesetzt. Also eine personliche Beratung, die auf das Ohr-
gerdusch abgestimmt ist und zusatzlich durch eine Verhaltens-
therapie hilft, Denk- und Verhaltensweisen zu verdandern, um
somit mit dem Ohrgerdusch zurechtzukommen. Das Counse-
ling kann auch mit Selbsthilfe kombiniert werden. Im Falle
eines Horsturzes kann eine Akuttherapie am Innenohr erfol-
gen. Wenn beim Hdérsturz das Hérvermdgen nicht zuriick-
kommt, ist ein Horgerat sinnvoll.

Wie kann ich feststellen, ob ich ein Hérgerdt brauche?

Wenn man selbst den Eindruck hat, schlechter zu horen,
oder andere einen darauf aufmerksam machen, sollte man auf
jeden Fall eine HNO-Praxis aufsuchen, ein Tonschwellenaudio-
gramm und einen Sprach-Hoér-Test machen. Das Sprachaudio-
gramm ist ein spezieller Test, bei dem Zahlen und Einsilber
getestet werden. Einundzwanzig, dreiundzwanzig, fiinfund-
achtzig. Kommt Klaus aus dem Haus oder kommt die Maus aus
dem Haus? Das ist flr jemanden, der schlechter hért, schon

Gesund bleiben

»Wichtig ist,
sein Leben lang
achtsam mit
seinem Gehor
umzugehen.«

schwieriger. Bei einer normalen Sprechlautstarke von 65 Dezi-
bel sollte man eigentlich hundert Prozent der Worter verste-
hen - ist das nicht der Fall, ist das das erste Anzeichen fiir die
Notwendigkeit eines Hérgerdts. Wenn Sie ein Hérgerat brau-
chen, sollten Sie frithzeitig damit anfangen - und zwar auf
beiden Ohren. Denn Sie brauchen beide Ohren, um ordentlich
zu héren. Wichtig ist auf jeden Fall, den Horverlust auszu-
gleichen, und zwar so bald wie méglich. Wird der Hoérverlust
nicht ausgeglichen, besteht ein neunfach erhdhtes Risiko auf
eine Demenzentwicklung.

Was kénnen wir tun, um mdéglichst lange gut zu héren?

Wir sollten Larm vermeiden, so gut es geht. Besonders fiir
Eltern ist die Aufklarung ganz wichtig. Kinder und Jugendliche
missen verstehen, dass unser Gehor ein ganz wichtiges Sinnes-
organ ist, das uns unser Leben lang begleitet. Und auch be-
gleiten sollte. Wenn unser Gehor also frithzeitig geschadigt
wird - Gber Silvesterknaller in der Ndhe der Ohren oder zu laute
Musik -, dann werden diese Horsinneszellen nicht nachwachsen.
Schlimmstenfalls bekomme ich auch noch ein Ohrgerdusch und
leide dann an Begleiterkrankungen bis hin zur Depression.

Aus Ihrer Forschungsperspektive: Glauben Sie, dass in naher
Zukunft neue Hérsinneszellen generiert werden kénnen?

Darauf wiirde ich mich nicht verlassen. Dahin ist es noch
ein langer Weg. Die Forschung geht auf jeden Fall voran und
die Behandlungsmethoden werden gezielter. Aber noch geht
das nicht. Und auch Ohrgerdusche im chronischen Stadium
kann man nach wie vor nicht heilen. Man kann nur lernen, da-
mit zu leben. Wichtig ist also, sein Leben lang achtsam mit
seinem Gehor umzugehen.

Online-Magazin

Hier erfahren Sie, ob Sie oder Ihre An-
gehérigen ein Hérgerdt benétigen und
wie die Audi BKK Sie mit der Versorgung

unterstiitzt. magazin.audibkk.de/
hoergeraete

Gesund bleiben

Aufzug

Ich arbeite im fiinften Stock. Mor-
gens den Aufzug zu nehmen ist fir
mich ein totaler Automatismus. Fir
eine Woche habe ich allerdings be-
wusst auf Aufziige und Rolltreppen
verzichtet. Als
ich am Mon-
tagmorgen im
Biroim 5. 0G

Stufenweise
fitter

Treppensteigen verbessert ankam war ICh
?

den Stoffwechsel und
trainiert die Po-, Ober-
schenkel- und Waden-
muskulatur sowie das
Herz-Kreislauf-System.

schon ganz
schon auBBer
Puste - aber
auch sehr
wach! Die Woche (ber fiel es mir
dann leichter und eine Art Ketten-
reaktion setzte ein: Dadurch, dass
ich die Treppen genutzt habe, bin
ich insgesamt irgendwie auch nach
der Arbeit mehr zu Ful gegangen.
Und da ich mich eh mehr bewegt
habe, hatte ich auch plotzlich Lust,
mehr Sport zu machen. Verriickt!
Auf jeden Fall hat mir der Selbst-
test gutgetan. Ich werde auch in
Zukunft die Treppe bevorzugen.

Fynn Bergmann, 29,
A ﬁ arbeitet im Gesundheitsmanage-
L / mentderAudiBKK in Ingolstadt.

