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Liebe Leser von ,bewegt",

in diesem Jahr hatte die BKK MTU schon zwei
Mal hohen politischen Besuch. Im Februar war
der baden-wirttembergische Landesminister
flir Soziales und Integration Manfred Lucha
und im April der stellvertretende Fraktions-
vorsitzende der FDP im Landtag Baden-Wurt-
temberg und zugleich gesundheitspolitische
Sprecher Jochen

Haulmann zu

Gast. ” Mir war es wichtig, der Politik

Die Teilnahme an verschiedenen Aktionen
und Vortragen zeigt, welches Interesse dieses
Thema bei den Menschen findet und vor allem,
welche Wichtigkeit dahintersteckt. Deshalb
haben wir in dieser Ausgabe einen Artikel mit
Tipps fur besseren Schlaf aufgenommen.

Schlaf ist enorm
wichtig, aber nicht
allein alles. Vor-
sorge ist ebenso

Dass ich Gast-
geber sein durfte,
hat mich sehr
gefreut. Mir war
es wichtig, der
Politik zu zeigen,

zu zeigen, welche Moglichkeiten
wir als traditionelle und stark
regional agierende Betriebs-
krankenkasse bei der Versorgung
unserer Versicherten haben. ‘ ‘

wichtig, um Krank-
heiten rechtzeitig
erkennen und
behandeln zu
konnen. Hier hat
der Gesetzgeber

welche Moglich-

keiten wir als traditionelle und stark regional
agierende Betriebskrankenkasse bei der
Versorgung unserer Versicherten haben und
welche Philosophie wir dabei verfolgen. Beide
Herren waren beeindruckt, mit welcher Tiefe
und Zielgenauigkeit wir auf die Bedurfnisse
der Menschen eingehen konnen und welchen
Mehrwert wir gleichzeitig auch fur unsere
Tragerunternehmen MTU und Rolls-Royce
Powersystems schaffen.

Mehrwerte fur Menschen und Unternehmen
schaffen wir dieses Jahr insbesondere durch
unsere Dachkampagne ,Bettgefluster®, tber
die wir ja schon berichtet haben.

eine Verbesserung
und Erleichterung geschaffen, tber die wir Sie
ebenfalls informieren.

Ich appelliere an Sie, regelmaRig die Gesund-
heitsvorsorgeuntersuchungen durchzufihren,
damit Sie ein moglichst langes und gesundes
Leben haben.

Jetzt wiinsche ich Ihnen viel SpaB, interessante
Erkenntnisse beim Lesen dieser Ausgabe und
einen schonen und gesunden Sommer.

Ll S

Ihr Roland Dietz
Vorstand BKK MTU

<.com/ Luck siness; ¢
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BKK-MTU

v. L. n. r: Roland Dietz (Vorstand BKK MTU), Manfred Lucha (Sozialminister), Markus A. Wassenberg (Personalvorstand RRPS)

Gesundheitsvorsorge
Minister Lucha lobt BKK-Arbeit vor Ort

»Was Rolls-Royce Power Systems und die Betriebskrankenkasse MTU (BKK MTU) gemeinsam fiir die Gesundheit
ihrer Mitarbeiter auf die Beine stellen, geht weit iiber das NormalmaR hinaus”, stellte der baden-wiirttembergische
Sozialminister Manfred Lucha (Die Griinen) beim Besuch des Unternehmens Rolls-Royce Power Systems (RRPS) fest.
Lucha zeigte sich einem Pressebericht zufolge beeindruckt von den iibergreifenden Aktionen zur Gesundheitsvor-
sorge, zum Beispiel zur Krebsvorsorge, aber auch zur Pravention von psychischen Erkrankungen.

Markus A. Wassenberg, Personalvorstand von RRPS, und
Roland Dietz, Vorstand der BKK MTU, stellten dem Minister
vor, wie durch gemeinsame Aktionen zur Gesundheitsfiir-
sorge Erkrankungen von Mitarbeitern frih erkannt und das
Gesundheitsbewusstsein allgemein verbessert wurden. So
seien bei einer betriebsinternen Hautkrebsfriiherkennung
fast 200 Falle von weillem, aber auch schwarzem Hautkrebs
frihzeitig diagnostiziert worden, berichtet BKK-Vorstand
Roland Dietz.

Psychische Krankheiten friih vermeiden

,Mit diesem Angebot haben Sie den Menschen viel Leid
erspart, Arbeitskraft erhalten und fiir Unternehmen und
BKK signifikant Geld gespart”, sagte Lucha. Besonders
interessiert habe sich der Sozialminister am Programm zur
frihen Vermeidung von psychischen Krankheiten gezeigt,
zu dem auch eine psychosomatische Sprechstunde gehorte,
wie RRPS in der Pressemitteilung ausfuhrte. ,Bei einer
psychischen Erkrankung ist es manchmal besser, mit einer
gewissen Leistungsminderung am Arbeitsplatz zu sein und
so am sozialen Leben teilzuhaben, statt krank auf dem Sofa
zu versauern®, stellte Lucha fest. Er war vor seiner politi-
schen Tatigkeit unter anderem an der Griindung der ,Pauline 13"

beteiligt, die gemeindepsychiatrische Angebote im Bodensee-
kreis macht.

Personalvorstand Markus Wassenberg, der auch Verwal-
tungsratsvorsitzender der BKK MTU ist, hatte bei dem
Treffen mit dem Minister deutlich gemacht: ,Auf das, was
BKK, Unternehmen und das betriebliche Gesundheits-
management gemeinsam fur unsere Mitarbeiter auf die
Beine stellen, sind wir stolz.” Ein funktionierendes betrieb-
liches Gesundheitswesen sei eines der vielen Instrumente
des Unternehmens, die dafir sorgen, ,dass unsere Mitar-
beiter bei uns eine gute Zukunft haben®, so Wassenberg.
Die BKK MTU, die nur Mitarbeiter und deren Angehorige
aufnimmt, sei eine wichtige Einrichtung, um Mitarbeiter ins
Unternehmen zu bringen und zu halten.
MaRgeschneiderte Angebote fiir die Mitarbeiter des Unter-
nehmens konne eben nur eine betriebsgebundene Kasse
wie die BKK MTU anbieten, machte BKK-Vorstand Roland
Dietz klar. Daflr, dass die BKK auch Mitarbeiter deutscher
Tochtergesellschaften von RRPS und eventuell von weite-
ren Konzerngesellschaften versichern konne, fehlten aber
derzeit die gesetzlichen Grundlagen. Sozialminister Manfred
Lucha sagte zu, sich dieses Themas anzunehmen, hiel3 es
abschlieBend.



