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Online-Service

Nah am Kunden

Bankgeschéfte, Behérdenantréage und vieles mehr kénnen
heutzutage online erledigt werden, auch zum Einkaufen
missen wir nicht mehr unbedingt vor die Haustur. Dieser
Entwicklung tragt die Bosch BKK Rechnung und erd net

im Sommer das neue Online-Kundenportal ,,Meine Bosch
BKK*. Unsere Kunden kdnnen damit vieles ganz bequem zu
Hause am Computer erledigen. Man muss nicht mehr mit
Grippe zum Briefkasten, sondern kann seine Krankmeldung
einfach mit dem Smartphone abfotografieren und im Kran-
kenkassenportal hochladen. Sie werden am Urlaubsort krank
und haben keinen Auslandskrankenschein dabei? Durch den
weltweiten Zugri auf das Internet kdnnen Sie ihn tUberall
aus dem Portal herunterladen — rund um die Uhr, sieben
Tage die Woche.

Ein weiteres Plus: Die Bosch BKK bietet immer mehr Online-
Fragebdgen an, die das aufwendige Ausfillen von Papier-
fragebdgen Uberflissig machen. Das beschleunigt viele Ar-
beitsschritte und steigert die E zienz der Kasse — ein echter
Vorteil, von dem die Kunden und die Kasse profitieren.

,»Im Blick* als E-Magazin

Kunden, die unser Magazin ,,Im Blick*
gerne auf dem Tablet, dem Smartphone
oder Computer lesen wollen, kbnnen die
neue Online-Version des Magazins unter
Bosch-BKK.de/ImBlick-online bestellen.

4 Aktuell

Familientelefon
Rund um
die Uhr

Oft brauchen Kinder
und ihre Eltern Hilfe —
auch aul3erhalb der
Sprechzeiten. Zum Bei-
spiel, wenn ein Kind in
der Nacht hohes Fieber
bekommt oder von
heftigen Hustenanfallen
geplagt wird. In solchen
Situationen hilft das
Familientelefon der
Bosch BKK, unter dem
Kinderarzte, Kinder-
krankenschwestern,
Apotheker und Ernéh-
rungswissenschaft-

ler rund um die Uhr
erreichbar sind. Sie
kdnnen beruhigen und
gute Ratschlage in allen
Belangen geben, mit de-
nen sich Eltern konfron-
tiert sehen. Natlrlich
beraten die Experten
auch zu Problemen, die
nicht akut auftreten.
Alle Gesprache werden
vertraulich behandelt.

Das 24-Stunden-Familien-
telefon ist erreichbar unter:
0711 811-40020
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Corporate Design
Neuer Look

Es ist nicht zu Ubersehen, die
Bosch BKK wird bunter. Ein groRes
Farbspektrum kommt nun bei der
Gestaltung von Infomaterialien und
Geschaftsstellen zum Einsatz. Der
neue Look entspricht der Philoso-
phie des Unternehmens Bosch. Die
Leitidee ,,Technik fiirs Leben*“ — also
der Anspruch, mit innovativen Pro-
dukten und Services das Leben der
Menschen zu verbessern — soll sich
auch im Corporate Design wider-
spiegeln. ,,Die enge Verbundenheit
und Zusammenarbeit mit Bosch
zeigt sich auch in unserem Erschei-
nungsbild®, erklart BKK-Vorstandin
Dr. Gertrud Prinzing.

FamiliePlus
Auf dem Laufenden

In einer Familie muss man viele Themen

und Termine im Blick behalten. Wann steht
der néchste Zahnarztbesuch oder die nachs-
te U-Untersuchung an? Was sind die besten
Tricks im Umgang mit kleinen Trotzkdpfen?
Worauf sollte ich bei der Ernédhrung achten?
Ein guter Helfer dabei ist der kostenlose
Familien-Infoservice ,,FamiliePlus®. Infos,
Tipps und Vorsorgethemen werden per E-Mail
verschickt — immer passend zum Alter der
Kinder. Bei der unkomplizierten Anmeldung
kénnen Eltern fur jedes Kind einfache An-
gaben wie Name, Geburtsdatum und Ge-
schlecht eintragen. Dank des neuen Designs
kénnen die Infos gut auf dem Smartphone
oder anderen mobilen Endgeraten abgerufen
werden.

