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Liebe Leserin, lieber Leser,
das vergangene Jahr war erneut herausfordernd und außergewöhnlich für uns alle, und keiner weiß 
so richtig, wo die Reise hingeht. 

Dessen ungeachtet: Wir sind für Sie da! Es geht nichts über ein persönliches Gespräch mit uns bzw. mit 
Ihrem Kundenbetreuer. Denn das ist es, was uns als BKK der Deutschen Bank so besonders macht und von 
den „großen Kassen“ abhebt! Bei uns werden Sie persönlich und individuell betreut. #PositiverBeitrag 
Das sieht auch Thomas Buschmann in seinem Statement „Ich bin bei der BKK versichert, weil …“ so.  
Man kennt sich im Hause der BKK. Darauf sind wir mehr als stolz! 

Für 2022 blicken wir optimistisch nach vorne, denn wir können unseren Zusatzbeitragssatz bereits zum 
dritten Mal in Folge für Sie stabil halten, ohne dass wir unsere kostenlosen Zusatzleistungen reduzieren. 
Ganz im Gegenteil, wir ergänzen unsere besonderen Angebote für Sie dort, wo es sinnvoll ist.

Ein Schwerpunkt bleiben unsere digitalen Angebote. In diesem Zusammenhang wurde unsere App
weitreichend überarbeitet sowie benutzungsfreundlicher gestaltet. Ausführliche Informationen zu all 
unseren Neuigkeiten finden Sie in dieser Ausgabe und wie gewohnt auf unserer Homepage. 

Selbstverständlich haben wir auch wieder einiges aus den verschiedensten Gesundheitsthemen für Sie 
zusammengestellt, sodass für jeden Spannendes dabei ist. Ein tolles Gespräch über das Leben mit 
unserem langjährigen Mitglied Werner Ryhsen ebenso wie ein Interview mit unserem Mitglied 
Ute Köhler über ihre Erfahrung mit unserem Anbieter für eine ärztliche Zweitmeinung.

Nun wünsche ich Ihnen viel Freude beim Lesen unserer ersten Ausgabe 2022.

Passen Sie bitte weiter auf sich auf und bleiben Sie gesund!

Ihr
Jan Wriggers

Editorial
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Impressum

Hinweis zum Sprachgebrauch: Aus Gründen der besseren Lesbarkeit wird in diesem Magazin auf die gleichzeitige Verwendung männlicher und weiblicher Sprachformen verzich-
tet. Sämtliche Personenbezeichnungen gelten gleichermaßen für alle Geschlechtsformen.

LÖSUNGEN von Seite 27:
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Titelthema

� Voll im Gleichgewicht 
So finden Sie Ihre Balance – 

körperlich & mental

Ideen für körperliche Balance-Trainings 

Spaß für die ganze Familie 
Veranstalten Sie doch einmal einen 
Balance-Wettbewerb mit Ihren Liebs-
ten. Alle stellen sich auf ein Bein. Die 
letzte Person, die noch steht, hat ge-
wonnen. Aber jetzt wird‘s spannend: 
Danach kommt nämlich das andere 
Bein dran. Wer hält nun länger durch? 
Zusatztipp: Machen Sie eine regel-
mäßige Challenge daraus, indem Sie 
die Zeit stoppen und gemeinsam ver-
suchen, sich zu verbessern. Gemeinsam 
motiviert das ungemein. 

Augen auf
Im Alltag bieten sich zahlreiche Mög-
lichkeiten, das Gleichgewicht spiele-
risch zu trainieren. Balancieren Sie 
doch einmal im Wald über einen Baum-
stamm. Oder in der Stadt über eine 
Mauer – oder eine Bordsteinkante. 
Kinder machen das häufig ganz auto-
matisch, die Erwachsenen aber viel zu 
selten.

Weiterführendes Training 
Falls Sie schon etwas geübter sind, 
bieten Wackelbretter eine gute Heraus-
forderung. Es gibt sie in verschiedenen 
Ausführungen: mit zwei Kufen oder auf 
einer frei beweglichen Rolle. Eine Alter-
native bieten Slacklines: Die zwischen 
zwei Bäume oder Pfosten gespannten 
Gurtbänder zum Balancieren findet 
man zum Kauf im Internet oder auch 
auf manchen öffentlichen Spielplätzen. 

Vorsicht: Mit sachgemäßem Training können Sie Stürzen in Sport und im Alltag zwar vorbeugen, aber auch bei 
den Übungen selbst kann man sich leicht verletzen – gerade, wenn man unerfahren ist und sich eventuell über-
nimmt. Darum empfiehlt es sich, unter Aufsicht zu trainieren und anfangs problematische Höhen zu vermeiden.ist
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Gleichgewichtstraining ist einfach
Gleichgewichtstraining macht für fast alle von uns Sinn: als optimale Ergänzung zum Fitness- und Sportprogramm, als unter-
stützende Übung für Senioren, zur Regeneration nach Unfällen oder ganz einfach, um den Alltag zu bereichern. Denn wenn 
Sie Ihre Balance schulen, können Sie Stürzen und Verletzungen vorbeugen und Ihre Beweglichkeit erhöhen. Das Gute dabei: 
Für das Training ist gar nicht viel nötig. Sie brauchen eventuell nicht einmal ein Sportgerät. 

Mit der richtigen Balance wird vieles leichter. Ganz egal, ob es um einen guten (körperlichen) Gleich-
gewichtssinn geht oder darum, mental den richtigen Ausgleich zu finden. Wir verraten Ihnen, warum 
das so ist, und versorgen Sie mit den besten Tipps für ein Leben im Gleichgewicht.
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Titelthema

� Voll im Gleichgewicht 
So finden Sie Ihre Balance – 

körperlich & mental

Ebenso wichtig: das mentale Gleichgewicht
Gutes körperliches Balancegefühl und Beweglichkeit sind das 
eine. Aber auch, wenn es um die psychische Gesundheit und 
das mentale Wohlbefinden geht, wird oft von Balance ge-
sprochen. Gerade der Ausdruck Work-Life-Balance ist aus der 
Alltagsorganisation kaum noch wegzudenken. Warum das 
tatsächlich ein schönes Bild ist? 

Stellen wir uns kurz vor, wir laufen über einen Baumstamm: 
Eine Seite neben dem Baumstamm steht für Arbeit, die an-
dere für das Leben, also Freizeit und Ausgleich. Für sicheren 
Halt müssen wir in der Mitte bleiben. Viele von uns tendie-
ren aber dazu – im übertragenen Sinne – zu stark zu einer 
Seite zu schwanken. So riskieren sie einen Absturz, sprich: 
sich auf Dauer ausgelaugt zu fühlen oder ein Burnout zu er-
leiden. 

Raum für Erholung schaffen
Dieses Bild macht deutlich, dass es bei der Work-Life-Balance 
immer darum geht, die richtige Mitte zu finden. Das heißt, 
wir müssen dafür sorgen, dass in unserem vollen Terminplan 
genug Platz für Entspannung bleibt. Kleine Auszeiten können 
Sie ganz einfach in Ihren Alltag integrieren. Das gilt für die 
täglichen Pausen, also beispielsweise die Mittagspause bei 
der Arbeit, aber auch für die größeren Auszeiten wie Wo-
chenenden oder ganz besonders den Urlaub.  

• �Versuchen Sie, freie Zeit fest einzuplanen – und vor allem, 
das auch durchzuziehen.

• �Noch schnell eine E-Mail tippen oder doch noch kurz etwas 
online durchsehen? All diese kleinen Tätigkeiten hindern 
Sie daran, wirklich abzuschalten. Machen Sie das Handy 
einfach einmal aus, genießen Sie Ihr Mittagessen, planen 
Sie einen Ausflug, lassen Sie sich nicht ablenken.

• �Atmen Sie frische Luft. Gerade in der kalten Jahreszeit tut 
das dem Immunsystem gut. In der Sonne lässt sich außer-
dem wertvolles Vitamin D tanken. 

• �Bauen Sie Übungen in Ihre Pausen ein. Gezielte Beschäfti-
gung lenkt Sie von der Arbeit ab und verhindert, dass Sie 
doch wieder zum Handy greifen.

Als Übungen und Fokus eignen sich übrigens auch die neben-
stehend genannten Gleichgewichtstrainings. Diese erfordern 
nämlich volle Konzentration und sind ideal, um den Kopf frei-
zubekommen. Aber Vorsicht: Wer gestresst und abgelenkt 
ist, fällt auch leichter. Alternativ empfiehlt sich beispielsweise 
Yoga oder eine Meditation.

Fazit:
Es ist und bleibt 

eben alles
eine Frage der 

Balance!
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Zusatzbeitrag BKK Deutsche Bank 
bleibt weiterhin bei 1,3 %
Vieles wird teurer, aber unser Zusatzbeitrag bleibt stabil
Sie kennen das sicher auch: Die Energiekosten und die Miete steigen, Lebensmittel werden teurer. Das führt zu einer spür-
baren Inflation, wir haben weniger Geld in der Tasche. Die gute Nachricht: Wir freuen uns, dass wir unseren Zusatzbeitrag 
in Höhe von 1,3 % erneut für Sie stabil halten können. Dies wurde auf unserer Verwaltungsratssitzung beschlossen.

