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Ausbildungsmesse in Hof 3

TENOWO-Gesundheitstag 4

: Meldungen 5
rungsfachangestellte/r im Online Hautcheck 11

Rahmen der gesetzlichen
Krankenversicherung ist
nicht nur vielseitiq und
zukunftsorientiert, son-

Bleib gesund

dern auch ausgesprochen krisensicher. So motivieren wir AktIV. gegen Dia betes Typ 2 e 6
Berufsstarter zu dieser vielversprechenden Ausbildung. Mediensucht als neue Normalitat? 8

Jetzt ist wieder die Zeit, um sich auf Ausbildungsstellen -

auch bei der BKK Textilgruppe Hof - zu bewerben (S. 3). Le b ens f reu de

Ist Ihr Diabetesrisiko erhéht? Durch einen nur leicht ver- Backen: Unbeschwert geniel3en 12
anderten Lebensstil lasst sich Diabetes mellitus Typ 2 Bratpfanne: Welches Material? 14
oftmals verhindern, verzégern oder sogar rickgdngiq Gehirn jogging 15

machen (S. 6).

Video, Kommunikation, Apps, Spiele, Soziale Netzwerke:
Was macht unentwegter Medienkonsum mit Beziehun-
gen, Engagement, Persénlichkelt, Empathie und Lebens-
qualitat, und wann wird die Gewohnheit zur Mediensucht
(. 8)?

Wer mit einem Hautproblem zeitnah eine Hautarztpra-
XIs aufsuchen mdchte, wird méglicherweise scheitern.
Deshalb bietet Ihre BKK Textilgruppe Hof ab sofort den
Online Hautcheck an: Unabhdngig von Ort und Zeit be-
kommen Sie innerhalb von 48 Stunden eine fachdrztliche
Expertise. Wie dlies funktioniert, lesen Sie auf S. 71.

© mariiya - stock.adobe.com

Selbstgebackene Weihnachtsleckereien sind ungesund
und treiben den Blutzucker nach oben? Keineswegs, wenn
man statt herkbmmlichem Zucker natdrlichen Xylit (Bir-
kenzucker) oder Erythrit verwendet und durch gesunde
Nisse, Pflanzendle und Trockenfriichte ergdnzt (S. 12).

Mit diesen und weiteren Anregungen wiinschen wir, das Me d iensuc h ta l S Un b €sc h wert

Team der BKK Textilgruppe Hof. Ihnen eine besinnliche neue Normalitat? gen ieflen
Adventszeit, ein frohes Weihnachtsfest und einen gesun-
den und erholsamen Jahresausklang.

So erreichen Sie uns

%{( (/é: P Besucheradresse:

BKK Textilgruppe Hof, Fabrikzeile 21, 95028 Hof
Ihr Peter Knéchel

Vorstand BKK Textilgruppe Hof Postadresse:

Postfach 1151 95010 Hof

Service Hotline: 0800/255 84 40
Zentrale Telefonnummer: 09281/49-370
Fax: 09281/49-516
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Wenn Sie im Jahr 2023 voraussichtlich einen
guten Realschul- oder Gymnasialabschluss

Sie suchen einen abwechslungsreichen und interessanten Ausbildungsberuf? Dann starten erreichen, freuen wir uns auf lhre Bewerbung.
Sie mit uns in eine erfolgreiche berufliche Zukunft. Haben wir Ihr Interesse geweckt?

Die BKK Textilgruppe Hof ist eine bayernweit gedffnete gesetzliche Krankenkasse, die sich

auf einem gesunden, konstanten Wachstumskurs befindet. Wir betreuen ca. 7.500 Versicherte, Vorstand

die sich fiir unseren persénlichen Service und unser attraktives Leistungsangebot entschieden M BKK Textilgruppe Hof

Herrn Peter Kndchel
Postfach 1151
95010 Hof

oder per E-Mail
@ (ausschlieRlich mit PDF-Anhang)
peter.knoechel@bkk-textilgruppe-hof.de

haben. Unsere Mitarbeiter engagieren sich Tag fiir Tag erfolgreich dafr.

