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Bertelsmann BKK

AuRergewohnlich in Leistung und Service



Editorial

Flr Sie heiBt das,
dass Ihre BKK gesund ist
und lhnen auch im zwei-
ten Halbjahr die gewohn-
ten Top-Leistungen und
den gewohnten Top-
Service bieten kann.

Thomas Johannwille,
Vorstand Bertelsmann BKK
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Liebe Leserinnen
und Leser,

wir haben sehr gute Nachrichten. Mit einem erfreulichen Uber-
schuss haben wir das Jahr 2025 abgeschlossen und konnen nun
unsere Rucklagen weiter stabilisieren. Fur Sie hei3t das, dass lhre
BKK gesund ist und Ihnen auch im zweiten Halbjahr die gewohnten
Top-Leistungen und den gewohnten Top-Service bieten kann.

Wie gut uns dies derzeit gelingt, zeigt die Auszeichnung des Kran-
kenkassenportals krankenkasseninfo.de. Die Gesamtnote 1,4 ,Sehr
gut” und das Teilergebnis 1,3 ,Sehr gut” fur unsere ,Leistungen fur
Familien” zeigen Ihnen, dass Sie bei uns bestens aufgehoben sind,
auch und insbesondere als Familie mit Ihren Kindern.

Von besonderer Bedeutung sind aktuell die Plane der Bundesregie-
rung zur Stabilisierung der Beitragssatze der Krankenkassen. Das ist
nach den wiederholten Steigerungen durch immer hohere Kosten
fur Medizin dringend notwendig. Wenngleich das Hauptproblem
bleibt, dass der Staat keine sachgerechten Beitrage fur Millionen
von Burgergeldempfangern an die Krankenkassen zahlt. Experten
schatzen die Lucke auf 10 bis 12 Mrd. Euro jahrlich. Hier burdet der
Staat Beitragszahlern Kosten auf, die zweifellos aus Steuergeldern
finanziert werden mussen. Um den Druck zu erhohen, haben wir
sogar eine Klage vor dem Landessozialgericht eingereicht. Seien Sie
versichert, dass wir lhre Interessen in den politischen Beratungen
aktiv vertreten werden. Die Beschlussfassung des Gesetzes ist fur
Anfang Juli avisiert.

Aber nun wieder zu den positiven Nachrichten. Wir haben im ersten
Halbjahr intensiv an unseren Medien gearbeitet. Wir mochten diese
fur Sie noch einfacher und verstandlicher gestalten. Schauen Sie
doch mal auf unserer Internetseite vorbei. Vielleicht entdecken Sie
dort die eine oder andere Mehrleistung fur lhre Gesundheit, die |h-
nen so noch nicht bekannt gewesen ist.

In dem Sinne wunsche ich lhnen einen herrlichen Sommer.

lhr Thomas Johannwille

Sie haben Fragen oder wiinschen eine Beratung?
Wir sind gerne fiir Sie da!

» Ihr BKK-Team

Bertelsmann BKK - Carl-Miele-Str. 214 - 33311 Gltersloh
Fon 05241 80-74000 (Montag-Freitag, 08:00-17:00 Uhr)
service@bertelsmann-bkk.de, www.bertelsmann-bkk.de

Titel: iStock.com: ArtMarie; Seite 2:Bertelsmann BKK
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Kurzmeldungen

Note ,,Sehr gut” fur
die Bertelsmann BKK

Wir freuen uns iiber eine Top-Auszeichnung: Im Marz
wurde die Bertelsmann BKK im Krankenkassentest
des Vergleichsportals krankenkasseninfo.de mit der
Gesamtnote 1,4 (,,Sehr gut”) bewertet. Ein starkes Er-
gebnis und eine schone Bestatigung dafiir, dass Preis,
Qualitat, Leistung und Service unserer BKK auch im
unabhangigen Vergleich iiberzeugen.

Krankenkasseninfo.de hat 72 gesetzliche Krankenkassen
aus ganz Deutschland anhand von mehr als 80 Prufkri-
terien miteinander verglichen. Zu den zentralen Bewer-
tungskategorien gehorten unter anderem:

- Beitragssatz und Bonusprogramme

« Angebote zur Pravention und Gesundheitsforderung

- zusatzliche Gesundheitsleistungen Uber den gesetzli-
chen Standard hinaus

- Servicequalitat und Erreichbarkeit

Tipp flur Familien

VW.
krankenkasseninfo.de

(\[o] (<}

1,4
Sehr Gut

gesetzliche Krankenkassen

Stand 03/2026
Im Test: 72

Thomas Johannwille, Vorstand Bertelsmann BKK: ,Die Be-
wertung mit der Note 1,4 (,Sehr gut”) freut uns sehr und
bestatigt unseren bisherigen Kurs. Gleichzeitig verstehen
wir dieses Ergebnis als Ansporn, unser Angebot kontinu-
ierlich weiterzuentwickeln. Unser Ziel bleibt es, unseren
Versicherten auch kinftig starke Leistungen, personliche
Beratung und einen Service auf hochstem Niveau zu bie-
ten, damit sie sich in allen Fragen rund um ihre Gesund-
heit gut begleitet und zuverlassig unterstutzt fuhlen.”

Die BKK ist offen fur alle,
ob Partner, Kinder oder Eltern.

Wer hat nicht gerne alle seine Lieben unter einem
Dach? Ob Partner, Kinder oder Eltern — alle sind bei
uns herzlich willkommen. Sind alle bei der BKK versi-
chert, ist vieles einfacher — mit nur einem Ansprech-
partner fiir die ganze Familie.

Zudem profitieren alle Familienmitglieder von unseren
starken Mehrleistungen, wie zum Beispiel dem Bonus-
programm mit bis zu 160 € Bonus im Jahr. Der Wechsel
von einer anderen Krankenkasse zur BKK ist einfach und
unkompliziert online moglich. Bei Anmeldung im Juli

—

erfolgt der Wechsel nach Ablauf der zweimonatigen
Klndigungsfrist zum 1. Oktober. Jetzt mit wenigen Klicks
wechseln: www.bertelsmann-bkk.de/anmeldung.

Eine Kindigung der vorherigen Krankenkasse ist nicht er-
forderlich. Bei welchem Elternteil Kinder beitragsfrei fami-
lienversichert sind, entscheiden Sie Ubrigens selbst.

PS: Im Rahmen unserer Aktion ,Mitglieder werben Mit-
glieder” bedanken wir uns fur ein neues Mitglied mit einer
25-€-Werbepramie. Neukunden geben dazu einfach die
Daten des Werbers im Zuge der Online-Anmeldung an.

KONTAKT

Rufen Sie uns bei Fragen gerne an.
Wir sind gerne fur Sie da:
Fon 05241 80-74000 (Mo.—Fr,, 08:00—-17:00 Uhr.

Oder per E-Mail an
» service@bertelsmann-bkk.de


https://www.krankenkasseninfo.de/
http://www.bertelsmann-bkk.de/anmeldung
mailto:service@bertelsmann-bkk.de
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Voller Schwung iy
INs zwelte Hallbjahr

Nutzen Sie den Sommer fiir neuen Schwung und neue  telsmann Sport und Gesundheit ist erneut Partner der

Fitnessimpulse. Ob Indoor oder Outdoor-Angebote Veranstaltung ,Gutersloh lauft” und Iadt alle Mitarbeiten-

rund um Bewegung, Kraftigung oder Stressabbau, den und alle BKK-Versicherten zum BeFit-Firmenlauf ein.

die Bertelsmann BKK unterstiitzt ihre Versicherten Zudem wird die BKK vor Ort prasent sein.

mit qualitatsgepriiften Kursangeboten — online oder

gemeinsam mit Gleichgesinnten in Prasenz. Los geht es um 15:30 Uhr mit den jiingsten Teilnehmern —
dem Bambini-Lauf Uber 600 Meter. Es folgen das School-

Bertelsmann Sport und Gesundheit Running fiir die Klassen 1-8 und die Nordic Walker. High-
light sind die Hauptlaufe am Abend: der von Bertelsmann

Auch fur die zweite Jahreshalfte bietet Bertelsmann gesponserte 5 km BeFit Firmen- & Einzellauf und der

Sport & Gesundheit in Glitersloh wieder ein spannendes Sommerabend-Lauf uber 10 km. Alle Laufe erfolgen mit
Programm mit Indoor-, Outdoor- und Online-Sportkursen.  Zeitnahme. Von der Startgebuhr jeder Anmeldung geht
Bei regelmaBiger Teilnahme - mindestens zwei Drittel der 1 Euro direkt an die Stiftung Deutsche Schlaganfall-Hilfe.
Termine — konnen sich BKK-Versicherte wie gewohnt zwei  Zusatzlich spendet auch Bertelsmann als Partner von
zertifizierte Kurse pro Jahr in voller Hohe erstatten lassen.  ,Gltersloh lauft” fur jeden von Mitarbeitern gelaufenen
Vorausgesetzt, der Kurszuschuss wurde nicht bereits fur Kilometer 1 Euro an die Stiftung Deutsche Schlaganfall-

Kurse anderer Anbieter in Anspruch genommen. Hilfe.

