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Editorial

W Und was interessiert Sie?
2 Hinterlassen Sie uns Ihre Fragen,
Anregungen, Lob und Kritik unter:

2  Editorial

rd www.audibkk.de/kontakt/lob-kritik

Liebe Leserin, lieber Leser,

manchmal stellt uns das Leben Fragen, auf die es keine einfa-
che Antwort gibt. Und oft haben wir das Gefiihl, dass Kopf und
Bauch uns zu unterschiedlichen Entscheidungen raten. Wissen
Sie was? Ich versuche, auf beides zu héren - ganz bewusst.
Denn gute Entscheidungen entstehen fiir mich zum einen aus
einem klaren Verstandnis der Fakten - gerade in einem Umfeld,
das so vielschichtig ist wie das Gesundheitswesen. Gleichzeitig
weil ich: Intuition ist kein Zufall. Sie ist das Ergebnis von Er-
fahrungen, Entwicklungen und Entscheidungen, die man tber
viele Jahre begleitet hat. Kopf und Bauch schlieBen sich nicht
aus. Sie erganzen sich - wenn man beiden Gehér schenkt.

Was uns beschiftigt und antreibt
Kopfzerbrechen bereitet mir momentan vor allem unser Ge-
sundheitssystem. Die Kosten steigen, die Anforderungen
wachsen und gleichzeitig miissen wir sicherstellen, dass Sie
als Versicherte weiterhin eine hochwertige Versorgung er-
halten. Das gehort fiir mich zu den zentralen Aufgaben un-
serer Zeit. Ich bin Giberzeugt: Diese Herausforderung lasst
sich meistern - aber nur, wenn wir Versorgung gezielter
steuern und vorhandene Mittel konsequent dort einsetzen,
wo sie den gréBten Nutzen haben. Das erfordert Mut zu
strukturellen Verdnderungen, einen klaren Kopf und: ein
positives Mindset. Fiir mich ist eine positive Grundhaltung
eine wichtige Kraftquelle - gerade in herausfordernden
Zeiten. Sie starkt unsere Gesundheit und gibt uns die Kraft,
uns von Riickschldgen nicht aus der Bahn werfen zu lassen,
sondern den Blick fiir unsere Gestaltungsspielraume zu
scharfen. Diese zu nutzen, ist fiir das gesamte Team der
Audi BKK ein wichtiger Antrieb. Jeden Tag.

Doch nicht nur ein positives Mindset, auch Hirngesundheit,
Brainfood oder Schmerzfreiheit sind wichtige Themen der ak-
tuellen Ausgabe. Denn unser Kopf hat viele Bediirfnisse. Und
sie sind so individuell wie wir selbst. Ich hoffe, Sie finden in
dieser Ausgabe Gedanken, die bei Ihnen ankommen - im Kopf,
im Bauch oder vielleicht auch in beidem.

Viel SpaB beim Lesen!

VP et

Herzlichst

Ihre Dr. Anja Schramm
Vorstandvorsitzende der Audi BKK
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@ Geht gut

Brunnenkresse anpflanzen

Avocado, Wirsing und Mangold kénnen
dagegen einpacken: Eines der gesiindes-
ten Lebensmittel der Welt wachst auf
jedem Balkon: Brunnenkresse. Die kleine
Pflanze strotzt nur so vor Nahrstoffen.
Sie ist reich an den Vitaminen C, A und
B2 sowie an Jod, Eisen und Kalzium. Das
haben Forschende der William Paterson
University in New Jersey im Vergleich mit
47 anderen Obst- und Gemiisesorten
ermittelt. Also her mit den Samen und
ab in den Blumentopf oder ins Beet!
Aber Vorsicht: Nicht mit Gartenkresse
verwechseln - und nur als Topping auf
beispielsweise Salaten oder Broten
verwenden. GroRBe Mengen kénnen
Magen, Nieren oder Blase reizen.

9 Geht gar nicht

Essstérungen durch

Unzufriedenheit mit dem Kérper
Jugendliche mit einem negativen Koérper-
bild neigen dazu, im frithen Erwachse-
nenalter deutlich hdufiger Symptome
von Essstérungen und Depressionen zu
entwickeln. Das hat eine Studie des Uni-
versity College London ergeben. Selbst
wenn familidre Faktoren und genetische
Unterschiede berticksichtigt werden,
bleibt der Zusammenhang bestehen -
besonders stark ist er bei Madchen aus-
gepragt. Die Ergebnisse unterstreichen:
Ein positives Kérpergefiihl ist eine wichti-
ge Basis, um Essstérungen vorzubeugen.

Wie Selbstakzeptanz dabei helfen kann,
erfahren Sie in unserem Podcast.
www.audibkk.de/
podcast-selbstakzeptanz
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Faktencheck

... dass Ubergewicht im
Gehirn beginnt?
Landen regelmaRig viele hoch-
kalorische Lebensmittel auf dem

— Teller, kann das laut der Forschung
- Spuren im Gehirn hinterlassen. Wer
"'Q selbst kurze Zeit viel Schokolade,

Chips und Co. isst, kénnte demzu-
folge die Insulinempfindlichkeit
o~ seines Gehirns beeinflussen. Die

‘ Folgen: ein veranderter Stoffwech-

’ sel, mehr Fett im Bauchraum und
ein groReres Risiko, an Diabetes

Typ 2 und Adipositas zu erkranken.
Und das, bevor die Zahl auf der
Waage steigt.
Stimmt das?
Spargelpipi riecht nicht bei allen streng.

das stimmt. Der streng riechende Urin kurz nach
dem Spargelessen entsteht, weil im Kérper die
sogenannte Asparagusinsaure mithilfe von Enzy-

men in ihre schwefelhaltigen (und dadurch mif-

felnden) Bestandteile aufgespalten wird. Aber:
Nicht alle Menschen haben diese Enzyme in ihrem Korper - ergo riecht
der Urin nach dem Spargelessen nicht bei allen Menschen streng. Auch
kurios: Manche kénnen den Spargelpipi-Geruch gar nicht erst wahrnehmen,
weil sich bei ihnen ein fiir diese spezielle Geruchswahrnehmung nétiges
Gen verandert hat. So oder so: Schadlich ist keine der beiden Varianten.

Die Audi BKK Trendkolumne

Alle reden uber
Nahrungserganzungsmittel

agnesium-Drink am Morgen, zum Mittag-
essen eine Vitamin-D-Pille und abends eine
Kapsel Omega 3: Nahrungserganzungsmit-
tel gehoren fiir manche Menschen schon

-

fest zum Alltag. Aber welches Mittel ist wirklich sinnvoll?
Und in welcher Dosierung? ,Das kommt darauf an®, sagt
Erndhrungswissenschaftlerin Brinja Hoffmann. ,Nah-
rungsergdanzungsmittel konnen hilfreich sein, ersetzen
aber keinen ausgewogenen Speiseplan®, erklart sie. Ihre
Devise: erst die Erndhrung optimieren, dann Supple-
mente einsetzen. Wenn das Fundament stimme und der
Bedarf dennoch nicht gedeckt sei, konnten Nahrungser-

ganzungsmittel zum Einsatz kommen.

Welches Praparat in welcher Dosierung sinnvoll ist,
hangt von Ihrer persénlichen Situation ab. Fakto-

ren wie Erndhrung, Lebensphase oder bestehende
Erkrankungen spielen dabei eine wichtige Rolle.
Ihre Arztin oder Ihr Arzt bert Sie dazu individuell.

VITAMIN D. oMEGA 3 UND MAGNESIUM - PAs RAT PIE EXPERTIN

Vitamin D kann der Kérper bilden, wenn
Sonnenlicht auf die Haut trifft - im Herbst
und Winter kaum maglich. ,,Fir Erwach-
sene gelten 800 bis 2000 IE taglich als
Erhaltungsdosis, je nach Blutwert®,
erklart Hoffmann. Wichtig: Viele Pra-
parate kombinieren Vitamin D mit Vita-
min K2. Da K2 die Wirkung von Gerin-
nungshemmern abschwacht, sollten
Menschen, die Gerinnungshemmer ein-
nehmen, Vitamin-D-Prdparate nur nach
arztlicher Riicksprache konsumieren.

Omega-3-Fettsauren wie EPA und DHA
unterstiitzen Herz, Gehirn und Stoff-
wechsel. Gute Quellen sind fettreicher
Seefisch oder Algendl. ,Zur allgemei-
nen Gesundheitsvorsorge empfehle ich
250 bis 500 Milligramm taglich ergan-
zend zur normalen Erndhrung®, sagt
Brinja Hoffmann. ,Die Praparate soll-
ten aber auf ihre Reinheit gepriift sein
sowie eindeutige Mengenangaben und
Qualitadtssiegel aufweisen, beispiels-
weise eine IFOS-Zertifizierung.”

Magnesium spielt eine Rolle fiir Muskeln,
Nerven und den Energiestoffwechsel.
Ein Mangel ist eher selten. Es gibt ver-
schiedene Formen des Nahrungsergan-
zungsmittels. ,,Gut fiir den Kérper ver-
fligbar sind Magnesiumcitrat, -bisglycinat
und -malat®, so die Erndhrungsexpertin.
»1ch empfehle etwa 250 bis 350 Milli-
gramm Magnesium tdglich als Ergan-
zung zur normalen Erndhrung.“ Abends
eingenommen, kénne Magnesium die
Muskelentspannung férdern.

Ihre Gesundheit 5
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Zufriedenheit
macht uns
gesunder

Zufriedenheit ist nicht nur angenehm -
sie ist ein wichtiger Faktor fiir unsere
Gesundheit. Ein positives Lebensgefiihl
kann beispielsweise das Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen wie Herzinfarkte,
Bluthochdruck oder Schlaganfalle senken
und zudem das Immunsystem starken.

