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Gesundheit gelingt am besten, wenn sie einfach in den

. KONTINUITAT
_UND
VERLASSLICHKEIT
FUR IHRE
GESUNDHEIT.”

Alltag passt. Genau daran arbeiten wir bei der BKK24
jeden Tag: mit Gesundheitsangeboten, die Sie und lhre
Liebsten ganz konkret dabei unterstutzen, gesund zu
bleiben oder wieder gesund zu werden.

Besonders wichtig — und weit mehr als nur gute
Vorsatze — sind uns dabei Kontinuitat und Ver
lasslichkeit. Sie bilden die Grundlage unseres
Handelns und sind zugleich Auftrag, Bewahrtes
konsequent weiterzuentwickeln. Gerade ange-
sichts der grof3en Herausforderungen im Ge-
sundheitswesen mochten wir bewusst Zeichen
setzen: Wir investieren erneut in sinnvolle
Angebote und bauen unsere wertvollen Ge-
sundheitsextras weiter aus.

.Clemens hilft!” unterstltzt Familien beim ge-
sunden Umgang mit digitalen Medien, ,,Manoa
Plus” begleitet Menschen mit Bluthochdruck auf
ihrem Weg zu mehr Gesundheitskompetenz, und
unser ,, Entlassmanagement” hilft dabei, Drehtlr
effekte nach Krankenhausaufenthalten zu vermei-
den. Das sind nur einige Beispiele fir Angebote,
die zeigen, was uns wichtig ist: praktische Unter
stltzung, die im Alltag ankommt. Diese Ausgabe
der ,Lebenswert.” ist deshalb vor allem eines:
ein Heft voller Méglichkeiten. Denn wir sind Uber
zeugt, dass nachhaltige Leistungs- und Service-
starke den grofiten Mehrwert flr lhre Gesund-
heit schaffen — im akuten Krankheitsfall ebenso
wie bei der aktiven Forderung von Gesundheit.

In diesem Sinne setzen wir mit unserer Initiati-
ve ,Lénger besser leben” seit Uber zehn Jah-
ren konsequent auf wissenschaftlich fundierte
Préavention. Dass unser Institut in diesem Jahr
ein erstes zweistelliges Jubildum feiert, unter
streicht: Wir folgen keinen kurzfristigen Trends,
sondern engagieren uns langfristig flr wirksame
Gesundheitsforderung.

Gleichzeitig stehen Qualitat und Vertrauen im Mit-
telpunkt unseres Handelns. Dass die BKK24 als
erste Krankenkasse Deutschlands fir ihr Com-
pliance-Management-System zertifiziert wurde,
ist fir uns weit mehr als eine Auszeichnung. Die
Zertifizierung bestatigt unseren Anspruch, verant-
wortungsvoll, transparent und verlasslich zu han-
deln — und starkt das Vertrauen, das Sie jeden Tag
in uns setzen. m

Herzliche GriRe

Kok

Jorg Nielaczny




TOP e

ZUSATZ-

BESTE
KRANKENKASSEN
SEHR GUT
LEISTUNGEN

Krankenkassen im Test

Ausgabe 04/2026

Gut zu wissen

Kopfschmerzen gehéren neben Riickenschmer-
zen zu den haufigsten Gesundheitsproblemen:
Etwa 70 % der Deutschen leiden immer wieder
oder sogar durchgehend daran.

Mit unserer Extraleistung, der App medical-
motion kénnen Sie eigenstandig aktiv gegen
chronische Schmerzen vorgehen — vom Kopf
bis in die Gelenke. Als zertifiziertes Medizinpro-
dukt ermoglicht die App eine individuelle und
ganzheitliche Therapie. Dazu trainieren Sie mit
personalisierten Ubungen in digital begleiteter
Eigenregie — ohne Verordnung und sechs Mo-
nate kostenlos. Weitere Infos:
www.bkk24.de/medicalmotion <« E .%E

~£r

Wert dieser
Extraleistung:
150 Euro

=]

KONTINUITAT UND VERLASSLICHKEIT:
VERWALTUNGSRAT BESTATIGT VORSTAND

Der Verwaltungsrat hat Jorg Nielaczny als Vorsitzenden des Vorstandes und Tobias Mittmann als
Vorstand einstimmig fiir eine zweite Amtszeit wiedergewahlt. Die neue Amtszeit der beiden BKK24-
Vorsténde beginnt im Juni kommenden Jahres und lauft bis Mitte 2033. Mit der Vertragsverlangerung
stellt der Verwaltungsrat die Weichen flr die Zukunft.

., Die Zusammenarbeit ist von grofRem Vertrauen, gegenseitiger Wertschatzung und einem partner-
schaftlichen Miteinander gepragt. Uns war es wichtig, friihzeitig ein klares Zeichen fir Kontinuitat,
Stabilitdt und die erfolgreiche Weiterentwicklung der BKK24 zu setzen’ betonen Claudia Decaro und
Stephan Seiffert.

Vor diesem Hintergrund ist es den beiden alternierenden Verwaltungsratsvorsitzenden besonders
wichtig, den Mitarbeitenden der BKK24 ihren ausdriicklichen Dank auszusprechen: ,,Das tagliche
Engagement macht den Unterschied und sorgt dafiir, dass unsere Versicherten stets auf eine
verlassliche und leistungsstarke BKK24 vertrauen kénnen - heute und in Zukunft.” m




4 Neues BKK24-Extra: Clemens hilft! Kinder gut am Bildschirm begleiten

- EXTRALEISTUNGEN
RURNHRERGESUNDHEI

CLEMENS HILFT!
DIGITALER ELTERNABEND:
KINDER GUT AM BILDSCHIRM

BEGLEITEN

Smartphones, soziale Medien und digitale Unterhaltung
gehdren langst zum Familienalltag. Kinder und Jugend-
liche wachsen ganz selbstverstandlich mit digitalen Medien

auf. Doch wie viel Bildschirmzeit ist okay? Welche
Risiken bergen soziale Netzwerke? Wie geht sinnvolle
Begleitung statt Misstrauen und Kontrolle?

