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Liebe Leserin, lieber Leser,

der Sommer in Deutschland nimmt endlich Fahrt auf,
und wir kénnen das Leben draufSen wieder so richtig
genief3en. Damit wir alle dies auch in vollen Ziigen

tun kénnen, haben wir Thnen in dieser Ausgabe einige
Tipps zusammengestellt. Von UV-Schutz (ber Hilfe bei
Wassereinlagerungen bis hin zu Hilfe bei Urlaubserkran-
kungen dreht sich in diesem Heft vieles um die schonste

Zeit des Jahres.

Claudia Leckebusch

Eine Bitte in eigener Sache: Auf Seite 3 finden Sie den

Link zu einer kurzen Kundenumfrage. Wir mdéchten fiir Sie noch besser werden und

bitten Sie daher, sich ein paar Minuten Zeit zu nehmen um unsere kurze Online-

Umfrage auszuftillen. Vielen Dank daftir!

Neu und doch vielen Lesern noch bekannt: Auf unserer Rdtsel-Seite am Ende des

Heftes finden Sie wieder ein kleines Gewinnspiel. Der Preis daftir wird uns freundlicher-
weise von der FKM VERLAG GMBH zur Verfligung gestellt. Viel Spafs beim Rdtseln.

Das Team der BKK Technoform wiinscht Ihnen einen schénen Sommer!

Thre

W olia

Claudia Leckebusch
Vorstdndin der BKK Technoform
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Hilfe bei der
Klinik-Suche

Suchen Sie ein Krankenhaus, das speziell fir Ihre Erkran-
kung oder Thre Bedurfnisse geeignet ist? Daflr gibt es jetzt
von der Bundesregierung einen digitalen Klinik-Atlas, der
knapp 1.700 Krankenhduser in Deutschland, ihre Schwer-
punkte und Behandlungsfallzahlen aufgelistet hat. Das
Register wird standig aktualisiert und weiter verbessert:
www.bundes-klinik-atlas.de.

Durfen wir Sie etwas fragen?

Unser Slogan der BKK Technoform lautet ,Regional. Per-
sonlich. Kompetent.” Damit wir dieses Motto auch einhalten
konnen, sind wir auf Thre Unterstltzung angewiesen. Wir
mochten fUr unsere Versicherten stetig besser werden.
Dazu bendtigen wir aber auch Riickmeldungen, um zu er-
fahren: Was lauft gut, was kdnnte besser werden, und was
wunschen sich unsere Kunden von uns als Krankenkasse?

Tigermucke:
aggressiv, aber
wenig gefahrlich

Wenn Sie uns also unterstlitzen mochten, scannen Sie
einfach den QR-Code mit Threm Smartphone. Oder be-
suchen Sie die Seite www.bkk-technoform.de/kunden-
umfrage-2024/ und geben Sie uns eine Riickmeldung. Die
Umfrage dauert nur wenige Minuten.

Die schlechte Nachricht: Die asiatische TigermUcke breitet
sich in Deutschland immer weiter aus. Sie ist tagaktiv und viel
aggressiver als heimische Arten. Die gute Nachricht ist aber
laut Gesundheitsministerium: Zumindest aktuell scheint das
Ubertragungsrisiko von exotischen Krankheiten, z. B. vom
Dengue-Fieber, noch sehr gering zu sein.

Danke fiir Ihre Unterstiitzung.

Zye D
U~d¥agw

Dirk Stillert feiert
25-jahriges Dienstjubilaum

AETECHNOFORY

Unser Kollege Dirk Stillert, Geschaftsstellenleiter in Alfeld, feierte am
01.05.2024 sein 25. Dienstjubilaum.

Dirk Stillerts Werdegang bei der BKK Technoform:

= 01.05.1999 - Beginn als Servicemitarbeiter in der Geschéftsstelle Alfeld

= [HK-Aushildung zum Fachberater im AuRendienst

= Fortbildung im Bereich BGM (Betriebliches Gesundheitsmanagement)
in Berlin

= 5 Jahre Mitglied im ersten Personalrat der BKK Technoform

= Seit 2016 - Geschaftsstellenleiter in Alfeld.

Alle Kolleginnen und Kollegen gratulieren Dir, lieber Dirk, zu Deinem
Jubildum. Wir freuen uns auf viele weitere Jahre mit Dir!

(Von links) Sven Friedemann, Meike Koch,

Andrea Schaper, Dirk Stillert

© musmellow / musa / inspiring.team - stock.adobe.com
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So begegnen Sie Urlaubskrankheiten schnell und effektiv

Erkaltung statt Erholung?!

Rund 85 Prozent aller Deut-
schen sind auf der Ferienreise
schon einmal erkrankt. Wer vo-
rausschauend plant und richtig
handelt, kann die schonste Zeit
des Jahres trotzdem geniel3en.