Online-Magazin

Sieben Tage ohne Aufzug: wie sich diese
Woche angefiihlt hat, lesen

Sie im Protokoll in unserem
Online-Magazin.

magazin.audibkk.de/
selbsttest-ohne-aufzug

=
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Bewegung

Sport, was ist das? Das ist das Schéne daran: Es gibt
keine festen Vorgaben. Wichtig ist, dass wir uns
bewegen. Wie wir das machen, kann ganz
unterschiedlich sein. Sportwissenschaft-
lerin Ingalena Schomburg-Heuck zeigt
in drei Videos Varianten, die sich gut

in den Alltag integrieren lassen.

Gesund bleiben

Wer beim Sport schnelle
Erfolge erzielen mdchte,
sollte auf zwei Dinge ach-
ten: auf RegelmaRBigkeit
und Vielseitigkeit. Denn
bei einseitigem Training
stagniert die Leistung.
Und nur wer dranbleibt,
kommt voran. Deshalb
sind drei bis vier Einheiten
pro Woche wichtig. Diese
kénnen in unterschiedli-
chen Bewegungsformen
stattfinden, zum Beispiel
laufend, auf dem Fahrrad
oder mit einem HIIT-Trai-
ning. Bei diesen Trainings
werden viele Kalorien ver-
brannt. Ingalena erklart
im Video, wie ein vielseiti-
ges Ausdauertraining aus-
sehen sollte und worauf
Sie beim HIIT-Training
achten missen.

Gesund bleiben

Kinder wollen sich von Na-
tur aus bewegen. Erwach-
sene sollten das ebenfalls
tun, um gesund und fit zu
bleiben. Warum also nicht
gemeinsam aktiv sein und
damit Qualitdtsmomente
fir die ganze Familie schaf-
fen? Ingalena gibt im Video
Ideen und Inspirationen
weiter, wie man den Alltag
zusammen bewegter macht.
So kdnnen der Park, der
Spielplatz oder der Garten
zum Bewegungsort um-
funktioniert werden, in-
dem man beispielsweise
den Ball mitnimmt, die
Banke und Baume nutzt
oder auch mit der Kreide
ein Sprungspiel aufmalt.

Hier geht's zu den Videos

Und wer schon gut im
Training ist, kann sich an
Ingalenas hochintensives
Intervalltraining (HIIT)
heranwagen. In 20 Minu-
ten bringen Sie mit einer
schweiltreibenden Kom-
bination Ihren Kreislauf
ordentlich auf Touren.
Springen in den Ausfall-
schritt, Burpees, Moun-
tainclimber - da bleibt
kein Muskel kalt. Und kei-
ne Sorge: Einmal die Wo-
che reicht auch fir Fort-
geschrittene véllig aus. In
der Gbrigen Zeit lasst sich
dieses Intensivtraining
gut mit einem Ausdauer-
training kombinieren.

Vielseitig, intensiv, mit Kindern oder ohne:
Ingalena zeigt in drei verschiedenen Videos
Méglichkeiten, mehr Bewegung in den Alltag

zu bekommen. Viel Spaf3!

magazin.audibkk.de/hauptsache-bewegung
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 Gidtenfreies Reisiorst

Fla

Zutaten:

> 40 g Flohsamenschalen

> 200 g Reismehl oder -flocken

> 1/2 Packchen veganes Backpulver
>1-2TLSalz

> getrocknete Krauter

> 300 ml warmes Wasser

> 4ELOL

Die Zubereitungszeit betréigt OHNE Backzeit fiir jedes Brot circa 20 Minuten.

1. Verriihren Sie die Flohsamenschalen mit der
doppelten Menge Wasser in einer Schiissel und
lassen Sie sie fiir einige Minuten quellen.

2. Alle anderen Zutaten verriihren Sie ebenfalls in
einer Schiissel, geben die gequollenen Flohsamen
dazu und kneten alles noch mal gut durch.

3. Lassen Sie den Teig fiir einige Minuten ziehen,
verteilen Sie ihn anschlief3end gleichmépig in einer
Kastenform und backen Sie ihn bei 180 Grad
Umluft mindestens 45 Minuten lang.

4. Vor dem Schneiden muss das Brot gut auskiihlen.

5. Servieren und genief3en!

Nahrwerte pro Brot (ca. 270 Gramm):
Energie: 1.041 kcal (=4.371 k]) // Fett: 31 g // Kohlenhydrate: 159 g
EiweiB: 14 g // Ballaststoffe: 36 g // Zucker: 0,5 g // Salz: 0,1 g

Mehr Brot, bitte!
Wer es leicht verdaulich mag, findet

in unserem Online-Magazin noch ein
weiteres leckeres Brotrezept:
magazin.audibkk.de/leichtes-brot
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Kein Industriezucker, wenig Zutaten und leicht verdaulich - ein gutes
Brot ldsst sich auch ganz ohne spezifisches Equipment und aufwendige
Vorbereitung herstellen. Dieses Reisbrot ist in der Regel sehr gut be-
kdmmlich, weil es weder Gluten enthélt noch tierische Produkte, die

bei einigen Menschen fir Probleme in der Verdauung sorgen kdnnen.
Einfach mal ausprobieren und dieses saftige und leichte Brot genieRen!

