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Wahltarif -t = e " - mit politischem Gegenwind sind eine Vielzahl von

Krankenkassen ins neue Jahr gestartet. Aufgrund
des Inkrafttretens des GKV-Finanzstabilisierungs-
gesetzes mussten die finanzstarkeren Kassen,
somit auch die energie-BKK, erneut einen Teil ihres
Wann tbernimmt Vermogens zur Kompensation des GKV-Defizits

die energie—BKK Fahrkosten? Vvon nahezu 17 Mrd. Euro an den Gesundheitsfonds

abfiihren. Fiir uns bedeutet dies konkret einen ge-

setzlich ,verordneten®“ Vermdgensabbau von rund

7,7 Mio. Euro. Bedingt hierdurch sowie durch weitere negative finanzielle Rahmenbedin-

gungen mussten wir unseren Zusatzbeitragssatz zum 1. Januar 2023 moderat erhéhen.

Mit 1,59 Prozent liegen wir dennoch unter dem gesetzlich festgelegten durchschnitt-

lichen Zusatzbeitragssatz - und das mit ausgezeichneten Leistungen und exzellenter
Qualitat.
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8 Informiert schon

vor der Geburt

Deshalb freut es uns, dass das Geld-Ratgeber-Magazin finanztip uns im aktuellen
Krankenkassenvergleich bescheinigt, bundesweit zu den vier Kassen mit dem besten

' S : S ~Preis-Leistungs-Verhéltnis“ zu gehdren. Die energie-BKK {iberzeugt hier als einzige Be-
f N 9 . =+ Wl triebskrankenkasse. Die volle Punktzahl haben wir beispielsweise fiir unsere Leistungen
A0 - Wellness bskrankenk Die volle Punktzahl hab beispiel f L g
% N . A &' it ur Schwangere und werdende Eltern bekommen. Das unterstreicht insgesamt unser
Neues zur ePA l [ ir die/Oly en__‘___ (othel? fiir Sch d werdende Eltern bek Das unterstreicht t

Bestreben, lhnen eine rundum angemessene Gesundheitsversorgung zu bieten, unsere
Finanzen auf transparente und nachvollziehbare Weise zu verwalten und Ihnen ein gutes
Verstéandnis dafir zu geben, was Sie fir lhre Beitrdge bekommen.

[/

N y
STARIERISEN

JUHAUSE

Fairness und Transparenz sind uns wichtig, deshalb empfinden wir es als fragwiirdig,
dass weitere Krankenkassen vermutlich eine unter Beachtung ihrer finanziellen Situati-
on an sich erforderliche Beitragssatzerhhung aus Wettbewerbsgriinden hinauszégern.
Es ist also ratsam, die allgemeine Entwicklung im Blick zu haben.

—! Dass wir auf dem richtigen Weg sind, bescheinigen uns auch unsere Kunden: Sie stell-
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2 2 zufrieden oder sehr zufrieden mit uns, als Gesamtnote punkten wir mit 1,87. Das sehen

2 O Jugend Lebenselixier SChM wir als Indiz dafiir, dass viele Menschen hohen Wert auf eine gute Gesundheitsversor-

gung legen, was uns natirlich glicklich stimmt.

ten uns ein gutes Zeugnis aus. Im Herbst 2022 wurden insgesamt 5.600 Kunden der
energie-BKK zu ihrer Zufriedenheit mit uns befragt. Rund 90 Prozent der Befragten sind
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Vorstand

Apropos Gliick - dem spiren wir in diesem Jahr in den vier Ausgaben der ,in Bestform*
Das Service-Center Hamburg Impressum
ist umgezogenl Herausgeber: energie-BKK - Oldenburger Allee 24 - 30659 Hannover

genauer nach. Wir starten mit Glicksforschung an der Universitat Braunschweig. Hier
ermitteln die Gllcksforscher Dr. Tobias Rahm und Carina Mathes anhand einer Studie
derzeit, ob sich glicklich sein positiv auf die Leistungsfahigkeit von Schilerinnen und
Schiilern auswirkt. Lesen Sie das Interview auf Seite 4 mit den beiden Wissenschaft-
lern, die sagen: Das Gliick entsteht in uns.
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Séamtliche personenbezogenen Formulierungen sind geschlechtsneutral zu verstehen und nur aus
Griinden der Lesefreundlichkeit vereinfacht. Das Magazin dient der energie-BKK dazu, ihre gesetzliche

Bitte senden Sie Post an das zentrale Verpflichtung zur Aufkldrung der Versicherten iiber deren Rechte und Pflichten in der Sozialversicherung
zu erfiillen. Rechtsverbindlich fiir sozialrechtliche Themen sind Gesetz und Satzung. Keine Reproduktion
Postfach: energie-BKK’ 30 1 34 Hannover des Inhalts ohne schriftliche Genehmigung des Herausgebers. Fiir unverlangt eingesandte Manuskripte, |hr

Fotos etc. Uibernimmt der Herausgeber keine Haftung. Wir behalten uns das Recht vor, Leserbeitrage
auszugsweise bzw. in gekiirzter Fassung zu veréffentlichen.

Frank Heine, Vorstand

2 in Bestform 01,2023 3



©istockphoto.com - monkeybusinessimages

Schulfach Glickskompetenz?

DAS GLUCK
ENTSTEHT IN UNS

Tobias Rahm

Diplom-Psychologe am Institut

flr Padagogische Psychologie der
Technischen Universitdt Braunschweig

Machen Sie 2023 zu lhrem Glicksjahr. Wir helfen
Ilhnen und nehmen Sie ab jetzt vier Ausgaben lang
mit auf den Weg zum Gluck. Lassen Sie uns gemein-
sam erfahren, was es bedeutet, gliicklich zu sein
und wie wir unsere Glucksgefiuhle fordern konnen.
Wir starten mit Glicksforscher Tobias Rahm und
Glucksexpertin Carina Mathes. Beide befassen sich
mit dem Schulfach ,,Glickskompetenz® und dem
Forschungsprojekt ,,GIUGS*. Ist Glick erlernbar,
konnen wir es trainieren? Wenn ja, kénnen Kinder,
Lehrende und Eltern gar nicht frih genug damit an-
fangen, denn es hat Vorteile. Wir haben nachgehakt.

Das Schulfach Gliickskompetenz basiert
auf positiver Psychologie und den Erkennt-
nissen der Resilienz-, Lern- und Gehirnfor-
schung.

Diplom-Psychologe Tobias Rahm leitet das Forschungsprojekt
»GlUGS* (Glickskompetenz in der Grundschule) des Instituts
fur Padagogische Psychologie der Technischen Universitét
Braunschweig. An 16 Braunschweiger Grundschulen stehen
derzeit fiir rund 300 Schiilerinnen und Schiler 11 Glicks-
stunden auf dem Programm. Anhand eines Lehrplans rund um
Gliick integrieren die Forscher das Thema in die Lehrkréfte-
ausbildung und untersuchen die Auswirkungen auf Schiilerin-
nen und Schiiler wissenschaftlich. Sie wollen {berpriifen, ob
es einen messbaren Erfolg gibt.

