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Die richtige Hilfe für  
jede Situation
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Editorial

Liebe Leserinnen und Leser,
 
es freut mich sehr, Sie in der neuesten Ausgabe unseres 
Mitgliedermagazins begrüßen zu dürfen. In Zeiten, in 
denen unser Gesundheitssystem und unsere persönliche 
Gesundheit eine ständige Herausforderung darstellen, 
möchten wir Ihnen mit diesem Magazin wertvolle Infor-
mationen und Hilfestellung bieten. 

In dieser Ausgabe rücken wir das Thema Notfallmedizin 
in den Mittelpunkt. Denn wir alle möchten im Notfall 
schnellstmöglich versorgt werden. Und wir alle können 
dazu beitragen, dass das gelingt, indem wir mit den be-
stehenden Kapazitäten verantwortungsbewusst umge-
hen. Erfahren Sie hier, wie Sie im Ernstfall richtig reagie-
ren und welche Alternativen es für weniger dringende 
Fälle gibt. 

Gesundheitsreisen werden immer beliebter, und das aus 
gutem Grund. Sie bieten die Möglichkeit, Körper und 
Seele zu regenerieren und neue Energie zu tanken. Wie 
Gesundheitsreisen auch langfristig positiv wirken, erfah-
ren Sie auf den Seiten 10-11.

Stefan Lorenz |‌ Vorstand

Die Gesundheit ist unser wertvollstes Gut, und es ist 
unser vorrangiges Ziel, Sie dabei zu unterstützen, gesund 
zu bleiben und im Krankheitsfall bestmöglich versorgt zu 
werden. Dabei hilft Ihnen unser neues Angebot, der On-
lineDoctor für die Hautgesundheit. Erfahren Sie auf Seite 
9, wie Sie von dieser innovativen Technologie profitieren 
können. 

Zudem stellen wir Ihnen das Behandlungsprogramm 
Osteoporose vor, das zunächst in Schleswig-Holstein 
startet. 

Wir sind stolz darauf, Sie auf Ihrem Weg zu einem ge-
sünderen Leben zu begleiten, und stehen Ihnen stets als 
verlässlicher Partner zu Seite. 

Ich wünsche Ihnen viel Spaß beim Lesen, 

Ihr

Stefan Lorenz
Vorstand
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Erhöhung der Pflegesachleistungen
Auch die Pflegesachleistungen werden um 5 Prozent erhöht.

Pflegegrad Pflegegeld  
bis 31.12.2023

Pflegegeld  
ab 1.1.2024

2 316 € 332 €

3 545 € 573 €

4 728 € 765 €

5 901 € 947 €

Pflegegrad Pflegesachleistung 
bis 31.12.2023

Pflegesachleistung  
ab 1.1.2024

2 724 € 761 €

3 1.363 € 1.432 €

4 1.693 € 1.778 €

5 2.095 € 2.200 €

Leistungszuschläge für die vollstationäre Pflege
Für Bewohner von Pflegeheimen werden die Leistungszu-
schläge zu den pflegebedingten Kosten angehoben.

Verweildauer  
im Heim

Leistungszuschlag 
bis 31.12.2023

Leistungszuschlag  
ab 1.1.2024

0 –12 Monate 5 Prozent 15 Prozent

13 – 24 Monate 25 Prozent 30 Prozent

25 – 36 Monate 45 Prozent 50 Prozent

mehr als 36 
Monate

70 Prozent 75 Prozent

Erhöhung des Pflegegelds
Zum Anfang des Jahres steigt das Pflegegeld um 5 Prozent. 
Wenn Sie bereits Pflegegeld erhalten, bekommen Sie ab Ja-
nuar automatisch den höheren Betrag.

AktuellesAktuelles

Im Juli 2023 wurden im Zuge der Pflegereform viele Änderungen beschlossen. 
Sie treten aber erst gestaffelt in Kraft. Welche davon ab Januar 2024 für Pflege-
bedürftige und ihre Angehörigen wirksam werden, führen wir hier auf.

Beschlüsse der Pflegereform I  
Das ändert sich ab Januar 2024

KLICK INS NETZ

www.bundesregierung.de/breg-de/
themen/tipps-fuer-verbraucher/

gesetz-pflegereform-2183432

www.verbraucherzentrale.de/
wissen/gesundheit-pflege/

pflegeantrag-und-leistungen/die-
pflegereform-2023-das-aendert-

sich-63628

Verhinderungspflege für Kinder und junge Erwachsene
	Der Zeitraum für den Anspruch auf Verhinderungspflege wird 
um zwei Wochen verlängert: Für pflegebedürftige Kinder und 
junge Erwachsene bis zur Vollendung des 25. Lebensjahres 
mit den Pflegegraden 4 und 5 verlängert sich der Anspruch 
von 6 auf 8 Wochen. 

Kurzzeitige Arbeitsverhinderung und  
Pflegeunterstützungsgeld
In einer Akutsituation haben Beschäftigte das Recht und die 
Möglichkeit, kurzzeitig (maximal 10 Arbeitstage) der Arbeit 
fernzubleiben, wenn dies nötig ist, um eine bedarfsgerechte 
Pflege für nahe Angehörige zu organisieren oder eine pflege-
rische Versorgung in dieser Zeit sicherzustellen. 

Für diese Auszeit hat die betreffende Person Anspruch auf 
Pflegeunterstützungsgeld. Dabei handelt es sich um eine Ent-
geltersatzleistung der Pflegekasse, die das Gehalt teilweise 
ersetzt.

Um Probleme in der Pflege anzugehen, wurde das sogenann-
te Pflegeunterstützungs- und -entlastungsgesetz (PUEG) 
beschlossen. Das heißt für Sie: Die Pflegeversicherung wird 
reformiert, Beiträge für die Pflegeversicherung angepasst 
sowie Anspruchsregelungen verändert. Was sich davon zum 
neuen Jahr ändert, haben wir hier für Betroffene aufgelistet:

Bisher bestand dieser Anspruch je pflegebedürftiger Person 
nur einmal. Diese Leistung wird ab Januar 2024 ausgewei-
tet und kann dann jährlich einmal in Anspruch genommen 
werden, wenn die Anspruchsvoraussetzungen jeweils erfüllt 
sind.

Auskunftsrecht zu Pflegeleistungen
Das Auskunftsrecht für Pflegebedürftige wird erweitert. Ab 
2024 können folgende Auskünfte und Aufstellungen bei der 
Pflegekasse eingeholt werden:
•	 über verbrauchte Leistungen und abgerechnete Kosten.
•	 über alle in Anspruch genommenen Leistungen und deren 

Kosten in einem Zeitraum von mindestens 18 Monaten 
oder auch regelmäßig jedes Kalenderhalbjahr.

•	 über die Leistungsbestandteile bei den jeweiligen Leis-
tungserbringern (zum Beispiel ambulante Pflegedienste), 
die bei der Pflegekasse eingereicht und angerechnet wur-
den. Außerdem kann darüber eine Durchschrift der einge-
reichten Abrechnungsunterlagen eingefordert werden.
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AktuellesAktuelles

Bereits seit 2022 gibt es die Möglichkeit, auf elektronischem Weg ein Rezept 
in der Apotheke einzulösen. Nun soll das E-Rezept ab Januar 2024 Pflicht 
werden und den rosa Papierausdruck ersetzen.

