pDasjGesundheitsmaqgazir

AUSGABE HERBST 2020

Starke Abwehrkrafte
Die besten Tipps

Neolexon-App fiir
Kinder mit
Artikulationsstorung
So macht Gben Spal3

Kinderheldin
Hebammen-Beratung -
kostenlos und bequem
via Chat oder Telefon



Liebe Leserinnen, liebe Leser,

Zu Beginn des Jahres hatten wir uns sicherlich nicht vor-
stellen kénnen, welchen Verlauf 2020 nehmen wird. Das
Corona-Virus hat unser aller Leben véllig verandert. Es
war seither und ist immer noch das alles beherrschende
Thema.

Auch in unserem Kundenmagazin wird das Virus hier und
da auftauchen - aber das beherrschende Thema sollte

es nicht sein. Das hat den einfachen Grund, dass Zahlen
und (wissenschaftliche) Erkenntnisse rund um Corona
sich rasant entwickeln. Und dass deshalb alles, was wir
geschrieben und in Druck gegeben hatten, schon ein alter
Hut gewesen ware, wenn Sie dieses Heft jetzt lesen.

Stattdessen haben wir einige Themen aufgegriffen, die
lhnen helfen sollen, gesund zu bleiben: zum Beispiel Tipps
fur starke Abwehrkrafte. Aber auch die Krebsfritherken-
nung ist ein Thema, das selbst in Pandemiezeiten nicht
vernachlassigt werden sollte.

Ich wiinsche lhnen eine anregende Lektiire!

lhr

Manfred Warmuth
Vorstand der SKD BKK

Offentliche
Bekanntmachung:

Vorstandsvergutung

Im Jahr 2019 erhielt der Vorstand der SKD BKK 117.000 €
als Grundvergitung. Die betriebliche Altersvorsorge betrug
5.322 €. Der Dienstwagen kann auch privat genutzt werden
und es wird ein Zuschuss in Héhe von 250 € zur privaten
Unfallversicherung gezahlt. In Summe belief sich seine
Gesamtvergiitung auf 130.500 €.

Die Vorstandin des BKK Landesverbandes Bayern erhielt
2019 eine Gesamtvergiitung 220.600 €.

Die Vorstandsvorsitzende des GKV-Spitzenverbandes erhielt
2019 eine Gesamtvergiitung von 312.090 €.

Der stellvertretende Vorstandsvorsitzende bekam eine Ge-
samtvergitung von insgesamt 309.953 €, die Vorstandin von
304.197 €.
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So aktivieren Sie lhre Abwehrkrafte

Die besten Tipps fir ein starkes Immunsystem
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Bakterien, Viren, Pilze ... — um uns herum tummeln sich unzah-
lige schadliche Mikroorganismen, mit denen sich unser Korper
tdglich, rund um die Uhr auseinandersetzen muss. AuBere
Barrieren wie die Haut verhindern zusammen mit dem Immun-
system, dass Krankheitserreger in den Korper eindringen,
sich in den Zellen vermehren und uns krank machen. Meistens
jedenfalls.

Aber warum ist die Abwehr nicht immer erfolgreich? Warum wer-
den manche Menschen krank — und das sogar lebensbedrohlich —
andere aber nicht? Die Antwort: Oft ist ein geschwachtes Immun-
system Schuld.

Ob Schnupfen-, Grippe- oder auch das neue Corona-Virus: Im
Kampf gegen krankmachende Keime sind also starke Abwehrkraf-
te gefragt. Wir haben fiir Sie einige Tipps gesammelt, wie Sie mit
ganz einfachen MaBnahmen lhr Immunsystem starken kénnen.

Gesunde Ernahrung

Fir ein gut funktionierendes Immunsystem braucht der Kérper
viele verschiedene Nahrstoffe, Vitamine und Spurenelemente. Da-
zu zahlen beispielsweise die Vitamine A, C, D und E, Zink, Selen,
Kupfer und Eisen. Mangelt es an solchen essenziellen Nahrstoffen,
leidet der Stoffwechsel und somit auch das Immunsystem. Sie soll-
ten sich deshalb grundsatzlich abwechslungsreich und ausgewogen
erndhren.

Dabei sind viel Obst und Gemiise besonders wichtig, weil darin
wichtige Vitamine fiir das Imnmunsystem enthalten sind (beispiels-
weise Vitamin A, C, B6 und Fols&ure). Die Deutsche Gesellschaft
fur Ernahrung empfiehlt, mindestens drei etwa faustgroBe Portio-
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nen Gemise und zwei Portionen Obst am Tag zu essen. Ubrigens:
Regionale und saisonale Friichte haben kurze Wege hinter sich und
somit in der Regel die meisten Inhaltsstoffe.

Aber auch Getreideprodukte — wie Mehl, Nudeln oder Reis - sollten
regelmaBig auf dem Speiseplan stehen. Hier sollten Sie bevorzugt
zu Vollkornprodukten greifen, denn im Gegensatz zu raffiniertem
Getreide sind hier ganz besonders viele Mineralstoffe wie zum Bei-
spiel Eisen und Zink enthalten. Hilsenfriichte, Niisse, Fleisch, Fisch
und Milchprodukte erganzen eine vollwertige Erndhrung.