Faires Preis-Leistungs-Verhältnis auf sehr hohem Niveau
Aber: Der Zusatzbeitrag ist nicht alles. Wichtig ist auch, 
immer zu betrachten, was Sie auf der anderen Seite dafür 
bekommen. Denn für Ihre Gesundheit ist das Leistungspaket 
entscheidend. Bei uns bekommen Sie beides: einen guten 
Zusatzbeitrag mit einem großen Zusatzleistungspaket. 

Zusatzleistungen bestehen weiter im vollen Umfang 
Hier kommt die zweite gute Nachricht: Unsere Zusatzleis-
tungen bleiben im vollen Umfang bestehen. So haben wir ein 
großes und kostenloses Rundum-Sorglos-Paket mit unserem 
Angebot BKK Premium Plus für Sie zusammengestellt. Es gilt 
sogar vom ersten Tag Ihrer Mitgliedschaft an für jeden Ver-
sicherten im Wert von jeweils 360 Euro. Dort ist für jeden 

etwas dabei: Von Osteopathie bis zur professionellen Zahn-
reinigung oder besonderen Vorsorgeuntersuchungen können 
Sie sich mit weiteren Leistungen eindecken und die BKK zahlt 
anteilig einen Zuschuss. Noch mehr Mehrwert gewünscht? 
Gerne. Schauen Sie für einen finden Sie im Überblick auf 
unsere Homepage www.bkkdb.de.

Persönlicher Ansprechpartner und digitaler Service
Bei uns haben Sie immer einen persönlichen Ansprechpartner. 
Dieser wird Ihnen direkt auf unserer Homepage themen
bezogen mit allen Kontaktdaten mit Direktdurchwahl und E-Mail 
Adresse angezeigt. Noch ein Tipp: Sie können einen Großteil Ih-
rer Anträge über unsere BKK DB App einreichen. Diesen Service 
finden Sie ebenfalls auf unserer Webseite www.bkkdb.de.

Wir sind stolz darauf, 
Ihnen durch unsere solide 

Finanzplanung 
Sicherheit für Ihren 

Krankenversicherungsbeitrag 
geben zu können.

Hier geht’s zu BKK Premium Plus 
Unser Rundum-Sorglos-Paket mit verschiedensten 
Zusatzleistungen finden Sie auf unserer Homepage 
unter www.bkkdb.de/pluspunkte

Sie haben noch Fragen?
Für weitere Fragen rufen Sie uns auch gerne an 
unter 0211 9065-0.

6

Empfehlen Sie uns weiter – es lohnt sich
Gewinnen Sie für die BKK der Deutschen Bank ein neues Mitglied und freuen Sie sich über eine unserer 
Prämien: Engagieren Sie sich für den Klimaschutz und wir pflanzen Bäume für Sie an oder Sie erhalten eine 
Prämie von 25 Euro. Werben können Sie Ihren Ehepartner und Ihre Kollegin oder Ihren Kollegen aus dem 
Konzern der Deutschen Bank. Der Wechsel ist ganz einfach: Nebenstehende Anmeldung ausfüllen und an uns 
zurückschicken. Wir kümmern uns um die Formalitäten mit der alten Krankenkasse und dem Arbeitgeber.

INFO

Aktuell
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Tipp

Mitglied werben – 25 Euro Prämie sichern

Werben Sie ein neues Mitglied für uns und wählen Sie:

Entweder engagieren Sie sich für

den Klimaschutz und wir pflanzen Bäume

für Sie an oder Sie erhalt
en eine Prä

mie von 25 E
uro.

>> Möchten Sie Ihre Familie beitragsfrei mitversichern?
Sie finden den Familienfragebogen auf unserer Homepage unter:
www.bkkdb.de > Versicherung & Beiträge > Beitragsfreie Familienversicherung

Persönliche Daten
Vorname(n)* Name*

* Bitte Vorname(n) und Name analog der offiziellen Schreibweise in Ihrem Personalausweis oder Reisepass eintragen. 
   So helfen Sie uns bei der Identifizierung Ihrer Person für künftige digitale Anwendungen.

Straße, Hausnummer PLZ, Ort

Geburtsdatum Staatsangehörigkeit

Renten-/Sozialversicherungsnummer (falls nicht bekannt, Geburtsort und -land)

Telefon (tagsüber) E-Mail

Datenschutzhinweis: Ihre Daten werden von uns ausschließlich im Rahmen gesetzlicher Vorgaben verarbeitet. Nähere Informationen nach Artikel 13ff. DSGVO 
finden Sie auf unserer Internetseite: www.bkkdb.de. Gerne können Sie diese Informationen auch per Post erhalten.

Datum, Unterschrift

 

Bisherige Krankenkasse
Name, Ort

  familienversichert

  pflichtversichert

  freiwillig versichert

Arbeitgeber
Name und vollständige Anschrift Dort beschäftigt seit/ab

	 Selbstständig tätig?    Ja	 Zurzeit in Elternzeit    Ja 	 Rentner/Antrag gestellt    Ja pflichtversichert  	 	 freiw. versichert  

Anmeldung

Wechselservice nutzen
Anmeldung ausfüllen und an die BKK senden.
Gerne per E-Mail an: bkk.info@db.com, per Fax an: 0211 9065-499 oder direkt mit der Post: 
BKK Deutsche Bank AG, Königsallee 60c, 40212 Düsseldorf – wir kümmern uns dann um den Rest.

Mitglieder werben Mitglieder
Ich wurde geworben von (Name, Vorname) Geburtsdatum

Sein/Ihr Prämienwunsch 

 Bäume pflanzen lassen 	   25 Euro Prämie erhalten

IBAN (Bankdaten nur bei Euro-Prämie angeben) 

DE
Institut
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Medizin

Symbolbild

„Ich habe Sicherheit gewonnen.“ 
Katja Fobbe (Mitarbeiterin aus dem Bereich Vertrieb und Kommunikation) hatte 
die Möglichkeit, sich mit unserer Versicherten Ute Köhler über ihre Erfahrungen 
mit unserem Angebot BKK-ZweitmeinungPlus auszutauschen.

Mit 47 Jahren erfährt Ute Köhler, dass sie Brustkrebs hat. 2012 wird der Tumor 
entfernt, besiegt ist die Krankheit damit noch lange nicht. In der Nachsorge muss 
die Patientin einige schwierige Entscheidungen treffen – und holt in einem Fall 
eine medizinische Zweitmeinung von unserem Partner Medexo ein. Ihre 
Erfahrungen sind so positiv, dass sie andere Menschen ermutigen möchte, das 
BKK Angebot in Zweifelsfällen zu nutzen. Darum erzählt sie hier ihre Geschichte. 
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Medizin

Katja Fobbe: Guten Morgen, Frau Köhler, vielen lieben 
Dank, dass Sie sich die Zeit dazu nehmen. Möchten Sie 
zunächst kurz schildern, wie es nach der Brustkrebs-OP 
weiterging?
Ute Köhler: Da stand zunächst die Frage an: Bestrahlung 
oder Chemotherapie? Wie so oft in meinem Fall gab es da-
rauf keine eindeutige Antwort. Ich habe ein Rückfallrisiko, 
die Angst, dass der Krebs zurückkommt, begleitet mich bis 
heute. Was ist jetzt das Richtige? Die Ärzte haben mich wirk-
lich gut betreut, aber auch sie konnten das nicht zweifelsfrei 
sagen. Ich habe mich damals für die Bestrahlung entschieden 
und nehme seitdem ein Medikament, das den Brustkrebs 
unterdrückt. Zuerst war das für fünf Jahre geplant, später 
hieß es zehn Jahre. Ein Arzt, zu dem ich zusätzlich gehe, 
empfahl mir, das Medikament schon nach acht Jahren abzu-
setzen, weil die Nebenwirkungen nicht ohne sind und die 
Gefahr besteht, eine andere Krebsform zu entwickeln. 

Katja Fobbe: War das der Anlass, eine Zweitmeinung 
einzuholen?
Ute Köhler: Genau. Ich stand wieder vor der Frage: Was 
ist das Richtige? Ich war verunsichert und fühlte mich hilf-
los. Durch Zufall hatte ich kurz zuvor einen Artikel über das 
Thema Zweitmeinung gelesen, 2020 habe ich mich dann an 
Medexo gewandt. Ausschlaggebend war für mich, dass un-
abhängige Expertinnen und Experten mein Anliegen ganz 
neutral prüfen. Meine behandelnden Ärzte erfahren davon 
nichts, sie werden dadurch nicht beeinflusst und ich muss 
mich dafür nicht rechtfertigen. Ich muss auch keinen weite-
ren Arzt besuchen, sondern reiche alle Behandlungsunter-
lagen einfach online ein. 

