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Liebe Leserinnen
und Leser,

die Liste langst falliger Reformen im Gesundheits-
bereich war selten so umfangreich wie zu Beginn
des Jahres 2023.

Da geht es zum Beispiel um Langzeitschaden durch eine
Coronainfektion oder -impfung. Einerseits warten Betroffe-
ne noch immer auf eine gute Therapie, andererseits ist eine
schnellere Anerkennung von (schweren) Impfschaden er-
forderlich. Dass Impfschaden bei weniger als einer von 10.000
Impfungen vorkommen, ist fur Betroffene nur ein schwacher
Trost.

Bei der Pflegeversicherung stehen nicht einzelne
MaRnahmen im Vordergrund: Eine umfassende
Reform ist hier langst fallig.

Durch das Pflegeunterstiitzungs- und -entlastungsgesetz sol-
len zum Beispiel die Leistungen - vor allem fir die hausliche
Pflege - verbessert werden. Um die Finanzen zu stabilisieren,
wird der Beitragssatz bereits zum 1. Juli 2023 steigen. Gleich-
zeitig wird nach den Vorgaben des Bundesverfassungsgerichts
der Kinderlosenzuschlag erhoht, aber der Beitrag fur Ver-
sicherte mit mehreren Kindern vermindert. Allerdings werden
nur noch Eltern mit Kindern unter 25 Jahren geringere Pflege-
beitrage zahlen.

Insbesondere durch die gehauften Erkaltungskrankheiten in
den Wintermonaten kam es zu Lieferengpdassen, vor allem bei
patentfreien Arzneimitteln fir Kinder. Ein spezielles Gesetz soll
dies fur die Zukunft verhindern.

Uber das Ziel der Krankenhausreform besteht weit-
gehend Einigkeit: Die ortsnahe, qualitativ hoch-
wertige und bezahlbare Versorgung soll dauerhaft
gesichert werden.

VORWORT

99 s vieivt zu hoffen, dass alle
Beteiligten stets die hestmaogliche

medizinische Versorgung der
Versicherten im Blick haben. éé

Zunachst klingt die Einteilung in Grund-, Regel- und Maximal-
versorgung recht plausibel, jedoch mussen die Details genau
geklart werden: Welches Krankenhaus gibt Kompetenzen ab,
welches wird gegebenenfalls geschlossen oder umgewidmet?
Zu guter Letzt liegt die Planungshoheit bei den einzelnen Bun-
deslandern mit der Einbindung der kommunalen Verwaltungs-
ebenen. So bleibt nur zu hoffen, dass alle Beteiligten stets die
bestmdgliche medizinische Versorgung der Versicherten im
Blick haben.

Wir haben lIhre Gesundheit auf jeden Fall im Blick
und bauen unsere Angebote fiir Sie stetig weiter
aus. Dabei liegen uns unter anderem die Vorsorge-
untersuchungen am Herzen.

Neben dem Hautscreening, das wir schon seit langer Zeit Uber
das gesetzliche MaR hinaus Ubernehmen, haben wir die Darm-
krebsvorsorge erweitert. Bereits ab dem vollendeten

40. Lebensjahr haben Sie die Mdglichkeit, sich einen Test nach
Hause zu bestellen. Wie genau das funktioniert, lesen Sie auf
Seite 5.

Warum nicht nur Sie, sondern auch Ihre Familien und Kolle-
ginnen und Kollegen davon profitieren kdnnen, wenn Sie sich
bei uns versichern, erfahren Sie auf Seite 4 - ebenso, warum
dabei nicht nur unser unterdurchschnittlicher Zusatzbeitrag
von 0,9 Prozent eine Rolle spielt, sondern sich auch ein Blick
auf unsere Zusatzleistungen lohnt.

Wir wiinschen lhnen eine
sonnige Sommerzeit und
schoéne Urlaubstage.

lhr
Torsten Greulich

Vorstand



LEISTUNG

Was ist eigentlich
ein Gesundheitskonto?

Krankenkassen, die ein ,Gesundheitskonto” anbieten,
begrenzen damit die Ausgaben fur ihre Zusatzleistungen.
Wird eine bestimmte Summe erreicht, werden keine weite-
ren GesundheitsmaBnahmen mehr bezuschusst. Kranken-
kassen, die mit diesen ,Gesundheitskonten” oder ahnlichen
Begriffen werben, vermitteln den Eindruck, dass es sich
dabei um einen grof3en finanziellen Vorteil handelt.

,»Bis zu 500 Euro jahrlich furr Zusatzleistungen®”... klingt ja
auch erstmal groRartig.