Die aktuelle Kursphase lauft vom 6. Juli bis 4. September,

bzw. nach den Sommerferien vom 7. September bis 11.

Dezember. Das komplette Kursprogramm und Anmeldung @

uber www.bertelsmann-sport-und-gesundheit.de
» www.guetersloh-laeuft.de

Tipp: Giitersloh lauft am 8. Juli oder
» www.bertelsmann-sport-und-
Am Mittwoch, den 8. Juli, verwandelt sich der Guiterslo- gesundheit.de

her Stadtpark bereits zum 18. Mal zur Lauf-Arena. Ber-

Bonusprogramm 2025/2026

Ob Friiherkennung, Pravention, .

Sport oder Nichtrauchen: Mit BEFlt ‘.“"‘\'r.—

unserem Bonusprogramm Bertelsmann Sport & Gesundheit
belohnen wir Ihren gesunden

Lebensstil. Sportprogramm

Und das lohnt sich: 2. Halbjahr 2026

Im Bonusprogramm 2025 erhiel- 7. September

ten 5.860 Versicherte eine Zah- — 11. Dezember

lung von durchschnittlich 82 €. In
Summe hat die BKK so einen Ge-
samtbetrag von 482.600 € an ihre
Versicherten ausgezahlt. Sie sind \ s
noch kein Teilnehmer des Bonus- St ot 5
programms 2026?

Informieren Sie sich auf unserer Internetseite Uber die
vielen Moglichkeiten, einen Bonus erzielen. In Summe

kann dieser uiber 100 € betragen. Familien profitieren Mehr unter
davon, dass jedes Familienmitglied Aktivitaten einreichen » www.bebkk.de/bonus
kann.
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Heute ~

Dein Plan ®

Schritt fir Schritt zu neuen Gewohnheiten

\-D Trage deine Mahlzeiten ein
L 2 1 3 Mahizeiten

Wiihle salzarme Lebensmittel

Miss deinen Blutdruck im
entspannten Zustand
M 171 entedig

Bleib den ganzen Tag dber
aktiv
0 /1 erlegigt

Nimm deine Medikamente
171 erledigr

Aufgaben erstellen oder dndern

A 0@ I a

Ziel der App ist es, Uber 12 Wochen einen gestinderen
Lebensstil hinsichtlich Ernahrung, Bewegung und Stress-
management zu bewirken. Hierzu zahlt auch die bei Hy-
pertonie nicht selten ebenfalls vorliegende Adipositas.
Gelingt es mithilfe der App, Korpergewicht und systoli-
schen Blutdruck zu senken, konnen eine bessere Lebens-
qualitat und ein geringeres Risiko fur Folgeerkrankungen
erreicht werden.

Neue App
bel
Bluthochdruck

Wird arztlicherseits Bluthochdruck fest-
gestellt, kann die medikamentose arzt-
liche Behandlung nun um die App Oviva
Direkt Bluthochdruck erganzt werden.
Diese ist fiir ein Jahr in die Liste digitaler
Gesundheitsanwendungen (DiGA) auf-
genommen worden und kann zu Lasten
der Krankenkassen verordnet werden.

Blutdruck +

Téglich Wachentlich

107« 136/84 mmHg
12 8," ?é rr.|mH<_'|
‘.I éZ," Bé rr‘l‘mHg
130/78 v
132/80 101

132/85 mmHg

Mehr Informationen unter

» www.bebkk.de/diga

und im BKK-Service-Center

unter 05241 80-74000,

bzw. Ihrer Geschaftsstelle vor Ort.

Was ist Blutdruck?

Unter Blutdruck versteht man den Druck, der durch die
Pumpaktion des Herzens in den groBen Arterien entsteht.
Im Rhythmus mit dem Herzschlag schwankt der Blutdruck
kontinuierlich zwischen einem Maximal- und einem Mini-
malwert.

Die beiden Werte werden als systolischer und diastoli-
scher Blutdruck bezeichnet und als Zahlenpaar angege-
ben: also beispielsweise 130 (systolischer Blutdruck) zu
85 (diastolischer Blutdruck), oder kurz 130/80.

Der Blutdruck ist ein wichtiger Anhaltspunkt fuir die Ge-
sundheit von Herz und Blutkreislauf. Zu hoher Blutdruck
(Hypertonie) steht mit Arteriosklerose und Herzerkran-
kungen sowie mit der Gefahr eines Schlaganfalls oder
Herzinfarkts in Verbindung.

Hypertonie beginnt ab einem systolischen Blutdruck von
140 bzw. ab einem diastolischen Blutdruck von 90.

GESUNDHEIT - 2026-2

Wie beeinflusst Ubergewicht den Blutdruck?

Hoher Blutdruck tritt oft in Verbindung mit Ubergewicht
auf. Das ist kein Zufall: Mediziner gehen davon aus, dass
bei etwa 65 bis 78 Prozent aller Menschen mit Hypertonie
Ubergewicht die Ursache der ungesunden Blutdruck-
werte ist.

Wie genau Ubergewicht im Herz-Kreislauf-System zu ho-
hem Blutdruck fiihrt — das ist ein komplexes Thema. Hohe
Insulin- und Leptinwerte im Blut spielen dabei ebenso
eine Rolle wie die mechanische Kompression der Nieren
durch das Fettgewebe.

Es kann hilfreich sein, sich einfach vorzustellen, dass das
Herz gegen den Druck des Korperfetts anpumpen muss —
auch wenn diese Erklarung etwas zu kurz greift.

Bilder: © Oviva


https://www.bebkk.de/diga

Kann man durch Abnehmen den Blutdruck
senken?

Ja, Blutdruck senken durch Abnehmen ist moglich. Im
Schnitt reduziert das Abnehmen von 10 kg den Blutdruck
um 15 mmHg (systolisch) und 8 bis 10 mmHg (diasto-
lisch). Wer dauerhaft finf Kilo abnimmt, kann seinen Blut-
druck immer noch um bis zu 6 mmHg (systolisch) und 3
mmHg (diastolisch) senken.

Welchen Einfluss hat Ernahrung
auf den Blutdruck?

Die Ernahrung beeinflusst den Blutdruck —unabhangig
vom Korpergewicht. Kritisch zu betrachten sind rotes
Fleisch, Wurst, Fertigprodukte, Zucker, Salz und Alkohol.

Was ist die DASH-Diat?

Die DASH-Diat (,Dietary Approaches to Stop Hyperten-
sion”) ist eine alltagstaugliche Ernahrungsform, die von
Medizinern zur Reduzierung von Bluthochdruck entwi-
ckelt wurde. Sie setzt vor allem auf:

+ Obst und Gemuse

+ Vollkornprodukte

« Fettarme Milchprodukte

+ Nusse und Hilsenfrichte

Tipp:
Auch Nichtrauchen senkt den Bluthochdruck

Schon das Rauchen einer einzigen Zigarette flhrt zu ei-

nem messbaren Anstieg des Blutdrucks:

« Nikotinwirkung: Nikotin stimuliert das Nervensystem
und setzt Hormone wie Adrenalin und Noradrenalin frei.

- GefaBverengung: Diese Hormone bewirken, dass sich
die BlutgefaBe zusammenziehen.

« Herzschlag: Gleichzeitig erhoht sich die Herzfrequenz.
Das Herz muss nun kraftiger und schneller pumpen, um
das Blut durch die verengten GefaBe zu befordern.

« Dauer: Der Blutdruck steigt nach einer Zigarette typi-
scherweise um 5 bis 10 mmHg an. Dieser Effekt halt
etwa 20 bis 30 Minuten an.

Langfristige Folgen
Bei regelmaBigem Rauchen bleibt der Blutdruck oft dau-
erhaft erhoht, da das Rauchen die GefaBe nachhaltig
schadigt:

- GefaBverkalkung (Arteriosklerose): Giftstoffe im Ta-
bakrauch fordern Ablagerungen (Plaques) in den GefaB-
wanden. Dadurch verlieren die Adern ihre Elastizitat und
werden enger.

- Dauerhafte Hypertonie: Chronisches Rauchen ist ein
wesentlicher Risikofaktor fir dauerhaften Bluthoch-
druck.

