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Liebe Leserinnen und Leser,

mit den Jahren verdndern sich unsere
Bediirfnisse, aber eines bleibt: der Wunsch,
gesund, aktiv und selbstbestimmt zu leben.
Die gute Nachricht ist: Dafiir kann man in

Statt zum Arzt demnachst in die
Apotheke? | Was sich fur Patienten andert

Mehr Schutzimpfungen, Vorsorgeangebote und schnellere Hilfe: Die Reform 2026
bindet Apotheken starker in die medizinische Versorgung ein, damit Patienten
unkomplizierter unterstiitzt und Arzte entlastet werden.

jeder Lebensphase etwas tun. Es ist nie zu
spat, neue Gewohnheiten zu entwickeln, die
eigene Gesundheit zu starken oder sich Unterstiitzung
zu holen.

In dieser Ausgabe md&chten wir lhnen zeigen, wie viel-

faltig moderne Gesundheitsangebote heute sind. Fir Inhalt
viele Herausforderungen gibt es wirksame Mdglichkeiten, 2 Editorial I Inhalt
den Alltag aktiv zu gestalten und die Lebensqualitat zu ..
verbessefn. Dabei riéchten wir Sie bestmdglich begleiten. 3 S tatt zum Arzt demndichst
Deshalb bieten wir lhnen innovative Gesundheitsprogram- in die APOtheke?
me wie die femfeel-App fiir Frauen in den Wechseljahren 4 Screening der Bauchschlagader
oder die ParkinsonGO-App zur Unterstltzung im Alltag mit
Parkinson. 5 Mit Parkinson gut leben
) , _ ) 6 Wechseljahre
Diese und viele weitere Angebote helfen lhnen dabei,
Ihre Gesundheit selbst in die Hand zu nehmen - einfach, 8 Gesund im besten Alter [

alltagstauglich und individuell. Lassen Sie sich inspirieren,
entdecken Sie neue Mdglichkeiten und bleiben Sie neu-
gierig auf das, was lhrer Gesundheit guttut. Denn Lebens-
qualitat kennt kein Alter.

Ich wiinsche Ihnen viel Freude beim Lesen und viele wert-
volle Anregungen fiir Ihr personliches Wohlbefinden.

Herzliche Griif3e

£

Stefan Lorenz
Vorstand

19

Was Korper und Geist brauchen,
um fit zu bleiben

Kontakt | Impressum

Viele Leistungen, fiir die bisher ein
Arztbesuch notwendig war, sollen Sie
nun auch in der Apotheke erhalten.
Dazu zahlen folgende Mafdnahmen:

Noch mehr Impfangebote

Apotheken dirfen nun deutlich mehr
Schutzimpfungen anbieten als bisher.
Wahrend bislang vor allem Impfungen
gegen Grippe und COVID-19 moglich
waren, kénnen kiinftig alle Schutzimp-
fungen mit sogenannten Totimpfstof-
fen durchgeflihrt werden. Dazu geho-
ren beispielsweise Impfungen gegen
Tetanus, FSME, Pneumokokken oder
Gurtelrose. Voraussetzung ist, dass

Ab wann gelten die
neuen Regeln?

Apotheken bitten um Geduld:
Auch wenn die gesetzlichen
Grundlagen geschaffen sind,
kann nicht jede Apotheke sofort
alle neuen Leistungen anbieten.
Fachkraftemangel, personelle

Belastungen und fehlende Schu-
lungen fiihren dazu, dass jede
Apotheke erst Schritt fiir Schritt
die neuen Angebote einfiihren
kann!

entsprechend qualifiziertes pharma-
zeutisches Personal die Impfung durch-
fuhrt.

Vorsorge ohne Arzttermin

Auch bei der Gesundheitsvorsorge
sollen Apotheken eine gréféere Rol-
le spielen. Geplant sind Angebote zur
Friherkennung und Pravention, etwa
von Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder
Diabetes. Nach entsprechender Qua-
lifikation diirfen Apotheken auch be-
stimmte Blutabnahmen durchfiihren,
um beispielsweise die Wirkung von
Medikamenten zu kontrollieren.

Medikamente in Ausnahmefillen
auch ohne Rezept

Wenn Sie dauerhaft Medikamente ein-
nehmen und kurzfristig, z. B. am Wo-
chenende, kein neues Rezept haben,
diirfen Apotheken in bestimmten Fal-
len die kleinste Packungsgrofde eines
verschreibungspflichtigen  Arzneimit-
tels auch ohne neue Verordnung abge-
ben.

Schnellere Hilfe bei Lieferengpassen
Ist Ihr verordnetes Medikament nicht
lieferbar, sollen Apotheken kiinftig ein-
facher ein wirkstoffgleiches Praparat
abgeben diirfen.

+

KLICK INS NETZ

Bundesministerium fiir Gesundheit
Uber die Apothekenreform:

N
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Vorsorge

Fur
Manner

Screening der Bauchschlagader | 2b 65

FrUherkennung kann Leben retten

Ein Aneurysma der Bauchaorta bleibt oft lange unbemerkt, weil diese Gefaf3-
erweiterung keine Beschwerden verursacht. Reifst jedoch die Bauchschlagader,
droht Lebensgefahr. Weil Manner ab 65 Jahren besonders gefahrdet sind, haben
sie Anspruch auf einen Ultraschall, der ein Aneurysma rechtzeitig erkennt.

Ohne Beschwerden zum Arzt zu gehen,
fallt vielen Menschen schwer. Doch eine
schmerzlose Ultraschalluntersuchung,
die nur wenige Minuten dauert, kann
Leben retten. Denn eine gefahrliche
Aussackung der Bauchschlagader ver-
ursacht meist weder Schmerzen noch
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2 Prozent
der Manner zwischen
65 und 75 Jahren ha-
ben eine Erweiterung
der Bauchaorta.

andere Warnzeichen und bleibt deshalb
oft unentdeckt. Gerade deshalb ist das
Screening so wichtig.