Wir suchen fiir 2023 eine/n Auszubildende/n fiir den Beruf des

Sozialversicherungsfachangestellten (m/w/d)

Wir freuen uns auf Sie!

Wir bieten Ihnen:

- eine interessante und abwechslungsreiche 3-jahrige Ausbildung BKKo

« direkten Kundenkontakt TEXTILGRUPPE
« anspruchsvolle Aufgaben

« gute Zukunftsperspektiven

« eine attraktive Vergiitung

* Aktive Mitwirkung

« nette Kollegen

BKK-TEXTILGRUPPE-HOF.DE

BKK Textilgruppe Hof auf der Ausbildungsmesse in Hof:

3000 junge Menschen vor Ort

Ausbildungsanwadrter, welche die
Messe besuchten. Die zukiinftigen
Berufsstarter hatten dabei Gelegenheit,
sich viele der rund 200 vorgestellten
Ausbildungsberufe ndher anzusehen.
Die BKK Textilgruppe Hof liel§ es sich als
il st solide und wachstumsstarke Kranken-
kasse in der Region nicht nehmen, mit
einem eigenen Stand prasent zu sein.
Denn der krisensichere Beruf des/der
Sozialversicherungsfachangestellten
Fachrichtung Krankenversicherung bie-
tet jungen Menschen ausgezeichnete

Das Beratungsteam der BKK Textil- Entwicklungsmaglichkeiten und Bedin-
gruppe Hof freute sich tiber die Re- gungen, ein angenehmes Arbeitsum-
sonanz unter den interessierten feld und spannende Aufgaben. Daniel
Jugendlichen. Strétz und Doreen Stoppe von der BKK
Textilgruppe Hof beantworteten den
Im Oktober fand die 21. Hofer Ausbil- interessierten Jugendlichen alle Fragen
dungsmesse in der Freiheitshalle Hof zu diesem attraktiven Beruf und freuten f: 4 Al
statt. Dabei warben 150 Aussteller sich Uber die groRe Zahl und Resonanz Rund 3000 zuktinftige Berufsstarter
um die Aufmerksamkeit der 3000 der Besucher. besuchten die Ausbildungsmesse in Hof.
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BKK Textilgruppe Hof unterstiitzt

TENOWO-Gesundheitstag

Im September begleitete die BKK Textilgruppe Hof den Gesundheitstag in und vor den Pro-

duktionsstatten der TENOWO, eines der fuhrenden Vliesherstellungsunternehmen aus Hof.

Beratung fur alle Interessenten: Erst
die richtigen Sicherheitsschuhe ge-
wdhrleisten vollen Schutz und Funk-
tionalitdt.

Im Rahmen des TENOWO-Gesundheits-
tags fanden an verschiedenen Standor-
ten attraktive Aktionen statt. So konnten
die Mitarbeiter ein Carrera-Autorennen
veranstalten. Allerdings trieben sie ihre
Fahrzeuge Uber ein Fahrrad mit eigener
Muskelkraft an. Wer Lust auf einen
gesunden Smoothie hatte, konnte sich
die Zutaten selbst zusammenstellen.
Der auf einem Dynamofahrrad instal-
lierte Mixer trat aber auch hier erstin
Aktion, wenn die Interessenten kraftig
in die Pedale traten. Eine Beratung tiber
Sicherheitsschuhe, Testfahrten mit dem

Impressum

E-Bike auf dem Firmenhof sowie Vortra-
ge Uber gesundes Schlafen rundeten
das Programm ab.

Die verantwortlichen Mitarbeiter der
TENOWO bedankten sich bei der BKK
Textilgruppe Hof, ,ohne deren Mithilfe
dieser Gesundheitstag nicht moglich
gewesen wdre". Schnell war man sich
dariiber einig, das Event im nachsten
Jahr zu wiederholen.

Doppelt gesund und klimaneutral:
Leckeren Smoothie zubereiten und
dabei in Bewegung kommen.

Autorennen mal anders: Speed kommt aus den Beinen statt aus der Steckdose.