Melden Sie sich jetzt gleich an unter:
Bosch-BKK.de/FamiliePlus

Im Blick 1 | 2017

Heil- und Hilfsmittel
Mehr Qualitat
fur weniger Geld

Im Mérz ist das neue Gesetz zur Starkung
der Heil- und Hilfsmittelversorgung in Kraft
getreten. Fur Menschen, die auf Hilfsmittel
wie Kompressionsstrimpfe, Schuheinlagen,
Rollstihle, Inkontinenzhilfen oder Hor-
gerate angewiesen sind, bringt das Gesetz
deutliche Verbesserungen. Wie die Bosch
BKK es schon lange handhabt, haben Ver-
sicherte gesetzlicher Krankenkassen kunftig
WahIimdglichkeiten zwischen verschiedenen
zuzahlungsfreien Hilfsmitteln. Bei den Hilfs-
mittelausschreibungen der Krankenkassen
werden Qualitatskriterien deshalb eine noch
starkere Rolle spielen als bisher. Im Zuge
dessen werden auch Information und Bera-
tung der Versicherten Utber ihre Hilfsmittel-
versorgung ausgebaut. Bei der Bosch BKK
hilft Ihnen schon jetzt eine Online-Suche
dabei, einen passenden Hilfsmittelanbieter
in lhrer Nahe zu finden.

Mehr dazu unter: Bosch-BKK.de/Hilfsmittel

6%

der Nutzer empfinden den neu-
en Online-Familienfragebogen
als Zeitersparnis. Dieser Frage-
bogen muss einmal im Jahr von
jedem ausgefullt werden, der
Angehdrige mitversichert. Fru-
her ging das nur auf Papier und
per Post. Im kommenden Jahr
wollen 83 Prozent den Frage-
bogen online bearbeiten.


http://www.bosch-bkk.de/familieplus
http://www.Bosch-BKK.de/Hilfsmittel
http://www.Bosch-BKK.de/ImBlick-online

wasser
macht
Nnass...

Immer mehr Kinder in
Deutschland kénnen nicht
schwimmen. Eine fatale
Entwicklung, denn Schwim-
men ist nicht nur ein sehr
gesunder und abwechs-
lungsreicher Sport, son-
dern auch eine uberlebens-
wichtige Fahigkeit.

hristine Héaberle ist die Leiterin
‘ der Schwimmschule des Sportver-

eins Bdblingen. Boblingen hat —
im Gegensatz zu vielen anderen Kommu-
nen in Deutschland — ein schdnes
Hallenbad, das aber langst nicht alle
Stadtbewohner nutzen. Erst unlangst
fragte ein Madchen aus der 3. Klasse
Grundschule die Schwimmlehrerin, was
das denn fir eine groRe Badewanne in
der Mitte des Raums sei. Dass ein Kind
noch nie ein Schwimmbad von innen ge-
sehen hat, kommt eher selten vor. Fast
die Regel hingegen ist es, dass Grund-

Schwimmen

Schon ab funf
Jahren sind die
meisten Kinder
korperlich in der
Lage, schwimmen
zu lernen.

schulkinder nicht schwimmen kénnen.
Die Zahlen sind erschreckend hoch. Laut
der Deutschen-Lebens-Rettungs-Gesell-
schaft (DLRG) kann unter den Zehnjahri-
gen nur jedes zweite Kind schwimmen.
Dabei sind die meisten Kinder schon ab
dem funften Lebensjahr kérperlich dazu
in der Lage. ,,Aber viele haben nie Kon-
takt und so auch kein Gefuhl furs Was-
ser”, berichtet Haberle. lhre Schwimm-
kurse beginnt sie deshalb in der Dusche.
Dort spuren Kinder, dass es gar nicht
schlimm ist, wenn Wasser auch mal in
groReren Mengen Uber das Gesicht lauft.
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Das ist o enbar eine Erfahrung, die man-
che Eltern ihren Kindern ersparen moch-
ten — aus Sorge und Angstlichkeit.