Katja Fobbe: Wie waren die Erfahrungen mit Medexo?
Ute Köhler: Mich hat das Angebot rundum überzeugt. Schon 
gleich am Anfang hatte ich einige Fragen zur Technik. Die 
Mitarbeitenden waren super freundlich und haben mir ge-
holfen, alle Dokumente richtig zusammenzufügen. Als ich 
dann die fertige Zweitmeinung in den Händen hielt, war ich 
wirklich begeistert. Der Bericht ist wissenschaftlich fundiert 
und doch sehr persönlich und menschlich. Der begutach-
tende Arzt hat alle Behandlungsalternativen abgewogen, die 
neuesten Leitlinien aus Deutschland und den USA berück-
sichtigt und alles mit Fachquellen untermauert. Gleichzeitig 
ist er mit viel Feingefühl auf meine Situation eingegangen 
und hat die psychologische Seite berücksichtigt. Die Meinun-
gen meiner Ärzte sind ebenfalls mit eingeflossen, und das 
alles verständlich und gut lesbar formuliert. Beim Lesen hatte 
ich das Gefühl, der Arzt sitzt mir gegenüber und führt mit mir 
ein sehr verständnisvolles, vertrauensvolles Gespräch, nur 
eben auf Papier. Ich habe mich auch emotional gut aufgeho-
ben und verstanden gefühlt. 

Katja Fobbe: Konnten Sie danach eine Entscheidung treffen?
Ute Köhler: Ja, mir hat die Zweitmeinung, in der alle Perspek-
tiven aufgezeigt wurden, wirklich geholfen. Dabei hat der Arzt 
noch einmal deutlich gemacht, dass es keinen eindeutigen 
Weg gibt und dass mir niemand die Entscheidung abnehmen 
kann. Aber der Bericht und die Expertise des Arztes haben 
mir eine Grundlage gegeben, endlich eine Entscheidung tref-
fen zu können. Ich habe Sicherheit gewonnen, wo ich vorher 
unsicher war, und nehme das Medikament jetzt weiter, die 
vollen zehn Jahre. Mit dieser Entscheidung kann ich beruhigt 
leben. Ich bin sehr dankbar, dass die BKK der Deutschen Bank 
uns als Versicherten die Möglichkeit gibt, eine Zweitmeinung 
einzuholen, und kann andere Menschen nur ermutigen, 
diesen Service bei schwierigen Fragen zu nutzen. 

Katja Fobbe: Vielen Dank, dass Sie sich die Zeit für das 
Gespräch genommen haben und uns an Ihrer Geschichte 
teilhaben lassen. Passen Sie weiter auf sich auf!
Ute Köhler: Auch ich habe zu danken. Alles Gute für Sie, die 
Mitarbeiter der BKK und für die Leser.

<< www.medexo.com

www.bkkdb.de/zweitmeinung >>

Zweitmeinung bei schwierigen Entscheidungen –  
ein besonderer Service für unsere Versicherten

Bei einer schwerwiegenden Erkrankung oder vor einer Ope
ration möchte man ganz sicher sein: Werde ich optimal bera-
ten und behandelt? Gibt es Alternativen zur vorgeschlagenen 
Therapie? Ist eine Operation wirklich nötig? Wir unterstützen 
Sie in diesem Fall mit einer unabhängigen medizinischen 
Zweitmeinung, die Sie von unserem langjährigen Koopera
tionspartner Medexo einholen können. 

Medexo steht für „Medizinische Experten Online“ und ist 
ein Netzwerk von über 80 international renommierten Fach-
ärzten, die Ihnen vor einer geplanten Operation oder einer 
umfangreichen Therapiemaßnahme eine zweite medizinische 
Einschätzung anbieten. Das Expertengutachten wird online 
erstellt. Sie können also ohne einen zusätzlichen Arztbesuch 
Ihre Diagnose und Behandlungsempfehlung prüfen und sich 
unabhängig beraten lassen. Damit möchten wir unseren Ver-
sicherten mehr Sicherheit bei Entscheidungen geben und zu 
einer bestmöglichen Behandlung beitragen. 

Besonders bei schwerwiegenden Erstbefunden oder geplanten 
Operationen ist es sinnvoll, eine Zweitmeinung einzuholen. 
So können mögliche Fehler in der Therapie korrigiert, Zweifel 
bezüglich der bestehenden Diagnose ausgeräumt oder sogar 
eventuell unnötige Operationen vermieden werden. 

>> ��Telefon: 030 5557053-0 (Montag – Freitag | 09:00 – 18:00 Uhr) 
Gerne senden wir Ihnen Ihre Unterlagen auch zu.
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Digi-News

Neues Design – mehr Funktionen
Hier kommt unsere App im neuen Outfit

Vielleicht haben Sie es schon bemerkt: Wir haben erneut die Funktionen unserer 
App in verschiedenen Bereichen ausgebaut. Die App wird dadurch noch besser, Sie 
können uns noch schneller Ihre Anliegen zukommen lassen. Besonders ins Auge fällt 
das neue Design für einen besseren Überblick. Durch die neue Version unserer App 
bauen wir für Sie unsere Digitalisierung weiter aus, was insbesondere auch in der 
Pandemie ein Vorteil für Sie ist.

Die Verbesserung im Überblick: 
>> Noch übersichtlicher: Optik der App wurde modernisiert und vereinfacht
>> �Altbewährtes bleibt: Handling der meisten Formulare hat sich nicht verändert
>> �Interaktiv: Einige Formulare werden automatisch vorbefüllt, wie zum Beispiel 

der Familienfragebogen 
>> �Neues Gerät freischalten: Dies können Sie zukünftig selbst tun, nicht mehr 

über die BKK

Nutzen Sie noch nicht unsere App?
Dann laden Sie sich einfach unsere kostenfreie „BKK DB App“ im Playstore (Android) 
oder im App Store (iOS) herunter und registrieren Sie sich mit den Zugangsdaten, die 
Sie von uns bereits per Post erhalten haben. Auf die Registrierung folgt eine 
Bestätigungs-E-Mail mit den weiteren Schritten zur Anmeldung.

Benötigen Sie neue Zugangsdaten oder haben Sie Fragen?
Dann rufen Sie uns bitte an unter 0211 9065-444 oder schreiben einfach eine E-Mail 
an bkk.app@db.com.
Noch ein Tipp: Wie Sie sich für die App registrieren können, finden Sie auf unserer 
Homepage unter www.bkkdb.de.

Hier erhalten Sie einen ersten Eindruck …
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Thomas Buschmann,
Sprecher der regionalen Geschäftsleitung 
und Leiter der Unternehmensbank Nordwest
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„Ich bin 
bei der BKK 
versichert, weil …

… ich mich bei der BKK 
hervorragend aufgehoben fühle 
und sie mir seit mehreren Jahr
zehnten in jeder Lebenssituation 
zuverlässig zur Seite steht.

Unsere mentale und physische Gesundheit ist unser höchstes persönliches 
Gut, das hat uns nicht zuletzt die Pandemie gezeigt. Daher bin ich dankbar, 
dass die BKK uns in dieser Zeit mit ihrem breiten Angebot unterstützt.
Während der Pandemie hat insbesondere das Thema Achtsamkeit noch ein-
mal an Bedeutung gewonnen. Durch die anhaltende Ausnahmesituation und 
die Arbeit im Homeoffice mussten wir alle eine neue Balance zwischen dem 
privaten und beruflichen Alltag finden. Dies war für mich persönlich wichtig, 
aber auch mit Blick auf meine Rolle als Führungskraft.
Passend hierzu hat die BKK mit ihrer Gesundheitskampagne „Wohlbefinden 
durch Achtsamkeit“ digitale Formate eingeführt, die uns in dieser Zeit unter-
stützen und leiten. Die kostenlosen Angebote mit den Schwerpunkten Acht-
samkeit, Bewegung, Ernährung, Entspannung & Schlaf möchte ich jedem 
Mitarbeiter ans Herz legen.
 
Neben den digitalen Formaten ist es mir wichtig, dass ich feste Ansprech
partner habe. Daher bin ich froh, dass mir mein persönlicher Kunden
betreuer  bei allen Fragen der Gesundheit eine kompetente Beratung bietet.
 
Abschließend möchte ich mich noch einmal bei der BKK und allen 
Mitarbeiter*innen bedanken, die im Rahmen der Impfkampagne dazu 
beitragen, dass wir schnellst- und bestmöglich geschützt waren und sind.
 
Herzlichen Dank, liebe BKK!

#PositiverBeitrag
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News

Surftipp 

Falls Sie jetzt vor der Frage stehen: 
„Wo kann ich mich nach einer ärzt
lichen Diagnose zuverlässig informie-
ren“, haben wir folgenden Surftipp für Sie: 
>> www.gesund.bund.de

Auf dieser Website finden Sie fachlich geprüfte 
Informationen zu Krankheiten, ICD-Codes sowie 
zu Vorsorge- und Pflegethemen. Im Zweifel ist 
die allerbeste Anlaufstelle aber immer noch Ihr 
Hausarzt.