BKK-MTU; FDP-DVP-Fraktion

Jochen HauBmann MdL besuchte die BKK MTU

Am 01.04.2019 war Jochen HauBmann, stellvertretender Fraktionsvorsitzender der FDP-
Landtagsfraktion, zu Besuch bei der BKK MTU in Friedrichshafen, um sich ein Bild von der
Arbeit einer traditionellen und regional ausgerichteten Betriebskrankenkasse zu machen.

Hierbei wurde ihm deutlich, wie sehr ein Unter-
nehmen mit einer eigenen Betriebskrankenkasse
und einer engen Verknupfung zum betrieblichen
Gesundheitsmanagement punktgenau um die
Bedurfnisse der Mitarbeiter kimmern und somit
die Gesundheit nachhaltig positiv beeinflussen
kann. Die direkte Folge daraus ist eine bessere
Leistungsfahigkeit der Mitarbeiter und damit ein
unmittelbarer Effekt auf die Wirtschaftlichkeit
eines Unternehmens.

Jochen HauBmann wiirdigte ausdricklich die
Arbeit der BKK MTU und des betrieblichen
Gesundheitsmanagements und stellte nochmals
die Bedeutung fiir die Menschen und die MTU/
RRPS in den Vordergrund. AnschlieRend lief3 sich
Jochen Haufmann Uber die technischen Moglich-
keiten von hybriden Zugantrieben informieren
und war auch von der technischen Leistungsfa-
higkeit des Unternehmens beeindruckt.

V. L. n. r.: Jochen HauBmann MdL,

Roland Dietz (Vorstand BKK MTU),
Christian Lutz (LIFE),

Klaus Hoher (MdL FDP fiir Bodenseekreis)



Einfach hi(r)nreiflend

Erstaunliche Fakten
zum menschlichen Gehirn

... verarbeitet dank beinahe unbegrenzter Speicherkapazitat bis zu U nse r

70.000 Gedanken taglich und halt Informationen 20 bis 30
Sekunden im Kurzzeitgedachtnis. Aber Vorsicht: Laut britischen Studien wird

das Kurzzeitgedachtnis nach anderthalb Wochen konstanter Ernahrung mit
Burgern und Pommes weniger leistungsfahig. .

.. leuchtet auf wenn wir verliebt sind: .
Gehirnscans zeigen bei verliebten Menschen in
den Zentren, die mit Genuss und Belohnung ver-

knipft sind, eine groRere Aktivitatan. *e.

.. kann trainiert werden wie ein Muskel -

L]
Gedachtnistraining und Wissen aneignen lohnt sich also *ees, ceces )
o000 0

.. produziert im Wachzustand bis zu 23 Watt Lesec®®
L]

Energie - genug, um eine Gliihbirne zum
Leuchten zu bringen.

..machtnur2% des gesamten

I(iSrpergewichts aus, verbraucht jedoch J
]
20% der gesamten Energie und des Sauerstoffs. 0®’

L]
..kann 4 bis 6 Minuten ohne Sauerstoff iberleben.
Erst ab 5 bis 10 Minuten ohne Sauerstoff wird es dauerhaft
geschadigt. Auf ,bewusstlos” schaltet es, wenn es nur 8 bis
10 Sekunden nicht mit Blut versorgt wird.

Unsere beiden
Hirnhalften ...

.. sind keinesfalls einfach das Spiegelbild der
jeweils anderen, sondern erflllen individu-
elle Funktionen. In der Regel ist eine von
beiden dominant.

Eher Links- oder Rechtshirner?

Kennen Sie das? Wenn Sie viel erklaren, Dinge logisch herleiten, tech-

nikaffin sind und den Blick stets in die Zukunft richten, sind Sie ein
typischer ,Linkshirner” weitere Hinweise darauf: Sich Dinge

bildhaft vorzustellen, fallt lhnen eher schwer, ebenso ist Einflihlungsver- &
mogen nicht gerade lhre groRte Starke — dafiir organisieren und struktu-

rieren Sie umso besser.

Die linke Hirnhalfte lenkt Logik und analy-

tisches Vermogen und ist Sitz des Sprach-

zentrums. Die rechte Hirnhalfte ist Sitz von
Gefuhlen, Emotionen und Kreativitat; hier

nehmen wir zum Beispiel Bilder wahr.



Powerhouse, Allesfresser, Mini-Elektrizitatswerk, fetter . .
Motor und komplett schmerzfrei: Unser Gehirn ist ein Denken Sie einmal
wahres Wunderwerk der Schopfung. daruber nach ...

Hier ein paar beeindruckende Daten und Fakten rund um ” Wenn das Gehirn des Menschen

unser gewaltiges Denkzentrum - hatten Sie’s gewusst? so einfach ware, dass wir es ver-
stehen Ronnten, dann waren wir

so dumm, dass wir es trotzdem
nicht verstehen wiirden. “

Jostein Gaarder, in ,Sofies Welt"

°
Geh irn ... - frisst sich zur Not selbst: wenn der ksrper

nicht genug Energie zur Verfligung stellt, kannibalisieren sich die
. Gehirnzellen gegenseitig, um die Versorgung aufrechtzuerhal-
» . ten. Wer sein Hirn liebt, verzichtet somit besser auf zu extreme,

o langanhaltende LOW-Fat-Diaten.

.. verfigt iber 0 Schmerzrezeptoren,
weshalb es selbst keine Schmerzen empfinden kann.