Eine dicke Erkaltung durch die Klimaanlage
im Flugzeug, ein verstauchter Ful§ durch die
Bergwanderung oder Durchfall vom unge-
wohnten Essen: Es gibt viele Ursachen, die
uns im Urlaub erkranken lassen. Nicht le-
bensbedrohlich schlimm, aber doch so, dass
Erholung, SpaB und Genuss am Urlaubsort
getrlbt sind. Wie kénnen Sie einer Erkran-
kung am besten begegnen?

Packen Sie eine Reise-
apotheke ein

Als Faustregel gilt: Je weiter Sie von zu Hause
verreisen, desto mehr Arzneimittel sollten in
die Reiseapotheke. Naturlich gibt es auch
im europaischen Ausland und bei Fernrei-

Was gitt vechHich
fur Avbeitnehmer?

sen die Moglichkeit, Apotheken zu finden, aufzusuchen und auch
ohne Sprachkenntnisse Medikamente zu kaufen. Aber: Das kostet
Zeit, Nerven und eventuell auch viel mehr Geld. Im Fall des Falles

Suchen Sie vorab nach Arzten
in der Umgebung

Von Hotelangestellten oder Reiseleitern
werden haufig Privatarzte und -kliniken
empfohlen. Doch diese mussen von Thnen
meist aus eigener Tasche bezahlt werden
und sind nicht im System der ,Krankenver-
sicherung des Aufenthaltsstaates zur Ver-
sorgung der Versicherten” berechtigt. Es
lohnt sich also, vorab zu Hause in Ruhe zu
recherchieren, wo der ndchste gesetzliche
und kompetente Arzt und die nachste 6f-
fentliche Gesundheitseinrichtung/Klinik zu
finden sind.

Stellen Sie den Kranken-
versicherungsschutz sicher
Befinden Sie sich in einem EU-Mitgliedsland
und suchen einem der Vertragsdrzte oder
-krankenhauser auf, reicht es im Krankheits-
fall, den Personalausweis und Ihre Kranken-
versicherungskarte vorzulegen. Auf deren
Rickseite befindet sich die Europaische
Krankenversicherungskarte (EHIC). Sie ge-
wahrleistet, dass wir als gesetzliche Kran-
kenkasse fur Ihre Akutversorgung und alle
medizinisch notwendigen Leistungen und
Behandlungen aufkommen.

Allerdings: Es werden nur die Kosten Uber-
nommen, die auch im Heimatland erstattet
werden wurden. Mdgliche Selbstbehalte
und Zuzahlungen mussen selbst Uber-
nommen werden. In Staaten, die nicht EU-
Mitgliedsland sind, gilt dies fur alle Kosten.
Daher empfiehlt sich mdglicherweise, vor
der Reise eine private Auslandskrankenver-
sicherung abzuschlieen. Nutzen Sie dafur
den Tarif unseres Kooperationspartners Bar-
menia: www.bkk-technoform.extra-plus.de

Welche Notfallnummer gilt

im Ausland?

Kennen Sie sich grob mit der Gesundheits-
versorgung in Ihren Urlaubsland aus? Das
hilft im Notfall. Dazu gehort auch die jewei-
lige Notrufnummer: In Mitgliedsstaaten der
EU ist es die 112. Sie ist Uberall kostenlos.

www.dvka.de/de/versicherte/
touristen/touristen.html

BKK Technoform € Gesundheit

Das kommt
in die Reise-
apotheke

Arzneimittel fiir Nahziele

Ooo0ooO Oooooo

Schmerzmittel/Fiebermittel
Erkdltungsmedikamente
Medikamente gegen Durchfall
Sonnenschutz

After Sun/Hautberuhigung
gegen Sonnenbrand
Insektenschutz

Wund- und Heilsalben
Verbandsmaterialien

Personliche Medikamente: Ver-
gessen Sie nicht die Arzneimittel,
die Sie regelmaRig einnehmen

- gerade auch verschreibungs-
pflichtige Medikamente. Stellen
Sie sicher, dass Sie Vorrate fur die
gesamte Reisedauer haben.
Sonstiges: Schere, Fieberthermo-
meter, Pinzette

Extras fuir Fernreisen

O
O
O
O
O
O
O

Magen-Darm-Medikamente
Desinfektionsmittel
Moskitonetz

Evtl. Malaria-Prophylaxe
Wasserentkeimungstabletten
Elektrolyte

Vitamine

= =] ACH GUATSCH, LINA/

KRANK 1M URLALB! 1CH MLISS | DU MLSST DOCH NUR ZWEl
DAS TRAURIGSTE KIND ALUF | TAGE D#AS BETT HIITEN,
PER GANZEN WELT SEIN! |  HAT DER ARZT GESAGT!