Als Trainerin fiir Glickskompetenz gibt Carina Mathes seit
2007 Workshops und leitet Menschen in Einzel- und Grup-

pensitzungen dazu an, das Glucklichsein selbst in die Hand
zu nehmen. Als Autorin hat sie mehrere Bicher zum Thema
~Schulfach Glickskompetenz® veréffentlicht.

Glicksjahr | @hemenspezial

Carina Mathes
Trainerin flir Glickskompetenz,
Referentin und Autorin

Was kann ein Schulfach Gliick bringen?

Tobias Rahm: Chronisch unter Stress zu stehen, macht krank.
Erkenntnisse aus dem Fachgebiet der Positiven Psychologie
legen nahe, dass Menschen mit einem hohen Wohlbefinden
unter anderem kreativer und produktiver sind, besser Pro-
bleme 16sen kdnnen, ein starkeres Immunsystem und eine
héhere Widerstandskraft gegen psychische Beanspruchungen
aufweisen.

Carina Mathes: Das Schulfach Gliickskompetenz basiert
darauf und auf den Erkenntnissen aus der Resilienz- sowie der
Lern- und Gehirnforschung. Gliicklichsein ist erlernbar. Das
Schulfach soll dazu beitragen, Schiilerinnen und Schiler zu
authentischen Personen heranreifen zu lassen, die in der Lage
sind, Eigenverantwortung fir ihr Glicksempfinden zu tber-
nehmen.

Wie kommt man zur Gliicksforschung?

Tobias: Als ich an der Uni anfing, ging es viel um Lehrer-
gesundheit und Stressmanagement. Das fiihlte sich fiir mich
irgendwann wie Brandbekdampfung an. Gleichzeitig kam zur
Jahrtausendwende die ,positive Psychologie“ auf, wo es um
Wohlbefinden, Training von Wohlbefinden, Sinn und Nutzen
ging. Daraus entwickelte ich die Idee, die Lehrenden nicht nur
zu entstressen, sondern gliicklicher zu machen, denn gliick-
liche Lehrkréafte sind erfolgreicher in der Schule und im Leben.
Das war der erste Schritt. Doch wie muss ein Unterricht
aussehen, der alle - auch Schiilerinnen und Schiiler - gliick-
lich macht? Ich traf Carina, die Lerninhalte fiir einen Gliicks-
unterricht an Schulen entwickelt hatte und startete mit ihr das
Projekt.

Carina: Ich komme von der inhaltlichen Seite und stieB vor
15 Jahren auf die fiir mich damals neue Erkenntnis, dass man
Glucklichsein trainieren kann. Meine Begeisterung war sofort
geweckt: Es ist mdglich, sich selbst optimistisch zu stimmen.
Es lohnt sich, so friih wie moglich damit anzufangen, um gar
nicht erst zum Grummelbar zu werden. Dabei ist es hilfreich
zu wissen, was man tun kann, um sein eigenes Wohlbefinden
zu fordern. Mir war schnell klar, dass dieses Thema in Schule,
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Gliick ist vor allen Dingen subjektives
Wohlbefinden. Gliick zu erforschen ist
einigermaBen trickreich.

Kindergarten und Elternhaus gehort. Also habe ich gemeinsam
mit Lehrkréften einen Lehrplan erarbeitet, der die Basis fiir
unsere dreimonatige Schulstudie bildet.

Ganz kurz: Wie ist das Projekt aufgebaut?

Carina: Die Studie selbst richtet sich an Schiilerinnen und
Schiiler in Grundschulen mit dem Ziel, wissenschaftlich zu
ermitteln, ob das Wohlbefinden steigt und die Kinder vom
Programm wirklich profitieren.

Tobias: Im Rahmen der Studie bekommen angehende Lehr-
krafte wochentlich von Carina produzierte Lernvideos zur
Durchfiihrung einzelner Gliicksstunden. Sie nehmen an einer
Prasenzsitzung mit uns teil, in der wir gemeinsam reflektieren
und uns abstimmen. Dann geben sie selbststéndig eine von
11 Gllcksstunden (an einer der beteiligten Schulen) in der
Gliicksgruppe. Die Kontrollgruppe bekommt keine Stunden.

Die Studie durchlauft gerade den zweiten Messzeitpunkt, es
folgen noch weitere und dann wird sich zeigen, ob die Glicks-
gruppe besser abschneidet als die Kontrollgruppe. Zusatzlich
fihren wir Interviews mit Eltern, Schiilerinnen und Schiilern,
die wir auswerten. Die Resonanz der Kinder stimmt mich jetzt
schon optimistisch. Vielleicht bildet sich das auch in den Aus-
wertungen ab. Sicher sind wir im Herbst 2023. Fragen Sie uns
dann erneut, dann liegen die Ergebnisse vor.
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Wie lauft eine Gliicksstunde ab?

Carina: Wir wissen, dass es fiir Kinder
wichtig ist, wie sie einen Schultag
beginnen und wahrgenommen werden.
Kinder mochten angeschaut, angela-
chelt und mit eigenem Namen begriiBt
werden, jedes einzelne Kind - eine
Selbstverstandlichkeit, die im Alltag oft
ausbleibt. Die Lehrkréfte starten damit
in ihre Stunde. Die Kinder dirfen dann
aus drei verschiedenen BegriiBungs-
ritualen auswahlen, zum Beispiel Hand-
schlag, Herzzeichen oder eine coole
Bewegung. Sie erleben sofort, dass

sie wertgeschatzt werden. Umgekehrt

erfahren die Lehrkrafte etwas uber die

Tagesform des einzelnen Kindes.

Welche Themen werden vertieft?

Carina: Dankbarkeit ist ein groBes Thema. Wir kommen auto-
matisch in ein gutes Gefiihl, wenn wir uns bewusst machen,
woflr wir dankbar sind im Leben. Die Lehrkrafte erzahlen
dazu eine einleitende Geschichte, welche die Kinder dann
weiterentwickeln. Sie verstehen Zusammenhange erstaunlich
schnell, das ist faszinierend. Lehrkrafte und Kinder basteln
zusammen eine Dankbarkeitskette fiir den Klassenraum. So
entsteht eine gute Verbindung untereinander, das ist eine
super Voraussetzung fiir gutes Lernen. Sie gestalten Kleeblat-
ter, die zeigen, was die Kinder glicklich macht. In einen gelben
Rucksack legen die Kinder alles rein, Gber was sie sich in der
Woche gefreut haben. Der Rucksack taucht immer wieder auf
und rahmt das Projekt ein.

Was ist denn Gliick eigentlich?

Tobias: Gliick ist vor allen Dingen subjektives Wohlbefinden.
Das sagte Ed Diener, der erste groBe, fihrende Wohlbefin-
densforscher, bereits in den 1980er Jahren. Menschen, die
ein hohes subjektives Wohlbefinden haben, haben haufig gute
Gefiihle und selten negative sowie eine hohe Lebenszufrieden-
heit.