Wird die Gefafderweiterung friih er-
kannt, kann sie regelmafiig liberwacht
und rechtzeitig behandelt werden. So
lasst sich das Risiko eines lebensgefahr-
lichen Risses deutlich senken.

Wer ist gefahrdet?

Manner erkranken etwa vier- bis
sechsmal haufiger an einem Bauch-
aortenaneurysma als Frauen. Das Risiko
steigt vor allem ab dem 65. Lebensjahr
deutlich an. Rauchen, Bluthochdruck
und andere Gefafderkrankungen erho-
hen die Wahrscheinlichkeit zusatzlich.

Wer kann das Screening nutzen?
Gesetzlich krankenversicherte Manner
haben ab dem 65. Geburtstag einmalig
Anspruch auf eine Ultraschalluntersu-
chung der Bauchschlagader. Angebo-
ten wird sie von Haus- und Fachdrzten
mit entsprechender Qualifikation.

So lauft die Untersuchung ab
Wahrend Sie liegen, tragt der Arzt et-
was Gel auf lhren Bauch auf und unter-
sucht die Bauchschlagader mit einem
Ultraschallgerat. Dabei lasst sich er-
kennen, ob die Schlagader normal grof3
oder erweitert ist.

Unser Tipp

Nutzen Sie diese Vorsorgeun-
tersuchung und kassieren Sie
gleich einen Bonus dafiir. Mehr
Infos zum Bonusprogramm
finden Sie hier:

Ist der Befund unauffdllig, sind in der
Regel keine weiteren Untersuchungen
notig. Wird eine Erweiterung festge-
stellt, hangt das weitere Vorgehen von
ihrer Grofde ab. Oft reichen zundchst
regelmafdige Kontrollen aus. Ist das
Aneurysma stark vergrofiert, kann eine
Operation sinnvoll sein, bevor es zu ei-
nem gefahrlichen Riss kommt.

Mehr Informationen
finden Sie hier:

Mit Parkinson gut leben |
Digital. Personlich. Aktiv.

Eine Parkinson-Erkrankung verandert den Alltag, aber
sie muss ihn nicht bestimmen. Moderne Behandlungs-
konzepte verbinden heute digitale Unterstiitzung mit
personlicher Begleitung. Genau hier setzt ParkinsonGO
an: Das Versorgungsprogramm hilft dabei, die Beweg-

lichkeit zu erhalten.

Parkinson ist eine chronisch fortschrei-
tende Erkrankung des Nervensystems.
Typische Beschwerden wie verlang-
samte Bewegungen, Zittern oder Un-
sicherheiten beim Gehen kénnen den
Alltag erschweren. Umso wichtiger ist
eine Therapie, die sich an den personli-
chen Symptomen orientiert und regel-
mafsig angepasst wird.

Gemeinsam den Alltag meistern
Mit ParkinsonGO stellen wir Betroffe-
nen ein modernes Versorgungsange-
bot zur Verfligung, das digitale Technik
mit personlicher Betreuung verbindet.
Ziel ist es, die Mobilitat zu fordern, die
Lebensqualitat zu verbessern und die
behandelnden Arzte mit zusitzlichen
Informationen zu unterstiitzen.

Bewegung gezielt fordern

Im Mittelpunkt von ParkinsonGO steht
eine App in Kombination mit Bewe-
gungssensoren. Diese analysieren den
Gang und erfassen Veranderungen
der Beweglichkeit. Ergdnzt werden die
Messwerte durch Angaben der Nutzer
zu ihren Beschwerden und Aktivitdten
im Alltag.

Aus diesen Informationen erstellt das
Programm individuelle Empfehlungen
sowie passende Trainingsvideos. Be-
reits regelmifiige, kurze Ubungsein-
heiten kénnen dazu beitragen, Bewe-
gungsabldufe zu verbessern und die
Selbststandigkeit moglichst lange zu
erhalten.

Personliche Unterstiitzung inklusive
Ein besonderer Vorteil von Parkinson-
GO ist die Begleitung durch eine speziell
geschulte Pflegefachkraft (Parkinson-
Nurse). Sie unterstitzt bei der Einrich-
tung und Nutzung der App, beantwor-
tet Fragen zur Erkrankung und begleitet
den gesamten Behandlungsprozess.

Dariiber hinaus erstellt sie einen aus-
fuhrlichen Bericht flir die behandelnden
Arzte. So stehen wichtige Informationen
tiber den Krankheitsverlauf und die Mo-
bilitdt zur Verfigung, die eine noch ge-
zieltere Therapie ermdglichen kdnnen.

Denn eine gute Versorgung bedeutet
mehr als Medikamente, sie begleitet
Menschen dabei, ihren Alltag aktiv und
selbstbestimmt zu gestalten.

Leistungen

So konnen Sie
teilnehmen

Sind Sie an Parkinson erkrankt,
sprechen Sie Ihren Neurologen
auf ParkinsonGO an. Gemein-
sam priifen Sie, ob die Voraus-
setzungen fiir eine Teilnahme
erfillt sind.

Die Teilnahme ist freiwillig und
flr unsere Versicherten bei teil-

nehmenden Arzten kostenlos.

Mehr Infos finden Sie hier:




Wechseljahre | Mehr Wohlbefinden
mit der femfeel-App

Die Wechseljahre sind eine Zeit der Veranderung.
Wahrend manche Frauen diese Phase kaum bemerken,
leiden andere unter Beschwerden wie Hitzewallungen,
Schlafstorungen oder Stimmungsschwankungen. Die
gute Nachricht: Sie mussen diese Veranderungen nicht

einfach hinnehmen.