Lassen Sie uns das Ganze einmal genauer betrachten. Dabei Eine dreikopfige Familie konnte somit Gber 3.000 Euro erstat-

wird schnell deutlich: 500 Euro sind schnell ausgeschépft, tet bekommen. Und kindigt sich Nachwuchs an, dann unter-
wenn regelmaBig Zusatzleistungen in Anspruch genommen stUtzen wir Sie zusatzlich mit einem einmaligen Bonus in Hohe
werden - und dann? von 150 Euro. Hierflr brauchen Sie nur die vorgesehenen

Daher haben wir uns gegen ein Gesundheitskonto entschieden! Kinder-Vorsorgemafnahmen durchgefihrt zu haben.

Schauen Sie also nicht nur auf die Hohe des Zusatzbeitrags,
sondern werfen Sie auch einmal einen genauen Blick auf die

Anhand der folgenden Beispiele méchten wir Ilhnen auf-

zeigen, dass Sie bei uns mehr als 500 Euro erhalten kénnen.
Zusatzleistungen. Ein Vergleich lohnt sich fir ein Mehr an

o) Leistungen!
Osteopathische Behandlung bis zu 300 €
Professionelle Zahnreinigung bis zu 70 €

Sie sind bereits bei uns versichert?

Haut: i 22 € o q
auiscreenng Also alles richtig gemacht!

250 € und mehr

Reisekosten-Impfung (Beispiel) TN

Neben unseren hervorragenden Zusatzleistungen profitieren

Sportmedizinische Untersuchung bis zu 150 € . L . . . .
Sie von unserem glinstigen Zusatzbeitrag. Dieser liegt mit
Geburtsvorbereitung fur Vater biszu 80 € 0,9 Prozent deutlich unter dem Durchschnitt der gesetzlichen
Gesamt 872 ¢ Krankenversicherung von 1,6 Prozent.
9
ClT e BT bis 2u 300 € Sie sind als Mitglied der BKK EWE von unseren
Professionelle Zahnreinigung bis zu 70 € Leistungen und unserem Service ﬁberzeugt?
Untersuchungen und Arzneimittel bis zu 500 €
wahrend der Schwangerschaft Dann empfehlen Sie uns gerne weiter an lhre Kolleginnen und
Hautscreening 22€ Kollegen aus dem EWE-Konzern oder nutzen Sie das Wahl-
Rufbereitschaftspauschale Hebamme ol 0 S80S recht Ihrer Ehegattin bzw. Ihres Ehegatten zur BKK EWE
Gesamt 1.242 € zu wechseln. Es lohnt sich doppelt!
9
Osteopathische Behandlung bis zu 300 € Fiir die Werbung eines neuen T'PP
Sportmedizinische Untersuchung 150 € o 8 ) Nutzen sje auch
Mitglieds erhalten Sie 25 Euro die kostenfrej
i P Ie
AT G 22¢€ als Werbepramie. Familienversicher,
Sensomotorische propriozeptive Einlagen bis zu 200 € Mehr Informationen dazu ung.
, o Wir sind fij
Meningokokken-Impfung (Beispiel) 330 € finden Sie auf der Riickseite lhre ganze(::fur
. amili
Gesamt 1.002 € dieser Ausgabe. =

an lhrer Seite!

istock.com: nd3000
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Darmkrebs-
pravention kann
Leben retten

Nutzen Sie unser neues Angebot

Jedes Jahr erkranken

in Deutschland rund
33.000 Manner und etwa
26.000 Frauen an Darm-
krebs. Rund 42 Prozent der
von dieser onkologischen
Erkrankung Betroffenen
Uberleben nicht.

Im Jahr 2019 haben nur 5,9 Prozent der anspruchsberechtigten Frauen und
3,6 Prozent der Mdnner zum Beispiel einen Stuhltest vornehmen lassen. Und
seit der Pandemie-Zeit sind die Zahlen der Inanspruchnahme der entspre-
chenden Vorsorgemalinahmen stark gesunken. Da hilft auch der gesetzlich
verbriefte Anspruch auf Krebsfriherkennung ab dem vollendeten 50. Lebens-
jahr nicht. Die Teilnehmerraten fur das organisierte Darmkrebs-Screening sind
alarmierend niedrig.

