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Im Blic

Das Magazin der Bosch BKK

Resilienz
So gelingt es, die psychische
Widerstandskraft zu erhalten

Familienzeit
Zusammen stark sein

Ernahrung
Suppen sind Seelenwarmer

Nichts mehr
verpassen




Wohlfiihlklima leicht gemacht
Einfach. Effizient. Leise.

Entdecke die neuen Wellbeing-Produkte fir frische, saubere
Luft und angenehme Temperaturen in deinem Zuhause:

TESTSIEGER

Luftreiniger fir saubere und gesunde Raumluft . oUT (23)
arentes!

Luftentfeuchter fiir ein optimales Raumklima coscr A o0 ' !
ﬁ .L”uff.,.m..u |
www.test.de & E I

Mobile Klimagerite fiir flexible Abkiihlung

Badliifter fir frische Luft ohne Feuchtigkeit
Infrarot-Paneele fir effiziente Strahlungswarme
Elektrische Konvektoren fiir schnelles Aufwarmen
Badheizkorper fiir wohlige Warme
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Liebe Leserin,
lieber Leser,

es gibt Zeiten, da lauft alles rund — und dann gibt es
Phasen, da wird es zah. Der Herbst gehort fiir viele eher
zur zweiten Kategorie: weniger Licht, mehr To-dos, alles
ein bisschen schwerer. Genau da setzen wir mit unserer
neuen Kampagne an.

»Mach Dich unkaputtbar® heit das Motto unserer Resili-
enz-Kampagne — also die Fahigkeit, auch mit Gegenwind
klarzukommen. Nicht indem man einfach weitermacht
wie immer, sondern indem man Strategien findet, mit
denen man sich selbst besser durch fordernde Zeiten
steuert. Wir wollen Sie dabei unterstiitzen, genau das in
die Hand zu nehmen. Kein abstraktes Coaching-Vokabu-
lar, sondern konkrete Ideen: Wie kann ich mental gesund
bleiben, wenn’s stressig wird? Wie tanke ich Kraft, ohne
gleich den nachsten Wellnessurlaub buchen zu miissen?
Und wie kann ich langfristig besser mit Druck umgehen?

Resilienz lasst sich aufbauen oder erlernen. Vieles davon
steckt schon in uns — es geht nur darum, es zu aktivie-
ren und regelmaBig zu pflegen. Genau dafiir bieten wir in
den nachsten Monaten Angebote, Infos und praktische
Tools — digital, analog und immer mit Blick auf lhren
Alltag. Gesundheit fangt nicht erst beim Arztbesuch an.
Sie beginnt da, wo Sie sich entscheiden, gut mit sich
umzugehen. Dabei begleiten wir Sie. Nicht nur im Herbst.

Frieder Spieth, Vorstand der Bosch BKK

Immer auf dem neu-
esten Stand bleiben

und uns auch auf
Social Media folgen!
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Hilfsmittel erleichtern
den Alltag

Gut versorgt in
jeder Lebenslage

Der Bereich der Hilfsmittel deckt eine
groBe Bandbreite ab — von Bandagen und
Horgeraten Uber Rollstihle bis hin zu
Prothesen. Diese Produkte unterstitzen
dabei, Einschrankungen auszugleichen
oder alltagliche Bewegungen zu erleich-
tern. Auf unserer Website stellen
wir die wichtigsten Informationen
rund um Hilfsmittel vor: welche
Anwendungen und Produkte da-
zugehoren, welche gesetzlichen
Zuzahlungen vorgesehen sind und
fir welche Hilfsmittel feste Betrage
gelten.

Die Versorgung ist gesetzlich ge-
regelt und darf ausschlieB-
lich (Uber Vertragspartner
der Bosch BKK erfolgen.
Damit die Suche nach einem

passenden Leistungserbringer
einfach bleibt, steht gemeinsam mit dem
Partner Medicomp eine Online-Vertrags-
partnersuche zur Verfliigung. Auch die Ver-
tragspartner der Bosch BKK sind dort zu
finden. bosch-bkk.de/hilfsmittel

Neu in der Bosch BKK-App
Digitaler
Begleiter fur
Schwangere

Die Bosch BKK-App bietet weiblichen
Versicherten jetzt mit dem neuen Mo-
dul , Schwangerschaft® umfassende
Unterstlitzung von der Kinderwunsch-
zeit bis zum ersten Jahr nach der
Geburt. Schwangere erhalten Infos,

Checklisten und Termin-Erinnerun-
gen — alles Ubersichtlich in der App.
Zusatzlich zeigt eine Leistungsliber-
sicht alle Angebote der BKK inklusive
Extras wie Geburtsvorbereitungskurs
mit Partner bzw. Partnerin oder bis zu
200 Euro Erstattung fiir Gesundheits-
leistungen dank Happy Mama Budget.
Auch Themen wie Haushaltshilfe, Bo-
nusprogramm G-win Mama und Fami-
lienversicherung werden abgedeckt.

Die Bosch BKK-App ist in allen gan-
gigen App-Stores verfligbar. Wer sie
bereits nutzt, findet nach einer Ak-
tualisierung der App das Modul un-
ter ,Meine Gesundheit“. Mehr unter:

bosch-bkk.de/app

Darmkrebsfriiherkennung fiir alle ab 50 Jahren

Spiegelung oder Stuhltest

Im April 2025 hat sich die Richtlinie zur
Darmkrebsfriiherkennung geandert: Frauen
kénnen nun ebenfalls ab 50 Jahren zur Kolos-
kopie (Darmspiegelung) gehen — bisher lag
die Altersgrenze fiir sie bei 55 Jahren.

Mit dieser Anderung kdénnen kiinftig Versi-
cherte unabhangig vom Geschlecht ab dem
Alter von 50 Jahren zwischen einem Stuhltest
alle zwei Jahre und einer Koloskopie im Ab-

4 Aktuell

stand von zehn Jahren wahlen. Es sind wei-
terhin hoéchstens zwei Koloskopien als Friih-
erkennungsmethode moglich.
Mehr zum Thema unter:
bosch-bkk.de/darmkrebsvorsorge
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Neolexon App unterstiitzt logopadische Therapie

Aussprachestorungen
spielerisch behandeln

Mit der neolexon Artikulations-App bietet die
Bosch BKK eine neuartige digitale Losung
fir Kinder, die mit der korrekten Aussprache
von Lauten und Wortern Probleme haben.
Hierbei ist zum Beispiel das Lispeln ein sehr
verbreitetes Problem. Andere Kinder kénnen
den Laut ,K“ nicht bilden und ersetzen ihn
durch ein , T Spatestens bei
der Einschulung werden solche
Aussprachestérungen  zum
Problem, wenn die Kinder
die korrekte Schreibweise
von Wortern nicht erler-
nen, weil sie die Worter
falsch aussprechen.

