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Wir winschen lhnen eine besinnliche Weihnachtszei —— ausgezeichnet!
‘ W . . eSUV)des ]ahr 2026 die ruhige Winter- und besinnliche Weihnachtszeit bietet uns die Chance innezuhalten
sewie ein 9 und die eigene Gesundheit in allen Facetten einmal unter die Lupe zu nehmen. Wie geht y
es mir korperlich und mental? Was méchte ich fiir meine Gesundheit tun? g f—
In dieser Ausgabe unseres Mitgliedermagazins finden Sie wertvolle Tipps und Anregungen, NIEDRIGE
RATS E L-LOSU N G E N F U R S E |TE 14 YT . - wie Sie in der kalten Jahreszeit und dariber hinaus fit und gesund bleiben kénnen. =S ( | VERWALTUNGS-
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2. Esel 6. Hahn andere schneeweiRe Bliiten.) 7. Der Froschkénig 53867 9 4 21 \\Z/V E die winterliche Tragheit zu Gberwinden. In dieser Jahreszeit, in der es leicht ist, sich von Ausgabe 33/2025
3. Hund 7. Wolf 2.A 8.B 9613 42857 § ° der Dunkelheit und Kalte Gberwaéltigen zu lassen, bieten Vereinsangebote wie Schwim-
4. Fisch 3.C 9.C 6/7/9 218534 v c men, Tanzkurse oder Tischtennis die perfekte Chance, Struktur in den Alltag zu bringen
4. Der gestiefelte Kater 10.C i ? 2 ; : ;’ ; ; : % E und gleichzeitig die eigene Fitness zu steigern. Gute
5. Bremer Stadtmusikanten Wer sich mit seiner Erndhrung und dem haufig erhéhten Zuckerkonsum in der Advents- BONUS- &
zeit auseinandersetzt, findet Informationen und Anregungen, um im Alltag weniger M o ngg;a‘;“ie
Zucker zu konsumieren oder gar ganz darauf zu verzichten. Ausgabe 0712025
Deutschlands grofter Krankenkassen-Vergleich
) N A Auch die mentale Gesundheit spielt eine wichtige Rolle. Uberlastungen, insbesondere : ] )

durch die Ubereinkunft von Familie und Beruf, sind nicht selten und kénnen psychi-
sche Folgen haben. Hier kdnnen vor allem die Weihnachtstage im Familienalltag eine

DER ORGANSPENDE-AUSWEIS

grolRe Herausforderung darstellen und kann die Organisation rund um Geschenke und i e § Gute
Weitere MIT INDIVIDUELLEN ANGABEN Festtagsplanung zur Belastung werden. Wie sie mit kleinen Schritten zu mehr Balance il GESUNDHEITS-
sweise ) . - . "
Au e Auf einem Organspende-Ausweis kénnen Sie finden, erklaren wir im Artikel ,Mental Load”. FGRDERUNG
notig ! ; q b g ! . ’ : o ) ) . ) ) Ausgabe 0712025
Dann einfach * einer Organ- und Gewebespende uneingeschrankt zustimmen; Nutzen Sie diese und weiter Informationen in unserem Magazin gerne als Impulse fiir T T
den QR-Code * eine Organ- und Gewebespende ablehnen; ein gesundheitsbewussteres Verhalten. Am Ende der Artikel weisen wir Sie auch auf un-
scannen! * nur bestimmte Organe und Gewebe zur Spende freigeben; sere jeweiligen Angebote zur Bezuschussung von passenden GesundheitsmaRnahmen

e eine Person benennen, die im Fall der Falle Gber eine Organ- bzw.
Gewebespende entscheiden soll.

hin. Wir stehen Ihnen rund um lhre Gesundheit zur Seite!
Hervorragende

ZAHN-
MEDIZINISCHE
VERSORGUNG

Ausgabe 07/2025
Deutschlands griter Krankenkassen-Vergheich

Ich wiinsche lhnen, auch im Namen aller Kollegen und Kolleginnen der BKK Herkules,

Mochten Sie auf Besonderes hinweisen? Auch dafiir bietet der ein gesundes und frohes neues Jahr.

Organspende-Ausweis Platz. Ihre Daten kdnnen Sie zu jeder Zeit
andern, indem Sie einen neuen Organspende-Ausweis ausfillen. lhr
Stephan Huhn

Vorstand der BKK Herkules

| rankenkasseniost for Familien Hervorragende

Fiir den Fall, dass nach meinem Tod eine Spende von Organen/Geweben zur
Transplantation in Frage kommt, erklire ich: ALTE R“ATIVE
O JA, ich gestatte, dass nach der érztlichen Feststellung meines Todes meinem IMPRESSUM M EDI z I “

Korper Organe und Gewebe entnommen werden.

oder O JA, ich gestatte dies, mit Ausnahme folgender Organe/Gewebe: Herausgeber: BKK Herkules, JordanstraBe 6, 34117 Kassel, Tel. 0561 20855-0, www.bkk-herkules.de - Redaktion: Claudia Fiuhrer (V.i.S.d.P.) - Ausgabe 07/2025

