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Liebe Leser*innen,

mit Einflihrung der elektronischen Patien-
tenakte (ePA) in diesem Jahr erwacht das
Land aus einem tiefen digitalen Dornros-
chenschlaf - das ist jedenfalls meine groBe
Hoffnung, die ich daran knipfe. Das unsi-
chere Versenden hochsensibler Gesund-
heitsdaten per Fax, die Suche nach Arzt-
briefen in Ordnern und Schubladen, nach
dem aktuellsten EKG oder dem letzten
Rontgenbild haben hoffentlich bald ein
Ende. Die ePA kann all das einfacher,
schneller und weniger risikobehaftet erledi-
gen, denn die digitale Ablage fiir Gesund-
heitsinformationen unterschiedlichster Art
sorgt fur Ordnung und Sicherheit. Sie
ermoglicht allen an einer Behandlung betei-
ligten Arztinnen und Arzten unmittelbaren
Zugriff auf die relevanten Daten - natiirlich
nur, wenn der Patient oder die Patientin es
ihnen erlaubt. Das erleichtert und be-
schleunigt die (fachbereichsiibergreifende)
Abstimmung der Arzte untereinander und
spart wertvolle Zeit, die allen Patienten
zugutekommt. Zugleich erspart die ePA
dem Patienten die haufig belastenden
Mehrfachuntersuchungen, wie zum Beispiel
erneutes Rontgen. Und das Geld dafir
kann an anderer Stelle fiir die Versicherten
sinnvoller ausgegeben werden. Laut einer
Studie von McKinsey & Company aus dem
Jahr 2018 konnten durch die Vermeidung

Benjamin Plocher,
Vorstand der Daimler BKK

von unnotigen Doppeluntersuchungen 5,6
Milliarden Euro jahrlich eingespart werden.

Wer auf die Einnahme von mehreren Medi-
kamenten angewiesen ist, wird zudem zu
schatzen wissen, dass man den eigenen
Medikationsplan nun immer dabeihat -
sicher aufbewahrt in der ePA-App auf dem
Smartphone. Im Notfall leistet der Plan
wertvolle Dienste - oder einfach auch
dann, wenn der Hausarzt Urlaub hat und
ein anderer Arzt aufgesucht wird. Jedes
Jahr kommt es wegen falscher Medikation
bzw. nicht beriicksichtigter Wechselwirkun-
gen zu rund 250.000 Krankenhausaufent-
halten; 25.000 Menschen sterben jahrlich
sogar, weil sie die falschen Praparate ver-
ordnet bekommen haben. Die ePA und die
darauf aufbauenden Services der Kranken-
kassen konnen ganz sicher einen wertvol-
len Beitrag dazu leisten, solch drastische
Folgen kiinftig zu verhindern oder zumin-
dest zu verringern. Und noch mal: natiirlich

immer nur, wenn die Patientinnen und Pa-
tienten den Zugriff auf ihre Daten erlauben.

Zum Lebensretter kann auch der in der ePA
abgelegte Notfalldatensatz werden. Arzte
und Rettungskrafte erfahren sofort, welche
Vorerkrankungen und Allergien ein Patient
hat; auBerdem sind die Kontaktdaten der
Angehorigen hinterlegt. So kann sich der
Arzt allein auf den Patienten konzentrieren,
es geht keine wertvolle Zeit mit Birokratie
verloren.

Auch wenn Sie die ePA bereits im Appstore
runterladen konnen, stehen wir erst am
Anfang dieser Entwicklungen. Denn es sind
immer noch nicht alle Praxen, Apotheken
und sonstigen Leistungserbringer mit der
entsprechenden Technik ausgestattet. Es
ist hoffentlich nur eine Frage der Zeit, bis
alle ihre Skepsis abgelegt und nach-
geristet haben. Weitere digitale Angebote
wie das elektronische Rezept und die
elektronische Arbeitsunfahigkeitsbeschei-
nigung folgen - der Gesetzgeber hat ihre
Einflihrung bereits beschlossen. Ich wiin-
sche mir sehr, dass Arzte, Krankenh3user,
Apotheken und Krankenkassen die damit
verbundenen Chancen nutzen - ausschlieB-
lich in Ihrem Interesse!

Ihr Benjamin Plocher
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Ein kleines ,e“ macht den Unterschied:
Mehr und mehr digitale Angebote halten
Einzug in das Gesundheitswesen. und

verandern es entscheidend. Irh\lahr 2021~
S

sind dies vor allem drei Angebote: das
elektronische Rezept (eRezept), die elek-
tronische
gung (eAU) und die elektronische Patien-
tenakte (ePA). Was konnen die neuen
Angebote? Ab wann sind sie nutzbar?

Ein Uberblick.

eRezept, eAU und ePA

Arbeitsunfahigkeitsbescheini-

Digital macht alles

eRezept
Das elektronische Rezept wird 2022 bun-
desweit das rosa Papierrezept ablosen.

Beim Arzt erhalten Sie dann einen QR-Code
fur das jeweilige verschreibungspflichtige
Medizinprodukt, den Sie in der App ,Das
eRezept“ abspeichern. Auch die Einlosung
erfolgt auf digitalem Weg. Entweder zeigen
Sie in der Apotheke den QR-Code auf Ih-
rem Smartphone vor, oder - noch beque-

einfacher

mer - Sie wahlen eine Apotheke aus und
entscheiden, wie Sie |hr Medikament erhal-
ten wollen: Sie reservieren das verschrie-
bene Mittel und holen es anschlieBend
selbst ab, Sie lassen es sich von einem
Boten nach Hause bringen, oder Sie beauf-
tragen einen Versanddienstleister, der Ih-
nen die Arznei per Post schickt. Wenn Sie
kein Smartphone nutzen, miissen Sie sich
tbrigens keine Sorgen machen: Sie konnen
sich den QR-Code beim Arzt auch aus-

drucken lassen und damit - wie bisher mit
einem Papierrezept - in die Apotheke gehen.

Bereits seit Juli lauft in Berlin und Branden-
burg eine Testphase, in der das eRezept auf
Herz und Nieren geprift wird. Eventuelle
Schwachstellen sollen bis zum bundeswei-
ten Start am 1. Januar 2022 behoben sein.

Wie fiir die ePA brauchen Sie auch fiir die
Nutzung des eRezepts eine NFC-fahige
elektronische Gesundheitskarte (eGK) mit
PIN. Die kostenlose eRezept-App erhalten
Sie in den einschlagigen Stores.



eAU

Bei der Krankmeldung (Arbeitsunfahig-
keitsbescheinigung, AU) soll am 1. Oktober
2021 endlich das digitale Zeitalter begin-
nen, nachdem der Start bereits mehrfach
verschoben worden ist. Das bedeutet: |hr
Arzt Ubermittelt die Krankmeldung per
gesicherter und verschliisselter Dateniiber-
tragung an uns. Weil aber noch nicht alle
Praxen mit der entsprechenden Technik
ausgeristet sind, konnen Arzte den gelben
Schein bis Ende 2021 weiterhin in Papier-
form ausstellen.

Die elektronische Ubermittlung der AU
(eAU) wird schrittweise eingefiihrt: Auch
bei digitaler Ausstellung erhalten Sie die
Ausfertigung fur [hren Arbeitgeber und fiir
Ihre eigenen Unterlagen zunachst in Papier-
form; Sie missen Ihren Arbeitgeber - also

ePA

Die ePA gibt es bereits seit Anfang dieses
Jahres. Alle gesetzlichen Krankenkassen
missen sie ihren Kunden anbieten. Nutzen
konnen Sie die ePA mit einer App auf Ihrem
Smartphone. Sie brauchen dafiir eine eGK
(elektronische Gesundheitskarte) mit PIN.
Rechtzeitig zur Einflihrung der ePA haben
wir unsere Versicherten damit ausgestat-
tet. Bis 30. Juni lief eine Einflihrungsphase,
in der nur einige Arzte, Krankenhzuser und
andere Dienstleister die ePA mit Daten
befiillen konnten. Doch seit 1. Juli sind alle
Erbringer medizinischer Leistungen ver-
pflichtet, eine ePA zu fiihren, wenn ihre
Patienten dies wiinschen - fiir Sie ist die
Nutzung also freiwillig.

wie bisher - selbst informieren und die da-
fur vorgegebenen Fristen einhalten.