Ab sofort bieten wir einen Test fUr zu Hause an. Diesen Test kénnen Sie
bereits ab dem vollendeten 40. Lebensjahr - statt wie gesetzlich ge-
regelt mit dem 50. Lebensjahr - kostenfrei in Anspruch nehmen. Mit der
Senkung der Altersgrenze moéchten wir dem negativen Trend entgegen-
wirken. So beobachten Experten eine Zunahme des Darmkrebses in
jungeren Lebensjahren auch bei Menschen ohne typische Risikofakto-
ren wie Ubergewicht, ungesunden Lebensstil oder zu geringe Mobilitat.

Fordern Sie jetzt einen immunologischen Stuhltest fiir
zu Hause an:

Nach der Rucksendung durch Sie erfolgt die kostenlose
Auswertung im Labor. Werden Auffalligkeiten diagnostiziert,
erfolgt eine weitergehende Diagnostik des Verdachts.

VORSORGE
72

Wir mochten nicht warten, bis unsere
Versicherten eine Altersschwelle
erreicht haben, die zur Inanspruchnahme
einer gesetzlich vorgesehenen Krebsfriih-
erkennung berechtigt, und gleichzeitig
die Teilnehmerzahlen durch dieses
niedrigschwellige Angebot deutlich
erhohen.
Torsten Greulich,
Vorstand der BKK EWE
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PFLEGE

Wenn Pflege
notig wird

Manchmal kommt es unerwartet. Ein Unfall, ein Schlaganfall
oder eine Operation kénnen von heute auf morgen aus einem
fitten Senior einen Pflegefall machen - voriibergehend oder
sogar dauerhaft. Auch Kinder oder junge Erwachsene kénnen
auf diese Weise pflegebeduirftig werden.

In den meisten Fallen kommt die Pflegebedurftigkeit aber schleichend.

Das Treppensteigen und Einkaufen wird beschwerlicher, Stirze haufen sich.
Socken anzuziehen, wird zum Leistungssport. Oder vielleicht kommt es
immer haufiger vor, dass ein alternder Mensch den Wohnungsschlissel
nicht findet. Er oder sie erinnert sich noch detailreich an Geschichten aus
der Vergangenheit, kommt aber nicht auf den Namen der Nachbarn, die
gestern zum Kaffee da waren. Den Betroffenen fallt es schwer, sich einzu-
gestehen, dass sie nicht mehr ohne Hilfe zurechtkommen. Hier ist die
Aufmerksamkeit der Angehdrigen gefragt.

Anzeichen
fur Pflege- ¢
bedurftigkeit

wa—, -
R e

Erste

~

9 Wann springt die Pflegeversicherung ein?

Die gesetzliche Definition der Pflegebedurftigkeit ist, dass die Betroffenen Gber einen langeren Zeitraum hinweg (liber sechs
Monate) nicht in der Lage sind, im Alltag selbststandig zurechtzukommen. Die Beeintrachtigung kann kérperlicher, kognitiver
oder psychischer Art sein oder eine Kombination aus verschiedenen Faktoren. Die Pflegekassen ibernehmen je nach Grad der
Pflegebedurftigkeit einen festgelegten Anteil der Kosten fir Pflege und unterstiitzende Dienstleistungen, wenn der oder die
Betroffene vor der Antragstellung mindestens zwei Jahre lang pflegeversichert war.




Lassen Sie sich bei einem Pflegestutz-
punkt oder bei Ihrer Pflegekasse bera-
ten. Die Kundenberater der Pflegekasse
erklaren lhnen, welche Méglichkeiten
es gibt und welche organisatorischen
Schritte nétig sind.

Beantragen Sie bei Ihrer Pflegekasse
einen Pflegegrad. Schicken Sie den
ausgefullten Antrag moglichst zeitnah
an die zustandige Pflegekasse, denn
Pflegekostenzuschusse werden frihes-
tens ab dem Monat bezahlt, in dem der
Antrag gestellt wurde. Die Pflegekasse
beauftragt dann einen Gutachter des
Medizinischen Dienstes mit der Feststel-
lung des Pflegegrads.

Bereiten Sie sich auf den Besuch der
Gutachter vom Medizinischen Dienst
vor, indem Sie arztliche Unterlagen
bereitlegen und Informationen dazu
sammeln, welche Tatigkeiten noch
alleine moglich sind und welche nicht.
Die Gutachter méchten sowohl mit den
Betroffenen als auch mit einer Ver-
trauensperson - normalerweise nahen
Angehdorigen - sprechen.

9 Entlastungsmaoglichkeiten
fiir pflegende Angehorige

Fur die Sicherstellung der Pflege durch Angehdrige, Freunde oder anderen
ehrenamtlich Tatigen bekommen Sie ab Pflegegrad 2 Pflegegeld von der
Pflegekasse. Zudem Ubernimmt die Pflegekasse manche Kosten fiir nétige
Umbauten in der Wohnung, fir Pflegehilfsmittel wie Bettschutzeinlagen und
Hausnotruf, fur Dienstleistungen wie Reinigungshilfe oder Einkaufsdienst,
fUr nétige Fahrdienstleistungen und fur Kurzzeitpflege im Verhinderungsfall.

