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Rubrik

Liebe Leserinnen und Leser,
 
Gesundheit bedeutet weit mehr als die Abwesenheit von 
Krankheit. Umso wichtiger ist es, aufmerksam hinzuschauen, 
wenn etwas aus dem Gleichgewicht gerät – besonders beim 
Thema Sucht.

Sucht hat viele Gesichter. Neben Alkohol oder Nikotin kön-
nen auch Medikamente, digitale Medien oder Glücksspiel zur 
Belastung werden. Häufig entwickeln sich Abhängigkeiten 
schleichend und bleiben lange unbemerkt. Die Folgen be-
treffen nicht nur die körperliche und psychische Gesundheit, 
sondern oft auch Familie, Freundeskreis und Beruf. Genau 
deshalb ist Prävention so wichtig: informieren, sensibilisieren 
und frühzeitig unterstützen.

Als Continentale BKK sehen wir unsere Aufgabe nicht nur in 
der medizinischen Versorgung, sondern auch darin, Men-
schen auf ihrem Weg zu einem gesunden Leben zu beglei-
ten. Dazu gehören moderne Angebote, persönliche Beratung 
und wirkungsvolle Präventionsmaßnahmen.

Mit unseren zahlreichen Extraleistungen unterstützen wir Sie 
aktiv im Alltag: etwa durch unser digitales Gesundheitsportal 
mit verlässlichen Informationen oder innovative Behand-

Stefan Lorenz |‌ Vorstand

lungen wie die App zur Unterstützung bei Bluthochdruck. 
Hinzu kommen viele weitere Leistungen rund um Vorsorge, 
Bewegung und mentale Gesundheit.

Mit dieser Ausgabe möchten wir das Thema Sucht offen und 
differenziert beleuchten, informieren und Mut machen. Denn 
Unterstützung anzunehmen, ist der wichtigste Schritt in 
Richtung Gesundheit.

Ich wünsche Ihnen eine interessante Lektüre und viele wert-
volle Impulse für Ihr Wohlbefinden.

Herzliche Grüße

Ihr

Stefan Lorenz
Vorstand
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Wie möchten  
Sie die puncto 

demnächst lesen? 
Teilen Sie uns Ihre 

Meinung mit  
(Seite 27)!
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Gesund bleiben |  
Mehr Früherkennung für Sie

Neue Angebote und angepasste Altersgrenzen sorgen dafür, dass Risiken früher 
erkannt und besser behandelt werden können. Ein Überblick über Neuerungen 
für Kinder und Erwachsene.

Fokus auf kleine Zähne

Seit Anfang 2026 ist die zahnärztliche Früherkennung Teil des 
sogenannten „Gelben Hefts“ für Kinder. Bis zum vollendeten 
sechsten Lebensjahr haben die Kleinsten Anspruch auf bis 
zu sechs kostenlose Untersuchungen (Z1 bis Z6), mit denen 
Zahnerkrankungen frühzeitig erkannt werden sollen. 

Die Dokumentation ist unkompliziert: Nach jeder Untersu-
chung trägt die Zahnarztpraxis den Termin im Gelben Heft 
ein – direkt oder mithilfe von Einlegeblättern bzw. Aufkle-
bern. So behalten Eltern alle Vorsorgetermine übersichtlich 
im Blick. Auch ältere Gelbe Hefte können weiterhin genutzt 
werden.

Neue Lungenkrebs-Früherkennung

Laut Deutschem Krebsforschungszentrum (DKFZ) 
erkranken in Deutschland jährlich rund 56.500 Men-
schen an Lungenkrebs. 

Seit April gibt es für starke Raucher zwischen 50 
und 75 Jahren ein neues Früherkennungsangebot: 
einmal jährlich eine kostenlose Untersuchung per 
Niedrigdosis-CT, übernommen von der Continentale 
BKK. Anspruch haben Versicherte, die mindestens 
25 Jahre geraucht und 15 „Packungsjahre“ erreicht 
haben (entspricht 20 Zigaretten täglich über ein Jahr). 
Die Teilnahme beginnt über die Hausarztpraxis, die 
Voraussetzungen prüft und bei Eignung an eine radio-
logische Praxis überweist.©

 D
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AktuellesAktuelles

Pflege zu Hause – das hat sich geändert | 
Diese Neuerungen sollten Sie kennen

Beratungseinsatz bei Pflegegeld
Pflegebedürftige mit Pflegegrad 2 bis 5, 
die Pflegegeld beziehen, müssen Bera-
tungsbesuche nur noch zweimal jährlich 
nachweisen. Auf Wunsch sind für Pflege-
bedürftige der Pflegegrade 4 und 5 wei-
terhin vierteljährliche Einsätze möglich.

Kostenerstattung bei  
Verhinderungspflege
Fällt eine Pflegeperson in der häuslichen 
Pflege aus, kann über die „Verhinde-
rungspflege“ eine Ersatzpflegeperson 
finanziert werden. Die Kostenerstat-
tung dafür ist seit Beginn des Jahres nur 
noch für das aktuelle und das vorherige 
Kalenderjahr möglich. Antrag und Kos-
tennachweis müssen zeitnah gestellt 
werden. 

Bescheinigung in akuten  
Pflegesituationen
Pflegende Angehörige können sich bis 
zu zehn Tage von der Arbeit freistellen 
lassen. Die notwendige Bescheinigung 
dürfen nun neben Ärzten auch Pflege-
fachpersonen ausstellen.

Mehr Befugnisse für Pflege- 
fachpersonen
Qualifizierte Pflegefachpersonen erhal-
ten erweiterte Kompetenzen, etwa bei 
der Versorgung chronischer Wunden 
oder der Verordnung von Pflegehilfs-
mitteln. 

Mehr Unterstützung, klarere Regeln: Seit Jahresbeginn gelten neue 
Bestimmungen für die häusliche Pflege. Wir zeigen Pflegebedürftigen 
und Angehörigen, was aktuell gilt.

Pflegegeld bei Klinikaufenthalt
Bei Krankenhaus- oder Reha-Aufent-
halten wird das Pflegegeld künftig bis 
zu acht Wochen weitergezahlt. Bisher 
war dies nur für vier Wochen der Fall. 
Auch die Rentenbeiträge für pflegende 
Angehörige laufen in dieser Zeit weiter.

Mehr Sicherheit für pflegende 
Angehörige
Zuschüsse zu Kranken- und Pflegever-
sicherungsbeiträgen während einer 
Pflegezeit bei gleichzeitiger Freistellung 
von der Arbeit laufen künftig auch dann 
bis zum vereinbarten Ende der Pflege-
zeit weiter, wenn die pflegebedürftige 
Person währenddessen verstirbt.
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Wir sind für Sie da

Alle Infos zu Pflege und Pflege-
leistungen finden Sie hier:

Haben Sie Fragen?  
Unser Ansprechpartner hilft 
Ihnen gerne weiter.
Tel.: 02391 60325-3601

Darmspiegelung für Frauen ab 50

Vielen ist noch nicht bekannt: Bereits seit vergange-
nem Jahr können Frauen wie Männer schon ab 50 
Jahren eine Darmspiegelung zur Krebsfrüherkennung 
in Anspruch nehmen – fünf Jahre früher als bisher. 

Die Untersuchung kann in der Regel zweimal im 
Abstand von zehn Jahren erfolgen. Durch sie können 
nicht nur Veränderungen frühzeitig erkannt, sondern 
auch Krebsvorstufen direkt entfernt werden. Alterna-
tiv ist weiterhin alle zwei Jahre ein Stuhltest möglich.
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Gesundheitswissen | Information,  
Aufklärung und Beratung für Sie

Dr. Google und ChatGPT sind häufig gefragt, wenn es um die eigene Gesundheit 
geht. Aber wie verlässlich sind diese Quellen? Mit unserem neuen Portal „Gesund-
heitswissen“ bieten wir Ihnen eine verlässliche Alternative mit qualifizierten Infor-
mationen und alltagstauglichen Tipps für Ihr Wohlbefinden. 

