1. AUSGABE MARZ 2020

ktiv& Qe

-

sund

Das neue Gesundheitsmagazin

Losbrausen
Zutreten und los geht's mit 4%
Roller, Longboard & Co. ¢

Vorsorgen
Tipps gegen Migrane

Verhiiten
Ohne Hormone & Chemie
fiir Frauen & Manner

BKK

ProVita

Die Kasse flrs Leben.



BKK \ﬁ
ProVita

Die Kasse flirs Leben.

fw

‘ww L .,m:'-'f"' :

Exklusiv fiir BKK-Mitglieder

Einfach mal verdoppeln - ohne Wenn und Aber:

Wir senken Ihren Eigenanteil bei
Zahnersatz im besten Fall bis auf 0,00 €!

Weitere Informationen finden Sie online unter
bkk-provita.extra-plus.de/dentplus EXt ra

Ein Ang bot der Bar
Oder anrufen: 0202 438-3560




Titelbild: NeONBRAND/unsplash; Foto: Wolfgang Zwanzger

Andreas Schofbeck,
Vorstand BKK ProVita

Liebe Leserinnen und Leser!

unsere Kasse hat in den letzten Jahren viel erreicht. Wir bieten die
sehr gute Versorgung einer gesetzlichen Krankenkasse, handeln
klimaneutral, erstellen Gemeinwohlbilanzen und férdern gesunde
Erndhrung. Damit erzeugen wir eine wichtige Basis fur Ihre Gesund-
heit. Und daflr erhielten wir mehrere bedeutende Auszeichnungen
— ganz aktuell ein Top-Ergebnis bei der neuen Gemeinwohlbilanz.
Qualitat mit Brief und Siegel! Sie — unsere Versicherten — konnen
darauf vertrauen, einer sehr nachhaltigen und verantwortungsvollen
Kassen-Gemeinschaft anzugehoren, die seit Jahren wéchst.

Jeder kennt das: Es erzeugt ein gutes Gefihl, gute Qualitat bewusst
zu kaufen. In dieser aktiv&gesund geht es um gute Gefuhle im Leben,
denn gute Geflhle sind wichtig fur die Gesundheit. Die Ergebnisse
unserer Kundenbefragung erzeugen viele gute Gefiihle bei mir. Denn
es ist deutlich geworden, dass unsere Leistungen und unsere Aus-
richtung viel Zuspruch erfahren. Weiterhin werden wir uns engagiert
fur Ihre ganzheitliche Gesundheit einsetzen. Wie viele andere Verant-
wortliche im Gesundheitswesen setzen wir darauf, dass gerechtere
Regelungen bei der Finanzierung der Gesundheitsversorgung gestaltet
werden und zeitnah greifen. Wir haben unsere Satzungsleistungen
den aktuellen Rahmenbedingungen angepasst und fir Sie neu zu-
sammengestellt.

Ich wiinsche lhnen viele gute Geflihle und von Herzen alles Gute.
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... begriilen wir die neue Helligkeit. Jetzt kommt wieder Schwung in die Knochen

und in die Bude. Mit unseren Vorschldgen wiinschen wir einen erfrischenden Friihling!

'
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1 Eine ruhige Kugel schieben

Wie wére es mit einer Partie? Boccia, Boule, Pétan-
que — wie auch immer man das entspannende
Freizeitspiel aus Italien bzw. Frankreich nennt,

in vielen Parks laden vorbereitete Sandplatze

dazu ein. An warmen Frihlingstagen ein echter
Geheimtipp! Das Wichtigste: Die Zielkugel hei3t

. Schweinchen” (franz. cochonnet) und ihm muss
man mit den eigenen Wurfkugeln am néachsten
kommen. Alle anderen Regeln legt man entweder
selbst fest oder spickt sie im Internet (z.B. bei
www.monsieurboule.de). Das Zweitwich-
tigste: Zum franzosischen Flair gehért unbedingt
ein Picknickkorb mit Leckereien — so l&sst sich ein
== kostlich-frohlicher Nachmittag mit Lieblingsmen-
schen genieBen. Ach ja: MaBband nicht vergessen!

Ein nicht sehr nachhaltiges Date

Nachhaltigkeit kann furs erste Date entscheidend sein. Das glauben Sie

nicht? Dann werfen Sie mal einen Blick in unsere neue Video-Serie auf dem
BLOG FURS LEBEN! Unter dem Titel ,Ein nicht sehr nachhaltiges Date”
erlebt der komische Held, Pascal, die unmdglichsten Situationen. Als einziger
,Oko-Siinder" in einer nachhaltigen WG gerat er immer wieder mit seinen
Mitbewohner*innen Wiebke und Bjarne in die Haare. Und dann ist da noch
sein veganes Date ... Mit den Beitrdgen mochten wir auf unterhaltsame Weise
zeigen, wie man ein verantwortungsvolleres Leben fihren kann. Jeder Blog-
post enthalt praktische Tipps fir mehr Nachhaltigkeit. Gleich mal reinschauen:
blog.bkk-provita.de/besser-nachhaltig
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BKK ProVita erzielt bestes Er-

gebnis bei Gemeinwohl-Bilanz
Immer mehr Menschen realisieren: Es sind drin-
gend politische, gesellschaftliche, 6kologische

und wirtschaftliche Veranderungen notig, um die
Herausforderungen der Zukunft gut zu meistern.
Zum Losen der anstehenden Probleme mussen neue
Wege gefunden werden. Ein mogliches Wirtschafts-
modell, das immer mehr Beachtung findet, ist die
Gemeinwohl-Okonomie, die sich Nachhaltigkeit und
ein faires Miteinander auf die Fahnen geschrieben
hat. Als einzige gemeinwohlbilanzierte gesetzliche
Krankenkasse erhalt die BKK ProVita fur ihre dritte
Gemeinwohl-Bilanz mit 790 Punkten ihre bislang
beste Bewertung. Mehr tber die Nachhaltigkeit
Ihrer BKK ProVita und zur Gemeinwohl-Okonomie
erfahren Sie unter
www.bkk-provita.de/nachhaltigkeit.

Schluss mit Schwitz-Mief?

Sobald die Sonne starker wird, beginnen wir auch wieder
mehr zu schwitzen. Was fur den Kérper ein gesunder und
normaler Vorgang ist, ist fir unsere Wasche manchmal
eher ,suboptimal”. In der Achselpartie bilden sich oftmals
gelbe Rander und der Geruch nistet sich dauerhaft ein. Ehe
man zu aggressiven, umweltschadlichen ,Superwaschmit-
teln” greift, sollte man jedoch erst mal die Kraft der Natur
bemuhen: Denn die Saure von Essig oder Zitrone kann
Abbhilfe schaffen und den versteckten Bakterien den Garaus
machen. Dazu maximal ein Teil klaren Essig auf vier Teile
Wasser oder maximal vier Teeloffel Zitronensaurepulver auf
einen Liter heiBes Wasser geben. Kleidungsstlick einwei-
chen und danach wie tblich waschen. Bei empfindlichen
Stoffen erst mal mit geringerer Dosierung testen!

Japanese Batik

fiir mediterranen Look
,Shibori” heiBt eine tausend Jahre

alte Textil- und Papierfarbetechnik aus
Japan, die nun im Westen zum neu-
en Trend fur Wohntextilien avanciert:
Mit speziellen Falt-, Binde-, Klammer-,
Wickel- und/oder Nahtechniken, die so
klangvolle Namen tragen wie , Itajime”
oder ,Arashi”, erzielt man bestimmte
geometrische Muster im Stoff, der

traditionell in Indigo-Blau getunkt wird.
Am Besten an einem unempfindlichen Platzchen im Freien
ausprobieren. Tolle Ideen und Infos findet man im Netz z.B.
auf www.livingathome.de in der Rubrik ,DIY".