oggen, Reis, Mandel, Dinkel - Brot-
R liebende haben heutzutage die Qual

der Wahl. Neben dem Geschmack gibt
es in Sachen Lieblingsbrot auch noch andere
Kategorien: Wie gesund ist es? Wie gut be-
kommt es mir? Und hier wird es kompliziert.
Vollkornbrot macht dank der Ballaststoffe
schneller satt und ist vergleichsweise kalorien-
arm. AuBerdem kdnnen Ballaststoffe dazu
beitragen, das Risiko fiir einen Typ-2-Diabetes,
Fettstoffwechselstérungen, Dickdarmkrebs
und auch Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu sen-
ken. Gleichzeitig ist das gesunde Vollkornbrot
aber schwerer zu verdauen als sein blasser
Kollege, das WeiRbrot. Wer oft und gern Voll-

Gesund bleiben

kornbrot isst, sollte als Verdauungshilfe viel
trinken und gut kauen. Und wie steht es nun
um das WeiBbrot? Klare Sache: weniger Nahr-
stoffe, aber leichter verdaulich. Was nun? Wie
so oft im Leben fiihrt der Kompromiss zum
Glick. Fachleute raten, dass der tagliche Brot-
bedarf zur Halfte mit Vollkornbrot gedeckt
werden sollte. Die andere Halfte darf ausfal-
len, wie es am besten schmeckt und bekommt.
Apropos bekdmmlich: Wahrend bei Magen-
schmerzen nach dem Brotgenuss schnell das
Gluten in Verdacht gerat, hat sich herausge-
stellt, dass diese Beschwerden auch einen an-
deren Grund haben kénnen: die Dauer der Teig-
ruhe. Denn hat ein Teig Zeit zum Gehen,

Gesund bleiben

werden dabei belastende Stoffe, die bei man-
chen Menschen Bauchschmerzen und Blahun-
gen verursachen, abgebaut. Brote mit einer
langen Teigruhe sind demnach gerade fiir Men-
schen mit Verdauungsproblemen bekémmli-
cher. Wahrend die meisten industriell herge-
stellten Brotwaren nur etwa eine halbe Stunde
Zeit fir die Teigfiihrung hatten, darf der Teig
in der traditionellen Zubereitung noch bis zu
einem Tag ruhen. Die sogenannten Ur-Kérner
wie Dinkel, Emmer, Kamut und Einkorn kénnen
ein Hinweis auf ein traditionell hergestelltes
Brot sein. Wer sicher sein will, dass sein Brot
genug Ruhe hatte, wird oft in Biob&ckereien
oder im traditionellen Einzelhandel fiindig.
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Die in Anspruch genommenen
Hautkrebsscreenings sind
wdhrend der Pandemie fast um
ein Fiinftel zuriickgegangen.

h w e r p u n k t
r s o r g e

Vorsorge:
Jetzt!

S c
V o

n den letzten drei Jahren waren wir alle ein
bisschen so wie Alice im Wunderland: Wir ha-
ben uns in einer Umgebung wiedergefunden,
die neu und fremd war. Neue Spielregeln und
eine plotzliche Verschiebung von Wichtigkei-
ten. Und jetzt, im Frithjahr 2023, finden wir uns in
unserer vermeintlich gewohnten Welt wieder.

Als Alice das Wunderland verlasst, ist sie je-
mand anderes. Sie musste sich permanent an neue
Gegebenheiten anpassen, kreativ und flexibel sein
und hat gelernt, wie man in einer verriickten Welt
liberstehen kann. Mit diesem neuen Wissen betritt
sie ihre alte Welt. Bei uns ist es dhnlich: Die Masken
sind weg, die Veranstaltungen langst wieder da, wir
gehen wieder in Bliros. Aber da war was. Die Urlau-
be und Veranstaltungen, die wir geplant und wieder
abgesagt haben. Die wirren Verschwérungserzah-
lungen und der Streit iibers Impfen. Die Influencer,
die uns Routinen zeigten, um Struktur in den véllig
veranderten Alltag zu bringen. Das hat etwas mit
uns gemacht. Es war anstrengend. Aber wir haben
auch viel iber unsere Bediirfnisse gelernt. Wéahrend
der eine froh ist, dass das Homeoffice samt Home-
schooling vorbei ist, hat die andere erkannt, dass
ihr das Homeoffice frisches Kochen und Sportin
der Mittagspause ermdglicht. So manche sind froh,
nach Feierabend wieder viel unternehmen zu kdn-
nen, andere haben gelernt, dass sie sich eigentlich
immer zu viel vorgenommen haben. Achtsamkeit
und Selbstfiirsorge sind seit der Pandemie keine
Nischenthemen mehr. Viele haben erkannt, dass
sie Hilfe brauchen - neue digitale Gesundheitsan-

2019 2022

wendungen (DiGAs) sind entstanden, um sie zu
unterstiitzen. Wir haben gemerkt, dass wir uns um
unsere Bediirfnisse kimmern missen. Diese Be-
dirfnisse sind in einer unsicheren Zeit, in der wir
oft nicht wissen, wo uns der Kopf steht, vor allem
geistiger und seelischer Natur. Zwar haben wir uns
darum gekiimmert, fit zu bleiben, und haben uns
wdhrend der Pandemie vielleicht neue Sportarten
gesucht. Doch durch die Uberlastung der Arztinnen
und Arzte und die Angst vor einer Ansteckung im
Wartezimmer haben viele Menschen den Besuch in
einer Arztpraxis gemieden. Die Folge: eine Vernach-
lassigung der Gesundheitsvorsorge.

