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Liebe Leserinnen
und Leser,

der Gesetzentwurf zum GKV-
Beitragssatzstabilisierungs-
gesetz ist nun veroffentlicht,
soll noch vor der parlamen-

tarischen Sommerpause im
Juli 2026 verabschiedet werden und das Gesetz zum 1. Januar
2027 in Kraft treten. Ziel ist, dass die Zusatzbeitrage in den
kommenden Jahren nicht weiter steigen und stabil gehalten
werden kénnen.

Ich begrufie den Gesetzentwurf, da dieser einen ersten Schritt
in Richtung Konsolidierung der GKV-Finanzen darstellt. Be-
dauerlicherweise werden aus meiner Sicht unsere Versicher-
ten (ber Geblihr belastet. Es bleibt abzuwarten, ob dies im
laufenden Gesetzgebungsverfahren noch korrigiert wird. Ich
hoffe sehr, dass der Entwurf im parlamentarischen Prozess
nicht stark verwdssert wird und die Beitrage zumindest fur die
Jahre 2027 und 2028 stabil gehalten werden kdnnen.

Einer der grofen Trends unserer Zeit ist das Thema Longevi-
ty. Was es damit auf sich hat und wie gesunde und abwechs-
lungsreiche Erndhrung zu einem selbstbestimmten und akti-
ven Leben beitragen kann, erfahren Sie auf den Seiten 8 und 9.

Kurz vor Beginn der Sommerferien und dem bei vielen damit
verbundenen Sommerurlaub kldren wir auf den Seiten 4 und
5 Uber die haufigsten Irrtimer beim Sonnenschutz auf. Sie
finden dazu auch weitergehende praktische Tipps mit einem
Klick auf die Seite der Verbraucherzentrale.

Das Team der BKK evm wtinscht Ihnen allen einen wunderba-
ren Sommer und einen schénen Urlaub.

Ihr

[

Ralf Hauner
Vorstand BKK
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BKK evm

Neues Leistungsangebot fiir unsere Versicherten ab Juli 2026

Versorgungsvertrag DermAktiv

Mit dem Versorgungsprogramm DermAktiv er-
halten Betroffene mit Psoriasis (Schuppenflech-
te), Psoriasis-Arthritis oder schwerer atopischer
Dermatitis eine besonders strukturierte derma-
tologische Betreuung. Fur Versicherte der BKK
evm bedeutet das eine hochwertige Versorgung.

Die Behandlung orientiert sich an aktuellen medizinischen Leitli-
nien und wird individuell auf die jeweilige Situation abgestimmt.
Im Mittelpunkt steht eine kontinuierliche und verlassliche Be-
gleitung im gesamten Krankheitsverlauf.

Vorteile fiir unsere Versicherten

+ Sie erhalten eine wirtschaftliche und leitliniengerechte Arznei-
mitteltherapie. Verordnet wird nicht automatisch das neueste
und teuerste Medikament, sondern das individuell am besten
geeignete Arzneimittel. Dabei fallen keine Zuzahlungen an.

» Durch regelmaRige Screenings kénnen Begleiterkrankungen
friihzeitig erkannt werden. Dazugehdren unter anderem die
Uberpriifung und Dokumentation des Gelenkstatus sowie die
Einleitung entsprechender TherapiemaRRnahmen.

» Insbesondere bei schweren und komplexen Krankheitsverlau-
fen konnen kurzfristige Wiedervorstellungstermine vereinbart
werden. Ziel ist eine mdglichst rasche und wirksame Verringe-
rung der Krankheitsaktivitat.

Friiherkennung von Begleiterkrankungen
Durch ein systematisches regelmaRiges Screening der teilneh-

Fokus auf kleine Zahne
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menden Betroffenen kénnen mogliche Begleiterkrankungen
friihzeitig erkannt werden, z. B. Psoriasis-Arthritis, eine Erkran-
kung an den Gelenken, oder auch Bluthochdruck.

Wer kann teilnehmen?

Teilnehmen konnen Versicherte jeden Alters mit:

« mittelschwerer bis schwerer Psoriasis

« Psoriasis-Arthritis oder

« mittelschwerer bis schwerer atopischer Dermatitis, die eine
medikamentdse Behandlung benétigen.

Wer behandelt im Rahmen von DermAktiv?

Die Versorgung erfolgt durch speziell qualifizierte Hautarzte mit
besonderer Erfahrung in der Behandlung dieser Erkrankungen.
Sie nehmen regelmdRig an Fortbildungen teil und erfllen fest-
gelegte Qualitatsanforderungen.

