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Liebe Leserin, lieber Leser,

wissen Sie, was sich am 1. November 1952 ereignet hat? Dieses Datum gilt als ,Geburtstag” der
Betriebskrankenkasse der Deutschen Bank! 70 Jahre spater sind wir immer noch das, als was wir
gegrindet wurden: die Krankenkasse fir die Mitarbeiter der Deutschen Bank und ihre Familien.
Wichtiger Bestandteil der Gesundheitsangebote der Bank, aber auch Begleiter und Impulsgeber

bei der Entwicklung von neuen Angeboten fir die Beschaftigten im Unternehmen.

Interessante Details zu unserer Griindung und Geschichte der letzten 70 Jahre finden Sie auf Seite 10.
Wenn Sie durch diese Ausgabe blattern, werden Sie wieder auf Interviews und Themen stolRen, die auf
Initiative von Ihnen, unseren Versicherten, im Magazin erscheinen. Ich kann mich beispielsweise noch
gut an den Austausch mit Asuman Karabulut zum Thema Kundenzufriedenheit erinnern. Im Interview
auf den Seiten 6-7 spricht sie Uber ihre persdnlichen Erfahrungen mit der BKK und wie wir sie in einer
sehr schwierigen Situation unterstitzt haben.

Eine E-Mail von Bartosz Laboga an mich war der Ausgangspunkt zu dem Beitrag auf den Seiten 18 und 19.
Seine Zeilen haben mich berihrt und ich bin dankbar, dass er mich auf das Thema Augenkrebs bei
Kindern aufmerksam gemacht hat. Ich bin mir sicher, Sie werden nach dem Lesen des Interviews bei
Kinderfotos nun genauer hinsehen, denn die Erkrankung ist frih und einfach zu entdecken und dann
auch gut behandelbar.

Nach drei Jahren mit einem stabilen Zusatzbeitrag in Hohe von 1,3 % mussten wir diesen zum Jahres-
beginn um 0,3 % auf nun 1,6 % anpassen. Wir liegen damit genau auf dem Niveau des ab Jahresbeginn
geltenden durchschnittlichen Zusatzbeitragssatzes, der sich ebenfalls um 0,3 % erhoht hat. Ein Schritt,
der sich leider nicht vermeiden lie8. Zwar nimmt die Bedeutung der Corona-Pandemie aktuell ab, nun
dominieren jedoch — als eine Folge des Ukraine-Krieges — die Energiepreiskrise sowie die hohe Infla-
tionsrate, die zu einem starken Anstieg der Leistungsausgaben gefiihrt haben und auch im Jahr 2023
erwartet werden. Fur die Mehrzahl unserer Versicherten ergibt sich erfreulicherweise lediglich eine
geringe Belastung von 0,15 %, da der Arbeitgeber den anderen Teil Gbernimmt.

Glicklicherweise profitieren unsere Versicherten weiterhin von unseren umfangreichen kostenlosen
Zusatzleistungen, wie z. B. unserem BKK PremiumPlus-Paket mit einem Budget von 360 Euro pro Kopf
und Jahr, und naturlich von der individuellen Betreuung durch einen persénlichen Ansprechpartner
sowie einem super Service. Ein tolles Paket, mit dem wir im direkten Vergleich mit anderen Kranken-
kassen sehr gut dastehen.

Nun winsche ich lhnen viel Freude beim Lesen unserer ersten Ausgabe 2023.

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

thr
Jan Wriggers
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Selbstbewusste Senioren

Wie Sie sich auch im hoheren Alter
richtig wohl in lhrer Haut fuhlen

Wenn wir alter werden, sind wir starken korperlichen Verdnderungen ausgesetzt: Unser
Aussehen wandelt sich und wir sind nicht mehr so leistungsfahig wie friiher. Warum Senio-
ren dennoch stolz auf sich sein diirfen und wie sie sich ihr Selbstbewusstsein bewahren,
verraten wir hier.

Im Alter erwarten uns Herausforderungen

Sie kdnnen beim Sport nicht mehr ganz so sehr mithalten, sind schnell aus der Puste und an
manchen Tagen zwickt und zwackt es tberall? Das ist normal. Unser Korper zwingt uns im
Alter dazu, kiirzerzutreten. Das kann dazu flhren, dass Sie nicht mehr so aktiv sind, mehr Zeit
zu Hause verbringen und weniger Kontakt zu anderen Menschen haben. Dazu kommen even-
tuell Verluste, die dazu fihren, dass Sie sich einsam fiihlen. Wenn Sie mit jingeren Menschen
zu tun haben, werden Sie auRerdem bemerken, dass diese anders mit Ihnen umgehen —und
daran mussen Sie sich vermutlich erst einmal gewohnen. Zugleich kdnnen Sie aufgrund lhrer
Lebenserfahrung womoglich einige Handlungs- und Denkweisen jingerer Menschen nicht
ganz nachvollziehen.

Andere Lebensumstande

Vielen Menschen fallt auch der Wechsel vom Berufs- ins Rentnerleben schwer. Auf einmal
missen Sie lhren Alltag ganz neu strukturieren und sind dabei auf sich gestellt. Noch dazu
fehlt Ihnen vielleicht die sinnvolle Tatigkeit, der Sie jahrelang nachgegangen sind. Aber der
neue Lebensabschnitt kann auch eine Chance sein. SchlieRlich haben Sie jetzt viel mehr Frei-
heiten und kénnen auf einen groRen Erfahrungsschatz zurtickgreifen.
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Sie durfen selbstbewusst und genussvoll durchs Leben gehen —
unsere Tipps geben konkrete Anregungen ...

Zeitlos schon

Es muss nicht immer das typisch jugendliche Schonheits-
ideal sein. Eine Forsa-Studie zeigt, dass auch 23 Prozent der
60-Jdhrigen und Alteren sehr zufrieden und ganze 64 Pro-
zent eher zufrieden mit ihrem Aussehen sind — und das aus
gutem Grund. Denn Schonheit hat viel weniger mit glatter
Gesichtshaut als mit Ausstrahlung zu tun. Nehmen Sie den
Wandel an, denn er gehort zu lhnen und macht Sie einzig-
artig. Ein gepflegtes AuReres kann auch mit grauen Haaren
und Falten sehr attraktiv wirken.

Sinnvolle Tatigkeiten suchen

Fehlt Ihnen der Job, in dem Sie jahrelang gut waren und et-
was bewegen konnten? Kein Problem, denn es gibt viele Ge-
legenheiten, sich im Rentenalter zu beschaftigen. Vom Mini-
job Uber ehrenamtliche bis hin zu beratenden Tatigkeiten
gibt es jede Menge Moglichkeiten, etwas zu tun, auf das Sie

stolz sein kdnnen. Informieren Sie sich Uber Jobanzeigen

oder fragen Sie bei lokalen Vereinen nach. Auch Tierheime
suchen oft nach freiwilligen Helfern.

Austausch mit jungen Menschen

Neues zu lernen ist immer erfrischend — und wer weilf am
besten Bescheid, was gerade angesagt ist? Teenager natiir-
lich. Wenn maglich, tauschen Sie sich aus. Dabei geht es
nicht darum, dass Sie sich dieselben Apps herunterladen sol-
len, sondern mehr darum, lhren Horizont zu erweitern. Um-
gekehrt gilt: Ein ausfihrliches Gesprach kann sich fir beide
Seiten lohnen, denn oft haben junge Menschen das Geftihl,
dass ihnen nicht gut zugehort wird. Zeigen Sie Interesse und
seien Sie offen! Sie haben keine Enkel? Dann halten Sie Aus-
schau nach Begegnungsstatten in lhrer Stadt. Infos erhalten
Sie beispielsweise im Rathaus.

Wiinsche kommunizieren

¢ lhr Umfeld behandelt Sie anders und zeigt Ihnen, dass
Sie jetzt zum ,alten Eisen” gehdren? Zunachst einmal:
Nehmen Sie anderen Menschen ihre Ricksichtnahme nicht
Ubel. Selbst wenn Sie das Geflihl haben, unterschatzt zu
werden, sollten Sie bedenken, dass Ihre Lieben auch erst
einmal lernen mussen, mit der neuen Situation umzugehen.

Plus
Gesundheit

* Damit das Miteinander besser funktioniert, sollten Sie
einfach ansprechen, wie Sie sich den Umgang wiinschen.
Wollen Sie nicht so stark ,bemuttert” werden, dann sagen
Sie das. Am besten, Sie tun das nicht im Eifer des Gefechts,
sondern in einem ruhigen Moment und teilen dabei Ihre
Wertschdtzung fir das mit, was Ihre Lieben fir Sie tun.

Bewusste Bewegung

Beim Sport werden nicht nur Glickshormone freigesetzt —
Sie kdnnen damit auch daflr sorgen, dass Sie weniger ab-
bauen, fitter sind und dank mehr Muskeln sicherer auf den
Beinen. Wichtig ist aber, dass Sie altersgerecht trainieren,
da Senioren ein héheres Verletzungsrisiko haben. Halten
Sie daher am besten Ausschau nach einer lokalen Sport-
gruppe, die ein passendes Programm anbietet. Dabei kdn-
nen Sie auch noch Kontakte knipfen.

Gesund dlter werden — die BKK unterstiitzt Sie

Sie wollen Ihren Kérper und lhren Geist auch im Alter fit
halten? Kein Problem: Ausreichend Bewegung in Kombi-
nation mit gesunder Erndhrung und mentalem Training
sind wissenschaftlich nachgewiesen der Schliissel dazu,
die Gesundheit und das korperliche Wohlbefinden auch
noch im Alter zu steigern.