Die betroffenen Kinder trai-
nieren die richtige Ausspra-
che gemeinsam mit einer

logopadischen Fach-
kraft. Hierbei ist ein
haufiges Wiederholen

der Ubungen sehr wich-
tig. Die neolexon Artiku-
lations-App steigert durch
einen spielerischen Ansatz
die Motivation der Kinder.
Gemeinsam mit dem kleinen
Hauptcharakter Lino miissen
die Kinder unterschiedliche
Abenteuer meistern. Die di-
gitalen Ubungsinhalte und der
Schwierigkeitsgrad kéonnen durch die Logo-
padin oder den Logopaden fiir einen schnel-
leren Therapieerfolg individualisiert werden.
Als Versicherte der Bosch BKK kénnen Sie
die neolexon App kostenlos nutzen!
bosch-bkk.de/neolexon

Snorefox-App analysiert Schnarch- und Atemgerausche

Risikoanalyse fur Schlafapnoe

Die App Snorefox Medical bietet eine ein-
fache Risikoanalyse fiir zu Hause, um das
Risiko einer Schlafapnoe friihzeitig zu er-
kennen. Bei einer Schlafapnoe setzt die At-
mung wahrend des Schlafs immer wieder
aus — in schweren Fallen mehrere Hundert
Mal pro Nacht. Diese Atemaussetzer kon-
nen zwischen zehn Sekunden und Uber ei-
ner Minute andauern. Meistens merkt man
davon aber nichts. Die Schlafapnoe gehort
zu den haufigsten, aber auch am meisten
unterschatzten Schlafstorungen weltweit.
Fast eine Milliarde Menschen sind betrof-
fen; bei bis zu 80 Prozent der Betroffenen
bleibt die Erkrankung allerdings unerkannt.
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Eine Schlafapnoe kann gut behandelt wer-
den. Bleibt sie aber unbehandelt, kann sie
das Risiko fur Bluthochdruck, Herzinfarkt
und Schlaganfall erheblich erhohen.

Bosch BKK-Versicherte konnen jetzt ihr Ri-
siko selbst einschatzen — bequem von zu
Hause aus und kostenlos. Die App analy-
siert mit dem integrierten Mikrofon des
Smartphones die nachtlichen Schnarch-
und Atemgerausche. Am nachsten Tag lie-
fert sie eine medizinische Auswertung, wie
laut und wie lange man geschnarcht hat.
Genauere Informationen unter:

bosch-bkk.de/snorefox
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Schutzschild
fur die Seele

Resilienz



Es gibt Menschen, die kom-
men mit Schicksalsschlagen
besser klar als andere. Die
Kraft, sich wieder aufzurich-
ten, verdanken sie ihrer Resi-
lienz. Mit unserer Kampagne
»Mach Dich unkaputtbar® steht
dieses Thema bei der Bosch
BKK in den kommenden Mona-
ten im Mittelpunkt. Wir geben
lhnen viele Werkzeuge mit auf
den Weg flr ein entspann-
teres Leben. Doch was steckt
eigentlich hinter dem Begriff?
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Resilienz, die psychische Widerstandsfa-
higkeit, macht es Menschen moglich, trotz
schlechter Bedingungen das Leben zu meis-
tern, trotz Belastungen psychisch stabil zu
bleiben. ,Resilienz“, erklart die Psycholo-
gische Psychotherapeutin Elisabeth Dalllige
vom Bundesvorstand der Deutschen Psycho-
therapeuten Vereinigung, ,ist eigentlich ein
Begriff aus der Materialkunde. Er bedeutet,
dass ein Material nach der Verformung wie-
der in seine urspringliche Form zurickfin-
det — wie zum Beispiel ein Tennisball. Beim
Aufkommen auf dem Boden bekommt er eine
Delle, springt dann aber hoch und findet zu
seiner runden Form zurlick. Ein Tonklumpen
dagegen verandert mit dem Aufprall seine
Form und bleibt liegen. Auch wir Menschen
reagieren unterschiedlich auf Druck — das ist
normal.”

Nach belastenden, schwierigen Lebenssitua-
tionen den Weg zurlick zur alten Form zu fin-
den, Krisen ohne dauerhafte negative Auswir-
kungen zu bewaltigen, vielleicht gar gestarkt
aus ihnen hervorzugehen, das ist der ent-
scheidende Punkt, den resiliente Menschen
beherrschen. Menschen, die das Leben mit
einer positiven Grundhaltung meistern, gab
es schon immer, auch solche, die sich damit
schwertun. Angesichts von Stress, Einsam-
keit, Angsten und Unsicherheit, die in der
heutigen Leistungsgesellschaft die psychi-
sche Widerstandskraft enorm fordern, wird
das Thema Resilienz aber immer wichtiger.

Resilienz ist trainierbar wie
ein Muskel

,Frihe Erfahrungen pragen unsere psychi-
sche Widerstandskraft mit“, sagt Elisabeth
Dalliige. Ein liebevolles, ihnen zugewandtes
Umfeld mit Bezugspersonen, die ihnen Halt
und Unterstitzung geben, kann bei Kindern
einen guten Grundstein legen. Diese Bedin-
gungen sind leider nicht selbstverstandlich.
Jedoch auch wenn der Start ins Leben nicht
optimal verlauft, es ist nie zu spat. Die Resili-
enz bleibt formbar, lasst sich wie ein Muskel
trainieren, starken — und das geht in jedem
Alter. ,Wie einen Muskel darf man seine phy-
sische Widerstandskraft allerdings auch nicht
Uberfordern®, mahnt die Psychotherapeutin



RESILIENZ
® STARKEN

Isolation, Einsamkeit — ade.
Umgeben Sie sich mit Men-
schen, die lhnen guttun,
von denen Sie auch Hilfe
annehmen.