c Bildnachweis: siehe einzelne Seite, istock.com - Grafik, Druckvorstufe: DSG1 GmbH, Gottlieb-Daimler-Str. 9, 74076 Heilbronn, dsgl.de - Druck, Deutschlands groiter Krankenkassen-Vergleich
oder O JA, ich gestatte dics, jedoch nur fiir folgende Organe/Gewebe: 9 Vertrieb: KKF-Verlag, Martin-Moser-Stralle 23, 84503 Alt6tting, Tel. 08671 5065-10 - Projektidee: SDO GmbH, Serviceteam flr Dienstleistungen
» 5 8
‘o und Organisation, Weidelbach 11, 91550 Dinkelsbiihl, Tel. 09857 9794-10, sdo.de - Anzeigen — verantwortlich: Claudia Fiihrer, Claudia.Fuehrer@
C
oder O NEIN, ich widerspreche einer Entnahme von Organen oder Geweben. S bkk-herkules.de - Erscheinungsweise: viermal jahrlich - Bezugsquelle: direkt bei der BKK Herkules - Auflage: 12.800 Exemplare
(2]
. . &
oder (O Uber JA oder NEIN soll dann folgende Person entscheiden: 3 Hinweis zum Sprachgebrauch: Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird in diesem Magazin auf die gleichzeitige Verwendung mannlicher und Sehr Gute
L weiblicher Sprachformen verzichtet. Sdmtliche Personenbezeichnungen gelten gleichermaRen fir alle Geschlechtsformen.
Name, Vorname Telefon k=] zUsATz.
Keine Reproduktion des Inhalts ohne schriftliche Genehmigung des Herausgebers. Fiir unverlangt eingesandte Manuskripte, Fotos etc. Gbernimmt der Herausgeber keine Haftung. Wir
Strafle PLZ, Wohnort behalten uns das Recht vor, Leserbeitrage auszugsweise bzw. in gekiirzter Fassung zu veroffentlichen. Das Magazin dient der BKK dazu, ihre gesetzlichen Verpflichtungen zur Aufklarung lEIsTU NGEN
der Versicherten tiber deren Rechte und Pflichten in der Sozialversicherung zu erfiillen. Rechtsverbindlich fur sozialrechtliche Themen sind Gesetz und Satzung. Der Bezugspreis ist im

Mitgliedsbeitrag enthalten. Ausgabe 07/2025

Platz fiir Anmerkungen/Besondere Hinweise
Deutschlands grofiter Krankenkassen-Vergleich
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ZUCKERFREI
WAS PASSIERT, WENN

R

EINEN MONAT AUF ZUCKER VER

Schokolade als Nervennahrung, Saft als Durstléscher, Misli als gesunder Start: Wir essen und trinken mehr
Zucker, als uns bewusst ist. Kein Wunder — er steckt nicht nur in Keksen und Limos, sondern auch in Joghurts,
Dressings, Ketchup oder Fertigbrot. Doch was passiert, wenn wir all das fiir einen Monat weglassen?

SuRes ist fir unser Gehirn ein Signal: ,Belohnung!“
Sobald Zucker auf der Zunge landet, schiittet das
Belohnungszentrum Dopamin aus. Genau dieses ,Aha-
Geflhl“ macht ihn so verfuhrerisch, wir fiihlen uns kurz-
fristig besser und greifen schneller wieder zu. Fachleute
sprechen zwar nicht von einer echten Sucht, aber von
einer Art Gewdhnung: Je mehr Zucker wir essen, desto
hoher wird unsere persénliche ,StiR-Schwelle”. Mit der
Zeit schmeckt uns ,normal stiR“ kaum noch, wir wollen
mehr, um denselben Effekt zu spiren.

Zucker liefert schnelle Energie, aber meist ohne wertvol-
le Nahrstoffe. Er ldsst den Blutzucker rasch steigen — und
ebenso schnell wieder fallen. Das sorgt fiir HeiRhunger,
Miudigkeit und den Griff zur nachsten SiiRigkeit. Genau
deshalb lohnt sich die Frage: Was passiert eigentlich mit
uns, wenn wir einen Monat auf Zucker verzichten?

NH,

OH

DOPAMIN

OH

Wer vier Wochen auf zugesetzten Zucker verzichtet — also keine StBigkeiten,
keine Softdrinks, keine gezuckerten Milchprodukte und keine Fruchtsafte —,
spurt meist deutliche Veranderungen. Obst enthalt zwar ebenfalls reichlich Zu-
cker, aber zugleich wichtige Vitamine und Ballaststoffe, die die Zuckeraufnahme
im Korper verlangsamen. Daher sollten Sie darauf nicht verzichten.

Psychisch
In den ersten Tagen fehlt der schnelle ,Kick” vom Zucker: Gereiztheit oder
Kopfschmerzen sind keine Seltenheit. Doch nach kurzer Zeit stabilisiert sich
die Stimmung.
Ohne Zuckerhoch und -tief fuhlen sich viele ausgeglichener, konzentrierter
und weniger ,getrieben”,
Der Geschmack verdndert sich: Obst, Naturjoghurt oder sogar Gemise wirken
intensiver.

Korperlich
Blutzuckerschwankungen nehmen ab, HeiBhungerattacken werden seltener.
Manche nehmen ab — nicht automatisch, aber vor allem dann, wenn Soft-
drinks und SiRigkeiten durch kalorienarme Alternativen oder Wasser ersetzt
werden.
Verdauung und Schlaf profitieren, weil spate Zuckersnacks wegfallen.
Bei Menschen mit Vorerkrankungen wie einer Fettleber kénnen sich
erste Werte verbessern — meist aber erst nach langerer Zeit.

TIPPS FUR ALLE, DIE ES AUSPROBIEREN WOLLEN
Klingt spannend? Mit ein paar einfachen Tricks ldsst sich
der Einstieg in einen Monat ohne Zucker gut gestalten.

Startklar machen: Legen Sie ein Datum
fest und sortieren Sie vorher zuckrige
Vorrate aus — das verhindert spontane
Riickfalle.

Mabhlzeiten planen: Wer Alternativen fiir
Frihstick, Mittagessen & Snacks im Kopf
hat, bleibt besser auf Kurs.