Im ersten Corona-Jahr brach die Zahl der Krebs-
Friherkennungsuntersuchungen um mehr als acht
Millionen ein. Am Deutschen Krebsforschungszen-
trum (DKFZ) in Heidelberg wird befiirchtet, dass in
den kommenden Jahren vermehrt Darmkrebserkran-
kungen in einem fortgeschrittenen Stadium diagnos-
tiziert werden, da vor allem 2020 wenig Darmkrebs-
diagnosen gestellt wurden. Hautkrebsscreening
wurde im Jahr 2022 von fast 20 Prozent weniger
Patientinnen und Patienten in Anspruch genommen
als im gleichen Zeitraum 2019. Insgesamt wird sich
noch zeigen, ob Tumorarten, fir die es Fritherken-
nungsuntersuchungen gibt, pandemiebedingt spater
festgestellt wurden. Ob mehr Menschen an Krebs
sterben als vor der Pandemie, werden die Statistiken
noch zeigen. Doch fest steht: Das Wahrnehmen von
Vorsorgeterminen geht zurlick.

Die Pandemie ist ein Grund, warum wir seltener
zur Vorsorge gehen, aber nicht der einzige. Bereits
vor der Pandemie gingen die Deutschen zu selten zur
Vorsorge und Mdnner noch mal deutlich seltener als
Frauen. Oft haben wir so viele Dinge im Kopf, dass wir
gar nicht an lebensrettende MaRnahmen wie eine
Vorsorgeuntersuchung denken. Dazu kommt: Viele
Menschen haben Angst, dass bei einer Fritherkennung
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tatsachlich Krebs entdeckt werden kdnnte. Diese Sor-
geistverstandlich. Doch das Ziel von Fritherkennung
ist, schwere Erkrankungen so friihzeitig zu erkennen,
dass die Heilungschancen maglichst hoch sind. Viele
Menschen scheuen den Weg zum Arzt oder zur Arz-
tin und suchen erst dann eine Praxis auf, wenn sie
Schmerzen haben. Dann kann arztliche Hilfe aller-
dings schon zu spdt kommen. Also: Nehmen Sie sich
die Zeit, auf Ihre Bediirfnisse zu horen, und ver-
suchen Sie in diese Gedanken nicht nur das einzu-

schlieBen, was ist - sondern auch das, was sein
kann. Mit regelmaRBigen Vorsorgeuntersuchungen
kénnen Sie schwerwiegenden Krankheiten vorbeu-
gen und haben die Gewissheit, dass alles in Ord-
nung ist. Es ist nur ein kleiner Schritt fiir Sie - aber
ein groBer fir Ihre Gesundheit.

Also: Jetzt Termine vereinbaren und tiber die
Service-App der Audi BKK (mehr auf Seite 7)
im Blick haben.

von Anfang an

150

140

130

Damit Ihre Kinder gesund aufwachsen, férdern wir =~ =
mit unseren Vorsorgeleistungen das frithzeitige Er- |
kennen von Krankheiten. Die Kosten iibernehmen wir.

Vorsorgeuntersuchungen — von Kopf bis Fuf3

Bei den U-Untersuchungen wird von der Die J1-Untersuchung findet im Alter

Geburt bis zum Alter von sechs Jahren die | von 12 bis 14 Jahren statt.

koérperliche und geistige Entwicklung des | Darum geht es:

Kindes gepriift. Untersucht werden: auffallige seelische und schulische
Auffalligkeiten in der Entwicklung
Neugeborenenperiode Verhaltensstérungen bzw. gesund-

Sinnes-, Atmungs- und heitsgefahrdendes Verhalten (Rau-
Dickdarm- und

Rektumuntersuchung Mammographie-Screening Verdauungsorgane chen, Alkohol und Drogenkonsum)
ab 50 Jahren ' : ab 50 bis 69 Jahren angeborene Stoffwechselstérungen Kontrolle von vorliegenden
‘ Entwicklungs- und chronischen Erkrankungen
\ Brustuntersuchung Verhaltensstérungen klinisch-korperliche Untersuchungen

Darmspiegelung

ab 30 Jahren
ab 50 Jahren Skelett und Muskulatur

Mund, Kiefer und Zahne

(Erhebung der KérpermaRe, Blutdruck-
messung, Pubertatsentwicklung,
Dickdarm- und