Mit einer CO2-Spar-Challenge konnte man den Freundeskreis animieren. Einfach im CO2-Rechner des Umweltbundes-
amtes aktuelle Werte ermitteln und ,Sparbuch” fihren: http://uba.co2-rechner.de/de_DE/ +++ Die Gemeine Wegwarte,
auch Zichorie genannt, ist die Heilpflanze des Jahres 2020. lhre Wurzel — friher zu ,Muckefuck”-Kaffee verarbeitet — und ihr
Kraut kdnnen Magen-Darm- und Haut-Beschwerden lindern. Die Kulturformen des , Blaublitlers” heien tbrigens Chicorée

und Radicchio. +++ Der Weltgliickstag erinnert uns am 20. Méarz an unser Glick und Wohlbefinden. +++ Partys ohne
Larm ziehen immer mehr Leute an. Bei den so genannten ,Silent Discos” kommt der Sound direkt auf Funkkopfhérer, an denen
man einstellen kann, welche Musik man héren mag beim Treffen und Tanzen. +++ Das erste Recycling-Kaufhaus der
Welt wurde kirzlich nahe Stockholm, in Eskilstuna, eré6ffnet. Hierher kann jeder bringen, was er nicht mehr braucht: Mébel, Klei-
dung, Spielsachen. Diese werden auf- und umgearbeitet und als neuer Gegenstand wieder verkauft. Nachmachen erwunscht!
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achtsam SEIN

Freude, Liebe, Mitgefiihl - davon
konnen wir nicht zu viel bekommen
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Die geheimnisvolle
Kraft unserer Gefiihle

Ob Wut, Liebe oder Gliick — Gefiihle kommen oft unerwartet und konnen

uns ziemlich aus der Bahn werfen. Aber was passiert da eigentlich und ist

es moglich, sie zu steuern? Einblicke in die Hintergriinde unseres Gefiihls-

lebens und mogliche Wege, mit ihnen zu wachsen.

TEXT Karen Cop

Sommer, ich ddmmerte mit Blick auf den Garten

im Kinderzimmer vor mich hin, als meine allererste
Liebe Michael (13) Gber den Zaun sprang und wir den
Schmetterlingen in unseren Bauchen zusetzten, bis uns
schwindelig wurde: Soooo schon! Ich bin ihm bis heute
dankbar fur diese Erinnerung, der ich noch viele Jahre spé-
ter nachspuren konnte mit dem tollsten Gefihl von allen:
ich werde geliebt und liebe zurtck.

B ei meinem ersten Kuss spielte Pink Floyd. Es war

Der Gefiihlscocktail in unserem Korper

Dabei weil3 ich inzwischen, was faktisch in unseren
Korpern passiert, wenn wir uns kiissen: Uber 100 Milliar-
den Nervenzellen werden angeregt, Botenstoffe in unser

LJedes einzelne Gefuhl verwandelt die ganze Welt —
far den, der es hat und andere Menschen oft auch.”

Gehirn geleitet, bis korpereigene ,Drogen’ uns fluten,
Gluckshormone wie Serotonin und aufregendes Adrena-
lin. Dabei schldgt das Herz schneller, der Blutdruck steigt,
unser gesamter Korper wird etwas warmer und weil wir
auch schneller atmen, bekommt er besonders viel frischen
Sauerstoff. Selten Iasst ein solches Ereignis unsere Gefiihle
kalt! Lange und leidenschaftliche Kusse kurbeln auch die
Produktion des Hormons Oxytocin zunehmend an. Es
wachsen Verbundenheitsgeflihle und Zuneigung — vo-
rausgesetzt, es gab vorher schon ein gutes Gefuhl fur den
anderen und einen Willen. Denn sonst wiirden wir uns
womaglich ekeln. ,Jedes einzelne Gefuhl verwandelt die

ganze Welt”, meinte schon Philosoph Jean-Paul Sartre — fur
den, der es hat und andere Menschen, die um ihn sind oft
auch, denn Gefiihle kdnnen sogar ansteckend wirken.

Emotion oder Gefiihl?

Aber was sind Geflhle eigentlich, woher kommen sie?
,Geflhle sind eines der heiBesten Themen der Neuro-
wissenschaft”, sagt Anténio Rosa Damasio, Professor am
Brain und Creativity Institute an der University of Southern
California und Leiter der neurologischen Abteilung an der
Universitat von lowa. Er unterscheidet Triebe und Emoti-
onen von Gefihlen. ,Emotionen gehen Gefiihlen voraus.”
Triebe, Reflexe und Emotionen ermdglichen es einem Le-
bewesen, schnell und effektiv auf Gefahren zu reagieren.
Laut Prof. Damaésio sind
sie ,aber nicht kreativ”.
Beispielsweise wirden wir
mit groBter Wahrschein-
lichkeit Angst bekom-
men, wenn wir plotzlich einem groBen, wilden Tier in der
Natur begegnen. Obwohl wir im Tierpark vollig entspannt
einen Baren beobachten und sogar ,,suf3” finden kénnen.
Prof. Damésio erklart die Entwicklungsgeschichte solcher
menschlichen Gefiihle so: Sie ,fihrten im fruchtbaren
Zusammenwirken zwischen Gedéchtnis, Vorstellungs-
vermogen und Denken zur Entwicklung von Voraussicht
und der Fahigkeit, neue, nicht-stereotype Reaktionen zu
entwickeln.” Das hei3t, Hormone und Neurotransmitter
lassen uns zwar weinen oder lachen, aber erst, wenn
unser Gehirn beteiligt ist, werden wir uns unserer Gefiihle
bewusst. Erst dann kénnen wir ,Ich liebe dich” sagen ~ »

aktiv&gesund 01.20 7



achtsam SEIN

und meinen oder aus einem Gefiihl wie Angst lernen. Wir
mussen uns einem Trieb, Reflex oder einer Emotion nicht
ausliefern, sondern kénnen sie bis zu einem gewissen Grad
steuern und dem nachspuren, was tief in uns vorgeht.
,Das Gehirn bildet den Zustand des Korpers ab.” (Damasio)

Gefluhle konnen wir auch wecken

Mir lauft heute noch ein Schauer den Riicken runter, wenn
ich an den ersten Kuss denke, bei dem die Floyds sangen:
.Year after year, Running over the same old ground. What

,Wir kbnnen die Gefiuhlswelt in uns abrufen, z.B.
wenn wir uns Zeit zum Tagtraumen nehmen.”

have we found? The same old fears. Wish you were here.”
Sehnsiichte, Angste, auch die guten Geflhle sind einzigartig
und fur jeden anders, aber sie kdnnen immer wiederkom-
men. Und wir kénnen die Geflhlswelt in uns abrufen,
z.B. wenn wir uns Zeit zum Tagtrdumen nehmen. Wenn wir
wunderbaren Erinnerungen nicht wehmutig hinterherwei-
nen, sondern so tief und bewusst zurlcksteigen, dass sie
wieder lebendig werden und das Herz 6ffnen, bis Freude

8 aktiv&gesund 01.20

Die Natur bietet uns jetzt die
schonsten Fruhlingsgefuhle.

und Dankbarkeit uns durchstromen. Psychologen wie Daniel
Goleman nennen es ,.Emotionale Intelligenz”, wenn wir in
der Lage sind, Gefihle so zu beeinflussen, dass sie ange-
messen sind, statt zu dramatisieren oder zu verharmlosen.
Und wir empathisch mit den Gefihlen anderer Menschen
umgehen, um gliickliche Beziehungen zu entwickeln.

Her mit den Friithlingsgefiihlen!

Klingt ja toll, ist aber nicht so einfach? Zeit fur Frihlings-
geflihle! Wenn es tagstber viel mehr Licht gibt als im
Winter, produzieren wir mehr
Serotonin, statt seinem schlaf-
rig machenden Gegenspieler
Melatonin — die Laune steigt!
Warme tut das Ubrige. Wer jetzt
seine Sportschuhe anzieht und losgeht, 1duft oder radelt,
fordert die schonsten Frahlingsgefihle. Beim Ausdauer-
sport fallen Stress, Arger und anderer psychischer Ballast
ab. Der Adrenalinpegel steigt fast wie beim Kissen und die
Freude kann wachsen: Gber unseren Kérper, der uns durch
das Leben tragt. Oder Uberraschungen, die die Natur und
Begegnungen mit anderen Menschen uns bieten. Was fir
wunderbare Gefuhle! «

FOTOS: plainpicture, Sergey Filimonov/stocksy, iStock



Einfach gute Gefiihle haben

Warum warten, bis Wohlfiihlgefiihle uns zuféllig iiberraschen?
Viele konnen wir bewusst erzeugen.

