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Schnell gefragt

Greenwashing

N Muss nicht sein.

Die Nachhaltigkeit hat viele Freunde - auch falsche. Das Vor-
gaukeln von Nachhaltigkeit hilft niemandem. Doch etliche
GroBkonzerne geben sich griin, sind es aber nicht. Dafiir wer-
den sie immer hadufiger abgestraft, denn: Konsumentinnen
und Konsumenten merken das. Echte Nachhaltigkeit erfordert
daher mehr als nur Lippenbekenntnisse, ndmlich Ausdauer
und viele kontinuierliche MaBnahmen. Was die Audi BKK in
dieser Hinsicht unternimmt, lesen Sie auf Seite 26.

Cradle to Cradle

/1 Muss sein.

Ubersetzt heiRt Cradle to Cradle ,von Wiege zu Wiege* und be-
schreibt ein besonders gesundes Wirtschaftsprinzip fir Unter-
nehmen in Bezug auf die Verwendung von Rohstoffen. Es wird
nicht wie bisher etwas produziert, konsumiert und entsorgt.
Vielmehr gelangen alle Rohstoffe zu 100 Prozent zuriick in den
Kreislauf - wie in der Natur. Cradle-to-Cradle-Produkte sind um-
weltfreundlich, nachhaltig, frei von bedenklichen Stoffen. Es
gibt bereits vollstandig biologisch abbaubare Textilien oder C2C-
zertifizierte Stifte oder Reinigungsmittel. Mit unseren Konsum-
entscheidungen kénnen wir diese Entwicklung unterstiitzen.

Klar umrissen

volle Arbeitstage pro Monat gehen uns

| nur durch Unterbrechungen verloren. Alle

;.i vier Minuten werden wir bei einer Aufgabe

unterbrochen, 15-mal pro Stunde. Weil wir

uns nach jeder Unterbrechung erst wieder auf

unsere Arbeit fokussieren miis-

sen, brauchen wir jedes Mal 15

X bis 24 Prozent mehr Zeit, als

wir sonst fiir die Bearbeitung eines

Jobs bendtigen - je nachdem, wie

komplex die Aufgabe ist. Helfen kann die

sogenannte Pomodoro-Technik: Ein Pomo-

doroist eine 25-min{tige Arbeitseinheit, nach

der es eine finfminitige Pause gibt. Das wieder-

holen Sie viermal, danach machen Sie eine langere

Pause. So bleiben Sie fokussiert. Wahrend der

kurzen Einheiten schalten Sie am besten Ihre Kom-
munikationskandle aus.

| | “
i

Frage des Monats

Ist Gurtelrose
ansteckend?

die Girtelrose, auch bekannt
a als Herpes zoster, ist potenziell
Y ansteckend. Sie wird durch das
Varizella-zoster-Virus verursacht, das
auch fiir die Windpocken verantwortlich
ist. Interessanterweise fiihrt eine Anste-
ckung jedoch nicht zur Ubertragung der
Girtelrose selbst. Stattdessen kénnen
Personen, die noch keine Windpocken
hatten oder nicht dagegen geimpft sind,
nach Kontakt mit dem Virus Windpocken
entwickeln. Die Ansteckungsgefahr be-
steht vornehmlich, wenn die von der
Krankheit verursachten Hautblaschen
offen und feucht sind. Sobald sie verkrus-
ten, nimmt die Ansteckungsgefahr deut-
lich ab. Es wird dringend geraten, wah-
rend einer aktiven Girtelrose-Erkrankung
den Kontakt zu Risikogruppen wie
Schwangeren, Neugeborenen und im-
mungeschwachten Personen zu vermei-
den. Fir Menschen ab 50 Jahren wird die
Schutzimpfung gegen Herpes zoster
empfohlen.

Wenn Sie sichergehen wollen, dass Sie keine
Impfung verpassen, laden Sie sich unseren
Impfkalender herunter unter: www.audibkk.de/impfen

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

Notiz ans Ic

um s

klein auf.

weimal direkt hintereinander einatmen, lang

Z ausatmen und eine kleine Pause vor dem ndchs-
ten Atemzug zeichnet dieses besondere Atmen

aus. Die Rede ist vom Seufzen. Auch schluchzende Kin-
der atmen auf diese Weise. Warum tun wir das und was
bewirkt es? Das Seufzen erfiillt zwei Aufgaben: Durch
das doppelte Einatmen fiillen sich die Lungenbldschen
mit Luft. Bei der normalen Atmung ist es moglich, dass
einige Lungenblaschen in sich zusammenfallen. Der
Hirnstamm schaltet sich dann ein und ldsst uns Seufzen.
Die doppelte Einatmung erzeugt das Zwei- bis Fiinffa-
che des Luftvolumens im Vergleich zum normalen
Atemzug. Die zweite Aufgabe: Die ldngere Ausatmung
aktiviert den Parasympathikus und wir entspannen uns.
Der Parasympathikus ist Teil des vegetativen Nerven-

d bleiben

Ausatm

Richtig atmen,

beruhigen!

Mit einer bewussten Atemtechnik kénnen wir unser Gehirn beeinflussen und
Stress abbauen. Das Verbliiffende daran: Diese Technik kennen wir schon von

Einatme

n.

Stress
abbaue

h

ich zu

systems, er wird auch ,,Ruhenerv“ genannt. Mit seiner
Hilfe beruhigt sich unsere Herz- und Atemfrequenz.
Wir kénnen also durch unsere Atmung unsere Herz-
frequenz beeinflussen und durch die Aktivierung des
Parasympathikus Stress abbauen. Kurz gesagt: Seuf-
zen tut uns gut. Setzen wir es gezielt ein, kdnnen wir
uns bei Stress und Erregung sehr gut und schnell
selbst beruhigen. Zwei bis drei Seufzer kénnen schon
helfen. Einfach in der ndchsten Stresssituation mal
ausprobieren.

Lust auf Meditation?

Was genau Meditation ist und wie sie uns im Alltag
helfen kann, erfahren Sie im Podcast:
www.audibkk.de/podcast

»

e

m
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Alle reden uber...

Holistic
Health

Wie lasst sich Gesundheit in einer
komplexen Welt betrachten?
Der Ansatz von Holistic Health

lautet: ganzheitlich.

esundheit ist mehr als nicht

G krank oder gebrechlich zu
sein. Die Weltgesundheitsor-
ganisation (WHO) nahm bereits 1946 in
ihrer Definition eine ganzheitliche Sicht-
weise auf und beschreibt Gesundheit
seitdem als ,Zustand des vollstdandigen
korperlichen, geistigen und sozialen
Wohlergehens®. Das klingt komplex.
Aber unsere Welt ist komplex - dement-
sprechend erfordern Gesundheitsfragen
heute auch komplexe Lésungen. Kein
Wunder also, dass der Begriff der ganz-
heitlichen Gesundheit derzeit wieder in
Mode ist; meistens begegnet er uns
unter der Bezeichnung ,Holistic Health“.
Gesundheit wird hier als komplexes Wir-
kungsnetzwerk betrachtet, das Einfluss
auf die Gesundheit von Individuen und
ganzen Bevdlkerungen hat. Stichwort
soziales Wohlergehen: Viele Untersu-
chungen haben gezeigt, dass Menschen
mit geringem Einkommen und schlech-
ter Bildung 6fter gesundheitliche Nach-
teile haben. Der Zugang zu gesundem
Essen, zu verschiedensten Sportange-
boten und zu gesundheitlicher Vorsorge
ist nicht fir jeden selbstverstandlich -
die Chancen auf ein gesundes Leben sind
hierzulande nicht gleich verteilt. In Be-
zug auf Gesundheit ist also nicht jeder
seines eigenen Gliickes Schmied. Auch

wie sich die Umwelt auf unsere Gesund-
heit auswirkt, kdnnen wir nur bedingt
beeinflussen: Die Hitze, die jedes Jahr
zunimmt, die Luft, die wir atmen, unser
Arbeitsumfeld - all das muss in eine ho-
listische Betrachtungsweise einbezogen
werden.

Um diese vielen Aspekte soll ich
mich kimmern, wenn mir meine Ge-
sundheit am Herzen liegt? Nein, das
kann kein Individuum leisten. Die Ver-
antwortung muss verteilt werden: Un-
ternehmen stehen vor der Aufgabe, ein
Gesundheitsmanagement zu entwi-
ckeln, das weit tiber Unfallschutz, be-
triebsarztliche Versorgung und ergo-
nomische Arbeitspldtze hinausgeht.
Kommunen iberlegen mit Architektin-
nen und Architekten, wie Rdume gegen
Stress und ungesunde Umwelteinflisse
schiitzen und dadurch Heilungsprozes-
se fordern kénnen. Gesellschaft, Staat
und Wirtschaft miissen gemeinsam
Verantwortung Gibernehmen, beteiligte
Akteure und Stakeholder miissen ver-
netzt denken und handeln. Nur so kann
eine ganzheitliche ,Gesundheit fir alle”
gelingen.

Lesen Sie im Geschdftsbericht auf
S.26, wie die Audi BKK Holistic
Health umsetzt.

Ineiver tomplexer S

Weltedforofern
Gesavofheitsfragen
tomplexe bswniqen.
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Audi BKK Leistung

Wenn alles
zu viel wird

beides zusammen - das Leben kann zum Marathon wer-

den. Wenn wir unsere Kréfte nicht gut einteilen, kénnen
wir dabei auf der Strecke bleiben. Und dies nicht nur kérperlich,
sondern auch seelisch. Die Symptome einer ernsthaften psychi-
schen Erkrankung kénnen schleichend kommend und sind mit-
unter schwer zu erkennen. Um Menschen in psychischen Belas-
tungssituationen aufzufangen und ihnen friihestmdglich einen
neuen Weg zu zeigen, bieten wir unseren Versicherten das kos-
tenlose Unterstiitzungsprogramm KOMPASS an.

