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Ute Schrader
Vorstéandin der Salus BKK

Liebe Leserin, lieber Leser,

die Sehnsucht nach positiven Nachrich-
ten, nach Verschnaufpausen in unserer so
aufgewiihlten Gesellschaft, ist derzeit groR3.
Durch alle Generationen hinweg fiihlen
sich Menschen zunehmend nicht nur ge-
fordert, sondern auch iiberfordert: von der
Schnelligkeit, mit der die digitale Welt tickt,
von den Problemen, die sich z.B. durch
Fachkraftemangel und fehlende Gelder im
sozialen Sektor und im Gesundheitshereich
bemerkbar machen, und von dem Gefiihl,
dem allen relativ machtlos ausgeliefert zu
sein. Und doch: es gibt sie, die Lichtblicke
und die Spielrdume, etwas Positives zu
bewegen. Einzeln oder in Gemeinschaft,
miteinander statt gegeneinander.

Loslaufen, Neues ausprobieren, selbst ak-
tiv werden — und nicht erst darauf warten,
dass andere etwas tun. In unserem Jubild-
umsjahr haben wir uns als Salus BKK genau
dies noch stérker als bisher als Motto ge-
setzt. Wir haben neue Projekte und Veran-
staltungsformate gestartet, neue Themen
in den Fokus geriickt und wir lassen nicht
ab, uns auch unter sehr angespannten Ver-
héltnissen im Gesundheitswesen, hestmdg-
lich fiir unsere Versicherten einzusetzen.
In unserer 130-jahrigen Firmengeschichte
haben sich die gesellschaftlichen und wirt-
schaftlichen Bedingungen fiir unsere Arbeit

stark verdndert, doch unsere Motivation
und unser Wille, uns in den Dienst derer
zu stellen, die unsere Hilfe fiir ihre Gesund-
heit bendtigen, ist absolut gleichgeblieben.
Mehr dazu im Interview ab Seite 12.

Und manchmal ist es auch wichtig, das
Weltgeschehen fiir einen kurzen Moment
beiseite zu schieben. Im Kleinen anfangen,
bei sich selbst Denkmuster hinterfragen,
Wissen aneignen, um daraus z.B. bessere
Wege fiir den Umgang mit gesundheitlichen
Beschwerden zu finden: auch das kann
zufriedener, gliicklicher und gesiinder ma-
chen. In diesem Magazin geben wir lhnen
dazuviele verschiedene Anregungen: unter
anderem zum Thema Rheuma auf Seite 16
oder in unserem Artikel ,,Schluss mit sich
selbst klein halten” auf Seite 7.

Und wir freuen uns sehr, lhnen auf Seite 15
nicht nur unsere neuen Auszubildenden
vorstellen zu diirfen, sondern ab Seite 8
zudem die vielen neuen Gutfiihlwochen-
enden, sowie ab Seite 18 die beliebten
Wanderungen und Online-Seminare. Auch
hier sorgt unser 130. Jubildum fiir schéne
Highlights. So bieten wir z.B. im Umkreis
von Neu-Isenburg eine spannende Sonder-
veranstaltung an, die von unserem Salus-
Gesundheitsexperten und einem sachkun-

VORWORT

digen Forster gemeinsam begleitet wird.
Als Themenwanderung konzipiert, hat sie
sowohl Bewegung und Koérpertraining als
auch Wissenswertes rund um den Wald
zu bieten (siehe Seite 19). Dariiber hinaus
gibt es natiirlich im ganzen Bundesgebiet
sowie online wieder eine groRe Auswahl an
Angeboten, aus denen Sie wéhlen kdnnen.

Ich hoffe, dass Sie dieses Magazin als
kleine ,Verschnaufpause” im Alltag nut-
zen konnen und wiinsche lhnen, dass
mit der Farbenpracht des Spatsommers
auch viel Motivation und Zuversicht in [hr
Leben einzieht.

Herzlichst Ihre

Ute Schrader
Vorstandin



KURZ NOTIERT

Kompass fir digitale Gesundheitskompetenz

Vielleicht erinnern Sie sich. Letztes Jahr hatten wir Ihnen unseren
Kompass fiir digitale Gesundheitskompetenz vorgestellt — einen Ort,
an dem Sie viele wichtige und aktuelle Informationen zu digitalen
Gesundheitsangeboten gebiindelt finden. Ob ePA, eRezept, eGK
oder GesundheitsID, der Kompass bietet einen schnellen Themen-
einstieg in leichter Sprache. Nun gibt es zwei weitere Neuerungen:
Zu vielen Themen finden Sie nun auch hilfreiche Erklarvideos.
Und wer Deutsch nicht als Muttersprache gelernt hat, kann jetzt
zwischen einer deutschen und einer englischen Variante des
Kompasses wahlen. Schauen Sie einfach mal rein unter:

@R salus-bkk.de/digitale-kompetenz

Anzeige

Philipp Holzmann-
Verwaltungsratssitzung Mitarbeitertreffen
|m \JUll 2025 Frankfurt/Langen (Hessen)

Am Donnerstag, dem 18. September 2025, treffen sich ab 16 Uhr
Am 01. Juli 2025 fand die siebte dffentliche Sitzung des Verwal- die ehemaligen Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter der Philipp
Holzmann AG. Treffpunkt ist das Brauhaus Friih am Dom (im Erd-
geschoss / Bereich Wintergarten), Am Hof 12, in 50667 KdlIn.
Die Organisatorin freut sich auf Sie!

tungsrates der Salus BKK statt. Hier wurden wichtige Themen,
wie der Zusatzbeitrag und Zusatzleistungen unseres Hauses,
unter Beriicksichtigung der aktuellen Finanzlage besprochen.

Auch wenn das vergangene Jahr fiir alle gesetzlichen Kranken- Hinweis zum geplanten Treffen
kassen eine grole Herausforderung war, musste keine unserer Bitte beachten Sie, dass es jederzeit zu einer Absage oder einer
beliebten Zusatzleistungen eingekiirzt werden und der Zusatz- Verschiebung der angekdindigten Veranstaltung kommen kann.

beitrag konnte bei der Salus BKK, im Gegensatz zu diversen an- ) )
Auf bald und bleiben Sie gesund!
deren Kassen, vorerst gehalten werden.

_ Im Vorjahr gezahlte Vergiitungen | Versorgungsregelungen Sonstige Vergiitungshestandteile Weitere Regelungen Gesamtaufwand

Weitere Regelungen fiir

Bezeichnung : Zusatz- Zuschuss Dienstwagen Vergiitungs- DR den Fall der
. Grund- variable versorgung/ ) . ) regelungen
der BKK / Funktion . . A ur privaten  auch zur privaten  bestandteile (u.a. Amtsenthebung
vergiitung Bestandteile Betriebs- . nach Ablauf der .
des Verbands Versorgung Nutzung private Unfall- . oder -entbindung
renten . Amtszeit )
versicherung) bzw. Fusionen
Regelungen
GKV-Spitzen- — Vorstands- e, 0 g g nein 47856,00€ nein nein nein nein werden im 309.856,00 €
verband Berlin vorsitzende Einzelfall
getroffen
v § 233.000,00€
BKK LV Bayern orstands- 105 000,00 € 33000006  20.000,00€ nein nein nein nein nein {2024er Gehalt im
vorsitzender Gegensatz zum
Vorjahr ganzjahrig)
Ubergangsgeld N“T bei Fusmn.,
ja (1% -Regelung) 4% pro Beschaf- es gilt analog die
Salus BKK Vorstandin 187.233,72 € 321911 € 17.585,72 € nein ! 286,85€ ) . Regelung nach 21727450 €
8.949,10€ tigungsjahr,
: Ablauf der
mind. 1 Jahr .
Amtszeit

Die Salus BKK verdffentlicht jahrlich die Vorjahresvergiitung des Vorstandes inklusive Zusatz- und Versorgungsleistungen im Rahmen der aufsichtsrechtlichen Vorgaben. Gleichzeitig legt sie die Vergiitung des
Vorstandsvorsitzenden des BKK Landesverbandes (LV) Bayern und der Vorstandsvorsitzenden des Spitzenverbandes der gesetzlichen Krankenkassen offen. Alle Angaben ohne Gewahr.

4 | salus BKK
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130 Jahre in und
um Neu-Isenburg

Wir haben es schon angekiindigt: fiir die Region in und um Neu-Isenburg
gibt es in unserem diesjahrigen Jubildumsjahr einige besondere Ange-
bote. Bisher fielen darunter unser dffentlicher Family & Friends Tag im
Sportpark und unser groRes Gesundheitsprojekt im Stadtteilzentrum
West in Neu-Isenburg, das vor wenigen Tagen begonnen hat. Jetzt
kommen weitere Termine dazu. Fiir unsere Versicherten wird es im
Rahmen des Prdventionsbudgets diese Extra-Kurse geben:

tm% Nordic Walking

08.09.-03.11.2025 (jeweils montags, 17:00—18:00 Uhr)
Treffpunkt: Friedhof, Friedhofstr. / Ecke Stidliche Ringstr., 63225 Langen

Kursleiterin: Mareike Hartmann

=% Riickenfit

20.10.—08.12.2025 (jeweils montags, 18:00—19:00 Uhr)
Treffpunkt: Halle 71, Hugenottenallee 71, 63263 Neu-Isenburg

Kursleiter: Stefan Vicen Moreno

AulRerdem steht ein weiteres Highlight bevor: Eine éffentliche und
kostenfreie Gesundheitswanderung fiir alle! Mehr Informationen dazu
finden Sie auf der Seite 19. Infos zur Kursanmeldung finden Sie unter:

@ salus-bkk.de/kurse

KURZ NOTIERT

Bei Kundenzufriedenheit
erneut die Nr. 1

Auch in diesem Jahr haben wir wieder mit der M+M
Management + Consulting GmbH eine Versicherten-
befragung durchgefiihrt. 504 Salus BKK Versicherte
nahmen teil und haben uns mit einer Gesamtbewertung
von 1,78 ermeut den ersten Platz im Benchmark der
gesetzlichen Kassen beim Thema , Gesamtzufriedenheit”
ermdglicht. Stolze 94 % von ihnen gaben an, mit der
Salus BKK zufrieden bzw. sehr zufrieden zu sein. Unsere
Versicherten legen grollen Wert auf Beratung und ent-
lohnen uns mit Hochstwerten in Sachen Freundlichkeit,
Zuverlassigkeit und Hilfsbereitschaft. Wir danken lhnen
von Herzen fiir dieses tolle Ergebnis und setzen alles
daran, diese Zufriedenheit zu erhalten.