Spielerisch die Angst nehmen

Die Angst der Eltern um ihre Kinder ist
einer der ausschlaggebenden Griinde fir
diese fatale Entwicklung. Die Kleinen sol-
len dem geféhrlichen Wasser mdglichst
nicht zu nahe kommen. Und doch lockt
es Uberall: am Badesee, am Pool der
Nachbarn, im Urlaub am Meer oder im
Brunnen des Stadtparks. Aber Haberle
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ist es wichtig, dass Wasser nicht nur als
Gefahrenquelle gesehen wird: ,,Schwim-
men ist etwas Schénes und die Bewe-
gung im Wasser ein tolles Erlebnis.”
Deshalb versucht sie, ihre Schwimm-
schuler spielerisch ans nasse Element
heranzufuhren, um ihnen die Grund-
lagen des Schwimmens nahezubringen:
tauchen, springen und sich Uber Was-
ser halten. ,,Wenn es um die Grundlagen
geht, ist die Schwimmart erst mal egal*,
meint Haberle. Auf lange Sicht aber ist
es unerlésslich, dass ein Kind auch tech-
nisch richtig schwimmen lernt. weiter



»Mit dem Seepferdchen-Abzeichen geht es eigentlich
erst los", sagt Franziska van Almsick. Die ehemalige Profi-
schwimmerin ist mehrfache Welt- und Europameisterin.
2010 hat sie den Verein ,,... fur Kinder e. V.* gegriindet, der
sich dafur einsetzt, dass Kinder das Schwimmen von An-
fang an richtig erlernen. ,,Wir wollen, dass die Sportart ein
Pflichtfach an der Schule wird", sagt van Almsick. Sie for-
dert, dass Eltern, Schulen und Politik sich ihrer Verantwor-
tung stellen und das Problem beim Schopf packen. Des-
halb sprechen van Almsick und ihr Team mit Lehrern und
Politikern, veranstalten Seminare und Schulungen, knip-
fen Allianzen und werben unermudlich fur ihren Sport.

Sport furs ganze Leben

Dabei geht es van Almsick aber nicht nur um Sicherheit.
Schliefilich ist Schwimmen auch eine sehr gesunde Sport-
artund ein e ektives Training fur fast alle Muskelgruppen.
~Eine Allzweckwa e“, sagt sie. Im Zusammenspiel von
Beinschlag, Armbewegungen und richtiger Atmung for-
dert es Koordinationsvermdgen, Kraft und Ausdauer. Eine
Besonderheit ist die groRe Bewegungsfreiheit: Beim
Schwimmen fuhlen sich die Kinder beinahe schwere-
los und erleben so die Bewegungsablaufe ganz neu. ,,Im
Wasser kann man an sich selbst wachsen®, sagt van Alm-
sick. Sie ist Uberzeugt davon, dass der Sport das Selbst-
vertrauen von Kindern enorm stérken kann. Auerdem ist
Schwimmen ein Gesundheitssport firs ganze Leben.

Diese Botschaft wird gehort, die Resonanz auf den Ver-
ein ist gro3. Besonders die mit dem Schwimmunterricht
héufig Uberforderten Grundschulen nehmen die Hilfe
dankbar an. Allmahlich setzt sich die Erkenntnis durch,
dass sich ,,keiner dem Wasser entziehen kann“, wie van
Almsick sagt. Dennoch wird es noch einen langen Atem
brauchen, bis es wieder selbstverstandlich ist, dass Kinder
schwimmen lernen. Elisa Holz

DEUTSCHLAND
DECHWIMMT |

8 Schwimmen

MEHR BEWEGUNG

Mit unserem Online-
Coach Kindergesundheit
finden Sie viele Ideen, wie
Sie bei Ihren Kindern die
Lust auf Bewegung férdern.

In unserem Kursfinder
finden Sie qualifizierte
Kurse zur Bewegungsforde-
rung fir Kinder. Bei regel-
magiger Teilnahme erstatten
wir zwei Mal pro Jahr 100
Prozent der Kursgebiihren
(maximal 80 Euro pro Kurs).

Die Bonusprogramme
G-win mini und G-win junior
belohnen die Teilnahme an
kindgerechten Sportange-
boten. Angerechnet werden
zum Beispiel die Mitglied-
schaft in einem Schwimm-
verein, die Teilnahme an
einem Schwimmkurs oder
auch Schwimmabzeichen.

Mehr dazu unter:
Bosch-BKK.de/Familien

~Schwimmen gehort
zur Allgemeinbildung.
Es ist unsere Verant-
wortung, diesem
Bildungsauftrag
nachzukommen.”