Gestatten: „Doktor Google“ …
Macht Selbstdiagnose im Web Sinn?

Wenn gesundheitliche Beschwerden auftreten, ist es nur natürlich, 
dass man möglichst schnell wissen möchte, was jetzt hinter den Symp
tomen steckt. Vor allem in den vergangenen Jahren haben auch des-
halb immer mehr Informationen über Gesundheit und Krankheiten den 
Weg ins Netz gefunden: Fach-Websites, Wikipedia oder Patientenforen.

Doch eben einmal im Internet zu suchen ist nicht unbedingt der richtige 
Weg. Wer nämlich dazu neigt, alle möglichen im Netz beschriebenen 
Symptome bei sich wiederzufinden, dem tut es nicht gut, ungefiltert 
Suchergebnisse auf sich einprallen zu lassen. Erst wenn ein Arzt sicher 
und gezielt die Ursache diagnostiziert, ist es ratsam, sich weiter zu 
informieren.

Die Internet-Recherche ohne klare Diagnose kann allerdings Sinn ma-
chen, wenn der Arzt die Symptomatik nicht einordnen kann. In diesem 
Fall könnte sie auf eine seltene Erkrankung hinweisen. Ebenfalls sinn-
voll kann eine „Dr. Google-Suche“ sein, wenn vergleichsweise harmlose 
Ursachen bekannt sind und Mittel gegen die Symptome gesucht wer-
den – beispielsweise bei Verstauchungen, einer leichten Erkältung oder 
Insektenstichen.

Hautprobleme?
Direkt zum Online-Hautcheck
Akutes Hautproblem und lange Wartezeit beim Dermatologen – wer kennt das nicht. Noch schwieriger am Wochenende 
oder im Urlaub. Hier hilft der Online-Hautcheck, ein neues Angebot Ihrer BKK der Deutschen Bank und für unsere Versicher-
ten natürlich kostenlos. Unabhängig von Ort und Zeit bekommen Sie innerhalb von maximal 48 Stunden eine fachärztliche 
Einschätzung und Therapieempfehlung.

Viele Hautprobleme wären sehr schnell geheilt und bedürften 
auch keiner aufwendigen Behandlung, wenn der Patient nur 
schnell das Richtige tun würde. Oft hilft eine einfache Salbe 
oder das Weglassen eines Stoffes, der eine Allergie auslöst. 
Reine Inforecherche im Internet oder das verspätete Aufsuchen 
des Facharztes führen häufig eher zur Verschlimmerung und zu 
einer langwierigen sowie teureren Behandlung.
Dabei ist eine schnelle und unkomplizierte Klärung von Haut-
problemen durch eine Online-Konsultation bei einer Hautärz-
tin oder einem Hautarzt möglich – ganz einfach mit digitalem 
Fragebogen und hochgeladenen Fotos. 

So funktioniertʼs: 
Mit Ihrem Smartphone, Tablet oder PC wählen Sie auf 
www.onlinedoctor.de/bkk eine Hautärztin oder einen Haut-
arzt aus, beantworten die Fragen zu Ihrem Hautproblem und 
laden drei Bilder Ihrer betroffenen Hautstelle hoch. 
Unabhängig von Ort und Zeit erhalten 
Sie meist bereits nach wenigen Stunden 
eine fachärztliche Einschätzung sowie 
Diagnose des Hautproblems und eine 
Therapieempfehlung. 

… direkt zum Online-Hautcheck
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Legende:
KV	 =	 Krankenversicherung
PV	 =	 Pflegeversicherung
RV	 =	 Rentenversicherung

AV	 =	 Arbeitslosenversicherung
p. a.	 =	 per anno
p. M.	 =	 pro Monat

(W)	 =	 Rechtskreis West
(O)	 =	 Rechtskreis Ost

Rechengrößen der Sozialversicherung (Werte in Euro)
2022 2021

Beitragsbemessungsgrenze KV/PV 	 58.050 p. a.
	 4.837,50 p. M.

	 58.050 p. a.
	 4.837,50 p. M.

Beitragsbemessungsgrenze RV/AV 	 84.600 p. a (W)
	 81.000 p. a. (O)

	 85.200 p. a (W)
	 80.400 p. a. (O)

Jahresarbeitsentgeltgrenze KV/PV 	 64.350 p. a.*	 	
	 5.362,50 p. M.*

	 64.350 p. a.*	 	
	 5.362,50 p. M.*

Bezugsgröße (W + O) 	 39.480 p. a.
	 3.290 p. M.

	 39.480 p. a.
	 3.290 p. M.

Einkommensgrenze 
Familienversicherung

	 470 p. M. 	 470 p. M.

Beitragssätze ab 1. Januar 2022
Krankenversicherung allgemein 14,6 % · Zusatzbeitrag BKK 1,3 % 

Pflegeversicherung 3,05 % ggf. zzgl. Beitragszuschlag Kinderlose 0,35 %  
Rentenversicherung: 18,6 % · Arbeitslosenversicherung: 2,4 %
* �Für Versicherte, die am 31.12.2002 privat krankenversichert waren, gilt die besondere Grenze: 
58.050 p. a. / 4.837,50 p. M.

Die monatliche Grundpauschale aus dem Gesundheitsfonds im Jahr 2022 beträgt einheit-
lich für alle gesetzlichen Krankenkassen 304,95 Euro je Versicherten.

Unsere Services 
im Überblick

mediLine – 
Medizinischer Beratungsservice
Tel.: 0211 9065-651
Sie haben gerade keine Zeit? 
Wir rufen Sie gerne zurück. 
Nutzen Sie hierfür unseren 
neuen Online-Rückrufservice.

ArztterminPlus – 
Arztsuche und Terminservice
Tel.: 0211 9065-653
Darüber hinaus haben Sie die 
Möglichkeit, unseren neuen 
ArztterminPlus-Online-Terminservice 
zu nutzen.

Neuer 
Online-Service
Wir haben das Angebot unserer Ser-
vice-Hotlines mediLine und Arztter-
minPlus erweitert und bieten Ihnen 
nun neben den telefonischen Services 
auch einen Online-Rückrufservice und 
einen Online-Terminservice an.

News

Beeinträchtigen berufliche und private Anforderungen Ihre Gesundheit 
oder haben Sie Probleme mit körperlichen Fehlhaltungen, Anspannun-
gen und Stress?

Dann ist unser auf 14 Tage komprimiertes Vorsorgeprogramm 
„Fit & Vital“ genau das Richtige für Sie. Und an alle, die mal kurz nach 
draußen möchten, richtet sich unser Angebot „AktiPlus“. Einzelheiten 
können Sie den neuen Katalogen für 2022 entnehmen, die wir Ihnen 
gerne zusenden.

>> �Für weitere Informationen wenden Sie sich bitte an Ihren Kunden
berater der BKK oder nutzen Sie unsere Servicenummer 0211 9065-0.

Gesundheitswochen 2022
Neue Kataloge sind da
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Gesundheit

Spürbar fitter in 10 Wochen
Mit dem Online-Fitnesscoach

Ein Training, das nichts kostet, kaum Zeit braucht, überall gemacht werden kann und für schnell sichtbare Erfolge sorgt? 
Da haben wir genau das Richtige für Sie: Der BKK Online-Fitnesscoach macht's für alle Altersgruppen möglich.

Sie möchten aktiver und fitter werden, ein paar Kilo ver-
lieren, Ihren Rücken und Ihr Herz-Kreislauf-System stärken? 
Sich einfach rundum wohler fühlen? Das erreichen Sie mit 
unserem kostenlosen Trainingsprogramm. Es ist überall und 
jederzeit durchführbar, holt in Kürze das Maximum für 
Fitness und Figur heraus und braucht dabei nur wenige 
Minuten. Das Erfolgsrezept: Jede Übung beansprucht gleich 
mehrere Gelenke und Muskelgruppen und bringt noch dazu 
Ihren Stoffwechsel auf Trab.

Die 26 Übungen sind kinderleicht, gelenkschonend und 
für alle Altersgruppen geeignet. Trainiert wird nur mit dem 
eigenen Körpergewicht. Drei unterschiedliche Levels stehen 
bereit, sodass Anfänger und Fortgeschrittene ein jeweils auf 
sie abgestimmtes, abwechslungsreiches und hocheffektives 
Trainingsprogramm durchführen können. Der integrierte 
Fitnesstest sorgt für den richtigen Einstieg und zeigt Ihnen 
die Fortschritte an.

