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Ute Schrader
Vorstandin der Salus BKK

Liebe Leserin, lieber Leser,

es ist viel von Verantwortung die Rede, in
diesen Zeiten: von Verantwortung fiir kiinf-
tige Generationen, fiir unsere Erde, und
fiir Sozialsysteme, die gesichert werden
miissen. Es gehtum die Verantwortung von
Politik, Wirtschaft und Kultur — und um die
Verantwortung von uns allen, nicht in Sor-
ge und Riickzugsgedanken zu erstarren,
sondern uns gemeinsam auf Tatkraft und
konstruktives Miteinander zu besinnen.

Die Verantwortung fiir die Gesundheits-
politik lag in den vergangenen Monaten
bei Nina Warken. Sie hat mit der Gesund-
heitsreform 2026 und dem neuen Beitrags-
stabilisierungsgesetz viele Experten in die
Entscheidung eingebunden. Sie nahm die
Ausgabenseite stérker in den Blick und
versuchte, die notwendigen SparmafRnah-
men auf alle Beteiligten des Gesundheits-
wesens zu verteilen. Ein Weg, fiir den ihr
Dank und Anerkennung gebiihrt. Ob die
Anstrengungen fair genug ausfielen, ob
sie ausreichen werden und ob ihr Nach-
folger, der neue Gesundheitsminister Dr.
Carsten Linnemann, den Weg sachlich
und verantwortungshewusst weiterfiihren
wird, bleibt abzuwarten. Was das neue
Gesetz fiir Versicherte und Krankenkassen
bedeutet, sehen Sie auf S. 22.

Woriiber ich mich freue

Auch fiir uns als Salus BKK ist klar: Wir
stehen zu unserer Verantwortung, die wir

fiir die Gesundheit und unsere Versicher-
ten haben. Als Haus mittlerer Grél3e bewei-
sen wir seit vielen Jahrzehnten, dass hohe
Qualitdt und beste Zusatzleistungen trotz
Kostendruck méglich sind — und zwar ohne,
dass Verwaltungskosten ausufern oder die
personliche Beratung und eine verlassli-
che Erreichbarkeit — mit echten Menschen
am Telefon — wegfallen miissen. Dass uns
dies gelingt, erfiillt mich mit Freude. Und
es ist schon zu sehen, dass auch jungen
Menschen dieser Weg wichtig ist. Jiingst
konnten wir bei der Salus BKK zehn neue
Auszubildende begriiBen. Eine stolze Zahl,
die wir nicht nur als Bildungsauftrag ver-
stehen, sondern auch als tolle Chance fiir
Teamgeistund gemeinsames Vorankommen.
Wir freuen uns auf den Schwung und die
Wissbegierde der jungen Menschen und
wiinschen viel Erfolg fiir die Aushildung.
Mehr dazu auf S. 4.

Was mir Sorgen bereitet

Innovation ist ein hohes Gut: Neue Medi-
kamente, neue Verfahren zur Diagnostik,
neue Hilfsmittel, neue technische Mdg-
lichkeiten — das alles bedeutet Hoffnung
fiir viele Kranke. Gleichzeitig hat Innovati-
on und medizinische Betreuung ihren Preis
und die enorm hohen Kosten, die z.B. in
Pharmaindustrie, Krankenh&usern oder in
der Intensivpflege anfallen, bereiten Sor-
ge und stehen kaum noch im Einklang mit
dem Leistbaren der Kranken- und Pflege-

VORWORT

kassen und der Versicherten. Besonders,
wenn es um schwere Erkrankungen, Not-
félle oder Dauerpflege geht, ist es deshalb
wichtiger denn je, dass Patienten, deren
Angehdrige und Krankenkassen gut zu-
sammenarbeiten. Welche Mdglichkeiten
es z.B. bei aulRerklinischer Intensivpflege
gibt, lesen Sie auf S. 14.

Was ich mir wiinsche

Verantwortliches Handeln kann viele Ge-
sichter haben und vielen Menschen zu
Gute kommen. Mit der Aktion ,#kommdazu”
haben wir eine Mdglichkeit geschaffen,
gemeinsam etwas gegen Einsamkeit in
der Gesellschaft zu tun. Der Start ist gelun-
gen, machen auch Sie mit auf S. 6. Und es
gibt viele weitere Anregungen: Lesen Sie
auf S. 10, was es mit dem Selfcare-Trend
auf sich hat und auf S. 12, wie eine bunte
und gesunde Herbstkiiche besonders gut
gelingen kann. Auf3erdem haben wir neue
Gutfithlwochenenden, Online-Seminare
sowie Wanderungen — und ein Highlight
fiir Familien mit Kindern auf S. 17 fiir Sie.
Machen Sie gerne zahlreich von den
Angeboten Gebrauch!

Herzlichst Ihre

Ute Schrader
Vorstandin



KURZ NOTIERT

Verwaltungsratssitzung
Sommer 2026

Im Sommer fand erneut unsere Salus-Verwaltungsratssit-
zung statt. Genau genommen zum zehnten Mal und zwar am
25.06.2026 in Neu-Isenburg. Es wurden wie immer wichtige
Themen, wie der Zusatzbeitrag und Zusatzleistungen und an-
dere zukunftstrachtige Themen fiir unser Haus, besprochen.
Die gute Nachricht: Vorerst bleiben trotz herausfordernder
Rahmenbedingungen Leistungen und Zusatzbeitrag auf dem
bisherigen Niveau!

_ Im Vorjahr gezahlte Vergiitungen | Versorgungsregelungen Sonstige Vergiitungshestandteile Weitere Regelungen

. Zusatz-
S Grund- variable versorgung/
der BKK / Funktion ! . i

vergiitung Bestandteile Betriebs-
des Verbands
renten

Vorstands-

vorsitzende 131.000,00 € nein 3746244 €
GKV-Spitzen- (bis 30.06.25)
verband Berlin Vorstands-

vorsitzender 131.000,00 € nein 2481550€

(ab 01.07.25)
BKK LV Bayern Vorstand 180.000,00 € 30.000,00€ 20.000,00 €
Salus BKK Vorstandin 195.874,24 € nein 17.585,72 €

Die Salus BKK vergffentlicht jéhrlich die Vorjahresvergiitung des Vorstandes inklusive Zusatz- und Versorgungsleistungen im Rahmen der aufsichtsrechtlichen Vorgaben. Gleichzeitig legt sie die Vergiitung des

Zuschuss
zur privaten
Versorgung

nein

nein

nein

nein

Willkommen bel
der Salus BKK

Unser ,Nachwuchs 2026" ist da! Und wir freuen uns sehr,
dass die jungen Kolleginnen und Kollegen so gut bei uns
angekommen sind, seit ihre Ausbildung am 03.08.2026 bei
der Salus BKK startete. In Leipzig kbnnen wir insgesamt
sechs neue Azubis begriilien, in Neu-Isenburg vier — darunter
nicht nur angehende Sozialversicherungsfachangestellte,
sondern auch kiinftige Kaufleute im Gesundheitswesen.
Diesmal war der Start in die Ausbildung auch gleich der Start
in die beliebten Azubi-Tage. Zwischen Vortrégen lber das
Haus und Entspannungs- und Bewegungseinheiten, lernten
sich die Neuankdmmlinge an den Abenden erst mal gegen-
seitig und am Nachmittag des zweiten Tages auch Erfurt bei
einer Stadterkundung besser kennen.

Nach drei abwechslungsreichen Tagen ging es zuriick in die
jeweiligen Regionen wo dann die intensive Einarbeitung
startete in der alle gerade stecken. ,Diesmal haben wir
wirklich wieder eine gute Mischung unter den Azubis. Nicht
nur der kulturellen Hintergriinde, sondern auch was Schul-
und sogar Studienabschliisse und das Alter angeht. In der
Vergangenheit hat sich ja schon hdufiger gezeigt, dass nicht
immer nur die Jiingeren von den Alteren lernen, sondern oft
auch umgekehrt”, erkldrt Tina Hammer, Aushildungsleiterin
der Sozialversicherungsfachangestellten.

Weitere Regelungen fiir

Dienstwagen Vergiitungs- lrjebe;ﬁ;ng; den Fall der
auch zur privaten  bestandteile (u.a. gelung Amtsenthebung
. nach Ablauf der .
Nutzung private Unfall- . oder -entbindung
) Amtszeit )
versicherung) bzw. Fusionen
) . 91.700,00€
nein nein (0107.-31.12.25) Hegelungen 260.162,44 €
werden im
Einzelfall
nein nein nein getroffen 155.815,50€
nein nein nein nein 230.000,00€
Ubergangsgeld ~ Nur bei Fusion,
. 4% pro Beschaf- es gilt analog die
9% -|
Ja “8/;3?6319;2”9) 286,85 € tigungsjahr, Regelung nach 22257793 €
B mind. 1 Jahr, Ablauf der
max. 80 % Amtszeit

Vorstandsvorsitzenden des BKK Landesverbandes (LV) Bayern und der Vorstandsvorsitzenden des Spitzenverbandes der gesetzlichen Krankenkassen offen. Alle Angaben ohne Gewahr.

Salus BKK
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Folgenreiche Impfmidigkeit

Sie lasst Raum fiir Infektionskrankheiten, Ansteckungen und
schwere Verldufe. Erneut erleben wir in Deutschland eine
bedenkliche ,Impfmiidigkeit”. Zuletzt zeigte sie sich beim
Grippeschutz, der besonders fiir Menschen iiber 60 Jahren,
Personen in Pflegeheimen, Pfleger:innen und medizinisches
Personal empfohlen wird. Bei den Menschen ab 60 ist laut
Robert-Koch-Institut (RKI) die Impfbeteiligung mit 34 Prozent
so0 niedrig wie seit 17 Jahren nicht mehr.

Die Griinde fiir den niedrigen Stand sind vielféltig: wachsende
Unsicherheit iber Nebenwirkungen, die Ansicht, man kénne
eine Infektion gut wegstecken, aber auch Falschmeldungen
und Impfmythen, die seit der Pandemie besonders online
vermehrt herumschwirren und das Vertrauen der Menschen
schwéachen. Zielgruppen-spezifische und verlassliche Auf-
klarung ist deshalb wichtiger denn je, darin sind sich RKI,
Weltgesundheitsorganisation (WHQ) sowie Gesundheits-
expert:innen einig. Ein positiver Trend l&asst sich laut Euro-
paischem Zentrum fiir die Pravention und die Kontrolle von
Krankheiten (ECDC) trotz allem doch erkennen: immerhin bei
der HPV-Impfung geht es voran!