Nutzen Sie bevorzugt frische Zutaten, da durch Lagerung und Ver-
arbeitung wichtige Nahrstoffe verloren gehen. So enthalten Fer-
tigprodukte — wie die beliebte Tiefkihlpizza — vor allem Fette und
Zucker, hingegen kaum Vitamine und Mineralstoffe.

Bei einer abwechslungsreichen und ausgewogenen Erndhrung mit
viel frischen Zutaten ist Gibrigens eine ausreichende Versorgung
mit Vitaminen und Mineralstoffen sichergestellt. Auf Nahrungser-
ganzungsmittel kénnen Sie verzichten.

Ganz wichtig: Das Trinken nicht vergessen! Wer zu wenig trinkt,
ist nicht nur miide und ausgelaugt (weil viele Stoffwechselvorgénge
nicht mehr optimal ablaufen kénnen), sondern auch anfalliger fur
Infekte. Denn bei Flissigkeitsmangel hat es der Kérper schwerer,
die Schleimhdute in Mund und Nase feucht zu halten. Angreifende
Viren und Bakterien kdnnen dann nicht schnell genug wieder nach
drauBen beférdert werden. Als Orientierungswert gelten eineinhalb
bis zwei Liter am Tag. Am besten Wasser oder (ungesiiBten) Tee,
ab und zu ein Fruchtsaft. Limonade und andere siiBe Getradnke soll-
ten die Ausnahme sein.



Viel Bewegung — am besten an der frischen Luft

Sport starkt nicht nur Ihre Muskeln, sondern auch Ihr Immunsys-
tem. Schon kurze aber regelméBige Bewegungseinheiten verbes-
sern die kérpereigene Abwehr.

Gute geeignet sind Ausdauersportarten wie Schwimmen, Radfahren
und Joggen. Aber auch regelmdBige Spaziergange und Treppen-
steigen reichen schon aus, um die Abwehr in Schwung zu bringen.
Denn die Bewegung regt die Bildung und Aktivierung bestimmter
Abwehrzellen im Blut an — und wenn Sie sich regelm&Big bewegen,
wirkt das stabilisierend auf das Immunsystem.

Ubertreiben sollte man es allerdings nicht, denn ebenso wie Be-
wegungsmangel schwicht sportliche Uberbelastung das Immun-
system. Wenn Sie Ihren Kérper beim Sport haufig zu sehr belasten
und ihm dann auch keine ausreichende Regenerationszeit génnen,
dann werden Stresshormone ausgeschiittet, die das Immunsystem
schwachen. Moderater Sport hingegen hilft dabei, Stress abzubau-
en. Fiir starke Abwehrkréfte gilt es also, ein gesundes Gleichge-
wicht zwischen Sport und Erholung zu finden.

Wenn Sie drauBen Sport machen, helfen zusatzlich auch die Sonne
und die frische Luft dabei, lhr Inmunsystem zu starken. Denn die
wechselnden Temperaturen an der frischen Luft trainieren lhre Ab-
wehrkrafte. Und wenn Sonnenstrahlen auf die Haut treffen pro-

So funktioniert unser Immunsystem

Das Immunsystem ist ein sehr komplizierter Schutzme-
chanismus, um unseren Korper gegen Feinde von auBBen
zu verteidigen. Eigentlich gibt es sogar zwei verschiedene
Immunsysteme in unserem Korper — die aber eng zusam-
menarbeiten:
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) Das angeborene (unspezifische) Inmunsystem

Das angeborene Immunsystem ist fest in unserem Erbgut
verankert. Es bildet die erste Verteidigungslinie gegen Krank-
heitserreger und reagiert auf alle Eindringlinge gleich. Deshalb
auch die Bezeichnung ,unspezifisch®. So beginnt die Abwehr
von Viren, Bakterien und Co. schon mit den duBeren Barrieren:
mit der Haut und den Schleimhduten. Dringen Krankheitserre-
ger trotz der duBeren Barrieren in den Kérper ein, reagieren
zuallererst Abwehrzellen aus der Gruppe der Leukozyten (weiBe

duziert der Organismus Vitamin D. Dieses Vitamin D ist fir eine
intakte Inmunabwehr sehr wichtig, denn es férdert die Bildung von
Killerzellen, welche fiir die Inaktivierung von Kérperzellen verant-
wortlich sind, die bereits von Krankheitserregern befallen sind. Ei-
nen kleinen Teil unseres Bedarfs an Vitamin D kénnen wir ber die
Nahrung (z.B. Fisch) aufnehmen. Aber um den Bedarf vollstandig zu
decken, muss der Kérper es selbst bilden — und ist dabei auf das
Sonnenlicht angewiesen.

Blutkérperchen). Hierzu z&hlen beispielsweise die sogenannten
Fresszellen, die ihre Widersacher im wahrsten Sinne des Wortes
auffressen. Die Fresszellen wandern standig durch den Kérper,
bis sie auf einen fremden Eindringling treffen, und reagieren
dann — wie gesagt — immer gleich. Das macht die unspezifische
Immunabwehr sehr schnell und effizient. Wenn es aber Keime
erst einmal geschafft haben, sich signifikant zu vermehren, ist
die angeborene Immunabwehr nur begrenzt in der Lage, die
Ausbreitung zu verhindern.