Persönliches Dashboard
Wann, wie oft in der Woche und mit welcher Intensität Sie 
trainieren, bestimmen Sie selbst. Auf Ihrem persönlichen 
Dashboard können Sie Ihre Fortschritte verfolgen und das 
Training verwalten, den Trainingsplan anpassen, das Level 
ändern und die Erinnerungsfunktion für das Training an- 
oder abstellen. 
Nützliche Tipps und Hinweise zum Training und zur Trainings-
gestaltung sowie ein ausführliches Skript mit den Übungs
beschreibungen finden Sie im öffentlichen Teil des Coaches.

Neugierig geworden? Starten Sie jetzt!
Sie können sofort starten und etwas für Ihre Gesundheit und 
Figur tun. Es ist keinerlei Vorwissen erforderlich. Melden Sie 
sich gleich an – den Link dazu finden Sie auf unserer Home-
page unter: www.bkkdb.de/fitwerden

Kostenloses 
Angebot zum 
mitmachen

Website
BKK DB

Direktlink
Fitnesscoach



#MachenWirGern

ZAHNERSATZ LEICHT GEMACHT: WENN 
IHRE ZÄHNE SIE MAL IM STICH LASSEN – 
AUF UNS KÖNNEN SIE SICH VERLASSEN!

Ihr ExtraPlus für Zahnersatz

Weitere Informationen fi nden Sie online unter 

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

Anzeige

Ab

4,60 €
im Monat

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

Barmenia_Zahnersatz_MehrZahn80_Anzeige_A4.indd   1Barmenia_Zahnersatz_MehrZahn80_Anzeige_A4.indd   1 15.11.2021   11:08:5915.11.2021   11:08:59



Pflegegrad bis zum Gesamtwert von monatlich

2 724 Euro

3 1.363 Euro

4 1.693 Euro

5 2.095 Euro

Es sind beeindruckende  Zahlen: Von insgesamt 4,128 Millionen Pflegebedürftigen in Deutschland wer-
den 3,309 Millionen, also 80 %t, zu Hause versorgt, der weitaus überwiegende Teil sogar alleine durch 
Angehörige. Neben Pflegegeld und professioneller Pflege gibt es verschiedene Möglichkeiten, diese 
zu entlasten  – damit Pflegebedürftige möglichst lange in ihrer vertrauten Umgebung bleiben können.

So werden 
pflegende Angehörige entlastet

Ohne Zweifel kostet die Pflege eines Angehörigen viel Kraft 
und Zeit. Aktuell können Pflegebedürftige wählen, und zwar 
zwischen:
• �Pflegesachleistungen durch ambulante Pflegedienste
• �einer Pflege durch Angehörige, Freunde oder ehrenamtlich 

Tätige

Dafür gibt es ein Pflegegeld, das zum Beispiel 545 Euro monat
lich bei Pflegegrad 3 und 728 Euro bei Pflegegrad 4 beträgt. 
Für eine professionelle Pflege (u. a. Körperpflege, Ernährung, 
Betreuung usw.) werden die Leistungen ab Januar 2022 
wesentlich erhöht. Sie betragen:

Gut zu wissen: Pflegesachleistungen lassen sich umwandeln
Die Pflegesachleistung wird nicht voll benötigt? Nicht ver-
brauchte Leistungen können dann – bis zu 40 Prozent des 
Anspruchs – für Angebote zur Unterstützung im Alltag ver-
wendet, also „umgewandelt“ werden. Beispiel: Bei Pflege-
grad 3 werden von den zur Verfügung stehenden 1.363 Euro 
monatlich nur 60 Prozent (= 817,80 Euro) beansprucht. 
Die übrigen 40 Prozent (= 545,20 Euro) können für eine 
Pflegebegleitung verwendet werden, um zum Beispiel die 
pflegende Ehefrau zu entlasten.

Den „Entlastungsbetrag“ nutzen
Wie der Name sagt, dient diese – zusätzliche – Leistung von 
125 Euro monatlich (insgesamt bis zu 1.500 Euro im Jahr) für 
Angebote zur Unterstützung im Alltag (Betreuung bzw. Ent-
lastung Pflegender oder Pflegebedürftiger). Ebenfalls genutzt 
werden kann sie für: 
• �Kurzzeit- bzw. Tages-/Nachtpflege
• ��Verhinderungspflege
• �besondere Angebote der Pflegedienste
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Tipp 
Pflegesachleistungen und Pflegegeld 

können auch kombiniert werden.

Dazu ein Beispiel: Wenn bei Pflegegrad 3 
von den Sachleistungen in Höhe von 
1.363 Euro 50 Prozent (= 681,50 Euro) 
abgerufen werden, wird das Pflegegeld 
ebenfalls zu 50 Prozent (= 272,50 Euro) 

ausbezahlt.

Pflege

16
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Surftipps:
• �www.bundesgesundheitsministerium.de/service/

pflegeleistungshelfer.html
• www.wege-zur-pflege.de

Wer pflegt bei Urlaub oder Krankheit?
Ist der oder die Pflegende zum Beispiel durch Urlaub, 
Krankheit oder aus sonstigen Gründen vorübergehend 
verhindert, übernimmt die Pflegekasse eine sogenannte  
„Verhinderungspflege“. Dies gilt für längstens sechs Wochen 
im Kalenderjahr und bis zu 1.612 Euro – ggf. noch erhöht um 
bis zu 806 Euro für nicht beanspruchte Kurzzeitpflege. 
Übrigens: Die Hälfte des Pflegegeldes wird weitergezahlt.

Tages- oder Nachtpflege …
… sind ideale Optionen für Pflegebedürftige, deren Ange
hörige tagsüber berufstätig sind. Übernommen werden 
die pflegebedingten Aufwendungen, bei Pflegegrad 3 bis 
zu 1.298 Euro monatlich. Diese Leistungen der Tages- und 
Nachtpflege können zusätzlich zu Pflegesachleistungen und 
Pflegegeld beansprucht werden.

Für die Kurzzeitpflege gibt es bis zu 3.386 Euro jährlich
Viele Pflegebedürftige sind nur für eine begrenzte Zeit auf 
vollstationäre Pflege angewiesen, insbesondere bei Krisen-
situationen in der häuslichen Pflege oder übergangsweise 
im Anschluss an einen Krankenhausaufenthalt. Kurzzeit-
pflege ist für maximal acht Wochen und bis zu 1.774 Euro im 
Kalenderjahr (das ist die aktuelle Leistung ab Januar 2022) 
vorgesehen, ggf. erhöht um bis zu 1.612 Euro aus noch nicht 
in Anspruch genommener Verhinderungspflege. Maßgebend 
sind, wie auch bei der Tages-/Nachtpflege, die pflegebeding-
ten Aufwendungen. Wieder gilt: Die Hälfte des Pflegegeldes 
wird weitergezahlt.

Tipp: Auch diese Leistungen erleichtern die Pflege
• Pflegekurse (auch digital)
• digitale Pflegeanwendungen als neue Leistung
• �Pflegehilfsmittel (z. B. Pflegebett, Notrufsysteme,  
Verbrauchsprodukte)

• �Wohnungsanpassungen (z. B. Türverbreiterungen,  
pflegegerechter Umbau des Badezimmers)
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Pflege

>> Sie haben noch Fragen zur Pflegeversicherung?
Gerne helfen Ihnen die Kundenbetreuer vom Team „Pflege und 
Versorgungsmanagement“ weiter: Telefon 0211 9065-190
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Aus dem Leben

„Am Anfang eines langen Weges 
steht immer ein erster Schritt.“
Werner Ryhsen ist seit vielen Jahrzehnten in der BKK versichert. Udo Mainz 
(Bereichsleiter Leistungen in der BKK) hatte die Möglichkeit, mit ihm ein Gespräch 
„über Höhen und Tiefen des Lebens“ zu führen.
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Aus dem Leben

Udo Mainz: Guten Tag, Herr Ryhsen! Vielen 
Dank, dass Sie sich Zeit für das Interview und 
unsere Leser genommen haben. Darf ich Ihr 
Alter verraten?
Werner Ryhsen: Danke, Herr Mainz, das können 
Sie gerne, da mache ich kein Geheimnis draus: 
Ich bin im August 86 Jahre alt geworden.

Udo Mainz: Da haben Sie bestimmt vieles 
erlebt. Erzählen Sie uns doch mal, wie Sie 
zur Deutschen Bank gekommen sind.
Werner Ryhsen: Ich war früher als Bäcker und 
Konditor selbstständig. Dann habe ich eine Mehl-
allergie bekommen. Das heißt, ich habe gebleich-
tes Mehl einfach nicht vertragen. Die kleinen 
Partikel hätten in meiner Lunge einen enormen 
Schaden angerichtet. Das führte so weit, dass mir 
ein Lungenfacharzt damals den Tipp gab, 
zügig den Beruf zu wechseln, sonst würde ich 
das nächste halbe Jahr nicht überleben.

Udo Mainz: Gott sei Dank ist es
anders gekommen.
Werner Ryhsen: Ja, und da bin ich dankbar für. Im 
Jahr 1971 bin ich dann bei der Deutschen Bank in 
Düsseldorf angestellt worden. Das war damals ja 
noch ganz anders als heute. Eine Zeitungsanzeige, 
ein Vorstellungsgespräch und ich wurde genom-
men. Dass ich damals die Chance erhielt, da bin 
ich heute noch dankbar für.