KURZ NOTIERT

statt einsam.

Yoga-Retreats in Stralsund
und Neubrandenburg

Aktuell haben wir noch einige freie Platze bei den Salus-Yoga-
Retreats im Herbst — und zwar in Stralsund am 24.10.2026
sowie in Neubrandenburg am 17.10.2026. Diese kompakten
Wochenendkurse sind ein exklusives, kostenfreies Angebot fiir
Versicherte der Salus-BKK + jeweils eine weitere Person. Beide
Veranstaltungen gehen an einem Samstag je rund 8 Stunden
und zwar nicht nur, um lhnen die Lehren von Yoga mdglichst aus-
fiihrlich nahe zu bringen, sondern auch um ein Gemeinschafts-
geflihl zu schaffen, ganz frei von Sport-Stress nach der Arbeit.
Wir méchten lhnen erméglichen, mit Yoga zu neuer Energie und
Lebensfreude zu gelangen und dabei neue Menschen kennen-
zulernen und sich in lhren Erfahrungen auszutauschen. Kennen
Sie jemanden in lhrem persénlichen oder beruflichen Umfeld,
der ein hisschen Entspannung momentan gut gebrauchen kann?
Oder jemanden, der sich alleine bisher nicht zu einem Kurs
getraut hat? Bringen Sie die Person gerne mit — unabhangig
woher Sie die Person kennen oder in welcher Verbindung Sie
zueinanderstehen. Jetzt noch schnell anmelden unter:

@ salus-bkk.de/gemeinsam
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GESUNDHEITSKAMPAGNE

Machen auch Sie gerne mit!

Erfolgreicher Auftakt
fiir Gemeinschaftsaktion

.Plauschen gegen Isolation” und ,,Projekt
gegen Einsamkeit: Tischaufsteller sollen
Gesprachsbereitschaft  signalisieren”:
das waren die Uberschriften, unter denen
die Presse im Umkreis unserer Hauptver-
waltung in Neu-lsenburg unsere neue
#kommdazu-Aktion der breiten Offentlich-
keitvorstellte. Dass das spannende Thema
von der Offenbach Post bis zur Frankfurter
Rundschau so positiv aufgegriffen wurde
und wir die Aktion im zuriickliegenden Sa-
lus-Magazin erstmals vorstellten, brachte
nun bereits erfreuliche Riickmeldungen
und Nachfragen nach unseren Aufstellern
und Plakaten, so dass die Aktion in ver-

Salus BKK

schiedenen Regionen nun anlaufen kann.
Wir hoffen und wiinschen uns natiirlich,
dass es so positiv weitergeht und freuen
uns, wenn Sie Lust haben, uns dabei zu
unterstiitzen. Fiir alle, die noch nicht wis-
sen, worum es geht, hier nochmal eine
kurze Zusammenfassung:

Einfach mal ,plauschbereit”

Jede/r kennt die Situation: in einem Café
oder Restaurant sind zwar viele Tische,
aber lange nicht alle Platze besetzt. Neu-
ankommlinge setzen sich meist an einen
neuen Tisch und selten zu jemandem

OMM
#KDAZU!

dazu. Um ungestort zu sein, weil man nicht
aufdringlich sein mochte oder einfach un-
bewusst — die Griinde sind verschieden.
Aber vielleicht sind im Lokal oder in der
Firmenkantine auch Menschen, die ein
bisschen Gesellschaft und ein freund-
liches Gesprach ganz schon fanden? Hier
soll unsere Mitmachaktion ,#kommdazu”
ein einfacher Tiir6ffner sein: Unsere

Lowen; BasKIDball; ARCHIV
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Tischaufsteller mit den Worten ,#komm-
dazu” oder ,#plauschbereit” darf man mit
an den eigenen Sitzplatz nehmen. Auf dem
Infoposter erfahrt man die Hintergriinde
der Aktion und was die Aufsteller zeigen
wollen: ,Ich bin offen fiir ein nettes Ge-
sprach, komm gerne und setz dich zu mir.”
Denn schon ein nettes Gesprach ab und zu
oder eine gelegentliche kleine Unterneh-
mung kdnnen helfen, dass Menschen sich
weniger oder seltener einsam fiihlen. Die
Mitmachaktion ,#kommdazu” ist daher
Teil unserer Jahreskampagne ,Gemein-
sam statt einsam”.

Das haben wir gemeinsam
schon erreicht

Nach dem Artikel im letzten Salus-Gutfiihl-
magazin und der erfolgreichen Pressear-
beit, haben sich bei uns die verschiedens-
ten Menschen gemeldet: Versicherte, die

s NEU-ISENBURG  _ _ _ _ _ - - - - "

Plauschen gegen |so|atioﬁn )
startet — sollen for Gesprach

die Aktion so toll fanden, dass sie sich ein
Set bestellt haben, um selbst in den Loka-
len ihrer Umgebung Werbung dafiir zu ma-
chen. Andere sind einfach mit dem Artikel
losgezogen. So geschehen beispielsweise
in Ebermannstadt, wo die essArtim kaffee-
Gliick unsere Mitmach-Aktion seit einigen
Wochen anbietet. Durch die Artikel in den
regionalen Medien rief uns beispielsweise
eine Vertreterin der ,Omas gegen rechts”
aus Darmstadt an. Sie findet die Idee su-
per, will bei Stammtischen und Events
die Aufsteller platzieren und bietet ihren
Kolleginnen an, ebenfalls in die Verteilung
der Materialien zu gehen.

IST ES NICHT WIEDER

MAL 2EIT FUR

EINFACH MEHR SPASS!

Auch der Geschéftsfiihrer der City Neu-
Isenburg Interessengemeinschaft e.V.
(Gewerbeverein) ist {iber die Presse auf-
merksam geworden und hat sich ein um-
fassendes Paket als Angebot fiir seine
Mitglieder von uns zuschicken lassen. Wir
sind gespannt zu sehen, wie sich die Dinge
hier entwickeln. Unser Partner, das Stadt-
teilzentrum West, mit dem wir letztes Jahr
bereits ein groBeres Sozialprojekt umge-
setzt haben und nun auch das gemeinsa-
me Kochen und unsere Yoga-Retreats zum
Jahresmotto realisieren, hat sich sofort
bei uns gemeldet und um ein Set gebe-
ten. Als Treffpunkt des Stadtteils, sei das
Angebot dort genau richtig aufgehoben.
Auch wir haben unsere Kontakte spielen
lassen, so konnte eine Kollegin aus unse-
rem Team die Aktion auch bei einem hiib-
schen Café inmitten des Miihltaler Garten-
markts platzieren. Und eine ldee hat uns
besonders iiberrascht und gefreut: eine

GESUNDHEITSKAMPAGNE

statt einsam.

Dame hat sich 2—3 Aufsteller einfach fiir
den eigenen Rucksack bestellt. So kann
sie sie unterwegs immer aufstellen: egal,
wo sie sitzt, im Café, im Restaurant oder
anderswo.

Fiir eine gute Sache und mehr
Lebensfreude — machen auch
Sie mit!

Sie finden unsere Aktion fiir mehr Gemein-
schaft und gegen Einsamkeit ebenfalls gut
und haben eine passende Location im Kopf,
wo das fiir Sie und den Gastronomiebe-
trieb kostenfreie Projekt umgesetzt werden
konnte? Vielleicht arbeiten Sie sogar selbst
in der Gastro, oder Ihre Familie besitzt eine
Backerei, ein Restaurant, Bistro, eine Eis-
diele oder ein Café, wo die Aktion perfekt
reinpasst? Auch fiir die Kantine auf der
Arbeit, den groBen Pausenraum oder die
soziale Einrichtung, die Sie ehrenamtlich
besuchen, kdnnte das Angebot lohnend
sein. Oder eben fiir die eigene Handtasche
oder den Rucksack — fiir unterwegs.

Was auch immer zutrifft: Treten Sie mit uns
in Kontakt und bestellen Sie sich einfach
eine Mustermappe oder gleich den von
Ihnen bendtigten Satz an Aufstellern plus
1-2 Plakate je Einrichtung und natiirlich
die liebevoll gestalteten Postkarten, die fiir
zig Anldsse geeignet sind. Damit kénnen
Sie die beste Freundin bzw. den besten
Freund einfach mal auf ausgefallene und
witzige Art per Postkarte auf einen Kaffee
einladen. Oder die Postkarten wandern
als kleines Memo an den Kiihlschrank
oder sind Zugabe und Deko zum néchs-
ten Geburtstagsgeschenk. Einfach mal
ausprobieren und kreativ werden — das
kann richtig viel Spall machen. Bestellen
Sie sich lhr kostenfreies Mitmach-Set und
schreiben Sie uns eine Mail an marketin-
gundpresse@salus-bkk.de oder rufen Sie
uns an unter der 06102 2909-26.

@ salus-bkk.de/gemeinsam




VERANSTALTUNGEN

Die neuen Termine sind da

Online-Seminare

In einer Zeitin der immer mehr digital statt-
findet, ist es wichtig bei Technologien am
Ball zu bleiben. Wir helfen lhnen dabei mit
unseren neuen Online-Seminaren — ob bei
der Recherche von Gesundheitswissen
oder einer gesunden Mediennutzung in
der Familie.

AuBerdem gibt's spannende Tipps zu
Mealprep, seelischer Gesundheit und
fiir pflegende Angehdrige.

E Bewegungsfahrschule — Rund um den Rollator

Pflege geht auch leichter: Wie schaffe ich es, die Herausforderungen mit
dem Rollator im Pflegealltag zu vermeiden? Oder wie lerne ich, den Rollator
sinnvoll einzusetzen? Nicht alle Pflegehandlungen miissen unbedingt immer
anstrengend sein. Lernen Sie bei diesem Online-Seminar, wie Sie nicht
standig Korpergewicht tragen, ziehen oder zerren miissen. Mit einfachen

Hilfestellungen zeigen wir Ihnen, wie es auch leichter geht.