Das zeigt der digitale Elternabend von ,Clemens hilft!” Mit
dieser kostenlosen Extraleistung unterstitzt die BKK24
Eltern von Kindern im Kita- und Schulalter.

In kurzen, leicht versténdlichen Videoeinheiten erklart Medien-
padagoge Clemens Beisel, wie Familien einen gesunden
Umgang mit digitalen Medien entwickeln konnen: mit ganz

viel Wissen aus der Praxis, alltagstauglich und ohne erhobenen
Zeigefinger.

Im Mittelpunkt stehen konkrete Tipps, damit die Medienerzie-
hung zu Hause gelingt. Dabei geht es beispielsweise darum, wie
Familien Regeln vereinbaren, Gesprache lber soziale Medien flihren

und Eltern ihre Kinder dabei unterstitzen konnen, ein gesundes
Gleichgewicht zwischen digitaler und analoger Welt zu entwickeln.

~Kinder brauchen keine digitalen Verbote, sondern Erwachsene,
die sie kompetent begleiten und ihnen Orientierung geben”, bringt
Clemens Beisel die Idee hinter dem Projekt auf den Punkt.

Der digitale Elternabend ist eine von den starken Extraleistungen der
BKK24 und fir Versicherte kostenlos. Fordern Sie gleich Ihre Zugangs-
daten an unter: www.bkk24.de/clemens-hilft



Neue BKK24-Extras: Bluthochdruck-App und Schilddriisen-0P-Alternative 5

APP MANOA PLUS
BEI BLUTHOCHDRUCK

Sind drei erwachsene Menschen in einem Raum, ist statistisch
einer davon von Bluthochdruck betroffen. Die anfangs symptom-
lose Volkskrankheit bleibt oft lange unbemerkt, wahrend sie bereits Herz,
GefaRe und andere Organe schadigt. Der ,stille Killer” gilt als grof3ter Risiko-
faktor fUr Herzinfarkt und Schlaganfall.

Die gute Nachricht: Der Blutdruck wird maRgeblich durch unseren Le-
bensstil beeinflusst. Bewegung, Erndhrung, Stress und Schlaf kénnen regu-
lieren. Umso wichtiger ist es, den eigenen Blutdruck regelméaRig im Blick zu
behalten — und zu handeln, wenn er aus dem Ruder lauft.

Mit Manoa Plus bietet Ihnen die BKK24 ein digitales Versorgungsprogramm,
das Sie dabei unterstltzt, Ihren Blutdruck besser zu verstehen und gezielt

zu verbessern. Das Programm begleitet Sie im Alltag und hilft Ihnen, Schritt
fUr Schritt gesunde Routinen aufzubauen.

IHRE VORTEILE AUF EINEN BLICK:
* 12 Monate kostenfreie Nutzung fir Versicherte der BKK24 (ohne Verordnung)
e Freiwilliges personliches Einfihrungsgespréach flir einen optimalen Start
e Erinnerung an Messungen und Ubersichtliche Darstellung lhrer Blutdruckwerte
e Einfache Handhabung und jederzeit digital verfligbar

Gonzheitlich
und individuel/
sbgestimmite
Inhslte for

Thren Alltag!

Manoa Plus passt sich an lhre personliche Lebenssituation an und
unterstitzt Sie mit Inhalten rund um Bewegung, Ernahrung, Stressmanagement
und Schlaf. So erhalten Sie genau die Impulse, die Sie wirklich weiterbringen.
Mehr Infos unter www.bkk24.de/manoa-plus

Wert der Leistung: 238,00 Euro

SANFTE ALTERNATIVE ZUR SCHILDDRUSEN-OP <« [&%
RADIOFREQUENZABLATION

"

Wenn gutartige Schilddrisenknoten aus medizinischen E E
Grinden entfernt werden muissen, erfolgt das bisher meist
stationdr im Krankenhaus. Die Schilddrlise wird dabei ganz oder in Teilen unter

Vollnarkose entfernt.

Die sogenannte Radiofrequenzablation ermoglicht dagegen eine ambulante Be-

handlung in einem besonders schonenden Verfahren. Unter lokaler Narkose wird
die betroffene Stelle Uber eine kleine Sonde erhitzt, wodurch das Knotengewebe
verddet wird. Eine lebenslange Hormonersatztherapie — wie nach einer Total-OP —
ist nicht mehr notig.
Diese spezielle Behandlung kdnnen wir unseren Versicherten zurzeit in Spezialpra-
xen in Neckarsulm (Baden-Wurttemberg) und Berlin anbieten.

\

[ Mehr Infos unter www.bkk24.de/radiofrequenzablation =

Wert dieser Leistung: 2.400,00 Euro



6 Entlassmanagement | Unsere Aktion: Herbstgesund

Verbessertes Entlassmanagement

IM KRANKENHAUS UND AUCH
DANACH - WIR SIND FUR SIE DA.