Bei pl6tzlich eintretenden Pflegefallen haben nahe Angehdrige auBerdem
einen gesetzlichen Anspruch auf unbezahlten Urlaub von bis zu zehn Tagen,
um das Noétigste zu organisieren. Fur diese Zeit zahlt Ihre Pflegekasse ein

Pflegeunterstitzungsgeld.

Haben Sie Fragen,
wiinschen Sie Beratung?

PFLEGE

Was ist zu tun, wenn nahe Angehorige
pflegebedirftig werden?

4 Planen Sie die Pflege. Soll sie zu Hause

oder in einer Pflegeeinrichtung statt-
finden? Verteilen Sie die Aufgaben.
Kénnen Angehorige die nétige Pflege
erbringen, bei Bedarf mit Unterstitzung
eines mobilen Pflegedienstes, Dienst-
leistern wie Essenslieferservice und
Haushaltshilfe, oder ist dauernde pro-
fessionelle Betreuung nétig? Auch hier
kann die Pflegekasse oder ein Pflege-
stutzpunkt Sie beraten und erlautern,
welche Unterstitzungsmaoglichkeiten
es gibt. Vielleicht ist auch teilstationare
Pflege (Tages- oder Nachtpflege) eine
sinnvolle Lésung. Besprechen Sie die
Plane mit dem oder der Pflegebedurf-
tigen, damit eine fur alle akzeptable
Loésung gefunden wird.

Planen Sie die Finanzierung. Die Pflege-
kasse zahlt einen Pflegekostenzuschuss,
deckt aber meist nicht alle Kosten ab.
Eventuell kann auch die Sozialhilfe ein-
springen.

Wenn Sie selbst (teilweise) pflegen
wollen, besuchen Sie einen Pflegekurs.
Diverse karitative Organisationen bieten
Kurse fur pflegende Angehorige an. Die
Pflegekasse der BKK EWE bietet auch
einen OnlinePflegekurs an.

Regeln Sie die gesetzlichen Vollmachten,
Patientenverfiigung etc. gemeinsam mit
dem oder der Pflegebedurftigen.

0800 7237267
pflegeberatung@spectrumK.de
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FITNESS

Fit in 20 Minuten -
so effektiv ist Hi

Kurz und knackig

[ 4

Mit HIIT kénnen Sie innerhalb kiirzester Zeit sowohl
Kraft als auch Ausdauer aufbauen und verbessern.
Bereits 20 Minuten reichen aus, um den Kérper auf
Hochstleistung zu bringen. Wie das Intervalltraining
funktioniert und worauf Sie bei der Ausfiihrung
achten sollten, erfahren Sie hier.

Wofir steht HIIT?

HIIT ist die Abkurzung fur ,High Intensity Intervall Training®,
also hochintensives Intervalltraining. Bei dieser Trainings-
methode wird zwischen maximaler und moderater Belastung
hin- und hergewechselt, typischerweise im 20- bis 60-Sekun-
den-Rhythmus. Der Kérper sto3t dabei enorm schnell an seine
Leistungsgrenze, da der Maximalpuls durch die hohe Intensi-
tat schnell erreicht wird. HIIT-Einheiten sind deshalb in sehr
kurzer Zeit sehr effektiv. Es gibt verschiedene Trainingsplane
und Vorgehensweisen, die sich in Bezug auf Intensitat und
Intervalle unterscheiden.

Der Ablauf von HIIT

Eine der bekanntesten Formen von HIIT ist Tabata. Dabei
wechseln sich hochintensive 20-Sekunden-Intervalle mit