Gewichts- oder Wachstumsstorungen,
Darmkrebsvobr:;rhge Rektumuntersuchung Erkrankungen der Hals- Brust undg
a anren - =
(Zusatzleistung der Audi BKK online bestellen) ab 50 Jahren Bauchorgane sowie Auff'élligkeiten

des Skelettsystems)

Darmkrebsvorsorge
Ultraschallscreening auf ab 45 Jahren
Bauchaortenaneurysmen (Zusatzleistung der Audi BKK online bestellen)

ab 65 Jahren Darmspiegelung
ab 55 Jahren

ittelbar nach 21. bis 24. 7. bis 8.
Pr tata- un U 1 unmi U 7 U 1 O
ostata- und der Geburt Lebensmonat Lebensjahr

Genitaluntersuchung Untersuchung auf
ab 45 Jahren Gebarmutterhalskrebs U 2 3. bis 10. U 7 34. bis 36. U 1 1 9. bis 10.
ab 20 Jahren Lebenstag Q Lebensmonat Lebensjahr
3 4. bis 5. 8 46. bis 48. 1
U Lebenswoche U Lebensmonat ]
3. bis 4. 9 60. bis 64. 2 16. bis 17.
U 4 Lebensmonat U Lebensmonat J Lebensjahr - =
6. bis 7. L ——
U 5 Lebensmonat >, =

10. bis 12.
U 6 Lebensmonat Unsere Leistung
Das Programm BKK Starke Kids ergénzt die Kinder- und

Jugendvorsorge zusétzlich um weitere Untersuchungen: die
UO-Beratung vor der Geburt, den Babycheck, das Augen-
Unsere Leistung screening sowie das Mediensuchtscreening. Mehr Infos
Sport treiben, zur Vorsorge gehen, fit sein: Gesundheit ist die Basis fiir ein gliickliches Leben. Nehmen Sie jetzt am unter: www.audibkk.de/starkekids

Bonusprogramm AktivFit teil und sichern Sie sich den jéhrlichen Bonus von bis zu 120 Euro. Alle Infos zum Bonuspro-
gramm fir Erwachsene und Kinder finden Sie unter: www.audibkk.de/bonusprogramm. Das Darmkrebs-Kit zur Vorsorge
bestellen Sie unter: www.praevention.care/audibkk

ab dem 12. Geburtstag und bis

Hautkrebsscreening einen Tag vor dem 15. Geburtstag

ab 15 Jahren (Zusatzleistung der Audi BKK)

Hautkrebsscreening
ab 15 Jahren (Zusatzleistung der Audi BKK)

Check-up Check-up
ab 18 Jahren ab 18 Jahren

Vorsorgen
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Erste Hilfe

Krankheiten rechtzeitig erkennen

Was tun bel
Haarausfall?

aare sind ein Schénheitideal: voll, lang
H und gesund bis ins hohe Alter sollen
sie sein, um uns ein jugendliches Au-
Beres zu bescheren. Dass Haarausfall erst mal
richtig fassungslos machen kann, hat dement-
sprechend nichts mit Eitelkeit zu tun. Wichtig
ist nur zu wissen, mit welcher Form von Haar-
ausfall man es zu tun hat. Beim erblichen Haar-
ausfall verkimmert die Wurzel allmdhlich.
Dann gibt es noch vernarbenden Haaraus-
fall mit damit einhergehenden Entziin-
dungsprozessen. Dieser ist intensiv zu
behandeln, aber gliicklicherweise eher
selten. Und es gibt diffusen Haaraus-
fall. Er entsteht meistens durch
Probleme im K&rper, zum Beispiel
durch Mangelzustdande, Hormon-
schwankungen oder Medikamente.
In diesem Fall kdnnen die Haare wieder
nachwachsen, weil sie sich nur voriibergehend
austauschen. Diese Form von Haarausfall kann
auch durch Stress ausgeldst werden, weil er
entzlindungsférdernde Signalstoffe und haar-
wachstumshemmende Hormone freisetzt.
Auch Nahrstoff- und Schlafmangel spielen
beim diffusen Haarausfall eine Rolle.

Wenn Haarausfall plétzlich eintritt, sollte
man sich fragen, was vor zwei oder drei Mo-
naten war, da sich Haarausfall erst verzdgert
zeigt. Es kann beispielsweise ein Infekt oder
eine Coronaerkrankung dahinterstecken.

Um Haarausfall entgegenzuwirken, soll-
ten Sie die Kopfhaut immer gesund halten. Sie
sollte also nicht entziindet oder schuppig sein.
Manchmal kénnen eine Kopfhautreinigung
und Pflege mit medizinischen Shampoos oder
Haarmedikamente sinnvoll sein. Dies sollte
vorher mit einem Hautarzt oder einer Haut-
arztin besprochen werden, da ein entspre-
chendes Produkt dauerhaft genutzt werden
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Haarstraubend
Um Haarausfall ranken
sich viele Mythen. Wissen
Sie, was hinter ihnen
steckt? Testen Sie Ihr
wissen - die Lésung
finden Sie am Seitenende.

Dr. Andreas Finner ist
Facharzt fiir Dermatologie

und Haarchirurg in Berlin
Regen Kopfmassagen

den Haarwuchs an?

sollte. Er oder sie kann auch eine Verbesserung
des Haarwuches messen und nachweisen.