Haben Sie schon einmal vom , Drehtureffekt” Wenn's einfach funktioniert: Als BKK24 stellen wir
gehort? Kaum aus dem Krankenhaus entlassen, sicher, dass Sie nach einer stationaren Behandlung
kommt es zu Komplikationen und zur Wiederauf- nahtlos weiterversorgt werden und zu Hause bei
nahme wegen derselben Erkrankung. Ihrer Behandlung keine Liicken entstehen.
Ebenfalls unglinstig: Die Entlassung aus dem Kranken-

haus verzdgert sich, weil die Anschlussbehandlung Ziel unseres Entlassmanagements ist eine bedarfsge-
noch nicht geklart ist. Ein gutes Entlassmanagement rechte und individuelle Weiterbehandlung unter Einbe-
zwischen Krankenhaus und ambulanter Versorgung ist ziehung vorhandener Ressourcen, bei der wir Sie aktiv
deshalb sehr wichtig. unterstttzen.

Um diese Qualitat zu sichern, suchen wir den Aus-
tausch mit unseren Kooperationspartnern, etwa Kran-
kenhdusern und Sanitatshausern. Projektbezogen klaren
wir gemeinsam Prozesse und verbessern die Kommuni-
kation zwischen Klinik und niedergelassenen Arztinnen
und Arzten. Wir sorgen dafiir, dass Verordnungen fiir
Medikamente oder Hilfsmittel sowie Antrage auf haus-
liche Krankenpflege oder Soziotherapie vor der Entlas-
sung reibungslos und schnell eingeleitet werden.

lhr Vorteil: Wir kimmern uns darum, damit Sie

sich auf lhre Genesung konzentrieren kénnen. Das
Krankenhaus holt daftir Ihre Einwilligung ein. Wir prifen
gemeinsam mit den Leistungserbringern, welche An-
schlussmafinahmen notig sind, und organisieren diese
zeitgerecht. So bleibt die Versorgungskette liickenlos
und Sie erhalten die richtige Unterstitzung genau dann,
wenn Sie sie brauchen.

Bei Fragen zu lhrem Entlassmanagement oder zur An-
schlussversorgung stehen wir lhnen gerne zur Seite:
05724 971-368 oder entlassmanagement@bkk24.de. m

Unsere Aktion:

HERBSTGESUND

Kleine Schritte, die dabei helfen, die Welt zu einem gesinderen Ort zu machen — und die |hnen dabei auf jeden
Fall personlich guttun — das ist der Ansatz fir unsere diesjahrige Aktion ,Herbstgesund” Gemeinsam starten
wir in die Klima-Challenge.

16 Aufgaben im praktischen Heftchen, die sowohl dem Planeten als auch der eigenen
Gesundheit nltzen und sich problemlos in den Alltag integrieren lassen. , Erledigt”-Sticker
sorgen fiir den Uberblick und fiir einen Belohnungseffekt. Dazu kommen motivierende
E-Mails mit aktuellem Hintergrundwissen zu Klimaschutz- und Gesundheitsaspekten der
Herausforderungen. Melden Sie sich jetzt an, um ab Anfang Oktober dabei zu sein!
www.bkk24.de/herbstgesund m




LONGEVITY IST IM TREND

LONGEVITY -
IST ,LANGER BESSER
LEBEN.” JETZT EIN

Longevity

WELTWEITER TREND?

Longevity heif3t ein Trend, der sich aktuell durch alle Medien
und zahlreiche Social-Media-Accounts zieht.

% Text wissen-
schaftlich geproft
durch das ,[dnger
besser leben. "-Institt

o
B

Lénger besser leben.

INSTITUT

oW

Hochschule
- Weserbergland

Dem Namen nach steht das Schlag-
wort flr das, was die BKK24 seit
Langem fordert und seit Gber zehn
Jahren , Langer besser leben.”
nennt. Die konkrete Herangehens-
weise der Heilsversprechen im
Netz ist aber meist eine andere. Wo
verlauft die Grenze beim Hype um
gesundes (Nicht-)Altern zwischen
heikler Geschaftemacherei und ge-
lebter Pravention?*

LONGEVITY - WORUM GEHT'S?
~Langer besser leben.” und Lon-
gevity beschreiben im Grunde
dasselbe Ziel: moglichst viele
Jahre gesund, aktiv und selbst-
standig zu leben. In einer Gesell-
schaft mit immer hoherer Lebens-

erwartung soll vor allem diese

. Gesundheitsspanne” (healthspan)
verlangert werden.

Wahrend beim Longevity-Trend
teure Hightech-Versprechen oft
Schlagzeilen machen und Nah-
rungserganzungsmittel vor allem
die Wirtschaft ankurbeln, liegen die
wirksamsten Hebel doch im Alltag.
Die Forschung zeigt: Ein groRer
Teil unseres Alterns wird durch

Lebensstil, Pravention und Vorsorge
beeinflusst.

Anders gesagt: Die Grundpfeiler
unserer Gesundheitsinitiative
~Langer besser leben.” — Bewe-
gung, Erndhrung, mentale Gesund-
heit, Nikotinverzicht, Alkoholreduk-
tion und sinnvoller Umgang mit
klimatischen Herausforderungen

— liefern splrbare Ergebnisse nach-
weislich zuverlassiger und glinsti-
ger als die teils kostenintensiven
MaRnahmen unter dem Trend-Stich-
wort Longevity.

MYTHOS VS. WAHRHEIT

MYTHOS: Gene bestimmen, wie alt
wir werden. Nur Longevity kommt
dagegen an — gleichbedeutend mit

Nahrungserganzungsmitteln und
medizinischen Trend-Behandlungen
aus eigener Tasche.

FAKT: 50 bis 70 % unseres Alterns
sind durch Umwelt und Lebensstil
beeinflussbar. Nahrungsergan-
zungsmittel kénnen eine ungesun-
de Lebensweise nicht ,reparieren”
Und die wirksamsten MalRnahmen
kosten kein Geld.