Bereits wenige Tage nach der Einschreibung nehmen er-
fahrene Psychologinnen und Psychologen unseres Partners
IVP Networks Kontakt mit Ihnen auf und héren in vertrauli-
chen Gesprachen zu, machen sich ein fundiertes Bild von ILhrer
Situation und bieten Ihnen Ratschlage und weiterfiihrende
Hilfestellungen fir Ihre seelische Gesundheit an. AnschlieBend
wird gemeinsam ein individueller Behandlungsplan erstellt
und nach spdtestens vier Wochen beginnt Ihre Behandlung.
Diese erfolgt ganz so, wie Sie es brauchen - von psychosozia-
ler Beratung oder zum Beispiel der Online-Anwendung
,nhovego” liber Telefoncoaching bis hin zu Psychoedukation
oder auch Psychotherapie in der Gruppe oder einzeln.

S tress bei der Arbeit, private Herausforderungen oder

Sie méchten mehr erfahren?
Alle Informationen zum KOMPASS-Pro-

gramm erhalten Sie auf unserer Website
unter: www.audibkk.de/kompass

Gesund bleiben

Eine Woche mit...

Seilspringen

Jeden Tag zehn Minuten seilspringen
- als Kind war das ein Klacks fir mich.
Daher war ich direkt begeistert von der
Challenge. Am ersten Tag hatte ich
noch das Gefihl, die zehn Minuten
dauern ewig, und ich war danach ziem-
lich platt. Doch das besserte sich von
Tag zu Tag und am
letzten Tag schaff-
te ich sogar 1.273
Springe in den
zehn Minuten -
ganze 272 Spriinge
mehr als zu Beginn
des Selbsttests.
Ich fihlte mich
schnell fitter und
das Beste: Ich konnte das Seil tiberall-
hin mitnehmen, auch in den Urlaub,
und zu jeder Uhrzeit springen. Die Chal-
lenge hat mir sehr viel Spa8 gemacht
und ich versuche nun regelmaRig das
Seil in die Hand zu nehmen.

Effektives
Training

Seilspringen ist ein
abwechslungsreiches
Ganzkdrpertraining. Es
beansprucht nicht nur
zahlreiche Muskeln im
Kérper, sondern schult
auch Reflexe und Kon-
zentrationsfahigkeit.

‘ ‘. Sarina Hannak, 29 Jahre,
et arbeitet im Gesundheits-
) management der Audi BKK

in Ingolstadet.

Online-Magazin

Sarina erzéhlt im Online-
Tagebuch, wie sie die zehn
Minuten Seilspringen am Tag
gemeistert und was ihr die
Woche gebracht hat:
magazin.audibkk.de/
selbsttest-seilspringen
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ablenken. Wie Eltern ihrem
Kind helfen, sich besser
zu konzentrieren.

r salutiert, schneidet Grimassen,
E trommelt mit seinen Fausten -

Prinz Louis (5) ist bei offiziellen
Zeremonien des britischen Kénigshauses
oft fiir eine Ablenkung gut. Die Presse
nennt den Mini-Royal deshalb den Gri-
massen-Konig, seine Eltern Kate und
William nehmen die kleinen Eskapaden
ihres Jiingsten gelassen. Irgendwie ist es
doch beruhigend, dass auch kleine Royals
mit ihrer Konzentration kdmpfen ...

Wenn der Arbeits-
speicher voll ist

Kinder interessieren sich fir alles und
jedes, sie sind neugierig und saugen In-
formationen auf wie ein Schwamm. Das
bestdtigt auch Gabriele Kénig, Vorsitzen-

Ganz bei
der Sache

Kinder haben einen starken Entdeckerdrang

und lassen sich leicht begeistern - zum Glick,
denn so erobern sie sich die Welt. Das
heiBt aber auch: kleine Menschen
reagieren stark auf Reize von
auBBen und lassen sich schnell

de des Bundesverbands fiir Ergothera-
peut:innen in Deutschland und Ergothe-
rapeutin in eigener Praxis in Mosbach:
»Kinder bekommen alles gleich stark mit.
Anders als wir Erwachsenen kdnnen sie
optische oder akustische Signale, bei-
spielsweise das Ticken einer Uhr, nicht
einfach wegfiltern.“ Das hat aber auch zur
Folge, dass der Arbeitsspeicher ihres Ge-
hirns schnell voll ist und sie sich nicht
mehr auf die Hausaufgaben, das Puzzle
oder das Spiel fokussieren kénnen. Die
nachlassende Konzentration duBert sich
in unterschiedlicher Form: Manche Kinder
schauen aus dem Fenster und hdngen
ihren Tagtrdumen nach, andere werden
unruhig und springen auf.

Es ist normal, dass kleine Menschen
sich nur fiir begrenzte Zeit konzentrieren
kdnnen. Wie ihr Kérper wachst auch ihre

Aufmerksamkeitsspanne allmahlich. Eine
gute Formel, um diese Zeit zu berechnen:
das Alter mit zwei multiplizieren. Fiinf-
jahrige konnen also fiir ungefdhr zehn
Minuten bei der Sache bleiben; Zehnjah-
rige kommen im Schnitt auf 20 Minuten.
Dann wird es Zeit flir eine Pause, die auch
wir Erwachsenen spdtestens nach 90 Mi-
nuten konzentrierter Arbeit brauchen.

Die beste Schule:
der normale Alltag

Was kénnen Eltern tun, um die Konzen-
tration ihres Kindes zu fordern? ,Der All-
tag ist die beste Forderung®, sagt Gab-
riele Konig. Sie rat Eltern dazu, Kinder in
die Hausarbeit einzubeziehen. ,,Die Spiil-
maschine ausrdumen, den Tisch decken,

Gesund bleiben

die richtige Zahlvon Glasern auf den Tisch
stellen: All das sind wichtige Konzentra-
tionstiibungen. Kinder im Vorschul- und
Grundschulalter sind dazu hoch moti-
viert - das kénnen Eltern nutzen®, so die
Ergotherapeutin.

Motivation ist ein wichtiges Stich-
wort, gerade weil Kinder noch starker
lustgesteuert sind als Erwachsene. Des-
halb gehen bei ihnen Konzentration und
Motivation Hand in Hand. Umso mehr
kommt es bei Mddchen und Jungen darauf
an, die Lust auf eine Aufgabe zu wecken.
Ebenso wichtig: ausreichend Bewegung.
,Kinder sitzen schon in der Schule oder
im Kindergarten viel, dabei sinkt ihr Mus-
keltonus und damit ihre Konzentration®,
erkldrt Gabriele Kénig. Deshalb ist es
sinnvoll, Kinder in Bewegung zu bringen,
bevor sie mitihren Hausaufgaben starten,
zum Beispiel durch Toben drauBen oder
ein Mini-Trampolin im Kinderzimmer.

Was aber tun, wenn die Konzentra-
tionsstérungen auffallig sind und Kinder
ebenso wie ihre Eltern darunter leiden?
Typische Signale kdnnen zum Beispiel
sein, dass Madchen und Jungen abwesend
scheinen, motorisch unruhig sind oder ihr
Frustsich in Wut entladt. Dannist es Zeit
fiir einen Besuch bei der Kinderarztin
oder beim Kinderarzt. Dort entscheidet
sich, ob etwa Ergotherapie sinnvoll ist,
bei der Kinder spielerisch ihre Kérper-
wahrnehmung und Konzentrationsfahig-
keit trainieren. Damit sie bald wieder bei
der Sache sind.

Ihr Kind gut begleiten

Wie Eltern ihr Kind beim Lernen
am besten begleiten, erfahren Sie
in unserem Online-Magazin unter:
magazin.audibkk.de/lernen

Gesund bleiben

Tipps fir bessere
Konzentration

1 Klare Vorgaben machen: Hausaufgaben
sind oft ein Debatten-Thema in Familien.
»Ich rate Eltern dazu, sich nicht auf lange
Diskussionen einzulassen, sondern eine
klare Ansage zu machen, zum Beispiel:
Jetzt geht es los™, rat Gabriele Konig.

2. Starken starken: Eltern haben oft die

Schwachen ihres Kindes im Blick. Es
lohnt sich aber, den Fokus auf die Star-
ken zu lenken und bewusst zu loben.
Das starkt die Motivation - und die geht
mit der Konzentration Hand in Hand.
Bewegung fordern: Toben, insbesonde-
re an der frischen Luft, sorgt dafiir, dass
das Gehirn gut durchblutet wird. Das
fordert die Konzentrationsfahigkeit.
AuBerdem braucht das Gehirn Pausen,
um das Gelernte zu verarbeiten.
Storfaktoren ausschalten: Ein standi-
ges Pling lenkt ab und fiihrt Kinder in
Versuchung, zum Smartphone zu grei-
fen. Deshalb Handy und Tablet in einem
anderen Zimmer ablegen.

Den Schreibtisch aufraumen: Das Genie
beherrscht das Chaos? Von wegen! Ord-
nung auf dem Schreibtisch sorgt fiir
Ordnung im Kopf und reduziert die M6g-
lichkeiten zur Ablenkung.
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Dr. Stephanie Geidies

ist Fachdérztin fiir Psychosomatische
Medizin und Psychotherapie. Sie fihrt
eine eigene Praxis in Coburg.

Karteikarten, Eselsbriicken oder Mindmaps -

jeder hat seine eigene Methode, wie er am ef-
fektivsten lernen kann. Doch wie werden neue
Informationen zu Wissen und wie speichert
unser Gehirn sie? Kann unser Gehirn voll sein?
Und warum vergessen wir? Ein Gesprach mit
Psychotherapeutin Dr. Stephanie Geidies.

Dr. Geidies, téglich werden wir mit zahlreichen
neuen Informationen konfrontiert. Wie werden
diese Informationen zu neuem Wissen?

Die Frage, wie Wissen entsteht, ist sehr vielschichtig. Es gibt
ein Modell, das nennt sich Wissens- beziehungsweise Informa-
tionspyramide, und das veranschaulicht, wie aus Informationen
Wissen generiert wird. Die Pyramide beschreibt, dass Informa-
tionen aus Daten bestehen, die sich wiederum aus Zeichen zu-
sammensetzen. Als Zeichen verstehen wir zum Beispiel Zahlen,
Symbole und Buchstaben. Ordnet man diese an, entstehen Daten,
wie zum Beispiel Worter oder Zahlenfolgen. Setzt man diese in
einen Kontext, erhalten sie eine Bedeutung und werden zu In-
formationen. Diese ergeben mit unseren Erfahrungen, Wertvor-
stellungen und Fachkenntnissen verkniipft dann unser Wissen.

