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Liebe Versicherte,

Toralf Speckhardt,
Vorstand der Mercedes-Benz BKK

eine alte gesundheitspolitische Debatte
kocht wieder hoch. MaBgeblich ins Rollen
gebracht hat sie der neue Bundesgesund-
heitsminister Carsten Linnemann. Schon in
seiner friheren Funktion als Generalsekre-
tar der CDU hatte er gesagt, dass weniger
Krankenkassen in Deutschland reichen.
Und auch jetzt halt er an einer Reduzie-
rung fest. So kdnnten seiner Meinung nach
horrende Summen an (Verwaltungs-)Kosten
gespart werden.

Solche Forderungen klingen fir Menschen,
die sich nicht tagtaglich mit Gesundheits-
politik befassen, vielleicht einleuchtend -
weniger Kassen gleich weniger Kosten.
Doch diese Behauptung lasst sich sehr
leicht widerlegen. Die FinanzKommission
Gesundheit hat sich in ihrem ersten Gut-
achten damit befasst und stellt fest, dass
sich durch die Reduzierung der Zahl der
Krankenkassen kein Geld sparen lasst.

Die Verwaltungskosten der Krankenkassen
sind gerade durch den Wettbewerb unter-
einander in den letzten Jahren unterdurch-

schnittlich gestiegen. Sie machen nur
einen geringen Teil der Gesamtausgaben
im Gesundheitssystem aus - etwa 4 bis
5 Prozent. Der wahre Kostentreiber ist
die ungebremste Ausgabendynamik der
letzten Jahre.

Und was verbirgt sich eigentlich hinter den
Verwaltungskosten? Service fir Sie, unsere
Versicherten: individuelle, personliche
Beratung von Mensch zu Mensch. Wir
kimmern uns um Ihre Anliegen rund um
Ihre Gesundheit. Schnelle Leistungsgeneh-
migung: Wir sorgen dafir, dass Ihre Arzt-
besuche, Medikamente und Therapien
reibungslos abgerechnet werden. Qualitat
und Innovation: Wir sichern durch eigene
Vertrage mit Leistungserbringern die best-
mogliche Versorgung fiir Sie und entwi-
ckeln innovative Gesundheitsprogramme.
Wir nehmen Sie an die Hand und lotsen
Sie durchs komplexe Gesundheitssystem.
Unsere Mercedes-Benz BKK ist aus
Uberzeugung nah an den Versicherten -
zugleich sind unsere Verwaltungskosten
im Vergleich mit anderen Krankenkassen
unterdurchschnittlich.

Viele Beispiele aus der Vergangenheit
zeigen, dass durch die Fusion von
Krankenkassen zunachst hohe Ausgaben
fir die Zusammenfihrung von IT-Syste-
men, Prozessen und Personal anfallen.
GroBe Kassen sind meist wenig flexibel,
Kunden sind fir sie eine anonyme Num-
mer, es fehlt an Nahe. Gerade Betriebs-
krankenkassen arbeiten sehr effizient, weil
sie ihre Mitglieder und deren Bediirfnisse
sowie deren Arbeitsumfeld genau kennen.
Ein aktuelles Beispiel fir eine auf ganzer
Linie misslungene Fusion liefert unser
Nachbarland Osterreich. Dort wurden neun
Gebietskrankenkassen zu einer einzigen
zusammengelegt, mit dem Ziel, Kosten in
Milliardenhohe einzusparen. Unterm Strich
verursachte die Fusion Mehrkosten, hohere
Komplexitat, mehr Blrokratie und eine

EDITORIAL

Beschneidung der Rechte der Selbstver-
waltung.

Die Vielfalt unserer Krankenkassen sorgt
flr gesunden Wettbewerb. Sie ist nach
meiner festen Uberzeugung Garant fiir ein
leistungsfahiges, versichertenorientiertes
und menschliches Gesundheitssystem.
Dieser Wettbewerb spornt uns an, unsere
Leistungen und Services kontinuierlich fur
Sie zu verbessern. Dass diese Arbeit jede
Muhe wert ist, zeigt unser aktuelles Ergeb-
nis beim Kundenmonitor® Deutschland:
Platz 1in der Gesamtzufriedenheit (gesetz-
liche Krankenkassen).

Die Debatte um die Reduzierung der
Anzahl der Krankenkassen lenkt von der
eigentlichen Herausforderung ab. Es geht
darum, zu einer einnahmenorientierten
Ausgabenpolitik zurlickzukehren. Mit der
Verabschiedung des Beitragssatzstabilisie-
rungsgesetzes (mehr dazu auf Seite 9) ist
ein erster wichtiger und notwendiger
Schritt getan. Nun muss ein zweiter folgen:
Strukturreformen sind erforderlich, um die
Finanzierung der gesetzlichen Krankenkas-
sen nachhaltig zu stabilisieren und das
System vor dem Kollaps zu bewahren. Bis
Ende des Jahres will die FinanzKommission
Gesundheit in ihrem zweiten Gutachten
dazu Vorschlage liefern. Wir alle dirfen
gespannt darauf sein.

Herzliche GriiBe

Toralf Speckhardt

S & M-
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Sagen Sie uns
Ihre Meinung!

Wir freuen uns Uber Ihr Feedback -
ob Lob, Hinweis oder Beschwerde.

Mein Feedback:
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Tipps fur junge Beschaftigte

Im Arbeitsleben ankommen

Das neue Ausbildungsjahr hat begonnen.
Auf Auszubildende und junge Beschaf-
tigte prasseln beim Einstieg ins Berufs-
leben viele fiir sie neue Herausforderun-
gen ein: erste eigene Wohnung, Umzug in
eine andere Stadt, mehr Verantwortung,
Ablaufe und Routinen im Arbeitsalltag,
Kolleginnen und Kollegen aus vielen ver-
schiedenen Landern etc.

Unsere aktuelle Gesundheitskampagne
LAchte auf Dich® liefert wertvolle Tipps,
wie junge Beschaftigte gut mit diesen Ver-
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anderungen umgehen konnen. Eine wichti-
ge Rolle spielt dabei die eigene Resilienz -
die Fahigkeit, auch unter schwierigen
Bedingungen die Ruhe zu bewahren,
Probleme strukturiert anzugehen und auf
sich selbst und sein soziales Umfeld zu
vertrauen. Resilienz bedeutet, das emotio-
nale Gleichgewicht zu bewahren und
handlungsfahig zu bleiben. Dieses
psychische Immunsystem sorgt dafdr,
dass wir Belastungen konstruktiv begeg-
nen konnen.




Achte auf

Stérke Dein seelisches Immunsystem
mit Deiner BKK

Gerade auch junge Beschaftigte brauchen
Strategien, diese Fahigkeit zu trainieren.
Sport, Entspannung, ein gesunder Umgang
mit sozialen Medien, Freundschaften -

all das gehort unbedingt dazu.

Was sonst noch hilft, mit Spal3 in der
Arbeitswelt anzukommen, zeigt unsere
Kampagne.

Mehr zum Thema:
mercedes-benz-bkk.com
Webcode 345a und 5233
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Ausgezeichnet

Platz 1 beim

AKTUELL

Kundenmonitor® Deutschland

Wir freuen uns riesig tber diese Auszeich-
nung: Beim Kundenmonitor® Deutschland
haben wir uns dieses Jahr in der Gesamt-
zufriedenheit auf den ersten Platz vor-
gearbeitet. Das ist eine eindrucksvolle
Bestatigung unserer Spitzenstellung in
der gesetzlichen Krankenversicherung,
nachdem wir bereits vor zwei Jahren den
dritten Platz erreicht hatten. Diesmal sind
wir mit einem Mittelwert von 2,0 (Schul-
notensystem) die beste der 33 ausgewie-
senen Krankenkassen.

Wir sagen allen Kunden, die an der
Online-Befragung teilgenommen haben,
herzlichen Dank.

Weitere Ergebnisse erfahren Sie aus dem
nachsten Magazin.

