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Liebe Leser:innen,

kinftig begegnet lhnen an dieser Stelle
ein anderes Gesicht - seit dem 1. Juli ist
Toralf Speckhardt als Vorstand der Daimler
BKK im Amt. Ich selbst habe eine neue Auf-
gabe in der Mercedes-Benz Group AG Uber-
nommen, und ich freue mich wirklich sehr,
dass die Mitglieder des Verwaltungsrats der
Daimler BKK in ihrer letzten Sitzung Toralf
Speckhardt zu meinem Nachfolger gewahlt
haben. Ihm wiinsche ich viel Gliick und Erfolg
dabei, die Daimler BKK zum Wohle der Versi-
chertengemeinschaft und auch zum Nutzen
ihrer beiden Trégerunternehmen weiterzuent-
wickeln und in eine weiterhin erfolgreiche
Zukunft zu fihren. Und ich bin mir absolut
sicher, dass ihm dies mit seinem groBen
Fachwissen, seiner Erfahrung und seinem
Weitblick gelingen wird.

Der Abschied ist mir nicht leichtgefallen. Die
viereinhalb Jahre als Vorstand habe ich als
eine sehr spannende und intensive Zeit erlebt,
in der ich zusammen mit einem groBartigen
BKK-Team vieles gestalten konnte. So sind
wir bei der Digitalisierung ein gutes Stiick
vorangekommen und ich bin Uberzeugt, dass
mein Nachfolger den eingeschlagenen Kurs
gemeinsam mit der BKK-Mannschaft konse-
quent fortsetzen wird.

Benjamin Plocher,
Vorstand der Daimler BKK bis 30.6.2022

Er Gbernimmt den Stab zu einem giinstigen
Zeitpunkt: Die im November 2021 begonnene
Neuaufstellung der Daimler BKK ist auf den
Weg gebracht. Die neue Ausrichtung zielt
darauf ab, die Kunden noch starker als zuvor
in den Mittelpunkt zu stellen, ihre Wiinsche
und Bedirfnisse zu erfiillen und sie zum
Beispiel mit innovativen digitalen Kontakt-
kanéalen und Produkten zu begeistern.

Die Richtung steht also fest; nun gilt es, den
eingeschlagenen Weg weiterzugehen. Ich ver-
traue darauf, dass Toralf Speckhardt auf Kon-
tinuitat setzt und die oben skizzierte Neuaus-
richtung der BKK im Interesse der Kunden
weiter vorantreibt. Die Voraussetzungen dafiir
kdnnten nicht besser sein.

Die Geschicke der Daimler BKK werde ich
natirlich mit viel Interesse und noch mehr
Herzblut weiterverfolgen - nicht zuletzt weil
ich selbst und meine Familie in dieser Kasse
mit Premiumservice versichert sind.

Danken mdéchte ich an dieser Stelle allen
Mitarbeiterinnen und  Mitarbeitern der
Daimler BKK, die mit ihrem leidenschaftlichen
Engagement taglich ihr Bestes fiir diese BKK
geben und ihre Kunden begeistern. Ich freue
mich darauf, dem ein oder anderen auch in
meiner jetzigen Funktion zu begegnen. Mein
Dank gilt auBerdem den Mitgliedern des Ver-
waltungsrats flr das groBe Vertrauen und die
gute Zusammenarbeit.

Ich wiinsche lhnen allen eine gute Zeit.

Ihr Benjamin Plocher
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Aktiv werden
und am Ball bleiben

Denn jede Bewegung ist besser als gar keine



Gesundbheit ist unser hochstes Gut - das hat
uns nicht zuletzt die Corona-Pandemie vor
Augen geflihrt. Den meisten Menschen ist
gesund zu sein wichtiger als alles andere.
Allerdings sind nur wenige mit der eigenen
Gesundheit wirklich zufrieden. Dabei kénnen
wir selbst viel dafiir tun. Aktiv zu werden, ist
die erste Hirde - am Ball zu bleiben, die
zweite.

Mit unserer Kampagne ,Like dich selbst®
helfen wir lhnen, sich selbst wieder mehr Auf-
merksamkeit zu schenken. Wo zwickt es? In
welchem Bereich wollen Sie gesiinder leben?
Auf unserer Website finden Sie Wissenswertes
rund um Erndhrung, Bewegung, Entspannung
und Sucht - alles auf einen Klick. Setzen Sie
sich lhr personliches Ziel, holen Sie sich
Inspiration fiir den Alltag und werden Sie
aktiv! Wollen Sie geslinder essen? Unsere
Webinare machen Sie mit den Grundpfeilern
gesunder Erndhrung vertraut. Flr Beschaftig-
te, die viel am Bildschirm arbeiten, bieten wir
ein Augentraining und informieren (ber einen
rickengesunden Arbeitsplatz. Haben Sie ab
und zu Spannungskopfschmerzen oder schla-
fen schlecht? Lernen Sie Entspannungs-
techniken kennen. Oder wollen Sie mit dem
Rauchen aufhoren - diesmal wirklich? Wir
helfen Ihnen gern. Heute lautet das Schwer-
punktthema Bewegung.

Zum Gliick Bewegung

Fir jede Bewegung beansprucht ein gesunder
Mensch mindestens einen von 656 Muskeln
im Kdrper. Manche von ihnen arbeiten, ohne
dass wir dariiber nachdenken missen - das
Herz beispielsweise. Die meisten Muskeln
kénnen wir aber aktiv steuern. Allen Muskeln
ist gemeinsam: Sie brauchen Training. Wer
sich regelmaBig bewegt, kann sich nicht nur
uber einen sportlicheren Korperbau sowie
uber gesteigerte Kraft und Ausdauer freuen.
Sport macht auch gllcklich.

Gut fiir Kérper und Geist

Die Vorteile von Bewegung liegen auf der
Hand: Lebensstil starkt die
Immunabwehr sowie Herz und Kreislauf, und
er verbessert den Stoffwechsel. Dadurch fiih-

Ein aktiver

len Sie sich nicht nur gesiinder, Sie sind auch
weniger anféllig fur Erkaltungen, Grippe und
anderes. Gleichzeitig sinkt das Risiko, die so-
genannten Volkskrankheiten Bluthochdruck,
Diabetes, Ubergewicht oder Herzinfarkt zu
erleiden. Auch manchen Krebsarten kénnen
Sie durch einen aktiven Lebensstil vorbeugen.

Auch dem Geist tut Bewegung gut. Durch
sportliche Aktivitat werden vermehrt Glicks-
hormone ausgeschittet. Das steigert die
Zufriedenheit und baut Stress ab. Vor allem
nach einem harten Arbeitstag kann es helfen,
sich zumindest fir ein paar Minuten korper-
lich zu betatigen, statt sofort erschopft auf
die Couch zu sinken.

Umgekehrt kann bei Bewegungsmangel ein
Teufelskreis einsetzen: Sie fihlen sich haufi-
ger gestresst, miide und krank, kénnen sich
schwerer zu Aktivitdten motivieren und bewe-
gen sich dadurch noch weniger. Korperlich
aktive Menschen haben dagegen weniger
Probleme mit Ricken-, Glieder- und Kopf-
schmerzen. Sie fihlen sich generell erholter
und gesiinder. Wer sich regelmaBig bewegt,
kann sich auch langfristig fiir einen gesunden
Lebensstil begeistern. Davon profitiert man
bis ins hohe Alter.