* Risiko: Die Kombination aus Rauchen und hohem Blut-
druck belastet das Herz-Kreislauf-System doppelt und
erhoht das Risiko fur Schlaganfalle und Herzinfarkte
INESSVA
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Neue Untersuchung fiir starke Raucher

Wenn Sie stark Zigaretten rauchen oder geraucht haben
und zwischen 50 und 75 Jahre alt sind, haben Sie nun alle
12 Monate die Moglichkeit, an einer Niedrigdosis-Compu-
ter-Tomografie (Niedrigdosis-CT) zur Friiherkennung von
Lungenkrebs teilzunehmen. Die Kosten tbernimmt die
Bertelsmann BKK. Wenden Sie sich hierzu an lhren Haus-
arzt oder lhre Hausarztin, die bei Vorliegen der Voraus-
setzungen eine Uberweisung fiir eine Radiologie-Praxis
ausstellt.

Quellen: www.oviva.de, www.nichtraucherhelden.de

INFOS

Informationen rund um die BKK-Angebote
zum Rauchfrei werden
erhalten Sie unter

» www.bebkk.de/rauchfrei

oder im BKK Service-Center
unter 05241 80-74000.

GESUNDHEIT - 2026-2
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Intern

Bertelsmann BKK

startet neue Website

Mit einer vollstandig neu gestalteten Internetprasenz
bietet die BKK Kunden und Interessenten ein besseres
Nutzererlebnis.

.Mittlerweile erfolgen mehr als die Halfte der Zugriffe
mobil per Smartphone. Wir haben daher die Website kon-
sequent aus der mobilen Perspektive gedacht und hierfur
optimiert — ohne Einschrankungen bei der klassischen
Nutzung per Desktop oder Notebook. Wir sind Uberzeugt,
so fur alle Besucher einen einfacheren Zugang und ein
besseres Nutzererlebnis geschaffen zu haben”, erlautert
Niklas Polomka, Abteilungsleiter Vertrieb und Kommuni-
kation im Hause der Bertelsmann BKK.

Die Highlights des neuen Auftritts

- Verschlankte Navigation: Ubersichtliche Themenseiten
mit Bildkacheln flhren die Nutzer gezielt zu den Inhal-
ten. Dadurch konnte das Hauptmenu deutlich schlanker
gestaltet werden.

- GroBflachige Bildwelten: Mehr und groBere Bilder trans-
portieren Emotionen besser und schaffen einen moder-
nen Look, angelehnt an Social-Media-Feeds.

- Neues Farbkonzept: Ein Farbverlauf, der an die Bertels-
mann-Kommunikation angelehnt ist, ein helleres Gelb
und neue, aufmerksamkeitsstarke Signalfarben betonen
ausgewabhlte Inhalte.

Neben dem zeitgemaBen Design und der intuitiven
schlanken Navigation hat die BKK den Themen Barriere-
freiheit und KI-Optimierung Aufmerksamkeit gewidmet.

LAnspruch an die neue Webprasenz ist perspektivisch
auch die optimale Nutzbarkeit fir Menschen mit Han-
dicap und die optimale Prasenz in den gebrauchlichen
Kl-Tools. Letztlich sind die Ergebnisse von Chat GPT &
Co. nur so gut wie die von uns auf der eigenen Website
aufbereiteten Informationen”, erlautert Sophie Hegemann
aus dem BKK-Projektteam.

.Wir wollen Gesundheit einfach machen”, betont Christian
Radtke, Webverantwortlicher der Bertelsmann BKK. ,Als
Krankenkasse sind wir in einem komplexen Themenfeld
tatig. Unser Anspruch ist es, diese Komplexitat zu redu-
zieren und hinsichtlich Sprache und Nutzerflihrung alle
Kunden mitzunehmen. So gewahrleisten wir, dass wir
auch mit unseren vielfaltigen Angeboten zu Vorsorge und
Friherkennung maoglichst viele Menschen erreichen. Un-
ser Fokus liegt dabei nicht nur auf den berufstatigen Mit-
gliedern, sondern genauso auf allen Familienangehorigen.
Wir wollen die Krankenkasse fur die ganze Familie sein.”

» www.bertelsmann-bkk.de

Einrichten der ePA vereinfacht

Mit einem weiteren Verfahren konnen Versicherte
sich nun einfacher fiir die elektronische Patienten-
akte (ePA) identifizieren. Hierzu erforderlich ist ein
ePass-fahiger Personalausweis (ab August 2021) oder
ein ePass-fahiger Reisepass, wie er seit Marz 2017
ausgestellt wird. Liegt einer dieser Ausweise vor,
kann aus der Bertelsmann BKK ePA-App das Nect-
ePass-Verfahren gestartet werden. Hierzu miissen
Versicherte nur ihren Ausweis in die Kamera halten
und zum Abgleich ein Selfie aufnehmen.
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Daniel Gaus, Kundenberater im BKK-Service-Center: ,Wir
machen es unseren Versicherten erheblich leichter, Zu-
griff auf ihre ePA zu erhalten und all ihre Vorteile zu nut-
zen. Das neue Verfahren funktioniert ohne Ausweis-PIN,
ist benutzerfreundlich und sicher.”

Mehr zur ePA unter
» www.bebkk.de/epa

Fragen beantworten wir lhnen gern
unter Fon 05241 80-74038
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Bertelsmann BKK

Auliergewdhnlich in Leistung und Service

Mitglied werden

w,.__‘(}

Mehr fur
deine Gesundheit

Leistungen Gesund leben  Service & Beratung  Uberuns @
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Rundum-Schutz
im Urlaub

Sie planen lhren Urlaub in einem Land der EU? Dann
sollte nicht nur die Gesundheitskarte (eGK) mit dabei
sein, auch eine private Reisekrankenversicherung ist
unverzichtbar.

In welchen Landern gilt die Gesundheitskarte, bzw. Euro-
paische Krankenversicherungskarte?

Mit der Europaischen Krankenversicherungskarte auf der
Ruckseite der eGK kann eine arztliche Behandlung oder
ein Krankenhausaufenthalt am Urlaubsort direkt mit der
Krankenkasse abgerechnet werden. Dies gilt fur: Bel-
gien, Bulgarien, Danemark, Estland, Finnland, Frankreich,
Griechenland, GroBbritannien/Nordirland, Irland, Island,
Italien, Kroatien, Lettland, Liechtenstein, Litauen, Luxem-
burg, Malta, Mazedonien, Montenegro, Niederlande, Nor-
wegen, Osterreich, Polen, Portugal, Rumanien, Schweden,
Schweiz, Serbien, Slowakei, Slowenien, Spanien, Tsche-
chien, Ungarn, Zypern (griechischer Teil). Auch in Bosnien
und Herzegowina, Tunesien oder der Turkei gilt grund-
satzlich der gesetzliche Krankenversicherungsschutz.
Hier jedoch Uber den Auslandskrankenschein, der uber
die Online-Geschaftsstelle, bzw. BKK-App oder direkt bei
der BKK erhaltlich ist.

Was aber, wenn der Arzt am Urlaubsort auf privater
Abrechnung besteht?

Nicht immer wird die Europaische Krankenversicherungs-
karte am Urlaubsort akzeptiert. Stattdessen rechnen

die Arzte privat ab. Die Rechnung kann bei der BKK zur
Erstattung der Vertragssatze eingereicht werden. Diese

Fiir mein Reiseziel werden Reiseimpfungen
empfohlen. Tragt meine BKK die Kosten?

Versicherte der Bertelsmann BKK profitieren von der vol-
len Kostenubernahme fur Reiseimpfungen, erhalten aber
zunachst eine Privatrechnung von ihrer Arztpraxis. Die
Rechnung fur die Impfung oder eine Malaria-Prophylaxe
kann abfotografiert ganz einfach tber die Online-Ge-
schaftsstelle bzw. BKK-App zur vollen Erstattung einge-
reicht werden.

Sechs Wochen vor Reiseantritt
mit dem Impfen beginnen

Viele Impfungen bestehen aus mehreren Impfdosen und

bauen den vollstandigen Schutz erst nach einer gewissen
Zeit auf. Deshalb sollte man mindestens sechs Wochen
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sind aber in der Regel deutlich niedriger als die Kosten der
Privatbehandlung. Die Restkosten kann jedoch eine Zu-
satzversicherung abdecken.

Und wenn der Urlaub in ein Land auBerhalb der EU fiihrt,
mit dem kein Sozialversicherungsabkommen besteht,
also weder Karte noch Auslandskrankenschein gelten?
Um in beiden Fallen nicht auf hohen Kosten sitzen zu
bleiben, rat Nadine Fiebig aus dem BKK-Service-Center
in Gutersloh zum Abschluss einer Reise-Krankenversiche-
rung. ,Wir haben eine Kooperation mit der Barmenia Kran-
kenversicherung. Der Tarif ,Extra Plus’ beinhaltet neben
vorteilhaften Gruppenvertrags-Konditionen auch einen
medizinisch notwendigen Rucktransport.”

