RH/ALZX

Herzlich. Echt. Verlasslich.

BKKINFORM

Mich
gibt es auch
online

Titel THEMA Service LEISTUNGEN Gesundes WISSEN

Interview: ,Ich werde wieder Neu: individuelle Therapie Bei Auslandsreisen besser
gehen Rénnen* bei Osteoporose zusatzlich kRrankenversichern




KURZ NOTIERT

04  Der Gesundheitsreisenkatalog 2023 ist da // Pflicht
zur Vorlage der AU-Bescheinigung beim Arbeitgeber
entfallt

05 Neu: Krankengeldanspruch fir stationdre Begleit-
personen // Vorsorgeleistung fir Schwangere zur
Gesundheit des Neugeborenen

06 Die gréRten Angste der Deutschen 2022 //
Pandemiebedingtes Kinderkrankengeld verldngert

SERVICELEISTUNGEN
07 Neu:individuelle Therapie bei Osteoporose

08 Erkrankungen friih erkennen: die gesetzlichen
Vorsorgeuntersuchungen

12 Aktinische Keratose mit Licht heilen

13 Unsere Experten fiir die Digitalisierung im
Gesundheitswesen

TITELTHEMA

14 »lch werde wieder gehen kRénnen® — Interview mit
unserer Versicherten Alexandra Rleine Beckmann

18  7Mind - mit Meditation zu mentaler Stirke

GESUNDES WISSEN

19  Bei Auslandreisen besser zusétzlich kranken-
versichern

20 Reframing: Warum die Dinge nicht einmal
anders sehen?

BUNT GEMISCHT

21 Bonolinoim Marianengraben

23 Schoko-Flakes oder Power-Pops, fruchtig
oder nussig

BKKINFORM 04 2022

IMPRESSUM

Herausgeberin

R+V Betriebskrankenkasse
65215 Wiesbaden

Tel. 0611 99909-0

Fax 0611 99909-119

Redaktion
Christian Fauth (V.i.S.d.P.),
R+V BKK

Mitarbeit an dieser Ausgabe
Michaela Ansems, Mechthild
Brenner

Artdirection & Layout
Karina Wilinski, R+V BKK

Fotoquellen
siehe einzelne Seiten

Bonolino
Klaus Wilinski (Illustrationen),
Tanja Zeitz (Text)

Korrektorat

Andrea Boltken,

Buro fur Ausdriickliches, Berlin,
www.andrea-boeltken.de

Tel. 030 69 00 1313

Druck & Vertrieb

KKF-Verlag, Martin-Moser-Strale
23, 84503 Altétting

Tel. 08671 5065-10

Auflage
101.550

Erscheinungsweise
4-mal jdhrlich

Redaktionsschluss
30. November 2022

Bezugsquelle
R+V Betriebskrankenkasse

Die Angaben auf diesen Seiten
beschreiben eine Auswahl
unseres Leistungsangebotes.
Diese Auswahl erhebt Reinen
Anspruch auf Vollsténdigkeit.
Bitte beachten Sie, dass nur

der gesetzliche Leistungska-
talog und unsere Satzung die
R+V BKK rechtlich binden. Wir
beraten und informieren Sie

gern ausfihrlich. Hinweis: Keine
Reproduktion des Inhalts ohne
schriftliche Genehmigung des
Herausgebers. Fir unverlangt
eingesandte Manuskripte, Fotos
etc. Ubernimmt der Herausgeber
keine Haftung. Wir behalten uns
das Recht vor, Leserbeitrage
auszugsweise bzw. in geRurzter
Fassung zu verdffentlichen. Das
Magazin dient der BKK dazu, ihre
gesetzlichen Verpflichtungen zur
Aufklérung der Versicherten Uiber
deren Rechte und Pflichten in der
Sozialversicherung zu erfiillen.
Rechtsverbindlich fur sozialrecht-
liche Themen sind Gesetz und
Satzung.

123; Evgeniy Kalinovskiy; Atelier Klaus WilinsRi

pixaesign

Seite 2: stock.adobe.com

stock.adobe.com

O Titel: tilialucida



Thomas Schaaf (links) und Jochen Gertz

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

unsere Aufgabe als Krankenkasse ist im Flinften Sozialgesetzbuch
beschrieben. Der erste Satz in Paragraph 1 lautet: ,Die Krankenver-
sicherung als Solidargemeinschaft hat die Aufgabe, die Gesundheit
der Versicherten zu erhalten, wiederherzustellen oder ihren Gesund-
heitszustand zu bessern.“ Was das im Ronkreten Fall bedeutet, davon
handelt das Titelthema dieser Ausgabe. Unser Mitglied Alexandra
Rleine Beckmann erlitt vor sechs Jahren eine Querschnittlahmung.
Vom ersten Tag an war ihr gro3es Ziel, wieder gehen zu kRénnen. Mit
Geduld und Beharrlichkeit arbeitet sie erfolgreich daran, das scheinbar
Unmagliche wahr werden zu lassen. Eine aulergewdhnliche Geschich-
te, die Mut macht und die auch zeigt, dass wir unsere Aufgabe mit
Verstand und Herz erfillen.

Die meisten Menschen in unserer Solidargemeinschaft bendtigen
gerade nicht unsere Unterstlitzung, weil sie gliicklicherweise gesund
sind. Aber auch fir sie arbeiten wir taglich daran, unsere Aufgabe
jederzeit bestmdglich erflllen zu Ronnen: Wir halten unser Wissen als
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter in der gesetzlichen Krankenversiche-
rung auf dem neuesten Stand, optimieren unsere Arbeitsablaufe und
stellen lhnen verbesserte und neue Leistungs- und Serviceangebote
zur Verfligung, die dem aktuellen wissenschaftlichen und technischen
Stand entsprechen. Auf den folgenden Seiten werden Sie verschiedene
dieser Aspekte wiederfinden. So stellen wir [hnen unser neues Kom-
petenzteam ,Digitalisierung” vor, berichten lber neue Versorgungs-
angebote etwa zur Behandlung von Osteoporose und informieren

Sie Uber die gesetzlichen Vorsorgeuntersuchungen.

Dies ist die letzte Ausgabe des Jahres 2022. Ein Jahr, in dem zu
grof3en Krisen weitere hinzukamen. Als KrankenRasse gehdrt es

zu unseren Aufgaben, Menschen in einer gesundheitlichen Krisen-
situation zu helfen. Das Fundament, auf dem wir und alle anderen
Krankenkassen dies tun, ist die Solidargemeinschaft der Mitglieder
der gesetzlichen Krankenversicherung. Die Féhigkeit und der Wille
zu gemeinschaftlichem, solidarischem Handeln sind heute wichtiger
denn je.

In diesem Sinne wiinschen wir Ihnen ein gesegnetes Weihnachtsfest
und ein gesundes neues Jahr. Bleiben Sie zuversichtlich, Sie sind
nicht allein!

%o&ﬂ. (%/ Jhuacr /UL/{

|

Jochen Gertz und Thomas Schaaf
Vorstdande der R+V BKK
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Der Gesundheitsreisenkatalog 2023 ist da

Der aktuelle Gesundheitsreisenkata-
log unseres Kooperationspartners
AKON ist erschienen. Die Reisen, die
Praventionskurse zur Gesundheitsfor-
derung aus den Bereichen Bewegung,
Erndhrung und Entspannung einschlie-
Ben, fuhren in die beliebtesten und
schdnsten Urlaubsregionen Deutsch-
lands und zum Teil auch ins Ausland.
In der Regel bestehen die Praventions-
leistungen aus zwei zertifizierten
Kursen, die wir bei regelmaRiger
Teilnahme mit bis zu 160 Euro unter-
stutzen.

Den digitalen Gesundheitsreisenkata-
log von AKON finden Sie im Internet
unter www.akon.de/bkR-ruv. Hier
Ronnen Sie lhre Reise auch gleich
online buchen. Falls Sie den Online-
Katalog nicht nutzen mdchten oder
kRonnen, melden Sie sich bei uns te-
lefonisch unter 0611 99909-0 oder
schreiben Sie uns eine Nachricht tUber
Meine R+V BKK. Wir helfen lhnen ger-
ne weiter. Zusatzliche Gesundheits-
reisen von anderen Anbietern sowie
zertifizierte Kurse vor Ort finden Sie
unter www.ruv-bkRk.de.

Pflicht zur Vorlage der AU-Bescheinigung

beim Arbeitgeber entfallt

Ab dem 1. Januar 2023 entféllt die
Pflicht der Arbeitnehmerin oder des
Arbeitnehmers, bei einer Arbeitsunfa-
higkeit (AU) die drztliche AU-Beschei-
nigung dem Arbeitgeber vorzulegen.
Damit erfolgt der zweite Schritt zur
Einflhrung der elekRtronischen Ar-
beitsunfahigkeitsbescheinigung (eAU).
Bereits seit Anfang 2022 ibermitteln
die Arztpraxen bei einer Arbeitsunfa-
higkeit die Daten eleRtronisch an die
Krankenkassen.

Beschéftigte sind weiterhin verpflich-
tet, den Arbeitgeber unverziiglich Uber
eine ArbeitsunfahigReit zu informie-
ren, unabhangig davon, ob sie bereits
am ersten Tag der AU eine drztliche
Bescheinigung einholen oder in den
Folgetagen. Lediglich die Abgabe der
Arbeitsunfédhigkeitsbescheinigung
durch die Versicherten selbst entfallt.
Der Arbeitgeber ruft die Ublichen
AU-Daten dann direkt und auf elek-
tronischem Weg bei der zustandigen
Krankenkasse ab.

Dabei handelt es sich um die folgen-
den Informationen: Name der/des
Beschéftigten, Beginn und Ende der
Arbeitsunfédhigkeit, Datum der &rzt-
lichen Feststellung der Arbeitsunfa-
higkeit, Kennzeichnung als Erst- oder
Folgemeldung und Angaben dazu, ob
Anhaltspunkte dafir vorliegen, dass

die Arbeitsunfahigkeit auf einem Ar-
beitsunfall oder sonstigen Unfall oder
auf den Folgen eines Arbeitsunfalls
oder sonstigen Unfalls beruht.