... ° ]
®oee eeo000® °
[ 4
gt . kann bei Gefahr mit bis zu 400 km/h
: . |mpu|.se ins Nervensystem senden - da wird
]
*eeee, 000000000 00°® jeder Formel-1-Wagen neidisch

.. ist eine echte Eule - denn im Schiaf
.. laufen darin weit mehr Prozesse ab als wenn wir
beispielsweise laufen oder bewusst denken.

4
o"..........'ioo
e ... Ist mit 60 % Fettanteil das
fetteste Organ im menschlichen Kérper.
.'. Deshalb sind Omega-3-Fettsauren so wichtig.

. bestent aus etwa 86 Milliarden Nervenzellen
von je etwa 1/1000 Millimeter. Rechnet man all seine BlutgefaRe
zusammen, ist es 600 Kilometer lang, das entspricht der

Entfernung Berlin — Munchen.

oooooooo..oOO.

Keine Frage, Google Maps sind

super praktisch — aber wer sich zu

sehr auf elektronische Hilfe ver-

lasst, schadet damit langfristig dem Orientie-
rungssinn. Denn wenn wir die entsprechenden
Hirnareale nicht mehr nutzen, verkimmern
sie — wie jeder Muskel ohne Training.

Sind Sie der Typ Mensch, der sich schnell von Gefuhlen leiten und

. mitreiBen lasst, sich gerne und wortgewandt ausdriickt sowie ein starkes
Faible fur Spiritualitat und Kunst besitzt? Wenn ja, dirften Sie ein

—— klassischer ,,Rechtshirner” sein. offenheit, eine Lear-
ning-by-Doing-Einstellung und ein Hang zu Multitasking - nicht immer mit
Erfolg - sind ebenfalls typisch.

!l

/ Ukususha, esfir dzhyshkariani, stas11, mooltfilr
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Gesundheltsuntersuchungen S —

und Fruherkennung
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Gesundheit ist Lebensqualitat. Deshalb helfen wir Ihnen, unseren Versicherten, mit erweiterten Programmen,
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lhre (Gesundheits-)Vorsatze noch einfacher in die Tat umzusetzen.

Die Gesundheitsuntersuchung, besser bekannt als ,Check-up-35°,
jahr vorgesehen. Damit kiinftig noch mehr Versicherte die so wichtige, aber wenig beliebte Krebsfrilherkennung in Anspruch

nehmen, wird ein sogenanntes organisiertes Programm gezielter einladen und speziell informieren.

Friih tibt sich ...

... wer einmal gesunde Zahne haben
will. Zahnarztliche Friherkennungs-
untersuchungen konnen kunftig
bereits ab dem sechsten Lebensmonat
wahrgenommen werden. Zurzeit ist
dies erst fur Kinder ab dem dritten
Lebensjahr moglich. Zwischen dem
sechsten und dem 34. Lebensmonat
besteht nun (zusatzlich) Anspruch auf
drei Untersuchungen, die zeitlich auf
die Kinderuntersuchungen U5 bis U7
abgestimmt sind.

Zwischen dem dritten und dem
vollendeten sechsten Lebensjahr sind
weiterhin drei zahnarztliche Unter-
suchungen vorgesehen (bei hohem
Kariesrisiko kombiniert mit einer Fluo-
ridierung der Zahne). Alle Eltern sollten
flr ihre Kinder dieses neue Angebot
luckenlos nutzen, weil die Milchzahne
die Platzhalter fir die bleibenden
Zahne sind.

g

Die Gesundheitsuntersuchung ,,Check-up“

Diese Untersuchung bezieht sich insbesondere auf Herz-
Kreislauf- und Nieren-Erkrankungen sowie auf Stoffwechsel-
storungen; sie ist jetzt nach Vollendung des 18. Lebensjah-
res einmal und ab dem 36. Lebensjahr kinftig alle drei Jahre
vorgesehen. Als Versicherte werden Sie dabei Uiber Moglich-
keiten zur Vermeidung oder zum Abbau von Risikofaktoren
informiert, um Krankheiten zu verhindern.

Das modifizierte Programm:

- Fragen zur Krankheitsvorgeschichte (Eigen- und Famili-
en-Anamnese) und zu personlichen Lebensumstanden,
die fur die Entstehung von Krankheiten bedeutsam sein
konnen; Impfstatus,

- eingehende korperliche Untersuchung (,von Kopf bis FuB®),

- Blutuntersuchung (Cholesterin-/Zuckerwerte grundsatzlich
ab 36. Lebensjahr),

- Urinuntersuchung (Harnstreifentest),

- abschlieRendes Beratungs-/Aufklarungsgesprach (einschl.
Hinweis auf familiare Belastungen und Risikoprofil, insbe-
sondere zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen).

Nutzen Sie diese Chance und nehmen Sie alle drei Jahre am
,Check-up” teil!

“1 P

ist jetzt einmalig bereits zwischen dem 18. und 36. Lebens-



Gesundheit

ist Lebensqualitat ...

deshalb helfen wir Ihnen,
Vorsdatze noch einfacher
in die Tat umzusetzen. ‘ ‘

Krebsfriiherkennung fiir Frauen

Lassen Sie sich von Ihrem 20. Geburtstag an einmal

im Jahr von lhrer Frauendrztin/lhrem Frauenarzt vorsorglich
untersuchen. Das Untersuchungsmaterial (Abstrich) wird im
Labor auf eventuelle Krankheitsanzeichen untersucht.

Ab 30 Jahren werden Brust und Lymphknoten abgetastet
(einschl. Anleitung zur regelmaBigen Selbstuntersuchung).
FUr Frauen ab 50 Jahren ist alle zwei Jahre (bis zum Ende

des 70. Lebensjahres) eine Rontgenuntersuchung der Brust
(Mammographie-Screening) vorgesehen. Durch diese erwei-
terte Vorsorge konnen selbst kleine Tumore erkannt werden.
Ab 50 Jahren beginnt auch die Fritherkennung von Darmkrebs.