In unserem Gesundheitsportal finden 
Sie aktuelles Wissen z. B. zu Sport, Nah-
rungsmitteln, Kindergesundheit, Acht-
samkeit, Prävention oder Vitaminen.

Gesucht – gefunden
Geben Sie einfach Ihr Stichwort in die 
Suchfunktion ein. Oder stöbern Sie in 
diesen Rubriken nach interessanten 
Beiträgen: Aktuelles, Familie, Vorbeu-
gen, Psyche, Ernährung und Bewegung. 

Von A bis Z
Von Allergie über Gedankenkarussell, 
Herzgesundheit und Pflege bis Zahn-
vorsorge finden Sie spannende Infor-
mationen, hilfreiche Tipps, aktuelle 
Kurzvideos und individuelle Selbsttests.
 
Der interaktive BMI-Rechner verrät 
Ihnen, wie viele Kalorien Sie wirklich 
täglich benötigen. Und unter Ernäh-
rung finden Sie dafür gleich die richti-
ge Lebensmittelkombination für Ihre 
Bedürfnisse sowie leckere Rezepte für 
Ihre Kinder. 

Wissen mit Spaß 
Unser Portal „Gesundheitswissen“ 
bietet Ihnen eine ständig wachsende 
Auswahl vielfältiger Themen. Ob weib-

LeistungenLeistungen

Blutdruck im Griff |  
Einfach gut versorgt mit Manoa Plus

Bluthochdruck bleibt oft lange unbemerkt. Wir bieten 
Ihnen moderne Unterstützung, damit Sie Ihre Werte 
genauer verstehen und nachhaltig verbessern können.

Bluthochdruck erkennen
Viele Menschen leben mit erhöhtem 
Blutdruck, ohne es zu wissen. Unbe-
handelt kann er langfristig Herz, Gefä-
ße und andere Organe belasten und gilt 
als größter Risikofaktor für Herzinfarkt 
und Schlaganfall. Umso wichtiger ist es, 
frühzeitig aktiv zu werden und die eige-
nen Werte im Blick zu behalten.

Kleine Änderung, große Wirkung
Der Blutdruck wird durch unseren Le-
bensstil beeinflusst. Schon mit kleinen 
Veränderungen lässt sich viel erreichen. 
Insbesondere durch Bewegung, Ernäh-
rung, Stressreduktion und Schlaf. Wir 
helfen Ihnen, diese Anpassungen im 
Alltag umzusetzen.

Digitale Hilfe, die in Ihren Alltag 
passt
Mit dem innovativen Gesundheitsange-
bot Manoa Plus erhalten Sie eine digita-
le Begleitung. Dazu gehören:

•	 Die Manoa App, um Ihren Blutdruck 
zu kontrollieren: Sie dokumentieren 
Ihre Werte einfach per App und 
behalten so den Überblick.

•	 Ein 20-minütiges Gespräch mit 
einem Gesundheitsberater, um Ihre 
Ziele zu definieren und Fragen zu 
klären.

•	 Ein individuelles Online-Coaching, 
in dem Sie lernen, wie Sie Ihren 
Bluthochdruck positiv beeinflussen 
können.

Individuell und Schritt für Schritt 
Sie stehen nicht allein da. Die struk-
turierte Begleitung bietet Ihnen klare 
Empfehlungen und verständliche Infor-
mationen. 

Kostenfrei für Sie
Als Versicherte der Continentale BKK 
können Sie Manoa Plus 12 Monate kos-
tenfrei nutzen.

So starten Sie  
in 3 Schritten:

1.	App herunterladen  
 
 
 
 
 
 

 

2.	Registrieren und  
Zugang erhalten 
Wählen Sie in der App die 
Continentale BKK aus und 
geben Sie Ihre Versicherungs-
nummer an. Teilnahme bestä-
tigen, Nutzerkonto anlegen. 

3.	Einführungsgespräch  
erhalten (optional) 
Nach erfolgreicher Registrie-
rung erhalten Sie eine E-Mail 
mit einem Link. Darüber 
können Sie Terminwünsche 
für das 20-minütige Einfüh-
rungsgespräch angeben.

Mehr Infos finden 
Sie hier:

Die App richtet sich 
an Erwachsene, die ...

•	 an Bluthochdruck oder  
Diabetes Typ 2 leiden

•	 Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
und Diabetes Typ 2 vorbeu-
gen möchten. 

Nicht geeignet ist die App für 
Schwangere.
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licher Zyklus, Hilfe bei Allergien oder 
optimale Schlafdauer – hier finden Sie 
jede Menge nützlicher Anregungen für 
Ihren gesunden Alltag. 

Schauen Sie rein und entdecken Sie, 
warum Bewegung glücklich macht, 
wie Sie Ihre Resilienz stärken, umwelt-
freundlich renovieren oder wie eiweiß-
reiche Ernährung aus Pflanzen gelingt. 

Jetzt entdecken

Hier geht's zu unserem neuen 
Portal „Gesundheitswissen“:

https://conti-
nentale-bkk.
bkk-gesund-
heit.de/
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Calisthenics | 
Stark werden mit dem  
eigenen Körpergewicht

Klimmzüge im Park, Dips an der Stange oder Liegestütze 
auf der Wiese: Calisthenics bringt Bewegung nach drau-
ßen und macht Fitness unkompliziert. Trainiert wird nur 
mit dem eigenen Körpergewicht – flexibel, effektiv und 
nahezu überall möglich. Immer mehr Menschen entde-
cken diesen Sport für sich, weil er Kraft, Körperspannung 
und Beweglichkeit zugleich fördert.

Die bekanntesten Übungen

Klimmzug
Der Klimmzug gilt als Königsdisziplin im Calisthenics. 
Anfänger starten oft mit einer unterstützten Variante 
an einer niedrigeren Stange. Dabei helfen die Beine 
mit, während Arme, Rücken und Schultern Schritt für 
Schritt stärker werden.

Liegestütz
Auch Liegestütze können individuell angepasst wer-
den. Eine erhöhte Variante an einer Bank oder Mauer 
reduziert die Belastung und erleichtert den Einstieg. 
Wichtig ist dabei eine stabile Körperspannung – vom 
Kopf bis zu den Füßen.

Dips
Dips trainieren vor allem Arme, Schultern und Brust. 
Die Übung wird an zwei parallelen Stangen ausge-
führt: Der Körper wird kontrolliert abgesenkt und 
wieder nach oben gedrückt. Gerade Anfänger spüren 
hier schnell Fortschritte.

Kniebeugen
Kniebeugen gehören zu den wichtigsten Grundübun-
gen. Sie kräftigen Beine und Gesäß und verbessern 
gleichzeitig Stabilität und Beweglichkeit. Besonders 
effektiv werden sie durch eine langsame und kontrol-
lierte Ausführung.

SportSport

denn damit trainiert man effektiver und beugt Verletzungen 
vor. Gleichzeitig lebt Calisthenics von Fortschritten, die nach 
und nach sichtbar werden. Aus einem einfachen Liegestütz 
wird mit der Zeit eine anspruchsvollere Variante. Aus dem 
ersten unterstützten Klimmzug entsteht irgendwann ein 
sauberer Pull-up. Genau dieses Gefühl, stärker und siche-
rer im eigenen Körper zu werden, motiviert viele dauerhaft 
dranzubleiben.

Regelmäßiges Training stärkt außerdem Herz und Kreislauf, 
aktiviert den Stoffwechsel und kann Rückenbeschwerden 
vorbeugen. Auch die Rumpfmuskulatur profitiert deutlich – 
wichtig für eine stabile Haltung im Alltag und im Beruf.