Neue Termine flir unser Abnehm-Programm

10 Woachen, eine Gruppe, ein Ziel: nachhaltig und ge-
sund abnehmen. Darum ging es schon bei dem ersten
Online-Angebot, das unsere Ermahrungswissenschaft-
lerin Diana Schoniger fiir unsere Versicherten erarbei-
tet hatte. Das Ganze traf auf so viel Interesse, dass
kurzfristig eine zweite Runde ermdglicht wurde. Nun
gibt es wieder neue Termine! Vom 14.10. bis zum
02.12.2025, immer dienstags von 17:00 bis 18:00 Uhr,
treffen sich die Teilnehmenden und die Salus-Expertin
im digitalen Webex-Meeting, um gemeinsam Mal3-
nahmen zur langfristigen Gewichtsabnahme und
-stabilisierung zu erarbeiten. Praxisnahe Erndhrungs-
empfehlungen und Spezialthemen wie Entspannung,
Bewegung und sogar eine ,Schokoladenmeditation”
erwarten Sie. AuRerdem acht Emahrungsberatungsein-
heiten mit verschiedenen Ubungen. Am Anfang, sowie

acht Wochen nach Abschluss, wird eine anonyme

Online-Befragung zu Themen wie Wohlbefinden,
kérperliche Fitness, Korpergewicht und Ess-
gewohnheiten zur Verfligung gestellt. Und
das alles kostenfrei! Ihr Praventions-
budget bleibt davon unberiihrt. Um
allen Teilnehmenden beste Rahmen-
bedingungen zu bieten, sind die
Platze limitiert. Es lohnt sich also,
schnell zu sein. Sie sind (ber
18 Jahre alt, motiviert und
haben einen BMI von 25 kg/m?
oder mehr? Dann melden Sie sich
an unter:

@ salus-bkk.de/abnehmprogramm
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Organspende

Eine personliche Entscheidung mit grolRer Wirkung

Tag fiir Tag leisten engagierte Teams aus
Arzten und Arztinnen Beeindruckendes
in der modernen Transplantationsme-
dizin. Doch auch wenn viele Menschen
hier taglich ihr Bestes geben, bleibt das
altbekannte Problem erhalten: zu viele
Patientinnen und Patienten, die eine oder
mehrere Organspenden bendtigen, stehen
zu wenigen Spenderinnen und Spendern
in Deutschland gegeniiber. Und das, mit
dramatischen Folgen: 679 — so viele Men-
schen starben laut offiziellen Statistiken
der Deutschen Stiftung Organtransplanta-
tion (DS0) im Jahr 2024 hierzulande, wéah-
rend sie auf eine Spende warteten. Zum
Ende des Jahres standen 8.575 Menschen
auf der Warteliste.

Dem entgegen stehen 953 postmortale Or-
ganspenden, durch die insgesamt 2.855
Organe transplantiert werden konnten. 157
weitere wurden anderweitig, z.B. durch
Spenden aus dem Ausland, organisiert.
Es zeigt sich eindriicklich die groRe Liicke

Der Hirntod ist nicht etwa das Gleiche wie ein
Koma oder Wachkoma! Bei diesen Zusténden
sind die Hirnfunktionen nur beeintrachtigt, aber
nicht vollstandig erloschen. Hirntod hingegen
bedeutet einen permanenten und irreversiblen
Ausfall aller Hirnfunktionen, einschlieRlich der
Atmung und des Herzschlags, die dann nur noch
mit Maschinen aufrechterhalten werden. Es gibt
ein striktes Verfahren zur Diagnostik. Erst wenn
mindestens zwei erfahrene Arzte unabhangig
voneinander den Hirntod festgestellt haben, kon-
nen die Maschinen abgestellt und eine mégliche
Transplantation in Betracht gezogen werden —
und auch nur, wenn die Organe gesund und
funktionsféhig sind.

Mehr Informationen zum Thema finden Sie auch
online unter:

@ salus-bkk.de/organspende

Salus BKK

zwischen den Spenden und dem Bedarf.
Doch wie kann die Situation verbessert
werden? Aufklarung und die Bereitschaft,
sich mit dem Thema auseinanderzusetzen,
sind entscheidend. Denn nur so kdnnen
Unsicherheiten und Vorurteile beseitigt
werden und die Entscheidungsfindung auf
Basis von fundierten Fakten gelingen.

Aus diesem Grund greifen wir in der
Salus BKK dieses Thema in regelmaRigen
Absténden fiir unsere Versicherten auf und
aktualisieren und ergdnzen auch unser
digitales Informationsangebot regelmalig
und umfassend fiir Sie. Auf unserer Web-
seite finden Sie reichlich Material und,
ebenso wie in unserer ePA-App, den Link
zum bundesweit bestehenden digitalen
Organspende-Register, das es seit 2024
gibt. Dort kénnen Menschen ihre Ent-
scheidung fiir oder gegen die Organ-
spende klar und unkompliziert doku-
mentieren. Laut Bundesinstitut fiir Arznei-
mittel und Medizinprodukte (BfArM) haben
sich zwischenzeitlich rund 330.000 Men-
schen registriert (Stand Ende Juni 2025)
und ihren Willen dokumentiert — ein guter
Anfang, den es nun auszubauen gilt. Na-
tiirlich haben Sie neben dem digitalen

Register auch weiterhin die Mdglichkeit,
ihre Entscheidung in einem physischen
Organspende-Ausweis festzuhalten. An
diesen gelangen Sie ebenso {iber unsere
Homepage.

Klarheit schaffen und fiir sich eine indivi-
duelle Entscheidung treffen, hilft anderen
grundsatzlich, unabhéngig davon, wie die
Entscheidung ausféllt. Auch wenn Sie nach
lhrem Ableben keine QOrgane spenden
machten, helfen Sie mit der Dokumentation
ihren Angehdrigen, indem Sie die grol3e
Verantwortung nicht an sie weitergeben.
Denn den allergroBten und wichtigsten An-
teil haben die postmortalen Organspenden
von Menschen, deren Gehirnfunktionen
nicht ldnger bestehen, deren Herz-Kreis-
lauf-Funktionen jedoch noch aufrechter-
halten bleiben kdnnen. Kommt ein hirntoter
Mensch als Spenderin oder Spender in
Frage und hat den eigenen Willen zuvor
nicht klar festgehalten, sind es die nachs-
ten Angehdrigen, die in einer ohnehin sehr
schweren Situation, zum Gesprach gebe-
ten werden, um einen Entschluss zu treffen.
Um wie vieles besser ist es doch dann, bei
diesem wichtigen Thema iiber sich und sei-
nen Korper selbst entscheiden zu konnen?

iral media / STOCK.ADOBE.COM
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.Das schaffst du eh nicht”, ,Du musst jetzt
stark sein”, ,BloR keine Schwache zei-
gen”, ,Du bist erwachsen, also schaff’ es
alleine” — kennen Sie solche und dhnliche
Gedanken auch? Oder anders: Uberden-
ken Sie kurz einige ihrer herausfordernden
Situationen in letzter Zeit, kénnten solche
oder ahnliche Glaubenssatze Ihre Reak-
tionen beeinflusst haben? Oft merken wir
selbst gar nicht, warum wir uns eigent-
lich einschranken und klein halten. Diese,
zum Teil stark veralteten, ideologischen
Ansichten entstehen nicht einfach so: Er-
ziehung, Erwartungshaltungen aus Umfeld
und Gesellschaft und Erfahrungen aus der
Kindheit préagen diese oft unterbewussten
Uberzeugungen — haufig auf Kosten des
eigenen Selbsthewusstseins und wichtiger
Entscheidungen. Doch wie ldsst sich hieran
etwas andern?

Reflektieren als erster Schritt

Indem man sich damit auseinandersetzt,
den Denkprozess anstof3t und bewusst re-
flektiert! In welchen Situationen habe ich
wie reagiert und warum? Was sind das fiir
Uberzeugungen, die meine Entscheidungen
beeinflussen? Was davon finde ich iiber-
haupt gut und woran sollte ich nicht langer
festhalten? Sobald man erkennt, was einen
selbst antreibt und/oder einschrankt, kann

Online-Veranstaltung zum Thema

E Von Innen heraus stark —
Glaubenssétze erkennen
und loslassen

Lernen Sie, wie Sie sich von hinderlichen
Glaubenssatzen befreien und so alte
Verhaltensmuster loslassen kénnen.

Mehr Infos finden Sie ab Seite 20.

man daran bei Bedarf auch etwas dndern.
Es geht darum, das eigene Selbsthewusst-
sein zu stérken, mit sich selbst besser hzw.
sorgsamer umzugehen und sich von eben
diesen klein haltenden Gedanken zu be-
freien. Fragen Sie sich daher am besten
ganz direkt: Brauche ich das noch, oder ist
es besser fiir meine Entwicklung, mich von
bisherigen Ansichten zu l6sen?

Positives Mindset und
positives Umfeld schaffen

Wer solche {iberholten Ansichten an sich
erkannt hat und beschlieBt, etwas daran
zu dndern, kann sich selbst ganz bewusst
positiv beeinflussen und neue Grundsétze
fiir sich festlegen. Umformulieren ist an-
gesagt! Anstatt zu denken, dass Sie alles
alleine schaffen miissen oder es doch nicht

GESUNDHEIT

hinbekommen, sagen Sie sich z.B. lieber:
.Gemeinsam geht’s leichter, es ist okay,
nach Hilfe zu fragen und sie anzunehmen!”,
Oder: ,,Du schaffst das schon, einfach aus-
probieren”. Und wenn es doch nicht klappt,
hat man es wenigstens versucht und hin-
terher weniger zu bereuen. Auch andere
Menschen mit positivem Mindset kdnnen
eine echte Stiitze sein. Schauen Sie genau
hin, bei wem Sie sich wirklich wohl und
unterstitzt fiihlen, und bei wem Sie in alte,
unliebsame Muster verfallen oder sich ver-
stellen miissen, um nicht anzuecken.

Gehen statt sprinten

Das Thema mal eben anzugehen, um es
schnellstmdglich abhaken zu kdnnen, ist
in diesem Fall nicht nur ineffizient, sondern
kann auch noch fiir zusétzlichen Druck und
selbsterzeugten Stress sorgen. Achtsam
und bewusst im eigenen Tempo an sich
selbst und dem eigenen Mindset zu arbei-
ten, ist ein sich entwickelnder Prozess und
kein bloRer Punkt auf einer ToDo-Liste. Die
Salus BKK bietet Ihnen an, Sie dabei in
einem passenden Online-Seminar zu be-
gleiten. Schauen Sie rein und lassen Sie
sich von unserem Experten praktische
Hilfestellungen an die Hand geben, die
Sie bei diesem lohnenden Prozess unter-
stiitzen kdnnen.