Kénnen Sie uns ein Beispiel dafiir geben?

Zur Veranschaulichung kénnte man folgendes Beispiel neh-
men: 1, 2 und 3 sind erst mal nur Zeichen. Ordnet man sie, ergibt
sich zum Beispiel die Zahlenfolge 21,3. Ergdnzt man die Daten
dann noch um eine Einheit, erhalten sie eine Bedeutung, zum
Beispiel 21,3 kg/m?. Mit den entsprechenden Fachkenntnissen
weil man, dass es sich hier um den Body-Mass-Index (BMI)
handelt. Die Zahl gibt also Auskunft darlber, ob jemand nor-
mal-, unter- oder Ubergewichtig ist. Als Medizinerin habe ich
mal gelernt, dass ein BMI von 21,3 Normalgewicht bedeutet.
Das kannich aus dieser Information ableiten und so wurden aus
Zeichen Daten, dann eine Information und schlieBlich Wissen.

Wie verarbeitet unser Gehirn neues Wissen?

Unser Gehirn ist ein sehr faszinierendes und komplexes
Organ. Durchschnittlich kann es bis zu 100 Billionen Informa-
tionsbestandteile speichern. Das Beeindruckende dabei ist noch
nicht mal unbedingt die groBe Datenmenge, die gespeichert
werden kann, sondern dass die Informationen auch wiederge-
funden werden, und das mitunter in recht kurzer Zeit. Unser
Gedachtnis wird gebildet, indem unser Gehirn Lernerfahrungen
und Erlebnisse verarbeitet. Die aufgenommenen Informationen
werden in verschiedene Anteile aufgespalten und in den dafir
zustdndigen Bereichen des Gehirns gespeichert. Durch zahl-
reiche Nervenzellen, die Netzwerke bilden, bleiben die Infor-
mationsanteile miteinander verkniipft.

Gesund bleiben

Also gibt es nicht den einen Bereich im Gehirn, der unser
Wissen speichert?

Nein, unser Gehirn lasst sich in unterschiedliche Bereiche
einteilen, die fiir verschiedene Geddchtnisarten zustdndig sind.
Geddachtnisbildung ist ein sehr komplexer Vorgang. So gibt es
zum Beispiel ein deklaratives Gedachtnis, also einen ,,Fakten-
speicher”. Dieser unterteilt sich wiederum in Gedachtnisanteile,
die fir die Erinnerung unserer personlichen Biografie zustandig
sind, und solche, in denen wir gelernte Fakten abspeichern. Das
deklarative Gedachtnis ist vorrangig in der GroBhirnrinde und
hier vor allem im Frontal- und Temporallappen verortet. Auf
der anderen Seite gibt es den Gedachtnisteil, der fiir das Spei-
chern von Fahig- und Fertigkeiten verantwortlich ist, zum Bei-
spiel Fahrradfahren - das sogenannte prozedurale Gedachtnis.
Dafiir kooperieren unter anderem Kleinhirn und motorische
Areale der GroBhirnrinde miteinander.

Und wenn wir aus vorhandenem Wissen neue Lésungen und
Strategien schaffen: Welche Bereiche arbeiten da zusammen?

Im Gehirn sind die verschiedenen Anteile einer Information
miteinander verbunden. Wenn wir zum Beispiel einen bestimm-
ten Begriff horen, stellt unser Gehirn automatisch Verbindun-
gen zu vorhandenen Informationen beziehungsweise bereits
gespeichertem Wissen her. Dadurch kénnen wir das Gehérte
einordnen. Jede Sekunde entstehen im Gehirn zahlreiche Ver-
bindungen zwischen entsprechenden Nervenzellen. Ungenutz-
te Verbindungen werden unterbrochen - wir vergessen den
Inhalt. Bei diesen Prozessen sind sehr viele Areale beteiligt,
zum Beispiel Kleinhirn, Vorderhirn und GroBhirnrinde.
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Und die héchste Stufe von Wissen ist dann Weisheit?

Wissen ist das, was ich bewusst lernen und mir aneignen
kann. Weisheit geht tatsachlich noch eine Stufe weiter und tiber
das reine Lernen hinaus. Hierbei geht es um ein tiefgehendes
Verstdandnis von Zusammenhdngen und die Fahigkeit, bei Pro-
blemen eine schliissige und sinnvolle Lésung zu finden. Dafiir
nutzen wir Wissen und Erfahrungen, aber zum Beispiel auch
Kreativitdt und Intuition. Nehmen wir mal strategisches Denken
als Beispiel: Wir kénnen uns verschiedene Situationen vorstel-
len, bevor diese passiert sind, und unterschiedliche Szenarien
und Handlungsoptionen durchspielen. Dafiir brauchen wir na-
tirlich unser Wissen, aber auch Erfahrungswerte und unsere
Vorstellungskraft. Weisheit ist sehr individuell ausgepragt und
ein erstrebenswertes Ziel menschlicher Entwicklung.

Kiinstliche Intelligenz ist ja gerade in aller Munde. Kann eine
KI das auch leisten?

Meines Wissens kann kiinstliche Intelligenz aktuell keine
Weisheit erzielen. KI imitiert menschliche kognitive Fahigkeiten,
indem sie Informationen aus Eingabedaten erkennt und sortiert.
Das basiert jedoch auf programmierten Ablaufen. Vernunft,
Emotionalitat, Empathie und Kreativitat sind entscheidende
Eigenschaften, die der kiinstlichen Intelligenz bisher fehlen.
Daher hat die KI kein Verstdndnis fiir Zusammenhange, die nicht
programmiert wurden - sie hat kein Bewusstsein. Sie kann nicht
(iber sich selbst reflektieren, sich selbst modifizieren und selbst
Lernerfahrungen erfinden. Befehle an die KI miissen sehr genau
sein, um eine prazise Antwort zu erhalten. Auch wenn die KI
heutzutage schon Beeindruckendes liefert, ist Weisheit etwas,
was sie nicht leisten kann.

Behaltenskurve

und behalten wir.

t  nach Hermann Ebbinghaus

Je mehr Sinne angesprochen
werden, desto mehr lernen

Wiederholen

Hoéren und
Sehen

20% 30% 45% 70% 92%

Ist die Speicherkapazitét unseres Geddichtnisses auch
irgendwann mal ausgeschépft? Und warum vergessen wir?

Nein, der Speicherplatz unseres Gehirns ist nicht irgend-
wann voll, denn die Aufnahmekapazitat unseres Langzeitge-
dachtnisses ist nahezu unendlich. Unser Organismus ist darauf
ausgelegt, moglichst viele wichtige Vernetzungen zu behalten
und abzuspeichern. Wie prasent Wissen ist, ist immer davon
abhangig, wie oft wir es gebrauchen. Am ehesten vergessen wir
Inhalte, die nicht beziehungsweise nur sehr selten abgerufen
werden. Bereits 1885 zeigte Prof. Hermann Ebbinghaus in seiner
Vergessenskurve auf, dass man nach 20 Minuten nur noch rund
60 Prozent des Inhalts eines gelesenen Textes abrufen kann. Die
Vergessenskurve fallt in den ersten zwei Tagen kontinuierlich ab,
dauerhaft bleiben nur rund 20 Prozent des Textes im Langzeit-
gedéachtnis gespeichert. Und dann gibt es noch die Interferenz
(Uberlagerung) von Gedichtnisinhalten. Hierbei kommt es zu einer
gewissen Konkurrenz von Hinweisreizen. Ein alltagspraktisches
Beispiel: Wenn Sie eine neue Telefonnummer bekommen, ver-
wechseln Sie sie anfangs wahrscheinlich oft mit der alten. Ist
die neue oft genug wiederholt, fallt es zunehmend schwerer,
sich an die alte Telefonnummer zu erinnern.

Wie schaffen wir es, weniger zu vergessen?

Nur durch standiges Uben bleiben die Nervenverbindungen
in unserem Gehirn dauerhaft bestehen. An Gedachtnisinhalte
erinnern wir uns umso leichter, je 6fter wir sie wiederholen.
Wenn wir Inhalte immer wieder mit neuen Umgebungsbedin-
gungen oder in einem anderen Kontext verkniipfen, bleiben
sie uns ebenfalls besser im Gedachtnis. Um geistigem Verfall
entgegenzuwirken, sollte man sein Gedachtnis also regelma-
RBig trainieren. AuBerdem ist es sehr wichtig, dem Gehirn regel-
maBige Pausen zu génnen. Sauerstoff- und Wasserzufuhr
spielen eine grofRe Rolle, genauso wie eine ausgewogene Er-
ndhrung zum Beispiel zur ausreichenden Versorgung mit
Omega-3-Fettsduren und B-Vitaminen.

Und gibt es eine Strategie, mit der es uns gelingt, effektiver
zu lernen und mehr Wissen zu speichern?

Hier waren wir wieder bei Hermann Ebbinghaus. Neben sei-
ner Vergessenskurve hat er auch eine Theorie der Behaltens-
kurve entwickelt. Demnach lernen wir besonders effektiv, wenn
wir moglichst viele Sinne miteinbeziehen. Héren wir etwas nur,
erinnern wir uns an rund 20 Prozent. Sehen und héren wir etwas,
bleiben davon bis zu 50 Prozent im Ged&chtnis. Und wenn wir
etwas horen, sehen, wiederholen und selbst weiterverarbeiten,
kénnen wir uns an bis zu 92 Prozent erinnern. Zudem gibt es die
Theorie der unterschiedlichen Lerntypen, nach der jeder von
uns bestimmte Sinneskanale favorisiert. Danach kann ich dann
meine Lerntechniken wahlen. Bin ich ein visueller Typ, arbeite
ich gut mit Mindmaps oder Grafiken, wahrend der auditive Typ
eher auf Podcasts zuriickgreift, um sich neues Wissen anzu-
eignen. Die eine Strategie, um besonders effektiv zu lernen,
gibt es aber nicht unbedingt, das ist ganz individuell.