Seit Anfang 2026 ist die zahnarztliche Friiherkennung Teil des sogenannten ,Gelben Hefts” fiir Kinder. Bis zum
vollendeten sechsten Lebensjahr haben die Kleinsten Anspruch auf bis zu sechs kostenlose Untersuchungen

(Z1 bis Z6), mit denen Zahnerkrankungen friihzeitig erkannt werden sollen. Die Dokumentation ist unkompli-
ziert: Nach jeder Untersuchung tragt die Zahnarztpraxis den Termin im Gelben Heft ein - direkt oder mithilfe
von Einlegeblattern bzw. Aufklebern. So behalten Eltern alle Vorsorgetermine tibersichtlich im Blick. Auch dltere
Gelbe Hefte konnen weiterhin genutzt werden.
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Sicher durch den Sommer

Die haufigsten Irrtiimer beim
Sonnenschutz

Sonnencreme gehdrt fir viele ganz selbstverstandlich dazu. Doch beim Auftragen, Nachcremen und

im Umgang mit Sonne schleichen sich immer wieder Fehler ein. Wenn Sie typische Irrtimer kennen,

kdnnen Sie Sonnenbrand, vorzeitiger Hautalterung und Hautkrebs wirksam vorbeugen.
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Irrtum 1: ,Ein bisschen Creme ist
besser als gar nichts.”

Ganz so einfach ist es leider nicht, es gilt
das Motto: Nur viel hilft viel. Der angege-
bene Lichtschutzfaktor wird nur erreicht,
wenn Sie ausreichend Produkt auftra-
gen. Fachleute empfehlen etwa zwei
Milligramm pro Quadratzentimeter Haut.
Flr den Korper eines Erwachsenen ent-
spricht das rund drei bis vier Essloffeln.
Wer deutlich sparsamer cremt, reduziert
den Schutz erheblich - selbst bei hohem
LSF.

Irrtum 2 ,Leichte Braune schadet
nicht.”

Ein blasser Teint wirkt krank oder mide,
wahrend leicht gebraunte Haut als vital
und erholt gilt. Dieser Eindruck verleitet
viele zu der Annahme, ein Hauch von
Brdune sei harmlos oder sogar gesund.

Bereits geringe UV-Strahlung kann das
Erbgut der Hautzellen schadigen. Um
sich zu schitzen, bildet die Haut Melanin
- ein Pigment, das sie dunkler erscheinen
|asst. Die sichtbare Tonung ist somit kein
Zeichen von Gesundheit, sondern eine
Reaktion auf Belastung. Braune entsteht
als Abwehrmechanismus des Korpers.

Irrtum 3: ,,Sonnencreme wirkt sofort.”
Wenn Sie sich erst am Strand eincremen
und direkt in die Sonne legen, riskieren
Sie bereits Hautschadden. Viele chemische
UV-Filter bendtigen etwa 20 bis 30 Minu-
ten, bis sie ihre volle Wirkung entfalten.
Tragen Sie den Sonnenschutz daher am
besten schon zu Hause auf - bevor Sie
nach draufRen gehen.

Irrtum 4: ,Nachcremen verlangert

die Schutzzeit.”

Nachcremen ist wichtig, um den Schutz
aufrechtzuerhalten. Es setzt die Wirkung
jedoch nicht von vorne in Gang. Ihre
individuelle Eigenschutzzeit lasst sich

Extra-Tipps fur gesunde Sommerhaut

» Lippen, Ohren, Nacken und Fulrlcken nicht verges-
sen, diese Stellen verbrennen besonders schnell.

nicht beliebig ausdehnen. Zudem nimmt
die Wirkung im Laufe des Tages durch
Schwitzen, Baden, Abtrocknen oder Rei-

bung an Kleidung ab. Auch ,wasserfeste”
+ Die Einnahme von Medikamenten kann die LiChtemp- Produkte bieten keinen unbegrenzten

findlichkeit erhohen. Im Zweifel arztlich beraten lassen. Schutz.

+ Nach einem Sonnenbrand die Haut schonen und wei-
tere UV-Belastung vermeiden.

« Kinderhaut braucht speziellen, ho-
hen Schutz und maglichst wenig
direkte Sonne. Mehr Infos finden
Sie beim Bundesinstitut fiir Offent-
liche Gesundheit (BIOG):

4 BKKevm



Irrtum 5: ,Ich brauche lange Sonnen-
bader, um Vitamin D zu bilden.”