Sie konnen sich wie folgt entscheiden:

- Bis zum Alter von 54 Jahren jahrlich fir einen immuno-
logischen Stuhltest und

- ab 55 Jahren fir die erste Darmspiegelung, friihestens nach
zehn Jahren fiir eine weitere (jede nach dem 65. Lebensjahr
durchgefiihrte gilt als zweite Untersuchung).
In den folgenden neun Kalenderjahren ist dann keine
Friherkennung vorgesehen.

Durch die Darmspiegelung - untersucht wird mit einem
,Koloskop"” der gesamte Dickdarm - werden fast alle Tumore
und die meisten Polypen (mogliche Vorstufen von Krebs)
entdeckt; letztere konnen auch entfernt werden. Wenn Sie
diese Darmspiegelungen nicht durchfihren lassen moch-
ten, haben Sie nach dem jahrlichen Stuhltest mit 55 Jahren
Anspruch auf einen zweijahrlichen Stuhltest. Dies gilt
entsprechend, wenn zwar die erste Darmspiegelung erfolgt,
nicht jedoch die zweite nach zehn Jahren.

Einladung zur Darmkrebsfriiherkennung
Versicherte werden im Alter von 50, 55, 60 und 65
Jahren jeweils quartalsweise zur Darmkrebsfriiher-
kennung eingeladen. Beigefligt ist eine ausfuhrliche
Broschure mit Informationen zu den vorgesehenen
Untersuchungen, auch mit einer Aufklarung zur
Datenverarbeitung und zum Widerspruchsrecht.

Krebsfriiherkennung

fur Manner

Alle Manner sollten einmal im Monat
ihre Hoden auf Verdickungen bzw.
Verhartungen abtasten.

Die MaBnahmen zur Friherkennung von
Krebserkrankungen der Prostata und der
auBeren Genitalien ab dem 45. Geburts-
tag, des Dickdarms ab 50 Jahren, umfas-
sen folgende Leistungen:

- Gesprach, ob und ggf. welche
Beschwerden vorliegen bzw. Verande-
rungen beobachtet werden konnten.

- Untersuchung der aulReren Genita-
lien. Der arztliche Vorsorge-Finger
im Schutzhandschuh untersucht die
Prostata vom After aus. AuBRerdem
wird darauf geachtet, ob Lymph-
knoten angeschwollen sind.

Wegen ihres hoheren Risikos konnen
Manner ab dem Alter von 50 oder

55 Jahren die erste Darmspiegelung
beanspruchen.

lhre Teilnahme lohnt sich:
Sie punkten im Rahmen unseres
Bonusprogramms. Das Bonus-
heft (Erwachsene / Kinder)
konnen Sie auf unserer Web-
seite www.bkk-mtu.de oder
hier direkt herunterladen:

Bei Fragen zu unseren Vorsorge-
programmen sprechen Sie uns
gerne an - Telefon: 07541 907100.
E-Mail: info@bkk-mtu.de.




Kompetent zum Arzt
c o e N Bei Gesundheitsproblemen mochte man sichere Ent-
Klel ner Leltfade n fu r ein scheidungen treffen und die bestmogliche Behandlung

vom Arzt erhalten. Eine gute Vorbereitung auf das Arzt-

H - gesprach ist dabei das A und 0. Wir geben Ihnen Tipps,
e rfo I'g rei Ch es G €s p rac h wie Sie die Sprechstunde optimal nutzen konnen.

Aus medizinischer Sicht gibt es selten nur die einzige ,beste” Behandlungsmethode. Deshalb ist eine gute Beratung wichtig,
um die richtige Entscheidung fiir eine Therapieform treffen zu konnen. Wahrend einer Sprechstunde beim Arzt bleibt aller-
dings flr eine ausfuhrliche Beratung meist nicht genligend Zeit. Umso wichtiger ist eine gute Vorbereitung: Denn wer eine
aktive Rolle fur die eigene Gesundheitsfursorge tbernimmt, kann die bestmogliche Behandlung vom Arzt erhalten.

Folgende Punkte konnen dabei helfen,
sich gut auf das Arztgesprach vorzubereiten.

/‘9 er Sprechstunde

v/ Beschreiben Sie Ihre Symptome und deren
Auswirkungen auf lhren Alltag so genau
wie maglich. Lassen Sie lhren Arzt wissen,
welche Medikamente und Nahrungsergan-
zungsmittel Sie momentan einnehmen.

v/ Uberlegen Sie sich im Voraus, inwieweit Sie

sich an der Entscheidung fiir eine bestimmte
Behandlungsmethode beteiligen mochten.

/ Erstellen Sie noch vor der Sprechstunde eine
Liste mit den wichtigsten Fragen und nehmen
Sie diese zum Gesprach mit. Beginnen Sie
dabei mit den fiir Sie bedeutendsten Dingen.

v/ Grundsitzlich benétigt der Arzt alle wichtigen
Infos zu lhrer Krankheitsgeschichte. Um im
Gesprach nichts zu vergessen, lohnt es sich,
eine Stichpunktliste griffbereit zu haben.

+/ Wenn Sie sich trotz der Vorbereitung
unsicher fiihlen, konnen Sie sich von einem
Freund oder Angehdrigen zum Arzttermin
begleiten lassen.

v/ Seien Sie offen und ehrlich und zégern Sie
nicht, lhrem Arzt mitzuteilen, wie sich die
Beschwerden auf Ihr Wohlbefinden auswir-
ken. Dies hilft dem Arzt, sich besser in lhre
Lage hineinzuversetzen.

v/ Haben Sie keine Scheu, Fragen zu stellen,
wenn Sie etwas nicht genau verstanden
haben. SchlieBlich gibt es keine dummen
Fragen. Zudem ist es wichtig, dass Sie sich
gut und umfangreich informiert fiihlen.

/ Nur zu schnell vergisst man nach dem
Termin wichtige Dinge, die der Arzt gesagt
hat. Machen Sie sich deshalb wahrend des
Gesprachs Notizen iiber die Therapiemog-
lichkeiten oder bitten Sie Ihre Begleitperson,
dies fiir Sie zu iibernehmen.