Der Einstieg ist einfacher als gedacht
Für Calisthenics braucht es weder Vorkenntnisse noch eine 
besondere Ausrüstung. Viele Übungen lassen sich an das ei-
gene Fitnesslevel anpassen.

Dranbleiben lohnt sich
Schon zwei bis drei Trainingseinheiten pro Woche können 
spürbare Veränderungen bringen. Wichtig ist nicht Perfek-
tion, sondern Kontinuität. Wer regelmäßig trainiert, entwi-
ckelt Kraft, Körperspannung und Selbstvertrauen gleicher-
maßen.

Wer  
an zwei Tagen  

pro Woche seine  
Muskeln stärkt,  
tut viel für die  
Gesundheit.
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Krafttraining ohne Geräte
Calisthenics ist mehr als ein Fit-
nesstrend. Die Trainingsform kombi-
niert natürliche Bewegungen mit ge-
zieltem Kraftaufbau und setzt dabei 
ausschließlich auf das eigene Körper-
gewicht. Statt Maschinen oder Hanteln 
stehen Übungen im Mittelpunkt, die 
den gesamten Körper fordern. Typische 
Übungen sind Liegestütze, Klimmzüge, 
Kniebeugen oder Dips. Dabei arbeiten 
mehrere Muskelgruppen gleichzeitig 
zusammen. Das stärkt nicht nur die 
Muskulatur, sondern verbessert auch 
Koordination, Stabilität und Körperge-
fühl. 

Besonders attraktiv: Trainiert werden 
kann fast überall – im Park, zu Hause 
oder auf speziellen Outdoor-Anlagen, 
die inzwischen viele Städte anbieten.

Jede Bewegung zählt
Entscheidend ist die kontrollierte und 
saubere Ausführung der Bewegungen, 

Weitere Infos

Trainingsplätze finden
Immer mehr Städte bieten 
öffentliche Calisthenics-Anlagen 
an. Einen Trainingsplatz in Ihrer 
Nähe finden Sie hier:

Trainingspläne
Erste Übungen, Anleitungen und 
Trainingspläne gibt es hier:

Viele schätzen außerdem die Freiheit dieser Trainingsform: 
keine festen Zeiten, keine teuren Geräte, kein Leistungsdruck. 
Stattdessen entsteht ein Training, das sich flexibel in den All-
tag integrieren lässt. Calisthenics zeigt, wie wirkungsvoll ein-
fache Bewegungen sein können – und dass der eigene Körper 
oft das beste Trainingsgerät ist.
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GesundheitGesundheit

Ob Infekt, Erschöpfung oder Muskelkater nach dem Training: Eiweiß hilft dem 
Körper, sich zu regenerieren. Warum sind Proteine gerade in Phasen von Belastung 
wichtig und welche Lebensmittel eignen sich als gute Eiweißlieferanten?

Eiweiß hilft uns auf die Beine | 
Schneller wieder gesund durch Proteine

Wichtiger Baustoff für den Körper 
Wir alle brauchen täglich eine ausrei-
chende Menge Eiweiß, auch Protein 
genannt. Es ist einer der wichtigsten 
Baustoffe unseres Körpers: Muskeln, 
Organe, Enzyme, Hormone und selbst 
unser Immunsystem bestehen zu gro-
ßen Teilen aus Eiweiß. Neben Fetten 
und Kohlenhydraten gehört Eiweiß da-
her zu den drei wichtigsten Nährstoff-
lieferanten.

Eiweißbedarf bei Krankheit
Sobald der Körper gefordert wird, etwa 
wenn wir krank werden, steigt der Be-
darf an Eiweiß sogar noch an. Der Grund 

dafür: Unser Körper bildet aus Protei-
nen verstärkt Abwehrzellen, repariert 
geschädigtes Gewebe und bekämpft 
Entzündungen. Wer in dieser Zeit zu 
wenig Eiweiß aufnimmt, regeneriert 
langsamer. Müdigkeit hält länger an, 
Muskelmasse kann abgebaut werden. 
Wer beispielsweise durch eine Grippe 
ans Bett gefesselt ist, verliert dadurch 
bis zu 25 Prozent seiner Muskelmasse. 
Dann sind gezielte Bewegung genauso 
wie erhöhte Eiweißaufnahme gefragt.

Aber auch die Leistungsfähigkeit sinkt 
durch eine Erkrankung. Gerade bei län-
geren Infekten oder nach einer Opera-

Muskelabbau im Alter
Schon ab 30 Jahren beginnt der Kör-
per, Muskeln abzubauen. Sie werden 
nach und nach in Fett umgewandelt. 
Ohne Sport und Bewegung verlieren 
wir bis zum 80. Lebensjahr bis zu 40 
Prozent unserer Muskelmasse. Um Mo-
bilität und Funktion der Muskulatur zu 
erhalten, ist daher neben ihrer Bean-
spruchung durch Sport und Alltagsbe-
wegung eine ausreichende Eiweißauf-
nahme wichtig. 

Wo steckt viel Eiweiß drin?
Beim Begriff „Proteine“ denken viele 
Menschen zuerst an Muskelaufbau. Ge-
rade Sportbegeisterte achten darauf, 
dass sie viel Eiweiß zu sich nehmen, 
und greifen gerne zu entsprechen-
den Pulvern. Besonders Molkenprote-
in (englisch „Whey“) ist beliebt. Aber 
Proteinpulver ist bei einer ausgewo-
genen Ernährung meist unnötig. Es ist 
teuer und enthält je nach Produkt vie-
le Zusatzstoffe, Süßungsmittel oder 
Aromen. Natürliches Eiweiß kommt 
dagegen in tierischen und pflanzlichen 
Lebensmitteln ausreichend vor. 

Zu den tierische Eiweißquellen 
gehören:
•	 Milchprodukte wie Magerquark, 

Skyr, griechischer Joghurt, Käse (z. B. 
Parmesan, Emmentaler oder Gouda)

Clever kombinieren
Wenn ein Lebensmittel viel 
Eiweiß enthält, ist das leider nur 
„die halbe Miete“. Der Körper 
muss es auch gut aufnehmen 
können. Das fällt ihm bei tieri-
schem Eiweiß leichter. 

Pflanzliche Proteinquellen ent-
halten oft nicht alle Eiweißbau-
steine (sogenannte  essenzielle 
Aminosäuren) in ausreichender 
Menge. Werden sie aber ge-
schickt kombiniert und gemein-
sam gegessen, kann die Lücke 
ausgeglichen werden und die 
Aufnahme steigt. 

Hier einige Beispiele:
•	 Linsen mit Reis
•	 Vollkornbrot mit Hummus
•	 Haferflocken mit Joghurt
•	 Quark mit Obst und Nüssen.

Wie viel Eiweiß brauche ich am Tag?

•	 Erwachsene ohne besondere Belastung: 
0,8 g pro Kilogramm Körpergewicht  
(Beispiel: Eine Person mit 70 kg Körpergewicht 
braucht 56 g Eiweiß am Tag.) 

•	 Ältere, kranke und sportlich aktive Menschen: 
1,2–1,5 g pro Kilogramm 
Wichtig: Eine Einnahme über 2 g/kg Körpergewicht 
über einen längeren Zeitraum gilt vor allem ohne 
Begleitung von Arzt oder Experte als kritisch.

tion spielt eine eiweißreiche Ernährung 
eine zentrale Rolle.