Informationen bietet die Barmenia
unter der Service-Telefonnummer
0202 438-3560

oder unter

» www.extra-plus.de

vor Reiseantritt mit dem Impfen beginnen. Relativ wenig
Zeit, bis zu 15 Tage, benotigt man fur Impfungen gegen
Gelbfieber, Hepatitis A, FSME im Schnellimpfschema,
Meningokokken, Cholera und Typhus. Der vollstandige
Schutz gegen Polio, Hepatitis B, Tollwut sowie Japanische
Enzephalitis baut sich dagegen erst nach 28 Tagen und
mehr auf.

Giitersloh: Impfberatung durch den
Betriebsarztlichen Dienst Bertelsmann

Bertelsmann-Mitarbeiter der Region Gutersloh, deren
Standorte zum Betreuungsbereich des Betriebsarztlichen
Diensts von Bertelsmann gehoren, erhalten beim Be-
triebsarztlichen Dienst eine reisemedizinische Beratung
und als BKK-Mitglied ebenfalls kostenfrei auch die ent-
sprechende Impfung.


http://www.extra-plus.de

iStock.com: bymuratdeniz/Peoplelmages

Kleine Zecken,
grofBes Risiko
Jetzt Impfschutz priifen

Jedes Jahr treten in Deutschland mehrere hundert
Falle von Friihsommer-Meningoenzephalitis (FSME)
auf. Tendenz steigend. Bei der Erkrankung kann es
zu Entziindungen des Gehirns, der Hirnhaut oder des
Riickenmarks kommen.

Betroffene ab 40 Jahren haben ein hoheres Risiko einer
schweren Erkrankung. Eine medikamentose Behandlung
gegen das FSME-Virus gibt es nicht — nur die (vollstan-
dige) Impfung schiitzt wirksam.

Die FSME-Risikogebiete

Aktuell sind 185 Kreise in Deutschland vom RKI ausgewie-
sen. FSME kommt hauptsachlich im siddeutschen Raum
vor, insbesondere in Bayern und Baden-Wiurttemberg
sowie in Thuringen, in SUidhessen, in Sachsen und Bran-
denburg. Neu hinzugekommen sind aktuell der Landkreis
Nordsachsen und der Stadtkreis Halle (Saale). Bereits
2025 hinzugekommen sind der Stadtkreis Augsburg und
die Landkreise Elbe-Elster (Brandenburg) und Celle in
Niedersachsen. Eine Infektion ist auch auBerhalb der aus-
gewiesenen Risikogebiete in Deutschland moglich. FSME
ist zudem in zahlreichen weiteren europaischen Landern
wie Osterreich verbreitet.

FSME-Impfung bietet wirksamen Schutz

Vor allem diejenigen, die in Risikogebieten leben oder
dort Urlaub machen, sollten jetzt in der Hausarzt- oder
Kinderarztpraxis inren FSME-Impfschutz Uberprifen las-
sen. Die Hauptlibertragungszeit der FSME (95 % der Fille)
erstreckt sich in der Regel von April bis November. Ob
eine Impfung empfohlen ist, lasst sich einfach mit dem
,FSME-Impfcheck” des Bundesinstituts fiir Offentliche
Gesundheit auf der Seite www.impfen-info.de prufen.
Ihr Vorteil: Wird die Impfung nicht tber die Gesundheits-
karte abgerechnet, reichen Sie die Rechnung bitte zur
vollen Erstattung ein. Am einfachsten ist dies per Online-
Geschaftsstelle bzw. BKK-App.

Mehr unter
» www.bebkk.de/impfen

Pravention
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Familie

So wachsen Kinder ~
gesund auf

Bewegung, Schlaf, Nahe:
die wichtigsten Bausteine
fur eine starke Entwicklung

Was brauchen Kinder wirklich, um gesund aufzu-
wachsen? Oft sind es keine komplizierten Regeln,
sondern ganz einfache Dinge im Alltag: drauBen
spielen, gemeinsam essen, ausreichend schlafen
und sich geborgen fiihlen. Diese Bausteine helfen
Kindern, korperlich und seelisch stark zu werden.

_—

Kinder wachsen
gesund auf, wenn Korper
und Seele gleichermaBen
gestarkt werden.

Bewegung starkt Korper und Konzentration
Kinder bewegen sich gern. Sie rennen, klettern,
springen oder spielen Fangen. Diese Aktivita-
ten starken Muskeln, die Motorik und die Aus-
dauer. Gleichzeitig profitieren auch Konzentra-
tion und Lernfahigkeit davon.

Besonders gut tut Bewegung im Freien. Auf
dem Spielplatz oder im Garten konnen Kinder
ihre Energie ausleben und ihre Umgebung ent-
decken. Schon kleine Aktivitaten reichen aus:
mit dem Roller zur Schule fahren, nachmittags
drauBen spielen oder am Wochenende ge-
meinsam einen Spaziergang machen.

Tipp fiir den Alltag:

Versuchen Sie, Bewegung ganz selbstver-
standlich in den Tag einzubauen. Der Weg zur
Schule zu FuB, ein kurzer Abstecher auf den
Spielplatz oder eine Runde Ballspielen im Hof
konnen viel bewirken.
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Ausgewogene Ernahrung gibt Energie

fiir den Tag

Kinder brauchen Energie flir Schule, Spiel und
Wachstum. Eine abwechslungsreiche Ernah-
rung mit Gemuse, Obst, Vollkornprodukten
und ausreichend Flussigkeit hilft dabei.

Doch Ernahrung bedeutet mehr als nur das,
was auf dem Teller liegt. Gemeinsame Mahlzei-
ten geben Struktur und schaffen wertvolle Fa-
milienmomente. Beim Fruhstlck oder Abend-
essen entstehen Gesprache, Kinder erzahlen
von ihrem Tag und lernen ganz nebenbei ein
gesundes Essverhalten kennen.

Tipp fur den Alltag:

Planen Sie moglichst eine Mahlzeit am Tag, die
die Familie gemeinsam einnimmt. Perfektion
ist beim Speiseplan nicht notig. Entscheidend
ist die Balance. Auch SiiBigkeiten oder ein Eis
durfen dazugehoren.




2

Geborgenheit macht stark und selbstbewusst
Neben Bewegung, Ernahrung und Schlaf spielt auch
die emotionale Entwicklung eine wichtige Rolle. Kin-
der brauchen Menschen, auf die sie sich verlassen
konnen. Wenn sie sich verstanden und angenommen
fuhlen, starkt das ihr Selbstvertrauen.

Das muss nichts GroRes sein. Ein Gesprach nach der
Schule, gemeinsames Spielen oder ein trostendes
Wort konnen viel bewirken. Auch Freundschaften
und gemeinsame Aktivitaten mit anderen Kindern
sind wichtig. Beim Spielen lernen Kinder Ruck-
sicht, Teamarbeit und Konfliktlosung. Digitale Me-
dien gehoren heute ebenfalls zum Familienalltag.
Entscheidend ist ein ausgewogenes MaB. Zu viel
Bildschirmzeit kann Bewegung und personliche Be-
gegnungen verdrangen.

Tipp flir den Alltag:

Vereinbaren Sie einfache Regeln, zum Beispiel me-
dienfreie Zeiten beim Essen oder vor dem Schla-
fengehen.

Gelassenheit im Alltag
Am Ende sind es oft die einfachen Dinge, die den
groBten Unterschied machen: gemeinsam essen,
drauBen spielen, zuhoren, trosten und zusammen
lachen. Kinder brauchen keine perfekten Eltern
und keinen bis ins Detail geplanten Alltag. Gerade
weil Schule, Betreuung und Freizeitangebote den
Tagesablauf vieler Kinder ohnehin stark struktu-
rieren, darf das Zuhause auch ein Ort sein, an dem
Platz fur spontane Ideen und kleine Pausen ist.

Entscheidend ist nicht, alles richtig zu machen.
Viel wichtiger sind Liebe, Geborgenheit und das
Schlaf und feste Routinen helfen Gefuhl, angenommen zu sein. Wenn diese Grund-
beim Abschalten lage stimmt, durfen auch kleine Ausnahmen wie
Kinder verarbeiten im Schlaf die Eindrlicke des ein spontanes Eis oder ein langer Filmeabend da-
Tages. Ausreichende Ruhe unterstitzt Wachs- zugehoren. Denn Kinder entwickeln sich am bes-
tum, Lernen und emotionale Entwicklung. ten dort, wo sie sich sicher flhlen und gleichzeitig
genug Raum haben, sie selbst zu sein.