Handy
am Bett

Als Coach arbeite ich regelmaBig mit
solchen Challenges. Aber jetzt habe
ich so etwas einfach auch mal selbst
ausprobiert - 7 Tage ohne Handy am
Bett. Meine
Leichter Strategie: Ich
Ruhe finden habe ab
20 Uhr den

Stress vermeiden: Am frithen

Abend schon das Handy N icht-storen-
beiseitelegen und vor allem

nachts keine News oder Modus“ aktiv
Textnachrichten lesen. und beant—
worte keine

Nachrichten mehr. Am Bett liegt es
zwar noch, aber nur als Wecker. Ich
merke schnell: Ich schlafe besser
und bin abends weniger aufgewiihlt.
Einmal habe ich spatabends doch
noch mal nach Nachrichten geschaut.
Keine gute Idee, das Kopfkino
springt an, die Nacht wird unruhig.
Was mir aber dann beim Einschlafen
hilft, sind Regen-Sounds. Ich lade sie
mir herunter, lege das Handy aufs
Display, stelle den Timer auf ,Wie-
dergabe stoppen®. Der Sound geht
aus, wenn ich schlafe. Perfekt. Ich
werde so weitermachen.

Andreas Ocklenburg, 41,
| &

ist Business Development Coach
und lebt in Oberhausen.

Online-Magazin

Lesen Sie im Online-Tage-
buch, was Andreas im
Selbsttest erlebt hat:
magazin.audibkk.de/selbst-
test-ohne-handy-am-bett



http://magazin.audibkk.de/selbsttest-ohne-handy-am-bett
http://magazin.audibkk.de/selbsttest-ohne-handy-am-bett

Tipps und Tricks fur

Gut gekaut ist halb verdaut - das wissen wir. Aber
neben dem Kauen gibt es noch einige andere
Tricks, wie Sie Ihrer Verdauung das Leben leichter
machen kdénnen.

Gewiirze verleihen
nicht nur Geschmack,
sondern haben auch
gesundheitliche
Vorteile. Kurkuma zum
Beispiel kann positive
Effekte auf den
Magen-Darm-Trakt
haben. Bei Darmtrdg-
heit oder einem
Véllegefihl nach dem
Essen kann Kurkuma
helfen, da das Gewiirz
die Verdauungsséafte
anregt.

Zimt kann den
Appetit anregen
und auch die
Darmtatigkeit
fordern. Er macht
Speisen bekdmm-
licher und wirkt
dem Véllegefiihl
entgegen.

Cook & Fit

Ballaststoffe férdern die gesunde Verdauung.
Daher mehr Obst, Gemiise, Vollkornprodukte und
Hilsenfriichte auf den Speiseplan. Achtung:
Ausreichend trinken!

Es gibt einen Grund, warum viele Kinder
keinen Brokkoli und Rosenkohl mégen: Die
Kohlsorten enthalten ein Substrat, das beim
Kauen im Mundraum mit unserem Speichel
reagiert. So entstehen schwefelartige
Stoffe, die von Kindern als duBerst
unangenehm empfunden werden.
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Ingwer ist der Konig unter
den Wurzelgewachsen: Er
ist mit mehr als 150
Komponenten nicht nur ]
reich an dtherischen Olen ,i
und enthalt Scharfstoffe
wie die Gingerole, die fir
den fruchtig-scharfen
Geschmack sorgen. Die
Knolle wirkt auch entziin-
dungshemmend, aktiviert
die Darmtatigkeit und war
in Laborversuchen gegen
verschiedene Viren
wirksam.

Langsam essen: Durch griindliches
Kauen wird die Nahrung gut zerklei-
nert und es werden reichlich Verdau-
ungsenzyme produziert. Das
ermdoglicht eine bessere

Verdauung
" und erleich-
f'!_‘q- tert die
’ % Aufnahme von
-~ SNahrstoffen.

RegelmaBige
Bewegung hilft der
Verdauung und wir
fiihlen uns wohler.
Daher: Bewegung in
den Alltag bringen,
zum Beispiel durch
Spaziergange oder
Sport.

Durch das Marinieren
von Fleisch oder Fisch
mit Zitrussaften oder
Essig kdnnen Enzyme
aktiviert werden, die
Proteine aufspalten und
die Verdauung erleich-
tern. Dies kann dazu
beitragen, die Vertrag-
lichkeit von proteinrei-
chen Lebensmitteln zu
verbessern.

Bei manchen Obst- und Gemiisesorten kénnen die
Schale oder Samen schwer verdaulich sein. In diesem
Fall am besten die Schale entfernen und entkernen.

Gesund bleiben

Fettreiche Zuberei-
tungsmethoden wie
Braten in viel Ol oder
frittierte Speisen
vermeiden. Magen
und Darm gefallen
schonende Zuberei-
tungsarten wie
Dinsten, Grillen
oder Backen viel
besser.

@

Hiilsenfriichte aus dem Glas, insbesonde-
re Kichererbsen, werden oft in einer
Esigkeit aufbewahrt, die als Aquafaba
eichnet wird. Das ist das Kochwasser

r die Einweichfliissigkeit von Hiilsen-
hten. Wenn es um die Vertraglichkeit
Hilsenfrichten geht, kann es sinnvoll
, diese Fliissigkeit abzugieBen und
griindlich abzuspiilen, da sie lsliche
Faserstoffe enthalt, die im Verdauungs-
trakt fermentiert werden und zu Gasbil-
dung fiihren kénnen.

Bestimmte 12

Gemiisesorten wie
Kohl, Zwiebeln oder
Spargel kdnnen fir
manche Menschen
schwer verdaulich sein.
Durch kurzes Blanchie-
ren oder Dampfen
konnen diese Gemise-
sorten bekdmmlicher
gemacht werden, da
dies die Fasern auflo-
ckert und damit die
Verdauung erleichtert.
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ADHS, Autismus, Legasthenie - sie alle vereint, dass
sie als ,,neurologische Stérung” klassifiziert werden.
Die Neurodiversitatsbewegung will das andern. Sie
setzt sich dafiir ein, dass die Spielarten menschlicher
Gehirne anerkannt werden - als Varianten in der

ein Gehirn gleicht dem anderen. Wir
unterscheiden uns - zum Beispiel darin,
wie wir Informationen verarbeiten. Das
Konzept der Neurodiversitat folgt die-
sem Gedanken und stellt letztendlich
die Fragen: Muss unser Gehirn auf eine bestimmte,
neurotypische Art und Weise ticken? Kann es nicht
einfach auch nur neurobiologisch anders sein - und
nicht gleich als krank gelten?

Im Konzept der Neurodiversitat spricht man von
neurodivergenten Personen. Das bedeutet, dass es
normtypische Menschen gibt, also solche, die neu-
robiologisch der Norm entsprechen. Aber es gibt
eben auch diejenigen, die in ihrer Neurobiologie
abweichen. Sie sind ,,neurodivergent” - nicht krank.
Das Konzept der Neurodiversitat verschiebt den
Fokus von Krankheit und Defizit in Richtung Vielfalt
und Individualitdt. Menschen mit Autismus, ADS,
ADHS*, Legasthenie oder Dyskalkulie sind somit
nicht gestort, sondern neurodivergent. Sie haben
einfach nur ein Gehirn, das anders ausgeprégt ist.

Diverse Potenziale

Neurodiversitat ist ein Ansatz, der es ermdglicht,
neurodivergente Menschen ganz anders zu betrach-
ten als bisher: weniger aus der Perspektive, was sie
alles nicht konnen, sondern vielmehr mit dem Blick
aufihre Stéarken. Bei Personen mit ADHS beispiels-
weise. Statt zu sagen: Sie haben Schwierigkeiten,
ihre Aufmerksamkeit zu lenken, kénnten wir erken-
nen: Ihre Kreativitdt ist beinahe grenzenlos, ihre
Ideen sprudeln. Der Science-Fiction-Visionar Jules
Verne und die Schriftstellerin Agatha Christie und
Wolfgang Amadeus Mozart hatten ADHS, auch die
Schauspielerin Emma Watson, Bill Gates oder
Eckart von Hirschhausen leben damit. Bill Gates und
Agatha Christie haben oder hatten noch dazu Leg-
asthenie; Greta Thunberg, Albert Einstein oder Tim
Burton sind beriihmte Autisten und Autistinnen.

Beispiele wie diese zeigen, zu was fir ungewohn-

Vorsorgen

Vielfalt menschlicher Nervensysteme.

lichen und beeindruckenden Ideen, Taten und Er-
findungen neurodivergente Menschen fahig sind.

Neue Perspektiven

In unserer Gesellschaft werden neurodivergente
Menschen allerdings dennoch haufig stigmatisiert
und diskriminiert. Sie fallen mit ihrem Verhalten
auf, storen Ablaufe und Prozesse, die auf die ,,Nor-
malos“ ausgerichtet sind, zum Beispiel in der Schu-
le oder im Job. Nicht selten lernen sie schon als
Kinder, dass sie anders sind und nicht ,,passen” - mit
all den negativen Erfahrungen, die sie in ihrer Ent-
wicklung bremsen und sie psychisch stark belasten
kénnen. Sie brauchten andere Voraussetzungen,
damit sie gut lernen und arbeiten kénnen, um ihren
eigenen Weg zu gehen und auf eigenen Beinen zu
stehen. Das Konzept der Neurodiversitat kann die
Gesellschaft und jeden Einzelnen von uns dazu an-
regen, unser Verstdndnis von Krankheit oder Be-
hinderung zu Giberdenken. So kdnnte ein offenerer
Umgang entstehen, der nach und nach eine neue
Normalitat schafft, in der Menschen im autisti-
schen Spektrum, mit ADS und ADHS, Zwangssto-
rungen und anderen neurodivergenten Ausprdagun-
gen ganz selbstverstdndlich ein Teil unserer
Gesellschaft sind - und mit ihren Ansichten und
Fahigkeiten den Alltag fir alle reicher machen.

* ADHS zeichnet sich durch Aufmerksamkeitsstérungen,
kérperliche Uberaktivitdt und impulsives Verhalten aus.
Bei ADS tritt der Aspekt der Hyperaktivitét nicht auf.