Gllck zu erforschen ist einigermaBen trickreich. Wenn ich

100 Menschen frage, was fir sie Gluck ist, kommen sehr
unterschiedliche Antworten wie gutes Wetter, viel Geld,
Gesundheit, Freunde, Familie heraus. So ldsst sich Gliick aber
kaum messen und noch weniger trainieren. Mit dem Begriff
~Subjektives Wohlbefinden“ wurde jedoch ein messbares, psy-
chologisches Konstrukt geschaffen: Wie oft geben Menschen
an, positive Emotionen und wie oft negative zu haben. Das ist
die Basis fiir Glicksforschung. Es geht also in der Regel um
subjektives Wohlbefinden, wenn wir Glick erforschen.

Carina: Fiir mich ganz personlich bedeutet Glicklichsein sein,
das passende Gefiihl zur richtigen Zeit zu haben. Entspannung
zum Beispiel in der Sauna, Mut bei einer wichtigen Entschei-
dung, Motivation wenn ich meinen Gartenzaun streichen will.
Aber auch zum Beispiel Angst, wenn sie meinem Schutz dient
oder Trauer, wenn sie mir hilft Gber einen schmerzhaften Ver-
lust hinweg zu kommen. So haben alle Gefiihle ihre Aufgabe
und sind flir uns in bestimmten Situationen besonders wichtig.
Das vermitteln wir auch in den Gliicksstunden.

Es ist wichtig, dass Kinder friihzeitig
lernen, sich selbst positiv zu beeinflussen,
indem sie gute Emotionen intensivieren
und darauf mehr achten.

Negative Gefiihle kénnen also auch wertvoll sein?

Tobias: Ja, negative wie positive Gefiihle sind zundchst mal
Hinweisreize, wobei negative das Stresssystem anschalten,
was fur den Korper energieaufwandig und anstrengend ist.
Wenn diese negativen Geflihle lange andauern und zu wenig
von erholsamen Situationen unterbrochen werden, ist das un-
glinstig flr die physische und psychische Gesundheit. Deshalb
ist es wichtig, dass Kinder friihzeitig lernen, sich selbst positiv
zu beeinflussen, indem sie gute Emotionen intensivieren und
darauf mehr achten. Das ist der Mechanismus, warum Glick
lernbar ist.

Carina: Dieses Wissen vermitteln wir und iben es im Gliicks-
unterricht regelrecht ein. Denn fiir alles, was wir haufig
denken, fiihlen oder tun, bekommen wir im Gehirn gréBere
Verschaltungen und es bilden sich neue, neuronale Netzwerke.
Was gut verschaltet ist, fallt uns einfacher. Das merken wir bei
jedem Hobby. Dies machen wir bewusst und trainieren das
Positive mit den Schiilerinnen und Schiilern. Das Gliick von
heute ist das Gliick von morgen.

Wie gehen die Eltern damit um, wenn die Kinder nach
Hause kommen und sagen, sie hatten heute wieder
Glick?

Carina: Wir verschicken Elternbriefe und beziehen die Eltern
mit ein. Wir klaren sie auf und geben Tipps fiir zuhause, was
die Eltern mit den Kindern gemeinsam umsetzen kénnen: Zum
Beispiel, sich am Familientisch auszutauschen, wofiir jeder
heute dankbar ist. So setzen wir die Glucksimpulse.

Gibt es Gliucksnoten?

Tobias: Nein, es gibt keine Noten, Gliickskompetenz wird nicht
als klassisches Schulfach, sondern als AG oder Projekt durch-
gefiihrt. Wenn wir in der Schule auf gute Gefiihle achten und

Glicksjahr | @hemenspezial

darauf, Selbstwirksamkeit zu erleben, beeinflusst das héchst-
wahrscheinlich auch positiv die Schulleistung. Auch Erwachse-
ne kommen damit besser durchs Leben.

Carina: Es ist ja ganz logisch, dass mit positiver Energie tief-
greifender und besser gelernt werden kann. Wenn ich meine
Selbstwirksamkeit besser erleben kann, bin ich motivierter,
alleine etwas zu schaffen.

Auch gesellschaftlich kdnnen sich Menschen, die positiv
gestimmt sind, konstruktiver einbringen?

Tobias: Es kann eine erstaunliche gesellschaftliche Wirkung
entfalten, wenn wir die fiir uns wichtigen Werte leben: Behan-
dele andere so, wie du selbst behandelt werden willst. So ist
es moglich fiir das eigene Wohlbefinden und das der anderen
zu sorgen. Hilfsbereitschaft, Giite, Mitgefiihl und gute Taten
sind ansteckend. Ein Schulfach Glickskompetenz an Schulen
wirde aus meiner Sicht hier in die richtige Richtung weisen
und koénnte auch gesellschaftlich viel bringen. Je mehr Men-
schen erfahren, dass sie sich selbst positiv aufbauen kénnen,
umso besser ist es fiir die Gemeinschaft. Wir freuen uns tber
jeden, der zum Aufbau von Gliickskompetenz an Schulen und
daruber hinaus beitragt.

Danke fiir das Gesprach.
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ektuell |'UO fiir Hallo Baby & STARKE KIDS

INFORMIERT SCHON
VOR DER GEBURT

Kennen Sie unsere neue Leistung ,,U0“ schon: die
Beratung fir Schwangere und werdende Familien
im letzten Schwangerschaftsdrittel? Viele Fragen

zu den Themen Impfen, Vitamin D- und K-Prophy-
laxe, Stillen, Erndhrung, Unfallverhitung und Schlaf-
verhalten konnen Sie damit im Vorfeld der Geburt
klaren. Das kann vorteilhaft sein.

Geschafft! Die Geburt ist Uiberstanden, das Baby ist da! Doch
bereits in der Klinik, unmittelbar nach der Geburt, werden
Eltern mit entscheidenden Fragen konfrontiert, beispielsweise
ob sie mit der Gabe der Vitamin D- und K-Prophylaxe einver-
standen sind. Da ist es hilfreich, vorbereitet und gut informiert
zu sein. Die neue UO-Leistung verknupft die Vorsorgeprogram-
me HALLO BABY und BKK STARKE Kids mit dem Ziel Mittern
und Vatern dabei zu helfen, viele wichtige Entscheidungen
schon vor der Geburt des Kindes vorzubereiten. Im Programm
HALLO BABY berét die Gynékologin oder der Gynékologe
werdende Eltern zur Inanspruchnahme der UO und unterstitzt
dabei, eine geeignete Kinder- und Jugendmedizinische Praxis
zu finden. Damit kann bereits vor der Geburt des Kindes die
wertvolle Elternberatung UO in Anspruch genommen und ein
Vertrauensverhaltnis fiir die Zeit nach der Geburt mit dem Arzt
aufgebaut werden.
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Padiatrische Beratung fiir
Schwangere ab der 28. 5SW

Etwa vier bis finf Wochen nach der Geburt steht dann mit der
U3 die dritte Vorsorgeuntersuchung an. In der Kinder- und
Jugendmedizinischen Praxis kommen viele Fragen auf junge
Eltern zu. Ihr Sdugling wird kérperlich untersucht und reagiert
unter Umsténden ungnédig, so dass die Konzentration auf
Erlauterungen des Kinderarztes/der Kinderarztin nicht unbe-
dingt leicht fallt. Mit der UO sind junge Eltern jedoch gut vor-
bereitet, diese Untersuchungssituation entspannt zu meistern.