10-sekuindigen Erholungs-Intervallen ab. Die Zeitspanne de
Workouts ist unterschiedlich: einige gehen nur 4 Minuten,
andere ganze 40 Minuten lang. In der Regel werden 30 Minu-
ten aufgrund der hohen Belastung jedoch nicht Gberschritten.
Far Neulinge klingen 20 Sekunden einfach machbar - doch
wer ein solches Workout schon einmal ausprobiert hat, weil3:
Wahrend dieser kurzen Zeitspanne geht man an seine Gren- Hohe Intensitat
zen und die Sekunden fuhlen sich deutlich langer an als in Ohne |nterva"e

entspanntem Zustand. . . .
ist nicht zu verwechseln mit

, das im Kraft-

Warum HIIT so effektiv ist ' sport angewendet wird und bei dem

Aufgrund der hohen Belastung wahrend der Intervalle ver- nichtin Intervallen trainiert wird.
braucht Ihr Kérper sehr viel Sauerstoff, was den Stoffwechsel —_ Beim HIT werden die Gewichte még-
nach oben treibt und viel Energie verbrennt. Auch wahrend = lichst hoch gewahlt und daflr weniger
der kurzen Pausen und der moderaten Intervalle wird weite.‘_‘“ Wiederholungen gemacht, um die
Energie zur Regulation von Sauerstoffverbrauch und Stoff- Muskulatur intensiv zu reizen. Auf diese

wechselaktivitat aufgewendet. Nach dem Training verbraucht Weise stot man schneller an die eigene

der Kérper weiter Energie, um seinen Zustand zu normalisie- Leistungsgrenze und bendtigt weniger

ren und sich von dem schnellen Wechsel zwischen hoher und Zeit fir das Training.

moderater Auslastung zu erholen.




Darauf sollten Sie achten

Durch die hohe Intensitat fordern HIIT-
Trainingseinheiten den Koérper in sehr
hohem MafRe. Fur Anféanger ist HIIT daher
eher nicht zu empfehlen. Der Korper ist
schnell Gberfordert, Muskelbrennen und
Atemknappheit stoppen vorzeitig und
mindern die Motivation.

Auch die erhohte Verletzungsgefahr sowie
die Belastung fur die Regeneration sollte
mitbedacht werden. Gegenuber klassischem
Kraft- und Ausdauertraining, wie beispiels-
weise Joggen, Radfahren oder Schwimmen,
erfordert HIIT Ihre volle Konzentration. Diese
kann jedoch gegen Ende des Workouts ab-
nehmen, ebenso wie die Muskelkraft. Die

‘, Koordination lasst nach und bei dieser Kom-

‘ bination kommt es haufiger zu Verletzungen.

- - - T e g

FITNESS

Unsere Tipps,
wenn Sie
mit HIIT starten

Nehmen Sie sich vor jedem Workout mindestens funf, besser
zehn Minuten Zeit zum Aufwarmen. So kénnen Sie sich sowohl
mental als auch koérperlich auf die anstehende Belastung
vorbereiten und Verletzungen vorbeugen. Daflr eignen sich
Ganzkoérpertubungen bei niedriger Intensitat, wie auf der Stelle
laufen oder Hampelmanner. Auch die Gelenke sollten mitbe-
dacht werden und durch kreisende Bewegungen vorbereitet
werden.

Bei HIIT geht es darum, ganz bewusst an seine Grenzen zu
gehen. Damit das Training also effektiv ist, missen Sie in der
kurzen Zeit wirklich alles aus sich herausholen und Pausen so
kurz wie méglich halten. Atmen Sie kurz durch, trinken Sie ein
paar Schlucke Wasser und machen Sie direkt mit der nachsten
Ubung weiter. Mit einem Timer kénnen Sie feste Pausenzeiten
von zehn bis 15 Sekunden einstellen - ,nach Gefuhl” fallen
Pausen namlich meistens deutlich langer aus.

Aufgrund von Ehrgeiz verfallen viele schnell in ein Ubertrai-
ning. Dieses kann zu chronischen Entziindungen und sogar zu
Ermudungsbrichen flhren.

Als Faustregel sollten Sie Pausen von circa 48 Stunden zwi-
schen den Trainingseinheiten einplanen. Das ist der Zeitraum,
den der Organismus nach intensiver Belastung bendtigt, um
auf sein Ausgangsniveau zurlickzukehren. Erst dann kann der
Leistungszuwachs stattfinden, denn Muskeln wachsen erst in
der Erholungsphase, nicht wahrend des Trainings!

Beispiel-Trainingsplan

Jede Ubung wird 45 Sekunden ausgefiihrt, danach folgen
15 Sekunden Pause. Je nach Fitnesslevel wiederholen Sie
drei bis vier Runden.

Lunges Plank

Push-ups Jumping Jacks
Squats Bicycle Crunches
Mountain Climbers Burpees

High Knees Shoulder Taps
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Wenn der
Testosteron-
spiegel sinkt

Kommen Manner in die Wechseljahre?

y

ennen Sie das auch? Sie haben plétzlich Hitzewallungen,
sind grundlos nervés und lhre Kraft nimmt ab, wahrend der

Bauchumfang zunimmt? Dann kénnten Sie in den Wechsel-
Jjahren angekommen sein - auch als Mann. Wir klaren, was
an dem Phéanomen dran ist.