VERANSTALTUNGEN

Guf Uk(wochenenden

Raus aus dem Alltag mit der Salus BKK

Mit unseren Gutfiinliwochenenden kénnen
Sie in kurzer Zeit neue Energie tanken und
viele praktische Anregungen fiir lhre Ge-
sundheit bekommen. Fiir diesen Herbst
und Winter haben wir fiir jedes Thema ein
passendes Angebot. Die beiden Gutfiihlwo-
chenenden RiickenAktiv finden in Masser-
berg und in llsenburg statt. Es warten ab-
wechslungsreiche, aktive und informative
Programminhalte auf Sie, die sich rund um
das Thema ,Gesunder Riicken’ drehen. Sind
Sie interessiert an Entspannung im Kloster?
Im Bildungs- und Exerzitienhaus Kloster
Salmiinster, Ende November, konnen Sie
dem Alltag fiir ein Wochenende entfliehen.
Ist gesunde Erndhrung Ihr Thema? An dem
Wochenende in Weibersbrunn erfahren
Sie mehr zu diesem Thema.

Bitte beachten Sie, dass sich diese Kom-
paktangebote an alle Personen richten,
die reguldare mehrwdchige Angebote in
Wohnortndhe nicht in Anspruch nehmen
konnen. Alle Angebote befassen sich mit
nur einem Schwerpunkt (z.B. Bewegung
oder Entspannung), so dass Ihnen fiir 2025
noch 100 € von |hrem Préaventionsbudget
zur Verfiigung bleiben, falls Sie bisher
keine weitere MaBnahme belegt haben.

Es gibt fiir jede Veranstaltung nur eine
begrenzte Auswahl an Einzel- (EZ) und
Doppelzimmer (DZ). Bei lhrer Anmeldung
zum Gutfiihlwochenende werden Sie von
uns (ber die Buchung in der jeweiligen
Unterkunft informiert. Unterkunft- und Ver-
pflegungskosten zahlen Sie selbst vor Ort.
Fiir jede Unterkunft gelten Stornofristen,
die nicht von der Salus BKK beeinflusshar
sind. Fiir den Fall einer Stornierung ist eine
Reiseriicktrittsversicherung sinnvoll.

Salus BKK

Gu?}iih(wochenende
RiickenAktiv 50+

Machten Sie lhren Riicken stérken, Verspannungen
l6sen und neue Energie tanken? Bei unserer
Gesundheitsreise "Riicken Aktiv" fiir die Generation
50+ erwarten Sie abwechslungsreiche Ubungen,
die speziell auf lhre Bediirfnisse abgestimmt sind.
Wir bieten Riickenyoga, Faszientraining, Ent-
spannungsphasen und machen gemeinsam eine
langere Wanderung — alles, um lhre Riicken-
gesundheit zu fordern und Ihr Wohlbefinden zu
steigern. Erleben Sie eine aktive, entspannte Aus-

zeit fiir Korper und Geist.

Unsere Leistungen

2 Ubernachtungen mit Halbpension, Riickenfitness-
Check, Riickenfitangebote, Friihsport, Stretching,
Yoga, Faszientraining, Entspannungseinheiten,
Vitalwanderung, Informationen rund um einen
gesunden Riicken, Messung der Vitalwerte wie
Blutdruck, Kraft, Atemvolumen, auf Wunsch kann
die hauseigene Sauna individuell besucht werden.

Referent der Salus BKK
Holger Tietz

Termin
14.11.(16:00 Uhr) — 16.11.2025 (ca. 12:00 Uhr)

Anmeldeschluss
08. Oktober 2025

Buchungscode (bitte bei Anmeldung angeben)
1411Riicken50H25

Ort

Naturresort Berghotel llsenburg

Suental 5, 38871 llsenburg
www.regiohotel.de/hotel/berghotel-ilsenburg

Eigenanteil /Kosten fiir Salus BKK Versicherte

pro Person 158,00 € (im DZ) / 198,00 € (im EZ), zzg|.
Gastebeitrag von 2,50 € pro Nacht und Person

Der Preis beinhaltet 2 Ubernachtungen mit
Halbpension, sowie alle Seminarkosten.

FOTO: © Regiohotel Berghotel llsenburg

Im Berghotel lisenburg findet unser Gutfiihiwochenende ,RiickenAktiv 50+" statt



Gul}iih(wochenende
RickenAktiv

Das 4-Sterne-Hotel Rennsteig Masserberg im Bau-
haus-Stil liegt direkt im stdlichen Thiiringer Wald,
eine der schonsten Mittelgebirgslandschaften
Europas und wird nicht umsonst "Das Griine Herz
Deutschlands" genannt. Ein Stiick unberiihrte Natur
zum Erholen, und ein riickenaktives Wochenende

erwarten Sie.

Unsere Leistungen

2 Ubernachtungen mit Vollpension, Riicken-Check,
Riickenfit-Angebote, Friihgymnastik, Mobilisation
am Abend, Vitalwanderung, Informationen rund um
einen gesunden Riicken.

Referent der Salus BKK
Marco Eckert

Termin
21.11.(16:00 Uhr) — 23.11.2025 (ca. 12:00 Uhr)

Anmeldeschluss
01. Oktober 2025

Buchungscode (bitte bei Anmeldung angeben)
2111GFW25HR(cken

Ort

Hotel Rennsteig Masserberg

Am Badehaus 1, 98666 Masserberg
www.hotel-rennsteig.com

Ihre Entspannung steht im Kloster Salmiinster im Vordergrund

VERANSTALTUNGEN

Wiahrend des Wochenendes im Hotel Rennsteig Masserberg starken wir gemeinsam |hren Riicken

' Stornofrist fiir alle Angebote: Eine Stornierung bedarf stets der Schriftform und ist direkt an das Hotel
e und an uns zu richten. Alle Infos zu den Stornobedingungen und -kosten finden Sie im Anmeldeprozess.

Eigenanteil /Kosten fiir Salus BKK Versicherte
pro Person 206,00 € (im DZ) / 246,00 € (im EZ)
Der Preis beinhaltet 2 Ubernachtungen mit
Vollpension, sowie alle Seminarkosten.

Gul}ijh(wochenende
Im Kloster zur Ruhe kommen

Im Bildungs- und Exerzitienhaus Kloster Salmiinster
haben Sie die Mdglichkeit, dem Alltag fiir ein
Wochenende zu entfliehen, um Ruhe und Ent-
spannung zu finden. Sie lernen Entspannungs-
techniken wie das Autogene Training, Progressive

FOTO: © Bildungshaus Salmiinster — Schéfer

Muskelentspannung, Meditation und Achtsamkeit
kennen, und erhalten alltagstaugliche Tipps zum
Umgang mit Stress. Ein achtsamer Spaziergang
in der wunderschdnen Natur rund um das Kloster
runden das Programm ab.

Unsere Leistungen

2 Ubernachtungen mit Vollpension, Schnupper-
angebote verschiedener Entspannungstechniken,
ZENbo®, Impulse zum Umgang mit Stress und zur
Achtsamkeit, Stresshewéltigung durch Bewegung
und Herz-Kreislauf-Training.

Referentin der Salus BKK
Karin Klingsporn

Termin
28.11.(16:30 Uhr) — 30.11.2025 (ca. 13:00 Uhr)

Anmeldeschluss
17. Oktober 2025

HABEN SIE INTERESSE?

DANN MELDEN SE SICH GERNE FUR
HR WUNSCH-WOCHENENDE AN.
MEHR INFORMATIONEN UND WEITERE
TERMINE FINDEN SIE AUF DER

NACHSTEN SEITE.

| 9
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VERANSTALTUNGEN

FOTO: © Kloster Lehnin

Freuen Sie sich auf ein aktives Wochenende mit uns im Kloster Lehnin

Buchungscode (bitte bei Anmeldung angeben)
2811GW25H-Entspannung

Ort

Bildungs- und Exerzitienhaus Kloster Salminster
Franziskanergasse 2, 63628 Bad Soden-Salmiinster
www.bildungshaus-salmuenster.de

Eigenanteil /Kosten fiir Salus BKK Versicherte
pro Person 160,00 € (im DZ) / 168,00 € (im EZ)
Der Preis beinhaltet 2 Ubernachtungen mit Voll-
pension sowie alle Seminarkosten.

Guf/fijhlwochenende
Fit und entspannt

Haben Sie Lust auf ein aktives und gleichzeitig ent-
schleunigendes Wochenende, an dem Sie Kraft tan-

ken und sich mental erholen kénnen? Dann ist unser

Wochenende im Klosterhotel Lehnin genau das
Richtige! Sie lernen Ubungen zur Kraftigung, Mobi-
lisierung und Entspannung kennen, die Sie in lhrem
(Berufs-)Alltag fit & ausgeglichen halten. In einem
Workshop erarbeiten wir zudem lhren personlichen
Trainingsplan, damit Sie auch nach unserem
Wochenende am Ball bleiben. Der schéne Seminar-
raum ,Konigshaus” bietet den perfekten Rahmen

fiir alle Ubungen. Eine Vitalwanderung im Lehniner

Wald- und Seengebiet rundet das Programm ab.
GenieRen Sie unser abwechslungsreiches Wochen-
ende, bei dem auch Zeit fiir Erholung bleibt.

Salus BKK

Unsere Leistungen
2 Ubernachtungen mit Vollpension, Kraftigungs-

und Entspannungstibungen, Vitalwanderung, Frih-

gymnastik, Mobilisation am Abend, Informationen

rund um Fitness & Entspannung im (Berufs-)Alltag.

Referentin der Salus BKK
Monika Haasner

Termin
23.01.(16:00 Uhr) — 25.01.2026 (ca. 13:00 Uhr)

Anmeldeschluss
01. Dezember 2025

WIR FREUEN UNS AUF SE

AN UNSEREN GUTFUHL WOCHENENDEN
HABEN SIE DIE GELEGENHEIT,
DIE EXPERTINNEN UND EXPERTEN
DER SALUS GESUNDHEITSFORDERUNG
PERSONLICH KENNENZULERNEN.

Buchungscode (bitte bei Anmeldung angeben)
2301GW25H-Fit

Ort

Klosterhotel Lehnin

Klosterkirchplatz 13, 14797 Kloster Lehnin
www.diakonissenhaus.de/zentrum-kloster-lehnin

Eigenanteil /Kosten fiir Salus BKK Versicherte
pro Person 183,00 € (im DZ) / 243,30 € (im EZ),
ggf. Parkplatzgebiihr von 6,00 € pro Tag und PKW.
Der Preis beinhaltet 2 Ubernachtungen mit Voll-
pension sowie alle Seminarkosten.