Damit Kinder leichter zur Ruhe kommen, helfen

feste Rituale. Eine Geschichte vor dem Schla-

fengehen, ein Horspiel oder ein kurzer Tages-

riickblick konnen den Ubergang vom aktiven GroBes Plus \Iivrngkenkasseninfo o

Tag zur Nacht erleichtern. Auch ein strukturier- .o A
ter Tagesablauf mit wiederkehrenden Zeiten fur Familien
fur Essen, Spielen und Schlafen gibt Orientie- Mit wertvollen Zusatz- e
rung. leistungen unterstitzen wir R
Familien im Alltag

Tipp fur den Alltag: —von Anfang an und
Schaffen Sie eine ruhige Abendroutine. Bereits in jeder Lebensphase.

zehn Minuten Vorlesen oder ein gemeinsames

Gesprach Uber den Tag konnen helfen, den Weitere Informationen finden
Abend entspannt ausklingen zu lassen. Sie auf unserer Website:

» www.bebkk.de/familie

Stand 03/2026

Krankenkassentest fiir Familien
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Wissen

Gut zu wissen:

Neues im Bereich
Pflegeversicherung

Unsere Pflegeberaterinnen
erweitern ihr Beratungsangebot

Ab sofort bieten wir lhnen neben der bundesweiten
telefonischen Pflegeberatung auch Beratungen per
Videomeeting an. So konnen wir Sie noch individu-
eller und ortsunabhangig unterstiitzen.

Wie bisher fUhren zudem unsere Pflegeberaterinnen Jac-
queline Goserich, Mara Lena Hegele und Elisa Schuler im
Raum Gutersloh Besuche bei lhnen zu Hause durch.
Wenn Sie auBerhalb des Raums Gutersloh eine personli-
che Pflegeberatung in Inrem Zuhause wunschen, uber-
nimmt diese unser Partner SpectrumK.

Sie haben Fragen zur Pflege? Nehmen Sie gerne
Kontakt zu unseren Pflegeberaterinnen auf:

Fon 05241 80-74068 oder

E-Mail: pflegeberatung@bertelsmann-bkk.de

14

Anderungen zum 1.1.2026 aufgrund des neuen BEEP-Gesetzes

- Beratungseinsatze bei Pflegegrad 4 oder 5: Pflege-
bedurftige mit Pflegegrad 4 oder 5, die ausschlieBlich
Pflegegeld beziehen, missen der BKK ihre Beratungs-
einsatze nicht wie bisher quartalsweise, sondern wie bei
den Pflegegraden 2 und 3 nur noch halbjahrlich nach-
weisen. Winschen Sie den Beratungseinsatz weiterhin
einmal im Quartal? Gerne tragen wir die Kosten auch in
diesem Falle.

- Verhinderungspflege: Leistungen der Verhinderungs-
pflege konnen nur noch flir das laufende und das vorhe-
rige Kalenderjahr mit uns abgerechnet werden.
ACHTUNG: Damit wird fur die Verhinderungspflege die
allgemeine Verjahrungsfrist von vier Jahren aufgeho-
ben, was eine zeitnahe Abwicklung der Antrage gewahr-
leisten und Missbrauch entgegenwirken soll.

- Pflegegeld wahrend des Krankenhaus- oder Rehaauf-
enthaltes: Bei jedem Aufenthalt in einem Krankenhaus
oder einer Reha-/Vorsorgeeinrichtung wird das Pflege-
geld nun bis zu acht Wochen weitergezahlt. Bisher
wurde das Pflegegeld nur fur vier Wochen gezahlt.
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HINWEIS: Auch die Rentenbeitrage fur pflegende Ange-
horige werden in diesen Fallen fur die Dauer von bis zu
acht Wochen weitergezahlt. So soll berlicksichtigt wer-
den, dass die Pflegeperson in dieser Zeit grundsatzlich
zur Pflege bereit ist.

Bitte beachten:

Als Pflegeperson unterliegen Sie einer gesetzli-
chen Mitwirkungspflicht.

Bitte informieren Sie uns umgehend iiber alle
Anderungen, die Auswirkungen auf lhre soziale
Absicherung (Renten- und Arbeitslosenbeitrage)
haben konnten.

Hierzu zahlen u. a. Veranderung des zeitlichen
Pflegeanteils durch Veranderung der Wochen-
stundenzahl unter 10 Std. oder Hinzunahme einer
weiteren Pflegeperson; Aufnahme einer Beschaf-
tigung liber 30 Std./Woche oder Bezug einer
Teil- oder Vollrente.

BKK Bertelsmann
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Tipp fur pflegende Angehorige
Die Online-Pflegekurse

Gute Pflege braucht Wissen — und damit wir lhnen
hier weiterhin gute und kostenfreie Online-Schu-
lungen anbieten konnen, werden verschiedenste
Pflegekurse wie ,Grundlagen der hauslichen Pflege”,
~Alzheimer & Demenz”, ,,Selbstfiirsorge durch Acht-
samkeit” etc. seit Jahresbeginn von unserem neuen
Partner SpectrumK angeboten.

Die einzelnen Pflegekurse konnen jederzeit online ge-
startet und zu selbst gewahlten Zeiten durchgefihrt
werden. Sie vermitteln lhnen verstandlich und praxisnah
die Kenntnisse im Umgang mit den taglichen Anforderun-

Vorsicht Falle:

Betrug mit Pflegehilfsmitteln

Wer auf Pflege angewiesen ist, muss einiges organi-
sieren: Welche Hilfsmittel braucht es, wer pflegt und
welche Unterstiitzung bekommen die Pflegenden?
Betriiger nutzen dies zunehmend aus und rufen
willkiirlich Menschen an, um monatliche Pflegehilfs-
mittelboxen anzubieten, die jedoch oftmals nicht in
dem Umfang benotigt werden. Die Pflegekasse der
Bertelsmann BKK will daher ihre Versicherten vor
Betrug schiitzen!

Denn es ist wichtig, dass Pflegehilfsmittel tatsachlich be-
notigt und nicht unnotig bestellt werden. Natalie Slonina,
Teamleiterin flr die Bereiche Pflege, Pflegeberatung und
Hilfsmittel: ,Zum einen mochten wir die Verschwendung
von Ressourcen vermeiden. Zum anderen mochten wir
unsere Versicherten davor schutzen, dass bei Nichttber-
nahme durch die Pflegekasse die Betroffenen oftmals
auf den Kosten fur nicht genutzte Pflegehilfsmittel sitzen
bleiben.”

Schiitzen Sie sich daher wie folgt.

Anrufe, bei denen Pflegeleistungen beworben werden,

sofort beenden!

- Beenden Sie ungebetene Anrufe sofort. So werden Sie
gar nicht erst in ein Gesprach verwickelt: Sie mussen
auch keine Angst haben, aus Versehen ein hilfreiches,
serioses Angebot zu verpassen. Denn in der Regel kom-

gen in der Pflege. Darliber hinaus werden Strategien zur
Bewaltigung der seelischen und korperlichen Belastungen
bei der Pflege lhrer Angehorigen vermittelt.

Mehr Informationen und
Anmeldung Uber
» www.bebkk.de/pflegecoach

men Anbieter von Pflegehilfsmitteln nicht einfach so auf
die Menschen zu, sondern Betroffene, die tatsachlich
Desinfektionsmittel, Einmalhandschuhe etc. benotigen,
mussen selbst den Kontakt, am besten zu Apotheken
oder Sanitatshausern, aufnehmen.

+ Keine personlichen Angaben am Telefon machen: Wer-
den Pflegehilfsmittel telefonisch angeboten, sollten
keine personlichen Angaben zur Kranken- oder Pflege-
versicherung herausgegeben werden.

 Unterschreiben Sie nichts, wenn Sie eine Pflegebox
nicht benotigen oder nicht erhalten mochten.

» Verweigern Sie die Annahme von Pflegeboxen und ru-
fen Sie uns gerne direkt an. Wir klaren den Sachverhalt
auf und schiitzen Sie und uns vor unnotigen Ausgaben.

Sie haben Fragen? Unser Team Pflege und Hilfsmittel ist
gerne fur Sie da. Sie erreichen uns unter
Fon 05241 80-74059 (Mo—Fr., 08:00-16:00 Uhr).

Aktuelle Informationen zu den ' ar
Leistungen der Pflegeversicherung

erhalten Sie auch unter E

» www.bebkk.de/pflege
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Bewegung

Slow Jogging

Der entspannte Weg zu mehr Bewegung

Joggen gilt als idealer Ausdauersport. Doch viele
Menschen schrecken davor zuriick. Wer dabei vor
allem an Seitenstechen und Leistungsdruck denkt,
ist nicht allein. Genau hier setzt Slow Jogging an. Die
Methode aus Japan zeigt: Laufen kann auch sanft,
langsam und iiberraschend leicht sein.

Was ist Slow Jogging?