Franziska van Almsick
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Was unsere

Kunden
wollen

Gerne mehr digitale
Angebote, aber das

A und O bleibt die
personliche Beratung:
Was sich unsere Ver-
sicherten winschen,
hat eine Kundenbe-_
fragung gezeigt. /77

Wer sich gut kennt, versteht sich bes-
ser. Deshalb hat es sich auch die Bosch
BKK zum Ziel gesetzt, die Erwartungen
ihrer Kunden besser kennenzulernen.
Ein unabhéngiges Marktforschungs-
institut befragte in ihrem Auftrag an-
onym 3.000 Versicherte zwischen 16
und 75 Jahren. Der Rucklauf war hoch
und zeigt hohe Zufriedenheitswerte.
Viele Winsche decken sich mit den
Aktivitdten der Kasse — zum Beispiel
bei der Einfihrung neuer digitaler An-
gebote wie dem Online-Kundenpor-
tal. Diese tragen auch dem Wunsch
einiger Versicherter nach kirzeren Be-
arbeitungszeiten und einer besseren Er-
reichbarkeit Rechnung. Die positiven Be-
wertungen der persénlichen Beratung
in puncto Kompetenz und Freundlich-
keit fuhrt die Bosch BKK darauf zurtck,
dass bei der Kasse ausschliefdlich
ausgebildete Fachkrafte zum Einsatz
kommen.
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haben grof3es

Vertrauen in

die Bosch BKK.

T ]’J’

89 % loben die Freundlichkeit und
Kompetenz der Mitarbeiter. Die person-
liche Beratung wird das Markenzeichen
der Bosch BKK bleiben.

76 % bewerten die Bosch BKK mit
»sehr gut* oder sogar ,,hervorragend*.
Das zeigt sich auch in der hohen Bereit-
schaft, die Kasse weiterzuempfehlen:
62 % haben dies bereits getan.

72 % finden unseren Kundenservice
,».sehr gut” oder ,,hervorragend*. Beson-
ders geschéatzt werden das personliche
Gesprach und Beratungen am Telefon.

22 % wiuinschen sich zusatzliche Leis-
tungsangebote, etwa zu Naturheilver-
fahren. Dazu hat der Partner der Bosch
BKK fur Zusatzversicherungen Bosch My
Insurance jetzt einen neuen Tarif im An-
gebot. Weitere Ergebnisse unter:
Bosch-BKK.de/Befragung

Umfrage

LEISTUNGEN
VONABIS Z

Wenn Sie wis-
sen mochten,
welche Leis-
tungen Sie bei
uns nutzen
kdnnen: Eine
ausfuhrliche
Ubersicht fin-
den Sie auf
unserer Inter-
netseite unter
»Leistungen
von A-Z*.

Bosch-BKK.
de/Leistungen


http://www.Bosch-BKK.de/Familien
http://www.Bosch-BKK.de/Leistungen
http://www.Bosch-BKK.de/Leistungen
http://www.Bosch-BKK.de/Befragung




Weniger Burokratie,
mehr Lebensqualitat

Der Esslinger Psychotherapeut Rolf
Wachendorf lGiber das Facharzt-

programm der Bosch BKK, das psy-
chisch Kranken schnelleren Zugang
zu therapeutischer Hilfe ermadglicht.

el

Dr. Rolf
Wachendorf ist
im Vorstand des
Arzteverbands
MEDI Baden-
Wiurttemberg
und war an der
Ausgestaltung
des Facharzt-
programms
maf3geblich
beteiligt.
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im Blick  Wie lange missen Men-

schen, die dringend Hilfe brauchen,

normalerweise auf einen Termin

beim Psychotherapeuten warten?
Rolf wachendorf ZWischen drei Monaten bis
zu einem Jahr.

Wie kommt es dazu?
Zum einen ist der Bedarf sehr grof3. Zum
anderen gibt es eine sehr ausgepréagte
Burokratie im Antrags-, Genehmigungs-
und Gutachterverfahren.

Interview

Welche Vorteile bietet das Fach-
arztprogramm fur die Patienten?
Schon seit funf Jahren garantiert das
Programm den Patienten eine zeitnahe
Aufnahme an allen Wartelisten vorbei.
Dariiber hinaus kdnnen die Therapeuten
vieles tun, was wissenschaftlich nachge-
wiesen hilft. In der Regelversorgung dir-
fen wir viele Methoden, die sich in der
Therapieforschung bewahrt haben, nicht

anwenden.