Wer ist neurodivergent?

Bei neurodivergenten Menschen werden die aus der
Umwelt eintreffenden Reize im Gehirn anders ver-

arbeitet als bei neurotypischen Menschen. Dies ist zum
Beispiel bei ADS und ADHS, Autismus, dem Tourette-
Syndrom, Dyskalkulie oder Dyslexie der Fall.
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»Nichts beeinflusst

den Lernerfolg

SO

sehr wie die Selbst-
einschatzung.«

-

f

N M enschen mit der Diagnose
ADHS und ADS stehen vor

speziellen Herausforderun-
gen, die im Kindesalter beginnen.
Inwiefern kdnnte das Konzept der
Neurodiversitat ihnen, den Eltern
und Padagoginnen und Padagogen
helfen, ihr Leben erfolgreich zu ge-

stalten? Ein Gesprach mit Professor
Dr. André Zimpel.

Die Neurodiversitdtsforschung
kann helfen, anders auf Menschen
zu blicken, die nicht so denken, fiihlen
und handeln wie die meisten von
uns - beispielsweise Menschen mit
ADHS oder ADS. Warum ist dieser
andere Blick so wichtig?

Es gibt eine groRe Metastudie des Bil-
dungsforschers und Pddagogen John
Hattie. Er hat 300 Faktoren unter-
sucht, die unseren Lernerfolg beein-
flussen - Inklusion, Hausaufgaben
oder der Einsatz von Computertechnik
zum Beispiel. Es kam heraus: An erster
Stelle kommt die Selbsteinschadtzung
der Lernenden. Hatties Schlussfolge-
rung lautet daher: Das Wichtigste ist,
dass Lehrende in der Lage sind, die
Welt mit den Augen ihrer Schiilerin-
nen und Schiiler zu sehen.

Was bedeutet das fiir Menschen mit
Aufmerksamkeitsbesonderheiten?

Wenn ich als Lehrkraft oder auch Va-
ter oder Mutter von einem Kind mit

Professor Dr. André Zimpel

ist Diplompsychologe,
Psychotherapeut sowie

Sonder- und Diplompddagoge

und beschdftigt sich

Lernschwierigkeiten.

-y

ADHS, ADS, Tourette-Syndrom, Autis-
mus-Spektrum oder Legasthenie
nichtin der Lage bin, die Welt mit den
Augen dieser Kinder zu sehen, dann
kann ich sie nicht gut unterrichten und
der Schulerfolg leidet. Deshalb ist die
Neurodiversitdtsforschung so wich-
tig, sie ist wahrscheinlich das Wich-
tigste fur den Schulerfolg.

Wie unterscheidet sich die
Wahrnehmung von Kindern

mit ADHS und ADS von jener
normtypischer Kinder?

Man muss sich einmal vorstellen: Im
Vergleich zu Erwachsenen haben Kin-
der sehr groRe Gehirne. Die miissen
mit Energie versorgt werden. Und

schwerpunktmdfig mit den
Themen Neurodiversitdt und

A

Energie und geistige Nahrung héan-
gen eng miteinander zusammen.
Darum hungern Kinder auch standig
nach geistiger Nahrung. Sie wollen
immer was Neues erleben, sie wollen
Action. Das ist auch bei normtypi-
schen Kindern so. Bei Menschen mit
ADHS hélt das langer an - bei man-
chen bis ins Erwachsenenalter. Der
Psychiater Edward Hallowell, der
selbst ADHS hat, sagt, er habe ein
Gehirn wie ein Ferrari mit der Bremse
eines Fahrrads. Ein treffendes Bild.

Also brauchen Kinder mit ADHS
und ADS vor allem Abwechslung?
Ja - sie reagieren sehr empfindlich
auf Monotonie und auf Langeweile.
Dinge, die sich wiederholen, die ein-
tonig ablaufen wie Rituale, kénnen
fir sie sehr belastend sein. Rituale
halten sie zwar aus, weil sie wissen,
dieser monotone Stress hortirgend-
wann auf. Aber Freude machen sie
ihnen nicht. Das bedeutet, dass sie
sehr viel Anregung von auBen bend-
tigen. Diese Anregungen erfahren sie
nichtin Bildungseinrichtungen. Schu-
len sind oft Orte der Langeweile. Kin-
der missen stillsitzen, sie dirfen
nicht laut sein. Das bedeutet fiir Kin-
der mit ADHS und ADS puren Stress.
Um sich entfalten zu kénnen, brau-
chen sie viel Bewegungsspielraum.
Oft haben sie eine iberschdumende
Intellektualitat. Sie interessieren sich
fir alles, was in ist und was out ist.
Sie haben Spezialinteressen und fin-
den Gebiete, fiir die sie sich begeis-
tern. Sie brauchen aber eine Umwelt,
die das férdert und sagt: Das, was du
machst, ist genau richtig!

Ein Klassenraum voller Kinder mit
verschiedenen Neurodiversitdten
ist eine personelle Herausforde-
rung - aber auch eine rdumliche.
Brduchte man verschiedene
Lernwelten fiir diese Kinder?

Es kann sein, dass in einer Klasse ein
Kind im Autismus-Spektrum sitzt,
das kleinste Stérungen zu selbstver-
letzendem Verhalten bringen, und
in der gleichen Klasse sitzt ein Kind

Vorsorgen

mit ADHS, das Stérungen braucht,
um sich wachzuhalten. Das ist nicht
einfach. Wir brauchen daher Raume,
in denen sie einen guten Arbeits-
platz finden. Sie miissen jederzeit
die Klasse verlassen diirfen, wenn
sie merken, dass sie es nicht aushal-
ten. Sie konnen nur lernen, wenn ein
Grundwohlgefiihl da ist. Der Unter-
richt geht sonst ins Leere. Das ist
genauso, wenn mir jemand ein FL3-
chenintegral erklaren will und bei
mir driickt die Blase - dann wird er
damit nicht viel Erfolg haben.

Auf welche Art und Weise wiirde es
Kindern mit ADHS leichter fallen,
Zusammenhdnge zu verstehen?
Mathematik ist dafiir ein gutes Bei-
spiel: Viele Kinder mit ADHS revoltie-
ren, wenn sie das Wort ,Mathematik“
nur héren. Weil sie das langweilig
finden. Das ist verstandlich: Kinder
bekommen im Matheunterricht un-
verstandliche und uninteressante
Aufgaben und dann wird geguckt, ob
die Kinder die ldsen kénnen. Wenn ja
- dann sind sie intelligent. Und das
ist Quatsch. Mathematik erfordert
viel Fantasie: Auf einem Waldspazier-
gang wird ihnen keine 4 oder 8 iiber
den Weg laufen. Die Zahlen existie-
ren nur in unserem Kopf. Und ich
kann auch definieren, wie ich will.
Wenn ich mit Kindern diskutiere, wa-
rum eins plus eins immer zwei erge-
ben muss, sage ich: Muss es nicht.
Wenn zwei Fliisse zusammenflieBen,
dann ist eins plus eins gleich eins.
Und wenn zwei Kaninchen zusam-
mensitzen, dann kann aus eins und
eins acht werden. Die Mathematik ist
frei. Sie ist nichts weiter als ein tolles
Regelspiel, bei dem der SpaR gréRBer
wird, wenn ich mich an die Regeln

Ihr Kind braucht Unterstiitzung?

halte. Diesen SpaR kann man Kinder
erleben lassen.

Was kénnen denn Eltern tun, um
ihre Kinder beim Lernen zu unter-
stiitzen?

Eltern missen in der Lage sein, sich
auf die Kinder einzulassen und die
Welt mit ihren Augen zu sehen. Sie
missen herausfinden: Was tut dem
Kind gut, was hilft ihm, was nicht?
Diese Fragen miissen dann miteinan-
der beantwortet werden. Die Kinder
entwickeln nach und nach Kompeten-
zen, das anderen zu vermitteln und
zu sagen: Nimm mir das jetzt bitte
nicht ibel, aber ich kann dir nicht
mehr zuhéren, weil ich ADHS habe,
und erzdhl bitte nach einer Pause
weiter, aber ich muss jetzt kurz auf-
stehen. Wenn die Kinder das ein-
schatzen kénnen, konnen sie anderen
helfen, mitihnen umzugehen. Das ist
das padagogische Ziel.

Was wiinschen Sie sich: Wie sollen
wir in Zukunft mit Menschen
umgehen, die anders ticken?
Menschen im Neurodiversitatsspek-
trum brauchen Verstandnis fir ihre
Art zu lernen und zu kommunizieren.
Ich wiinsche mir, dass man Disposi-
tionen nicht andern will, sondern sie
beriicksichtigt. Diese Menschen ha-
ben uns viel zu geben: An ihnen kdn-
nen wir zum Beispiel lernen, wie
gute Schule funktionieren sollte. Sie
sind sensibel fiir schlechten Unter-
richt. Ich habe Studierende mit
ADHS und ich sehe esihnen an, wenn
meine Vorlesung langweilig wird.
Dann weiB ich, jetzt muss ich einen
Zahn zulegen. Also sind sie padago-
gisch sehr wertvoll.

Kldren Sie gemeinsam mit IThrem Kinderarzt oder
Ihrer Kinderdrztin, ob Ihr Kind neurodivergent ist.