Umprogrammieren mit NLP
Die Moglichkeit sich und seine Gefiihle positiv zu beeinflussen, wurde
in der 70er Jahren von John Grinder und Richard Bandler in den USA

untersucht und fuhrte zur Entwicklung einer Art Handwerkszeug,
das heute viele unter dem Begriff NLP, Neuro Linguistisches Pro-
grammieren, kennen. Es geht davon aus, dass jeder Mensch die
Losung fir personliche Probleme in sich tragt und sie durch
passende Augenbewegungen und innere Bilder verandern

kann. Eine Ubung: Augen nach unten rechts richten, denn

so konzentrieren wir uns auf Gefuhle, und vorstellen, wie
sich die FuBe in warmen Sand am Meer graben.

Sich in der eigenen Freude spiegeln

Auch wenn einem erstmal gar nicht danach ist, kann
es Stick um Stuck die Laune heben, wenn man
versucht, sich im Spiegel anzuldcheln. Vielleicht erst
die Zunge rausstrecken, Grimassen machen? Dann
bitte lacheln und lachen! Auch ein Spaf fir unsere
Spiegelneuronen mit Wirkung auf unsere Gefuhle:
anderen beim Lachen zusehen.

Lachyoga statt Blues

Ob still oder laut, aus dem Bauch heraus oder
kichernd — es gibt so viele Moglichkeiten zu lachen,
dass sich daraus eine eigene Yoga-Art entwickelt
hat, das Lachyoga. Die erste Ubung: ein paarmal laut
»ho ho ha ha ha” sagen. Dabei nachspiren wie das
Zwerchfell vibriert und der Kehlkopf schwingt! Weiter
geht’s mit dem ,,lachenden Bar”: An einen Tlrstock
stellen, den Rucken daran rubbeln, dabei in die Knie ge-
hen, rauf und runter, kraftig, tief und abwechslungsreich
lachend. Die Ubung bringt den ganzen Kérper in Bewe-
gung und vermittelt auch an muden Tagen das Gefihl von
Freude und Leichtigkeit.

Die Korpersprache verindern
Auch mit unseren Gesten verandern sich unsere Geftihle, manchmal
in einem Bruchteil von Sekunden. Eine Kostprobe: gelangweilt hinsetzen
und gahnen. Dann den Riicken durchdriicken, eine Haltung einnehmen,
aus der man schnell und energiegeladen aufspringen kénnte, die Augen auf-
reiBen und neugierig im Raum herumschauen. Denn wer sich energiegeladen und
begeistert bewegt, ist es irgendwann auch!

aktiv&gesund 01.20 9



sportlich AKTIV

Einfach cool lossausen —
mit Roller, Longboard & Co.

Der beste Motor steckt in uns selbst: Zutreten und losrollen! Ob Skate-, Long-, Mini-
Cruiser-, Pennyboard oder der klassische Tretroller in neuer Bestform — alle sehen gut

aus, bringen Fahrtwind um die Ohren und den Kreislauf in Schwung.

TEXT Cora Keller

er war zuerst da, Long-
oder Skateboard? — Richtig,
das Longboard! Schon vor

Gber 60 Jahren wollten damit kalifor-
nische Surfer das Geflhl auf die Stra-
Be holen, mit einem Brett statt Wellen
die Straen zu ,reiten”. Bis heute

gibt es Longboards mit ,Pintails”,
einer Spitze, die aerodynamisch nach
hinten guckt, wahrend man auf dem
Brett GUber den Asphalt seiner Stadt
rollt. Dafir ist das Longboard ndmlich
perfekt! Jan Banan, seit er denken
kann Long- und Skateboarder, hat so-
gar ein Downhill Longboard gebaut,
.mit dem Geschwindigkeiten von 100
Stundenkilometern erreicht werden.”

Cruiser fiir die StraBBe

Nichts fur Anfanger! Aber gut zu
wissen, dass ein Longboard Steige-
rungsmaglichkeiten bietet. Denn der
Anfang ist schnell gemacht. Viele
Rider starten mit einem Carving Long-
board und Gben zuerst den ,Stance”.
Das heift, sie stellen sich entweder
Lregular” auf das Brett, sodass das
linke Bein beim Rollen vorne steht.
Oder ,goofy” mit dem rechten Bein

10  aktiv&gesund 01.20

vorn. Die Entscheidung ist reine Ge-
flhlssache. Das Hauptgewicht tragt
immer der vordere Fuf3, der um etwa
45 Grad schrag gestellt sein sollte fur
die optimale Gewichtsverlagerung.
Oberkorper locker schitteln, leicht
vorbeugen und los geht's wie auf
einem Roller! Abgesehen davon, dass
es keinen Lenker gibt und Kurven per
Gewichtsverlagerung genommen
werden mussen: fur die ,Heelside"-
Kurve auf die Fersenkante, fur die
JJoeside” auf die Zehenkante. Brem-

, Die Ubergénge von Board zu

Board sind flieBend ...”

sen sind die Schuhsohlen. Eine wird
zuerst vorsichtig mit der Ferse aufge-
setzt, dann lasst man sie schleifen.
Soviel zu den Basics. Bei YouTube
gibt es genaue Anleitungen fur die
elegante Fortbewegung per ,,Pushen”
und ,,Pumpen”.

Mini, Penny oder Skateboard?
Noch ein paar Worte zum Material.
Dass ein ,Cruiser” ideal ist, um ent-

spannt durch die Stadt zu ,,cruisen”
versteht sich von selbst. Aber es gibt
auch ,Freeride”, ,Mountain”, ,Pen-
ny"“- oder Skateboards. Die Ubergan-
ge von Board zu Board sind flieBend.
Perfekt ist, was zum personlichen
Kénnen und den Bedurfnissen passt.
Ein Pennyboard zum Beispiel ist vor
allem kompakter als ein Longboard,
gut beweglich und ziemlich stylish,
doch ein Anfédnger kann darauf wahr-
scheinlich nicht so gut stehen wie
ein eingefleischter Skater. Auch ein
,Mini Cruiser” ist vom
Fahrgefuhl her schon
fast ein Skateboard, es
sei denn, der Rider ist
klein und leicht — es ist
schwieriger, damit gut Fahrt auf-
zunehmen. Kurze Boards sind auch
weniger gelenkig und die StraBenlage
entspricht nicht der eines Cruiser
Longboards, das rumliegende Steine
ignoriert und leicht zu steuern ist.
Und was ist der Unterschied zum
Skateboard? Jan Banan: ,Das Skate-
board ist ein recht hartes, kleines
Brett mit vier Radern, auf dem sich
die vielfaltigsten Tricks ausfuhren



FOTOS: iStock

lassen. Im Gegensatz zum Longboard
wird es eher selten allein fur die
Fortbewegung genutzt.” Daflir passt
es in den Rucksack auf dem Weg in
den Skatepark oder einen anderen
Treffpunkt, wo Skater ihre Kunst-
stlicke Gben.

Fur Tricks ist dagegen ein Longboard
weniger geeignet als ein Skateboard,
das schon beim ,,Ollie” scheinbar an
den FuBen klebt, wéhrend man mit
ihm durch die Luft fliegt. Mehr Tricks?
Gibt es hier: https://www.youtube.
com/watch?v=hc2kh9pQq9M.

Tretroller fir alle!

An dieser Stelle wird eine Lanze
gebrochen fur den guten, alten Tret-
roller — der auch nicht mehr aussieht
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wie zu Omas Kinderzeiten. Total im
Trend groBer Kinder und Erwachse-
ner sind Tretroller, die vorne ein fast
Fahrradreifen-groBes Rad haben und
hinten ein kleines. Egal, wie das tiefer-
gelegte Fahrzeug konkret aussieht,
toll bleibt: Mit dem Roller kommt
man Uberall hin, durch die Stadt wie
den Wald. Und er bringt unseren
naturlichen Motor (= Kreislauf) in
Schwung. Das Bein-Schwingen und
Treten trainiert nicht nur die Waden,
sondern feuert den gesamten Korper
an. Und er ist, im Gegensatz zu sei-
nen die Stadte Gberschwemmenden
E-Verwandten, ein wirklich Energie
sparendes Geféhrt, auf dem sich auch
Kinder und altere Menschen sicher
fortbewegen kénnen. «

Das Longboard ist zum Cruisen
auf Asphalt perfekt!