Selbstfiirsorge ist kein
Luxus, sondern notwendig.
Achten Sie auf ausreichen-
den Schlaf, Bewegung, ge-
sunde Ernahrung, erlernen
Sie Entspannungsiibungen,
kommen Sie dem Stress

zuvor, legen Sie Pausen ein.

Zuversichtlich bleiben. Fo-
kussieren Sie sich auf das,
was Sie beeinflussen kon-
nen, und akzeptieren Sie,
was nicht zu andern ist.

Veranderungen — man kann
diese durchaus auch als
Chance sehen. Schon mal
dariiber nachgedacht?

Die Probleme aktiv an-
gehen und Herausforde-
rungen annehmen, damit
Geflihle von Hilflosigkeit
und Ausgeliefertsein gar
nicht erst aufkommen.

Resilienz

und rat zu einem firsorglichen Umgang mit
ihr: ,Erkennen Sie Stress friihzeitig und ver-
suchen Sie, lhren Stresspegel zu senken.”

Selbstwirksamkeit - eine Saule der
Resilienz

Tragende Saulen der Resilienz sind Selbst-
wirksamkeit, Optimismus, Akzeptanz, Lo-
sungsorientierung, Verantwortungsibernah-
me, soziale Bindungen und die Zukunfts-
planung. Einen wichtigen Part nimmt die
Selbstwirksamkeit ein. Als ein entscheiden-
der Baustein der Resilienz zeichnet sie der
Glaube an die eigenen Fahigkeiten aus, das
Vertrauen in sich selbst, Herausforderungen
zu meistern und Ziele erreichen zu kdnnen.
In der Folge gelangen dank ihr resiliente
Menschen zu der Uberzeugung, den Dingen
nicht schutzlos ausgeliefert zu sein. Wichtig
sind auch der Optimismus, dass die schlech-
ten Zeiten voribergehen, kein Dauerzustand
sind, sowie die Akzeptanz, jene Dinge anzu-
nehmen, die nicht zu andern sind. Beim 6-
sungsorientierten Denken wird nicht das Pro-
blem in den Fokus gestellt, sondern dessen
Losung. Und die Zukunftsplanung, wenn sie
denn auf realistischen, erreichbaren Zielen
fuBt, die eine Richtung vorgeben und moti-
vieren. Verantwortungsibernahme fiir das
eigene Handeln ist ganz entscheidend. Das
wurde durch viele Studien belegt: Unser
soziales Umfeld nimmt starken Einfluss auf
die Resilienz. Wer gute Freundschaften, Be-
kannte, die Familie an seiner Seite weiB, ist
Schicksalsschlagen gegenlber tendenziell
besser gewappnet.

Fiir ein Mehr an Widerstandskraft

Viele kleine Schritte, immer wieder angewen-
det, konnen helfen, die psychische Wider-
standsfahigkeit zu starken. ,Selbstflirsorge,
wohlwollend mit sich selber umgehen, sich
einfach mal was Gutes tun, damit fangt es

Im Blick 2 | 2025
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Jetzt mitmachen!
»Mach Dich unkaputtbar*

Unsere Gesundheitskampagne ist ein
Angebot rund um mentale Gesundheit
und psychische Widerstandskraft. Sie
bietet praktische Unterstiitzung: einen
Selbsttest, verstandliche Basisinfos, Ex-
perten-Podcasts und speziell zugeschnit-
tene Inhalte flr Eltern, Arbeitnehmende
und Fihrungskrafte.

Mit den Online-Kursen kann man Schritt
fir Schritt Resilienz aufbauen - vom

schon an. Rechtzeitig Grenzen setzen und
dem Stress friih gegensteuern®, betont Elisa-
beth Dallliige. Da kénne allein schon ein Spa-
ziergang viel bewirken. Von Entspannungs-
Ubungen liber Sport bis hin zum Stricken oder
Heimwerken - alles ist moglich, um einmal
zur Ruhe zu kommen, den Kopf klarer werden
zu lassen. Ein wichtiger Punkt: der Perspek-
tivwechsel. ,Schauen Sie gezielt auf das, was
Sie alles bewaltigt haben®, rat Dallliige und
erganzt: ,Gehen Sie lhre gesetzten Ziele in
kleinen, gut erreichbaren Etappen an.“ Nicht
nur fur Erfolge diirfe man sich belohnen. Au-
Berdem tut Humor gut. ,Auch
mal Uber sich selber lachen,
alles nicht so eng sehen®,
erklart die Psychotherapeu-

tin. ,Und wenn mal etwas
schiefgeht, hilft es, dies mit
Gelassenheit zu nehmen:
Nicht alles muss auf Anhieb
funktionieren.”
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Einfihrungskurs Uber ein interaktives
Bootcamp bis zum Aufbaukurs zu den
.7 Sdulen der Resilienz®. Erganzt wird
das Programm durch Online-Vortrage mit
Top-Referenten und einen Adventskalen-
der im Dezember. Alle Angebote sind fle-
xibel digital nutzbar.

Starten Sie jetzt und werden Sie Tag fur
Tag mental starker und ,,unkaputtbar®:
bosch-bkk.de/mental

Wenn das Tief nach einem Schicksalsschlag,
einer Krise, zu lange andauert, einen viel-
leicht niemand auf das eigene, veranderte
Verhalten hinweist — spatestens dann ist es
sinnvoll, sich professionelle Hilfe zu suchen.
Eine Psychotherapeutin oder ein Psychothe-
rapeut kdonnen helfen zu klaren, ob es sich
um eine vorlbergehende Belastung handelt
oder eine tiefergehende Unterstiitzung sinn-
voll ist. Julia Alber
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Futter furs Gehirn

Geistig fit blieben — das winschen sich viele, vor allem mit
Blick aufs Alterwerden. Die Angst etwa vor Demenz ist
weitverbreitet. Die gute Nachricht: Das Gehirn ist trainierbar.
Mit Musik, Bewegung, Denksport und gesunder Ernahrung

lasst es sich auf Trab halten.