Mit Schwung durch den Alltag

Sorgen Sie flir mehr Bewegung im Alltag!
Machen Sie mehr Erledigungen zu FuB oder
mit dem Rad, nutzen Sie die Mittagspause fir
einen Spaziergang. Erwachsene sollten sich
pro Woche mindestens 150 Minuten moderat
oder 75 Minuten intensiv bewegen. Im Durch-
schnitt entspricht das etwa einem zligigen
halbstlindigen Spaziergang oder einer Viertel-
stunde Ausdauertraining an fiinf Tagen in der
Woche, zum Beispiel Radfahren oder Joggen.

AKTUELL 5

Vor allem die Riicken- und Bauchmuskulatur
braucht aber auch gezielte Kraftigung.
SchlieBlich halt sie uns den ganzen Tag liber
aufrecht. Nehmen Sie sich zweimal pro Woche
ein paar Minuten fiir muskelkraftigende
Ubungen wie etwa Liegestiitz. Wer mehr will,
kann auch Ubungen mit dem Thera-Band oder
kleinen Hanteln machen. Unabhéngig davon,
ob Sie das empfohlene wochentliche Pensum
schaffen, sollten Sie eines im Hinterkopf
behalten: Jede Bewegung ist besser als gar
keine!

like

Dich selbst!

+1

»Like dich selbst“ heiBt die aktuelle Gesund-
heitskampagne, die wir gemeinsam mit den
Gesundheitsmanagement-Bereichen unserer
Trégerunternehmen in den Betrieben durch-
fiihren. Blogs, Webinare und Podcasts riicken
Gesundheit und Wohlbefinden in den Mittel-
punkt. Initiiert hat die Kampagne der Verein
Betriebliche Krankenversicherung (BKV), die
Interessenvertretung unternehmensbezoge-
ner Betriebskrankenkassen.

Mehr zum Thema:
www.daimler-bkk.com
Webcode 3271


https://www.daimler-bkk.com/gesundheit-und-leistungen/gesundheitsratgeber/gesundheitskampagne-like-dich-selbst
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Verwaltungsrat

Nach Uber zweijahriger pandemiebedingter
Pause freuten sich die Mitglieder des Verwal-
tungsrats unserer Daimler BKK, sich endlich
wieder personlich begegnen zu konnen.
Sitzungsort am 21. Juni war das Mercedes-
Benz Werk Hamburg, wo an diesem Tag ein
neuer Vorstand der Daimler BKK gewahlt
wurde. Einstimmig sprachen sich die Versi-
chertenvertreter:innen des Verwaltungsrats
fir Toralf Speckhardt aus, der von der
Mercedes-Benz Group AG als Arbeitgeber
fir das Amt vorgeschlagen worden war.
Toralf Speckhardt ist damit seit 1. Juli Nach-
folger von Benjamin Plocher, der nach vier-
einhalb Jahren in dieser Funktion eine neue
Aufgabe in der Mercedes-Benz Group AG
tibernommen hat (siehe auch Seite 2).

Toralf Speckhardt war ab 2016 Stellvertreter
des Vorstands und leitete ab 2009 den kauf-
mannischen BKK-Bereich mit Abteilungen
wie etwa Finanzen, IT, Marketing/Kommuni-
kation, Recht und Datenschutz. In seiner iber
30-jahrigen Tatigkeit fir die Daimler BKK hat
er nahezu alle Stationen durchlaufen: von der
Revision Uber den Vertrieb bis hin zur
Kundencenterleitung.

Toralf Speckhardt bedankte sich bei den
Mitgliedern des Verwaltungsrats fir das Ver-

wahlt neuen BKK-Vorstand

Toralf Speckhardt folgt auf Benjamin Plocher

Toralf Speckhardt

trauen: ,,Die BKK ist ein Herzensanliegen von
mir. Das empfinde ich bei Ihnen in dhnlicher
Weise.“

Eine weitere Wahl stand in Hamburg auf der
Tagesordnung: Eva-Maria Behninger wurde
zur neuen Stellvertreterin des Vorstands
gewahlt - ebenfalls einstimmig. Sie ist eine
ausgewiesene
und seit mehr als 30 Jahren bei der Daimler
BKK beschaftigt. Seit 2016 verantwortet sie

Sozialversicherungsexpertin

Eva-Maria Behninger

samtliche Prozesse rund um die Kunden-
betreuung. In den vielen Jahren davor hat sie
diverse Kundencenter der Daimler BKK gelei-
tet, sich im Vertrieb engagiert und maBgeb-
lich an der Etablierung der BKK vor allem an
den Sldstandorten unserer beiden Trager-
unternehmen mitgewirkt.

SchlieBlich galt es, den scheidenden Vorstand
Benjamin Plocher zu verabschieden. Die alter-
nierenden Vorsitzenden des Verwaltungsrats



Gut drauf: der Verwaltungsrat der Daimler BKK

bedankten sich fiir die gute Zusammenarbeit.
Jens Bieller (Arbeitgebervertreter): ,Es lauft
harmonisch und konstruktiv, das ist dein Ver-
dienst. Und die Zahlen sprechen fir sich.”
Jirgen Coors: ,Es war eine gute Zeit mit
Ihnen. Ich bedanke mich fir lhren Einsatz fir
die Daimler BKK, die Sie gut aufgestellt Gber-
geben.” - ,Es hat wahnsinnig SpaB8 gemacht,
ich Ubergebe die Kasse mit einem guten
Gefiihl®, restimierte Benjamin Plocher. Und:
slch gehe mit einem groBen weinenden
Auge.“

Benjamin Plocher (r.) Gibergibt an seinen
Nachfolger Toralf Speckhardt

Weitere Themen

Andere wichtige Tagesordnungspunkte waren
die Abnahme der Jahresrechnung fir die
Kranken- und Pflegeversicherung, die mit der
Entlastung des Vorstands einherging, sowie
die Bestellung der Wirtschaftsprifer fiir das
Jahr 2022.

Satzungsanderungen beschlossen

Die zusétzliche Ultraschalluntersuchung in
der Friihschwangerschaft (Babykino) wurde
zum 1. Juli aus unserer Satzung gestrichen,
weil der Gesetzgeber die Durchfiihrung die-
ser Untersuchung verboten hat. Begriindung:
Die Untersuchung hat keinen medizinischen
Nutzen.

Die Nackentransparenzmessung ist nicht
mehr Bestandteil unserer Satzung. Stattdes-
sen konnen Schwangere als gesetzliche
Leistung den nicht invasiven Pranataltest
(NIPT) nutzen, wenn im Rahmen der arztli-
chen Beratung die Frage aufkommt, ob beim
ungeborenen Kind eine Trisomie (Chromoso-
menstorung) vorliegen konnte und die Unge-
wissheit eine unzumutbare Belastung ware.
Hierbei wird das Blut der Frau auf genetische
Verdnderungen untersucht, die auf eine
Erkrankung des Babys hindeuten kénnen.