) i

Wer mochte ein
Longboard gewin-
nen?

Das Kryptonics ,Chero-
kee" ist das perfekte
Longboard fir lange
Moves und leichtes
Cruisen und mit seinen
Abec 5-Kugellagern,
Polyurethan-Rollen und Composite-
Achsen fur Profis und Einsteiger geeig-
net. Motto: Free Your Wheel!
Teilnahmeschluss: 15. Mai 2020.

E]’iﬁ E-. Einfach QR-Code

einscannen oder auf
www.bkk-provita.de/
gewinnspiel
mitmachen.

Der Rechtsweg ist ausge-
schlossen. Mitarbeiter der
BKK ProVita, des Verlags
und des Sponsors sowie Angehorige kénnen nicht
teilnehmen. Die Gewinne werden nicht durch
Mitgliederbeitrage finanziert. )
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Tschiiss, Pille! Es gibt genug Alternativen,
sicher und hormonfrei eine Schwangerschaft
zu verhiiten: Von der NFP und Barriere-
methoden bis zu pflanzlichen Mitteln.

TEXT Karen Cop

mmer noch ist die Pille das Verhtungsmittel schlecht-
hin: 55 Prozent nutzen sie. Also einen Hormon-Cocktail
mit Ostrogen und Gestagen oder Gestagen pur in der
Mini-Pille fir Frauen. An der Pille fir den Mann wird auch
schon lange geforscht, aber wollen wir wirklich, dass es
den Mannern genauso ergeht wie den Frauen? Die mit
Nebenwirkungen wie Bluthochdruck, Kopfschmerzen,
Thrombosen, Stérungen der Leberfunktion und erhéhtem
Krebsrisiko rechnen mussen. Selbst der Erfinder der Anti-
Baby-Pille, Carl Djerassi, lieB sich lieber sterilisieren.
Verhute lieber naturlich, wer kann! Zumal die Neben-
wirkungen der naturlichen
Familienplanung (NFP) sehr
positiv sein kdnnen, z.B.
die Freude, dabei sich selbst
und den Kérper des Partners
besser kennenzulernen und
achtsam mit ihm umzugehen.
AuBerdem férdert NFP nicht
nur die Gesundheit, sondern auch die Fantasie beim Liebes-
spiel. Wer keine Lust hat, taglich Tagebuch zu fihren, nutzt
Verhitungs-Computer oder App. Ungenannt bleibt hier
die Kalendermethode (Knaus-Ogino), bei der aus dem kur-
zesten und langsten Zyklus die mogliche Spanne der frucht-
baren Tage berechnet wird. Ihr Pearl-Index liegt bei 15 bis
40, heift: Von 100 Frauen werden so viele schwanger. Und
auch der Coitus Interruptus ist extrem unsicher. «
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Die Basaltemperatur-
methode

Wie hei bist du heute?” Das ist
die Frage, die die Temperatur-
methode jeden Morgen beim
Aufwachen stellt, denn dann
heiBt es erstmal, in Mund,
Vagina oder After Temperatur
zu messen. Die Basaltempe-
ratur unterliegt im Verlauf
des Menstruationszyklusses
typischen Schwankungen,
die durch den Anstieg oder
Abfall des weiblichen Se-
xualhormons Progesteron
ausgelost werden. Nach
dem Eisprung steigt sie um
mindestens zwei Zehntel |
Grad Celsius an.

Gradmesser
Zervixschleim

Bei der ,Billings-Me-
thode” wird der Zervix-
schleim am Muttermund
beobachtet. Daftr nimmt
man etwas Schleim auf
zwei Finger und versucht
ihn zwischen ihnen lang
zu spinnen. Es klappt?
Dann ist das ein Hinweis
auf die fruchtbare Zeit.
Wahrend der unfrucht-
baren Tage bildet der
Schleim am Muttermund
einen Pfropfen und ist
dickflussig bis klumpig.

Signale am
Muttermund

Die ,symptothermale Me-
thode” nennt sich ein Mix
aus Temperatur- und Billings-
Methode. Auch das Betasten
des Muttermunds kann mit ins
Spiel kommen, denn wahrend
der sich nach der Monatsblu-



tung fest und geschlossen anfihlt, wird er an den fruchtbaren
Tagen weich und 6ffnet sich etwas. Die Methode gilt als ziem-
lich sicher mit einem Pearl-Index von 0,4 bis 2,6.

Kondome, jetzt auch vegan

Wenn ein Paar auch wahrend der fruchtbaren Tage ohne Ba-
byalarm miteinander schlafen mochte, braucht es ein zusatz-
liches Verhitungsmittel, beispielsweise ein Kondom. Zumal
das auch die beste und beliebteste Methode gegen uner-
wunschte Krankheiten bleibt. Noch eine gute Nachricht: Es
gibt immer mehr Unternehmen, die bei der Herstellung des
§ wohl altesten Verhttungsmittels mit Naturkautschuk und

gl ohne Tierprodukte wie Kasein auskommen.

Kondome fiir Frauen

Das Frauenkondom ist das einzige Verhttungsmittel, mit

dem sich Frauen selbst vor sexuell Gbertragbaren Krank-

¢ heiten schiitzen kénnen. Es dhnelt dem Praservativ fur

Manner, ist jedoch etwas weiter und hat oben wie unten
Gummiringe, die ein Verrutschen verhindern sollen.

Barrieren vor der Portio

@ Ein Diaphragma ist eine beim Frauenarzt speziell ange-
passte Haube aus Silikon, die vor dem Geschlechtsver-

2 kehr Gber den Muttermund gelegt wird. Portiokappen
haben einen etwas kleineren Durchmesser, sind dafur
hoéher und werden tber den Muttermund gestulpt. Das
braucht etwas Ubung!

Spirale oder Kette?

Hauptsache Kupfer! Es wird um Kunststoff gewickelt in
die Gebarmutter gefuhrt, und nach und nach abge-
geben. Der Kérper wehrt sich mit festem Schleim an

. Muttermund und Gebarmutterschleimhaut gegen den
Fremdkorper. AuBerdem schrankt das Schwermetall die
Beweglichkeit der Spermien ein.

Rein pflanzliche Verhiitung

Alle Naturvolker haben mit naturlichen Mitteln versucht,

¢ den Kindersegen zu bremsen. In Akazienknospen ist zum
Beispiel Gummi arabicum enthalten, das sich in der Scheide
in Milchsaure umwandelt. Aus zerstoBenen Granatapfelker-
nen und Wachs wurden Scheidenzapfchen hergestellt, weil
die Phytodstrogene darin den Eisprung verhindern sollten.
Der indische Niembaum gilt als Wunderbaum gegen viele
Beschwerden und sein Ol als Spermizid, denn es hemmt die
Reife der Spermien.

FOTOS: iStock, privat

TEXT Lisa Albrecht | ichlebegrin.de

ugegeben: Ich freue mich nicht

jeden Monat auf meine Tage.

Aber durchaus auf die neuen
Maoglichkeiten, wie ich meine Periode
nachhaltiger gestalten kann. Auch
wenn nicht alle gerne offen Gber ihre
Periode reden, existiert trotzdem das
Problem, dass die beliebten Hygiene-
produkte jede Menge Mll erzeugen
und Ressourcen verschwenden. Eine
Frau verwendet in ihrem Leben durch-
schnittlich 17.000 Hygieneprodukte
waéhrend ihrer Tage. Umgerechnet
sind das etwa 140 Kilogramm Muill.
Leider enthalten viele Binden und
Tampons Plastik und sind die funft-
haufigste Abfallart, die an Stranden
angespult wird. Dabei gibt es so wun-
derbare Alternativen, die hautfreund-
lich, bequem und nachhaltig sind.
Ich verwende gerne kuschelige Stoff-
binden aus Bio-Baumwolle, die am
Ende des Monats ganz einfach in der
Waschmaschine gewaschen werden.
Wer keine Binden mag und nach
einer Alternative zu Tampons sucht,
wird mit einer Menstruationstasse
glucklich. Nicht nur ich, sondern auch
andere Frauen in meinem Umfeld, die
auf die Menstruationstasse umgestellt
haben, wollen nicht mehr zuriick. Je-
den Monat seine Tage zu bekommen,
ist ganz naturlich. Hygieneprodukte,
die Mull vermeiden und aus nachhal-
tigen Materialien hergestellt wurden,
setzen den natdrlichen Weg fort.  «