=» Mittwoch, 30.09.2026 (18:00— 19:00 Uhr)

Referentin: Annette Zumdick (SpectrumK)

8 | Salus BKK
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Fakt oder Fake? Woran erkenne ich
objektive Gesundheitsinformationen?

Wie lernt man, kritisch mit KI-generierten Informationen umzugehen?
Manchmal ist das gar nicht so einfach — denn fehlerfrei ist die Technologie
noch bei Weitem nicht. Vor allem beim Thema Gesundheit gilt Vorsicht:
Wie kann ich Gesundheits-informationen richtig recherchieren und einordnen?
Wo finde ich verlassliche Quellen? Bilder, Videos, Deepfakes und Co. dienen
oft zur emotionalen Manipulation — aber wieso funktionieren gerade diese

so gut? Unsere Expertin kldrt Sie mit praxisnahen Tipps auf.

Donnerstag, 01.10.2026 (18:00-19:00 Uhr)

Referentin: Marie-Juliette Leilner

Baby oder Smartphone im Blick

Sind Bezugspersonen zu haufig und zu lange ins Smartphone versunken,
oder unterbrechen sie regelméaRig Interaktionen mit dem Kind, kann das

die Entwicklung von Bindung, Selbststéndigkeit und Sprache des Kindes
beeintrachtigen. Bekommen Kleinkinder wiederum das Smartphone oft zur
Ablenkung, z.B. von negativen Gefiihlen selbst in die Hand, dann kdnnen sie
schwerer lernen, wie man Arger oder Frustration bewaltigt. Wir erarbeiten
im Rahmen dieses Online-Seminars gemeinsam, wie Smartphones mit

Bedacht im Familienalltag genutzt werden kdnnen.

Donnerstag, 22.10.2026 (17:00—18:00 Uhr)
Referentin: Dr. Berkic (Staatsinstitut fiir Friihpadagogik & Medienkompetenz)

Clever vorkochen, entspannt genieBen —
Meal Prepping fiir den Alltag

Im stressigen Alltag bleibt eine ausgewogene Erndhrung oft auf der Strecke.

Meal Prepping kann dabei helfen, Mahlzeiten im Voraus zu planen, Zeit zu
sparen und auch an hektischen Tagen eine passende Mahlzeit griffbereit zu
haben. Erfahren Sie, wie Sie ausgewogene Gerichte einfach vorbereiten,
sinnvoll zusammenstellen und sicher lagern. AuRerdem erhalten Sie
praktische Tipps fir die Wochenplanung sowie Anregungen fiir einen

unkomplizierten Einstieg in eine gesunde und alltagstaugliche Emahrung.

Dienstag, 27.10.2026 (17:30-18:30 Uhr)

Referentin: Diana Schéniger (Salus BKK)

Gesunde Mediennutzung in der Familie:
Welches Gerat in welchem Alter?

Wir geben Orientierung fir Eltern und Alleinerziehende: welche Gerate

sind ab welchem Alter empfohlen? Wie organisiere ich eine altersgerechte
Nutzung? Welche Rolle habe ich als digitales Vorbild und wie setze ich klare
Grenzen? Was passiert durch regelmaRige Social-Media-Nutzung mit dem
Selbstwertgefiihl? Wie setze ich konsequent Regeln um ohne Konflikte zu
begiinstigen? Erhalten Sie Empfehlungen fiir altersgerechte digitale Geréte
und lernen Sie einfache Ubungen und Tipps fiir eine alltagsnahe und

gesunde Nutzung digitaler Medien kennen.

Donnerstag, 05.11.2026 (18:00—19:00 Uhr)

Referentin: Marie-Juliette Leillner

VERANSTALTUNGEN

statt einsam.

Wie soziale Beziehungen unsere
psychische Gesundheit stiarken

Soziale Beziehungen sind ein wichtiger Schutzfaktor fiir unsere psychische
Gesundheit. Erfahren Sie, welche Auswirkungen Einsamkeit auf unser
Wohlbefinden haben kann, warum Verbundenheit so wichtig ist und wie
sich soziale Kontakte im Alltag aktiv starken lassen. Freuen Sie sich auf
wissenschaftlich fundierte Impulse, alltagsnahe Tipps und kleine interaktive
Ubungen, die Sie dabei unterstitzen, Ihre psychische Gesundheit nachhaltig

zu fordern.

Dienstag, 13.10.2026 (17:00—18:15 Uhr)
Referentin: Marie-Luise Konig (Salus BKK)

E Die Smartwatch als Gesundheitshegleiter im Alltag

Die digitale Gesundheitsforderung gewinnt im Alltag zunehmend an
Bedeutung. Ein wichtiger Begleiter ist dabei haufig die Smartwatch, die
heutzutage oft deutlich mehr kann, als nur Uhrzeit anzeigen und Schritte
zéhlen. In diesem Online-Seminar wollen wir ihre Maglichkeiten zur Unter-
stiitzung von Bewegung, Gesundheitsiiberwachung und sozialer Vernetzung
beleuchten. Anhand praktischer Beispiele wird gezeigt, ob und wie die
Smartwatch dabei helfen kann, gestindere Gewohnheiten zu entwickeln,

Motivation zu férdern und sogar das Gemeinschaftsgefiihl zu starken.

=» Donnerstag, 12.11.2026 (17:00—17:45 Uhr)

Referent: Marco Eckert (Salus BKK)

u|m

N ODER BEQUEM

QR-CODE SCANNEN

e

Jetzt kostenfrei anmelden

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

salus-bkk.de/online-seminare
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Selbst

Chancen und Grenzen der Selbstfiirsorge

.Pass gut auf dich auf” — das ist ein Satz,
den wir vermutlich alle schon einmal zu
einem uns nahen Menschen gesagt haben
oder den uns unsere Eltern im Laufe un-
seres eigenen Alter-Werdens 6fter mit auf
den Weg gegeben haben. Auf sich selbst zu
achten und Sorge fiir sich zu tragen, ist im
Grunde auch der Kern dessen, was heutige
Resilienztrainings, Achtsamkeitskurse und
Selfcare-Ubungen lehren. Und es ist noch
mehr: denn Selfcare hat sich langst vom
Nischenthema zum wichtigen Bestandteil
gesundheitshewussten Lebensstils weiter-
entwickelt. Der Stress- und Unsicherheits-
pegel in der Gesellschaft ist derzeit hoch.
Bewahrte Sicherungssysteme tragen nicht
mehr und miissen sich wandeln. Rasant
wachsende, digitale Verdnderungen ver-
unsichern viele Menschen und erzeugen —
in Kombination mit den téglichen Arbeits-
belastungen und Verpflichtungen — einen
hohen Druck und nicht selten auch ge-
sundheitliche Probleme. Kein Zufall also,
dass die Sehnsucht steigt, aus allem ab-
zutauchen und sich selbst zu schiitzen.
Geniigend Schlaf, ausreichend Bewegung,
bewusst gesetzte Pausen oder auch mal
ein klares ,Nein” zu einer zusétzlichen
Verpflichtung gelten heute als Ausdruck
eines verantwortungshewussten, guten
Umgangs mit sich selbst. Gleichzeitig stellt
sich aber auch die Frage: Was genau ist
Selfcare eigentlich? Wo lauern auch dar-
in gesundheitliche und soziale Gefahren?
Und wo verlduft die Grenze zu Egoismus
oder Selbstisolation?

Salus BKK

Die Sache mit der Definition

Selfcare wird héufig mit Wellness oder
Me-Time gleichgesetzt, was zu kurz greift.
Gemeint ist nicht einfach eine Form von
Lifestyle oder ,Freizeit-Luxus”, sondern
vielmehr echte Selbstfiirsorge: im Sinne
von Achtsamkeit fiir die Ressourcen und
Bediirfnisse des Kdrpers und fiir das, was
das eigene Wohlergehen und die Gesund-
heit aufrechterhalt. Es geht darum, bewusst
Zeit und Energie in die kdrperliche und
seelische Gesundheit zu investieren, um
dem Alltag dauerhaft gewachsen zu sein.

An weniger Positives und Schmeichel-
haftes denkt man dagegen beim Begriff
Egoismus. Hier geht es ebenfalls um
Selbsthezogenheit, allerdings als reine
Ich-Sucht, gepaart mit Riicksichtslosigkeit,
Vorteilsmaximierung, Narzissmus, wenig
Empathie und fehlender Wertschatzung fiir
andere. Ein entscheidender Unterschied
zwischen Selfcare und Egoismus liegt in
der inneren Haltung und Motivation, die
hinter dem Handeln steht und inwieweit
die Interessen der Mitmenschen davon be-
eintrachtigt werden.

An einem Alltagsbeispiel wird der Unter-
schied deutlich: Wer nach einem anstren-
genden Arbeitstag und nervenaufreiben-
dem Stau auf dem Nachhauseweg, eine
Verabredung — mit ehrlichem Bedauern —
einmalig absagt, weil die Kraft fehlt und die
abendliche Aktivitdt zu noch mehr Stress

oder

fiilhren wiirde, handelt selbstfiirsorglich.
Wer jedoch immer nur dann Zeit fiir andere
findet, wenn es den eigenen Interessen
dient —und z. B. kurzfristig absagt, weil sich
noch eine interessantere Option gefunden
hat — bewegt sich eher in Richtung Egois-
mus. Beide Falle kénnen nach aullen &hn-
lich aussehen, ihre Motivation ist jedoch
eine ganz andere. Kritisch wird es auch,
wenn der Riickzug auf Selfcare als Recht-
fertigung verwendet wird, unangenehmen,
aber wichtigen Anldassen oder Verpflicht-
ungen ausweichen zu kdnnen.

Gute Selbstfiirsorge nimmt die eigenen
Bediirfnisse ernst, ohne die Belange ande-
rer grundsatzlich auszublenden. Egoismus
dient dagegen rein dem eigenen Vorteil und
nimmt in Kauf, andere bewusst zu ignorie-
ren oder zu benachteiligen. Problematisch
wird es, wenn die Grenzen verschwimmen,
Selfcare zur Passion, Selbstoptimierung
oder ICH-Sucht wird und die gesunde
Balance ins Wanken gerit.