7



LONGEVITY IST IM TREND

MENTALE GESUNDHEIT

Chronischer Stress und soziale Isolation haben messbare
Auswirkungen auf die Gesundheitsspanne. Dauerhafter
Stress kann Entziindungsmarker im Koérper erhéhen
und steigert das Risiko fiur Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen um bis zu 30 %. Einsamkeit wird in Studien mit
einem um etwa 30 % erhohten Sterblichkeitsrisiko bezif-
fert, verglichen mit sozial gut eingebundenen Menschen.
Regelmalige Kontakte und Erholungsphasen wirken
stabilisierend.

Tipp: Erlernen Sie eine Methode zur Stressbewaéltigung
— idealerweise in der Gruppe! In unserer Kursdatenbank
finden Sie zertifizierte Praventionskurse mit Postleitzah-
len-Suche.

bis zu 125 Euro.

BEWEGUNG

Regelmalige korperliche Aktivitat zahlt zu den wirk-
samsten Faktoren flr ein langeres, besseres Leben.
Ohne Sport verlieren Erwachsene im Schnitt 3 bis 8 %
Muskelmasse pro Dekade, ab 60 beschleunigt sich
dieser Prozess deutlich. Moderates Ausdauer- und
Krafttraining kann diesen Abbau weitgehend bremsen
und gleichzeitig Herz-Kreislauf-Risiken um bis zu 40 %
senken. Entscheidend ist die kontinuierliche Aktivie-
rung groRer Muskelgruppen im Alltag.

Jetzt handeln:
Ohne Sport verlieren

Erwdchsene im

Schnitt 3 bis 87
Muskelmasse pro
Dekade, a5 60

beschlevnigt sich
dieser Prozess
dedtlich.

ERNAHRUNG

Eine ausgewogene Ernahrung wirkt sich auf zentrale
Alterungsprozesse wie Entziindungen, Stoffwechsel
und Gefallgesundheit aus. Studien zeigen, dass
eine mediterran gepragte Ernahrung das Risiko
fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen um bis zu 30 %
senken kann. \Wer viele stark verarbeitete Lebens-
mittel zu sich nimmt, erhdht dagegen das Risiko fir
Ubergewicht und Stoffwechselerkrankungen deutlich.
Entscheidend ist die langfristige Ernédhrungsstruktur,
nicht einzelne , Superfoods”

Tipp: Unser kostenloser Online-Coach
unterstltzt Sie auf dem Weg zu einer
dauerhaft gesunden Ernahrung.
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LONGEVITY IST IM TREND

Bis zu 350 Euro.

NIKOTINVERZICHT

Rauchen zéhlt zu den starksten vermeidbaren Gesund-
heitsrisiken Uberhaupt. Langzeitstudien zeigen, dass Rau-
chende im Durchschnitt zehn Jahre Lebenszeit verlieren.
Bereits finf Jahre nach einem Rauchstopp sinkt das Risiko
fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen deutlich. Nach etwa zehn
Jahren nahert sich das Lungenkrebsrisiko dem von Nicht-
rauchenden an — einer der schnellsten und starksten Pra-
ventionsgewinne Uberhaupt.

ALKOHOLREDUKTION

Fir Alkohol gibt es keinen risikofreien Schwellenwert.
Bereits geringe regelmaRige Mengen sind mit einem
messbar erhéhten Risiko fiir bestimmte Krebserkran-
kungen verbunden.

So steigt beispielsweise das Brustkrebsrisiko bei Frauen bei
taglich einem alkoholischem Getrank um etwa 7 bis 10 %.
Eine Reduktion des Konsums verbessert zudem Schlafquali-
tat, Blutdruck und Stoffwechselwerte oft innerhalb weniger
Wochen.

Tipp: Unser Online-Coach
. Zum \Woh!| — ohne Alkohol
= geht's gut”

ol
E » www.bkk24.de/coach-alkohol

KLIMA UND GESUNDHEIT

Extreme Temperaturen und Umweltbelastungen wirken
sich direkt auf Herz-Kreislauf-System und Kreislaufstabilitat
aus. Wahrend Hitzeperioden steigt die Sterblichkeit in der
Bevdlkerung in Europa signifikant, insbesondere bei dlteren
und vorerkrankten Menschen.

Ein angepasstes Verhalten (viel trinken, UV-Schutz) und
korperliche Fitness bis ins hohe Alter reduzieren diese
Belastungen.

KURZINTERVIEW

3 Fragen an Prof. Dr. Peter Schulte, Mediziner und
Leiter des ,Langer besser leben.”-Instituts

WAS HALTEN SIE VOM LONGEVITY-HYPE?

.Ich freue mich Uber jeden Trend, der Menschen
zu mehr Gesundheitsbewusstsein motiviert.
Gleichzeitig sollten wir unterscheiden zwischen
wissenschaftlich belegten MaRnahmen und ge-
schicktem Marketing.”

KANN ICH MIR ALSO GESUNDHEIT UND LEBENS-
JAHRE IN FORM VON NAHRUNGSERGANZUNGS-
MITTELN KAUFEN?

. Es klingt verlockend, einfach ein paar Pillen
einzuwerfen — aber ohne die dazugehoérige Be-
wegung, ausgewogene Ernahrung, gesunden
Lebensstil wird das nichts. Ohnehin gibt es fir
gesunde Menschen bisher kaum Belege, dass
Nahrungserganzungsmittel das Leben verlangern
oder Alterungsprozesse deutlich verlangsamen.
Und andersherum: Wer gesund lebt, braucht in
der Regel keine zuséatzlichen Praparate.”

WORAN ERKENNE ICH SERIOSE GESUNDHEITS-
VERSPRECHEN?

.Seien Sie skeptisch, wenn schnelle Erfolge,
geheime Wirkstoffe oder auRergewohnliche Ver
jungungseffekte versprochen werden. Seridose
Empfehlungen setzen auf langfristige Verande-
rungen und benennen auch Grenzen und Risiken.”