Ursache der Beschwerden sind hormo-
nelle Veranderungen, die sich auf den
gesamten Korper und auch die Psyche
auswirken kénnen.

Individuelles Erleben

Jede Frau erlebt die Wechseljahre an-
ders, deshalb gibt es auch nicht die eine
Losung. Entscheidend ist, den eigenen
Korper besser kennenzulernen und
herauszufinden, was guttut. Mit dem
richtigen Wissen und kleinen Verande-
rungen im Alltag |asst sich das Wohlbe-
finden oft deutlich verbessern.

Kleine Schritte, grof3e Wirkung
Wissenschaftliche  Studien  zeigen,
dass bereits kleine Veranderungen
im Lebensstil einen positiven Einfluss
auf das Wohlbefinden haben kénnen.
Regelmdfiige Bewegung, eine ausge-
wogene Erndhrung und bewusste Ent-
spannungsphasen helfen vielen Frauen,
typische Beschwerden zu lindern und
neue Energie zu gewinnen.

Unser Angebot: femfeel

Genau hier setzt die femfeel-App an.
Sie begleitet Frauen mit alltagstaugli-
chen Programmen durch die Wechsel-

jahre und unterstiitzt dabei, gesunde
Gewohnheiten Schritt fiir Schritt aufzu-
bauen. Die taglichen Einheiten dauern
nur etwa zehn Minuten und lassen sich
leicht in den Tagesablauf integrieren.

Informativ und praktisch

Neben praktischen Ubungen bietet die
App fundiertes Wissen von Expertin-
nen, abwechslungsreiche Rezepte, Er-
fahrungsberichte anderer Frauen sowie
die Mdglichkeit, personliche Entwick-
lungen zu dokumentieren. So erhalten
Nutzerinnen wertvolle Einblicke in ih-
ren individuellen Verlauf und kénnen
Veranderungen besser nachvollziehen.
Ein weiterer Vorteil: Zweimal im Jahr
finden Online-Webinare mit Expertin-
nen statt. Dort erhalten Teilnehmerin-
nen aktuelle Informationen und kénnen
ihre Fragen rund um die Wechseljahre
stellen.

Digitale Begleiter

Die Wechseljahre sind ein neuer Le-
bensabschnitt und eine gute Gelegen-
heit, bewusst etwas fiir die eigene Ge-
sundheit zu tun. Mit der femfeel-App
haben Sie einen digitalen Begleiter, der
Sie dabei unterstiitzt.

& femfeel

Die App Hr
Deine Wechseljahre

Kostenlos fur unsere
Versicherten

Versicherte der Continentale
BKK nutzen die femfeel-App
12 Monate kostenlos.

So einfach geht es: Die An-
meldung ist unkompliziert: App
herunterladen, registrieren, die
Continentale BKK auswahlen
und anschliefdend Versiche-
rungsnummer, Name und Ge-
burtsdatum eingeben. Danach
konnen Sie direkt starten.

Mehr Infos
finden Sie
hier:

Mitgliederwerbung

Unser Dankeschaon fiir lhre Mitgliedswerbung

30 Euro* direkt auf lhr Konto

Empfehlen Sie uns weiter. Wenn Sie einen Verwandten, Freund oder Arbeitskollegen fiir
die Continentale BKK werben, bedanken wir uns bei lhnen mit einer Pramie von 30 Euro*,
die wir Ihnen direkt auf lhr Konto iiberweisen. Uberzeugen Sie lhre Mitmenschen von den
vielen Extraleistungen der Continentale BKK! Fiillen Sie einfach das Formular aus und

schicken Sie es an:

Continentale BKK
Zentraler Posteingang, 30645 Hannover

E-Mail: mitgliedschaft@continentale-bkk.de | Fax: 0231557130-2075

Neues Mitglied

Vorname Vorname
Nachname Nachname
Geburtsdatum Geburtsdatum

Strale, Hausnummer

StraRe, Hausnummer

PLZ, Wohnort

PLZ, Wohnort

IBAN

D Datenschutzhinweis fiir den Werber:
Ja, ich willige ein, dass die Continentale BKK
meine o0.g. Daten erhebt und gemaR der
DSGVO zum Zwecke der Auszahlung der
Pramie verarbeitet. Allgemeine Informationen
zur Datenverarbeitung und zu Ihren Rechten
finden Sie unter www.continentale-bkk.de/
datenschutz. Bei Fragen wenden Sie sich an
unseren Datenschutzbeauftragten unter
datenschutz@continentale-bkk.de.

Datum, Unterschrift

Telefon tagsiiber

E-Mail Angabe (freiwillig)

*Sie kénnen Beitrage zur Krankenversicherung steuerlich geltend machen. Bitte beachten Sie, dass erhaltene
Pramien von den gemeldeten Krankenversicherungsbeitragen abgezogen werden.

Hinweis: Eine Mitgliedschaft kommt nur
in Verbindung mit einer Beitrittserklarung
zustande.

Einwilligungserklarung:

Mit meiner Unterschrift willige ich ein, dass die
Continentale BKK meine personenbezogenen Daten
zum Zwecke der Information und des Angebotes

im Gesundheits- und Versicherungsbereich

erhebt. Dies kann sowohl telefonisch, schriftlich,
elektronisch als auch personlich geschehen.

Eine Weiterleitung an Dritte erfolgt nicht. Die
Einwilligung ist freiwillig. Meine persdnlichen Daten
werden unter Beachtung der DSGVO verarbeitet.
Allgemeine Informationen zur Datenverarbeitung
und zu lhren Rechten finden Sie unter
www.continentale-bkk.de/datenschutz. Die Verar-
beitung dieser Daten ist freiwillig kann jederzeit
ganz oder teilweise fir die Zukunft widerrufen
werden. Die Widerrufserklarung ist zu richten an:
Continentale BKK, Sengelmannstr. 120, 22335
Hamburg oder datenschutz@continentale-bkk.de

|:| Ich bin einverstanden, dass mich die
Continentale BKK iiber wichtige und aktuelle
Neuerungen im Gesundheitsbereich
informiert. Diese Datenspeicherung kann
jederzeit widerrufen werden.