Durch den Wegfall der verpflichtenden
Vorlage der AU-Bescheinigung beim
Arbeitgeber Rann es nicht mehr zum
Ruhen der Krankengeldzahlung Rom-
men, wenn die gesetzlichen Fristen
nicht eingehalten werden - ausge-
nommen, die AU-Bescheinigung wurde
von einer Arztin oder einem Arzt im
Ausland oder ohne Kassenzulassung
ausgestellt. Dann sind die Versicherten
weiterhin verpflichtet, die AU-Beschei-
nigung beim Arbeitgeber vorzulegen;
bei Nichteinhaltung der gesetzlichen
Fristen, droht dann der Krankengeld-
anspruch zu ruhen.

Grundsatzlich muss eine Arbeitsunfa-
higkeit spatestens nach dem dritten
Tag arztlich festgestellt und eine Be-
scheinigung ausgestellt werden.
Arbeitgeber R6nnen ein Attest aber
auch schon ab dem ersten AU-Tag
fordern.

Beschaftigte haben unabhadngig von
der neuen Regelung weiterhin An-
spruch darauf, dass ihnen der Arzt
oder die Arztin die AU-Bescheini-
gung als Nachweis in Papierform
aushéandigt.

Kundenmagazin

BKKINFORM
Digital.

Fur alle.
Kostenlos.

Abonnieren unter:

Herzlich.
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Neu: Krankengeldanspruch fir stationdre Begleitpersonen

Wer einen nahen Angehdrigen mit
einer Behinderung ins Krankenhaus
zur Behandlung begleiten muss, hat
bei einem Verdienstausfall Anspruch
auf Krankengeld. Die neue Leistung
flr gesetzlich Krankenversicherte
wurde zum 1. November 2022 einge-
fihrt und ist an die folgenden Voraus-
setzungen geknipft:

+ die begleitete Person bezieht eine
Eingliederungshilfe,

- die Begleitperson und die
begleitete Person sind gesetzlich
kRrankenversichert,

» die Begleitung ist medizinisch
notwendig, weil die begleitete
Person aufgrund einer schweren
geistigen Behinderung oder fehlen-
der sprachlicher Verstandigungs-
mdoglichkeiten unterstitzt bzw. die
Begleitperson in die Behandlung
eingebunden werden muss.

Eine Arztin oder ein Arzt missen die
medizinische Notwendigkeit beschei-

nigen. Die Bescheinigung
kRann auch unabhdngig
von einer KrankRenhaus-
einweisung fir die Dauer
von bis zu zwei Jahren
ausgestellt werden.

Der Anspruch auf Kran-

Rengeld besteht fir

die Tage, an denen die
Begleitperson stationar

mit aufgenommen wird.

Er besteht auch dann,

wenn eine ganztdgige Begleitung
vorliegt, d.h., wenn die Anwesenheit
im Krankenhaus inklusive der An- und
Abreisezeit mindestens acht Stunden
betragt. Begleitpersonen kRdnnen nahe
Angehdrige wie zum Beispiel Kinder,
Eltern, Grol3eltern, Geschwister und
Lebenspartner oder -partnerin sein
oder eine Person aus dem engsten
personlichen Umfeld, zu der eine
vergleichbare Bindung wie zu einem
nahen Angehdrigen besteht.

Die Hohe des Krankengeldes wird in
gleicher Weise berechnet wie bei
einer eigenen Arbeitsunfahigkeit

der Begleitperson. Der Anspruch auf
Kinderkrankengeld bleibt durch die
neue Regelung unberihrt. Eltern, die
ihr Kind aus medizinischen Griinden
zur Behandlung ins Krankenhaus
begleiten missen und die Anspruchs-
voraussetzungen auf das Kinderkran-
Rengeld erfillen, R6nnen wahlweise
diese hohere Leistung in Anspruch
nehmen.

Vorsorgeleistung flir Schwangere zur Gesundheit des Neugeborenen

Ab 1. Januar 2023 gibt es mit der

UO ein neues Beratungsangebot fir
Schwangere. Die Leistung ist an die
Teilnahme an BKK STARKE KIDS bzw.
Hallo Baby geknipft und fir das letzte
Schwangerschaftsdrittel vorgesehen.

In der UO berat die Kinderarztin oder

der Gyndkologe die werdende Familie
zu den Themen Schlafumgebung des

AUSKUNFT

Babys, Impfungen, Stillen, Neugebo-
renen-Screening, Gabe von Vitamin K
und D, Unfallschutz sowie Hilfsange-
bote bei Schwierigkeiten in den ersten
Lebensmonaten.

Die Vorteile fur die werdende Familie:
Zur Kinder- und Jugendarztpraxis be-
steht bereits vor der Geburt Kontakt
und die Kompetenz der Eltern, fiir eine

Unser Service fiir Sie: Erreichbarkeit per Telefon und Internet

Service-Rufnummer:
0611 99909-0

Arzt-Terminservice:
0800 426 5446 (gebihrenfrei)
Mo. bis Fr. 8-18 Uhr

Beschwerdetelefon:
0611 99909-0

Medizinische Telefonberatung rund
um die Uhr: 0611 999 09-222

www.ruv-bkRR.de
info@ruv-bRR.de
www.facebook.com/ruvbRr
www.instagram.com/ruv_bkR
www.twitter.com/ruvbkRR

Online-Mitgliedschaft: https:/mitgliedschaft.ruv-bRk.de

gesunde Entwicklung ihres Kindes zu
sorgen, wird gestarkt.

Wenn Sie die UO in Anspruch nehmen
mochten, sprechen Sie einfach Ihren
Kinderarzt oder lhre Gyndkologin dar-
auf an. Informationen zu den Gesund-
heitsprogrammen BKK STARKE KIDS
und Hallo Baby finden Sie auf unserer
Website unter www.ruv-bkR.de.

Unabhidngige

Patientenberatung

Deutsch 0800 Q11 7722 (gebihrenfrei)
Mo. bis Fr. 8-20 Uhr, Sa. 8-16 Uhr

Turkisch 0800 011 7723 (gebtinrenfre)
Mo. bis Fr. 8-18 Uhr, Sa. 8-16 Uhr

Russisch 0800 011 7724 (gebuhrenfrei)
Mo. bis Fr. 8-18 Uhr, Sa. 8-16 Uhr

Arabisch 0800 33 22 12 25 (gebufrenfred

Di. 11-13 Uhr, Do. 17-19 Uhr g
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Die groRten Angste der Deutschen 2022

Inflation, Rezession,
Steuererhdhun-
gen: Die grof3ten
Sorgen der Deut-
schen drehen sich
in diesem Jahr um
die Finanzen. Das
zeigt die Studie ,,Die
Angste der Deut-
schen 2022, die das
Infocenter der R+V
Versicherung Mitte
ORtober in Berlin
der Offentlichkeit

Die Angste der Deutschen [Plitze 1-10)
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|
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tive Langzeitstudie,
die bereits zum 31.

Mal durchgefiihrt

wurde, hat das R+V-Infocenter mehr
als 2.400 Menschen im Alter ab 14
Jahren in der Zeit vom 13. Juni bis 23.
August nach ihren gréfRten Sorgen
rund um Politik, Wirtschaft, Umwelt,
Familie und Gesundheit befragt.

Mit Abstand auf Platz eins liegt die
Angst vor steigenden Lebenshaltungs-
Rosten (67 Prozent). Auf dem zweiten

Platz rangiert mit 58 Prozent die
Sorge, dass Wohnen unbezahlbar wird.
Und auch bei den drei folgenden Angs-
ten geht es ums Geld: Verschlechte-
rung der Wirtschaftslage (57 Prozent,
Platz 3), Steuererhohungen und Leis-
tungskirzungen im Gesundheitswesen
durch Corona (52 Prozent, Platz 4)
sowie steigende Kosten fiir die Steuer-
zahler aufgrund der EU-Schuldenkrise

Pandemiebedingtes Kinderkrankengeld verlédngert

Die Neuregelung des Kindergeldan-
spruchs aufgrund der Corona-Pande-
mie wurde verlangert und gilt nun
bis zum 7. April 2023. Damit haben
Eltern und Alleinerziehende nicht
nur dann einen Anspruch auf Kinder-
Rrankengeld, wenn das Kind er-
kRrankt ist, sondern auch, wenn es
pandemiebedingt gar nicht oder nur
eingeschrankt betreut werden kRann -
etwa bei Aussetzung der schulischen
Prasenzpflicht oder auch bei einer
KITA-SchlieRBung.

Gesetzlich krankenversicherte Eltern
Ronnen im Jahr 2022 und 2023 je mit-
versichertem Kind fiir 30 Arbeitstage
(Alleinerziehende flr 60 Arbeitstage)
Kinderkrankengeld beantragen.

Bei mehreren Kindern besteht der
Anspruch je Elternteil fir nicht mehr

(51 Prozent, Platz 5). Die Angst vor den
Folgen des Klimawandels belegt den
achten Rang. Am starksten gestiegen
ist die Furcht vor einem Krieg mit
deutscher Beteiligung. Insgesamt
nimmt der Angstindex — der Durch-
schnitt aller abgefragten Sorgen —um
sechs Prozentpunkte zu und erreicht
mit 42 Prozent das hdchste Niveau
seit vier Jahren. m

als 65 Arbeitstage (fur Alleinerziehen-
de flr nicht mehr als 130 Arbeitstage).
Im Regelfall betrégt das Kinderkran-
Rengeld 90 Prozent des ausgefallenen
Nettoarbeitsentgelts. Den entspre-
chenden Antrag und weitere Infor-

mationen zu den Voraussetzungen
finden Sie auf unserer Website
www.ruv-bkR.de unter dem Such-
begriff Kinderkrankengeld. Bei
Fragen beraten wir Sie gerne tele-
fonisch unter 0611 99909-0. =

© R+V-Infocenter; stock.adobe.com — Tomsickova



Neu: individuelle Therapie bei Osteoporose

Osteoporose ist eine der haufigsten Kno-
chenerkrankungen und macht die Knochen
pords und anfallig fur Briche. Gemeinsam mit
unseren Partnern, der FPZ GmbH und dem
Deutschen Verband fir Gesundheitssport &
Sporttherapie e.V. (DVGS), bieten wir Osteo-
porose-Patientinnen und Patienten im
Rahmen einer besonderen Versorgung eine
qualitativ hochwertige Therapie an.

Knochen sind duRerst belastbar. Ein gesunder Oberschen-
Relknochen halt eine Belastung von etwa 1.500 kg aus. Mit
dem Alter baut sich jedoch die Knochensubstanz ab. Fallt
die Knochendichte unter einen bestimmten Schwellenwert
(T-Wert < -2.5), spricht man von Osteoporose, auch Kno-
chenschwund genannt: Die Knochen werden porgs, verlie-
ren an Stabilitat, und es Rommt bei einem Sturz schnell zu
Frakturen.