* Gesundheitskurse
Schon mal daran gedacht, etwas Neues zu lernen
oder altes Wissen wieder aufzufrischen? Egal ob Yoga,
Rickenfit oder Entspannung — haufig gibt es besondere
Kursangebote flir Senioren, sodass Sie mit Gleichgesinn-
ten etwas flr lhre Gesundheit tun und neue Kontakte
kntpfen. Weitere Infos unter: www.bkkdb.de/kurse

* Kompaktkuren
Unser Fit & Vital Katalog bietet Ihnen vielfaltige “ i o
Angebote, um mit gezielten Aktivitaten nicht |
nur langer fit zu bleiben, sondern auch effektiv

e

die Lebensqualitdt zu steigern. Fordern Sie den |
neuen Katalog 2023 gerne bei uns an.

iStock.com: lovro77/Ababsolutum/didesign021/SDI Productions
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»Sich als Mensch gut aufgehoben fiihlen.”
Interview zum Thema Kundenzufriedenheit

Nicht getadelt ist gelobt genug — dieses Sprichwort kennt Asuman Karabulut nur zu gut. , Nix gschwatzt isch globt genuag,
so heildt es bei uns im Schwabenland”, sagt die BKK Versicherte, die seit 23 Jahren bei der Deutschen Bank in Stuttgart
arbeitet. Die 51-Jahrige hélt es mittlerweile anders mit Lob und Kritik und duBert beides, auch gegeniiber der Krankenkasse.
Im Interview spricht sie Uber ihre Erfahrungen mit der BKK der Deutschen Bank.

GesundheitPlus: Frau Karabulut, was war fiir Sie Anlass,
sich direkt an die BKK zu wenden und Riickmeldungen zum
Kundenservice zu geben?

Asuman Karabulut: Nach einem Unfall im September 2020
musste mein Bein amputiert werden. Dadurch hatte ich viel
mit der Krankenkasse zu tun und habe dabei Positives und
Negatives erlebt. Einmal habe ich mich beschwert, in einem
anderen Fall habe ich mich sehr gefreut und denke: Wer
sich beschweren kann, kann sich auch bedanken, nicht nur
personlich bei der Mitarbeiterin, sondern auch bei den Vor-
gesetzten.

GesundheitPlus: Woriiber haben Sie sich denn gefreut?
Asuman Karabulut: Es ging um meine Beinprothese, die ich
beantragt hatte und die zunachst abgelehnt wurde.

GesundheitPlus: Eigentlich ja nicht erfreulich ...

Asuman Karabulut: Genau, aber die zustandige Mitarbeite-
rin hat den Brief mit der Ablehnung nicht einfach nur in die
Post gegeben, sondern mich vorher personlich angerufen
und gesagt: Horen Sie, Frau Karabulut, ich schicke Ihnen
jetzt die Absage, aber werfen Sie die Flinte nicht ins Korn. Sie
konnen Widerspruch einlegen. Das fand ich toll. Ihr war klar,
wie wichtig die Prothese fir mich ist und wie enttduscht ich
vermutlich sein werde, wenn ich zum Briefkasten gehe und
den Brief 6ffne. Sie hat das menschlich einfach gut gemacht.
Durch das personliche Gesprach habe ich mich gut aufge-
hoben gefiihlt, trotz der Absage. Und sie hat mich darauf
hingewiesen, was ich tun kann. Ich habe dann Widerspruch
eingelegt.

Prus
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GesundheitPlus: Wie ging es weiter?

Asuman Karabulut: Der Medizinische Dienst hat meinen Fall
begutachtet mit dem Ergebnis, dass ich seit Anfang August
eine High-End-Prothese habe. Das ist eine grofe Erleichte-
rung. Mit der Prothese stehe ich wieder auf zwei Beinen, ich
kann gehen und vieles ohne Hilfe erledigen. Sonst bin ich auf
meine Kriicken, den Rollstuhl oder den Gehwagen angewie-
sen. Natirlich muss ich mich an die Prothese gewdhnen, an
manchen Tagen drickt das Teil, aber es ist jetzt ein ganz an-
deres Leben, fir mich bedeutet es viel mehr Lebensqualitat.

GesundheitPlus: Konnen Sie sich an den Moment erinnern,
als Sie erfahren haben, dass der Antrag doch genehmigt wird?
Asuman Karabulut: Da hat mich die Frau Otten —ich nenne
jetzt einfach mal den Namen — ebenfalls vorab angerufen
und gesagt: Sie bekommen die Prothese, ich schicke den
Brief jetzt raus, gehen Sie beruhigt ins Wochenende. Da

hab ich mich riesig driiber gefreut. Das war ein Freitag, der
Brief kam erst am Mittwoch an. Ohne den Anruf waren das
weitere finf Tage Ungewissheit gewesen. Frau Otten ist ein-
fach Bombe! Sie weil, wie sehr ich auf die Antwort gewar-
tet habe, und hat trotz ihrer anderen Aufgaben zum Hérer
gegriffen. Das hatte sie nicht tun missen, aber sie hat es
gemacht. Sie hat mich zum Beispiel auch auf Anspriche hin-
gewiesen, die ich nicht genutzt hatte. Da fuhle ich mich als
Mensch gut aufgehoben.

GesundheitPlus: Sie haben nach dem Unfall auch negative
Erfahrungen gemacht. Kénnen Sie das kurz schildern.
Asuman Karabulut: Der Unfall war ein grolRer Einschnitt. Ich
hatte einen Motorradunfall auf der Autobahn wahrend einer
Fahrschulstunde, dabei wurde mein linkes Bein quasi abge-
trennt. Die Arzte haben versucht, es zu retten, aber es wurde
nicht mehr durchblutet und musste oberhalb des Knies
amputiert werden. Ich war sechs Wochen im Krankenhaus,
dann folgten weitere Operationen. Das lief alles ohne Wenn
und Aber. Aber das Entscheidende ist: Mein ganzes Leben
hat sich in einem Moment geandert. Von jetzt auf gleich bin
ich auf Hilfe angewiesen, sitze im Rollstuhl. Ein Rolli-Mobil
musste mich zur Physiotherapie bringen. An diesem Punkt
habe ich mich leider sehr alleingelassen gefihlt. Weder
mein Hausarzt noch die Krankenkasse konnten mir sagen,

Intern ——

was mir beim Krankentransport zusteht. Die zustandige BKK
Mitarbeiterin erklarte, dass ich fur jede Hin- und Rickfahrt
eine schriftliche Genehmigung brauche. Dabei geht es auch
einfacher. Meine Schwester meinte: So kann man nicht mit
dir umgehen. Wir schreiben jetzt eine Beschwerde an die
Krankenkasse.

GesundheitPlus: Sie sind selbst Kundenberaterin bei der
Bank. Was erwarten Sie in der Beratung? Was heif3t fiir Sie
guter Kundenservice?

Asuman Karabulut: Ich erwarte gar nicht, dass die Mitarbei-
ter immer alles wissen. Viel wichtiger finde ich, dass Berate-
rinnen oder Berater zuhoren und versuchen, zu helfen. Dass
sie sagen: Ich mache mich schlau, ich kimmere mich. Und
dass mich jemand menschlich abholt. Ich kann ein Lacheln
am Telefon héren und ich kann auch héren, wenn mein
Gegeniiber gelangweilt oder genervt ist, weil ich noch mal
nachfrage. Man kann mit der Stimme so viel transportieren
und Worte so wahlen, dass sich Versicherte gut fihlen oder
eben auch nicht. Naturlich haben die Mitarbeiter viel zu tun,
aber in diesem Job geht es um Menschen, da muss man Em-
pathie mitbringen und einfiihlsam sein. Sie sollten versuchen,
sich in die Rolle der Versicherten zu versetzen und verstehen:
Die- oder derjenige macht gerade etwas Schweres durch.

GesundheitPlus: Wie lautet Ihre Botschaft?

Asuman Karabulut: Versicherte sollten nicht gleich beim ers-
ten Nein aufgeben, sondern nachfragen. Wenn man selbst
nicht die Kraft dazu hat, kann man Familienmitglieder oder
gute Freunde um Hilfe bitten. Und wir sollten ruhig mehr
Feedback geben. Friiher habe ich mich nie beschwert, son-
dern mich geédrgert und es heruntergeschluckt. Heute mache
ich das anders. Ich weise auf Dinge hin und verstehe das als
konstruktive Kritik, aber ich bedanke mich auch und infor-
miere Vorgesetzte. Ich hoffe, wenn die Riickmeldungen an
der richtigen Stelle positioniert werden, bewirken sie etwas.
Vorgesetzte sollten Lob und Kritik ernst nehmen und sich fra-
gen: Warum ist das so gelaufen? Vor allem sollten engagierte
Mitarbeitende bestdrkt werden. Wenn jemand freundlich ist,
bedanke ich mich. Wir freuen uns doch alle Gber ein Lob im Job.

Vielen Dank fiir das Gesprach und alles Gute fiir Sie.

Wie erleben Versicherte ihre BKK der Deutschen Bank?

Lob, Anregungen, Kritik — Riickmeldungen von Versicherten sind fiir uns wichtig. So erfahren wir,
welche Dinge gut laufen und was verbessert werden sollte. lhr erster Ansprechpartner ist dabei immer

lhr personlicher Kundenbetreuer, mit dem Sie bereits gesprochen haben. Wenn Sie mit dem Gesprach

nicht zufrieden sind, konnen Sie sich selbstverstandlich an den Teamleiter wenden.

Schreiben Sie uns gerne oder sprechen Sie uns an, wir freuen uns tber ein Feedback.

Pius
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V. I. n. r.: Cansu Nejla Tas, Angelina Tuttolomondo und Laura Schmale

Unsere Azubi-Newcomer
in der BKK der Deutschen Bank

Wir gratulieren herzlich zum Ausbildungsstart und freuen uns auf die junge, frische Verstarkung in der BKK.

Bewerbungen fir den Beruf Sozialversicherungsfachangestellte 2023 sind jetzt moglich (ausbildung.deutsche-bank.de).

Cansu Nejla Tas, 26 Jahre
aus Duisburg

Nach meiner abgeschlossenen Ausbil-
dung und 6 Jahren Berufserfahrung als
Pharmazeutisch-Kaufmannische Ange-
stellte in einer 6ffentlichen Apotheke in
Duisburg weckte die Zusammenarbeit
mit verschiedenen Krankenkassen
deutschlandweit mein Interesse fir
den Beruf der Sozialversicherungsfach-
angestellten. Da die Stadt Disseldorf
meine Wahlheimat ist, freute ich mich
umso mehr, als die Zusage der BKK flr
die Ausbildung eintraf.