Guffiih(wochenende
Genuss neu erlernen —
flr die Fastenzeit

Im Alltag kommt es durch Belastungs- und Stress-
situationen, sowie durch ungiinstige Gewohnheiten,
haufig zu Uberlastungen. Die Fastenzeit ist schon

Gesunde Erdhrung mit Genuss erwartet Sie im Best Western Hotel Brunnenhof
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FOTO & ILLUSTRATIONEN: Dusan.

Stornofrist fiir alle Angebote: Eine Stornierung

s bedarf stets der Schriftform und ist direkt an
das Hotel und an uns zu richten. Alle Infos zu
den Stornobedingungen und -kosten finden Sie
im Anmeldeprozess.

seit Jahrhunderten dafiir bekannt, dass sie als
Auszeit genutzt wird, um Korper und Geist wieder
in Einklang zu bringen. An diesem Wochenende
beschaftigen wir uns mit dem Thema Veranderung
der Erndhrungs- und Bewegungsgewohnheiten und
mit dem Thema Genuss. Da Genussfahigkeit eine
wichtige Ressource fir Gesundheit bedeutet, wer-
den verschiedene Methoden zur Schulung der
Genlisse ausprobiert. Begleitet wird dies mit
Bewegungs- und Entspannungseinheiten. Achtung:
Es handelt sich nicht um ein Fastenwochenende.

Unsere Leistungen

2 Ubernachtungen mit Vollpension, Ernahrungsvor-
trag ,Fasten, aber wie", Korperanalyse, Achtsam-
keits- und Entspannungsiibungen, Ernéhrungswork-
shop , Gesund durch Genuss”, Vitalwanderung.

Referentin der Salus BKK
Diana Schéniger

Termin
20.02. (16:30 Uhr) — 22.02.2026 (ca. 13:00 Uhr)

Anmeldeschluss
05. Januar 2026

Buchungscode (bitte bei Anmeldung angeben)
2002GW25H-Ernéahrung

Ort

Best Western Hotel Brunnenhof
Hauptstraf3e 231, 63879 Weibersbrunn
www.hotelbrunnenhof.com

Eigenanteil /Kosten fiir Salus BKK Versicherte
pro Person 179,00 € (im DZ) / 240,00 € (im EZ)
Der Preis beinhaltet 2 Ubernachtungen mit
Vollpension sowie alle Seminarkosten.

VERANSTALTUNGEN

Entdecken Sie die

Online-Angebote
lhrer Salus BKK

Sie mochten auch im Alltag auf eine
gesunde Erndhrung achten, sich mehr
bewegen oder fiir mehr Entspannung
und Resilienz sorgen?

Dann lernen Sie unsere vielen Online-
Angebote fiir hre Gesundheit kennen.

@ salus-bkk.de/online-angebote

Jetzt anmelden

Sie mdchten an einem unserer Gutfiihlwochenenden teilnehmen?
So melden Sie sich ganz einfach fiir hr Wunschwochenende an:

» Nutzen Sie unseren Veranstaltungs- » Sie haben vor der Buchung noch Fragen?
kalender auf unserer Homepage. Rufen Sie uns an oder schreiben Sie uns

Hier finden Sie auch ausftihrliche eine E-Mail —wir helfen lhnen geme:

Infos zu den Stornierungsbedingungen. {, 061022909-1704

@ salus-bkk.de/veranstaltungen (&) gesund@salus-bkk.de

1"
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Interview mit Ute Schrader, Vorstandin der Salus BKK
Herausforderung Gesundheitswesen:
Wohin geht die Reise?

Am ersten Mai dieses Jahres wurde die
Salus BKK stolze 130 Jahre alt. Ein schoner
Anlass, um zuriickzublicken. Aber in Zeiten
wie diesen, auch ein spannender Moment
fiir den Blick nach vorne.

Frau Schrader, Sie fiihren das Haus seit
dem 01.04.1997 als Vorstandin. Wie hat
sich die Welt der gesetzlichen Krankenver-
sicherung in dieser langen Zeit verandert?

Ute Schrader: Sie hat sich sehr veréndert.
Seit dem 01.01.1996 gab es die Wahlfrei-
heit, unabhéngig von Beruf und Status,
als freiwilliges oder gesetzliches Mitglied,

Salus BKK

die Krankenkasse frei wéhlen zu kdnnen.
Dies hat einen Erdrutsch in Gang gesetzt,
da viele Versicherte, die vorher kein Wahl-
recht hatten, sich auf die Suche nach einer
guten, leistungsstarken, aber auch wirt-
schaftlichen Krankenkasse machten. Dies
hat zu Versichertenstromen gefiihrt und
auch unser Haus vergroRRert. Als ich hier
anfing, hatten wir 8.200 Versicherte. Heute
betreuen wir weit iber 170.000 Menschen.

Friiher galt, dass Leistungserbringer nur
mehr Geld erhielten, wenn Léhne und Ge-
hélter im gleichen Zeitraum gewachsen
waren. Der prozentuale Anstieg wurde auf

die Leistungserbringer {ibersetzt. Dies war
richtig und wichtig, weil wir damit Beitrags-
satz-Stabilitdt einhalten konnten. In den
letzten Jahren hat man von diesem Prinzip
der Grundlohnsummenanbindung Abstand
genommen. Und es kommen zwei Faktoren
hinzu: die Uberalterung und die demogra-
fische Entwicklung der Bevdlkerung. Da
heute mehr Menschen sehr viel dlter wer-
den, verursacht dies mehr Kosten, so dass
alleine aus diesem Grund der Beitragssatz
steigt. Hinzu kommen Innovationen, die die
gesetzliche Krankenversicherung zu finan-
zieren hat: neue Behandlungsmethoden,
digitale Gesundheitsanwendungen und vor
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allem neue, sehr teure Medikamente. Vor
einigen Jahren gab es z.B. eine grol3e Auf-
regung in Deutschland, als die ,,1.000-Dol-
lar-Pille” gegen Hepatitis herauskam. Fiir
90 Tage haben wir damals 90.000 Euro be-
zahlt und die Betroffenen waren von Hepa-
titis befreit. Heute kostet das teuerste Me-
dikament als Einmalleistung 3,5 Mio. Euro,
um eine seltene Erkrankung zu besiegen.

Am deutlichsten empfinde ich die Ver-
anderungen in den Kundenbeziehungen.
Als ich 1982 den Beruf erlernt habe, gab
es ein groBes Vertrauensverhéltnis zwi-
schen Krankenkasse und Versicherten.
Ich habe damals verinnerlicht, dass wir in
einer gesetzlichen Krankenversicherung
die Treuhénder der Versicherten sind und
Beitragsgelder nach den gesetzlichen Re-
gelungen gerecht zu verteilen haben. Dass
es unsere Aufgabe ist, uns der Anliegen
der Versicherten anzunehmen und kom-
plexe Sachverhalte der gesetzlichen Kran-
kenversicherung verstandlich zu erklaren.
Auch damals gab es bereits Grenzen,
denn die Leistungen sollten gleichzeitig
auch wirtschaftlich und zweckmaRig sein.
Nach {ber 40 Jahren hat die Komplexitdt
aber erheblich zugenommen. Eine Unzahl
von gesetzlichen Urteilen und Regelungen
erschweren inzwischen den klaren Blick
auf das Leistungsziel. Meine Hauptauf-
gabe habe ich immer darin gesehen, zum
Wohle der Versicherten zu arbeiten. Damit
die Menschen ihre Leistung bekommen
und die Malstébe, die wir ansetzen, fiir
alle gleich sind. Heute haben wir oft die
Probleme, dass Versicherte keine Termine
erhalten, sich an uns wenden und durch
den Dschungel der Sozialversicherung
nicht mehr durchfinden. Die Komplexitat
des Systems und die Schwierigkeit, ad-
dquate Behandlungen zu finden, ist bei den
Versicherten angekommen. AulBerdem ist
die Finanzierbarkeit heute auBerordentlich
problematisch. Die Corona-Jahre haben
unsere letzten Riicklagen verbraucht. Der
Gesetzgeber fordert von uns Leistungen,
gibt uns jedoch nicht genug Beitrége hier-
fiir, z.B. bei zu geringer Finanzierung von
Biirgergeldempféngern. Die Leistungsaus-
gaben wachsen wesentlich stérker als

UNTERNEHMEN

>> Bel allen Entscheidungen
sollte das Wohl der Versicherten
ausschlaggebend sein. <<

die Einnahmen in der Sozialversicherung.
Dieses Delta wirkt sich auf die Zusatzbei-
trdge aus, die ins Unermessliche steigen.
Wir sehen derzeit keine positiven Signale
auf eine magliche steuerrechtliche Unter-
stiitzung. Dies wurde im Koalitionsvertrag
nicht aufgenommen. Das macht uns allen
groRRe Sorgen.

Was waren die gré3ten Herausforderun-
gen und wie sind Sie damit umgegangen?

Die gréRten Herausforderungen sind die
taglichen: die derzeitige Finanzknappheit
und die Notwendigkeit, deren Folgen zu
bewaltigen. Man muss den Haushalt fi-
nanztechnisch stemmen und gleichzeitig
keine zu hohen Zusatzbeitrdge nehmen.
Die Hande sind uns bei der Leistungsge-
staltung dadurch mehr als gebunden. Wir
diirfen Satzungsleistungen zwar festle-
gen, dies haben wir im sinnvollen Maf
gemacht, und sie werden auch von den
Versicherten gut angenommen, aber das
Leistungsgeschehen ist durch die gesetz-
lichen Rahmenbedingungen vorgegeben
und nicht beeinflussbar.

Eine friihere, groBe Herausforderung fiir
die Salus BKK war damals die Offnung aus
dem Philipp Holzmann Konzern, das Frei-
schwimmen zu einer eigenstéandigen Insti-
tution. Damals waren wir nur wenige Mit-
arbeiter und wir haben es geschafft—heute
mit einem Team von diber 300 Personen —
eine betriebliche Mittelstandsstruktur her-
zustellen. Bis heute sind wir dabei nahbar
geblieben. Wir leben ein gutes Verhéltnis
zu unseren Versicherten. Auch wenn die
die Anforderungen und Einheiten groer
werden, wir achten sehr auf eine person-
liche Kundenbeziehung.

Egal, welche Zeitung man derzeit auf-
schlagt, die Nachrichten gleichen sich.
Unsere solidarisch finanzierte gesetzliche
Krankenversicherung, aber auch Sozial-
versicherungszweige insgesamt, kommen
an ihre Grenzen. Welche Einflussmdglich-
keiten gibt es?