Zwar bendtigt Ihr Kérper Sonnenlicht, um
Vitamin D herzustellen. Doch dafur sind
keine ausgedehnten Sonnenbader nétig.
Fir die korpereigene Bildung reichen
meist schon etwa zehn Minuten. Fir eine
ausreichende Versorgung empfiehlt das
Robert Koch-Institut, zwischen Méarz und
Oktober zwei- bis dreimal pro Woche
Gesicht, Hande und Arme unbedeckt der
Sonne auszusetzen.

Irrtum 6: ,,Die Haut kann man

an die Sonne gewdhnen.”

Eine langsame Steigerung der Aufent-
haltsdauer verhindert keinen Zellscha-
den. Jede ROtung ist ein Warnsignal.
UV-Strahlung verandert das Erbgut der
Hautzellen und erhéht langfristig das
Risiko flr Hautkrebs. Ein bewusster Um-
gang mit Sonne bedeutet daher nicht,
Ihre Haut ,,abzuharten”, sondern sie kon-
sequent zu schitzen.

Irrtum 7: ,,Im Schatten oder bei Be-
wolkung brauche ich keinen Schutz.”
Bis zu 80 Prozent der UV-Strahlen drin-
gen durch Wolken. Und auch im Schatten
trifft indirekte Strahlung auf Ihre Haut,
etwa durch Reflexion von Wasser, Sand
oder hellen Fassaden. Wenn Sie sich lan-
ger im Freien aufhalten, sollten Sie daher
auch an bewdlkten Tagen Sonnenschutz
verwenden. Eine Info Uber den tdglichen
UV-Index und die Sonnenbrandgefahr
finden Sie unter: www.wetter.de/deutsch-
land/uv-index-karte-deutschland-c49.
html

Gesundheit

Sonnenschutz aus
dem Vorjahr - bitte
wegwerfen!

+ Die meisten Sonnenschutzproduk-
te sind nach dem Offnen bis zu
zwolf Monaten einsetzbar, danach

sollte man sie nicht
mehr verwenden.
Viele Hersteller
kennzeichnen die
Haltbarkeit mit ei-
nem kleinen Sym-
bol eines geoffne-

ten Tiegels und z. B. der Angabe
L2 M

© Rido - stock.adobe.com

Manche Menschen verwenden ab-
gelaufene Sonnenmilch aus dem
Vorjahr zwar nicht mehr als Son-
nenschutz, aber noch als Hautpfle-
ge. Das ist nicht empfehlenswert.
Sonnenschutzmittel  sind  keine
gewohnlichen Cremes, sondern
komplexe Formulierungen mit ak-
tiven UV-Filtern. Diese kdnnen sich

mit der Zeit zersetzen oder im Fall
von Benzophenonen sogar krebs-
erregend werden. Daher gilt: Ent-
sorgen Sie Sonnenmilch aus dem
Vorjahr lieber konsequent.

Mehr Infos finden Sie hier:
Bundesamt fiir Strahlenschutz:
www.bfs.de
Verbraucherzentrale:
www.verbraucherzentrale.de
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In Bewegung

Immer mehr Menschen entdecken Outdoor-Fitness

Calisthenics - stark werden
mit dem eigenen Korpergewicht

Klimmziige im Park, Stutztiibungen an der Stange: Calisthenics ist

ein Training mit dem eigenen Kérpergewicht und daher flexibel,

kostenlos und nahezu tberall méglich. Viele Stadte investieren

in Outdoor-Anlagen und unterstitzen so den Sport im Freien fir

Anfanger und Profis.

Auf den ersten Blick erinnert es an einen
Spielplatz, doch an den Stangen hangen
keine Kinder, sondern Erwachsene, die
konzentriert ihre Kraft trainieren. Was
steckt dahinter?

Bewegung im Freien ist keine neue Idee.
Schon in den 1970er-Jahren schwitzten
viele Menschen auf Trimm-dich-Pfaden.
Wahrend der Corona-Zeit, als Fitness-
studios und Sportvereine geschlossen
waren, wurden 6ffentliche Bewegungs-
parks erneut zu wichtigen Trainingsorten.
Heute erlebt dieses Prinzip eine moderne
Weiterentwicklung: Wie in vielen europa-
ischen Nachbarlandern investieren auch
in Deutschland immer mehr Stadte und

L
an

T

Kommunen in frei zugangliche Anlagen
mit Stangen, Barren und Hangelleitern.