Und so geht’s:

* Sie nehmen bereits am BKK Vertrag HALLO BABY teil?
Dann wird Sie Ihre gynakologische Praxis zum Angebot
»,UO - die Elternberatung vor der Geburt“ beraten.

* Sie nehmen noch nicht am BKK Vertrag
HALLO BABY teil?
Fragen Sie in lhrer gynédkologischen Praxis nach der
UO-Beratung. Alternativ finden Sie in der Arztsuche unter
www.frauenaerzte.im.netz.de einen GroBteil der gynako-
logischen Praxen, die eine UO-Beratung anbieten.

+ Uber BKK Starke Kids erhalten Miitter und Vater eben-
falls die Elternberatung UO. Sollte z. B. nur der werden-
de Vater bei uns versichert sein, so kann er die Leistung
natirlich auch in Anspruch nehmen. Bitte wenden Sie sich
direkt an die Kinderarztpraxis. Teilnehmende Praxen finden
Sie unter www.bkkstarkekids.de.

Lauft doch?

AzubiPlus
Wahltarif

450 EvURo
mitnehmen

Sieht so aus, als konnten Krankenkassen
jungen Menschen nicht viel bieten, da sie
sowieso seltener krank werden und kaum
Leistungen in Anspruch nehmen.

Bei uns ist das anders: Mit dem AzubiPlus
Wabhltarif belohnen wir Azubis, die sich fit halten
und keine Leistungen in Anspruch nehmen.

Mehr Infos und die Chance, jetzt
gleich online Mitglied zu werden!
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http://www.bkkstarkekids.de/
https://www.energie-bkk.de/lp/mitglied-werden.htm
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WANN UBERNIMMT DIE
ENERGIE-BKK FAHRKOSTEN?

Sie missen ins Krankenhaus, stehen kurz vor der
Entbindung oder wollen mit einem Gipsbein zum
Arzt. Welche Fahrkosten tragen Sie selbst? Welche
Krankenfahrten dirfen von der Krankenkasse uber-

nommen werden? Haufig ist dies fir Betroffene und
manchmal auch fiir Arzte unklar, denn abhéngig
vom Anlass sind die Voraussetzungen meist unter-
schiedlich.

Fahrkosten diirfen Krankenkassen nur tibernehmen, wenn sie
zwingend medizinisch notwendig und in Zusammenhang mit
einer gesetzlichen Leistung erforderlich sind. AuBerdem muss
es sich bei der Behandlungsstatte um die nachsterreichbare
Einrichtung handeln, oder Ihr Arzt Gberweist Sie aus medizini-
schen Griinden zu einer bestimmten Einrichtung an einem wei-
ter entfernten Ort. Sie zahlen nur die gesetzliche Zuzahlung,
die, je nach Fahrt 10 Prozent der Kosten, mindestens 5 Euro,
héchstens jedoch 10 Euro betragt.

Typische Fahrten, die ohne vorherige Genehmigung
von uns libernommen werden

Fahrten, die deshalb notwendig sind,

¢ weil Sie voll- oder teilstationar im Krankenhaus
behandelt werden,

* eine Rettungsfahrt ins Krankenhaus benétigen,
¢ im Krankenhaus entbinden,

* an einer stationaren Vorsorgekur oder RehabilitationsmaB-
nahme teilnehmen,

e Fahrten zur ambulanten Behandlung,

* weil Sie einen Schwerbehindertenausweis (BI, aG
oder H) besitzen,

* Pflegegrad 4 oder 5 haben,

* Pflegegrad 3 haben und arztlich bestétigt dauerhaft
in lhrer Mobilitét eingeschrankt sind.
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In bestimmten Féllen ist eine vorherige Genehmigung der
Krankenfahrten durch die energie-BKK erforderlich. Fur diese
Fahrten bendtigen Sie eine Verordnung von lhrem Arzt, die er
Ihnen nur ausstellen darf, wenn bei Ihnen eine medizinische
Notwendigkeit vorliegt. Die Kriterien dafiir sind gesetzlich
geregelt: So kdnnen Fahrten zum Arzt, die Sie nicht alleine
machen konnen, wie z. B. im Rahmen einer Katarakt-OP oder
mit einem Gipsbein nicht Gbernommen werden.

Fiir diese Fahrten benétigen Sie vorab eine Genehmigung:

* zur Dialysebehandlung oder zur onkologischen Chemo-
oder Strahlentherapie

* im Rahmen einer ambulanten Operation, wenn dadurch ein
Krankenhausaufenthalt vermieden wird

e von Personen, die arztlich bestatigt dauerhaft in ihrer
Mobilitat eingeschréankt sind und uber einen Zeitraum von
mind. 6 Monaten behandelt werden muissen.

Mit welchem Fahrzeug die Krankenfahrt stattfindet, richtet
sich ebenfalls nach der medizinischen Notwendigkeit.

Liegt keine medizinische Indikation fiir ein bestimmtes Fahr-
zeug vor, Gbernehmen wir die Kosten flr 6ffentliche Verkehrs-
mittel. Nutzen Sie stattdessen lhren Pkw, diirfen maximal 20
Cent je Kilometer iibernommen werden - hdchstens jedoch
die vergleichbaren Kosten der 6ffentlichen Verkehrsmittel.
Werden Sie z. B. aus dem Krankenhaus entlassen und fahren
mit dem Pkw nach Hause, erstatten wir je km 20 Cent - ma-
ximal jedoch die Kosten, die fiir die Bus- oder Bahnfahrt ent-
standen waren.

Ist eine Fahrt mit einem Taxi oder Krankentransportwagen
notwendig, muss immer eine arztliche Verordnung vorliegen;
dies gilt auch bei Notwendigkeit einer Begleitperson bei einer
Pkw-Fahrt.

Koénnen Sie z. B. aus medizinischen Griinden nach einem
Krankenhausaufenthalt nicht mit den 6ffentlichen Verkehrsmit-
teln nach Hause fahren und lhr Arzt verordnet eine Taxifahrt,
geben Sie einfach dem zugelassenen Taxiunternehmen die
Verordnung ab. Das Taxiunternehmen rechnet dann direkt mit
der energie-BKK ab. Sie missen nur die gesetzliche Zuzahlung
an ihn leisten.