Die Leistungsausgaben wachsen ganz klar,
manchmal fast doppelt so stark wie die
Beitragseinnahmen. Um dieses Delta zu
finanzieren, muss der Gesetzgeber Steuer-
zuschiisse geben, Beitragssétze erhdhen
oder eine Kombination von beidem her-
stellen. Die Zusatzbeitrédge, plus die 14,6 %,
welche fiir Arbeitnehmer und Arbeitgeber
gleich sind, wachsen seit Jahren und ha-
ben bei einigen Mitbewerbern bereits den
Rentenversicherungsbeitrag (iberholt. Die
gesetzlichen Krankenkassen haben kaum
Einfluss auf das Leistungsgeschehen. Der
Einflussfaktor, auf den wir groRen Wert le-
gen, sind die Verwaltungskosten. Auch hier
lagen wir im letzten Jahr mit 6% deutlich
unter dem Durchschnitt und beweisen je-
des Jahr, dass wir das Geld fiir unsere Ver-
sicherten ausgeben — und nicht fiir teure
Verwaltungshéuser oder eigene Belange.
Darauf bin ich stolz.

Mit Frau Warken haben wir eine neue
Gesundheitsministerin am Start. Angenom-
men, Sie hatten drei Wiinsche bei ihr frei.
Was wiirden Sie wahlen?

Erstens: Bei allen Entscheidungen sollte
das Wohl der Versicherten ausschlagge-
bend sein und nicht die Interessen von
Leistungserbringern, Krankenkassen oder
sonstigen Interessierten. Der Patient bzw.
Versicherte ist Souverdn und muss ent-
scheiden, wofiir er Geld ausgibt, und wie er

13
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das bei welcher Krankenkasse einordnen
will. Zweitens: Einen realistischen Blick
auf die Mdglichkeiten, weiter so expansiv
Geld auszugeben. Drittens: Dass wir auf-
horen mit einer Zwei-Klassengesellschaft.
Die unterschiedliche Terminvergabe bei
privaten und gesetzlichen Versicherungen
ist eklatant und muss abgeschafft werden.

Bei allen Schwierigkeiten im System:
Warum sollte ich mich gerade in diesen
anspruchsvollen Zeiten fiir die Salus BKK
entscheiden?

Die Salus BKK ist eine mittelstdndische
Versicherung, die noch weil3, was ihre
Kunden wiinschen und welche Bediirfnisse
sie haben. Sie finden bei uns jeder Zeit
einen Ansprechpartner, der als Arbeits-
auftrag hat, gut und umfassend zum Wohle
des Versicherten zu beraten. Dazu bieten
wir einen wirtschaftlichen Zusatzbeitrags-
satz, viele Zusatzleistungen, die fiir unter-
schiedliche Personengruppen sehr in-
teressant sind. Der wichtigste Punkt ist
jedoch die personliche Beratung und die
Betreuung, diese ist bei uns exzellent und
sollte ausschlaggebend sein.

Wie sieht lhr Alltag als Vorsténdin einer
gesetzlichen Krankenkasse aus?

Meine erste Aufgabe ist es, das Haus, die
Strukturen und die Herausforderungen,
die der Gesetzgeber an uns stellt, unter
einen Hut zu bringen. Das bringt mit sich,
dass ich sehr oft administrativ unterwegs
bin, Versichertenanfragen beantworte,
hausintern schaue, ob unsere Strukturen
noch kundenorientiert sind. In groBen
Teilen meiner Zeit kiimmere ich mich um
monetédre Fragen: Wie wir Geld aus dem
Fonds bekommen, ob der Haushaltsplan
umgesetzt wird, und ob die Zahlen fiir
uns nachvollziehbar sind. Ein weiterer
Punkt ist die Zusammenarbeit mit unserer
Selbstverwaltung, die aus Arbeitgeber-
und Versichertenvertretern besteht, und

Salus BKK

um Informationsverpflichtungen, die wir
haben. Und ein ganz grofRer Teil meiner
Arbeit ist es, die gesetzlichen Vorgaben,
die in immer kiirzeren Fristen erscheinen,
in die tagliche Arbeitspraxis zu libersetzen.

Was mdgen Sie an lhrem ,,Job”,
was ist eher schwierig?

Ich bin gerne Vorsténdin einer gesetzlichen
Krankenversicherung und dies schon seit
langer Zeit. Mir hat die Gestaltungsmog-
lichkeit, die ich in dieser Arbeit habe, ganz
viel Freude gemacht. Das grofSte Gliick
liegt jedoch im Kontakt mit Kunden und
Mitarbeitenden. Das menschliche Mitein-
ander ist mir sehr wichtig. Es ist immer
wieder schon fiir mich, in Einzelféllen hel-
fen und unterstiitzen zu kénnen. Schwierig
sind die gesetzlichen Voraussetzungen,
die mit dem Alltag von Versicherten und
von gesetzlichen Krankenversicherungen
oft nur noch wenig zu tun haben.

Was machen Sie selbst,
um gesund zu bleiben?

Meine liebste Trainingspartnerin ist eine
Airedale Terrier-Hiindin, mit der ich viel
unterwegs bin, und zwar unabhé&ngig von
gutem oder schlechtem Wetter. Zwischen
5 bis 8 km schaffe ich jeden Tag mit meiner
Hiindin. Dazu mache ich Yoga und gehe

gerne schwimmen. Fiir mich ist es aber
auch wichtig, mich in einem sozialen Um-
feld zu bewegen, wo ich aufgefangen
werde und wo ich Riickzugsmaglichkeiten
habe, und ganz privat Mensch sein darf.
Ich mag es, zu lesen und zu kochen und in
Ruhe zu Hause zu sein. Das sind fiir mich die
wichtigsten Dinge, um gesund zu bleiben.

Wo sehen und erhoffen Sie sich die gesetz-
liche Krankenversicherung in 10 Jahren?

Ich wiinsche mir sehr, dass in 10 Jahren
die finanziellen Probleme geldst sind. Dass
wir wieder lernen, dass wir nur so viel
Geld ausgeben kénnen, wie es im System
geht und alle dies mittragen. Ich wiinsche
mir, dass die Zusammenarbeit zwischen
ambulanter und stationdrer Behandlung
besser wird. Dass Patienten nahtlos, von
den unterschiedlichsten Leistungserbrin-
gern, behandelt und betreut werden. Dass
Menschen, die im arztlichen und im pflege-
rischen Bereich ganz viel leisten, auch un-
terstiitzt und respektvoll behandelt werden.
Die {iberalternde Gesellschaft wird Men-
schen brauchen, die zuwendungsorientiert
sind. Es wiére gut, wenn man mehr den
Kunden, den Patienten, den Versicherten
fragen wiirde, was die Praferenzen sind
und wenn in der Gesellschaft mehr dari-
ber diskutiert wiirde, wie wichtig Kranken-
und Pflegeversicherungen sind.

=
=
=
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Salus-Nachwuchs

Neun neue Azubis starten dieses Jahr als angehende

Gesundheitsheld:innen

~Raus aus der Schule und rein ins Gesund-
heitswesen” heillt es seit letztem Monat
fiir gleich neun junge Menschen aus und
um Neu-Isenburg und Leipzig. Denn das
neue Aushildungsjahr hat begonnen und
wir sagen: herzlich willkommen!

Wir freuen uns, die motivierte Gruppe fiir
die néchsten Jahre auf ihrem Weg zu
waschechten Gesundheitsheld:innen zu
begleiten. Jetzt gibt es erstmal ganz viel
Neues zu entdecken: Direkt zu Beginn
standen wieder unsere abwechslungs-
reichen Azubitage vom 05. bis 07.08. an der
BKK Akademie in Rotenburg auf dem Plan.

Schon am ersten Tag in der Salus BKK
erwartete die jungen Absolvent:iinnen ein
volles Programm: Nach der Begriiung
der angehenden Sozialversicherungsfach-
angestellten (kurz SoFa) und Kaufleute

im Gesundheitswesen (kurz KiG) durch
unsere Ausbildungsleiterinnen, Frau Ham-
mer in Leipzig sowie Frau Rockel und Frau
Bewersdorfin Neu-Isenburg, gab es schon
reichlich Arbeitsmaterial und Info-Input.
Nach EDV-Einweisung und Mittagspause
ging es fiir die Azubis dann rein in die
Fachbereiche, um am ersten Tag schon
Praxis-Luft schnuppern zu kénnen.

Salus-Azubi-Tage und das
Programm bis zum Winter

Nach den ersten zwei Arbeitstagen in un-
seren Salus-Standorten hiel§ es: Los geht’s
nach Rotenburg zu den Azubi-Tagen! Zwi-
schen Vortrdgen zum Thema FOMO (,fear
of missing out”, also die Angst, insheson-
dere mit Blick auf Soziale Medien, etwas
zu verpassen), unserem Betrieblichen
Gesundheitsmanagement und interaktiven

Workshops, erwartete die Gruppe dort
auch eine unterhaltsame Partie Minigolf
und eine kleine Wanderung. Abends lie3
man die Tage in der ,Bauernstube” ge-
meinsam ausklingen. Ab dem 08.08.2025
ging es dann wieder zuriick in die prakti-
sche Einarbeitung.

Die Ausbildungen SoFa und KiG sind drei-
teilig strukturiert. Neben der praktischen
Arbeit im Betrieb und dem Unterricht an
den Berufsschulen gibt es regelméaRige
Lehrgange an der Akademie in Rotenburg.

Der erste Lehrgang kommt fiir die KiGs
bereits Ende September, fiir die SoFas
dann im Oktober. ErfahrungsgemaR diirfte
das fiir einige das erste Mal sein, dass sie
eine oder gar zwei Wochen ohne Familie
weg von zu Hause sind. Wir wiinschen
viel Erfolg!
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Salus BKK

Futter”

fur die Gelenke

Mit Erndhrung und Alltagshandeln bel
rheumatischen Erkrankungen gegensteuern

Das Knie, die Hiifte oder der Riicken
schmerzen, beim morgendlichen Aufste-
hen fiihlen sich Finger- oder FulRgelenke
steif und kraftlos an, oder beim Ausstei-
gen aus dem Auto verlangt der Kérper
mithsam nach ,Einlaufen”. Was sich in
diesen — oder noch weit gravierenderen
Schmerzzustdnden und Bewegungsein-
schrankungen bemerkbar macht — hat
nicht selten seine Ursache in Rheuma:
einer Krankheit mit vielen Gesichtern und
vielen Betroffenen. Nach Angaben der
Deutschen Gesellschaft fiir Rheumatolo-
gie und Klinischer Immunologie e. V. leiden
25% der erwachsenen europdischen Be-
volkerung darunter, allein in Deutschland
rund 17 Mio. Menschen (Stand 10/2023).