~Wer rastet, der rostet” — dieser Spruch gilt
nicht nur fir die Muskeln, sondern auch fiirs
Gehirn. Informationen verschwinden zwar
nicht aus dem Kopf, aber sie sind schwerer
abrufbar, hat man sie lange nicht gebraucht.
Wer das Gehirn regelmaBig benutzt, starkt
die Verbindungen zwischen den Nervenzel-
len und kann so seine Merkfahigkeit und sein
allgemeines Wohlbefinden verbessern — und
das bis ins hohe Alter.

sViele denken, das betrifft nur Seniorinnen
und Senioren®, weil3 Altersmedizinerin Chris-
tine Eichler vom Evangelischen Zentrum fir
Altersmedizin in Potsdam. ,Aber die geistige
Leistungsfahigkeit lasst schon ab dem 20. Le-

bensjahr nach — wenn man das Gehirn nicht
ausreichend fordert.”

Besonders gern mag unser Gehirn alles, was
es zum Um-die-Ecke-Denken bringt: Kreuz-
wortratsel, Sudoku, Schach oder Puzzles.
Diese Aktivitaten fordern Konzentration,
regen das logische Denken an und helfen,
neue Denkmuster zu entwickeln. Auch eine
neue Sprache zu lernen (oder eine alte
wieder aufzufrischen), fordert das Ober-
stiibchen — selbst wenn man nicht flieBend
spricht. Studien zeigen: Allein der Wechsel
zwischen zwei Sprachen aktiviert die Synap-
sen, die Verbindungsstellen zwischen den
Nervenzellen.
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Gesprache mit anderen Menschen sind eben-
falls echte Booster flir die geistige Fitness.
»,Beim Sprechen muss man zuhoren, verste-
hen und reagieren — das ist eine echte Her-
ausforderung fiir das Gehirn“, sagt Eichler.
Ein aktives soziales Leben und regelmaBiger
Austausch sind wichtig, um geistig in Form
zu bleiben. Ein Instrument zu lernen oder im
Chor mitzusingen, ist ein weiteres hervor-
ragendes Gehirntraining. Musik wirkt beson-
ders stark auf die Formbarkeit unseres Denk-
organs. Besonders komplexe Instrumente wie
Klavier oder Gitarre erfordern prazise Bewe-
gungen und schulen gleichzeitig Konzentra-
tion und Gedachtnis.

Bewegung und gesunde Ernahrung

Korperliche Aktivitat spielt eine ebenso grof3e
Rolle fiir die geistige Gesundheit. Ob Joggen,
Schwimmen, Radfahren oder Tanzen - jede
Form der Bewegung fordert die Durchblutung
und somit auch die Funktion des Gehirns.
Schon einfache Spaziergange kénnen die geis-
tige Leistungsfahigkeit steigern. In einer Ham-
burger Studie haben sich Teilnehmende sechs
Monate lang regelmaBig im Freien bewegt.
Fast 300 Gehirnscans wurden gemacht — das
Ergebnis war eindeutig: Der dorsolaterale
prafrontale Kortex, ein Bereich des Gehirns,
der fiir Planung und Entscheidungsfindung zu-
standig ist, war besonders aktiv.

Im Alter verandert sich oft das Essverhalten.
Viele altere Menschen essen zu wenig oder
zu einseitig, was unter anderem an einem
sinkenden Appetit liegt. Doch eine ausge-
wogene Ernahrung ist auch flr die geistige
Gesundheit von entscheidender Bedeutung.
»Bis zu 30 Prozent der Kalorien, die wir auf-
nehmen, werden vom Gehirn verbraucht®, er-
klart Christine Eichler. ,Eine unausgewogene
Ernahrung kann das Immunsystem schwachen
und sich negativ auf die kognitive Leistung
auswirken. Mangelernahrung kann insbeson-
dere die Denk- und Gedachtnisleistung be-
eintrachtigen.“ Auch natirliche Mittel kon-
nen das Gehirn unterstiitzen. Ginkgo-Extrakt
wird seit Jahrhunderten verwendet, um die
Durchblutung zu férdern und das Gedachtnis
zu starken. In hoheren Dosen kann Ginkgo
nachweislich die Sauerstoffversorgung des
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GRIPS-TIPPS MIT
® GROSSER WIRKUNG

»Mini-Veranderungen machen viel aus®,
sagt Altersmedizinerin Christine Eichler
und nennt Beispiele flir den Alltag:

Routine durchbrechen: Einen anderen
Weg zur Arbeit wahlen oder die Zahne
mit der nicht-dominanten Hand putzen.

Verzicht auf Alkohol: Senkt das Risiko
flr Durchblutungsstorungen im Gehirn
deutlich.

Digitale Pause: Nicht wegen jeder Klei-
nigkeit googeln, sondern selbst nachden-
ken. So legt sich diese Info im Gehirn ab.

Nerven-Snack: Taglich eine Handvoll
Walnlsse knabbern. Das liefert Ome-
ga-3-Fettsauren, die die Zellen schiitzen.

Wasser trinken: Zwei Liter Wasser oder
ungesuBter Tee pro Tag splilen Abbau-
produkte des Korpers weg.

Denksportaufgaben: Sie fordern
die grauen Zellen, zum Beispiel unser
Kreuzwortratsel auf Seite 19.

Gehirns verbessern und die kognitiven Fahig-
keiten fordern.

Ein weiterer wichtiger Faktor ist der Blut-
zuckerspiegel. Studien haben gezeigt, dass
dauerhaft hohe Blutzuckerwerte mit einer
Verschlechterung der kognitiven Funktionen
verbunden sein kdnnen. Besonders gefahrlich
sind die Entziindungsprozesse und Schaden
an den BlutgefaBen, die durch einen erhoh-
ten Blutzucker entstehen. Diese kénnen die
Durchblutung des Gehirns beeintrachtigen
und langfristig zu Gedachtnis- und Konzentra-
tionsstorungen fihren. Ein regelmaBiger Blut-
zuckercheck ist daher ratsam.

Ob jung oder alt — wer neugierig, aktiv und of-
fen fir Neues bleibt, tut viel flir sein Gehirn.
Und sorgt ganz nebenbei dafiir, dass das Le-
ben lebendig bleibt. Corina WieBler

Gehirnjogging 11
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Quality Time
fur Familien

Rund 100 Minuten verbringen
berufstatige Eltern in Deutsch-
land laut einer Studie taglich
mit ihren Kindern. Der Wunsch
vieler Familien: mehr Zeit mit-
und flureinander. Warum ist
Familienzeit so wichtig und
wie wird aus gemeinsamen
Stunden Quality Time flr alle?