Wer darf im Rahmen des Facharzt-

programms ohne lange Wartezeit zu

Ilhnen kommen?
Akute Falle sind immer die, bei denen
nicht nur der Arzt eine Dringlichkeit
sieht, sondern vor allem der Patient. Das
kann zum Beispiel jemand sein, der an
Herzschmerzen als Begleiterscheinung
von Panikattacken leidet. Im Kranken-
haus hat man ihm gesagt: ,,Alles okay,
machen Sie sich keine Sorgen.* Aber nie-
mand erklart ihm die Ursachen. In der
Psychotherapie zeigen wir dem Patien-
ten, wie seine Angstattacken funktionie-
ren und was er dagegen unternehmen
kann. Geschieht das rechtzeitig, sinkt
das Risiko, dass die Beschwerden chro-
nisch werden.

Was sind die wichtigsten Vorteile

des Facharztprogramms fur Sie als

Psychotherapeut?
Ganz klar mehr Lebensqualitat! Ich
rege mich taglich Uber die burokrati-
schen Bestimmungen auf. Und die wer-
den mir im Facharztprogramm erspart.
Das ist wertvolle Arbeitszeit, die ich
meinen Patienten widmen kann. Aber
nicht nur das: Pro Gutachten brauche
ich rund drei Stunden. Da ich das wéh-
rend der Praxis6 nungszeiten gar nicht
schaffe, muss ich die Gutachten am
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Wochenende zu Hause schreiben. Ein
weiterer Punkt ist die Honorarstruktur.
Die anstrengendste Arbeit fur Therapeu-
ten sind die ersten Sitzungen mit einem
Patienten. Da missen sie in klrzester
Zeit einen Kontakt zum Betro enen her-
stellen und verstehen, um was es geht.
Im Facharztprogramm werden diese Sit-
zungen am hoéchsten honoriert. Im nor-
malen System ist es genau umgekehrt.
Darin werden Therapeuten, die gerne
neue Leute aufnehmen, wirtschaftlich
bestraft. Viele unserer Patienten waren
— obwohl sie schwer erkrankt sind —
ohne das Facharztprogramm nicht in un-
seren Praxen angekommen.
Wie funktioniert die Terminvergabe
im Facharztprogramm?
Im subjektiven Notfall ruft der Patient
direkt bei uns an. Wenn es nicht ganz so
eilig ist, kommt er mit einer Uberweisung
vom Hausarzt. Der Hausarzt ist wie der
Pilot fur alle, einschlie3lich der psychi-
schen Krankheiten.
Helfen Haus- und Facharztvertrage
dabei, das Gesundheitssystem zu
verbessern?
Unbedingt, denn so gibt es immer eine
Instanz, bei der alle Befunde zusammen-
laufen. Gerade in der Psychotherapie ist
die Kooperation zwischen Hausarzt und
Therapeut extrem wichtig. Welche Medi-
kamente nimmt der Patient? Wie lange
soll man krankschreiben? Da brauchen
wir einen Austausch an Informationen.
Arbeiten Sie auch mit den Patien-
tenbegleitern der Bosch BKK zu-
sammen?
Ja, das tue ich. Es gibt viele Patienten,
die krankheitsbedingt gro3e Schwierig-
keiten hatten, in eine psychotherapeu-
tische Praxis zu kommen. Wer zum Bei-
spiel nicht sehr durchsetzungsfahig ist,
der ruft nicht x-mal an und holt sich ein
Nein ab. Viele unserer Patienten sind
auch auf Unterstiitzung angewiesen, um
die Hilfen, die eine Krankenkasse anbie-
ten kann, zu koordinieren.
Es wird doch auch in der Regelver-
sorgung immer wieder nachgebes-
sert. Wird das Facharztprogramm
dadurch Uberflussig?
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Nein, auf gar keinen Fall. Die Regelversor-
gung hinkt immer mindestens zehn Jah-
re den aktuellen Forschungsergebnissen
hinterher. Das Facharztprogramm hin-
gegen ist aktuell. Das ist die eine Seite.
Die andere Seite ist die Honorarstruktur.
Man hat jetzt zwar anerkannt, dass eine
Akutversorgung wichtig ist, aber die fal-
sche Honorarstruktur ist geblieben. Das
hat viele Therapeuten frustriert. Auch
deshalb bekomme ich derzeit téaglich
mehrere E-Mails, in denen sich Kollegen
dafur bedanken, dass es dieses Facharzt-
programm gibt. Ich gehe davon aus, dass
noch viel mehr Therapeuten in das Pro-
gramm eintreten werden.