Das E-Rezept wird Pflicht I  
Jetzt wichtig zu wissen

Die Digitalisierung im Gesundheitswe-
sen wird auf Drängen der Bundesregie-
rung stark vorangetrieben. Ab Januar 
2024 soll das bisher freiwillige E-Rezept 
Pflicht für gesetzlich Versicherte wer-
den. Diese Veränderung bedeutet so-
wohl für Arztpraxen, Apotheken und 
natürlich auch für Patienten ein paar 
Umstellungen. Hier finden Sie die wich-
tigsten Informationen dazu.

So funktioniert der Ablauf mit  
dem E-Rezept:

1.	Erstellung beim Arzt: Wenn Ihnen 
Ihr Arzt ein Medikament verord-
net, füllt er dafür digital über ein 
spezielles Software-Programm ein 
elektronisches Rezept aus und legt 
es verschlüsselt auf einem E-Rezept-
Server ab. 
 
Das Rezept enthält die gleichen 
Infos, wie ein Papierausdruck:  

Smartphone mit E-Rezept-App

Sie können ein E-Rezept auch über Ihr Smartphone 
erhalten und direkt zur gewünschten Apotheke sen-
den. Dafür müssen Sie allerdings zunächst die kosten-
lose E-Rezept-App installieren. Diese laden Sie direkt 
auf der Website der Nationalen Agentur für Digitale 
Medizin („gematik“) herunter:  
www.das-e-rezept-fuer-deutschland.de

Außerdem brauchen Sie eine NFC-fähige elektro-
nische Gesundheitskarte (NFC steht für „Near Field 
Communication“ und heißt, dass die Datenübertra-
gung kontaktlos erfolgt) sowie eine Versicherten-PIN, 
die Sie bei Ihrer Continentale BKK anfordern können. 
Dafür müssen Sie sich bei uns über Postident oder 
persönlich in der Krankenkassenfiliale authentifizieren.

Um sich schließlich in die App einzuloggen und anzu-
melden, legitimeren Sie sich mit der Versicherten-PIN 
und einer 6-stelligen CAN-Nummer. Diese finden Sie 
in der oberen rechten Ecke der Gesundheitskarte.

Gut zu wissen: Es gibt eine „Familienfunktion“ in der 
App, die ermöglicht, Rezepte von Familienmitgliedern 
in der eigenen App mit zu verwalten.

Ein Erklärvideo der gematik  
zum Anmeldevorgang sehen  
Sie unter:
E-Rezept-App: NFC Registrierung 
bei Android - YouTube

Wie sicher sind meine Daten?

Ihre Nutzung des E-Rezepts ist sicher und daten-
schutzkonform aufgebaut:

1.	Die Daten des E-Rezepts werden verschlüsselt auf 
Servern der sogenannten Telematik-Infrastruktur 
gespeichert. Diese stehen in einem gesicherten 
Rechenzentrum. Nur Ihre Arztpraxis und Apotheke 
können das E-Rezept einsehen. 

2.	Ihre Daten werden automatisch 100 Tage, nach-
dem Sie das Rezept eingelöst haben, gelöscht. 
Versicherte können die Daten aber auch eigen-
ständig löschen. 

3.	Jedes E-Rezept erhält von der Arztpraxis eine 
elektronische Signatur. Anhand dieser kann die 
Apotheke feststellen, ob es rechtmäßig ist.

	•	 Patientendaten 
•	 Daten des Arztes 
•	 verordnete Medikamente  
•	 Dosierhinweise. 
 
Zu dem jeweiligen E-Rezept wird ein 
Code erstellt, den Sie zum Einlösen 
in der Apotheke brauchen. Dies be-
deutet: Das E-Rezept selbst ist nicht 
auf Ihrer Gesundheitskarte (eGK) 
gespeichert, sondern nur der Code. 
Die Karte dient also sozusagen als 
„Schlüssel“, damit das Rezept später 
vom Apothekenpersonal eingesehen 
werden kann. 

Ihre Vorteile dank  
E-Rezept

•	 Das E-Rezept erleichtert für Sie 
Arzt- und Apothekengänge. 

•	 Wenn Sie im selben Quartal 
ein Folgerezept benötigen, 
müssen Sie nicht mehr extra 
zum Arzt gehen, um einen 
neuen Papierausdruck zu 
erhalten.

•	 Kein Rezept wird mehr 
vergessen: Apothekenange-
stellten ist es möglich, über 
Ihre Gesundheitskarte alle 
noch einlösbaren E-Rezepte 
abzurufen. 

•	 Auch in einer Videosprech-
stunde können Ihnen  
E-Rezepte ausgestellt werden.

2.	Einlösung in der Apotheke: Hier können Sie Ihre Ge-
sundheitskarte einfach in ein Kartenterminal stecken, 
damit der Apotheker Ihr E-Rezept online auslesen kann. 
Dafür ist keine PIN erforderlich.  
 
Gut zu wissen: Auch Angehörige dürfen die Gesund-
heitskarte von Familienmitgliedern in der Apotheke 
auslesen lassen und die Medikamente mitbringen. 

Ausnahmen vom E-Rezept
Papierrezepte behalten weiterhin ihre Gültigkeit, jede Apo-
theke nimmt sie an. Wenn die elektronische Ausstellung 
aus technischen Gründen, zum Beispiel bei einem Haus-
besuch, noch nicht möglich ist, gilt die Verpflichtung nicht. 
Speziell Pflegeheime sind erst ab Juli 2025 zur Ausstellung 
von E-Rezepten verpflichtet.

KLICK INS NETZ

www.bundesgesundheitsministerium.de/e-rezept.html
www.das-e-rezept-fuer-deutschland.de  

(Hier findet sich auch ein Erklärvideo zum Thema)
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Osteoporose ist eine Erkrankung, 
die sich durch eine niedrige Kno-
chenmasse und eine Verschlech-
terung des Knochengewebes aus-
zeichnet. Das macht die Knochen 
poröser und anfällig für Brüche. In 
Schleswig-Holstein können sich 
betroffene Patientinnen und Pati-
enten jetzt in einem besonderen 
Programm versorgen lassen.

Mehr Hilfe bei Osteoporose |  
Neues Behandlungsprogramm in  
Schleswig-Holstein gestartet

halten und Folgenschäden vorzubeu-
gen und damit insgesamt die Versor-
gungsqualität zu verbessern.

Schleswig-Holstein als Vorreiter
Schleswig-Holstein ist das erste Bun-
desland, in dem das neue DMP Os-
teoporose eingeführt wurde. Seit dem  
1. Oktober 2023 können sich Betroffe-
ne dort einschreiben. 

Ob und wann das Angebot auf andere 
Regionen ausgeweitet wird, ist abhän-
gig von der jeweiligen Kassenärztlichen 
Vereinigung. 

Bessere Versorgung durch DMP
Ein Disease-Management-Programm 
(DMP) ist ein Behandlungsprogramm 
für Menschen mit chronischen Erkran-
kungen. Die Behandlung erfolgt nach 
den Erkenntnissen der evidenzbasier-
ten Medizin und folgt klaren medizi-
nischen Leitlinien. DMP verknüpfen 
Leistungen aus Prävention, Diagnostik, 
Therapie und Rehabilitation über die 
Grenzen der Versorgungsbereiche hin-
weg zu einem ganzheitlichen Behand-
lungskonzept. Das koordinierte Vor-
gehen soll dazu beitragen, unnötigen 
Komplikationen, Krankenhausaufent-

Problem schnell lösen
Vom Entdecken der Hauterkrankung 
bis zum Termin in der Praxis können 
sich die Beschwerden deutlich ver-
schlimmern. Dabei ist ein persönliches 
Vorsprechen für viele Hautprobleme 
nicht notwendig. Eine Betrachtung der 
betroffenen Stelle reicht oft aus, um 
eine Einschätzung des Hautproblems 
vorzunehmen und eine Handlungs-
empfehlung auszusprechen.
OnlineDoctor ist eine neue Leistung der 
Continentale BKK und hilft, dieses Prob-
lem schnell zu lösen.