Woher stammt Calisthenics?

Idee und Begriff gehen bereits auf die al-
ten Griechen zurlick: ,kalos” steht flr
Schonheit, ,sthenos” fur Kraft. Die mo-
derne, englische Bezeichnung Calisthe-
nics wurde durch eine Trainingsform in
den USA geprdgt.

Was bringt es fiir die Gesundheit?

RegelmaRiges Training starkt Herz und
Kreislauf, kraftigt die Muskulatur und regt
den Stoffwechsel an. Es kann Rickenbe-
schwerden vorbeugen, das Kdrpergefuhl
verbessern und beim Stressabbau helfen.

© qunica.com - stock.adobe.com

Wo ist der nachste Trainingsplatz?

Mit diesem Verzeichnis lasst sich schnell ein Calisthenics-
Park in der Umgebung finden: calisthenics-parks.com



In Bewegung

Ubung: ,,Rudern”
an der Stange

Position: Stellen Sie sich vor eine
hoéhere Stange oder legen Sie sich
fast unter eine niedrige Stange.
Greifen Sie die Stange schulter-
breit mit den Handen im Obergriff,
das heilt, die Handflachen zeigen
nach unten. Die Arme werden ge-
streckt, und der Korper bildet eine
" gerade Linie von Kopf bis zur Ferse.

© qunica.com - stock.adobe.com

Bewegung nach oben: Ziehen Sie
nun den Oberkdrper zur Stange,
indem Sie die Schulterbldtter zu-
sammenziehen und die Ellenbogen
nach hinten fuhren. Der Brustkorb
sollte die Stange fast berthren.

So starten Einsteiger

Jede Ubung lasst sich an Ihr persénliches dem Boden. Durch die erhéhte Position _
Fitnesslevel anpassen. So knnen Einstei- lastet weniger Gewicht auf den Armen Bewegung nach unten: Senken Sie
ger mit vereinfachten Varianten begin- als bei der klassischen Liegestiitze am sich langsam wieder ab, bis die

nen und sich langsam steigern: Boden. Ar}me vollsténglig .ge”streckt sind.
Wiederholen Sie die Ubung mehr-

fach.

+ Klimmzug: Wer noch keinen vollstandi- ~ Mit wachsender Kraft steigern Sie schritt-
gen Klimmzug schafft, kann zunachst  weise die Intensitdt. So entwickeln Sie
mit einer unterstitzten Variante begin-  Stabilitat, Kérperspannung und Muskel-
nen. Dabei werden die FiBe auf den  kraft gleichermafen.

Boden gestellt, wahrend man sich an

einer niedrigeren Stange festhalt und Erste Ubungen, Anleitungen
den Kérper nach oben zieht. Ein Teil des und einen Trainingsplan
Korpergewichts wird so von den Beinen finden Sie hier: Variationen der Ubung
ubernommen. www.mister-wong.de finden Sie hier:

Positionsanderung: Wechseln Sie
anschlieBend in den Untergriff. Die
Handflachen werden dabei nach
oben gedreht, und die Ubung wird
erneut mehrfach wiederholt.

- Liegestutz: Bei der erhdhten Liegestit-
ze werden die Hande nicht auf dem
Boden, sondern auf einer stabilen Erho-
hung platziert, etwa auf einer Parkbank
oder einer niedrigen Mauer. Der Korper

bleibt dabei gerade, die FiiRe stehen auf

2/2026 7



Besser leben

Bleiben Sie vital und gesund bis ins hohe Alter

Longevity - der Trend fur ein lange:

Nicht jede Krankheit lasst sich vermeiden, aber ein gesunder Lebensstil kann viele Beschwerden hin-
auszogern oder sogar verhindern. Genau hier setzt der Longevity-Trend an: Ziel ist es, nicht nur langer
zu leben, sondern vor allem maglichst viele Jahre gesund, aktiv und selbstbestimmt zu bleiben.

Was liegt in den Genen, und was kénnen
wir beeinflussen? Die Forschung zeigt:
Unsere Lebensweise beeinflusst das bio-
logische Altern viel starker, als wir noch
vor wenigen Jahrzehnten angenommen
hatten. In unseren Zellen laufen standig
Reparaturprozesse ab. Sie sorgen dafur,
dass Schdden ausgeglichen und Stoff-
wechselprozesse im Gleichgewicht gehal-
ten werden. Diese Mechanismen kénnen
wir durch eine entsprechende Lebens-
flhrung positiv beeinflussen.