5
!""
’!

icht nur unsere korperliche, auch unsere
psychische Gesundheit profitiert. Wie
Studien zeigen, wirken Glick und Zu-
friedenheit wie ein Schutzschild gegen
Depressionen, angst- oder auch stressbedingte Er-
krankungen. Okay, und was jetzt? Einfach mal den
Zufriedenheitsregler hochdrehen? Hier kommt die
gute Nachricht: Um positiver zu werden, braucht es

6 Ihre Gesundheit

keine groBen Verdanderungen, keine perfekte Work-

Life-Balance und auch keine stiandige gute Laune.

Denn es sind vor allem die kleinen Momente, die
unser Wohlbefinden nachhaltig starken - voraus-
gesetzt, wir nehmen sie bewusst wahr. Doch wie
gelingt es, diesen positiven Blick zu entwickeln?
Gerade dann, wenn der Alltag uns mal wieder
extrem fordert? Versuchen Sie es doch mal so:

Der achtsame Start in den Tag
Beginnen Sie den Tag bewusst mit einem kurzen
Moment der Aufmerksamkeit - etwa beim ersten
Kaffee, beim Zdhneputzen, Eincremen oder auch
nur beim bewussten Blick aus dem Fenster. Ein
paar ruhige und tiefe Atemziige helfen schon,
dem Kérper zu signalisieren: Der Tag darf gelas-
sen beginnen.

Die Kichererbsen-Ubung

Kein Scherz: Stecken Sie sich morgens fiinf getrock-
nete Kichererbsen in die Hosentasche. Jedes Mal,
wenn Sie im Tagesverlauf einen positiven Moment
erleben, packen Sie eine Kichererbse in die andere
Hosentasche. Am Abend zdhlen Sie die gewech-
selten Erbsen und rufen sich die positiven Erleb-
nisse noch einmal ins Gedéchtnis. Die Ubung hilft,
den Fokus von Stress und negativen Gedanken auf
das Positive zu lenken.

Drei gute Dinge am Abend

Nehmen Sie sich abends zwei bis drei Minuten
Zeit und uberlegen Sie: Welche drei Dinge sind
heute gut gelaufen? Das kénnen kleine Momente
sein - ein freundliches Gespréch, ein erledigter
Punkt auf der To-do-Liste oder eine Mikropause in
der Sonne. Diese Ubung hilft dem Gehirn, positive
Erfahrungen besser zu speichern und damit einen
positiveren Blick zu entwickeln. Tipp: Schreiben
Sie sich die drei Dinge auf, denn regelmaRBiges
Aufschreiben verstarkt die Wirkung zusatzlich.

Positiver Blick auf uns selbst

Innere Zufriedenheit wachst auch aus Mitgefiihl
sich selbst gegeniber: sich Pausen zu erlauben,
Fehler nicht iberzubewerten und die eigenen
Bedirfnisse ernst zu nehmen. Achten Sie auch
mal darauf, wie Sie innerlich mit sich umgehen.
Wiirden Sie so auch mit einem guten Freund
sprechen? Eine wohlwollende innere Haltung
reduziert Stress und férdert die psychische Ge-
sundheit - gerade in herausfordernden Zeiten.

Ein gesiinderes Leben beginnt oft im Kopf. Qn
Erfahren Sie mehr dazu auf Seite 10.

Coach dich

Ihre Gesundheit
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Family Coach

Das Leben mit ADHS
~ braucht Struktur

Die Audi BKK unterstiitzt von
ADHS betroffene Kinder und
Jugendliche zwischen vier und
17 Jahren sowie ihre Familien bei
der zielgerichteten Koordination

der Behandlung.

Weitere Informationen:
www.audibkk.de/adhs

Ihre Gesundheit

und.einen
positiven Blick.

er Morgen beginnt mit Hektik. Das Friihstiick wird
zur Geduldsprobe. Hausaufgaben enden in Tranen.
Und abends, wenn endlich Ruhe einkehren kénnte,
fehlt allen die Kraft fiir gemeinsame Momente.

Wenn ein Kind ADHS hat, ist der Alltag oft kraftezehrend fir
die ganze Familie.

Family Coach

,Die Erziehung von Kindern mit ADHS erfordert einen erh6h-
ten Einsatz der Eltern®, sagt Prof. Dr. Stephan Bender, Direk-
tor der Klinik fur Kinder- und Jugendpsychiatrie am Universi-
tatsklinikum Koéln. Betroffene Eltern sind damit nicht allein.
Etwa zwei bis sechs Prozent aller Kinder und Jugendlichen
leben mit ADHS. Hinter der Diagnose stehen drei Kernsymp-
tome: Hyperaktivitdt, Unaufmerksamkeit und Impulsivitat.
Was nach auBen wie Widerspenstigkeit wirkt, hat neurobio-
logische Ursachen. Bestimmte Botenstoffe im Gehirn arbei-
ten anders: Die Kinder filtern Reize schlechter, kénnen Im-
pulse schwer kontrollieren.

Bei aller Herausforderung kénnen Eltern viel bewirken. Sie
kdnnen fiir ihr Kind beispielsweise einen verlasslichen Rahmen
schaffen, in dem es sich entwickeln kann. Denn Kinder mit
ADHS brauchen klare Orientierung. Ein strukturierter Tages-
ablauf hilft ihnen, sich zurechtzufinden, und spart Energie fiir
alle. Feste Essenszeiten, wiederkehrende Ablaufe am Morgen
und Abend, ein Uberblick iiber den Tag - das macht einen gro-
Ren Unterschied. Auch grundsatzlich hilfreich: auf Belohnung
setzen. ,Kinder mit ADHS sprechen gut auf Belohnungen an.
Hingegen tun sie sich schwer mit der Hemmung von Verhal-
ten, weshalb Bestrafungen oft keinen Effekt haben.”

Fir Prof. Bender steht fest: ,Die besonderen Bediirfnisse
ihres Kindes kosten die Eltern viel Einsatz bei scheinbar selbst-
verstandlichen Alltagsaufgaben. Dieser Einsatz zahlt sich aber
in der Entwicklung des Kindes aus.“ Und so beschwerlich der
Alltag mit ADHS auch sein kann: Betroffene Kinder bringen oft
ganz besondere Starken mit. ,,Kinder mit ADHS kénnen anstren-
gend sein, sind aber auch unheimlich kreativ und lebendig®,
betont Prof. Bender. ,,Als Erwachsene kdnnen sie vom typischen
Hyperfokus, also der extremen Konzentration auf ein Thema,
sogar profitieren, wenn sie gelernt haben, damit umzugehen.”
Fiir erschopfte Eltern sicherlich auch eine gute Perspektive:
Die motorische Hyperaktivitat lasst in der Regel mit steigen-
dem Alter deutlich nach. Dennoch rat Prof. Bender: ,Wenn
sich Eltern nachhaltig Gberfordert fiihlen, ist es ratsam, leitli-
niengerecht auf eine addquate Diagnostik und gegebenenfalls
auf die Unterstilitzung durch Medikamente zuriickzugreifen.”

E E Weitere Informationen und
Tipps finden Sie im Infoportal

- des Zentralen ADHS-Netzes:
E.ri- www.adhs.info

Auch Erwachsene erhalten zunehmend
ADHS-Diagnosen. Weshalb das so ist,
erfahren Sie hier:
www.audibkk.de/adhs-erwachsene

Tipps
fur den Familienalltag

Eigene Bediirfnisse beachten
Kinder mit ADHS kosten Kraft. Um diese Kraft
immer wieder neu zu schépfen, achten Sie auf

Ihre Bediirfnisse. Verteilen Sie die Aufgaben auf
mehrere Schultern und wechseln Sie sich mit dem
Partner, der Partnerin oder nahen Verwandten ab.

Das Positive sehen
Kinder mit ADHS erleben viel Kritik in Schule und
Alltag. Daher ist es wichtig, den Blick auf das
Gelungene zu richten. Was hat heute geklappt?
Wo war das Kind aufmerksam oder hilfsbereit?
Dariiber zu sprechen, starkt das kindliche
Selbstwertgefiihl. Nehmen Sie sich auch nach
einem schwierigen Tag zehn Minuten fiir etwas
Schénes, ein Spiel, eine Umarmung, ein Lachen.
Diese Momente tragen durch den nachsten Tag.

Wenige, klare Regeln aufstellen
Ihr Kind braucht mehr Lenkung als andere. Drei
bis fiinf Regeln, konsequent angewandt, sind
hilfreicher als viele, die Sie nicht durchsetzen.
Formulieren Sie die Regeln positiv. Statt
»Nicht schreien“ besser ,Wir sprechen ruhig
miteinander®. Besprechen Sie die wichtigsten
Familienregeln mit Ihrem Kind.

Loben und konsequent sein
Loben Sie Ihr Kind, wenn es eine Regel einhalt:
ein freundliches Nicken, ein Lacheln, ein
ermunterndes ,,schdn®. Bricht es die Regel,
folgt eine Konsequenz: ruhig, klar und ohne
lange Diskussionen.

Ihre Gesundheit
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Wissenswert

LWir sind selbst
die Medizin“
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Wissenswert

In unserer Interviewreihe sprechen wir mit Expertinnen und Experten
aus der Welt der Gesundheit. Dieses Mal mit Neurowissenschaftlerin
Prof. Dr. Siegrid Lowel zum Thema , Neuroplastizitat®.

nser Gehirn kann mehr, als wir lange

dachten - ein Leben lang. Prof. Dr.

Siegrid Lowel erklart uns, warum sich

unser Gehirn stéandig umbaut, was wir
fiir unsere geistige Fitness tun kénnen und warum
es nie zu spat ist, etwas zu verandern.

Frau Professorin Léwel, Sie erforschen seit vielen
Jahren, wie sich unser Gehirn verandert und
anpasst. Lange galt es als weitgehend , fertig
verdrahtet“. Was hat Sie daran fasziniert, genau
das zu hinterfragen?