.’-:.J ‘-

g %

Tipp: Unter dem Motto ,,Gut furs Klima — gut fir mich” vermittelt die Klima-Challenge
der BKK24 umweltfreundliches Gesundheitsverhalten.



10 Organspende | Stammzellspende | Blutspende

SELBER LEBEN RETTEN: N

“ORGANSPENDE, H
STAMMZELLSPENDE,
BLUTSPENDE -

Manchmal geht Gesundheit Uber die individuelle Q

»

Vorsorge hinaus. In einer solidarisch organisierten
Krankenversicherung tbernehmen wir Verantwortung
fureinander — im Alltag, im Notfall und manchmal so- 661648
gar nach dem eigenen Tod. Organspende, Blutspende
und Stammzellspende sind drei Wege, wie aus medi-
zinischer Versorgung ganz praktische Solidaritat wird.

ORGANSPENDE: EINE ENTSCHEIDUNG, DIE
LEBEN RETTEN KANN @

In Deutschland warten jedes Jahr Tausende schwerkranke
Menschen auf ein Spenderorgan. Eine einzige Zustimmung
zur Organspende kann mehreren Patientinnen und Patien-
ten helfen — etwa durch die Weitergabe von Herz, Leber,
Nieren und Lunge.

Viele Menschen stehen Organspenden zwar grundsatzlich
positiv gegenlber, dokumentieren ihre Einstellung aber
nicht. So missen im Ernstfall Angehoérige entscheiden.

Die stehen unter Schock, sind Uberfordert — und sagen oft
reflexartig Nein.

@ Wichtig zu wissen: Organspende kommt nur unter sehr
seltenen medizinischen Voraussetzungen infrage, meist
nach einem plotzlichen Unfall. Eine mdgliche Spende wird
erst geprift, wenn das Leben nicht zu retten und der Hirn-

tod eindeutig festgestellt ist. +
Die eigene Entscheidung lasst sich heute nicht nur Uber

einen Organspendeausweis festhalten, sondern auch

online im Organspende-Register dokumentieren. Dabei

kann man sowohl einer Spende zustimmen als auch sie

ablehnen oder einschranken. Entscheidend ist vor allem,
Uberhaupt eine bewusste Entscheidung zu treffen.

Ein erster Schritt: Sprechen Sie mit Ihren Angehérigen Uber
das Thema und fragen Sie sie nach deren Einstellungen.
Mehr Informationen unter: www.bkk24.de/organspende
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BLUTSPENDE: STAMMZELLSPENDE: HOFFNUNG T % @
KLEINE GESTE, GROSSE WIRKUNG FUR MENSCHEN MIT LEUKAMIE 2
Blut wird taglich bendétigt — nach Unfallen, bei Opera- Fir viele Menschen mit Leukamie oder anderen
tionen oder komplizierten Geburten. Da Blutkonserven Erkrankungen des blutbildenden Systems ist eine
nur begrenzt haltbar sind, sind Krankenhauser dauer Stammzellspende die einzige Uberlebenschance. Ge-
haft auf freiwillige Spenden angewiesen. Besonders sucht werden daflir passende genetische Merkmale:
in Ferienzeiten oder bei Krankheitswellen entstehen sogenannte ,genetische Zwillinge" Deshalb zahlt jede
schnell Engpésse. einzelne Registrierung.
Eine Blutspende dauert meist weniger als eine Stunde Die Typisierung erfolgt unkompliziert: per Wangenab-
inklusive Anmeldung, Untersuchung und Ruhepause. strich, der auch per Post geschickt werden kann. Nur
Die eigentliche Entnahme nimmt oft nur zehn Minu- ein kleiner Teil der so in der DKMS Registrierten wird
ten in Anspruch. Manner dirfen sechsmal im Jahr tatsachlich einmal fiir eine Spende angefragt.
Blut spenden, Frauen aufgrund geringerer Menge im Die haufigste Form der Stammzellspende dhnelt heute
Blutkreislauf viermal im Jahr. Der Mindestabstand einer Blutspende. Uber mehrere Tage wird die Bildung
betragt jeweils acht Wochen. Vor jeder Spende werden der Stammzellen angeregt, anschlieRend werden sie
Gesundheitswerte wie Blutdruck und Hamoglobin kon- aus dem Blut gefiltert. Die klassische Entnahme aus
trolliert. Viele Spendende empfinden das als zuséatz- dem Beckenknochen unter Vollnarkose ist deutlich
lichen kleinen Gesundheitscheck. seltener notig.
Ein erster Schritt: Suchen Sie den nachsten Termin in E
Ihrer Nahe im Internet (Suchbegriff , Blutspenden Ter Ein erster Schritt: Informieren Sie
mine” + Stadt oder Landkreis). Dann einfach hingehen sich unter www.dkms.de und fordern
und zur Erstspende begrifien lassen! Sie das Typisierungs-Set an. < E = E it r r

Ich gehe regelmiBig zum Blutspenden un
Als ich von der DKMS vor sieben Jahren a

d besitze auch einen Organspendeausweis.
Is Stammzellspender aktiviert wurde, war

das fiir mich keine Frage. Natiirlich beteilige ich mich aktiv am Gesundheitssystem,

wenn es fiir die Gesellschaft oder eben ein Mitglied der Gesellschaft notig ist. Man

i i i kann.
Is Gemeinschaft, man hilft sich aus, wenn man : :
“mmilgn e nach einer Grippeimpfung hat mich die Behandlung