© Nicholas Felix/peopleimages.com =

Was bedeutet Longevity?

Die ,Longevity“-Forschung (englisch fur
,Langlebigkeit”) zeigt, welche Lebenswei-
sen Einfluss auf das Altern haben. Doch |
was unterscheidet sie von den generellen
PraventionsmaBnahmen, die empfoh-
len werden, um gesund zu bleiben? Die
Longevity-Empfehlungen bauen darauf
auf, sind aber in manchen Punkten noch
gezielter und intensiver. Aber auch sie
betreffen vor allem eine ausgewogene
Erndhrung, ausreichend Bewegung und
Schlaf sowie die mentale Gesundheit.

Gut fiir sich sorgen
Longevity bedeutet vor allem eines: auf
sich selbst und den eigenen Kérper zu
achten und bewusst so optimal zu leben,
wie es die dulleren und inneren Umstan-
de zulassen.

8 BKKevm



Besser leben

; Leben

Erndhrung schitzt vor dem Altern

Viel Gemuse, Obst, Vollkorn und Hulsenfriichte: In Lang-
lebigkeitsregionen, den sogenannten ,Blue Zones", es-
sen Menschen vor allem pflanzenbetont und kaum ver-
arbeitete Produkte. Diese Ernahrungsmuster gehen mit
weniger chronischen Entziindungen und einer hoheren
Lebenserwartung einher.

Omega-3-Fettsdauren aus Fisch oder Leindl wirken
zusatzlich entziindungshemmend und schiitzen Herz
und GefaRe.

Mikronahrstoffe (Folat, B-Vitamine, Vitamin C und E)
unterstiitzen die DNA-Reparatur und verzogern Zell-
schaden.

Auch die Essenszeiten spielen eine Rolle: Methoden
wie Intervallfasten, z. B. tagliche Essenspausen von 12-
16 Stunden, aktivieren Reparaturmechanismen in den
Zellen und fordern die Autophagie. Das heifst, alte Zell-
bestandteile werden effizient abgebaut, was Alterungs-
prozesse verlangsamt.

Weniger Kalorien und wenig Zucker schonen den
Stoffwechsel und das Mikrobiom.

© Vika - stock.adobe.com

Bewegung wirkt lebensverldangernd
Einmal am Tag so richtig ins Schwitzen zu kommen, ist WU |'Z| ge Erd bee I‘-Sa ISa ZU

optimal. Kraftsport und Ausdauer sind gefragt. Aber i . .
auch moderate Alltagsbewegung kann sich bereits le- geg n”tem Ha”oum|—Kase
bensverlangernd auswirken: Eine Faustregel aus der
Sportmedizin besagt, dass taglich 22 Minuten leichte
korperliche Betdtigung wie schnelles Spazierengehen Zubereitung (fur vier Portionen):
positiv wirken.

1.400 g Erdbeeren waschen, putzen und klein wiirfeln. 1 kleine
rote Zwiebel schalen, wirfeln und 1 kleine Chilischote halbie-
ren, entkernen und fein hacken.

Gut regeneriert, langer gesund

1. Ausreichend Schlaf: Etwa 7-8 Stunden pro Nacht un- 2.Fur das Dressing 2 EL Honig, 2 EL Apfelessig und 2 EL Oliven-
terstiitzen die DNA-Reparaturprozesse und das Im- 6l verrthren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. 2-3 EL ge-
munsystem. hackte Krauter (z. B. Minze und roter Basilikum) unterrihren.

Mit den Erdbeeren, Zwiebeln und Chili mischen und ca. 20

2. Stressmanagement: z. B. durch Atemibungen oder Minuten ziehen lassen.

gezieltes Entspannungstraining.

3.200 g Halloumi in Scheiben schneiden und ohne Fett 2-3
3. Stabile soziale Beziehungen: Freundschaften, Familie Minuten pro Seite auf dem Grill oder in der Grillpfanne gold-
und Gemeinschaft fordern nachweislich die Gesund- braun braten. Mit der Salsa servieren.
heit und Lebensdauer.

2/2026 9



Besser leben

Gemeinsam stark im Alltag

Kleine Rituale,
grol3e Wirkung

Es sind nicht die bedeutenden Gesten, die eine
Beziehung tragen, sondern die winzigen Momente
im Alltag. Mit einfachen Ritualen starken Sie Néhe,
Vertrauen und Verbundenheit. Ganz ohne groRen

Aufwand.