Am 1. Januar 2022 soll eine Pilotphase
starten, in der die Arbeitgeber die Arbeits-
unfahigkeitszeiten ihrer Beschaftigten bei
den Krankenkassen elektronisch und ver-
schliisselt abrufen konnen. Sie missen
Ihren Arbeitgeber jedoch weiterhin fristge-
recht selbst informieren. Ab 1. Juli 2022
soll dieses Verfahren Uberall verpflichtend
werden. Danach erhalten Sie nur noch eine
Ausfertigung der AU fiir Ihre Unterlagen,
und der Arbeitgeber ruft die entsprechen-
den Zeiten ab.

Wenn alles lauft wie vorgesehen, profitiert
jeder Beteiligte von weniger Biirokratie,
und auch der Nachhaltigkeitsaspekt ist

Zweck der ePA ist es, kiinftig alle wichtigen
Informationen rund um die medizinische
Behandlung digital zu speichern. Unter
dieser Voraussetzung kénnen sich Arzte,
denen der Patient Zugriff auf die Akte ge-
wiahrt, einen Uberblick {iber Untersuchun-
gen, Laborwerte, Therapien und Medikatio-
nen verschaffen. Das vermeidet etwa
unnotige Mehrfachuntersuchungen, die in
vielen Fallen teuer sind und den Patienten
belasten. Mit der ePA kdnnen Arzte und
Therapeuten ihre Behandlungsschritte ge-
zielt aufeinander abstimmen - und somit
die medizinische Versorgung der Patienten
verbessern.

Wenn Sie die ePA nutzen mdchten, brau-
chen Sie zusatzlich zur App aus dem App
Store von Apple oder dem Google Play Sto-
re lhre PIN zur eGK, die Sie bei uns anfor-
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nicht zu unterschatzen. Jahrlich werden
hierzulande etwa 77 Millionen Arbeits-
unfahigkeiten festgestellt und die Beschei-
nigungen in vierfacher Ausfilhrung aus-
gestellt: fiir Arzte, Versicherte, Kranken-
kassen und Arbeitgeber. Durch den Wegfall
ergeben sich viele Vorteile:

e Als Versicherte missen Sie sich nicht
mehr darum kiimmern, lhre AU an
Krankenkasse und Arbeitgeber weiterzu-
leiten.

e Die elektronische AU erreicht Arbeitge-
ber und Krankenkasse sicherer und
schneller.

e Die eAU reduziert die Erstellungs- und
Ubermittlungskosten.

dern konnen. Damit wir Ihnen den Brief mit
der PIN schicken konnen, legen Sie uns
einfach in einem unserer Kundencenter
Ihren Personalausweis vor. Dies ist notwen-
dig, damit die PIN nicht in falsche Hande
gerat und lhre Daten geschiitzt sind. Oder
Sie nutzen eines von drei Postident-Verfah-
ren flr die sichere Identifikation: in einer
Postfiliale, per Videochat oder per Online-
Ausweisfunktion (elD). Die Verfahren ste-
hen Ihnen ab Ende Oktober zur Verfligung.

Wir halten Sie Uber die weitere Entwicklung
auf dem Laufenden.

Mehr zum Thema:
www.daimler-bkk.com
Webcodes 481E, 5577 und 5785

R


https://www.daimler-bkk.com/service/erezept
https://www.daimler-bkk.com/gesundheit-und-leistungen/leistungen/leistungen-von-a-z/krankmeldung-arbeitsunfaehigkeitsbescheinigung
https://www.daimler-bkk.com/service/elektronische-patientenakte-epa
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DaimlerBKK

/ 100 PRO AKTIV
/ BOMNLUS

Corona beeinflusst unseren privaten und
beruflichen Alltag weiterhin. Schon mehr-
fach haben wir den Startschuss fir das
Wohlfiihimeni in den Daimler Kantinen ver-
schieben missen - jetzt soll es endlich so
weit sein. Doch bei Redaktionsschluss
dieses Magazins war nicht absehbar, ob
der Plan tatsachlich aufgehen kann - zu
ungewiss ist die Lage. Haben die Kantinen
geoffnet? Arbeiten viele Kolleginnen und
Kollegen weiterhin mobil und konnen das
Angebot daher nicht nutzen? Unser Tipp,
falls Sie vor Ort im Betrieb arbeiten und die
Kantine geoffnet ist: Probieren Sie das
Wohlfiihiment.

Wenn Sie sich zehnmal fiir dieses Essen
entscheiden, sichern Sie sich damit im
Rahmen unseres Bonusprogramms 100
PRO AKTIV einen Zehner.

So einfach geht’s

e Zehnmal gesundes Wohlfiihimenu wahlen

e Stempelheft an der Kantinenkasse stem-
peln lassen

e Volles Stempelheft tiber die Daimler BKK
App hochladen

e 10 Euro Bonus kassieren

Zusammen mit den Daimler Genusswerk-
Kantinen wollen wir es Daimler Beschaftig-
ten so einfach wie moglich machen, sich
gesund zu ernghren. Alle Rezepturen der
Daimler Gastronomie wurden hinsichtlich
Zutatenqualitat, Zubereitungsart, Fettge-
halt/Fettqualitat, Zuckergehalt und Warm-
haltezeit bewertet; sie bilden bereits jetzt
ein ausgeglichenes Angebot an Speisen.
Zukiinftig wird es unter Berlcksichtigung
der genannten Punkte weiter verbessert.
Ubrigens kdnnen Sie auch zu Hause ganz
einfach gesiinder kochen, wenn Sie diese
Punkte im Blick haben.

Daimler BKK-
Wohlflihlmeni

e

/ehnmal wahlen,
genieBen und
Zehner kassieren

Mit einer ausgewogenen Ernahrung kann
jeder selbst fiir seine Gesundheit aktiv
werden. Dabei wollen wir Sie unterstiitzen
und einen Beitrag zur gesunden Erndhrung
leisten. Denn die ist eine wesentliche Vor-
aussetzung fiir Wohlbefinden, Fitness und
Leistungsfahigkeit.




Das Wohlfiihimenii

Vertrauen Sie auf das Wohlfiihimeni. Wenn
Sie hier zugreifen, sind Sie immer auf der
sicheren, griinen Seite. Verlassen Sie sich
auf ein optimal zusammengestelltes Menii
als Beitrag zu einer ausgewogenen und
abwechslungsreichen Ernahrung. Wenn Sie
das Wohlfiihimeni oft wahlen, wird es fiir
Sie ganz einfach, sich genussvoll und zu-
gleich gesund zu ernahren. Erhéltlich ist es
an den Daimler Standorten Bremen, Dis-
seldorf, Gaggenau, GLC Germersheim, Kas-
sel, Mannheim, Neu-Ulm, Rastatt, Sindel-
fingen, Untertlirkheim, Vaihingen und
Worth. Bitte beachten Sie, dass sich die
Kantinen im Hinblick auf das Speisenange-
bot und den Serviceumfang weiterhin an
der jeweils giiltigen Landesverordnung
zum Pandemiegeschehen orientieren. Wir
empfehlen daher, sich regelmaBig liber den
Online-Speiseplan zu informieren.

@
o
)
5

E

2

©

o

S

2
S

2

(2]

5
5
fisd

Unser Tipp: 100 PRO AKTIV ist unser
Bonusprogramm fiir die ganze Familie;
auch mitversicherte Kinder und Ehepart-
ner*innen konnen mitmachen. Ein Grund
mehr, die komplette Familie bei uns abzu-
sichern.