Was passiert, wenn wir zu wenig 
Eiweiß essen? 
Für Fette und Kohlenhydrate haben wir 
Speicher im Körper, für Eiweiße jedoch 
nicht. Kommt täglich zu wenig Eiweiß 
an, ist der Körper gezwungen, das Pro-
tein aus den Muskeln abzubauen. Durch 
krankhaften Muskelabbau (Sarkopenie) 
kann es z. B. zu Gelenkschmerzen, Kno-
chenbrüchen und zur Leistungsabnah-
me kommen.
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•	 Eier
•	 Fisch wie Heilbutt, Bachforelle,  

Bonito, Lachs sowie Meeresfrüchte
•	 Mageres Fleisch, z. B. Hähnchen- 

und Putenbrust, Wildfleisch oder 
Tafelspitz. 

Der Körper kann das Eiweiß daraus gut 
aufnehmen und verwerten.

Zu den pflanzliche Eiweißquellen 
zählen:
•	 Hülsenfrüchte: Linsen, Kichererbsen, 

Bohnen
•	 Sojaprodukte: Tofu, Tempeh
•	 Nüsse und Samen
•	 Vollkorngetreide, Haferflocken.

Pflanzliches Eiweiß kann der Körper 
oft nicht so gut aufnehmen. Das lässt 
sich aber durch clevere Kombinationen 
ausgleichen (siehe Kasten „Clever kom-
binieren“).

Kann man auch zu viel Eiweiß 
essen?
Die Nieren können geringe Mengen an 
Eiweiß ausscheiden. Wenn aber z. B. 
Sportler gezielt und über einen langen 
Zeitraum sehr hohe Mengen Proteine 
einnehmen, kann das gefährlich werden 
– vor allem ohne medizinische Beglei-
tung.  Eine dauerhaft zu hohe Eiweiß-
menge begünstigt z. B. Nierenschäden. 

Mehr Infos gibt’s beim Bundes-
zentrum für Ernährung (BZfE):

KLICK INS NETZ
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Zukunft gestalten

Versicherungsnummernachweis
Dieses Dokument (früher Sozialversi-
cherungsausweis) enthält deine Sozi-
alversicherungsnummer und wird oft 
vom Arbeitgeber verlangt. Bei deiner 
ersten Beschäftigung stellt die Renten-
versicherung ihn aus.

Steueridentifikationsnummer
Ohne sie kann dir kein Gehalt ausge-
zahlt werden. Deine Eltern haben sie 
nach deiner Geburt erhalten. Falls du 
sie nicht findest, kannst du sie beim 
Bundeszentralamt für Steuern neu an-
fordern. Das kann allerdings einige Wo-
chen dauern.

Finanzen und Haftpflicht
Für dein Gehalt brauchst du ein eige-
nes Girokonto, oft gibt es spezielle 
Angebote für Auszubildende. Bist du 
minderjährig, brauchst du dafür die Zu-
stimmung deiner Eltern. Wichtig ist au-
ßerdem eine Haftpflichtversicherung. 
Häufig bist du noch über deine Eltern 
mitversichert – kläre das aber sicher-
heitshalber ab.

Ausbildung, ich komme! | Gut vorbereitet 
in den neuen Lebensabschnitt

Krankenversicherung
Sobald du eine betriebliche Ausbildung 
beginnst, brauchst du eine eigene Mit-
gliedschaft bei einer Krankenkasse. Die 
Continentale BKK unterstützt dich da-
bei – auch online. Wenn du weiter zur 
Schule gehst oder studierst, kannst du 
unter bestimmten Voraussetzungen 
bis 25 kostenlos familienversichert blei-
ben (siehe Kasten „Krankenversiche-
rung für Studierende“).

Schule bald geschafft? Dann geht’s jetzt ans 
Organisieren. Keine Sorge: Wenn du weißt, 
worauf es ankommt, startest du entspannt in 
deine Ausbildung oder das Studium.

Wir unterstützen dich

•	 Alle Infos zu Ausbildung und 
Krankenversicherung gibt’s 
hier: www.continentale-bkk.de/
mitgliedschaft/berufsstarter  

•	 Wir beantworten dir Fragen 
zum Thema unter Tel.:  
0231 557130-2601 

•	 Eine Onlinebeitrittserklärung 
findest du hier:

Krankenversicherung 
für Studierende

Du möchtest studieren? Je nach 
Alter und Lebenssituation gibt 
es für Studierende verschiedene 
Möglichkeiten, krankenversi-
chert zu sein: 

1.	Familienversicherung –  
Kostenlos versichert bis 25

2.		Studentische Kranken- 
versicherung (KVdS)

3.		Gesetzliche Mitgliedschaft 

Mehr Infos dazu findest du hier:
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BKK StartLinie: Starten Sie günstig in Ihre private Ergänzung
Die BKK StartLinie ist genau das, was Sie sich als Mitglied der Gesetzlichen Krankenversicherung (GKV) wünschen:  
Eine passende Ergänzung Ihres gesetzlichen Schutzes mit günstigen Beiträgen für Singles, Familien oder Partnerschaften.

Ergänzen Sie Ihre gesetzlichen Leistungen - ohne eine Gesundheitsprüfung beispielsweise mit:
• BKK StartKompakt = Kompaktschutz (Vorsorge, Sehhilfe, Zahnersatz uvm.)
• BKK StartAmbulant = Spezialangebot für ambulante Leistungen
• BKK StartZahn = Spezialangebot für Zahnvorsorge und -ersatz
• BKK StartStationär = Spezialangebot für stationäre Behandlungen nach Unfall

Eine Absicherung nach dem Tarif BKK StartKompakt erhalten Sie bereits ab 5,59 Euro im Monat und  
im Tarif BKK StartStationär sogar schon ab 1,72 Euro im Monat!

BKK StartLinie

Zusatzschutz, der mit Dir ins Berufsleben  
wächst! Ohne Gesundheitsprüfung!

Erfahren Sie mehr und finden Sie Ihren  
Ansprechpartner vor Ort: 
www.continentale.de/zusatzversicherung-fuer-einsteiger

Vertrauen, das bleibt.
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Gewohnheit oder schon Sucht? | 
Wenn Kontrolle verloren geht

Ein Glas Wein am Abend oder ein kurzer Blick 
auf Social Media zur Entspannung gehören für 
viele zum Alltag. Doch wo endet Gewohnheit 
und wo beginnt Sucht? Oft verläuft dieser 
Übergang schleichend – gerade bei täglichen 
Verhaltensweisen. Wie diese Entwicklung 
aussieht und wie Sie bei Bedarf Hilfe finden, 
zeigen wir auf den folgenden Seiten.

Rubrik RubrikTitelthemaTitelthema
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In Deutschland  
sind 2,2 Mio. Men- 

schen alkoholabhängig. 
1,8 Mio. Menschen lei-
den an einer Medika- 

mentensucht.*
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Genuss oder Sucht?  |  
So entsteht Abhängigkeit 

Genießen, Spaß haben und sich etwas 
Gutes tun – das wünschen wir uns alle 
und es ist auch wichtig. Studien bele-
gen: Wer Wege findet, einen Ausgleich 
zum Alltag und zu belastenden Situati-
onen zu schaffen, stärkt sein Wohlbe-
finden und seine Gesundheit.

Wo ist die Grenze?
Doch was macht den Unterschied zwi-
schen Genuss, Gewohnheit und Sucht 
aus? Wann ist unser Belohnungssys-
tem so stark auf das Glas Wein, die Zeit 
auf Social Media oder die Zigarette zwi-
schendurch ausgerichtet, dass wir nicht 
mehr ohne auskommen? Ab wann 
müssen wir den Konsum immer weiter 
steigern, um uns gut zu fühlen?

Kontrollverlust als Warnzeichen
Die Grenze zur Sucht ist überschritten, 
wenn Sie die Kontrolle über ein Verhal-
ten oder den Konsum eines Stoffes ver-
lieren und dieses trotz negativer Folgen 
fortsetzen. Dabei spielt es keine Rolle, 
ob es sich um legale oder illegale Subs-
tanzen handelt.