Gegebenenfalls kann eine Ergotherapie Ihr Kind
unterstiitzen. Mehr Infos finden Sie unter:
www.audibkk.de/heilmittel



http://www.audibkk.de/heilmittel
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Krankheiten rechtzeitig erkennen

Endometriose

egelschmerzen - fir viele Frauen ein wohl-
Rbekanntes Problem, wenn sie ihre Periode
haben. Aber wie viel Schmerz ist noch normal?
Starke Regelschmerzen und weitere koérperliche Be-
schwerden kénnen mdgliche Anzeichen fir die Krank-
heit Endometriose sein. Das ,,Chamaleon der Gynako-
logie“, wie Endometriose mittlerweile genannt wird,
betrifft eine von zehn Frauen vor ihren Wechseljah-
ren. Bei Endometriose kommt es dazu, dass Gewebe,
das dem der Gebarmutter dhnelt, frei im Bauchraum
oder auch an anderen Organen wéchst. Diese Wuche-
rungen kénnen sich wie die Gebarmutterschleimhaut
zyklusabhangig auf- und wieder abbauen und auch
bluten. Es kommt zu Vernarbungen und Verwachsun-
gen - Endometrioseherden. Das Gefdhrliche daran
ist, dass sich diese Verwachsungen immer wieder
entziinden und aufbrechen kénnen, was immense
Schmerzen verursacht. Neben diesen Schmerzen, die
den Unterleibschmerzen wahrend der Periode stark
dhneln, zeigen sich oft weitere Symptome:

> starke, unregelmaBige Monatsblutungen

> Bauch- und Riickenschmerzen vor und wahrend der
Periode, die auch in die Beine ausstrahlen kénnen

> Schmerzen wahrend oder nach dem
Geschlechtsverkehr

> Schmerzen beim Toilettengang

> ungewollte Kinderlosigkeit

> Schmerzen, die zu Ubelkeit, Kopfschmerzen,
Schwindel oder Erbrechen fiihren

-
~

-

Podcast Frauengesundheit

Mehr zu den Themen Endometriose,
Zyklus und Hormone erfahren Sie in
unserem Podcast ,,Von Achtsam bis

Zuckerfrei“unter:
www.audibkk.de/podcast

Wenn solche Symptome regelmaRig wahrend oder
vor der Periode auftreten, ist der Arztbesuch sinn-
voll - auch in dem Fall, wenn sich Periodenschmerzen
und -symptome im Vergleich zu vorherigen Zyklen
drastisch verandern. Bei Verdacht auf Endometriose
wird zumeist ein Gesprach tiber die Schmerzen und
Symptome gefiihrt und gynékologisch untersucht.
Mitunter kdnnen weitere Untersuchungen und eine
Spiegelung der Bauchhéhle hinzukommen, um die
Ursachen abzuklaren. Da Endometriose so unter-
schiedliche Beschwerden mit sich bringt, muss sich
die jeweilige Behandlung individuell anpassen. Hau-
fig wird mithilfe einer Hormontherapie der Aufbau
der Gebdrmutterschleimhaut verhindert oder mit
einer medikamentdsen Schmerztherapie versucht,
Beschwerden zu lindern. Eine weitere Behandlungs-
option: das operative Entfernen der Endometriose-
herde im Bauchraum. Das Gewebe entziindet sich
nicht mehr so leicht und die Schmerzen nehmen ab.
Mitunter kann zudem eine Erndhrungsanpassung
oder Physiotherapie helfen. Auch eine psychologische
Betreuung oder der Austausch mit anderen Betrof-
fenen kann Patientinnen Kraft geben, mit ihrer Krank-
heit umzugehen.

orsorge.

Audi BKK Leistung o
(

C

¥Rle »

Pflegeversicherung -
was hat sich geandert?

tragssatzes zur Pflegeversicherung, die im Pflegeun-

terstliitzungs- und -entlastungsgesetz (PUEG) be-
schlossen wurde. Die Erhéhung des Beitragssatzes soll
bessere und hohere Leistungen fiir pflegebediirftige Menschen
und ihre Angehdérigen ermdglichen.

S eit dem 1. Juli 2023 gibt es eine Anpassung des Bei-

Alle Anderungen auf einen Blick:

Der Beitragssatz zur Pflegeversicherung erhéht sich von bisher
3,05 auf 3,40 Prozent und der Zuschlag fir Kinderlose auf
0,6 Prozent (bisher 0,35 Prozent). Fir Familien mit Kindern
reduziert sich der neue Beitragssatz zur Pflegeversicherung je
nach Anzahl der Kinder fiir die Dauer der Erziehungsphase (bis
zum vollendeten 25. Lebensjahr des Kindes). Die Aufteilung
des Beitragsanteils ab 1. Juli 2023 entnehmen Sie bitte der
folgenden Aufstellung:

Mitglieder ohne Kinder: 4,00% (Versichertenanteil: 2,30%)
Mitglieder mit 1 Kind: 3,40% (Versichertenanteil: 1,70%)
Mitglieder mit 2 Kindern: 3,15% (Versichertenanteil: 1,45%)
Mitglieder mit 3 Kindern: 2,90% (Versichertenanteil: 1,20%)
Mitglieder mit 4 Kindern: 2,65% (Versichertenanteil: 0,95%)
Mitglieder mit 5 und mehr Kindern: 2,40% (Versichertenan-
teil: 0,70%)

In Sachsen gilt eine Sonderregelung. Aufgrund der kurzfristigen
Entscheidung des Gesetzgebers ist die sofortige technische
Umsetzung nicht méglich. Sobald die Voraussetzungen geschaf-
fen sind, erfolgt eine automatische Korrektur der Beitrage.

Die Leistungsanderungen werden frithestens 2024 in Kraft tre-
ten, lediglich die Anderungen zum Beitragssatz greifen bereits
in diesem Jahr.

Auf unserer Website finden Sie alle wich-
tigen Informationen zum neuen Beitrags-

satz der Pflegeversicherung sowie die
Sonderregelung fiir Sachsen:
www.audibkk.de/beitragssatz-pv

Vorsorgen

Digitale Therapie gegen
Schmerzen

Schmerzen sind nicht nur unangenehm, sie kdnnen uns
den Alltag auch erschweren. Ob Migrdne, Ricken-
schmerzen oder Tinnitus - mit der Therapie-App unseres
Partners medicalmotion kénnen Sie ganz gezielt und
aktiv etwas gegen Ihren individuellen Schmerz unter-
nehmen. Die App ist ein zertifiziertes Medizinprodukt,
das ein Team von Expertinnen und Experten aus den
Bereichen Physiotherapie, Bewegungstherapie und
Sportmedizin speziell fiir Patientinnen und Patienten
mit Schmerzen entwickelt hat.

tagliche Trainingsempfehlungen, die auf Ihren
Schmerzzustand zugeschnitten sind

KI-gestiitzte personalisierte Ubungen

umfassende Wissensdatenbank mit weiteren
Inhalten zum Thema Schmerzbewaltigung, wie zum
Beispiel Videos, Podcasts und Literatur
Kontaktmadglichkeit zu Ihrem persénlichen
Schmerz-Coach per Chat

Die sechsmonatige Nutzung der
App ist fiir unsere Versicherten
kostenlos. Hier konnen Sie das
Angebot direkt nutzen:



http://www.audibkk.de/beitragssatz-pv
http://www.audibkk.de/podcast
http://www.audibkk.de/medicalmotion

Body & Mind
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Alkoholismus ist stark verbreitet: Die Abhan-
gigkeit von Alkohol ist gesellschaftlich viel star-
ker akzeptiert als jene von anderen Drogen.
Und das obwohl jahrlich 20.000 Menschen an

den Folgen ihres Alkoholkonsums sterben. Wie
wirkt sich Alkohol auf Kérper und Psyche aus?

Auswirkungen auf den Kérper

Wer regelmaRig viel Alkohol trinkt, schadigt seinen Kérper und senkt sogar
seine Lebenserwartung, denn das Rauschmittel wirkt sich auf viele Organe
aus. Die Leber, die fir den Abbau von Alkohol sorgt, ist besonders stark
gefdhrdet. Denn sie verstoffwechselt fast alles, was wir mit der Nahrung
aufnehmen. Das Organ kann in einem bestimmten Zeitraum aber nur eine
gewisse Alkoholmenge verarbeiten. In der Zwischenzeit greift der iber-
schiissige Alkohol das Gehirn, das Herz, die Muskeln und andere Kérper-
gewebe an - mit drastischen Folgen: Langfristiger Alkoholkonsum kann
dazu fuhren, dass das Hirngewebe schrumpft, Gedachtnisleistung und
Urteilsvermdgen nehmen ab, das Demenzrisiko steigt. Bluthochdruck,
Herzinsuffizienz und Schlaganfalle drohen. Die Persdnlichkeit kann sich
verandern, Depressionen kénnen sich einstellen bis hin zu Selbstmord-
gedanken. Impotenzist moglich, ebenso Entziindungen von Bauchspeichel-
driise, Magenschleimhaut, Mund und Rachen.

Auswirkungen auf den Geist

Alkoholismus ist eine schwere seelische Erkrankung. Die Entwicklung vom
Konsum tber den Missbrauch bis hin zur Abhangigkeit ist schleichend.
Viele Menschen kénnen sich Giber lange Zeit nicht eingestehen, dass sie
Alkohol missbrauchen oder sogar schon abhangig sind. Sie streiten das
Problem ab, nicht nur vor anderen, sondern auch vor sich selbst. Dieses
Leugnen ist Teil einer Reihe von psychischen Abwehrmechanismen. Typische
Sdtze in diesem Zusammenhang sind zum Beispiel , Ich trinke nicht mehr
als die anderen®, ,Ich trinke nie morgens®, ,,Mein Konsum geht niemanden
etwas an“. Diese Mechanismen schiitzen uns vor Angstgefiihlen, die sich
sonst einstellen wiirden. Wir miissten sonst erkennen, dass wir ein groRes
Problem haben und Hilfe benétigen. Die Verleugnung der Realitdt fihrt
dazu, dass sich Schwierigkeiten im beruflichen und sozialen Umfeld ein-
stellen. Beteiligte, die das Gesprach mit der alkoholkranken Person suchen,
stoBen oft auf Abwehr und Ausfliichte.

Online-Training HelloBetter ,Weniger trinken“

Wann wird Alkoholkonsum problematisch? Haben Sie das
Gefiihl, dass Sie Ihr Trinkverhalten verandern méchten? Im
Online-Kurs ,,Weniger trinken“ von HelloBetter lernen Sie,
mit welchen bewussten Strategien Sie Ihren Alkohol-
konsum erfolgreich verringern kénnen. Alle Infos unter:
www.audibkk.de/hellobetterwenigertrinken

Welche Drogen

besonders abhangig machen
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Prozentangaben im Verhdltnis zu Drogenabhdngig-

keiten gesamt.