Slow Jogging wurde vom japanischen Sportwissen-
schaftler Hiroaki Tanaka bekannt gemacht. Er entwickelte
die Methode urspriinglich fur Menschen, die sich mehr
bewegen mochten, ohne sich beim Sport zu Uberfordern.
Sein Ansatz: laufen in einem Tempo, das sich angenehm
anfuhlt und sogar ein Lacheln erlaubt.

Typisch fur diese Lauftechnik sind kurze Schritte und ein
ruhiger Rhythmus. Das Tempo ist oft kaum schneller als
zugiges Gehen. Viele Laufer bewegen sich dabei so lang-
sam, dass sie sich problemlos unterhalten konnen.

Der FuB setzt eher im Mittel oder VorfuBbereich auf,
wodurch der Laufstil besonders weich wirkt. Die kleinen
Schritte helfen auBerdem, die Belastung gleichmaBig zu
verteilen.

Der entscheidende Unterschied zum klassischen Joggen
ist also nicht die Bewegung selbst, sondern das Tempo.
Slow Jogging verzichtet bewusst auf Leistungsdruck.
Stattdessen geht es darum, Bewegung entspannt und
dauerhaft in den Alltag zu integrieren.

Sanft fiir Gelenke und gut fiirs Herz

Auch wenn Slow Jogging langsam aussieht, hat es spur-
bare gesundheitliche Effekte. RegelmaBige Aktivitat
starkt das Herz, verbessert die Durchblutung und kann
helfen, Blutdruck und Blutzucker zu regulieren. Auch das
Immunsystem profitiert von moderater korperlicher Be-
lastung.

Gleichzeitig wirkt Bewegung positiv auf das seelische
Wohlbefinden. Viele Menschen fihlen sich nach einer
Laufeinheit entspannter und ausgeglichener. Gerade
langsame, gleichmaBige Bewegungen konnen dabei hel-
fen, Stress abzubauen und den Kopf freizubekommen.

Studien zeigen auBerdem, dass selbst sehr lang-
sames Laufen mehr Energie verbraucht
als Gehen im gleichen Tempo. Der
Korper arbeitet also starker,
ohne dass sich die Bewegung
besonders anstrengend
anfuhlt.

Zudem gilt Slow Jog-
ging als vergleichsweise
gelenkschonend. Die
kurzen Schritte konnen
die Belastung beim
Aufsetzen reduzieren.

Bewegung fordern lassen — Angebote lhrer Krankenkasse

RegelmaBige Bewegung lohnt sich gleich doppelt: fur die Gesundheit und oft auch
finanziell. Wir unterstiutzen Sie mit speziellen Programmen rund um Bewegung und
Fitness.

Dazu gehoren zum Beispiel:
« Praventionskurse wie Lauftraining, Riickenschule oder Bewegungskurse fur Ein-

steiger
« Gesundheitsprogramme fuir mehr Aktivitat im Alltag
« Bonusprogramme, bei denen regelmaBige Bewegung belohnt wird
- teilweise auch Zuschusse zu Sportkursen oder Fitness-Angeboten

Mehr erfahren Sie auf unserer Website oder in lhrer
Geschaftsstelle.
» www.bebkk.de/gesundleben

iStock.com/Zoran Zeremski
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Bewegung

So gelingt der Einstieg

Der beste Sport ist Der Start ist unkompliziert und erfordert keine
der, den man Iangfristig besondere Ausrustung. Fur den Einstieg reicht

oft schon eine kurze Runde im Park oder in der

durchhalt — genau darauf Nachbarschaft. Wer unsicher ist, kann zunéchst

. zwischen Gehen und Slow Jogging wechseln,
SetZt SIOW Jogg’ng- zum Beispiel eine Minute laufen und eine Mi-

nute gehen.

Ein weiterer Vorteil: Wer sich nicht Uberfordert flhlt, Achten Sie dabei vor allem auf Ihr Tempo. Es
bleibt meist langer dabei. Genau deshalb empfehlen sollte sich angenehm anfuhlen und Gesprache
Gesundheitsexperten, Bewegung so zu wahlen, dass sie sollten noch maoglich sein. Mit der Zeit verlan-
langfristig zum eigenen Alltag passt. gern sich die Laufphasen oft ganz von selbst.

Fiir wen ist Slow Jogging geeignet? Ein paar einfache Tipps helfen zu Beginn:
Viele Menschen starten hoch motiviert mit Sport und » Kurze Einheiten

horen schnell wieder auf, weil sie sich Uberfordern. Slow Schon 10 bis 15 Minuten reichen am Anfang
Jogging verfolgt bewusst einen anderen Ansatz. aus.

Statt schneller Leistungssteigerung geht es darum, Be- Tempo niedrig halten
wegung Schritt fur Schritt in den Alltag zu integrieren. Wenn Gesprache noch moglich sind, passt
Gerade fur Einsteiger, altere Menschen oder Wiederein- das Tempo.

steiger kann das ein entscheidender Unterschied sein.
Gehen und Laufen kombinieren
Auch Menschen, die sich bisher wenig bewegt ha- Gerade am Anfang kann der Wechsel hilf-

ben oder mit klassischem Joggen Schwierigkeiten reich sein.

hatten, finden so oft einen leichteren Zugang zur

Bewegung. Wer langsam beginnt und sich dabei RegelmaBigkeit vor Intensitat
wohlflihlt, bleibt meist auch langfristig aktiv. Mehrere kurze Einheiten pro Woche sind
ideal.

Wichtig ist vor allem, dass die Bewegung
Freude macht. Slow Jogging soll motivieren,
nicht erschopfen.
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Overthinker oder Bauchmensch?

Machen Sie den Selbsttest

Warum fallt manchen Menschen eine Entscheidung
ganz leicht, wahrend andere lange dariiber nach-
denken? Mit einem kurzen Selbst-Check finden Sie
heraus, ob Sie eher griindlich analysieren oder lhrem
Gefiihl folgen — und was das fiir lhren Alltag bedeutet.
Denn dauerhaftes Griibeln kann Stress verstarken und
den Schlaf beeintrachtigen.

Warum wir Entscheidungen

unterschiedlich treffen

Es gibt Menschen, die wissen sofort, was sich richtig an-
fuhlt. Andere prufen erst mehrere Moglichkeiten, bevor
sie sich festlegen. Beides ist vollig normal.

Unser Gehirn nutzt zwei Wege, um Entscheidungen zu
treffen: einen schnellen, der stark auf Erfahrung und Ge-
fuhl basiert, und einen langsameren, der Informationen
abwagt und Optionen vergleicht.

Im Alltag wechseln wir meist zwischen beiden. Beim
Einkaufen greifen wir spontan zu dem Produkt, das uns
vertraut vorkommt. Steht dagegen eine groBere Ent-
scheidung an, etwa ein Jobwechsel oder eine teure
Anschaffung, schaltet sich der analytische Teil unseres
Denkens ein und wir Uberlegen langer.

Schwierig wird es erst, wenn das Nachdenken immer
mehr Raum einnimmt und Entscheidungen dadurch
schwerer fallen. Bleibt das Gedankenkarussell dauerhaft

aktiv, kann das den Korper in Alarmbereitschaft halten.
Viele Betroffene berichten dann von innerer Unruhe, An-
spannung oder dem Gefuhl, nicht abschalten zu konnen

Was hinter Overthinking steckt
Der Begriff Overthinking beschreibt genau das: starkes
Grubeln Uber Situationen oder Entscheidungen.

Gedanken drehen sich dabei immer wieder um dasselbe
Thema. Man spielt verschiedene Szenarien durch oder
denkt noch lange uber Gesprache und Entscheidungen
nach. Dann fragt man sich, ob man etwas Ungeschicktes
gesagt hat. Oder man liest eine Nachricht mehrfach, be-
vor man sie abschickt, wahrend andere langst auf ,Sen-
den” gedruckt haben.

Nachdenken ist nattrlich hilfreich. Doch wenn sich Ge-
danken standig wiederholen, kann das schnell anstren-
gend werden. Manche merken das besonders abends:
Man liegt im Bett, mochte eigentlich schlafen —und
plotzlich beginnt der Kopf, den Tag noch einmal durch-
zugehen. Telefonate, Entscheidungen oder To-do-Listen
tauchen immer wieder auf. An Einschlafen ist dann kaum
noch zu denken. Das liegt vor allem daran, dass der Kor-
per nicht richtig zur Ruhe kommt. Stressreaktionen blei-
ben aktiv, obwohl eigentlich Erholung wichtig ware. Auf
Dauer kann das die Regeneration beeintrachtigen und zu
Erschopfung fuhren.

Selbsttest:
Wie treffen Sie
Entscheidungen?