Auch legaler Konsum macht  
abhängig
Nicht nur illegale, harte Drogen wie He-
roin, Kokain, Amphetamine oder Ecsta-
sy können die Gesundheit schwer schä-
digen. Auch bei legalen Substanzen 
drohen ernsthafte, teils lebensbedroh-
liche Folgen – etwa Lebererkrankungen, 
Herz-Kreislauf-Probleme, Schäden am 
Gehirn oder psychische Erkrankungen.
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AktuellesTitelthemaTitelthema

So sehen die Folgen 
der Sucht aus

•	 Sozialer Rückzug: Sie ver-
nachlässigen Hobbys und 
Freundschaften. 

•	 Verheimlichung: Sie spie-
len Ihr Verhalten herunter 
und finden immer häufiger 
Ausreden. 

•	 Leistungsabfall: Sie haben 
Konzentrationsprobleme, feh-
len öfter oder Ihre Leistungen 
in Schule oder Beruf lassen 
nach. 

•	 Konflikte im Umfeld: Streit 
mit Partner, Familie oder 
Freunden nimmt zu. 

•	 Finanzielle Belastung: Sie ge-
ben zunehmend Geld für Ihr 
Verhalten aus, und es können 
Schulden entstehen.

Zu Risiko- 
faktoren zählen  

Stress, Gruppen- 
zwang und ein  

schwieriges soziales 
Umfeld. 

Körperliche und psychische  
Abhängigkeit.
Bei einer körperlichen Abhängigkeit 
gewöhnt sich der Organismus an eine 
Substanz; beim Absetzen treten Ent-
zugserscheinungen auf. Dies betrifft 
vor allem stoffgebundene Süchte wie 
Alkohol, Nikotin (einschließlich Vapes), 
Medikamente oder Cannabis.

Bei einer psychischen Abhängigkeit 
stehen ein starkes Verlangen und die 
gedankliche Fixierung im Vordergrund. 
Sie können ebenfalls extrem belastend 
und lebensbeeinträchtigend sein.

Stark unterschätzt: Verhaltenssüchte 

Bestimmte Verhaltensweisen können das Beloh-
nungssystem im Gehirn so stark aktivieren, dass sich 
eine echte Sucht entwickelt, z. B. Kauf-, Sex- oder 
Arbeitssucht. Durch die Digitalisierung entstehen 
zusätzlich neue Abhängigkeiten:

Glücksspielsucht ist bundesweit ein wachsendes 
Problem. Rund 1,3 Millionen Menschen leiden an 
einer krankhaften Glücksspielstörung. Besonders 
Sportwetten haben stark zugenommen. Der Grund: 
Onlineangebote sind rund um die Uhr verfügbar und 
senken die Hemmschwelle. 

Gaming: Computerspiele sind für die meisten Men-
schen harmlose Unterhaltung, bei einem Teil kippt 
das Spielen jedoch in eine Abhängigkeit. Besonders 
besorgniserregend ist, dass die Grenzen zwischen 
Gaming und Glücksspiel verschwimmen. Sogenannte 
Lootboxen (Überraschungsboxen mit Gewinn oder 
Niete) und In-Game-Käufe nutzen ähnliche Beloh-
nungsmechanismen wie Spielautomaten.

Schon Jugendliche sind betroffen  
Mehr Infos zum Thema finden  
Sie hier: 

Scrollen,  
liken, weiterscrollen: 

Mehr als 15 Prozent der 
Deutschen zeigen Anzei-
chen einer Social-Media-

Sucht, in der Genera-
tion Z sind es über  

25 Prozent.

Was passiert im Gehirn?

Sucht ist keine Willensschwäche, sondern eine Er-
krankung des Gehirns. Sie beginnt im Belohnungssys-
tem: Substanzen wie Alkohol oder Nikotin, aber auch 
bestimmte Verhaltensweisen lösen die Ausschüttung 
des Glückshormons Dopamin aus. 

Das Gehirn speichert den positiven Effekt und ver-
langt nach ständiger Wiederholung und Steigerung. 
Gleichzeitig leidet der Bereich im Gehirn, der Impulse 
bremsen kann. Es fällt zunehmend schwerer, „Nein“ 
zu sagen.
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Vertiefende Selbsttests  
finden Sie hier: 

www.blaues-kreuz.de/de/ange-
bote-und-hilfe/selbsttests

KLICK INS NETZ

TitelthemaTitelthema

Abhängigkeit schleicht sich langsam 
und oft unbemerkt ein. Viele Menschen 
merken erst dann, dass etwas nicht 
stimmt, wenn der Konsum längst zur 
Gewohnheit geworden ist. Die folgen-
den Aussagen können helfen, ehrlich 
hinzuschauen: 

Alkohol
•	 Ich brauche zunehmend mehr, um 

dieselbe Wirkung zu spüren.
•	 Ich trinke heimlich oder rechtfertige 

meinen Konsum.
•	 Ohne Alkohol bin ich unruhig, gereizt 

oder zittrig. 

Ich bin nicht süchtig. 
Oder doch? |  
Warnzeichen im Alltag

Tabak/Vapes
•	 	Der erste Griff zur Zigarette passiert 

morgens, fast automatisch.
•	 Ich rauche auch dann, wenn ich es 

eigentlich nicht will.
•	 Ohne Nikotin werde ich nervös, 

unkonzentriert oder reizbar. 

Medikamente
•	 Ich nehme Schmerz-, Schlaf- oder 

Beruhigungsmittel regelmäßig schon 
über Monate.

•	 Ich erhöhe die Dosis selbst, weil die 
übliche Menge nicht mehr hilft.

•	 Der Gedanke, das Mittel nicht dabei-
zuhaben, macht mir Angst. 

Sucht Körperliche Folgen Alltags-/Psychische Folgen

Alkohol z. B. Leberzirrhose, Hirnschäden, 
Herzprobleme

Depression, Angststörungen, 
sozialer Rückzug, Jobverlust, 
Beziehungsprobleme

Nikotin Lungenkrebs, COPD, Herzinfarkt, 
Schlaganfall, Durchblutungsstö-
rungen

Reizbarkeit, Konzentrationspro-
bleme, finanzielle Belastung, 
Abhängigkeitsgefühl

Cannabis Lungenprobleme (bei Rauchen), 
Hormonstörungen, Psychoserisiko

Antriebslosigkeit, Gedächtnis-
probleme, sozialer Rückzug

Schlaf-/Schmerz-
mittel

Organschäden (Leber, Niere), Ab-
hängigkeit, Überdosierungsrisiko

Tagesmüdigkeit, Konzentrati-
onsprobleme, sozialer Rückzug

Mehr Infos zu stoffgebundenen Süchten finden Sie hier:
www.stiftung-gesundheitswissen.de/praevention-wissen-
schaft/sucht

Auf einen Blick: Suchtmittel und was sie auslösen können

Keine gute Alternative:  
E-Zigaretten
Endlich rauchen ohne negative Folgen? 
Das versprach die E-Zigarette. Jeder Siebte 
zwischen 18 und 25 Jahren raucht gerne und 
regelmäßig Vapes. 

Immer mehr Studien belegen jedoch: Auch 
Vapes machen süchtig, und ihr Dampf enthält 
Schadstoffe und Metalle, die die Lunge schädi-
gen können. Eine aktuelle australische Analyse 
verdichtet zudem die Hinweise auf ein erhöh-
tes Risiko für Lungen- und Mundhöhlenkrebs. 
Allerdings fehlen für einen endgültigen Beweis 
noch Langzeitdaten.

Schmerzmittel: Sucht auf Rezept

Wegen hoher Suchtgefahr läuten beim Arzt schnell 
die Alarmglocken, wenn es um sogenannte opioide 
Schmerzmittel geht. Wegen ihrer starken Wirkstoffe 
fallen sie unter die Betäubungsmittelverordnung und 
dürfen nur auf einem speziellen Betäubungsmittelre-
zept (BtM) verschrieben werden.