Haarausfall muss man also nicht unbe-
dingt einfach hinnehmen. Bei diffusem Haar-
ausfall kénnen Sie mit einem gesunden Le-
bensstil und abwechslungsreicher Erndhrung
schon viel erreichen. Sie sollten zum Beispiel
nicht rauchen, denn das fordert die Haaralte-
rung nachweislich. AuBerdem ist genligend
Schlaf wichtig und eine ausreichende Aufnah-
me von Vitamin D. Wenn eher ein krankhafter
Haarausfall vermutet wird, weil sich der Aus-
fall nicht beruhigt, dann sollte eine klare Dia-
gnose gestellt und eine Haarsprechstunde bei
einem Dermatologen oder einer Dermatologin
aufgesucht werden. Diese konnen den Haar-
ausfall dann sinnvoll behandeln.

Hilft Koffein-Shampoo
gegen Haarausfall?

Wachsen Haare

besser, wenn man sie
regelmaRig schneidet?
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Vorsorgen

Mitgemacht

#PedalPowe
Die Radfahr-Challeng

Schon gewusst?
5 fitte Fakten rund
ums Radfahren.

5 Kilometer

30 Minuten
3 bis 14 Monate

1 Arbeitstag

300 kg CO,

s gibt viele gute Griinde, warum wir

E uns haufiger fiir das Rad und selte-
ner fiir das Auto entscheiden soll-

ten. Zum einen ist es eine groBartige
Méglichkeit, kdrperlich fit zu bleiben und
regelmaBige Bewegung in unseren Alltag
zu integrieren. Doch auch die Umwelt
freut sich, wenn wir in die Pedale treten.
Pro Kilometer, den wir mit unserem Fahr-
rad - und nicht mit unserem Pkw - zur{ick-
legen, sparen wir laut Umweltbundesamt

Vorsorgen

ganze 140 Gramm Treibhausgase. Das
summiert sich schnell.

Deshalb fordern wir Sie heraus. Las-
sen Sie fiir eine Woche Ihr Auto stehen
und steigen Sie aufs Fahrrad um. Zum
Beispiel fir Ihren taglichen Weg zur Ar-
beit, die Fahrt in die Innenstadt oder die
Fahrt zum Supermarkt. So leisten wir alle
einen Beitrag dazu, nicht nur uns, sondern
auch unsere Umwelt gesiinder zu halten.
Also: auf die Rader, fertig - los!

Machen Sie mit bei der Radfahr-

Challenge. Posten Sie auf Insta-

gram ein Bild oder ein Video von

sich beim Fahrradfahren, nutzen
Sie den Hashtag

und verlinken Sie die Audi BKK -

und mit ein bisschen Gliick
konnen Sie einen Audi BKK
Sattelschoner gewinnen!
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Let the
music play

Freude, Trauer, Mut - Musik lost starke Emotionen in uns aus.
Sie hat groBen Einfluss auf unseren Kérper und unseren Geist.
Mit ihr entspannen wir und manchmal macht sie uns sogar gesund.

Seelenschmeichler
Musik hat ganz viel mit Gefiihl zu tun. Warum
beriihrt sie uns so tief? Tatsachlich stimuliert
Musik unsere Hirnfunktion, beeinflusst das Be-
wusstsein, wirkt konzentrationssteigernd und
Lldsst uns kreativer werden. Ihr wird sogar eine
therapeutische Kraft zugeschrieben. Daher
spielt sie in der Psychotherapie und besonders
bei der Behandlung von Menschen mit Demenz,
Depressionen und Autismus eine wichtige Rolle:
In der Behandlung kédnnen zum Beispiel Lieb-
lingslieder Erinnerungen wecken. Klassische
Musik sorgt fir mehr Wohlbefinden sowie Ent-
spannung und hilft gegen Angste. Welche Musik
dabei den groRten positiven Einfluss auf uns
hat, ist individuell. Unsere Beziehung zur
Musik beginnt tbrigens schon sehr
friih. So zeigen Untersuchungen,
dass eine Musiktherapie die
Hirnentwicklung von Friih-
chen fordern und unter-
stiitzen kann. Warum es
in unseren Képfen Klick
macht, wenn wir Musik
héren, und wir uns sogar
mit ihr aus psychischen
Tiefs holen kénnen, ist
noch nicht endgiiltig

erforscht.