Dosis und Auspragungen

Wissenschaftliche Erkenntnisse zeigen:
Wer die eigenen Bediirfnisse immerwieder
ignoriert und sich stdndig am Limit des
Leistbaren bewegt, riskiert Erschépfung,
Herz-Kreislauf-Probleme und Burnout.
Menschen, die bewusst Grenzen setzen
und Pausen ernst nehmen, kommen lang-
fristig gesiinder, leistungsfahiger — und
auch zufriedener — durchs Leben. Ein
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~gesunder Egoismus” ist notwendig, um
resilient bleiben zu kdnnen. Nur wer seine
Kréafte kennt und einteilt, kann geniigend
Kraft fiir seine Aufgaben und fiir andere
Menschen haben, z.B. fiir die Pflege von
Angehdrigen oder fiir die Doppelbelastung
aus Job und Familie. Geben und Nehmen
sollte sich dabei die Waage halten. Self-
care oder Egoismus sind nicht per se gut
oder schlecht, die Dosis ist entscheidend.

Die Spannbreite von Selfcare ist gro8 und
von personlichen Vorlieben und den jewei-
ligen Alltagsbedingungen abhéngig. Wah-
rend fiir den einen Menschen korperliches
Auspowern mit Krafttraining am ehesten
den Stress nimmt, sind fiir andere vielleicht
kleine Yoga- und Entspannungseinheiten,
ein Spaziergang oder ein Aroma-Bad ge-
nau das Richtige. Auch regelméRige und
gesunde Ernadhrung kann helfen: bewusst
wahrnehmen, was und wieviel man isst,
statt ein paar schnelle Bissen nebenbei —
am Handy oder wahrend der Autofahrt—in
sich reinzuschieben. Emotionale Selbst-
fiirsorge kann bedeuten, sich den eigenen
Gefilihlen zu stellen, sich ihrer Griinde
bewusst zu werden, vielleicht mit einem

nahen Menschen dariiber zu sprechen
oder sie im Tagebuch, in Briefform oder
als Poetry Slam zu verarbeiten. Wichtig
hierbei ist, dass man produktive Selbst-
reflektion betreibt und nicht in selbstver-
urteilendes Griibeln verféllt. Auch auf
geistiger Ebene st Selfcare wirksam:
einerseits vielleicht durch ,Denkpausen”,
~positive Leere” und Phasen des bewuss-
ten Nichtstuns, andererseits durch geistige
Anregungen, wie z.B. dem Erlernen einer
neuen Sprache oder Fahigkeit.

Bumerang- und Lerneffekte

Etwas Vorsicht ist dort geboten, wo Self-
care zu einem Optimierungsprojekt wird
und zu einer Abkopplung von der AuRen-
welt fiihrt. Wer permanent mit sich selbst
beschéftigt ist, in sich reinhorcht und mit
Apps und Co. seinen Schlaf und seine Vital-
daten (iberwacht, 1auft Gefahr, auch klei-
neren Wehwehchen und Abweichungen
zu viel Raum zu geben. Sténdige Selbst-
kontrolle kann verunsichern, isolieren und
psychischen Problemen oder Einsamkeit
Tiir und Tor 6ffnen. Immer neue Routinen,
Apps und selbstauferlegte Lebensregeln
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konnen zudem aus Entspannung auch
schnell Leistungsdruck werden lassen und
Selfcare ad absurdum fiihren. Ebenso pro-
blematisch kann es sein, wenn aus einer
zu groBen ldentifikation mit Selfcare und
der personlichen Art der Lebensfiihrung
missionarische Ziige entstehen, mit denen
auch andere unbedingt auf diesen Weg
geleitet werden sollen. Dann wird aus
Selbstfiirsorge ein Zwang und somit ein
Widerspruch in sich.

Das Fazit nach all den hier angesproche-
nen Aspekten: An Selfcare ist was dran —
gesundheitlich wie gesellschaftlich. Und
zwar viel mehr, als es auf den ersten Blick
scheint. Zwar ist es kein Allheilmittel und
bedeutet auch nicht, dass jeder Mensch
fiir sein Wohlbefinden sémtliche Féden
komplett selbst in der Hand hat. Auch alle
Entscheidungstrdager in Wirtschaft, Politik,
Bildung und Zivilgesellschaft sind gefragt,
die gesellschaftlichen Bedingungen fiir
mehr Gesundheit zu verbessern. Aber
Selbstfiirsorge kann durchaus ein sinn-
voller Weg zu mehr Resilienz und Zufrie-
denheit sein, wenn man ihn sorgsam — fiir
sich und andere — geht.

1"
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Bunt, lecker und herrlich frisch

fiir lhren Herbstteller

Die Tage werden kiirzer, die N&chte kiihler, die
Blatter verfarben sich und die Natur beschenkt
uns noch einmal mit allerlei Késtlichkeiten, be-
vor es so richtig kalt wird. Der Herbst ist die
reichste Erntezeit des Jahres und bietet von
der Kartoffel bis zum Sellerie viele Klassiker,

die aus den deutschen Kiichen kaum weg-
zudenken sind. Jetzt fiillen sich die Lager-
hauser mit erntefrischen Schatzen direkt

von heimischen Feldern und Streuobst-
wiesen. Diese kurzen Transportwege

sind ein echter Gewinn, denn je

schneller das Gemiise vom Feld auf

unserem Teller landet, desto hoher

(Werumen mawm-gam
mil knegsen Kichenenbhsen

Zubereitungszeit: ca. 15 Min., vegan

Zutaten:

e 350 g Mangold e 1 Dose Kichererbsen (240 g Abtropfgewicht)
e 1ELOlivendl e 1 Knoblauchzehe © 1 TL Paprikapulver (edelstiR)
e Saftvon Y Zitrone e Salz, Pfeffer

Zubereitung:

ist der Gehalt an empfindlichen Vitalstoffen. Die
beeindruckende Vielfalt 1asst uns schnell den teils
grau-verregneten Alltag vergessen: Tiefviolette
Rote Bete oder siiBe Brombeeren, leuchtend oran-
ger Kiirbis, sattes Griin vom Mangold oder Brokkoli
und das warme Gelb reifer Quitten und Birnen.

Diese Farbenpracht macht Spall — auch auf dem
Teller. Und sie ist nicht nur fiir unsere Augen, son-
dern auch fiir unsere Gesundheit ein echtes Ge-
schenk. Hinter den bunten Pflanzenfarben stecken
namlich meist besonders wertvolle sekundére
Pflanzenstoffe, Vitamine und Antioxidantien — das
perfekte, natiirliche Schutzschild fiir unser Immun-

1. Kichererbsen abspiilen, trocken tupfen, in einer Pfanne fettfrei ca. 8 Minuten anrgsten.
Mit Paprikapulver und Salz wiirzen, herausnehmen.

2. Mangold waschen. Stiele fein schneiden, Blatter grob hacken. Knoblauch wiirfeln.

3. Olivendl erhitzen. Stiele und Knoblauch 4 Minuten diinsten. Blatter dazugeben
und 2 Minuten zusammenfallen lassen.

4. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Salat mit gerésteten Kichererbsen

toppen und genielen.

TIPP: Mangold ist ein hervorragender, pflanzlicher Eisenlieferant. Ein Spritzer Zitronensaft
sorgt dank Vitamin C dafiir, dass unser Korper das Eisen leicht aufnehmen und

optimal verwerten kann.

Salus BKK
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system, um fit und vital durch die wechselhafte
Jahreszeit zu kommen. Jetzt und in den kommen-
den Wochen und Monaten fordert uns der Wech-
sel aus nasskalter Luft drauBen und trockener
Heizungsluft drinnen gesundheitlich besonders
heraus. Unsere Schleimhdute trocknen schneller
aus, Erreger haben leichtes Spiel. Gesunde Ernédh-
rung ist in dieser Ubergangsphase eine wichtige
Stellschraube, um den Kdérper von innen heraus
zu starken. Gesundes Essen soll sich dabei aber
keineswegs nach Diét anfiihlen. Der Herbst |adt
geradezu ein, die Kiiche in eine Wohlfiihloase zu
verwandeln und den Kdrper mit nahrhaftem, ge-
sundem ,Soulfood” zu versorgen, das nicht nur
lange sittigt, sondern durch die Ausschiittung von
Gliickshormonen auch aktiv gegen die aufkom-
mende Herbstmiidigkeit hilft.

Gesunde Herbstkiiche gelingt besonders gut,
wenn wir die biochemischen Stdrken der
saisonalen Hauptdarsteller:innen clever verbin-
den. Zum Beispiel: Die Kombination aus sanfter
Ofenhitze und hochwertigem Fett sorgt dafiir,
dass unser Korper die Vitamine und Carotinoide
aus Kiirbissen optimal verwerten kann (Stich-
wort Ofengemiise). Auch lohnt es sich auf darm-
freundliche, ldsliche Ballaststoffe, wie die Pektine
aus Quitten oder Birnen zu setzen, die unsere
Mikrobiom-Flora nachweislich stérken — denn ein
Grol3teil des Immunsystems sitzt im Darm. Hoch-
wertige pflanzliche Proteine aus Kichererbsen
sowie gesunde Omega-3-Fettsduren aus Wal-
niissen runden Nahrstoffprofile ab, stabilisieren
den Blutzuckerspiegel und sorgen fiir langan-
haltende Energie. Probieren Sie es doch gleich
einmal aus und lassen Sie sich von unseren
saisonalen Rezept-ldeen inspirieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Min., vegan

Zutaten:

ERNAHRUNG
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mil Marohen in Salhei-Rahwm

Zubereitungszeit: ca. 25 Min.

Zutaten:

© 400 g Hokkaido-Kiirbis (entkernt) © 250 g Hahnchenbrustfilet

¢ 150 g Maronen (Esskastanien, vorgegart & vakuumiert) © 1 kleine Zwiebel
* 100 ml einfache Gemiisebriihe ® 70 ml Kochsahne (7 % Fett) © Olivendl
o 4-5frische Salbeiblatter ® 30 g Walnusskerne  Salz, Pfeffer, Muskat

Zubereitung:

1. Hokkaido waschen und mit Schale in 1,5 cm grolle Wiirfel schneiden.
Maronen halbieren. Zwiebel und Salbeiblatter fein hacken. Hahnchenbrust
trocken tupfen und in Streifen schneiden. Walniisse grob hacken.