Durch meine Berufserfahrung liegt mir
der Umgang mit Kunden sehr, ich freue
mich auf die neuen beruflichen Auf-
gaben und auf die Abteilungen mit den
neuen Kollegen. In meiner Freizeit be-
suche ich gerne Kunstausstellungen in
Dusseldorf.

Angelina Tuttolomondo, 21 Jahre
aus Langenfeld

Wahrend meiner Schulzeit habe ich viel
dartber nachgedacht, welchen Weg ich
spater einschlagen soll. Studium oder
Ausbildung? Ich hatte mich zunachst
dazu entschieden zu studieren, aber
habe schnell gemerkt, dass dies nicht
der richtige Weg fir mich ist.

Umso glicklicher bin ich jetzt, hierin
der BKK zu sein. Umgeben von tollen
Kolleginnen und Kollegen, die mich of-
fen und freundlich empfangen haben.
Schon nach den ersten Tagen wusste
ich, dass es richtig war, mich bei der
BKK zu bewerben. In meiner Freizeit
findet man mich im Fitnessstudio oder
unterwegs mit Freunden. Ich freue
mich darauf, wahrend meiner Ausbil-
dung viel Neues zu lernen und dabei
eine Menge Spal} zu haben.

DIREKT-LINK
ausbildung.deutsche-bank.de

Laura Schmale, 19 Jahre
aus Wuppertal

Noch wahrend der Zeit in der Oberstufe
habe ich nach einer Ausbildungsstelle
gesucht, die meinen Interessen und
Winschen nahekommt. Durch Freunde
und das Internet bin ich dann auf die
Ausbildung zur Sozialversicherungsfach-
angestellten bei der BKK der Deutschen
Bank gekommen. Als ich die Zusage von
der BKK bekommen habe, hat fiir mich
eine Zeit voller Neugier und Aufregung
begonnen. Nachdem ich dannim Juni
2022 mein Abi fertig hatte, hiefs es war-
ten, dass es endlich losgeht. Seit dem
01. August bin ich jetzt hier und wenn ich
mal nicht mit meinen Freunden unter-
wegs bin, verbringe ich eine spannende
und aufregende Zeit mit vielen netten
Menschen in der BKK in Dusseldorf. Ich
bin neugierig, was auf mich zukommt,
und freue mich auf eine lehrreiche Aus-
bildung, viele nette Kollegen und eine

d

Menge Spal.
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entdecken.
#PositiverBeitrag

Sarah, Steven und Lea
(Auszubildende bei der Deutschen Bank)

Ausbildung Kaufleute im
Gesundheitswesen

Ihre Ausbildung

[ | Einsatzort: Betriebskrankenkasse der Deutschen Bank AG, Diisseldorf

[ | Dauer: 3 Jahre

[ ] Ablauf: Praxis- und Berufsschulphasen Ihr Gehalt

[ ] Abschluss vor der IHK nach KfIDiAusbV (Verordnung iiber die 1. Ausbildungsjahr: 1.150 Euro
Berufsausbildung fir Kaufleute in den Dienstleistungsbereichen 2. Ausbildungsjahr: 1.220 Euro
Gesundheitswesen sowie Veranstaltungswirtschaft) 3. Ausbildungsjahr: 1.300 Euro

[ ] Persénliche Betreuung wahrend der gesamten Ausbildungszeit
[ ] Transparentes Beurteilungssystem mit regelmaBigen Feedbackgesprachen
["] Bei guter Leistung gute Ubernahmechancen

Ihre Aufgabenfelder

Ihre praktische Ausbildung absolvieren Sie bei der Betriebskrankenkasse der Deutschen Bank. Dort werden
Sie zu einer/einem rundum kompetenten Ansprechpartner*in bei allen Fragen rund um die gesundheits- und
krankenversicherungsrelevanten Fragestellungen. Ihr Einsatz erfolgt - je nach Schwerpunkt - in der Kunden-
gewinnung, im gesundheitsspezifischen Rechnungswesen oder der IT.

Ihr Profil

[] Guter bis sehr guter Realschulabschluss bzw. gute bis sehr gute (Fach-) Hochschulreife

[ ] Interesse an Gesundheitsthemen und an kaufménnischen Zusammenhangen

[ ] Schwerpunkt Vertrieb: SpaB am Umgang mit Kund*innen, Offenheit im Umgang mit Menschen
[ | Schwerpunkt Finanzen: Zahlenversténdnis

[ ] Schwerpunkt IT: digitale Affinitat, Interesse an Informationstechnik

Mehr Infos liber #dbKarrierestart von Selrah, Steven, Lea und vielen weiteren DB-Insidern finden Sie auf
f@) Deutsche Bank Schiiler-Karriere. Im Uberblick informieren und direkt online bewerben kénnen Sie sich
unter careers.db.com/ausbildung-studium.
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70 Jahre Betriebskrankenkasse

der Deutschen Bank
Unsere Geschichte

Der 01.11.1952 gilt als ,Geburtstag” der Betriebskrankenkasse der Deutschen Bank. Einige Wochen
vorher hatte das Oberversicherungsamt dem Antrag der Rheinisch-Westfalischen Bank (Vorganger der
Deutschen Bank) in Dusseldorf stattgegeben und , den Beschluss verkiindet, dass die Betriebskranken-
kasse zum 1. November 1952 ins Leben tritt.“ So lautete damals das ,,Amtsdeutsch”.

Der Start der zundchst auf Nordrhein-Westfalen beschréankten BKK gelang. Im Laufe des ersten Jahres
stieg die Anzahl der Mitglieder von 1.135 auf Gber 1.800, 1955 waren es bereits 3.455 — kein Wunder

angesichts eines Beitragssatzes von 4,5 %, von dem sowohl die Mitglieder als auch die Bank profitierten.
Dies war jedoch nicht der einzige Grund: Die Bank und ihre Mitarbeiter konnten von Anfang an die
Geschicke der BKK lenken und zusétzliche Leistungsangebote mitgestalten, um den besonderen Anforderungen der Ver-

Wir leisten

Sie_sﬂren

Werbeflyer, 1984

sicherten gerecht zu werden. Als Mitglied der Betriebskrankenkasse wurde man schlieBlich nicht von irgendeiner Kranken-

kasse, sondern von den Kollegen bei der Betriebskrankenkasse betreut.

24.09.1951

04.09.1952

01.11.1952

N =

01.04.1987

01.04.1990

Am 24.09.1951 reichte die
Rheinisch-Westfalische Bank das
Schreiben zur Errichtung einer
Betriebskrankenkasse beim Versiche-
rungsamt der Stadt Disseldorf ein.

Die Antwort des Versicherungsam-
tes an die Rheinisch-Westfalische
Bank erfolgte am 04.09.1952.

Am 01.11.1952 erfolgte die Griin-
dung der Betriebskrankenkasse
der Deutschen Bank. Bis zum
31.03.1987 war der Kassenbereich
auf das Land Nordrhein-Westfalen
beschrankt.

Ab dem 01.04.1987 wurde die BKK
zum bundesunmittelbaren Versiche-
rungstrager und durfte die unselbst-
standigen Filialen der Deutschen Bank
AG aulRerhalb von NRW betreuen, die
einer Hauptfiliale in Nordrhein-West-
falen unterstellt waren.

Auf das gesamte Bundesgebiet aus-
gedehnt wurde der Kassenbereich
ab dem 01.04.1990 und von da an
stand die BKK der Deutschen Bank
allen Mitarbeitern der Deutschen
Bank von Flensburg bis Garmisch-
Partenkirchen offen. Auch die
Filialen der Deutschen Bank in den
neuen Bundesldndern wurden ab
Januar 1991 in den Kassenbereich
der BKK aufgenommen.

antg [} "
ot TTT T TT LA
RPN

Komrosdig i3 47

PBraaudiv (2.

TNET Pk ek Meiddmkoke s i i
HEeracdcdk s Burs b DRk

2L ExaTher 125

Auf Grard don F 1 PR ke oo s deg etins B i Sk oeg
o Thes Modewrsd o VWetdvilan b der Soblenktcoecg ven 130 2. 128
Ll e b 23 BRE Bawnrager. i oz Lirkblang dinds HEn Sl Ey' howleiod ket Ll
Fisciuh-MaiGl ok Uk b L o

hockashiyeganll
WA 50 OTATTALIEC I kK

D Versicherunggamt der Stadt Dlisscldl:-rf

ikt P F e kM. 2030, Hobujmicadhli Mr—
Iy T k] - et 45 —

n dia
Zhednlpch-Tartfalinche 2ack

Dua e alda e

.Jﬂg-m o va 5 ”ESZ‘
ww H.-”:-'E.-’ﬁ?

i- 2,190
Redfli Erglahiteag Shoor Jetolabakrancankaaes

LEE e

it Hamchlufl vam a._gg:\z ant iax Chacrecalatanopa
wikee A dad, 04 hidlidesar (L0 dne Mﬂ
jrisbalraniiakaias Ak _AteinidieZeas il Listan Tutk dia
pEininog giastmigh eod Tanep din Siecaba veciinit, da -t
! 480 Len lehen soLets

Dar varabbzede
o pedtrage:

o,

ezt Itipliack
Aer B

24.09.1951

04.09.1952

Rickblickend betrachtet war die Ausdehnung der BKK auf
das gesamte Bundesgebiet im Jahr 1990 eine der wichtigsten

Entscheidungen. Innerhalb von wenigen Jahren stieg die An-
zahl der Mitglieder auf Gber 40.000 und die Zahl der Kollegen
bei der Betriebskrankenkasse von 12 auf knapp 90. Viele der

aktuellen Kundenbetreuer der BKK engagieren sich seitdem

fur die BKK und ihre Versicherten.

Gesundheit'

H E U T E Aktuell kiimmern sich die knapp 100 Kundenbetreuer
der BKK von Diisseldorf aus um etwa 60.000 Mitglieder
und 18.000 mitversicherte Angehdrige.