» Das erworbene (spezifische) Inmunsystem

Wenn das unspezifische Immunsystem {berfordert ist und die
Eindringlinge nicht vernichten kann, kommt die spezifische
Immunabwehr zum Einsatz. Diese ist individuell auf bestimm-
te Krankheitserreger eingestellt und muss erst erlernt — oder
anders gesagt: erworben — werden. Dazu muss sie den Erreger
zuerst kennenlernen. Die spezifische Abwehr braucht deshalb
erst einmal langer als die unspezifische, besitzt dafiir aber dann
eine gréBere Treffsicherheit. AuBerdem behalt die spezifische
Abwehr den ersten Kontakt mit einem Angreifer in Erinnerung.
Kommt der Eindringling erneut, kénnen sogenannte Gedacht-
niszellen auf die erlernte Immunreaktion zuriickgreifen und viel
rascher reagieren. Deshalb bekommen wir manche Krankheiten
auch nur einmal im Leben. Die erworbene Immunabwehr bildet
(in riesigen Mengen) sogenannte Antikérper, die — wie Schliis-
sel und Schloss — exakt zu einem bestimmten Erreger passen
und diesen binden. Die Antikérper verhindern so, dass sich der
Krankheitserreger weiterverbreiten kann, schranken seine Fort-
bewegung ein und unterstiitzen die Fresszellen, indem sie die
Keime — gewissermaBen wie kleine Fahnen — markieren.



Ausreichend Schlaf und Entspannung

Wussten Sie, dass die kérperlichen Abwehrkrafte in engem Zusam-
menhang mit der Dauer und Qualitat des Schlafes stehen? Wah-
rend wir schlafen steigt ndmlich die Anzahl der Abwehrzellen, die
in unserem Koérper unterwegs und immer auf der Suche nach Ein-
dringlingen sind. Eine Studie der Universitat Tiibingen hat dariiber
hinaus gezeigt, dass bei Schlafentzug die Abwehrzellen schlechter
an gefundene Viren oder Bakterien andocken kénnen, um sie un-
schadlich zu machen.

Gonnen Sie lhrem Kérper deshalb sieben bis acht Stunden Schlaf,
um lhr Immunsystem zu starken. Denn wer ausgeruht in den Tag
startet, ist nicht nur leistungsfahiger, sondern auch weniger anfal
lig fiir krankmachende Viren und Bakterien. Und wenn Sie Schwie-
rigkeiten mit dem Einschlafen haben, dann versuchen Sie doch
einmal, ein bis zwei Stunden vor dem Schlafengehen auf keinen
Bildschirm mehr zu schauen. Denn unsere Augen reagieren beson-
ders auf blaues Licht (wie bei Smartphones und Tablets) und signa-

AHA!

lisieren dem Gehirn, dass es Tag ist, also ,Wachzeit".

Dauerhaft weniger als sechs Stunden Schlaf pro Tag bedeutet auch
Stress fiir unseren Kérper. Und Stress jeder Art, vor allem aber
Dauerstress belastet unser Immunsystem. Denn Stresshormone
wie Cortisol sind starke Gegenspieler fiir unser Immunsystem. Cor-
tisol blockiert beispielsweise die Produktion von Antikérpern und
schwécht so die Abwehrkréfte.

Natirlich lasst sich Stress nicht komplett vermeiden. Aber wir
kénnen lernen besser mit Stress umzugehen. Hier helfen Entspan-
nungstechniken, wie Yoga, Tai Chi oder Meditation. Auch Sport
hilft dabei, Stress abzubauen. Oder ein Spaziergang an der frischen
Luft. AuBerdem sollten Sie auch einmal Nein sagen und sich vor
allem regelmaBig ldngere Ruhepausen génnen. Gute Laune hilft ib-
rigens auch gegen Stress.

Alkohol und Nikotin vermeiden

Alkohol und Nikotin sind Substanzen, die die kérperliche Abwehr
messbar belasten.

Durch Alkohol werden die weiBen Blutkdrperchen, insbesondere die
sogenannten Fresszellen, im wahrsten Sinne des Wortes lahmge-
legt. Sie werden langsamer und kénnen daher nicht so schnell zur
Hilfe eilen, wenn sie irgendwo im Kérper gebraucht werden AuBer-
dem kénnen Sie lhrer Funktion — ndmlich die Eindringlinge zu ver-
speisen — nicht mehr richtig nachkommen. Studien haben gezeigt,
dass ein Alkoholrausch das Immunsystem sogar so sehr belastet,
dass es fir 24 Stunden nahezu aussetzt.

Auch das Rauchen schwécht das Immunsystem gleich mehrfach.
Die Schleimh&ute sind trockener, und das macht die Bahn frei fir
Viren und Bakterien. AuBerdem arbeitet ein GroBteil der weiBen
Blutkdrperchen unter Nikotineinfluss nicht mehr richtig, die soge-
nannten Neutrophilen. Die Neutrophilen haben die wichtige Aufga-
be, Bakterien aufzuspiiren und zu vernichten.

151

So machen Sie lhrem eigenen Immunsystem

und dem lhrer Mitmenschen das Leben leichter:

Abstand

Hygiene

Alltagsmaske Wenn es eng wird: Mund-Nasen-Schutz tragen.