AKTUELL 7

Verwaltungsrat in Kirze

Der Verwaltungsrat ist das Gremium der
Selbstverwaltung. Die ehrenamtlich tatigen
Mitglieder treffen Entscheidungen, die fir un-
sere BKK von richtungweisender Bedeutung
sind: Sie wahlen den Vorstand, beschlieBen
Satzungsleistungen wie etwa Bonusprogram-
me, Wahltarife, Modellvorhaben oder spezielle
Versorgungsformen. Mitglieder des Verwal-
tungsrats sind im Widerspruchsausschuss
vertreten. Wenn es darum geht, wie die Versi-
chertengelder eingesetzt werden, bringt sich
der Verwaltungsrat ein. Mit einem Wort: Die
soziale Selbstverwaltung ist die Interessen-
vertretung fir die Versicherten, die sozialen
Mehrwert erzielen will. Alle sechs Jahre wird
per Sozialwahl iber die Zusammensetzung
des Verwaltungsrats entschieden. Dem Ver-
waltungsrat der Daimler BKK gehdren
ausschlieBlich aktive und ehemalige Arbeit-
nehmer- und Arbeitgebervertreter unserer
Tréagerunternehmen an. Diese idealtypische
Form der Selbstverwaltung gewéhrleistet
Kompetenz, Gestaltungskraft, Kollegialitat
und Nahe des Verwaltungsrats zu unseren
Versicherten.
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/Mind-App mit neuem Kurs
zum Umgang mit Stress

AKTUELL

Ruhig und gelassen bleiben - das ist eine Fa-
higkeit, die wir heute mehr denn je brauchen.
RegelméaBig entspannen und abschalten ist
wichtig dafir, sich wohlzufiihlen und ausge-
glichen zu sein. Achtsamkeit und Meditation
sind fir viele Menschen ein Weg, dies zu
erreichen. Achtsamkeit ist eine Technik, die
die Aufmerksamkeit bewusst auf den gegen-
wartigen Moment lenkt, ohne ihn zu bewer-
ten. Bei regelmaBiger Ubung lernt das Gehirn
so, sich leichter zu fokussieren und weniger
schnell ablenken zu lassen.

Unsere Versicherten haben die Mdglichkeit,
die Premiumversion der Achtsamkeits- und
Meditations-App 7Mind zwdlf Monate kosten-
los zu nutzen. Neu in der App ist ein Praventi-
onskurs zum Thema Stress. Der Kurs
»Resilienz im Umgang mit Stress“ umfasst
acht Einheiten zu je 50 Minuten. Er ergénzt
das ebenfalls in der App enthaltene Angebot
»Achtsamkeitsbasiertes Stressmanagement®.

Unser Tipp: Mit beiden Kursen sichern Sie
sich einen Zehner im Rahmen unseres Bonus-
programms 100 PRO AKTIV. Nach absolvier-
tem Kurs einfach die Teilnahmebescheini-
gung bei 7Mind anfordern und bei uns im
Online-Kundencenter ,,Meine Daimler BKK*“

hochladen - entweder Uber unsere Daimler
BKK App oder unsere Website.

Mehr zum Thema:
www.daimler-bkk.com
Webcode 5770

Fotos: iStock /Ge


https://www.daimler-bkk.com/gesundheit-und-leistungen/inneres-gleichgewicht/7mind

Daimler BKK App

jetzt mit Push-Nachrichten

Nutzer unserer Daimler BKK App brauchen
sich keine Sorgen mehr zu machen, dass sie
eine Neuigkeit in ihrem digitalen Postfach ver-
passen kdnnten. Mit einer automatisch
erzeugten Push-Nachricht informieren wir sie
Uber jeden neuen Posteingang. Aber natirlich
nur, wenn sie als User von diesem Service
profitieren wollen.

Hier gibt es einen Unterschied zwischen den
Betriebssystemen iOS und Android. Bei iOS
missen Sie als Kunde aktiv zustimmen, damit
wir lhnen Push-Nachrichten senden dirfen.
Bei Android ist die aktive Zustimmung nicht
erforderlich. Sie kénnen aber natiirlich auch
bei Android die Push-Nachrichten-Funktion
ausschalten oder bei iOS spéter zustimmen.
Bei Android finden Sie die Push-Berechti-
gungen unter ,Einstellungen/Apps/Daimler
BKK/Benachrichtigungen® und bei iOS unter
sEinstellungen/Mitteilungen/Siri-Vorschla-
ge/Daimler BKK*.

lhr Vorteil

Wenn Sie die neue Funktion nutzen, werden
Sie schneller als mit einer SMS oder E-Mail
lber den Eingang neuer Nachrichten infor-
miert.

Das kann die Daimler BKK App

Schon mehr als 147.000 Kunden nutzen
unsere App. Ihnen stehen zahlreiche prakti-
sche Services zur Verfligung, zum Beispiel:

¢ Krankmeldungen, Rechnungen und weitere
Dokumente hochladen

e digitales Postfach zum sicheren Austausch
von Nachrichten

e 100 PRO AKTIV-Bonus online sichern

¢ Auslandskrankenschein und Mitglieds-
bescheinigung selbst erstellen

¢ Gesundheitskarte bestellen

Entdecken Sie die vielen weiteren Funktionen
der Daimler BKK App, eines unverzichtbaren
Begleiters.

Mehr zum Thema:
www.daimler-bkk.com
Webcode 4830
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Besser erreichbar

Neue Telefonnummern

Sie sind schon fast ein alter Hut - trotzdem
mochten wir an unsere neuen Telefonnum-
mern erinnern. Auf der Riickseite dieses Ma-
gazins finden Sie die neuen Nummern aller
Kundencenter, tibersichtlich sortiert nach den
einzelnen Regionen. Falls Sie noch alte
Durchwahlen eines unserer Kundencenter
oder bestimmter Mitarbeiter:innen unserer
BKK gespeichert haben, sollten Sie die
Kontakte jetzt schnell aktualisieren.

Die Einrichtung der Rufnummern wurde not-
wendig, weil wir uns im Interesse unserer
Kunden fiir eine neue, moderne Telefonsoft-
ware entschieden haben, die eine bessere
Erreichbarkeit sicherstellt und die Kommuni-
kation mit ihnen erleichtert. Die neue Technik
sorgt flir weniger Ausfélle, sodass wir die
Gesprache mit unseren Kunden in ungestor-
ter Atmosphare fiihren konnen - ganz so, wie
es sein soll.


https://www.daimler-bkk.com/service/daimler-bkk-app
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Kompass MS

Individuelle Beratung bei Multipler Sklerose

Sie gilt als die ,Krankheit mit den vielen
Gesichtern®: Multiple Sklerose (MS). Bei
dieser chronisch-entziindlichen Erkrankung
des zentralen Nervensystems sind die Sym-
ptome der Patienten so vielfaltig wie die
Therapien. Unser Gesundheitssystem bietet
Betroffenen viele Md&glichkeiten - hier den
Durchblick zu behalten, ist nicht einfach. Als
Partner in allen Gesundheitsfragen ist es
unser Ziel, Versicherten mit MS Orientierung
zu geben und sie zu unterstitzen, den in ihrer
jeweiligen Situation bestmdglichen Behand-
lungspfad zu finden.

Kompass

Unser Service-Extra: Kompass MS
Kompass MS ist der erste Baustein unserer
Serie Kompass Gesundheit. Unter diesem
Namen stehen unseren Versicherten beson-
dere Versorgungsangebote bei speziellen
Gesundheitsfragen zur Verfligung.

Versicherte mit MS sprechen wir gezielt an
und weisen sie auf unsere individuelle Bera-
tung hin. Wir informieren Betroffene zu allen
Fragen rund um Multiple Sklerose und zu
unseren (Extra-)Leistungen in diesem Zusam-
menhang. Beispielsweise koénnen sie sich
telefonisch oder per Video von Fachéarzten
wie etwa Neurologen beraten lassen. Oder sie
haben die Mdglichkeit, eine speziell auf MS
ausgerichtete Erndhrungsberatung zu nutzen.
Zusatzlich finden sie auf unserer Homepage
hilfreiche Informationen - fachlich fundiert,
aus seriosen Quellen und mit niitzlichen wei-
terfiihrenden Links. Wer sich hier umschaut,
wird zum Experten in eigener Sache und
erhalt Hilfe zur Selbsthilfe.