»Zeit ist das Wertvollste, was wir mit unseren
Kindern teilen, und viele Eltern haben das
Geflihl, dass sie ihnen einfach so weglauft®,
sagt Dr. Laura Castiglioni, Familienwissen-
schaftlerin am Deutschen Jugendinstitut in
Miinchen. ,Quality Time heiBt aber nicht, das
Wochenende mit Aktivitaten vollzustopfen
und damit noch mehr Stress zu erzeugen.”
Viele Familien sind Profis darin, den Alltag
effizient durchzutakten, damit es mit den Ter-
minplanen irgendwie fluppt. Ganz unbewusst
schleicht sich dieses Muster dann auch am
Wochenende ein, um das Maximum aus den
gemeinsamen Stunden herauszuholen. Ein
Museumsbesuch hat sicherlich noch nieman-
dem geschadet, bei Kindern steht die aktu-
elle Kunstausstellung aber vielleicht nicht
unbedingt ganz oben auf der Wunschliste.

12 Familienzeit

Auch der nett gemeinte Social-Media-Post
befreundeter Familien mit spektakularen
Bildern vom letzten Tagesausflug kann fir
Stress sorgen, wenn die eigene Familie am
liebsten jeden Vormittag vertrodelt.

Gemeinsame Rituale pflegen

»,Einen Masterplan flr eine gute Familienzeit
gibt es eigentlich nicht, denn flr jede Fami-
lie bedeutet Quality Time etwas ganz ande-
res“, fasst es Laura Castiglioni zusammen.
Loslassen, mal einen Gang runterschalten,
hort sich ganz einfach an, fallt uns aber oft
sehr schwer. Denn schéne Momente entste-
hen sehr oft gerade dann, wenn es keine fes-
ten To-dos gibt und wir nicht alles perfekt
machen wollen. ,Viel wichtiger ist das, was
jeder in dieser gemeinsamen Zeit spirt: Wir
konnen uns aufeinander verlassen und sind
flireinander da“, so Laura Castiglioni. Um
sich miteinander wohlzufiihlen, braucht es
eine entspannte Atmosphéare. Ganz egal, ob
man einen gemeinsamen Ausflug in die Na-
tur genieBt oder einen gemitlichen Abend zu
Hause verbringt.
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TIPPS FUR ECHTE
® WOHLFUHLZEIT

 Kinder und Jugendliche, die regelma-
Big Zeit mit ihren Eltern verbringen,
sind laut Studien zufriedener mit
ihrem Leben. Sie entwickeln mehr
Selbstvertrauen, mentale Starke und
eine positivere Einstellung zum Leben.

Im Netz gibt es viele Tipps fur Famili-
enaktivitaten. Wir war’s zum Beispiel

mit einem witzigen Fotoshooting oder
einem eigenen Familienstammbaum?

Vorschlage flir Freizeitaktivitaten und
Tipps fur gesunde Mediennutzung

gibt es unter: ins-netz-gehen.de.

Gemeinsam aufgestellte, praxisnahe
Regeln zum Umgang mit Smartphone
und Co erleichtern den Familienalltag.
Sie schaffen Freiraume fiir die Familie
und ermoglichen eventuell sogar neue
Erfahrungen.
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Ein guter Anker fiir Familienzeit sind eigene,
kleine Rituale. Die haben sich namlich ge-
rade deshalb etabliert, weil sich alle dabei
wohlfihlen: die Vorlesestunde fiir kleinere
Kinder, ein entspanntes Friihstlick am Sonn-
tagmorgen oder die gemeinsam belegte Pizza
am Freitagabend. ,Diese Rituale mégen viel-
leicht gar nicht so groBe Dinger sein, aber sie
geben Kindern ein Geflhl dafiir, was ihre Fa-
milie eigentlich ausmacht und womit wir uns
auch von anderen Familien unterscheiden®,
sagt Laura Castiglioni.

Gesprache auf Augenhohe

Familienpadagogen raten, vorher gemeinsame
Regeln festzulegen, damit aus gemeinsamen
Stunden auch wirklich Quality Time flr die
ganze Familie wird. Kinder sind zum Beispiel
viel motivierter bei der Sache, wenn ihre Mei-
nung zahlt und ihre Wiinsche ernst genommen
werden. So erleben sie sich als aktive Famili-
enmitglieder und nicht als Erziehungsobjekte.
Flreinander da sein, Gesprache auf Augenho-
he, das sind Gegenpole zum standigen ,On-
Sein“ — und funktionieren nur, wenn es keine
Ablenkung durch Smartphones und Messen-
ger-Dienste gibt. Digital Detox ist zwar in al-
ler Munde, der Weg von der Theorie zur Pra-
xis stellt aber viele Eltern immer wieder vor
eine Riesenaufgabe und ist in vielen Familien
Stressfaktor Nummer eins. ,,Den ersten Schritt
missen Eltern machen und klare Signale set-
zen®, rat Laura Castiglioni. Man kann zum Bei-
spiel vereinbaren, die Smartphones und Mes-
senger-Dienste zwei Stunden auszulassen,
auBer es gibt ganz wichtige Griinde, erreichbar
zu sein. ,Das muss man dann schon mal ein
bisschen aushalten. Aus der Erfahrung kann
ich aber sagen: Wenn Eltern signalisieren, ich
bin ganz fiir dich da, dann fallt es auch Kindern
einfacher, sich auf die Familie zu fokussieren.”