Eigentlich war schon lange klar, dass sich auch im
erwachsenen Gehirn etwas verandern muss -
denn Erwachsene lernen ja. Und Lernen bedeutet
Verdnderungen in den Verschaltungen unserer
Nervenzellen. Diese Fahigkeit des Gehirns, sich
durch Lernen und Erfahrung strukturell und funk-
tionell anzupassen, nennen wir Neuroplastizitat.
Was den Eindruck der festen Verdrahtung lange
dominiert hat, war die friihere Annahme, dass sich
das Gehirn nach Verletzungen nicht regenerieren
kann. Schlaganfille oder Querschnittslahmungen
waren vor Jahrzehnten Urteile fir immer. Hier hat
sich zum Glick viel gedndert. Ende der 1980er-
Jahre kamen die ersten Forschungsergebnisse, die
zeigten: Es geht viel mehr, als man angenommen
hatte. Mich hat schon immer interessiert, wie un-
sere Lebensumstdnde Einfluss auf unser Gehirn

nehmen. Die Idee dahinter: Wenn wir verstehen,

warum Erwachsene schlechter lernen als Kinder,

kdnnen wir vielleicht gezielt Fenster der Méglich-
keiten wieder 6ffnen.

Was passiert in unserem Gehirn, wenn wir etwas
Neues lernen?

Samtliches Verhalten beruht auf der Aktivitat von
Nervenzellen, und diese sind in komplexen Netz-
werken verschaltet. Jede einzelne Zelle bekommt
im Durchschnitt von tausend anderen Eingdnge -
iiber sogenannte Synapsen. Diese Ubertragung von
Zelle zu Zelle kann sich verstarken oder abschwa-
chen. Wenn wir etwas oft tun, werden Synapsen
gestarkt, es werden neue gebaut. Wenn wir Dinge
nicht mehr tun, werden sie zunachst abgeschwacht
und letztlich physisch abgebaut - sie sind dann
nicht einfach stillgelegt, sondern tatsachlich nicht
mehr da. Und das Gehirn macht das aus gutem
Grund: Es ist energetisch extrem kostspielig. Unser
Gehirn macht nur zwei Prozent unseres Kérperge-
wichts aus, beansprucht aber zwanzig Prozent des
Energieverbrauchs. Unser Organismus hat sich in
einer Zeit entwickelt, in der Nahrung nicht standig
verfiigbar war. Deshalb setzt es bis heute auf Oko-
nomie: Jede Struktur, die nicht gebraucht wird,
kostet unnétig Energie und kommt weg - beim
Muskel genauso wie im Gehirn. >

Ihre Gesundheit
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Wissenswert

Prof. Dr. Siegrid Léwel ist
Neurowissenschaftlerin an der
Uni Gottingen. Sie sagt, wie
fit wir geistig sind, liege stark
daran, wie wir unser Gehirn
und unseren Korper fordern -
oder eben nicht.

>

Gibt es bestimmte Lebensphasen, in denen sich
unser Gehirn besonders stark verdandert?

In den ersten Lebensjahren passiert enorm viel.
Die Synapsendichte steigt im ersten Lebensjahr
massiv an - danach beginnt bereits der Abbau. Ein
zwanzig Jahre alter Mensch hat in bestimmten
Hirnarealen nur noch die Halfte der Synapsen eines
einjdhrigen Babys. Das ist nicht nur 6konomisch,
sondern auch eine Form der Spezialisierung. Ein
Beispiel: Babys kénnen in den ersten sechs Mo-
naten Unterschiede in Sprachlauten sdmtlicher
Sprachen der Welt erkennen. Erst danach spezia-
lisieren sie sich auf ihre Muttersprache.

In der Pubertét gibt es einen weiteren groRen
Schub, da hormonell bedingt noch einmal viel um-
gebaut wird. Im Alter nimmt die Neuroplastizitat
dann mehr und mehr ab, weil Stoffwechsel und
Reparaturmechanismen nachlassen. Aber - und
das ist wichtig - es gibt 80-Jahrige, die kognitiv
fitter sind als manche 50-Jahrige. Der Abbau hat
immer auch mit Benutzung oder Nichtbenutzung
zu tun.
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Was kénnen wir konkret tun, um unser Gehirn
fit zu halten?

Wir kdnnen da selbst viel beeinflussen. Die zen-
tralen Hebel sind Bewegung, soziale Interaktion
und gesunde Erndahrung. Man muss sich bewusst
machen: Als wir Menschen uns entwickelten - und
damit auch unser Gehirn -, war Nahrung Mangel-
ware. Heute haben wir das Problem, dass Nahrung
im Uberfluss permanent verfiigbar ist, wir standig
essen und uns gleichzeitig viel weniger bewegen.
Wir sollten uns daran orientieren, wie es unsere
Vorfahren vor 10.000 Jahren gemacht haben. Die
mussten erst mal eine ganze Weile ackern, um etwas
zu ernten oder zu erjagen. Und genau diese korper-
liche Aktivitat halt den Menschen gesund.

HeiBt in unsere heutige Welt iibersetzt?

In Bewegung bleiben. Ofter das Auto stehen lassen,
laufen, Fahrrad fahren, spazieren gehen. Am bes-
ten im Wald, denn Waldluft starkt zusatzlich unser
Immunsystem. Und: sozial aktiv bleiben, Leute
treffen, interagieren. Eine besonders wirksame
Kombination fiir unsere geistige Fitness ist tat-
sachlich Tanzen. Eine Studie mit 60- bis Giber 90-
Jahrigen hat gezeigt: Diejenigen, die nur eine
Stunde pro Woche getanzt haben, waren am Ende
in fast allen Parametern besser. Denn beim Tanzen
kommen Bewegung, soziale Interaktion und ko-
gnitive Anforderung zusammen. Was wir also ver-
meiden sollten: Einsamkeit, Bewegungsmangel
und alles, was den Kreislauf schadigt. Man kann
sich merken: Alles, was schlecht fiir Herz und Kreis-
laufist, ist auch schlecht fiirs Gehirn. Ganz einfach
weil das Herz das Gehirn mit Sauerstoff und Nahr-
stoffen versorgt. Und wer sich dann zusatzlich
noch Dinge sucht, die Freude machen - zusammen
kochen, ein Konzert besuchen, ein gemeinsamer
Waldspaziergang - der tut seinem Gehirn das
Beste, was man tun kann.

Und welche Erndhrung mag unser Gehirn?

Ein wichtiger Punkt, denn man kann mit Erndh-
rung ganz viel bewirken. Zentral ist: Wenig Alko-
hol und auf Rauchen am besten komplett verzich-
ten. Auch Zucker ist ein groRes Thema. Neben vie-
len anderen schadlichen Eigenschaften macht ein
UbermaR an Zucker die Blut-Hirn-Schranke durch-

lassiger, sodass Giftstoffe ins Gehirn gelangen
kénnen. AuBerdem fordert Zucker chronische Ent-
ziindungen, auch im Gehirn - und die méchte man
einfach nicht haben, denn sie erhhen unter ande-
rem das Krebsrisiko. Viele unserer Organe leiden
tibrigens unter zu viel Zucker. Wenn man ihn stark
reduziert, kénnen diese wieder gesunden. Gut fir
das Gehirn ist dagegen zum Beispiel die mediterra-
ne Erndhrung: wenig Fleisch, denn auch das kann
Entziindungen fordern, dafiir viel Gemise, Obst

und gute Fette. Diese Art der Erndhrung hat Gbri-
gens auch eine antidepressive, also stimmungs-
aufhellende Wirkung.

Kénnen wir unsere Neuroplastizitdt in jedem
Alter steigern?

Absolut. Wir kédnnen uns bis zum letzten Atemzug
verdandern - man muss es nur tun. Die meisten
von uns wiirden am liebsten eine Pille nehmen
und alles beim Alten lassen. Aber so funktioniert
es nicht. Wir haben nur dieses eine Leben, also
sollte man sich auch reinhdngen. Das Auto stehen
lassen, laufen, Fahrrad fahren, weniger Zucker,
weniger Alkohol, rausgehen, Leute treffen. Dafir
ist es nie zu spéat. Eine belgische Forschungsgruppe
hat es mal wunderbar formuliert: Wir sind selbst
die Medizin. Dem kann ich nur zustimmen.
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Food & Fit

Erndhrung und Bewegung sind Grundpfeiler Ihrer Gesundheit. Sie verstarken
sich gegenseitig und verhelfen Ihnen zu Energie, Leistungsfahigkeit und
Wohlbefinden. In Food & Fit erfahren Sie Spannendes aus beiden Welten.

Brainfood ist Treibstoff
fur unser Gehirn

nser Gehirn leistet Erstaunliches:
Rund 86 Milliarden Nervenzellen sind
in unserem Kopf miteinander vernetzt.
Sie bilden sténdig neue Verbindungen
und steuern unser Denken, Bewegen, Atmen -
einfach unser ganzes Sein. Damit das reibungslos
funktioniert, braucht das Gehirn Energie in Form
von Glucose, die aus Kohlenhydraten gewonnen

In unserem kostenlosen Flyer finden
Sie weitere leckere Rezepte und Tipps
rund ums Thema gehirngesunde
Erndhrung. Mehr unter:
www.audibkk.de/brainfood

wird. Doch das allein reicht nicht. Fiir Signaliiber-
tragung, Zellschutz und die Bildung von Boten-
stoffen ist das Gehirn auf ein Zusammenspiel aus
Proteinen, Vitaminen, Mineralstoffen und gesun-
den Fetten angewiesen. Sogenanntes Brainfood,
also gehirngesunde Erndhrung, versorgt unseren
Kopf mit all diesen Komponenten. Und das braucht
keinen komplizierten Speiseplan.

Larissa Ginther,
Erndhrungsexpertin und
Food-Fotografin

Schon eine bunte Mahlzeit mit den richtigen

Zutaten kann viel bewirken. Unsere Brain-Power-

food-Salatbowl bringt beispielsweise wichtige

Nahrstoffe in einer Schiissel zusammen:

> Kichererbsen liefern komplexe Kohlenhydrate,
die den Blutzucker langsam ansteigen lassen
und das Gehirn gleichmaRig mit Energie versor-
gen. Dazu: Eisen, Zink und Folat fiir Nerven-
stoffwechsel und Sauerstofftransport. Die Pro-
teine in den Hiilsenfriichten dienen dem Gehirn
als Baustoff.