Lebensqualitat steigern

Unser Anliegen ist es, die Lebensqualitat
unserer Kunden mit MS zu verbessern. Daflr
setzen wir uns engagiert ein, nehmen uns Zeit
fir Gesprache und nutzen unser weitver-
zweigtes Netzwerk. Wir freuen uns, wenn
viele Versicherte dieses freiwillige und
kostenlose Angebot flir sich nutzen. Sie
erreichen unser Expertenteam unter der
Rufnummer +49 421807161 71.

Versicherte mit MS konnen sich telefonisch oder per Video von Fachérzten beraten lassen

Was ist Multiple Sklerose?

Multiple Sklerose (MS) ist eine chronisch-
entziindliche Erkrankung, die das zentrale
Nervensystem betrifft. Krankheitssymptome
entstehen durch die Schédigung der Nerven-
isolierschicht und durch den Abbau von Ner-
venfasern und -zellen.

Mehr zum Thema:

www.daimler-bkk.com
Webcode 206m


https://www.daimler-bkk.com/gesundheit-und-leistungen/gesundheitsratgeber/multiple-sklerose
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Check-up und Hautkrebsscreening jahrlich
Jetzt noch mehr Vorteile mit Hausarzt*

Sie nutzen unser Programm Hausarzt*? Dann
profitieren Sie seit Juli von weiteren Vorteilen.
Die neuen Pluspunkte im Uberblick:

e Check-up ab 35 Jahren jahrlich
(bundesweit)

¢ Hautkrebsscreening ab 35 Jahren jahrlich
(bundesweit)

¢ Antibiotika-Schnelltest (bundesweit auBer
Baden-Wirttemberg)

Mit diesen Neuerungen ist das Angebot noch
attraktiver geworden - ob Sie davon Gebrauch
machen mochten, entscheiden Sie selbst.
Bisher konnten teilnehmende Versicherte ab
35 Jahren alle zwei Jahre die Gesundheits-
untersuchung Check-up in Anspruch nehmen.
AuBerhalb von Hausarzt" werden die Kosten
nur alle drei Jahre libernommen - so sieht es
der Gesetzgeber vor. Der gesetzliche Standard
ist auch beim Hautkrebsscreening niedriger:
alle zwei Jahre statt wie in unserem
Programm Hausarzt™ jedes Jahr.

Komplett neu ist der Antibiotika-Schnelltest
(CRP-Schnelltest): Mit dieser Blutunter-
suchung kann lhr Arzt ermitteln, ob die Ver-
ordnung von Antibiotika im Krankheitsfall
sinnvoll ist - in der Regel nur bei Infektionen,
die durch Bakterien verursacht werden. Der
Test kann dabei helfen, gesundheitliche
Risiken fiir die teilnehmenden Versicherten zu
verringern. AuBerdem trégt er dazu bei, die
Entstehung von Resistenzen zu vermeiden.

Werden Antibiotika ndmlich zu héufig einge-
nommen, kann es passieren, dass die Medi-
kamente gegen bestimmte Krankheitserreger
nicht mehr wirken. Im Rahmen von Hausarzt*
kann der Test bei Erkrankungen der oberen
und unteren Atemwege, Mittelohrentziindung
und Divertikulitis (entzlindliche Darmerkran-
kung) vom Arzt angewendet werden.

Wenn Sie an Hausarzt® teilnehmen, profi-
tieren Sie von einer Reihe weiterer Vorteile:

e kurze Wartezeiten in der Praxis (maximal
30 Minuten)

¢ Friih-, Abend- oder Samstagssprechstunde
fur Berufstatige

¢ auf Wunsch Hilfe bei der Vermittlung eines
Facharzttermins

e mehr Zeit flr Arztgespréche

¢ Koordination von Diagnose und Therapie
einer Krankheit von Anfang bis Ende

e Moglichkeit zur Videosprechstunde mit
Ihrem Hausarzt

Ob Ihr Hausarzt unser Programm Hausarzt*
anbietet und wie Sie teilnehmen konnen,
erfahren Sie auf unserer Website. Oder
Sie lassen sich von uns personlich beraten.

Mehr zum Thema:
www.daimler-bkk.com
Webcode 4749

Seit 1. Juli 2022
mehr Rente

Auswirkung ’

auf Versorgungsbeziige

Gute Nachricht fir alle Rentner: Mit Wirkung
zum 1. Juli 2022 wurden ihre Bezlige angeho-
ben. Die Renten sind in Westdeutschland um
5,35 Prozent, im Osten um 6,12 Prozent ge-
stiegen.

Sie sind Rentner und lhre beitragspflichtigen
Einnahmen liegen uber der Beitragsbemes-
sungsgrenze von 4.837,50 Euro? Dann flihrt
die Rentenerhéhung zur Neuberechnung der
Beitrage aus kapitalisierten oder laufenden
Versorgungsbeziigen. Wenn Sie kapitalisierte
Versorgungsbeziige erhalten, informieren wir
Sie schriftlich Uiber die neue Hohe lhres Bei-
trags. Handelt es sich um laufende Versor-
gungsbezilige, dann bekommen Sie Post von
der jeweiligen Versorgungskasse (z.B. Daimler
Pensionsfonds, EvoBus usw.).

Sie haben dazu Fragen? Wir freuen uns auf
Ihren Anruf unter +49 421 80 71 64 50.


https://www.daimler-bkk.com/versicherung-und-beitraege/wahltarife/hausarzt-vertrauensvoll-versorgt
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SG Stern und Daimler BKK

Sportcamps

wieder sehr begehrt

In einigen Bundeslandern gehen
die Sommerferien in die heiBe
Phase, in anderen driicken die
Kids schon wieder die Schul-
bank. Etliche von ihnen nutzten
auch in diesem Jahr wieder die
Mdglichkeit, bei den Sportcamps
von SG Stern und Daimler BKK
mitzumachen. Vielleicht war |hr
Kind auch dabei?

Jede Menge Sport, SpaB und
Action ist den Teilnehmern
sicher. Und weil sie das wissen
und sich darauf freuen, sind die
Camps - wie auch in diesem Jahr
- jedes Mal im Handumdrehen
ausgebucht. Die Mischung aus
Austoben, Abschalten und ge-
sunden Snacks stimmt ganz ein-
fach. Hinzu kommt das Erleben
in der Gruppe, worauf die Kinder
pandemiebedingt Uber lange Zeit
verzichten mussten. Umso groBer

sind die Freude und die Begeiste-
rung, dass all das wieder mdoglich
ist. Unser Foto entstand Ubri-
gens in den Osterferien beim
Sportcamp am Standort Berlin.

Typisch fir alle SG Stern und
Daimler BKK Sportcamps: Unsere
teilnehmenden Versicherten pro-
fitieren doppelt. Sie bekommen
die 50 Euro Eigenanteil von der
SG Stern erstattet, auBerdem
winkt ein Finfer im Rahmen
unseres Bonusprogramms 100
PRO AKTIV. Das nachste Sport-
camp kommt bestimmt - wir
wiinschen schon jetzt viel SpaB!

Mehr zum Thema:
www.daimler-bkk.com
Webcode 5728

k/Getty Images
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Ein groBer Tag (nicht nur)
fur die Kleinen

Hotline zum Schulstart gibt Tipps



https://www.daimler-bkk.com/gesundheit-und-leistungen/gesundheit-im-betrieb/sg-stern/sg-stern-aktionen

Haben auch Sie einen Schul-

anfénger in lhrer Familie? Dann
Hand aufs Herz - wer ist aufge-
regter, Sie oder Ihr Kind? Damit
der Start in den sprichwortlichen
Ernst des Lebens gut gelingt,
geben wir Ihnen ein paar Tipps
mit auf den Weg.