Udo Mainz: Wie ging es dann weiter?
Werner Ryhsen: Ich habe zunächst auf der Königs-
allee in Düsseldorf gearbeitet. Damals noch dort 
im Keller (muss lachen). 
Eingestellt wurde ich zunächst als Geldzähler, das 
kennt man ja heute gar nicht mehr. In den fol-
genden Jahren durfte ich in 17 Filialen die Kasse 
machen und da bin ich dann positiv aufgefallen. 
Ich konnte mich weiter zum Kundenbetreuer und 
letztlich zum Anlageberater hocharbeiten.

Udo Mainz: Das ist eine beeindruckende berufliche 
Karriere.
Werner Ryhsen: Ja, das habe ich auch immer so 
empfunden. Es gab in der Deutschen Bank viele 
Menschen, die mich gefördert haben. Als die 
Chance kam, bei der Deutschen Bank zu arbeiten, 
da habe ich einfach zugegriffen und habe es auch 

niemals bereut. Ich denke gerne an die schöne 
Zeit von damals zurück. Wenn heute jemand vor-
schnell sagt: „Das ist ja alles Mist“, dann bekomme 
ich einen dicken Hals.

Udo Mainz: Und in der Betriebskrankenkasse 
sind Sie demnach auch schon über 50 Jahre 
versichert?
Werner Ryhsen: Ja, so ist es. Auch seit 1971. Da 
bin ich dankbar für und habe es ebenfalls nie be-
reut. Ich habe im Laufe der Jahre so viele Men-
schen kennengelernt und in positiver Erinnerung.

Udo Mainz: Was fällt Ihnen da spontan ein?
Werner Ryhsen: Im Jahr 1989 zum Beispiel hatte ich 
eine Wirbelsäulen-Operation. Da hat mich die BKK 
toll unterstützt. Die haben sich damals um alles ge-
kümmert und so konnte ich nach der Operation in 
der Uniklinik wieder schnell auf die Beine kommen. 
Meine Frau hat früher als Kinderkrankenschwester 
und als Krankenschwester gearbeitet. Sie war erst 
in der Barmer Ersatzkasse versichert und ist dann 
später über die Familienversicherung ebenfalls in der 
Betriebskrankenkasse versichert worden. Wir haben 
das beide nie bereut.

Udo Mainz: Mögen Sie uns etwas zu Ihrer Familie 
erzählen?
Werner Ryhsen: Gerne. Da finden sich dann auch 
die vielen Höhen und Tiefen eines ereignisreichen 
Lebens wieder. Ich habe zwei Kinder. Leider ist 
meine älteste Tochter viel zu früh mit 49 Jahren an 
Krebs verstorben. Und dann habe ich auch noch 
4 Enkel. 3 Mädchen und ein Junge.�

Udo Mainz: Wie ging es in Ihrem Leben weiter?
Werner Ryhsen: Im Jahr 1995 bin ich Rentner ge-
worden. In den Folgejahren haben meine Frau 
und ich viele schöne Dinge unternommen. Wir 
sind immer gerne und viel Fahrrad gefahren. Be-
sonders schön ist mir eine lange Tour von Passau 
nach Wien in Erinnerung geblieben oder auch 
eine Woche lang rund um den Bodensee.

Udo Mainz: Der letzte Urlaub …
Werner Ryhsen: … liegt lange zurück. Gerne sind 
meine Frau und ich nach Bad Tölz oder Bad Füs-
sing gefahren. Dort ist es gut für die Knochen mei-
ner Frau.� >>
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Aus dem Leben

Udo Mainz: Sie haben viele 
schöne Erinnerungen.
Werner Ryhsen: Ja, und eben 
leider auch die Momente 
im Leben, an denen es nicht 
auf, sondern abwärts geht. 
Im Jahr 2019 hatte meine 
Frau einen Oberschenkel-
halsbruch. Es folgte ein 
neues Kniegelenk und von 
da an ging es dann leider 
bergab. Aber auch in dieser 
Zeit stand uns die BKK zur 
Seite. Meiner Frau wurde 
eine Kur genehmigt, die sie 
leider wegen eines Kranken-
hausaufenthaltes nicht mehr 
antreten konnte. Aber auch seit sie pflegebedürftig ist, küm-
mert sich die BKK.

Udo Mainz: Haben Sie viele Kontakte zu Ihrer BKK?
Werner Ryhsen: Ja, das ergibt sich auch aus unserem ho-
hen Alter. In der BKK arbeiten so viele uns wohlgesonnene, 
freundliche Mitarbeiter. Frau Skorniewski, Frau Schneider 
und viele, viele mehr. Ich kann sie gar nicht alle aufzählen. 
Kürzlich sagte mir eine Ihrer Mitarbeiterinnen, dass sie jetzt 
in den Urlaub fährt, aber auch ihre vertretenden Kollegen 
mir gerne weiterhelfen würden. Sie sagte: „Wir sind alle für 
Sie da.“ Das fand ich einfach richtig nett. Mittlerweile habe 
ich von der Pflegekasse Ihrer BKK eine Einkaufshilfe geneh-
migt bekommen. Das hilft uns im Alltag sehr.

Udo Mainz: Vielen Dank, Werner Ryhsen, das gebe ich 
gerne an die Mitarbeiter weiter. Sie haben ja selber auch 
viele Jahre in der Kundenbetreuung der Deutschen Bank 
gearbeitet. Gibt es etwas, das Sie uns aus Ihrem reichen 
Erfahrungsschatz mitteilen möchten?
Werner Ryhsen: Gerne: Auf Kunden zugehen und zuhören. 
Bevor man mit einer Lösung kommt, sollte man erst einmal 

zuhören. Das hat mir in der 
Bank immer geholfen und so 
hatte ich viele angenehme 
Gespräche und konnte Kun-
den der Bank immer gut 
beraten. Das ist das, was ich 
übrigens auch bei den Mit-
arbeitern der BKK so schätze.

Udo Mainz: Was planen Sie 
für die Zukunft?
Werner Ryhsen: Ich küm-
mere mich natürlich weiter 
um meine Frau. Ich freue 
mich immer, wenn ich meine 
Familie und meine Enkel-
kinder sehe. In der Zeitung 

war ich übrigens erst einmal. Damals in einem kleinen Käse-
blättchen, als ich Zeuge eines Fahrraddiebstahls wurde. Jetzt 
im Kundenmagazin der BKK aus meinem Leben erzählen zu 
können macht mich schon ein wenig stolz.

Udo Mainz: Das freut mich. Gibt es noch etwas, das Sie 
unseren Lesern mitteilen möchten?
Werner Ryhsen: Ich bin so vielen Menschen in meinem 
Leben begegnet. Meine Zeit in der Bank hat mich ein Leben 
lang geprägt. Es war einfach eine tolle Zeit. Grüße an alle 
ehemaligen Kollegen und an die, die jetzt in der Bank 
arbeiten.

Udo Mainz: Werner Ryhsen, von Herzen vielen Dank für 
Ihre spannenden Lebenserfahrungen und dafür, dass Sie 
uns von den Aufs und Abs Ihres Lebens berichtet haben. 
Es ist schön, dass Sie der Deutschen Bank und der BKK so 
viele Jahre treu geblieben sind. Vielen Dank für das Inter-
view und bleiben Sie gesund.
Werner Ryhsen: Ich sage auch vielen Dank. Es gibt so viel zu 
erzählen. Und in 14 Jahren, wenn ich 100 werde, machen wir 
eine Fortsetzung des Interviews (lacht).

„Bevor man
mit einer Lösung kommt,

sollte man erst einmal zuhören.“
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+39 049 9939200 

Inklusive Gesundheitspaket mit (Preise pro Person):

€ 2.195€ 1.170

BKK Gesundheitspaket

Gesamtpreis vor 
Ort zu zahlen

€ 435 € 725

Vollpensionpreis € 735 € 1.470

14 TAGE
10 Anwendungen

7 TAGE
6 Anwendungen

EINZELZIMMER

€ 2.055€ 1.100

€ 435 € 725

€ 665 € 1.330
BKK Gesundheitspaket

Gesamtpreis vor 
Ort zu zahlen

Vollpensionpreis

DOPPELZIMMER

Unter bestimmten Voraussetzungen bezuschusst Ihre BKK die 
Kosten des Gesundheitspaketes. 
Bitte beantragen Sie die Gesundheitspakete bei Ihrer BKK vor 
Kurantritt.