2. 1 TL Olivendl erhitzen. Hahnchenstreifen ca. 4 Minuten scharf anbraten,
mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausnehmen.

3. Erneut etwas Olivendl (etwa 1 EL) in die Pfanne geben. Zwiebel und Kiirbis-

wirfel darin 4 Minuten anbraten. Den gehackten Salbei kurz mitschwenken,

damit er sein volles Aroma entfaltet.

4. Mit der Gemisebriihe abléschen. Die Maronen dazugeben und alles abge-
deckt bei mittlerer Hitze ca. 8—10 Minuten kdcheln lassen, bis der Kiirbis
weich, aber noch bissfest ist.

5. Kochsahne einriihren. Fleisch dazu, alles offen 2 Minuten cremig
einkdcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Muskat abschmecken,
mit gehackten Walniissen bestreut servieren.

Zusammen mit dem mageren, zinkreichen Hahnchenfleisch starkt
das Gericht das Immunsystem in der kalten Jahreszeit.

IPP: Die 4therischen Ole im Salbei beruhigen den Magen-Darm-Trakt.

Apfet-Brombeenr-Cuumhte

wmil Yaferflocken-Knuste

e 2groRe Apfel ® 150 g Brombeeren (frisch oder TK) ® 1TLZimt e 80 g zarte Haferflocken

e 30 g gemahlene Mandeln e 1 EL Ahornsirup © 2 EL fliissiges Kokosdl

Zubereitung:

1. Ofen auf 180 °C Ober- / Unterhitze vorheizen.
2. Apfel schalen, wiirfeln und mit den Brombeeren und Zimt in einer Auflaufform mischen.
3. Haferflocken, Mandeln, Ahornsirup und Kokosdl zu einer kriimeligen Streuselmasse vermengen.

4. Streusel iber dem Obst verteilen und ca. 20—25 Minuten backen, bis sie goldbraun sind

TIPP: Die dunklen Brombeeren liefern zellschiitzende Pflanzenfarbstoffe (Anthocyane). Kombiniert mit den Haferflocken im Crumble,
liefert das Dessert wertvolle Ballaststoffe, die die Verdauung unterstiitzen und den Cholesterinspiegel positiv beeinflussen.
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Was tun in einer
EXTREMSITUATION?

Den bestmdglichen Weg finden, wenn aullerklinische Intensivpflege nétig wird

Es ist Freitagnachmittag. Endlich hat Kars-
ten es geschafft. Auf der Arbeit hat der
42-jahrige alle offenen Aufgaben erledigt.
Morgen soll es endlich losgehen: zusam-
men mit seiner Frau, im Auto nach ltalien.
Die Koffer sind schon so gut wie gepackt,
nur der vorhandene Vorrat an Sonnen-
creme reicht nicht mehr fiir den Urlaub
aus. Aber kein Problem: In der Nédhe gibt
es einen Supermarkt und Karsten schwingt
sich auf sein Fahrrad. In Gedanken schon
halb in Italien, will er gerade in die Einfahrt
des Ladens einbiegen, als er plotzlich das
Quietschen von Autoreifen hort und einen
dunklen Schatten wahrnimmt. Dann der
Aufprall und Stille. Das Ziel kurz vor Augen,
hat Karsten einen PKW {ibersehen. Zwar
tiberlebter den Unfallzum Gliick, doch hatte
er aufgrund der kurzen Strecke und der Eile
auf seinen Fahrradhelm verzichtet, so dass
die Kopfverletzung schlimm und folgen-
reich ist. Die Diagnostik im Krankenhaus
ergibt ein schweres Schéadel-Hirn-Trauma.
Ab diesem Tag liegt Karsten im Wachkoma,
muss kiinstlich beatmet werden und bend-
tigt rund um die Uhr Betreuung und Hilfe.

Das Beispiel zeigt deutlich, wie schnell sich
das Leben in einem kurzen Moment dra-
matisch veréndern kann. Nicht nur fiir den
Betroffenen, auch fiir seine Angehdrigen.
Ob und wie lange der stationdre Aufenthalt
im Krankenhaus nach einem solch schwe-
ren Unfall dauert, hdngt davon ab, welche
Behandlungen die Heilung unterstiitzen
konnen. Sind die medizinischen Mdglich-
keiten fiir eine Verbesserung ausgeschopft
und der Patient ist zwar stabil, jedoch noch
immer z.B. im Koma, miissen die Angehori-
gen wichtige Entscheidungen treffen. Wie
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kann die Betreuung des nahen Menschen,
der so stark eingeschrénkt ist, auBerhalb
des Krankenhauses sichergestellt werden?
Welche Mdoglichkeiten gibt es iiberhaupt
und was bringen diese mit sich? Fragen
und verzweifelte Situationen, die unseren
Salus-Expertinnen Frau Heintges, Abtei-
lungsleiterin Pflege, und Frau Rinker, eben-
falls aus dem Fachbereich Pflege, nicht
fremd sind. lhr Fachwissen und ihre Er-
fahrungswerte konnen fiir Betroffene sehr
hilfreich sein:

Frau Heintges, welche Folgeversorgung ist
im beschriebenen Fall moglich?

Eine Versorgung erfolgt in diesen Féllen
tiber die sogenannte auBBerklinische Inten-
sivpflege (AKI). Sie ist die dauerhafte medi-
zinische und pflegerische Versorgung von
schwerstkranken oder beatmungspflichti-
gen Menschen auBerhalb eines Kranken-
hauses. Sie umfasst z.B. die Betreuung
langzeitbeatmeter Patienten (oft {iber eine
Trachealkaniile), die Uberwachung lebens-
wichtiger Funktionen (Vitalparameter) so-
wie das stdndige Eingreifen bei akuten Kri-
sen. Ziel ist es, Betroffenen ein moglichst
noch selbsthestimmtes Leben im eigenen
Zuhause, in speziellen Intensiv-Wohnge-
meinschaften oder in Pflegeheimen zu er-
mdglichen. Die Versorgung erfolgt meist in
sogenannten 1:1-Betreuungen durch hoch-
qualifizierte, examinierte Pflegefachkréfte,
die rund um die Uhr anwesend oder in stén-
diger Interventionsbereitschaft sind. Die
Leistung wird von Arzten verordnet und un-
ter Einbindung des Medizinischen Dienstes
nach strengen Richtlinien von den gesetz-
lichen Krankenkassen genehmigt. Dabei

wird stets auch gepriift, ob eine Entwoh-
nung von der Beatmung noch moglich ist.

Frau Rinker, worauf kommt es in dieser
Situation am meisten an?

Die wichtige Entscheidung, die Angehdrige
in solch einer Situation gemeinsam mit den
behandelnden Arzten treffen miissen, ist,
wie die lebensnotwendige Intensivpflege
auBBerhalb des Krankenhauses genau aus-
sehen soll. Vielen Betroffenen ist das Aus-
mal} der Lage im ersten Moment noch gar
nicht bewusst. Sie miissen erst verstehen
lernen, welch tiefgreifende, emotionale,
korperliche, und oft auch finanzielle Aus-
nahmesituation, eine 24-Stunden-Intensiv-
pflege bedeutet: egal, ob im hé&uslichen
Umfeld oder als Betreuung auf der Intensiv-
station. Natiirlich méchten die Angehdérigen
nur das Beste fiir ihren nahen Menschen.
Und gleichzeitig ist es wichtig, alle Aspekte,
auch schmerzliche, aus den Uberlegungen
nicht auszuklammern. Nur so kann eine
Losung gefunden werden, die fiir den kran-
ken Menschen und die Angehdrigen auf
Dauer zu bewiltigen ist.

Standige Alarmbereitschaft, emo-
tionale und psychische Belastung,
Verdnderung von Beziehungen

Angehdrige von Intensivpatientiinnen leben
in einer permanenten Krise. Das Miterle-
ben von schweren Erkrankungen, Unféllen
oder lebensnotwendigen MaRBnahmen, wie
z.B. Beatmung, lost Angste und oft tiefe
Hilflosigkeit aus. Wenn die Pflege zu Hause
stattfindet, schlafen Angehorige oft monate-
oder jahrelang unruhig, da sie unbewusst
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auf Gerdusche von medizinischen Gera-
ten oder Verdnderungen der Vitalwerte
reagieren. Die Betreuung oder Sorge um
einen Intensivpatienten nimmt den ge-
samten Alltag ein. Hobbys, Treffen mit
Freunden oder Urlaube miissen hintenan-
gestellt werden. Zudem verdndert sich die

Wie unterscheiden sich die Maglichkeiten
der Versorgung im Detail, Frau Heintges?

Die Betreuung zu Hause lédsst sich mit Hilfe
von Intensivpflegekraften verldsslich orga-
nisieren, gerdt aber immer dort an ihre
Grenzen, wo Wohnraum beengt und die
Belastung fiir Angehdrige, die im gleichen
Haushalt leben, erdriickend wird. Alterna-
tiv kann die Betreuung in speziell qualifi-
zierten Pflegeheimen stattfinden, was auch
finanziell fiir Betroffene die am ehesten
zu stemmende Situation ist. Die dritte
Maglichkeit ist die Intensiv-Wohngemein-
schaft (WG). Sie bietet beatmungspflich-
tigen oder intensivmedizinisch betreuten
Menschen familiendhnliche Bedingungen

(v.L.n.r.): Sandra Heintges (Abteilungsleiterin Pflege) und Marion Rinker (Mitarbeiterin im Fachbereich

Pflege), standen unseren Fragen Rede und Antwort

Beziehungsdynamik: Aus Partner:innen,
Kindern oder Geschwistern werden nun
pflegende Fiirsorger:innen, was fiir beide
Seiten schmerzhaft sein kann. Wenn
bei einer 24-Stunden-Pflege zu Hause
examinierte Pflegekrédfte die Versor-
gung im Schichtbhetrieb {ibernehmen,
entlastet dies die Familie zwar struk-
turell, emotional bleibt der Alltag aber
extrem fordernd. Die Kooperation mit
Pflegediensten, Arzten und Behérden so-
wie die stdndige Anwesenheit fremder
Personen erfordern ein hohes MaR an
Geduld, Resilienz, Energie und Organisati-
onstalent. Ebenso kann auch mangelnder
Platz fiir Technik und Pflegekréafte in der
Wohnung zum Problem werden.

und professionelle 24/7-Versorgung. Bar-
rierefreie  Einzelzimmer gewdéhrleisten
Privatsphére, gleichzeitig gibt es auch ge-
meinsam nutzbare R&ume und die Chance
auf Gemeinschaftsgefiihl. Oft wohnen
Menschen mit &dhnlichem Versorgungs-
bedarf zusammen. Eine professionelle Ver-
sorgung entlastet so auch die Angehdérigen.