Infos auch unter www.kbv.de /html/krankentransport.php
Bei Fragen rufen Sie uns einfach an - wir sind gern fiir Sie da.
Unsere Servicehotline erreichen Sie unter 0511 911 10 920.

NEUES ZUR EPA

In der letzten Ausgabe haben wir lhnen unsere
elektronische Patientenakte (ePA) vorgestellt. Sie
kennen bereits Funktionen wie z. B. den Medika-
tionsplan, die Erstellung eines Notfalldatensatzes
und Sie wissen uber die Mdglichkeit der generellen
Verwaltung von medizinischen Dokumenten in der
ePA Bescheid.

Zusétzlich kdnnen Sie jetzt auch Ihren Zahnbonus und Ihren
Impfpass digital in der ePA dokumentieren bzw. verwalten.
Fragen Sie dazu bitte lhren Arzt, und erteilen Sie die entspre-
chende Berechtigung in lhrer ePA.

Wir bieten Hilfestellung

Bei Fragen oder Problemen mit der App, kontaktieren Sie uns
gerne unter unserer ePA-Hotline: 0511 27071 507 oder per
E-Mail unter energie-bkk@epa-vhd.de.

ePA | @pezial

< Ve

energie-BKK

—
—

Servicahotline

thr wag 2ur ePa
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1011755
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Neue Funktionen

e Seit kurzem ist unsere ePA auch an das nationale Gesund-
heitsportal gesund.bund angebunden und versorgt Sie mit
Informationen zum Thema Gesundheit.

e Zusatzlich kann lhr Arzt nun auch Ihre elektronische
Arbeitsunfahigkeitsbescheinigung (eAU) direkt in Ihrer ePA
hinzufligen.

¢ Sollten Sie eine digitale Gesundheitsanwendung nutzen,
kénnen Sie diese auch mit lhrer ePA verkniipfen.

Die ePA-App laden Sie mit dem QR-Code
einfach aus dem jeweiligen App-Store auf

Ihr Smartphone. Zuerst legen Sie eine eige-
ne kostenfreie digitale Identitat (bitlAM) an,
die auch Ihr Schliissel zu weiteren kinftigen
digitalen Anwendungen der energie-BKK wird.
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©ezial | Trendfarben

Jetzt wird es richtig bunt - tauchen Sie mit uns in die
Farbpsychologie der neuen Trendfarben fir Frihling
& Sommer 2023 ein. Dabei liegt unser Fokus auf den
von Pantone festgelegten Trendfarben. Wir verraten
Ihnen, welche Wirkung sie auf uns haben - Farben
sind halt Emotion pur.

Fir Liebe und Leidenschaft steht das Fiery Red und lasst
Friihlingsgefiihle aufleben. Rot ist nicht einfach nur eine warme
Farbe - sie ist voller Energie und gliiht regelrecht (Nicht um-
sonst unsere Hausfarbe)! Diese Trendfarbe kann sich nicht nur
im Kleiderschrank sondern auch auf
Kbpfen sehen lassen. Viele Celebri-
ties machen es vor - wagen Sie eine
Typverdanderung, und lassen Sie sich
die Haare farben?

Fiery Red

©depositphotos.com

Mit der Farbe Tangelo setzen Sie ein Statement. Da denken
Sie bestimmt auch gleich an eine spritzige, schmackhafte,
vitaminreiche Orange oder? Tats&chlich ist Tangelo kein Fanta-
siename - es ist eine Frucht, die Kreuzung von Grapefruit und
Mandarine. Schmackhaft, kein Wunder, dass die Psychologie
sagt, diese Farbe sorgt flir mehr Appetit und regt auch noch
die Sauerstoffsattigung im Gehirn an, was Denken und Kreativi-
tat fordert.

©depositphotos.com

Tangelo
4 =
12 il
-

Beetroot Purple

Beetroot Purple - ein kréaftiger Fuch-
sia-Ton, der Lust auf mehr macht. Schon
hungrig? Beetroot ist englisch und bedeutet
Rote Bete. Mit dieser Riibe kann man Ubrigens auf natirliche
Art und Weise Ostereier farben. Experimentieren Sie flr die
Farbintensitat ein bisschen herum. Dafiir 1 Rote Bete in Wiirfel
schneiden und mit 1 Liter Wasser aufkochen, sodass ein Sud
entsteht. Diesen eine Viertelstunde ziehen lassen. Eier, die
gerade hartgekocht wurden und noch warm sind, nehmen die
Farben meist am besten an. Ubrigens: Pink steht fiir Faszina-
tion und ist provokant. Wer auffallen will tragt Pink.

Viele bunte Ostereier und Ostertage
winschen wir lhnen von Herzen.

ENDF

Fruchtig und knallig ist auch die Trendfarbe
Peach Pink. Der sanfte rosa-orange Farbton
lasst uns schon vom Sommer trdumen. Im
Interior-Bereich bringt er Eleganz in |hr Zu-
hause und lasst sich gut mit anderen Farben
kombinieren. Lassen Sie sich inspirieren!
Psychologisch steht die Farbe fiir positive Ge-
fiihle, Vertrauen, Kreativitat, Lebenskraft und
Frohlichkeit. Der Pfirsichbaum steht mit seinen
stiBen Friichten symbolisch fiir ewige Schoén-
heit, Jugend und Weiblichkeit.

©depositphotos.com

Im Frihling leuchtet die Sonne so
schon wie die Trendfarbe Empire Yel-
low. Beides sorgt fir gute Laune und
strahlt besonders intensiv und auffallig.
Die Farbe steht fiir Licht, Positivitat,
Neugier und Wissbegierde. Auch Oster-
glocken als Friihlingsboten sind voll im
Trend und sorgen fir einen tollen Duft.
Gelb ist ideal gegen depressive Verstim-
mungen und kann sogar die Konzentra-
tionsfahigkeit steigern.

Empire Yellow

Die Trendfarbe Rosa bleibt auch in I
diesem Jahr en vogue. Dafir sorgt
die besondere Nuance Crystal
Rose. Sie vermittelt ein Gefihl
von Zartlichkeit und Romantik.
Voll im Trend ist auch der Rosen-
quarz als Gesichtsroller - er soll
die Haut pflegen und verwohnen
und so fiir ein herrlich erfrischtes
Gefiihl sorgen. Schon ausprobiert?

Crystal Rose

Classic Green - Die Farbskala von Pantone beschreibt den
Farbton mit "gesundheitsfordernden Eigenschaften", was wol- *
len Sie mehr? Griin ist die Farbe der Natur und der Hoffnung.
Sie symbolisiert einen Kontrast zum tristen Alltag, vom Leben

in grauen Betonwiisten, hi
einer Natirlichkeit, die
allen schlummert.

Passend zum Thema Natur regt auch
das exotische Griin Love Bird mit
seinem lebhaften Charakter an, raus
an die frische Luft zu gehen. Wenn Sie
diese Farbe in lhre Outfits einflieBen
lassen, strahlt sie mit der Natur um
die Wette.