Mannliche Wechseljahre -
Tatsache oder Mythos?

Noch sind sich Experten nicht einig, ob es die Wechseljahre
tatsachlich auch beim Mann gibt. Jedoch nehmen mit fort-
schreitendem Alter die mannlichen Geschlechtshormone ab.
Das fuhrt dazu, dass ab einem gewissen Lebensabschnitt
ahnliche Symptome wie die der weiblichen Wechseljahre
auftreten kénnen.

Schleichender Prozess

Wahrend Frauen in ihren Wechseljahren mit plétzlichen
Schwankungen ihrer Sexualhormone und damit verbundenen
Beschwerden schubweise zu kdmpfen haben, fallen die mann-
lichen Hormonlevel schleichend ab. Bereits ab einem Alter
von Mitte bis Ende 30 beginnt das kdrpereigene Testosteron
abzufallen und sinkt ab dann pro Jahr um etwa ein Prozent.
Ab wann dann der Beginn der Wechseljahre festgelegt werden
konnte, 1asst sich deshalb nicht klar abgrenzen.

Ein Aquivalent zum Ende der Periode, das bei Frauen als Start
der Menopause gewertet wird, fehlt bei Mannern - sowohl die
Genetik als auch Medikamente, die das individuelle Stresspen-
sum und einige Erkrankungen beeinflussen, sowie wann und
wie schnell der Hormonspiegel sinkt.

Beschwerden effektiv lindern

Durch den eigenen Lebensstil kdnnen die Symptome zu-
mindest gelindert und teilweise sogar verzégert werden. Die
gesundheitlichen Vorteile einer nahrstoffreichen, vollwertigen
Ernahrungsweise in Kombination mit regelmaliger Bewegung
und Sport senken nicht nur das Risiko vieler Krankheiten, son-
dern kénnen auch die Hormonproduktion anregen.

Faktoren wie Ubergewicht, Zigaretten und Alkoholkonsum
wirken sich hingegen negativ auf den Hormonspiegel aus. Die
Produktion von Testosteron ist nach dem Konsum fur min-
destens 24 Stunden beeintrachtigt, was wiederum zu einem
Anstieg des Ostrogenspiegels bis hin zu einem Uberschuss
fuhren kann. Zudem sollte auf gentigend Erholung und Schlaf
geachtet werden, denn anhaltender Stress im Alltag und
Schlafmangel bewirken ebenfalls den Abfall von Testosteron.

Einfach mehr Testosteron
zufuhren? Keine gute Idee!

Der individuelle Testosteronwert fallt von Mann zu Mann sehr
unterschiedlich aus. Dazu verandert sich der Wert im Laufe
des Tages und ist morgens héher als abends. Deshalb ist es
schwierig festzulegen, ab wann ein Mangel besteht. Werte
zwischen zehn und 40 Nanomol pro Liter gelten gemaR der




WISSEN

- Bundesdrztekammer -

Anzeichen des anderen Lebensabschnitts

Nur circa die Halfte der Manner bemerkt Symptome wie Hitzewallungen oder Libido-
verlust, da sie nicht so ausgepragt auftreten wie bei Frauen. In den meisten Fallen
werden die Symptome erst ab dem 50. oder 60. Lebensjahr so prasent, dass sie
wahrgenommen werden.

Am héaufigsten werden Beschwerden 9 Erektionsprobleme und weniger Verlangen
wie diese bemerkt: nach Sex

9 Hitzewallungen 9 Knochen- und Gelenkbeschwerden

9 Abnahme von Muskulatur und Kraft 9 Abnehmen der Knochendichte (Osteoporose)
9 Einlagerung von Bauchfett 9 Konzentrationsprobleme

AuRerdem konnen folgende Symptome 9 Abbauen der Erinnerungsfahigkeiten
auftreten: 9 Nervositat

9 Mudigkeit und Antriebslosigkeit 9 manchmal auch Schwindelgefuhl

Bundesarztekammer als normal. Bei Werten darunter kann
eine Hormontherapie gemacht werden - doch das sollte man

sich gut Uberlegen.
Dass der Kérper im Alter weniger Testosteron bildet, ist ein

ganz normaler Prozess. Sofern keine Beschwerden bestehen,
gibt es keinen Grund, lhren Testosteronwert gezielt unter-