> Rucola enthélt Vitamin K, das eine wichtige Rol-
le fuir die Funktion des Nervensystems spielt.
Dazu liefert er sekundare Pflanzenstoffe wie
Glucosinolate, die antioxidativ wirken kénnen.

> Griiner Spargel und Erdbeeren enthalten Vita-
min C, das die Zellen schiitzt und den Korper bei
der Bildung wichtiger Botenstoffe unterstitzt.

> Pistazien liefern Vitamin B6, einen Ndhrstoff,
den der Korper fir die Bildung von Botenstoffen
wie Serotonin und Dopamin benétigt. Dazu
kommen Antioxidantien wie Lutein sowie ge-
sunde ungesattigte Fettsduren, die zum Schutz
der Gehirnzellen beitragen kénnen.

> Rapsolist mit seinem hohen Anteil an Omega-3-
Fettsauren ebenfalls ein idealer Booster fiirs
Gehirn.

Brainfood muss nicht kompliziert sein, darf aber
schmecken. Oft reichen kleine, bewusste Entschei-
dungen bei der Erndhrung fir mehr Klarheit im
Kopf. Und nicht vergessen: ausreichend trinken -
denn die Fliissigkeit hilft unserem Kérper, die
Nahrstoffe zuverldssig dorthin zu transportieren,
wo sie gebraucht werden.

ERPBEER-sPARGEL-
BRAINFooP-sALAT
MIT GRILLKASE

Zutaten fiir ca. 2 Portionen:

> 1 Dose Kichererbsen

> 40 g Rucola

> 300 g Erdbeeren

> ¥ Salatgurke

> 500 g griiner Spargel

> 180 g Halloumi

> 2 Zweige Minze

> 2 Zweige Basilikum 0 O
> 1 EL Rapsol zum Braten

> 1 TL Rapsél fiirs Dressing

> 2 EL weiler Balsamico

> 2 EL fettarmer Naturjoghurt
> 1 Prise Salz

> 1 Prise Pfeffer

> 2 EL Pistazienkerne

Zubereitung (ca. 20 Minuten):

Die Kichererbsen abtropfen lassen und abspiilen.
Den Rucola waschen und trockenschleudern. Erd-
beeren und Salatgurke putzen und in kleine Stiicke
schneiden. Den Spargel von den holzigen Enden be-
freien und in mundgerechte Stiicke teilen. Den Hal-
loumi ebenfalls kleinschneiden. Fiir das Dressing:
Minze- und Basilikumblattchen abzupfen, fein ha-
cken und mit einem Teeloffel Rapsél, weiRem Bal-
samico, Naturjoghurt, Salz und Pfeffer zu einem
wiirzigen Dressing verriihren. Den Spargel in einer
Grillpfanne mit dem restlichen Rapsél anbraten
und dabei mehrfach wenden. Den Halloumi von bei-
den Seiten knusprig braten. Zum Schluss Kichererb-
sen, Rucola, Erdbeeren, Salatgurke, gebratenen
Spargel und Halloumiwiirfel in eine tiefe Schiissel
geben und mit dem Dressing vermengen. Auf zwei
Teller verteilen und mit Pistazienkernen garniert
servieren. Unser Tipp: Statt Erdbeeren passen auch
saftige Nektarinen oder Aprikosen wunderbar in die
Brain-Powerfood-Bowl.

Nahrwerte (pro Portion): Kalorien: 772 kcal /
EiweiB: 44 g / Fett: 46 g / Kohlenhydrate: 39,5 g
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Food & Fit

Krafttraining ist fur gesundes

Altern unverzichtbar

Sie mochten direkt loslegen?

In unserem Trainingsvideo zeigt Personal
Trainerin Nicole Hofrichter Ihnen ein Ganz-
kérper-Workout ohne nétiges Equipment
speziell fiir den Einstieg ab 40.
https://youtu.be/hFhFt-25w]0

ft fallt es zuerst im Alltag auf: Ein-

kaufstiiten wirken schwerer, das Trep-

pensteigen kostet mehr Kraft. Wenn

wir alter werden, veréndert sich der
Korper - und das ist v6llig normal. Bereits ab dem
30. Lebensjahr verlieren wir Muskelmasse. Ab
50 Jahren kénnen ein bis zwei Prozent im Jahr ver-
schwinden. Wer nicht gegensteuert, kann bis zum
80. Lebensjahr rund die Halfte seiner Muskelmas-
se verlieren. Fachleute sprechen hier von Sarkope-
nie. Gleichzeitig sinkt die Knochendichte, denn
weniger Muskulatur bedeutet weniger mechani-
sche Reize fir den Knochen. Das erhéht das Risi-
ko, an Osteoporose zu erkranken. Zudem verlang-
samt sich der Stoffwechsel, weil Muskeln zu den
groBten Energieverbrauchern im Kérper zdhlen.
Und auch, wenn es sich um einen natiirlichen Pro-
zess handelt: Gezieltes Krafttraining kann den
Muskelabbau deutlich bremsen. Schon zwei bis
drei Einheiten pro Woche reichen aus, um Musku-
latur und Knochen nachhaltig zu starken.

Food & Fit

wWAs PABEI WICHTIG IST

Frauen

Mit den Wechseljahren verdndert sich der Hor-
monhaushalt von Frauen spiirbar. Der sinkende
Ostrogenspiegel beeinflusst Stoffwechsel, Fett-
verteilung und Knochendichte. Krafttraining kann
viele dieser Verdnderungen positiv beeinflussen.
Wichtig: Es geht dabei nicht um die Kérperform,
sondern um Gesundheit und Funktionalitat. Fach-
leuten zufolge sind zwei bis drei Einheiten Kraft-
training pro Woche ideal, am besten unter Anlei-
tung, mit langsamer Steigerung und mit Gewich-
ten, die einen wirklich herausfordern. Zu leicht
sollte das Training nicht sein, um effektiv zu sein.
Also keine Angst vor schweren Gewichten! Ergan-
zend unterstiitzt eine proteinbewusste Erndhrung
den Erhalt und Aufbau der Muskulatur.

Manner

Ab 40 sinkt der Testosteronspiegel um etwa ein
Prozent pro Jahr. Das erschwert den Muskelauf-
bau. Gleichzeitig verlieren Sehnen und Bander an
Elastizitat. Wer jetzt trainiert, setzt am besten
auf gelenkschonende Ubungen und steigert die
Intensitat kontrolliert. Grundiibungen wie Knie-
beugen oder Rudern aktivieren groRe Muskel-
gruppen und unterstiitzen den Hormonhaushalt.
Entscheidend bei diesen Ganzkdrperiibungen ist:
Eine saubere Ausfiihrung geht vor Gewicht. Fiir
splrbare Effekte sollten Sie mindestens zweimal
die Woche Krafttraining einplanen. Wer mehr will,
darf viermal die Woche trainieren. Wichtig: Pausen
nicht vergessen. Denn gerade dann regeneriert und
starkt sich die Muskulatur.

Wie Sie mit der richtigen Erndhrung Ihr Gehirn Ijh
fit machen, erfahren Sie auf Seite 14.

Ihre Gesundheit
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Schwerpunkt

Migréane ist komplex, wird
aber immer besser
verstanden. Neurologin
Dr. Ruth Ruscheweyh ist
daher optimistisch, dass
Betroffene kiinftig mehr
Linderung erfahren.

Migrane ist nicht gleich Migrane. Sie kann stark oder auch
schwach sein, kurz oder lang. Wahrend die einen den Alltag
noch bewaltigen kénnen, kénnen die anderen nur noch liegen.
Migrane hat viele Gesichter - und das macht sie mitunter
schwer zu erkennen.

s kann das Glas Rotwein sein, ein veranderter Schlafrhythmus
oder ein extrem stressiger Tag. Und schon geht es los, das Unwet-
ter im Kopf: pochend, ziehend, oft mit aufsteigender Ubelkeit.
Was eine Migraneattacke auslost, wie sie sich genau anfihlt, wie
lange sie dauert und was gegen den Schmerz hilft - all das ist
sehrindividuell. Viele Betroffene lernen ,ihre“ Migrane mit den
Jahren immer besser kennen. Sie verstehen, was zu den Schmer-
zen fiihrt und wie sie ihren Alltag so anpassen, dass sie mdglichst selten auftreten.
Und wenn sie denn kommen, dass sie méglichst schnell wieder gehen. Dazu bedarf
es Erfahrung, aber zunéchst vor allem einer arztlichen Diagnose. Denn obwohl Mi-
grane nicht heilbar ist, steht Betroffenen eine Auswahl wirksamer Mittel zur Ver-
fligung, um ihre Schmerzen zu lindern. Und dies ist wichtig, denn unbehandelt kann
diese Erkrankung irgendwann chronisch werden, was mehr als 15 Kopfschmerztage
im Monat bedeutet. ,, Extrem wichtig ist eine friihzeitige Behandlung auf Basis ei-
ner guten Beratung dazu, was mit oder ohne Medikamente machbar ist“, betont
Dr. Ruth Ruscheweyh. Sie ist Neurologin am Oberbayerischen Kopfschmerzzentrum
Miinchen und starkt Betroffene in ihrer individuellen Krankheitskompetenz.

Ihr Appell: nicht aushalten und versuchen, irgendwie mit der Krankheit zu
leben. ,Viele Betroffene suchen sich keine arztliche Hilfe, weil sie denken, man
kénne da sowieso nichts machen. Das liege in der Familie und sei eben so.“ Ein
weiterer Grund ist das Stigma, das Migrane bis heute anhaftet: Obwohl sie eine
komplexe neurologische Erkrankung ist, wird sie in der Gesellschaft oft als unbe-
deutend und nicht so schlimm abgetan.