Hauptquellen streichen: Softdrinks, Safte,
SuRigkeiten und Fertiggerichte sind die
groften Zuckerbomben — hier konsequent
bleiben.

Ersatz parat haben: Bei Lust auf StiRes
ist es wichtig, Alternativen im Haushalt
zu haben: Nusse, Obst oder Naturjoghurt
statt Schokoriegel zu sich nehmen.

Motivation sichern: Gemeinsam mit an-

deren durchziehen oder die Challenge im
Kalender abhaken — das hélt bei Laune.

Getrdanke umstellen

Limo, Cola, Energy-Drinks und auch Fruchtsafte sind
die grofSten Zuckerfallen. Diese sogenannten ,freien
Zucker” sind alle Zuckerarten, die Lebensmitteln
zugesetzt werden — plus der Zucker, der in Honig,
Sirup oder Saften steckt. Unser Korper nimmt sie
sehr schnell auf, ohne Ballaststoffe oder Vitamine.
Das sorgt fiir kurze Energie-Spitzen und HeiBhunger.
Besser: Wasser, Sprudel mit Zitrone, ungesiiRter Tee
oder schwarzer Kaffee.

Friihstiick entzuckern

Viele Muslis, Fruchtjoghurts oder stiRe Aufstriche
enthalten mehr Zucker, als man denkt. Eine Porti-
on kann so viel Zucker liefern wie eine kleine Tafel
Schokolade. Besser: Haferflocken, Naturquark, Obst,
Nussmus oder Kase.

Snacks austauschen

Statt Schokoriegel oder stiRem Geback lieber Nisse,
Obst, Joghurt oder Gem{sesticks essen. Sie machen
langer satt und verhindern die nachste Zuckerlust.
Etiketten lesen

Zucker versteckt sich oft hinter Namen wie Glukose,
Saccharose, Fruktosesirup oder Maltodextrin. Ein
Blick auf die Ndhrwerttabelle lohnt sich: Alles Gber
fiinf Gramm Zucker pro 100 Gramm gilt als deutlich
zuckerhaltig.

UNTERSTUTZUNG FUR
IHRE ERNAHRUNGSZIELE
Wir bezuschussen zertifizierte
Erndhrungskurse — fiir alle, die ihre

Essgewohnheiten bewusst verbes-

sern mochten. Mehr Infos:
www.bkk-herkules.de/leistungen/leistungen-a-z/
zertifizierte-gesundheitskurse

Am Ende ist Zucker nicht der Feind, es kommt
auf das MaR an. Unser Kérper kann mit Zucker
umgehen, er braucht ihn sogar als Energiequelle.
Problematisch wird es, wenn wir ihn standig und
unbewusst konsumieren. Ein Monat ohne Zucker
ist deshalb kein Verbotstraining, sondern ein
Reset: Er zeigt, wie viel StiRe im Alltag nebenbei
passiert — und dass weniger oft reicht, um mehr
Geschmack und Energie zu spiren.
Ziel ist nicht ein Leben ohne Zucker, sondern

ein Leben mit bewussterem Umgang. Wer
\ SuRes als Genuss einsetzt statt als Gewohnbheit,

gewinnt Gesundheit, Energie und Lebensfreu-
de zuriick.
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WARUM GERADE JETZT?

Drinnen ist es hell, trocken und bequemer — draufen manchmal
glatt und ungemautlich. Das macht Hallensport und Vereins-
angebote ideal: feste Zeiten, gemitliche Umgebung und vertraute
Gesichter. Wer mit anderen trainiert und Dinge unternimmt, bleibt
erfahrungsgemaR eher dabei: Kleine Absprachen (,,Bis Mittwoch!“)
wirken besser als jede App-Erinnerung. Und ganz nebenbei wachst,
was in dunklen Monaten guttut: Stimmung, Struktur und Kontakt.
Denn genau das fehlt sehr vielen Menschen.

WINTERFIT: OPTIONEN AUF EINEN BLICK

e Schwimmabzeichen im Winter
Hallenbader sind gedffnet, Bahnen frei, die Luft warm.
Ob fiir das Bronzeabzeichen tiben oder einfach 20 bis 30 Minuten
Bahnenschwimmen: Schwimmen ist gelenkschonend, herzstar-
kend — und messbar, wenn Sie Lust auf kleine Ziele haben.

e Salsa-Tanzkurs
Bewegung + Musik + Menschen = gute Laune. Salsa,
Bachata oder Standard — die Schritte sind lernbar, der so-
ziale Effekt kommt von selbst: Man redet, lacht und bewegt sich.
Ideal gegen Wintertragheit.

¢ Tischtennis im Verein
Schnell, glinstig, (iberall. Kaum eine Sportart schult Reak-
tion und Koordination so spielerisch. Viele Vereine haben
offene Spielabende, das ist ein perfekter Einstieg ohne Leistungs-
druck.
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¢ Indoor-Alternativen
Badminton, Volleyball, Handball — oder Klettern/Bouldern
in der Halle. Wer Abwechslung mag, findet hier Technik,
Kraft und Teamgefiihl. Vorteil: wetterunabhangig, oft mit Leihma-
terial.

* Schach- oder Brettspielverein
,Sport fiirs Gehirn“: Konzentration, Strategie, Gedachtnis
—und sehr soziale Abende. Als Ausgleich zu
korperlichen Aktivitaten ideal, besonders wenn Sie nach
Verletzungen langsam starten.