Love Bird

Direkt vom Laufsteg in die Kleider-
schranke - dieses Jahr darf Blue Per-
ennial in lhrer Farbpalette nicht fehlen.
Unter den vielen auffalligen Farben
scheint Blue Perennial einer der ruhige-
ren Téne zu sein. Dennoch beschreibt
Pantone den Farbton als "auffalliges
Blau". Blau steht fiir Harmonie, Wohl-
befinden, Seriositat, Vertrauen und
Ehrlichkeit - was flir schéne Eigen-
schaften.

Blau steht immer in Verbindung mit
Himmel und Meer. Wir wollen Ihnen
nicht das Blaue vom Himmel verspre-
chen, aber die Trendfarbe Summer
Song schon. Hort sich vielverspre-
chend an! Fiihlen Sie auch, wie

die Farbe Entspannung und Ruhe
ausdriickt? Sie weckt die Sehnsucht
nach Leichtigkeit und steht in Kontrast
zum Leistungs- und Erwartungsdruck des
Alltags.

Summer Song
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@esundheit | Wellness fiir die Ohren _

Entspannen und entschleunigen

WELLNESS
FUR DIE OHREN

Wellness fur die Ohren ist eine wunderbare Moglich-
keit, dem Alltagsstress zu entkommen und sich zu
entspannen. Es ist ein einfacher Weg, um den Geist
zu beruhigen und die eigene Kreativitat zu fordern.
Um sich von lauten duBeren Einflissen abzuschir-
men, gibt es einige einfache Techniken, die Sie
anwenden konnen.

"Die Welt ist laut. Unsere Ohren sind die
Tiren zu unserem Herzen und unserer
Seele. Wenn wir sie verschlieBen, wird
unser Leben leiser und wir kénnen uns auf
das Wesentliche konzentrieren." palai Lama

Sténdiger Larm kann zu ernsthaften gesundheitlichen Folgen
fiihren. Larm kann Schlafstérungen verursachen, Bluthoch-
druck und Stresssymptome wie Kopfschmerzen, Muskel-
schmerzen und Nervositét hervorrufen. Langfristig kann es
zu einer Beeintrachtigung des Gehors flihren und sogar zu
permanenten Horschaden. Daher ist es wichtig, den Larm-
pegel in unserem Leben zu reduzieren, um gesund zu bleiben
und das Gehdr zu schitzen.

o Eine einfache LarmschutzmaBnahme ist, Kopfhorer
oder Ohrstopsel zu tragen, um Gerdusche zu reduzie-

ren, so genannte Noise-Cancelling-Kopfhérer. Das sind
spezielle Kopfhorer, welche die Umgebungsgerdusche aus-
blenden, indem sie ein Gegengerdusch erzeugen. Sie helfen,
eine ruhige und entspannte Atmosphére zu schaffen. Das ist
besonders nutzlich, wenn man sich in einer lauten Umgebung
befindet, wie z. B. in einem Flugzeug, im Zug oder im Bus. Sie
sind auch fiir Menschen, die gerne in einer ruhigen Umgebung
arbeiten, ideal. Sie sind auch von Vorteil, wenn man Musik in
einer lauten Umgebung héren mochte, in der man normaler-
weise nicht viel héren kann. Auch beim Einschlafen kénnen
Noise Cancelling Kopfhorer sinnvoll sein, da sie Stimmen und
andere Gerdusche ausblenden und dadurch eine beruhigende
Atmosphére schaffen. Ausnahme: Tragen Sie solche Kopfhorer
nicht, wenn Sie am StraBenverkehr teilnehmen, sie konnten
wichtige Gerdusche oder Warnsignale iberhéren.

Wenn man nicht immer Kopfhdrer tragen méchte, kann man
auch Raumakustikplatten und -matten verwenden, um den
Schall zu absorbieren und zu dampfen.

Wellness fiir die Ohren | @esundheit

Eine Mdglichkeit sich zu entspannen, ist klassische

Entspannungsmusik. Diese kann man sich entweder
Uber Streamingdienste anhdren, aber auch lokale Radiosender
bieten spezielle Programme an, in denen relaxte, entspannte
Musik gespielt wird. Machen Sie sich eine Playlist mit Ihren
Lieblingsliedern: Sie hilft beim Entspannen und verschafft
gleichzeitig gute Laune.

Ein weiterer Tipp ist, mehr Zeit in der Natur zu verbrin-

gen. Nichts ist besser, als dem Rauschen des Windes,
dem Platschern des Wassers und dem Zwitschern der Vogel zu
lauschen. Man kann sich auch einen ruhigen Ort suchen, um
ein Buch zu lesen, zu meditieren oder einfach nur die Seele
baumeln zu lassen.

»Ruhe ist eine wertvolle Ressource.
Es ist die Ressource, aus der Kreativitat
und Inspiration entstehen.” Arianna Huffington

,Wellness fiir die Ohren“ ist eine einfache und effektive
Methode, sich in einer viel zu lauten Welt zu entspannen. Mit
unseren Tipps konnen Sie sich ein Geflihl der Ruhe goénnen,
ohne den Kontakt zu anderen Menschen zu verlieren. Wald
baden eignet sich besonders dazu.

Die energie-BKK bietet Ihnen auBerdem Online-
Coaches, unter anderem zu Entspannung und
Wobhlbefinden an, die Sie bei der Umsetzung
Ihres Vorhabens unterstitzen.
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@ fothek

Sagen Sie uns die Meinung!

Uns ist ganz wichtig, wie zufrieden Sie mit uns und unserer
Arbeit sind: Unser Team ,,Lob und Kritik“ steht Ihnen jederzeit
als Ansprechpartner zur Verfligung, sollte etwas einmal nicht
so laufen, wie Sie es sich wiinschen.

Nutzen Sie dazu online die Feedback-Option auf unserer Web-
site oder rufen Sie uns gerne an unter 0511 911 10 988. Denn
unser Anspruch ist: Unsere Energie fiir hre Gesundheit!

BABYGALERIE
ﬁ_ —'\/_

v

Herzlich willkommen

So kostbar, so klein - zwei winzige Hande, zwei
kleine FuBchen. Was kann es Schoneres geben, als
ein kleines Wiirmchen, das euch mit seinen groBen
Kulleraugen anschaut? Super Lina, dass du in unserer
energie-BKK-Welt angekommen bist.

il

Patientenrechte - gut zu wissen

Gehen Sie in die Arztpraxis oder ins Krankenhaus, entscheidet
Ihr Arzt Gber die notwendigen medizinischen Leistungen. Die
energie-BKK muss dazu im Vorfeld in der Regel nicht infor-
miert werden. Es gibt allerdings eine Reihe von Leistungen, die
per Gesetz eine vorherige Antragsstellung und Genehmigung
bendtigen. Das betrifft zum Beispiel bestimmte Hilfsmittel,
Zahnersatz, Haushaltshilfe und Fahrkosten in bestimmten
Fallen.