Gesetzliche Krankenkassen:
Gesamtzufriedenheit

Platz 1

Mercedes-Benz BKK

Kundenmonitar® 4
Deutschland 2026 /
e, butdenmaniter de.

fER-

Der Kundenmonitor® Deutschland, heraus-
gegeben von ServiceBarometer AG, wurde
1992 als wissenschaftliches Forschungs-
projekt etabliert, um aussagekraftige und
methodisch abgesicherte Kennzahlen zur
Kundenorientierung einzelner Branchen

zu liefern. Die Ergebnisse des Kunden-
monitors® 2026 zu gesetzlichen Kranken-
kassen basieren auf den Aussagen von
9.365 Versicherten. Die genannten Platzie-
rungen beziehen sich auf den Vergleich
von 33 Krankenkassen.

Mehr zum Thema:
mercedes-benz-bkk.com
Webcode 307k
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AKTUELL

Krankenkassenvielfalt erhalten

Eine alte gesundheitspolitische Debatte
wird aktuell wieder aufgewarmt. Es geht
um die Struktur der gesetzlichen Kranken-
versicherung und in diesem Zusammen-
hang um die Forderung, die Anzahl der
aktuell rund 90 Krankenkassen drastisch
zu reduzieren.

Die Beflrworter dieser Idee argumentieren,
dass eine solche Zentralisierung erhebliche
Verwaltungskosten einsparen und das

gesamte System effizienter machen wiirde.

Sie versprechen sich davon eine Entlastung
der Beitragszahler und eine Starkung der
Finanzgrundlage der Krankenversicherung.

Wir haben die alternierenden Vor-
sitzenden des Verwaltungsrats unserer
Mercedes-Benz BKK dazu befragt.

Sie sind einhellig der Meinung, dass die
Vielfalt der Krankenkassenlandschaft
unbedingt erhalten bleiben muss.
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Die aktuelle Debatte um die Reduzierung
der Krankenkassen ignoriert, was fir die
Versicherten wirklich zahlt: Nahe, die per-
sonliche Beziehung und die Maoglichkeit,
eine Kasse zu wahlen, die die Bedurfnisse
der Kundinnen und Kunden wirklich ver-
steht. Unsere Mercedes-Benz BKK ist weit
mehr als eine bloBe Verwaltungseinheit;
sie ist ein verlasslicher Partner in Gesund-
heitsfragen, der sich empathisch um die
individuellen Anliegen der Versicherten
kiimmert. Wenn diese Vielfalt geopfert
wird, verlieren wir nicht nur unsere Wahl-
freiheit, sondern auch die Chance auf
innovative Versorgungsangebote, die auf
die Bediirfnisse der Menschen zugeschnit-
ten sind. Wir brauchen heute und in
Zukunft eine lebendige, vielfaltige Kassen-
landschaft, die den Menschen in den
Mittelpunkt stellt.

Matthias Baur, alternierender Verwaltungs-
ratsvorsitzender (Versichertenvertreter)

Die Existenz unserer Betriebskrankenkasse
und die Vielfalt im Kassensystem haben
fiir unser Unternehmen unschéatzbaren
Wert. Die Forderung nach einer Reduzie-
rung der Krankenkassen ist kurzsichtig und
gefahrdet die bewahrte Struktur unserer
Gesundheitsversorgung. Eine eigene BKK
ist ein wichtiger Faktor fiir die Attraktivitat
eines Unternehmens als Arbeitgeber.

Sie ermoglicht es, durch passgenaue
Praventionsangebote die Gesundheit der
Mitarbeitenden proaktiv zu fordern und so
Krankheitszeiten zu minimieren. Eine aus-
gedlinnte Kassenlandschaft wiirde zu
einem Verlust an Spezialisierung und
Flexibilitat fihren, was letztlich zulasten
der Gesundheit der Beschaftigten und der
Wettbewerbsfahigkeit der Unternehmen
ginge. Vielfalt flihrt zu gesundem Wett-
bewerb zwischen den Kassen und fordert
Innovationen und Kostendisziplin. Eine
zwangsweise Reduzierung der Anzahl der
Krankenkassen wiirde diese Vorteile
gefahrden.

Dr. Clemens Kiihnel, alternierender
Verwaltungsratsvorsitzender (Arbeitgeber-
vertreter)
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AKTUELL

Unsere Bilanz 2025

Transparenz ist uns besonders wichtig in der Kommunikation
mit unseren Kunden. Deshalb legen wir offen, wie wir mit Ihren
Beitragsgeldern wirtschaften.

Das Jahr 2025 haben wir mit einem positiven Ergebnis von gut
29 Millionen Euro abgeschlossen. Dieses Plus bedeutet jedoch
nicht, dass die auBergewohnliche Ausgabendynamik in der
gesetzlichen Krankenversicherung gebremst wurde; nach wie vor
steigen die Ausgaben schneller als die Einnahmen. Unser Jahres-
ergebnis 2025 ist eine Folge der Anhebung des Zusatzbeitrags
zu Beginn des Jahres 2025. Die war bei fast allen gesetzlichen
Krankenkassen daflir erforderlich, die gesetzlich vorgeschriebene
Ricklage wieder aufzufillen. Dies wurde notwendig, weil sehr
viele Krankenkassen Vermogen abschmelzen mussten. Damit
kamen sie einer Forderung der Politik nach.

Jahresergebnis 2025

Ausgaben 2025 Tausend Euro  Euro je Versicherten

Arztliche Behandlung 210.636 674,45

Zahnarztliche Behandlung 64.201 205,57 . .

Zahnersatz 14534 46,54 /wei Berichte

Arzneimittel 210.827 675,06

Hilfsmittel 45551 1585 | ZUT Transparenz

Heilmittel 50.371 161,28

Krankenhausbehandlung 337.868 1.081,84

Krankengeld 92.924 297,54

Kuren 6.493 20,79

Gesundheitsférderung, Fritherkennung 31.183 99,85

Sonstige Leistungsausgaben 110.355 353,35

Leistungsausgaben insgesamt 1.174.943 3.762,12

Verwaltungsausgaben 47.355

Sonstige Ausgaben 8.129

Ausgaben insgesamt 1.230.427

Einnahmen 2025 1.259.885 Wie verlief unser Geschaftsjahr 2025? Aussagekraftige Zahlen,

Ergebnis 2025 29.458 Daten und Fakten dazu finden Sie in unserem aktuellen Geschéfts-
bericht auf unserer Website - beispielsweise zu neuen Versor-

Ver.miigensrechnung 2025 gungsangeboten fiir unsere Kundinnen und Kunden. Oder zum

Akt"’? - VElLEEe) BUD Nutzen der Digitalisierung im Gesundheitswesen und dazu,

Barmittel und Giroguthaben 3.344 L L .

Kurzfristige Geldanlagen 107.863 wie Sie als Mitglied unserer Mercedes-Benz BKK vom digitalen

Forderungen 27 449 Fortschritt profitieren. Eindrucksvolle Zahlen zu unserem

Sonstige Aktiva 81.447 Leistungsgeschehen liefert unser Transparenzbericht 2025.

Verwaltungsvermogen 317 Sind Sie neugierig geworden? Dann informieren Sie sich in

Gesamt 220.420 unserem Geschéfts- und unserem Transparenzbericht.

Passiva Mehr zum Thema:

Verpflichtungen 204.099

Oberschuss 16321 mercedes-benz-bkk.com

Gesamt 220.420 Webcode 4973 und 497t

Mercedes-Benz BKK | Magazin 7
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AKTUELL

Der Mensch im Mittelpunkt

Wie uns KI dabel unterstiitzt

Der Mensch steht bei uns im Mittelpunkt.
Als betriebsbezogene Krankenkasse ist
uns die Nahe zu unseren Versicherten
besonders wichtig. Sie werden bei uns
personlich beraten und wir kimmern

uns kompetent und empathisch um ihre
Anliegen.