Ideen fir Ihren Alltag

1. Bewusst in den Tag starten:
Ein gemeinsamer Kaffee oder
eine lange Umarmung am Mor-
gen setzen ein positives Signal.

. Zusammen essen: Ob als Fami-
lie oder als Paar - eine gemein-
same Mahlzeit am Tag schafft
Raum fur Austausch.

. Abschied und Ankommen ge-
stalten: Ein bewusster Abschied
und ein echtes Ankommen star-
ken das Gefiihl von Verbunden-
heit.

. Gemeinsame Zeit fest einpla-

nen: Ob Spaziergang, Kochen
oder ein Serienabend, darauf
konnen sich beide freuen.

. Mini-Abenteuer: Verabreden
Sie einmal im Monat ein klei-
nes ,Blind-Date” im Alltag. Einer
plant etwas Kleines (z. B. spon-
tanes Picknick, Trip in die Nach-
barstadt, neues Restaurant aus-
probieren), der andere |dsst sich
Uberraschen.

10 BKKevm
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Eine stabile Partnerschaft wirkt sich
nachweislich positiv auf die Gesund-
heit aus. Die bekannte Harvard Study of
Adult Development - eine der ldngsten
Langzeitstudien weltweit - zeigt: Enge,
verlassliche Beziehungen sind ein ent-
scheidender Faktor fur ein langes und
gesundes Leben. Sie senken unter ande-
rem das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen. Menschen in stabilen Partner-
schaften geben an, dass sie sich wohler
und weniger gestresst fuhlen.

Partnerschaft als Schutzfaktor

Den Grund fUr diesen positiven Effekt er-
kldren Psychologen so: Emotionale Un-
terstitzung wirkt wie ein Schutzfaktor.
Wer sich gesehen und verstanden fihlt,
geht gelassener mit Belastungen um.
Umso wichtiger ist es, die Beziehung im
Alltag bewusst zu pflegen.

Rituale schaffen Verbindung

Doch genau das fallt im Alltag oft schwer:
Arbeit, Termine und Verpflichtungen
lassen wenig Raum fur Zweisamkeit. Po-
sitive Rituale konnen hier gezielt gegen-
steuern. Sie schaffen feste Momente der
Aufmerksamkeit und geben Threr Bezie-
hung Struktur und Verldsslichkeit. Diese
kleinen Gewohnheiten stérken die emoti-
onale Bindung und helfen, auch in stres-

sigen Zeiten miteinander in Kontakt zu
bleiben. Sie wirken wie ,Ankerpunkte” im
Alltag und sind kurz, aber wirkungsvoll.

Alltagstauglich statt perfekt

Damit Rituale langfristig wirken, sollten
sie einfach umsetzbar sein. Es geht nicht
um grolRe Gesten, sondern um kleine,
bewusste Momente. Entscheidend ist,
dass beide Partner sich damit wohlfiihlen
und kein zusatzlicher Druck entsteht.

RegelmaRigkeit zahlt

Wichtiger als Dauer oder Aufwand ist die
RegelmaRigkeit. Ein kurzer, ehrlicher
Austausch kann wertvoller sein als auf-
wendig geplante, aber seltene gemein-
same Aktivitaten.

Rituale vermitteln Sicherheit
Psychologisch betrachtet, starken wie-
derkehrende Rituale das Gefiihl von
Sicherheit und Zugehdrigkeit. Sie signa-
lisieren: ,Wir nehmen uns Zeit flreinan-
der.” Gerade in unsicheren oder stress-
reichen Phasen kann das stabilisierend
wirken. Zudem helfen Rituale, Konflikten
vorzubeugen. Wer regelmaRig im Aus-
tausch bleibt, erkennt Spannungen, be-
vor sie eskalieren.



...und wenn’s mal
schwierig wird?

Damit aus kleinen Meinungsverschiedenhei-
ten kein groBBer Streit entsteht, helfen ritua-
lisierte Ablaufe der ,Gewaltfreien Kommu-
nikation”, einer Methode fur respektvolle
Gesprdche:

Beobachtung: Schildern Sie Threm Partner,
worum es geht, maglichst neutral ohne Be-
wertung. Statt: ,Du hast mich ignoriert”, lie-
ber: ,Als ich dich heute zweimal angerufen
habe, hast du nicht reagiert.”