Mehr zum Thema:
www.daimler-bkk.com
Webcodes 4455 und 2200

R
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Zur Erinnerung: ,Essen nach Farben lau-
tet das Motto in den Daimler Genusswerk-
Kantinen. Ein Ampelsystem macht lhnen
die Auswahl gesunder Menus ganz einfach.

Dafiir stehen die Farben

Eine ideale Wahl -
ich fiille den
Wohlfiihl-Akku auf!

Diese Gerichte haben wenige Kalorien, sind
ausgewogen und vollwertig zusammen-
gesetzt, haben einen hohen Vitamingehalt,
jedoch wenig Fett und Zucker. Je 6fter man
sich fur Grin auf dem Teller entscheidet,
desto mehr profitieren Vitalitat und
Konzentrationsfahigkeit.

~> Der Wohlfiihl-Akku fiillt sich auf!

Eine gute Wahl -
ich liefere eine
gute Portion Energie.

Diese Gerichte liegen bei Kalorien, Fett und
Zucker im mittleren Bereich. Ein Essen
dieser Kategorie kann immer mal wieder
gewahlt werden und liefert ausreichend
Energie gegen ein Mittagstief.

Mithilfe weiterer, moéglichst
frischer Lebensmittel am Tag kann der
Wohlfiihl-Akku noch gut gefiillt werden.

Wahlt mich ab und zu -
ich kann nur wenig Energie
beisteuern.

Diese Gerichte verlocken oft mit einem
hohen Gehalt an Geschmackstragern wie
Fett und Zucker, enthalten jedoch viele
Kalorien und nur wenige Vitamine. Speisen
dieser Kategorie sind nicht ideal fiir Vitali-
tat und Gesundheit und kdnnen den Wohl-
fiihl-Akku nur geringfiigig aufladen.

—> Am besten nicht zu oft, dafiir aber
mit gutem Gefiihl und einer griinen
Beilage kombiniert genieBen.


https://www.daimler-bkk.com/gesundheit-und-leistungen/bonusprogramm-100-pro-aktiv-neu-2021
https://www.daimler-bkk.com/versicherung-und-beitraege/mitgliedschaft/familien

In einer

rten unsere

nehmend digitalen

Sie entscheiden, lber welche Kanale Sie uns erreichen

Wir stellen uns neu auf: In den zurlick-
liegenden zwei Jahren haben wir im
Rahmen eines Projekts Antworten darauf
gesucht, was unsere Kunden in einer zu-
nehmend digitalen Welt von uns erwarten.
Wie mochten sie von uns beraten und
betreut werden? Auf welchem Weg moch-
ten sie Kontakt zu uns aufnehmen? Welche
digitalen Angebote sind dabei wichtig?
Die Antworten auf diese Fragen flieBen in
unsere Neuausrichtung ein, die wir ab
1. November in der Daimler BKK umsetzen.
Beginnend mit dieser Ausgabe werden wir
Sie regelmaBig dariiber informieren, was
das fiir Sie als Kunde bedeutet, welche Ver-
anderungen auf Sie zukommen.

Als Kunde stehen Sie bei uns im Mittel-
punkt. Wann immer Sie Kontakt zu uns
haben, mochten wir Sie begeistern. Diese
Devise galt bereits in der Vergangenheit -
in Zukunft wollen wir hier noch besser wer-
den. Um zu erfahren, worauf es Kunden
im Umgang mit uns ankommt und was

ihnen wichtig ist, haben wir beispielsweise
Customer Journeys (wortlich Ubersetzt:
»,Kundenreisen“) mit Versicherten unter-
nommen. Dieser Begriff aus dem Marketing
umschreibt die Stationen, die ein (potenziel-
ler) Kunde im Kontakt mit uns durchlauft,
um sein Anliegen zu erledigen, etwa Mit-
glied bei uns zu werden oder eine Leistung
zu beantragen. Je mehr wir dariiber wissen,
welche Kontaktpunkte Kunden durchlaufen
und wie sie uns dabei erleben, desto indivi-
dueller konnen wir auf ihre Bediirfnisse ein-
gehen. Zu diesem Zweck haben wir an
mehreren Standorten Daimler Beschaftigte
befragt und somit aktiv ihr Feedback einge-
holt. Auf diese Weise versuchen wir, uns in
die Lage unserer Versicherten hinein-
zuversetzen und ihre Bedirfnisse und ihr
Verhalten besser zu verstehen.

Dieser qualitative Ansatz geht weit Uber
den unserer bisherigen Online-Befragungen
hinaus. Die Hinweise, die wir in den Ge-
sprachen erhalten haben, nutzen wir fiir

Verbesserungen an den einzelnen Kontakt-
punkten.

Zum Beispiel werden wir unsere digitalen
Kontaktkanale erweitern. Eingefiihrt haben
wir bereits das digitale Postfach in unserer
Daimler BKK App; weitere moderne,
zukunftsgerichtete Moglichkeiten werden
folgen. Die Erwartungshaltung unserer
Kunden ist hier eindeutig: Die Kanale sollen
einfach zu bedienen sein und missen
natiirlich funktionieren. Der Kunde will ent-
scheiden, wie er Kontakt zu uns aufnimmt,
und dabei auch zwischen verschiedenen
Kanalen wechseln konnen.

Nutzer unseres Online-Kundencenters
»Meine Daimler BKK“ wissen, dass wir viele
Prozesse digitalisiert haben. Kiinftig wer-
den weitere Ablaufe automatisiert, damit
wir uns voll und ganz auf das Wesentliche
konzentrieren konnen: Sie umfassend,
individuell und kompetent zu beraten. Das
heiBt fiir unsere Mitarbeiterinnen und
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Selbstverstandlich beraten wir Sie gern
auch personlich

Mitarbeiter beispielsweise, proaktiv auf Sie
zuzugehen, um lhnen fiir Sie persdnlich
interessante Leistungen vorzustellen.

Individuelle Betreuung bedeutet auch,
eventuelle Gesundheitsrisiken friihzeitig zu
erkennen. Dazu betrachten wir den einzel-
nen Versicherten und seine Geschichte
ganzheitlich. Auf dieser Grundlage machen
wir passende Versorgungsangebote.

Die Neuausrichtung der Daimler BKK geht
mit einer Neuaufstellung unserer Teams
einher. Einige Kunden werden daher auf
einen anderen Ansprechpartner treffen.
Doch Sie konnen sich darauf verlassen,
auch zukinftig von hoch qualifizierten,
kompetenten Mitarbeiterinnen und Mit-
arbeitern beraten zu werden. Wir setzen
alles daran, unsere Kunden zu begeistern
und sie dabei zu unterstitzen, gesund zu
bleiben oder wieder gesund zu werden.

Die Daimler BKK App

Schon mehr als 120.000 Mitglieder nutzen
die Vorteile der Daimler BKK App. Sie noch
nicht? Entdecken Sie hier, was alles in ihr
steckt.

100 PRO AKTIV

Sichern Sie sich lhren Bonus einfach
online. Mit unserem Webformular geht das
kinderleicht. Nach dem jingsten Update
finden Sie das Bonusprogramm prominent
auf der Startseite platziert, nachdem Sie
sich eingeloggt haben. Besonders bequem
kassieren Sie Zehner fiir Zehner, wenn Sie
darin einwilligen, dass wir lhre Abrech-
nungsdaten von Arzten und anderen
Leistungserbringern nutzen diirfen; in die-
sem Fall brauchen Sie keine Nachweise da-
fir vorzulegen. Im Jahr 2021 ist Ubrigens
allen Mitgliedern, die sich den Bonus online
holen, ein Zehner dafiir sicher.