Um mehr Zeit fir diese besondere indivi-
duelle Begleitung zu haben, setzen wir
auch auf kinstliche Intelligenz (KI). Ein
Widerspruch? Keineswegs. Wir nutzen
einen eigenen Kl-basierten Wissensagen-
ten, der unsere Mitarbeitenden in den
Kundencentern und Fachbereichen bei der
Recherche unterstiitzt. Das Sozialversiche-
rungsrecht ist komplex und andert sich

8 Mercedes-Benz BKK | Magazin

standig. Um Uber Leistungsantrage von
Versicherten entscheiden zu kénnen, mus-
sen unsere Kolleginnen und Kollegen mit
zahlreichen Sozialgesetzbichern und
anderen Regelungen vertraut sein, die die
Grundlage fur eine Genehmigung darstellen.
Dabei geht es um Kranken- und Pflegever-
sicherung, Rehabilitation und Teilhabe von
Menschen mit Beeintrachtigungen, um
Verwaltungsverfahren und Datenschutz.
Auch mit der Satzung der Mercedes-Benz
BKK missen sich unsere Kundenberater
auskennen; darin sind individuelle Leis-
tungsangebote unserer BKK beschrieben.

Ein GroBteil der Kundenanfragen und
-antrage ist flr unsere Mitarbeitenden

Routine, und ihre Bearbeitung bedarf
daher keiner aufwendigen Recherche. Bei
einigen speziellen Themen aber, zu denen
nicht tagtaglich nachgefragt wird, erleich-
tert unser Kl-gestutzter Wissensagent die
Bearbeitung. Er liefert schnell und tber-
sichtlich die theoretischen Grundlagen, die
flr eine Leistungsentscheidung erforder-
lich sind. Langes Suchen in vielen ver-
schiedenen digitalen Portalen und Archi-
ven entfallt. Die gesparte wertvolle Zeit
kommt unseren Versicherten zugute. Auch
wenn wir kontinuierlich die Digitalisierung
und Automatisierung unserer Ablaufe vor-
antreiben, bleiben wir eine Krankenkasse
zum Anfassen. Unser wichtigstes Ziel ist
es, Sie dabei zu unterstitzen, gesund zu
bleiben oder gesund zu werden.

UNSERE
BERATUNG

PERSONLICH
KOMPETENT
EMPATHISCH

Fotos: iStock/Getty Images



Beitragssatzstabilisierungsgesetz

Das andert sich fiir Versicherte

Das Ziel ist, den Anstieg der Beitragssatze
in der gesetzlichen Krankenversicherung
fir 2027 zu stoppen. Daher hat der Bundes-
tag das Beitragssatzstabilisierungsgesetz
verabschiedet, das Ende Juli in Kraft getre-
ten ist und stufenweise wirksam wird.
Manche Regelungen gelten bereits, einige
erst ab Beginn des Jahres 2027 und wieder
andere ab 2028. Verbunden damit sind
finanzielle Einschnitte fir alle Beteiligten -
Arzte, Krankenhauser, Apotheken, Pharma-
unternehmen, Krankenkassen und auch
Versicherte. Grundsatzlich gilt, dass sich
die Ausgaben an den Einnahmen orientie-
ren missen. Hier finden Sie die wichtigs-
ten Anderungen fiir gesetzlich Versicherte
im Uberblick.

AKTUELL

Leistungsdanderungen

(ab Sommer 2026 /2027)

e Homoopathie und Anthroposophie:
Krankenkassen dirfen keine Kosten
mehr flir homdopathische und anthro-
posophische Behandlungen sowie ent-
sprechende Arzneimittel erstatten.

Hoéhere Zuzahlungen

und Eigenanteile (ab 2027)

o Arzneimittel, Haushaltshilfe:
Die gesetzliche Zuzahlung fur verschrei-
bungspflichtige Medikamente steigt von
bisher 5 bis 10 Euro auf kiinftig 7,50 bis
15 Euro. Dasselbe gilt bei einer Haus-
haltshilfe pro Tag/Einsatz.

¢ Heil- und Hilfsmittel sowie Reha:
Pauschale Zuzahlungen (zum Beispiel
flr Physiotherapie oder hausliche
Krankenpflege) erhohen sich auf ein-
heitlich 15 Euro je Verordnung.

¢ Krankenhausbehandlung:
Der Eigenanteil steigt von bisher 10 Euro
auf 15 Euro pro Tag.

e Zahnersatz: Der Festzuschuss zur
Regelversorgung sinkt um 10 Prozent.
Konkret: Ohne Bonusheft betragt der
Zuschuss 50 Prozent, mit flinf Jahren
Nachweis 60 Prozent und bei zehn

Jahren 65 Prozent der Regelversorgung.

¢ Die Regelungen fiir Zuzahlungsbefrei-
ungen und Hartefalle bleiben beste-
hen: Bei chronisch kranken Menschen
liegt die jahrliche Belastungsgrenze bei
1 Prozent des Haushaltsbruttoeinkom-
mens, bei allen anderen Personen bei
2 Prozent.

Beitragsfreie Familienversicherung

(2028)

e Ab 2028 zahlen mitversicherte Ehe-
und Lebenspartner keinen zusatzlichen
Beitrag, wenn sie Kinder bis zum voll-
endeten zwolften Lebensjahr betreuen.

e Beitragsfrei mitversichert bleiben unter
anderem Ehe- und Lebenspartner mit
Pflegegrad 3, 4 oder 5, Menschen mit
einer Rente wegen voller Erwerbsmin-
derung, Personen, die Grundsicherung
beziehen, sowie Ehepartner, die einen
Angehorigen mit Pflegegrad 2 oder

héher pflegen (mindestens zehn Stunden
die Woche an zwei oder mehr Tagen).

e FuUr alle anderen mitversicherten Partner
wird ein zusatzlicher Beitrag zur Kranken-
versicherung in Hohe von 2,5 Prozent
des Einkommens (bis zur Beitrags-
bemessungsgrenze) des erwerbstatigen
Ehepartners erhoben.

Neben den Einschnitten beinhaltet

das Gesetz auch Verbesserungen:

Fir bestimmte planbare Operationen
(zum Beispiel an Gelenken oder der Wir-
belsaule) ist ab 2027 ein Zweitmeinungs-
verfahren Pflicht. Wir bieten diese
Moglichkeit freiwillig bereits jetzt an.

Bei einem geplanten Eingriff am Huft-,
Knie- oder Schultergelenk profitieren
unsere Versicherten von ,Zweitmeinung
Extra“. Dabei werden sie in einem ambu-
lanten Schmerzzentrum von einem Team
aus Schmerzmedizinern, Physio- und Psy-
chotherapeuten untersucht. AnschlieBend
wird bewertet, ob eine Operation notwen-
dig ist oder ob es andere Behandlungs-
moglichkeiten gibt.

Mercedes-Benz BKK | Magazin 9




AKTUELL

Fotos und Grafik: iStock/Getty Images

Gutartige Schilddriisenknoten
schonend entfernen

Auch bei gutartigen Knoten in der Schild-
drlse, wenn also kein Krebs vorliegt, kann
ein medizinischer Eingriff sinnvoll sein.
Zum Beispiel dann, wenn die Knoten
Beschwerden verursachen, etwa beim
Schlucken, bei einem Druck-, Enge- oder
KloBgeflihl im Hals, bei Heiserkeit, Herz-
rasen, innerer Unruhe, vermehrtem
Schwitzen und Schlafstorungen. Eine
Operation ist nicht zwangslaufig notwen-
dig. Sofern es in ihrem individuellen Fall
einsetzbar ist, profitieren betroffene
Versicherte unserer Mercedes-Benz BKK
von einem innovativen, schonenden,
ambulanten Verfahren.

Bei der Radiofrequenzablation wird das
Knotengewebe unter lokaler Betaubung
mithilfe einer Sonde erhitzt, die in die
Schilddruse eingefuhrt wird. Das abgestor-
bene Gewebe wird anschlieBend durch
korpereigene Fresszellen abgebaut. Bei

10 Mercedes-Benz BKK | Magazin

dieser modernen, risikoarmen Behandlung
durch spezialisierte Facharzte bleibt die
Schilddrise in der Regel erhalten.