¢ Einfach einem Verein beitreten
Vereine geben Struktur (Trainingszeiten), Gemeinschaft
(Mannschaft, Kursgruppe) und oft Giberraschend viel Auswahl
— von Yoga bis Lauftreff, von Tanz bis Tischtennis. Einstieg meist
Uber Probetraining.
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GEMEINSAM STARKER:

WAS DIE GRUPPE LEISTET

* Motivation: Verbindliche Termine machen es leichter,
auch an dunklen Tagen loszugehen.

e Sicherheit: Anleitung im Kurs/Verein, saubere
Technik, weniger Uberforderung.

¢ Dranbleiben: Kleine Fortschritte werden gesehen, das
hélt die Stimmung oben.

* Neues Umfeld: Man lernt Menschen kennen,
die ahnliche Ziele haben.

SO STARTEN SIE — SCHRITT FUR SCHRITT

* Eine Sache wadhlen, die Sie wirklich reizt
Verlassen Sie sich hierbei auf Ihr Bauchgefihl.

* Online priifen, was es in lhrer Stadt gibt: Vereine,
Hallenzeiten, Kurse, Probetrainings, Kosten.

e Ersten Termin fix machen (buchen oder hingehen). Ziel:
anfangen — nicht perfekt sein.

* Den zweiten Termin direkt festlegen
idealerweise gleicher Wochentag.

¢ Kleine Checkliste: bequeme Schuhe, Wasser,
Handtuch; Leihmaterial erfragen. Alles, was notig ist.

e Anschluss suchen: Kursleitung ansprechen,
Anfangergruppe wahlen, Buddy mitnehmen.

¢ Kleine Ziele: z. B. ,,zwei Teilnahmen pro Woche“ und
Erinnerung in den Kalender.

e Kurz bilanzieren: Nach ein paar Einheiten — passt es?
Wenn nicht, anderes Angebot testen. Dranbleiben
schlagt Perfektion.
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Der Winter muss kein Pausenknopf sein. Mit der richtigen
Mischung aus Bewegung und Begegnung entsteht schnell
ein neuer Rhythmus: verlassliche Termine, spiirbare
Fortschritte, mehr gute Laune. Wahlen Sie, was zu Ihnen
passt — ob Schwimmabzeichen, Salsa, Tischtennis, Klet-
tern oder Schach — und starten Sie klein. Der Rest kommt
mit jedem Hallo, jedem Training und jedem Schritt aus
der Haustdr.



EISBADEN

TREND, MUTPROBE ODER GESUNDMACHER?

Ein Sprung in eiskaltes Wasser mitten im Winter — fiir die einen klingt es nach purem Wahn-
sinn, fiir andere nach dem besten Kick fiir Kérper und Seele. Eisbaden ist in den vergange-

nen Jahren zum Trend geworden, nicht nur bei Extremsportlern. Immer mehr Menschen

wagen sich in Flisse, Seen oder in die Badewanne voller Eiswiirfel. Aber was steckt

dahinter: Gesundbrunnen oder Risiko?

KALTESCHOCK — WAS PASSIERT IM KORPER?
Schon beim Eintauchen reagiert der Kérper heftig. Die Blutge-
falle ziehen sich zusammen, Herzschlag und Blutdruck steigen
an, die Atmung beschleunigt sich. Diese Phase nennt man Kal-
teschock. Sie kann anstrengend sein, ist aber genau der Reiz,
auf den viele aus sind. Nach kurzer Zeit setzt der sogenannte
Tauchreflex ein: Die Atmung wird ruhiger, das Blut zirkuliert
starker in den lebenswichtigen Organen.

Dieser Wechsel aus Stressreaktion und Anpassung trainiert
Herz-Kreislauf-System und Nervensystem. Viele Eisbader
berichten anschlieBend von einem euphorischen Geflihl — aus-
geldst durch Endorphine und die Aktivierung des Sympathikus,
also des Teils unseres Nervensystems, der fiir Wachheit und
Leistungsbereitschaft sorgt.

WARUM SUCHEN MENSCHEN DIE KALTE?

Schon vor Jahrhunderten nutzten Menschen Kélte bewusst.

In Nordeuropa hat das Bad im Eiswasser eine lange Traditi-

on — oft verbunden mit Sauna oder Dampfbad. Der Wechsel
zwischen heiR und kalt galt als gesundheitsfordernd. Heute
knlipfen moderne Trends wie Eisbaden oder Kaltekammern
daran an: Es geht um das bewusste Verlassen der Komfortzo-
ne, um das Gefihl, den eigenen Kérper zu spiiren und gestarkt
daraus hervorzugehen.

Viele beschreiben es als mentale Ubung: Der Moment im
kalten Wasser zwingt zur Konzentration auf den Atem, auf den
Augenblick. Ein bisschen wie Meditation — nur deutlich kélter.

MOGLICHE VORTEILE DES EISBADENS

Wichtig: Die Forschung steckt noch in den Anfangen. Es gibt
bereits mehrere kleinere Studien, die positive Effekte nahelegen,
jedoch sind weitere Untersuchungen notwendig. Die bisherigen

Hinweise zeigen, dass Eisbaden verschiedene positive Wirkungen
haben kann:

\ar Stimmungsaufhellung
ﬁ Kalte kann kurzfristig Gliickshormone freisetzen und so
die Stimmung heben. Teilnehmende berichten auferdem
von einer gesteigerten Stressresistenz.

Kreislauftraining

Der Wechsel zwischen GefaRverengung im kalten
Wasser und GefalRerweiterung beim Aufwarmen
konnte Herz und Kreislauf starken.

o

[
N

JRIPN  Entziindungshemmung

'—:K;' Erste Untersuchungen deuten darauf hin, dass Kalte
Entzlindungsprozesse im Korper dampfen kann —
zum Beispiel nach sportlicher Belastung.

Immunsystem
Einige Studien fanden Hinweise darauf, dass regelmaliger
Kaltereiz die Abwehrkrafte stimulieren kann.