Datum, Unterschrift

C
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Gesﬁnd imb

Was Korper und
um fit zu bleiben

Mit zunehmendem Alter verandern
sich die Bedurfnisse des Korpers.
wachst die Chance, die
Lebensqualitat aktiv zu erhalten. Ob
geistige Fitness, Bewegung, gezielte
Ernahrung oder Vorsorge: Mit den
richtigen Gewohnheiten konnen Sie
die kommenden Jahre geniefden.

Wer heute
65 ist, wird
durchschnittlich
83 Jahre (Manner)
bzw. 86 Jahre
(Frauen) alt*

*Durchschnittlich erreichbares Lebensalter von 65-jhrigen Frauen und
Méannern in Deutschland (2025). Quelle: Statistisches Bundesamt.

Titelthema

Neue Freiheit — Mut zum Aufbruch |
Weichen stellen fur ein erfulltes Leben

Nicht nur die jungen Jahre bringen Ver-
anderungen mit sich. Im Lauf des Le-
bens ergeben sich immer wieder neue
Phasen: Die Kinder werden selbststan-
dig und ziehen aus oder der Ruhestand
beginnt. Endlich bleibt mehr Zeit fir
Dinge, die im bisherigen Alltag oft zu
kurz gekommen sind: Hobbys, ehren-
amtliches Engagement oder mehr Zeit
flir Familie, Freunde und fiir sich selbst.

Umbriiche annehmen

Die Freiheit ist fiir viele eine Bereiche-
rung. Andere empfinden erst einmal
eine Leere. Wenn die Kinder weg sind,
spricht man z. B. vom ,Empty-Nest-
Syndrom*“ (englisch fiir ,leeres Nest").
In jedem Fall braucht es etwas Zeit, sich
an den veranderten Alltag zu gewdh-
nen. Wenn vertraute Strukturen weg- ¢ Kalender bewusst fiillen: Tragen Sie jede Woche min-
fallen, fragen sich viele Menschen, wie destens zwei feste Termine ein, etwa einen Kaffeetreff
sie die entstandenen Freirdume flillen oder einen Museumsbesuch. Solche Verabredungen
oder ihrem Leben kiinftig Sinn geben geben Halt und verhindern, dass die Tage ineinander-
kénnen. Vielleicht kennen Sie das auch? fliefzen.

Unsicherheit, Angste oder Frust sind in
solchen Lebensphasen ganz normal.
Lassen Sie die Gefuihle zunachst zu, ver-
suchen Sie dann aber auch positiv nach
vorne zu schauen.

Ideen fiir einen gelungenen Start

Neue Routinen schaffen: Planen Sie feste Zeiten fiir
Sportkurse oder Bewegung, flir Hobbys oder gemein-
same Unternehmungen ein. Wichtig ist, mit Aktivi-
taten zu beginnen, die Ihnen Freude machen und Sie
nicht tiberfordern.

Alltagsstruktur aufbauen
Entscheidend ist nicht, moglichst be-
schaftigt zu sein, sondern dem Alltag
Sinn und Struktur zu geben. Gestalten
Sie die neu gewonnenen Freirdume ak-
tiv, statt den nachsten Lebensabschnitt
einfach auf sich zukommen zu lassen.
Neue Gewohnheiten entstehen nicht
Uiber Nacht, doch Schritt fiir Schritt
entwickeln sich daraus feste, positive
Routinen.

Herzensprojekt starten: Ob den Jakobsweg pla-
nen, den Garten neu gestalten oder ein Wohnmobil
ausbauen: Ein groferes personliches Projekt schafft
Vorfreude und gibt dem Alltag ein Ziel.

Neue Rollen finden: Wer sich als Lesepate engagiert,

Nachhilfe gibt, Enkel betreut oder sich in einem Verein
einbringt, erlebt, gebraucht zu werden. Das starkt das
Selbstwertgefiihl.
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Wem kann ich noch glauben? |

Gesundheitsinformationen kritisch prufen

Endlich eine Impfung gegen Erdnussal-
lergie? Diese Nachricht mit tduschend
echt wirkenden Studienbelegen aus
angeblicher Forschung sorgte vor ei-
niger Zeit fur grofe Aufmerksamkeit.
Doch sie war frei erfunden! Wie sich
herausstellte, war die Meldung mithilfe
kiinstlicher Intelligenz (KI) erstellt wor-
den und verbreitete sich Uber soziale
Netzwerke in kiirzester Zeit.

Genau hinschauen

Gerade bei Gesundheitsthemen kon-
nen solche Falschinformationen weit-
reichende Folgen haben. Sie machen
Betroffenen unnétig Hoffnung, schiiren
Verunsicherung oder verleiten dazu,

heitsinformationen kritisch zu hinter-
fragen und auf verldssliche Quellen zu
setzen.

Falsche Prominentenwerbung

Mithilfe von KI lassen sich heute t3u-
schend echte Deepfakes erstellen.
Dabei handelt es sich um Videos
oder Tonaufnahmen, in denen Perso-
nen falschlicherweise etwas tun oder
sagen. So warnt z. B. die Deutsche
Herzstiftung vor gefdlschter Promi-
nentenwerbung fiir Diabetes- und
Cardio-Produkte. Bekannte Arzte wie
Eckart von Hirschhausen oder der Vi-
rologe Christian Drosten sprechen
scheinbar Empfehlungen aus. Tatsach-

Wichtig zu wissen

Arzte diirfen keine Produktwer-
bung z. B. fiir Nahrungsergan-
zungsmittel, Medikamente oder
Hilfsmittel machen.