Rheuma ist ein Uberbegriff. Die Deutsche
Rheuma-Liga definiert darunter weit iiber
100 Erkrankungen, die mit dauerhaften
Schmerzen und Funktionseinschrankun-
gen des Bewegungsapparates an ganz
unterschiedlichen Kdrperteilen einherge-
hen kénnen. Sie werden in verschiedene
Gruppen unterteilt. So gibt es entziindliche
Formen, degenerativ-rheumatische Er-
krankungen, chronische Schmerzsyndro-
me oder auch rheumatische Schmerzen
aufgrund von Stoffwechselerkrankungen.
Besonders haufig ist die entziindliche,
rheumatoide Arthritis, die meist schlei-
chend beginnt und durch eine Autoim-
munreaktion ausgeldst wird, bei der das
Immunsystem félschlich den eigenen
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Kérper angreift. Oft sind zuerst die klei-
nen Finger oder Zehen von Entziindungen,
Schwellungen, Uberwérmung und Steif-
heit betroffen.

Diagnose und zeitnahes Handeln

Arthrose, Osteoporose und Gicht zéhlen
ebenfalls zu den hdufig auftretenden rheu-
matischen Erscheinungsformen. AuRer-
dem koénnen bestimmte Krankheitshilder
sich auf weiches Gewebe wie Bander,
Sehnen, Muskeln, Geféde, Binde- oder
Fettgewebe beziehen. Allen Formen ge-
meinsam ist, dass beim Verdacht auf eine
Erkrankung, zeitnahes Handeln viel Leid
ersparen kann. Da sich einerseits Symp-
tome sehr dhneln oder iiberlappen kénnen
und andererseits bestimmte Rheumafor-
men sehr selten auftreten, sind spezielle
Rheumatologen und Einrichtungen fiir eine
klare Diagnose und Therapie die beste
Anlaufstelle. Gleichzeitig bieten Ernéh-
rung und eigenes Handeln gute Chancen,
um die Behandlung zu unterstiitzen und
mit der Krankheit besser leben zu kénnen.

Bei Rheuma und chronischen Schmerzen
spielen langanhaltende Entziindungspro-
zesse im Korper oft eine wichtige Rolle.
Begiinstigt werden diese in unserer heuti-
gen, eherungesunden Lebensweise durch
die Zusammensetzung unserer Nahrung.
Eine ausgewogene, vollwertige und be-
wusste Kost kann die Krankheit allein
zwar nicht heilen, jedoch dazu beitragen,
den Stoffwechsel zu harmonisieren, das
Immunsystem zu starken und Schmerzen
zu mildern.

Trigger vermeiden

Eine entziindungshemmende Erndhrung
meint keinen Radikal-Verzicht und keine
einseitigen Didten. Vielmehr geht es um
Nahrungsumstellung, MaRigung und
gesunde, vitaminreiche Alternativen zu
Rheuma-Triggern wie Arachidonséure, die

Tipps bei Gicht

> Erndhrung: Auch bei Purin fallen rotes
Fleisch, Wurst, und besonders Innereien,
durch hohe Werte negativ ins Gewicht.
Zudem haben aber auch Meeresfriichte
und bestimmte Fischsorten wie Sardellen
oder Olsardinen hohe Purinwerte. Auch
bei Hefe und StiRem ist Vorsicht geboten.

Pflanzliche Lebensmittel sind dagegen emp-
fehlenswert. Selbst wenn einige von ihnen
(Erbsen, Linsen, Bohnen, Spinat, Kohlsor-
ten) etwas hohere Purinwerte aufweisen,
kénnen Sie bei Gemiise und Obst viel
bedenkenloser zugreifen. Salate, Paprika,
Gurken, Tomaten, Champignons und
fruchtzuckerarme Qbstsorten wie Beeren
oder Pfirsiche sind einige der vielen guten
Méglichkeiten.

~

Richtig trinken: Viel Mineralwasser,
ungezuckerte Krauter- und Friichtetees und
selbst schwarzer Tee und Kaffee sind bei
Gicht in Ordnung. Alkohol dagegen ist tabu,
denn er steigert den Harnsdurespiegel.
Auch alkoholfreies Bier ist aufgrund der
enthaltenen Hefe keine gute Option.

die Entziindung von Gelenken begiinstigt.
Viel Arachidonsédure befindet sich in tieri-
schen, fettreichen Lebensmitteln, in rotem
Fleisch und in Wurst, Milch, Kése oder
Eigelb. Hier ist eine Reduzierung und der
Umstieg auf fettarme Varianten und auf
Fisch niitzlich. Gut bei Rheuma sind Arten
mit hohem Omega-3-Gehalt (z.B. Lachs,
Makrele, Forelle, Hering), bestimmte Ole
(z.B. Leindl, Raps- oder Walnussol) und
Gewiirze wie Ingwer, Kurkuma, Kiimmel
und Knoblauch, die zu den Antioxidantien
zahlen und entziindungshemmend wirken.

Ein besonderer Blick auf Gicht

Bei Gicht sind andere Faktoren entschei-
dend: nédmlich Purine und die Harnsaure-
konzentration im Blut. Purine sind fiir den
Aufbau neuer Zellen und der Erbsubstanz
wichtig. Werden sie im Zuge der Zeller-

GESUNDHEIT

> Gewichtsabbau/Sport: Wichtig, aber
bitte richtig und nicht zu radikal. Denn
der Verlust von Muskelmasse setzt viele
Purine frei und steigert den Harnsdure-
spiegel. RegelmaRige, gelenkschonende
Bewegung und méaRiger Sport regen Ent-
giftungs- und Ausscheidungsprozesse an,
bauen Stress ab und reduzieren das Ge-
wicht nachhaltiger.

~

Hausmittel: Bei einem akutem Gichtanfall
ist es ratsam, das Gelenk zu schonen und
z.B. mit Quarkwickeln zu kiihlen. Auch et-
was Natron (in Wasser gel6st und getrun-
ken) wird als Hausmittel haufiger genannt.
Hierbei ist jedoch Vorsicht geboten, denn
dieses Mittel hat auch Nebenwirkungen und
kann neben Blahungen und Verdauungs-
problemen z.B. auch das Risiko fiir Nieren-
steine erhéhen. Warme kann dagegen vor-
beugen: von Gicht betroffen sind oft
Stellen, die weit von der Kdrpermitte ent-
fernt sind und eher auskiihlen, dort lagern
sich die Kristalle am ehesten ab. Finger und
FiRe also gerade nachts oder im Winter
warmhalten.

neuerung (oder im Verdauungsprozess von
Nahrung) abgebaut, entsteht Harnséaure,
die iiber Nieren und Darm ausgeschieden
werden muss. Wird zu purinreiche Nah-
rung gegessen oder zu wenig Harnséure
ausgeschieden, wird der Harnséurespiegel
im Blut zu hoch. Die Folge: Harnsaure-
kristalle setzen sich in Gelenken, Sehnen
oder auch in der Haut ab. Zu hohe Harn-
sdurewerte bleiben oft jahrelang unbe-
merkt, kdnnen dann aber anfallsartig zu
schmerzhaften Entziindungen fiihren — am
haufigsten an Fingern und Zehen, typischer-
weise oft nachts. Auch konnen zu hohe
Werte die Nieren schédigen, Nierensteine
begiinstigen und die Gicht chronisch wer-
den lassen. Zudem fordert zu viel Harn-
sdure die sogenannte stille Entziindung
im Korper und steht als Mitverursacherin
von chronischen Krankheiten wie Demenz,
Parkinson oder Diabetes im Verdacht.
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Schniiren Sie mit uns lhre Wanderstiefel

Gesundheitswandern

st. Neu-Isenburg
I\ 25.10.2025 (09:00-11:30 Uhr)

Treffpunkt: Bushaltestelle Berliner Stralle,
63263 Neu-Isenburg

Wanderfiihrer: Marco Eckert

Das erwartet Sie: Diese 2,5-stiindige Ge-
sundheitswanderung  fithrt  durch  ebenes
Gelande, am Kesselbruchweiher und Forster-
wiesenweiher vorbei, zum Jacobiweiher.
Der Rundwanderweg erstreckt sich Gber eine
Lange von 7,6 km und ist fir alle Fitnesslevel
geeignet. Der Startpunkt ist mit 6ffentlichen
Verkehrsmitteln erreichbar. Kraftigungs-, Ko-
ordinations- und Dehniibungen ergénzen die
Wanderung.

Anmeldeschluss: 10.10.2025

ot Stuttgart
7\ 25.10.2025 (10:00-12:30 Uhr)

Treffpunkt: U-Bahn Haltestelle U6/U7/U15,
Lowentorbriicke, 70191 Stuttgart
Wanderfiihrerin: Bettina Hungerbihler

Das erwartet Sie: Diese Gesundheits-
wanderung im Stadtgebiet Stuttgart startet
an der Léwentorbriicke, wo wir direkt in die
Griinanlage vom Egelsee laufen. Dort be-
ginnen wir mit einer sanften Mobilisierung.
Anschliefend geht es hinauf zum Killes-
bergpark, vorbei am Kleintierpark und dem
Dahliengarten bis zum Flamingosee, und von
dort hinab ins Tal der Rosen. Zwei Ubungs-
einheiten runden diese Wanderung ab,
bevor wir iiber den Wartberg zuriickgehen zur
Léwentorbriicke. Hier endet die Wanderung
nach ca. 4,5 km und 280 Hohenmetern.

Anmeldeschluss: 10.10.2025

Salus BKK

et llsenburg/Harz
I\ 25.10.2025 (09:00—12:00 Un)

Treffpunkt: Harzlandhalle, Harzburger Str.
244, 38871 llsenburg (z. B. ab Wernigerode
mit dem Bus 270 erreichbar)
Wanderfiihrerin: Ulrike von Hoff

Das erwartet Sie: Die Harzlandhalle in llsen-
burg ist Ausgangspunkt fir unsere Wande-
rung, die uns auch ein kurzes Stiick durch
das Eckertal, auf dem ehemaligen Grenzweg
der innerdeutschen Grenze, entlangfihrt. Das
griine Band verbindet auf einzigartige Weise
Natur, Kultur und Geschichte. Wahrend der
deutschen Teilung war das Eckertal beliebtes
Ausflugsziel, denn hier befand sich ein Aus-

sichtsturm, von dem aus Teile der innerdeut-
schen Grenze (berblickt werden konnten. Der
Grenzstreifen wurde zum Refugium fir seltene
und geféhrdete Pflanzen und Tiere. Unsere ca.
7-8 km lange Rundwanderung wird immer
wieder durch kurze sportliche Bewegungs-
einheiten und Bewegungsspiele erganzt.