MY LND SPOT
RANNTEN LACHEND
figer e PUNEN. DER
OZEAN LELCHTETE BLAL,
BIE SOMNE STRAHLTE.."

sind alle Beteiligten froh, wenn ein schneller Griff in die Reisetasche
schon das Mittel der Wahl hervorzaubern kann. Welche Arzneimittel
nicht fehlen sollten, haben wir Ihnen in der Tabelle (siehe rechts)
aufgelistet.

Erkranken Sie im Urlaub so stark, dass Sie im gleichen
Zustand zu Hause nicht Ihre Arbeit austiben kénnten? Dann
werden die Urlaubstage zu Krankentagen, und es gilt die Ent-
geltfortzahlung im Krankheitsfall. Voraussetzung ist allerdings,
dass Sie am Urlaubsort zum Arzt gehen und sich die Arbeits-
unfahigkeit per drztlicher Bescheinigung nachweisen lassen.
Wichtig auch: Informieren Sie Thren Arbeitgeber per Anruf
oder Mail so schnell wie mdglich tGber Ihre Arbeitsunfahigkeit.
Die Urlaubstage dirfen Sie dann zu einem anderen Zeitpunkt
nachholen. Es ist aber nicht mdglich, sie einfach ohne Abspra-
che und Genehmigung an die Ferien anzuhdngen.

Nehmen Sie Beschwerden ernst

Treten erste Krankheitssymptome auf? Dann pausieren Sie am
besten mit Ihren Urlaubsaktivitaten. Ruhe und Erholung sind jetzt
wichtig. Sicher macht es keinen SpaR, ein oder mehrere Tage in der
Unterkunft zu bleiben, statt zu wandern, zu schwimmen oder die
Gegend zu erkunden. Aber so haben Sie bessere Chancen, schnell
wieder auf die Beine zu kommen.

Krank im Urlavh

SBEKHK
S MTECHNOFORM
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Die Online-Ausweisfunktion

Sicher unterwegs in der
digitalen Welt

Ihr Personalausweis kann Ihnen helfen, sich in der digitalen Welt abzusichern: Die Online-
Ausweisfunktion macht es moglich. Wir informieren, wie dies ganz einfach funktioniert.

Weisen wir uns im Alltag mit unserem Per-
sonalausweis in der Regel personlich dem
Gegeniber aus, lduft dieses online anders
ab: Beim Besuch einer Website fehlt diese
personliche Face-to-Face-Kontrolle. Daher
mochten wir Sie auf die Online-Ausweisfunk-
tion Ihres Personalausweises hinweisen. Sie
ist perfekt dafir geeignet, die zahlreichen
Abldufe in der digitalen Welt abzusichern.

So funktioniert’s
Jeder Personalausweis, der seit Juli 2017
ausgestellt wurde, enthalt einen Chip. Pa-

rallel zu Ihrem (neuen) Ausweis erhalten
Sie einen Brief mit einem flnfstelligen
Transport-PIN sowie einen PUK. Sobald Sie
den Transport-PIN durch einen eigenen ge-
wahlten sechsstelligen PIN ersetzt haben,
ist der Online-Ausweis bereits einsatzbereit.
Behdrdengdnge und geschdftliche Angele-
genheiten konnen Sie ab diesem Zeitpunkt
einfach und schnell im Internet sowie an
Automaten bzw. Bulrgerterminals erledi-
gen. Ihre personlichen Daten sind dadurch
immer zuverlassig vor Diebstahl und Miss-
brauch geschiitzt. Der Identitatsdiebstahl

wird deutlich erschwert. Fir den Fall, dass
Sie den PIN-Brief verloren oder Ihre PIN
vergessen haben, ist das nicht schlimm: Das
BlUrgeramt setzt Thnen dann einen neuen
PIN ein und teilt Thnen auf Wunsch auch ein
Sperrkennwort mit.

Nutzen fiir die elektronische
Patientenakte (ePA)

Warum wir Ihnen zur Nutzung dieser Funk-
tion raten? Vielleicht haben Sie schon davon
gehort: Ab Januar 2025 wird die elektroni-
sche Patientenakte (ePA) fUr alle Personen
eingefuhrt. Darliber, wie das Ganze genau
funktionieren wird, berichten wir im ndchsten
Magazin, wenn alle noch anstehenden Ande-
rungen und Anpassungen vorgenommen
sind. Aber eines ist gewiss: Durch die Einrich-
tung der Online-Funktion des Personalaus-
weises wird die zukinftige Nutzung dieser
Patientenakte — und auch anderer digitaler
Dienstleistungen - deutlich erleichtert.