Aktuelle Studien zeigen, dass Betroffene in ihrem Umfeld auf Unverstandnis
stoBen, sich nicht ernst genommen, sogar diskriminiert fiihlen und aus Unsicher-
heit einen Arztbesuch hinauszégern oder vermeiden. Und nicht zuletzt kénnte einer
Diagnose im Weg stehen, dass manche Menschen ihren Kopfschmerz erst gar nicht
als Migrane erkennen. Solange diese nur ab und an auftritt und die Menschen mit
herkdmmlichen Schmerzmitteln gut zurechtkommen, sei das ja auch in Ordnung,
sagt Ruth Ruscheweyh. ,, Aber bei vielen ist der Leidensdruck hoher, herkémmliche
Schmerzmittel wirken nicht ausreichend und dann sollte man unter arztlicher
Begleitung auch spezifischere Medikamente einsetzen.” >
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Schwerpunkt

Welcher Migranetyp bin ich?
Ein Kopfschmerzkalender kann
helfen, die eigene Migrdne
besser zu verstehen - beispiels-
weise mit der kostenlosen App
der Deutschen Migrane- und
Kopfschmerzgesellschaft.

Das ist noch nicht vollstandig geklart.
Fest steht: Ein zentraler Faktor ist die
Ausschiittung von Botenstoffen wie
CGRP, die eine entziindungsdhnliche
Reaktion und eine Zunahme der
Erregbarkeit des Nervus trigeminus
(der Nerv, der Gesicht, Kopf und
Hirnhdute versorgt) auslésen.

Es gibt noch eine weitere wichtige Moglichkeit der Prophylaxe - die Stressreduktion.
Denn Stress ist einer der gréBten Ausloser fiir Migrane. Fiir Betroffene wichtig zu
wissen: Migrdne-Menschen haben ein besonderes Verhaltnis zu Stress, und dies aus
zwei Griinden. Zum einen sind viele Betroffene in der Erfahrung Dr. Ruscheweyhs
sehr leistungsorientiert und auch leistungsfdhig. ,,Da bleiben selbst kleine Pausen

20 1Ihre Gesundheit

Dies kdnnen zum einen Medikamente gegen die akuten Schmerzen sein, zum
anderen auch prophylaktische, also vorbeugende Mittel. Bei leichten Attacken
kdnnen antientziindliche Praparate wie Ibuprofen, ASS oder Diclofenac helfen.

Bei schweren Attacken sind Triptane die Mittel der Wahl - spezifische Migranemittel,

die starker wirken als herkémmliche Schmerzmittel. Dr. Ruscheweyh rdt dazu, ver-

schiedene Akutmedikamente durchzuprobieren, um dasjenige zu finden, das fir
einen selbst am besten funktioniert - im speziellen bei Triptanen. ,,Es gibt insge-
samt sieben verschiedene und man kann nur durch Ausprobieren herausfinden,
was beim eigenen Migranetyp am besten wirkt.“ Ab vier Migranetagen mit deut-
licher Beeintrachtigung pro Monat raten Fachleute zu vorbeugenden MaBnahmen,
also zu einer Migraneprophylaxe. Diese kann medikamentos erfolgen durch klassi-
sche Mittel wie Betablocker, Amitriptylin oder Topiramat. Kommt man damit nicht
weiter, kann eine Botoxbehandlung nach einem speziellen Migréaneschema helfen.
»Diese wird bei chronischer Migrdne - mit 15 oder mehr Kopfschmerztagen
pro Monat - angewendet und fiihrt oft zu einer deutlichen Besserung*, erklart

Dr. Ruscheweyh. Ein echter Durchbruch in der Migraneprophylaxe ist die noch recht

neue Antikdrpertherapie. Spezifische Antikorper blockieren das CGRP - ein Neuro-

peptid, das bei Migraneattacken ausgeschiittet wird, gefdBerweiternd sowie ent-
ziindungsfordernd wirkt und Schmerzen vermittelt. Die CGRP-Antikdrper werden
als Subkutan-Spritze einmal monatlich eingesetzt und sind gut vertraglich und oft
gut wirksam. Zudem gibt es seit Kurzem Medikamente mit ahnlichem Wirkmecha-
nismus in Tablettenform. Diese heiRen Gepante und wirken ebenfalls gut.

oft auf der Strecke, die jedoch dringend nétig sind.“

Die zweite Besonderheit: Das Gehirn von Migranikerinnen und Migranikern un-
terscheidet sich von anderen durch eine erhéhte Sensibilitat gegeniiber duBeren
Reizen. Grelles Licht, zu starke Geriiche, eine etwas lautere Hintergrundmusik:
»Dinge, die andere gut ausblenden kénnen, sind fiir Migranepatientinnen und
-patienten oft unangenehm®, sagt Dr. Ruscheweyh. Durch diese genetisch bedingte
Reizoffenheit sind Betroffene schon im Alltag einem erhdhten Stress ausgesetzt.
Aber auch andere Umweltfaktoren spielen eine groBe Rolle. In welcher Lebenssi-
tuation bin ich? Wie viele Stressfaktoren habe ich in Arbeits- und Privatleben? Wie
viel freie Zeit bleibt fir mich? All das hat einen enormen Einfluss auf die Haufigkeit
von Migrdneattacken.

Das Gute am Faktor Stress: Man kann daran arbeiten. RegelmaRige Pausen,
Entspannungsverfahren, Zeit fiir sportlichen Ausgleich - ein gutes, individuelles
Stressmanagement kann die Migrane deutlich lindern. ,,Die Betroffenen sind ihrer
Veranlagung nicht hilflos ausgeliefert®, sagt Ruth Ruscheweyh. Die Expertin blickt
insgesamt optimistisch in die Zukunft. ,,Man versteht Migrane und die Mechanis-
men dahinter immer besser. Speziell die Antikérper-Therapie hat einen groBen
Fortschritt gebracht. Wir kénnen Migranepatientinnen und -patienten inzwischen
viel anbieten. Am besten funktioniert es, wenn sie selbst aktiv mitarbeiten.“

Wir bieten unseren Versicherten mit belastenden Kopfschmerzen und Migrane
eine individuelle Therapie im Oberbayerischen Kopfschmerzzentrum Miinchen.
Nach einer ausfiihrlichen Diagnose erhalten Sie dort Behandlungs-

empfehlungen zur Linderung der Kopfschmerzen - sowie die Még-
lichkeit, an einer Tagklinikwoche fiir Kopfschmerzpatientinnen
und -patienten teilzunehmen. Weitere Informationen:
www.audibkk.de/kopfschmerzen
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Starker Korper | Starke Seele

) Wie bekomme ich meinen
Riicken wieder fit?
Riickenschmerzen gehéren fir

viele langst zum Alltag - langes
Sitzen, Stress und zu wenig Bewe-
gung setzen unserer Wirbelsdule zu. Doch ein ge-
sunder Riicken ist kein Zufall. Er entsteht durch
kleine, bewusste Entscheidungen im Alltag. Es
geht darum, ihm regelmdBig das zu geben, was er
braucht - Bewegung, Abwechslung und Belastung,
aber mit MaR.

Tipp 1: Bewegung statt Schonung. Unser Riicken

liebt Vielfalt. Haufige Positionswechsel, kurze Spa-

ziergange oder zwei bis drei Mobilisationsiibungen
am Tag halten Bandscheiben und Muskulatur aktiv.

Schon wenige Minuten machen einen Unterschied.

Tipp 2: Kraft aufbauen. Gezieltes Training fir

Rumpf, GesadB und Beine stabilisiert die Wirbel-

sdule nachhaltig. Zwei- bis dreimal pro Woche

einfache Ubungen wie Kniebeugen, Planks oder

Hiftheben starken die tragenden Strukturen -

und beugen Beschwerden vor.

Tipp 3: Pausen bewusst nutzen. Wer viel sitzt,

sollte regelmaBige Unterbrechungen einplanen.

Tief durchatmen, aufrichten, Schultern kreisen -

kleine Routinen entlasten spiirbar. Wichtig: Ein

gesunder Riicken entsteht nicht durch Perfektion,
sondern durch Kontinuitat.

Florian Patzak, Physiotherapeut

Geballtes Riickenwissen

Weitere Informationen, Tipps und Ubungen
fir einen starken Riicken finden Sie hier:
www.audibkk.de/rueckenfit

Ein nahestehender Mensch
ist schwer erkrankt. Wie
gehe ich damit um?
/."ﬁﬂw Ob es um Familie, Partner- oder
Freundschaften geht: Der Umgang
mit schweren Diagnosen im eigenen Umfeld ist
emotional oft herausfordernd. Es ist eine Art
»Familiendiagnose - eine Person ist erkrankt, die
Nahestehenden sind mit betroffen. Es ist okay,
nun unsicher zu sein und nicht alles ,,im Griff“ zu
haben. Es ist normal, dass ein ,Geflihlscocktail“ bei
einem selbst spiirbar werden kann. Statt diesen zu
verdrangen, kann es helfen, die Emotionen ernst
zu nehmen, dariiber zu sprechen oder sie nieder-
zuschreiben. Fiir den anderen da zu sein, heit nicht,
sich aufzuopfern. Ein offenes Ohr, Ehrlichkeit und
praktische Unterstiitzung werden oft als hilfreich
erlebt. Damit die Erwartungen nicht zu hoch wer-
den, kann es hilfreich sein, aufrichtig tGber die
Bedirfnisse aller zu sprechen und friihzeitig ab-
zukldren, was leistbar ist. Die Fiirsorge fiir sich
selbst ist zudem das stille Fundament der Firsorge
fir andere. Sich Auszeiten vom Alltag zu erlauben
und sich abgrenzen zu diirfen, gehdrt dazu. Neben
all der Belastung kénnen auch wertvolle Momen-
te durch ein bewussteres Erleben im Hier und
Jetzt mit Ihren Liebsten entstehen.
Katja Thiemer, Psychologin

Seelische Stabilitat

Sie kdnnen anderen nur Riickhalt geben,
wenn Sie selbst seelisch stabil sind. Dabei
helfen Ihnen unsere Resilienzkurse:
www.audibkk.de/rueckhalt

Sie haben eine Frage zu Ihrer kérperlichen oder seelischen Gesundheit? Schicken Sie sie uns!