Frau Rinker, was kostet eine auBer-
klinische Intensivpflege und wer tragt
welche Kosten?

Den groften Teil der Kosten tragt die
Krankenkasse fiir die medizinisch not-
wendige Behandlungspflege, wie z.B.
Beatmung oder Trachealkaniilen-Ma-

GESUNDHEIT

nagement. Die Pflegekasse {ibernimmt
Kosten fiir die Grundpflege wie z.B.
Korperpflege oder Erndhrung und haus-
wirtschaftliche Versorgung. Findet die
Pflege im eigenen Zuhause oder in einer
Wohngemeinschaft statt, miissen die
Kosten fiir Verpflegung und Unterkunft
(bzw. Miete) selbst getragen werden. Bei
einer vollstationdren Pflegeeinrichtung
ibernimmt die Krankenkasse im Regelfall
alle Kosten. Als Fazit bleibt festzuhalten,
dass die aulBerklinische Intensivpflege mit
etwa 15.000 bis 50.000 Euro pro Monat
(je nach gewdhlter Versorgungsform) ein
sehr kostenintensives Thema ist. Die vom
Versicherten zusétzlich zu tragenden Kos-
ten hdangen stark von der gewéhlten Ver-
sorgungsform ab. Ein Beratungsgespréch
empfiehlt sich deshalb sehr, um fiir den
Einzelfall die beste Losung zu finden.

Frau Heintges: Welchen abschlieBenden
Rat haben Sie fiir unsere Versicherten?

Sollten Sie in die Situation geraten, fiir
einen Angehdrigen oder eine Angehdrige
eine solch schwere Entscheidung treffen
zu miissen, wére auch mein wichtigster
Rat, uns anzusprechen. Haben Sie keine
Berlihrungséngste oder Scheu, uns an-
zurufen, Sie miissen durch diese schwere
Phase nicht alleine durch. Gerne schauen
wir gemeinsam nach einer guten Versor-
gung und unterstiitzen Sie bei der Suche
nach einer geeigneten Einrichtung bzw.
einem Pflegedienst. Wir wissen um die
Note solcher Ausnahmesituationen und
stehen lhnen mit unserem Wissen und
unseren jahrelangen Erfahrungen verant-
wortungsvoll zur Seite.

lhre Ansprechpartnerinnen

Sandra Heintges

. 06102 2909-25
sandra.heintges@salus-bkk.de

Marion Rinker

. 061022909-832
(&) marion.rinker@salus-bkk.de
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GenielRen Sie mit uns Bewegung und Natur

Gesundheitswandern

"; Kd I n
7\ 10.10.2026 (09:30—18:00 Uhr)

Treffpunkt: KoIn Hauptbahnhof um 09:05 Uhr,
Ausgang Dom-Seite, rechts neben dem DB-
Infoschalter

Wanderfiihrerin: Fva-Maria Zaghdoudi

Das erwartet Sie: Begleiten Sie uns zu einer
Rundwanderung zu historischen Orten: von
Langerwehe durch den Landschaftspark Kam-
merbusch bis zur Laufenburg und zuriick. Ab
1851 legte die Kupfermeisterfamilie Schleicher
in der Gegend Wege an, platzierte Skulpturen
und Zierbauten. Unser Weg fiihrt auch iber
das ehemalige Kloster Wenau mit der hdlzer-
nen Kreuzigungsgruppe von 1250/1260. Weiter
geht es zum Ort Schevenhitte, der durch die
Eisenverarbeitung geprdgt wurde. Der Biirger-
verein hat viele Erklar-Tafeln zu historischen
Gebauden im Ort aufgestellt und wir nehmen
uns gerne etwas Zeit zum Umschauen. Durch
den Meroder Wald geht es weiter zur Laufen-
burg: einer Hohenburg aus dem 12. Jhdt. Hier
kehren wir nach rund 12 km ein. Die restlichen

Salus BKK

4 km fiihren, tber einen schénen Waldweg
hinunter nach Schénthal und durch den Kam-
merbusch und am Topfermuseum Langerwehe
vorbei, zuriick zum Bahnhof. Reine Gehzeit:
etwa 4,5 Std.

Anmeldeschluss: 01.10.2026

st. Hannover
7\ 17.10.2026 (10:00-12:30 Uhr)

Treffpunkt: Déhrener Turm, Hildesheimer Str.,
30519 Hannover (Haltestellen U1, U2)
Wanderfiihrerin: Regina Baars
DaserwartetSie: Freuen Sie sich auf eine
abwechslungsreiche Wanderung (ber ca. 9
km durch reizvolle Natur: durch den Déhrener
Maschpark, vorbei an den Wiilfeler Teichen
und durch das Naturschutzgebiet Laatzen bis
zum  Wiesendachhaus. Unterwegs sorgen
Aufwarm-, Koordinations- und Dehniibungen
flir zusatzliche Bewegung und fordern Kraft,
Gleichgewicht und Beweglichkeit. Am Wiesen-

dachhaus besteht die Mdglichkeit zur gemiitli-
chen Einkehr. Dort kdnnen Sie die Wanderung
entweder beenden oder alternativ mit unserer
Wanderfiihrerin bis zur Haltestelle Birkenstr.
(Stadtbahnlinien U1, U2) laufen und von dort
zuriick zum Doéhrener Turm fahren.

Anmeldeschluss: 01.10.2026

st Stuttgart
7\ 24.10.2026 (10:00—12:30 Uhr)

Treffpunkt: U3 Haltestelle Plieningen,
Wollgrasweg 23, 70599 Stuttgart
Wanderfiihrer: Bettina & Jorg Hungerbihler
Das erwartet Sie: Begleiten Sie uns in die
Hohenheimer Gérten! Wir starten — nach
einer sanften Mobilisierung — mit einer Aus-
dauereinheit rund um das Heidfeld und vorbei
am Weidach- und Zettachwald. Zuriick an der
Plieninger Garbe geht es auf den Campus der
Universitat Hohenheim durch die Hohenheimer
Garten. Der Schlosspark umgibt das Schloss
wie ein Sichelmond und beherbergt tiber 200
Jahre alte Baumriesen. Im exotischen Garten
und am Lavendel-Labyrinth kréftigen wir unse-
re Rumpfmuskulatur und trainieren spielerisch
unsere Koordination. Nach einer abschlieRen-
den Dehnung und Entspannung am Schloss Ho-
henheim geht es zurlick zum Ausgangspunkt.
Weitgehend ebene Wegstrecke, ca. 5,5 km.

Anmeldeschluss: 10.10.2026

st. Baldham (Miinchen)
7\ 24.10.2026 (10:00-12:00 Uhr)

Treffpunkt: Lokal Poseidon, am S-Bahnhof in
Baldham, Kastanienweg 8, 85598 Baldham
Wanderfiihrer: Georg Pfettrisch

Das erwartet Sie: Die Wanderung fiihrt iiber
etwa sechs Kilometer und ist mit nur wenigen
Hohenmetern angenehm zu laufen. Uber die

FOTOS & ILLUSTRATIONEN: Zoran Zeremski, spiral media / STOCK.ADOBE.COM



Halfte der Strecke fiihrt durch den Wald, nur
der Hin- und Riickweg durch bebautes Gebiet.
Gemeinsam genieRen wir die Bewegung in der
Natur und im Anschluss besteht die Mdglich-
keit zur gemeinsamen Einkehr.

Anmeldeschluss: 05.10.2026

st. Morfelden-Walldorf
7\ 07.11.2026 (03:00—ca. 11:15 Uhr)

Treffpunkt: Campingplatz Mérfelden,

Am Zeltplatz 5, 64546 Morfelden-Walldorf
Wanderfiihrer: Marco Eckert

Das erwartet Sie: Unter dem Motto ,Blick
auf den Oberwaldsee — Schnepfensee Runde
von Schlauchomat” verbirgt sich eine leich-
te, knapp 2-stiindige Wanderung fiir alle Fit-
nesslevel. Der angenehme Weg von rund 7,5
km fhrt vorbei an Timpeln und Biotopen und
bietet unterwegs auch einen schonen Ausblick
auf die Frankfurter Skyline. Nachdem wir die
Schutzhtitte am Schnepfensee erreichen, ist es
nicht mehr weit bis zum schénen See, von dem
aus wir wieder zum Startpunkt am Camping-
platz gelangen.

Anmeldeschluss: 23.10.2026

st Erfurt
7\ 07.11.2026 (10:00—12:30 Uhr)

Treffpunkt: Kressepark, Motzstralle 8, 99094
Erfurt-Brihlervorstadt (Parkplatze an der
Hochheimer Str. bzw. Kressepark). OPNV: tiber
Stralenbahnlinie 6, Endhaltestelle Steiger-
strafle erreichbar (+ ca. 7 Min. Fulweg).
Wanderfiihrer: Sebastian Wirth

Das erwartet Sie: Die leicht- bis mittel-
schwere Rundwanderung ist ca. 9 km lang und
flihrt vom Kressepark zundchst etwas bergauf
in Richtung Waldkasino und weiter zur Fuchs-
farm. AnschlieBend geht es maRig bergab in
Richtung Bachstelzencafé und im letzten Ab-
schnitt Uber den Jakobsweg zurlick zum Aus-
gangspunkt, wo im Anschluss eine Einkehr
mdglich ist.