Mindestens 1,5 Meter Abstand zu Mitmenschen halten.

Richtiges Husten und Niesen sowie die Hande regelmaBig waschen.
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Zugegeben, diese Regeln stdrken das Immunsystem nicht direkt.

Doch so schiitzen Sie sich und andere vor der Mensch-zu-Mensch-Ubertragung
von Bakterien und Viren im Allgemeinen, insbesondere aber von dem noch immer

nicht berechenbaren neuen Corona-Virus.
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Krebs-Fruherkennung:

Bitte nehmen Sie die Vorsorgemdglichkeiten wahr!

. '

F

—
>
Bei vielen Krebs-Erkrankungen gilt: Je friiher eine Diagnose

gestellt werden kann, desto erfolgreicher ist die Behandlung
und desto gréBer sind die Heilungschancen.

Allerdings haben viele Menschen in den vergangenen Mona-
ten aufgrund der Corona-Pandemie auf Vorsorgeuntersu-
chungen und Krebs-FriiherkennungsmaBnahmen verzichtet.
Dies war zu Anfang der Krise durchaus auch richtig. Denn
angesichts der Tatsache, dass niemand wusste, mit wie vie-
len — zum Teil schwer - Erkrankten das Gesundheitssystem
wiirde zurechtkommen miissen, wurde von nicht dringlichen
Arztbesuchen abgeraten.

Inzwischen jedoch fiirchten Arztevertreter, dass dem Ge-
sundheitssystem eine erhohte Anzahl zu spat erkannter
Krebserkrankungen infolge der COVID-19-Pandemie be-
vorsteht. Denn obgleich bereits seit Mai an die Patienten
appelliert wird, wieder in die Praxen zu kommen, werden
besonders die Fritherkennungsuntersuchungen - oft aus
Angst vor einer Ansteckung beim Arztbesuch - nicht wie
zuvor in Anspruch genommen.

Wir mochten lhnen aus dem umfangreichen Vorsorgeangebot
hier zwei FritherkennungsmaBnahmen vorstellen, zu denen
inzwischen auch schon eine persénliche Einladung erfolgt.

Darmkrebs-Friiherkennung

Darmkrebs ist eine ganz besonders tiickische Erkrankung: Man
kann ihn nicht sehen und im Frithstadium bereitet er kaum irgend-
welche spiirbaren Beschwerden. Den Friiherkennungsuntersuchun-
gen kommt daher eine ganz besondere Bedeutung zu.
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Darmkrebs entsteht zumeist aus Darmpolypen. Das sind kleine
pilzférmige Wélbungen, die in den Darmraum hineinwachsen. Aus
diesen gutartigen Wucherungen der Darmschleimhaut kann sich
dann langsam — oft im Laufe von Jahren bis Jahrzehnten - der
Darmkrebs entwickeln. Generell ist Darmkrebs eine ,altersabhangi-
ge Erkrankung®; d.h. das Risiko daran zu erkranken steigt mit dem
Lebensalter (daneben gibt es auch noch genetische Faktoren).

IHR ANSPRUCH: Ab dem Alter von 50 Jahren kénnen sich Frauen
und Manner einmalig umfassend in der Arztpraxis iiber Ziel und
Zweck des Darmkrebs-Screenings beraten lassen. Da Studien zei-
gen, dass Manner friher und haufiger an Darmkrebs erkranken
als Frauen, unterscheiden sich die VorsorgemaBnahmen, auf die
jeweils ein Anspruch besteht, etwas voneinander.

) Manner kénnen ab dem Alter von 50 bis 54 Jahren zwischen ei-
nem jahrlichen immunologischen Stuhlbluttest (iFOBT) oder ins-
gesamt zweimaliger Fritherkennungskoloskopie (Darmspiegelung)
im Mindestabstand von 10 Jahren wahlen.

) Frauen im Alter von 50 bis 54 Jahren haben einen jahrlichen
Anspruch auf den immunologischen Stuhlbluttest (iFOBT). Ab 55
Jahren kénnen Frauen zweimalig eine Fritherkennungskoloskopie
(Darmspiegelung) im Mindestabstand von 10 Jahren durchfiihren
lassen.

) Frauen und Manner ab 55 Jahren haben alle zwei Jahre Anspruch
auf einen iFOBT, solange noch keine Fritherkennungskoloskopie
in Anspruch genommen wurde. Nehmen Frauen und Ménner das
Koloskopie-Angebot erst ab dem Alter von 65 Jahren wahr, be-
steht Anspruch auf nur eine Fritherkennungskoloskopie.



Die Darmspiegelung mag zwar unangenehm sein, doch sie ist die
beste und sicherste Vorsorgemdglichkeit gegen Darmkrebs. Sie
hat namlich den Vorteil, dass gleich wahrend der Untersuchung die
Darmpolypen abgetragen werden kénnen — damit wird das Risiko
einer bésartigen Veranderung dieser (noch) gutartigen Vorstufen
gebannt. Darmkrebs ist daher eine der wenigen Tumorerkrankun-
gen, die sich durch eine FritherkennungsmaBnahme (d.h. durch die
Darmspiegelung!) fast vollsténdig verhindern oder heilen l3sst.