Klick 7> e
ins Netz &

Mehr Infos zur Funktion finden Sie hier:
https://www.bmi.bund.de/DE/themen/
moderne-verwaltung/ausweise-und-
paesse/online-ausweisfunktion/online-
ausweisfunktion-node.html
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Die besten Tipps gegen Schwellungen und Schmerzen

Beine wie Blei

Ob Flugreise, langes Stehen oder heife
Temperaturen im Sommer: Es gibt viele Ur-
sachen, die unsere Beine schwer werden
oder schmerzen lassen. Noch dazu zeigen
sich haufig angeschwollene FilRe und Wa-
den. Sind Sie auch betroffen? Dann probie-
ren Sie doch einmal folgende Mdglichkeiten
dagegen aus:

1. Kuihles Wasser: Gegen die Weitstel-
lung der Venen helfen Wechseldu-
schen oder kiihle FuRbader. Auch
Wassertreten in der Badewanne oder
nach Moglichkeit im Kneippbecken
mildern die Beschwerden.

2. Atherische Ole: Wer Dufte mag, kann
dem FuBbad ein paar Tropfen Pfeffer-
minz- und Campherdl beigeben. Die
atherischen Ole wirken durchblutungs-
fordernd. Ein guter Frischmacher ist

Wann zum Arzt?

In der Regel sind schwere Beine auf Uberlastete, aber an-
sonsten gesunden Venen zurlckzufihren. Bei Hitze konnen
sich auch die GefaRe weiten und die Arbeit von Venen und
Muskelpumpe beeintrdchtigen. Allerdings: Nicht immer ist

die Ursache von schweren Beinen harmlos, es kann z. B. ein
Defekt der Venenklappe dahinterstecken. Wenn Sie Beschwer-
den Uber einen langeren Zeitraum haben und eventuell auch
weitere Symptome wie Krampfadern oder andere Hautveran-
derungen, kldren Sie dies besser beim Hausarzt ab.

auch die Einreibung mit Franzbrannt-
wein aus Alkohol mit Nadelélen und
Menthol.

3. FuRgymnastik: Ubungen fiir FuR und
Sprunggelenk aktivieren die Muskel-
pumpe in den Waden und beugen
Schwellungen vor. Setzen Sie sich
dafur aufrecht auf einen Stuhl, wippen
Sie abwechselnd auf die Zehenspitzen
und die Ferse. Wiederholen Sie die
Bewegung mit beiden FiBen 15 Mal.

4. Frischegels: Frischegels mit Pfeffermin-

ze aus Drogerie oder Apotheke kuhlen
und reduzieren das Anschwellen des
Gewebes.

5. Kompression: Fur lange Fahrten
oder Flige und bei erhéhtem Risiko
flr Thrombosen gibt es spezielle

Reise- oder Sportkniestrimpfe mit
Kompression.

6. Venenstarkung: Gegen Wasser in

den Beinen und Odembildung helfen

Rosskastanienextrakte - innerlich oder
auBerlich angewendet. Sie festigen die
Venen genauso wie Extrakte vom Roten
Weinlaub (Heilpflanze des Jahres 2023).

7. Viel trinken: Manche Menschen, die

unter Wassereinlagerungen in den
Beinen leiden, trinken weniger, um

das Problem zu beheben. Aber genau
das Gegenteil ist richtig: Viel Fllssig-
keitszufuhr (z. B. mit Mineralwasser,
Infused Water oder Krautertees) fordert
die Durchblutung und Regeneration
der betroffenen Stellen und damit das
Abschwellen.



BKK Technoform @ Sport

Outdoor-Training gegen
unterschiedliche Beschwerden

Welche S

portart

hilft wem?

Bewegung ist ein Antrieb fur die Gesundheit und wirkt pra-
ventiv vielen Zipperlein entgegen. Wer bereits Schmerzen
oder Beschwerden hat, kann mit gezielten Ubungen aber
auch viel bewirken - erst recht draufBen an der frischen Luft

in der Natur.

Warum nicht das Schone mit dem Nutzli-
chen verbinden: Jetzt, in der warmen Jahres-
zeit, zieht es uns ins Freie. Spielen, Schwim-
men, Laufen, Wandern, Radfahren: Alles
macht SpaR und kann gezielt eingesetzt
sogar mancher Erkrankung entgegenwir-
ken. Ob Schmerzen lindern, Entzindungen
zurlickdrangen, Herz-Kreislauf-System star-
ken: Es gibt viele Einsatzbereiche, in denen
Bewegung und Sport helfen kénnen. Je
nach Intensitat natdrlich immer vorher in
Absprache mit Ihrem Arzt.

»Ich leide unter
Ruckschmerzen.”