Wir bemiihen uns, sie in der kommenden Ausgabe zu beantworten: redaktion@audibkk.de
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Tabuzone

Hill

Syphilis gilt als Relikt vergangener Jahrhunderte. Doch die sexuell
Ubertragbare Infektionskrankheit ist wieder auf dem Vormarsch.
2024 wurden in Deutschland tiber 9500 Falle gemeldet - mehr als
doppelt so viele als noch 2008. Als ein Grund fiir den Anstieg gilt der
zunehmende Verzicht auf Kondome. Denn seit HIV medikamentds
gut behandelbar ist, wird das Risiko anderer Geschlechtskrankheiten
schlichtweg unterschatzt. Doch Syphilis ist tiickisch. Die Krankheit
verlduft in mehreren Stadien. Im ersten Stadium bildet sich an der
Eintrittsstelle ein schmerzloses Geschwiir, das von selbst wieder
abheilt. Wochen spater kdnnen Hautausschlage, Fieber, Abgeschla-
genheit oder Gelenkschmerzen auftreten - Beschwerden, die leicht
mit anderen Erkrankungen verwechselt werden. Bleibt die Infektion
Gber Jahre unerkannt und unbehandelt, kann sie im spateren Verlauf
schwere Schaden an Organen und Nervensystem verursachen. Die
gute Nachricht: Friihzeitig erkannt, lasst sich Syphilis mit Antibiotika
wirksam behandeln. Voraussetzung dafiir ist, sich testen zu lassen
- ohne Scham und ohne Zégern. Kondome senken das Ubertragungs-
risiko deutlich und schiitzen auch vor anderen sexuell Gbertragbaren
Infektionen. Wer mit wechselnden Partnerinnen und Partnern
sexuell aktiv ist, darf sich regelmaBige Tests zur Routine machen - so
selbstverstdndlich wie der jahrliche Gesundheitscheck.

Wo finde ich Hilfe?

Wer befiirchtet, sich angesteckt zu haben, kann dies in der hauséarzt-
lichen Praxis tiberpriifen lassen. Bei einem begriindeten Verdacht
zahlt das die Audi BKK. Zu unangenehm? Die Aidshilfe bietet in vielen
deutschen Stddten Tests auf Geschlechtskrankheiten an. Mehr unter:
www.aidshilfe.de/geschlechtskrankheiten-test

N

Erste Hilfe

Zeckenbiss

Sie verbergen sich im Gras, in
Bdaumen und Gebiisch, gelangen
unbemerkt auf die Haut und
stechen zu: Zecken. Sie kdnnen
Krankheitserreger wie Borrelien
und FSME-Viren Gbertragen.

Erste-Hilfe-MaBnahmen:

1. Keine Panik. Nicht an der Zecke kratzen
oder zupfen.

2. Zeckenwerkzeug nah an der Haut
ansetzen und Zecke langsam herauszie-
hen - nicht drehen oder quetschen.

3. Einstichstelle desinfizieren, Datum und
Kérperstelle notieren.

4. Bei kreisférmiger R6tung rund um die
Einstichstelle, Fieber oder Glieder-
schmerzen in den folgenden Wochen:
arztliche Hilfe suchen.

5. Bleibt der Kopf der Zecke in der Haut
stecken: Keine Panik, er wird vom Kérper
meist ausgestoRen. Beobachten Sie die
Wunde aber weiterhin und suchen Sie bei
Unsicherheit eine Arztpraxis auf.

Pravention im Alltag:

> Im Wald und auf der Wiese helle,
geschlossene Kleidung tragen.

> Haustiere nach Spaziergdngen auf
Zecken kontrollieren.

> Nach dem Aufenthalt im Freien den
Kérper absuchen - besonders Kniekehlen,
Achseln, Haaransatz und Leistenbereich.

> Zeckenschutzmittel kdnnen helfen, bieten
jedoch keinen vollstandigen Schutz.

> Wer in einem Risikogebiet wohnt oder in
eines verreist, sollte das Thema FSME-
Impfung in der hausarztlichen Praxis
besprechen.
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Nachgehalten

Auf zum okol

as Konzept des CO,-FuBabdrucks kennen

die meisten. Indem man sein Leben nach-

haltiger gestaltet, wirkt man aktiv an der

Reduzierung des CO,-AusstoRes mit. Man

nimmt den Zug anstelle des Flugzeugs,
vermeidet Plastikmiill oder erndhrt sich vegetarisch.
Nun gibt es eine neue Variante: den 6kologischen
Handabdruck. Beim Handabdruck geht es nicht nur
um das eigene umweltbewusste Verhalten. Er soll
Strukturen so verdndern, dass nachhaltiges Handeln
fiir viele Menschen einfacher und dauerhaft méglich
wird. Er ermutigt dazu, die gesellschaftlichen Struk-
turen aktiv mitzugestalten. Denn so wichtig der CO»-
FuBabdruck auch ist: Mit individuellen Verhaltensan-
derungen allein lassen sich die globalen Krisen nicht
l6sen. Wir miissen an die Strukturen heran.

Was kann man tun?

Am besten klappt es in Gruppen: Schiilerinnen und
Schiler kénnen sich dafiir einsetzen, dass an ihrer
Schule nur noch saisonales und biologisches Essen
angeboten wird. Mitglieder von Vereinen konnen dafir
sorgen, dass die Geldanlagen des Vereins bei einer
nachhaltigen Bank angelegt werden. Initiativen in
Stadten kénnen erreichen, dass stadtische Griin-
flachen nicht bebaut werden oder die Innenstadt
fahrradfreundlich gestaltet wird. Oft kdnnen Nach-
haltigkeitsprojekte, wenn sie in kleinem MaBstab
erfolgreich umgesetzt wurden, im weiteren Verlauf
auf groBere Wirkungskreise tibertragen werden.
Wenn wir uns mit anderen zusammentun und uns
gemeinsam engagieren, kdnnen wir mehr bewirken!

E -'E Mochten Sie sich inspirieren lassen,
wie Sie Ihren Handabdruck vergréBern
kénnen? Dann schauen Sie doch mal

E hier vorbei: www.handabdruck.eu
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Janet Stiller, Corporate-Social-
Responsibility-Managerin der Audi BKK,
hat aktuelle Trends zu Nachhaltigkeit
und Gesundheit fest im Blick.

Wofiir mochten Sie sich politisch
engagieren?

(Thema: Menschenrechte, dkologische
Landwirtschaft, nachhaltige Mobilitat...)
Wo konnen Sie etwas Gutes bewirken?
(Handlungsebene: Schule, Universitat,
Arbeitsplatz, Verein...)

Wie konnen Sie Ihr Vorhaben erfolgreich
umsetzen?

(Aktionsform: Protest, Austausch mit
Abgeordneten, Petition...)

Welche Mitstreiterinnen und Mitstreiter
konnen Sie finden?

(Verbiindete: Mitschilerinnen, Kollegen,
Politikerinnen...)

Ganzheitliche Schmerztherapie

~
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Kopfschmerz entsteht

haufig im Nacken.

opfschmerzen gehdren zu den haufigsten Alltags-

beschwerden in Deutschland. Oft liegt die Ursache

jedoch nicht im Kopf, sondern direkt darunter: im

Nacken. Denn der Nacken beeinflusst unser Ner-
vensystem starker, als wir denken. Und gerade diese Verbin-
dung macht Kopfschmerzen so komplex. Stress, wenig Bewe-
gung oder stundenlanges Arbeiten am Laptop fiihren dazu,
dass die Muskulatur im Nacken dauerhaft unter Spannung
steht. Dadurch werden Nerven gereizt, die bis in den Kopf
ziehen. Die Folge: ziehende, stechende oder driickende Kopf-
schmerzen, manchmal sogar Schwindel oder Sehstérungen.

Viele Menschen leiden unter sogenannten zervikogenen

Kopfschmerzen, die ihren Ursprung in der Halswirbelsdule
haben. Diese Form betrifft bis zu 20 Prozent aller Patientin-
nen und Patienten mit chronischen Kopfschmerzen. Die Diag-
nose ist oft schwierig, weil die Beschwerden denen von Migra-
ne oder Spannungskopfschmerz dhneln. Auch die Schulter-Na-
cken-Partie ist ein haufiger Ausgangspunkt fiir Beschwerden.
Wenn wir stundenlang am Schreibtisch sitzen oder das
Smartphone nutzen, neigen wir dazu, die Schultern hochzu-
ziehen und den Kopf nach vorn zu schieben. Es entsteht der
sogenannte ,Handynacken®. Diese Fehlhaltung belastet
nicht nur die Halswirbelsaule, sondern auch die Muskulatur
zwischen Schulterbldttern und Nacken. Das Ergebnis sind
Verspannungen, die sich wie eine Kette bis in den Kopf fort-
setzen und dort Schmerzen auslésen.

Was hilft? Zunachst ist es wichtig, die eigenen Kopf-
schmerzen ganzheitlich zu beobachten: Wann treten sie
auf? Welche externen Faktoren spielen eine Rolle - Stress,
Erndhrung, Schlafqualitat? Neben gezielten physiotherapeu-
tischen Ubungen fiir Schultern, Nacken und Halswirbels3ule
ist es entscheidend, den ganzen Korper zu betrachten. Denn
oft sind es Fehlhaltungen im unteren Riicken oder eine
schwache Rumpfmuskulatur, die sich bis nach oben fortset-
zen. Auch Entspannungs- und Atemtechniken zur Stressre-
duktion kénnen die Beschwerden deutlich lindern.

medicalmotion ist eine KI-gestiitzte App fiir ganzheit-
liche Schmerztherapie. Sie bietet individuelle Ubungen
gegen Kopf-, Schulter- und Nackenschmerzen sowie

Entspannungstechniken. Jetzt die medicalmotion App

herunterladen und direkt starten - fir
Versicherte der Audi BKK kostenfrei.
Mehr unter:
www.audibkk.de/medicalmotion

Jetzt App herunterladen und direkt starten!
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Corporate Influencer

Gesundheit mit
Gesicht und Haltung

Krankenkassen kennt man - aber kennt man auch die Menschen dahinter?
Genau das mochten wir andern. Wir mochten fir unsere Versicherten
greifbarer werden und gleichzeitig zu Gesundheitsthemen Haltung zeigen.