Schmerzreduktion

‘g’? Kalte betaubt kurzfristig Nervenenden — dadurch kann
Eisbaden als wohltuend bei Muskelkater oder Gelenkbe-
schwerden empfunden werden.

RISIKEN UND VORSICHT
So anziehend der Gedanke an den Kick im Eiswasser ist:
Eisbaden birgt auch Gefahren.

* Herz-Kreislauf-Belastung: Der Kalteschock kann Herz-
rhythmusstorungen auslésen — besonders bei Menschen
mit Vorerkrankungen.

o Ubermut: Wer zu lange im kalten Wasser bleibt, riskiert Unter-
kiihlung oder Muskelstarre. Schon wenige Minuten
kénnen kritisch sein.

e Allein ins Wasser gehen: Ein grof3es Risiko — es sollte immer
jemand dabei sein.

¢ Alkohol: Vor oder nach dem Eisbaden tabu. Alkohol erweitert die
GefalRe und erhoht das Risiko fiir Unterkiihlung massiv.

Wer gesundheitliche Probleme mit Herz, Blutdruck oder Atemwe-
gen hat, sollte vorher arztlich abklaren, ob Eisbaden geeignet ist.

GESUND AKTIV WERDEN
Fordern Sie Ihre Gesundheit, mit unserer
vielfaltigen Unterstiitzung im Bereich

Fitness und Pravention.

Mehr Infos finden Sie auf unserer Website:
www.bkk-herkules.de/leistungen/
leistungen/fitness-praevention

5 GOLDENE REGELN FURS EISBADEN
Nie alleine ins kalte Wasser gehen.

n Langsam herantasten — mit kalten Duschen starten.
B Dauer kurzhalten: maximale Minutenanzahl = Wassertemperatur.
n Nach dem Bad sofort aufwarmen.

B Bei Herz- oder Atemproblemen vorher arztlich abklaren.

PSYCHOLOGISCHER EFFEKT DES EISBADENS

Das bewusste Uberwinden der eigenen Komfortzone stirkt das
Selbstbewusstsein: ,Ich habe das geschafft!“ Viele berichten,
dass sie sich danach gelassener und widerstandsfahiger fihlen
— gerade bei stressigem Alltag.

Besonders im Winter kann dieser Aspekt helfen: Statt sich vom
grauen Wetter herunterziehen zu lassen, holen sich Eisbader
ihre Portion Klarheit und Energie direkt aus dem See.

EISBADEN MIT RESPEKT

Eisbaden ist mehr als ein verriickter Wintertrend. Wer es richtig
angeht, kann von positiven Effekten fir Kreislauf, Stimmung
und Immunsystem profitieren. Aber: Sicherheit und Respekt vor
dem Eisbaden stehen an erster Stelle. Fiir viele wird der Sprung
ins kalte Wasser so nicht nur zur Mutprobe, sondern zu einem

Ritual, das Koérper und Geist belebt.




Lefevre

1amer/Aurore

iStock.com/stefa

MENTAL LOAD

DIE UNSICHTBARE LAST IM FAMILIENALLTAG

Noch schnell Weihnachtsgeschenke besorgen, den Kiihlschrank fiillen, Platzchen backen und das Ferienpro-
gramm fir die Kinder planen. In vielen Familien lastet die Organisation des Alltags vor allem auf einer Person —
ohne, dass es jemand merkt. Doch was macht diese Dauerbelastung mit uns und wie ldsst sie sich verringern?

UNENDLICHE TO-DO-LISTEN IM KOPF

»Mental Load“ beschreibt die unsichtbare Denk- und Orga-
nisationsarbeit, die den Familienalltag am Laufen halt: Wer
hat wann Sport? Welche Winterjacke passt noch? Reicht die
Milch fiir morgen? Wann ist Elternabend?

Diese standige Planung ist mehr als ,,nur das bisschen
Haushalt” Es ist Care-Arbeit, die den Kopf unter Dauerstrom
setzt. Abschalten fallt schwer, weil immer neue Aufgaben
nachrticken. Nach auen scheint alles zu funktionieren: Die
Kinder sind versorgt, der Haushalt lauft. Doch die mentale
Last verschwindet nicht.

Meist tragen Frauen den grofiten Teil dieser Verantwortung.
Studien zeigen: Sie Gibernehmen in Deutschland rund andert-
halb Mal so viel Care-Arbeit wie Mdnner. Mental Load kann
zwar jeden treffen, doch in klassischen Rollenverteilungen
sind Mutter besonders belastet.

STANDIGER DRUCK MACHT KRANK —

FOLGEN FUR GESUNDHEIT UND BEZIEHUNG

Stress gehort bis zu einem gewissen Grad zum Leben dazu. Proble-
matisch wird es, wenn der mentale Druck dauerhaft hoch bleibt und
ein Elternteil sich chronisch liberlastet fihlt. Wer permanent unter
Anspannung steht, schlaft schlechter, ist erschopft, gereizt und hat
Mihe, sich zu konzentrieren. Im schlimmsten Fall drohen stressbe-
dingte Erkrankungen wie Migrane, Tinnitus, Bluthochdruck oder De-
pressionen. Experten sprechen hier auch vom Burn-on-Phanomen
oder einem schleichenden Burnout.

Auch die Partnerschaft und das Familienklima leiden unter einer un-
gleichen Aufgabenverteilung. Haufig fehlt es an Wertschatzung fiir die
unsichtbare Arbeit. Der belastete Partner fiihlt sich unverstanden und
alleingelassen, wahrend der andere die Gereiztheit oder Erschopfung
nicht nachvollziehen kann. Missverstandnisse und Konflikte sind vor-
programmiert. Auch Kinder bekommen die angespannte Stimmung
mit: Eine standig angespannte, miide Mutter oder ein gereizter Vater
wirken sich negativ auf das Familienleben aus.