Gemeinsam verbrachte Zeit, schone Erlebnis-
se und Erinnerungen, kleine Anker im Alltag,
das hort sich ganz unspektakular an. Was wir
unseren Kindern im besten Fall damit schen-
ken, ist eine Atmosphare der Vertrautheit und
Offenheit. Und ein Zuhause, in dem bestimmt
nicht immer alles stress- und konfliktfrei Gber
die Blihne geht, in das sie aber immer wieder
gerne zuriickkehren. Ute Stabingies
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Jahresergebnis 2024*

Finanzen bei der Bosch BKK

Das Jahresergebnis der Gesetzlichen Krankenversicherung fiir 2024 zeigt ein deutliches De-
fizit. Die Krankenkassen verzeichneten einen Fehlbetrag von 6,6 Mrd. Euro. Die Leistungs-
ausgaben stiegen im Vergleich zum Vorjahr um 7,9 % je Versicherten, was hauptsachlich auf
hohere Ausgaben fiir Krankenhausbehandlungen und Arzneimittel zurlickzufiihren ist. Auch
die Bosch BKK hat 2024 mit einem UberplanmaBigen Verlust von rund 18 Mio. Euro abge-
schlossen. Notwendige MaBnahmen zur Kostendampfung werden von der Politik nicht oder
erst verzogert umgesetzt. Die finanzielle Situation fiir alle gesetzlichen Krankenkassen bleibt
angespannt, aktuell ist daher mit steigenden Zusatzbeitragen zu rechnen.

Die Vorstandsgehilter der Kranken-
kassen werden jedes Jahr im Bundes-
anzeiger veroffentlicht. Zusatzlich in-
formieren wie Sie in unserer Im Blick.
Frieder Spieth erhielt als Vorstand der Bosch
BKK 2024 eine Grundvergltung von 178000
Euro. In die betriebliche Altersversorgung wur-
de ein Betrag von 10536 Euro einbezahlt. Sons-
tiger Verglitungsbestandteil ist ein Dienstwa-
gen auch zur privaten Nutzung. Der geldwerte
Vorteil gemaB der 1-%-Regelung betragt 9992
Euro. Zudem ergibt sich ein Betrag von jahrlich
71 Euro fur einen weiteren Verglitungsbestand-
teil wie u. a. eine private Unfallversicherung.
2024 betrug die Grundvergltung der Vorstandin
des zustandigen Landesverbands Sid 180000
Euro, der variable Bestandteil 45000 Euro.
Zudem wurden in eine Zusatzversorgung/Be-
triebsrente 18225 Euro einbezahlt. Sonstiger
Vergiitungsbestandteil ist ein Dienstwagen auch
zur privaten Nutzung. Der geldwerte Vorteil ge-
maB der 1-%-Regelung betragt 9282 Euro. Zu-
dem ergibt sich ein Betrag von jahrlich 631,36
Euro flir einen weiteren Verglitungsbestandteil
wie u. a. eine private Unfallversicherung. Die
Grundvergilitung der Vorstandsvorsitzenden des
GKV-Spitzenverbandes betrug 262000 Euro;
die des stellvertretenden Vorstandsvorsitzen-
den bis 30.06.2024 127000 Euro. Er erhielt eine
Zusatzversorgung/Betriebsrente in Hoéhe von
34889 Euro. Die nachfolgende stellvertretende
Vorstandsvorsitzende erhielt ab 01.07.2024 eine
Grundvergilitung von 127000 Euro sowie eine Zu-
satzversorgung/Betriebsrente liber 14940 Euro.
Die Grundverglitung des Vorstandsmitglieds be-
trug bis 30.06.2024 125000 Euro. Zudem wurde
eine Zusatzversorgung/Betriebsrente in Hohe
von 14633 Euro einbezahlt.

18,0 %

Ausgaben der Bosch BKK 2024 in Tausend Euro
Hohe Steigerung Krankenhaus v. a. durch

Pflegepersonalkosten

Krankenhaus inkl. stationarer Entbindung 257790
Arztliche Behandlung 152579
Arzneimittel 145303
Zahnarztliche Behandlung und Zahnersatz 55643
Heil- und Hilfsmittel 68064
Krankengeld 68525
Schwangerschaft/Mutterschaft 7141
Vorsorge- und RehamaBnahmen 5762
Sonstige Leistungen 85320
Sonstige Vermogensaufwendungen 3597
Verwaltungskosten 36540
Gesamt 886264

Einnahmen der Bosch BKK 2024 in Tausend Euro

Zuweisungen Gesundheitsfonds 776516
Zuweisungen Zusatzbeitrag 82110
Sonstige Einnahmen 9729
Gesamt 868356
Jahresfehlbetrag -17908

* Die Geschaftszahlen 2024 standen bei Redaktionsschluss der Ausgabe
1/2025 noch nicht zur Verfligung. Daher erfolgt die Veroffentlichung in
dieser Ausgabe.



Ein Hoch auf die Suppe

Eine selbst gemachte Suppe aus frischen
Zutaten, Krautern und Gewdurzen ist gerade
in der dunklen Jahreszeit nicht nur ein
Seelenwarmer, sondern fordert auch

die Gesundheit und das Immunsystem.

Die Suppe gehort seit jeher zum Speiseplan
des Menschen. Schon Céasar soll eine Sup-
pe mit passiertem Haselhuhn, Pilzen und
Triffel geliebt haben. Lange hatte sie als Ar-
me-Leute-Essen gegolten, allenfalls noch als
Vorspeise — heute ist die Suppe nicht mehr
wegzudenken. Die Vielfalt ist unendlich. Zwar
wird hierzulande nur noch in jedem zweiten
Haushalt selbst gekocht und die Halfte der
Suppen, die geloffelt wird, ist laut Suppen-
institut eine industriell hergestellte Suppe.
Aber gerade und nicht nur zum Tag der Suppe
am 19. November lohnt es sich, Suppe selbst
zu machen. Denn eine Suppe aus frischen Zu-
taten kann viele Anspriiche einer gesunden
Ernahrung erflllen, ist vielfaltig wie kaum
eine andere Speise, kann Koérper und Seele
warmen, beim Abnehmen und sogar beim
Heilen helfen. Gerade in der kalten Jahres-
zeit hat sie Hochkonjunktur.

Eine Weltreise anhand von Suppenrezepten
ist ein Vergniigen fiir Suppenfans und Hobby-
koéche. Fast jede Region hat ihre eigenen Krea-
tionen und so sind dem Ausprobieren und Va-
riieren keine Grenzen gesetzt. Sehr im Trend
ist aktuell die japanische Nudelsuppe Ramen.
Ilhr Herzstlick ist eine kraftige Schweine- oder
Hihnerbrihe, dazu kommen Weizennudeln,
verschiedene Gemisesorten und Toppings

Leckere, ausgefallene Suppen-
rezepte finden Sie in unserem

Online-Magazin unter:

bosch-bkk.de/suppenkiiche
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wie Ei, zartes

Fleisch oder Tofu.