Interview: Katrin Lange

NEUE WEGE GEHEN

Mit ihrem Facharztprogramm ist die Bosch
BKK ein Pionier bei der Versorgung psy-
chisch kranker Menschen. Gerade bei psy-
chischen Leiden bestand auch dringender
Handlungsbedarf. In dem Bereich namlich
warten Betro ene normalerweise monate-
lang auf einen Termin beim Therapeuten.
Grund dafir sind unter anderem die
Regeln fur die Vergitung von Psycho-
therapeuten und Psychiatern.

In Baden-Wirttemberg haben die Bosch
BKK und ausgewahlte Arzte ein alternati-

ves Honorarsystem vereinbart, das Arz-
ten und Therapeuten die Behandlung von
Patienten in akuten Fallen zunachst hoher

vergutet. AuBerdem verringert das Fach-
arztprogramm den hohen burokratischen
Aufwand fiir Arzte und Therapeuten, so-
dass mehr Zeit fiir die Behandlung der
Patienten bleibt. Die Win-win-Situation fur
Arzt und Patienten macht es wahrschein-
lich, dass in diesem Bereich mehr Bewe-
gung in das Gesundheitssystem kommt.

Informationen zu den Facharztprogram-
men der Bosch BKK finden Sie unter:

Bosch-BKK.de/Facharztprogramm
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http://www.Bosch-BKK.de/Facharztprogramm
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Finanzen

Im Ergebnis einfach gut

Finanziell steht die Bosch BKK weiterhin auf stabilen Beinen.
Das zahlt sich fur unsere Versicherten aus: Der Beitragssatz
bleibt 2017 im zweiten Jahr in Folge stabil — und liegt weiter-
hin unter dem Durchschnitt der gesetzlichen Krankenversi-
cherung. Der Vorteil: Jedes Mitglied kann selbst entscheiden,
woflr es das gesparte Geld einsetzen mdchte. Vielleicht
sogar fur eine Gesundheitsleistung, die ihm oder ihr persén-

lich wichtig ist?

Ausgaben der Bosch BKK 2016 in T EUR
Krankenhaus inkl. der stationdren Entbindung 169.108
Arztliche Behandlung 109.088
Arzneimittel 94.070
Zahnérztliche Behandlung und Zahnersatz 42.058
Heil-/Hilfsmittel 36.119
Krankengeld 43.778
Schwangerschaft/Mutterschaft 6.313
Vorsorge- und RehamalRnahmen 3.960
Sonstige Leistungen 49.260
Sonstige Vermoégensaufwendungen 5.141
Verwaltungskosten 29.338
Gesamt 588.233

Aktuell

Einnahmen 2016 in T EUR
Zuweisungen Gesundheitsfonds 547.078
Zuweisungen Zusatzbeitrag 33.858
Sonstige Einnahmen 5.057
Gesamt 585.993
Jahresdefizit 2.240

||II|Q
- ZS
Weitere Details zu unserem Jahres-

ergebnis finden Sie im Internet unter:
Bosch-BKK.de/Jahresergebnis
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344,2

Milliarden Euro flossen
2015 in den deutschen
Gesundheitssektor. Das
sind durchschnittlich 4.213
Euro pro Einwohner. Laut
Statistischem Bundesamt
entspricht das einer Stei-
gerung von 4,5 Prozent im
Vergleich zum Vorjahr.

Reisezeit
Strumpf ist
Trumpf

Im Flugzeug ist der menschliche
Korper Belastungen ausgesetzt,
die er im Normalfall locker weg-
steckt. Deshalb kann es in sel-
tenen Féallen zu einer sogenann-
ten Reisethrombose kommen.
Dabei bildet sich wéahrend des
Flugs ein Blutgerinnsel in den
Beinvenen. Die entsprechende
Stelle schwillt an, rétet sich
oder reagiert empfindlich auf
Druck. Wer ohnehin ein erhéh-
tes Thromboserisiko hat, sollte
mit knielangen Kompressions-
strimpfen vorbeugen. Gerade
auf Langstreckenfliigen sind sie
das Mittel der Wahl — auch weil
sie Wassereinlagerungen in den
Beinen entgegenwirken. Meist
reicht es jedoch aus, wahrend
des Flugs ofter aufzustehen
und Ubungen mit den Waden-
muskeln zu machen. Bequeme
Kleidung und ausreichend Flus-
sigkeit sind ebenfalls hilfreich.
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Tarif Exclusiv+