Alle Ubungen, die im oberen Riicken den
Muskelaufbau anregen, tun Gelenken und
Wirbelsaule gut. Viele klassische Bewe-
gungsarten, die sich im Freien ausfiihren las-
sen, sind daher jetzt optimal, wenn es Ihnen
im Rucken zwickt und zwackt. Dazu gehdren
z. B. Nordic Walking, Ruicken- und Kraul-
schwimmen. Aber auch Yoga im Freien oder
therapeutisches Klettern unter Anleitung
sind empfehlenswert. Ebenso hilft Inlineska-

Schmerztabletten
sind im Sport tabu!

Bewegung kann Schmerzen min-
dern, umgekehrt sollten Sie aber nie
Schmerztabletten nehmen, um Sport
treiben zu konnen. Haufig werden
Schmerzmittel auch schon prdventiv
vor der Belastung eingenommen.
Doch das ist gefahrlich, denn die
Kombi aus Schmerzmittel und ext-
remer korperlicher Betdtigung kann
schnell zu Nierenschaden, Magen-
problemen oder inneren Blutungen
flhren. Besprechen Sie im Zweifel
mit Ihrem Arzt, wie groR der Abstand
zwischen Tabletteneinnahme und
sportlicher Aktivitdt sein soll.

BKK Technoform @ Sport

150 Minaten

... pro Woche moderaten
Ausdauersport oder 75
Minuten schweiBtreibenden
Sport empfiehlt die Welt-
gesundheitsorganisation

(WHO).

Beachvolleyball ist ein spielerisches Krafttraining. Durch den Sand
werden die Gelenke entlastet.

ten, da es Muskelpartien an Riicken, Gesals und Bein trainiert und
zudem die Rumpfmuskulatur durch das Schwingen der Arme kraftigt.

.Ich habe Herzprobleme und hohen Blutdruck.”
Flr Herzkranke fUhrt der erste Weg zum Arzt. Eine sportmedizi-
nische Untersuchung ist ein Muss - so empfiehlt es die Deutsche
Herzstiftung. Hinterher wissen Sie, welche und wie viel Bewegung
fUr Sie optimal sind. Generell ist regelmaRiger Ausdauersport be-
sonders wirksam, da er das Herz starker durchbluten ldsst und den
Blutdruck senkt. Moglich ist auch eine Kombi aus schnellem Gehen
und Laufen; ebenso kraftigt Radeln die Herzleistung. Je ofter sie aktiv
werden, desto besser.

»Ich habe Rheuma.”

Neben einer guten Medikamenteneinstellung und einer antient-
zindlichen Erndhrung ist Sport bei der Rheumabehandlung eine
effektive Saule. Studien belegen, dass Betroffene, die sich viel be-
wegen, ihre Medikamente um bis zur Halfte reduzieren kdnnen.
Der Grund: Ein Mix aus Kraft, Ausdauer und Koordination wirkt
antientzindlich. Ein langsamer Einstieq ist wichtig, z. B. mit langen

Spaziergangen oder Gartenarbeit. Spdter konnen gelenkschonende
Sportarten wie Walking, Radfahren oder Schwimmen Ihre mdgliche
Physiotherapie in der Praxis optimal ergdnzen. Ein Bewegungspro-
gramm bietet aullerdem die Deutsche Rheuma-Liga an unter

www.rheuma-liga.de/angebote/aktiv-hoch-r

.Ich méchte abnehmen.”

Sportarten wie Squash, Seilspringen und Joggen verbrennen die
meisten Kalorien - im Schnitt 360 bis 960 kcal pro 30 Minuten. Wer
allerdings viele Pfunde auf den Huften hat, schadigt mit diesen
Sportarten schnell seine Gelenke! Ubergewichtige wéhlen daher
lieber gelenkschonende Varianten wie Schwimmen oder Radfahren.
Besonders empfehlenswert ist auch Nordic Walking. Und Kraftsport?
Eine Ergdnzung zum Ausdauersport ist sinnvoll, denn je mehr Mus-
keln Sie aufbauen, desto mehr Energie verbrennt der Korper. Dazu
eine Ernahrungsumstellung auf weniger und vor allem gesunde
Nahrungsmittel und schon werden Pfunde purzeln. Und Sie werden
mehr Vitalitdat und Energie spuren.

Kurz im Uberblick

Erkrankung Unterstutzende Sportarten

Arthrose Wassergymnastik, Radfahren

Depression Stand-up-Paddling (SUP), Teamsportarten
wie Beachvolleyball, Laufen, Yoga

Knieprobleme  Schwimmen, Radfahren

Stress Joggen, Klettern, Thai Chi, SUP

Diabetes regelmdRige Alltagsbewegung und
alle Ausdauersportarten
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UV-Strahlen erfolgreich von aul3en und innen abwehren

Sommer auf der Haut

.Jeder Sonnenbrand ist einer zu viel”, sagen Dermatologen und meinen damit nicht nur
schwere, schmerzende Verbrennungen, sondern auch schon leichte Hautrétungen.