Pius.

istock.com: KaanC; BKK Deutsche Bank



RechengroBen der Sozialversicherung (Werte in Euro)

(©

2023 2022 %%% D
. 59.850 p.a. 58.050 p.a.
Beitragsbhemessungsgrenze KV/PV 4.987,50 p. M. 4.837,50 p. M.
87.600 p.a (W) 84.600 p.a (W)

85.200 p.a. (O) 81.000 p.a. (O)

News I

Familienversicherung

: 66.600 p.a.* © 64.350p.a.*
Jahresarbeitsentgeltgrenze KV/PV 5.550 p. M.* © 536250 p.M.*
) 40.740 p.a © 39480 p.a
Bezugsgrolke (W + O) 3.395 p. M © 3290p.M
Einkommensgrenze 485 p.M 470 p.M

: Beitragssatze ab 1. Januar 2023

. Krankenversicherung allgemein 14,6 % - Zusatzbeitrag BKK 1,6 %

. Pflegeversicherung 3,05 %, ggf. zzgl. Beitragszuschlag Kinderlose 0,35 %
Rentenversicherung 18,6 % - Arbeitslosenversicherung 2,6 %

* % Fur Versicherte, die am 31.12.2002 privat krankenversichert waren, gilt die besondere Grenze:

58.050 p.a./ 4.837,50 p.M.

Legende:

KV = Krankenversicherung AV = Arbeitslosenversicherung (W) = Rechtskreis West
PV = Pflegeversicherung p.a. = peranno (O) = Rechtskreis Ost
RV = Rentenversicherung p.M. = pro Monat

Die monatliche Grundpauschale aus dem Gesundheitsfonds im Jahr 2023 betragt einheit-

lich fur alle gesetzlichen Krankenkassen 318,49 Euro je Versicherten.

BKK ab sofort mit
neuen E-Mail-Adressen

Bitte beachten Sie, dass sich unsere E-Mail-Adressen ab sofort dndern
und der Logik Vorname.Nachname@bkkdb.de folgen. Bitte nutzen Sie
fir die Kommunikation mit der BKK ab sofort ausschlieBlich die neuen
E-Mail-Adressen.

Alle Ihnen bekannten Telefonnummern bleiben unverdndert erhalten und
Ihre Ansprechpartner sind weiterhin wie gewohnt fir Sie da. Unsere bishe-
rigen E-Mail-Adressen bleiben bis auf Weiteres ebenfalls erhalten, sodass
Ihre elektronische Post uns auch wie bisher erreicht.

Mit der Umstellung unserer E-Mail-Adressen gehen wir einen weiteren
Schritt im Rahmen unserer Digitalisierungsstrategie, da hierdurch die In-
tegrationsfahigkeit der BKK Systeme weiter zunimmt. Durch diese weiter-
gehende Vernetzung unserer digitalen Systeme (z. B. neues E-Mail-System
und unsere sehr erfolgreiche BKK DB App) kdnnen wir nicht nur unseren
Papierverbrauch reduzieren, sondern z. B. auch die Erstattungen an unsere
Kunden noch schneller vornehmen.

Pius

Gesundheit

Zusatzbeitrag wird nach drei Jahren
angepasst — Vorteile der BKK fiir die
ganze Familie sichern
Bundesgesundheitsminister Karl Lau-
terbach hat bereits im Herbst vergan-
genen Jahres angekiindigt, dass der
durchschnittliche Zusatzbeitragssatz
2023 um 0,3 Prozentpunkte auf 1,6 %
steigen wird. Ohne diese Anhebung
wirden die gesetzlichen Krankenkas-
sen auf ein Defizit zusteuern.

Dieser Entwicklung konnten wir uns
leider nicht entziehen. Nach drei Jah-
ren mit einem stabilen Zusatzbeitrag
haben wir diesen zum 01.01.2023 um
0,3 % auf nun 1,6 % angepasst. Fur
die Mehrzahl unserer Versicherten
ergibt sich erfreulicherweise lediglich
eine geringe Belastung von 0,15 %, da
z. B. der Arbeitgeber den anderen Teil
Ubernimmt.

Unsere Versicherten profitieren wei-
terhin von unseren umfangreichen
kostenlosen Zusatzleistungen, wie

z. B. unserem BKK Premium Plus-Paket
mit einem Budget von 360 Euro pro
Kopf und Jahr, und nattrlich von der
individuellen Betreuung durch einen
personlichen Ansprechpartner sowie
einem super Service. Ein tolles Paket,
mit dem wir im direkten Vergleich

mit anderen Krankenkassen sehr gut
dastehen.

Dies ist sicher auch fur die Ehepartner
unserer Versicherten interessant, die
noch bei einer anderen gesetzlichen
Krankenkasse versichert sind.

Klingt gut? Sprechen Sie mit Ihrer
Ehefrau oder Ihrem Ehemann tber
die BKK — der Wechsel zu lhrer BKK ist
ganz einfach! Weitere Informationen
finden Sie auf der néchsten Seite.

istock.com: bgblue/Olga Ubirailo (2x)
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Der Wechsel zur BKK

ist jetzt noch einfacher
Vorteile fir die ganze Familie sichern

B X _141’ . &

istock.com: VioletaStoimenova/BrianAJackson
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Wenn Sie zur BKK der Deutschen Bank wechseln mdochten, ibernehmen wir fir Sie alle Formalitaten.
Die schriftliche Kiindigung bei Ihrer derzeitigen Krankenkasse entfdllt. In der Regel kdnnen Sie auch
bei einem neuen Job direkt zur BKK wechseln.

Wechselservice nutzen

Falls Ihr Ehepartner noch bei einer anderen Krankenkasse versichert ist, kann er unseren Wechsel-
service nutzen: Fillen Sie dazu einfach die nebenstehende Anmeldung aus und senden Sie diese an uns
zurlick, wir Ubernehmen den Rest. Das aufwdndige Verfahren — schriftliche Kiindigung der bisherigen
Krankenkasse und Weiterleiten der Kiindigungsbestatigung an die BKK — entfallt.

Warum sich ein Wechsel zur BKK der Deutschen Bank lohnt!

Wir haben unser Bonusprogramm verbessert: Lassen Sie sich Ihre Punkte nun auszahlen.

e Profitieren Sie von unserem Programm BKK PremiumPlus mit einem Budget von 360 Euro im Jahr.

* Nutzen Sie unsere vielfaltigen kostenlosen Zusatzleistungen, insbesondere fiir die Familie.

o Kostenfreie BKK-App mit digitalem Postfach: Erledigen Sie Ihre Anliegen bequem und sicher.

o BKK ArztterminPlus: GenieRen Sie einen besonderen Service. Wir unterstiitzen Sie bei der Arzt-
suche und vermitteln zeitnah Termine.

e Und last but not least: Unsere persoénlichen Kundenbetreuer sind fiir Sie da, mit direkten Kontaktdaten.

Wann ist ein Wechsel méglich?

e Die Frist fir den Wechsel der Krankenkasse betragt in der Regel zwei Kalendermonate, wenn Sie be-
reits 12 Monate (Bindungsfrist) bei Ihrer derzeitigen Krankenkasse versichert sind.

e Falls Sie den Arbeitgeber wechseln, entfallt die Bindungsfrist und Sie kdnnen sich direkt mit dem Job-
start beim neuen Arbeitgeber bei uns versichern. Ausnahme: Bei einer freiwilligen Mitgliedschaft
klappt das leider nicht so schnell, hier missen wir die Frist von zwei Kalendermonaten einhalten.

Letztlich mussen Sie sich Uber den Termin aber gar keine Gedanken machen, denn wir Gbernehmen ja
die Formalitaten fur Sie (Abwicklung mit lhrer bisherigen Krankenkasse und Ihrem Arbeitgeber) und
begriRen Sie dann zum frithestmaoglichen Termin als neues Mitglied in der BKK der Deutschen Bank.

>> Sie mochten mehr wissen?

Gerne beantworten wir Ihre Fragen zur BKK der Deutschen Bank und zum Wechsel der Krankenkasse.
Telefon 0211 9065-485 - E-Mail bkk.info@db.com

Prus
Gesundheit'
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Betriebskrankenkasse
Deutsche Bank AG
Anmeldung

Ja, ich mochte zur BKK der Deutschen Bank wechseln.

Personliche Daten

Vorname(n)* Name*
mannlich D weiblich I:l divers D
* Bitte Vorname(n) und Name analog der offiziellen Schreibweise in Ihrem Personalausweis oder Reisepass eintragen.
So helfen Sie uns bei der Identifizierung Ihrer Person fiir kiinftige digitale Anwendungen.
StraRe, Hausnummer PLZ, Ort
Geburtsdatum Staatsangehorigkeit
Renten-/Sozialversicherungsnummer (falls bekannt) Geburtsort und-land
Telefon (tagstber) E-Mail
Arbeitgeber
Name und vollstandige Anschrift Dort beschéftigt seit/ab
Selbststandig tatig? I:l Ja Zurzeit in Elternzeit I:l Ja Rentner/Antrag gestellt I:l Ja pflichtversichert I:l freiw. versichert I:l
Bisherige Krankenkasse
Name, Ort
I:l familienversichert
I:l pflichtversichert

I:l freiwillig versichert -

smie
.. . e - . guro Prd :
>> Mochten Sie lhre Familie beitragsfrei mitversichern? lied wer -25 uns und wahlen Si€
Sie finden den Familienfragebogen auf unserer Homepage unter: Mitg - ein neues Mitglied furs o sich for
www.bkkdb.de > Versicherung & Beitrdge > Beitragsfreie Familienversicherung Werben S\ep_ntweder e“%ag‘er?n f\\anzeﬂ sume
(Der QR-Code flihrt Sie direkt auf diese Seite.) limaschuZ und Wir P oramie von 25 EUro
den eine
<, erhalten
lied b lied e Sie an 0der Se el ‘
Mitglieder werben Mitglieder

Ich wurde geworben von (Name, Vorname) Geburtsdatum

Sein/Ihr Pramienwunsch

O Bsume pflanzen lassen 125 Euro Pramie erhalten
IBAN (Bankdaten nur bei Euro-Prdmie angeben) Institut

Datum, Unterschrift

X

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

www.bkkdb.de > Mitglied werden

Sie finden die Anmeldung auch
auf unserer Homepage unter:

Wechselservice nutzen

Haben Sie noch Fragen? Unsere Service-Nr. 0211 9065-485 ‘
Anmeldung ausfillen und an die BKK senden. BKK

Gerne per E-Mail an: bkk.info@db.com, per Fax an: 0211 9065-499 oder direkt mit der Post:

BKK Deutsche Bank AG, Konigsallee 60c, 40212 Dusseldorf — wir kiimmern uns dann um den Rest. . 13



. News

G esu nd h eits_ Beeintrachtigen berufliche und private Anforderungen Ihre Gesundheit

oder haben Sie Probleme mit kérperlichen Fehlhaltungen, Anspannun-

WOChen 2023 gen und Stress?
Neue Kataloge sind da Dann ist unser auf 14 Tage komprimiertes Vorsorgeprogramm

»Fit & Vital” genau das Richtige fir Sie. Und an alle, die mal kurz nach
drauRen mochten, richtet sich unser Angebot ,,AktiPlus”. Einzelheiten
kénnen Sie den neuen Katalogen fur 2023 entnehmen, die wir lhnen

uﬁ E ‘ gerne zusenden.