So funktioniert OnlineDoctor
Sie beschreiben Ihr Hautproblem und 
senden drei Fotos der betroffenen Stel-
le online ein. Anhand dieser Informatio-
nen erstellt ein Dermatologe oder eine 
Dermatologin eine Diagnose und gibt 
Ihnen konkrete Empfehlungen für Ihre 
Behandlung. 

Die Kosten übernimmt die Continenta-
le BKK für Sie. Ausnahme: Die Beurtei-
lung von Muttermalen ist leider nicht 
kostenlos möglich.

Bei Hautproblemen hat langes Warten auf einen Facharzt-
termin jetzt ein Ende. Mit dem neuen Angebot Online-
Doctor erhalten Sie binnen 48 Stunden eine medizinische 
Einschätzung vom Hautarzt Ihrer Wahl.

Hautcheck | OnlineDoctor
Schnelle Diagnose bei Hautproblemen

Schritt 1: Datensicherheit
Auf der Webseite www.onlinedoctor.de
geben Sie Ihre Handynummer ein und 
erhalten einen Zahlencode. Sobald Sie 
diesen bestätigt haben, ist sicherge-
stellt, dass Ihre Daten und Diagnosen 
nur für Sie persönlich zugänglich sind. 

Schritt 2: Hautarzt auswählen
Jetzt wählen Sie unter Krankenkassen 
die Continentale BKK aus und dann den 
gewünschten Hautarzt oder Hautärztin 
aus dem Netzwerk von OnlineDoctor.
Am besten machen Sie noch ein Foto 
von Ihrer Versichertenkarte (Vorder- 
und Rückseite), damit OnlineDoctor di-
rekt mit uns abrechnen kann. 

Schritt 3: Symptome beschreiben 
und Fotos hochladen
Beantworten Sie die Fragen zu Ihrem 
Hautproblem und machen Sie drei Fo-
tos der betroffenen Stelle (ein Über-
sichtsfoto und zwei Nahaufnahmen 
aus verschiedenen Perspektiven). Die 
Informationen sind für den Hautarzt 
beziehungsweise die Hautärztin zur Be-
urteilung sehr wichtig. Bitte beachten 
Sie, dass pro Anfrage nur ein Hautprob-
lem eingereicht werden kann.
Nun geben Sie nur noch Ihre persönli-
chen Daten ein.

Alle Vorteile auf  
einen Blick

•	 OnlineDoctor steht Ihnen rund 
um die Uhr zur Verfügung

•	 Sie wählen einen von über 500 
teilnehmenden Medizinern

•	 Beurteilung aller akuten Haut-
probleme (außer Muttermale)

•	 Schnelle Einschätzung und 
Therapieempfehlung in maxi-
mal 48 Stunden

•	 Kostenfrei für Versicherte der 
Continentale BKK

Schritt 4: Fachärztliche Diagnose
Innerhalb kurzer Zeit (durchschnitt-
lich in sieben Stunden, maximal in  
48 Stunden) erhalten Sie eine fach-
ärztliche Diagnose sowie eine konkre-
te Empfehlung, was Sie wegen Ihres 
Hautproblems tun können. 

Wenn medizinisch notwendig, erhalten 
Sie durchschnittlich innerhalb von fünf 
Tagen auch einen Termin in der Praxis.
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KLICK INS NETZ

www.onlinedoctor.de

Wer kann teilnehmen?
Voraussetzung für die Teilnahme ist 
eine gesicherte Diagnose einer medi-
kamentös behandlungsbedürftigen Os-
teoporose. 

Für Frauen ist die Teilnahme ab dem 
vollendeten 50. Lebensjahr möglich, 
für Männer ab dem vollendeten 60. Le-
bensjahr. 

Betroffene Patientinnen und Patienten 
in Schleswig-Holstein erhalten weitere 
Informationen bei Ihrem behandelnden 
Hausarzt oder Orthopäden.
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Leistungen

Die Aktivwoche
Die Aktivwoche ist unser 7-tägiges An-
gebot mit den Gesundheitsthemen Be-
wegung, Ernährung und Entspannung. 
Neben diesen Basisangeboten gibt es 
Spezialprogramme zu ganz bestimm-
ten Themen (zum Beispiel Rücken, 
Stress) sowie Angebote, die sich an 
besondere Zielgruppen richten, zum 
Beispiel an Familien, junge Erwachsene 
und Senioren. Es ist also für jede und 
jeden genau das Richtige dabei. 

Geprüfte Qualität
Die Aktivwoche ist ein ganzheitliches 
Gesundheitsprogramm zur Primärprä-
vention. Die Programme werden in Ko-
operation mit qualifizierten Anbietern 
und Kursleitern durchgeführt und sind 

Bei unseren qualitätsgeprüften Gesundheitsreisen verbinden Sie Ihre gesund-
heitlichen Aktivitäten mit einem Kurzurlaub. In ausgewählten Kurorten in 
Deutschland erleben Sie ein vielfältiges Programm vom Entspannungstraining 
über Bewegungseinheiten bis zur Ernährungsberatung. 

Gesundheitsreisen wirken |  
Präventionszuschuss steigt in 2024

Leistungen

Well-Aktiv –  
Kurztrips als intensive 
Alternative

Sie haben nur ein paar Tage 
Zeit? Dann nutzen Sie die 
4-tägigen Gesundheitsreisen 
mit den Bereichen Bewegung, 
Ernährung und Entspannung. 
In diesen Intensivprogrammen 
werden jeweils zwei Themen 
kombiniert, zum Beispiel 
Rückenschule und Autogenes 
Training.

Einige Kurztrips konzentrieren 
sich auf eine Präventionsein-
heit – zum Beispiel Yoga – und 
bieten Ihnen so noch mehr Zeit 
für Erholung.

Unser Zuschuss  
steigt in 2024

Bei den Gesundheitsreisen 
übernehmen wir die Kosten für 
die Präventionseinheiten, und 
Sie zahlen lediglich für die Über-
nachtung und Verpflegung. 

Dabei steigen unsere Präventi-
onszuschüsse in 2024 deutlich. 
Sie betragen: 

•	 Aktivwoche (7 Tage) für 
Erwachsene: 200 Euro

•	 Aktivwoche (7 Tage) für  
Kinder ab 6 Jahren: 150 Euro 

•	 Well-Aktiv (4 Tage mit 2 Prä-
ventionseinheiten): 200 Euro

•	 Well-Aktiv (4 Tage mit 1  
Präventionseinheit): 125 Euro

Wichtig: Die aktive Teilnahme 
an den Programmen ist die 
Voraussetzung für unseren 
Präventionszuschuss. Unser 
Gesamtzuschuss für Prävention 
(Kurse und Gesundheitsreisen) 
beträgt pro Jahr maximal 250 
Euro und ist Teil unseres Ge-
sundheitskontos.

Sie haben Interesse an einer 
Gesundheitsreise? Wir senden 
Ihnen gerne die entsprechen-
den Kataloge zu. Rufen Sie uns 
einfach an: Tel. 0800 6 262626.
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meinen Gesundheitszustand ausge-
wirkt. Ich fühle mich seitdem gesün-
der.“ Der Aussage stimmen 66 Prozent 
der Teilnehmer zu, weitere 30 Prozent 
stimmen teilweise zu.