Warme Sonnenstrahlen sind so schon, aber
auch so gefahrlich fur unsere Gesundheit.
Schnell verursachen sie leichte bis schwere
Hautschaden, die sich durch den ganzen
Sommer hindurch summieren und die Haut
auf lange Sicht schadigen. Rund 300.000
Menschen erkranken in Deutschland jahr-
lich an Hautkrebs. Arzte warnen daher vor
UV-A- und UV-B-Strahlen. Um sie zu vermei-
den, helfen ausreichender Sonnenschutz
und geeignete Mainahmen schon vor dem
Aufenthalt im Freien.

Hautschutz von auf3en

Hoher Lichtschutzfaktor: Das Bundesamt
fUr Strahlenschutz (BfS) empfiehlt fir Kin-
der einen hohen Lichtschutzfaktor (LSF)
von mindestens 30, fur Erwachsene min-
destens 20. Aber: Aufenthalte in groRen
Hohen, am Wasser und in sonnenreichen
Regionen erfordern ein Sonnenschutzmit-
tel mit einem sehr hohen Lichtschutzfaktor
(50+).

Genug Einwirkzeit: Sonnencreme braucht
30 Minuten Zeit, bis sie anfangt zu wirken.
Daher sollten Sie friih genug anfangen, sich
einzucremen. Hellhdutige und empfindliche
Hauttypen erledigen das erste Cremen am
besten noch zu Hause. Und: Vergessen Sie
nicht das Nachcremen zwischendurch. Auch

© stokkete - stock.adobe.com

ein hoher Lichtschutzfaktor bringt Sie nicht
durch den ganzen Tag.

Genug Creme: Viel hilft viel, ist das Motto.
Die meisten Menschen tragen Sonnenschutz
zu diinn auf. Der Krebsinformationsdienst rat
bei einem Erwachsenen zu vier gehduften
Essloffeln Creme fir den ganzen Korper.

Weitere wichtige UV-SchutzmaRnahmen:
Selbst der hochste Lichtschutzfaktor kann
UV-Strahlung nicht vollstandig abblocken.
Wichtig sind daher regelmaRige Aufenthalte
im Schatten, eine Kopfbedeckung und eine
Sonnenbrille. Zudem gerne mal eine Stunde
zwischendurch hautbedeckende Kleidung
tragen.

Regeneration
im Schlaf

Korper und Seele brauchen Sonnen-
licht, um gesund zu bleiben. Aber
dafiir reicht schon eine kurze Zeit am
Tag aus. Wir halten uns jedoch im
Sommer oft viele Stunden im Freien
oder sogar in der direkten Sonne

auf. Das bedeutet Stress fur Haut
und Immunabwehr. Um entstandene
Zelleschaden reparieren zu konnen,
braucht der Korper daher Regene-
rationszeit durch ausreichend Schlaf
- am besten sieben bis acht Stunden
pro Nacht.

BKK Technoform @ Besser leben

Klick ins Net=z ’\V

0 schutz/
encreme/sonnencreme_node.html

www.krebsinformationsdienst.de/tumor
arten/hautkrebs/vorbeugung.php
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Hautschutz von innen

Unsere Haut und unser Kérper miissen durch verschiedene Um- = Kalzium und Beta-Carotin empfehlen Arzte und Apotheker

welteinfliisse standig mit freien Radikalen (aggressive Sauerstoff- zur Vorbeugung gegen sonnenbedingte Hauterkrankungen, z.

molekile) kampfen. Intensive UV-Strahlung im Sommer verstarkt B. gegen Sonnenallergie (PLD - polymorphe Lichtdermatose).

ihre Konzentration aber nochmal um ein Vielfaches und damit den Beta-Carotin kann generell UV-Licht absorbieren und oxidativen

oxidativen Stress im Organismus. Die Konsequenzen sind vorzeiti- Stress im Korper mindern. Es steckt z. B. in Karotten, Tomaten

ge Hautalterung, aber auch ein geschwdchtes Immunsystem. Wir und rotem Paprika. Kalzium ist z. B. in grinem Gemuse, Mine-

werden anfalliger fur Erkrankungen, und auch das Risiko, Krebs zu ralwasser und Kdse.

bekommen, steigt.

= Zink: Da der Korper durch Hautreizung oder -entziindung
mehr Zink bendtigt, ist eine zusatzliche Zinkversorgung tiber
die Ernahrung ratsam, z. B. in Kurbis- und Sonnenblumenker-
nen, Haferflocken und Sesam.