Aber: Daneben gibt es auch Opioide mit schwächerer 
Wirkstärke wie etwa Tilidin oder Tramadol, die in der 
Regel auf einem normalen Rezept verordnet werden, 
z. B. nach einer Operation oder einer Unfallverletzung. 
Doch auch hier droht eine Abhängigkeit: Nicht selten 
nehmen Betroffene die Medikamente länger als ei-
nige Wochen, ohne die Dosis zu reduzieren oder das 
Mittel ganz abzusetzen. Was viele dabei nicht wissen: 
Bei Langzeiteinnahme kann ein Opioid die Schmerzen 
sogar verstärken statt lindern und so direkt in eine 
Sucht führen.

Mehr Infos bei der Deutschen 
Schmerzgesellschaft e.V. unter:

Einnahmedauer ohne Risiko

Paracetamol:	 3–4 Tage 
Ibuprofen: 	 3–4 Tage 
Acetylsalicylsäure (ASS): 	 3–4 Tage 
			   (max. etwa 7 Tage mit Vorsicht)

Tilidin/Tramadol: 	 nur nach
			   ärztlicher Anweisung 
Morphin/Oxycodon: 	 nur unter enger 
			   ärztlicher Kontrolle

Zu Schmerz- 
mitteln greifen 

täglich 1,9 Millio-
nen Menschen in 

Deutschland.
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Raucherentwöhnung 
lohnt sich vierfach

Sie möchten mit dem Rauchen 
aufhören? Wir unterstützen Sie 
dabei! Und Sie profitieren gleich 
vierfach: 

1.	Wir übernehmen die Kosten: 
bis zu 250 Euro pro Jahr für 
zertifizierte Kurse.

2.		Im Bonusprogramm belohnen 
wir Nichtraucher und Kursteil-
nehmer noch mal extra.

3.		Sie sparen endlos viel Geld 
– statt Zigaretten und Vapes 
gönnen Sie sich doch einfach 
schöne Erlebnisse.

4.	 Ihre Gesundheit verbessert 
sich natürlich auch: Lunge, 
Herz-Kreislauf, Fitness –  
atmen Sie auf! 

Legen Sie jetzt los!
Mehr Infos zu Präventionskur-
sen finden Sie hier:

Und hier geht’s zum  
Bonusprogramm:

Zeit, hinzuschauen. Der Ausstieg ist ein 
Prozess, der Zeit, Unterstützung und 
Geduld braucht.

  Erkennen:
Der erste Schritt ist oft der schwerste: 
sich selbst einzugestehen: „Ich brauche 
Hilfe.“ Vielleicht kennen Sie diese Zer-
rissenheit, ein Teil von Ihnen möchte 
etwas verändern, ein anderer hält am 
Gewohnten fest.

  Beratung suchen:
Sie müssen da nicht allein durch. Ein 
Gespräch mit Ihrem Hausarzt kann ein 
guter Anfang sein. Auch Suchtbera-
tungsstellen bieten unkomplizierte, oft 
kostenlose Erstgespräche an – anonym 
und ohne lange Wartezeit.

  Therapie beginnen:
Je nach Situation kann eine ambulante 
oder stationäre Therapie sinnvoll sein. 

Eine Abhängigkeit entsteht nicht von 
heute auf morgen und sie verschwin-
det auch nicht über Nacht. Wenn Sie 
merken, dass eine Sucht Ihr Leben be-
stimmt, ist das kein Grund zur Scham, 
sondern ein wichtiger Hinweis: Es ist 

Titelthema

Hilfe und Ausstieg aus der Sucht |  
Wege zurück in ein selbstbestimmtes Leben

Wie eine Entwöhnung 
alleine gelingen kann

•	 Bewusstes Erkennen des Pro-
blems und klare Entscheidung 
zur Veränderung 

•	 Auslöser vermeiden (z. B. 
Apps löschen, Orte meiden, 
Alkohol nicht zu Hause lagern) 

•	 Feste Regeln und Grenzen 
setzen statt „nur ein bisschen 
reduzieren“ 

•	 Neue Routinen aufbauen 
(Sport, Hobbys, feste Tages-
struktur) 

•	 Rückfälle einplanen, aber 
nicht aufgeben – sie gehören 
oft dazu 

•	 Selbstbeobachtung (z. B. 
Tagebuch über Konsum oder 
Verhalten)  

Wichtig zu wissen
Wenn der Konsum stark 
eskaliert, Entzugssymptome 
auftreten oder das Verhalten 
trotz negativer Folgen nicht 
gestoppt werden kann, ist Hilfe 
von außen entscheidend.

Auch Angebote in Tageskliniken sind 
möglich. 

Wir sind für Sie da: Beratung, Entzug, 
stationäre oder ambulante Therapie so-
wie Nachsorgeleistungen werden von 
Ihrer Continentale BKK übernommen – 
vorausgesetzt, die Behandlung erfolgt 
durch zugelassene Einrichtungen.

  Stabilisierung und Nachsorge:
Auch nach einer Therapie ist Unter-
stützung wichtig. Selbsthilfegruppen, 
Nachsorgeangebote und Menschen, 
die Sie begleiten, helfen Ihnen dabei, 
dranzubleiben. 

Denn: Das Gehirn hat keine Löschfunk-
tion! Alkohol, Nikotin und natürlich 
Rauschgifte erzeugen im Gedächtnis 
bleibende Spuren. Deswegen kann le-
benslang schon die geringste Berüh-
rung mit der Droge neues unwider-
stehliches Verlangen auslösen.
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Hier finden Sie Rat & Unterstützung

•	 Suchthilfe & Beratung: Blaues Kreuz Deutschland ist eine Suchthilfe-
organisation, die Betroffene sowie deren Angehörige unterstützt. Im 
Mittelpunkt stehen vor allem Angebote rund um Alkoholabhängigkeit, 
aber auch Medikamenten- oder Verhaltenssüchte sind Thema:  
www.blaues-kreuz.de 

•	 Überblick & Hotline: Ein Überblick über Hilfsangebote inklusive bundes-
weiter Hotline und Telefonseelsorge, bietet die Sozialplattform Drogen-
abhängigkeit: https://sozialplattform.de/drogenabhaengigkeit 

•	 Onlineberatung: Kostenlose, anonyme Onlineberatung für Betroffene 
und Angehörige zu Glücksspielen und Medienkonsum finden Sie unter: 
www.suchtberatung.digital 

•	 Telefonhilfe: Das Bundesinstitut für öffentliche Gesundheit (BIÖG) 
(www.bioeg.de/service/infotelefone/) bietet verschiedene Telefonbera-
tungen an: 

	– Suchtvorbeugung: 0221 892031
	– Raucherentwöhnung: 0800 8313131
	– Essstörungen:  0221 892031
	– Glücksspielsucht: 0800 1372700
	– Sucht- & Drogenhotline: 01806 313031
	–

•	 Suchthilfe vor Ort: Im Suchthilfeverzeichnis der Deut-
schen Hauptstelle für Suchtfragen (DHS) finden Sie 
bundesweit ambulante und stationäre Hilfsangebote 
sowie Hinweise zu Hotlines und Selbsthilfeangeboten:

Wenn die  
Behandlung 12  
bis 16 Wochen 
dauert, ist die 

Rückfallquote am 
geringsten.

Titelthema
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Sonnenmilch  
vom Vorjahr lieber 
wegwerfen!