Der Vergleich der Lebenssituation vor 
und nach der Aktivwoche ergibt, dass: 
•	 63 Prozent mehr auf ihre Gesundheit 

achten
•	 49 Prozent sich mehr bewegen
•	 45 Prozent versuchen, ihren Stress 

abzubauen
•	 44 Prozent sich körperlich besser in 

Form fühlen 
•	 28 Prozent kalorienbewusster essen
(Mehrfachnennungen waren möglich).

Aktivwoche aktiviert langfristig
Ein Kernpunkt der Aktivwoche ist die 
Hinführung und Weitervermittlung an 
regionale Gesundheitsanbieter, um 

dort die Inhalte zu vertiefen. Mehr als 
70 Prozent der Teilnehmer nehmen 
nach der Aktivwoche an weiterfüh-
renden Aktivitäten teil. Dazu gehören 
sowohl Gesundheitsangebote am Ar-
beitsplatz, im Sportverein und Fitness-
Studio oder auch bei den Volkshoch-
schulen und anderen Bildungsträgern.

Hohe Zufriedenheit 
Auf die Frage: „Würden Sie die Aktiv-
woche wiederholen?“, antworten na-
hezu 100 Prozent mit JA. Zusammen-
fassend können wir feststellen, dass 
die Aktivwoche eine ausgezeichnete 
Maßnahme darstellt, die das persönli-
che Gesundheitsverhalten sowie den 
Gesundheitszustand selbst positiv be-
einflusst und das Prinzip der Nachhal-
tigkeit voll erfüllt.

von der Zentralen Prüfstelle Prävention 
zertifiziert.

Im Rahmen der Evaluation zur Aktiv-
woche wurden Erfolg und Wirkung 
der Programmteilnahme sechs Monate 
nach Ende der Gesundheitsreise unter-
sucht. Dazu wurden 3.720 Personen 
befragt, die im Jahr 2022 an einer Aktiv-
woche teilgenommen haben. 

Wichtige Ergebnisse
Zunächst lässt sich sagen, dass mit 
etwa 64 Prozent wesentlich mehr Frau-
en als Männer teilnehmen. Gemeinsam 
ist jedoch allen Teilnehmenden, dass 
sie die Überzeugung teilen, selbst ei-
nen großen oder sehr großen Einfluss 
auf ihre eigene Gesundheit zu haben. 

85 Prozent der Befragten sind dieser 
Meinung. 

Positive Auswirkung auf  
die Gesundheit
„Meine Teilnahme an der Aktivwoche 
hat sich positiv auf meine Arbeit und 
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Rechtliche Lage

Für einige Substanzen aus der Gruppe der PFAS exis-
tieren bereits Grenzwerte oder Verbote. Dänemark, 
Deutschland, Niederlande, Norwegen und Schweden 
setzen sich nun für eine umfassende Regulierung 
aller Substanzen aus der Gruppe der PFAS ein, da bei 
der Deutschen Umweltstudie zur Gesundheit eine 
Belastung auch von Kindern und Jugendlichen fest-
gestellt wurde. Allerdings handelt es sich hierbei um 
ein komplexes Verfahren, weshalb eine Entscheidung 
frühestens ab 2025 realistisch ist. 

GesundheitGesundheit

Die Umweltexpertin rät

„Gefährliche Stoffe sind leider allgegenwärtig. Wir 
kommen täglich mit ihnen in Kontakt – auch durch 
die Berührung mit behandelten Textilien, da die 
Haut als unser größtes Organ einen Hauptaufnah-
meweg darstellt. Tatsächlich sind die Folgen dieser 
Langzeitbelastung noch nicht gut erforscht. Entspre-
chende Studien müssen über mehrere Jahrzehnte 
durchgeführt werden und haben das Problem, dass 
Zusammenhänge zwischen Ursache und Wirkung 
nur schwer nachzuweisen sind. Allerdings stehen 
viele der Substanzen im Verdacht, Allergien, Krebs 
und Unfruchtbarkeit auszulösen. Deshalb sollten wir 
bereits jetzt so gut es geht auf potenziell gefährliche 
Produkte verzichten.“
 
Fee Widderich, Umweltexpertin des Baltic Environmental Forum 
Deutschland e. V. 

Wer in der herbstlichen Natur aktiv sein möchte, benötigt Klei-
dung, die wechselhaftem Wetter und schwankenden Tempera-
turen standhält. Das Problem: Hierfür werden oftmals Chemika-
lien verwendet, die nicht nur der Umwelt, sondern auch unserer 
eigenen Gesundheit schaden.

Wetterfeste Outdoor-Kleidung | 
Es geht auch ohne Chemie

Gefährliche PFAS
Bei der Imprägnierung von Outdoor-Kleidung kommen per- 
und polyfluorierte Substanzen – kurz PFAS – zum Einsatz. Sie 
sorgen für Wetterfestigkeit, da sie sowohl Schmutz als auch 
Wasser abweisen und thermisch stabil sind. Der Nachteil: 
Durch die Produktion und das Tragen der Kleidung gelangen 
die Chemikalien innerhalb kürzester Zeit in die Umwelt. Weil 
sie nur schwer abbaubar sind, reichern sie sich in Böden, Ge-
wässern und der Luft an, was mit Blick auf ihre gesundheitli-
chen Risiken sehr bedenklich ist. Zur Gruppe der PFAS gehö-
ren mehrere Tausend Chemikalien.

Giftfreie Alternativen
Während für mehrtägige ambitionierte Wanderungen in 
besonders ungünstigen Regionen einige Funktionen essen-
ziell sind, benötigt man diese bei einem herbstlichen Spa-
ziergang mit der Familie nicht. Hier können Sie Outdoor-
Kleidung ohne gefährliche Stoffe nutzen. Auf diese Weise 
schützen Sie nicht nur die Umwelt, sondern auch Ihre eige-
ne Gesundheit. 

•	 Normale Outdoor-Kleidung ist inzwischen schon mit einer 
fluorfreien Imprägnierung erhältlich. Achten Sie beim Kauf 
auf Prüfsiegel wie bluesign® oder den grünen Knopf.  

•	 Auch die Begriffe „frei von PFC“, „fluorfrei“ oder „ohne PFAS“ 
liefern eine gute Orientierung. Vorsicht ist allerdings gebo-
ten, wenn von „PFOA-frei“ beziehungsweise „PFOS-frei“ die 
Rede ist. Solche Produkte können trotzdem Fluorchemikalien 
enthalten, denn hier wird nur garantiert, dass zwei bestimm-
te Einzelstoffe von mehreren Tausend nicht enthalten sind. 

•	 Eine weitere Möglichkeit ist Outdoor-Kleidung aus Natur-
fasern. Diese ist besonders eng gewebt oder mit einer 
ökologischen Beschichtung aus Wachs imprägniert. Auf 
diese Weise werden beim Waschen keine gefährlichen 
Stoffe freigesetzt, die dann über unsere Kläranlagen im 
menschlichen Organismus oder der Umwelt landen. 

•	 	Wenn Sie nur wenige Male im Jahr zum Beispiel eine Wan-
derausrüstung benötigen, müssen Sie diese ja nicht unbe-
dingt neu kaufen. Vielleicht können Sie sie von Freunden 
oder über auch spezialisierte Outdoor-Anbieter ausleihen. 

Funktions- 
textilien setzen 

beim Tragen 
Schadstoffe  

frei! 