,Was du isst, hat direkte Auswirkungen auf deine Hautgesundheit”,
sagt daher auch Erndhrungsexpertin Dr. Dorothea Portius in ihrem
Buch ,Die Kollagen-Formel”. Sie empfiehlt eine nahrstoffreiche Er-
nahrung, die von innen unsere Abwehrkrafte gegen den oxidativen
Stress von aul8en starkt. Dazu gehoren: = Gute Pflanzenfette: Zellen der Ober- und Unterhaut brauchen

Fette, um die Hautbarriere vor Schdden zu unterstitzen. Wert-
= Sekundare Pflanzenstoffe: Sie entfalten eine schiitzende und volle Omega-3-Fettsduren sind z. B. in Lein-, Raps- und Hanfol

gesundheitsférdernde Wirkung und kénnen in den Sommer- enthalten.

monaten perfekt Uber eine gemise- und obstreiche Erndhrung

aufgenommen werden, z. B. in allen Arten von Beeren, Brokkoli,

Hulsenfrichten, Paprika, Nussen, Zwiebeln und Schnittlauch.
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Cannabiskonsum im Jugendalter

Dein Joint, Dein Risiko!

Sie wird von den einen jubelnd begrulit, von den anderen scharf kritisiert - die Teil-
freigabe von Cannabis. Doch bei einem sind sich alle einig: Fur Jugendliche bedeutet

der Konsum eine Gesundheitsgefahr.

,Meine Eltern durfen jetzt kiffen? Dann will
ich das auch!”, denkt sich der ein oder ande-
re Jugendliche. Du vielleicht auch? Seit April
durfen Volljahrige ab 18 Jahren laut Gesetz
Cannabis unter bestimmten Auflagen besit-
zen und konsumieren.

Hinter der Teillegalisierung steckt vor allem
die Hoffnung, dass der Schwarzmarkt zu-
rickgeht. Cannabis aus zwielichtigen Quel-
len war auBerdem oft gestreckt, etwa mit
Haarspray. Auch hier erhofft man sich eine
Verbesserung.

Kein Freibrief fiir einen Joint

Nur weil die Droge nicht mehr als Betdu-
bungsmittel gilt, ist sie jedoch nicht unge-
fahrlich. Selbst reines Cannabis aus der
Apotheke ist fir junge Menschen bis rund

© yellow; - stockid

Suchtgefahr? Und ob!

Viele glauben, dass Cannabis im Gegensatz zu harten Drogen nicht stichtig machen
kann. Das stimmt jedoch nicht: Cannabis enthalt psychoaktive Verbindungen, die das
Belohnungssystem des Gehirns beeinflussen. So kann es durchaus zu Entzugser-
scheinungen kommen - und zu einem gesteigerten Verlangen, immer ofter Cannabis
zu konsumieren. Einerseits brauchst Du dann hoher werdende Mengen fir die ge-
wiinschte Wirkung. Andererseits konnen Beschwerden entstehen, wenn Du es nicht
nimmst, z. B. Schlafstérungen und Kopfschmerzen. Aul8erdem bist Du vielleicht ohne
Grund standig gereizt oder leidest an starken Stimmungsschwankungen.

Willst Du wissen, ob Du suchtgefahrdet bist?
Dann mache den Test unter:
www.drugcom.de/tests/selbsttests/cannabis-check/

20 Jahre im Wachstum eine mogliche Ge-
sundheitsgefahr. In Studien konnte fest-
gestellt werden, dass akute Erkrankungen,
ernste Beschwerden und sogar Langzeitfol-
gen eintreten kénnen:

Was ist was?

Cannabis: Der Begriff steht fur eine
Rauschdroge und ist das lateinische
Wort fur Hanf.

Hanf: Das ist eine Nutzpflanze, aus
deren Fasern, Bldttern, Bliten und Sa-
men ganz verschiedene Produkte und
Lebens- und Rauschmittel hergestellt
werden kénnen.

Nutzhanf: Aus ihm werden Hanfmehl,
-samen, -0l etc. gewonnen. Diese
Produkte haben keine berauschende
Wirkung, da kein THC-Gehalt enthal-
ten ist.

THC: Tetrahydrocannabinol oder THC
ist die starkste berauschende Wirk-
substanz der Cannabispflanze.

CBD: Cannabidiol oder CBD ist
ebenfalls eine Wirksubstanz aus der
Cannabispflanze. Es wirkt nicht berau-
schend und macht nicht abhdngig.
Marihuana (Gras): getrocknete
Blliten der weiblichen Hanfpflanze
Haschisch (Dope, Shit): Es wird

aus dem Harz der Blutenstande der
Cannabispflanze gewonnen.

www.bundesgesun
terium.de/themen/c

eitsminis
bis/fag-

1. Verminderte Gehirnentwicklung:

Nervenzellen und -verkntpfungen
(Synapsen) wachsen und entwickeln
sich gerade im Jugendalter besonders
viel. Cannabis kann diese Entwicklung
unterbrechen. Die Langzeitfolgen im
Erwachsenalter sind dann z. B. Sprach-
storungen, Gedachtnisprobleme oder
Schwierigkeiten, Aufgaben schnell und
richtig zu bearbeiten.