/ Falls Sie wihrend der Sprechstunde noch
keine Entscheidung getroffen haben, emp-
fiehlt es sich, die neugewonnenen Infos zu
sortieren. Welche Vor- und Nachteile erge-
ben sich aus der empfohlenen Behandlungs-
methode? Notieren Sie sich, was Sie sich
von der Therapie erhoffen, und besprechen
Sie in einem Folgetermin mit lhrem Arzt, wie
realistisch lhre Erwartungen sind.

v/ Sollten Sie und Ihr Arzt eine gemeinsame
Entscheidung getroffen haben, konnen Sie
sich iiberlegen, was Sie personlich zum
Therapieerfolg beitragen konnen. Wenn sich
jedoch Zweifel am Vorgehen breitmachen,
sollten Sie unbedingt noch einmal mit lhrem
Arzt sprechen. So kdnnen Sie gemeinsam
nach Behandlungsalternativen suchen.

Sie sind unzufrieden
und zweifeln an der Ent-
scheidung des Arztes?

Wer an der ausgewahlten Behandlungsmethode
zweifelt, kann noch einmal das Gesprach mit dem
Arzt suchen und ihm die Bedenken mitteilen. Aber
seien Sie vorbereitet: Manche Arzte konnen dabei
empfindlich reagieren, wenn sie beispielsweise glau-
ben, ihre Kompetenz wiirde angezweifelt. Sprechen
Sie deshalb offen an, dass Sie mit der Therapieent-
scheidung nicht zufrieden sind, aber seine fachliche
Kompetenz dabei keineswegs anzweifeln.

Arztliche
Zweitmeinung

Sollten Sie sich mit dem Arzt jedoch auf keine
Behandlungsalternative einigen konnen, haben Sie
noch immer die Chance, eine arztliche Zweitmei-
nung von einem unabhdngigen Arzt einzuholen.
Diese ist fur Versicherte der BKK MTU kostenlos
und kann die notwendige Gewissheit bringen, ob
die vorlaufige Entscheidung fir eine Behandlungs-
methode denn wirklich die Richtige ist.

Mehr Infos zur arztlichen Zweitmeinung finden Sie
auf unserer Homepage: www.bkk-mtu.de.

iStock.com / nortonrsx; mekitik_boy



Die Mecklenburgische
Seenplatte

Erleben Sie den Indian Summer

im herbstlichen Farbenrausch

Man nennt sie das ,Land der 1000 Seen*, Tatsachlich sind es sogar 1.117 Seen,
die in der Mecklenburgischen Seenplatte zwischen Berlin und der Ostsee eine
bildschone und unverwechselbare Wasserlandschaft bilden. Mittendrin liegt
die Miiritz, Deutschlands groBter Binnensee, flankiert vom traumhaften Miiritz-
Nationalpark.

Im Herbst lockt die einzigartige Landschaft mit wildromantischer Farbenpracht, unverfalschter
Natur und einem riesigen Freizeitangebot. Auch viele historische Bauten und Sehenswiirdigkeiten -
gibt es auf Ihren Ausfliigen zu entdecken. 100 Landschlosser, Herrenhauser und Kloster laden dazu
ein, die Geschichte der Region zu erleben. Im Schlésserherbst vom 12. Oktober bis 3. November sind
die Tafeln reich gedeckt und mit vielen Veranstaltungen von Kunst-Ausstellungen und klassischen
Konzerten bis hin zu Tanz und Musik ist auch fiir kulturelle Highlights gesorgt.

el Gutshaus Ludorf

"'F Mecklenburgische i
(&) Seenpiatte

e

Weitere Informationen und Buchung:

Tourismusverband Mecklenburgische Seenplatte e. V.

Turnplatz 2 - 17207 Robel/Mdritz - Tel. 039931 5380
info@mecklenburgische-seenplatte.de - www.mecklenburgische-seenplatte.de



Wohlfiihlurlaub im historischen Gutshaus
In Ludorf, in einem gepflegten Park direkt am Westufer
der Miritz, finden Urlauber eines der schonsten und
altesten Gutshauser Mecklenburgs. Das familiengefuhrte
Romantik Hotel Gutshaus Ludorf ist der perfekte Ort, um
Hektik und Alltagsstress zu vergessen. Das Herrenhaus
aus dem 17. Jahrhundert hat sich seine ehrwiirdige Eleganz
bewahrt, besonders der Barocksaal und die Deckenma-
lereien aus der Erbauerzeit sind ein echter Blickfang.

Mit dem Muritz-Nationalpark liegt dazu eine Fulle an
Freizeitangeboten direkt vor der Tlr. Unternehmen Sie
zum Beispiel eine Kanu- oder Bootsfahrt, eine geftihrte
Krauterwanderung, spielen Sie eine Runde Golf auf den
bildschonen 18-Loch-Platzen des Golf Clubs Fleesensee
oder beobachten Sie mit etwas Gluck auf dem Muritz-
wanderweg Seeadler beim Jagen. Auch der beliebte
Miritz-Radrundweg fuhrt direkt am Gutshaus vorbei.

Die Rader leihen Sie sich ganz entspannt im Hotel.

Im Restaurant lautet das Motto ,Slow Food*“. Genussvolles,
bewusstes Essen und frische, regionale Zutaten stehen
bei den mecklenburgischen und pommerschen Kostlich-
keiten im Vordergrund. Fir nachhaltige Entspannungs-
momente sorgen dazu Wellness-Massagen, zwei haus-
eigene Saunen sowie Yoga, Tai-Chi und Qigong.

Mitmachen und gewinnen

Zusammen mit dem Tourismusverband Mecklen-
burgische Seenplatte e. V. und dem Romantik Hotel
Gutshaus Ludorf verlost die BKK MTU 5 Ubernach-
tungen inklusive Halbpension fiir 2 Personen im
Doppelzimmer.