Noch mehr Infos zu Chemikalien im Alltag
 

Weitere Informationen erhalten 
Sie in der Broschüre „Besser 

leben mit weniger Chemikali-
en“ vom Baltic Environmental 

Forum Germany

Zudem bietet das Baltic Environmental Forum 
Deutschland e. V. immer wieder kostenlose 

Kurzausbildungen an. 
www.giftfreie-stadt.de/kurzausbildung/

KLICK INS NETZ
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Rubrik Rubrik

Ist es ein Notfall? I  
Die richtige Hilfe  
für jede Situation

Überfüllte Notaufnahmen – fast rund um die Uhr. Das ist 
Alltag in deutschen Krankenhäusern. Die Zahl der Men-
schen, die dringend behandelt werden müssen, wächst. 
Für Patienten bedeutet dies lange und oft quälende War-
tezeiten. Allerdings ist nicht jeder, der in die Notaufnahme 
kommt, auch wirklich ein Notfall. Das hat mehrere Gründe 
– einer davon ist, dass viele Menschen nicht wissen, wohin 
sie sich bei Beschwerden wenden können.

Rubrik RubrikTitelthemaTitelthema
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Bis zu  
25 Mio. Menschen  

werden jährlich in der 
Notaufnahme behandelt. 

Rund die Hälfte dieser 
Notfallpatienten hätte 

auch ambulant versorgt 
werden können.

Quelle: Aqua-Institut
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Wen würden Sie in die Notaufnahme 
des Krankenhauses bringen? Die junge 
Frau, die nach einem Unfall stark am 
Kopf blutet? Den Mann, der von einer 
Wespe in den Hals gestochen wurde 
und leichte Atemnot hat? Oder die älte-
re Dame, die plötzlich Sprachstörungen 
und einen herunterhängenden Mund-
winkel hat? Die Antwort lautet: Alle 
drei sollten in die Notaufnahme. Der 
Verdacht auf schwere Kopfverletzung, 
Erstickungsgefahr oder Schlaganfall 
muss abgeklärt werden.

Akute Beschwerden I Wann zur  
Notaufnahme, wann zur Notfallpraxis?

Ein erkrankter oder verletzter Mensch braucht akute medizinische Hilfe? Viele 
wählen dann den Notruf 112. Sie auch? Tatsächlich gibt es aber einen Unterschied 
zwischen dringenden Beschwerden und einer lebensbedrohlichen Notlage. Ent-
sprechend unterscheiden sich auch zuständige Notfalleinrichtungen.

TitelthemaTitelthema

Was ist ein Notfall?
Die Beispiele zeigen: Medizinische 
Akutfälle können ganz unterschiedlich 
gelagert sein. In der Medizin wird ein 
Notfall als plötzlich auftretender, le-
bensbedrohlicher Zustand definiert. Für 
Betroffene und Angehörige ist es aber 
nicht immer einfach zu unterscheiden. 
Wenn Sie sich unsicher sind, wählen Sie 
den Notruf 112. Das Fachpersonal am 
Telefon kann anhand eines Fragebo-
gens die Situation schnell einschätzen 
und entscheiden, was am besten zu 
tun ist.

Und was ist kein Notfall?
Es kommen akute medizinische Be-
schwerden vor, die ebenfalls schnell be-
handelt werden müssen. Aber: Sie sind 
nicht lebensbedrohlich! Hierzu zählen 
etwa ein fieberhafter Infekt, ein leich-
ter Sportunfall, starke Ohrenschmerzen 
oder ein ausgeprägter Hautauschlag. 

112 oder 116 117 wählen?
Grundsätzlich gilt: Wenn akute Lebens-
gefahr besteht oder bleibende Schäden 
nicht ausgeschlossen werden können, 
wählen Sie den Notruf 112 oder gehen 
direkt in eine Notaufnahme beim Kran-
kenhaus.

Bei allen anderen medizinischen Not-
fällen wenden Sie sich zunächst an Ih-
ren Hausarzt. Können Sie diesen nicht 
erreichen oder rufen außerhalb der 
Sprechzeiten an (nach Feierabend, an 
Wochenenden oder Feiertagen), wäh-
len Sie die 116 117. Hier meldet sich 
der Ärztliche Bereitschaftsdienst der 
Kassenärztlichen Rufbereitschaft. Dort 
bespricht man Ihre Beschwerden und 
leitet Sie an die passende Notfallpraxis 
in Ihrer Umgebung weiter (weitere In-
fos siehe Kasten rechts).

116 117 – So hilft Ihnen der Ärztliche Bereitschaftsdienst
Unter der kostenfreien Nummer 116 117 werden Sie automatisch an die 
für Ihren Wohnort zuständige Zentrale des Ärztlichen Bereitschaftsdienstes 
(auch ärztlicher Notdienst oder Notfalldienst genannt) weitergeleitet. Sie ist 
rund um die Uhr besetzt. Insgesamt gibt es bundesweit 600 Bereitschafts-
notfallpraxen, die sich um Kassen- wie auch Privatpatienten außerhalb der 
Sprechzeiten des Hausarztes kümmern.

Es meldet sich das medizinische Fachpersonal des Bereitschaftsdienstes 
und bespricht mit Ihnen die Beschwerden und schätzt Ihre medizinische 
Situation ein. Sie erfahren dann, an welche Notfallpraxis Sie sich wenden 
können, ob ein Arztbesuch zu Hause nötig oder ob doch ein Besuch in der 
Notaufnahme besser ist.

Weitere Infos dazu auch unter: 
www.116117.de

Kann ich direkt zur Notfallpraxis gehen?
Wenn Sie schon wissen, wo in Ihrer Nähe eine Notfallpraxis ist und wie 
die Öffnungszeiten sind, müssen Sie nicht erst die 116 117 anrufen. Dann 
können Sie auch direkt und ohne Termin zu einer Notfallpraxis gehen. 

Behandelt der Bereitschaftsdienst auch Kinder?
Kinder werden ebenfalls in den Notfallpraxen behandelt. Es gibt allerdings 
in vielen Städten und Regionen auch spezielle kinderärztliche Bereitschafts-
dienste oder Kindernotfallpraxen. Sie sind dann die bessere Wahl. Passende 
Adressen und Öffnungszeiten erhalten Sie ebenfalls über die 116 117. 

116 117  
bundesweit, 
rund um die 

Uhr

Hilfenummern im 
Überblick:

•	 110: Polizei
•	 112: Rettungsdienst und 

Feuerwehr
•	 116 117: Ärztlicher  

Bereitschaftsdienst  
(für dringende, aber nicht 
lebensbedrohliche Fälle)

•	 	0800 0022833 (vom Handy 
22833): Apotheken-Notdienste 

•	 Für Zahnnotfälle gibt es 
regionale Nummern je nach 
Bundesland. Sie finden diese 
im Internet:  
https://www.116117.de/de/
zahnaerztliche-notdienste.php
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Besteht  
Lebensgefahr? 

Wählen Sie  
die 112
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Wer ist zuständig?