Rechnungen hochladen

Wenn Sie Rechnungen hochladen, erhalten
Sie das verauslagte Geld schneller zuriick,
als wenn Sie uns lhre Unterlagen per Post
schicken. Das gilt zum Beispiel fiir unsere
Extraleistungen rund um die Schwanger-
schaftsvorsorge:

o rezeptfreie, apothekenpflichtige
Fertigarzneimittel mit Eisen, Magnesium
oder Folsédure

e Hebammenrufbereitschaft

e Nackenfaltenmessung
beim ungeborenen Baby

e Toxoplasmosetest

e Ultraschalluntersuchung
in der Friihschwangerschaft

e Geburtsvorbereitungskurs
fiir den Partner
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Service-Plus

fur Sie

Digitales Postfach

Mit dem digitalen Postfach ist der Aus-
tausch sensibler Daten zwischen lhnen und
uns einfach und sicher moglich. Wenn Sie
diese Option nutzen mochten, sollte die
bei uns hinterlegte E-Mail-Adresse immer
auf dem aktuellen Stand sein. Ist sie
das nicht, kommen unsere Hinweise auf
neue Nachrichten nicht bei lhnen an. In den
Benutzereinstellungen konnen Sie lhre
E-Mail-Adresse selbst andern.

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

)

Umgezogen? Adresse einfach selbst andern


https://www.daimler-bkk.com/service/daimler-bkk-app
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online?

Mit SCAVIS zu gesundem Internetkonsum

Hand aufs Herz: Wie oft haben Sie heute
schon lhre Mails gecheckt? Wie haufig ha-
ben Sie in der letzten Stunde auf Ihr
Smartphone geschaut aus Sorge, etwas zu
verpassen? Wir alle sind immer ofter on-
line, verbringen viel Zeit im Internet, um
praktische Services zu nutzen, zu spielen
oder uns anderweitig die Zeit zu vertreiben.
Die Coronapandemie hat dieses Verhalten
noch verstarkt, denn wichtige Bereiche des
Lebens funktionierten wahrend der Lock-
downs ausschlieBlich online; viele Men-
schen arbeiteten mobil und tun dies immer
noch.

Gehoren Sie auch zu den Nutzern, die ihre
Surfgewohnheiten nicht immer unter Kon-
trolle haben und schnell die Zeit und alles
um sich herum vergessen, wenn sie auf
einen Bildschirm oder auf ein Display

schauen? Ein derartiger Umgang mit Inter-
net und Smartphone wird dann problema-
tisch, wenn der Nutzer deswegen Familie,
Freunde, Schule/Beruf und Hobbys ver-
nachlassigt.

Doch wie erkennt man, dass die Schwelle
uberschritten ist? Mit der Studie SCAVIS
(Stepped Care Ansatz zur Versorgung
internetbezogener Storungen) bieten wir
Ilhnen die Moglichkeit, lhren Internetkon-
sum zu hinterfragen und sich fiir einen
gesunden und verantwortungsvollen Ge-
brauch zu sensibilisieren. Es geht darum,
problematisches Verhalten zu erkennen,
ihm vorzubeugen oder es zu behandeln.

Teilnehmen koénnen Versicherte im
Alter von 16 bis 67 Jahren.

Wie kdnnen Sie teilnehmen?
Einfach die kostenlose smart@net-App
auf Ihr Privathandy runterladen.

Das bietet die smart@net-App

e Fragebogen zum Internetverhalten
und individuelles Feedback dazu

e Motivation und Befahigung zur
Verhaltensanderung

e 26 Wochen Praventionsmodul fiir
einen gesunden Internetkonsum

Bei auffalliger Internetnutzung erhalten
Sie das Angebot, weitere kostenlose Hil-
fen in Anspruch zu nehmen:

o telefonische Kurzberatung oder
Online-Therapie mit psychotherapeu-
tisch geleiteten Einzel- und
Gruppensitzungen

e Moglichkeit zur Erfassung der
Smartphone-Nutzung lber die
smart@net-App

Nicht jeder, der bei dem Projekt mitmacht,
durchlauft alle Stationen. Die kostenlose
Teilnahme ist freiwillig und kann jederzeit
beendet werden.

Der Datenschutz ist jederzeit gewahr-
leistet. Angaben innerhalb der smart@net-
App werden anonym erfasst.

Die wissenschaftliche Studie wird im Rah-
men des Innovationsfonds gefordert, in den
Gelder aller gesetzlichen Krankenkassen
flieBen. Auch unsere Daimler BKK unter-
stlitzt das Projekt. Die wissenschaftliche
Leitung hat die Universitat zu Liibeck.

Mehr zum Thema:
@ www.daimler-bkk.com

Webcode 483s

Fotos: iStock /Getty Images


https://www.daimler-bkk.com/gesundheit-und-leistungen/leistungen/unsere-extras-fuer-sie/praeventionsangebote/scavis

Ganz einfach:

Handewaschen schutzt

Es sind ganz einfache Dinge, die jeder
Einzelne tun kann, um sich und andere
vor gefahrlichen Infektionskrankheiten zu
schiitzen: Abstand halten, haufiger mal die
Hande waschen, regelmaBig llften. Diese
simplen Regeln begleiten uns seit Beginn
der Coronapandemie. Sie haben sich
bewahrt und spielen auch weiterhin eine
wichtige Rolle im Kampf gegen das Virus.

Hygienisch husten und niesen? Das geht
so: Husten oder niesen Sie in ein Papier-
taschentuch, das Sie nach Gebrauch in

Ab geht die Post

einen Miilleimer werfen. Ist kein Taschen-
tuch griffbereit, halten Sie nicht die Hand,
sondern die Armbeuge vor Mund und Nase.

Waschen Sie sich regelmaBig die Hande mit
Seife, insbesondere wenn Sie nach Hause
kommen, nach dem Naseputzen, Niesen
oder Husten, vor der Zubereitung von Spei-
sen, vor dem Essen, nach dem Toiletten-
gang, vor und nach dem Kontakt mit
Kranken, vor dem Anlegen und nach dem
Ablegen einer Mund-Nasen-Bedeckung.

Daimler BKK, 28178 Bremen - dass un-
sere Postanschrift bundesweit einheitlich
ist, hat sich bewahrt. Wann immer Sie uns
schreiben, nutzen Sie einfach diese Adres-
se. So ist sichergestellt, dass uns lhre Brie-
fe und andere Mitteilungen am schnellsten
erreichen - unabhangig davon, wo Sie woh-
nen und von welchem Kundencenter Sie
betreut werden. lhre Post wird in Bremen
digitalisiert und noch am gleichen Tag dem
jeweiligen Kundencenter zur Verfiigung ge-
stellt. So geht keine Zeit verloren.
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Griindliches Handewaschen umfasst flinf
Schritte: Halten Sie die Hande unter
flieBendes Wasser. Seifen Sie die Hande
rundum ein. Reiben Sie die Seife an allen
Stellen sanft ein und lassen Sie sich hierfir
20 bis 30 Sekunden Zeit. Spiilen Sie die
Héande anschlieBend ab. Trocknen Sie die
Hande sorgfaltig.

Vermeiden Sie es, mit den Handen Mund,
Nase oder Augen zu berihren. Denn die
Hande konnen Krankheitserreger uber-
tragen.

Liften Sie geschlossene Raume mehrmals
taglich fir einige Minuten. Am besten
geeignet ist Querllften mit weit gedffneten
Fenstern.

Ab sofort erreicht uns lhre Post nur noch,
wenn sie nach Bremen geschickt wird;
andernfalls gehen die Briefe zurlick an den
Absender. Schnell und einfach kdnnen Sie
uns lhre Mitteilungen auch mit der Daimler
BKK App senden.

ptos: iStock/mI
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Grippefrei

durch den Winter

Mit einer Impfung rechtzeitig vorbeugen

Die Ublicherweise im Winter
einsetzende Grippewelle ist in
der Saison 2020/2021 ausge-
fallen; es gab so gut wie keine
Grippeerkrankungen. Diese er-
freuliche Tatsache ist eine Fol-
ge davon, dass viele Menschen
die Corona-Hygieneregeln sehr
diszipliniert umgesetzt haben.
Damit haben sie zwei Fliegen
mit einer Klappe geschlagen.
Zugleich war die Grippeschutz-
impfung darin erfolgreich, die
keinesfalls harmlose Virus-
erkrankung abzuwehren. Eine
Grippe schwacht das korper-
eigene Abwehrsystem; weitere
schwere Infektionen wie zum
Beispiel eine Lungenentzin-
dung haben dann leichtes
Spiel.