Vorteile auf einen Blick

¢ Behandlung durch speziell qualifizierte,
erfahrene Facharzte

e Umfassende Beratung zu verschiedenen
Therapiemdglichkeiten

¢ Ambulante Behandlung - kein Kranken-
hausaufenthalt

¢ Keine Vollnarkose erforderlich, keine
Operationsnarbe

e In den meisten Fallen Erhalt der
Schilddriise, keine dauerhafte
Hormonersatztherapie

e Schnelle Rickkehrin den Alltag

e Zeitnahe Termine in spezialisierten
Zentren

Wenn Sie wegen Symptomen wie etwa
Schluckbeschwerden, eines KloBgeflhls

Immer bestens
informiert ...

... wenn es um die Themen Gesundheit,
Leistungen unserer Mercedes-Benz BKK
und Entwicklungen in der gesetzlichen
Krankenversicherung geht.

Einfach unseren
Newsletter abonnieren:

im Hals oder Heiserkeit Ihren Hausarzt
aufsuchen und es stellt sich heraus, dass
ein gutartiger Schilddriisenknoten die
Ursache ist, kann die Radiofrequenzabla-
tion eine Behandlungsmaglichkeit sein.
Fragen Sie Ihren Arzt danach, er kann sie
gegebenenfalls iberweisen. Die Methode
wird in Deutschland derzeit nur in aus-
gewahlten Spezialpraxen angeboten.

Wir ibernehmen fiir unsere Versicherten
die Kosten. Es gilt die gesetzliche Fahrt-
kostenregelung.

Mehr zum Thema:
mercedes-benz-bkk.com
Webcode 352s
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Ohne Grippe durch den Winter

Mit Impfung rechtzeitig vorbeugen

Sie kommt wie aus heiterem Himmel.
Anders als bei einer einfachen Erkéaltung -
einem grippalen Infekt - setzen die
Beschwerden bei einer Grippe urplotzlich
ein und sind viel starker.

Eine Grippe schwacht das korpereigene

Abwehrsystem, weitere schwere Infektionen

wie zum Beispiel eine Lungenentziindung
haben dann leichtes Spiel. Grippeviren
werden durch Tropfchen Ubertragen, also
beim Niesen oder Husten. Diese Art der
Verbreitung und das hohe Ansteckungs-
risiko fihren weltweit immer wieder zu
Grippeepidemien. Schiitzen konnen Sie
sich durch eine vorbeugende Impfung
und zusatzlich durch Abstandhalten und
Handewaschen.

Die Kosten flr eine Impfung Gibernehmen
wir natlrlich. Besonders praktisch: An
vielen Standorten von Mercedes-Benz

und Daimler Truck finden die Impfungen
im Betrieb beim Werksérztlichen Dienst
(Health & Safety) statt. Bitte beachten
Sie die Terminhinweise, beispielsweise
im Social Intranet. Familienangehorige,
Rentner und Versicherte, die nicht in
einem unserer Tragerunternehmen arbei-
ten, kdnnen sich beim Hausarzt impfen
lassen.

Eine Garantie gegen Grippe liefert zwar
auch die Impfung nicht, doch sind die
Beschwerden im Fall einer Erkrankung
weniger heftig. Und vor einer harmlosen
Erkaltung schitzt sie gar nicht - hier beugt
eine gesunde Lebensweise mit ausgewo-
gener Ernahrung, genligend Bewegung an
der frischen Luft und ausreichend Schlaf
vor.

AKTUELL

Personengruppen, fiir die sich die
Impfung ganz besonders empfiehlt

Uber 60-J3hrige

Chronisch Kranke

Menschen mit Herz-Kreislauf-
Erkrankungen

Menschen mit schwachem
Immunsystem

Schwangere

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

Menschen, die viel reisen

Unser Tipp

Die Experten unseres Gesundheitstelefons
beantworten unter +49 711 49 09 11 11 Ihre
Fragen zur Grippeimpfung. Und im Rahmen
unseres Bonusprogramms 100 PRO AKTIV
sichern Sie sich mit der Impfung einen
Zehner!
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Endometriose

Frauen fir
Studienteilnahme
gesucht e

onsfonds. Der Fonds ist beim Gemein-
samen Bundesausschuss angesiedelt;
Uber die Forderung entscheidet der
dortige Innovationsausschuss, in dem
Krankenkassen, Arzteschaft, Krankenh&u-
ser und Bundesministerien vertreten sind.
Gefordert werden innovative Versorgungs-
formen, die bei nachgewiesenem Nutzen
Grundlage fiir eine spatere Aufnahme in
die Regelversorgung sein kdnnen.

Flr Frauen, bei denen der Verdacht auf
Endometriose besteht, dirfte das aktuelle
Projekt ENDO-EVE von groBem Interesse
sein. Noch bis 2028 werden 18- bis
50-jahrige Teilnehmerinnen flr eine wissen-
schaftliche Studie gesucht. Beteiligt sind
Universitatskliniken und niedergelassene
Arztinnen und Arzte in Baden-Wiirttemberg
und Sachsen-Anhalt, was bei einer eventu-
ellen Teilnahme zu bedenken ist.

Foto und Grafik: iStock/Getty Images
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Ziel des Projekts ist es, Endometriose
friiher zu erkennen, die Diagnose zu
beschleunigen und betroffene Frauen
durch eine koordinierte, moderne Versor-
gung besser zu unterstitzen.

Was ist Endometriose?

Endometriose ist eine chronische, schmerz-
hafte Erkrankung bei Frauen im gebarfahi-
gen Alter. Dabei wachst Gewebe, das der
Gebarmutterschleimhaut ahnelt, auBer-
halb der Gebarmutter - zum Beispiel an
den Eierstocken, im Bauchraum oder am
Darm. Dieses Gewebe reagiert auf Hormone
und baut sich zyklisch auf und ab, was zu
Entziindungen und Verwachsungen fiihren
kann. Haufige Symptome sind sehr starke
Regelschmerzen, Unterleibsschmerzen
auBerhalb der Regelblutung, Schmerzen
beim Geschlechtsverkehr, Schmerzen
beim Wasserlassen oder Stuhlgang,
unerfillter Kinderwunsch.

Wer kann teilnehmen?

Frauen im Alter von 18 bis 50 Jahren, bei
denen der Verdacht auf Endometriose
besteht, die aber noch keine gesicherte
Diagnose haben.

Wie melden Sie sich an?

Interessierte Frauen konnen sich bei allen
gynakologischen Praxen in Baden-Wirttem-
berg und Sachsen-Anhalt zur Teilnahme an
ENDO-EVE anmelden.

Wie ist der Ablauf?

Besteht der Verdacht auf Endometriose,
pruft die behandelnde Frauenarztin oder
der Frauenarzt (mit Sitz in Baden-W(rt-
temberg oder Sachsen-Anhalt) zunachst

gemeinsam mit Ihnen alle relevanten
Kriterien. Sind samliche Voraussetzungen
gegeben, wird ein Anmeldebogen aus-
geflllt und an das Team von ENDO-EVE
geschickt. Bei bestatigtem Verdacht meldet
sich ein Endometriosezentrum zur Verein-
barung eines Untersuchungstermins.
Gemeinsam werden anschlieBend die
Behandlungsmoglichkeiten besprochen.
Neben einer Operation oder der Verord-
nung von Medikamenten gehoren dazu
digitale Coachings und Unterstlitzungs-
angebote, unter anderem zu Themen wie
Umgang mit Schmerzen, Bewegung, Ernah-
rung, Partnerschaft oder Kinderwunsch.

Warum mitmachen?

e Durch Ihre Teilnahme werden die
Erkennung und die Therapie von
Endometriose verbessert.

¢ Sie erhalten konkrete Hilfestellungen,
angepasst an Ihr personliches Befinden.

o Sje profitieren von einer einfachen
Aufnahme des Kontakts zu Threm
Behandlungsteam.

o Sie sparen dank einer gezielten
Terminvergabe Zeit.

o Sie bekommen schnell sichere Infos zu
Behandlungen und Nebenwirkungen
sowie Tipps zur Linderung.

o Thnen stehen ausfihrliche Informationen
zu allen Beratungsangeboten wie
etwa Reha, Sozialdienst und Schmerz-
therapeuten zur Verfligung.