Ärztliche Anfangsuntersuchung (bei 14 Tagen 
zusätzlich eine ärztliche Enduntersuchung)

6 Reaktionsmassagen und Inhalation oder 
Aerosol (bei 14 Tagen 10 Reaktionsmassagen und 
Inhalation oder Aerosol)

6 Naturfangopackungen mit Ozon-Thermalbad
(bei 14 Tagen 10 Naturfangopackungen mit 
Ozon-Thermalbad)

info@TermeLeonardo.com 
www.TermeLeonardo.com 

Via Monteortone 45
35037 Teolo, 
Abano Terme (PD)

Anzeige

Mediterranes 
Gesundheitserlebnis
Ihr Aufenthalt im Hotel Leonardo beginnt mit einer ärztlichen 
Untersuchung. In den folgenden Tagen bzw. Wochen 
genießen Sie Ganzkörperpackungen mit Naturfango, 
mit Ozon angereicherte Thermalbäder, Massagen sowie 
Inhalationen mit Thermalwasser. 
In der verbleibenden Zeit haben Sie die Möglichkeit, sich 
sportlich auf der Golfanlage direkt am Hotel zu betätigen. 
Wanderungen in die Umgebung sind ebenso möglich wie ein 
Ausflug ins nahe gelegene Venedig oder eine Radtour durch 
die Euganeischen Hügel.

Kur-Urlaub in 
den Euganeischen Hügeln

Heilkraft 
der Natur 

Spezial
Gesundheitspaket

Im Naturpark der Euganeischen Hügel liegt das Hotel 
Leonardo, der ideale Ort, um Körper und Geist wieder in 
Form zu bringen. Das komfortable Vier-Sterne-Haus in 
Abano Terme vereint auf niveauvolle Weise Gesundheit 
und Lebensart. Die großzügigen Sportanlagen sowie die 
einzigartige Grottenlandschaft zeichnen dieses mediterrane 
Gesundheitserlebnis aus. Seien Sie aktiv oder entspannen Sie 
und lassen Sie sich vom venezianischen Umland mit seinen 
Städten Venedig, Verona und Padua begeistern.

Die entzündungshemmende und schmerzlindernde 
Wirkung des gereiften Fango wird bei Erkrankungen 
des gesamten Bewegungsapparates wie Osteoarthrose, 
Osteoporose, Gelenkschmerz und Bewegungsunfähigkeit 
sowie bei primären und sekundären Arthroseformen
erfolgreich angewandt. Auch bei der Nachbehandlung 
von Unfällen und Operationen, bei Gicht und 
Knorpelverkalkung, Gelenkrheuma, entzündlichem 
Rheuma (außer akute Formen), rheumatischer 
Fibrose, rheumatischen Sehnenentzündungen, 
rheumatischen Hüftbeschwerden, Weichteilrheuma und 
rheumabedingter Arthritis (in der Ruhephase) wirken sich 
Fangokuren wohltuend aus.



Rosenkohl ist reich an Glycosinolaten, Vitamin C, Kalium und Calcium. Am besten schmeckt 
Rosenkohl, wenn er nach dem ersten Frost geerntet wurde. 

einfach · 45 Minuten

Zutaten für zwei Personen
	 520 g	 Pellkartoffeln
	 600 g	 Rosenkohl
	 1–2	 Zwiebeln
	 2 EL	 Zitronensaft
	 400 g	 Seelachs
	 2 EL	 Crème fraîche
	 2 EL	 Pflanzenöl
	 1 EL	 körniger Senf (z. B. Dijon-Senf)
		  Salz und Pfeffer
		  Paprikapulver, 
		  nach Geschmack

Zubereitung  
• �Rosenkohl putzen, ca. 20 Min. in wenig Salzwasser 

dünsten.
• �Pellkartoffeln vom Vortag schälen, in Scheiben 

schneiden.
• �Zwiebeln schälen und grob würfeln.
• �In einer beschichteten Pfanne etwas Fett erhitzen. 

Kartoffeln knusprig anbraten. Zwiebeln nach 
ca. 5 Min. zugeben. Würzen.

• �Fischfilets abspülen, trocken tupfen und 
mit Zitronensaft beträufeln.

• �Fischfilets in wenig Öl von jeder Seite ca. 3 Min. 
anbraten, mit Salz, Pfeffer und ggf. Paprikapulver 
würzen.

• �Crème fraîche und Senf verrühren, unter den 
Rosenkohl mischen.

• Rosenkohl, Kartoffeln, Fisch und Soße anrichten.

Seelachsfilet
mit Rosenkohl und Bratkartoffeln

AchtSAMe 
und leckere 
Angebote
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Nährwerte
Energie: 4651 kcal / Fett: 16 g / Eiweiß: 17 g / Ballaststoffe: 15 g / Zucker: 14 g / gesättigte Fettsäuren: 4 g 

Rezept

– Guten Appetit –
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Ratgeber

So halten Sie die Sorgen an: Mit dem „Gedankenstopp“ gelingt es Ihnen, das Karussell in nur drei einfachen Schritten 
anzuhalten. Diese erprobte Methode kommt aus der Verhaltenstherapie. Und so funktioniert sie:
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So halten Sie 
das Sorgen-Karussell an
Die Gedanken-Stopp-Methode
Wer kennt sie nicht: Fiese Alltagssorgen, die bewirken, 

dass wir uns gedanklich im Kreis drehen und einfach nicht weiter
kommen. Aus diesem Negativ-Karussell auszubrechen ist jedoch gar 

nicht so schwer, wenn Sie erst einmal wissen, wie es funktioniert.  
Wir verraten die beste Methode.

Schritt 2
Sagen Sie: „Stopp!“ Am besten laut 
und deutlich. Das geht jedoch nicht 
immer. Wenn Sie beispielsweise bei 
der Arbeit sind, stellen Sie sich das 
Wort in Gedanken vor.

Schritt 3
Lenken Sie Ihre Gedanken ganz bewusst 
auf ein Thema, das Ihnen gute Laune 
macht und nichts mit Ihren Sorgen zu 
tun hat. Erinnern Sie sich z. B. an den 
vorausgegangenen Urlaub – oder planen 
Sie schon den nächsten, falls das gerade 
möglich ist.

Schritt 1
Sobald ein negativer Gedanke 
aufkommt, denken Sie an ein 
Stoppschild. Stellen Sie sich die 
knallrote Farbe bildlich vor. 

Übung macht

den Positiv-Denker

„Ich bin einfach zu dick.“

„Das schaffe ich doch nie!“

„Hätte ich das nicht 

besser lösen können?“ 

Zusatztipp  
Sie können den „Stopp-Gedanken“ noch verstärken, indem Sie ein Gummiband an Ihrem Hand
gelenk befestigen und es jedes Mal schnalzen lassen, wenn Sie sich das Stoppschild vorstellen. 
Der leichte körperliche Schmerz hat eine verstärkende Wirkung auf den psychologischen Effekt.

STOPP

Solche und ähnliche ganz alltägliche Sorgen und 
Zweifel überfallen uns gerne in den ungünstigsten 
Situationen wie ungebetene Gäste. Und wenn Sie 
ihnen freien Lauf lassen, kann es schnell passieren, 
dass sich Ihre Gedanken nur noch im Kreis drehen – 
dann landen Sie in einer Negativspirale oder einem 
Sorgen-Karussell. Sie steigern sich in Ihren Frust hin-
ein und blockieren sich dadurch selbst. 

Negative Gedanken schleichen sich leicht ein
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Fast alle Kinder träumen irgendwann von einem eigenen 
Haustier. Dabei haben sie meist nur die schönen Seiten im 
Kopf: kuscheln, spielen, ein bester Freund, der immer da ist. 
Wir Erwachsenen denken dagegen meistens zuerst an die 
Arbeit und Verantwortung, die Tiere mit sich bringen. Wer 
hat recht? Und wann macht ein Haustier 
für den Nachwuchs tatsächlich Sinn?

Richtig sind grundsätzlich beide 
Perspektiven. Es kommt aber immer 
auch auf die Lebensumstände an: Na-
türlich müssen alle Bedingungen stim-
men, um ein Haustier zu halten. Aber 
wenn das der Fall ist, dann kann es tat-
sächlich eine enorme Bereicherung für Ihre 
Familie – und vor allem für Ihr Kind – sein. 
 
So profitieren Kinder von einem Haustier
Stimmt, ein Haustier ist viel Verantwortung. Aber das muss 
kein Nachteil sein. Füttern, spielen, bürsten oder auch ein-
mal das Katzenklo leeren oder den Stall ausmisten: Für junge 
Menschen kann es lehrreich sein, regelmäßig eigene Auf-
gaben zu übernehmen. Zeigen Sie Ihrem Kind, dass gute Für-

sorge das Tier glücklich macht – eine prima Motivation. Aber 
Vorsicht: Gerade kleine Kinder brauchen viel Unterstützung 
bei der Tierpflege. Sie selbst sollten – zumindest am Anfang 
und je nach Alter – immer mit dabei sein. 
 

Auch bei der Erziehung ihres Tieres 
können Kinder viel lernen. Gerade im 
konsequenten Umgang mit einem 
Hund erfahren Kids, wie man klare 
Grenzen zieht. Lassen Sie Ihre Kleinen 
beim Training mitmachen und eigene 

Kommandos üben. 