Drei Tage leichtes Unwohlsein wi : e
gekostZt, die die Stammzellen im Blut vor der Spende anreichert - plus zwei Tage

jir di i lose Entnahme.
Sonderurlaub fiir die praktisch schmerz ) .
Das ist ein geringer Preis fiir ein Menschenleben. Blutspenden kostet mich nur eine

gute Stunde nach Feierabend - obendrauf kriege ich noch Abendessen und tr:ff: e
Leute. Und falls ich tatsichlich irgendwann auch als Organspender ranmuss, habe

gar keinen Aufwand damit. Es ist zu einfach, um es nicht zu tun!=

v

[ 1|
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LLanger besser leben.”-Praventionskonferenz

10 JAHRE PRAVENTION MIT WEITBLICK
7. ,LANGER BESSER LEBEN"- PRAVENTIONSKONFERENZ

Was braucht es, um in Gesundheit lange zu leben?
Mit dieser und weiteren Fragen beschaftigt sich
die 7. Praventionskonferenz am 19. November
2026 in Hameln. Anlasslich des zehnjahrigen
Bestehens des ,Langer besser leben.”-Instituts
erwartet die Teilnehmenden ein hochkaratiges Pro-

PROF. (EM.) DR.
BERNHARD BADURA

ist emeritierter Professor an der von ihm mitbe-
grindeten Fakultat fir Gesundheitswissenschaf-

gramm rund um Klima und Gesundheit, mentale ten der Universitat Bielefeld.

Stiarke, Bewegung und Krebspravention. Vortrag: Der Beitrag des betrieblichen Gesund-
heitsmanagements zur nachhaltigen Unterneh-

.Als BKK24 engagieren wir uns seit vielen Jahren fir mensflihrung.

Pravention und Gesundheitsférderung — so lange wie
kaum andere Akteure im Gesundheitswesen. Erfreu-
lich: Zunehmend wird der Nutzen erkannt. Aber noch
immer wird insgesamt viel zu wenig fur die Verhinde-
rung von Krankheiten getan’ erklart Jorg Nielaczny,

Vorsitzender des Vorstands der BKK24. Prof. Dr. Peter

DR. MELANIE HUMMELGEN

ist als Kardiologin nicht nur eine gefragte
medizinische Expertin in TV-Formaten wie ,, Die
Bewegungs-Docs” (NDR) und ,Visite! sondern

Schulte, Leiter des ,Langer besser leben.”-Instituts, er auch Co-Autorin des begleitenden Buchs zum
ganzt: ,Gemeinsam setzen wir uns daflr ein, Gesund- Serienformat.

heitsforderung wirksam, verstandlich und alltagstaug- Vortrag: \Warum Bewegung Medizin ist — was wir
lich zu gestalten.” wirklich brauchen.

Unter dem Motto , Langer besser leben. — Evidenz,
Erlebnis und Entwicklung” diskutieren renommierte
Expertinnen und Experten aktuelle Fragen der
Gesundheitsférderung.

PROF. DR.
ANDREAS MATZARAKIS

ist Meteorologe und Klimaforscher mit Schwer
punkten unter anderem in der Human-Biometeo-
rologie, Stadtklimatologie und Tourismusklimato-
logie.

Vortrag: Klimawandel und Gesundheit: Umgang
mit Hitze und anderen Klimaextremen

Die Teilnahme ist kostenfrei.
Weitere Informationen und die
Anmeldung finden Sie unter:
www.bkk24.de/konferenz

NN
B

JASMINA NEUDECKER

ist Wissenschaftsjournalistin, Redakteurin und
Moderatorin. Seit 2020 pragt die Neurobiologin
als Gesicht von Terra Xplore die moderne Wissen-
schaftskommunikation im ZDF

Vortrag: Krebspravention — was sind die groRen
Hebel? m

Léanger besser leben.

W

Hochschule
Weserbergland




Compliance-Zertifizierung | Unser Newsletter: der ,Ldnger besser leben.”-Brief 13

BKK24 ALS ERSTE KRANKENKASSE
DEUTSCHLANDS COMPLIANCE-ZERTIFIZIERT

Das Schlagwort Compliance gewinnt in der Unternehmens-
welt zunehmend an Bedeutung. ,Es steht fiir Regelkonformi-
tat und umfasst die verbindliche Einhaltung von Gesetzen,
internen Richtlinien und sonstigen Anforderungen’, ordnet
Marie-Christine Kelle, Compliance-Beauftragte der BKK24,
die grundsétzliche Bedeutung ein.

. Ein wirksames Compliance-Management-System beinhaltet bei-
spielsweise die angemessene Einschatzung von Risiken, die
Durchfiihrung von regelméRigen Schulungen, den wirksamen
Umgang mit Hinweisen oder die systematische Uberpriifung
von Prozessen. Das setzen wir bei der BKK24 um, zudem arbei-
ten wir an einer stetigen Verbesserung.”

In Worten des Auditors der unabhangigen Prifinstitution DQS:
.Inallen Interviews zeigte sich bei den Mitarbeitenden ein hohes
Bewusstsein fir Compliance-Themen. Anforderungen, Verhal-
tensgrundséatze und relevante Risiken sind umfassend bekannt.”
Mit der offiziellen Zertifizierung nach DIN ISO 37301:2021
bescheinigt eine unabhangige Priifinstitution der BKK24 als
erster Krankenkasse in Deutschland den erfolgreichen Ein-
satz eines Compliance-Management-Systems (CMS).
.Compliance ist fir uns weit mehr als die Einhaltung gesetz-

licher Vorgaben oder lediglich eine Pflichtaufgabe. Sie bildet die
Grundlage fiir rechtmaRiges, verantwortungsbewusstes und