Bis in die Fingerspitzen

Musik beriihrt uns nicht nur seelisch, sondern auch

korperlich: Blutdruck, Herzschlag, Atmung und
Muskeln beeinflusst sie positiv. Das gilt
auch fir unseren Hormonhaushalt.
So erhéht schnelle und aggressive
Musik den Adrenalinspiegel. Das
merken wir zum Beispiel beim
Sport, wenn treibende Songs dafiir
sorgen, dass wir Hochstleistungen
vollbringen. Ruhige und sanfte
Klange wirken eher entspannend,
sodass wir mehr Noradrenalin
produzieren. Dieser Botenstoff
sorgt dafiir, dass weniger
Stresshormone ausgeschiit-

tet werden. Musik hilft uns

nicht nur dabei, Stress ab-

zubauen und uns zu moti-

vieren. Musik kann sogar
Schmerzen lindern, indem

sie das zentrale Nervensys-

tem und damit die Verarbei-

tung und das Erleben der
Schmerzen positiv beein-

flusst. Studien haben gezeigt,

dass wir weniger Schmerz-

mittel nehmen missen,

wenn wir vor, wahrend oder

nach einer Operation zum

Beispiel Entspannungsmu- z
sik héren kénnen. Musik ist é Reingehort

Online-Schwerpunkt Resilienz

So stirken Sie)

Ihren inneren

Schutzschild

Wie schaffen die das eigentlich?
Sie kennen sie sicher auch, diese Menschen, die unerschitterlich
scheinen. Die selbst die schwersten Krisen nicht aus der Bahn
werfen. Die wieder aufstehen, sich kurz schiitteln und dann wei-
termachen, ohne dabeiihren Optimismus zu verlieren. ,,Resilienz“
nennt sich diese Superkraft, die diesen Menschen eine beson-
dere innere Widerstandsfahigkeit verleiht. Sie schiitzt davor, an
widrigen Lebensumstanden ernsthaften psychischen Schaden
zu nehmen, und ist somit eine Art Immunsystem fir die Seele.

So schaffen Sie das auch!

Grund genug, dieser besonderen Kraft ein genaueres Augenmerk
zu schenken. Woher kommt sie? Ist sie angeboren? Oder kann
man sie trainieren? Die gute Nachricht lautet: Ja, das kann man!
Und wir zeigen Ihnen, wie. Wir haben fiir Sie ein echtes Resilienz-
Powerpaket gepackt, mit dem Sie sich selbst mehr Riickhalt geben
und Ihre Seele krisenfester machen. Auf unserer Schwerpunkt-
seite magazin.audibkk.de/rueckhalt finden Sie ein breites Online-
Angebot: Sie erfahren, weshalb Resilienz so wichtig ist, bekom-
men Tipps von einer Resilienz-Trainerin, kdnnen lesen, wie Sie die
Resilienz Ihrer Kinder starken oder wie Resilienz und Selbstliebe
zusammenhangen. Und das wartet dort auch noch auf Sie:

Selbsttest: Wie resilient sind Sie?
Lassen Sie uns doch zunéachst schauen, wo Sie in Sachen Resi-
lienz stehen. Vielleicht sind Sie ja schon Giberdurchschnittlich

Online-Kurse ,,Resilienz“ auf zwei Leveln

Sie mochten an Ihrer seelischen Widerstandskraft arbeiten? Da
unterstiitzen wir Sie natiirlich gern - mit einem Online-Training
auf zwei unterschiedlichen Leveln. Der Einsteigerkurs fiihrt Sie
an das Thema heran, vermittelt Grundlagen und zeigt Ihnen,
welche Schutzfaktoren Sie haben und wie Sie diese starken kon-
nen. Im Aufbaukurs werden diese Kenntnisse und Fahigkeiten
weiter vertieft und ausgebaut. Sie lernen wirksame Resilienz-
Booster kennen, mit denen Sie die Kompetenz entwickeln, die
Hiirden des Lebens als Katalysator fiir Wachstum zu nutzen.
Hort sich spannend an, nicht wahr?

Broschiire ,,Kraftquelle Resilienz“ zum Download

Und wenn Sie sich gern noch einmal in Ruhe in das Thema ein-
lesen mdchten - auch kein Problem: Auf unserer Schwerpunkt-
seite konnen Sie unsere Broschiire , Kraftquelle Resilienz“ schnell
und einfach herunterladen. Sie gibt noch einmal tiefere Einblicke
in diese besondere seelische Kraft, erklart, wie Stress sich auf
Korper und Geist auswirkt, und halt Tipps fir Sie bereit, wie Sie
mehr Resilienz in Thren Alltag bringen. Viel SpaR beim Lesen!

Klicken Sie sich resilient!
Schauen Sie doch einfach mal auf unse-
rer Themenseite ,,Resilienz“ vorbei. Mit

also die beste Therapie. /_ Auf Spotify finden Sie zahl-
Also: Lieblingssong an- 4 reiche Playlists der Audi
schalten und einfach BKK: die perfekten Songs
treiben lassen. zum Laufen, schnelle Beats
fiir Power-Yoga und sanfte
Kldnge zum Einschlafen.

resilient, ohne dass es Ihnen bewusst ist. Oder Sie sind auf ei-
nem guten Weg, kdnnten aber hier und da noch etwas mehr
Widerstandskraft vertragen. Testen Sie sich doch einfach selbst
und klicken Sie sich durch unseren Online-Selbsttest. Danach
kénnen Sie Ihre persénliche Resilienz sicher schon ein wenig
besser einschatzen.

ein paar Klicks erfahren Sie schon eine
ganz Menge (iber diese besondere Kraft-
quelle: magazin.audibkk.de/rueckhalt