— >> Fir weitere Informationen wenden Sie sich bitte an lhren Kunden-
s - berater der BKK oder nutzen Sie unsere Servicenummer 0211 9065-0.

Grippe-Impfaktion 2022 in der Deutschen Bank  [siweshuinstune ﬁ
Winter — Nasse — Kalte/Corona — Influenza e

In Zusammenarbeit mit dem Betriebsarztlichen Dienst wurde im Herbst wieder geimpft. Das besondere Serviceangebot der
BKK fand groRes Interesse! Die Grippeschutzimpfung ist freiwillig und kostenlos.

Sich gegen Grippe impfen zu lassen ist nach wie vor wichtig fir unsere Gesundheit und besonders Ihr Immunsystem wird

es Ihnen danken. Gerade mit Blick auf eine mogliche Covid-Infektion ist dies ein wichtiger Punkt, um weitere Grippe-
Infektionswellen und ,falsche Verdachtsfalle” zu vermeiden. Letztere sind leider sehr wahrscheinlich aufgrund fast gleicher
Symptome bei einer Erkrankung. Ziel ist es selbstversténdlich, Sie zu schiitzen und unser Gesundheitssystem wirksam zu ent-
lasten. In der vergangenen Saison wurden fast 4.000 Grippeschutzimpfungen durchgefiihrt. Ein respektabler Erfolg!

Warum Quittungen sammeln, wenn der
Befreiungsausweis so einfach zu beantragen ist?
> Vorauszahlungsmoglichkeit Befreiungen

Sie sind bereits von den Zuzahlungen befreit?

Sehr gut! Sie brauchen nichts weiter zu tun, als auf unseren Vorauszahlungsantrag zu warten. Er kommt automatisch,
wenn Sie in diesem Jahr von den Zuzahlungen befreit sind.

Sie haben noch keinen Befreiungsausweis oder Sie sind noch unentschlossen?

Auch fir Sie haben wir eine Losung! Rufen Sie uns einfach an. Ihr Kundenbetreuer berat Sie gern und personlich.

Sie erreichen lhre BKK unter der Rufnummer 0211 9065-0.

Sie sind chronisch krank?

Dann bendtigen wir zur Reduzierung Ihrer Belastungsgrenze eine arztliche Bescheinigung. Das gilt nur dann,

wenn Sie zum ersten Mal einen Antrag stellen.

istock.com: mediaphotos; BKK Deutsche Bank
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Servicekarte 2023 |

Wir leisten weiter einen kleinen Beitrag flir unsere Umwelt.

‘. e o o
Achtsam durch das Jahr |
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Wie bereits in den vergangenen Jahren haben wir uns >> Wer die Servicekarte weiterhin nutzen méchte,

auch diesmal wieder entschieden, die Servicekarte nicht kann sie gerne bei uns anfordern.
mehr in unser Kundenmagazin einzukleben, da viele Telefon 0211 9065-0
unserer Mitglieder die Karte nicht mehr nutzen. E-Mail bkk.info@db.com

.

© © © 0 0 000 000000000000 0000000 0000000000 00000000000 0000000000000 0000000000000 000000000c00000. °
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Digi-News

Unsere App-Angebote noch mal erweitert

Unkompliziert, schnell und papierlos

Wir haben die Angebote in unserer App noch mal erweitert
und uns dabei an Ihren Wiinschen orientiert. Nun kénnen

z. B. auch die Rechnungen nach Abschluss einer kieferortho-
padischen Behandlung tber die App eingereicht werden.
Und falls die Versichertenkarte mal nicht vorliegt, wenn man
beim Arzt steht, gibt es in der App einen Ersatzbehandlungs-
ausweis und ebenfalls neu eine Mitgliedsbescheinigung.
Weitere sinnvolle Ergdnzungen der Optionen in unserer App
sind bereits in Vorbereitung.

Erfolgsgeschichte digitales Postfach

Das digitale Postfach in der App, welches wir nun seit etwa
einem Jahr anbieten, ist sehr beliebt bei den Nutzern unserer
App. Mehr als 10.000 Versicherte nutzen es schon und tun
etwas fur den individuellen 6kologischen FulRabdruck, weil ja
Papier und auch der Transport des klassischen Briefs wegfallen.

Zahnersatz

E.:m.s
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Qualitats- T

Transparentberichte
Neu auf der Homepage

Als Betriebskrankenkasse der Deutschen Bank haben wir den
Anspruch, Ihnen ein stetiges hohes Qualitdtsniveau zu bieten.
Dies ist auch unserem Leitbild verankert.

Dabei ist Transparenz uns besonders wichtig — jedes Jahr ver-
offentlichen wir beispielsweise hier im Magazin und auf der
Homepage unseren Geschaftsbericht mit den Finanzzahlen.
Daran knipfen wir mit den Qualitdtstransparenzberichten an.
Wir haben im Jahr 2021 Gber mehr als 30.000 Antrage unse-
rer Versicherten entschieden. Diese Antrédge haben wir fur
Sie analysiert und Ubersichtlich grafisch aufbereitet. In den
Berichten finden Sie nun detaillierte Angaben zu Leistungs-
antragen, Genehmigungen und Ablehnungsquoten, Durch-
laufzeiten sowie zu Beschwerden und Widersprichen.

Sie finden unsere Qualitatstransparenzberichte
auf unserer Homepage unter:
www.bkkdb.de/qualitaet

Pus

Gesundheit

BKK

Deutscha Bank

Interesse?

Das digitale Postfach ist in wenigen Schritten eingerichtet:

1. Bitte melden Sie sich in der BKK DB-App an.

2. Offnen Sie den Menipunkt ,BKK Service”.

3. Klicken Sie auf ,,Mein Profil“ und dann auf
,Erlaubnis Postfachzustellung”.

4. Aktivieren Sie dort einfach die beiden entsprechenden
Schieberegler, absenden — fertig.

Weitere Informationen finden Sie auf unserer Homepage

unter: www.bkkdb.de/app (... einfach den QR-Code nutzen).

: Elektronische AU (eAU) —
: Arbeitgeberverfahren

: ist gestartet

. Seit dem 01.01.2023 ist das Verfahren zur elektro-
. nischen Arbeitsunfahigkeitsbescheinigung auch fir
Arbeitgeber verpflichtend. Arbeitnehmer miissen
o ihrem Arbeitgeber nun keine Arbeitsunfahigkeits-
bescheinigung mehr vorlegen. Der ,gelbe Schein“
gehort damit der Vergangenheit an und entfallt zu-

e e e e o0 e

kiinftig.

Wichtig: Der Arbeitnehmer hat weiterhin die Pflicht,
o seinem Arbeitgeber unverziglich seine Arbeitsunfa-
. higkeit zu melden und diese arztlich feststellen zu las-
sen. Nachdem der Arbeitgeber tber die Krankschrei-
bung informiert wurde, ruft er die Daten elektronisch
bei der BKK ab. Informationen zu Ihrem Arzt und zur

e e oo 0 0 e

Diagnose bleiben auch weiterhin davon ausgenom-

e e o

men. Der Abruf erfolgt dabei Gber eine gesicherte
und verschlusselte Datenverbindung.

e e oo 0 0 e

Auf Wunsch erhalten Versicherte auch weiterhin ei-

. nen Papierausdruck der Arbeitsunfahigkeitsbeschei-
nigung als gesetzlich vorgesehenes Beweismittel.

: Am elektronischen Verfahren nehmen auch Kran-

. kenhauser teil. Derzeit nicht eingebunden sind
Privatédrzte, Arzte im Ausland und Rehabilitations-

: einrichtungen, Physio- und Psychotherapeuten.
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Digitales Gesundheitsforum

,Pflege von Angehorigen
Kontinuitat zahlt sich aus

Mit groRem Zulauf fand am 11. September 2022 das BKK Gesundheitsforum ,Pflege von Angehdrigen” bereits zum dritten
Mal digital statt. Schon kurz nach der Ankiindigung bekamen wir sehr rasch viele Anmeldungen und Riickmeldungen von
interessierten Kollegen und Betroffenen.

Neben den Leistungen zur Pflegeversicherung und den beitragen der Referenten des BKK Gesundheitsforums ,, Pflege
rechtlichen Aspekten informierte das BKK Expertenteam von Angehorigen” daher einen wichtigen Platz ein. Auch die
anschaulich Uber die kérperlichen und emotionalen Belas- Angebote der Gesundheitskampagne ,Wohlbefinden durch
tungen, die die Pflege eines hilfsbedlrftigen Menschen Achtsamkeit” bieten den Mitarbeitern wertvolle Hilfestellungen
mit sich bringt, und gab wertvolle Hilfestellungen und fir ein Mehr an ,Wohlbefinden” in diesen besonderen Zeiten —
praktische Tipps fur die Teilnehmer. gerade in der Situation als , pflegender Angehoriger”.

Das BKK Gesundheitsforum ,,Pflege von Angehdrigen”: ein Topangebot unserer Betriebskrankenkasse

Unsere Betriebskrankenkasse hat ein hilfreiches BKK Gesundheitsforum , Pflege von Angehorigen” fir pflegende
Angehorige entwickelt und bietet dieses Angebot nun schon zum dritten Mal digital an. Es soll den Angehérigen
helfen, sich vor psychischer Uberforderung als Folge der Pflege und den damit verbundenen Belastungen zu
schitzen — mit ganz praktischen Hinweisen und Tipps fur alle Betroffenen vom BKK Expertenteam.