Gebarmutterhalskrebs-Friiherkennung

Auch der Gebarmutterhalskrebs entwickelt sich iiber ldngere Zeit

hinweg, ohne dass er sich bemerkbar macht. Wenn ein Gebarmut-
terhalskrebs dann Beschwerden (z.B. durch Blutungen) verursacht,
ist er haufig schon fortgeschritten und schlechter behandelbar.

Gebarmutterhalskrebs wird fast immer durch eine langanhaltende
Infektion mit den sogenannten Humanen Papillomviren (HPV) ver-
ursacht. Die meisten Frauen infizieren sich irgendwann im Laufe
ihres Lebens mit diesen Viren, die Haut- und Schleimhautzellen
befallen.

Die Ansteckung bleibt normalerweise unbemerkt. Es kann dabei vo-
riibergehend zu Gewebeveranderungen (Dysplasien) in der Schleim-
haut des Muttermunds kommen. Haufig verschwinden diese von
selbst wieder. Manchmal aber setzen sich bestimmte HPV-Typen
fur mehrere Jahre oder Jahrzehnte in der Schleimhaut fest. Dann
kann sich langsam zuerst eine Krebsvorstufe und schlieBlich sogar
ein Gebdrmutterhalskrebs entwickeln.

Die Untersuchungen zur Gebdrmutterhals-Friiherkennung sollen
vor allem Gewebeveranderungen finden, die Vorstufen von Krebs
sein kénnen. Die Entfernung dieser Vorstufen verhindert, dass
Gebarmutterhalskrebs entstehen kann. Dariiber hinaus soll Krebs
entdeckt werden, bevor er Beschwerden verursacht.

IHR ANSPRUCH:

» Frauen zwischen 20 und 34 haben jahrlichen einen Anspruch auf
den sogenannten Pap-Test (zytologische Untersuchung). Dabei
wird ein Zellabstrich vom Gebarmutterhals genommen und auf
veranderte Zellen untersucht.

) Frauen ab 35 haben ebenfalls Anspruch auf den Pap-Test. Aller-
dings wird dieser Test mit einer zweiten Untersuchung erganzt:
den HPV-Test. In dieser Kombination wird der Abstrich vom
Gebarmutterhals nicht nur auf verdnderte Zellen, sondern zu-
satzlich auch auf das Vorhandensein von HP-Viren untersucht.
Internationale Studien haben gezeigt, dass diese Kombinations-
untersuchung fiir etwas altere Frauen von Vorteil und so sicher
ist, dass es ausreicht, sie nur alle drei Jahre durchzufihren.

) Auffillige Befunde (in jeder Altersklasse) werden dann mithilfe
weiterer Tests und Untersuchungen abgeklart.

Impfen gegen Krebs?
Das geht!

Gegen HP-Viren gibt es seit 2007 eine Impfung. Damit
kann sich jeder vor Ansteckung schiitzen und sogar Krebs
vorbeugen. Die Sténdige Impfkommission (STIKO) empfiehlt
die Impfung gegen HPV fiir Mddchen und Jungen im Alter
von 9 bis 14 Jahren. Versdaumte Impfungen sollten so frih
wie moglich nachgeholt werden. Die SKD BKK tGbernimmt
die Kosten fiir diese Impfung bis zum Alter von 25 Jahren.

Mehr Infos: www.skd-bkk.de/impfungen

Personliche Einladung zur Krebsfruherkennung

Um auf diese beiden Krebsfriiherkennungsuntersuchungen aufmerksam zu machen, werden von der SKD BKK kiinftig im

5-Jahres-Abstand Einladungsschreiben verschickt.

Die erste Einladung zur Darmkrebsfritherkennung bekommen Manner und Frauen nach dem 50. Geburtstag.
Dann folgen weitere Einladungen jeweils mit Erreichen des Alters von 55, 60 und 65 Jahren, sofern Sie den

Folgeeinladungen nicht widersprechen.

Die erste Einladung zur Gebarmutterhalsfriiherkennung erhalten Frauen mit 20 Jahren, weitere Einladungen

folgen alle fiinf Jahre bis zum Alter von 65 Jahren.

Den Einladungsschreiben liegt eine ausfiihrliche Informationsbroschiire zur Darmkrebsvorsorge bei.

ABER: Vorsorgeuntersuchung auch ohne Einladung moglich

Die Wahrnehmung der KrebsfritherkennungsmaBnahmen ist nicht an den Erhalt des Einladungsschreibens gekoppelt:
Sobald Sie das Berechtigungsalter erreicht haben, kénnen Sie die FritherkennungsmaBnahmen in Anspruch nehmen
unabhédngig davon, ob Sie bereits ein Einladungsschreiben erhalten haben.



Die Grippesaison steht vor der Tur

Schiitzen Sie sich durch eine Impfung!

Jedes Jahr im Herbst beginnt die Grippesaison, denn ab da
breiten sich die Influenzaviren mehr und mehr in der Bevolke-
rung aus. Im Januar/Februar darauf wird dann meist der Hohe-
punkt der Grippesaison erreicht, mit zahlreichen Kranken und
— da die Grippe durchaus sehr schwere Verldufe nehmen kann
— leider auch einer nennenswerten Zahl an Todesféllen.