Vielen Kindern féllt das frihe
Aufstehen schwer, was den
durchgetakteten Alltag (nicht
nur) berufstatiger Eltern leicht
durcheinanderbringen kann. Da-
mit geniigend Zeit fiir Waschen
und Anziehen bleibt, sollten Sie
lhr Kind mit einigem Vorlauf
wecken. Ein gesundes Friihstiick
in aller Ruhe bildet eine gute
Grundlage fiir den Tag. Die néti-
ge Energie flr den Unterricht
bringen ein vollwertiges Pausen-
brot und eine Portion Obst. Ge-
ben Sie Ihrem Kind Wasser, Saft-
schorle oder ungesiBten Tee mit
in die Schule.

Unser INFOMED-Gesundheits-
telefon steht lhnen in vielen
Lebenslagen zur Verfligung.
Auch zum Schulstart sind die

Experten von INFOMED die

richtigen Ansprechpartner. Sie
beantworten lhre Fragen zu den
wichtigsten Themen:

e Erndhrung in der Schule

e Bewegung

e Stressvermeidung

e Packen der Schultasche

Die Schulstart-Hotline erreichen
Sie rund um die Uhr unter
+49 621 68 13 18 97.

Um diesen Service nutzen zu
koénnen, Sie einfach
Ilhren Namen, lhre Anschrift, lhr
Geburtsdatum, Ihre Versicher-
tennummer und den Namen
unserer Daimler BKK. Diese An-
gaben sind erforderlich, damit
INFOMED die Beratung mit uns

abrechnen kann.

nennen

Das Angebot ist fiir Sie kosten-
los. Sie zahlen lediglich die
Telefongebihren.

Mehr zum Thema:
www.daimler-bkk.com
Webcode 101
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Wann ist eine Entbindung
von der Schweigepflicht notig?

Vielleicht haben Sie das selbst
schon erlebt: Ein Freund, ein An-
gehoriger, |hr Ehe- oder Lebens-
partner liegt nach einem Unfall
schwer verletzt im Krankenhaus.
Fir Sie ist es selbstverstandlich,
ihn in dieser Situation zu
unterstiitzen, indem Sie sich bei-
spielsweise um die Angelegen-
heiten mit der Krankenkasse
kiimmern. Sie rufen uns an oder
kommen persénlich im Kunden-
center vorbei. Und dann das:
Ohne Vorlage einer Entbindung
von der Schweigepflicht diirfen
die Mitarbeitenden unserer Kun-
denberatung nicht tatig werden,
auch nicht wenn Sie mit unse-
rem Versicherten verheiratet
oder verwandt sind. Auch in we-
niger dramatischen Situationen,
wenn Sie sich zum Beispiel ,,nur®
nach dem Bearbeitungsstand ei-
nes Antrags auf ein Hilfsmittel,
auf eine Kur oder auf Familien-
versicherung erkundigen wollen,
sind uns die Hande gebunden.
Aus Datenschutzgriinden dirfen
wir lhnen erst dann personenbe-
zogen Auskunft geben, wenn uns
eine Entbindung von der Schwei-
gepflicht vorliegt. Dies gilt auch,

wenn sich Eltern fir ihre volljah-
rigen familienversicherten Kinder
erkundigen mochten.

Aus diesem formlosen Schrei-
ben, verfasst und unterzeichnet
vom Versicherten, sollte hervor-
gehen, dass Sie berechtigt sind,
die Interessen des Patienten
wahrzunehmen.

Wir empfehlen Ihnen, ein solches
Schreiben aufzusetzen, sodass
Sie im Fall der Falle darauf
zurlickgreifen kénnen. Noch ein-
facher erhalten Sie Auskunft,
wenn Sie die Vorlage auf unserer
Website genutzt haben. Und wir
driicken die Daumen, dass es
nicht gebraucht wird. Wenn Sie
Fragen zum Thema haben, helfen
wir lhnen gern weiter.

Mehr zum Thema:
www.daimler-bkk.com
Webcode 4929


https://www.daimler-bkk.com/kontakt-und-kundencenter/gesundheitstelefon-infomed
https://www.daimler-bkk.com/suche?tx_auwsolr_searchlist%5Bq%5D=4929
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In herausfordernden Zeiten wie diesen ist
Wertschatzung fiir die Beschaftigten von
Kliniken und Pflegeeinrichtungen noch wichti-
ger als sonst. Wissenschaftliche Unter-
suchungen zeigen: Fehlt es an Wertschat-
zung, so ist das nicht nur érgerlich und
unkollegial, es wirkt sich auch negativ auf die
Gesundheit aus. Gesundheitsforderung und
gelebte Wertschatzung gehdren unmittelbar
zusammen. Wie lassen sich langfristig Ver-
besserungen in der Gesundheitsforderung an-
stoBen?

Hier setzt die BKK-Initiative WERTGESCHATZT
an: Sie unterstitzt Krankenhduser und Pflege-
einrichtungen bei Aufbau und Weiterentwick-
lung ihres Betrieblichen Gesundheitsmanage-
ments (BGM). In direkter Zusammenarbeit
mit den Einrichtungen werden Rahmen-
bedingungen fir eine gesundheitsférdernde
und wertschatzende Unternehmenskultur
geschaffen. 31 Betriebskrankenkassen haben
sich in der 2019 gestarteten Initiative zusam-
mengeschlossen und unterstiitzen derzeit
Uber 125 Einrichtungen bundesweit. Auch
unsere Daimler BKK macht mit.

Ein konkretes Beispiel aus der Arbeit der
Initiative sind die digitalen Gesundheitstage
unter dem Motto ,Energie tanken - Kraft
schopfen®. Aufgezeigt wurden Wege aus dem
Stress. AuBerdem wurde die Selbstflirsorge
von Mitarbeitenden gefordert. Zum Einsatz
kamen zahlreiche Games, virtuelle Parcours
und Videos. 1.700 Beschaftigte aus 25 ver-
schiedenen Einrichtungen haben teilgenom-
men.

Das vielseitige Angebot ermdglichte eine
flexible Einbindung in den eigenen Tages-
ablauf. In der ersten Woche stand das Thema
Stressmanagement auf dem Plan. Hierzu gab
es Live-Vortrage zur Resilienzstarkung, Pausen
zur Entspannungsforderung und einen ,,Escape
Room Stress®. In der zweiten Woche ging es

Digitale Gesundheitswoche fur Pflegepersonal

Initiative WERTGESCHATZT

WERTGESCHATZT unterstiitzt Krankenhauser und Pflegeeinrichtungen bei Aufbau und

Weiterentwicklung ihres Betrieblichen Gesundheitsmanagements

um den Themenkomplex Schlaf. Highlight war
der Schlafparcours, bei dem die Teilnehmen-
den in ein virtuelles Schlafzimmer eintauch-
ten und verschiedenen Schlafstérern auf die
Spur kamen. Die dritte Woche stand ganz im
Zeichen der Bewegung. So sorgten Vortrage
zum ergonomischen Arbeiten in der Pflege,
Bewegungsiibungen fiir zwischendurch und
das Mitmachangebot ,Reise durch den
Kérper® flr eine bewegte Arbeitswoche der
Teilnehmenden. In der letzten Woche drehte
sich alles um Pausen und Entspannung. Einer
der Hohepunkte war das Videotraining
,Aktive Regeneration & digitales Detoxing®.