Mehr Leistung

Immer mehr Menschen setzen auf alternative Heil-
verfahren wie Osteopathie oder Akupunktur. Bosch
My Insurance, der Partner der Bosch BKK fir private
Zusatzversicherungen, bietet dafur einen neuen Tarif.
,Der Tarif Exclusiv+ sichert neben Naturheilverfahren
fur bis zu 300 Euro im Jahr auch Sehhilfen, profes-
sionelle Zahnreinigung und MaRnahmen zur kinstli-
chen Befruchtung ab“, erlautert Volker Scheuermann
von Bosch My Insurance. ,,Gesundheitsfragen oder
Altersbeschrankungen gibt es keine und der Preis ist
mit 14,90 Euro im Monat uUberschaubar. Kinder zahlen
knapp die Halfte.” Beratung und Vermittlung der Zu-
satzversicherung Ubernimmt Bosch My Insurance.

\ b
. '-A

Weitere Informationen unter: bosch-my-insurance.de
oder telefonisch unter 0711 811-44088.

Vorsorge
Je fruher, desto besser

Die Wahrscheinlichkeit, an Darmkrebs zu erkranken,
steigt mit zunehmendem Alter. Wird der Krebs frih
erkannt, ist er in der Regel sehr gut heilbar. Deshalb
haben gesetzlich Versicherte ab 55 Jahren Anspruch
auf eine Darmspiegelung. Eine gemeinsame Studie,
an der auch die Bosch BKK beteiligt war, kam indes
zu dem Ergebnis, dass man diese Altersgrenze senken
sollte. Insbesondere bei M&nnern ist eine Untersu-
chung schon ab 50 Jahren sinnvoll. Die Studie hat
ergeben, dass bei 8,6 Prozent der M&nner in der
Altersgruppe von 55 bis 69 Jahren Darmkrebs oder
eine Vorstufe davon entdeckt wird — doppelt so hau-
fig wie bei Frauen dieses Alters.
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Weniger Fleisch und
mehr Gemuse sind gut
far Klima, Umwelt und
Gesundheit. Wer nicht
auf Steak oder Schnitzel
verzichten will — schon
die Reduzierung des
Fleischkonsums wirkt
positiv.

Ernéhrung

inen Vegetarier hat wohl fast jeder
Ein seinem Bekanntenkreis. Selbst

Veganer sind keine schragen Exoten
mehr. Trotzdem ist der Fleischkonsum in
Deutschland nach wie vor sehr hoch:
aktuell 1,16 Kilo pro Kopf und Woche.
Das entspricht sechs bis sieben Schnit-
zeln oder der Menge Hackfleisch fur
zwolf Big Macs. Vorbei sind die Zeiten, in
denen Fleisch nur einmal pro Woche als
Sonntagsbraten auf den Tisch kam. Ge-
sunder wére dies allerdings. So hélt die
Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung 300
bis 600 Gramm Fleisch und Wurstwaren
pro Woche fir ausreichend, um unseren
Korper mit Eiweil3, wichtigen B-Vitami-
nen, Eisen, Zink und Selen zu versorgen.

Im Blick 112017

Foto: mediaphotos/istockphoto; Illustration: la_puma/istockphoto

Die Frage, ob UbermaRiger Fleischkon-
sum krank macht, beschéaftigt Wissen-
schaftler auf der ganzen Welt. ,,Es gibt
viele Studien, die Zusammenhé&nge von
hohem Fleischverzehr und der Entste-
hung von Krankheiten zum Teil belegen.
Dies gilt fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Bluthochdruck oder Gicht*, erklart Sabi-
ne Gabel, Okotrophologin bei der Bosch
BKK. Die Erndhrungsexpertin rat, ver-
arbeitete Fleischprodukte wie Wurst
oder Aufschnitt nur in MalRen zu genie-
Ben — insbesondere wegen ihres oft
hohen Fettgehalts. Aufsehen erregten
Meldungen, die einen Zusammenhang
zwischen dem Verzehr von rotem Fleisch
und der Entstehung von Krebs herstell-
ten. Hier sind sich die Wissenschaftler

GESUND ESSEN

Sie wollen sich gesund er-
nahren? Die Bosch BKK hilft
Ihnen dabei.