»lch finde, das ist ein groRartiges Angebot unserer BKK fiir alle Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter im Konzern
der Deutschen Bank, und ich hoffe, dass dieses wertvolle Angebot bald wieder den interessierten Teilneh-
mern zur Verfligung steht. Herzlichen Dank, liebe BKK!“

Guido Riinger
Head of Human Resources Central und Business Partner HR4HR Deutschland,
Frankfurt

Oft sind es Angehorige, die Menschen im hauslichen Umfeld
pflegen. Auch unter den Mitarbeitern der Deutschen Bank
wadchst ihre Zahl. Dabei ist der Spagat zwischen beruflicher
Tatigkeit und Pflege alles andere als leicht, so die Aussage
vieler Teilnehmer. Selbst bei bester Planung kann uns
das Leben durch Unvorhersehbares ins Schleudern
bringen. Dies ist meist eine sehr belastende Heraus-
forderung flr das gesamte Umfeld. Eine Aufgabe,

die unter Umstdnden das eigene Leben und das der
Familie komplett auf den Kopf stellt.

Unser Expertentipp: Es gibt immer Rat und Hilfe — niemand ist
in dieser Situation allein. Dazu gehdren zum Beispiel individuelle

Pflegeberatungen vor Ort, die Uber die BKK angeboten werden, >> Weitere wertvolle Informationen zum Thema finden Sie
oder die gemeinsame Ausarbeitung eines Versorgungsplanes, hier: www.bkkdb.de/im-pflegefall

aber auch weitere Elemente wie eine 24-Stunden-Hotline mit INFO

direktem Draht zu einem Expertenteam.

Auch das Thema ,Selbstfiirsorge” fir die Pflegenden ist sehr Carlo Radke

wichtig. Pflegende dirfen sich neben der Sorge fiir ihren Ange-

horigen keinesfalls selbst vergessen, lautet eine wichtige Telefon 0211 9065-450

Botschaft des BKK Expertenteams. Unter dem Slogan ,,Denk E-Mail  carlo.radke@db.com

auch an Dich” nahm das Thema , Selbstflirsorge” bei den Rede-

Prus
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GesundheitPlus: Herr Laboga, es gibt da ein Thema, das
lhnen am Herzen liegt, namlich auf Kinderaugenkrebs auf-
merksam zu machen. Wie kommt es dazu und was hat das
mit lhnen zu tun?

Bartosz Laboga: Ja, genau, ich habe mich dazu entschlossen,
Uber Kinderaugenkrebs zu sprechen, der auch als Retino-
blastom (RB) bekannt ist, um damit die Krankheit bekannter
zu machen. RB ist eine unheimlich schnell wachsende, ag-
gressive und zerstorerische Form von Augenkrebs. Jedes Jahr
wird diese Krankheit bei 8.000 Kindern, meistens jlinger als
zwei Jahre, diagnostiziert. Leider ist diese Art von Krebs aber
nicht sehr bekannt und die meisten Eltern héren zum ersten
Mal bei der Diagnose davon.

Dieses Thema ist flr mich sehr personlich, da ich selbst ein
RB-Uberlebender bin. Und ich méchte meine Geschichte
nicht langer fir mich behalten. Ganz im Gegenteil: Ich
mochte nun offen dartiber reden und erhoffe mir, dass ich
so Kindern und Eltern helfen kann, die moglicherweise von
dieser schrecklichen Krankheit betroffen sind. Ich war un-
gefahr zwei Jahre alt, als ich die Diagnose RB erhielt. Es war
sehr schnell klar, dass mein linkes Auge entfernt werden
musste. Das war ein Schock, gerade auch fir meine Eltern.
Glicklicherweise konnte durch die frihe Erkennung, eine

,Wie mir ein Kinderfoto

das Leben rettete ...”
Kinderaugenkrebs ist gut erkennbar

Bartosz Laboga erkrankte im Kleinkindalter an Kinderaugenkrebs
(Retinoblastom). Lesen Sie hier, was es mit dieser seltenen Diagnose
auf sich hat, wie er wieder gesund wurde und sein Leben meisterte.

eindeutige Diagnose und entsprechende Behandlung eine
Streuung des Krebses vermieden werden und ich wurde wie-
der gesund. Aber RB hat mein ganzes Leben gepragt.

GesundheitPlus: Wirkt sich RB immer noch auf lhr Leben
aus, und inwiefern?

Bartosz Laboga: Ich hatte Glick, denn mein rechtes Auge

ist gesund und hat sozusagen das Sehen komplett tber-
nommen. Daher kann ich ein gltckliches, erfolgreiches und
unabhangiges Leben flhren. Ich habe nie zugelassen, dass
meine Behinderung meinen Planen und Ambitionen im Weg
steht. Ich habe mit meiner Graduation in Okonomie und
MBA meine akademischen Ziele erreicht. Seit 20 Jahren ver-
folge ich meine Karriere im Bankensektor. Monokulare Sicht
(eindugiges Sehen) behindert mich auch nicht beim Sport:
Ich liebe Radfahren, Schwimmen und Wandern.

Aber es ist nun mal so: Einen wichtigen Teil seines Korpers
zu verlieren ist dauerhaft und unumkehrbar. Man selbst und
auch das eigene Umfeld missen lernen, damit zu leben. Dies
ist oft mit der Angst verbunden, dass sich die Sehkraft viel-
leicht doch verschlechtern kdnnte, und auch, ob man trotz
der Beeintrachtigung vom Umfeld akzeptiert wird, so wie
man ist.

Prus
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GesundheitPlus: In welchem Alter sind Kinder betroffen?
Bartosz Laboga: Verschiedene Studien haben Ubereinstim-
mend herausgefunden, dass rund 85 Prozent der RB-Félle bei
Kindern im Alter von bis zu zwei Jahren diagnostiziert werden
und dass es so gut wie keine Falle bei Kindern alter als funf
Jahre gibt. Ungefahr zwei Drittel der RB-Falle werden an
einem Auge diagnostiziert, aber leider sind bei Gber einem
Drittel der Falle beide Augen betroffen. Daher sind fir ein er-
folgreiches Bekdmpfen der Krankheit friihzeitiges Screening,
Erkennen, eine eindeutige Diagnose und entsprechende Be-
handlung unheimlich wichtig.

GesundheitPlus: Wie sind die Heilungschancen?

Bartosz Laboga: In Landern mit hohem Einkommen werden
neun von zehn Kindern mit RB geheilt. Dabei sollte man nicht
vergessen, dass eine Heilung leider haufig mit dem Verlust der
Sehkraft eines oder gar beider Augen einhergeht. Weltweit
sieht es leider nicht ganz so gut aus, da die Uberlebenschance
durchschnittlich nur bei circa 30 Prozent liegt, hauptsachlich
aufgrund dessen, dass die Krankheit in vielen Ladndern in der Of-
fentlichkeit und auch in der Medizin nicht wirklich bekannt ist,
erst spat behandelt wird, der Zugang zum Gesundheitswesen
schwierig ist oder einfach aus sozio-6konomischen Griinden.

GesundheitPlus: Wie wird diese Art von Krebs behandelt?
Bartosz Laboga: Ziel der Behandlung ist es, den Krebs zu ent-
fernen und das Leben des Kindes zu retten. Leider bedeutet
dies in vielen Fallen, dass das betroffene Auge operativ ent-
fernt werden muss. In einem sehr frilhen Stadium ist das Ziel,
das Auge und so viel Sehkraft wie moglich zu erhalten. Dies
ist besonders wichtig, wenn RB in beiden Augen diagnosti-
ziert wird. In diesen Fallen wird der Krebs lokal behandelt,

z. B. durch Lasertherapie, Kaltetherapie (Kryotherapie) oder
Warmetherapie (Thermotherapie). Wenn der Tumor schon
groRer ist, kann er auch mit Chemotherapie oder Bestrah-
lung (Radiotherapie) behandelt werden.

Wie ich bereits erwdhnte, ist es extrem wichtig, die Krankheit
frihzeitig zu entdecken. RB ist ein aggressiver und schnell
wachsender Tumor, der sozusagen direkt neben dem Gehirn
liegt und so lebensbedrohliche Metastasen ausbilden und
streuen kann.

Plus
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Kinderaugenkrebs ist gut erkennbar: Auf den Fotos ist
die ,strahlende” weilRe Pupille deutlich sichtbar.

GesundheitPlus: Aber es gibt da etwas, was Eltern,
Freunde und Verwandte tun kénnen ...

Bartosz Laboga: Ja, genau, und das ist mir sehr wichtig: Im
Gegensatz zu anderen Krebsarten gibt es die Chance, RB sehr
frih und auf einfache Art und Weise zu entdecken. Sogar

zu Hause und ohne irgendwelche ausgekligelten Gerate.

Das haufigste Symptom bei RB ist eine ,strahlende” weille
Pupille, wird oft auch als , Katzenauge” (Leukokorie) beschrie-
ben, die unter bestimmten Lichtbedingungen, besonders

bei Fotoaufnahmen mit Blitz, eindeutig zu sehen ist. Genau
das war auch bei mir der Fall. Nachdem dies meinen Eltern
immer wieder auf Fotos aufgefallen ist, sind sie mit mir zum
Arzt gegangen.

Wir leben in einem Zeitalter, in dem bei jeder Gelegenheit
Selfies und Hunderte von Fotos gemacht werden. Auch wenn
das manchmal sehr nervt, konnte das Leben retten. Wenn
wir wissen, auf was wir achten missen und in einem oder
beiden Kinderaugen ein weilles Leuchten sehen, sollten wir
unbedingt und unverziglich mit dem Kind einen Arzt auf-
suchen.

Die KinderAugenKrebsStiftung (KAKS) bietet zusatzlich auf
ihrer Website eine kostenlose White-Eye-Detector-App an,
um RB frihzeitig zu erkennen.