Heilbar ist Osteoporose leider nicht. Umso wichtiger sind
daher Vorsorge und eine zuverldssige Therapie im Krank-
heitsfall. Dabei spielen Bewegung und Krafttraining eine
wichtige Rolle, denn sie bringen den Knochenstoffwechsel
in Gang, wodurch einem Abbau der Knochendichte vorge-
beugt wird. Durch eine gezielte Bewegungstherapie ldsst
sich so das Fortschreiten der Erkrankung verlangsamen
und das Verletzungs- und Sturzrisiko verringern. Die FPZ/
DVGS-OsteoporoseTherapie — eine auf die Patientin oder
den Patienten individuell abgestimmte Mischung aus Kraft-,
Koordinations- und Ausdauertraining — hat sich als beson-
ders wirkungsvoll erwiesen. Sie richtet sich an Menschen
mit einer drztlich diagnostizierten Osteoporose, bei denen
es aufgrund der Erkrankung bereits zu einer Fraktur Ram
bzw. die ein Frakturrisiko von 30 Prozent haben.

Vor Beginn der Behandlung wird in einem FPZ-Therapiezen-
trum oder einer FPZ-Vertragspraxis festgestellt, ob diese
Therapieform fir Sie geeignet ist. Liegt eine arztliche Ver-
ordnung vor, beginnt die Behandlung mit der Eingangsana-
lyse in einem der FPZ-Therapiezentren, bei der Ihr persén-
liches Sturzrisiko ermittelt wird, so dass die nachfolgende
Behandlung individuell auf Sie abgestimmt werden Rann.
Die Therapie selbst besteht aus 24 Prdasenzterminen im FPZ-
Zentrum und 24 Therapieeinheiten ,Online-Heimtraining“.

Zertifizierte Therapeuten begleiten Sie dabei Schritt fir
Schritt.

Zusatzlich lernen Sie in einem Online-Kurs zu den Themen
Osteoporose, Schmerzerfahrung und Verhaltensénderung,
was Sie tun Ronnen, um auch nach der Therapie moglichst
gut mit der Erkrankung zu leben. In der Abschlussanalyse
ermittelt die Therapeutin oder der Therapeut den Behand-
lungserfolg und empfiehlt weiterfihrende Mal3nahmen.

INFO-BOX

Anmeldung und Kostenbeteiligung

Fir die FPZ/DVGS-OsteoporoseTherapie Ronnen

Sie sich selbst auf der Website www.fpz.de/bkkr-v
in einem der FPZ-Therapiezentren fir die Eingangs-
analyse anmelden. Die Kosten fir die Osteoporose-
Therapie Ubernimmt die R+V BKK anteilig, sofern
die Eingangsanalyse die medizinische Notwendig-
Reit bestatigt hat. Ihr Eigenanteil betragt 10 Euro je
Therapie-Einheit (insgesamt 240 Euro).

Krafttraining

Aufwdrmen

Gymnastik Entlastung/Entspannung
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Erkrankungen frih erkennen: die gesetzlichen
Vorsorgeuntersuchungen

Die gesetzlichen Vorsorgeuntersuchungen zur Friherkennung bestimmter Krankheiten wie
zum Beispiel Krebs bewahren jedes Jahr viele Menschen davor, schwer oder unheilbar zu
erkranken. Die hier aufgefiihrten Leistungen rechnet die Arztin oder der Arzt direkt mit uns
ab. Sie mussen sich also an den Kosten nicht beteiligen. Doch aufgepasst: Fiir sogenannte
Individuelle Gesundheitsleistungen (IGel), die zusatzlich zu den gesetzlichen Leistungen
erbracht werden, missen Sie selbst aufkommen.
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Gesundheits-Check-up

Frauen und Manner zwischen 18 und
34 Jahren haben Anspruch auf einen
einmaligen Check-up. Ab 35 Jahren
besteht der Anspruch alle drei Jahre.
Der Check-up dient dazu, Krankheiten
wie Diabetes mellitus, Herz- oder Nie-
renprobleme friihzeitig zu erkennen.
AuBerdem erfolgt eine arztliche Bera-
tung zu familidren Vorbelastungen und
anderen Risikofaktoren. Hier einige De-
tails: Erhebung der Krankengeschichte,
grindliche Rorperliche Untersuchung,
Blutuntersuchung (Gesamtcholeste-
rin, LDL-Cholesterin, HDL-Cholesterin,
Triglyceride, Bestimmung des Blut-
zuckers). Bis zum Alter von 34 Jahren
wird die Blutuntersuchung nur bei
einem besonderen Krankheitsrisiko
durchgefiihrt. Ab 35 Jahren umfasst
der Check-up auch eine Urinuntersu-
chung. Des Weiteren erfolgen ein &rzt-
liches Gesprach Uber die individuellen
Neigungen zu bestimmten Krankhei-
ten sowie eine Impfanamnese.

Frauen und Manner ab 35 Jahren
haben einmalig den Anspruch, sich im
Rahmen des Gesundheits-Check-ups
auf die Viruserkrankungen Hepatitis B
und C testen zu lassen. Damit sollen
unentdeckte Infektionen erkannt und
mdgliche schwere Spatfolgen wie
Leberzirrhose oder Leberkrebs durch

die friihzeitige Gabe von antiviralen
Medikamenten verhindert werden.

Flr Manner ab 65 Jahren umfasst der
Gesundheits-Check-up einmalig ein
Screening auf Bauchaorten-Aneurys-
men.

FUR FRAUEN

= Ab 20 Jahren einmal jahrlich Krebs-
vorsorgeuntersuchung des Genitals
sowie des Gebdrmutterhalses.
Ab 35 Jahren besteht statt des
jahrlichen Pap-Abstrichs alle drei
Jahre ein Anspruch auf eine Kom-
binationsuntersuchung, mit einem
HPV-Test (Test auf humane Papillo-
maviren) und einem Pap-Abstrich.

> Ab 30 Jahren zusatzlich Unter-
suchung der Brust.

> Zwischen 50 und 69 Jahren zusatz-
lich alle zwei Jahre ein Mammo-
graphie-Screening.

> Zwischen 50 und 54 Jahren zuséatz-
lich einmal jéhrlich Untersuchung
des Dickdarms auf verborgenes
Blut im Stuhl (Schnelltest).

> Ab 55 Jahren kann zwischen einer
Spiegelung des gesamten Dick-
darms (Koloskopie) mit einer Wie-
derholung nach zehn Jahren oder
einer Untersuchung des Stuhls
auf verborgenes Blut alle zwei
Jahre gewahlt werden.

SERVICE LEISTUNGEN

FUR MANNER

Ab 45 Jahren einmal jahrlich Krebsvor-
sorgeuntersuchung der Prostata und
des duReren Genitals.

Ab 50 Jahren Rann aufgrund des héhe-
ren DarmRrebsrisiRos bei Mdnnern zu-
satzlich zwischen einer Spiegelung des
gesamten Dickdarms (Koloskopie) mit
einer Wiederholung nach zehn Jahren
oder einer Untersuchung des Stuhls
auf verborgenes Blut (Schnelltest)
gewahlt werden. Zwischen 50 und 54
Jahren Rann der Schnelltest jahrlich in
Anspruch genommen werden, danach
alle zwei Jahre.

Hautkrebs-Screening ab 35
Versicherte ab 35 Jahren Ronnen jedes
zweite Kalenderjahr eine Untersu-
chung zur Friherkennung von Haut-
Rrebs bei hierzu berechtigten Arzten

in Anspruch nehmen. Bei Bedarf Rann
der Arzt auffallige Stellen mittels einer
besonders leistungsfahigen Lupe, der
sog. Auflichtmikroskopie, untersuchen.
Achtung: Privatrechnungen fir Auf-
lichtmikroskopie kRdnnen nicht erstat-
tet werden.

Hautkrebs-Screening unter 35

Fir Versicherte unter 35 Jahren bieten
wir bundesweit Uiber einen Vertrag zur
Besonderen Versorgung ein Haut-
Rrebs-Screening an.

Zusatzliche Vorsorgeleistungen zur
Hautgesundheit

Im Rahmen der Besonderen Versor-
gung bieten wir zusétzlich zu den
gesetzlichen Untersuchungen zur
Friiherkennung von HautRrebs das
Hautkrebs-ScreeningPLUS und einen
Online-Haut-Check an. Mehr hierzu auf
www.ruv-bkk.de unter dem Suchbe-
griff ,Besondere Versorgung®.

Zahnvorsorge

Versicherte ab 18 Jahren Ronnen ein-
mal im Kalenderhalbjahr eine Zahn-
vorsorgeuntersuchung in Anspruch
nehmen. m
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Vorsorgeuntersuchungen fur KINDER

UO Beratung im letzten Schwan-
gerschaftsdrittel

Neue Leistung ab 1. Januar 2023 im
Rahmen von BKK STARKE KIDS: Eltern-
beratung in einer Kinder- und Jugend-
medizinischen Praxis zu den Themen
Schlafumgebung des Babys, Impfun-
gen, Stillen, Neugeborenen-Screening,
Gabe von Vitamin K und D, Unfall-
schutz, Hilfsangebote bei Schwierig-
keiten in den ersten Lebensmonaten.
Voraussetzung ist die Teilnahme an
BKK STARKE KIDS.

U1 Neugeborenen-Erstunter-
suchung

Kontrolliert werden unter anderem
Atmung, Herzschlag, MusReltdtigReit
und Reflexe.

U2 3. bis 10. Lebenstag
Untersuchung der Organe, Sinnesorga-
ne und der Reflexe, dazu ein Hiftge-
lenk-Test.

U3 4. bis 5. Lebenswoche

Es wird die altersgerechte Entwicklung
in Bezug auf Reflexe, Motorik, Gewicht,
Hérvermdgen und Reaktionen Rontrol-
liert und das Huftgelenk untersucht.

Abgefragt werden zudem das Trink-,
Verdauungs- und Schlafverhalten.

U4 3. bis 4. Lebensmonat
Untersucht werden unter anderem Kor-
permalde, Brust-, Bauch-, Geschlechts-
und Sinnesorgane, die Haut sowie die
Motorik und das Nervensystem.