Anders als bei einer einfachen
Erkaltung - einem grippalen
Infekt - setzen die Beschwerden
bei einer Virusgrippe wie aus
heiterem Himmel ein und sind
starker. Grippeviren werden
durch Tropfchen (bertragen,
also beim Niesen oder Husten.
Diese Art der Verbreitung und
das hohe Ansteckungsrisiko

flihren weltweit immer wieder
zu Grippeepidemien. Abstand-
halten und Handewaschen
bietet Schutz.

Die Kosten fiir eine Impfung
libernehmen  wir natdrlich.
Besonders praktisch: An vielen
Daimler Standorten finden die
Impfungen im Betrieb beim
Werksarztlichen Dienst (Health
& Safety) statt. Familienange-
horige, Rentner und Versicherte,
die nicht bei Daimler arbeiten,
konnen sich beim Hausarzt
impfen lassen.

Eine Garantie gegen Grippe
liefert auch die Impfung nicht,
doch sind die Beschwerden im
Fall einer Erkrankung weniger
heftig. Und vor einer harm-
losen Erkéaltung schitzt sie
nicht - ihr beugt eine gesunde
Lebensweise mit ausgewoge-
ner Ernahrung, geniigend Be-
wegung an der frischen Luft
und ausreichend Schlaf vor.

Wer sollte sich impfen
lassen?

Es gibt Personengruppen, fiir
die sich die Impfung ganz
besonders empfiehlt:

e {ber 60-Jahrige

e chronisch Kranke

e Menschen mit
Herz-Kreislauf-Erkrankungen

e Menschen mit schwachem
Immunsystem

e Schwangere

e Berufsgruppen, die haufig
mit Viren in Kontakt kommen
(Arzte, Pflegepersonal,
Lehrer etc.)

e Menschen, die viel reisen

Tipp

Unser INFOMED Gesundheits-
telefon  beantwortet unter
06 21 54 90 18 97 Ihre Fragen
zur Grippeimpfung.

Bitte beachten Sie:

Die Standige Impfkommission
(STIKO) empfiehlt fiir Personen
ab 60 Jahren vorrangig die Ver-
wendung eines so genannten
Hochdosis-Impfstoffes. Maog-
lich sei aber auch die Gabe ei-
nes herkdmmlichen Impfstof-
fes. In den Daimler Betrieben
steht der Hochdosis-Impfstoff
nicht zur Verfligung. Daimler
Beschéftigte, die eine solche
Impfung wiinschen, konnen
sich an ihren Hausarzt wenden.

Ima,

iStock/C
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Geschaftsbericht
2020:

Zahlen schaffen
Transparenz

DaimlerBKK

Geschiftsbericht 2020

Wie war unser Jahr 20207
Welche Auswirkungen hatte die
Coronapandemie auf unsere
Daimler BKK? Welche Fort-
schritte macht die Digitalisie-
rung? Und - vor allem -: Wie
profitieren Sie als Kunde da-
von? In unserem aktuellen Ge-
schaftsbericht flir das Jahr
2020 finden Sie dazu auf-
schlussreiche Zahlen, Daten
und Fakten. Ganz besonders
freuen wir uns uber die weiter-
hin positive Mitgliederentwick-
lung. Immer mehr Kunden sind
liberzeugt von den Vorteilen
einer Mitgliedschaft bei uns.
Die Versichertenzahl kletterte
auf Uber 311.000 (Stand
01.01.2021). Sind Sie neugierig
geworden? Dann blattern Sie
doch mal in unserem Ge-
schaftsbericht, den Sie als
E-Paper auf unserer Website
finden.

Mehr zum Thema:
www.daimler-bkk.com
Webcode 4973

R


https://www.daimler-bkk.com/ueber-uns/geschaeftsberichte

Hervorragende Finanzkraft

Im Kassenvergleich sind wir unter den Besten

Bestnote fiir unsere Daimler
BKK: Zum mittlerweile zwdlften
Mal in Folge sind wir fiir
unsere Finanzkraft ausgezeich-
net worden. ,Hervorragend®
lautet das Ergebnis des groBen
Krankenkassenvergleichs des
Magazins Focus-Money (Aus-
gabe 30/2021). Damit haben
wir die bestmogliche Note
bekommen. Das unabhangige
Deutsche Finanz-Service Insti-
tut (DFSI) in Koln hat im
Auftrag der Zeitschrift die
Finanzlage der gesetzlichen

Krankenkassen fiir das Jahr
2020 bewertet.

BESTE
FINANZKRAFT

Beurteilt wurden Kriterien wie
Liquiditat, Verwaltungskosten,
Nettovermogen, Verwaltungs-
kosten-Deckungsbeitrag, Mit-
gliederentwicklung sowie Trans-
parenz. Aufféllig ist, dass von
den 102 befragten Kranken-
kassen nur 51 den Fragebogen
vollstandig ausgefiillt haben.
Offensichtlich ist die Bereit-
schaft, sich in die Biicher
schauen zu lassen, nicht selbst-
verstandlich. Doch wir sind da-
von Uberzeugt, dass unsere
Mitglieder ein Recht auf Trans-
parenz haben: Was passiert mit
ihren Beitragsgeldern, die wir
als Zuweisungen aus dem Ge-
sundheitsfonds erhalten? Dazu
veroffentlichen wir gern Infor-
mationen. Befragungen zeigen
immer wieder, dass Versicherte
keine Vorstellung davon haben,
wie ihre Beitrdge verwaltet
werden. Noch immer herrscht
die Meinung vor, dass Kranken-
kassen autonom uber den Ein-

Zum zwolften Mal in Folge ausgezeichnet

satz der Gelder ihrer Mitglieder
entscheiden konnen. Das Sys-
tem Gesundheitsfonds ist flr
viele eine groBe Unbekannte.
Diese Erkenntnis ist fiir uns ein
entscheidender Grund, warum
wir seit jeher unsere Finanz-
kennzahlen offen kommunizie-
ren.

Wie schon in vorangegangenen
Vergleichen erreichen wir bei
der Liquiditat die volle Punkt-
zahl. Liquiditat ist besonders
wichtig dafiir, Schwankungen
bei den Ausgaben ausgleichen
zu konnen.

Sehr erfreulich stellt sich auch
unsere Mitgliederentwicklung
dar. Betrachtet wurde der
Zeitraum 2016 bis 2020, in
dem wir kontinuierlich steigen-
de Mitgliederzahlen fiir uns
verbuchen konnten - die
Zuwachsrate betragt 10,2 Pro-
zent. Allein im Jahr 2020 haben

AKTUELL 13

sich Uber 4.100 Mitglieder erst-
mals fiir uns entschieden, ein
deutlicher Vertrauensbeweis.
Aus unserem aktuellen Ge-
schaftsbericht erfahren Sie
mehr dariiber, wie wir wirt-
schaftlich aufgestellt sind (sie-
he auch Seite 12).

Wir freuen uns sehr Uber die-
ses Ergebnis, ist es doch eine
Bestatigung dafiir, dass wir
vorausschauend wund solide
wirtschaften. Zugleich sind wir
uns dariiber im Klaren, dass
es keine Garantie fir die
Zukunft geben kann, regel-
maBig flir unsere Finanzkraft
ausgezeichnet zu werden. Wir
sind abhangig vom politischen
Rahmen, in dem wir uns bewe-
gen, das heiBt von politischen
Entscheidungen und von Ge-
setzen, die unsere Finanzen be-
einflussen und somit auch die
Beurteilung der Daimler BKK in
Krankenkassenvergleichen.
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Achtsamkeit

1.000
kostenlose
Codes

in Daimler Kitas

Familien mit Kindern verlangt die Corona-
pandemie alles ab. Eltern mussten in den
zurickliegenden Wochen und Monaten
Berufstatigkeit, Homeschooling, die
Betreuung von Kita- und Kindergarten-
kindern und den Haushalt unter einen Hut
bringen. Da lagen die Nerven blank und die
Grenzen der Belastbarkeit waren erreicht.