GesundheitPlus: Wo bekommt man weitere Informationen?
Bartosz Laboga: Wenn Sie mehr Uber Kinderaugenkrebs

erfahren mochten, wiirde ich mit qualitativ hohen Informa-
tionen im Internet beginnen. Eine der besten Quellen ist die

=]

bereits erwahnte KinderAugenKrebsStiftung

(www.kinderaugenkrebsstiftung.de). Die Stiftung,
die bereits ausgezeichnet wurde, macht auf RB
aufmerksam und veroffentlicht wissenschaftliche
Studien. AuRerdem unterstitzt KAKS betroffene Kinder sowie
deren Eltern und stellt ein Netzwerk fur Betroffene und RB-
Uberlebende zur Verfligung. Darlber hinaus koordiniert sie
auf internationaler Ebene Projekte in Entwicklungslandern.
Nebenbei: Denken Sie doch einmal dariber nach, die Arbeit
der Stiftung zu unterstitzen.

GesundheitPlus: Vielen Dank, Herr Laboga, dass Sie uns
lhre Geschichte erzdhlt haben. Ich weil3, dass das nicht
einfach war. Aber ich bin mir auch sicher, dass unsere
Leserinnen und Leser von nun an bei Kinderfotos genauer
hinsehen.
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Die BKK zu Gast

bei den Regionalen Beratungscentern (RBC)

und den Geschaftskunden Beratungscentern (GK BC)

der Deutschen Bank

In den Beratungscentern der Deutschen Bank Berlin, Leipzig und Essen fanden die traditionellen
BKK Gesundheitstage statt. Angelehnt an das Jahresgesundheitsthema lautete das Motto: ,Wohl-
befinden durch Achtsamkeit —achtsam und riickenfit” Das Interesse der Mitarbeiterinnen und Mitar-

beiter war erfreulich grof.

Das Jahresgesundheitsthema der BKK der Deut-
schen Bank ,Wohlbefinden durch Achtsamkeit”
wird sehr gut angenommen. Es steht im Fokus von
Gesundheitstagen, Betriebsversammlungen oder
vielfdltigen Angeboten zur betrieblichen Gesund-
heitsforderung. Auch die Mitarbeiter der ,Regio-
nalen Beratungscenter der Deutschen Bank“ (RBC)
konnten das Jahresgesundheitsthema nach einem
speziell an ihre Bedurfnisse angepassten Konzept
wdhrend eines Aktionstages praxisnah erleben.
Der Schwerpunkt der Gesundheitstage lag hierbei
auf ,Achtsamkeit & rickenfit” mit vielen Anregun-
gen fUr den Biroarbeitsplatz und fir das Home-
office. Wohlbefinden und mentale Fitness werden
dabei mit Rickengesundheit verbunden.

Neben den korperlichen Aspekten spielen die
psychischen bzw. mentalen Faktoren bei der
Entstehung von Riuckenbeschwerden eine sehr
wesentliche und gleichberechtigte Rolle. Zu hohe
korperliche Belastungen konnen langfristig zu
Uberlastungsschdden am menschlichen Bewe-
gungssystem flhren. Zu wenig Bewegung oder
zu viel Schonung verursachen eine Abnahme der
muskuldren Leistungsfahigkeit. Dies ldsst sich
auch auf die mentale Stérke tibertragen. Uber-
forderung, zum Beispiel durch Leistungsdruck
oder soziale Konflikte, kann psychosomatische Be-
schwerden hervorrufen. Geréat die Psyche aus der
Balance, kdnnen auch der Ricken und das eigene
Wohlbefinden darunter leiden. Denn mentaler
Stress flhrt zu einer hoheren Muskelspannung in
Rucken, Schultern und Nacken.

Gleichzeitig wird das empfundene Wohlbefinden
entscheidend durch personliche Einstellungen und
Bewertungen beeinflusst. Wir kdnnen also durch
unsere Verhaltens- und Denkweisen die negativen
Wirkungen von Dauerstress verringern.

Die Organisatoren und Initiatoren der Gesund-
heitstage eroffneten gemeinsam mit Carlo Radke
von der BKK die Gesundheitstage mit Mitmach-
workshops und anschlieendem ,Personal Coa-
ching — Denk auch an Dich” direkt am Arbeitsplatz.
Die aktiven Bewegungseinheiten machten den
Teams viel Spals und leiteten Gber zu den individu-
ellen Beratungsgesprachen.

Hier wurde Uber die optimale Einstellung der
Birostihle und des Arbeitstisches sowie Uber die
Positionierung der Eingabegerate gesprochen.
Auch das dynamische Bewegungsverhalten sowie
Ausgleichs- und Entspannungsibungen im beruf-
lichen Alltag konnten praktisch erlebt werden, na-
trlich auch fur das Arbeiten im Homeoffice.

Hier ein Auszug aus den Inhalten:

e Stressbewadltigung & Wohlbefinden durch
Achtsamkeit — mit praktischen Helfern

¢ Wohlbefinden durch dynamisches Sitzen
und Stehen

e L ockerungs- und Entspannungsibungen
von Kopf bis Fuld

® neue Speziallbungen fir die Halswirbelsaule —
mit Erfolgsgarantie

* Muskelpflege und Entspannung mit dem
BKK Flexiband, dem BKK Theraband und
dem Faszienball

Bei Fragen zu den BKK Gesundheitstagen in den Beratungscen-
tern steht lhnen Carlo Radke von der BKK gerne zur Verfligung.

INFO

Carlo Radke

Telefon 0211 9065-450
E-Mail carlo.radke@db.com

4
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= Maskottchen SAM hatte stets ein
Auge auf das Geschehen vor Ort.

»Ruckenfit und aktiv fiir mehr Wohlbefinden”
im Team des RBC in Essen.

RBC Leipzig

Deutsche Bank .
Beratungscenter Leipzig

GK BC Berlin

Sandra Wersenger, Leiterin GK BC Region Ost, Das Team im GK BC Berlin: Sandra Wersenger,
testet das Balance-Board. Ulrich Kuhnt, Carlo Radke.

Die Bedeutung von richtiger Ergonomie an den Biiro-Arbeitsplatzen wurde konkret und anschaulich vermittelt: Ulrich Kuhnt leitet den Teamleiter Tobias Theilemann an.

Pus
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KUR-URLAUB IN i
DEN EUGANEISCHEN HUGELN

LEONARDO

TERME HOTEL

* * * *

Im Naturpark der Euganeischen Higel liegt das Hotel
Leonardo, der ideale Ort, um Kérper und Geist wieder in
Form zu bringen. Das komfortable Vier-Sterne-Haus in
Abano Terme vereint auf niveauvolle Weise Gesundheit
und Lebensart. Die grofizigigen 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 Stadten Venedig, Verona und Padua

begeistern.

Unser Gesundheitspaket

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

+ Arztliche Anfangsuntersuchung (bei 14 Tagen
zusdtzlich eine érztliche Enduntersuchung)

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

Unter bestimmten Voraussetzungen bezuschusst Ihre BKK

die Kosten des Gesundheitspaketes. Bitte beantragen Sie die

Gesundheitspakete bei lhrer BKK vor Kurantritt.

7 TAGE 14 TAGE
EINZELZIMMER 6 Anwendungen 10 Anwendungen
Vollpensionpreis €784 € 1.568
BKKkGesundheif— £ 435 € 725
spaket
Gesamipreis vor €1.219 € 2.293
Ort zu zahlen ’ .
DOPPELZIMMER
Vollpensionpreis € 735 € 1.470
BKKkGesundheiT- € 435 € 725
spaket
Gesamtpreis vor
Ot 20 20hlen €1.170 €2.195

Inklusive Gesundheitspaket (Preise pro Person):

info@Termeleonardo.com

www.Termeleonardo.com

DIE
FANGOBADETHERAPIE
BESTEHT AUS DREI
WICHTIGEN SCHRITTEN:

1. Die Anwendung des Naturfango
2. Das Bad im Thermalwasser
3. Die Schwitzreaktion

Der Naturfango wird mit einer
Temperatur von 38° bis 42°C fur
ca. 15 Min. direkt auf die Haut
aufgetragen. Nach einer reinigenden
Dusche taucht man in das 36°-
38°C warme Thermalbad (ca. 10
Min.) ein. Im Anschluss wird man
mit warmen Tichern getrocknet
und die Ruhephase beginnt. Es

tritt die Schwitzreaktion ein, welche
die biologische Wirkungen der
Fangotherapie vervollsténdigt.
Die Behandlung schliesst mit

einer Massage ab welche die
Hautdurchblutung anregt.

DIE FANGOTHERAPIE IST
EMPFOHLEN BEI:

Osteoarthrose

Osteoporose und sonstige
degenerative Formen

Diffuse Arthrose
Gelenkarthrose

Folgen von Eingriffen bei
Bandscheibenvorféllen

Zervikalgien rheumatischen
Ursprungs

Periarthritis Y
humeroscapularis T
Arthrose, Polyarfhnése, |

Osteoarthrose (mit diffusér’,
oder lokaler Ostggpporose) ',

Folgen von 4 | P 4
Gelenkrheumafismus ||
Periarthritis A

Extraartikulére
Rheumatismen

+39 049 9939200
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,,Ich bin bei der BKK
versichert, weil ...

... meine Krankenkasse
auch den ,Extraschritt’ geht

Meine Betriebskrankenkasse bildet fiir mich das perfekte Leistungs-
spektrum vollumfanglich und dazu noch kompetent ab. Dartiber
hinaus bietet mir meine BKK viele Moglichkeiten und Angebote,
die ich absolut wertschatze und fir die ich sehr dankbar bin.

So zum Beispiel die besonderen Gesundheitsangebote mit wertvollen
Hinweisen und praktischem Nutzen rund um den Arbeitsplatz und
das Homeoffice. Auch die Sessions aus dem Jahresgesundheitsthema
,Wohlbefinden durch Achtsamkeit”— ob im digitalen Format oder in
Prasenz — sind viele Extraschritte, die meine BKK geht.

Ich merke, dass hier ein echtes Interesse am Wohlbefinden des
Menschen besteht und auch gelebt wird. Das BKK Team ist sehr
engagiert, die bestmdglichen Angebote und Leistungen anzubieten,
und reagiert auch auf meine individuellen Bedurfnisse optimal. Ich
fihle mich mit meiner BKK sehr wohl und bestens bei ihr aufgehoben.