Nattirlich Gesund erscheint viermal im Jahr im Rahmen
der gesetzlichen Verpflichtung der BKK zur Aufkldrung
Uber Rechte und Pflichten aus der Sozialversicherung.

BKK Textilgruppe Hof-Mitglieder erhalten das Kunden-
magazin im Rahmen ihrer Mitgliedschaft.
Abonnementbestellungen beim Verlag.

Eine Kiindigung des Kundenmagazins ist moglich zum
31. Dezember des Jahres mit halbjahrlicher Kiindi-
gungsfrist. Ist der Verlag durch héhere Gewalt, Streik
und dgl. an seiner Leistung verhindert, so besteht keine
Ersatzpflicht fir das Kundenmagazin.

Herausgegeben von der FKM VERLAG GMBH
in Zusammenarbeit mit BKK Textilgruppe Hof.

BKK Textilgruppe Hof

Redaktion BKK Textilgruppe Hof: Klaus Opitz Art-Direction: Henrike Jordan
Anschrift: BKK Textilgruppe Hof, Fabrikzeile 21, 95028 Hof
Kostenlose Service Hotline: (0800) 2 55 84 40

Telefax: (09281)495 16

E-Mail: info@bkk-textilgruppe-hof.de
www.bkk-textilgruppe-hof.de
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Winterzeit ist Lausezeit
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Im Winterhalbjahr verbreiten sich Kopflduse besonders stark
- und dies aufgrund des haufigeren Kérperkontakts vor allem
bei Kindern. Bei einem Ldusebefall missen Eltern die Kita
oder Schule informieren und auch alle Familienangehdrigen

A

und engen Kontaktpersonen auf Befall Gberprifen, um eine
erneute gegenseitige Ansteckung zu vermeiden: Ausgewach-
sene Tiere sehen meist rétlich-braun aus und sind etwa 3 mm
lang. Die Eier (Nissen) dhneln winzigen gelben oder braunen
Samen. Ist die Laus-Nymphe geschllpft, sieht das leere Ei weil}
aus. Mehrfaches nasses Auskdmmen mit einem Lausekamm
und die Anwendung eines Lausemittels nach Anleitung des
Kinderarztes beseitigen die Parasiten in der Regel zuverldssig.
,Der Befall mit Kopflausen hat nichts mit Kérperhygiene zu
tun. Die Ubertragung erfolgt meist durch direkten Haar-zu-
Haar-Kontakt. Ohne Blutquelle iberleben die Parasiten hdchs-
tens 55 Stunden. Die Stiche der blutsaugenden Kopflause
konnen juckende Papeln erzeugen - manchmal jedoch bleiben
sie auch unbemerkt”, erklart Dr. Monika Niehaus, Kinder- und
Jugendarztin sowie Mitglied des Expertengremiums des Be-
rufsverbandes der Kinder- und Jugendarzte (BVK]).

Quelle: www.kinderaerzte-im-netz.de

Gibt es Alternativen zur Darmspiegelung?

Ab 50 (Manner) bzw. 55 Jahren (Frauen)
haben Versicherte Anspruch auf eine
Darmspiegelung mit einer Wiederho-
lung nach zehn Jahren. Damit kénnen
rund 95 % der Polypen und Tumoren
entdeckt und entfernt werden. Viele
Menschen fragen jedoch nach Alterna-
tiven. Daher bieten die Krankenkassen
alternativ wahrend dieses Zeitraums alle
zwei Jahre eine immunologische Stuhl-
untersuchung an. Diese ist weniger
verlasslich, senkt aber das Darmkrebsri-
siko ebenfalls deutlich.

AuBerhalb des gesetzlichen Vorsorge-
programms bieten Arzte auch eine
virtuelle Darmspiegelung per CT oder
MRT. Lediglich die CT-Koloskopie hat
sich bislang jedoch als zuverlassig
erwiesen, wird aber nur bei Menschen
bezahlt und empfohlen, bei denen eine
normale Darmspiegelung nicht méglich
ist. Auch molekularbiologische Stuhl-
oder Bluttests sind in der Entwicklung,
die nach tumortypischen Biomarkern
suchen, jedoch ebenfalls noch nicht
empfehlungsreif sind. Somit gilt die

Fast Food wird gesund

risikoarme Darmspiegelung weiterhin
als Methode der Wahl.