Anmeldeschluss: 12.10.2026

VERANSTALTUNGEN

Gesundheitswandern Spezial
Naturerlebnis fiir Familien mit Kindern

Sind Sie auf der Suche nach einem besonderen Erlebnis in den Ferien? Was halten Sie von
einem Vormittag mit [hren Kindern im Wald: der Spals und Spiel, Bewegung und Naturer-
kundungen verbindet? Unsere Sonderveranstaltung bietet all das — und sogar kostenfrei!
Eingeladen sind Familien mit Kindern ab 5 Jahren. Als Begleitperson der Kinder sind nicht
nur Eltern, sondern auch GroReltern, Onkel oder Tante willkommen. Eine Mitgliedschaft bei
der Salus BKK ist keine Voraussetzung. Fiir freuen uns auf regen Zulauf.

ot Frankfurt-Siid
7\ 15.10.2026 (09:45—12:00 Uhr)

Treffpunkt: 09:45 Uhr am Parkplatz Ober-
schweinstiegschneise, 60598 Frankfurt-Stid.
Parkpldtze vorhanden, gut erreichbar auch
mit der Stralenbahn 17.

Wanderfiihrer: Monika Haasner &
Fiihrer:in des StadtWaldHauses

Das erwartet Sie: Nach einer gemeinsa-
men Begriifung starten wir unseren Aus-
flug in die Natur mit abwechslungsreichen

Haben Sie Interesse?

Waldspielen fiir Kinder und Erwachsene und
freuen uns dann auf eine spannende, etwa
90-mintitige Fiihrung durch das StadtWald-
Haus, die Fasanerie und den angrenzenden
Waldbereich. Dabei gibt es viel Wissens-
wertes tiber die Baume, Tiere und Pflanzen
des Stadtwaldes zu entdecken und mit allen
Sinnen zu erleben. Fiir die Erwachsenen gibt
es zudem auch Informationen zur Geschichte
und Entwicklung des Stadtwaldes.

Anmeldeschluss: 29.09.2026

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, ausgenommen Frankfurt-Termin) und Ihre persénlichen 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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Mit unseren Gutfiihlwochenenden haben
wir im Herbst/Winter 2026/2027 wieder
fiir jedes Thema ein passendes Angebot.
Die beiden Gutfiihlwochenenden Riicken-
Aktiv finden fiir die Altersgruppe 50+ in
Schilbach / Vogtland und fiir alle in Naum-
burg, OT Bad Kosen, statt. Es warten ab-
wechslungsreiche, aktive und informative
Programminhalte auf Sie, die sich rund
um das Thema Riicken drehen.

Sind Sie interessiert an Entspannung im
Kloster? Im Bonifatiuskloster in Hiinfeld im
Januar 2027 kénnen Sie dem Alltag fiir ein
Wochenende entfliehen. Ist gesunde Er-
ndhrung lhr Thema? An dem Wochenen-
de im Februar 2027 im Kloster Salmiinster
erfahren Sie mehr zum Thema Gesunde
Erndhrung. Oder mochten Sie ein aktives
Wochenende mit vielen Tipps und Ubun-
gen zu Bewegung & Entspannung mitma-
chen? Dann melden Sie sich zu unserem
Wochenende im Kloster Hysburg an.

Bitte beachten Sie, dass sich diese Kom-
paktangebote an alle Personen richten,
die reguldare mehrwdchige Angebote in
Wohnortndhe nicht in Anspruch nehmen
kénnen. Alle Angebote befassen sich mit
nur einem Schwerpunkt (z.B. Bewegung
oder Entspannung), so dass Ihnen fiir 2026
noch 100 € von Ihrem Praventionshudget
zur Verfiigung bleiben, falls Sie bisher
keine weitere MaBnahme belegt haben.

Es gibt fiir jede Veranstaltung nur eine
begrenzte Auswahl an Einzel- (EZ) und
Doppelzimmern (DZ). Bei lhrer Anmeldung
zum Gutfithiwochenende werden Sie von

Salus BKK

uns lber 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.

Gubtfihfwochenende
RiickenAktiv 50+

Ob in der Freizeit, zu Hause oder im Biiro: In vielen
Lebenslagen sollten wir der Gesundheit zuliebe auf
unseren Riicken achten. An diesem Wochenende
im stilvollen und historischen Ambiente erhalten
Sie Tipps fr riickengesundes Verhalten, aktive
Ubungseinheiten zur Verbesserung der Beweg-
lichkeit und Kraft, Angebote zur Mobilisation und
viel Bewegung am Meer und an der frischen Luft.

wochenenden
Raus aus dem Alltag mit der Salus BKK

GenieRen Sie ein abwechslungsreiches Wochen-
ende im frisch renovierten Tagungshotel Rittergut
Schillbach im Vogtland, bei dem auch genug Zeit fiir
Erholung bleibt.

Unsere Leistungen

2 Ubernachtungen mit Vollpension, Riickenfitness-
Check, Riickenfitangebote, Qi Gong fiir den Riicken,
Friihgymnastik, Stretching, Faszientraining,
Entspannungseinheiten, Wanderung (ca. 3 Stunden,
Intensitét mittel), Informationen rund um einen
gesunden Riicken sowie ein kleiner Check der
Vitalparameter.

Referent der Salus BKK
Holger Tietz

Termin
13.11.(16:00 Uhr) — 15.11.2026 (ca. 13:00 Uhr)

Anmeldeschluss
30. September 2026

Ein abwechslungsreiches Riicken-Programm erwartet Sie im Rittergut Schilbach



Erleben Sie ein aktives Wochenende im schénen Benediktinerkloster Huyshurg

Buchungscode (bitte bei Anmeldung angeben)
1311GW26H-Riicken50

Ort

Evangelische Tagungsstatte Rittergut Schilbach
Am Heim 3

08261 Schaneck /Vogtland
www.rittergutschilbach.de/haeuser/schloss/

Eigenanteil /Kosten fiir Salus BKK Versicherte

pro Person 162,60 € (im DZ) / 173,60 € (im EZ),

7zql. Kurtaxe i. H.v. 4 € pro Tag. Der Preis beinhaltet
2 Ubernachtungen mit Vollpension, sowie alle
Seminarkosten.

Gutfahlwochenende

Fit & entspannt im Kloster

Haben Sie Lust auf ein aktives Wochenende mit viel
Bewegung in der Natur — kombiniert mit der beson-
deren Ruhe und Atmosphare des Benediktinerklos-
ters Huysburg? Dann ist dieses Angebot genau das
Richtige fiir Sie! Sie lernen vielfaltige Ubungen zur
Kraftigung, Mobilisierung und Entspannung kennen,
die sich leicht in den (Berufs-)Alltag integrieren
lassen und dabei helfen, fit, beweglich und ausge-
glichen zu bleiben. Eine Vitalwanderung durch das
angrenzende Wandergebiet sowie eine interessan-
te Klosterfihrung ergénzen das Programm. Freuen
Sie sich auf ein abwechslungsreiches Wochenende
mit wohltuender Bewegung, inspirierenden Natur-

erlebnissen und geniigend Zeit zum Entspannen,
Durchatmen und Auftanken. Kehren Sie mit neuer
Energie, frischen Impulsen und gestérktem Wohl-
befinden in lhren Alltag zuriick.

Unsere Leistungen

2 Ubernachtungen mit Vollpension, Kraftigungs-
und Entspannungsiibungen, Friihgymnastik, Vital-
wanderung, Mobilisation am Abend, Informationen
rund um Fitness & Entspannung im (Berufs-)Alltag.

Referentin der Salus BKK
Monika Haasner

Termin
04.12. (16:00 Uhr) — 06.12.2026 (ca. 13:00 Uhr)

Anmeldeschluss
10. Oktober 2026

Buchungscode (bitte bei Anmeldung angeben)
0412GW?26H-Fit

Ort

Kloster Huysburg
Huysburg 2

38838 Huy-Dingelstedt
www.huysburg.de

Eigenanteil /Kosten fiir Salus BKK Versicherte
pro Person 206 € (im DZ) / 214 € (im EZ)

Der Preis beinhaltet 2 Ubernachtungen mit Voll-
pension sowie alle Seminarkosten.

VERANSTALTUNGEN

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.

Gutfihfwochenende

Im Kloster zur Ruhe kommen

Im Bonifatiuskloster in Hiinfeld haben Sie die Mdg-
lichkeit, dem Alltag fiir ein Wochenende zu entflie-
hen, um Ruhe und Entspannung zu finden. Sie lernen
Entspannungstechniken wie das Autogene Training,
Progressive Muskelentspannung, Meditation und
Achtsamkeit kennen und erhalten alltagstaugliche
Tipps zum Umgang mit Stress. Ein achtsamer Spa-
ziergang in der wunderschénen 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, Stressbewaltigung durch Bewegung
und Herz-Kreislauf-Training.

HABEN SIE INTERESSE?

DANN MELDEN SE SICH GERNE FOR
MR WUNSCH-WOCHENENDE AN.
MEHR INFORMATIONEN UND WEITERE
TERMINE FINDEN SIE AUF DER
NACHSTEN SETE.  &F
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Im Bonifatiuskloster in Hiinfeld steht lhre Entspannung im Vordergrund

Referentin der Salus BKK
Karin Klingsporn

Termin
22.01.(16:30 Uhr) — 24.01.2027 (ca. 13:00 Uhr)

Anmeldeschluss
07. November 2026

Buchungscode (bitte bei Anmeldung angeben)
2201GW27F-Entspannung

Ort

Bonifatiuskloster
Klosterstralle 5

36088 Hinfeld
www.bonifatiuskloster.de

Eigenanteil /Kosten fiir Salus BKK Versicherte
pro Person 200,86 € (im DZ) / 210,86 € (im EZ)
Der Preis beinhaltet 2 Ubernachtungen mit
Vollpension sowie alle Seminarkosten.

Stornofrist fiir alle Angebote: Eine Stornierung

: 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.