116 117 (Ärztlicher Bereitschaftsdienst): 
•	 Erkältung mit Fieber  

(bis zu 39 Grad Celsius)
•	 Anhaltender Brechdurchfall bei mangelnder  

Flüssigkeitsaufnahme
•	 Starke Hals- oder Ohrenschmerzen
•	 Akute Harnwegsinfekte
•	 Akute Rückenschmerzen
•	 Akute Bauchschmerzen 

112 (Notruf):
•	 Bewusstlosigkeit oder erhebliche  

Bewusstseinstrübung
•	 Schwere Atemnot
•	 Unfälle mit schweren Verletzungen,  

Knochenbrüchen
•	 Fieber über 39 Grad Celsius
•	 Starke Brustschmerzen oder Herzbeschwerden
•	 Mögliche Schlaganfallsymptome, z. B. plötzliche 

Schwierigkeiten beim Sprechen (siehe dazu auch 
weiterführenden "Klick ins Netz"-Tipp auf S.19) 

•	 Starke, nicht stillbare Blutungen
•	 Sehr starke plötzliche und anhaltende Schmerzen
•	 Vergiftungen
•	 Starke Verbrennungen
•	 Ertrinkungsunfälle
•	 Stromunfälle
•	 Suizidversuche
•	 Krampfanfälle
•	 Plötzliche Geburt oder Komplikationen in der 

Schwangerschaft
•	 Körperliche oder sexuelle Übergriffe und  

Misshandlungen

Quelle: Kassenärztliche Bundesvereinigung

Gesundheitstelefon: 0621 6813 1897 

Unabhängig von Notfällen steht Ihnen das Gesund-
heitstelefon der Continentale BKK 24 Stunden am 
Tag, 365 Tage im Jahr zur Verfügung. Ärzte und 
geschultes Pflegepersonal antworten Ihnen ausführ-
lich und ohne Zeitdruck. Sie erhalten kompetente 
Antworten auf Ihre gesundheitlichen Fragen, zum 
Beispiel nach:  

•	 Krankheiten, ihren Ursachen, Symptomen und 
Behandlungsmöglichkeiten

•	 Medikamenten sowie zu ihren möglichen Neben-
wirkungen

•	 Vorbeugemaßnahmen und Impfungen
•	 Fitness- und Ernährungsfragen
•	 Suche nach Kliniken, Arztpraxen, Kranken- 

gymnasten, Reha-Einrichtungen 

Bitte halten Sie Ihre Versichertennummer bereit –  
Sie finden diese auf Ihrer Gesundheitskarte. 

5 W-Fragen für den Notruf 112

Herrscht akute Lebensgefahr, vergessen Sie mögli-
cherweise vor Aufregung am Telefon, welche Infos 
die Notrufzentrale dringend braucht. Wichtig sind  
die 5 W-Fragen:

•	 Wo ist der Unfall oder die erkrankte Person?  
(Stadt, Straße)

•	 Was ist passiert?
•	 Wie viele Menschen sind betroffen?  

Bei Kindern: Welches Alter?
•	 Welche Verletzung oder Erkrankung liegt vor?
•	 Warten Sie darauf, ob es weitere Rückfragen gibt.

Mehr Infos dazu vom Deutschen 
Roten Kreuz unter:
www.drk.de/hilfe-in-deutschland/
erste-hilfe/notruf-112/

TitelthemaTitelthema

KLICK INS NETZ

Schlaganfallsymptome erkennen – 
mehr dazu unter

www.stiftung-gesundheitswissen.de/
gesundes-leben/notfall-erste-hilfe/
wie-erkenne-ich-einen-schlaganfall

Fazit
In Deutschland bekommen Sie in einer 
lebensbedrohlichen Situation schnell 
Hilfe: In 95 Prozent der Fälle ist ein 
Notarzt in weniger als 15 Minuten am 
Einsatzort! Und auch in der Notaufnah-
me werden Sie mit lebensbedrohlichen 
Symptomen sofort versorgt. 

Wenn Sie sich nicht sicher sind, ob es 
sich um eine akut gefährliche Situation 
handelt, weiß das Fachpersonal unter 
116 117 und auch unter 112 weiter. 
So kann jeder für sich selbst und seine 
Angehörigen abschätzen, ob er in eine 
Notaufnahme muss oder den Platz für 
Menschen freihält, die vom Tod oder 
bleibenden gesundheitlichen Folgen 
bedroht sind.

Was passiert in der Notaufnahme des Krankenhauses?
Bei der Anmeldung werden Sie nach Ihren gesundheitlichen Beschwerden 
befragt. Fachkräfte prüfen anhand der sogenannten Vitalzeichen, also etwa 
Atmung, Puls, Blutdruck sowie den Symptomen, wie dringend Ihr Fall ist.

Warum ist die Wartezeit im Krankenhaus oft so lang?
Bundesweit sind viele Notaufnahmen chronisch überlastet. Nicht nur 
lebensbedrohliche Fälle werden eingeliefert. Bei über einem Drittel der 
Patienten stellen sich die Beschwerden als Bagatellfälle heraus. Auch 
Menschen, die die Notaufnahme als Hausarztbesuch nach Feierabend fehl-
nutzen, blockieren die Abläufe. Viele glauben, schnell in der Notaufnahme 
behandelt zu werden, aber aus diesen Gründen ist oft genau das Gegenteil 
der Fall. Es kommt zu stundenlangen Wartezeiten in den Krankenhäusern.

Behandelt wird nach Dringlichkeit
In der Notaufnahme werden alle Patienten behandelt, die sich vorgestellt 
haben. Keiner wird abgewiesen, auch die Personen nicht, bei denen keine 
lebensbedrohliche Situation besteht. Jede Klinik arbeitet aber mit einem 
individuellen Verteilsystem: Manche Krankenhäuser haben zum Beispiel 
das fünfstufige System nach Farben Rot, Orange, Gelb, Grün und Blau. 
Dabei steht Rot für sofortige Behandlung, Blau für eine nicht dringende 
Behandlung.
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Trainingsvideos auf YouTube 
www.youtube.com

Sport
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Sicher kennen Sie das Sprichwort: 
„Es gibt kein schlechtes Wetter, nur 
schlechte Kleidung.“ Aber wenn wir ehr-
lich sind, spielt sich im Winterhalbjahr 
das Leben doch verstärkt in Innenräu-
men ab. Das muss nicht zwangsläufig 
auf der Couch sein! Wir hätten da ein 
paar Ideen, die Spaß machen und Sie 
ins Schwitzen bringen.

Sport

Fit durch die kalte Jahreszeit |
Was bringen Balance Board,  
Hula-Hoop und Indoor-Walking?

Bewegung an der frischen Luft ist auch im Winter wichtig. 
Aber zugegeben, bei Schmuddelwetter ist oft nicht mehr als 
ein Spaziergang drin. Trotzdem gibt es Möglichkeiten für Sie, 
sich auch zu Hause fit zu halten. 

Hula-Hoop-Fitness

Hula-Hoop – der Sport mit dem bun-
ten Reifen ist zurück. Er bringt Ihnen 
neben Spaß tatsächlich ein tolles Ganz-
körpertraining – und das mitten im 
Wohnzimmer (auf genug Platz achten!) 
Denn: Wenn Sie versuchen, den Reifen 
für längere Zeit über Ihren Hüften krei-
sen zu lassen, bringt das den ganzen 
Körper zum Schwingen. Ihre Muskeln 
werden angespannt und trainiert. Sie 
können Balance üben und ordentlich 
Kalorien verbrennen. Apropos: Möchten 
Sie gezielt das Training zum Abnehmen 
einsetzen? Dann wählen Sie einen Hula-
Hoop-Reifen, gefüllt mit kleinen Kügel-
chen. Er ist schwerer und erfordert mehr 
Einsatz. Auch für Fortgeschrittene ist 
das eine zusätzliche Herausforderung!

Für wen ist der Sport geeignet? Ob 
Kinder oder Großeltern: Hula-Hoop ist 
für jedes Alter top. Nur bei orthopädi-

Das Balance Board ist ein Multitalent: 
Vielleicht sind Sie Surfer oder Wellreiter 
und kennen es als Start- oder Trocken-
übung? Aber auch Senioren nutzen es 
– und zwar im Rehasport. 