Mit unserem Engagement fir ENDO-EVE
tragen wir dazu bei, neue Versorgungs-
ansatze wissenschaftlich zu erproben und
die Versorgung von Frauen mit Endome-
triose nachhaltig zu verbessern.

Mehr zum Thema:
mercedes-benz-bkk.com
Webcode 352e

AKTUELL

Mercedes-Benz BKK App
Das ist neu

Kontinuierlich entwickeln wir unsere
Mercedes-Benz BKK App fir Sie weiter.
Immer mehr Versicherte entdecken den
Vorteil, viele Dinge rund um ihre Kranken-
und Pflegeversicherung ganz bequem
selbst erledigen zu konnen - wann und wo
sie wollen. Registrieren auch Sie sich jetzt
fur unser Online-Kundencenter ,Meine
Mercedes-Benz BKK* erreichbar Uber
unsere App oder unsere Website.

Neue Funktionen

Geratebindung: Freuen Sie sich auf mehr
Komfort durch weniger TAN-SMS. Fir die
App-Anwendung gibt es jetzt eine Gerate-
bindung. Das bedeutet, dass Ihr Smart-
phone nach unserem Update bei der
TAN-Eingabe mit Ihrem Kundenkonto
verknipft wurde. Seitdem erhalten Sie
bei der Nutzung der App mit diesem
Smartphone keine weiteren TAN-SMS
mehr.

Krankengeldzahlung einsehen: Sie
konnen unter ,Meine Krankmeldungen/
Krankengeldzahlung” Ihre ausgezahlten
Krankengeldbetrage einschlieBlich des
Zahlungszeitraums direkt einsehen.

eAU-Diagnose: Sie konnen die zur elek-
tronischen Bescheinigung der Arbeits-
unfahigkeit hinterlegte Hauptdiagnose
abrufen.
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AKTUELL

Elektronische Patientenakte

Immer mehr Vorteile dank neuer Funktionen

Seit eineinhalb Jahren gibt es die elektro-
nische Patientenakte (ePA) fur alle. Fur
jede gesetzlich krankenversicherte Person
in Deutschland wurde eine ePA angelegt,
wenn sie dem nicht bei ihrer Krankenkasse
widersprochen hat, entweder pauschal
oder gegen einzelne Bereiche der ePA.

Seit Einflhrung der ePA sind die Akteure
im Gesundheitswesen enger miteinander
vernetzt. Das verbessert die medizinische
Versorgung der Versicherten, denn Arzte,
Zahnarzte, Krankenhauser und Apotheken
kdnnen jetzt schneller und einfacher auf
die Behandlungsdaten ihrer Patienten bzw.
Kunden zugreifen. Positive Folgen fir die
Patienten: Nicht notwendige, oftmals
unangenehme und teure Mehrfachunter-
suchungen werden vermieden und Thera-
pien besser aufeinander abgestimmt.

So wird auch das Risiko unerwiinschter
Wechsel- und Nebenwirkungen gesenkt.

Wir ziehen ein kurzes Fazit und geben
einen Ausblick darauf, was geplant ist.
Aktuell nutzen fast zehn Prozent unserer
Versicherten ihre ePA aktiv. Die ePA wird
kontinuierlich weiterentwickelt. Die Frei-
schaltung von immer mehr neuen Funktio-
nen macht den konkreten Nutzen fiir immer
mehr Anwender im Alltag interessant.

14 Mercedes-Benz BKK | Magazin

Was die ePA-App schon alles kann

 Zentraler Speicherort: Arzte und
Krankenhauser laden wichtige medizi-
nische Unterlagen wie Befunde, Labor-
werte und elektronische Arztbriefe in
die ePA hoch. Versicherte kdnnen
zusatzlich eigene Dokumente hochladen.

o Medikationsliste: Daten aus einge-
[6sten E-Rezepten flieBen automatisch
in die digitale Medikationsubersicht
ein. So erhalt der Versicherte einen
Uberblick iiber alle einzunehmenden
Medikamente.

o Zugriffsverwaltung: Patienten ent-
scheiden jederzeit selbst, welche Praxis
oder Klinik Daten einsehen darf.

o Push-Benachrichtigungen: Die App
informiert in Echtzeit Gber Aktivitaten
in der Akte - zum Beispiel, wenn ein
Entlassbrief hinterlegt wurde oder eine
Praxis auf die ePA zugreift.

Geplante Funktionen steigern

den Nutzen

o Elektronischer Medikationsplan
(eMP): Die Erweiterung der Medikati-
onsliste zu einem echten Medikations-
plan (inklusive Erfassung von Allergien,
Gewicht und freiverkauflichen Medika-
menten) wird derzeit im Rahmen einer
Pilotphase erprobt.

¢ Volltextsuche: Eine komfortable Suche
flr alle in der ePA abgelegten Doku-
mente ist fir 2027 angekiindigt. Bisher
konnte Uber Daten wie Dokumententyp,
Datum, Autor oder Fachrichtung
gesucht werden.

o Rezepte im EU-Ausland: Ab 2027
sollen Gber das E-Rezept-Modul in
der ePA-App Rezepte im EU-Ausland
eingelost werden konnen.

¢ Nutzung fiir die medizinische
Forschung: Es ist vorgesehen,
pseudonymisierte ePA-Daten fir das
Forschungsdatenzentrum Gesundheit
bereitzustellen. Dagegen konnen Ver-
sicherte widersprechen.

Von diesem letzten Punkt haben Sie viel-
leicht bereits erfahren. Der Sinn hinter
dieser MaBnahme: Daflr, beispielsweise
seltene Erkrankungen zu erforschen und
Therapien dagegen zu entwickeln, braucht
es riesige Datenmengen. Durch die ePA
werden Daten von vielen Millionen Men-
schen zusammengefiihrt. Das macht
statistische Muster bei seltenen Diagno-
sen sichtbar. Mit den Daten aus der ePA
konnen Wissenschaftler in der Breite ana-
lysieren, wie sich bestimmte Kombinationen
von Medikamenten in der Bevolkerung
auswirken, welche Nebenwirkungen gehauft
auftreten oder welche Therapien langfristig
die besten Heilungschancen bieten.

Noch ein Wort zur Registrierung in der
ePA-App: Das Verfahren ist etwas auf-
wendig. Doch dafiir gibt es gute Griinde.
Gesundheitsdaten sind besonders sensi-
bel und missen geschitzt werden. Deshalb
umfasst die einmalige Registrierung meh-
rere Schritte, die ein wenig Zeit in Anspruch
nehmen. Ist sie aber erst einmal abge-
schlossen, wird fiir Sie als Nutzer vieles
einfacher. Die mihsame Suche von Befun-
den, Laborwerten oder Entlassbriefen von
Krankenhausern in Schranken und Schub-
laden gehort endlich der Vergangenheit an.

Mehr zum Thema:
mercedes-benz-bkk.com
Webcode 5785

Fotos: iStock/Getty Images
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AKTUELL

Fir Beschaftigte bei Daimler Truck

Unsere BKK ist jetzt aut SharePoint

Wenn Sie bei Daimler Truck arbeiten,
wissen Sie vermutlich, dass das neue
Intranet@DaimlerTruck gestartet ist. Jeden-
falls sah der Zeitplan bei Redaktions-
schluss dieses Magazins flr den Go-live
den 30. September vor.

Im ,alten” Social Intranet war unsere
Mercedes-Benz BKK mit einer eigenen
Community vertreten. Jetzt finden Sie uns
auf SharePoint. Das bedeutet: Die Verpa-
ckung ist zwar neu, das Innenleben aber
bekannt und bewahrt.

Die Beschaftigten von Daimler Truck finden
dort Gesundheitsthemen, Informationen
zu unseren Leistungen und Services und
alles Wichtige rund um die Mercedes-Benz
BKK. Mit nur zwei Klicks kann die Seite
abonniert werden und Interessierte bleiben
auch nach der Umstellung auf dem
Laufenden.