KENNEN SIE SCHON UNSEREN

NEWSLETTER, DEN , LANGER BESSER LEBEN."-BRIEF?
IHR VERLASSLICHER BEGLEITER FUR EINEN GESUNDEREN ALLTAG

Jeden Monat eine Idee, die Ihr Leben ein kleines Stlick gestinder macht — direkt

in Ihr E-Mail-Postfach: Der , Lédnger besser leben.”-Brief ist mehr als ein News-
letter. Statt Sie mit Informationen zuzuschdtten, Ubersetzen wir wissenschaftlich
fundierte Erkenntnisse gleich in alltagstaugliche Tipps. Einmal im Monat erhalten Sie
leicht umsetzbare Anregungen, sich selbst und |hrer Gesundheit etwas Gutes zu tun
— verstandlich erklart und ohne erhobenen Zeigefinger. Denn oft reichen schon kleine
Veranderungen, um langfristig viel zu erreichen. Einmal im Monat, jederzeit abbestellbar.

v Einfache Tipps fiir mehr Gesundheit im Alltag
v Gesunde Rezepte - schnell zubereitet und bekémmlich
v Themenbezogene Anregungen zu Bewegung, Ernihrung,

mentalem Wohlbefinden

v Informationen iiber kostenlose Aktionen, Angebote

|4 : : |
Hans-Jiirgen Fengler (DQS) iiberreicht die Zertifizierungs-
~ L 3 e L ) J ’
urkunde an Marie-Christine Kelle, flankiert von den §

- B st g 1 - - = g P

Vorstanden Jorg Nielaczny (links) und Tobias Mittmann.

integres Handeln sowie fiir den verantwortungsvollen
Umgang mit Beitragsmitteln und sensiblen Gesund-
heitsdaten’, formuliert Jorg Nielaczny, Vorsitzender

des Vorstands der BKK24. Sein Vorstandskollege Tobias
Mittmann ergénzt: , Gleichzeitig hilft sie, Risiken und
Fehlverhalten vorzubeugen, und starkt das Vertrauen
von Versicherten, Mitarbeitenden, Vertragspartnern
und der Offentlichkeit in unsere Entscheidungen und
Prozesse. Gelebte Compliance ist daher ein bewusster
Bestandteil unserer Unternehmenskultur” m

Jetzt abonnieren:

und Extraleistungen fiir Ihre Gesundheit »

SATZUNGSANDERUNGEN Der Verwaltungsrat der BKK24 hat bei seiner Sitzung im Juli jeweils einen Nachtrag zu den Satzungen der Kranken- und
Pflegekasse beschlossen, die nach Genehmigung durch das Bundesamt fiir Soziale Sicherung (BAS) in Kraft getreten sind. Die Anderungen be-
treffen Anpassungen und Umformulierungen, die durch geénderte Gesetz- und Vertragsgrundlagen nétig wurden. Die Nachtrage sowie die volle
Satzung sind einsehbar unter www.bkk24.de/bekanntmachungen m
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HaM umi-

MIT KNUSPRIGEN
KICHERERBSEN

400 g Kichererbsen, abgetropft
0,5 TL Paprikapulver edelsii
Salz

ZUTTATEN

250 g Halloumi, kleine Wiirfel
1EL Ol

1 EL Honig oder Agavendicksaft
nach Geschmack Chiliflocken

2 EL Olivenol

1 Zitrone, Saft
1TL Mandelmus
1TL Agavendicksaft
Salz und Pfeffer

100 g Spinat, Streifen

2 kleine Gurken, feine Wiirfel

1 Avocado, feine Wiirfel

1 kleine rote Zwiebel, feine Wiirfel
0,5 Granatapfel, entkernt
Minze, fein gehackt

Petersilie, fein gehackt

Q
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01. Heize den Ofen auf 200 °C Ober/Unterhitze vor.

02. Vermische die Kichererbsen mit Paprikapulver und Salz.

03. Roste sie im Ofen fur etwa 20 Minuten.

04. Brate den Halloumi in etwas Ol leicht an.

05. Gib Honig und Chiliflocken dazu und brate alles weiter,
bis der Halloumi goldbraun und knusprig ist.

06. Vermische alle Zutaten fir das Dressing.

07. Gib alle Zutaten flr den Salat in eine grofRe Schissel.

08. Fuge Halloumi und Kichererbsen dazu.

09. Verteile das Dressing dartber und vermenge alles gut.

WISSEN TO GO

e Kichererbsen liefern pflanzliches Eiweif3 und Ballaststoffe.
Das unterstltzt die Sattigung und kann helfen, den Blut-
zucker stabiler zu halten.

¢ Halloumi liefert Protein und Calcium. Durch den héheren
Salz- und Fettgehalt sollte er eher bewusst als Erganzung
und nicht in zu grofsen Mengen eingesetzt werden.

e Spinat, Granatapfel und frische Krauter enthalten
Vitamine, Polyphenole und andere sekundare Pflanzen-
stoffe, die antioxidativ wirken und zur
Néahrstoffvielfalt beitragen.

Mehr gesunde Rezepte finden Sie unter
www.bkk24.de/rezepte m

DIE BESTEN GESUNDHEITS-
IMPULSE FURS ECHTE
LEBEN - ZUM NACHHOREN

Warum scheitern gute Vorséatze so oft? Wie kann das Ge-
hirn unsere Beweglichkeit beeinflussen? Und was
verraten Gefiihle eigentlich iiber unsere Gesundheit?

Die ersten acht Folgen ,,einfach gesund!” zeigen: Auf komplexe

Fragen gibt es oft Uberraschend einfache Antworten. Seit Janu-
ar kommen im BKK24-Podcast Expertinnen und Experten zu
Wort, die Gesundheit nicht nur verstehen, sondern auch leben
— und konkret zeigen, wie's geht. Wissenschaftlich fundiert,
verstandlich erklart und vor allem praktisch umsetzbar.