WINTERZEIT: HOCHSAISON FUR DIE MENTALE LAST
In der gemiitlichen Winter- und Weihnachtszeit spitzt sich die
Mental Load oft zu. Was eigentlich besinnlich sein sollte, wird fiir
viele zur organisatorischen Herausforderung. Denn ein gelungenes
Fest und entspannte Ferien kommen nicht von allein. Vorbereitung
ist gefragt. Gleichzeitig fallt wahrend der Feiertage mehr Hausar-
beit an: Es wird gekocht und gebacken, anschlieBend muss auf-
gerdumt und geputzt werden. Hinzu kommt die Organisation der
Ferienbetreuung: Die Kinder haben schulfrei und wollen Beschéfti-
gung. Nichts darf vergessen werden, alles muss rechtzeitig erledigt
sein. Das perfekte Weihnachtsfest wird zum privaten GroRprojekt.
Im Klartext: Gerade diejenigen, die im Hintergrund alles am Laufen
halten, kdnnen die Festtage am wenigsten geniellen.

AUFGABEN FAIR TEILEN:

TIPPS GEGEN MENTAL LOAD IM ALLTAG

Der erste Schritt zur Entlastung ist reden. Wer seine Uberforde-
rung anspricht, macht die unsichtbare Arbeit sichtbar. Danach
lohnt es sich, gemeinsam alle Aufgaben aufzuschreiben: von
Arztterminen tiber den Wocheneinkauf bis hin zur Ferienplanung.
Diese Transparenz schafft Verstandnis und zeigt, wo sich Aufgaben
gerechter verteilen lassen.

Hilfreich kann sein, wenn jeder feste Verantwortungsbereiche
ibernimmt. Kleine Routinen, wie ein wochentliches Familien-
Meeting oder ein gemeinsamer Kalender, bringen Struktur und
sorgen flir weniger Stress.

Und: Perfektionismus loslassen. Nicht jede Feier muss perfekt sein,
nicht jede Aufgabe allein gestemmt werden. Hilfe von Partner,
Familie oder Freunden anzunehmen, entlastet spiirbar und schafft
Freirdume flr Pausen. Diese Erholungsinseln sind keine Luxusmo-
mente, sondern wichtige Energiequellen.

MIT KLEINEN SCHRITTEN ZU MEHR BALANCE
Mental Load verschwindet nicht von heute auf morgen.
Aber offene Kommunikation, klare Absprachen und Rou-
tinen helfen, die Last auf mehrere Schultern zu verteilen.

Wenn beide Partner Verantwortung Gilbernehmen und
sich gegenseitig den Riicken freihalten, entspannt sich das
Familienleben fir alle. So wird der Alltag — nicht nur in der
Winterzeit — wieder ausgeglichener und frohlicher.

WIR UNTERSTUTZEN SIE:

Nutzen Sie unsere Bezuschussung von Kursen zur Stressbewalti-

gung oder Trainings zur Resilienzférderung.
Bei Fragen beraten wir Sie sehr gerne:
>> 0561 208 55 0
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APPS AUF REZEPT — DIGITALE

HELFER FUR IHRE GESUNDHEIT

Mit dem Smartphone Riickenschmerzen lindern, Depressionen
behandeln oder den Schlaf verbessern? Was wie Zukunfts-
musik klingt, ist langst Realitat. Digitale Gesundheitsanwen-
dungen (kurz: DiGAs) bieten jederzeit praktische Hilfe im
Alltag. Ortsunabhadngig, diskret und individuell.

WAS IST EINE ,,APP AUF REZEPT“

DiGAs sind zertifizierte Gesundheits-Apps oder Webanwendungen, die bei
bestimmten Erkrankungen unterstiitzen kénnen, zum Beispiel bei chronischen
Schmerzen, Diabetes, Schlafstorungen, Depressionen oder Tinnitus.

Ins Leben gerufen wurde das Angebot durch das Digitale-Versorgung-Gesetz
(DVG), das 2019 verabschiedet wurde. Ziel war es, den Zugang zu moderner,
alltagstauglicher Gesundheitsversorgung zu erleichtern, insbesondere bei
langen Wartezeiten auf Behandlungstermine oder zur Forderung der Eigenver-
antwortung. Verordnet werden DiGAs von Arzten oder Psychotherapeuten.
Nach Ausstellung des Rezepts kann die gewtlinschte App lber die Krankenkasse
aktiviert werden. Dafir wird ein sogenannter Freischalt-Code ausgegeben, der
die Nutzung der Anwendung ohne zusatzliche Kosten ermdglicht.

SO FUNKTIONIEREN DIGAS — UND SO HELFEN SIE IM ALLTAG
Digitale Gesundheitsanwendungen sind nicht nur wirksam, sondern auch auf
den Alltag zugeschnitten. Die Inhalte basieren auf wissenschaftlichen Stan-
dards, sind medizinisch geprift und an konkrete Krankheitsbilder angepasst. Je
nach Anwendung enthalten sie beispielsweise strukturierte Ubungsprogramme,
Videoanleitungen, Tagebuchfunktionen, Erinnerungen oder interaktive Kurse.
Viele DiGAs fordern die Selbstreflexion und begleiten den Patienten mithilfe
digitaler Gesprachs-Tools auch durch belastende Phasen.

Hier einige Beispiele fiir aktuell zugelassene Apps:

* Vivira wird bei Riickenschmerzen eingesetzt und bietet ein tégliches Ubungs-
programm mit individuell angepassten Bewegungseinheiten. Die Anwendung
orientiert sich dabei an physiotherapeutischen Prinzipien.