Studie 1994: James C. Anthony et al.: ,,Comperative
Epidemiology of Dependence on Tobacco, Alcohol,

Controlled Substances and Inhalants” in: Experimen-

tal and Clinical Psychopharmacology

Welche Drogen

den hochsten relativen
Schaden bei den Konsumie-
renden und in deren Umfeld
verursachen (auf einer Skala
von 1 bis 100)

Alkohol: 72 Punkte

Heroin: 55 Punkte

Nikotin und Kokain: 30 Punkte
Cannabis: 20 Punkte

Studie 2010: David ]. Nutt et al.: ,Drug Harms in the
UK: A Multicriteria Decision in Analysis” in: Lancet

Weitere Informationen

Vertiefende Informationen und wichtige
Adressen finden Sie in unserer Broschiire
»Riskanter Rausch - was Sucht bedeutet*
(auch in unseren Service-Centern erhdltlich).

Hilfen zum Thema Alkohol und Sucht
In unserem Podcast haben wir uns

intensiv mit Siichten auseinander-
gesetzt: www.audibkk.de/podcast
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Geschaftsbericht 2022

Gesunde Versis
Gesundes Unternehmen.

Gesunde Umwelt.

Wie betrachtet man Gesundheit als
Krankenkasse ganzheitlich? Wie kann man
Verantwortung in gesundheitspolitischen Auf-
gaben tibernehmen? Wie kdnnen CSR-Themen
Frichte tragen? Ein Einblick in unseren Geschafts-
bericht fir das Jahr 2022.

Unser CSR-Konzept

Corporate Social Responsibility (CSR) ist die Ver-
antwortung eines Unternehmens fiir nachhaltiges
Management in 6konomischer, 6kologischer und
sozialer Hinsicht. 2021 haben wir CSR als Unterneh-
mensziel fixiert. Bereits seit 2016 sensibilisieren
wir iber unser Magazin fiir Nachhaltigkeitsthemen.
Auch aus unserer Belegschaft heraus entstand der
Wunsch, mehr fir die Umwelt zu tun, als von uns
erwartet wird. Was mit dem Engagement unserer
internen Nachhaltigkeitsgruppe begann, wurde in
die Unternehmensstrategie integriert.

Jahresrechnungs-
ergebnis 2022

‘ Folgende CSR-Aktionen setzt die Audi BKK
bereits um (Auszug):

> Dienstvereinbarungen mobile Arbeit und
Vereinbarkeit von Familie und Beruf
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Die Audi BKK schlieBt das Geschaftsjahr 2022 mit einem
Plus von tber 20 Millionen Euro ab. Erfreulich ist auch
die Versichertenentwicklung mit iiber 5.000 Neukundin-
nen und Neukunden. Von 2,37 Milliarden Euro Gesamt-
ausgaben kommen lber 2,24 Milliarden Euro unseren
Versicherten direkt als Leistungsausgaben zugute.

> Spenden der Belegschaft (z. B. Weihnachts-
spende, Flutkatastrophe im Ahrtal)

> Gleichstellungsbeauftragte

> Umweltevent und soziale Projekte

> CO,-FuBabdruck erstellt inklusive Reduktionsplan

> politisches Engagement auf Verbandsebene

> Transparenz im Gesundheitswesen

Zugehért

4

Pravention neu denken

Holistic Health heift, Gesundheit ganzheitlich zu
denken - iber den einzelnen Menschen und iiber das
Hier und Jetzt hinaus. Nachhaltige Pravention kann
gelingen, wenn beteiligte Akteurinnen und Akteure
und Stakeholder vernetzt denken und handeln. Vor
diesem Hintergrund hat die Audi BKK mit Partnern
im Sinne einer Praventionskette tiber die gesamte
Kita- und Schulzeit von Kindern und Jugendlichen
zielgruppenspezifische Praventionsprojekte entwi-
ckelt. Diese Praventionskette beginntin der Kita, wo
Kinder auf spielerische Weise lernen, was sie gesund
halt und stark macht. In der Grundschule sollen die
korperliche und schulische Leistungsfahigkeit ge-
steigert und Risikofaktoren reduziert werden - Ziel
ist die dauerhafte Integration von einer Stunde Be-
wegung taglich. In den Sekundarstufen I und IT stellt
das Pilotprojekt Blue Marble Health das Thema pla-
netare Gesundheit in den Mittelpunkt. An den Be-
rufsschulen soll vor allem die psychische Gesundheit
von Lehrenden und Schiilerinnen und Schiilern ge-
sichert werden. Die Praventionskette ist ein echtes
Holistic-Health-Projekt: langfristig, ganzheitlich und
von vielen Akteurinnen und Akteuren umgesetzt.

Zugehért

Knapp 90%

stehen hinter den
CSR-MalRnahmen.

Armel hoch:
Gesundheitspolitik
mitgestalten

Gemeinsam mit dem BKK Dachverband engagieren
wir uns in der Initiative ,,BKK Green Health”, um auf
politischer Ebene Einfluss zu nehmen. Mit der geball-
ten Schlagkraft des BKK-Systems und vielen enga-
gierten Playern fordern wir, dass 6kologische Nach-
haltigkeit in der Gesetzgebung berticksichtigt werden
soll. Unsere Aufgabe fiir die kommenden Jahre ist es,
die Zusammenarbeit im Gesundheitswesen weiter zu
starken und noch besser auf die Bedarfe der Patien-
tinnen und Patienten abzustimmen - zwischen den
unterschiedlichen Fachdisziplinen, Organisationen
und Einrichtungen des Gesundheitswesens und zwi-
schen dessen Versorgungsbereichen. Dafiir beteiligen
wir uns unter anderem am Innovationsfonds: einem
nachhaltigen Férderinstrument, das es ermdglicht,
zwischen den Versorgungsinseln im Gesundheitswe-
sen Briicken zu bauen. So sollen interdisziplinar neue
Ideen und Perspektiven iber die Grenzen der unter-
schiedlichen Sektoren hinweg erschlossen werden.

Den kompletten
Geschaftsbericht

lesen Sie hier:
www.audibkk.de/geschéftsbericht



http://www.audibkk.de

Aus der Audi BKK

Ab sofort

mehr fur
Sie drin

Erhéhter Zuschuss zur
professionellen Zahnreinigung

Gesunde Zdhne sind Gold wert. Doch manchmal reicht die tag-
liche Pflege mit Zahnbiirste und Zahnseide einfach nicht aus,
um alle Ablagerungen griindlich zu entfernen. Mithilfe der
regelmaRigen professionellen Zahnreinigung beim Zahnarzt
oder bei der Zahnarztin wird die Zahngesundheit unterstiitzt
und Parodontose vorgebeugt. Darum beteiligen wir uns im
Rahmen von ,GesundheitExtra“ ab sofort mit einem Zuschuss
von 60 Euro an den Kosten einer professionellen Zahnreinigung
(bisher 40 Euro). Weitere Informationen finden Sie hier:
www.audibkk.de/professionelle-zahnreinigung

Reiseschutzimpfung:
Wir Ubernehmen die Kosten

Sicher reisen und dabei noch Geld sparen - ganz einfach mit
unserem Reiseschutz. Damit Sie bestens geschiitzt in den Ur-
laub starten kénnen, ibernehmen wir ab sofort die Kosten fiir
von der Standigen Impfkommission (STIKO) empfohlene Reise-
schutzimpfungen in voller Hohe inklusive arztlicher Behand-
lung (vorher bis zu 200 Euro pro Kalenderjahr). AuRBerdem
unterstiitzen wir Sie mit unserer kostenlosen reisemedizini-
schen Beratung. So gehen Sie sicher, dass Sie an alle Impfungen
denken, die fiir Ihr Reiseziel erforderlich sind. Ndhere Infos zu
den mdglichen Reiseschutzimpfungen finden Sie unter:
www.audibkk.de/reiseschutzimpfung

Mehr Informationen zu unseren aktuellen Satzungsdnderungen

erhalten Sie unter: www.audibkk.de/satzung

Audi BKK weiterempfehlen und profitieren
Lassen Sie auch andere von unseren Leistungen profitieren

und empfehlen Sie uns weiter. Wir belohnen Sie fiir jedes
neue Mitglied mit einer Pramie von 25 Euro:
www.audibkk.de/mitglied-empfehlen
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,Chancen
erkennen*

Seit 1. Juli ist Karin Sprekelmeyer stellvertretende
Vorstandsvorsitzende der Audi BKK. Im Kurz-
interview erzahlt sie, wo ihre Schwer-

punkte liegen.

Frau Sprekelmeyer, was ist Ih-
nen fiir die Audi BKK besonders
wichtig?

Ich mochte die erfolgreiche
Arbeit meiner beiden Kollegen
im Vorstand mit ihnen gemeinsam
fortfiihren. Das oberste Ziel ist dabei
fiir mich, dass wir unseren Kundinnen
und Kunden die bestmdgliche Versorgung ermégli-
chen - innerhalb der Rahmenbedingungen, die uns
insbesondere der Gesetzgeber steckt. Daflir brauchen
wir optimalerweise ein eng verzahntes, transparentes
System, in dem die Bedarfe und Bedtirfnisse unserer
Kundinnen und Kunden im Mittelpunkt stehen. Es
geht mir um ein gutes Miteinander mit allen Partnern
in der Versorgung. Ein enger Kontakt mit unseren
Tragerunternehmen ist eine ebenso wichtige Grund-
lage unserer Arbeit. Als Vorstandin eines modernen
Gesundheitsdienstleisters ist fiir mich der Ausbau

digitaler Infrastrukturen sehr wichtig.

Sie verantworten neben der Versorgung auch den Be-
reich Finanzen. Wo sehen Sie da Handlungsbedarf?
Sowohlin der gesetzlichen Krankenversicherung als
auch in der sozialen Pflegeversicherung ist die Fi-
nanzlage insgesamt angespannt. Das liegt u.a. an
den Folgen der demografischen Entwicklung. Der
Leistungsbedarf wird steigen - umso wichtiger sind
kluge Versorgungskonzepte und tragfahige Versor-
gungsstrukturen in den Regionen. Aber auch der
Gesetzgeber muss seinen Verpflichtungen nach-
kommen und eine nachhaltige Finanzierungsreform
auf den Weg bringen, um weitere Belastungen fir
Mitglieder und Arbeitgeber zu vermeiden.