Quelle: www.krebs-
informationsdienst.de

-
i -
-
© SizeSquare's - stock.adobe.com

Fast Food und Junkfood werden zuneh-
mend durch schnelle, aber gesunde To-
go-Gerichte ersetzt, die es mit fast jeder
gesunden Kiiche aufnehmen kénnen.

Man spricht auch von Convenience Food.

JImmer mehr Menschen kdnnen nicht
kochen oder haben keine Zeit dafir,
wollen aber gleichzeitig gesund essen.
Sie sind daher auf Convenience Food
angewiesen”, sagt Jutta Dierkes, Profes-
sorin fir Clinical Nutrition an der Uni-

versitat Bergen. ,Da Verbraucherinnen
und Verbraucher kritische Inhaltsstoffe
beachten, ist schon jetzt eine Optimie-
rung dieser Produkte zu beobachten”,
weild Food-Journalistin Dagmar von
Cramm. Vor allem in GroRstddten zeigen
innovative Angebote, dass Essen auf
die schnelle Tour gesund sein kann. In
Zukunft dirfte auch die Liefer-Branche
diesen Trend noch starker aufgreifen.
Melanie Kirk-Mechtel, www.bzfe.de

4202 5
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Zuckerkrankheit aufhalten oder verhindern

Aktiv gegen Diabetes Typ 2

Sind Ihre Blutzuckerwerte erh6ht? Hat Ihr Arzt von einer Vorstufe von Diabetes Typ
2 gesprochen oder einem erhéhten Risiko? Dann ist jetzt genau die richtige Zeit zu
handeln. Denn durch einen nur leicht veranderten Lebensstil Iasst sich die Erkrankung

oftmals verhindern, verzégern oder sogar riickgangig machen.

Jeden Tag erkranken in Deutschland durchschnittlich geschatzt Was ist eigentlich Diabetes Typ 2?

1.000 Menschen an Diabetes mellitus. Somit sind bundesweit Bei Diabetes Typ 2 handelt es sich um eine Stoffwechselerkran-
laut Robert Koch-Institut (RKI) derzeit mehr als sieben Millionen kung, bei der regelmaRig oder dauerhaft der Blutzuckerspiegel
Menschen betroffen, darunter 95 % mit Typ 2 - Tendenz stark stark erhoht ist. In einem fortgeschrittenen Zustand ist die
steigend. Wahrend es sich bei Typ 1 um eine Autoimmuner- Krankheit nicht mehr heilbar und muss mit einer regelmaRigen
krankung handelt, die sich nicht verhindern oder aufhalten Medikamenteneinnahme oder tdglichen Insulininjektionen
|asst, ist Typ-2-Diabetes in den meisten Fallen auf den Lebens- behandelt werden. Tuckisch ist, dass ein hoher Blutzuckerspie-
stil zurtckzufihren: Trat die Erkrankung bisher iberwiegend gel lange keine Beschwerden verursacht und hdufig unbemerkt
bei Menschen ab 45 Jahren auf, so sind nun zunehmend bleibt. Langfristig werden dadurch aber BlutgefdRRe, Organe und
jingere, meist Ubergewichtige Menschen betroffen, teilweise Nerven geschadigt. So sind die haufigsten Folgeerkrankungen
sogar schon Jugendliche. von Diabetes Herzinfarkt, Schlaganfall und Nierenschwdche.
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Diabetes-Friihwarnzeichen: Durst, Erkaltung

Typische Friihsymptome des Diabetes mellitus
Typ 2 sind:

- Durst (> 2 | Trinkmenge taglich)

- verstarktes Wasserlassen (auch nachts)

- Hautstérungen wie Juckreiz (Aufkratzen), Flecken,
Warzen, Aphthen im Mund (entztindete Stellen),
trockene Augen, Haut und Schleimhdute

- Immunstorungen: schlechte Wundheilung,
Erkaltungen, Gerstenkorner und andere Infektionen