Beantworten Sie einfach folgende Gewinnfrage:
Wie viele Seen gibt es in der
Mecklenburgischen Seenplatte?

a) 1117 | b)1.000 | ¢)717

Schreiben Sie uns bis zum 15.08.2019 eine Postkarte
oder eine E-Mail mit dem Betreff ,bewegt" an:

gewinnspiel@bkk-mtu.de

Der Gewinner wird benachrichtigt.

Romantik Hotel Gutshaus Ludorf

Romantik-Woche

« 7 Ubernachtungen mit ldndlichem Friihstiicksbuffet

 Begriifiungsdrink

« 5x3-Gang-Menii aus der Gutskliche

- 5-Gang-Candlelight-Dinner

+,1000 Jahre Mecklenburg” - Fiihrung mit dem
Gutsherren durch das Gutsensemble

» Besuch im NaturErlebnisZentrum ,Miiritzeum*

 Besuch des ,3-Koniginnen-Palais“im Schloss Mirow

+ kostenlose Saunabenutzung

schon ab 597 Euro pro Person

Info & Buchung
Romantik Hotel Gutshaus Ludorf

Achtenhagen & Achtenhagen (Gutshaus Ludorf) GbR
Rondell 7-8 - 17207 Ludorf / Miritz - Tel. 039931 8400
info@gutshaus-ludorf.de - www.gutshaus-ludorf.de
: I_‘H | e -
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Daddeln fiir die grauen Zellen

Senioren, die Videospiele spielen, sollen dadurch ihr Gedachtnis und ihre Geschicklich-
keit fordern konnen. Kein Wunder, dass sie immer beliebter werden: Laut Anga-
ben des Verbands ,Game" spielen bereits heute weit tiber neun Millionen
Menschen uber 50 Jahren regelmalig Videogames. Auch immer
mehr Seniorenheime fiihren Konsolen als Freizeitbeschaf-
tigung ein. Speziell Games, die Uber Kameras und
Korperbewegungen gesteuert werden, -
etwa Sport-, Musik- oder Tanzspiele

- konnen dabei positive
Effekte hervorrufen.

Cool down

an heiBen Tagen

Kaum gehen die Temperaturen nach oben, bekommen viele
Menschen richtig Lust auf Salat und Joghurt. Sie auch? Dann

freuen Sie sich Uber Ihre gute Korperwahrnehmung. Nach der chi-
nesischen Ernahrungslehre unterscheidet man Nahrungsmittel in funf
Kategorien: Hei3, warm, neutral, kiihl und kalt. Interessanterweise sind
fast alle unsere typischen Sommerspeisen stark Yin, kiihlen uns also
ab: Mineralwasser, Salat, Gemuse mit einem hohen Wasseranteil

wie Tomaten oder Gurken, Milch und Milchprodukte, wasser-

reiches Obst wie Beeren oder Wassermelone. Lebensmittel,

die wir im Sommer instinktiv meiden, etwa Eintopfe,

Schmorgerichte aus dunklem Fleisch, Wild, Trocken-

obst, heille Krautertees und Suppen, gehoren zu

den Yang-Speisen, die uns warmen.

Ein leckeres
und gesundes
Rezept ml.t garan-
tiertem Frischekick

liefern wir l!\nen
gleich mit.

cev %00

Sommer-Kiwi-Papaya-Drink

Mit diesem Drink starten Sie voller Energie in den Tag

Zutaten fur 2 Glaser Zubereitung

iStock.com/olga guchek/zerbor/mekitik_boy/bubaone

- 2 Kiwi Kiwi schalen und in Sttcke schneiden.
- 4 EL Papaya-Vollfruchtsaft Den Papaya-Vollfruchtsaft und die
(ungesuiRt) Minze zufligen und alles plrieren.
- 250 ml Apfelsaft Das Puree in zwei Longdrink-Glaser geben
- Minze-Blattchen und mit dem Apfelsaft auffullen.
Der herb-sauerliche Drink enthalt
(Zubereitungszeit: ca. 5 min) besonders viel Vitamin C.
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Gesund mit Darm
| ‘ ‘ v,
Das Ernahrungscoaching =+~ *5 § O
| b

fur mehr Lebensqualitat

L

Woussten Sie es? Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, Allergien, seelisches Wohlbefinden - auf all das kon-
nen wir iiber unseren Darm Einfluss nehmen. Wie, verrat uns jetzt ein neues Online-Coaching zur ausgewoge-
nen Erndhrung mit dem Schwerpunkt gesunde Darmflora.

,Die Darmgesundheit ist die Grundlage fur unsere Gesamt-
gesundheit!”, so fasst es Prof. Dr. Michaela Axt-Gadermann,
Arztin und Professorin fir Gesundheitspravention an der
Hochschule Coburg, zusammen. Denn der Darm, genauer
gesagt die Darmflora, steuert weit mehr als nur unsere
Verdauung. Vielmehr ist er das Zentrum unseres Immun-
systems - 70 Prozent unserer Abwehrzellen sitzen im Bauch.

Darmgesunde Ernahrung

ist einfach umzusetzen

Und die Darmbakterien beeinflussen nicht nur die
Gesundheit, sondern auch unser Wohlbefinden. Denn sie
produzieren Glickshormone und Botenstoffe, die fur die
Stimmungsregulierung wichtig sind. ,Wenn's also dem Darm
gut schmeckt, konnen sich der ganze Korper und unsere
Psyche freuen®, sagt Axt-Gadermann. Sich darmgesund zu
ernahren, sei gar nicht schwer. Im Gegensatz zu anderen
Ernahrungsprogrammen gehe es nicht unbedingt darum,
Nahrungsmittel vom Speiseplan zu streichen. ,Man sollte
sogar mehr essen, aber eben darmfreundliche Lebensmit-
tel. Das geht auch mit Allergien, Unvertraglichkeiten oder
als Vegetarier. Und bereits kleine Veranderungen konnen
eine groBe Wirkung erzielen.” Uber 30 Tonnen Lebensmittel
wandern wahrend unseres Lebens durch unseren Darm. Da
liegt es nahe, sich anzuschauen, was unsere Darmbakterien
besonders gerne essen.