Frisch zubereitet,

enthalt Ramen viele

Vitamine und wichtige

Nahrstoffe. Bei Suppen unterscheidet man
zwei Klassen: Die klare Suppe, sie ist flissig
und hat meistens eine oder mehrere Einlagen.
Das kénnen Nudeln, Reis, Fladle, Gemise in
Stlcken oder Fleisch, Fisch und Wurst sein.
Die gebundene Suppe ist von etwas dickerer
Konsistenz, aus pdurierten Zutaten wie Ge-
mise oder Kartoffeln oder mit Mehl, Sahne
oder Kokosmilch angedickt. In der Beliebtheit
liegen beide etwa gleichauf. Was die Suppe
wertvoll und gesund macht, sind frische Zu-
taten, Krauter und Gewiirze. Wer gutes Fett
wahlt und sparsam mit Salz umgeht, hat ein
gesundes Nahrungsmittel. Denn beim langsa-
men Kochen gehen die Nahrstoffe ins Wasser
Uber und bleiben weitestgehend erhalten. So
ist eine Suppe, je nach Zutaten, reich an Mine-
ralstoffen, Antioxidantien und Vitaminen, die
die Gesundheit fordern und das Immunsystem
starken. Steckt noch Energie drin mit Prote-
inen — etwa in Form von Hilsenfrichten oder
Fleisch — und Kohlenhydraten wie in Kartof-
feln oder Brot, macht eine Suppe richtig satt.

Nicht zu unterschatzen ist auch der psycholo-
gische Effekt. Der langsame und genussvolle
Verzehr einer guten Suppe kann dazu beitra-
gen, Stress abzubauen. Eine Studie zeigte
namlich, dass mit einer selbst gemachten
Suppe die Atmosphare von Gemeinschaft
und Geborgenheit aufgenommen wird.
Dagmar Engel-Platz

Erndahrung 15


http://bosch-bkk.de/suppenküche

Tschuss Wartezimmer,
hallo Online-Arzt

Herr Dr. Stirner, was hat Sie motiviert, als
Online-Arzt zu arbeiten?

Wahrend der Coronapandemie kamen deut-
lich weniger Menschen in die Praxis, gleich-
zeitig stieg die Nachfrage nach Videosprech-
stunden stark an. Die Telemedizin bot mir die
Moglichkeit, weiterhin sicher, flexibel und
ortsunabhangig flir Menschen da zu sein.
TeleClinic war der erste Anbieter, der Arztin-
nen und Arzten einen unkomplizierten Ein-
stieg in die digitale Versorgung ermoglichte
— mit einer datenschutzkonformen Plattform
und professioneller Infrastruktur vom Termin
bis zur Abrechnung. Fir mich war das auch
eine Chance, die digitale Weiterentwicklung
im Gesundheitswesen aktiv mitzugestalten.

Welche Vorteile bietet die Online-Sprechstunde?

Flar mich bedeutet die Telemedizin mehr Fle-
xibilitat und besseres Zeitmanagement. Ich
kann effizient und ortsunabhangig arbeiten
und die Arbeit gut mit meinem Familienleben
vereinbaren. Patientinnen und Patienten pro-
fitieren von einer schnellen, unkomplizierten
Versorgung — ohne Anfahrt oder Wartezeit.
Besonders bei akuten Anliegen wie Erkaltun-
gen, Hautproblemen oder Wiederholungs-
rezepten ist das eine echte Erleichterung. Ich
erlebe auch, dass sich manche Menschen di-
gital offener auBern — etwa bei Angststérun-
gen oder chronischen Erkrankungen.

16 Interview

Dr. Christoph Stirner arbeitet als Online-Arzt fir die

Bosch BKK im Arztenetzwerk der TeleClinic.
Im Interview erklart er, wie Versicherte schnell
und unkompliziert arztlichen Rat erhalten konnen -
auf Reisen oder bei harmlosen, akuten Beschwerden.

Wie lauft eine digitale Beratung ab? Koénnen
Sie auch Rezepte oder Krankschreibungen aus-
stellen?

Patientinnen und Patienten buchen (iber die
TeleClinic-App einen Termin und geben vorab
ihre Symptome sowie eventuelle Vorerkran-
kungen an. Sie bekommen dann innerhalb von
30 Minuten einen Termin. In der Videosprech-
stunde flihre ich ein strukturiertes Anamnese-
gesprach — ganz wie in der Praxis. Falls notig,
konnen Fotos oder Dokumente hochgeladen
werden. Nach der Diagnosestellung bespre-
che ich die Behandlungsmoglichkeiten und
stelle — sofern medizinisch gerechtfertigt —
ein elektronisches Rezept oder eine digitale
Arbeitsunfahigkeitsbescheinigung aus.

Wann ist die Videosprechstunde besonders
hilfreich?

Bei akuten, unkomplizierten Beschwerden
wie Erkaltung, Magen-Darm-Infekt, Hautpro-
blemen oder leichten Infektionen ist sie sehr
effizient. Auch bei psychischen Belastungen,
sexuellen Gesundheitsfragen oder sensiblen
Themen bietet sie einen diskreten Rahmen.
Auf Reisen, im Urlaub oder bei einem Orts-
wechsel ist die telemedizinische Beratung
besonders praktisch. Auch in Landlichen
Regionen oder fiir Berufstatige ist die Tele-
medizin eine wichtige Moglichkeit, kurzfristig
arztlichen Rat zu erhalten.
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Wo liegen die Grenzen der Telemedizin?

Nicht alles lasst sich digital beurteilen. Bei
Symptomen wie akuten Schmerzen, Luftnot
oder neurologischen Ausfallen ist eine Vor-
stellung in der Praxis oder in einer Klinik
unumganglich. Auch Verlaufskontrollen nach
bestimmten Eingriffen oder das Abhdren von
Herz und Lunge bleiben der Prasenz vorbe-
halten. Manchmal kdnnen technische Hiirden
wie eine instabile Internetverbindung oder
fehlende digitale Kompetenz herausfordernd
sein. AuBerdem gibt es Menschen, die einen
personlichen Kontakt brauchen, um das noti-
ge Vertrauen aufzubauen.