Die méglicherweise positiven Auswirkungen sollten unbe-
dingt in Bezug zu den Risiken gesetzt werden. Denn Hormon-
ersatztherapien haben schwerwiegende Nebenwirkungen und
die Langzeitfolgen sind noch unklar. Unter anderem erhéht
sich die Gefahr von Thrombosen, Blutdruck und Blutfette

suchen oder gar eine Hormonbehandlung vornehmen zu
lassen. Mit einer gesunden Lebensweise kdnnen Sie vielen
Altersbeschwerden entgegenwirken. In der Regel ist die hor-

erhdhen sich und es kann zu Kopf- und Brustschmerzen, Stim- monelle Umstellung bei Mannern mit rund 75 Jahren beendet

mungsschwankungen und Prostatabeschwerden kommen. Es
wird vermutet, dass sich das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen und Prostatakrebs erhéht.

und die Symptome klingen ab.

Einige Pflanzen konnen dabei helfen, Wechseljahrsbeschwer-
den abzuschwachen. Bei einer im Alter haufiger vorkommen-

den ProstatavergréRerung haben Kirbiskerne und Brenn- Die BKK EWE bietet verschiede-
nesselwurzeln eine positive Wirkung. Beide Pflanzen enthalten ne Leistungen, mit denen Sie
Phytosterole, die eine hormonahnliche Wirkung haben. auch

Johanniskraut wird wiederum eine beruhigende Wirkung nach- kénnen. Weitere
gesagt und wird als pflanzliche Abhilfe auch oft bei depres- Informationen finden Sie online.

siven Verstimmungen sowie Schlafstérungen eingesetzt. Bei

: letzteren helfen auRerdem Melisse, Hopfen oder Baldrian. www.bkk-ewe.de/leistungen/pluspunkte-fuer-sie/fitness
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Nachhaltige
Korperpflege

Auch bei Kosmetik- und Hygiene-Produkten achten viele
mittlerweile auf Nachhaltigkeit. Fliissigshampoo und
-duschgel in Plastikverpackungen kénnen durch feste
Seifen ersetzt werden. Das ist nicht fur jeden etwas, doch
jetzt gibt es eine weitere Alternative: die Pulverform. Da
viele Kérperpflegeprodukte zum groéRten Teil aus Wasser
bestehen, kann dieser Inhaltsstoff ausgespart und das
Pulver selbst zu Hause mit Wasser angemischt werden.
Somit wird an Verpackung gespart und die CO,-Emissio-
nen des Transports um 90 Prozent reduziert.

Allergie: Vorsicht vor Etagenwechsel

Sommerzeit bedeutet fur viele Menschen auch Allergiezeit:
Graserpollen und einige Getreide-Allergene haben dann namlich
Hochsaison. Das Immunsystem von Allergikern bildet Antikdrper
gegen die Pollen-EiweiBe, da es sie fur Krankheitserreger halt.

Beim Kontakt mit dem Allergen wird Histamin freigesetzt, das flr
geschwollene Schleimhaute in Augen und Atemwegen verantwort-
lich ist. Daraus kann sich auf lange Sicht Asthma entwickeln, was als
Etagenwechsel bezeichnet wird. Deshalb sollten Allergien recht-

zeitig erkannt und behandelt werden.

iStock.com: Marjan_Apostolovic/Iryna Kaliukina/Tatsiana Volkava
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PASST
TOLL ZUM

IM SOMMER

Melonensalat mit Erdbeeren
und Knusper-Topping

Ein herzhaft-sufRer Salat mit Fetakase und Erdbeeren

Zubereitung

9 Vorbereitung
Melone in Spalten schneiden, Kerne entfernen, schalen und in etwa 1,5 cm
dicke Stucke schneiden. Schafskase in Wurfel schneiden. Erdbeeren
waschen, putzen und vierteln. Salat:

9 Marinade 1% kg Wassermelone

Ingwer schalen und fein wirfeln. Minzeblatter abzupfen und in Streifen 100 g Schafs- oder Fetakase

schneiden. Essig, Salz, Chiliflocken, Ingwer mit dem Ol gut verrihren und 250g Erdbeeren, frisch

abschmecken. .
Topping:
ORY:1F-14 ~3EL Knuspermiisli, nach
Melonenstlicke, Erdbeeren und Schafskase auf einer Platte verteilen. Die Geschmack (z. B. Honig

Marinade dartber geben und mit dem gewahlten Topping bestreuen. oder Frucht)

Marinade:

30g Ingwer

Nahrwerte pro Portion (bei 8 Portionen)
2 Zweige Pfefferminze, frisch

138 kcal, 4 g Eiweil3, 6 g Fett, 16 g Kohlenhydrate, 6 mg Cholesterin
~ 1 EL Balsamico-Essig
Salz
1 Msp. Chiliflocken

Speisedl, z. B. Olivendl

Sie sind reich an sekundaren Pflanzenstoffen.