Wichtig:

Der Test ist keine Diagnose, sondern
eine kleine Einladung zur Selbstrefle-
xion. Kreuzen Sie spontan an, welche
Aussagen eher auf Sie zutreffen.

Auswertung

Typisch Overthinker

[J Sie analysieren Entscheidungen bis
ins kleinste Detail, bevor Sie sich
festlegen.

[J Sie spielen verschiedene Szenarien
immer wieder im Kopf durch.

[J Sie Uberlegen nach Gesprachen
noch lange, ob Sie etwas anders
hatten sagen sollen.

[0 Sie informieren sich ausfuhrlich, be-
vor Sie eine Entscheidung treffen.

Haben Sie die meisten Kreuze im Block ,Overthinker” gesetzt, neigen Sie vermutlich
dazu, Entscheidungen grindlich zu durchdenken. Finden Sie sich eher im Block ,Bauch-

mensch” wieder, verlassen Sie sich wahrscheinlich starker auf |hr Gefunhl.

Die meisten Menschen bewegen sich irgendwo dazwischen —und genau das ist
oft die beste Mischung. Denn eine gute Balance aus Bauchgefuhl und Nachden-
ken kann helfen, Entscheidungen zu treffen, ohne sich dabei zu Uberfordern.
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Typisch Bauchmensch
[J Sie wissen meist sofort, ob Ihnen
etwas zusagt oder nicht.
[J Sie vertrauen haufig lhrem ersten
Eindruck.
[J Sie entscheiden lieber, statt lange
zu vergleichen oder abzuwagen.
[J Wenn eine Entscheidung
nicht funktioniert,
andern Sie einfach
den Kurs.




Wissen

Belastung wird, helfen oft schon kleine Verande-

rungen im Alltag:

» Gedanken aus dem Kopf holen
Schreiben Sie auf, was Sie beschaftigt. Oft wirkt
ein Problem sofort Uberschaubarer, wenn es auf
dem Papier steht.

« Den nachsten kleinen Schritt wahlen
Nicht jede Entscheidung muss perfekt sein.
Manchmal reicht ein erster Schritt, um wieder
ins Handeln zu kommen.

« Dem Kopf eine Pause gonnen
Ein Spaziergang, Bewegung oder ein kurzer Ta-
petenwechsel helfen vielen Menschen, aus der
Crubelschleife herauszukommen.

» Perspektive wechseln
Fragen Sie sich: ,Wird mir diese Entscheidung in
einem Jahr noch wichtig erscheinen?”

Wenn Gedanken nicht mehr

aufhoren wollen

Griindliches Uberlegen gehort zu unserem Le-

ben dazu und ist wichtig. Kritisch wird es, wenn

Gedanken Uber langere Zeit im Kreis laufen, den

Alltag belasten oder den Schlaf beeintrachtigen.

Dann lohnt es sich, genauer hinzuschauen und frih
O gegenzusteuern. Damit Gribeln gar nicht erst zur

Oft reicht schon eine dieser kleinen Veranderun-
gen, damit die Gedanken wieder ruhiger werden.
Wenn das Gribeln jedoch Uber langere Zeit anhalt,
stark belastet oder mit anhaltenden Schlafprob-
lemen einhergeht, kann es sinnvoll sein, sich pro-
fessionelle Unterstltzung zu holen — zum Beispiel
im Rahmen einer arztlichen oder psychologischen
Beratung.

Gedanken
kreisen oft nur so
lange, bis man ins
Handeln kommt.

ol

Unterstiitzung fiir mentale Gesundheit

Wir unterstutzen Sie mit Angeboten rund um Stress-
bewaltigung und mentale Gesundheit, zum Beispiel:
» Kurse zur Stressbewaltigung oder Entspannung

- digitale Gesundheitsangebote und Apps

» Resilienz-Trainings

» Achtsamkeitsprogramme

iStock.com: Igor Suka

Mehr Informationen und aktuelle
Angebote finden Sie auf unserer
Website:

» www.bebkk.de/mentale-gesundheit
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Vom Azubi zur

Ausbildungskoordinatorin

Wie sieht eigentlich eine Ausbildung bei der Bertels-
mann BKK aus und wohin kann sie fiihren? Winona So-
phie Krell kennt beide Seiten: Sie hat ihre Ausbildung
selbst bei uns gemacht, ist der BKK treu geblieben
und arbeitet heute als Kundenberaterin im Service-
Center. Zusatzlich engagiert sie sich als Ausbildungs-
koordinatorin und begleitet neue Auszubildende auf
ihrem Weg.

Winona startete im August 2017 ihre Ausbildung bei der
Bertelsmann BKK und schloss diese im Juli 2020 erfolg-
reich ab. Direkt im Anschluss war sie mehrere Jahre in der
Jugend- und Auszubildendenvertretung (JAV) aktiv, wo
sie die Interessen der jungen Beschaftigten vertrat und
eng mit dem Personalrat zusammenarbeitete. Seit 2024
ist sie zusatzlich als Ausbildungskoordinatorin tatig und
unterstutzt unsere Auszubildenden vom ersten Kennen-
lernen bis zur Abschlussprufung.

Kommunikation und

..........

Einfuhlungsvermogen spielen
im Alltag eine viel groBere A

Rolle, als man denkt.
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»~Man wachst Schritt fiir Schritt in die Aufgaben
hinein”

Wie unterstiitzt du die Auszubildenden heute konkret?
JIch begleite unsere Azubis durch die gesamte Ausbil-
dung: vom Bewerbungsprozess bis zur Abschlusspriufung.
Mir ist wichtig, dass sie sich gut aufgehoben flhlen,
Fragen stellen konnen und sich fachlich wie personlich
weiterentwickeln. Ich sehe mich dabei als Lernbegleiterin
und Coach.”

Was macht die Ausbildung bei der Bertelsmann BKK so
besonders?

.Wir bilden fur unseren eigenen Bedarf aus, deshalb ist
die Betreuung sehr personlich und das Miteinander be-
sonders wertschatzend. Die Auszubildenden werden von
Anfang an aktiv eingebunden und ubernehmen Verant-
wortung, haben aber immer Unterstltzung an ihrer Seite.”

Fiir wen ist die Ausbildung besonders geeignet?

JFur alle, die einen abwechslungsreichen Job suchen und
gerne mit Menschen arbeiten. Wer Interesse an sozialen
Themen hat, anderen helfen mochte und Freude daran
hat, auch komplexe Inhalte zu verstehen und verstandlich
zu erklaren, ist hier genau richtig.”

Was liberrascht viele an der Ausbildung?

JViele denken zuerst an klassische Buroarbeit. Tatsachlich
ist die Ausbildung aber viel abwechslungsreicher. Es geht
um echte Beratungsgesprache, individuelle Losungen und
ganz unterschiedliche Lebenssituationen. Auch vor den
rechtlichen Themen muss man keine Angst haben —da
wachst man Schritt fur Schritt hinein.”

Starte deine eigene Erfolgsgeschichte!

Winonas Weg zeigt, was mit einer Ausbildung bei
der Bertelsmann BKK maoglich ist. Vielleicht ist das
auch dein Startpunkt?

Wenn du einen abwechslungsreichen Beruf mit
. Zukunft suchst und gerne mit Menschen arbeitest,
dann beginne deine Ausbildung zum Sozialversi-
cherungsfachangestellten (m/w/d)
bei uns.

Jetzt informieren und deine
Bewerbung starten:
» www.bebkk.de/ausbildung

BKK Bertelsmann; iStock.com: Rassco
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Ausbildung

Dein Weg zu uns

8. Ausbildungsbeginn

Zu Beginn deiner Ausbildung
begleiten wir dich Schritt fur Schritt

6. Vertrag beim Einstieg, so lernst du
schnell alles kennen, was du
Wenn alles passt, erhaltst du flr deinen Job brauchst.

deinen Ausbildungsvertrag und
alle wichtigen Informationen
fUr deinen Start bei uns.

7. Kennenlern-Nachmittag

5. Probearbeiten vor Ausbildungsbeginn

Hier lernst du die anderen Auszubildenden
kennen und bekommst schon einen ersten
Eindruck von deiner Ausbildungsstatte und
den Ausbildungskoordinatoren.

Beim Probearbeiten
bekommst du einen
noch tieferen Einblick
in deine zukunftigen
Aufgaben und das
Team, damit du dich
von Anfang an
wohlfihlst.

4. Vorstellungsgesprach

Wir prifen deine Bewerbung und laden dich
bei passendem Profil zu einem personlichen
Gesprach ein. So lernen wir uns besser kennen.