Viele Informationen aus unserer

bisherigen Community sind auf Share-

Point umgezogen, zum Beispiel:

e unsere Serie zu Gesundheitsmythen

¢ Informationen zu Standorten und
Ansprechpartnern

e Wissenswertes zu unseren Leistungen,
Angeboten und Services

Das Thema Gesundheit bleibt auch auf
SharePoint unser Schwerpunkt. Wir ent-
wickeln die Seite flir Beschaftigte von
Daimler Truck kontinuierlich weiter. Uber
das Sternsymbol oben rechts auf unserer
SharePoint-Seite konnen Interessierte der
Seite folgen und neue Inhalte leichter im
Blick behalten.

Kleiner Tipp: Fur den schnellen Zugriff ein-
fach die SharePoint-Seite als Favoriten im
Internetbrowser speichern. Die Seite ist
flir die mobile Nutzung optimiert.

Versorgungsbeziige einfach erklart

Versorgungsbezige sind wichtige Bau-
steine der finanziellen Absicherung im
Alter. Fir die eigene Planung empfiehlt
es sich, sich rechtzeitig darliber zu infor-
mieren, ob und unter welchen Vorausset-
zungen darauf Beitrage in der Kranken-
und Pflegeversicherung zu zahlen sind.

Ein Versorgungsbezug ist eine mit der
Rente vergleichbare Einnahme. Der
Anspruch auf Versorgungsbeziige entsteht
zum Beispiel aus einem Arbeitsverhaltnis.
Man spricht daher auch gern von der
betrieblichen Altersversorgung. Versor-
gungsbezlige werden gezahlt, wenn das
Rentenalter erreicht wird, die Erwerbs-
tatigkeit eingeschrankt ist oder um Hinter-
bliebene zu versorgen.

Es gibt viele unterschiedliche Arten von
Versorgungsbezligen. Sie werden nicht
mehr nur monatlich, sondern auch als
Kapitalzahlungen geleistet.

Unabhangig von der Art des Versorgungs-
bezuges gilt grundsatzlich die Pflicht,
darauf Beitrage zur Kranken- und Pflege-
versicherung zu entrichten, wenn er die
gesetzlich festgelegte monatliche Gering-
flgigkeitsgrenze Uberschreitet. Im Jahr
2026 liegt diese Grenze bei 197,75 Euro.

Sie erhalten demnéachst Versorgungs-
bezlige und mdchten sich vorab Uber die
Beitragspflicht informieren? Besuchen Sie
unsere Website oder rufen Sie uns einfach
an unter +49 421 80 71 64 50. Wir beraten
sie gern.

Mehr zum Thema:
mercedes-benz-bkk.com
Webcode 227v
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AKTUELL

45 Kilogramm leichter mit Optimed

Das Hochzeitskleid

passt wieder

LEs ist nicht der einfache Weg.“ Als ihr
Hausarzt mit diesen Worten die Teilnahme
an Optimed 52 empfahl, wusste Daniela
Waldenmayer nicht, was sie in dem Lang-
zeitprogramm fir Menschen mit Adipositas
erwartet. ,Anfangs fand ich die Vorstellung
erschreckend, ein Jahr lang jede Woche an
einem Gruppentreffen teilzunehmen.* Doch
nachdem sich die 43-jahrige Angestellte
aus dem Mercedes-Benz Werk Sindelfingen
Uber den konkreten Ablauf von Optimed
informiert hatte, waren ihre Bedenken
schnell verflogen. ,Die Ganzheitlichkeit hat
mich sofort Uberzeugt, schlieBlich gibt es
ja auch nicht die eine Ursache fiir mein
Problem.“ In dem Programm, dessen
Kosten unsere Mercedes-Benz BKK im
Gegensatz zu anderen Krankenkassen
unter bestimmten Voraussetzungen fast
vollstandig Ubernimmt, geht es um Ernah-
rungsberatung, Bewegungstherapie, Ver-
haltenstraining und medizinische Betreu-
ung. Die medizinischen Checks findet
Daniela Waldenmayer besonders gut und
wichtig: ,Die Teilnehmer werden richtig
gut begleitet, gerade am Anfang des Pro-
gramms ist das beruhigend.”

Nach einem umfassenden Gesundheits-
check einschlieBlich Analyse des bisherigen
Erndhrungs- und Bewegungsverhaltens
erfolgt der Programmeinstieg lGber eine
Formuladiat: Zwolf Wochen lang nehmen
die Teilnehmer maximal 850 Kalorien tag-
lich zu sich - in Form von Shakes. Die gibt
es in verschiedenen Geschmacksrichtun-
gen und sie sorgen flr einen schnellen
Gewichtsverlust in der Anfangsphase.
Danach wird innerhalb von acht Wochen
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auf eine ausgewogene gesunde Erndhrung
mit konventionellen Lebensmitteln umge-
stellt. Die verbleibenden 31 Wochen bilden
schlieBlich die Stabilisierungsphase, in der
sich das neue Ernahrungs- und Bewe-
gungsverhalten verfestigen soll.

,Das eigene Verhalten zu andern, ist das
Wichtigste®, dartber ist sich Daniela Wal-
denmayer heute im Klaren. Mithilfe der
Gruppe ist ihr das gelungen; die Unterstit-
zung bei den wochentlichen Treffen hat sie
als positivempfunden. ,Ich hatte keinen
Durchhanger, hab mich jede Woche darauf
gefreut” Dass sie motiviert am Ball blieb,
hangt mit dem deutlichen Gewichtsverlust
gleich zu Beginn zusammen. Auch der
Jrespektvolle Umgang” mit dem Thema
Adipositas, den sie in der Gruppe erlebte,
spielte eine wichtige Rolle.

Ihr Essverhalten hat die Mutter zweier
Kinder geandert: Ihren Kaffee trinkt sie
beispielsweise jetzt mit Mandel- statt mit
kalorienreicher Kuhmilch. Gelernt hat sie
viel Uber die sozialen Aspekte von Essen
und dass es nicht allein der Nahrungsauf-
nahme dient. Essen verbindet und stellt
ein Gemeinschaftsgefiihl her; auf Feiern
im Familien-, Freundes- und Kollegenkreis
essen wir nicht ausschlieBlich, weil wir
Hunger haben. Zugleich hat sie wieder
mehr Bewegung in ihren Alltag gebracht:
Zum Einkaufen fahrt sie nicht mehr direkt
bis vors Geschaft, und ihre Kinder bringt
sie zu Ful3 zu Terminen statt mit dem Auto.
,Diese Zeit nehme ich mir jetzt




Hilfreich war die Unterstlitzung durch ihr
Umfeld. So erinnert sich Daniela Walden-
mayer, dass es akzeptiert wurde, wenn sie
beim Grillen nichts gegessen hat. Und es
fielen keine unpassenden Bemerkungen,
wenn sie Wasser oder Cola light trank.
Niemand habe versucht, sie zu etwas
anderem zu Uberreden. ,Da habe ich Glick
gehabt.

52 Wochen hat sich Daniela Waldenmayer
intensiv mit ihrem Problem in all seinen
Facetten auseinandergesetzt. Inzwischen
hat sie das Programm hochst erfolgreich
beendet, doch die eigentliche Herausfor-
derung beginnt gerade erst. Jetzt kommt
es darauf an, das Gewicht zu stabilisieren
und das neu erlernte Verhalten beizube-
halten. Dabei steht die Gruppe weiterhin
unterstltzend zur Seite, sie hat sich in
einer rein privaten Chatgruppe organisiert.
Daniela Waldenmayer weiB3, dass sie per-
manent an den Themen weiterarbeiten
und Strategien fir ihr Leben entwickeln
muss. Und sie ist zuversichtlich, dass sie
das schaffen wird. Ihr Hochzeitskleid, das
nun wieder passt, ist ein schoner Anreiz.

Fakten rund um Adipositas

Seit 2020 gilt Adipositas in Deutschland
als chronische Krankheit. Die von extre-
mem Ubergewicht betroffenen Menschen
sind weder willensschwach noch maBlos
beim Essen. Derartige Vorurteile schlagen
Personen mit Adipositas haufig entgegen;
sie flihlen sich deshalb oftmals ausge-
grenzt, diskriminiert und in vielen alltag-
lichen Situationen benachteiligt - im
Berufs- und im Privatleben.