Angesichts der aktuellen COVID-19-Pandemie kénnte eine schwe-
re Grippesaison 2020/21 das Gesundheitssystem vor besondere
Herausforderungen stellen. Denn beide Erkrankungen verursachen
ahnliche Symptome und nehmen daher — bei einem schweren Ver-
lauf — die gleichen Intensiv- und Beatmungskapazitdten in An-
spruch. Es gilt daher, ein Zusammenfallen zweier schwerer Infekti-
onswellen zu vermeiden.

Um dies zu erreichen wurden die Kapazitaten fir die Grippeimp-
fung in dieser Saison deutlich aufgestockt. Neben den von Arzten
und Apotheken bestellten Impfdosen hat die Bundesregierung -

erstmals in der Geschichte — eine Grippeimpfstoffreserve mit wei-
teren 4,5 Millionen Einheiten angelegt. Insgesamt stehen so rund
25 Millionen Grippeimpfstoffdosen zur Verfiigung. Zum Vergleich:
In der vorigen Grippesaison waren es rund 16,5 Millionen Dosen.

Zwar klingt die Anzahl von 25 Millionen Impfdosen angesichts ei-
ner Bevdlkerungszahl von 82 Millionen Menschen in Deutschland
nicht unbedingt ausreichend. Allerdings ist die Bereitschaft zur
Grippeimpfung seit Jahren sehr niedrig. Bei den Uber-60-J4hrigen,
fur die die Impfung ausdriicklich empfohlen ist, lieBen sich in der
Saison 2018/19 nach Angaben des Robert-Koch-Instituts nur

ca. 35 Prozent impfen. Die Standige Impfkommission (STIKO; ein
Expertengremium am Robert-Koch-Institut) appelliert daher be-
sonders an die Risikogruppen (dazu unten), ihre Einstellung zur
Grippeimpfung zu Gberdenken — und sich gegebenenfalls impfen zu
lassen.

Wem wird die Grippeimpfung empfohlen?

Die Impfung wird vor allem Personen empfohlen, die ein erhéhtes
Risiko fiir einen schweren Verlauf der Grippe haben oder die (z.B.
aus beruflichen Griinden) einer erhéhten Ansteckungsgefahr aus-
gesetzt sind und im Falle einer Infektion maBgeblich zur Verbrei-
tung der Grippe beitragen kdnnten.

Zu diesen beiden Personengruppen gehoren:

) Uber-60-Jahrige

) chronisch Kranke

) Schwangere

) Bewohner/innen und Mitarbeiter/innen von (Pflege-)Heimen
) medizinisches Personal

) Lehrer/innen, Erzieher/innen

) Die SKD BKK iibernimmt fiir alle Versicherten die Kosten fiir die
Grippeimpfung mit dem Vierfachimpfstoff. Lassen Sie sich von
lhrem Arzt beraten und entscheiden Sie gemeinsam, ob diese
Impfung fiir Sie sinnvoll ist.

Wann ist der richtige Zeitpunkt fiir die Grippeimpfung?

Die Uibliche Zeit fir die Grippeschutzimpfung ist von Herbstbeginn
bis Jahresende, also noch vor dem Héhepunkt der Grippesaison.
Bedenken Sie, dass es 10 bis 14 Tage dauert, bis der Impfschutz
vollstandig aufgebaut ist. Deshalb ist es ratsam, sich méglichst
frithzeitig impfen zu lassen.

Fir alle, die mehr iiber die Grippeimpfung wissen mdchten, hat
die Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (BzgA) unter

Thema zusammengestellt.



Neolexon-App bei Artikulationsstorungen

— so macht Gben Spal

Wenn der Kdnig zum Tonig, die SoBe zur Schoose wird oder
anderweitig Sprechstorungen ihres Kindes offensichtlich wer-
den, ist therapeutischer Rat gefragt. Artikulationsstdrungen,
wie Lispeln oder eine nicht altersgemadBe Verwendung des
Lautsystems sind vergleichsweise haufig, lassen sich aber gut
mit sprachtherapeutischer oder logopadischer Unterstiitzung
behandeln.

Ob die Therapie erfolgreich wird, hdngt aber wesentlich davon ab,
wie oft und intensiv |hr Kind zuhause tbt. Die Erfahrung zeigt,
dass herkémmliche Ubungsaufgaben und -blatter die Kinder bei ih-
rer Sprachtherapie nur wenig motivieren; die Sprechiibung kann so
schnell zum zusatzlichen Stressfaktor im Elternhaus werden.

Sprachiibungen kénnen auch SpaB machen

Mit der neolexon-App kann Ihr Kind das tagliche Ubungspensum
spielerisch meistern: Da miissen beispielsweise in einer Bibliothek
Bilder gefunden und sortiert werden, die bestimmte Ziellaute ent-
halten. Oder es sollen Laute gesprochen werden, die der virtuelle
Papagei Kiki nachplappert. Auch das Aussehen der eigenen Sprech-
trainings-App kann individualisiert werden: Je fleiBiger geiibt wird,
desto mehr Mdglichkeiten stehen dem jungen Nutzer zur Verfi-
gung, um die App einzigartig zu machen.