Woher nehmen Sie Ihre Energie, was treibt Sie an?
Ich weiB, dass es sich lohnt, sich fiir Menschen zu
engagieren, die auf Unterstiitzung, medizinische
Versorgung oder Pflege angewiesen sind. Ich habe
eine gesunde Portion Ehrgeiz und auch SpaR daran,
Chancen zu ergreifen und anzupacken. Und diese
Haltung spire ich auch bei der Audi BKK.

Herzlich willkommen im Team!

Zugehért
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ukoviszidose, Koma und Organtransplantation - Ma-
M rius Schaefer hat in seinem Leben schon viel durch-

gemacht. Der 22-Jahrige aus Arnsberg ist der erste
Mensch in Deutschland, der eine Lebendlungenspende erhalten
hat. Seit seiner Geburt leidet er unter Mukoviszidose, einer
chronischen Stoffwechselkrankheit, die hauptsachlich seine
Lunge betraf. ,,Die Diagnose bekam ich mit anderthalb Jahren.
Ich war wahrend meiner Kindheit immer auf Physiotherapie
und spéter auf Sauerstoff angewiesen.” Gehadert hat er damit
jedoch nie. ,Ich habe nie groBartig hinterfragt, wieso es aus-
gerechnet mich traf, erzahlt Marius.

Zweites Leben dank
Transplantation

Weil es Marius zusehends schlechter ging, kam Ende 2011 das
erste Mal das Thema , Transplantation auf. Da war Marius elf
Jahre alt. Im Januar 2012 wurde er auf die Warteliste der Stiftung
Eurotransplant gesetzt, die unter anderem in Deutschland fiir
die Zuteilung von Spenderorganen verantwortlich ist. ,,Wir wuss-
ten, das kann dauern®, sagt der 22-Jahrige. ,,Mein Vater war der-
jenige, der dann auf das Thema Lebendlungenspende stieR. Doch
das war noch gar nicht richtig erprobt. Daher reagierte mein Arzt
auch sehr ablehnend.” Den Unterschied bei einer Lebendlungen-
spende verrat schon ihr Name: Anders als beim herkdmmlichen
Transplantieren, bei dem die Spenderinnen und Spender bereits
verstorben sind, leben die Spendenden bei diesem Verfahren
noch. Damit es durchgefiihrt werden kann, muss vieles stimmig
sein: Die Blutgruppen aller Beteiligten miissen gleich sein, die
Spendenden miissen liber ein gutes Lungenvolumen verfiigen.
Ihre Freiwilligkeit muss tGiberpriift und psychologische Gutachten
missen erstellt werden. Viele Griinde, weshalb sich die Lebend-
lungenspende bisher in Europa nicht etabliert hat und erst zwei
Mal in Deutschland durchgefiihrt wurde.

Zugehért

Notiz ans Ich

Niemals
aufgeben

Eltern spenden Lungenteile

SchlieBlich war Marius’ Zustand so kritisch, dass er in ein kiinst-
liches Koma versetzt wurde. Die einzige Chance: eine Lebend-
lungenspende, auch wenn der Weg riskant war. Denn zum einen
gab es zu wenige Erfahrungswerte, zum anderen sah das Arz-
teteam wegen Marius’ schlechten Zustands lediglich eine Er-
folgschance von 30 Prozent. Im April 2012 war es dennoch so
weit: Marius erhielt die Lebendlungenspende - von seinen El-
tern. Einen Lungenlappen von seinem Vater, einen von seiner
Mutter. Und trotz niedriger Chancen war die Transplantation
erfolgreich. Kérperlich ging es dem 22-Jahrigen danach zwar
besser, weil er endlich atmen konnte. ,Doch psychisch ging es
mir nicht gut, weil ich nach dem Koma sonst kaum etwas konn-
te. Neuen Lebensmut hat mir schlieBlich meine Schwester ge-
schenkt.” Dank seines eisernen Lebenswillens, viel Physiothe-
rapie und Krafttraining kdmpfte sich Marius zuriick, um sich
seinen groRten Wunsch zu erfiillen: ,,Einfach nur auf unserem
Balkon sitzen und eine Fanta trinken. Auch heute ist das noch
mein Lieblingsort®, erzdhlt er lachelnd.

Heute studiert Marius Lehramt fir sonderpddagogische
Foérderung in Dortmund. Zudem setzt er sich fiir das Thema
Organspende ein, um mit seinen Erfahrungen anderen
Menschen zu helfen. Haben Sie schon einmal tiber eine Organ-
spende nachgedacht?

Kostenloser Organspendeausweis
Jeder Mensch in Deutschland sollte regelmdépfig iber eine
Organ- beziehungsweise Gewebespende

nachdenken. Weitere Informationen zu
dem Thema sowie den kostenlosen Or-
ganspendeausweis zum Download finden
Sie hier: www.audibkk.de/organspende
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Test und Training

Denksport

Unter allen Einsendungen mit der
richtigen Losung verlosen wir:

15 x Pocket Quiz Alltagsratsel

15 x Kartenset mit 55 einfachen
Ubungen fiir innere Ruhe -
fiir Kinder

Schicken Sie uns Ihre Lésung

mit Angabe Ihrer Adresse per

Postkarte an:

Audi BKK, Redaktion,

Postfach 10 01 60,

85001 Ingolstadt, oder

geben Sie uns die L6sung

hier bekannt: www.audibkk.de/

magazin/denksport

Einsendeschluss: 15.10.2023
Als gesetzliche Krankenkasse
dirfen wir seit Ende 2020 nur
noch Gewinne in einem bestimm-
ten finanziellen Rahmen verlosen.

Auflésung aus 01.2023
Lésungswort: Praevention

HEOEEEROETEEEEEOENER
NCEA-MXO—=Ar>IIO>Z
MomIEIE>rr>0Brmol
- mMEOCTI>-H-EZ><>TI>X
“D>vEZImMm>rBoEZEH-N
mAZmIEMEBEOCMONO<UON
r>sfl—-<mrEOE->n—-HE
EmEC>mMEMZI>ErEi>»Z -
- mZE—-EHOEB-0v——-00mHA
ONZmMmZ-A>muE-E>=ZZCH
ZIOI>HEHUOI>TIIMEXOTN
O>»III>TMEZMm>rAmon—N
OOZEmMrEO—Z—-romrm-HN

Aus Datenschutzgriinden diirfen
wir die Namen der Gewinner
nicht veroffentlichen.
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Teilnahmebedingungen: Teilnahmeberechtigt sind natiirliche Personen, die 18 Jahre oder dlter sind. Aus-
geschlossen sind Mitarbeitende der Audi BKK, ihre Angehérigen sowie Kooperationspartner. Eine Teilnahme
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https://magazin.audibkk.de/teilnahmebedingungen. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Test und Training

Ausblick

Tipps und

Veranstaltungen

Online-Kinder- Online-Seminare
Notfallkurse
Resilienztraining

Eine gute innere Widerstandskraft (Re-
silienz) ist ein Grundpfeiler fiir seelische
Gesundheit. Deshalb bieten wir Ihnen
kostenlose E-Learning-Kurse an, um Ihren

inneren Schutzschild zu starken.

,Erste Hilfe an Baby und Kind“
Referentin: Kinderkrankenschwester
Franziska Greiner

17.10.2023 von 18:30 bis 21:30 Uhr
26.10.2023 von 18:30 bis 21:30 Uhr
16.11.2023 von 18:30 bis 21:30 Uhr
25.11.2023 von 9 bis 12 Uhr Alle Informationen dazu unter:
www.audibkk.de/rueckhalt
Anmeldung unter:
www.audibkk.de/veranstaltungen

Melden Sie sich jetzt an!
Das Online-Magazin
der Audi BKK

Frische News

Machten Sie die aktuellen Infos
der Audi BKK per Mail erhalten?
Dann melden Sie sich an:
www.audibkk.de/newsletter

Avei gk CQOOD

Wie wir lernen, verstehen und Lésungen sntwickeln

Wir sind fiir Sieda!  f opP
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Termine/Hinweise

,Wenn der Schlaf nicht erholsam ist“
Referent: Schlafexperte

Dr. Hans-Giinter WeeRR

05.10.2023 von 18 bis 19 Uhr

»,Mental Load - Raus aus der
Gedankenfalle“

Referentin: Dr. med. Stephanie Geidies,
Facharztin fir Psychosomatische Medizin
und Psychotherapie

10.10.2023 von 19 bis 20:30 Uhr

»Schwangerschaft,

was erwartet mich ...“

Referentin ist eine Hebamme des Audi
BKK Vertragspartners Kinderheldin.
19.10.2023 von 18 bis 20 Uhr

Anmeldung unter:
www.audibkk.de/veranstaltungen

MIX
Papier | Fordert
gute Waldnutzung
gw%cgg FSC® C105048

klimaneutral
gedruckt

www klima-druck.de
ID-Nr. 23149028

Dieses Magazin wurde klimaneutral
gedruckt. Alle entstandenen Emissionen
gleichen wir durch die Unterstiitzung eines
Klimaschutzprojekts aus.

bvdm.
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Bkk D

Mehrwert mit
einem Klick.

Die Service-App der Audi BKK.

Service-App 6ffnen, Foto machen, Dokumente verschicken -
alles ganz easy mit wenigen Klicks. Krankmeldungen oder
Rechnungen einreichen, Antrage hochladen und im Blick be-
halten. Das digitale Postfach oder das Bonusprogramm nut-
zen, wichtige Gesundheitsdaten abspeichern oder von Ihrem
personlichen Medikationscoaching Gebrauch machen. Und
jetzt neu: der Vorsorge- und Impfservice. Alles erledigen
Sie bequem per Smartphone. Einfach QR-Code scannen und
Service-App herunterladen!

Rund um die Uhr, an sieben Tagen in der Woche - wer lieber
am Computer oder Laptop arbeitet, kann gern das Online-
Center nutzen. Egal ob Sie Ihre persdnlichen Daten dndern,
digitale Gesundheitsangebote nutzen oder Antrage stellen
wollen. Jetzt registrieren:

ist unsere
starkste Leistung.
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