Lisa Albrecht ist Bloggerin, Journalistin
und Buchautorin. Seit vielen Jahren
inspiriert sie Menschen zu einem
bewussten, gesunden und glicklichen
Alltag. Auf ihrem Blog ichlebegrin.de
findet man zahlreiche Themen rund um
einen nachhaltigen Lifestyle.

aktiv&gesund 01.20 13
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BKK GesundPlus:
210 € Gesamt
pro Kalenderjahr fiir
ausgewahlte Leistungen*

#

BKK GesundPlus: Das neue Gesundheitskonto bei der BKK ProVita

Zum ersten Marz fuhrt die BKK ProVita fir bestimmte Mehr-
leistungen ein Gesundheitskonto ein. Damit kénnen alle Ver-
sicherten fur sie personlich wichtige Leistungen bis zu einem
bestimmten Betrag im Rahmen des BKK GesundPlus Kontos in
Anspruch nehmen —im Wert von bis 210 Euro im Jahr!
Folgende Mehrleistungen™* sind im BKK GesundPlus Konto der
BKK ProVita enthalten:

e Schutzimpfungen (100 % Erstattung auf den Rechnungs-
betrag, max. 200 Euro pro Kalenderjahr)

* Osteopathie (100 % Erstattung auf den Rechnungsbetrag,
max. 120 Euro pro Kalenderjahr)

* Apothekenpflichtige Arzneimittel der Homoopathie,
Anthroposophie und Phytotherapie (100 % Erstattung auf
den Rechnungsbetrag, max. 120 Euro pro Kalenderjahr)

Zum Beispiel:

Sie reichen bei der BKK ProVita Osteopathie-Rechnungen

im Wert von 130 Euro ein. Mit dem BKK GesundPlus Konto
erhalten Sie einen Erstattungsbetrag von 120 Euro zurlck.
AnschlieBend stehen lhnen im gleichen Kalenderjahr vom
urspriinglichen Gesamtbetrag des BKK GesundPlus Kontos in
Hoéhe von 210 Euro noch 90 Euro insgesamt fur die Leis-
tungen der apothekenpflichtigen Arzneimittel und/oder fur
Schutzimpfungen zur Verfligung.
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Alle weiteren Mehrleistungen der BKK ProVita, wie z.B. das
Bonusprogramm, bleiben von der Neuregelung unberthrt.

Wichtige Informationen zum BKK GesundPlus Konto:

* Damit Sie die Leistungen von BKK GesundPlus in Anspruch
nehmen kénnen, missen Sie bei der BKK ProVita versichert
sein.

* Die Leistungen in BKK GesundPlus beziehen sich immer auf
ein Kalenderjahr und kénnen frihestens ab Versicherungs-
beginn beansprucht werden.

e Fir eine Zahlung benétigen wir die Originalrechnung und
eine drztliche Verordnung Uber die medizinische Notwen-
digkeit.

* Die Ubertragung des Guthabens bzw. Restguthabens auf
andere Versicherte sowie auf das folgende Kalenderjahr ist
nicht moglich.

* Bitte beachten Sie, dass Erstattungen im Rahmen von BKK
GesundPlus auf abgeschlossene Wahltarife angerechnet
werden.

Wir freuen uns, lhnen, trotz teilweise erheblicher Kostensteige-

rungen im Leistungsbereich, im Rahmen von BKK GesundPlus

diese Mehrleistungen auch weiterhin gewéhren zu kdnnen. Bei

Fragen stehen wir Ihnen gerne unter Tel. 08131/6133-0 oder

info@bkk-provita.de zur Verfligung.
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Gegen Zecken schiitzen —
Broschiire mit Zeckenkarte Y 4
kostenfrei anfordern < P

» Es dauert nicht mehr lange
ProViraﬂ@ und die warmen Sonnen-
strahlen locken uns raus in
die Natur. Doch Vorsicht
ist geboten! Denn auch die
aktive Phase der Zecken
beginnt Ublicherweise im
Mérz/April. Zecken sind
weit verbreitet und mitt-

lerweile gilt fast ganz Std- _
;k:ﬂhﬁm“ deutschland als sogenann- B S -
tes ,Zecken-Risikogebiet”. Vegane Ernahrung
Tipps, wie Sie den Sommer .
mit Ihrer Familie ,zecken- in der VOl‘alpen-ldylle
frei” genieBen oder sich gegen die Gefahren Spal beim Kochen in der Gruppe, in Kombination mit Bewegung in
von Zecken am Besten schiitzen kénnen, bietet der Natur und vielleicht einem Ausflug nach Miinchen — das ist Kurz-
Ihnen deshalb unsere Broschure. Eine Zecken- urlaub nach ,Tolzer Veg-Art”. Wer der veganen Erndhrung auf den
karte, mit der Sie im Ernstfall eine Zecke sicher Grund gehen und verstehen will, was er oder sie tun (oder lassen)
und einfach entfernen kénnen, finden Sie darin sollte, um gesund zu bleiben, ist bei dem mehrtdgigen Programm in
ebenfalls. Sie kdnnen sie kostenfrei anfordern Bad Tolz mit den Schwerpunkten Erndhrungslehre, Kochen und Infos
per E-Mail an marketing@bkk-provita.de richtig. Die BKK ProVita zahlt einen Zuschuss von 150 Euro — ganz im
oder telefonisch unter Tel. 08131/6133-0 Sinne einer gesunden und erholsamen Gesundheitsvorsorge.
bestellen. Mehr unter www.bkk-provita.de/toelzerveg.

Veranstaltungen mit und von der BKK ProVita

Wo Was Beschreibung Termine
Hauptverwaltung der BKK | Yoga Beim Yoga sollen Korper, Seele und | Immer montags, 19:00-20:30 Uhr fur
ProVita in Bergkirchen Geist in Einklang gebracht werden. | Fortgeschrittene und immer dienstags,

Erreicht wird dies durch korperliche | 17:00-18:30 Uhr fur Einsteiger,
Ubungen, Atemiibungen, Entspan- | Auch in den Ferien
nungstbungen und Meditation.
Hauptverwaltung der BKK | Zen Yoga Beim Yoga sollen Kérper, Seele und | Immer dienstags, 19:00-20:30 Uhr
ProVita in Bergkirchen Geist in Einklang gebracht werden. |18.02., 10.03., 17.03., 28.04., 05.05.,
12.05., 19.05., 26.05.

Messen. Hier kénnen Sie uns personlich treffen.

Wo Was Termin Wo Was Termin

Berlin VeggieWorld 07./08.03.2020 Munster Veggienale 28./29.03.2020
Hamburg VeggieWorld 14./15.03.2020 Nurnberg Veggienale 04./05.04.2020
Freiburg Veggienale 14./15.03.2020 Stuttgart YogaWorld, Vegan- 17.-19.04.2020
Mannheim/ | Green World Tour 21./22.03.2020 World

Heidelberg

Weitere Informationen erhalten Sie unter www.bkk-provita.de/veranstaltungskalender oder
bei Jasmin Jumtow, E-Mail: jasmin.jumtow@bkk-provita.de, Tel. 08131/6133-1310.
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Migrane? Tipps gegen
das Gewitter im Kopf

Nein, keiner muss den Schmerz einfach aushalten! SOS-Tipps, Trigger-Kunde
und naturheilkundliche Vorsorge gegen heftige Migridne-Attacken.