So priifen Sie Gesund-
heitsinformationen

Fragen Sie sich:

fragwirdigen Empfehlungen zu ver-  lich haben sie diese Aufnahmen aber
trauen. Umso wichtiger ist es, Gesund-  nie gemacht.
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Wer veréffentlicht die Infor-
mation?

Wird sachlich tiber Chancen
und Risiken informiert?
Finden sich unseriose
Aussagen wie garantierte
Heilungsversprechen?
Worauf stiitzen sich die Aus-
sagen, gibt es wissenschaftli-
che Quellen?

Mehr Infos unter:

Influencer sind keine Mediziner

Viele Menschen informieren sich (iber soziale Medien wie
Instagram, Facebook oder YouTube. Dort berichten Influen-
cer Uiber ihre Eindriicke mit bestimmten Produkten oder Ge-
sundheitsmethoden. Persénliche Erfahrungen kénnen zwar
interessant sein, ersetzen aber keine wissenschaftlichen
Erkenntnisse.

Besonders kritisch sollten Sie sein, wenn gleichzeitig ein
Rabattcode oder ein direkter Kauf-Link angeboten wird. Oft
handelt es sich um bezahlte Werbung.

Nicht jede KI-Antwort ist richtig

Immer mehr Menschen nutzen Kl-Chatbots, um Gesund-
heitsfragen zu klaren. Die Antworten wirken oft (iberzeu-
gend und sind professionell formuliert. Dennoch kdnnen
sie Falschaussagen enthalten, veraltete Informationen
wiedergeben oder wissenschaftliche Erkenntnisse verkiirzt
darstellen.

Nutzen Sie solche Antworten deshalb nur zur ersten Ori-
entierung. Geht es um Diagnosen, Medikamente oder Be-
handlungen, gleichen Sie die Informationen mit seriésen
Quellen ab oder holen Sie arztlichen Rat ein.

Vorsicht bei Gesundheitsversprechen

Behauptungen auf Websites, in Newslettern oder auch in
Printmedien wie ,Heilt Arthrose in zwei Wochen®, ,Arzte
sind sprachlos“ oder ,,Die Pharmaindustrie will nicht, dass
Sie das erfahren® sollten Sie misstrauisch machen.

Was Betroffene tun kdnnen

Sind Sie unsicher, sprechen Sie mit lhren Arzten oder dem
Apothekenteam. Vor allem auch dann, wenn Sie ein frag-
wirdiges Arzneimittel oder Nahrungserganzungsmittel
bereits eingenommen haben. Kontaktieren Sie bei einem
finanziellen Schaden umgehend lhre Bank und erstatten
gegebenenfalls Anzeige bei der Polizei. Auch eine Meldung
an die Verbraucherzentrale hilft, andere vor dhnlichen Be-
trugsmaschen zu schiitzen.

Titelthema

[ SRR S,

Sicher online einkaufen

Auch beim Kauf im Internet ist Vorsicht geboten:
Gefalschte Arzneimittel oder minderwertige Produkte
konnen Ihrer Gesundheit schaden. So schiitzen Sie
sich:

e Impressum und Kontaktdaten prifen

* Preise mit bekannten Anbietern vergleichen

e Mdglichst nicht per Vorkasse zahlen

e Verschreibungspflichtige Medikamente nur bei
zugelassenen Versandapotheken bestellen.

Mehr Tipps, wie Sie unseridse

: gﬂﬂ' = 5 '::

Gesundheitswebseiten mit ver- S T e
i LA

steckter Werbung und Falschin- Sk ?‘ﬁ:
P

formationen erkennen, gibt die
Verbraucherzentrale:

Eine Liste der fraglichen
Fake-Produkte und viele weitere
Infos finden Sie hier:

1"
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Gut essen, besser leben |Was braucht
der Korper in der zweiten Lebenshalfte?

Mit den Jahren verandert sich nicht nur
der Energiehaushalt und wir miissen
moglicherweise mit zusatzlichen Pfun-
den kdmpfen. Auch der Bedarf an be-
stimmten Vitaminen und Mineralstof-
fen andert sich. Wer seinen Speiseplan
abwechslungsreich gestaltet, kann den
Korper gezielt unterstiitzen und lange
fit bleiben.

Appetit lasst nach?

Vor allem Menschen ab 70
verspiiren manchmal weniger
Hunger als friher. Auch Medi-
kamente, Kau- oder Schluckbe-
schwerden oder Erkrankungen
konnen den Appetit beein-
trachtigen. Um nicht ungewollt
Gewicht zu verlieren, hilft es
oft, statt drei grof3er Mahlzeiten
mehrere kleine Portionen liber
den Tag verteilt zu essen.

Rezeptideen fiir nahrstoffreiche
Gerichte finden Sie hier, wenn
Sie unter Beschwerden ,, Appe-
titlosigkeit“ eingeben:
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Warum nehmen wir im Alter zu?
Die Muskelmasse nimmt im Lauf des
Lebens ab und der Stoffwechsel ar-
beitet langsamer. Deshalb bendtigt
der Organismus meist weniger Ener-
gie. Die Folge: Essen wir genauso viele
Kalorien wie friiher, speichert der Kor-
per den Energieliberschuss leichter,
als Fett und die Pfunde wachsen.

Eiweif3 fiir Muskeln und Kraft

Wer nun einfach kleinere Portionen
isst, um nicht zuzunehmen, lauft Ge-
fahr, zu wenig von wichtigen Nahr-
stoffen aufzunehmen. Entscheidend

ist deshalb nicht nur die Menge, son-
dern vor allem die Qualitat der Lebens-
mittel. Ausreichend Eiweifd zu essen,
wird besonders wichtig. Es hilft, Mus-
keln zu erhalten, und unterstitzt die
Regeneration, wenn Sie krank werden.
Gute Quellen sind Milchprodukte, Hiil-
senfriichte, Fisch, Eier sowie mageres
Fleisch.