Bieten Sie digitalen Gesundheits-Check-up fiir
18- bis 34-Jahrige an?

Ja, und ich halte ihn fiir sehr sinnvoll, weil er
junge Erwachsene friihzeitig fiir ihre Gesund-
heit sensibilisiert. In der regularen Vorsorge
findet der Check-up nur einmal in der gesam-
ten Zeitspanne statt. Uber die TeleClinic kann
man ihn alle zwei Jahre machen. Das ist fir
Versicherte ein echter Vorteil. In den Gespra-
chen geht es haufig um Ubergewicht, ungesun-
de Ernahrung und Bewegungsmangel — also
Lebensstilfaktoren, die langfristig das Risiko
fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes
oder Bluthochdruck erhéhen koénnen. Auch
psychische Belastungen, Schlafprobleme,
Impfungen oder Fragen rund um Verhitung,
Kinderwunsch oder sexuell (bertragbare
Krankheiten kommen zur Sprache. Das digitale
Format senkt die Hemmschwelle, sich mit der
eigenen Gesundheit auseinanderzusetzen.

Was sind die hiaufigsten Anliegen in der
Online-Sprechstunde?

Viele wiinschen eine Krankschreibung bei
akuten, aber unkomplizierten Infekten oder
Rezepte fiir Dauermedikamente. Haufig geht
es auch um sensible Themen wie Verhiltung,
Hautprobleme oder psychische Beschwerden.

Mehr Informationen unter:
bosch-bkk.de/online-arzt

X
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Gibt es Erlebnisse in der Online-Sprechstunde,
die Ihnen besonders in Erinnerung geblieben
sind?

Mich beeindruckt immer wieder, wie Uber
digitale Wege echte Arzt-Patienten-Bezie-
hungen entstehen kdnnen. Einige Patientin-
nen und Patienten, die ich urspriinglich Gber
TeleClinic kennengelernt habe, betreue ich
inzwischen auch in meiner Praxis. Das zeigt,
wie ernsthaft und vertrauensvoll auch digita-
le Kontakte sein konnen. An den Videosprech-
stunden schatze ich besonders, dass die
digitale Umgebung vielen Menschen einen
diskreten und geschitzten Rahmen bietet -
gerade bei sensiblen Anliegen.

Brigitte Bonder

E.: Online-Arzt

berat Dr. Christoph
Stirner Versicherte
schnell und unkom-
pliziert online.

J
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Was sind eigentlich RSV? )
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" RSV — mehr als
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Schnupfen

RS-Viren losen Atemwegserkrankungen
aus, von denen insbesondere Sauglinge

betroffen sind. Aber auch Erwachsene

konnen

Es beginnt wie ein ganz normaler Schnupfen:
Die Nase lauft, der Hals kratzt, der Korper
ist kraftlos. Doch manchmal steckt mehr
dahinter als eine Erkaltung — namlich das
Respiratorische Synzytial-Virus, kurz RSV.
Das weltweit verbreitete Virus hat in der
kalten Jahreszeit Hochkonjunktur und kann
insbesondere bei Sauglingen, Kleinkindern,
alteren Menschen und Personen mit ge-
schwachtem Immunsystem zu ernsthaften
Erkrankungen fiihren.

RSV ist keine Seltenheit: Innerhalb des ers-
ten Lebensjahres machen 50 bis 70 Prozent
der Sauglinge in Deutschland mindestens
eine Infektion durch. Doch auch Erwachsene
konnen sich anstecken, meist per Tropfchen-
oder Schmierinfektionen. Die Symptome?
Zunachst oft harmlos: Schnupfen, trockener
Husten, eventuell Fieber. Kleine Kinder wir-
ken bei einer RSV-Infektion abgeschlagen
und trinken zu wenig.

Kritisch wird es, wenn das Virus in die kleins-
ten Atemwege wandert — vor allem bei Saug-
lingen im ersten Lebenshalbjahr. Dann sind
mit den Bronchiolen die feinsten Verastelun-
gen der Lunge betroffen und es kann zu ge-
fahrlichen Atempausen und Sauerstoffman-
gel kommen. Altere Sauglinge entwickeln

erkranken.

haufiger eine verengende Bronchitis, die das
Ausatmen erschwert. Zeigt ein Kind Anzei-
chen von Atemnot oder macht es auffallig
lange Pausen beim Luftholen, heiflt es: ab
in die Arztpraxis! Bei Bedarf folgt die Uber-
weisung ins Krankenhaus. Friihgeborene und
Kinder mit Vorerkrankungen sollten bei ers-
ten Warnzeichen wie Husten oder Fieber arzt-
lich untersucht werden.

Die Beschwerden sind gut behandelbar: Viel
trinken, Ruhe, fiebersenkende Mittel und ab-
schwellende Nasentropfen entlasten den
Korper. In schweren Fallen kann jedoch ein
Klinikaufenthalt mit Sauerstoffgabe notwen-
dig werden. Die Standige Impfkommission
(STIKO) empfiehlt daher eine RSV-Impfung
fir alle ab 75 Jahren sowie Personen ab 60
Jahren mit Grunderkrankungen oder Wohnsitz
in Pflegeeinrichtungen. Sauglinge sollten laut
STIKO in ihrer ersten RSV-Saison mit einer ein-
maligen Antikorpergabe geschiitzt werden. Im
Rahmen dieser Empfehlungen Gbernimmt die
Bosch BKK die Kosten. Zusatzlich helfen ein-
fache HygienemaBnahmen, das Ansteckungs-
risiko zu senken: griindliches Handewaschen,
regelmaBiges Liften, Abstand bei Erkaltungs-
symptomen und Husten in die Armbeuge — so
lasst sich das Virus gut in Schach halten.
Brigitte Bonder

Illustration: dikifajarfadilah — adobe.stock.com
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Empfehlen. Teilen.
25 Euro kassieren.

Personliche Beratung auf Augenhéhe:
Wir héren Dir zu

Online-Arzt & digitale Services:
Schnell, bequem, lberall

Exklusive Extras & Bonusprogramme:
Passend zu Deinem Lifestyle

Jetzt Bosch BKK empfehlen
und fiir jede erfolgreiche
Empfehlung 25 Euro sichern!

Anzeige