Sonnencreme ist nach dem 
Öffnen in der Regel nur etwa 
12 Monate haltbar. Ein kleines 
Zeichen informiert darüber. 
Danach sollte sie nicht mehr 
genutzt werden, auch nicht 
als normale Hautpflege. Denn: 
Der UV-Schutz kann sich mit 
der Zeit abbauen, wodurch die 
Wirkung nicht mehr zuverlässig 
ist. Im schlimmsten Fall können 
sich Inhaltsstoffe 
verändern und 
krebserregend 
werden. 

Den täglichen UV-Index  
und die Sonnenbrandgefahr 

finden Sie z. B. hier: 

KLICK INS NETZ

Titelthema

Sonnencreme drauf und fertig – ganz so einfach ist es nicht. Rund um den 
UV-Schutz kursieren viele Mythen und nicht alle sind harmlos. Testen Sie 
jetzt Ihr Wissen und finden Sie heraus, wie Sie sich perfekt schützen!

Wie viel Sonnencreme 
braucht ein Erwachsener 
 für den Körper?

A.	Ein kleiner Klecks reicht 
und ist besser als gar nicht 
cremen.

B.	Nur das Gesicht eincremen.
C.	Etwa 3–4 Esslöffel müssen 

sein.

GesundheitGesundheit

Auflösung
(in veränderter Reihenfolge!)

6. Richtig: A
Für die Vitamin-D-Bildung reichen 
meist schon kurze Aufenthalte 
von etwa 10 Minuten aus. Das 
Robert Koch-Institut empfiehlt, 
zwischen März und Oktober zwei- 
bis dreimal pro Woche Gesicht, 
Hände und Arme unbedeckt der 
Sonne auszusetzen.

5. Richtig: C
„Reef safe“ wird von Herstellern 
als Hinweis verwendet, dass be-
stimmte Inhaltsstoffe vermieden 
werden, die im Verdacht stehen, 
Korallenriffe und Meeresorganis-
men zu belasten. 

4. Richtig: B
Auch im Schatten oder bei Wol-
ken gelangen bis zu 80 Prozent 
der UV-Strahlen auf die Haut, 
sodass sich ein Sonnenbrand 
bilden kann.

3. Richtig: A
Viele UV-Filter brauchen 20–30 Mi-
nuten, bis sie vollständig wirken. 
Daher vorher auftragen.

2. Richtig: B
Bräune ist kein Zeichen von Ge-
sundheit, sondern eine Schutzre-
aktion der Haut auf UV-Strahlung. 

1. Richtig: C
Nur mit ausreichender Menge (ca. 
3–4 Esslöffel für einen Erwachse-
nen) wird der angegebene Licht-
schutzfaktor erreicht. Zu wenig 
Creme reduziert den Schutz, da 
sich kein geschlossener Schutzfilm 
auf der Haut bilden kann.

Sonne im Griff oder voll verbrannt |  
Wie fit sind Sie beim Sonnenschutz?

Wie viel Sonne braucht 
der Körper am Tag, um 
Vitamin D zu bilden?

A.	Dreimal pro Woche ca. 
10 Minuten reichen aus.

B.	Zwei Stunden Sonnen-
baden pro Tag. 

C.	Einmal im Monat eine 
Stunde den ganzen 
Körper.

Braucht man im Schatten 
auch Sonnenschutz?

A.	Nein, im Schatten bin ich 
sicher vor Sonnenbrand.

B.	Ja, UV-Strahlen wirken 
auch dort.

C.	Nur bei direkter Mittags-
sonne.

Wann wirkt Sonnencreme 
richtig?

A.	Erst nach 20–30 Minuten. 
B.	Sofort nach dem Auftragen.
C.	Nur in der Sonne.

Was bedeutet eine leichte 
Bräune?

A.	Die Haut ist gesund.
B.	Die Haut versucht, sich vor 

UV-Schäden zu schützen.
C.	Die Haut ist jetzt vor Son-

nenbrand sicher.

Was bedeutet die 
Kennzeichnung  
„reef safe“ auf  
Sonnencreme? 

A.	Die Sonnencreme wirkt 
nur im Wasser.

B.	Das Produkt schützt Men-
schen vor Meeresbewoh-
nern wie Quallen.

C.	Es steht für die Nutzung 
im Meer ohne Schaden für 
Korallen.

„Ich brauche doch keinen Sonnen-
schutz!“ Diese Fehleinschätzung nimmt 
glücklicherweise immer weiter ab. Im-
merhin 51 Prozent der Menschen in 
Deutschland gaben bei einer Befragung 
an, im Sommer oder bei direkter Sonne 
Sonnenschutz zu nutzen. Doch im All-
tag schleichen sich schnell kleine Fehler 
ein. Wussten Sie etwa, dass UV-Strah-
lung Ihre Haut bereits schädigen kann, 
bevor überhaupt ein Sonnenbrand 
sichtbar wird?

Sonnencreme schützt nicht  
unbegrenzt
Besonders empfindliche Stellen wie 
Ohren, Lippen, Nacken oder Fußrücken 
werden beim Eincremen häufig verges-
sen. Zwischen 11 und 16 Uhr ist die UV-
Belastung meist am höchsten. Wenn 
Sie sich dann länger im Freien aufhal-
ten, sind Sie mit luftiger, aber schützen-
der Kleidung, Sonnenbrille und Kopfbe-
deckung auf der sicheren Seite.

Einfluss von Medikamenten
Manche Medikamente können die Haut 
empfindlicher gegenüber Sonnenlicht 
machen. Neben bestimmten Antibio-
tika können auch Blutdruckmittel, Ent-
zündungshemmer, Antidepressiva oder 
Johanniskraut die Lichtempfindlichkeit 
erhöhen. Im Zweifel hilft ein Blick in die 
Packungsbeilage oder eine ärztliche Be-
ratung.

Gefährdete Kinderhaut
Nicht vergessen: Kinderhaut reagiert 
besonders empfindlich auf UV-Strah-
lung und braucht deshalb konsequen-
ten Schutz sowie möglichst wenig 
direkte Sonne. Vor allem in den Mit-
tagsstunden sind Schatten, Kleidung 
und Kopfbedeckung wichtig.

1.

2.

3.

4.

5.

6.
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Unser Dankeschön für Ihre Mitgliedswerbung
30 Euro* direkt auf Ihr Konto

Empfehlen Sie uns weiter. Wenn Sie einen Verwandten, Freund oder Arbeitskollegen für 
die Continentale BKK werben, bedanken wir uns bei Ihnen mit einer Prämie von 30 Euro*, 
die wir Ihnen direkt auf Ihr Konto überweisen. Überzeugen Sie Ihre Mitmenschen von den 
vielen Extraleistungen der Continentale BKK! Füllen Sie einfach das Formular aus und 
schicken Sie es an:

Continentale BKK
Zentraler Posteingang, 30645 Hannover
E-Mail: mitgliedschaft@continentale-bkk.de | Fax: 0231 557130-2075 

Werber

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
Vorname

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
Nachname

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
Geburtsdatum

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
Straße, Hausnummer

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
PLZ, Wohnort

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
IBAN 

Datenschutzhinweis für den Werber:  
Ja, ich willige ein, dass die Continentale BKK 
meine o. g. Daten erhebt und gemäß der 
DSGVO zum Zwecke der Auszahlung der 
Prämie verarbeitet. Allgemeine Informationen 
zur Datenver arbeitung 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

Neues Mitglied

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
Vorname

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
Nachname

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
Geburtsdatum

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
Straße, Hausnummer

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
PLZ, Wohnort

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
Telefon tagsüber 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
E-Mail Angabe (freiwillig)

Hinweis: Eine Mitgliedschaft kommt nur 
in  Verbindung mit einer Beitrittserklärung 

zustande.