Eltern, deren Kinder eine der 15 Daimler
Kitas besuchen, unterstiitzen wir deshalb
mit einer besonderen Aktion: Sie erhalten
die Moglichkeit, die Premiumversion der
Achtsamkeits- und Meditationsapp 7Mind
Uber einen von uns bereitgestellten Zu-
gangscode kostenlos zu nutzen. Auch den
Erzieherinnen und Erziehern der Daimler
Kitas steht das Angebot offen. 1.000 Codes

stehen zur Verfligung. Begleitet wird die
Aktion von Webinaren, in denen die Teil-
nehmer*innen Wissenswertes iiber Acht-
samkeit, Resilienz und Meditation erfahren.
Damit erlernen sie Methoden, die dabei
helfen, in turbulenten Zeiten zur Ruhe zu
kommen. Teilnahmeberechtigte Eltern wer-
den per E-Mail informiert.

Mehr zum Thema:
www.daimler-bkk.com
Webcodes 5736 und 5770

)

Check-up erweitert:
Test auf Hepatitis-Viren

Der Gesundheits-Check-up wird erweitert:
Zu der Untersuchung gehort seit Oktober
auch ein Test auf Hepatitis-B- und -C-Viren.
Versicherte ab dem 35. Lebensjahr haben
einmal Anspruch auf das Screening.

Infektionen mit Hepatitis-B- oder -C-Erre-
gern verlaufen meist ohne Krankheitsanzei-
chen und schleichend. Daher bleiben sie
lange Zeit unentdeckt. Eine unbehandelte
chronische Hepatitis kann erhebliche Spat-
folgen wie zum Beispiel Leberzirrhose oder
Leberkrebs haben. Schlimmstenfalls wird
die Leber so schwer geschadigt, dass eine
Organtransplantation nétig ist. Wird die In-
fektion friihzeitig erkannt, lassen sich sol-
che Folgen mit Medikamenten verhindern.

Versicherte ab dem 35. Lebensjahr konnen
den Gesundheits-Check-up alle drei Jahre
in Anspruch nehmen - selbstverstéandlich
kostenlos.



https://www.daimler-bkk.com/gesundheit-und-leistungen/leistungen/unsere-extras-fuer-sie/praeventionsangebote/lebenswelten
https://www.daimler-bkk.com/gesundheit-und-leistungen/inneres-gleichgewicht/7mind

Wie zufrieden
sind Sie mit uns?

RegelmaBig fragen wir unsere Mitglieder,
wie zufrieden sie mit uns sind. Wie schat-
zen sie unsere Leistungen und unseren
Service ein? Wie wichtig sind ihnen
beispielsweise digitale Angebote? Welche
Kontaktkanale bevorzugen sie? Wir planen,
die nachste Online-Befragung in den kom-
menden Monaten durchzufiihren. Auch bei
dieser Befragung unterstiitzt uns ein
Beratungsunternehmen professionell. Alle
Abonnenten unseres Newsletters werden
eingeladen, teilzunehmen.

Mit dem Bezug unseres Newsletters
sichern Sie sich unter anderem die Mog-
lichkeit, an unseren Kundenbefragungen
teilzunehmen und uns so Feedback zu
Themen zu geben, die lhnen wichtig sind.
Naturlich halten wir Sie auch uber neue
Leistungen unserer Daimler BKK, gesetzli-
che Anderungen in der Sozialversicherung
und aktuelle Entwicklungen im Gesund-
heitswesen auf dem Laufenden. Sie haben
Interesse? Dann abonnieren Sie unseren
Newsletter am besten gleich unter
www.daimler-bkk.com, Webcode 5666,
oder nutzen Sie den unten abgebildeten
QR-Code.

Newsletter abonnieren!

Immer aktuell
informiert:

Und hier
geht’s direkt
ZuU unserer
Website:
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Pflegereform verabschiedet

Das d@ndert sich ab 2022

Die Pflegereform ist beschlossen. Was
bringt das Gesetz zur Weiterentwicklung
der Gesundheitsversorgung den Versicher-
ten? Wir fassen die wichtigsten Punkte fir
Sie zusammen.

e Stationare Pflege: Die Pflegeversiche-
rung zahlt kiinftig bei der Versorgung im
Pflegeheim neben dem je nach Pflege-
grad unterschiedlichen Leistungsbetrag
einen Zuschlag. Dieser steigt mit der
Dauer der Pflege: Im ersten Jahr tragt
die Pflegekasse 5 Prozent des pflege-
bedingten Eigenanteils, im zweiten Jahr
25 Prozent im dritten Jahr 45 Prozent
und danach 70 Prozent.

e Ambulante Pflege: Die Sachleistungs-
betrage steigen um 5 Prozent.

o Kurzzeitpflege: Hier sollen Anreize fir
den Ausbau gegeben werden. Um die
Pflegebediirftigen nicht zu belasten,
steigt der Leistungsbetrag der Pflege-
versicherung zur Kurzzeitpflege um
10 Prozent. Als neue Leistung wird eine

bis zu zehntagige Ubergangspflege im
Krankenhaus eingefiihrt. Sie kann genutzt
werden, falls im Anschluss an einen
Krankenhausaufenthalt eine Pflege im
eigenen Haushalt oder in einer Kurzzeit-
pflegeeinrichtung nicht sichergestellt
werden kann.

e Pflegefachkréfte erhalten mehr Ent-
scheidungsbefugnisse bei der Wahl
eines (Pflege-)Hilfsmittels.

e Zur Finanzierung der Pflegeversicherung
wird ab 2022 ein Bundeszuschuss
in Hohe von einer Milliarde Euro pro Jahr
eingefiihrt.

e Der Beitragszuschlag fiir Kinderlose
steigt um 0,1 Prozentpunkte und damit
auf 3,4 Prozent.

Bei Fragen zur Pflegeversicherung helfen
wir lhnen gern weiter.



VERWALTUNGSRAT

Digitale Praventions-
angebote flr die ganze
Familie

Verwaltungsrat begruft

ay ey

Ausbau von Praventionsangeboten

Die Coronapandemie hat einmal mehr ge-
zeigt, wie wichtig Praventionsangebote fiir
die korperliche und auch die psychische
Gesundheit sind. Das gesellschaftliche
Leben nahezu komplett heruntergefahren,
Kontakte auf ein Minimum reduziert,
Arbeiten zu Hause ohne den unmittelbaren
Austausch mit Kolleginnen und Kollegen:
Das war die Situation auf dem Hohepunkt
der Krise, die uns alle vor die unterschied-
lichsten Herausforderungen gestellt hat.

Sportvereine und Fitnessstudios waren
geschlossen, und auch die Gesundheits-
zentren in den Daimler Betrieben mussten
ihr Angebot einstellen. Als rettenden Anker
in dieser auBergewohnlichen Lage erlebten
viele Beschaftigte die digitalen MaBnahmen
der Betrieblichen Gesundheitsforderung
(BGF), konzipiert von den Kolleginnen und
Kollegen des Daimler Gesundheits-
managements Health & Safety und finan-
ziert aus Mitteln unseres BGF-Bonus-
modells. Dieses Angebot, iiber das wir
bereits mehrfach berichtet haben, wurde
hervorragend angenommen: 10.412 Be-
schéftigte sind allein im Jahr 2020 in den

Daimler Werken trotz Corona virtuell oder
bei PrasenzmaBnahmen fiir ihre Gesund-
heit aktiv geworden.