U5 6. bis 7. Lebensmonat

Im Vordergrund steht die Uberpriifung
der Beweglichkeit und der Kérperbe-
herrschung. So wird zum Beispiel ein
Greiftest durchgefihrt.

U6 10. bis 12. Lebensmonat
Kontrolliert werden unter anderem die
Augen, die Entwicklung der Sprache
und der Sinnesorgane sowie die Sitz-
und Stehhaltung. Und es gibt Pflege-
hinweise fiir die ersten Zahne.

U7 21. bis 24. Lebensmonat

Neben den allgemeinen Kdrperfunk-
tionen untersucht der Kinderarzt die
Entwicklung von Sprache und Feinmo-
torik.

U7a 34. bis 36. Lebensmonat
Die Kindergarten-Kontrolluntersu-
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chung richtet ihr besonderes Augen-
merk auf die frihzeitige Entdeckung
von Sehfehlern und Sehschwaéchen.
Zudem wird die Sprachentwicklung
kontrolliert.

U8 46. bis 48. Lebensmonat

Es werden alle Organe untersucht und
das Hor- und Sehvermdgen getestet.
AuRerdem wird ein besonderes Augen-
merk auf die Sprachentwicklung und
Kdrperbeherrschung gelegt.

U9 60. bis 64. Lebensmonat

Kurz vor der Einschulung werden die
MotorikR, das Hor- und Sehvermdégen
sowie die Sprachentwicklung geprift.

J1 12 bis 14 Jahre

Jugend-Check-up der Rérperlichen und
seelischen Gesundheit: Untersucht
werden GréRe, Gewicht, Impfstatus,
Skelettsystem und Sinnesfunktionen.
Fehlhaltungen durch Wachstumsschi-
be und chronische Krankheiten R6nnen
rechtzeitig erkrannt werden. Weitere
Themen sind zudem das Gesundheits-
verhalten, die schulische Entwicklung,
die Pubertdtsentwicklung und das
Sexualverhalten.

annmelnikova
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Zahnvorsorge

Bis zum Alter von flinf Jahren sind

drei Zahnarztuntersuchungen vorge-
sehen. Von sechs bis 17 Jahren steht
eine Untersuchung im Kalenderhalb-
jahr an. Beispiele fir zahnmedizinische

Vorsorgeleistungen sind: Bestands-
aufnahme des Zahnzustandes,
AufRrlérung und intensive Beratung
des jungen Patienten oder der jungen
Patientin sowie Hartung des Zahn-
schmelzes.

Zusatzliche NEUGEBORENEN-Untersuchungen

Pulsoxymetrie-Screening bei
Neugeborenen 2. Lebenstag

Mit der Pulsoxymetrie Ronnen be-
stimmte Herzfehler erkannt werden,
die bei Ultraschalluntersuchungen
wahrend der Schwangerschaftsvorsor-
ge oder nach der Geburt bislang nicht
entdeckt werden konnten.

Erweitertes Neugeborenen-
Screening 2. bis 3. Lebenstag
Friherkennung von aktuell insgesamt
16 angeborenen Stoffwechseldefekten,
von Stérungen des Blut-, Hormon-,
und Immunsystems sowie des neuro-
muskuldren Systems.

Screening auf Mukoviszidose
2. bis 3 Lebenstag
Friherkennung der Mukoviszidose

Schutzimpfungen

Infos zu den Schutzimpfungen fur
Kinder und Jugendliche finden Sie
unter www.ruv-bkk.de im Internet.
Oder rufen Sie uns unter 0611 99909-0
an.
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bei Neugeborenen. Ziel der Vorsorge-
untersuchung ist es, im Krankheitsfall
unverziglich eine Therapie einleiten
zu R6nnen

Die BKK STARKE KIDS-Leistungen im Uberblick:

U0 (letztes Schwangerschaftsdrittel)
BKK-Baby-Check (1.-5. Monat)
Augenuntersuchung | (5.-14. Monat)

Augenuntersuchung Il (20.-50. Monat)

BKK-Grundschul-Check | (7-8 Jahre)
BKK-Grundschul-Check Il (9-10 Jahre)
BKK-Impfberatung HPV-Impfung (ab 9
Depressions-Screening (11-17 Jahre)
BKK-Jugend-ChecR (16-17 Jahre)

VVVVVVVVVYVVYV

BKK STARKE KIDS-Gesundheits-
Coaching Gesundheits-Coaching (fir
Kinder mit bestimmten chronischen
Verhaltens- und Entwicklungsauffallig-
keiten sowie flr ihre Eltern)

Telemedizinisches Expertenkonsil
PadExpert® (ambulante Behandlung
von Kindern und Jugendlichen mit
einer chronischen oder seltenen Er-
Rrankung)

Sprachbeurteilung bei U7 (20.-27. Monat)

Sprachuntersuchung zur U7a (33.-38. Monat)
neolexon-App fur Kinder mit Artikulationsstérungen (3-7 Jahre)

Jahren)

Premiumangebot der Telemedizin:
PadAssist® und PidHome® (teleme-
dizinische Anwendungen fir bestimm-
te haufige Erkrankungen von Kindern
und Jugendlichen)

Ganzheitliches Behandlungskonzept
natopisches ERzem - Neurodermitis*
(exRlusives Angebot zur Unterstiitzung
von betroffenen Kindern und Jugend-
lichen sowie deren Eltern)

Neugeborenen-Horscreening bis
zum 3. Lebenstag

Erkennen beidseitiger Horstérungen
ab einem Horverlust von 35 Dezibel.

KIDS

vt Y E

Ausfihrliche Informationen zu den
einzelnen Leistungen und den Teil-
nahmebedingungen finden Sie auf
www.bRkstarkeRids.de im Internet.
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ARtinische Keratose mit Licht heilen

Die aktinische Keratose ist eine durch UV-Licht verursachte chronische Schadigung der

verhornten Oberhaut. Sie gilt als Vorstufe des Stachelzellrrebses, der sich zu einem

bdsartigen Hauttumor weiterentwickeln Rann. Mit der nicht-invasiven und ambulanten

Photodynamischen Therapie ldsst sich die Erkrankung schonend behandeln.

[ Aktinische Keratosen entsteht an Haut-
stellen, die hadufig starker UV-Strahlung ausge-
setzt sind. Das UV-Licht schadigt die Hautzellen und deren
Erbgut. Es entstehen verdnderte Zellen, die sich in der obe-
ren Hautschicht stark vermehren. Im Anfangsstadium ist es
nicht leicht, eine aktinische Keratose zu erkennen. Zunachst
sind die betroffenen Hautstellen gerdtet und fiihlen sich wie
feines Sandpapier an. Spdter verdickt sich die Hornschicht
der Haut, und es bilden sich zum Teil gelblich-braune Horn-
ablagerungen, die einen Durchmesser von wenigen Millime-
tern bis zu einigen Zentimetern haben.

Hautverdnderungen werden oft erst nach vielen
Jahren sichtbar

Die Hautverdanderungen verursachen Reine Beschwerden,
sind aber anfalliger fir Wunden und bluten daher schneller.
Eine aktinische Keratose entsteht sehr langsam Uber meh-
rere Jahre. Oft werden die Hautverdnderungen erst nach
Jahrzehnten sichtbar. Sie tritt Uberwiegend an Hautstellen
auf, die besonders haufig UV-Strahlung ausgesetzt sind,
etwa im Kopf- und Halsbereich sowie auf Unterarmen und
Handriicken. In etwa zehn Prozent der Falle Rommt es zu
einem bdsartigen Hauttumor.

Mit Licht gezielt kranke Hautzellen zerstéren und
gesundes Gewebe schonen

Die Photodynamische Therapie kombiniert den Einsatz
einer Lichtquelle mit einer lichtaktivierbaren Substanz
(Ameluz®) und stellt eine vollwertige Alternative zu der
herkdmmlichen operativen Behandlung dar. Der Vorteil: Die
nicht-invasive und ambulante Lichttherapie zerstort gezielt
die Rranken Hautzellen und schont gleichzeitig das gesunde

Gewebe. Dadurch Rénnen deutlich bessere Rosmetische
Ergebnisse erreicht und die Bildung sichtbarer Narben
gréRtenteils vermieden werden. AuRerdem ermdglicht die
Photodynamische Therapie ein grof3flachiges Vorgehen,
mit dem sich andere Sonnenschdden in der Haut mitbehan-
deln lassen, etwa Lasionen, die mit dem blofen Auge nicht
sichtbar sind.

Kostenerstattung im Rahmen unseres Versorgungs-
vertrages

Wir Gbernehmen die Kosten fiir die Photodynamische The-
rapie im Rahmen unseres Versorgungsvertrages, vorausge-
setzt, die Behandlung erfolgt durch eine Arztin oder einen
Arzt, die oder der an dem Vertrag teilnimmt. Mehr Infor-
mationen zur Photodynamischen Therapie sowie eine Liste
teilnehmender Arztinnen und Arzte finden Sie auf unserer
Website unter dem Suchbegriff: Photodynamische Therapie.

INFO-BOX

Die Vorteile auf einen Blick

e Nicht-invasive und ambulante Therapie, die
gezielt Rranke Hautzellen zerstdrt und gleich-
zeitig gesundes Gewebe schont.

«  Gute Rosmetische Ergebnisse und Vermeidung
sichtbarer Narben.

- Grol¥flachiges Vorgehen, bei dem auch weitere
Hautschadigungen mitbehandelt werden.
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Unsere Experten fur die Digitalisierung im Gesundheitswesen

Die Digitalisierung vollzieht sich in vielen Lebensbereichen, so auch im Gesundheitswesen. Mit
ihr verbinden sich neue Chancen zur Verbesserung der medizinischen Versorgung, aber auch
Herausforderungen, die es zu meistern gilt, etwa beim Datenschutz. In der R+V BKK wird es
RUnNftig ein Rleines Expertenteam geben, um tiefgreifende Fragen zur Digitalisierung im Ge-
sundheitswesen zu beantworten. Wir sprachen mit Marco SalewsRy vom Team Digitalisierung.

BKKiNFORM: Herr SalewsRy, die mit der Digitalisierung
verbundenen Aufgaben sind gewaltig. Was sind die
zurzeit wichtigsten Vorhaben?