Isabella Sebald,
Referentin Marketing
bei der Audi BKK
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itarbeitende der Audi BKK
engagieren sich als soge-
nannte Corporate Influ-
encer 6ffentlich im sozia-
len Netzwerk LinkedIn. Der Gedanke
dahinter: in den persoénlichen Austausch
gehen, Haltung zeigen, Gesundheit ein
Gesicht geben - und das méglichst au-
thentisch. ,Wir méchten nicht durch
Werbefiguren sprechen, sondern durch
echte Menschen. Mit echtem Fachwissen,
einer Leidenschaft fiir Gesundheitsthe-
men und dem Wunsch, sie dorthin zu
tragen, wo heute Austausch stattfindet®,
erklart Isabella Sebald, Marketing-Re-
ferentin bei der Audi BKK, die das Pro-
gramm von Beginn an mitgestaltet hat.
Die Mitarbeitenden teilen Wissen und
Gedanken lGiber Pravention, mentale Ge-
sundheit, New Work oder gesundheit-
liche Versorgung. Nicht im Auftrag,
sondern aus Uberzeugung. Damit wol-
len wir flir unsere Versicherten nicht
nur mehr Ndhe und Authentizitat bie-
ten, sondern auch frithe Einblicke in re-

Dafiir gehen wir nun einen neuen Weg.

levante Gesundheitsthemen, Transpa-
renz zu Projekten und Innovationen -
und die Mdéglichkeit, direkt mit unsin
Verbindung zu treten. Und persénliche
Verbindungen leben vom Austausch
zwischen Menschen, die offen iber das
sprechen, was sie bewegt.

Isabella Sebalds Anspruch dabei:
,hicht einfach nur kommunizieren,
sondern echte Einblicke geben und Hal-
tung zeigen“. Gemeinsam setzen sich
die #AudiBKKGesundheitsheldinnen
und -helden 6ffentlich fiir Themen ein,
die die Kasse bewegen. Gemeinsam
sind sie ein wachsendes Netzwerk an
Stimmen, die sichtbar machen, woftir
die Audi BKK steht: Verantwortung,
Aufklarung und echtes Engagement.
Und fir Gesundheit, die ein Gesicht hat
und Haltung zeigt.

m Folgen Sie uns
auf LinkedIn und

diskutieren Sie mit!

Hallo

wie geht’s

V. L.: Dr. Anja Schramm (Vorstandsvorsitzende Audi BKK),
Dirk Lauenstein (Vorstand Audi BKK), Ute Opritescu
(Mitglied des Verwaltungsrats), Wolfgang Fueter
(Verwaltungsratsvorsitzender Arbeitgebervertretung)

fur die
spannende Zeit!

esundheit sollte kein abstraktes The-
ma sein - sondern erlebbar. Deshalb
haben wir im vergangenen Winter einen
Ort geschaffen, an dem sie greifbar
wurde: das home of health im Petersbogen Leipzig.
Uber mehrere Wochen hinweg konnten Besuche-
rinnen und Besucher dort ihre eigene Gesundheit
und die Angebote der Audi BKK kennenlernen.
Themenwochen zu Mental Health, Erndhrung,
Vorsorge und Bewegung machten Gesundheit
konkret - und dies abwechslungsreich, alltagsnah
und fiir Menschen jeden Alters. Sie konnten bei-
spielsweise ihr Wellness-Alter ermitteln, eine
FuRBdruckmessung ausprobieren oder im Rahmen
eines VR-Spiels ihre Darmgesundheit mal ganz
anders kennenlernen. Ein Schwerpunkt lag auf den
digitalen Gesundheitsangeboten der Audi BKK.
Denn: Eine starke Gesundheitsbegleitung lebt
auch von flexiblen und niedrigschwelligen Tools,
die sich einfach in den Alltag integrieren lassen.
Mittlerweile lasst sich vieles Uber digitale Kandle
erledigen, beispielweise mithilfe der elektronischen

Patientenakte (ePA) oder unserer Meine Audi BKK
App. Im Petersbogen konnten Interessierte genau
das erleben: wie intuitiv Meine Audi BKK funktio-
niert, dass ePA und eRezept ziemlich praktisch
sind, wie viele Online-Veranstaltungen bei uns
regelmaRig stattfinden und welche Gesundheits-
themen unser Online-Magazin bereithalt. Um wei-
tere Angebote vor Ort zu schaffen, haben wir uns
im Rahmen von home of health fiir gemeinsame
Aktionen mit lokalen Sportvereinen und Unter-
nehmen vernetzt und auch in Kindergarten Pra-
ventionsangebote umgesetzt. Im Februar schloss
das home of health in Leipzig nach einer spannen-
den Zeit seine Tiren. Doch das, wofiir es stand, ist
weiterhin da: rund um die Uhr, Gberall. Dariiber
hinaus sind wir weiterhin in der Region mit ver-
schiedenen Aktionen aktiv und wiirden uns freuen,
Sie dabei vielleicht einmal persénlich zu treffen.
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Vorstandsgehalter
transparent gemacht

Die Vorstandsgehalter der Audi BKK
werden jahrlich veréffentlicht - damit
Sie volle Transparenz erhalten.

Im Kalenderjahr 2025 erhielt Gerhard Fuchs als Vor-
standsvorsitzender der Audi BKK bis zu seinem Aus-
scheiden am 30.04.2025 eine Grundvergiitung von
66.320 Euro sowie eine variable Verglitung von
104.300 Euro fir das Geschaftsjahr 2024 und antei-
lig fir 2025. Die Vorstdndin der Audi BKK, Dr. Anja
Schramm, die zum 01.05.2025 das Amt des Vor-
standsvorsitzes (ibernahm, bezog eine Grundvergii-
tung von 188.400 Euro sowie eine variable Verglitung
von 8.750 Euro. Bei Dirk Lauenstein, dem stellver-
tretenden Vorstandsvorsitzenden, belief sich die
Grundvergiitung auf 183.000 Euro und die variable
Vergiitung auf 35.600 Euro.

Den Vorstanden steht jeweils ein Dienstwagen zur
Verfligung, der auch privat genutzt werden kann. Der
geldwerte Vorteil in Hohe von 3.716 Euro, 10.390 Euro
bzw. 8.004 Euro wird individuell versteuert. Die
Versorgungsregelungen sahen 16.580 Euro fiir Ger-
hard Fuchs, 24.449 Euro fir Dr. Anja Schramm sowie
17.685 Euro fiir Dirk Lauenstein vor. Zudem wurde zur
privaten Unfallversicherung von Gerhard Fuchs ein Be-
tragin Hohe von 10 Euro gewahrt, fiir Dr. Anja Schramm
waren dies 1.929 Euro (inklusive privater Krankentage-
geldversicherung) und fir Dirk Lauenstein 31 Euro.

Verbandsgehilter

Der BKK Landesverband Bayern zahlte 2025 fiir den
Vorstandsvorsitzenden eine Gesamtvergiitung von
230.000 Euro (inklusive Zusatzversorgung/Betriebs-
rente). Die Vorstandsverglitung im Kalenderjahr 2025
beim GKV-Spitzenverband belief sich bei der Vorstands-
vorsitzenden bis zum 30.06.2025 auf 131.000 Euro
Grundvergiitung sowie 37.462,44 Euro als Zusatzver-
sorgung fiir die Betriebsrente. Der Vorstandsvorsitzen-
de ab 01.07.2025 erhielt eine Grundvergiitung von
131.000 Euro und Aufwendungen fir die Betriebs-
rente von 24.815,50 Euro. Die stellvertretende Vor-
standsvorsitzende bezog eine Grundvergiitung von
254.000 Euro und Aufwendungen fir die Betriebs-
rente von 39.390,40 Euro. Das Vorstandsmitglied (vakant
fiir die Zeit vom 01.01. bis 28.02.2025) erhielt ab
01.03.2025 eine Grundverglitung von 208.333,33 Euro,
der Aufwand fiir die Betriebsrente lag bei 41.359,17 Euro.

Satzung

Unsere aktuelle Satzung sowie Anderungen
der Satzung kénnen Sie hier abrufen:
www.audibkk.de/satzung
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Kontakt

i

Nah dran.
Fur Sie.

esundheit ist heute weit mehr als ein Arztbesuch.

Gesundheit bedeutet, im Bestfall gar nicht erst

krank zu werden. Doch wie schaffe ich das? Was

brauche ich fiir mein gesundes Leben? Antworten
finden sich viele. In Apps, in Praventionskursen, mithilfe einer
Erndhrungsberatung oder mentalem Training. Der Markt
wichst, die Angebote werden mehr, und den Uberblick zu behal-
ten, fallt mitunter schwer. Genau deshalb ist es uns wichtig, mit
Ihnen in Verbindung zu sein und Ihnen einen Weg durch den In-
formationsdschungel zu schlagen: mit Informationen, die wirk-
lich zu Ihnen passen, mit Tipps, die Ihren Alltag gesiinder ma-
chen - und mit News aus der Welt der Audi BKK, die Sie nicht
verpassen sollten.