Die Mitglieder unseres Verwaltungsrates
haben sich in ihrer Septembersitzung aus-
fuhrlich Uber das BGF-Bonusmodell ausge-
tauscht und dessen Erfolg gewiirdigt. Die
Fortfiihrung ist gesichert, im Verwaltungs-
rat war man sich einig, die dafiir erforderli-
chen Mittel zur Verfiigung zu stellen. Digi-
tale Praventionsangebote sollten weiter
ausgebaut werden, denn dahin gehe der
Trend. Davon konnen aus Sicht der Verwal-
tungsratsmitglieder alle Versicherten der
Daimler BKK profitieren: Sie sind nicht auf
das betriebliche Umfeld beschrankt. Es
geht bei Pravention immer um die Themen-
felder Bewegung, Ernahrung und Entspan-
nung - Online-Angebote dazu konnen alle
Kunden nutzen. Im Idealfall meldet sich die
ganze Familie fir entsprechende Kurse an.
Fazit der Sitzung: Der Verwaltungsrat
begriiBt den Ausbau digitaler Praventions-
angebote ausdriicklich.

Verwaltungsrat
in Kurze

Der Verwaltungsrat ist das Gremium der
Selbstverwaltung. Die ehrenamtlich tatigen
Mitglieder treffen Entscheidungen, die fiir
unsere BKK von richtungweisender Bedeu-
tung sind: Sie beschlieBen Satzungs-
leistungen wie etwa Bonusprogramme,
Wahltarife, Modellvorhaben oder spezielle
Versorgungsformen. Mitglieder des Verwal-
tungsrates sind im Widerspruchsausschuss
vertreten. Wenn es darum geht, wie die
Versichertengelder eingesetzt werden,
bringt sich der Verwaltungsrat ein. Mit
einem Wort: Die soziale Selbstverwaltung
ist die Interessenvertretung fiir die Versi-
cherten, die sozialen Mehrwert erzielen
will. Alle sechs Jahre wird per Sozialwahl
liber die Zusammensetzung des Verwal-
tungsrates entschieden. Dem Verwaltungs-
rat der Daimler BKK gehoren ausschlieBlich
aktive und ehemalige Arbeitnehmer- und
Arbeitgebervertreter unseres Tragerunter-
nehmens Daimler an. Diese idealtypische
Form der Selbstverwaltung gewahrleistet
Kompetenz, Gestaltungskraft, Kollegialitat
und Nahe des Verwaltungsrates zu unseren
Versicherten.
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Hoch hinaus

Drachen
steigen lassen

Sobald im Herbst der Wind weht, wird es
vielerorts bunt am Himmel: Drachen steigen
lassen - ein toller FamilienspaB. Am besten
eignen sich Wiesen, Sportplatze, Strande
oder ahnlich groBe freie Flachen. Grund-
satzlich darf man Drachen dUberall in
Deutschland steigen lassen, aber es gibt
ein paar Regeln. Die Luftverkehrsordnung
besagt, dass sie mindestens 600 Meter Ab-
stand zu Hochspannungs- und Oberleitun-
gen sowie Strommasten einhalten mussen.
Das gilt auch im Hinblick auf Bahnschie-
nen, Autobahnen und andere befahrene
StraBen. Zu Flughédfen und Segelflughafen
muss ein Abstand von drei Kilometern
eingehalten werden. Das Gesetz schreibt
auBerdem vor, dass die Leinen von Dra-
chen aus Sicherheitsgriinden nicht langer
als 100 Meter sein diirfen.

Bademeister Brause

-

Einen einfachen Einleinerdrachen konnen -
mit der Hilfe von Erwachsenen - bereits
Dreijahrige halten. Er hat nur eine Leine
und ist auch bei mittlerer Windstarke ein-
setzbar. Am besten geeignet fur Kinder
sind leichte Modelle, die durch kleine Fran-
sen oder eine zusatzliche Verlangerung im
Wind stabilisiert werden konnen und leich-
ter durch die Luft gleiten bzw. nicht so
schnell abstiirzen. Auch Einsteiger sollten
mit solch einem Drachen beginnen.

Dafiir, einen Einleinerdrachen steigen zu
lassen, sind keine Vorkenntnisse notig.
Ermitteln Sie die Windrichtung, und stellen
Sie sich so hin, dass Sie den Wind im
Riicken splren. Legen Sie den Drachen vor
sich auf den Boden; die Leine zeigt nach
oben. Gehen Sie einige Meter riickwarts,

AKTIVE FREIZEIT
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und wickeln Sie dabei die Leine von der
Spule ab, ohne dass der Drachen abhebt.
Nachdem Sie lhren Standort festgelegt
haben, ziehen Sie zunachst nur leicht an
der Leine und dann noch einmal kraftig.
Beginnt der Drachen sich zu neigen, kann
er vom Wind erfasst werden und in die Luft
steigen. Halten Sie dabei die Leine durch-
gehend auf Spannung.

Etwas schwieriger zu fiihren sind Lenk-
drachen. Sie haben zwei Schniire, und man
kann mit ihnen Loopings und Kurven
fliegen. Vor allem bei starkerem Wind ist es
fir Anfanger nicht immer einfach, einen
Lenkdrachen unter Kontrolle zu bekom-
men.

Wer ein gliickliches Leben
fiihren will, der muss die Tugend
fiir das hochste Gut halten!

1

Denn in der Was genau
Tugend ist das ware denn
Gliick begriindet! ] tugendhaft?

o

9

Den BarfuBbereich nicht mit
StraBenschuhen zu betreten!

|
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Helfen Sie Ihrem Korper, gesund zu bleiben

Das Immunsystem
unterstutzen

Unser Korper kommt standig mit verschie-
denen Krankheitserregern in Kontakt. Das
ist in der Regel kein Problem, denn unser
Immunsystem kann die Eindringlinge
normalerweise abwehren. Dass dies
gelingt, konnen wir mit einem gesunden
Lebensstil fordern.

Grundsatzlich schadet der ein oder andere
Infekt dem Korper nicht. Ganz im Gegen-
teil: Der Kontakt mit Krankheitserregern
ist sogar wichtig, denn dadurch lernt das
Immunsystem - die Abwehr wird trainiert.



Fotos: iStock /Getty Images

Es gibt kein schlechtes Wetter ...

Anatomische Barrieren schiitzen

Krankheitserreger gelangen auf unter-
schiedlichen Wegen in den Korper, zum
Beispiel durch Mund und Nase oder auch
uber die Haut und die Schleimhaute. Sind
Haut und Schleimhaute intakt, fallt es den
Erregern schwer, diese anatomischen Bar-
rieren zu Uberwinden. Sie gelangen gar
nicht erst in den Korper oder werden direkt
zerstort. Sorgt aber beispielsweise trocke-
ne Heizungsluft dafiir, dass die Schleim-
haute austrocknen und rissig werden, ha-
ben es die Eindringlinge leichter, sie zu
tiberwinden und in den Korper zu gelangen.

Die Abwehr auf Trab bringen
RegelmaBige Bewegung an der frischen
Luft tut den Schleimhduten gut und kurbelt
die Durchblutung an. Auch Ausdauersport
hat positive Effekte - sofern man nicht
ubertreibt. Weil man nach schweiBtreiben-
den Aktivitaten fir Infektionen anfalliger
ist, sollte nach dem Sport eine Pause
eingelegt werden. Am effektivsten ist es,
mehrmals die Woche moderat aktiv zu sein,
denn seltenes, intensives Training steigert
das Risiko fiir eine virale Infektion der obe-
ren Atemwege. Ein aktiver Lebensstil hilft
auBerdem, Stress abzubauen, der sich
ebenfalls negativ auf die Abwehrkrafte aus-
wirkt. Dariiber hinaus sorgen Aktivitaten
bei Tageslicht im Freien dafiir, dass der
Korper das fiir das Immunsystem wichtige
Vitamin D bildet.

Auch die Ernahrung kann das Immun-
system starken. Empfehlenswert ist eine

ausgewogene, ballaststoffreiche Kost mit
viel frischem Obst und Gemiise, Vollkorn-
produkten, Fisch und pflanzlichen Fetten.
Sie versorgt den Kdrper mit Nahrstoffen in
ausreichender Menge und macht ihn so
weniger anfallig fir Infekte.