Kalzium und Vitamin D fiir
Knochengesundheit

Mit zunehmendem Alter verlieren auch
die Knochen an Stabilitdt. Daher sind
regelmafdige Bewegung und besonders

Krafttraining wichtig (siehe auch Beitrag Seite 16/17). Aber
auch mit der Erndhrung kdnnen wir gegensteuern. Ausrei-
chend Kalzium und Vitamin D tragen dazu bei, die Knochen
stabil zu halten.

Vitamin D bildet der Koérper mithilfe von Sonnenlicht. Da
dies im Alter oft nicht mehr ausreicht, kann es sinnvoll sein,
den Vitamin-D-Spiegel drztlich tiberpriifen zu lassen.

Besonders gute Kalziumlieferanten sind:

¢ Milchprodukte

¢ Mineralwasser mit hohem Kalziumgehalt

e griines Gemdtise wie Brokkoli oder Griinkohl

e Hilsenfriichten wie Sojabohnen und Kichererbsen
e Mandeln.

Vitamine fiiirs Inmunsystem und Gehirn

Wie gut unser Kérper Vitamine aus Lebensmitteln verwer-
ten kann, ist in jedem Alter ein Thema. Aber in der zweiten
Lebenshilfte fallt es ihm zunehmend schwerer, Nahrstoffe
aufzunehmen. Beispielsweise fiir Gehirn und Nerven brau-
chen wir ausreichende Versorgung an Vitamin B, . Es steckt
vor allem in Fleisch, Fisch, Eiern und Milchprodukten. Wer
sich vegetarisch oder vegan ernahrt, sollte seinen B,,-Sta-
tus regelmafig kontrollieren lassen.

Fir eine gut funktionierende Immunabwehr sind vor al-
lem Vitamin C, Vitamin D sowie die Spurenelemente Zink
und Selen wichtig. Sie unterstiitzen die Abwehrzellen des
Korpers und stecken unter anderem in Obst und Gemdise,
Fisch, Nussen, Vollkornprodukten sowie Hiilsenfriichten.

Omega-3-Fettsauren fiirs Herz

Omega-3-Fettsdauren wirken entziindungshemmend und
unterstiitzen die Herzgesundheit. Besonders reich daran
sind fettreiche Seefische wie Lachs, Hering oder Makrele.
Pflanzliche Quellen sind z. B. Walnisse und Leinsamen.

Trinken nicht vergessen

Titelthema

Mit zunehmendem Alter nimmt das Durstgefiihl oft
ab. Trotzdem bendtigt der Korper ausreichend Fliis-
sigkeit, taglich etwa 1,5 Liter. Diese Tipps helfen:

Getranke gut sichtbar bereitstellen.

Zu jeder Mahlzeit ein Glas Wasser, Saftschorle oder

ungesufsten Tee trinken.

Wasserreiche Lebensmittel wie Gurken, Tomaten
oder Melonen in den Speiseplan aufnehmen.
Regelmafiige Trinkzeiten einplanen, evtl. Timer

stellen.

Gesund ernahren -
Gewicht reduzieren

Fiir Ihre gesunde Ernahrung bieten wir jede Menge

Unterstlitzung:

Praventionskurse und Gesund-
heitsreisen vermitteln lhnen
Informationen und alltagstaugliche
Tipps zur gesunden Erndhrung.
Unser Zuschuss betragt jahrlich bis
zu 250 Euro.

Gro Health ist ein digitales Ange-
bot bei Adipositas, das ganzheit-
lich die Bereiche Erndhrung, Bewe-
gung, mentales Wohlbefinden und
Schlaf beinhaltet.

Bodymed ist ein arztlich begleite-
tes Erndhrungskonzept fiir unsere
Versicherten, die an Ubergewicht
und weiteren chronischen Erkran-
kungen leiden.
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Geistig fit bleiben — Demenz vorbeugen |
Ein gesunder Lebensstil senkt Ihr Risiko

Langsam die Erinnerungen zu verlieren,
selbst Namen und Gesichter vertrauter
Menschen zu vergessen — diese Vor-
stellung macht vielen Angst. Die gute
Nachricht: Sie kénnen selbst viel dafiir
tun, Ihr Demenzrisiko zu senken. Je fri-
her Sie beginnen, desto besser. Aber
auch in héherem Alter lohnt es sich
noch, Gewohnheiten zu verandern.

Studie macht Mut

Demenz beeintrachtigt das Gedachtnis,
eine Heilung gibt es bislang nicht. Doch
eine aktuelle Studie des Deutschen
Zentrums fir Neurodegenerative Er-
krankungen (DZNE) kommt zu einem
hoffnungsvollen Ergebnis: Rund ein
Drittel der Demenzfélle lassen sich
durch einen gesunden Lebensstil und
die Behandlung beeinflussbarer Risi-
kofaktoren vermeiden oder zumindest
hinauszégern.
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Graue Zellen fordern

Unser Gehirn bleibt leistungsfahig,
wenn wir es regelmafsig fordern. Da-
flir miissen Sie nicht gleich eine neue
Fremdsprache lernen. Schon kleine
geistige Herausforderungen im All-
tag kénnen helfen, die kognitiven Fa-
higkeiten zu trainieren. Hier ein paar

Ideen:

¢ Lesen Sie regelmaf3ig Texte und
geben Sie z. B. Inrem Partner aus-
flihrlich den Inhalt wieder.

e Schreiben Sie einen Einkaufszettel,
schauen Sie aber erst kurz vor der

Kasse nach, ob Sie an alles gedacht

haben.

e Addieren Sie lhre Einkdufe im Kopf.