3. Bewerbung

Du hast dich entschieden?
Super! Dann schick deine
Unterlagen (Anschreiben,
Lebenslauf, Kopien der

1. Interesse letzten Schulzeugnisse) an

bewerbung@bertels-
Du interessierst dich fir eine Ausbildung mann-bkk.de.
als Sozialversicherungsfachangestellter
(m/w/d) bei der Bertelsmann BKK? Dann
informiere dich auf unserer Website oder
sprich uns direkt an, zum Beispiel auf
einer Messe. 2. Praktikum (optional)

Du bist dir noch nicht ganz sicher, ob der Beruf
zu dir passt? Kein Problem! Bei einem Praktikum
kannst du erste Einblicke gewinnen und den Ar-
beitsalltag bei uns kennenlernen.
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Die Bertelsmann BKK hat das Geschaftsjahr 2025 mit
einem erfreulichen Uberschuss der Einnahmen in Hohe
von 2.618.756 € abgeschlossen. Der entsprechende
Jahresabschluss wurde durch die Wirtschaftsprii-
fungsgesellschaft Grawe & Partner GmbH gepriift und
ein uneingeschrankter Bestatigungsvermerk erteilt.

Der Verwaltungsrat der Bertelsmann BKK hat darauf in
seiner Sitzung am 8.6.2026 den Jahresabschluss abge-
nommen und den Vorstand entlastet.

Hintergrund: Die Krankenkassen sind durch den Gesetz-
geber verpflichtet, die Jahresrechnung durch einen Wirt-
schaftsprufer bestatigen zu lassen. Mit dieser MaBnahme
soll eine standardisierte Bewertung der wirtschaftlichen
Stabilitat einer Krankenkasse erreicht werden.

Satzungsnachtrage

Nachtrag 59 Krankenversicherung: Neu im Bonuspro-
gramm ist der Anspruch auf Auszahlung nach Einreichung
einer Aktivitat. Neuregelung im Bereich Kostenerstattung:
Fur den Bereich der ambulanten arztlichen Behandlung
werden pauschal 33 %, flir den Bereich der ambulanten
zahnarztlichen Behandlung pauschal 25 % und flr den
Bereich der Arzneimittel 67 % des Brutto-Rechnungsbe-
trages erstattet.

Nachtrag 60 Krankenversicherung beinhaltet redaktio-
nelle Anderungen.

Im Wortlaut ersehen Sie die
Nachtrage und die aktualisierte
Satzung unter

» www.bebkk.de/satzung
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Vorstandsvergiitungen

Bertelsmann BKK

Das Gehalt des Vorstands ist mit dem Verwaltungsrat
vereinbart und vom Bundesamt fiur Soziale Sicherung ge-
nehmigt. Die Grundvergtitung 2025 betrug 151.857 €, der
variable Bezug (abhangig vom Grad der Zielerreichung)
ist 24.955 €. Ein Dienstwagen, der auch privat genutzt
wird, steht zur Verfliigung. Der geldwerte Vorteil in Hohe
von 5.259 € wird versteuert. Fur die Betriebsrente wurden
7.052 € aufgewendet, fur die private Unfallversicherung
53 €.

BKK-Landesverband Nordwest

Grundvergutung Vorstand 2025: 207.047,75 €. Der Auf-
wand flr Zusatzversorgung/Betriebsrenten betragt
10.000 €. Ein Dienstwagen steht zur Verfigung, auch
privat. Der geldwerte Vorteil in Hohe von 6.678,04 €

wird versteuert. Weitere Verglitungsbestandteile (u.

a. private Unfallversicherung) werden in Hohe von

700 € aufgewendet. Als Regelungen fur den Fall der
Amtsenthebung/-entbindung bzw. bei Fusionen gelten
die Beendigung durch auBerordentliche Kiindigung bzw.
im Falle einer Entbindung oder bei Fusionen die automati-
sche Beendigung mit Ablauf des dritten folgenden Kalen-
dermonats.

GKV-Spitzenverband

Grundvergutung Vorstandsvorsitzende bis 30.06.2025:
131.000 €. Der Aufwand fiir Zusatzversorgung/Be-
triebsrenten betragt 37.462,44 €. Ubergangsregelungen
nach dem Ausscheiden aus dem Amt: 91.700 € (01.07.

- 31.12.2025). Grundverglitung Vorstandsvorsitzender
ab 01.07.2025: 131.000 €. Der Aufwand fur Zusatzver-
sorgung/Betriebsrenten betragt 24.815,50 €. Grund-
vergutung Stellv. Vorstandsvorsitzende 254.000 €. Der
Aufwand fir Zusatzversorgung/Betriebsrenten betragt
39.390,40 €. Grundvergutung Mitglied des Vorstands ab
01.03.2025: 208.333 €. Der Aufwand fur Zusatzversor-
gung/Betriebsrenten betragt 41.359,17 €. Regelungen fir
den Fall der Amtsenthebung/entbindung bzw. bei Fusio-
nen werden jeweils im Einzelfall getroffen.
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\I/ Barmenia
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Auch wenn Sie rund um die
Welt reisen.

Mit dem Tarif BKKR sind Sie bei Krankheiten und Unfdllen
im Urlaub und auf Reisen optimal abgesichert.

Weitere Informationen finden Sie online unter

www.extra-plus.de/reise
oder Telefon 0202 438-3560

ExtraPlus ist ein Angebot unseres Kooperationspartners Barmenia Krankenversicherung AG.
Es handelt sich um eine Kooperation nach den Vorgaben des § 194 Abs. 1a SGB V.
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Sorge fur deinen perso Wow-Moment: Nutze dein Gesundheitsbudget
flexibel fur Leistungen wie die professionelle Zahnreinigung. Rechnung per
App hochladen, Zuschuss erhalten — fertig!

Mehr erfahren: B e rte I SMmann B I(K

» www.bebkk.de/gesundheitsbudget Aul3ergewohnlich in Leistung und Service


https://www.bebkk.de/gesundheitsbudget

	GESUNDHEIT – Das Magazin der Bertelsmann BKK | Ausgabe 2 • Juli 2026
	Editorial
	Impressum 
	Inhalt 
	Kurzmeldungen
	Note „Sehr gut“ für die Bertelsmann BKK
	Die BKK ist offen für alle, ob Partner, Kinder oder Eltern.
	Voller Schwung ins zweite Halbjahr
	Bertelsmann Sport und Gesundheit

	Tipp: Gütersloh läuft am 8. Juli
	Bonusprogramm 2025/2026

	Neue App bei Bluthochdruck
	Was ist Blutdruck?
	Wie beeinflusst Übergewicht den Blutdruck?
	Kann man durch Abnehmen den Blutdruck senken?
	Welchen Einfluss hat Ernährung auf den Blutdruck?
	Was ist die DASH-Diät?
	Tipp: Auch Nichtrauchen senkt den Bluthochdruck
	Langfristige Folgen
	Neue Untersuchung für starke Raucher


	Intern
	Bertelsmann BKK startet neue Website
	Einrichten der ePA vereinfacht

	Prävention
	Rundum-Schutz im Urlaub
	Kleine Zecken, großes Risiko
	Die FSME-Risikogebiete
	FSME-Impfung bietet wirksamen Schutz


	Familie
	So wachsen Kinder gesund auf
	Bewegung stärkt Körper und Konzentration
	Ausgewogene Ernährung gibt Energie für den Tag
	Schlaf und feste Routinen helfen beim Abschalten
	Geborgenheit macht stark und selbstbewusst
	Gelassenheit im Alltag


	Wissen
	Neues im Bereich Pflegeversicherung
	Änderungen zum 1.1.2026 aufgrund des neuen BEEP-Gesetzes

	Die Online-Pflegekurse 
	Vorsicht Falle: Betrug mit Pflegehilfsmitteln
	Schützen Sie sich daher wie folgt.


	Bewegung
	Slow Jogging
	Was ist Slow Jogging?
	Sanft für Gelenke und gut fürs Herz
	Für wen ist Slow Jogging geeignet?
	Bewegung fördern lassen – Angebote Ihrer Krankenkasse
	So gelingt der Einstieg


	Wissen Teil 2
	Overthinker oder Bauchmensch?
	Warum wir Entscheidungen unterschiedlich treffen
	Was hinter Overthinking steckt
	Selbsttest: Wie treffen Sie Entscheidungen?
	Auswertung


	Ausbildung
	Vom Azubi zur Ausbildungskoordinatorin
	„Man wächst Schritt für Schritt in die Aufgaben hinein“

	Dein Weg zu uns
	1. Interesse
	2. Praktikum (optional)
	3. Bewerbung
	4. Vorstellungsgespräch
	5. Probearbeiten
	6. Vertrag
	7. Kennenlern-Nachmittag vor Ausbildungsbeginn 
	8. Ausbildungsbeginn


	Intern Teil 2
	Jahresrechnung 2025 
	Satzungsnachträge
	Vorstandsvergütungen


	Anzeige