WERT —
GESCHATZT

Betriebliche Gesundheitsférderung ist der
Markenkern der Betriebskrankenkassen. In
kaum einem anderen Umfeld erreichen wir
mit Gesundheitsaktionen so viele Menschen
gleichzeitig wie im Betrieb. Aufgrund unserer
Nadhe zu den Beschéftigten sind wir auf
besondere Weise in der Lage, entsprechende
MaBnahmen gemeinsam mit Partnern im
Betrieb zu begleiten und zu finanzieren.
Auf diesem Gebiet haben wir langjahrige
Erfahrung, und es war fiir uns selbstverstand-
lich, diese Kompetenz in die Initiative WERT-
GESCHATZT einzubringen.

Weitere Informationen unter:
www.bkk-wertgeschaetzt.de

Foto: iStock /Getty Image




Es ist eine schwerwiegende Entscheidung:
Will ich nach meinem Tod Organe spenden,
die einem anderen Menschen neue Lebens-
qualitat schenken oder ein Uberleben {ber-
haupt erst ermdglichen? Organspende ist
kein leichtes Thema, beinhaltet es doch
zwangslaufig die Auseinandersetzung mit
dem eigenen Sterben. Gedanken daran ver-
dréangen wir nur zu gern. Wie so oft bei
schwierigen Themen kann der Austausch mit
anderen dabei helfen, zu einer Entscheidung
zu kommen. Das kénnen Familie, Freunde,
Kollegen oder Institutionen wie die Deutsche
Stiftung Organtransplantation (DSO) oder die
Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufkla-
rung (BZgA) sein, vielleicht auch ein Geist-
licher. Seit einiger Zeit beraten auch Haus-
arzte zur Organ- und Gewebespende, denn
viele Patienten haben auch medizinische Fra-
gen zum Thema. Ziel der Beratung ist, eine
Entscheidungshilfe zu geben: Organe spen-
den - ja oder nein?

Organe werden dringend bendtigt: Rund
8.500 Menschen stehen in Deutschland auf
der Warteliste fiir eine Transplantation. Dafir
stehen zu wenige Organe zur Verfligung - die
DSO spricht von einem dramatischen Ein-
bruch bei der Organspende. Die Stiftung sieht
fur das erste Quartal dieses Jahres erstmals
auch die Corona-Pandemie als eine Ursache
der Knappheit.

Mehrere Faktoren kommen hier zusammen,
zum Beispiel:

¢ Die Kliniken konnten aufgrund der hohen
Belastung und des Personalausfalls auf
den Intensivstationen weniger Organ-
spende-Operationen durchfiihren als unter
normalen Umsténden.

¢ Im Fall einer Infektion mit dem Coronavirus
sprechen haufig medizinische Griinde
gegen eine Organspende.

Soll ich
oder soll ich nicht?

Ihr Hausarzt berat Sie
zum Thema Organspende

Die BZgA sieht nach einer aktuellen représen-
tativen Befragung grundsatzlich eine positive
Einstellung der Menschen zur Organspende.
Jedoch kd@men viele Spenden nicht zustande,
weil der potenzielle Spender seinen Willen zu
Lebzeiten nicht eindeutig mitgeteilt hat - bei-
spielsweise in einem Organspendeausweis.

Sie sind unsicher, ob Sie Organe spenden
wollen? Auf unserer Website finden Sie
Fragen und Antworten rund um die Organ-
spende und weiterfiihrende Links zu Organi-
sationen, die Hilfestellung geben. Einen
Organspendeausweis konnen Sie ebenfalls
online selbst erstellen oder anfordern. AuBer-
dem konnen Sie sich bei unserem INFOMED-
Gesundheitstelefon informieren.

Mehr zum Thema:
www.daimler-bkk.com
Webcode 4831

Immer aktuell
informiert:

Und hier
geht’s direkt
ZU unserer
Website:
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Newsletter abonnieren!



https://www.daimler-bkk.com/suche?tx_auwsolr_searchlist%5Bq%5D=4831
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Ausbildungsbeginn s

v

Werben Sie Ihr Kind als neues Mitglied

Aus Kindern werden Leute: Ihr Sohn oder lhre
Tochter steht mit dem Einstieg ins Berufs-
leben bald auf eigenen Beinen? Dann ist es
flr Thren Nachwuchs jetzt hochste Eisenbahn,
die eigene Mitgliedschaft in der Daimler BKK
perfekt zu machen. Die Familienversicherung
Uber Sie endet ndamlich mit Ausbildungs- oder
Studienbeginn.

Wer eine Ausbildung bei der Mercedes-Benz
Group AG, der Daimler Truck AG bzw. in
einem der zugehorigen Betriebe oder ein
duales Studium aufnimmt, kann Mitglied
unserer Betriebskrankenkasse werden. Auch
wer eine Lehre in einem anderen Unterneh-
men beginnt, kann sich fir die Mitgliedschaft
bei uns entscheiden, wenn er oder sie bereits
Uber die Eltern bei uns familienversichert ist.
Hier heiBt es, die Gunst der Stunde zu nutzen,
denn diese Chance bietet sich nur ein
einziges Mal - beim Ubergang von der
Familienversicherung in die eigene Mitglied-
schaft. Ein spaterer Wechsel zu uns ist aus-
geschlossen.

Gerade auch jungen Leuten bieten wir eine
ganze Reihe von Leistungen, die die Mitglied-
schaft bei uns lohnenswert machen:

¢ 100 PRO AKTIV ist unser geldwertes
Bonusprogramm, mit dem wir Gesund-
heitsbewusste belohnen. Fiir jede Aktivitat
winken 10 Euro.

e 7Mind: Die Achtsamkeits- und Medita-
tions-App liegt voll im Trend. Fir Berufs-
starter ist es besonders wichtig, bei all den
neuen Anforderungen, die auf sie zukom-
men, im Gleichgewicht zu bleiben. Die
Premiumversion der App ist fiir unsere
Mitglieder zwdlIf Monate kostenlos.

o Aktivitat zahlt sich aus: Wir beteiligen
uns an den Kosten fiir Aktivwoche, Well-
Aktiv, qualitatsgeprifte Gesundheitskurse
(auch digital) und vieles mehr. Denn wer
vorbeugend aktiv wird, kann einiges dazu
beitragen, langer gesund zu bleiben.

¢ Daimler BKK App: Mit der App kdnnen
unsere Mitglieder viele Dinge rund um ihre
Krankenversicherung ganz einfach selbst
erledigen. Das digitale Postfach ermdg-
licht den sicheren Austausch sensibler
Daten zwischen Ihnen und uns.

Wir freuen uns, wenn Sie Ihren Nachwuchs
von den vielen Vorteilen einer eigenen Mit-
gliedschaft Uberzeugen. Fir jedes neu gewor-
bene Mitglied winken 20 Euro.

Ubrigens: Der schnellste
Weg zur Mitgliedschaft
flihrt Uber unsere
Website - einfach den
Online-Antrag ausfiillen.

Mehr zum Thema:
www.daimler-bkk.com
Webcode 5233


https://www.daimler-bkk.com/versicherung-und-beitraege/mitgliedschaft/arbeitnehmer-azubis-arbeitslose/schueler-und-azubis

Auf in die Pilze

Im Spatsommer und Herbst im Wald Pilze zu
suchen, ist ein wahres Naturerlebnis und
bringt Entspannung, SpaB und nicht zuletzt
eine leckere Mahlzeit. Champignons und
Pfifferlinge aus dem Supermarkt kennt jeder
- die Schatze aus der heimischen Natur zu
entdecken und zu sehen, wie sich das Korb-
chen mit Maronen, Hallimasch, Butter- und
Steinpilzen fiillt, ist dagegen ein besonderes
Erlebnis.