¢ Entdecken Sie Neues: Besuchen
Sie unbekannte Orte, horen Sie

Podcasts zu ungewohnten Themen

oder probieren Sie neue Kochre-
zepte aus.
¢ Denkspiele, Kreuzwortratsel,
Schach oder Gehirntraining-Apps
(z. B. Memodio) trainieren die geis-
tige Fitness.

1,8 Mio.
Menschen in

Deutschland haben
Demenz — Tendenz
steigend.

Gut fiir die Seele,
gut fiirs Gehirn

Anhaltende Niedergeschlagen-
heit und Demenz hangen eng
zusammen: Eine Depression
kann das Risiko fiir eine spatere
Demenz erhéhen und sollte
deshalb ernst genommen und
behandelt werden.

Wenn Sie sich liber mehrere
Wochen traurig fiihlen, das
Interesse an friiher wichtigen
Dingen verlieren oder anhaltend
antriebslos sind, sprechen Sie
mit Ihrem Hausarzt. Er kann
mogliche korperliche Ursachen,
etwa eine Schilddriisenerkran-
kung, ausschlief3en und Sie bei
Bedarf an geeignete Fachstellen
weiterverweisen.

Erste Moglichkeiten, wie Sie mit
depressiven Verstimmungen
umgehen, finden Sie hier:

Horverlust angehen

Schwerhdrigkeit zahlt zu den wichtigs-
ten beeinflussbaren Risikofaktoren fiir
Demenz. Wer schlecht hort, beteiligt
sich seltener an Gesprachen. Dadurch
fehlen dem Gehirn wichtige Reize und
soziale Anregung.

Viele Menschen mdéchten sich nicht ein-
gestehen, dass sie ein Horgerat brau-
chen. Andere scheuen den Aufwand,
sich eines anpassen zu lassen. Das ist
verstandlich, dennoch lohnt sich dieser
Schritt. Wenn Sie merken, dass lhr Hor-
vermogen nachldsst, sprechen Sie mit
einem HNO-Arzt und lassen Sie auch
regelmafiig |hr HOorvermogen priifen.
Wieder gut zu horen, verbessert nicht
nur die Lebensqualitdt, sondern hilft
auch, aktiv am sozialen Leben teilzu-
nehmen.

Kontakte pflegen

Soziale Kontakte gehoéren zu den wirk-
samsten Schutzfaktoren fiir das Gehirn.
Gesprache, gemeinsame Unterneh-
mungen und das Gefiihl, dazuzugeho-
ren, halten geistig fit. Wenn moglich,
pflegen Sie daher aktiv Freundschaften
und treffen Sie sich regelmafsig mit Fa-
milie und Bekannten.

Viele Menschen sind heute allein — un-
abhangig vom Alter. Aber auch dann
gibt es Mdglichkeiten, sich nicht einsam
zu flihlen: Vereine, Ehrenamt, Kurse der
Volkshochschule oder Nachbarschaft-
streffs fordern das Gemeinschaftsge-
fuhl. Schauen Sie auf lokalen Online-
Portalen oder Internetseiten lhres
Wohnorts nach. Auch dort finden sich
Infos Uiber Veranstaltungen oder Ange-
bote, sich zu engagieren.

Gesunder Lebensstil

Hohe Blutfettwerte, Bluthochdruck und
Ubergewicht zshlen zu den Risikofakto-
ren fiir Demenz. Was Herz und Blutge-
fafsen guttut, schiitzt deshalb auch das
Gehirn: Eine ausgewogene Erndhrung
mit viel Gemiise, Obst, Vollkornproduk-
ten, Hilsenfriichten, Niissen und hoch-
wertigen Pflanzendlen sowie mdoglichst
wenig Alkohol kénnen das Demenzrisi-
ko senken.

Ebenso wichtig ist regelmafdige Bewe-
gung. Ob Tanzen, Radfahren, Schwim-
men oder Walking: Entscheidend dabei
ist, dass lhnen die Aktivitdt Freude be-
reitet. So bleiben Sie langfristig in Be-
wegung.

Titelthema

Alzheimer-Telefon:
030 25937 9514

Das Alzheimer-Telefon der
Deutschen Alzheimer Ge-
sellschaft bietet kostenfreie
Beratung fuir Menschen mit
Demenz und Angehdrige. Erfah-
rene Sozialarbeiter informieren,
unterstiitzen bei Entscheidun-
gen oder stehen einfach zum
Aussprechen zur Verfligung.
Auch eine Beratung per Mail ist
moglich: www.deutsche-
alzheimer.de/e-mail-beratung

Was ist Demenz?

Demenz ist der Oberbegriff fiir
verschiedene Erkrankungen des
Gehirns, bei denen das Gedacht-
nis, das Denken, die Orientie-
rung und die Alltagsfahigkeiten
allmahlich nachlassen. Die hau-
figste Form ist die Alzheimer-
Krankheit: Sie verursacht etwa
60 bis 70 Prozent aller Demen-
zerkrankungen und fiihrt zum
fortschreitenden Absterben von
Nervenzellen im Gehirn.

Infos zu E E

Diagnose und
;ﬁr:gtr;plseie hier: E
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Starke Knochen ein Leben lang |

Jetzt bewegen!

Unsere Knochen sind hart und gleichzeitig lebendiges Ge-
webe. Bis etwa zum 30. Lebensjahr erreichen sie ihre grofite
Stabilitat. Danach beginnt der natiirliche Abbau der Knochen-
substanz. Gleichzeitig nimmt auch die Muskelmasse langsam
ab. Beides erhoht das Risiko fiir Stiirze und Knochenbriiche.

Bewegung halt Knochen stark

Das macht Mut: Knochen reagieren auf Belastung und bauen
umso mehr Knochensubstanz auf, je starker wir sie durch Be-
wegung und korperliche Aktivitat fordern. Kraftigungs-, Deh-
nungs- und Gleichgewichtsiibungen regen diesen nattirlichen
Aufbauprozess an und helfen dabei, die Knochen auch im Al-
ter stabil zu halten.