Die neolexon-App wurde von Sprachtherapeuten und Wissen-
schaftlern der neolexon UG, einer Ausgriindung der Ludwig-Ma-
ximilians-Universitat, entwickelt. Der Sprachtherapeut kann die

neolexon-App an die Bedirfnisse Ihres Kindes anpassen. Je nach
Therapiephase kénnen eines oder mehrere von fiinf Spielmodulen
aktiviert werden und das Lautinventar bietet 800 kindgerechte
Woérter aus dem Deutschen, aus denen ausgewéhlt werden kann.
Ob die elternunabhangigen Ubungen mit der App erfolgreich wa-
ren, kann sich Ihr Kind gemeinsam mit dem Therapeuten anhéren
und bewerten.

Sie mochten die neolexon-App in der Sprachtherapie ihres
Kindes nutzen? - So einfach geht’s:

) Fiillen Sie bitte gemeinsam mit dem Sprachtherapeuten |hres
Kindes das Antragsformular aus. Das Antragsformular kénnen
Sie online unter www.skd-bkk.de/neolexon herunterladen oder

bei uns anfordern.

) Schicken Sie das ausgefiillte Formular bitte an uns zuriick.

) Sie erhalten von der SKD BKK einen Gutscheincode, mit dem die
App kostenfrei im AppStore oder im GooglePlayStore herunter-
geladen werden kann.

Ubrigens: Die neolexon-App ist Bestandteil von STARKE Kids,
unserem besonderen Versorgungsvertrag fir Kinder. Mehr In-
formationen iiber die STARKEN Mehrleistungen von STARKE Kids
finden Sie unter www.skd-bkk.de/starkekids .




BabyCare-App

Vorsorgeprogramm gegen Frihgeburten jetzt auch digital

Sie erwarten Nachwuchs und mochten sichergehen, dass die
Schwangerschaft gut verlauft? Dann lassen Sie sich doch ein-
fach von BabyCare und der SKD BKK in der Schwangerschaft
begleiten!

BabyCare ist ein einmaliges, umfassendes und schon seit vielen
Jahren erfolgreiches Vorsorgeprogramm, das sich mit allen Fakto-
ren befasst, die auf eine Schwangerschaft einwirken — ob positiv
oder negativ. Ziel von BabyCare ist es, Ihnen durch Aufklarung und
Information und durch die fundierte Analyse lhrer personlichen Le-
bensgewohnheiten mégliche Schwangerschaftsrisiken aufzuzeigen,
damit Sie diese selbst verringern und bestenfalls ganz vermeiden
kénnen.

Das Ziel von BabyCare ist es, fiir Sie und lhr Baby die Gefahr einer
Friilhgeburt deutlich verringern. Und wissenschaftliche Auswertun-
gen kamen zu dem Ergebnis, dass tatsachlich die Teilnehmerinnen
am BabyCare-Vorsorgeprogramm 27 % weniger Frithgeburten
haben.

Das ist drin im Vorsorgeprogramm:

Das Kernstiick des BabyCare-Vorsorgeprogramms ist der Baby-
Care-Fragebogen. Wenn Sie diesen online oder per App ausfiillen
und abschicken, erhalten Sie innerhalb kurzer Zeit lhr persénliches
Gesundheitsprofil.
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Es enthdlt konkrete und ganz individuelle Empfehlungen fiir Sie und
Ilhren Partner sowie die Analyse lhrer Ernahrungsgewohnheiten
(nach den Empfehlungen der Gesellschaft fiir optimierte Ernah-
rung).

Das BabyCare-Handbuch sticht durch die wissenschaftlich fundier-
te Grundlage aus der Fiille der Schwangerschaftsratgeber heraus:
Arzte, Wissenschaftler, Geburtshelfer und medizinische Fachkrafte
haben intensiv zusammengearbeitet, um ein Handbuch zu verfas-
sen, das alle Aspekte beriicksichtigt, die in einer Schwangerschaft
wichtig sind. Zudem haben Themen Eingang ins Buch gefunden,
welche im Lauf der vergangenen Jahre von Teilnehmerinnen an das
BabyCare-Team herangetragen wurden. Sie finden hier daher Ant-
worten auf viele Spezialfragen, fir die Ihr Frauenarzt eventuell we-
nig Zeit hat, oder zu deren Beantwortung er Sie an andere Stellen,
Amter oder Verbinde verweist.

Mit der neuen BabyCare-App konnen Sie ab sofort

) den BabyCare-Fragebogen bequem per Smartphone beantwor-
ten. Die erfassten Daten werden sicher an die FBE GmbH (ein
unabhangiges Institut, das an der Frauenklinik der Berliner Uni-
versitatsmedizin Charité angesiedelt ist) iibermittelt, dort aus-
gewertet und zu einem Bericht zusammengefasst.

) das BabyCare-Handbuch direkt per Klick anfordern

Weitere Features der BabyCare-App:

) Sie kénnen den voraussichtlichen Geburtstermin berechnen und
erhalten dann passend zu lhrer aktuellen Schwangerschafts-
woche wertvolle Tipps und Informationen.

) Sie konnen sich an wichtige Termine und Untersuchungen erin-
nern lassen.