Unser kostenloser Online-
Erndhrungscoach beglei-

tet Sie 15 Wochen lang mit
Analysen, Auswertungen und
Erndhrungstipps.

Im Kursfinder unter
Bosch-BKK.de/Kursfinder

finden Sie Kurse rund um
gesunde Erndhrung und Be-
wegung. Bei regelméaRiger
Teilnahme erstatten wir Ge-
buhren — bis zu 80 Euro pro
Kurs und zwei Mal pro Jahr.

Wenn lhr Arzt IThnen eine
personliche Erndhrungs-
beratung verordnet, bezu-
schussen wir bis zu fiinf Be-
ratungen pro Jahr.

Mehr dazu unter:
Bosch-BKK.de/Erndhrung

Im Blick 1 12017

nicht einig. ,,Das héngt sicherlich von
vielen Faktoren ab“, so Gabel.
Unumstritten ist, dass eine ausgewoge-
ne Kost mit viel Obst, Gemiise und Bal-
laststo en gesund ist. So sind Vegeta-
rier seltener Ubergewichtig, haben oft
bessere Blutwerte und neigen weniger
zu Bluthochdruck oder Diabetes als der
Durchschnittsesser. ,,Um auf Dauer kei-
ne Mangelerscheinungen befiirchten zu
mussen, sollte man sich gut informie-
ren“, meint Gabel. So komme beispiels-
weise Vitamin B12 fast nur in tierischen
Produkten vor. Proteine hingegen ste-
cken nicht nur im Fleisch, sondern auch
in Hilsenfrichten oder Sojaproduk-
ten. Eisen wiederum ist in ausreichen-
der Konzentration in Bohnen, Erbsen,
Feldsalat oder Schwarzwurzeln enthal-
ten. Eine gute Nachricht fir Kinder, die
keinen Spinat mogen: Nur wegen eines
Kommafehlers wurde der Eisengehalt
der grinen Blatter lange Jahre mit 29
statt 2,9 pro 100 Gramm angegeben.

Genuss mit gutem Gewissen

Aber was ist mit all den ,,Fleischfres-
sern”, denen beim Anblick von Steak
oder Schnitzel das Wasser im Munde zu-
sammenlauft? Unter gesundheitlichen
Aspekten ist das vollig in Ordnung, solan-
ge sie es nicht Ubertreiben. Schon etwas
weniger Fleisch wirkt sich positiv aus —
wie eine Studie der Universitat Oxford
gezeigt hat: Wenn Fleisch nicht mehr
als 30 Prozent der Erndhrung ausmacht,
sinkt das Risiko fur Herz-Kreislauf-Er-
krankungen um 20 Prozent. Bleibt noch
die Frage nach dem richtigen Fleisch.
»lch kaufe Fleisch beim Metzger meines
Vertrauens und lasse mich auch gerne
vom Fachpersonal zu den Zubereitungs-
moglichkeiten beraten. So kommt man
auf ganz neue Ideen®, erzéhlt Sabine Ga-
bel. Im Interesse von Tieren und Umwelt
ist auf jeden Fall Biofleisch zu empfehlen.
Das ist zwar teurer als das aus Massen-
tierhaltung, hat aber eine bessere Quali-
tat. Denn wenn Fleisch, dann mit Genuss
und ohne allzu schlechtes Gewissen.

Katrin Lange

Fleisch
in vier
Zahlen

18 % der von
Menschen
verursachten
Klimagase
gehen auf

das Konto der
Fleischproduk-
tion.

67,6 Kilo CO,-
Aquivalent ent-
stehen pro Kilo
Rindfleisch.
Schweine und
HUhner haben
mit 6,1 bzw.
5,4 Kilo CO,-
Aquivalent eine
etwas bessere
Klimabilanz.

Bis zu 75 % der
neu gerodeten
Flachenim
Amazonas-
gebiet werden
als Weideland
fir Rinder
genutzt.

Uber 60 %
der deutschen
Getreideernte
landet als
Futtermittel in
Tiermégen.
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