16

Sicher auf den Beinen

In der zweiten Lebenshilfte lassen Kraft, Gleichge-
wicht und Koordination nach. Eine Sehschwache kann
zusatzlich die Orientierung erschweren. Dadurch
steigt das Risiko zu stlirzen. Deshalb lohnt es sich,
friihzeitig Gleichgewicht und Trittsicherheit zu trai-
nieren.

Am besten integrieren Sie einfache Ubungen in Ihren
Alltag: Stehen Sie z. B. beim Zdhneputzen immer auf
nur einem Bein. Auch effektiv: Stellen Sie sich z. B.
beim Telefonieren oder Warten an der Bushaltestelle
auf die Zehenspitzen und halten Sie diese Position
einige Sekunden. Wiederholen Sie die Ubung mehrere
Male.

Personliches Sturzrisiko testen

Wie grof3 die personliche Sturzgefahr ist, kénnen

einfache Tests kldren. Zur Risikogruppe gehéren Men-

schen, die z. B.

e Schwierigkeiten haben, langer als flinf Sekunden
auf einem Bein zu stehen.

e fiir eine Strecke von zehn Metern langer als zehn
Sekunden benétigen.

Tipps fuir die Sturzprophylaxe
finden Sie unter:

Jede Alltagsbewegung zahlt

Tagtaglich kdnnen Sie viel fiir Ihre Kno-
chen tun. Tragen Sie schwere Einkdufe
oder den Gartenabfallsack mdglichst
selbst. Auch Haus- und Gartenarbeit
hdlt in Bewegung, etwa beim Fenster-
putzen, Rasenmahen oder Umgraben
von Beeten. Ebenso starkt regelmafsi-
ges Treppensteigen die Beinmuskulatur.

Leichtes Krafttraining

Besonders wirksam sind Ubungen, bei
denen die Muskulatur gefordert wird.
Dafilir miissen Sie kein Fitnessstudio
besuchen. Gezielte Ubungen mit dem
eigenen Korpergewicht trainieren die
Muskulatur ebenso; und auch Kurse in
Gymnastik oder Pilates sind effektiv.
Schon dreimal 20-30 Minuten pro Wo-
che sind ein guter Anfang.

Gut zu wissen: Ausdauersportarten
wie Walken, Radfahren oder Schwim-
men bauen zwar kaum Muskelmasse
auf, starken aber die Muskulatur und
sind eine ideale Ergdnzung zum Kraft-
training.

Tipp: lhre Continentale BKK erstattet
lhnen zwei Bewegungskurse pro Jahr
— maximal zahlen wir lhnen insgesamt
250 Euro. Alle Infos dazu sowie die
Kursdatenbank finden Sie unter:

Titelthema

Mini-Ubung fiir jeden Tag

Leichte Yogatibungen oder Kurse in Gymnastik
trainieren die Muskulatur. Auch sinnvoll: Tagliche
Mini-Routinen wie z. B. den Einbeinstand: Stellen Sie
sich hinter einen stabilen Stuhl und halten Sie sich
zunachst an der Lehne fest. Heben Sie einen Fuf3
wenige Zentimeter vom Boden ab und halten Sie das
Gleichgewicht fiir 10 bis 20 Sekunden. Wechseln Sie
anschlieRRend die Seite. Wiederholen Sie die Ubung
drei- bis fiinfmal pro Bein. Fillt sie Ihnen leicht, halten

Sie sich nur noch mit zwei Fingern fest oder verzich-
ten ganz auf die Unterstiitzung.
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Anzeige

Private Erganzung, die den Unterschied macht -

ganz ohne Gesundheit; oriifung!

BKK StartLinie

BKK StartLinie: Passender Schutz fiir jeden Lebensabschnitt.

Die BKK StartLinie bietet Mitgliedern der gesetzlichen Krankenversicherung einen unkomplizierten Einstieg in den
privaten Ergdnzungsschutz - ohne Gesundheitspriifung und zu attraktiven Beitrdagen.

Erganzen Sie lhre gesetzlichen Leistungen beispielsweise mit:

e BKK Startkompakt = Kompaktschutz (Vorsorge, Sehhilfe, Zahnersatz uvm.)

e BKK StartAmbulant = Spezialangebot fiir ambulante Leistungen

e BKK StartZahn = Spezialangebot fiir Zahnvorsorge und -ersatz

e BKK StartStationar = Spezialangebot fiir stationare Behandlungen nach Unfall

Profitieren Sie von einer starken Partnerschaft. Wir bieten lhnen eine perfekte Erganzung und zuséatzliche Sicherheit -

ein Rundumpaket mit der Continentale BKK und Continentale Krankenversicherung a. G. Eine Absicherung nach dem Tarif
BKK StartKompakt erhalten Sie bereits ab 5,59 Euro im Monat und im Tarif BKK StartStationar sogar schon ab 1,72 Euro

im Monat!

0] "ﬁ‘ Erfahren Sie mehr und finden Sie lhren
; Ansprechpartner vor Ort:

www.continentale.de/zusatzversicherung-fuer-einsteiger

Vertrauen, das bleibt.
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So erreichen Sie uns

Fax: 040 526777-1125

Geschiaftszeiten: Mo-Do: 8-17 Uhr, Fr: 8
kundenservice@continentale-bkk.de
www.continentale-bkk.de

Postanschrift: Continentale BKK,

Continentale BKK
ServiceApp

Service-Points

Uber 150 Kontakt-, Informations- und
Annahmestellen bundesweit.

lhrem Kundenberater der Continentale
Krankenversicherung a.G. finden sie un
www.continentale-bkk.de
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