Die gute Nachricht: In Verbindung zu sein, war nie einfacher
als heute. Egal ob via Smartphone, Brief oder E-Mail - um ge-
meinsam Ihre Gesundheit zu gestalten und Sie stets mit Neuig-
keiten rund um die Audi BKK zu versorgen, mdchten wir gern mit
Thnen in Kontakt bleiben. So verpassen Sie keine wichtigen Infor-
mationen mehr und erfahren das, was wirklich relevant fur Ihre
Gesundheit ist. Wie diirfen wir mit Ihnen in Verbindung treten,
um uns fiir Ihre Gesundheit stark zu machen: per Telefon, Smart-
phone, E-Mail oder Brief? Lassen Sie uns wissen, was fiir Sie am
besten funktioniert. Hauptsache, wir bleiben in Verbindung.

Fir die Kontaktaufnahme bendétigen wir Ihre
schriftliche Einwilligung. Das ist ganz schnell
erledigt. Einfach zustimmen und den direkten
Draht zu uns nutzen:
www.audibkk.de/kontaktweg

Meine Audi BKK App

Entspannt in den Urlaub

Der Sommerurlaub ist in Sichtweite, die Planung lauft an. Welche Schutzimpfungen

brauche ich? Wohin packe ich den Auslandskrankenschein? Durchatmen: Mit der

Meine Audi BKK App starten Sie ganz stressfrei. Trekkingurlauber Marc zeigt, wie das lauft.

> Ein paar Tage spater: Marc mochte sich
nun fiir seinen Auslandsaufent-
halt impfen lassen und geht dafiir
zu seinem Hausarzt. In der Arzt-
praxis stellt er fest: Seine elektronische

> Ein Trekkingabenteuer durch das Taurusgebirge
in der Tirkei steht bevor. Marcs Vorfreude ist
groB - und gleichzeitig tauchen die ersten
Fragen auf. Welche Reiseschutzimpfungen
brauche ich? Sind alle Unterlagen vollstandig?
Ein kurzer Blick in die Meine Audi BKK App ge-

nigt: Marc checkt dort bequem, welche Impfun-

gen fiir sein Reiseziel und die Reiseart empfoh-
len werden.

Gesundheitskarte (eGK) liegt zu Hause. Friiher ein

echter Stressmoment, heute kein Thema mehr. Er fordert
den Versicherungsnachweis direkt in der Meine Audi BKK App
an und sendet ihn an die Praxis.

- Anzeige-

’ > Wieder zu Hause angekommen, ladt Marc die

entsprechenden Rechnungen einfach in der
App hoch. Kurze Zeit spater ist die Erstat-
“ tung bereits auf seinem Bankkonto.

> Kurz darauf kann es endlich losgehen.
Doch wo ist eigentlich der Auslands-
krankenschein? Auch hier hilft ein schneller Griff
zur App. Mit wenigen Klicks ladt Marc sich den
Auslandskrankenschein direkt auf sein Smart- /“4/
phone herunter.

> Jetzt ist alles geregelt. Medizinisch abgesichert,
alle Dokumente griffbereit - Marcs Abenteuer
kann beginnen.

Alle Infos zur App:
www.audibkk.de/app

Starte 2027 als Azubi bei uns!

Als Sozialversicherungsfachangestellter (m/w/d) - kurz SOFA
genannt - bist du das Bindeglied zwischen unseren Versicherten
und deren Gesundheit. Du lernst, unseren Kundinnen und Kunden
das groRe Leistungsangebot der Audi BKK ndherzubringen, Ver-
sicherungsverhaltnisse zu beurteilen, Sozialversicherungsbeitrage
zu berechnen und Leistungsantrage zu priifen.

Du mochtest
SOFA werden?

Keine Sorge, keines aus dem Mdébelhaus, sondern
Azubi bei der Audi BKK - einer der wachstumsstarksten
gesetzlichen Krankenkassen Deutschlands.

Damit kannst du rechnen:
dreijdhrige duale Ausbildung in Ingolstadt,
UnterschleiBheim/Karlsfeld, Neckarsulm oder Wolfsburg
liber 1.300 Euro brutto schon im 1. Ausbildungsjahr
30 Tage Urlaub und nur 35 bzw. 37,5 Arbeitsstunden pro Woche

Das bist du:
kontaktfreudig, engagiert und eigenverantwortlich
mit Teamgeist
gewandt im schriftlichen und mindlichen Ausdruck
dein Abschluss: Mittlere Reife oder Abitur

Melde dich bei Melanie Hafner unter:
0841 887-267 oder per E-Mail:
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Test & Training

Denksport

Die Lektiire des Magazins kann beim Losen des Ratsels helfen. Unter allen Einsendungen mit der
richtigen Lésung verlosen wir: 10 x Knobelbuch ,,Der groBe Gehirnjogging-Jumbo®,

10x Kopfmassage-Biirste, 3 x Denk- und Logikspiel fir Erwachsene und Kinder.
Jeder Gewinner und jede Gewinnerin erhilt zusdtzlich ein Audi BKK Fitnessband.
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Auflésung aus 03.2025

Lésungswort: Gleichgewicht
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Schicken Sie Ihre Losung mit Angabe
Ihrer Adresse per Postkarte an:

Audi BKK, Redaktion,

Postfach 10 01 60,

85001 Ingolstadt, oder geben

Sie uns die Losung hier bekannt:
www.audibkk.de/magazin/denksport

Aus Datenschutzgriinden
diirfen wir die Namen der
Gewinnerinnen und Gewinner
nicht veréffentlichen.

Einsendeschluss: 15.06.2026
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Teilnahmebedingungen: Teilnahmeberechtigt sind natiirliche Personen, die 18 Jahre oder alter sind. Ausgeschlossen sind Mitarbeitende der Audi BKK, ihre Angehérigen sowie Kooperationspartner. Eine Teilnahme {iber
Gewinnspielclubs oder sonstige gewerbliche Dienstleister ist ausgeschlossen. Widerspriiche richten Sie bitte an redaktion@audibkk.de. Die Gewinnerinnen und Gewinner werden im Anschluss an die Teilnahmefrist
ermittelt und zeitnah per Post benachrichtigt. Datenschutzbestimmungen und Teilnahmebedingungen finden Sie unter: magazin.audibkk.de/teilnahmebedingungen. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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Podcast-Folge

Hype oder hilfreich:

mit Longevity dlter werden?
Im Experten-Gesprach mit
Dr. Alexander Auer.

Alle Folgen héren Sie hier:

Online-Seminare

Planetary Health Diet - zukunftsfahige Erndahrung
Referentin: Brinja Hoffmann, Erndhrungswissenschaftlerin
21.05.2026 von 15.30 bis 16.30 Uhr

Kindernotfalle - Erste Hilfe an Baby und Kind
Referentin: Franziska Greiner, Kinderkrankenschwester und Padagogin
17.06.2026 von 15.30 bis 17.30 Uhr

Achtsame, gewaltfreie Kommunikation
Referentin: Franziska Greiner, Kinderkrankenschwester und Padagogin
22.07.2026 von 15.30 bis 17 Uhr

Weitere Informationen zu den Seminaren sowie
zur Teilnahme finden Sie hier:
www.audibkk.de/veranstaltungen

Das Online-Magazin
der Audi BKK

Frische News

Mochten Sie die aktuellen Infos der Audi BKK
per Mail erhalten? Dann melden Sie sich an:
www.audibkk.de/newsletter

- . . Keopf h
Melden Sie sich jetzt an! Obar Sehmcgen, Synapsan und dl Wahmshmung der it

Kurz fiir Sie

Das Service-Centerin
Wolfsburg ist umge-
zogen. Sie finden es ab
dem 11. Mai 2026 im
Gebdude des Medical
Office an der Heinrich-
Nordhoff-Stral3e.
Schauen Sie doch

mal vorbei!

Wir sind fiir Sie da!

f O @ P
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Medizin-Disclaimer

Die hier angebotenen Inhalte sind von
Fachredakteurinnen und -redakteuren
sorgfdltig recherchiert und in Zusam-
menarbeit mit Expertinnen und Experten
aus Medizin und Forschung gepriift. Je-
doch kénnen sie in medizinischer Hinsicht
keinerlei Anspruch auf Vollstdndigkeit,
Aktualitdt, Richtigkeit und Ausgewogen-
heit erheben. Die einzelnen Darstellungen
enthalten nur allgemeine Hinweise, die
eine individuelle Diagnose, Beratung und
Behandlung durch Arztinnen und Arzte
nicht ersetzen kénnen. Sie diirfen deshalb
nicht verwendet werden, um ohne Konsul-
tation des Arztes/der Arztin und des Apo-
thekers/der Apothekerin eigenstdndig
Diagnosen zu stellen oder Behandlungen
durchzufiihren. Wir weisen auf3erdem
darauf hin, dass die Audi BKK selbst keine
eigene medizinische Forschung betreibt
und keine klinischen Studien durchfiihrt.

( Druckprodukt N
CO; kompensiert 3
Mehr Informationen unter: [a]

klima-druck.de/ID
ID-Nr. 26227505

MIX
Papier | Férdert
gute Waldnutzung
gw%:(or-; FSC® C105048

\

Dieses Magazin wurde klimaneutral
gedruckt. Alle entstandenen Emissionen
gleichen wir durch die Unterstiitzung
eines Klimaschutzprojekts aus.
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Bkk D

Wenn Freundschaft
Freude schafft.

Audi BKK weiterempfehlen
und 30 Euro Pramie erhalten.

Weitersagen zahlt sich aus: Empfehlen Sie uns ‘-)'-!f§
Familie und Freunden und wir belohnen Sie b
mit 30 Euro Pramie fiir jedes Neumitglied. So
profitieren nicht nur Sie - auch Ihre Liebsten !
gehdren dann zur Versichertengemeinschaft
mit den zufriedensten Kundinnen und Kunden.
Denn dazu hat uns das Expertenteam des
Kundenmonitors gerade gekiirt.

2024 +2025

Platz1 Audi BKK =

Kundenmonitor® ‘
/ Deutschland

Globalzufriedenheit



http://www.audibkk.de/mitglied-empfehlen
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