Die bisher erschienenen Folgen zeigen eindrucksvoll, wie vielfal-
tig Gesundheit ist. Denn ,, Langer besser leben!” bedeutet weit
mehr als Erndhrung oder Sport allein. Es geht darum, Gewohn-
heiten zu entwickeln, die Kérper und Geist langfristig starken.

PODCAST p e
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ND! -

elLn

(t]:

J° 2/

FOLGE 8: Gefangen in der Scroll-Falle? So kommst du
raus! Mit Sozialpadagoge und Coach flir Mediennutzung
Clemens Beisel

FOLGE 7: Mehr Beweglichkeit? —Trainiere (zuerst) dein
Gehirn! Mit Gesundheits-Coachin und Pionierin fir neuro-
zentriertes Training Luise Walther

FOLGE 6: \Narum Geflhle Daten sind — und wie du sie
richtig liest! Mit Psychologe und Autor Lukas Klaschinski
FOLGE 5: it dem Sport (wieder) anfangen — und wie du end-
lich dranbleibst! Mit Sportwissenschaftler Prof. Dr. Ralf Brand
FOLGE 4: GemUse einfach selbst anbauen — Balkon, Ter-
rasse und Garten. Mit Jen von Gartengemiisekiosk
FOLGE 3: \ontag bis Freitag schnell gesund kochen —
Jasmin zeigt, wie's wirklich geht. Mit Jasmin Mhethawi von
15MinutenRezepte

Wer die bisherigen Folgen verpasst hat, kann sie jederzeit
nachhdren. , einfach gesund!” erscheint monatlich auf dem
YouTube-Kanal der BKK24 — und Uberall
dort, wo es Podcasts gibt. Neue spannen-
de Gesundheitsthemen sind bereits in
Vorbereitung. Mehr Infos:
www.bkk24.de/einfach-gesund m




FitPoint: die fitte Seite! 15

Hier wieder fur Sie: der FitPoint
mit einfachen Ubungen fir
korperliche Fitness und mentale
Starke. Bringen Sie Bewegung in
Ihren Alltag und Ruhe in |hren Geist.
Machen Sie mit — egal ob Sie neu
einsteigen oder bereits aktiv sind,
spuren Sie den Unterschied und tun
Sie sich etwas Gutes!

Unser Gehirn verarbeitet ununterbrochen Eindriicke,

Informationen und Gedanken. Kleine mentale Pausen
sind deshalb wichtig, um nicht in einen Dauerstress- 1
modus zu geraten. Der Kopf-Reset unterbricht das Suchen Sie sich einen geeigneten Ort, an

Gedankenkarussell und schenkt uns einen Moment dem Sie lhre Schuhe und Strimpfe aus-
ziehen kdnnen. Bleiben Sie zunéchst sitzen

I und bewegen Sie |hre Zehen, als ob Sie auf

der Entlastung.

1 SACHE SEHEN einem Klavier spielen. Fihlen Sie den Boden.
e Suchen Sie sich einen Gegenstand - Jetzt schliefsen Sie die Augen und stellen sich
aus, bei dessen Anblick Sie gern einen hin. Was spuren Sie? Bewegen Sie lhre FiRe im
Moment verweilen mdchten. Stand. Beobachten Sie |hre Empfindungen.
@ 1 GERAUSCH HOREN Unsere FiiBe tragen den ganzen Tag die Last
Lauschen Sie und konzentrieren Sie unseres Korpers. Sich gut\um seine FulRe zu
sich auf ein angenehmes Gerausch. kiimmern, ist der erste Schritt zu mehr
Wohlbefinden.
& 1 TIEFER ATEMZUG
Atmen Sie bewusst tief ein und
etwas langer wieder aus. m e

SUPERWOMEN | SUPERMAN

In Bauchlage begeben. Kérper lang ausstrecken.
Arme sowie Beine langsam gleichzeitig leicht heben und gestreckt lassen. Gesal3 anspannen.
5 Sekunden halten. =



Wir belohnen Sie!

JETZT
MITGLIEDER
WERBEN!

Egal ob Freunde, Verwandte oder Familien-
mitglieder — in Zukunft kénnen alle von den
iiber 90 Extraleistungen der BKK24 profitie-
ren und 30 Euro bekommen.

Was Sie dafiir tun miissen? Erzéhlen Sie von
unserer leistungsstarken Krankenkasse und
denvielen Extras, die auf alle Mitglieder war-
ten. Einen Uberblick finden Sie hier:

www.bkk24.de/mwm

Pro geworbenes

MITGLIED DEUTSCHLANDWEIT FUR

IHRE GESUNDHEIT IM EINSATZ!

BKK24-ServiceCenter

Alzey, Erfurt (Servicepartner), Frankenthal, Griinenplan, Hameln,
Hannover (Servicepartner), Jena, Landshut, Mainz, Nienburg, Niirnberg,
Oberkochen, Obernkirchen, Pegnitz, Rinteln, Stadthagen, Wetzlar

WENN’S EINFACH

EUNISTION I ERTE

Ihre leistungsstarke Krankenkasse.

BKK24

Hauptverwaltung: Siilbecker Brand 1, 31683 Obernkirchen
SOZIALE NETZWERKE

Besuchen Sie uns auf YouTube, .
Facebook, Instagram oder LinkedIn und 8 (DD RREZE g YW BRRZRLE
entdecken Sie spannende Inhalte!

Jetzt folgen! 05724 971-0 App MEINE BKK24
G ﬂ m Fiir alle schriftlichen Anliegen verwenden Sie bitte folgende
zentrale Anschrift: BKK24, 31681 Obernkirchen
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