Gestarkte Darmflora

unterstiitzt Gewichtsmanagement

Der HausMed OnlineCoach ,Gesund mit Darm - das Ernah-
rungscoaching fur mehr Lebensqualitat” unterstitzt bei

dieser Frage und erklart, welche Lebensmittel besonders
forderlich fur unsere Darmflora sind. ,Das Coaching ist

der erste zertifizierte Online-Praventionskurs im Bereich
darmgesunde Ernahrung. Dabei sind sich Experten einig,

dass eine gesunde Ernahrung und ein langfristiges Gewichts-
management ohne Starkung der Darmflora gar nicht moglich
sind”, erklart Axt-Gadermann, die das Coaching gemeinsam mit
den Experten des Kursanbieters HausMed entwickelt hat.

Zertifiziertes Online-Coaching -

von der BKK MTU bezuschusst

Auf der Seite www.hausmed.de kann man das Coaching
buchen und dann bequem von zuhause uUber den Computer
teilnehmen - zu der Zeit, die einem passt. Das Coaching ist
auf zehn Wochen mit zehn Schwerpunktthemen angelegt
und befahigt mit vielseitigen Informationen, Rezepten und
Lernvideos dazu, sich selbst aktiv um seine Darmgesundheit
zu kimmern. Jedes Schwerpunktthema ist sieben Tage zum
aktiven Bearbeiten freigeschaltet. Eine Wochenaufgabe, ein
Quiz zur Wissensuberprifung sowie ein Ruckblick zur Pro-
tokollierung des Lernfortschritts schlieRen jedes Schwer-
punktthema ab.

Teilnehmer erhalten bei erfolgreicher Teilnahme (= alle zehn
Wochenthemen wurden vollstandig bearbeitet) eine Teilnah-
mebescheinigung zur Vorlage bei der Krankenkasse. Nach
Vorlage der Teilnahmebescheinigung tibernimmt die BKK MTU
80 Prozent der Kursgebuhr.

@HausMed

Weitere Informationen finden Sie unter:
https://www.hausmed.de/hausmedcoach/gesundmitdarm/

iStock.com/gpointstudio; db HausMed
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Wenn die Arbeit
uns wach halt

Fur einen gesunden Schlaf:
Arbeit und Freizeit trennen

Drei von zehn Menschen in Deutschland lasst Stress nicht schlafen — besonders belastet sind dabei diejenigen,
die Familie und Beruf unter einen Hut bringen miissen. Bei vier von zehn Beschaftigten kreisen die Gedanken
auch nach Feierabend noch um die Arbeit. Standige Erreichbarkeit und Reiziiberflutung lassen viele nachts
nicht zur Ruhe kommen. Die kdrperliche Arbeit nimmt ab, dafiir steigen die psychischen Belastungen in den
Biirotatigkeiten. Wie konnen Beschiftigte dem entgegenwirken?

Wer am Bildschirm arbeitet, kann sich am besten beim Sport  Fur alle Beschaftigten, die nicht gentugend Schlaf bekom-

auspowern und so die Stresshormone abbauen: Ausdau- men, empfiehlt sich tagsuber ein kurzes, erfrischendes Pow-
ersportarten wie Schwimmen oder Nordic Walking sorgen ernapping von 10-20 Minuten — zum Beispiel am Mittag oder
flr Fitness und Entspannung. Tanzen und Yoga fordern frihen Nachmittag. Das ist auch im Auto oder Burostuhl
Beweglichkeit und Wohlbefinden. Gehen Sie jedoch lieber moglich. Spezielle Apps unterstutzen sie dabei, die Zeit zu
morgens oder vormittags zum Sport, damit Sie abends gut organisieren.

einschlafen konnen. Vor dem Schlafengehen sind einfache
Atemubungen oder Meditationen empfehlenswert, um
wirklich abzuschalten.

Eine klare zeitliche Trennung von Arbeit und Freizeit hilft,

zur Ruhe zu kommen. Bleiben Sie nicht bis spatabends im

BUlro, und schalten Sie nach 20 Uhr Handy und Tablet aus.

Kinder lieben Rituale wie das abendliche Vorlesen, um in .

den Schlaf zu finden - bei Erwachsenen funktioniert das 1
ganz ahnlich. Ob Sie lieber ein Buch lesen, Musik horen, eine

Tasse Tee trinken oder eine Tagesbilanz ziehen - wichtig

ist, immer dasselbe zu tun. Eine gewisse Monotonie wirkt
einschlafernd. - .‘_'
oo.oo:oo';obl'd'dv
30 Prozent der Beschaftigten arbeiten im Schichtdienst, Xx
und damit gegen ihre innere Uhr - fiir sie sind regelmé’l‘s@r_g\: Sprechen Sie uns gerne an:
Schlafenszeiten je nach Schicht besonders wichtig. Dabei = Wir halten umfangreiches, Bettgefliiste

e —

kénnen Sie auch in Etappen schlafen, vor allem, wenn & ' kostenfreies Informations-
Zeit mit der Familie verbringen méchten. BeispielSWels . material fiir Sie bereit.
konnen Sie bei Nachtschicht jeweils einige Stunderiéﬁm‘VU'r—’
und Nachmittag schlafen und mittags gemeinsé"m mit [hren * Ralf Hirmke

Kindern essen und spielen. Schichtarbeitende bFa_uc T Telefon 07541 907106 - & schmmmenick
eine gute Planung und viel Verstandnis von ihref"-_Umgébun. * ralf.hirmke@bkk-mtu.de ‘li_. = _Td
Mit einem Familienkalender oder Planungs-Apps konnen Sie

Arbeit, Familie und Freunde besser unter einen Hut bekommen.

>
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Diese Ubung kann helfen,
sich zu entspannen und

in den Schlaf zu finden

Legen Sie sich auf eine Matratze. Beobachten Sie

ein paar Atemziige lang Ihren Atem, nehmen Sie
wahr, wie der Bauch sich hebt und senkt; im steten
Wechsel. Ziehen Sie dann beim Ausatmen ein Knie
mit der gegengleichen Hand zum Bauch und atmen
Sie durch die Lippen langsam sowie gelost aus. Beim
Einatmen das Bein abstellen. Gegengleich uben; jede
Seite zwei- bis viermal.