Bademeister Brause

Es lohnt sich, dafiir friih aufzustehen und die
Tour zeitig zu beginnen; denn in der Pilzsaison
zieht es zahlreiche Sammler in die Walder.
Unbedingt ratsam ist lange Kleidung zum
Schutz vor Zecken und Kratzern durch
Dornen sowie festes Schuhwerk - schlieBlich
geht es im Wald tber Stock und Stein. Bei der
Ausriistung zum Pilzesammeln sollte ein
Weiden- oder Sperrholzkérbchen sowie ein
Pilzmesser oder ein kleines Kichenmesser
nicht fehlen. Und, ganz wichtig: ein Buch oder
eine App zur Pilzbestimmung! SchlieBlich dir-
fen Sie nur Funde essen, die sich eindeutig
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als Speisepilze identifizieren lassen. Die
goldene Regel lautet: Ist man sich nicht

sicher, lasst man den Pilz lieber stehen.

Im Zweifel: Bevor die Schatze aus dem Wald
in der Pfanne oder im Topf landen, lassen Sie
sie besser von einem Pilzsachverstandigen
begutachten. Pilzberatungsstellen, die lhre
Funde kostenlos unter die Lupe nehmen, gibt
es in fast jedem groBeren Ort. Im Ubrigen
sollten Sie selbst gesammelte Pilze nicht roh
essen, denn viele sind erst nach dem Garen
genieBbar.

‘ Hast du die Liste?

Poolnudeln, Die
Tauchringe, andere
Rettungswurfleine ... Liste!

\
7

Eier, Butter,
Milch ...
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Selbsthilfegruppen

Gemeinsam stark

Chronisch Erkrankte und Menschen mit
Behinderung begegnen einigen gesundheitlich
oder sozial bedingten Schwierigkeiten, die
sich mit ihrem Arzt oder Therapeuten oder
ihrer Familie und ihren Freunden nicht ber-
winden lassen. Doch kein Grund zu verzwei-
feln - schlieBlich sind sie nicht allein, und es
kann hilfreich sein, sich nach Leidensgenos-
sen umzuschauen. Die finden sie in Selbst-
hilfegruppen, die die medizinisch-therapeuti-
sche Arbeit zwar nicht ersetzen, wohl aber
ergénzen konnen.

Per Selbsthilfegruppe Krankheit und
Behinderung bewiltigen

Nichtbetroffene sind teils nicht imstande,
sich in die Lage erkrankter oder behinderter
Menschen einzufiihlen und ihnen wertvolle
Tipps zu geben, etwa Empfehlungen zu Arzten
und Therapeuten, die weiterhelfen kdnnten.
Diese Licke kann eine Selbsthilfegruppe
schlieBen. Hier tauschen sich die Mitglieder
Uber ihre Erfahrungen mit der gemeinsamen
Erkrankung oder Behinderung aus und geben
einander Empfehlungen und Informationen
zur Lésung verschiedener typischer Proble-
me, etwa im Umgang mit der Birokratie.
AuBerdem stiitzen sie sich emotional durch

Trost und Ermutigung. Darliber hinaus

erleben sie in der Gruppe Solidaritdt und
Gemeinschaft, das Gefiihl, durch die anderen
zu erstarken und Sicherheit zu bekommen.
Dies alles sind wichtige Voraussetzungen,
eine gesundheitlich bedingt nicht einfache
Lebenssituation zumindest ertraglicher zu
machen, Schwierigkeiten anzugehen und sie
zu beseitigen.

Gesundheitsbezogene  Selbsthilfegruppen
kénnen also, begleitend zur medizinischen
Versorgung, die Lage von Erkrankten und
Menschen mit Behinderung verbessern. Auch
der Gesetzgeber sieht diese Zusammen-
schliisse als nutzbringend an und hat die
gesetzlichen Grundlagen dafiir geschaffen,
dass Krankenkassen die Gruppen finanziell
unterstiitzen, wenn diese bestimmte Voraus-
setzungen erfillen.

An einer Selbsthilfegruppe teilnehmen
Eine relevante gesundheitsbezogene Selbst-
hilfegruppe zu finden, die sich am Wohnort
der oder des Betroffenen bzw. in der Nahe
davon trifft, ist vor allem in groBen Stadten
weniger schwierig; aber auch in kleineren
Orten werden Suchende oft fiindig, wachst
doch dort das Angebot immer stérker. Und es
gibt zu einer Vielzahl von Themen gesund-
heitsbezogene Selbsthilfegruppen: Siichte
verschiedener Art, ADHS, Blind- und Taubheit,
Autismus, AIDS, Krebs, Allergien, um nur
einige zu nennen. Kontaktdaten, lber die der
Weg zu einer Gruppe flihren kann, lassen sich
zum Beispiel auf der Website der Nationalen
Kontakt- und Informationsstelle zur Anregung
und Unterstiitzung von Selbsthilfegruppen
(NAKOS) ermitteln: www.nakos.de

Selbsthilfegruppen bieten Trost und Unter-
stlitzung in schwierigen Lebenslagen

Fotos: iStock /Get!



Ist die passende Selbsthilfegruppe erst ein-
mal gefunden, gestaltet sich der Zugang
unkompliziert. Formale Verpflichtungen bringt
die Teilnahme nicht mit sich, und niemand
muss etwas dafiir bezahlen. Die ehrenamt-
lichen Gruppenleiter fiihren auch keine Teil-
nehmerlisten, denn Diskretion wird in Selbst-
hilfegruppen groBgeschrieben. Das bedeutet
selbstverstandlich auch, dass von den ande-
ren Gruppenmitgliedern ein vertraulicher Um-
gang mit teilnehmerbezogenen Informationen
erwartet wird. Einander vertrauen zu kénnen
ist schlieBlich enorm wichtig fir den Erfolg
und Bestand einer Selbsthilfegruppe.

Die Gruppentreffen kénnen an unterschiedli-
chen Orten stattfinden, zum Beispiel in dafir
gemieteten Raumen, an &ffentlichen Orten
wie Cafés oder auch in der Wohnung eines
der Mitglieder. Daran teilzunehmen ist frei-
willig, und so darf jeder einer Gruppensitzung
auch ganz fernbleiben - empfehlenswert ist
jedoch, regelmaBig zu erscheinen; je haufiger,
desto groBer die Chance, Vertrauen bei den
anderen zu gewinnen, die Kommunikation mit
ihnen dadurch zu verstéarken und somit einen
Nutzen aus den Treffen zu ziehen. Ist die Teil-
nahme einmal nicht mdglich, sollte die Grup-
penleitung so friih wie mdglich dariiber infor-
miert werden, damit sie die Zusammenkunft
gegebenenfalls umorganisieren kann.

Ebenso wie die Treffpunkte variieren von
Selbsthilfegruppe zu Selbsthilfegruppe auch
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die Zahl der Mitglieder, die Dauer und Haufig-
keit der Treffen und deren Gestaltung. Eine
Gruppe kann fiinf bis zwanzig Personen um-
fassen, teils auch mehr. lhre Treffen dauern
ein, zwei Stunden, manchmal auch langer,
und finden oftmals wochentlich statt. In
ihrem Rahmen gibt es keine medizinischen
Behandlungen, wohl kann es aber vorkom-
men, dass ein Mediziner oder ein anderer
Experte zu einem Vortrag eingeladen wird.
Dariiber hinaus unternehmen manche Grup-
pen gemeinsame Ausfliige oder Reisen.

Eine Selbsthilfegruppe griinden

Wer keine passende Selbsthilfegruppe findet,
sollte erwagen, eine zu grinden. Beratung
und Informationen hierzu bieten die Selbst-
hilfekontaktstellen. Um die nachstgelegene zu
finden, konnen sich Griindungsinteressierte
auf der oben genannten NAKOS-Website um-
sehen.
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Die fiinf Abbildungen unterscheiden sich
ein wenig. Nur zwei der Abbildungen sind
genau gleich. Findest du raus, welche?