Marco Salewsky: Besonders wichtig ist der Aufbau der Te-
lematikinfrastruktur, also der elektronischen Vernetzung al-
ler ARteure im Gesundheitswesen. Sie ist die Grundlage, auf
der viele weitere Digitalisierungsprojekte aufsetzen, zum
Beispiel die elektronische Patientenakte (ePA), die elektro-
nische Gesundheitskarte (eGK), das elektronische Rezept
(eRezept) und die elektronische Arbeitsunfahigkeitsbe-
scheinigung (eAU).

Was genau ist lhre Aufgabe in der R+V BKK?

Marco SalewsRky: Wir entlasten die Kolleginnen und
Kollegen in den Fachbereichen, deren Hauptaufgabe in der
Leistungs- und Beitragssachbearbeitung und der Kundenbe-
ratung besteht. Es ist einfach nicht mdglich, dann auch noch
die Digitalisierungsvorhaben im Blick zu behalten, die ja alle
in der Entwicklung sind, so dass sich immer wieder Neues
ergibt. Deshalb haben wir das Know-how zu den grof3en
Digitalisierungsvorhaben wie ePA, eAU, eRezept in einem
Expertenteam gebilindelt. Zusatzlich beraten wir zu unse-
ren eigenen DigitalisierungsprojeRten wie der App und der
Online-Geschéftsstelle Meine R+V BKK.

Wie profitieren unsere Kundinnen und Kunden von
lhrer Arbeit?

Marco Salewsky: Wir informieren unsere Kolleginnen und
Kollegen regelméRig lber die wichtigsten NeuigReiten in
den einzelnen Projekten oder lber gesetzliche Veranderun-
gen, die die Digitalisierung betreffen. Wir werden direkt in
die Kundenberatung einbezogen, wenn unsere Kollegin-
nen und Kollegen im Service tiefgreifende Unterstlitzung
bendtigen.

Viele sind sich unsicher, ob ihre Daten, etwa auf der
ePA, wirklich sicher sind.

Marco Salewsky: Da es bei Anwendungen wie ePA oder
eAU immer auch um Versichertendaten geht, hat der
Datenschutz héchste Prioritdt. Das ist unerldsslich, um

bei den Menschen Akzeptanz fir die Digitalisierung zu
schaffen. Jeder entscheidet selbst, wem er die auf der ePA
gespeicherten Daten zuganglich macht — in der Apotheke,
in der Arztpraxis oder im Krankenhaus. Und niemand wird
gezwungen, die digitalen Angebote anzunehmen. Ich kann
in der Arztpraxis auch weiterhin ein Rezept in Papierform
bekommen, welches ich dann in der Apotheke einlése.

Wie schitzen Sie die AkRzeptanz in der Bevélkerung
gegeniiber der Digitalisierung ein?

Marco Salewsky: Natlrlich werden nicht alle Versicherten
sofort die M&glichkeiten der Digitalisierung nutzen. Aber
sehr viele werden es tun, denn die Vorteile sind einfach da.
Alles, was digital erfolgen kRann, ob eRezept oder Video-
sprechstunde, spart weite Wege und viel Zeit. Wer auf dem
Land lebt oder auf 6ffentliche VerkRehrsmittel angewiesen
ist, profitiert alleine schon dadurch. Zudem ermadglicht die
Digitalisierung eine bessere medizinische Versorgung.
Etwa durch den schnellen Austausch von Gesundheitsda-
ten zwischen den an einer Behandlung beteiligten ARteuren
im Gesundheitswesen. Hierdurch Ronnen die Behandlungs-
qualitdt verbessert und gegebenenfalls auch Doppelunter-
suchungen vermieden werden.

Vielen Dank, Herr SalewsRy, fiir das Gesprach!




»Ich werde wieder gehen Rénnen”

E Y
Alexandra Rleine Beckmann auf ihrem handbetriebenen Liege-Mountainbike?

—

bt

Mit 28 Jahren erleidet unsere Versicherte Alexandra Rleine Beckmann 2016 plétzlich eine
Querschnittldhmung. Nach einer Operation und Monaten in der Reha lautet die Prognose
eines Arztes: Sie werden fir immer auf den Rollstuhl angewiesen sein. Doch die sportliche,
frisch verheiratete Frau glaubt fest daran, wieder gehen zu kRdnnen...

BKKiNFORM: Frau Rleine Beckmann, zunachst herz-
lichen DanR, dass Sie sich bereit erklart haben, lhre
auBergewdhnliche Geschichte in unserem Kunden-
magazin zu erzdhlen. Soweit ich weiB}, handelt es sich
bei lhrer Querschnittldhmung nicht um ein typisches
Unfallereignis.

Alexandra Rleine Beckmann: Das stimmt. Die Ursa-

che war eine plétzliche Blutung im Rickenmark. Ich war
damals im Fitnessstudio, als es passierte. Bei einer Bauch-
Uibung platzte, wie spater in der Klinik durch ein MRT fest-
gestellt wurde, ein Blutschwammchen im Rickenmark.
Ich hatte plétzlich Riickenschmerzen, als hatte ich eine
blockierte Rippe. Zuerst habe ich mir nichts Schlimmes

dabei gedacht und weitergemacht, aber die Schmerzen
wurden dann immer stdrker. Da war mir klar, dass etwas
nicht stimmen kann und es ernster ist, als ich dachte.

Das Fitnessstudio rief den Rettungswagen. Es dauerte
nicht lange, und ich splrte, wie meine Fiie zu kribbeln
anfingen. Das kam von der aufsteigenden Léhmung, die
innerhalb einer halben Stunde etwa bis zur Brust hoch-
stieg. Aufgrund eines neurologischen Schocks hatte sich
auch noch Wasser in der Lunge angesammelt. In der Klinik
wurde das MRT gemacht, und da stellten die Arzte dann
fest, dass die Blutung zu einer Querschnittldhmung ab
dem zweiten Brustwirbel gefihrt hatte. Es war also ahnlich
wie bei einem Unfall ein plotzliches, vollig unerwartetes
Ereignis. Aber es war eben Rein Unfall, wie viele annehmen,




wenn sie einem Menschen im Rollstuhl begegnen. Wenn
ich unterwegs bin, zum Beispiel bei der Therapie, hore ich
manchmal: ,Ach, Unfall gehabt. Was ist denn passiert?*
Das Blutschwammchen in meiner Wirbelsdule hatte lberall
platzen R6nnen. Dass es im Fitnessstudio passierte, war in
gewisser Weise noch Glick im UnglicR, weil sich die Men-
schen dort um mich Rimmerten und schnell Hilfe kam.

Was hat die Blutung im Riickenmark bewirkt?

Alexandra Rleine Beckmann: Wenn Blut und Nerven zu-
sammenkommen, ziehen sich die Nerven zurlick. Aul3er-
dem hat die Blutung die Nerven gequetscht. Die MRT-Bilder
von der Wirbelsdule in Hohe des zweiten Brustwirbels zei-
gen deutlich, dass das Riickenmark aufgrund der Blutung
geschadigt ist. Hinzu Rommen Vernarbungen und Veren-
gungen aufgrund der Operation.

Wie war damals nach dem Vorfall die Prognose, welche
Heilungschance gab man lhnen?

Alexandra kleine Beckmann: Im KrankRenhaus sagte mir
2016 ein Arzt im Querschnittzentrum, dass ich bei der Hohe
der Schadigung im Riickenmark erfahrungsgemaf nie
wieder wiirde laufen Ronnen. Das ist, wie sich inzwischen
gezeigt hat, zum Gluck nicht der Fall. Man sagt ja, was sich
bei einer Querschnittldhmung nach einem Jahr nicht zu-
rickgebildet hat, Rommt auch nicht wieder. Auch das trifft
bei mir nicht zu, denn nach Uber sechs Jahren mache ich
immer noch Fortschritte. Anfangs hatte ich wirklich gar Rei-
ne Funktionen abwarts des zweiten Brustwirbels. Ich lag im
Bett und konnte nichts mehr spiren.

Haben die Mediziner eine Erkldrung fiir die positive
Entwicklung in lhrem Fall?

Alexandra kleine Beckmann: Im KliniRum in Minster, wo
ich regelmaRig zu Kontrolluntersuchungen bin, sagte der
Arzt, dass es Dinge gibt, die man schulmedizinisch nicht
erklaren Rann. Und bei mir sei das definitiv der Fall. Ich
personlich glaube, dass es auch viel mit meiner positiven
Einstellung zu tun hat und damit, dass ich immer dranblei-
be. Anfang des Jahres habe ich zuséatzlich noch ein Coa-
ching gemacht, in dem es vor allem um die bestmdgliche
Nahrstoffversorgung meines Kérpers ging. Ausserdem ha-
ben wir an meiner mentalen Einstellung gearbeitet. Zwar
war ich vorher schon immer ein sehr positiv denkender
Mensch, das hat sich durch das Coaching jedoch nochmals
um einiges verstarkt.

Wie sieht Ihr Alltag seit lhrer Erkrankung aus?

Alexandra kleine Beckmann: Meinen Beruf als Kinder-
Rrankenschwester Rann ich nicht mehr ausiiben. Nach

dem Ereignis im Fitnessstudio war ich ein Jahr lang von

zu Hause weg, zuerst im Krankenhaus. Kurz nach der
Operation kam ich in das Querschnittzentrum in Duisburg.
AnschlieRend war ich fur sieben Monate in der Reha, wo
ich anfing, mit dem Exoskelett zu trainieren. Seit ich wieder
zu Hause bin, gehe ich drei Mal die Woche zur Ergo- und
Physiotherapie.

An den restlichen Tagen mache ich selber zu Hause viele
Ubungen. Ich habe einen Motomed, das sind Pedale, mit
denen man die Beine wie beim Fahr-

Alles ab der Brust abwarts funktionier-
te nicht mehr, sei es die Sensibilitat,
die Motorik, Blase, Darm. Ungefdhr
zwei Monate nach der Operation fing
es dann auf einmal an: Ich Ronnte mei-
nen linken kleinen Zeh abspreizen. Ich
dachte: Es tut sich ja was, an der Stelle
musst du weitermachen.

Es ging dann sehr langsam voran.