Angeborene und erworbene
Immunabwehr

Unser Immunsystem ist ein komplexes
Gefiige, dessen Komponenten eng zusam-
menwirken. Infektionserreger werden je
nach Art mit unterschiedlichen Verteidi-
gungsmechanismen bekampft. Bei unbe-
kannten Erregern wird die angeborene
Immunabwehr aktiv. Sie reagiert auf alle
Krankheitserreger gleich, weshalb sie auch
als unspezifische Abwehr bezeichnet wird.
Die angeborene Abwehr reagiert schnell -
zum Beispiel sorgt sie dafiir, dass Bakte-
rien, die durch eine kleine Wunde in die
Haut eingedrungen sind, rasch aufgesplirt
und zerstort werden.

Gelingt es der angeborenen Immunabwehr
nicht, Krankheitserreger zu vernichten,
lbernimmt die erworbene (spezifische)
Immunabwehr. Sie geht gezielt gegen die
Erreger vor, braucht aber etwas mehr Zeit,
sie zu identifizieren. Dafiir ist die Treff-
sicherheit hoher. AuBerdem kann sich die
erworbene Abwehr die Angreifer merken.
Beim zweiten Kontakt reagiert der Korper
sofort. Dadurch verlauft die zweite Infek-
tion meist unbemerkt oder zumindest
schwacher.
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Diese Lernfahigkeit wird auch bei Impfun-
gen genutzt: Abgetotete Erreger oder
Bruchstiicke davon werden dem Korper
verabreicht. Sie konnen keine ernsthafte
Erkrankung auslosen, tauschen dem Kor-
per aber eine Infektion vor - woraufhin er
mit der Bildung von Antikdrpern und soge-
nannten Gedachtniszellen reagiert. Kommt
es spater zu einer Ansteckung mit dem
echten Erreger, konnen die Gedachtniszel-
len schnell aktiv werden und eine Immun-
antwort auslosen.

Risikofaktoren begegnen

Die néchtliche Regeneration ist wichtig fiir
die korpereigene Abwehr. Ein erholsamer
und ausreichender Schlaf starkt das
Immunsystem, wahrend es durch Schlaf-
entzug geschwacht wird und sich damit die
Infektanfalligkeit erhoht. Auch Dauerstress
wirkt sich negativ auf die Abwehr aus und
beglinstigt Infektionskrankheiten wie Erkal-
tungen oder Grippe. RegelmaBige kleine
Verschnaufpausen sowie Entspannungs-
techniken wie Meditation und Yoga helfen,
Stress zu reduzieren. Die 7Mind-App zum
Beispiel bietet zahlreiche Meditations-
und Achtsamkeitsiibungen. Versicherte der
Daimler BKK konnen die Premiumversion
der App kostenlos nutzen: Einfach in der
Daimler BKK App oder im Online-Kunden-
center einloggen und dort den 7Mind-Code
abrufen.

Nikotin und Alkohol sind Gift fir den
Korper. Sie fordern Krebserkrankungen
und beeintrachtigen die Funktion von
Zellen und Organen. Dariiber hinaus haben
sie einen negativen Einfluss auf die Immun-
abwehr. Durch den Konsum alkoholhaltiger
Getranke wird das Immunsystem ge-
schwacht und der Korper ist anfélliger
fur Infekte. Besonders in der nasskalten
Jahreszeit sollte man achtsam sein, denn
Alkohol beeintrachtigt auch das Tempera-
turempfinden und man kann sich leichter
erkalten.
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So macht Zahneputzen Spal3

Zahneputzen dauert zwei bis drei Minuten.

Knobelei Aber wer sagt, dass das langweilig sein o
muss? Sorge doch mit einem Soundtrack (l;/h;"Zar;nepl;tz.en SZQ,rEStd“
. S afiir, dass deine Zahne
Fohlen fur Unterhaltung: St?II d?me Lllebllngslleder gesund bleiben und du
.. an, und putze dir die Zahne im Rhythmus keine Karies bekommst
Kiken der Musik.
Welpe
. . Ein erbsengroBer Klecks Zahnpasta genligt,
Frischling ,
und es kann losgehen. Zahnpasta gibt es
Kalb librigens in vielen Sorten.
Ferkel Nach dem Putzen die Zahnbiirste mit
Fahe heiBem Wasser absplilen und zum Trocknen
Kitz aufrecht in den Zahnputzbecher stellen.
Nach zwei bis drei Monaten hat jede Zahn-
Welches Wort passt birste ihren Dienst getan. Dann gibt’s eine

nicht zu den anderen? neue.

Vielleicht darfst du dir die nachste Zahn-
biirste selbst aussuchen - und einen
lustigen Zahnputzbecher dazu. So ausge-
stattet macht Zahneputzen SpaB!

*aJa118un( Uauyolazaq a)j1i8ag UaIapue aj|y IapIe|\ Jopo
JIOM ‘SYON4 WIaq Jal| SAYI|qIam ‘SauasyoeMIS UIS Is] aye4 aulg

Karies entsteht oft
zwischen den Zahnen

Wi r‘ Zi e h e n u m Mindestens funf Kinder miissen mitspielen.

% Verteilt auf dem Spielfeld mit einigen
Metern Abstand Kartons, die groB genug
sind, dass eine Person darin Platz hat. Die
Kartons sind eure Zimmer. Nehmt einen
Karton weniger, als Kinder mitspielen.

Beim Startsignal laufen alle los und suchen
sich ein Zimmer. Aber ein Kind findet kein
Zimmer und bleibt Ubrig. Dieses Kind ruft
daraufhin: ,Wir ziehen um!“

Im einsetzenden Umzugsgetimmel werden
alle Zimmer neu verteilt. Natlrlich geht ein
Kind wieder leer aus - und die nachste
Runde kann beginnen.
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Erbsen
Kugelrund und gesund

Erbsen bestechen nicht nur durch ihre
satte griine Farbe, auch ihre Inhaltsstoffe
Uberzeugen auf ganzer Linie. Sie zeichnen
sich durch einen hohen Gehalt an Prote-
inen aus und versorgen unseren Korper mit
wichtigen Mineralstoffen und Aminosauren.
Wie alle Hiilsenfriichte liefern sie reichlich
Ballaststoffe. Mit ihrem Gehalt an
Vitamin B, und B, lbertrifft die Erbse viele
andere Gemiisesorten. Sie punktet zudem
mit viel Vitamin A und C. Zusatzlich steckt
eine Menge Folsaure in dem griinen Kigel-
chen.

Viele verbinden Erbsensuppe mit einem
deftigen Eintopf aus Omas Zeiten. Probie-
ren Sie doch mal eine leichtere Variante.
Guten Appetit!

Frische Erbsen aus deutschem Anbau
sind von Juni bis August erhaltlich

Cremige Erbsensuppe mit Minzjoghurt
(flir 4 Personen)

800 g Erbsen (frisch oder TK)
2 Schalotten

1 Limette

1 groBe Knoblauchzehe
11 Gemisebriihe

3-4 EL Schmand

% Bund Minze

200 g Vollmilchjoghurt
Estragon (getrocknet)
Salz und Pfeffer

2ELOI
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Zubereitung

Schalotten wiirfeln, Knoblauch pressen,
Limette halbieren und den Saft auspres-
sen. Minze fein hacken. Joghurt, Minze und
Limettensaft verriihren. Ol in einem groBen
Topf erhitzen und Schalotten und Knob-
lauch darin glasig diinsten. Mit der Briihe
abloschen und die Erbsen hinzugeben.
Etwa 10 Minuten kocheln lassen.

Die Suppe pirieren, Schmand unterheben
und mit Salz, Pfeffer und Estragon wirzen.

Suppe in Teller fiillen und mit einem Klecks
Minzjoghurt anrichten.

Tipp: Wer es knackig mag, kann ein paar
Erbsen zurlickhalten und nach dem Piirie-
ren in die Suppe geben.
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