Als junger Mensch in der Deutschen Bank schatze ich zudem
insbesondere die digitalen Angebote meiner BKK. Hier erlebe ich
meine BKK sehr zeitgemaR und unkompliziert, auch hier erkenne ich
den ,Extraschritt’. Meine Gesundheitsangelegenheiten kann ich hier
zeitlich und raumlich flexibel durch die BKK-App und das mediline-
Video-Beratungsangebot thematisieren.

Auch zeichnet sich der ,Extraschritt” in den digitalen Gesundheits-

angeboten durch die Phileo-App und den BKK Online-Coach ab.

Einfach spitze. =
Magnus Uhde

Ich mdchte mich fur die klasse Arbeit beim ganzen BKK Team Assistent des Leiters

bedanken! Gerne empfehle ich die Angebote und meine BKK Private Banking Deutschland,

mit diesen vielen ,Extraschritten’ weiter.” Frankfurt am Main

Plus
Gesundheit
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Strategien gegen Priifungsangst

Was haben Studenten, Schiiler und Menschen, die sich fort-
bilden, Sportler und Fahrschiler gemeinsam? Genau: Sie
alle missen friher oder spater eine Prifung absolvieren.
Nervositat ist dabei ganz normal. Wenn diese aber in Pri-
fungsangst umschlagt, konnen Sie mit diesen Tipps gegen-
steuern.

Prufungsangst ist ein tlickisches Phanomen. Denn sie kann
dafir sorgen, dass eigentlich vorhandenes Wissen oder
Konnen in eben dem Moment nicht abrufbar ist, in dem

es darauf ankommt. Die Extremform ist ein Komplett-
versagen — der sogenannte Blackout —, bei dem nichts mehr
zu funktionieren scheint. Selbst fehlerfrei zu sprechen kann
dann zum Problem werden. Stellt sich die Frage:

Warum (Uber-)reagiert unser Kérper derart?

Was passiert in unserem Korper?

Wenn wir gepriift werden — oder uns diese Situation auch nur ausmalen —, kann

unser Koérper das als bedrohlich interpretieren. Seine Reaktion: Er schittet Adrenalin

aus. Beschleunigt die Herzfrequenz. Stellt Augen und Gehor scharfer. Und vor allem:
Macht sich bereit fir Kampf oder Flucht. Als Dauerzustand kann das Symptome wie
Schlaf- und Appetitlosigkeit, Magenschmerzen, konstante Anspannung, Schweil3-

ausbriiche und mangelnde Konzentrationsfahigkeit mit sich bringen.

Ausschiittung
von Adrenalin

,,angeborener”
Fluchtreflex

Scharferstellung

von Augen
& Gehor

Beschleunigung
der
Herzfrequenz

Blus.
Gesundheit?
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Tipps gegen die Prifungsangst

Familie

Studien zufolge leiden rund 20 Prozent der Deutschen unter mehr oder weniger stark ausgepragter

Priifungsangst. Zum Gliick lasst sich dagegen etwas tun. Zum Beispiel mit diesen Strategien:

Den eigenen Rhythmus finden

Manche fangen an zu lernen und zu Uben, so-
bald sie wissen, dass eine Prifung ins Haus steht.
Andere tun dies erst wenige Wochen oder Tage
vorher, dafir mit einer hohen Intensitat. Ein Rich-
tig oder Falsch gibt es hier nicht — probieren Sie
selbst aus, was fur Sie am besten funktioniert.
Und wenn Sie die Erfahrung haben, lassen Sie sich
dabei nicht von anderen reinreden oder verrickt
machen. Wenn es Ihnen hilft: Schotten Sie sich
ein wenig ab und ziehen Sie lhr Ding durch. Das ist
rund um Prifungen vollig okay!

Positiv denken

Es ist prinzipiell nicht verkehrt, sich die Prifungs-
situation vorher bildhaft vorzustellen. Im Idealfall
nimmt das sogar viel Angst und sorgt flir mehr
Souveranitat. Ganz wichtig dabei ist aber: Bleiben
Sie positiv! Denn wer nur dartber nachdenkt, was
alles nicht klappen kénnte, verstédrkt den Stress —
und im schlimmsten Fall den Fluchtreflex des
Korpers — noch. Viel besser ist, sich klarzumachen,
dass die Prifenden keine Feinde sind. Sondern
ganz genau wissen, dass die Situation fur die Ge-
priften besonders ist, und deshalb in der Regel
kleinere Ausrutscher auch einmal verzeihen.

Im Zweifel: Hilfe holen!

3 Nicht 24/7 im Priiffungsmodus sein

Keine Frage, gut vorbereitet in eine Prifung zu ge-
hen ist das A und O fiir den Erfolg. Das heilt aber
nicht, dass Sie Ihr komplettes Leben dem Lernen
und Uben unterordnen sollten. Ganz im Gegenteil:
Gelegentliche Pausen helfen, den Kopf freizube-
kommen und neue Energie zu tanken, um danach
umso effizienter wieder in die Vorbereitung ein-
zusteigen. Fillen Sie die Pausen mit dem, was
Ihnen guttut: Ruhe und Entspannung ganz fur
sich, Sport und Auspowern, Leute treffen oder
hinaus ins Griine gehen. Das Wichtigste ist, dass
Sie sich damit wohlfihlen.

Auf die Erndhrung achten

Wer im Stress ist, hat in der Regel wenig Zeit und
Nerven, um aufwadndig einzukaufen und stun-
denlang zu kochen. Sich nur noch von Fast- und
Convenient-Food zu erndhren, ist aber auch keine
Losung. Denn lhr Kérper — und vor allem das
Gehirn — bendtigt jetzt den passenden Treibstoff,
um Hochstleistungen zu bringen. Und wichtige
Nahrstoffe und Vitamine kdnnen Sie auch bei
schnell zubereitetem Essen bekommen. Setzen Sie
zum Beispiel auf Vollkornbrot mit Frischkdse, Avo-
cado-Creme oder Lachs, frisches Obst und
Gemdse und vor allem genug Flussigkeit. Klar
muss auch einmal der Kaffee herhalten, aber sor-
gen Sie parallel dazu fir genug Wasser oder stark
verdinnte Fruchtschorlen. Am besten, die Karaffe
steht jederzeit in Reichweite — so vergessen Sie
auch im Lernstress das Trinken nicht.

Wenn alle Tipps nicht helfen und die Priifungsangst Ihnen die Luft zum Atmen zu nehmen droht, missen

Sie da nicht alleine durch. Ihr Hausarzt kann Ihnen womaglich raten, welche Medikamente oder Therapien

Ihnen helfen konnten — und Sie gegebenenfalls an die entsprechenden Stellen verweisen.
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Symbolbilder

Mediterrane Hiahnchenpfanne
mit Mandel-Romanesco und Kurkuma-Reis

Zutaten fiir 4 Personen
320 g Langkornreis
720 g Hahnchenbrustfilet
4 EL Weizenmehl
200 g Zwiebeln
2 mittlere Tomaten
2 EL Rapsol
1 Kopf Romanesco
8 EL Mandeln, gehobelt
3 St. Knoblauch
1 EL Butter
10— 15 St. schwarze und griine Oliven
1,5TL Honig
1 EL Kurkuma
Salz, Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

e Den Langkornreis in der Butter anschwitzen. Salz und Kurkuma hinzufiigen und
mit ca. 700 ml Wasser aufkochen, bei niedriger Temperatur weich garen.

¢ Den Romanesco waschen und putzen, Rdschen teilen und in reichlich Salzwasser
bissfest garen.

e Hahnchenbrustfilet in feine Streifen schneiden. Zwiebeln und Knoblauch
wdrfeln. Alles zusammen im Rapsdl anbraten. Die Tomaten wiirfeln und mit den
entkernten Oliven zum Fleisch geben.

e Mit Mehl bestduben und ca. 30 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln.

* Die Mandelbladttchen in einer trockenen Pfanne résten. Romanesco zur
Hahnchenpfanne dazugeben und kurz erwdarmen. Den Kurkuma-Reis mit der
Hahnchenpfanne anrichten und mit Mandelblattchen bestreut servieren.
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NEU: Keleya, die Schwangerschafts-App

Die Keleya Schwangerschafts-App wurde in enger Zusammenarbeit mit Hebam-
men und Gyndkologen entwickelt und wird von filhrenden Experten empfohlen.
Keleya begleitet Schwangere mit Videos, Podcasts und Hebammen-Tipps durch
die Schwangerschaft und die Zeit danach.

Wenn Sie so wollen, bietet Ihnen Keleya geballtes Hebammenwissen fiir die
Hosentasche. Hinzukommt, dass die Anwendung fir Versicherte der BKK der

. keleya Deutschen Bank komplett kostenfrei ist. Herunterladen kénnen Sie die App im
Google Play Store oder im Apple App Store.
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Das steckt in der App:

* Schwangerschaftsibungen (Yoga, Workouts)
* Geburtsvorbereitungskurs (10 Module)

* Live-Session mit den Keleya-Experten

e wochentliche Updates und Tipps zur Entwicklung von Mutter und Kind
* Schwangerschaftswochen-Kalender

e Symptom-Tracker
* Meditationen und Atemibungen
e Wissen von Hebammen, Gyndkologen, Frauendrzten uvm.
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Die BKK DB-App
v wieder erweitert

v/ wieder mehr Service
v wieder besser
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DOWNLOAD-
DIREKT-LINK
Mit nur einem
QR-Code

flir Android & Apple &

. JETZT BEI
‘ }’ Google Play

Muster, Max
BKK Service BKK Infos
\f‘ Willkomment!

Dokumente ubermitteln

=% Nutzen auch Sie diese Vorteile:

¢/ Dokumente {ibermitteln

Rechnungen einreichen

(&) Daten dndem (z. B. Krankmeldung, Studienbescheinigung)

(4 Rechnungen einreichen

\,, Mein Prafil

(z. B. professionelle Zahnreinigung, Osteopathie)
v/ Daten dndern (z. B. Adresse, Bankverbindung)
v/ Digitales Postfach

Mehr Infos bei lhrer Betriebskrankenkasse
unter www.bkkdb.de