Angenommen werden, wie man ist
Der Alltag mit Haustieren ist aber nicht nur 

lehrreich, sondern kann auch für Ausgleich 
sorgen. Kinder stehen oft schon sehr früh unter gro-

ßem Druck, egal ob es um Schulnoten geht oder darum, 
im Freundeskreis mitzuhalten. Ein tierischer Freund wertet 
nicht und ist in der Regel bei guter Pflege loyal und treu. Ver-
schiedene Studien zeigen, dass die Beschäftigung mit Tieren 
gesundheitsfördernd wirken kann.

Ein Gewinn für Kids und Familien

Mit

aufwachsen
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Gute Alternativen
Sie können nicht hinter alle zuvor genannten Punkte einen Haken setzen? Falls Sie beispiels-
weise zu wenig Zeit oder Platz für ein eigenes Tier haben, gibt es tolle Alternativen, mit denen 
Kinder vom Umgang mit Vierbeinern profitieren können:

Reitunterricht
Interessiert sich Ihr Kind für Pferde? 
Auch bei Reitstunden können Kids viel 
über den Umgang mit Tieren lernen.
Gerade dann, wenn die Kinder das 
Pferd selbst putzen und satteln müssen.

Urlaub auf dem Bauernhof
Auf vielen Ferienbauernhöfen können 
die Kids mit anpacken und jede Menge 
über Nutz- und Haustiere lernen. Ställe 
ausmisten, melken, Ziegen streicheln 
und Esel bürsten. Ein Bauernhofurlaub 
birgt viele spannende Möglichkeiten.

Hundespaziergänge
Viele Tierheime freuen sich über 
Gassigänger, die den Hunden eine Ab-
wechslung vom Zwingerleben bieten. 
Oder vielleicht haben Nachbarn eine 
Fellnase, die sich über zusätzlichen Aus-
lauf freuen würde? Dann tun Sie Nach-
bar, Kind und Tier etwas Gutes. Besser 
gehtʼs doch kaum! 

 Ihre persönliche Checkliste
Das müssen Sie bedenken, ehe Sie ein Haustier anschaffen …
Damit Ihr Familienalltag mit Haustier harmonisch wird, sollten Sie sich vorher diese wichtigen Fragen stellen: 

  Welche Tierart oder Rasse passt zu uns? 
Haben Sie genug Zeit für einen Hund, mit dem man aktiv 
Gassi gehen muss? Oder wäre eine Katze, die sich viel selbst 
beschäftigt, die bessere Wahl? Auch die Rasse machtʼs: Ein 
Husky braucht extrem viel Auslauf und eine starke Hand, 
während ein Zwergpudel pflegeleichter ist. Auch Kleintiere 
sollten nicht unterschätzt werden. Sie brauchen oft tierische 
Gesellschaft oder viel Beschäftigung. 

  Alter von Tier und Kind 
Tierbabys sind süß, machen aber auch sehr viel Arbeit. Das 
gilt vor allem für Hunde und Katzen, die Basics wie Stuben-
reinheit erst einmal lernen müssen. Haben Sie wirklich 
gleichzeitig die Nerven für einen Welpen und ein Kleinkind?

   Artgerechte Haltung 
Können Sie einem Tier genug Platz, Auslauf, Sicherheit und 
Rückzugsmöglichkeiten bieten? Wie lange ist das Tier täglich 
alleine und wer übernimmt, wenn Sie im Urlaub sind?

   Kosten 
Informieren Sie sich über Anschaffungs-, aber auch laufende 
Kosten, beispielsweise für Futter und Katzenstreu. Auch Tiere 
werden krank und Tierarztbesuche werden schnell teuer. 
Haben Sie genug Rücklagen oder können Sie eine Tierversi-
cherung abschließen?

   Woher kommt das Tier? 
Es gibt verantwortungsvolle Züchter, aber auch Qualzuchten. 
Informieren Sie sich vorher. Oder wie wäre es, ein Tier aus 
dem Tierheim zu adoptieren?
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Herzinsuffizienz und Bluthochdruck  
Wenn das Herz Schwäche zeigt  

Es pumpt und pumpt und pumpt … Unermüdlich befördert unser Herz Blut durch unseren Körper 
und versorgt so Organe mit Sauerstoff und Nährstoffen. Lässt die Pumpkraft nach und schafft es der 
Herzmuskel nicht mehr, für eine ausreichende Blutzirkulation zu sorgen, sprechen Mediziner von Herz-
schwäche oder Herzinsuffizienz. 

Durch die schlechtere Blutversorgung werden 
Organe und Teile des Körpers nicht mehr optimal 
mit Sauerstoff versorgt, das kann schwerwiegende 
Folgen haben. Tückisch an einer chronischen Herz-
schwäche ist, dass die Beschwerden meist schlei-
chend beginnen, mit unspezifischen Symptomen 
wie Atemnot oder Erschöpfung, die nicht immer 
gleich dem Herzen zuzuordnen sind. Betroffene 
geraten etwa beim Treppensteigen oder beim 
Sport schnell aus der Puste. Sie fühlen sich müde 
und abgeschlagen, Unterschenkel und Fußgelenke 
können geschwollen sein, weil sich Flüssigkeit ein-
lagert. Im fortgeschrittenen Stadium nehmen die 
Beschwerden zu und können lebensbedrohlich 
werden. Wird Herzschwäche dagegen frühzeitig 
erkannt und behandelt, lässt sich der Krankheits-
verlauf bremsen und die Lebensqualität steigern. 

Bluthochdruck in den Griff bekommen
Schätzungsweise bis zu vier Millionen Menschen 
in Deutschland leiden an Herzschwäche, infor-
miert die Deutsche Herzstiftung. Dabei ist Herz-
insuffizienz genau genommen keine eigenständige 
Erkrankung, sondern die Folge anderer Erkrankun-
gen wie Herzinfarkt oder der koronaren Herz-

krankheit. Auch Bluthochdruck gehört zu den häu-
figen Ursachen. „Hoher Blutdruck führt auf Dauer 
wegen der chronischen Druckbelastung auf das Herz 
zu einer Verdickung des Herzmuskels. Das Herz wird 
dadurch steifer und verliert an Leistungskraft“, er-
klärt Herzspezialist Prof. Dr. med. Heribert Schunkert 
vom Vorstand der Deutschen Herzstiftung. „Umso 
wichtiger ist es, dass Blutdruck optimal eingestellt 
ist, wenn er zu hoch ist, sonst drohen Herz und 
Gefäßen Schädigungen bis hin zu Herzinfarkt, 
Schlaganfall und Herzschwäche.“

Gesunder Lebensstil ist wichtiger Schutzfaktor
Neben der ärztlichen Behandlung ist ein gesun-
der Lebensstil ein wichtiger Faktor. Regelmäßige 
Bewegung, Entspannung und eine gesunde, salz-
arme Ernährung helfen Patienten genauso wie 
Gesunden, bestehenden Bluthochdruck zu senken 
bzw. vorzubeugen. Mit dem Rauchen aufhören 
und Übergewicht vermeiden bzw. reduzieren sind 
weitere unterstützende Maßnahmen. Auch Stu-
dien belegen: Eine gesunde Lebensweise und eine 
konsequente Reduzierung von Bluthochdruck sind 
gut für unser Herz und mindern das Risiko für 
Erkrankungen.  

Medizin
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Schreibe in jedes freie Feld die Zahl 
von 1 bis 8. (links: 1 – 4, rechts: 5 – 8)

Dabei darf jede Zahl nur einmal in jeder 
Zeile, jeder Spalte und jedem hervor-
gehobenen Teilquadrat des Spielfelds 
vorkommen.
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Finde den Weg, den jede Schnee-
flocke zurücklegt, bis sie sich am 
Boden im großen Haufen versteckt.

Was findet der kleine Bär?
Verbinde alle Zahlen (1 bis 60) 
mit einer Linie und staune …

Husch-husch 
Schneeflocke

Kinder-Sudoku

Lösungen auf Seite 3
27
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Mehr Infos bei Ihrer Betriebskrankenkasse unter www.bkkdb.de
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Mitglied werben,
Prämie sichern.

So einfach geht’s:
4 �QR-Code scannen oder BKK Anmeldung unter  

www.bkkdb.de herunterladen und ausfüllen.

4 �Dort einfach die entsprechenden Felder ausfüllen.

4 �Antrag an die BKK per Post, Fax, E-Mail. Fertig.

* �Die 25 Euro werden ca. zwei Monate 
nach dem Beginn der Mitgliedschaft 
überwiesen.

Gewinnen Sie für die BKK 
der Deutschen Bank ein neues 
Mitglied und wählen Sie:

Entweder
+ �engagieren Sie sich für den 

Klimaschutz und wir pflanzen 
Bäume für Sie an

oder
+ Sie erhalten eine Prämie von   25 Euro*