Anmeldeschluss: 10.10.2025
st Miinchen

7\ 25.10.2025 (13:30-16:30 Uhr)

Treffpunkt: Bahnhof in 82327 Tutzing, Bahn-
hof Riickseite / Parkplatz bei Beringer Weg

FOTOS & ILLUSTRATIONEN: maxbelchenko, Stock Rocket, spiral media / STOCK ADOBE.COM



Wanderfiihrerin: Martina Medler

Das erwartet Sie: Eine leicht zu gehende
Tour im Griinen, auf der Rundwanderung llka-
héhe, mit wunderbarem Weitblick auf den
Starnberger See. Die Wegstrecke betrdgt ca.
7 km bei 150 Héhenmetern. Das Wandertempo
ist mittel (4,0 km/h), die reine Gehzeit unter
zwei Stunden.

Anmeldeschluss: 10.10.2025

st Erfurt
7\ 26.10.2025 (10:00—14:00 Uhr)

Treffpunkt: Stralenbahnhaltestelle
Katholisches Krankenhaus, 99097 Erfurt
Wanderfiihrer: Sebastian Wirth

Das erwartet Sie: Vom Ausgangspunkt lau-
fen wir ca. 1,5 km leicht bergauf durch das
ehemalige Sperrgebiet der NVA. Da sich auf
dem Weg ein alter Baumbestand befindet,
kdnnen wir die Laubférbung gut beobachten.
AnschlieRend gehen wir auf dem Hauptwan-
derweg ca. 1,5 km zum Willroder Forsthaus.
Dort I&dt ein ,Tag der offenen Tir" zum Ver-
weilen und Besichtigen ein. Gegen 12:45 Uhr
machen wir uns auf den Riickweg. Je nach
Wetterlage kdnnen wir verschiedene Routen
nutzen und mit etwas Gliick vielleicht ein paar
Herbstpilze finden. Gegen 14:00 Uhr erreichen
wir unseren Ausgangspunkt. Schwierigkeits-
grad: mittel.

Anmeldeschluss: 04.10.2025

..§ Kﬁ I n
7\ 08.11.2025 (10:00—ca. 13:00 Uhr)

Treffpunkt: Endhaltestelle StraBenbahnlinien
3 und 18 sowie P&R-Parkplatz, Treffpunkt am
Kiosk, 51069 KéIn-Thielenbruch
Wanderfiihrer: Dr. Rudolf Seelemann

Das erwartet Sie: Die ca. 10 km lange
Wanderung fiihrt am Umbach entlang an die
Strunde Uber die Gierather Miihle zum Natur-
schutzgebiet Thielenbrucher Wald. Am Ende
der Wanderung ist eine gemeinsame Einkehr
maglich.

Anmeldeschluss: 25.10.2025

VERANSTALTUNGEN

Sonderaktion — 130 Jahre Salus BKK
Forstwanderung fiir alle

Aus Anlass unseres Salus-Geburtstages bieten wir in diesem Jahr erstmals eine Sonder-
veranstaltung und Wanderung an, die allen interessierten Menschen offen steht. Eine
Mitgliedschaft bei der Salus BKK ist keine Voraussetzung. Wir freuen uns auf regen Zulauf.

Waldes im Herbst. Nutzen Sie diese wunder-
bare Chance, die Natur mit den Augen des
Fachmannes zu sehen und freuen Sie sich
auf die kleinen, angenehmen Bewegungs-
einheiten, mit denen unser Salus-Gesund-
heitsexperte Holger Tietz die Wanderung
anreichern wird. Dauer ca. 3 Stunden, Ge-
samtldnge ca. 7 km und iberwiegend flach.

st. Nieder-Roden
7\ 18.10.2025 (10:00—14:00 Uhr)

Treffpunkt: Biirgerhaus Nieder-Roden,
Romerstralle 13, 63110 Nieder-Roden
Wanderfiihrer: Jan Koski, Holger Tietz
Das erwartet Sie: Revierférster Jan Koski
fiihrt uns durch seinen Wald und informiert
zu den Themen Waldbewirtschaftung, Wald-

schaden und zu den Besonderheiten des Anmeldeschluss: 04.10.2025

Haben Sie Interesse?

Dann zdgern Sie nicht und melden Sie sich gerne an — wir freuen uns auf Sie:
Online unter www.salus-bkk.de/veranstaltungen, per Telefon unter der Rufnummer
06102 2909-1704 oder auch per Mail an gesund@salus-bkk.de. Bitte geben Sie

bei Anmeldung per E-Mail unbedingt den Ort, die Teilnehmendenanzahl (max.

1 Begleitperson maglich) und Ihre persdnlichen Daten an.

Bitte denken Sie bei einer Teilnahme an ausreichend Wasser zur Selbstversorgung sowie wetterange-
passte Kleidung und festes Schuhwerk. Haben Sie zudem dafiir Verstandnis, dass die geplanten Veran-
staltungen auch kurzfristig abgesagt werden kénnen. Die Wanderfihrer:innen bitten darum, Hunde und
andere Tiere zu Hause zu lassen. Stand bei Redaktionsschluss. Anderungen und Irrtum vorbehalten.
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Die neuen Termine sind da

Online-Seminare

Zeitsparend, praktisch und effektiv: Unsere Online-Seminare bieten wieder viele niitz-
liche Impulse und Expertenwissen. Hier konnen Sie Erste-Hilfe-Kenntnisse auffrischen
oder Ihr Gedachtnis trainieren. Sie kdnnen erlernen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen
durch Erndhrung vorzubeugen oder sich Rat einholen, um im Pflegefall hohe Kosten
bewaltigen zu kénnen. Am besten gleich anmelden.

Medienkonsum vs. Mediensucht — wie ein
verantwortungsvoller Medienumgang aussehen kann

Digitale Medien begegnen uns tberall und sind aus unserem Alltag nicht mehr

wegzudenken. Kinder und Jugendliche wachsen heutzutage in einer digitalen Welt

auf. Dies flihrt auch immer wieder zu Spannungen zwischen den Generationen. Weil

— sind wir mal ehrlich — so richtig gute Vorbilder sind wir Erwachsenen, im Umgang

mit Medien auch nicht, oder?! Aber was ist eigentlich der Unterschied von gesundem

Medienkonsum, exzessivem Konsumverhalten und Sucht? Um diese Fragen zu

beantworten, legen wir den Fokus auf Suchtentstehung. Was ist eine Sucht?

Wie funktioniert sie und was sind eigentlich die suchtmachenden Faktoren innerhalb

der Medien? Wie kann ich mich vor ihnen schiitzen? Und kann ich bewussteren

Umgang mit digitalen Medien lemen und férdern?

Donnerstag, 25. September 2025 (17:30-18:30 Uhr)
Referentin: Laura Bender (Suchthilfezentrum Wildhof Offenbach)

Von innen heraus stark:
Glaubenssitze erkennen und loslassen

Sie lernen, wie Sie sich von einschrankenden Glaubenssatzen befreien und alte
Verhaltensmuster loslassen kdnnen. Dadurch erdffnen sich neue Wege, um lhre
Resilienz zu starken, Selbstvertrauen und Selbstliebe zu entwickeln und ein

selbstbestimmtes, erfiilltes Leben zu fiihren.

Sie erfahren, was Glaubenssatze sind, wie sie entstehen und welchen Einfluss
sie auf lhr Denken, Fiihlen und Handeln haben. Anhand praxisnaher Methoden
lernen Sie, limitierende Uberzeugungen zu erkennen und kritisch zu hinterfragen.
Im weiteren Verlauf wird gezeigt, wie Sie hinderliche Glaubenssatze aufldsen und

stattdessen starkende, unterstiitzende Gedanken verankern kénnen.

Mittwoch, 15. Oktober 2025 (17:00—18:00 Uhr)

Referentin: Jenifer Bieck (Psychologische Praxis)

Salus BKK

Hilfe zur Pflege —
Unterstiitzung durch das Sozialamt

In dem Versichertenseminar werden Leistungen vorgestellt, welche

vom zustandigen Sozialamt gewahrt werden, wenn die Kosten fir die
Pflege nicht durch die Pflegeversicherung oder andere Einkiinfte und
Vermdgen gedeckt werden kdnnen. Die Hilfe zur Pflege kann verschiedene
Leistungen umfassen, wie z.B. die Kosteniibernahme von ambulanten
Pflegeleistungen sowie die Kosteniibernahme fiir die teilstationdre oder
die vollstationdre Pflege. In dem Versichertenseminar werden daher,
neben den Beschreibungen maglicher Leistungsbereiche, auch biiro-

kratische und personliche Anspruchsvoraussetzungen vorgestellt.

=» Dienstag, 14. Oktober 2025 (18:00-19:00 Uhr)

Referent: Thomas Néllen (SpectrumK)

E 1. Hilfe E-Fresh Up

In dieser Schulung kénnen Sie innerhalb einer Stunde besonders wichtige
Inhalte zur Ersten Hilfe wiederholen und testen. Das eFreshUp erganzt

die durch die Unfallversicherungstrdger alle zwei Jahre geforderten
Erste-Hilfe-Kurse (9 Unterrichtseinheiten). Es ist jedoch kein Ersatz dafiir.
Unser eFreshUp haben wir speziell auf die Bediirfnisse von Ersthelferinnen
und Ersthelfern abgestimmt. Der Online-Kurs gibt den Teilnehmenden
wieder Sicherheit und Selbstvertrauen im Umgang mit schwierigen
Situationen. Die Inhalte umfassen unter anderem das Vorgehen bei
Notféllen, die stabile Seitenlage, die Herz-Lungen-Wiederbelebung

und das Versorgen von Wunden mit starken Blutungen.

=» Donnerstag, 16. Oktober 2025 (17:30-18:30 Uhr)
Referent: Klaus Lange (Johanniter-Unfall-Hilfe e. V)

FOTO & ILLUSTRATIONEN: barang, spiral media / STOCK.ADOBE.COM; ARCHIV
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E Fit und gesund durch die kalte Jahreszeit — von 8 his 80

Bleiben Sie fit und vital, wenn die Temperaturen sinken! Unser kostenloses Online-
Seminar bietet praktische Tipps und bewéhrte Strategien, um gesund durch die kalte
Jahreszeit zu kommen. Ob Kinder, Jugendliche oder Senioren — gemeinsam erfahren Sie,

wie Sie Ihr Immunsystem stérken, sich richtig erndhren und aktiv bleiben konnen.

=» Dienstag, 28. Oktober 2025 (17:30-18:30 Uhr)

Referenten: Karin Klingsporn & Holger Tietz (Team Gesundheitsférderung der Salus BKK)

E Ganzheitliches Gedéachtnistraining — aktiv bleiben in jedem Alter

Unser Gedachtnis I&sst sich bis ins hohe Alter férdern und trainieren — und das ganz gezielt!