* Somnio unterstiitzt Menschen mit Schlafstéorungen durch ein strukturiertes
Programm auf Basis kognitiver Verhaltenstherapie. Ziel ist es, Ein- und Durch-
schlafprobleme ohne Medikamente zu reduzieren.

« Selfapy richtet sich an Personen mit depressiven Symptomen und stellt psy-
chologische Online-Kurse zur Verfligung, die anonym, flexibel und eigenstan-
dig genutzt werden kénnen.

» Kalmeda hilft bei chronischem Tinnitus mit einer Kombination aus Hériibun-
gen, Entspannungsverfahren und verhaltenstherapeutischen Ansatzen.

» Vitadio unterstiitzt Menschen mit Typ-2-Diabetes beim Selbstmanagement
durch die Erfassung von Blutzuckerwerten, Ernahrung und Bewegung.

Die Anwendungen sind fiir den taglichen Gebrauch konzipiert, funktionieren
auf dem Smartphone oder Computer und lassen sich zu Hause ebenso wie un-
terwegs nutzen. Sie sind im offiziellen DiGA-Verzeichnis des Bundesinstituts fur
Arzneimittel und Medizinprodukte (BfArM) gelistet. Nur dort aufgefiihrte Apps
sind verordnungsfahig.
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VORTEILE AUF EINEN BLICK

¢ Einfacher Zugang: Digitale Gesundheitsanwen-
dungen sind sofort einsetzbar und ortsunabhéangig
nutzbar. Lange Wartezeiten auf Termine entfallen,
der Einstieg erfolgt bequem von zu Hause aus.

Individuelle Begleitung: Viele Apps passen Inhalte,
Ubungen und Erinnerungen an die persénliche
Lebenssituation und den individuellen Gesund-
heitszustand der Nutzer an.

Starkung der Eigenverantwortung: Durch die re-
gelmaRige Anwendung werden Selbstmanagement

und Gesundheitskompetenz gefordert, flexibel und
im eigenen Tempo.

Zeitliche Unabhangigkeit: DiGAs stehen rund um
die Uhr zur Verfiigung. Inhalte kénnen morgens,
mittags oder abends genutzt werden, je nach
Bedarf.

Uberbriickung von Wartezeiten: Insbesondere bei
psychischen Belastungen kdnnen digitale Anwen-
dungen helfen, die Zeit bis zum Beginn einer The-
rapie sinnvoll zu nutzen und bereits erste Schritte
einzuleiten.

WAS DIGAS LEISTEN KONNEN —

UND WAS NICHT

Digitale Gesundheitsanwendungen sind kein Ersatz fiir
arztliche oder psychotherapeutische Behandlungen. lhr
Einsatz erfolgt ergdnzend und idealerweise eingebettet in
ein individuelles Behandlungskonzept, das gemeinsam mit
medizinischem Fachpersonal abgestimmt wird.

Die Wirksamkeit digitaler Anwendungen ist an eine
regelmaRige Nutzung gebunden. Studien zeigen, dass

ein positiver Effekt haufig erst nach mehreren Wochen
kontinuierlicher Anwendung eintritt. Nicht jede DiGA ist fur
jede Person gleichermaRen geeignet. Technikaffine Nutzer
profitieren haufig schneller von der Handhabung, wahrend
dltere oder weniger digital versierte Menschen mit der
Bedienung Schwierigkeiten haben kénnen. Auch die inhalt-
liche Qualitat und methodische Ausrichtung unterscheiden
sich je nach App.

Eine personliche Beratung durch lhren Arzt unterstiitzt bei
der Auswahl geeigneter Apps und schafft realistische Erwar-
tungen. DiGAs sind hilfreiche Werkzeuge. Sie ersetzen jedoch
nicht die menschliche Zuwendung durch Arzt oder Therapeut.

MEHR INFOS ZU DIGAS

Eine Ubersicht aller zugelassenen Apps finden Sie im
offiziellen DiGA-Verzeichnis des BfArM: diga.bfarm.de
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. Woher haben die Schwestern Schneeweif3chen und Rosenrot ihren Namen in dem
gleichnamigen Marchen erhalten?
A Von den Eltern B Von den Feen im Garten C Von den beiden Rosenbdaumchen im Garten

. In welchem Marchen trinkt der Bruder aus einer Tierspur und wird in ein Reh verwandelt?
A Briderchen und Schwesterchen B Hans im Gliick C Der Froschkonig

. Was will Rotkdappchen der GroBmutter in ihrem Korb vorbeibringen?
A Wasser und Brot B Blumen und Geback C Kuchen und Wein

. »Ich bin schlau, kann sprechen, komme auf Samtpfoten daher — liebe es Stiefel zu
tragen — und mache meinen Herrn sehr reich.” Wer bin ich?

. Wie heiBt das Marchen, in dem der Rduber am Schluss berichtet, dass er ,von einer
Hexe mit langen Fingernageln, einem Messerstecher, einem Ungetiim und einem
unheimlichen Richter, der sein Urteil vom Dach kraht”, vertrieben wurde?

A Hansel und Gretel B Rumpelstilzchen C Die Bremer Stadtmusikanten

. »Hilfe, mein sprechendes Pferd wurde getétet.” Wer bin ich?

. Kennst du einen Konig — einen griinen, kleinen?
Bestimmt wiegt er nur wenig und hiipft auf vier Beinen.