Gefiihle: Sprechen Sie Uiber Thre Emationen
in der Ich Perspektive und ohne Vorwdrfe.
Zum Beispiel: ,Ich bin unsicher, weil ich drin-
gend deine Ndhe brauchte”, statt: ,Dir ist al-
les wichtiger als Zeit fur mich.”

Wunsch: Formulieren Sie Ihre BedUrfnisse
sachlich und als Bitte: ,Ich fihle mich gera-
de nicht so gut, wollen wir Zeit miteinander
verbringen?”

Mehr Infos und Ubungen
zur Gewaltfreien Kommu-
nikation (GFK) nach Mar-
shall Rosenberg finden Sie
hier:

© Nina Lawrenson/peopleimages.com - stock.adobe.com

Besser leben

Top 6: Das verbindet die meisten

In einer Umfrage* bewerteten 71 % der Befragten Rituale als
,sehr wichtig”. Besonders haufig genannt wurden:

+ gemeinsamer Morgenkaffee oder Frihstlck (46 %)

* regelmadRige Spaziergange (43 %)

« Serien nur gemeinsam weiterschauen (36 %)
+ Kosenamen (32 %)

* nicht im Streit schlafen gehen (31 %)

+ langes Kuscheln am Wochenende (27 %)

*Quelle: Parship
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Zukunft gestalten

Gut vorbereitet in den neuen Lebensabschnitt

Ausbildung, ich komme!

Schule bald geschafft? Dann geht's jetzt ans Organisieren. Keine

Sorge: Wenn du weil3t, worauf es ankommt, startest du entspannt

in deine Ausbildung oder das Studium.

Der Schulabschluss rickt ndher und
plétzlich gibt es eine Menge Dinge, um
die du dich kimmern musst. Von der
Krankenversicherung tber das Bankkon-
to bis hin zur Bewerbung: Der Start ins
Berufsleben bringt Verantwortung mit
sich, aber auch viele neue Chancen.

Deine Krankenversicherung

Sobald du eine versicherungspflichtige
Beschaftigung  aufnimmst,  bendtigst
du eine eigene Mitgliedschaft bei einer
Krankenkasse. Wir von der BKK evm sind
dabei dein optimaler Partner. Melde dich
gerne bei uns, stelle deine Fragen und
beantrage deine Mitgliedschaft. Das
Ganze kannst du natirlich auch online
erledigen.

Wichtig zu wissen: Wenn du weiterhin zur
Schule gehst oder studierst, kannst du
unter bestimmten Voraussetzungen bis
zur Vollendung des 25. Lebensjahres in

der kostenlosen Familienversicherung
bleiben (siehe Kasten ,Krankenversiche-
rung fur Studierende”).

Dein Versicherungsnummernachweis
Dieses Dokument (friiher Sozialversiche-
rungsausweis) enthdlt deine Sozialver-
sicherungsnummer und wird oft vom
Arbeitgeber verlangt. Bei deiner ersten
Beschdftigung stellt die Rentenversiche-
rung ihn aus.

Deine Steueridentifikationsnummer
Auch deine Steueridentifikationsnummer
solltest du parat haben. Ohne sie kann
dein Arbeitgeber dir kein Gehalt aus-
zahlen. Deine Eltern haben die Nummer
nach deiner Geburt erhalten. Falls du sie
nicht findest, kannst du sie beim Bundes-
zentralamt fur Steuern erneut anfordern
Uber www.bzst.de. Plane hier etwas Zeit
ein, denn die Zusendung kann einige Wo-
chen dauern.

Finanzen und Haftpflicht klaren

Flr dein Gehalt brauchst du ein eigenes
Girokonto. Viele Banken bieten spezielle
Konten flr Auszubildende an. Falls du
noch nicht volljdhrig bist, denk daran,
dass du die Zustimmung deiner Eltern
brauchst.

AulRerdem solltest du dich mit dem The-
ma Haftpflichtversicherung beschaftigen.
Sie schitzt dich vor hohen Kosten, wenn
du aus Versehen einen Schaden verur-
sachst. Oft bist du wahrend der Ausbil-
dung noch Uber deine Eltern mitversi-
chert, kldre aber unbedingt, ob das auch
bei dir der Fall ist.