Salus BKK

Gubtfihfwochenende
RiickenAktiv

Wahrend des Gutfiihlwochenendes in Naumburg
bringen Sie mit Bewegungseinheiten lhren Korper
und Geist ins Gleichgewicht. AuRerdem reichen
die unterschiedlichen Angebote von Ganzkérper-
Riickenfit
ibungen, bis hin zu praktischen Tipps rund um
die Gesundheit.

training,  ber und  Mobilisations-

Unsere Leistungen
2 Ubernachtungen mit Vollpension, Riicken-Check,
Riickenfit-Angebote, Friihgymnastik, Mobilisation

WIR FREUEN UNS AUF SE

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

am Abend, Vitalwanderung, Informationen rund um
einen gesunden Riicken.

Referent der Salus BKK
Marco Eckert

Termin
29.01. (16:00 Uhr) — 31.01.2027 (ca. 13:00 Uhr)

Anmeldeschluss
25. Oktober 2026

Buchungscode (bitte bei Anmeldung angeben)
2901GW27F-Riicken

Wir begriiRen Sie im Konrad-Martin-Haus zum Wochenende ,RiickenAktiv”



ILLUSTRATIONEN: spiral media / STOCK ADOBE.COM; ARCHIV

| Stornofrist fiir alle Angebote: Eine Stornierung

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.

Ort

Konrad-Martin-Haus

Am Rechenberg 3—5

06628 Naumburg (Bad Késen)
www.konrad-martin-haus.de

Eigenanteil /Kosten fiir Salus BKK Versicherte
pro Person 191,80 € (im DZ) / 213,80 € (im EZ)
Der Preis beinhaltet 2 Ubernachtungen mit
Vollpension sowie alle Seminarkosten.

Gutfahlwochenende
Im Kloster Genuss neu erlernen —
bewusst durch die Fastenzeit

Im Alltag fiihren Stress, hohe Belastungen und un-
glinstige Gewohnheiten haufig dazu, dass das ei-
gene Wohlbefinden aus dem Gleichgewicht gerat.
Die Fastenzeit bietet seit jeher einen besonderen
Anlass, innezuhalten, Gewohnheiten zu reflektieren
und Korper und Geist wieder mehr Aufmerksamkeit
zu schenken. An diesem Wochenende im Kloster
Salmiinster steht nicht der Verzicht, sondern der be-
wusste Genuss im Mittelpunkt. Im Fokus stehen die
Verdnderung von Erndhrungs- und Bewegungsge-
wohnheiten sowie die Frage, wie Genussfahigkeit
als wichtige Ressource fiir Gesundheit und Wohlbe-
finden gestérkt werden kann. Durch verschiedene
Sinnes- und Genusstibungen wird Essen, Bewegung
und Entspannung wieder bewusster wahrnehmbar.
Ergdnzt wird das Programm durch wohltuende Be-
wegungs-, Entspannungs- und Achtsamkeitseinhei-
ten. Achtung: Es handelt sich nicht um ein Fasten-
wochenende.

Ihre Entspannung steht im Kloster Salmiinster im Vordergrund

Unsere Leistungen

2 Ubernachtungen mit Vollpension, Erndhrungs-
workshop zu verschiedenen Fastenarten, eine
Kdrperanalyse, Sinnes- und Genussiibungen,

VERANSTALTUNGEN

FOTO: © Bildungshaus Salmiinster — Schafer

Ort

Bildungs- und Exerzitienhaus Kloster Salmiinster
Franziskanergasse 2

63628 Bad Soden-Salmiinster

Entspannungs- und Achtsamkeitseinheiten sowie www.hildungshaus-salmuenster.de

eine Vitalwanderung.

Eigenanteil /Kosten fiir Salus BKK Versicherte
pro Person 160 € (im DZ) / 170 € (im EZ)

Der Preis beinhaltet 2 Ubernachtungen mit

Referentin der Salus BKK

Diana Schoniger
Vollpension sowie alle Seminarkosten.

Termin

26.02. (16:30 Uhr) — 28.02.2027 (ca. 13:00 Uhr)

Anmeldeschluss
23. Oktober 2026

Buchungscode (bitte bei Anmeldung angeben)
2602GW27F-Emahrung

Jetzt anmelden

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

» Sie haben vor der Buchung noch Fragen?
Rufen Sie uns an oder schreiben Sie uns
eine E-Mail — wir helfen Ihnen gerne:

» Nutzen Sie unseren Veranstaltungs-
kalender auf unserer Homepage.
Hier finden Sie auch ausfiihrliche

Infos zu den Stornierungsbedingungen. {, 061022909-1704

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

Die neue
Gesundheitsreform

Was sie fiir Versicherte bedeutet

Nun ist sie da: Die Gesundheitsreform 2026
wurde im Juli unter dem Namen GKV-Bei-
tragsstabilisierungsgesetz beschlossen.

Wie der Name sagt, soll sie dafiir Sorge tragen,
dass weitere Beitragssteigerungen zu Lasten
der Versicherten und Arbeitgeber vermieden
werden. Einen neuen Gesundheitsminister na-
mens Dr. Carsten Linnemann, gab es kurze Zeit
spéter gleich dazu. Und es dauerte nicht lange,
bis der Nachfolger von Nina Warken, seinen
Lieblingsvorschlag vor den Medien wiederhol-
te: Die Anzahl der Kassen sei viel zu grof8 und
eine Reduzierung bringe wichtiges Sparpoten-
tial. Dass die Fakten eine ganz andere Sprache
sprechen, scheint Herrn Dr. Linnemann nicht zu
interessieren: Dass z.B. in Osterreich die Kas-
sen zu einer Einheitskasse zusammengelegt
wurden, die erhoffte Ersparnis aber ausblieb.
Und dass die Gril3e einer Kasse nachweislich
nichts lber Effizienz und Verwaltungskosten
aussagt: grof3 ist mitnichten immer giinstiger.

Das neue Gesetz geht mit einer stiarkeren Ori-
entierung der Ausgaben an den Einnahmen
und dem Ansatz, alle Beteiligten des Gesund-
heitswesens in die notwendigen Sparmal3-
nahmen einzubinden, zwar in die richtige
Richtung. Ob die vorgesehenen Malinahmen
jedoch ausreichend sein werden, und ob die
Lastenverteilung nicht noch einmal nachge-
bessert werden muss, bleibt offen. Was sich
mit dem neuen Gesetz jedenfalls ganz aktuell
fiir Versicherte dndert, haben wir im Uberblick
fiir Sie zusammengestellt.

Salus BKK

Wichtige Leistungsanderungen ab dem 1. Januar 2027

Hohere Zuzahlungen fiir Medikamente und Behandlungen: Erstmals seit {iber
zwei Jahrzehnten werden die Eigenanteile der Versicherten angehoben.

B Die Zuzahlung in der Apotheke steigt von bisher 5 bis 10 Euro auf 7,50 bis
15 Euro pro Medikament.

B Fiir Physiotherapie, Ergotherapie sowie fiir die hdusliche Krankenpflege
wird eine pauschale Zuzahlung von 15 Euro féllig.

B Bei Zahnersatz wird der Festzuschuss fiir Kronen, Briicken und Prothesen
um 10 Prozentpunkte gesenkt.

® Die Beitragshemessungsgrenze und die Jahresarbeitsentgeltgrenze
steigen einmalig aullerordentlich um 300 Euro pro Monat, zusatzlich zur
regularen jahrlichen Anpassung. Wer mehr verdient, zahlt dadurch auf einen
gréReren Teil seines Einkommens Krankenkassenbeitrage.

= Homadopathie und Anthroposophie fallen komplett aus dem Leistungskatalog
der gesetzlichen Kassen und sind keine Kassenleistung mehr. Die Kosten-
iibernahme fir Cannabis-Therapien (Bliiten auf Rezept bereits seit 30.07.2026)
wird stark eingeschrankt.

Ab Januar 2028 greifen Einschrankungen bei der bisher
kostenfreien Familienversicherung fiir Erwachsene.
Ebenso ist fir Erkrankungen ab 4 Wochen, bei
Zustimmung durch den Arbeitgeber, die Einfiihrung
einer Teil-AU und damit die Zahlung von Teil-
krankengeld in Stufen von 25 %, 50 %

und 75 % vorgesehen.
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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

Kéln

Martinstr. 1620
50667 Koln

Telefon 0221 130564-14
Leipzig

BarfuRgéRchen 15
04109 Leipzig

Telefon 0341 45337-30
Mihlhausen
Untermarkt 11

99974 Miihlhausen
Telefon 03601 8568-45
Miinchen

Zliricher 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 22a
18055 Rostock

Telefon 0381 4904-910

Schwerin
Mecklenburgstr. 103
19053 Schwerin
Telefon 0385 58102-77

Stuttgart

Leitzstrale 45

70469 Stuttgart

Telefon 071 1 358829-92
Zwickau (bis 30.09.2026)
Lessingstr. 4

08058 Zwickau

Telefon 0375 2049003

Bitte beachten Sie, dass
das Service-Center
Zwickau aufgrund
stark zurlickgegangener
Besucher-Frequenz zum
30.09.2026 geschlossen
wird. Wir danken allen,
die uns dort hisher
besucht haben und sind
weiterhin gerne an den
anderen Standorten oder
tiber unsere Kontakt-
wege fiir Sie da!

Die Offnungszeiten aller
unserer Service-Center

finden Sie jederzeit mit

aktuellem Stand auf:

salus-bkk.de/kontakt

Ihr Kontakt zur Salus BKK
. 08002213222

Kostenfreies Kundentelefon

Mo. bis Fr.: 8—20 Uhr, Sa.: 9—13 Uhr
&) service@salus-bkk.de

@ www.salus-bkk.de

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 & LIKEN
n

@SALUSBKK

Kleiner Pieks, groBe Wirkung

Impfen kann Sie und |hr Umfeld vor unliebsamen Krankheiten schiitzen. Wir ibernehmen alle wichtigen Impfungen fiir
Kinder, Jugendliche und Erwachsene. Grundlage fiir einen sinnvollen Impfschutz bilden die Empfehlungen der Standigen
Impfkommission (STIKO). Bei der Salus gibt es zudem als Plus die HPV-Impfung tiber die gesetzliche Altersgrenze hinaus —
sowohl fiir Frauen als auch fir Manner von 18 bis 26 Jahren.

Erfahren Sie jetzt mehr unter: salus-bkk.de/impfen