TEXT Karen Cop

is zu eine Billion Zellen mit
B Nervenfortsatzen hat unser

Gehirn —so groB ist das Ner-
vensystem, das bei einer Migraneat-
tacke angegriffen wird. Dabei fihren
Energiedefizite zu einer Entziindung
an den BlutgefaBen der Hirnhaute.
Schmerzauslésende Botenstoffe wer-
den freigesetzt, der Schmerz pocht
und pulsiert heftig.
Die Veranlagung Migrane zu bekom-
men, ist wohl genetisch bedingt.
Trotzdem kann es sein, dass ein
Mensch in bestimmten Lebensphasen
ofter Migrane-Attacken erleidet als
in anderen. Bei manchen Frauen ver-
schwinden sie z.B. in den Wechseljah-

,Wie oft und wann Anfélle auf-
treten, kbnnen wir beeinflussen”

ren, bei anderen verstarken sie sich.
Bei jedem zehnten der acht bis zehn
Millionen von Migrane betroffenen
Menschen in Deutschland kindigt
sich der Anfall mit einer Aura an:
Sehstérungen mit Lichtblitzen und
flirrenden Zickzack-Bandern im Blick,
auch Sprach- und Koordinations-
storungen sind denkbar. Bei vielen
dauert er ,nur’ vier Stunden, andere
sind tagelang von starkem Kopf- und
Nackenschmerz plus Ubelkeit geplagt
und kénnen das nur in abgedunkelten
Raumen aushalten — die Migrane hat
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viele Gesichter! Deshalb ist es fur
Patienten wichtig, eine Zeit lang Tage-
buch zu fuhren, um die Haufigkeit,
Umstande und Ausléser zu erkennen
und gezielt zu behandeln. Denn diese
neuralgische Erkrankung ist zwar
bislang nicht heilbar, aber wie haufig
und wann Anfalle auftreten, kénnen
wir durchaus beeinflussen.

1. Schritt: Entspannt vorbeugen
Ein Team von Medizinern und Psy-
chologen am Universitatsklinikum

in Kiel zeigte: Ausdauersport senkt
die Haufigkeit von Migréneattacken.
Nach zehn Wochen, in denen die
Patienten dreimal pro Woche joggten
oder walkten, hatten
sie im Schnitt 14,5 %
weniger Migranetage
und 20,6 % weniger
Attacken im Monat.
Die Bewegung senkt den Stress-
hormonpegel und beeinflusst das
Schmerzempfinden positiv, sofern der
Sport moderat betrieben wird und
man sich nicht zu sehr fordert. Auch
Yoga oder ein anderes Entspannungs-
training kann helfen. Dartber hinaus
genug schlafen und viel trinken!

2. Schritt: Trigger erkennen

Die meisten Migranepatienten kon-
nen mindestens einen Faktor nennen,
der bei ihnen Migréne ausgel6st hat:
korperlicher oder emotionaler Stress,

die Menstruation, die Pille, flackern-
des Licht, Schlafmangel, Alkohol,
Light-Produkte mit Aspartam, oder
auch Tyramin und Phenylethylamin,
die beispielsweise in langgereiftem
Kése oder in gegorenen Lebens-
mitteln vorkommen. Oft férdern
mehrere ,Trigger” gleichzeitig eine
Migréne-Attacke. Allein schon, um sie
erkennen und in Zukunft méglichst
zu meiden, lohnt sich ein Migrane-
Tagebuch. In jedem Fall empfiehlt sich
ein regelmaBiger Tagesablauf, der
den Biorhythmus nicht aus dem Takt
bringt. Und im Frihjahr und Sommer
eine Sonnenbrille nutzen, um die Seh-
und Gehirnnerven nicht durch zu viel
Licht oder Reflektionen zu Uberreizen!

3. Schritt: natiirlich behandeln
Laut einer Studie aus dem Jahr 2006
soll das Einreiben der Schlafen mit
Pfefferminzél genauso gut helfen

wie das Einnehmen des chemischen
Schmerzmittels Paracetamol. Weitere
naturlich wirksame Mittel sind: Gru-
ner Tee mit Nelken, Zimt und Zitrone
und/oder Ingwer und Chrysantheme.
Kamillebltten lindern den Schmerz,
Weidenrinde und Pestwurz helfen.
Auch Koffein kann gut tun, sei es

aus Kaffee oder Guarana sowie eine
Extraportion Magnesium. Und dann
mit einer Salz-Eis-Packung auf der Stirn
hinlegen und die Zeit nehmen, so gut
wie moglich zu entspannen. «

FOTOS: iStock



Unsere Hausmittel-
Broschure ,,NatUr-
lich Gesund” ent-

hélt viele Tipps,

wie Sie Erkran-

kungen naturlich

. vorbeugen oder

lindern kdnnen. Die Broschiire kdnnen
Sie kostenfrei anfordern per Mail an
marketing@bkk-provita.de oder per
Tel. 08131/6133-0.
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Wie Klange heilen konnen

Dass schone Musik Stress verscheuchen kann, ist nichts Neues. Neu ist
aber, dass eine gezielte Klangmassage nach Peter Hess das auch kann.

TEXT Sarah Breidenstein, Michaela Ott, Prof. Christian Schubert

chen, das uns helfen soll? Nicht selten hért man

solche oder dhnliche Reaktionen. Doch weit gefehlt!
Klangschalen werden zu unterschiedlichen therapeutischen
Zwecken, z.B. in der Musik- und Klangtherapie, Intensiv-
und Palliativmedizin, bei Morbus Parkinson oder Demenz
eingesetzt. Durch die vielseitigen Einsatzmoglichkeiten
erfreuen sie sich im medizinischen Bereich immer groBerer
Beliebtheit. Dabei reichen die Urspriinge und die Verwen-
dung der heilenden Wirkung von Klangen weit zurtck.

K langschalen — wieder so ein esoterisches Mittel-

~Nada Brahma - Die Welt ist Klang”

Im Hinduismus bedeutet das, dass der gesamte Kosmos
aus Klang heraus erschaffen wurde, und der Mensch
durch harmonische Klan-
ge zu seiner ur-
springlichen
Harmonie
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und Ordnung zurtickfinden kann, um im Einklang mit sich
und seiner Umwelt zu sein. Erst dann haben wir die Starke
und Sicherheit, die Anforderungen des Lebens zu meis-
tern. Auf seinen Reisen nach Nepal kam Peter Hess, der
Begriinder der zertifizierten Peter Hess-Klangmassage, das
erste Mal mit der besonderen Wirkung von Klangschalen
in Bertihrung. Diese sind dort fester Bestandteil vieler Ritu-
ale. Angepasst an unsere westliche Kultur entstand daraus
die Peter Hess-Klangmassage. Bei der Klangmassage geht
es darum, Menschen durch die sanften Klangschwingun-
gen der Klangschalen zurlck in ihr Urvertrauen und in

die Entspannung zu bringen. Durch die Verwéhnung von
Korper, Geist und Seele ist es eine ganzheitliche Entspan-
nungsmethode, die im Gegensatz zur Meditation
keinerlei Vorerfahrungen benétigt.

Was passiert bei einer Klangmassage?
Bei einer Klangmassage werden von ausgebildeten
Klangmassagen-Therapeutlnnen verschiedene Klang-
schalen auf dem bekleideten Kérper positioniert
und angeschlagen. Dabei horen wir einerseits die
ruhigen und wohltuenden Klange und gleich-
zeitig fhlen wir sie Uber sanfte Vibrationen,
die die Klangschalen durch Schwingungen
auf unseren Kérper tbertragen. Dadurch
wird im ganzen Organismus eine Entspan-
nungsreaktion ausgeldst. Auf psychischer
Ebene entsteht ein Gefiihl der Gelassenheit,
der mentalen Frische und eine nach innen
gerichtete Aufmerksamkeit. Viele berichten
auch von einem Gefuhl tiefer Geborgenheit
und Urvertrauen, der Fahigkeit Probleme besser
loslassen zu kénnen, sowie weniger Verspan-
nungen und Schmerzen. Kérperlich driickt sich die
Entspannung z.B. durch eine verringerte Herzrate,
einen niedrigeren Blutdruck sowie eine flachere und
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gleichméaBigere Atmung aus. Stresssymptome wie innere
Unruhe, Angst oder korperliche Beschwerden konnen
abgemildert werden. Das Erlebnis ,Klangmassage” kénnte
sich moglicherweise sogar bis in das Immunsystem hinein
auswirken. Denn Untersuchungen aus dem Forschungsbe-
reich der Psychoneuroimmunologie (PNI) zeigen klar, dass
mentale Zustande, wie innere Gelassenheit, Ruhe und
Achtsamkeit in Wechselwirkung mit der Immunaktivitat
stehen.