© PeakCC/peopleimages.com - stock.adobe.com
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Zukunft gestalten

A

LT

Krankenversicherung A
fiir Studierende & :

*  Du mochtest studieren? Je nach Alter
und Lebenssituation gibt es fur Stu-
dierende verschiedene Maglichkeiten,
krankenversichert zu sein:

cony

© Jaco%ﬁt‘} = Stc;:%dobe

1. Familienversicherung - kostenlos
. versichert bis 25

Deine Checkliste Bis zum 25. Lebensjahr kannst du in der
Regel kostenlos familienversichert blei-
ben, sofern dein Einkommen unter
einer bestimmten Grenze liegt. Ein ge-
leisteter Freiwilligen- oder Zivildienst
kann diese Zeit verlangern.

i rankenversicherung: ' -
- g:g:\ir‘;ge deine I\/\itg\iedschaft pei der BKK €

ernachweis:

ungsnumm ob oder deine erste

fiir deinen ersten |
entenversicherung.

O Dein versicher
Beantrage ihn
Ausbildung bei der R

; 2. Studentische Krankenversiche-
I mer:

identifikationsnummer: aran, diese rung (KVdS)

kein Gehalt! Denkfruhzemgd Danach greift meist die studentische
Krankenversicherung mit gunstigen
Beitrdgen. Sie gilt bis zum Studienab-
schluss, spatestens bis zum 30. Lebens-
jahr.

[ Deine Steuer
Ohne Nummer
Kennziffer zu erfragen.

|
konto fur zukinftige Gehaltszahlungen:

Eroffne dein Bank

3. Gesetzliche Mitgliedschaft - naht-
loser Ubergang nach dem Studium

Nach dem Studium kannst du dich z. B.
ecococ® bei uns als gesetzlicher Krankenversi-
cherung weiterversichern. Die Beitrage
richten sich nach deinem Einkommen.

. Haftpf‘iChtverSiChE\i‘;?r? \-"mtversichert? Schiitze dich vor

Bist du bei deinen
Haftungsschéden‘.

[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ )
[ )
[ ]
[ ]
[ )
. .
® [ Dein Girokonto:
[}
[ ]
[}
[}
[}
[ ]
o
: ..oooo"""
[ )
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Viel SpalR mit unserem Gehirnjogging

Kreuzwortratsel Sudoku leicht
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dienst)
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Euro-
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wagen

im Bal-
tikum

unbe-
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i . 6 9 7 5
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bei
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i

6 5 9
eignen

Menge L 1 8 3 6

Haustier,

Gefligel figur bei

Gotthelf

Film-
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\!/ Barmenia
/"\ Gothaer

Auch wenn Sie rund um die
Welt reisen.

Mit dem Tarif BKKR sind Sie bei Krankheiten und Unfallen
im Urlaub und auf Reisen optimal abgesichert.

Weitere Informationen finden Sie online unter

www.extra-plus.de/reise
oder Telefon 0202 438-3560

ExtraPlus ist ein Angebot unseres Kooperationspartners Barmenia Krankenversicherung AG.
Es handelt sich um eine Kooperation nach den Vorgaben des § 194 Abs. 1a SGB V.



—

www.bkk-evm.de

Rundum-Versicherungsschutz
und gute Leistungen

Exklusiv nur fr Mitarbeiter der evm-Gruppe:
Werde mit Deiner Familie Mitglied der evm-Betriebskrankenkasse.

Profitiere von Eine Mitgliedschaft lohnt sich

@ unbiirokratischem und schnellem Service vor Ort Weitere Informationen erhaltst Du bei der evm-Betriebs-
krankenkasse. Du findest uns im Verwaltungsgeb&ude
der evm in der Schiitzenstral3e 80-82, Erdgeschoss,
Raum E 33.

& personlichen Ansprechpartnern

@ umfassendem Gesundheitsangebot: Osteopathie,
Praventionskurse, Impfungen, Kinder- und Jugend
vorsorge, Zuschuss fiir homéopathische Arzneimittel,
Schwangerschaftsvorsorge

@ dem Zuschuss zur professionellen Zahnreinigung

& der Kosteniibernahme kiinstliche Befruchtung

Tipp
Mitglieder werben Mitglieder
Wir zahlen 20 Euro fiir Deine Empfehlung.

Wir freuen uns auf Deinen Besuch und beantworten gerne personlich Deine Fragen.

evm-Betriebskrankenkasse Telefon: 0261 402-71313 oder
Ralf Hauner 0261 402-71524

SchiitzenstraRe 80-82 « Raum E 33 E-Mail: ralf hauner@bkk-evm.de .
56068 Koblenz www.bkk-evm.de Betriebskrankenkasse