Jetzt im Sommer sieht man sie héaufig:
Schmetterlinge. Das Leben eines Schmetter-
lings beginnt als kleine Raupe, die aus einem
nur millimeterkleinen Ei schlipft. Eine Raupe
ist immer hungrig. Sie verbringt den ganzen
Tag damit, zu fressen. Viele Raupenarten fres-
sen aber nur ganz bestimmte Pflanzen.

Wenn die Raupe nach einigen Wochen ganz
groB und dick geworden ist, wird es Zeit fir
sie, sich zu verpuppen. Das bedeutet, dass
sich die Raupe einen kréftigen Sténgel sucht,

Der Muller kommt

Fir beliebig viele Spieler

Spielt auf einer groBen Wiese oder der freien
Flache eines Spielplatzes. Ein Kind wird zum
Miller bestimmt, alle anderen Kinder sind
Laufer.

Miller und Laufer stellen sich an zwei Seiten
des Spielfeldes so auf, dass sie einander
gegeniiberstehen. Auf ein Startzeichen hin
laufen alle los. Miller und Laufer laufen also
aufeinander zu. Der Miiller versucht, so viele
Laufer wie moglich zu schnappen. Laufer und

1: Raupe
2: Puppe
3: der fertige Schmetterling

einen Faden spinnt und daran aufhéngt. Sie
hautet sich und erstarrt zu einer Puppe. Die
Puppe ist auBen ganz hart.

Dann verwandelt sie sich. Nach einiger Zeit
ist die Puppe nur noch eine Hiille. lhr ent-
schllpft ein fertiger Schmetterling.

Seine Fliigel sind zuerst noch zerknittert. Um
sie auszufalten, pumpt der Schmetterling eine
Flissigkeit in die Fligel. Sie sind mit unz&hli-
gen Schuppen bedeckt. Die vielen Farben der
Fligel entstehen, weil sich das Licht in den
Schuppen bricht.

Schmetterlinge erndhren sich von Nektar.
Deshalb sieht man sie meistens in der Nahe
von Blumen.

Ein Sommer ohne Schmetterlinge wére nur
halb so bunt.

Miiller diirfen zur Seite ausweichen - anhal-
ten, riickwartslaufen oder sich umdrehen ist
aber verboten!

Abgeschlagene Laufer werden zu Helfern des
Millers. Sie wechseln sofort die Richtung und
jagen mit dem Miiller gemeinsam.

Wenn beide Parteien jeweils auf der gegen-
Uberliegenden Seite angekommen sind,
beginnt die nachste Runde in umgekehrter
Laufrichtung.

Sollte das Spielfeld sehr klein sein, kdnnt ihr
auch hupfen, statt zu laufen.
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Kartoffeln und knackige Bohnen

Leckeres Duo

Kartoffelsalat ist ein echter Klassiker. Er lasst
sich gut vorbereiten und schmeckt der
ganzen Familie. In einer leichten Variante mit
griinen Bohnen und einem frischen Dressing
bereichert er jedes Picknick und wird auch
beim néchsten Grillfest seine Fans finden.

Griine Bohnen aus heimischem Freiland gibt es
von Mai bis Oktober

Griine Bohnen liefern Ballaststoffe und reich-
lich pflanzliches Eiwei - deshalb werden sie
auch von Vegetariern und Veganern sehr ge-
schatzt. Dartber hinaus enthalten sie neben
Vitaminen auch Mineralstoffe wie Kalium,
Magnesium und Phosphor. Ein weiterer Vor-
teil: Griine Bohnen sind kalorienarm. Nur roh

dirfen sie nicht gegessen werden, denn sie
enthalten den giftigen EiweiBstoff Phasin, der
durch das Kochen zerféllt.

Kartoffelsalat mit griinen Bohnen
800 g Kartoffeln

400 g griine Bohnen

2 EL Kapern (in Sud)

6 - 8 Radieschen

1 Bund glatte Petersilie

3 Lauchzwiebeln

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Fir das Dressing:

20 ml WeiBweinessig

60 ml Gemisebriihe

80 ml Olivendl

2 TL Senf

1 TL Honig

Salz, Pfeffer aus der Miihle

ERNAHRUNG 21

Zubereitung
Kartoffeln waschen und mit Schale in Salz-
wasser gar kochen.

Bohnen waschen, Enden abschneiden und
Bohnen halbieren. Salzwasser erhitzen und
die Bohnen darin ca. 10 Minuten kochen, bis
sie leicht bissfest sind. In ein Sieb geben, mit
kaltem Wasser abschrecken und abtropfen
lassen.

Radieschen waschen und in diinne Scheiben
schneiden. Petersilie waschen, trocken schiit-
teln und hacken. Lauchzwiebeln putzen und in
feine Ringe schneiden.

Kartoffeln pellen, in Scheiben schneiden und
in eine Salatschissel geben. Gemisebriihe
leicht erhitzen und uber die Kartoffeln geben.
0l Essig, Senf, Honig, Pfeffer und Salz zu
einem Dressing verriihren und mit den Lauch-
zwiebeln und den abgetropften Kapern
vorsichtig unter die Kartoffeln mischen.
Mindestens 1 Stunde ziehen lassen. Gegebe-
nenfalls mit Salz und Pfeffer nachwiirzen.

Vor dem Servieren Bohnen, Radieschen und
Petersilie in den Salat geben und unterheben.
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Sudoku -

geht ganz einfach, oder?

Leicht

Alle leeren Késtchen innerhalb der neun Quadrate miissen mit Zahlen gefiillt werden. Dabei diirfen

die Zahlen von 1 bis 9 jeweils nur einmal vorkommen - in jeder Spalte, in jeder Zeile und in jedem
der neun kleineren Quadrate.

Mittel

NN |[O | =

Lésungen

Leicht
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Willkommen bei
Mercedes-Benz Members.

Entdecken Sie die Welt exklusiver Fahrzeugangebote.
Steigen Sie ein und erfahren Sie mehr Gber Ihre besonderen
Vorteile, die neuen digitalen Services und wie leicht es ist,
sich Thren Traumwagen zu sichern.

Besuchen Sie uns jetzt unter: members.mercedes-benz.de
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Daimler BKK, 28178 Bremen

So erreichen Sie unsere Kundencenter

Region Nord

Bremen, Hamburg

und Hannover

Telefon +49 421 80 71 60
nord@daimler-bkk.com

Region Mitte

Diisseldorf

Telefon +49 211 882 39 60
servicemitte@daimler-bkk.com
Kassel

Telefon +49 561 510 04 90
servicemitte@daimler-bkk.com
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Region Ost

Berlin, Ludwigsfelde
Telefon +49 30 76 75 82 80
berlin@daimler-bkk.com

Region Siid

Esslingen-Mettingen,
Leinfelden-Echterdingen,
Stuttgart,
Stuttgart-Vaihingen

Telefon +49 71149 09 11 10
sued@daimler-bkk.com

Sindelfingen
Telefon +49 70 31 30 97 90
sued@daimler-bkk.com

Neu-Ulm
Telefon +49 731 298 79 10
sued@daimler-bkk.com

Region Siidwest

Mannheim
Telefon +49 621 399 94 10
suedwest@daimler-bkk.com

Rastatt
Telefon +49 72 22 940 38 10
suedwest@daimler-bkk.com

Worth, Germersheim
Telefon +49 72 71 59 64 50
suedwest@daimler-bkk.com
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