Bleiben Sie entspannt liegen und spuren nach, was
sich geandert hat. Wie geht es jetzt Ihrem Ricken,
der angenehm gedehnt wurde? Hat sich die Ausat-
mung verlangert? Konnen Sie jetzt besser loslassen
und entspannen?

Achten Sie einige Minuten auf lhren
Atem, wie er kommt und geht, kommt
und geht ...

Lassen Sie nun in der Ausatmung alle Anspannung

los und nehmen Sie wahr, wie der Korper in die Mat-
ratze sinkt. Lassen Sie sich beim Ausatmen in dieses
Gefuhl hineinfallen. Lassen Sie alles Bedrangende,
Bedriickende und auch die Muskelanspannungen los.
Stellen Sie sich vor, Sie wirden an einer Rose riechen,
und lassen Sie den Duft der Rose mit der Einatmung
sich in jede Zelle ausbreiten: bis zu den Fingerspitzen
und Zehen. In der Ausatmung genieRen Sie den Duft
und fuhlen sich wie auf Rosen gebettet.

iStock.com/ mekitik_boy; dusanpetkovic
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Wasserspalfl

Monstern

Achtung! Jetzt wird es lustig ... und nass.
Und wie ware es mit einer Schwammbomben-
Schlacht nach dem Spielen als kleine Abkiihlung?

- Schwammtlcher in verschiedenen Farben
- Baumwollschnur

- Moosgummi in Schwarz

- Locheisen, » 7 mm

- Pompons in Weil3, ¢ 1cm und 1,5 cm

- Alleskleber

Monsterstarke
Spielidee

1. Fur ein groRes

Nimm sieben Pappteller und schreibe mit
schwarzem Permanentmarker jeweils eine

Schwammbomben- dieser Zahlen darauf: 5, 10, 20, 30, 40, 50 und
Monster schneide 60. Lege die Teller auf eine Wiese. Tauche die
aus einem Schwammbomben-Monster in Wasser und

Schwammtuch stelle dich an eine Markierung, die etwa zwei

15 Streifen in der
GrofRe 2 cm x 12 cm
zurecht und lege
sie Ubereinander.
Schneide ein 20 cm
langes Stiick Baum-
wollschnur ab und lege
es mittig um den Sta-
pel. Dann ziehst du die

versuchst du die Bombe so zu werfen, dass sie
auf einem der Teller liegenbleibt. Addiere die
Punkte der Teller, die du getroffen hast. Wer
von den Mitspielern die meisten Punkte holt,
hat gewonnen.

Meter von den Tellern entfernt liegt. Jetzt 3
Sommervariante 3

Schnur um das Bundel E Du kannst die Teller auch auf einem Plansch-
fest und verknotest sie. 1 becken treiben lassen. Das macht es noch
2. Fur ein kleines Schwammbomben-Monster e etwas schwerer, aber auch spritziger!
schneidest du ebenfalls 15 Streifen aus einem g .
° T
Schwammtuch zu, diesmal aber in der GroRe ®eccccena,,, i-..-}"- PP
) ) """""""'“i-'s&aﬁ'ré-\
1cm x 8 cm. Gehe weiter vor wie oben unter S rmancm g
Schritt 1 beschrieben. e %
3. Fur die Augen stanzt du zuerst die Pupillen aus » BUCHTIPP ) m
schwarzem MoosgummiauS,\/erwendedazu ein oooooooooooooooooooooooooooooooooqa"u. s s
Locheisen. Klebe jeweils eine Pupille mit Alleskleber SiiBer Fruchtgummi-SpaB: Bastel-, Spiel- und Naschideen
auf einen Pompon. Danach klebst du die Pompons fiir das ganze Jahr mit Trolli von Pia Deges

mit Alleskleber auf die Schwammbomben und war-
test, bis der Kleber richtig gut getrocknet ist. frechverlag; ISBN 978-3-7724-7499-6; 96 Seiten; 12,99 Euro



Zum Zahne ausbeiflen Zahlenlogik

Kannst du herausfinden, in welche Richtung sich die Zahnrader Ziel des Spiels ist es, alle Felder des

mit den Nummern 2, 3, 4, 6, 7, 8 und 9 drehen? Zahnrad 1 dreht Spielfelds mit Zahlen so auszufiillen,

sich gegen den Uhrzeigersinn! dass jede Zahl von 1 bis 9 in jeder
Zeile, jeder Spalte und jedem hervor-

1 3 gehobenen Teilquadrat des Spielfelds
a genau einmal vorkommt.

Schwierigkeitsgrad: leicht

Sommer-Ratselspal
e

Finde maximal vier Fehler pro Reihe!

4 Originalbild )

/ Ozerina

ratselmeister / bortonia

iStock.com /
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Gute Erfahrungen
gibt man gerne weiter

Mitglieder werben Mitglieder

Fiir jedes von lhnen geworbene Mitglied bekommen Sie eine Pramie von 25 Euro.
Der Geworbene fullt einfach den Mitgliedsantrag aus. Laden Sie das Formular
unter www.bkk-mtu.de oder fordern es per Telefon an: 07541 907124.

Vermerken Sie sich als Werbenden darauf - fertig. Alles Weitere erledigen wir.

Manche mogen’s heif3
-> Starke Leistungen

- personlicher Service
- grolRe Nahe

Wer zur BKK MTU wechselt, kann sich entspannt zuriick-
lehnen. Falls Sie sich dennoch selbst ins Schwitzen
bringen mochten, haben wir ein kleines Extra parat.

300 Neumitglieder

far Extralelstungen -
fur alle Versicherten

Haben Sie Fragen?
Dann sprechen Sie uns an:

Besser BKK MTU
BKK MTU HochstraRe 40

o ) 88045 Friedrichshafen
versichert! BKKMTU info@bkk-mtu.de

hre Gesundheit treibt uns an!

Tel. 0754190 - 71 24