Nach Eingang lhres Antrags prift die energie-BKK schnellst-
moglich, ob sie die Leistung gemaB den rechtlichen Vorgaben
tbernehmen kann. Sollte es uns nicht méglich sein, innerhalb
von 3 Wochen (iber lhren Antrag zu entscheiden, teilen wir
Ihnen den Grund hierfiir und den Tag, bis zu welchem wir Sie
Uber unsere Entscheidung informieren, schriftlich mit. Manch-
mal ist es zum Beispiel notwendig, dass der Medizinische
Dienst (MD) zu Rate gezogen wird. In diesem Fall informieren
wir Sie innerhalb von insgesamt fiinf Wochen abschlieBend
Uiber unsere Entscheidung, soweit bis dahin alle erforderlichen
Informationen vorliegen. Gibt die energie-BKK ein zahnérztli-
ches Gutachten in Auftrag, betragt die Frist sechs Wochen.

Sollte die energie-BKK diese Fristen ohne hinreichenden Grund
versdumen, und Sie erhalten in dem benannten Zeitrahmen
keine Antwort, so gilt die beantragte Leistung vorlaufig als ge-
nehmigt. Dies gilt jedoch nicht, wenn die Leistung offensicht-
lich nicht Bestandteil des Leistungskataloges der gesetzlichen
Krankenversicherung ist. Voraussetzung ist auBerdem, dass
Sie sie nachvollziehbar fiir erforderlich halten durften, die Leis-
tung notwendig war und Sie diese nicht vor Antragsstellung in
Anspruch genommen oder beim Leistungserbringer beauftragt
haben. In diesem Fall kénnen Sie sich die entsprechende Leis-
tung nach Fristablauf selbst beschaffen, es sei denn Sie haben
zwischenzeitlich einen Bescheid der energie-BKK erhalten.

Zur Vermeidung eines Kostenrisikos empfehlen wir lhnen mit
uns Kontakt aufzunehmen. Wir beraten Sie gern telefonisch
unter 0511 91110911.

Weitere Informationen zum Thema Patientenrechte finden Sie
auf der Website www.patientenberatung.de

Gardetanz mit Michelle Ferch, Kundenservice

RHYTHMUS IM BLUT

Alles begann mit drei Jahren in der Kindertanzgrup-
pe der Bedburger Ritter. Von dort ging es uber die
Jugendgruppe in die Mariechentanzgruppe bis hin
zur Damentanzgruppe, wo ich bis heute aktiv bin. In
der gemischten Tanzgruppe bilden mein Freund und
ich ein Tanzpaar - der rheinische Karneval verbin-
det.

Nicht nur in der Karnevalszeit heift es bei uns Gas geben -
das ganze Jahr Uber trainieren wir dreimal wochentlich. Diens-
tags und donnerstags mit der gemischten Tanzgruppe und
Mittwochs trainiert unsere Damentanzgruppe.

Viele der knapp 180 aktiven Mitglieder kenne ich bereits seit
vielen Jahren. Der Zusammenbhalt in so einem Verein ist unver-
gleichlich. Naturlich verbringen wir gerade von November bis
Februar eine Menge Zeit miteinander. Man trainiert das ganze
Jahr auf diese Auftritte hin - umso schéner ist es, den Erfolg
auf der Biihne zu sehen und nach getaner Arbeit gemeinsam
zu feiern. Nach einem Auswartsauftritt fahren wir alle gemein-
sam mit dem Bus zurlick in die Heimat, und schon im Bus wird
die Musikbox aufgedreht, bis wir anschlieBend in unserem
Vereinslokal einkehren.

X
Wir in Bestform | wirt™,
R

Ein typisches Wochenende sieht ungefahr so aus: freitags
nach der Arbeit schnell nach Hause, die Haare geflochten, die
Uniform angezogen, der Beutel gepackt und los geht es zum
Treffen. Spat abends kommt man nach Hause und morgens
klingelt der Wecker schon wieder um 8 Uhr, weil es heiBt:
fertig machen fir die nachsten Auftritte. Schnell stérken und
los geht's. Samstags und sonntags sind wir haufig den ganzen
Tag unterwegs und abends wieder spat zuhause. Montag-
morgen sitze ich gut gelaunt bei der Arbeit und freue mich
schon wieder auf das Tanzen mit meinen Freunden. Die Woche
Uber werden die FuBe (bis auf die Trainingseinheiten) von den
Tanzstiefeln entlastet, und die ein oder andere Blase wird be-
handelt.

Durch die zahlreichen Freundschaften sind wir auch auBerhalb
der Session viel zusammen unterwegs, woflr ich unfassbar
dankbar bin. Selbst im Urlaub geht es bei uns nicht ohne ein
paar Hebungen, die als UrlaubsgriiBe in die Heimat verschickt
werden (siehe Foto).

Ohne den Karneval und meine Truppe bin ich unvollstandig.
So kennt mich jeder, und das wird sich auch so schnell nicht
andern ...
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Die erste eigene Wohnung - aufregend, oder? Wohnungssuche, Umzug und
Einrichten kénnen ganz schon stressig sein. Damit du gut vorbereitet bist,
bekommst du hier das ultimative Starter Kit: Infos rund um das Thema Ver-
sicherungen und An- und Ummeldungen, niitzliche Tipps und Tricks, wie du
Geld sparen kannst und was du unbedingt beachten solltest!

LCHE VERSICHERUNGEN
RAVCHST Pu?

1. Die richtige Krankenkasse: Wenn du ausziehst, weil du in eine Aus-
bildung startest, brauchst du eine eigene Krankenversicherung. Die sollte
natdrlich zu dir passen. Wir bieten einen Wahltarif exklusiv flir Auszubilde-
ne an, bei dem du bis zu 450 € Pramie bekommen kannst.

2, Privathaftpflichtversicherung: Sie bietet dir Schutz vor \\
Personenschaden, Sachenschdden und Vermdgensschéaden.

3. Rechtsschutzversicherung: Kein ,,Muss®, aber falls es zu Rechts-
streitigkeiten im persénlichen Bereich kommt, GUbernimmt die
Versicherung die Kosten.

4. Hausratversicherung: Sie bietet deinem Hausrat Schutz

vor Gefahren wie z. B. Feuer, Wasser, Einbruchdiebstahl und
Naturgefahren.

ZusATzLICHE ANMELPUNGEN?

Nicht nur Versicherungen sind wichtig, sor)dern
auch die Versorgung deines Haushaltes mit
Strom, Wasser, Gas und Internet.

N

i hnung musst du

o Je nach Mietvertrag und Wo
dich fir Strom und/oder Gas anmeldep und
manchmal selbst einen Vertrag abschlieBen.

« Die Abrechnung des verbrauchten Wassers ist
meist als Nebenkosten im Mietverﬁrag fgstge—
halten. Diese sind im Mietvertrag integriert.