. Leistungsabfall: Auch schon wah-

rend der Teenagerzeit kann sich ein
regelmaRiger Joint negativ bemerkbar
machen und zu Konzentrationspro-
blemen und Lernschwierigkeiten
flhren und die schulischen Leistungen
verschlechtern.

. Psychische Probleme: Wer Cannabis

nimmt, mochte Unbeschwertheit und

gute Geftihle wahrnehmen. Doch

die Droge kann genau das Gegenteil
bewirken und z. B. Depressionen oder
Angststorungen auslosen.

4. Psychosen: Cannabis erhoht gerade
bei Jugendlichen verstarkt das Risiko,
Psychosen auszuldsen. Das ist eine
psychische Erkrankung, bei der Du den
Kontakt zu Realitat verlierst und etwa
Wahnvorstellungen oder Halluzinatio-
nen entwickelst. Du siehst z. B. Dinge,
die nicht da sind - auch dann noch,
wenn der Trip eigentlich langst vorbei
ist.

5. Lungenerkrankungen: Es gibt noch
keine eindeutigen Belege, aber wer
Cannabis raucht, hat vermutlich ahnli-
che Risiken wie Nikotinrauchende bis
hin zur Lungenkrebsgefahr.

BKK Technoform @ Jugend

Wo gibt’s Hilfe?

Nimmst Du Cannabis oder andere
Drogen und hast das Gefiihl, Deinen
Konsum nicht mehr im Griff zu haben?

= Dann hilft die Online-Beratung Drug-
com.de Hier gibt es eine kostenlose
Chat- oder Mail-Beratung zur Wahl.

= Ein Verzeichnis Gber alle Suchhilfe-
stellen bundesweit findest Du unter:
www.dhs.de/service/suchthilfever-
zeichnis

= Eltern von suchtgefahrdeten Kindern
und Jugendlichen erhalten kostenlos
Rat und Hilfe unter:
www.elternberatung-sucht.de

= Die Sucht- und Drogen-Hotline
lautet: 01806 - 31 30 31.
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Firwort/

Exklusiv fur die Mitglieder der BKK Technoform. Mitmachen
lohnt sich! Die Preise stiftet die FKM VERLAG GMBH.
Senden Sie die Ldsung des Kreuzwortratsels (links) bitte an:
gesundheit@fkm-verlag.com

Viel Gliick!

Globetrotter bietet hochwertige Produkte aus dem Bereich
Outdoor- und Reiseausrustung an. Den Geschenkgutschein

kdnnen Sie online oder in den Filialen einldsen.

Einsendeschluss: 30. August 2024

Nur Mitglieder der BKK TECHNOFORM kdnnen teilnehmen. Mitarbeiter
der BKK TECHNOFORM und der FKM VERLAG GMBH sowie deren Ange-
hérige durfen nicht teilnehmen. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Ein
Umtausch der Gewinne ist nicht méglich. Alle Gewinner werden durch
Losverfahren der BKK ermittelt, innerhalb von 14 Tagen nach Einsen-
deschluss schriftlich benachrichtigt und in der ndchsten Ausgabe des
Kundenmagazins namentlich und mit Angabe des Wohnorts an dieser
Stelle erwdhnt. Thre Daten werden ausschlieBlich fur dieses Gewinn-
spiel genutzt und unmittelbar nach der Gewinnauslosung vernichtet.
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Barmenia

EINFACH. MENSCHLICH.

WIR SCHUTZEN SIE RUNDUM.
AUCH WENN SIE RUND UM DIE
WELT REISEN.

#MachenWirGern

Ihr ExtraPlus fiir Urlaub und Reisen

Einfach direkt online abschlieBen unter

: e
www.extra-plus.de/reise S

oder Telefon 0202 438-3560

Ein Angebot unseres Kooperationspartners Barmenia Krankenversicherung AG
Es handelt sich um eine Kooperation nach den Vorgaben des § 194 Abs. 1a SGB'V.

Anzeige
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25 Euro Pramie

Dankeschon fur lhre
Mitgliederwerbung

Goéttingen: 0551 308-3391
Alfeld: 05181 8470-70
Fragen Sie Furstenberg: 05181 8470-70

uns! Ehingen: 07391 501-203
Einbeck: 05561 92-3349
Herzberg: 05521 82-485

Willkommen@bkk-technoform.de | www.bkk-technoform.de