Aber ich spiirte einfach,
dass da noch viel mehr
moglich war, wenn ich nur

nicht aufgeben wiirde.

radfahren unterstiitzend bewegen
kRann. Ich mache viel Rumpftraining,
damit die Rumpfmuskulatur wieder
zuriickkommt, die will ndmlich noch
nicht so richtig. Und auch Ubungen
zum Oberkdrperaufbau, um die Arme
und Schultern zu stérken. Ich habe mir
aulRerdem vor einem Jahr ein Liege-
Mountainbike angeschafft, das ich mit
den Handen fahren Rann. Mein Mann

Man braucht bei Nervenschadigungen

wirklich viel Geduld. Aber ich spiirte

einfach, dass da noch viel mehr moglich war, wenn ich nur
nicht aufgeben wiirde. Ich bekam damals im Querschnitt-
zentrum und auch in der RehaRlinik bereits die Chance, mit
einem Exoskelett (Laufroboter) zu laufen. Ich bekam dieses
Gerat sogar fir zu Hause. Ich denke, dass sich auch das
besonders positiv auf den Verlauf ausgewirkt hat, da mein
Kdrper immer wieder den Input zum Laufen bekam, auch
wenn es sich dabei natlrlich eher um maschinelles Laufen
handelt.

Heute kann ich das linke Bein wieder gut aus dem Stand
setzen, so dass ich mit einer computergesteuerten Orthese
am rechten Bein zu Hause ein paar Schritte mit dem Rolla-
tor selbststéandig gehen kann.

und ich sind damit viel in der Natur
unterwegs. Das war mir sehr wichtig,
denn es hat mir sehr gefehlt. Es ist ein Stlick Freiheit, das
ich zurlickbeRommen habe. Und ich habe immer schon
gerne gendht, was durch das richtige Hand
ling auch im Rollstuhl méglich ist. Durch
Corona habe ich zusatzlich noch das
Hékeln von Amigurumi, das sind
Rleine Kuscheltiere, fiir mich
entdeckt.

RegelméRiges Meditieren gehort eben-
falls zu meinem Tagesablauf dazu. Darauf
bin ich vor etwa zweieinhalb Jahren Uber das

Angebot der R+V BKK mit der 7Mind-App aufmerksam *
geworden, worliber ich in der BKKINFORM gelesen hatte



(Anmerkung der Redaktion: siehe Seite 18). Inzwischen
habe ich etliche Blicher Gber AchtsamReit, Personlich-
keitsentwicklung und Meditation gelesen, weil mir Medi-
tieren unheimlich guttut. Mein Mann macht mit, und wir
profitieren beide sehr davon. Aufgrund meines Handicaps
dauern viele Dinge im Tagesablauf natirlich langer, etwa
das Anziehen. Ich bekomme aber viel Unterstiitzung von
meinem Mann.

Seit dem Tag im Fitnessstudio hat sich lhr Leben
schlagartig verdndert. Wie haben Sie auf diesen Schock
reagiert?

Alexandra kleine Beckmann: Komischerweise habe ich
damals direkt gesagt, ich werde wieder laufen Ronnen. Der
Einschnitt war daher nicht so krass,

gefahren. Und wir sind auch gemeinsam Motorrad gefah-
ren. Ich habe immer gesagt, ich will da wieder hinkommen.
Egal wie, ich gebe da alle meine Kraft hinein.

Woher Rommt diese Kraft?

Alexandra Rleine Beckmann: Ich hatte als Kind im Alter
von anderthalb Jahren einen Blasentumor, welchen ei-
gentlich fast nur Jungs bekommen. In der Regel Uberleben
nur etwa zehn Prozent der Kinder die Krankheit, wie ich

in meiner Ausbildung zur Kinderkrankenschwester erfuhr.
Meine Eltern erzahlten mir spater, dass die Arzte sie darauf
vorbereiteten, dass ich durch die Bestrahlung des Beckens
im Rollstuhl landen oder einen kiinstlichen Darmausgang
beRommen ROnnte, weil ich halt noch so Rlein war. Aber ich
habe so gut wie nichts zurtickbehalten.

dass ich vollig am Boden zerstort
gewesen ware. Ich wollte solange

Als ich dann plotzlich querschnittgelahmt
war, war fir mich Rlar: Ich habe das da-

wie moglich .im Krankenhaus unc{in. Ich habe das damals ma.ls geschafft und. Uberlebt, d?s schaf-
der Reha bleiben, um den bestmdgli- . fe ich auch ein zweites Mal, weil mein
chen Behandlungserfolg zu erzielen. geschafft und iiberlebr, Kérper scheinbar in der Lage ist, Wunder

Natirlich habe ich mal einen schlech-
ten Tag — oder eher Stunden —, aber
ich habe mich nicht hangenlassen
und auch nicht meinen Zustand als
dauerhaftes Schicksal akzeptiert. Ich

das schaffe ich auch ein

zweites Mal.

zu vollbringen. Es klingt vielleicht fur
AuRenstehende Romisch, aber das hat
mich total motiviert.

Und ich muss auch sagen, die R+V BKK

weil3, dass der Rollstuhl jetzt mein

Wegbegleiter ist. Und es ist auch

gut, dass ich ihn habe, aber ich mdchte nicht darin sitzen
bleiben, ich méchte wieder laufen. Ich hatte friiher ein sehr
aktives Leben, ich bin viel mit meinem Mann Mountainbike

an meiner Seite ist eine grof3e Unterstit-

zung. Als ich jetzt gerade das Exoskelett
abgeben Ronnte und dafiir die Einbein-Orthese fiir das
rechte Bein bekam, war lhr Kollege, Herr Meier, der mich
dabei beraten hat, selbst sehr beeindruckt und hat sich
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mitgefreut, weil es so selten vorkRommt, dass jemand von
einem ExosRelett zu einer Einbeinversorgung wechselt. Es
tut einfach gut, wenn jemand wirklich Anteil nimmt.

Und fiihlen Sie sich bei uns als Krankenkasse auch gut
aufgehoben?

Alexandra kleine Beckmann: Die R+V BKK hat mir wirk-
lich immer alles ermdglicht, was ging. Als ich in der Reha
war und wusste, ich Romme jetzt bald nach Hause, haben
wir zum Beispiel Saugnapfstiitzen fir die Toilette bean-
tragt, da wir zu dem Zeitpunkt noch in einer Mietwohnung
gewohnt haben. Meinen ersten Rollstuhl hatte ich schon in
der Klinik in Duisburg bekommen. Ich bekam auch einen
Stehrollstuhl, zur Kreislaufmobilisierung. Wenn ich bei

der R+V BKK anrufe, habe ich immer gleich jemanden am
Telefon, der Giber meinen Fall Bescheid weifl3 und direkt
antworten Rann. Und ich werde immer ganz transparent
Uber alle Abldufe informiert. Auch Rirzlich bei der Versor-
gung mit der Einbein-Orthese. Hier hielt mich Herr Meier
durchgehend auf dem aktuellen Stand der Beantragung
und dariliber, welche Schritte als Nachste anstanden. Also,
ich bin wirklich durchweg sehr zufrieden mit der R+V BKK.
Ich Ronnte Ihnen viele Beispiele nennen, wo ich von dem
tollen Service der R+V BKK berichten kRann. Bis jetzt habe
ich ndmlich die Erfahrung gemacht, dass sich auch immer
noch mal informiert oder riickversichert wird, wenn es
spezielle Fragen meinerseits gibt. Auch wenn ich eine Frage
habe und beim Kundenservice der R+V BKK anrufe, nimmt
sich jeder immer direkt Zeit.

Ich habe wirklich von Anfang an so viel Unterstiitzung be-
kRommen. Von Bekannten, die bei anderen Krankenkassen
versichert sind, weil ich, dass sie sogar um Dinge Ramp-

fen missen, die notwendig sind und ihnen aufgrund ihrer
Behinderung zustehen.

Einmal wurde ein Antrag auf eine ambulante Reha, die ich
machen wollte, abgelehnt, weil die Reha-Einrichtung kei-
nen Behandlungsvertrag hatte. Natirlich war ich da

Immer ein Ldcheln auf den Lippen. Mit Zuversicht, Geduld und Beharrlich-
Reit ndhert sich Alexandra Rleine Beckmann ihrem Ziel, wieder gehen zu
Rénnen.

anfangs erst mal geRnickt, habe mir dann aber gesagt, fur
irgendetwas wird es gut sein. Ich bin dann weiter zu meiner
Therapie gegangen und habe ja auch so die ganzen Fort-
schritte gemacht.

Was sind Ihre nidchsten Ziele?

Alexandra kleine Beckmann: Mein absolut oberstes Ziel
ist natlrlich, wieder laufen zu R6nnen. Ich wiirde aber

auch gerne ein Buch schreiben, weil ich mdchte, dass
Menschen, die in einer dhnlichen Lage wie ich sind, an sich
glauben, an ihre Kraft voranzukrommen und ihre FahigReit,
die eigenen Traume und Wiinsche zu erfillen. Ich mochte
die Menschen erreichen, denen die Arzte ebenfalls gesagt
haben, dass kReine Hoffnung auf Heilung besteht. Egal,

was flr eine Krankheit man haben mag, man kRann oft so
viel erreichen, wenn man es versucht und an sich glaubt.
Vor Kurzem habe ich mich auch dazu entschieden, auf
meinem Instagramprofil
(@lexi_Rb) meine Geschich-
te zu erzdhlen, um noch
mehr Menschen zu errei-
chen und zu motivieren.
Wer Rann so etwas besser
als jemand, der diese Er-
fahrung bereits seit einigen
Jahren macht?

Vielen Dank fiir das
Gesprach, Frau Rleine
Beckmann, und alles
Gute fiir Sie!

Alexandra Rleine Beckmann

beim Training zu Hause mit der
Einbein-Orthese (links) und in der
Physiotherapiepraxis.
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INFO-BOX

Querschnittladhmung: Infos und Unterstiitzung

Im Internet gibt es zahlreiche Informations- und Unterstiitzungsangebote flir Querschnittgeldhmte.

Hier eine Auswahl von Websites:

« www.fgq.de — Férdergemeinschaft der Quer-
schnittgeldhmten in Deutschland e.V. (FGQ)
- www.drs.org — Deutscher Rollstuhl-Sportver-

band e.V. (DRS)

- www.dsq.de — Deutsche Stiftung Querschnitt-
lahmung (DSA)
- www.dmgp.de — Deutschsprachige Medizinische

Gesellschaft fir Paraplegiologie (DMGP).