Das ganzheitliche Gedéchtnistraining basiert auf wissenschaftlichen Erkenntnissen und unterstiitzt
wichtige Hirnleistungen wie Konzentration, Wahrnehmung, Merkfahigkeit und Wortfindung.

Diese Veranstaltung eignet sich besonders fiir An- und Zugehdrige alterer Menschen sowie alle
Interessierten, die mehr tiber Mdglichkeiten zur geistigen Aktivierung erfahren mochten. Sie erhalten
einen praxisnahen Einblick in die Vielfalt des ganzheitlichen Gedachtnistrainings und lernen einfache
Ubungen fiir den Alltag kennen. Zusétzlich erhalten Sie wertvolles Hintergrundwissen und Tipps fiir die

Anwendung — sei es in der Familie, im Ehrenamt oder im professionellen Umfeld.

=» Donnerstag, 06. November 2025 (17:30—20:30 Uhr)

Referentin: Agnes Boos (Bildungsakademie des Landessportbundes Hessen e. V)

E Die richtige Erndhrung zur Pravention von Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems sind die haufigste Todesursache in westlichen Industrielandern.
In Deutschland sind sie ftir mehr als ein Drittel aller Todesfalle verantwortlich — das sind jedes Jahr etwa
350.000 Tote. Zu den Herz-Kreislauf-Erkrankungen gehdren vor allem die koronare Herzkrankheit,

der Herzinfarkt und der Schlaganfall. Zentrale Ursache fiir die Entstehung all dieser Krankheiten

sind ein erhéhter Blutdruck und erhéhte Blutfettwerte. Eine aktuelle Auswertung der
Weltgesundheitsorganisation (WHO) zeigt: Ungeféhr zwei Drittel aller Todesfalle durch
Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind die Folge von schlechter Erndghrung und damit potenziell

vermeidbar. Was es zu beachten gilt, um den Blutdruck und die Blutfette im Normalbereich

zu halten, erfahren Sie in diesem Seminar.

» Montag, 10. November 2025 (17:30-18:30 Uhr)

Referentin: Diana Schoniger (Ernahrungsexpertin der Salus BKK)

o|m

ODER BEQUEM
QR-CODE SCANNEN

Jetzt kostenfrei anmelden ;

Sie kénnen einen Termin auswahlen oder auch an allen Seminaren
teilnehmen. Im Anschluss an Ihre Anmeldung erhalten Sie weitere
Informationen per E-Mail.

&9 salus-bkk.de/online-seminare
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Salus Glossar

Wie funktioniert
das eigentlich?

Auch heute geht es wieder um drei kon-
krete Sachverhalte aus dem Gesundheits-
system, die wir fiir Sie genauer unter die
Lupe genommen haben. Hier erhalten Sie
eine kurze, verstdndliche Erklarung mit
den wichtigsten und auch aktuellsten Infos
zum Thema. Jetztim September gibt es bei-
spielsweise gute News im Bereich Reha-
Sport und Funktionstraining fiir Sie!

Rehasport und Funktionstraining:
Ab sofort ohne vorherige
Genehmigung méglich

Bei bestimmten Krankheitshildern und Be-
hinderungen kann als unterstiitzende Mal3-
nahme Rehasport oder Funktionstraining
verordnet werden. Beides zielt darauf ab,
betroffene Menschen wieder in die Gesell-
schaft und das Arbeitsleben einzugliedern.
Sie konnen aber auch vorsorglich verordnet
werden, um das Risiko gesundheitlicher Pro-
bleme zu verringern. Wahrend Rehasport
im Wesentlichen die Starkung des gesam-
ten Korpers im Blick hat, konzentriert sich
Funktionstraining auf die gezielte Behand-
lung und den Erhalt von Funktionen be-
stimmter Korperregionen. Meist bei Men-
schen mit entziindlichen rheumatischen
Erkrankungen, oder bei Gelenk- und Wir-
belsdulenproblemen. Gute Nachrichten fiir
alle Betroffenen: Ab dem 01.09.2025 kdnnen
entsprechende Therapieangebote direkt
und ohne vorherige Genehmigung durch
die Salus BKK genutzt werden. Es reicht
aus, die Verordnung bei den Kursleitern

Salus BKK

der Ubungsgruppe abzugeben. Wichtige
Voraussetzung fiir die Kosteniibernahme:
Sowohl Rehasportgruppen als auch Funk-
tionstrainingsgruppen miissen anerkannt
sein (z.B. durch den Deutschen Behinder-
tensportverband, den RehaSport Deutsch-
land e.V. oder die Rheumaliga) und von
fachkundigen Ubungsleitern, Physiothera-
peuten oder Arzten begleitet werden, die
sich auf diese Krankheitshilder fokussieren.

@ salus-bkk.de/rehasport

Einzelfallentscheidung:
Was ist das eigentlich?

Welche Leistungen eine gesetzliche Kran-
kenkasse erbringen darf, ist grundsétzlich
durch den Gesetzgeber geregelt. In Einzel-
fallen, zum Beispiel bei Unsicherheit zur
Notwendigkeit einer bestimmten Leistung
oder der Indikation einer innovativen The-
rapie, gibt es keine konkreten Vorgaben.
Hier priift die Krankenkasse den Einzel-
fall unter Wiirdigung aller medizinischen
Unterlagen, und meist mit Hilfe eines
Gutachtens. Auf Basis dieser Ergebnisse
kann dann eine sichere Entscheidung zur
Ablehnung oder Genehmigung getroffen
werden. Wichtig ist, dass auch bei der Ein-
zelfallentscheidung immer eine gesetzliche
Grundlage fiir eine Genehmigung vorliegen
muss. Leistungen, die nicht zum Spektrum
der GKV gehoren, wie zum Beispiel kosme-
tische Operationen, kdnnen auch nicht als
Einzelfallentscheidung bewilligt werden.

Langer krank? So geht das
mit dem Krankengeld

Am Anfang einer Erkrankung zahlen Arbeit-
geber oder die Agentur fiir Arbeit (bei ALG
1) 6 Wochen lang den reguldren Lohn bzw.
die gewahrten Leistungen weiter. Danach
greift das Krankengeld. Hierzu erhalten
Versicherte automatisch nach sechs Wo-
chen einen Antrag, den sie schnellstmdg-
lich ausgefiillt an uns zuriickschicken soll-
ten. Die Arbeitsunfdhigkeitsbescheinigung
(AU) bekommen wir in der Regel direkt vom
Arzt. Diese miissen Versicherte uns nur
zukommen lassen, falls in der Arztpraxis
technische Schwierigkeiten o.A. die Uber-
mittlung verhindern. Wichtig: Sollten Sie
weiterhin auf Krankengeld angewiesen
sein, kiimmern Sie sich bitte friihzeitig um
die Folgebescheinigung. Der Anspruch wird
mit jeder AU-Bescheinigung neu gepriift.
Die neue muss liickenlos an die vorherige
ankniipfen. Das heil3t: spatestens am Fol-
getag des Enddatums lhrer vorherigen AU-
Bescheinigung ist Ihre Vorstellung beim Arzt
erneut notwendig. Bei Urlaub des eigenen
Arztes ist die Vertretungspraxis die richtige
Anlaufstelle. Gut zu wissen: In Ausnahmefal-
len kann die Arbeitsunfahigkeit bis zu einem
Monat im Voraus bescheinigt werden, meist
sind es aber eher ein bis zwei Wochen. Zur
letzten bzw. abschlieRenden Zahlung bend-
tigt die Salus BKK eine Endbescheinigung
oder —falls das Kreuzchen bei ,,Endbeschei-
nigung” fehlt — einen kurzen telefonischen
Hinweis, dass die Arbeitsunfahigkeit endet.
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Vor Ort fiir Sie da

An den nachfolgenden Standorten im Bundesgebiet kénnen Sie sich von unserer Kompetenz
tiberzeugen. Wir beraten Sie auch gerne bei lhnen zu Hause oder im Betrieb. Vereinbaren Sie
einen Termin mit unseren Mitarbeitenden in den Service-Centern.

A

Eisenach
Alexanderstr. 18¢
99817 Eisenach
Telefon 03691 88127-0

Erfurt

Johannesstr. 112
99084 Erfurt

Telefon 0361 60147-30

Halle

Joliot-Curie-Platz 29
06108 Halle

Telefon 0345 232779-75

Hannover
Podbielskistr. 130
30177 Hannover
Telefon 0511 6428-408

KéIn

Martinstr. 1620

50667 KélIn

Telefon 0221 130564-14
Leipzig

BarfuRgaRchen 15
04109 Leipzig

Telefon 0341 45337-30

Miihlhausen
Untermarkt 11

99974 Miihlhausen
Telefon 03601 8568-45

Miinchen

Ziricher Str. 27

81476 Miinchen
Telefon 089 326082-45

Neu-Isenburg
Siemensstr. ba
63263 Neu-Isenburg
Telefon 06102 2909-0

Potsdam

Zum Jagenstein 3
14478 Potsdam
Telefon 0331 87116-95

Rostock

Dalwitzhofer Weg 22 a
18055 Rostock

Telefon 0381 4904-910

Schwerin
Mecklenburgstr. 103
19053 Schwerin
Telefon 0385 58102-77

Stuttgart

LeitzstralRe 45

70469 Stuttgart

Telefon 0711 358829-92

Wernigerode
Dornbergsweg 39a
38855 Wernigerode
Telefon 03943 261762

Zwickau

Lessingstr. 4

08058 Zwickau
Telefon 0375 2049003

Die Offnungszeiten aller
unserer Service-Center

finden Sie jederzeit mit

aktuellem Stand auf:

salus-bkk.de/kontakt

Ihr Kontakt zur Salus BKK
\ 0800 22 13 222
Kostenfreies Kundentelefon
Mo. bis Fr.: 8—20 Uhr, Sa.: 9—13 Uhr

service@salus-bkk.de

www.salus-bkk.de

© D W

Online-Services & App
www.salus-bkk.de/ogs

So erreicht uns lhre Post

Nutzen Sie fir Ihre Post an die
Salus BKK einfach unseren
zentralen Posteingang:

Salus BKK
BarfulRgaRchen 15
04109 Leipzig
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Salus BKK

Mit gutem Geflihl krankenversichert

Folgen Sie uns auf Social Media

Kennen Sie eigentlich schon unseren Salus BKK Instagram-Kanal? Hier halten wir Sie mit
liebevoll erarbeiteten Posts mehrmals wochentlich up to date: Ob hauseigene Angebote,
Termine und Neuigkeiten, interne Einblicke, niitzliche Gesundheitstipps fiir den Alltag
oder die neuesten Fitness-Trends — wir informieren und checken, was wirklich gesund ist
und was nicht.

FOLGEN & LIKEN

\&
@SALUSBKK