AKTUELL

Nach Schatzungen des internationalen
Dachverbands von Fachgesellschaften
zum Thema Adipositas wird der Anteil der
Menschen mit Ubergewicht oder Adiposi-
tas bis 2035 weltweit auf rund 54 Prozent
steigen. In Deutschland leiden zwei Drittel
der Manner und die Halfte der Frauen an
Ubergewicht oder starkem Ubergewicht.
Das Spektrum der gesundheitlichen Folgen
reicht von Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Uber Diabetes, Gelenkarthrose und
Depressionen bis hin zu Krebsleiden.

Viele verschiedene Faktoren tragen zur
Entstehung von Adipositas bei: erbliche
Veranlagung, Umweltbedingungen, Verhal-
ten, Ernahrungsweise, psychische Fakto-
ren oder andere chronische Erkrankungen.

Wie viele andere chronische Leiden ist
Adipositas behandelbar. Ein Beispiel fir
konservative Methoden ist das Langzeit-
programm Optimed, eine ganzheitliche
Therapiemethode, die medizinisch-
psychologische Betreuung, Ernahrungs-
beratung und Bewegungstherapie kom-
biniert. Ein Expertenteam begleitet die
Teilnehmer 52 Wochen lang beim Abneh-
men und bei der langfristigen Stabilisie-
rung des neu erreichten Gewichts.
Mithilfe von Optimed reduzieren Frauen
ihr Gewicht im Schnitt um 20, Manner um
26 Kilogramm. Das ergab eine Studie mit
mehr als 8.000 Teilnehmern.

Unsere Mercedes-Benz BKK Gbernimmt

unter bestimmten Voraussetzungen
80 Prozent der Kosten.
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Gesund alter werden

So bleiben Sie vital

Ein langes Leben - das winschen wir uns
alle. Den meisten noch wichtiger als die
Zahl der Lebensjahre ist aber deren Quali-
tat. Im Alter kérperlich wie geistig fit zu
bleiben und soziale Teilhabe zu erfahren,
wird als Optimum betrachtet. Ernahrung,
Bewegung, Lebensstil, Geist und Soziales:
Wer hier das ein oder andere beachtet,
kann eine Menge dafir tun, bis ins hohe
Alter gesund zu bleiben. Fangen Sie am
besten schon heute damit an und nicht
erst mit der Berentung!

Ausgewogen essen

Ein Schliissel zu gesundem Alterwerden
ist die Ernahrung, denn sie wirkt sich auf
Zellen, Stoffwechsel und Entziindungspro-
zesse aus. Sie sollte nahrstoffreich und
ausgewogen sein und den Organismus mit
allen notwendigen Vitalstoffen versorgen.
Eine gesunde Ernahrung fuBt auf Gberwie-
gend pflanzlichen Lebensmitteln wie Obst,
Gemuse und Vollkorn. Rotes und verarbei-
tetes Fleisch sollten moglichst selten auf
dem Teller landen, stattdessen wertvolle
Proteine aus pflanzlichen Quellen und
magerem Fleisch, des Weiteren ungesat-
tigte Fette aus Samen, Nissen und Oli-
venol. Wer den Verzehr von zugesetztem
Zucker und Salz auf ein Minimum begrenzt,
senkt das Risiko flir Herzerkrankungen und
Gewichtszunahme. Und schlieB3lich: Achten
Sie darauf, ausreichend zu trinken! Der
Korper bendtigt Uber den Tag verteilt min-
destens zwei Liter Wasser; gut geeignet
sind auch (Krauter-)Tees oder Obst-/
Gemisesorten mit hohem Wassergehalt.

Aktiv sein und bleiben

AuBerdem wichtig: regelmaBige und aus-
reichende Bewegung. Korperliche Aktivitat
fihrt zu einer besseren Sauerstoffversor-

gung der Zellen, senkt Entziindungswerte,
hat positive Effekte auf Muskeln, Knochen
und das Herz-Kreislauf-System und beugt
Ubergewicht vor. Auch die mentale
Gesundheit profitiert davon. Gut geeignet
sind moderates Ausdauer- und Krafttrai-
ning sowie Ubungen fiir Stabilitat und
Beweglichkeit, beispielsweise beim Yoga
oder Tai-Chi. Zentral auBer dem Maf an
Bewegung ist vor allem, dass Sie sie regel-
maBig und dauerhaft in Ihren Alltag ein-
bauen. Daflir muss man sich noch nicht
einmal im Fitnessstudio anmelden -
schlieBlich tragen auch Spazierengehen,
Treppensteigen, Radfahren oder Garten-
arbeit zu kontinuierlicher Aktivitat bei.
Suchen Sie sich Tatigkeiten aus, die IThnen
Freude bereiten; denn wer Spal3 an der
Sache hat, bleibt langfristig dabei.

Negative Angewohnheiten ablegen,
positive fordern

Wer rauchfrei lebt, lebt geslinder. Selbst
ein spater Rauchstopp wirkt sich positiv
auf die Gesundheit aus und senkt unter
anderem das Risiko, an Krebs zu erkran-
ken. Ahnlich verhilt es sich mit Alkohol:
Der Konsum dieses Zellgifts ist mit
gesundheitlichen Gefahren verbunden.
Auch Stress und Uberforderung kénnen
Ihnen schaden. Sich immer mal wieder
Auszeiten zu nehmen und bewusst zu ent-
spannen, wirkt dem entgegen. Wovon Sie
sich ruhig etwas mehr gonnen konnen, ist
Schlaf: Sieben bis neun Stunden pro Nacht
sollten es sein, moglichst in einem festen
Rhythmus. Unser Gehirn wie auch unser
Korper Gberhaupt bendtigen Schlaf zur
Regeneration. Der hat Einfluss auf die
Zellerneuerung, das Immunsystem, den
Stoffwechsel und kognitive Funktionen.
Nicht zuletzt sollten Sie die empfohlenen

LEBENSHILFE

arztlichen Vorsorgeuntersuchungen regel-
maBig wahrnehmen, damit sich etwaige
Erkrankungen rechtzeitig erkennen und
behandeln lassen.

Geist und Sozialleben pflegen

Die Leistungsfahigkeit des Gehirns nimmt
mit dem Alter ab. Indem wir unsere grauen
Zellen kontinuierlich beanspruchen, kon-
nen wir dazu beitragen, die Verbindungen
zwischen den Nervenzellen - die Syn-
apsen - zu erhalten und ihre Neubildung
zu fordern. Auch im Alter Neues zu erler-
nen und sich mit anregenden Tatigkeiten
zu befassen, halt geistig fit und aktiv. Der
Austausch mit anderen und die Pflege
sozialer Kontakte tragen dazu ebenso
mafgeblich bei: Laut einer Studie der
Harvard University sind gute Beziehungen
und soziale Teilhabe bedeutende Faktoren
fur ein langes, zufriedenes Leben. Abge-
sehen davon sind sie Grundvoraussetzung
dafir, sicher schnelle Hilfe im Notfall zu
erfahren. Und der kann sich auch bei noch
so gesundheitsorientierter Lebensweise
einstellen. Kurzum: Wir brauchen Freun-
dinnen und Freunde, gerade im Alter.

Gesundheitliche Einschrankungen in den
hoheren Lebensjahren entstehen meist
nicht von heute auf morgen, sondern ent-
wickeln sich tUber einen langeren Zeitraum.
Aus diesem Grund ist es sinnvoll, mog-
lichst friihzeitig gegenzusteuern. Das
bedeutet nicht, dass Sie Ihr Leben kom-
plett umkrempeln missen, um im Alter
physisch und psychisch fit zu bleiben -
es geht viel eher darum, bestimmte
Gewohnheiten auf Dauer zum Positiven zu
verandern und sich Routinen anzueignen,
die einem guttun.
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Nicht auf die Pappen treten

Fangspiel fiir Garten oder Spielplatz
Ihr braucht moglichst viele Pappen, die
ihr auf einem Spielfeld verteilt, das als
solches markiert ist.