Auf dem Weg zu einer neuen Medizin

In den letzten Jahren kam es immer mehr zu einem Wandel

in der Medizin, weg von der reinen Symptom-Behandlung,

hin zu einer ganzheitlicheren Medizin, die das Wohlbe-

finden von Korper, Geist und Seele gleichermaBen in den

Fokus stellt. Durch den starken Einfluss unserer Psyche auf
das Immunsystem kann jeder

L, Ganzheitliche selbst mit vergleichsweise
- einfachen und nebenwir-
\/efWOhnung kungsfreien Methoden

etwas fur den Erhalt und die
Wiedererlangung der eige-
nen Gesundheit tun. So kann
man auch bei der regelmaBi-
gen Anwendung der Klangmassage davon ausgehen, dass
diese Uber den Effekt der Entspannung hinaus die Gesund-
heit nachhaltig starkt. Damit ist die Klangmassage, genauso
wie andere bekannte Entspannungsverfahren, z. B. Medita-
tion und Autogenes Training, als ein wichtiger Bestandteil
einer neuen, ganzheitlichen Medizin zu sehen, bei der der
Mensch wieder in den Mittelpunkt riickt. «

von Korper,
Geist und Seele”

AT
Dfese!(‘én;\e\erfﬁllen
KSrpér und deist

Im Rahmen des Bonusprogramms BKK BonusPlus Ernédhrung
und Gesundheit werden die Kursgebihren fur Meditations-
und Entspannungskurse als zweckgebundener Bonus auch
dann angerechnet, wenn sie nicht nach §20 Sozialgesetzbuch V
zertifiziert sind. Mehr Infos zum Bonusprogramm erhalten Sie
unter www.bkk-provita.de/bonusplus.

Die ,Kleine HeIden‘-Grl’jnderinen And.rea Riedman
(li.) und Anette Hrdlitschka (re.)

BKK ProVita Versicherte Andrea
Riedmann erhalt Bambi

Mit dem Munchner Verein ,Kleine Helden” macht un-

sere Versicherte Andrea Riedmann die Welt ein kleines
Stlickchen besser — insbesondere fir die Kleinsten unserer
Gesellschaft. Der Muinchner Verein ,,Kleine Helden” ermdg-
licht es Kindern mit Krankheiten oder Behinderungen, mit
Hilfe von Pflegerinnen schéne Momente mit ihrer Familie
zu genieBen, weit weg von Krankenhdusern und Pflegeein-
richtungen. Nun wurde Andrea Riedmann mit ihrer Orga-
nisation in der Kategorie ,Stille Helden” mit einem Bambi
fur ihren Einsatz ausgezeichnet. Auch wir sagen herzlichen
Dank fur das ergreifende Engagement und gratulieren zu
dieser tollen Auszeichnung!

Werden und bleiben Sie aktiv!
Die BKK ProVita unterstiitzt Sie
mit bis zu 213 Euro im Jahr 2020
fiir zertifizierte Gesundheits-
kurse

Sie mochten mehr fir sich tun, sich sportlich betatigen
oder etwas mehr auf Ihre Erndhrung achten? Die BKK
ProVita unterstltzt Sie dabei und bezuschusst zwei
forderfahige Praventionskurse im Kalenderjahr mit 80
Prozent bis zu einem Betrag von 213 Euro.

Fur Kinder von sechs bis elf Jahren betragt unser Zuschuss
fur zwei forderfahige Praventionskurse sogar 100 Prozent
bis zu einem Betrag von 213 Euro im Jahr 2020. Uber
40.000 forderungsfahige Kurse, wie z.B. Yoga, Nordic
Walking, Aqua-Fitness oder Riickenschule, finden Sie
unter www.bkk-provita.de/kursdatenbank.
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Sanfte, naturheilkundliche Wickel helfen sehr dabei, gesund zu werden. Sie

konnen unsere Kleinen aber auch so stark machen, dass sie gar nicht mehr so

oft krank werden. Wir sprachen mit Wickel & Co.-Expertin Ursula Uhlemayr.

[tern kdnnen schon bei den

Kleinsten mit Kneippanwen-

dungen und Naturheilkunde
beginnen, denn sanfte Wickel und
Auflagen tragen zur Starkung des
Immunsystems bei”, sagt die All-
gauerin Ursula Uhlemayr. Sie be-
wahrt mit Wickel & Co. das traditi-
onelle Wissen der Erfahrungsheil-
kunde und bringt es mit modernen
Erkenntnissen in Einklang. Gerade
die ersten Lebensjahre sind auf allen
Ebenen eine bedeutsame Zeit. Das

Immunsystem steckt noch in der
Entwicklung und unreife Organe
wie der Darm mussen sich erstmal
den vielen Anforderungen anpas-
sen. Viele Beschwerden wie Bl&-
hungen bis zum Schnupfen kénnen
mit Hausmitteln bestens begleitet
werden, wenn unterstltzend in
gesunden Tagen das Immunsystem
trainiert und gestarkt wird.
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Wasseranwendungen machen
Kindern besonders viel SpaB!
Die meisten Kinder lieben das Wasser.
Deshalb ist es leicht, sie schon frih
an sanfte Wasseranwendungen im
Sinne des ,Wasserheilers” Sebastian
Kneipp zu gewdhnen: Waschungen,
Teilbéder, Gusse oder die bewéhrten
Wechselanwendungen mit kaltem
und warmem Wasser. Sie gehoren
zu den wissenschaftlich anerkannten
Naturheilverfahren, die eine nach-
weisbare Verbesserung der Immun-
krafte bewirken, sofern sie
regelmaBig durchgefihrt
werden. ,Gerade bei
Kindern ist ein Verlust
an naturlichen Reizen in
zahlreichen Bereichen merkbar,” gibt
Ursula Uhlemayr zu bedenken. ,,Der
Alltag vieler Kinder ist schon von klein
an gepragt von einer grof3en Faszi-
nation fur die Welt von Tablet und
Handy. Zu der Reizberflutung finden
wir meist eine vitalstoffarme, zucker-
haltige Erndhrung und einen bedenk-
lichen Bewegungsmangel. Nicht nur
in Anbetracht steigender chronischer

Erkrankungen sollten wir die hilfreiche
und auch spielerisch durchfihrbare
Natur-Medizin nach Kneipp unseren
Kindern anbieten.”

Das ist nicht nur zu Hause im Bade-
zimmer moglich. Warum nicht mal
barfuB durch eine taufrische Wiese
laufen oder die FiBe mit der GieBkan-
ne von unten nach oben und wieder
zurlck mit Wasserstrahlen kitzeln.

Die Wickel sind fertig!

Ursula Uhlemayr und ihr Team haben
auBerdem verschiedene Wickel mit
spezifischen Stoffeigenschaften nach
der Methode von Kneipp entwickelt:
.Das Innentuch aus Leinen dient als
Wirkstofftuch, das Zwischentuch aus
Baumwolle verhindert das Durch-
nassen des Wickels und sorgt fur ein
gleichméaBiges Trocknen. Das AuB3en-
tuch sorgt fur den guten Halt des Wi-
ckels und hat eine thermische Funkti-
on.” Sie kénnen je nach Beschwerden
eingesetzt werden: zum Fieber
senken, gegen Ohren- oder Hals-
schmerzen, im Idealfall mit dem zur
Krankheit passenden Naturheilmittel.



FOTOS: Wickel & Co., Urs-Verlag, iStock

Das sind zum Beispiel Calendula,
Kamille oder Ingwer, ein atherisches
Ol oder Heublumen. In ihrem Buch
Wickel & Co. — Barenstarke Hausmit-
tel fir Kinder” beschreibt die ,Wickel-
fachfrau’ genau, was wann zu tun ist.
Das Wichtigste sei jedoch die Liebe
dabei: ,Wenn lhrem Kind etwas weh
tut, mochte es in den Arm genom-
men und getrostet werden. Bestimmt
helfen viele Wickel-Anwendungen
auch deshalb so gut, weil sie auf
splrbare Weise liebevolle Zuwendung
schenken. Fur das gesunde Aufwach-
sen eines Kindes gilt Berihrung und
Zuwendung als elementar.” Und viele
naturheilkundliche Anwendungen
bieten den Kindern ganzheitliche
Wohlfuhlrituale an, die nicht nur das
Immunsystem starken, sondern auch

auf der seelischen Ebene wirken. «
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Erfahren Sie mehr Gber das ganzheit-
liche Kneippsche Gesundheitskonzept
bei unserem neuen Kooperationspart-
ner Kneipp-Bund e.V. unter www.
kneippbund.de. Der Kneipp-Bund e.V.
ist mit seinen 1.200 Kneipp-Vereinen,
zertifizierten Einrichtungen und Fach-
verbanden die groBte private deutsche
Gesundheitsorganisation.