Vorsorgen Vorsorgen
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Vorstandsgehalter
transparent
gemacht

ie Vorstandsgehalter der Audi BKK wer-
D den jéhrlich veréffentlicht, um volle

Transparenz zu gewahrleisten. Im Kalen-
derjahr 2022 erhielt Gerhard Fuchs als Vor-
standsvorsitzender der Audi BKK eine Grundver-
glitung von 181.800 Euro sowie eine zusatzliche
variable Vergiitung von 71.000 Euro. Dirk Lau-
enstein (Vorstand) bezog eine Grundvergi-
tung von 167.400 Euro sowie eine variable
Vergiitung von 33.000 Euro. Beiden steht ein
Dienstwagen zur Verfiigung, der auch privat
genutzt wird. Der geldwerte Vorteil in Héhe
von 7.282,56 Euro bzw. 6.105,36 Euro wird
individuell versteuert. Die Versorgungsrege-
lungen sahen 26.823 Euro bzw. 14.212,50 Euro
vor. Zudem wurde zur privaten Unfallversiche-
rung jeweils ein Betrag in Hhe von 30,95 Euro
gewdhrt.

Der BKK Landesverband Bayern zahlte
2022 fir die Vorstandin eine Gesamtvergi-
tung von 167.600,92 Euro (inklusive privater
Pkw-Nutzung und Zuschuss zur privaten Ver-
sorgung). Sie war vergleichbar mit beamten-
rechtlichen Regelungen in Hohe von 16.500
Euro versichert.

Die Vorstandsvergiitung im Kalenderjahr
2022 beim GKV-Spitzenverband belief sich bei
der Vorstandsvorsitzenden auf 262.000 Euro
Grundvergltung sowie 49.166 Euro als Zu-
satzversorgung fir die Betriebsrente. Der
Stellvertreter erhielt eine Grundvergiitung
von 254.000 Euro, die Aufwendungen fiir die
Betriebsrente betrugen 71.807 Euro. Das
Vorstandsmitglied erhielt eine Grundvergi-
tung von 250.000 Euro, der Aufwand fir die
Betriebsrente lag bei 30.118 Euro.
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Wie funktioniert’s?

Fragen und
Antworten
zur eAU

Seit Januar 2023 gibt es die elektronische Arbeits-
unfahigkeitsbescheinigung (eAU). Endlich weniger
Papierkram, denn die Audi BKK erhalt die Krank-
meldung auf digitalem Weg von Ihrem Arzt oder
Ihrer Arztin. Uns erreichen immer wieder Fragen,
was bei der eAU zu beachten ist. Wir haben fiir
Sie finf wichtige Antworten zusammengestellt.

5.

. Muss ich mich trotz eAU bei meinem Arbeitgeber krankmelden?

Ja, das missen Sie - und zwar so frith wie maéglich. Teilen Sie mit, fir
welchen Zeitraum Sie eine Arbeitsunfdhigkeitsbescheinigung erhalten
haben. Auch eine Verldngerung der Arbeitsunfdhigkeit miissen Sie
sofort dem Unternehmen mitteilen.

. Woher weif3 meine Arztin bzw. mein Arzt, dass die eAU

lbermittelt wurde?
Dafiir sorgt die Praxisverwaltungssoftware. Sie fordert zu jeder
eAU eine Zustellbestatigung an.

. Welche Daten werden an den Arbeitgeber iibermittelt?

Ihr Arbeitgeber erhélt die Information Gber Ihren Namen, den
Beginn und das Ende der Arbeitsunfahigkeit und die Kennzeichnung
als Erst- oder Folgemeldung. Diagnosen werden nicht ibermittelt.

. Was geschieht, wenn die eAU an die Audi BKK voriibergehend

nicht ibermittelt werden kann?

Die Praxissoftware speichert Ihre Daten und verschickt sie, sobald
dies technisch wieder maglich ist. Gibt es langerfristige Stérungen,
druckt die Praxis Ersatzbescheinigungen fir die Audi BKK und den
Arbeitgeber aus, die Sie selbst einreichen.

Machen alle Arztinnen und Arzte bei dem eAU-Verfahren mit?
Ja, die eAU ist fiir alle Arztpraxen verpflichtend, auRer fiir Arzte, die
ausschlieBlich privat behandeln. Diese kénnen nicht teilnehmen.

Weitere Informationen zur eAU finden Sie auf

unserer Website: www.audibkk.de/eau

Zugehért

Kinderratsel

Ywnobler

Denksport-Fans aufgepasst: Wer schafft es, unser kniffeliges
Kinderratsel zu lésen? An die Stifte, fertig, los!

Hilf Barchen, den Weg zum Honig zu finden.

2
/.1' 3‘ .\
5.
6.
Kennst du die 3
Zahlenfolge und 7

kannst den Kérper der
Schlange zeichnen?

Zugehért

Findest du die 10 Fehler im unteren Bild?

Malbuch zum Download

Ihr kleiner Rétselfan malt auch gern?
Dann ist unser Malbuch zum Thema
»Gesunde Erndhrung” sicher auch

ein Knaller: einfach herunterladen

unter: www.audibkk.de/malbuch
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