Einwilligungserklärung: 
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 persönlich geschehen.  
Eine Weiterleitung an Dritte erfolgt nicht. Die 
Einwilli gung ist freiwillig. Meine persönlichen Daten 
werden unter Beachtung der DSGVO verarbeitet. 
Allgemeine Informationen zur Datenverarbeitung 
und zu Ihren Rechten finden Sie unter   
www.continentale-bkk.de/datenschutz. Die Verar-
beitung dieser Daten ist freiwillig kann jederzeit 
ganz oder teilweise für die Zukunft widerrufen 
werden. Die Widerrufserklärung ist zu richten an: 
 Continentale BKK, Sengelmannstr. 120, 22335  
Hamburg oder datenschutz@continentale-bkk.de

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

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
Datum, Unterschrift

* Sie können Beiträge zur Krankenversicherung steuerlich geltend machen. Bitte beachten Sie, dass erhaltene 
Prämien von den gemeldeten Krankenversicherungsbeiträgen abgezogen werden. 

AktuellesMitgliederwerbung
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Gesundheit

Wer mehrere chronische Erkrankun-
gen hat, nimmt oft viele Medikamente 
gleichzeitig ein. Fachleute sprechen ab 
fünf dauerhaft eingenommenen Arz-
neimitteln von Polypharmazie. Das ist 
nicht automatisch problematisch, sollte 
aber regelmäßig überprüft werden.

Viele Medikamente 
Mit zunehmendem Alter steigt häufig 
die Zahl der verordneten Medikamen-
te – etwa bei Bluthochdruck, Diabetes, 
Schmerzen oder Herzproblemen. Wer-
den mehrere Arzneimittel gleichzeitig 
eingenommen, kann es zu Wechselwir-
kungen oder Nebenwirkungen kom-
men. Manche Mittel verstärken sich 
gegenseitig, andere wirken schwächer 
als geplant. Besonders ältere Menschen 
sind gefährdet, da der Körper Medika-
mente im Alter anders verarbeitet. 

Zu viele Medikamente? |  
Genau hinschauen lohnt sich

Polypharmazie betrifft viele Menschen – besonders im Alter. Eine gute Abstimmung 
der Medikamente kann Risiken senken und die Behandlung sicherer machen.

Auch komplizierte Einnahmepläne er-
höhen das Risiko für Fehler. Hier hilft 
unser Angebot von maja sana®, die 
Einnahme sicherer zu machen (siehe 
Kasten).

Wenn Nebenwirkungen missver-
standen werden
Manchmal werden Nebenwirkungen 
als neue Erkrankung missverstanden. 
Dann wird ein weiteres Medikament 
verordnet, Fachleute nennen das „Ver-
schreibungskaskade“. So steigt die Zahl 
der Arzneimittel immer weiter an.

Gut abgestimmt ist sicherer
Wichtig ist deshalb ein regelmäßiger 
Überblick über alle Medikamente – auch 
über rezeptfreie Präparate und Nah-
rungsergänzungsmittel. Hilfreich ist ein 
aktueller Medikationsplan, den alle be-

Priscus-Liste

Zum Schutz von Patienten ab 65 
gibt es eine Liste mit „potenti-
ell inadäquater Medikation im 
Alter“ (PIM). Diese Priscus-Liste 
wurde von Ärzten und Apothe-
kern erstellt und beinhaltet 83 
für ältere Patienten möglicher-
weise ungeeignete Arzneimittel 
und Therapiealternativen.
Mehr Informationen finden Sie 
hier: www.priscus2-0.de

Intelligenter Tablettenspender

Unser Angebot maja sana® unterstützt Sie dabei, Ihre 
Medikamente zur richtigen Zeit und in der richtigen 
Dosis einzunehmen. Der intelligente Tablettenspen-
der erinnert Sie dabei zuverlässig mit Licht- und 
Tonsignalen. Wenn Sie einen Pflegegrad haben und 
mehr als fünf Medikamente einnehmen, können wir 
die Kosten für maja sana® übernehmen. Sprechen Sie 
uns gerne dazu an: Tel. 040 526777-1138.

handelnden Ärzte kennen und der auch 
in der elektronischen Patientenakte 
(ePA) hinterlegt ist.
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Erledigen Sie Ihre Anliegen jederzeit einfach 
online, von zu Hause oder unterwegs, z. B.  
Mitgliedsbescheinigung, Krankmeldung,  
Adressänderung oder Nachrichten an uns. 

Online  
Geschäftsstelle Android Apple iOS

24 Stunden am Tag, 365 Tage im Jahr erhalten Sie von 
Ärzten und Pflegepersonal kompetente Antworten auf 
Ihre gesundheitlichen Fragen. Die Beratung ist für Sie 
kostenfrei, Sie zahlen nur die Telefongebühren. Nen-
nen Sie einfach Ihre Versichertennummer, diese finden 
Sie auf Ihrer Gesundheitskarte.

Über 150 Kontakt-, Informations- und  
Annahmestellen bundesweit. 

Die aktuelle Liste sowie die Suche nach 
Ihrem Kundenberater der Continentale 
Krankenversicherung a.G. finden sie unter 
www.continentale-bkk.de

22335 Hamburg
Sengelmannstraße 120
Tel. 0800 6 262626 
Fax 040 526777-1125

34127 Kassel
Josef-Fischer-Str. 10
Tel. 0561 94874-5555
Fax 0561 94874-5900

44269 Dortmund
Freie-Vogel-Straße 373
Tel. 0231 557130-2054
Fax 0231 557130-2012

58840 Plettenberg
Maiplatz 3
Tel. 02391 60325-3054
Fax 02391 60325-3011

So erreichen Sie uns

Continentale BKK 
ServiceApp

Gesundheitstelefon:  
0621 6813 1897

Service-Points

Kontakt | Impressum 
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1.	 Ich lese das Mitgliedermagazin…
	F Nie
	F Selten
	F Oft
	F Immer

2.	 Ich lese am liebsten Artikel zu 
	 folgenden Themen:
	 (Mehrfachantworten möglich)

	F Aktuelles
	F Gesundheit
	F Neue Leistungen
	F Sport
	F Sonstiges:  

 
 

3.	  Ich lese das Mitgliedermagazin 
	 meist…

	F als gedrucktes Heft
	F über die ServiceApp als E-Paper
	F als PDF auf der Website

4.	Das gedruckte Format des  
	 Mitgliedermagazins ist mir  
	 wichtig:

       1    2    3    4

1: gar nicht wichtig
4: sehr wichtig

Mitgliedermagazin digital oder gedruckt | 
Wie möchten Sie die puncto lesen?

Liebe Kundinnen und Kunden, wir möchten unser Mitgliedermagazin für Sie weiter 
entwickeln und dabei auf Ihre Wünsche eingehen. Bitte teilen Sie uns Ihre Meinung 
mit – das dauert nur zwei Minuten.

Online teilnehmen

Am einfachsten nehmen Sie 
online teil und scannen den  
QR-Code mit Ihrem Handy.

Per Post teilnehmen

Oder Sie kreuzen Ihre Antworten 
hier an, trennen diese Seite heraus 
und senden Sie uns an:

Continentale BKK
Marketing
Sengelmannstr. 120
22335 Hamburg

5.	 In Zukunft möchte ich das  
	 Mitgliedermagazin lesen als:

	F Gedrucktes Heft
	F Digital am PC
	F Digital über das Handy
	F Ich habe keine Vorliebe für eine 

der obigen Optionen.

6.	Mein Alter ist…
	F unter 20
	F 20–29
	F 30–39
	F 40–49
	F 50–59
	F 60–69
	F 70 und älter

Vielen Dank für Ihre Teilnahme. Ihre wertvollen Hinweise helfen uns 
dabei, das Mitgliedermagazin für Sie noch attraktiver zu machen.



Jetzt Mitglied werden!

0800 6 262626 (kostenfrei) 

www.continentale-bkk.de

Jetzt Mitglied werden!

0800 6 262626 (kostenfrei) 

www.continentale-bkk.de