Ursula Uhlemayr, Inhaber-
in von Wickel & Co., Auto-
rin, und u.a. auch Refe-
rentin an der dortigen Se-
bastian-Kneipp-Akademie
und halt am 22.4.2020
ab 19 Uhr einen kostenfreien Vor-
trag zum Thema ,,Immunsystem
natdrlich starken mit Wickel & Co.
und Kneipp fur Kinder” bei der BKK
ProVita, Minchner Weg 5, 85232 Berg-
kirchen. Aufgrund begrenzter Teilnahme-
platze bitten wir um Anmeldung unter
www.bkk-provita.de/wickel. )

—

So spielerisch kdnnen Kneippsche
Anwendungen sein!

- ‘::-':E
Wer mochte eine Hausapotheke
mit vielen heilsamen Wickeln und
ein barenstarkes Buch gewinnen?
Wir verlosen drei Sets mit Wohlfuhl-
bauch-Wickel, Puls-Wickel, Ohrkom-
pressen, Waschhandschuh aus der
Allgduer Manufaktur ,Wickel & Co”
und Buch im Wert von je 69 Euro. Au-
Berdem noch zwei Blcher von Ursula
Uhlemayr, in denen die Familie Bar
die sanfte Naturheilkunde fur Kinder
unterhaltsam und liebevoll erklart.
Teilnahmeschluss: 15. Mai 2020.

Wiekel & Co.

Einfach QR-Code
einscannen oder auf
www.bkk-provita.de/
gewinnspiel
mitmachen.

Der Rechtsweg ist ausge-
schlossen. Mitarbeiter der
BKK ProVita, des Verlags
und des Sponsors sowie Angehdrige kénnen nicht
teilnehmen. Die Gewinne werden nicht durch
Mitgliederbeitrage finanziert. )
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neues VON UNS

Veroffentlichung der Hohe der Vorstandsvergiitung

einschlieBlich Nebenleistungen (Jahresbetrdge) und der wesentlichen Versorgungsregelungen
der einzelnen Vorstandsmitglieder gemaR § 35a Abs. 6 SGB IV

Im Vorjahr gezahlte Vergiitungen | Versorgungsregelungen Sonstige Vergiitungshestandteile Weitere Regelungen Gesamtvergiitung
Grundvergiitung | variable Zusatz- Zuschuss zur Dienstwagen weitere Ubergangsrege- Regelungen fiir den
Bestandteile versorgung, privaten auch zur privaten | Vergiitungs- lungen nach dem | Fall der Amtsenthe-
Betriebsrenten Versorgung Nutzung bestandteile Ausscheiden aus bung/ -entbindung
dem Amt bzw. bei Fusionen
gezahlter gezahlter jéhrlich jahrlich Geldwerter Vorteil |jahrlich Héhe/Laufzeit Hohe/Laufzeit einer
Betrag Betrag aufzuwendender | aufzuwendender | entsprechend der | aufzuwendender Abfindung/eines
Betrag Betrag steuerrechtlichen | Betrag Ubergangsgeldes
1%-Regelung bzw. Weiterzahlung
der Vergiitung/Wei-
terbeschaftigung
168.820,67 €  [15.000,00 € 26.279,04 € 5.707,20 € - 189.527,87 €
Satzung

| 1
= ) - 4

GKV-Betriebsrentenfreibetragsgesetz

Zum 01.01.20 ist das GKV-Betriebsrentenfreibetragsgesetz in Kraft getreten.
Es gilt ein sogenannter Freibetrag von 159,25 Euro. Fir die ersten 159,25
Euro der Betriebsrente mussen ab diesem Zeitpunkt keine Beitrage zur
Krankenversicherung mehr gezahlt werden. Bei der gesetzlichen Pflege-
versicherung hat der Gesetzgeber keine Entlastung vorgesehen.

Das GKV Betriebsrentenfreibetragsgesetz sieht vor, dass der Freibetrag ab
dem 1. Januar 2020 von der Summe der monatlichen beitragspflichtigen
Einnahmen aus Betriebsrenten abzuziehen ist. Der Freibetrag ist nur einmal
zu berticksichtigen, auch wenn mehrere Betriebsrenten bezogen werden.

Im bisherigen Meldeverfahren zwischen den Krankenkassen und den Versor-
gungseinrichtungen ist die Meldung eines Freibetrages nicht vorgesehen.

Diverse rechtliche und technische Details zur Umsetzung sind noch unge-
klart. Eine Neuberechnung der Krankenversicherungsbeitrage ist daher leider
voraussichtlich frihestens im Laufe des zweiten Quartals des Jahres 2020
maoglich. Sie erhalten selbstverstandlich rickwirkend zum 01.01.2020 die zu
viel gezahlten Beitrdge von der Zahlstelle oder — wenn Sie die Beitrage selbst
an uns zahlen — von uns als Krankenkasse zurlck. Ein gesonderter Antrag ist
nicht zu stellen. Gesetzlich geregelt ist, dass fur die bis zum 31. Dezember
2020 ausgezahlten Erstattungsbetrage keine Verzinsung erfolgen wird.

Bei Fragen zu diesem Thema stehen Ihnen unsere Kolleg*Innen gerne unter
Tel. 08131/6133-1808 zur Verfligung.
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Unsere Satzungsanderungen aus der Sit-

zung des Verwaltungsrates vom 19.02.2020

kénnen Sie wie gewohnt unter www.

bkk-provita.de/verwaltungsrat nach-

lesen. Dort finden Sie auch Informationen

zu Wahl, Aufgaben und Zusammensetzung

des Verwaltungsrates.
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aktiv & gesund

Elnfach Ganzheltllch Naturlich.

Werden Sie Mitglied bei Deutschlands grofRter Gesundheitsbewegung und profitieren Sie von attraktiven
Vorteilen. So unterstiitzen Sie eine einzigartige, natiirliche und ganzheitliche Gesundheitsidee — fiir ein
Leben im Einklang mit sich selbst, den anderen und der Natur. Dafiir benétigen wir neben Bewegung,
gesunder Ernahrung und Achtsamkeit auch eine intakte Umwelt. Deshalb setzen wir uns gemeinsam mit
der BKK ProVita nicht nur fiir die korperliche und seelische Gesundheit des Menschen ein, sondern
dariiber hinaus fiir die Gesundheit unseres Planeten.

Lernen Sie die ganzheitlichen Kneippschen Naturheil- Kneipp_Bu nd e.v.

verfahren kennen
Bundesverband fiir Gesundheits-

Finden Sie in einem unserer Kneipp-Vereine schnell Kontakt . . .
o forderung und Pravention

zu Gleichgesinnten bei Gesundheitskursen, Reisen, Ausfligen,
Wanderungen, Veranstaltungen und vielem mehr Adolf-Scholz-Allee 6 — 8

Sie erhalten das informative Kneipp-Journal (10 Ausgaben/ 86825 Bad Worishofen
Jahr) gratis — jetzt auch zusatzlich als App fir Smartphones Telefon 08247/3002-112
und Tablets Telefax 08247/3002-199

b Profitieren Sie von zahlreichen weiteren attraktiven Vorteilen vereinsservice@kneippbund.de

www.kneippbund.de
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DIE APP KOSTENLOS FUR ==
VERSICHERTE DER BKK PROVITA¥*

Du willst gesund und abwechslungsreich kochen? Unsere
Wochenplaner App hilft dir mit leckeren Rezeptideen, die
zu dir passen. Erndhrungskonzept, Unvertraglichkeiten und
Nahrwerte kannst du einfach anpassen und im Blick behalten.

SevenCooks

einfach. gesund. kochen.

Zutaten  Infox  Iubereitung

2 4  Portionen

* App downloaden, Premium Abo abschlieen
und bei der BKK ProVita als zweckgebundenen
Bonus im Bonusprogramm BKK BonusPlus
Erndhrung und Gesundheit einreichen.
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