. e, s MARCHENFIGUREN,
. »Es bekam ein Wicht der Koénigin ihr Kindlein nicht.” In welchem Marchen? DIE JEDER KENNT

A Konig Drosselbart B Rumpelstilzchen C Der Froschkonig Nur. wo haben sie sich versteckt? Du

9. Wie heiBt Pinocchios Vater? A Zwerg Nase B Peter Pan C Gepetto findest sie unten von links nach rechts

10. Das ,,hdssliche Entlein” war eigentlich ... A eine Gans B ein Rabe C ein Schwan oder von oben nach unten.

ROTKAPPCHEN - ASCHENPUTTEL - HANSEL - ;
GRETEL-RUMPELSTILZCHEN - DORNROSCHEN - 1. Weihnachtssuppe kochen
SUDOKU — MASTER FROSCHKONIG-SCHNEEWITTCHEN-RAPUNZEL Zwiebel abziehen, in kleine Wiirfel schneiden. Butter in einem groRen Topf erhitzen, Zwiebel

MARCHENTIERE VERHEXT » Ziel ist es, alle neun Felder mit

Eine junge, unerfahrene Fee hat versehentlich Zahlen so auszufiillen, dass jede

die Buchstaben der Marchentiere verhext. Hilf Zahl von 1 bis 9 in jeder Zeile, jeder

ihr und bringe sie in die richtige Reihenfolge! Spalte und in jedem hervorgeho-
benen Teilquadrat des Spielfelds
genau einmal vorkommt.

darin weich dlinsten. Brihe und Wein zugieBen und leicht kochen lassen.

Die Suppe mit Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken. Creme fraiche mit den Eigelben ver-
rihren und unterriihren. AnschlieRend bei schwacher Hitze ziehen lassen, aber nicht mehr
kochen.

1. SCHROF

. LESE 2. Kasesterne zubereiten

DUHN Toastscheiben toasten, dann daraus Sterne in unterschiedlichen GréRen ausstechen. Diese
’ auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und mit dem Kase bestreuen, so dass
moglichst wenig Kase Ubersteht. Das Blech unter den heillen Grill im Backofen (etwa 250 °C)

ZETAK schieben und so lange liberbacken, bis der Kdse zerlaufen ist.

- NAHH Nun die Weihnachtssuppe mit den Kdsesternen in tiefen Teller anrichten und mit dem

Schnittlauch bestreuen. Guten Appetit!
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h’HERKUL/I}SWx:

Betriebskrankenkasse Herkules
JordanstraRe 6 | 34117 Kassel

Tel. 0561 20855-0 | Fax 0561 20855-66
info@bkk-herkules.de | www.bkk-herkules.de

Sie sind mit uns zufrieden? Dann empfehlen Sie uns weiter! Ab dem ersten
Tag einer neuen Mitgliedschaft kdnnen lhre Freunde 100 € tber den Einmalbonus
erhalten und ebenfalls alle Vorteile Ihrer BKK Herkules nutzen. Als Dankeschén
fir jede erfolgreiche Empfehlung erhalten Sie eine Pramie von 30 €.

Wiinschen Sie lhren Freunden ein gesundes Leben mit den Vorteilen der BKK Herkules!™

v/ Direkte Durchwahl zu lhrem Sachbearbeiter v/ Kostenfreie professionelle Zahnreinigung

— keine Warteschleife am Telefon v/ Kostenibernahme von Reise- und Schutzimpfungen
v/ Zuschuss flr das Training im Fitnessstudio v/ Zuschuss fiir alternative Arzneimittel und Heilmethoden
v/ Attraktive Bonusprogramme fiir Grof8 und Klein v/ Zuschuss zu (Online-)Gesundheitskursen

und vieles mehr!
Personliche Daten des Werbers

Name, Vorname Geburtsdatum Telefon (freiwillig)
StraRe, Hausnummer PLZ, Ort
Name der Bank fiir die Pramienauszahlung IBAN

Die 30 €-Werbeprémie wird bei Zustandekommen einer neuen Mitgliedschaft ca. 6 Wochen nach Mitgliedschaftsbeginn ausgezahlt.

Datum Unterschrift*
Interessent
Name, Vorname Geburtsdatum
Telefon (freiwillig) E-Mail (freiwillig)
StraRe, Hausnummer PLZ, Ort
versichert bei Ja, ich bin damit einverstanden, von der BKK Herkules telefonisch oder per E-Mail Giber

eine Mitgliedschaft informiert zu werden. Der Speicherung und Verwendung meiner
Daten zu diesem Zweck stimme ich zu, dies kann ich jederzeit widerrufen.

Datum Unterschrift* (Bei postalischem Versand nicht notwendig)

*  Ich bestdtige mit meiner Unterschrift die Richtigkeit meiner Angaben und willige in die Speicherung meiner persénlichen Daten ein. Datenschutzhinweis (§ 67a SGB X): Die personlichen Daten (Sozialdaten) benétigen
wir, um unsere Aufgaben fiir Sie rechtméaRig zu erfiillen. Grundlagen hierfiir sind § 284 SGB V und § 94 SGB XI. Freiwillige Angaben werden zur Kontaktaufnahme und Information tber Leistungen und Services
der BKK Herkules genutzt. Diese Angaben kann ich jederzeit widerrufen.

** Im Rahmen der Satzungsleistungen der BKK Herkules

Informationen zum Datenschutz erhalten Sie unter www.bkk-herkules.de/krankenk ' |/datenschutz/

Bildnachweise: www.istockphoto.com (Astarot)

ZURUCK AN: Einfach als Foto oder Scan an: service@bkk-herkules.de, oder iiber unseren Onlinefiliale (Als App oder im Web).

Wir senden anschliefend Ihrem geworbenen Interessenten ganz unverbindlich Informationen zu den Leistungen lhrer BKK Herkules zu.