« Fur die Versorgung mit Internet in deiner Woh-
nung musst du ebenfalls einen Vertrag
bei einem Anbieter deines Vertrauens ab-
schlieBen.

« Zusatzlich MUSS die Anmeldung fiir den

Rundfunkbeitrag stattfinden. Das ist nicht
freiwillig (muss jeder Haushalt zahlen)!

~~~
e
- o
e mm owm =
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HANDB

-

@.send
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Falls du immer noch auf der Suc.he r'wach.
einer Wohnung bist, aber nicht findig vylrst
oder es sogar schon unmoglich ersphemt,
eine Wohnung zu besichtigen, probiere

Falls du Mébel brauchst, halt doch mal doch, dich bei einer Wohnx;ngsagg\?sfsien
Ausschau nach Gebrauchten. Sie sind schaft anzumelden. E”.\e A:‘e:;: _ s0 spart
meist gilinstiger und héufig gut erhalten auch eine WOhngemelnscd in o auch
~- und du kannst handeln :-). Hierfiir gibt man nicht nur Kosten, sonde

es jede Menge Portale, Outlet-Kaufhguser Mitbewohner, die man sich vorher auses
oder in gréBeren Stidten Kaufh&user fiir Sk

Gebrauchtmébel. So kannst du eine Menge

Geld sparen.

i bis
e I Nettoverdlenst von
u bei einem jahrlicne du in eine Woh-
: t und deut-
o e bis zu 50 m” ha :
it emz|ehen,td l:\s normale” Wohnungen. Die

i {instiger is -
‘;hggll:\nzaf%r sind in jedem Bundesland an

zu 17.000 Euro. Damit kannst

Hier findest du .
unsere Leistungen far
Azubis & Studenten

?E6:INEP = WIE VIEL GELP PRAVCHE
'CH VPERHAVPT?

Hier findest du eine Ubersicht i
| : grobe Ubersicht i i i
einen Singlehaushalt mit einer 35m? Wormueg, opatichen o

Wohnung. Die Kos 6 i
nach Ort, Quadratmeter und PersonenanzahlEaibweicher:en onnen je

Privathaftpflichtversicherung
Hausratversicherung ......................
orma B 3,33€

MUST yayves
GEGEN?T/\'Ngg !
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©ktuell | E-Coaches

SchlafCoach

Erholsamer Schlaf wirkt sich nicht nur positiv
auf Leistungsfahigkeit, Gesundheit und Wohl-
befinden aus. Unsere E-Coaches im Gesund-
heitsportal VION bringen Energie, Tipps &
Tricks und Fakten rund um ihre Gesundheit.

LEBENSELIXIER SCHLAF

Wer dauerhaft zu wenig schlaft, so haben Studien
gezeigt, ist nicht nur am Folgetag antriebsarm und
unkonzentriert, sondern riskiert Langzeitfolgen kor-
perlicher Art, neigt zu Ubergewicht und ist anfalliger
fur psychische Erkrankungen. Unser Schlafcoach
bietet Uber einen Zeitraum von 10 Wochen Praxis-
Wissen zum Thema ,,Gesund Schlafen® - nicht nur
fir Menschen mit Schlafproblemen, sondern auch
fur Schlafgesunde, die ihre Schlafqualitat nachhal-
tig verbessern wollen. Denn guter Schlaf ist keine
Glickssache!

Schlafprobleme sind weit verbreitet. Bei jedem
Zehnten sind die Schlafstérungen chronisch
und gehéren damit in fachkundige Hande.

22

Manchmal reicht schon die Veranderung simpler Gewohnhei-
ten, um besser schlafen zu kdnnen: RegelméBige abendliche
Rituale, die Ruhe bringen oder das rechtzeitige Ausschalten
von Fernseher und Computer. Auch wenn die Empfehlungen
sehr allgemein und zum Teil banal klingen: Sie sind gut er-
forscht und haben schon so manches Schlafproblem gelost.

Neben Bewegung und Erndhrung ist Schlaf der dritte kritische
Faktor mit dem héchsten Einfluss auf unsere Gesundheit. Wir
mdchten Ihnen mit unserem Online-Coach einen Fahrplan an
die Hand geben - mit wirkungsvollen Strategien und vielen
Tipps kénnen Sie lhre Schlafqualitat aktiv verbessern und so
Ihren Energievorrat flrs Alltagsleben aufladen.

GemaB der ,International Classification of Sleep Disorders®
sollte man zum Arzt gehen, wenn iiber mindestens 3-4 Wo-
chen kontinuierlich Ein- und Durchschlafstérungen bestehen
und die korperliche und mentale Leistungsféahigkeit tagsiiber
beeintrachtigt ist. Lautes und unregelmaBiges Schnarchen ge-
hort ebenfalls unter arztliche Beobachtung. Erster Ansprech-
partner ist der Hausarzt, der im Bedarfsfall an einen Schlafme-
diziner Uberweist.

Die Tiere im Wald feiern eine

Frihlingsparty. Hilfst du unse-
rem energie-bar das passende
Outfit zu finden?

L

)8 Schneide die Kleidung und
den Béaren aus, damit du ihn
richtig anziehen kannst.

Qinder

[T1]

LT T |

N 7
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Sie |lhre Lieben
fur uns?

~-Gesundheit® =das‘ist Wunseh Nummer 1 zum Ge-
burtstag. Verschenken Sie an Freunde den Tipp zu uns
zu wechseln. Denn wir wissen, nichts Gberzeugt mehr,
als Ihre Empfehlung ... und bedanken uns mit 25 Euro
fir jedes neue Mitglied. (Im Antrag geben Sie zusétzlich lhren

Namen und lhre KV-Nummer an.)

energie-BKK

Unsere Energie fir Ihre Gesundheit

OE®
O]

Direktkontakt

Bitte wahlen Sie 0511 911 10 plus die Durchwahl des ge-
wiinschten Fachteams oder schreiben Sie eine E-Mail.

Kranken- und Mutterschaftsgeld 940
geldleistungen@energie-bkk.de

Rehabilitation & Krankenhaus 941
rehabilitation@energie-bkk.de

Hilfsmittel 942
hilfsmittel@energie-bkk.de

Zahnleistungen 943
zahn@energie-bkk.de

Sonstige Leistungen 920
kundenservice@energie-bkk.de

Pflegeleistungen 961
pflege@energie-bkk.de

Mitgliedschaft & Familienversicherung 971
meldungen@energie-bkk.de

Beitrage Selbstzahler 972
beitraege@energie-bkk.de

Arbeitgeberservice 970
arbeitgeber@energie-bkk.de

Lob & Kritik 988
feedback@energie-bkk.de

Sonstige Anfragen 911
info@energie-bkk.de

24 /7 Servicehotlines

Kundenservice ((ARRARRIVEAR!
Arbeitgeberservice 051191110970
Lob & Kritik 051191110988
Online-Service osc.energie-bkk.de
OGO Mm info@energie-bkk.de


https://www.energie-bkk.de