Sie liefern viele Vitamine z. B. A, C, B und weitere. 9 Nach Belieben mit einigen Blattchen

Sie enthalten mit Lycopin ein Antioxidans, das entzin- PRSI e Ve e

dungshemmend wirkt.
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Kinder-Sudoku

Suche und erganze das richtige Tierkind, dort wo ein
Fragezeichen steht, mit der entsprechenden Nummer
(1 bis 5). Die Regel dafir ist, dass in jeder Reihe senk-
recht und waagerecht jedes Tier nur einmal vorkom-
men darf. Auch diurfen nicht zwei gleiche Tiere neben-
oder Ubereinander stehen.

Zur Losung ist eine Mehrfachverwendung (1 - 5) nétig.

Tierische Scherzfragen Ej ;

9 Was ist schlimmer als ein angebissener Apfel mit einem Wurm?

/.

9 Was ist schwarz, rot, goldfarben und fliegt in der Luft? €]

‘,.’-

"‘WJINAA Uagjey wauld Jiw [94dy Jauassigadue ulg

‘UYezp|oo Wauld W JajequsLie|y uig

9 Was sagt ein Schaf zum Rasenméaher?
iyew

Wech-staben ver-buch-selt

Affchen MONK hat die Buchstaben verwechselt! Bringe du sie in
die richtige Reihenfolge und schreibe die korrekten Tiernamen
auf, damit wieder Ordnung im Zoo ist.

NASORHN

MAULUWEFR

STINKETRI

ZABER

GAROLIL

EEAFLNT

v Tierisch was los ...
Sommerratespald fur Kinder

Befreie
die Zebras

Finde den Weg durch das
Labyrinth, sammle alle vier
Zebras dabei ein und zeige
ihnen den Weg in die Freiheit.

Tohuwabohu im Zoo

Ein Affchen hat sich und die abgebil-
deten elf Objekte gut versteckt - so

ein Chaos! Nun warten alle, bis du
sie gefunden hast. Erst dann kann der
Zoobesuch weitergehen.

Tipp: Die Objekte tarnen sich ex-
trem gut, indem sie ihre Farben
an ihr Versteck angepasst haben.

istock.com: VectorMoon/rightholder/kbeis/Olleon/Kharlamova/Roman Yaroshchuk/mhatzapa/n_chetkova

Loésungen auf Seite 2.
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IMMER DEN DURCHBLICK BEHALTEN
TROTZ BRILLE ODER KONTAKTLINSEN

#MachenWirGern

lhr ExtraPlus fiir Sehhilfen

Weitere Informationen finden Sie online unter E:a' :"'.'-E
www.extra-plus.de/mehrsehen s

Ein Angebot unseres Kooperationspartners Barmenia Krankenversicherung AG
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An lhrer Seite.

Sie sind als Mitglied der BKK EWE von unseren Leistungen und unserem Service uberzeugt?
Dann empfehlen Sie uns gerne weiter an lhre Kolleginnen und Kollegen aus dem EWE-Konzern
oder nutzen Sie das Ehegattenwahlrecht. Es lohnt sich!

Fiir die Werbung eines neuen Mitglieds erhalten Sie 25 Euro als Werbepramie.

Und so funktioniert es

Ihr Coupon geht, von Ihnen und dem neuen Mitglied unterschrieben, zusammen mit der Beitrittserklarung des neuen
Mitglieds - spatestens 14 Tage spater - bei uns ein. Sie erhalten die Werbepramie innerhalb von zwei Monaten nach
Eintrittsdatum des neuen Mitglieds.

Ich habe Herrn/Frau als neues Mitglied der BKK EWE geworben.

Meine Daten (Werber) Bestatigung neues Mitglied
(Geworbener)

Name

Vorname Name

Versicherten-Nr. Telefonnummer Vorname

Bankverbindung zur Auszahlung der Primie Geburtsdatum
IBAN
Bankinstitut Datum, Unterschrift

Jetzt
Mitglied
werben und

Datum, Unterschrift
sichern

Ihre Angaben sind freiwillig. Sie werden nur zur Durchfihrung der Aktion ,Mitglieder werben Mitglieder” genutzt.
Ihre Daten werden gespeichert und nach Abschluss der Aktion gel6scht. Weitere Informationen zum Datenschutz finden Sie auf www.bkk-ewe.de.

istock.com: @fmsdigitalpro


http://www.bkk-ewe.de