Mit dem Balance Board trainieren Sie 
optimal Ihre Tiefenmuskulatur und die 
Koordination. Je nach Anspruch können 
Sie zwischen unterschiedlichen Varian-
ten und Schwierigkeitslevels wählen:

Balance Board mit Rolle: Wenn Sie be-
reits trainierter Sportler sind, finden Sie 
mit diesem Gerät eine Herausforderung 
für den Winter. Muskelaktivität und 
Energieverbrauch werden angekurbelt. 
Und es kommt sogar Surf-Feeling auf!

Balance Board mit Ball: Ein Balance-
Board-Ball ist eine kleine Gummikugel, 
die statt der Rolle unter das Balance 
Board geschoben wird. Während sich 

10.000  
Schritte am Tag 

senken das Erkran-
kungsrisiko für 

Herzkrankheiten, 
Diabetes Typ 2 und 

Depressionen.

Indoor-Walking

Walking muss nicht immer draußen sein: 
Probieren Sie es doch auch einmal indoor 
aus. Bewusstes Gehen in Innenräumen 
können Sie als eigene Sportart ausüben 
oder als Einheit zwischen hochintensiven 
Intervalltrainings (HIIT) nutzen. 

Die Schrittfolgen werden unterschiedlich 
schnell und in verschiedene Richtungen 
ausgeführt. Halten Sie einen Fuß dabei 
immer in der Luft, beim Auftreten rollen 
Sie immer über die gesamte Sohle ab. 

Wenn Sie neben der Bewegung und 
Fettverbrennung zusätzlich Ihre Mus-
keln trainieren wollen, greifen Sie wäh-
rend der Gehübungen zu kleinen Han-

teln oder befestigen Armbänder mit 
Gewichten an Ihren Gelenken.

Für wen ist der Sport geeignet? Beson-
ders ältere Menschen, beeinträchtigte 
oder erkrankte Personen profitieren von 
dem schonenden Ausdauersport. 

Trainingsdauer: 30 Minuten pro Tag 

Motivation: Wenn Sie allein Indoor-
Walking betreiben möchten, empfehlen 
wir Ihnen Anregungen, um auf lange 
Sicht dabeizubleiben. Schauen Sie mal 
ins Netz, dort gibt es viele abwechs-
lungsreiche Videoclips mit ideenreichen 
Schritt-Bewegungs-Abfolgen. 

die Rolle „nur“ nach links und rechts 
bewegen kann, erfordert der Ball Be-
wegungen und Korrekturen in alle Rich-
tungen, ist also nochmals wesentlich 
anspruchsvoller und daher optimal für 
fortgeschrittene Balance Boarder.

Rundes Brett mit Halbkugel (Thera-
piekreisel): Schulkinder, ältere Men-
schen oder Personen mit Verletzungen 
können dieses Board nutzen, um ihre 
Fitness und das Gleichgewichtsgefühl 
zu trainieren und die Beinkraft zu stär-
ken. Wenn Sie erst einmal etwas Übung 
haben, können Sie auch ein Fitness-Trai-
ning auf dem Board ausführen und so 
Ihr Schwierigkeitslevel steigern. 

Für alle Boards gilt: Da die Sturzgefahr 
anfangs groß ist, sollten Sie viel Platz 
im Zimmer schaffen und die Umge-
bung um das Balance Board mit wei-
chen Matten oder Decken absichern. 

Training auf dem Balance Board

schen Einschränkungen wie Rücken-
schmerzen, Knieproblemen oder Ar- 
throse sollten Sie ein intensives Trai-
ning vorher beim Arzt abklären.

Gut zu wissen: Hula-Hoop sieht ein-
fach aus, aber Sie lernen es nicht an ei-
nem Tag! Es braucht Ausdauer und lan-
gen Atem, bis es gelingt, den Reifen auf 
Dauer über den Hüften zu schwingen. 
Aber das Durchhalten lohnt sich! 

Trainingsdauer: 10-15 Minuten am Tag 

Welches Gerät? Anfänger nehmen 
größere Reifen. Fortgeschrittene grei-
fen zum kleineren Durchmesser.

Tipp: Im Netz gibt es viele Videoclips, 
die verschiedene Sportübungen mit 
Hula-Hoop kombinieren. So kommt 
keine Langeweile auf.

KLICK INS NETZ
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Nährstoffe beim Kochen erhalten

Vitamine sind hitzeempfindlich. Damit Ihre Gesund-
heit von den wertvollen Nährstoffen im Kohl optimal 
profitiert, wählen Sie eine schonende Zubereitung:

•	 Kurze Garzeiten: Wenn der Kohl lange in kochen-
dem Wasser gart, verliert er seine Inhaltsstoffe. 
Besser sind daher kurze Garzeiten und ganz wenig 
Wasser bei mittlerer Hitze. Der Kohl sollte noch 
knackig sein, wenn Sie ihn servieren. 

•	 Blanchieren: Tauchen Sie den Kohl nur kurz in 
kochendes Wasser und kühlen ihn dann sofort 
wieder ab. So bleibt er knackig und fast alle Nähr-
stoffe erhalten. 

•	 Kochwasser verwenden: Nährstoffe werden auch 
durch das Wasser aus dem Kohl herausgelöst. 
Wenn Sie das Kohlwasser nicht zu stark erhitzen 
und im Anschluss für Soßen oder Suppen wieder-
verwenden, können Sie die Nährstoffe zurückge-
winnen.

Wenn es draußen ungemütlich wird, 
kommen manche Gemüse- und Salat-
varianten erst so richtig in Fahrt. Kohl-
sorten wie Rosenkohl, Rotkohl, Wirsing 
und Grünkohl kennen Sie vielleicht aus 
der klassischen Winterküche. Nicht je-
der war bisher ein Freund davon. 

Viele neue Fans können die Kohlsorten 
jedoch durch kurze Zubereitungszeiten 
und frisch-fruchtige Kombivarianten 
gewinnen. Probieren Sie es doch auch 
einmal aus. Sie profitieren nicht nur 
vom Aroma, sondern auch von den 
enthaltenen Nährstoffen, die unsere 
körpereigene Abwehr in den Winter-
monaten optimal stärken.

Abwechslungsreiche Wintersalate I  
Die haben jetzt Saison!

Dank geheizter Gewächshäuser müssen wir auch im Winter nicht auf Salat und Gemüse 
verzichten. Noch besser ist es allerdings, auf Sorten zu setzen, die in der kalten Jahreszeit 
Saison haben. Sie schmecken intensiver, haben mehr Vitamine und eine bessere Ökobilanz. 

Kohl bringt uns gesund durch den Winter

In Sachen Vitamin- und Mineralstoffgehalt können es winterliche Kohl-
sorten mit anderen Gemüse- und auch Obstsorten durchaus aufneh-
men. In manchen Bereichen sind sie sogar Punktsieger: 

•	 Wirsing toppt im Vergleich zu so mancher Obstsorte bei den  
B-Vitaminen, speziell bei Vitamin B6 und beim Folsäuregehalt.  
Ideal also für unser Immunsystem und die Nervenfunktionen. 

•	 Grünkohl ist besonders reich an Vitamin C, Vitamin K und Vitamin A. 
Diese Nährstoffe sind ebenfalls wichtig für ein gut funktionierendes 
Immunsystem sowie für Haut und Augen.  