7Mind — mit Meditation zu mentaler Starke

Das Jahresende mit dem Weihnachts-
fest als einem besonderen, den Blick
auf das Wesentliche lenkenden Hohe-
punkt nutzen viele, um einmal innezu-
halten und die taglichen Routinen zu
Uiberdenken. Diese Haltung hat viel
mit einem achtsamen Umgang mit
sich selbst zu tun und lasst sich ohne
grofRen Aufwand durch Meditations-
techniken unterstiitzen und vertiefen.

Die 7Mind-App, die Sie als Kundin

oder Kunde der R+V BKK fir ein Jahr
Rostenfrei nutzen Ronnen, zeigt Ihnen,
wie Sie sich mithilfe von Achtsamkeits-
meditation mit Ihrem inneren Kraftzen-
trum verbinden, sich auf das Wesent-
liche kRonzentrieren und Ihr mentales
Gleichgewicht stdrken. Das Ergebnis:

mehr Gelassenheit und innerer Frieden,
weniger Zerstreuung und Reizbarkeit.
AchtsamReitsmeditation starkt lhre
Widerstandskraft und Resilienz gegen
Stress, ldsst Sie besser schlafen und
unterstitzt Ihr Wohlbefinden und lhre
Abwehrkréfte.

Das 7Mind-Angebot umfasst Ubungen
flr alle Lebensbereiche und Beddrf-
nisse, etwa gefiihrte Meditationen
und verschiedene Meditationsformen,
Entspannungstechniken, Schlafge-
schichten und Klangwelten. Dartber
hinaus bietet 7Mind die Online-Pra-
ventionskurse "Achtsamkeitsbasiertes
Stressmanagement® und ,Resilienz
im Umgang mit Stress“ an. Wenn Sie
die 7Mind-App nutzen mochten, for-

dern Sie Uber Ihr Nachrichtenpostfach
in unserer Online-Geschaftsstelle
Meine R+V BKK Ihren persdnlichen
Gutschein-Code an. Mit dem Code kén-
nen Sie sich auf der Website von 7Mind
www.7mind.de registrieren und fir die
Meditationsangebote freischalten. Falls
Sie unsere Online-Geschéftsstelle Mei-
ne R+V BKK noch nicht nutzen, R6nnen
Sie sich gerne unter www.ruv-bkk.de
registrieren.

Bei Fragen rufen Sie uns gerne unter
0611 99909-0 an. Weitere Praventions-
Rursangebote von anderen Anbietern
und Details zur Erstattung finden Sie
auf unserer Website www.ruv-bkk.de
unter dem Suchbegriff Préaventions-
Rurse.
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GESUNDES WISSEN

Bei Auslandsreisen besser zusatzlich Rrankenversichern

Gesetzlich Krankenversicherte genief3en bei Auslandsreisen im Falle einer behandlungs-

bedirftigen Erkrankung oder einem Unfall nicht in allen Landern Versicherungsschutz.

Und auch beim Versicherungsumfang gibt es oft Einschrankungen.

Nicht nur viele KrankenRassen, son-
dern auch das Bundesgesundheits-
ministerium raten daher gesetzlich
Krankenversicherten, sich bei Reisen
ins Ausland Uber eine Krankenzu-
satzversicherung zu informieren. Bei
Auslandsreisen gilt ein in der Regel
eingeschrankter gesetzlicher Versi-
cherungsschutz in den EU-Mitglieds-
léndern, den Landern der Europdi-
schen Freihandelszone EFTA (Island,
Liechtenstein, Norwegen, Schweiz)
und solchen Landern, mit denen
Deutschland ein Sozialversicherungs-
abkommen geschlossen hat (siehe
www.ruv-bkk.de). In diesen Léndern
haben Sie Anspruch auf medizinisch
notwendige Leistungen des 6ffentli-
chen Gesundheitswesens, und zwar zu
denselben Bedingungen und Kosten
wie die Versicherten des jeweiligen
Landes. Privatarztliche oder vor Abrei-
se geplante Leistungen Rdnnen nicht
erstattet werden.

Flr Reisen in EU- und EFTA-Lander
dient die Europaische Krankenversi-

cherungsRarte (EHIC), die sich auf der
RlcRseite |hrer eleRtronischen Gesund-
heitskarte (eGK) befindet, als Nach-
weis fir Ihren Leistungsanspruch. Dies
gilt auch fur Lander mit Sozialversi-
cherungsabkommen, bis auf Bosinien-
Herzegowina, Tunesien und die Turkei.
Hier bendtigen Sie einen speziellen
Auslandskrankenschein, den Sie bei
uns anfordern (Tel.: 0611 99909-0) oder
Uber unsere Online-Geschéftsstelle
Meine R+V BKK (Menlipunkt ,Mein
Auslandskrankenschein®) bzw. die App
(Menipunkt ,Service“) rund um die
Uhr herunterladen kdnnen.

Die private Auslandsreise-Krankenver-
sicherung unseres Kooperationspart-
ners, der R+V Krankenversicherung
AG, schitzt vor den unter Umstdnden
hohen Kosten, die bei einer Behand-
lung im Ausland entstehen Ronnen,
etwa bei einem Krankenriicktransport
oder einer Operation mit stationdrem
Aufenthalt. Der R+V-Auslandsreise-
schutz trédgt zum Beispiel die Kosten
fir ambulante Arztbehandlungen,

stationdre Behandlungen und einen
RicRtransport zu 100 Prozent. Der Ver-
sicherungsschutz gilt fir Urlaubs- und
Geschéftsreisen von bis zu 45 Tagen.
Die R+V-Auslandsreise-Krankenversi-
cherung gibt es in unterschiedlichen
Tarifen, fUr Familien oder Einzelper-
sonen, als Dauerversicherung oder
zeitlich auf ein Kalenderjahr begrenzt.
Einzelpersonen bis zu einem Alter von
64 Jahren erhalten den Versicherungs-
schutz je nach Tarif bereits ab 10,80
Euro pro Kalenderjahr, ab einem Alter
von 65 ab 46,80 Euro. Familien Rostet
die Absicherung ab 22,80 Euro im
Kalenderjahr.

Ausfihrliche Informationen zur R+V-
Auslandsreise-Krankenversicherung
erhalten Sie im Internet (www.ruv.de)
und unter 0800 533-1121. Einen Aus-
landsreiseschutz Ronnen Sie auch

bei anderen Anbietern abschlieRen.
Sollten Sie eine Auslandsreise planen,
informieren wir Sie gerne Uber lhren
Versicherungsschutz im Reiseland
(Tel. 0611 99909-0). =
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Ist Thnen das schon passiert? Sie beginnen VIER FRAGEN, DIE HELFEN, DIE PERSPEKTIVE ZU WECHSELN
lhren Arbeitstag und noch bevor Sie Ihre Jacke

) Doch wie schafft man das ,,gesunde Umdenken“? Der folgen-
ausgezogen haben, Rlingelt das Telefon und de FragenRatalog unterstiitzt einen dabei, die ersten sponta-

dieser erste Kunde oder diese erste Kollegin nen Gedanken und Gefihle, die ein Ereignis ausgeldst hat, im
Geist umzugestalten.

Uberhduft Sie mit schwierigen Fragen. ,Das
fangt ja gut an, der Tag wird bestimmt eine 1. Inwiefern Rénnte das, was gerade passiert ist,

genau richtig fiir mich sein?

) ) Diese Frage hilft uns, ein negatives Ereignis aus einer sinn-
ter Gedanke, der Sie dazu bringt, auf alle stiftenden und wertschopfenden Perspektive zu (iberden-

weiteren Ereignisse des Tages negativ zu ken und leichter anzunehmen.

Katastrophe!®, ist vielleicht Ihr erster generv-

reagieren. Doch das muss nicht sein.
9 2. Welche Chance Rénnte sich aus dem, was geschehen

ist, in der Zukunft ergeben?

Argert uns etwas, ist es im ersten Moment schwer zu
glauben, dass sich daraus irgendwann einmal etwas Gutes
ergeben Ronnte. Aber warum eigentlich nicht? Wer bei-
spielsweise seinen Job verliert, ist frei, etwas Neues zu
beginnen. Die Karten werden neu gemischt, wie ein Sprich-
wort sagt. Und vielleicht entpuppt sich das neue Blatt als
Hauptgewinn.

Wenn wir diesen ersten Gedanken einmal genauer betrach-
ten, dann stellen wir fest, dass er es ist, der das Potenzial
hat, einem den Tag zu verderben, nicht der nervende
Anrufer. Denn man Ronnte die Situation auch ganz anders
bewerten: ,,Der Kunde oder die Kollegin weil3 eben ganz
genau, wer bei schwierigen Themen Rompetent weiterhel-
fen Rann.”

Gegen unsere erste reflexartige Reaktion auf Ereignisse
oder Situationen R6nnen wir wenig tun, aber wir Rdnnen
beeinflussen, ob wir bei ihr verharren wollen. Hier setzt die
»Reframing® genannt Methode an, die in der Systemischen
Psychotherapie und auch im neurolinguistischen Program-
mieren (NLP) zur Anwendung Rommt. Ubersetzen l4sst sie
sich wortlich mit ,einen neuen Rahmen geben* oder, freier,
mit ,umdeuten®. Es geht darum, Ereignisse, Phdnomene
oder auch Informationen in einem anderen Zusammenhang
zu sehen als dem, den wir ihnen spontan gegeben haben.

3. Was konnte ich lernen?
Niederlagen und Enttduschungen kRdnnen als eine Art
Lebenstraining gedeutet werden, eine Lektion, die einen
starker, widerstandsfahiger und Rliger macht.

4. Wie konnte ich das noch sehen?
Mit dieser Frage R6nnen wir behutsam an unseren ein-
gefahrenen Meinungen, Glaubenssatzen und negativen
Wahrnehmungsmustern arbeiten. Wer sich zum Beispiel
darlber drgert, im Stau zu stehen, Rénnte auch denken:
»,0h, geschenkte Zeit nur fir mich!“ und ein paar Atem-
und AchtsamReitsiibungen machen.