Verteilt euch danach selbst, aber nicht auf
eine der Pappen. Ein Kind ist Fanger und
muss die anderen Kinder fangen. Auf ein
Zeichen hin geht es los und ihr beginnt,
kreuz und quer tber das Spielfeld zu
rennen. Ihr dirft dabei aber nicht auf die
Pappen treten. Wer gefangen wird oder auf
eine der Pappen tritt, scheidet aus - das
gilt auch fiir den Fanger. Wer bis zuletzt
Ubrig bleibt, ist der nachste Fanger.

Kunterbunte Die groBe Pause ist da. Zeit fur einen

Imbiss. Alma und Deniz holen ihre

Pause Brotdosen heraus. Was in den kleinen

Fachern liegt, ist bunt wie ein Regenbogen.

Im ersten Fach liegt etwas Rotes. Das sind
Tomaten. Orange sind die Karotten, die
Paprikastlickchen gelb. Daneben liegen
griine Gurkenscheiben. Die Blaubeeren
sind blau und die Weintrauben lila.

Lebensmittel gibt es in vielen Farben.
Alma und Deniz probieren sie alle.

Mache ein Ratespiel daraus: Ich sehe was,
das du nicht siehst. Das kann man essen
und es ist rot.
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Perfekt zum Mitnehmen

Herzhafte
Low-Carb-Muffins

Low-Carb-Muffins sind ideal fur alle, die
weniger Kohlenhydrate zu sich nehmen
wollen, aber nicht auf leckeren Geschmack
verzichten mochten. Die Muffins lassen

Fiir 12 Muffins

200 g Lauch (geputzt)

20 g getrocknete Snack-Tomaten
1-2 Knoblauchzehen

1 TL Thymian (getrocknet)

4 Eier

70 g gemahlene Mandeln

2 TL Backpulver

200 g Frischkase (fettreduziert)
2 EL geriebener Kase (wiirzig, z. B. Bergkase)
Speiseol

Salz, Pfeffer, Muskatnusspulver

sich einfach vorbereiten und eignen sich
hervorragend zum Mitnehmen - ob zur
Arbeit, zur Schule oder fir unterwegs.

Sie schmecken sowohl warm als auch kalt
und halten sich im Kihlschrank luftdicht
verpackt mindestens drei Tage. Sie werden
mit gemahlenen Mandeln statt mit her-
kommlichem Mehl zubereitet und enthal-
ten darum deutlich weniger Kohlen-
hydrate. Eier dienen als Bindemittel, und
Gemuse wie Paprika, Spinat, Zucchini oder
Lauch liefern Vitamine und Ballaststoffe.

Das Wurzelende vom Lauch abschneiden,

trockene Blatter und Blattenden entfernen.

Lauch der Lange nach halbieren, am wei-
Ben Ende festhalten und unter flieBendem
Wasser griindlich sdubern. AnschlieBend
in feine Ringe schneiden und gegebenen-
falls in einem Sieb abspiilen. Tomaten in
kleine Wiirfel schneiden. Knoblauch fein
hacken. Alles zusammen in 2 Essl6ffel Ol

ca. 5 Minuten diinsten und abkuhlen lassen.

Backofen auf 175 °C Ober- und Unterhitze
vorheizen.

ERNAHRUNG

Fir Proteine und wirzigen Geschmack sor-
gen Frisch- und Reibekase. Die Muffins
lassen sich je nach Gusto mit Krautern wie
Basilikum, Rosmarin, Thymian oder Peter-
silie verfeinern. Auch Zwiebeln, Knoblauch
und Gewlrze wie Paprika oder Muskatnuss
verleihen ihnen eine eigene Note. Sie sind
schnell gebacken, sattigend und trotzdem
nicht schwer. Die Muffins eignen sich
bestens als Snack zwischendurch oder
auch als leichte Mahlzeit, zum Beispiel zu
einem Salat. Probieren Sie es aus!

Frischkase und Eier in eine Schissel geben
und mit einem Schneebesen verquirlen.
Gemahlene Mandeln, Thymian, Backpulver
und den geriebenen Kase hinzufiigen und
gut vermischen. Das abgekuhlte Gemuse
unterheben und mit Salz, Pfeffer und
Muskatnusspulver wiirzen.

Die Masse in ein gefettetes Muffinblech
oder in Silikonférmchen fillen und auf
einen Rost oder ein Backblech (zweite
Schiene von unten) stellen. 20 bis

25 Minuten backen, bis die Muffins
goldbraun sind.
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AKTIVE FREIZEIT

Besonders effektiv

Outdoor-Sport im Herbst

Wenn es draufB3en kiihler und regnerisch ist
und die Tage langsam wieder kirzer wer-
den, neigen wir dazu, uns vorwiegend drin-
nen aufzuhalten. Dabei gibt es zahlreiche
Outdoor-Sportarten, die auch im Herbst
Spal3 machen - von Radfahren liber Joggen
und Wandern bis hin zu FuB3ballspielen.
Jetzt ist Sport an der frischen Luft beson-
ders effektiv, weil kiihlere Temperaturen
die korperliche Leistungsfahigkeit begtins-
tigen und eine Uberhitzung verhindern.

Wer im Herbst drauf3en trainieren mochte,
sollte seine Muskeln zunachst aufwarmen
und dehnen. Wichtig ist auch, fir die
eigene Sichtbarkeit zu sorgen; hier helfen
Reflektorbander und helle Kleidung. Mit
der richtigen Vorbereitung wirkt sich das
Training bei kihlem Wetter gesundheitlich
positiv aus. Beispielsweise profitiert unser
Immunsystem von den verschiedenen
Temperaturreizen. Das Herz-Kreislauf-
System kommt in Schwung, und die korper-

eigene Abwehr wird gestarkt, sodass es
Krankheitserreger schwerer haben. AuBer-
dem wird der Organismus im Freien opti-
mal mit Sauerstoff versorgt.

Wenn wir eh schon viel Zeit drinnen ver-
bringen, tut jede Minute Bewegung an der
frischen Luft besonders gut - auch der
Seele: Der Kopf wird frei. Mit Outdoor-
Sport lasst sich dem Herbstblues etwas
entgegensetzen!

Bademeister Brause

=

Nie stille steht die Zeit,
der Augenblick entschwebt.
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Und den du nicht genutzt,
den hast du nicht gelebt.

Also, ins Wasser jetzt.
Das Training geht los!

Foto: iStock/Getty Images

Comicstrip: Axel Ahrens
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Sudoku -
geht ganz einfach, oder?

Alle leeren Kastchen innerhalb der neun Quadrate miissen mit Zahlen gefillt
werden. Dabei dirfen die Zahlen von 1 bis 9 jeweils nur einmal vorkommen -
in jeder Spalte, in jeder Zeile und in jedem der neun kleineren Quadrate.

Leicht

Mittel

Losungen

N W 01| =

Mercedes-Benz BKK | Magazin 23



[hr direkter Draht zu uns

Zentrale Postanschrift
Mercedes-Benz BKK, 28178 Bremen

Zentrale Rufnummer
+49 711 490 91 00

So erreichen Sie unsere Kundencenter

Region Siidwest

Mannheim

Telefon +49 621 399 94 10
suedwest@mercedes-benz-bkk.com

Region Nord

Bremen und Hamburg

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

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

Region Mitte

Disseldorf

Telefon +49 211 882 39 60
servicemitte@mercedes-benz-bkk.com
Worth, Germersheim

Telefon +49 72 71 59 64 50
suedwest@mercedes-benz-bkk.com

Kassel

Telefon +49 561 510 04 90
servicemitte@mercedes-benz-bkk.com
Gaggenau

Telefon +49 72 25 60 64 50
suedwest@mercedes-benz-bkk.com

Region Ost

Berlin, Ludwigsfelde

Telefon +49 30 76 75 82 80
berlin@mercedes-benz-bkk.com
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Region Siid
Leinfelden-Echterdingen,
Stuttgart-Untertlirkheim,
Stuttgart-Vaihingen

Telefon +49 711 49 09 1110
sued@mercedes-benz-bkk.com

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

Neu-Ulm
Telefon +49 731 298 79 10
sued@mercedes-benz-bkk.com
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Telefon +49 711 49 09 11 11
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