•	 Dank eines hohen Mineralstoffgehalts an Eisen, Kalzium und Kalium 
punkten Grünkohl, Rotkohl und Rosenkohl auch in diesem Bereich und 
fördern so die Knochengesundheit und ein starkes Herz.  

Blattsalat mit Kürbis und Feigen

Zubereitung für 4 Portionen
1.	Backofen auf 200 Grad vorheizen. Einen kleinen Hokkai-

dokürbis heiß abbrausen, dann halbieren. Kerngehäuse 
entfernen. Kürbis in schmale Spalten schneiden. Auf ein 
Backblech mit Backpapier legen. Salzen und mit Olivenöl 
beträufeln. Rund 20 Minuten backen. Kurz vor Backende 
eine Hand voll Salbeiblätter (oder Thymian) auf dem Blech 
verteilen und kurz mitrösten.  

2.	150 g Blattsalate der Saison (zum Beispiel Endiviensalat, 
Feldsalat oder Chicorée) abbrausen, putzen und nach 
Bedarf klein schneiden. 4 Feigen vierteln. 50 g Granat-
apfelkerne (frisch oder als Tiefkühlware) bereitstellen. 

3.	Für das Dressing 2 EL Balsamicoessig, 2 EL Rapsöl, 2 EL 
Kürbiskernöl, 1 EL Honig sowie Salz und Pfeffer gut ver-
mengen. 

4.	Auf den Tellern erst Salat, dann Kürbisspalten verteilen. 
Darauf das Dressing geben und Feigen sowie 200 g zer-
bröckelten Feta (oder Ziegenkäse) verteilen.  

Tipp: Für eine vollständige Mahlzeit 150 g Goldhirse nach Pa-
ckungsbeilage zubereiten und unter den Salat mischen.

Frostige Salatsorten:  
nussig, bitter und gehaltvoll

Ein Mix aus Feldsalat, Chicorée und Endiviensalat  
bringt vielen Aromen auf die Zunge und eine ideale 
Kombi aus Nährstoffen mit sich:  

•	 Alle Salatblättchen enthalten Flavonoide. Das sind 
sekundäre Pflanzenstoffe, die im Körper antioxida-
tiv wirken, also freie Radikale binden können. 

•	 Beim nussig schmeckenden Feldsalat kommt  
außerdem ein hoher Gehalt an den Vitaminen C, 
B6, E und dem Provitamin A hinzu.  

•	 Chicorée und Endivie bringen eine leicht bittere 
Note auf den Tisch. Dieser Bitterstoff, genannt 
Lactucopikrin, fördert Ihre Verdauung und stärkt 
Leber, Galle und Bauchspeicheldrüse. 

Kreative Kombiideen

•	 Nudelsalat mit Wirsing, Apfel und Speck

•	 Warmer Feldsalat mit Linsen und Karotten

•	 Endiviensalat mit Avocado, Mango, Garnelen 
und Erdnüssen

•	 Roter Chicorée mit Blutorangen

GesundheitGesundheit
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AnzeigeGesundheit

In Deutschland erkranken jährlich etwa 230.000 Menschen an einer Sepsis 
(Blutvergiftung), 85.000 versterben daran. Damit zählt die Sepsis zu häufigsten 
Todesursachen. Das müsste nicht sein: Die Erkrankung lässt sich verhindern!

Was ist eine Sepsis?
Es hat weder mit giftigen Pilzen noch 
verdorbenen Lebensmitteln zu tun: 
Der Begriff „Blutvergiftung“ ist irre-
führend. Eine Sepsis kann jeden Men-
schen treffen. 

Dabei handelt es sich um eine gestörte 
Abwehrreaktion des Immunsystems. 
Diese kann einsetzen, wenn sich eine 
lokale Infektion, zum Beispiel ein Harn-
wegsinfekt oder eine Lungenentzün-
dung, über das Blut auf den ganzen 
Körper ausweitet. Das Immunsystem 
wehrt sich mit einer so starken Ab-
wehrreaktion, dass der Organismus 
sie nicht mehr kontrollieren kann. Die 
fehlgeleitete Immunantwort beginnt, 
Gewebe und Organe zu zerstören. Es 
kommt zum Herz-Kreislauf-Versagen.

Wie sehen die Symptome aus?
Typisch sind Fieber und Schüttelfrost, 
kombiniert mit Verwirrtheit und Des-
orientierung, schnelle Atmung sowie 
schneller Puls. Man fühlt sich sterbens-
elend. Viele sagen dann aber nur: „Ich 
fühle mich mies, ich habe vielleicht 
Grippe.“ Dadurch geht wertvolle Zeit 
verloren. Nehmen Sie Warnsignale da-
her unbedingt ernst.

24  

KLICK INS NETZ

www.deutschland-erkennt-sepsis. 
de/wissen-und-informieren

Lebensbedrohliche Blutvergiftung I  
Es könnte eine Sepsis sein!

Viel zu wenige wissen Bescheid
„Ein Großteil der Todesfälle und der-
jenigen, die mit Langzeitfolgen leben 
müssen, wäre vermeidbar, wenn die 
Sepsis rechtzeitig erkannt und wie ein 
Herzinfarkt oder Schlaganfall als Not-
fall behandelt werden würde. Leider 
ist dies oft nicht der Fall“, sagt Prof. 
Dr. Konrad Reinhart, Vorsitzender der 
Deutschen Sepsis-Stiftung. 

Das können Sie tun
Das Verhindern von Infektionen durch 
bewusste Hygiene zu Hause und in 
Krankenhäusern ist ein großes Thema. 
Impfungen sind – zum Beispiel gegen 
Grippe – ein weiterer wichtiger Weg. 
Nahezu jeder Krankheitserreger kann 
zu Sepsis führen, das gilt auch für Grip-
pe oder COVID-19.

Jede Minute zählt
Wenn Sie das Gefühl haben, es könnte 
eine Sepsis sein, wählen Sie den Notruf 
112. Und fragen Sie den Arzt: „Könn-
te es eine Sepsis sein?“ Denn auch 
die Rettungskräfte haben diese Mög-
lichkeit nicht immer auf dem Schirm. 
Das gilt auch, wenn der Patient schon 
wegen einer anderen Erkrankung im 
Krankenhaus liegt und plötzlich ge-
nannte Symptome entwickelt.
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Kostenfreie Servicenummer  
0800 6 262626
Fax 040 526777-1125

Geschäftszeiten  
Mo–Do: 8–18 Uhr
	Fr: 8–16 Uhr 
kundenservice@continentale-bkk.de
www.continentale-bkk.de

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 Kun-
denberater 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

44137 Dortmund
Königswall 22
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
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Vertrauen, das bleibt.

Krankenhauszusatzversicherung zu top Beiträgen
Neben der freien Krankenhauswahl in Deutschland profitieren Sie von  
einer erstklassigen Versorgung bei Unfällen:

• Privatärztliche Behandlung auch über die Höchstsätze der GOÄ 
• Unterbringung im Ein- oder Zwei-Bett-Zimmer
• Ambulante Operationen
• Ersatz-Krankenhaustagegeld
• Leistungspauschale und Zuzahlungen 
• Auslandsschutz bei Unfällen

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

BKK StartStationär
nur 1,72 € je Monat bis Alter 50 

exklusiv für BKK-Mitglieder

Jetzt vorsorgen, falls 
doch mal etwas passiert.

*exklusiver Beitrag für BKK-Mitglieder
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Jetzt Mitglied werden!

0800 6 262626 (kostenfrei) 

www.continentale-bkk.de