Wer auf diese Weise regelmdRig negative Deutungen ins
Positive umRehrt, trainiert seinen Geist darin, den Nutzen
und Sinn in Ereignissen zu sehen. Man schlipft aus der
Opferrolle heraus und wird selbst zum ARteur, der das
Leben mitgestaltet. Probieren Sie es einfach mal aus, es
lohnt sich! m
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Bonolmo w Mar\'anengraben

An einem Ralten Dezembermorgen fand ich eine Fla-
schenpost von KliKla neben dem Buddelschiff auf
meinem Badezimmerregal. Es war schon einige Zeit ins
Land gegangen, seit ich das letzte Mal etwas von dem
Klabautermdnnchen gehort hatte. KliKla setzte mich da-
riber in Kenntnis, dass im Marianengraben — das ist eine
Tiefseerinne rund 2000 Kilometer 6stlich der Philippi-
nen — ein Raucher beschlossen hatte, das Rauchen auf-
zugeben. Die in der Tiefsee ansdssige Tierwelt bat mich
nun darum, den Raucher vom Gegenteil zu Uiberzeugen.
H6? Warum das denn? Rauchen ist doch, wie jedes Kind
weil3, extrem ungesund! Und wie sollte es Gberhaupt
maoglich sein, unter Wasser zu rauchen? Schnell schaute
ich im Internet nach und wurde fiindig. In der Tiefsee
gibt es sogenannte Schwarze, Weie und Klare Raucher.
Dabei handelt es sich nicht etwa um Zigaretten rauchen-
de Menschen, sondern um Schlote — schornsteinartige
Gebilde —, aus denen heilRes Wasser hervorsprudelt. Zu-
sammen mit dem heilRen Wasser tritt eine groRe Anzahl
an Mineralstoffen und Schwermetallen aus, die sich mit
dem Ralten Tiefseewasser vermischen und als dunRle,
helle oder klare Rauchwolken aufsteigen. Die Farbe der
Rauchwolken hdngt unter anderem von der Zusammen-
setzung der austretenden Stoffe ab.

Der Marianengraben ist mit seiner tiefsten bekann-
ten Stelle von etwa 11.000 Metern der tiefstgelegene
Meeresgrund der Erde. Das muss man sich mal vorstel-
len! 11 Kilometer bis ganz nach unten! Dorthin konnte
ich unmaoglich schwimmen, denn den Druck, den die

schieren Wassermassen dort austiben, Rann Rein Land-
lebewesen aushalten. Deshalb musste mir mein Plansch-
becken ,Timpel“ mal wieder zur Seite stehen! Ich hatte
es in der Vergangenheit einmal zu einem Raumschiff
umfunktioniert und war mit ihm zum Sternbild ,,GroRer
Hund“ geflogen. Jetzt verwandelte ich es in ein gelbes
Spezial-Tiefsee-U-Boot und machte mich zusammen mit
MauMau und Tarild auf den Weg. Im Pazifischen Ozean
angekommen, gingen wir auf Tauchgang. Es dauerte
ziemlich lange, bis wir auf dem Meeresboden anka-
men. Wahrend der Reise nach unten begegneten uns

die abenteuerlichsten Wesen: Drachenfische mit langen
spitzen Zahnen, Anglerfische mit leuchtenden Latern-
chen auf dem Kopf, Riesenasseln und Scheibenbauche,
Vampirtintenfische mit umhangartigen Hauten zwischen
den acht Armen, Riesenkalmare und Blobfische. Je
weiter wir nach unten tauchten, umso dunkler wurde es,
bis rein gar nichts mehr zu sehen war — Rein Lichtstrahl
drang bis hierher durch, tiefschwarze Nacht herrschte
am Meeresboden. Plotzlich tauchte ein riesiger Schwarm
Quallen vor uns auf. In ihren Schirmen befanden sich
acht leuchtende, durch rote Leitungen miteinander
verbundene, gliihbirnenartige Gebilde, so dass wir nun
etwas mehr von der Umgebung erkRennen Ronnten. lhre
Anfuhrerin bedeutete uns, ihnen zu folgen. Die Leucht-
quallen leiteten uns zu einer aus mehreren Rdhren
bestehenden Gestalt. Aha! Das war also ein Raucher!

Ein Schwarzer Raucher offenbar, denn als er abrupt zu ;
husten begann, stiel3 er dabei dunkle Wolken aus. s
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,Hallo, Bonolino!“, Reuchte der
Schwarze Raucher. ,Ich heilRe
Smokey und mdchte mit dem
Rauchen aufhoren. Kannst
du mir dabei helfen?*

»Nein! Bitte nicht!“,
riefen unzahlige Bakte-
rien, Bart- und Réhren-
wiirmer, Spinnen- und
Yetikrabben, Krebse,
Muscheln, Seesterne
und sonstige Kreatu-
ren, die sich rund um
und an Smokey selbst
angesiedelt hatten. Ich
wusste gar nicht, dass in
derartigen Tiefen Uberhaupt
und dann auch noch so
viele Lebewesen existieren
konnten!

~Warum denn nicht?*, fragte Tur0ld in die Runde.
»Rauchen ist ungesund und verpestet, wie es scheint,
nicht nur die Luft, sondern auch das Wasser.“

»Genau dieser Meinung bin ich auch®, schnaufte
Smokey. ,Ich will das Meer ja gar nicht verschmutzen!
Hier schwimmt schon genug Plastik rum, da will ich die
Situation nicht noch verschlimmern.”

»Aber du rauchst doch gar nicht wirklich, piepste eine
Hoff-Krabbe mit starker Brustbehaarung. ,Deine Wolken
bestehen nicht aus Ta-
bak, sondern aus
Stoffen, die fur
uns lebenswich-

DAS IST
ig sind!“ GANZ EINDEUTIC EIN
Bl MARIENKAFER-
JWie das?*,
wunderte sich
MauMau.

»,Da es hier unten
kein Sonnenlicht
gibt, wachsen hier
kReine Pflanzen, von
denen wir leben
kRonnten. Unsere
Energie beziehen
wir daher aus ver-
schiedenen Stoffen,
die in Smokeys Wol-
ken enthalten sind*,

erklarte eine BaRterienkRolonie,
die sich in den Kiemen einer
Muschel angesiedelt
hatte. ,Diese Energie
stellen wir auch unse-
ren tierischen Freun-
den zur Verfiigung,
die uns im Gegenzug
Unterschlupf bieten.
Das nennt man
Symbiose!*

»Ach, so ist
das!“, meinte ich.
~Wenn Smokey
aufhort zu qual-

men, misst ihr alle

verhungern?“
»Jaaaal®, jammerte
die gesamte Tiefseege
meinschaft.

»,0ch! Das habe ich nicht gewusst und nie auch nur
geahnt, dass ich flr euch so wichtig bin!“, staunte
Smokey und rilpste aufgeregt eine kRleine dunkle Wolke
aus. ,Dann schmauche ich natirlich gerne weiter! Wirde
ansonsten auf Dauer ja ziemlich einsam hier unten, was?
Und wenn es dem Meer nicht schadet, umso besser!*

»Juchhuuuu!®, jubelte es nun von allen Seiten.

MauMau, TurGld und ich verabschiedeten uns, verlie-
Ren den Marianengraben und machten uns wieder auf
den Heimweg.

Zu Hause angekommen,

entdeckten wir eine

Kolonie roter Kafer mit

schwarzen Punkten auf
dem Riicken, die be-
haglich in einer Ritze
des Fensterrahmens
liberwinterte.

»Das ist ganz
eindeutig ein Marien-
Réfergraben!®, lachte
Tardld. ,Und zum

Glick sind hier alle
Nichtraucher!*

o0
www.ruv-bkR.de/bonolino

INFO-BOX

Nichtraucherkurse

Fir Menschen hingegen ist und bleibt Rauchen eine hdchst ungesunde Angelegenheit!
Wer es sich abgewdhnen mdchte, findet in unserer Praventionskurs-Datenbank zahlreiche

Kurse zum Thema ,,Rauchfrei“ bzw. ,Nichtraucher®.
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Schoko-Flakes oder Power-Pops,
fruchtig oder nussig

Fir unser Rezept bendtigen Sie als Grundlage wahlweise gepuffte Pops aus
Quinoa bzw. Dinkel, DinRelflakes oder Cornflakes. Hinzu kommen wei3e oder dunkle
Schokolade und getrocknete Beeren, Pistazien oder KoRosflocken.

Das brauchen Sie
fir die Trdgersubstanz
¢ 30 g Flakes bzw. Pops oder

¢ 30 g gepuffter Dinkel bzw. Quinoa oder

¢ 50 g Dinkel-Flakes oder
¢ 50 g Cornflakes
fir die siiBe Hiille

¢ 100 g Schokolade (weifd oder dunkel)

fiir die Dekro
¢ 5 g KoRosflocken oder

L R IR R 2

Unsere Tipps fiirs Kombinieren

4

L R IR R 2

So wird ’s gemacht

Backpapier flach auf der Arbeitsflédche auslegen. Die 100 g Schokolade in einer
Schissel im heillen Wasserbad schmelzen lassen. Sobald die Schokolade flissig
ist, die Pops oder Flakes unterrihren.

Mit zwei Rleinen Loffeln die Masse in Rleinen Haufchen auf das Backpapier geben
und sofort mit der jeweiligen Auswahl fir die Dekoration bestreuen.

Auf dem BacRpapier Uber Nacht trocknen lassen. Vorsichtig ablésen und in luftdichten
Dosen aufbewahren (ein bis zwei Wochen) oder gleich genieRen. Guten Appetit! =

10 g getrocknete Himbeeren oder

20 g Cranberries, fein gehackt, oder
15 g Goji-Beeren, fein gehackt, oder
15 g gerOstete Pistazien, fein gehackt

50 g Dinkel-Flakes, weil3e Schokolade, 10 g getrocknete Himbeeren

50 g Dinkel-Flakes, weie Schokolade, 20 g gehackte Cranberries

30 g gepuffter Dinkel, dunkle Schokolade, 15 g gehackte Goji-Beeren

30 g gepuffter Dinkel, dunkle Schokolade, 15 g gerdstete, gehackte Pistazien
30 g gepuffter Quinoa, dunkle Schokolade, 5 g Kokosflocken

BUNT GEMISCHT

Wer noch Reine Zeit
hatte, Weihnachtsplatz-
chen zu backen, oder
sie bereits verputzt oder
verschenRkt hat, Rann
sich ohne viel Aufwand
und mit ein paar Zutaten
die Feiertage mit unse-
rem Schoko-Flakes- und
Power-Pops-Rezept ver-
siBen. Super einfach,
super schnell und in ver-
schiedenen Geschmacks-

varianten.




RH/AIO

Herzlich. Echt. Verlasslich.

RH/AXA

Herzlich. Echt. Verldsslich.  Service-Rufnummer: 0611 99909-0 | www.ruv-bkk.de | info@ruv-bRR.de n ,