) Sie kdnnen mogliche Schwangerschaftsbeschwerden dokumen-
tieren.

) Sie finden in der App Checklisten und Tests zu Erndhrung, BMI
und Energiebedarf, Sport, Stressbelastung, Genussmittel, Medi-
kamente, Nahrungsergdnzungsmittel, Risiko auf Vaginalinfekti-
onen, Risiko auf Schwangerschaftsdiabetes, Bedarf an wichtigen
Mikronahrstoffen, Schilddriisenerkrankungen, Risiko Friihgeburt.

» Nach der Geburt kénnen Sie eine GruBkarte erstellen und an |hre
Freunde und Familie versenden.

Die App kénnen Sie im App Store und bei Google Play kostenlos
herunterladen. Sie missen lediglich nach Installation der App - bei
den Angaben zur Person — die SKD BKK als lhre Krankenkasse aus-
wahlen.

Dort finden Sie auch die Kontakt- und Bestelladressen fiir den Fall,
dass Sie BabyCare zwar nutzen wollen, aber nicht als App.



Kinderheldin

Hebammen-Beratung - kostenlos und bequem

via Chat oder Telefon

In der Schwangerschaft, im Wochenbett und im Alltag mit
einem kleinen Kind ergeben sich viele Fragen und Sorgen. An-
statt lange im Internet nach Antworten zu suchen, fragen Sie
doch lieber die erfahrenen Hebammen von Kinderheldin.

Mit Kinderheldin erhalten Sie schnell und unkompliziert eine ver-
lassliche Expertenmeinung, sei es zu Stimmungsschwankungen und
Ubelkeit in der Schwangerschaft, Problemen beim Stillen oder zu
Babykolik oder Blahbauch. Das Angebot von Kinderheldin soll den
personlichen Kontakt zu einer Geburtshelferin oder zu den Arzten
keinesfalls ersetzen, sondern sinnvoll erganzen.

Bei Kinderheldin beraten ausschlieBlich examinierte Hebammen mit
langjdhriger Berufserfahrung in der Vor- und Nachsorge. Sie sind
bei Kinderheldin fest angestellt. So kann Kinderheldin die Erreich-
barkeit und eine verbindliche Qualitat garantieren.

Das Team ist jeden Tag (auch am Wochenende und an Feiertagen)
von 7:00 - 22:00 Uhr fir Sie da und beantwortet lhre Fragen.
Dieser Service ist fiir Sie kostenlos — die Gebiihren tragt lhre
SKD BKK fiir Sie!

Sie mochten das Angebot von Kinderheldin nutzen?
- So einfach geht’s:

) Gutscheincode bei der SKD BKK bestellen unter
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) Auf www.kinderheldin.de/bkk Ihren Gutscheincode eingeben
und den Anweisungen folgen.

) Durch den Klick auf den entsprechenden Button Chat oder

Telefonat starten.

NEU: Online-Kurse von Kinderheldin

Wahrend des Lockdowns zu Beginn der Corona-Pandemie war es
schwierig, einen Geburtsvorbereitungs- oder Riickbildungskurs vor
Ort zu besuchen. In dieser Situation sind die ersten Online-Kurse
von Kinderheldin entstanden und — wegen der groBen Nachfra-

ge — auch beibehalten und ausgebaut worden. Die Hebammen von
Kinderheldin leiten die Kurse live, so dass Sie dort auch direkt lhre
Fragen stellen kénnen.

Wenn Sie an einem Geburtsvorbereitungs- oder Riickbildungskurs
von Kinderheldin teilnehmen méchten, dann geht das ganz unkom-
pliziert. Die Anmeldung ist direkt auf der Homepage von Kinderhel-
din méglich. — Die Kosten werden von der SKD BKK {ibernommen.
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Eim Service der Deutichen Post

Traumberuf SOFA - Jetzt bewerben

Wir suchen fiir 2021 mehrere Auszubildende (m/w/d) zum/zur
Sozialversicherungsfachangestellten (SoFa)

fur unsere Hauptverwaltung in Schweinfurt.

~www.skd-bkk.de/jobstart
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Das bieten wir Dir:

) Spannende und abwechs-
lungsreiche Ausbildung
in einem Job mit Zukunft

) Attraktives Gehalt —
beginnend mit 1.000 €
im ersten Lehrjahr

) Urlaubs- und Weihnachts-
geld + vermdégenswirksame
Leistungen

) Flexible Arbeitszeit (Gleit-
zeit/Pausenregelung)

) 30 Tage Urlaub

) Ubernahmegarantie
(bei Eignung)

Wenn Du mehr iiber die Aus-
bildung bei der SKD BKK
wissen mochtest, dann schau
doch mal auf ...
www.skd-bkk.de/jobstart .
Dort findest Du auch ein In-
terview mit unseren aktuellen
Azubis und Tipps, wie Deine
Bewerbung gut bei uns an-
kommt.

Bewerbungsschluss ist der
30.09.2020.

ﬁbrigens: Auch nach Ende
der Ausbildung gibt es bei
der SKD BKK viele Fort- und
Weiterbildungsméglichkeiten
und beste Aufstiegschancen
in einem super Team.

www.skd-bkk.de
www.facebook.com/skdbkk l]