- Tagesmudigkeit, verminderte Leistungsfahigkeit

- Gewichtsabnahme trotz unveranderter Erndhrung

Durch einen gesundheitsbewussten Lebensstil kann das Risiko
deutlich gesenkt werden. Selbst wenn bei Ihnen schon ein Pra-
diabetes, also eine Vorstufe mit deutlich erhéhten Blutzucker-
werten, vorliegt, 1asst sich der Verlauf noch positiv beeinflussen
und viel Lebensqualitat zuriickgewinnen. Sie haben es somit in
der Hand. Bereits kleine Veranderungen bewirken viel:

1. Reduzieren Sie Ubergewicht
Jedes Kilo zahlt! Gerade ein groler Bauchumfang ist laut
Deutscher Diabetes Stiftung (DDS) problematisch, da sich
dann meist auch um und in den Organen Fett angesammelt
hat. Besonders eine Fettleber steht in enger Verbindung mit
Typ-2-Diabetes.

2. 30 Minuten Bewegung am Tag
Auch hier heifit es: Jeder Schritt zahlt! Moderate Bewegung
wie etwa Treppensteigen oder tdgliche Spaziergange
verbessert den Stoffwechsel messbar. Dazu mehrmals pro
Woche eine kurze, schweiltreibende Anstrengung einpla-
nen (Vorerkrankte bitte mit dem Hausarzt ein gutes Mal3
besprechen).

3. Essen Sie ballaststoffreich
Gemuse, Vollkornprodukte und Hulsenfriichte (Linsen,
Erbsen, Bohnen) wirken vorbeugend gegen Typ-2-Diabetes,
denn sie enthalten viele Ballaststoffe. Genau diese helfen
optimal gegen einen gestérten Zucker- und Fettstoffwech-
sel. Noch dazu verbessern sie die gestorte Insulinwirkung.
Besonders viel Wirkung haben hier Haferprodukte (siehe
Kasten).

4. Trinken Sie zuckerarm
Frucht- und Kaffeegetranke enthalten meist besonders viel
Zucker und treiben daher den Blutzucker- und Insulinspie-
gel in die Hohe. Folge: Ubergewicht und Diabetes.

5. Sorgen Sie fiir genug Auszeiten
Stress erhoht den Blutzuckerspiegel und kann eine Diabe-
teserkrankung verschlechtern. Die Deutsche Diabetes Hilfe
weist aullerdem darauf hin, dass eine anhaltende emoti-
onale Uberbelastung die Stoffwechselerkrankung sogar
mit auslosen kann. Versuchen Sie daher, Dauerstress mit
maglichst viel Ruhe- und Entspannungsphasen abzumildern
oder, noch besser, die Ursachen zu beheben.

Exkurs: Hafer - das neue Superfood

Einige Nahrungsmittel eignen sich besonders bei
Diabetes(-Risiko): In den vergangenen Jahren wiesen
Studien wiederholt auf gesundheitsférdernde und sogar

blutzuckersenkende Effekte des Hafers hin. Grund dafur
ist vor allem sein Inhaltsstoff Hafer-Beta-Glucan. Dieser
wasserlosliche Ballaststoff bindet im Korper Flissigkeit.
Dies hat einen verlangsamten Nahrstoffabbau im Diinn-
darm zur Folge und wirkt sich so positiv auf Blutzucker-
und Cholesterinspiegel aus. Obendrein fihlt man sich
langer satt. Diese Auswirkungen sind bei Diabetikern
sogar messbar: Probanden nahmen dabei an drei
aufeinanderfolgenden Tagen tdglich ausschlieRlich drei
warme Haferschleimmahlzeiten mit nur wenig Gemuse
und Friichten zu sich. Danach war ihr Blutzuckerwert um
mehr als ein Drittel gesunken. Viele Diabetologen raten
daher ihren Patienten, regelmaRig reine Hafertage ein-
zulegen. ,Hafer empfehle ich dartber hinaus fir jeden
Menschen als alltaglichen Nahrungsbestandteil”, so Dr.
Winfried Keuthage, Ernahrungsmediziner und Diabeto-
loge in seinem Buch ,Die Haferkur flr einen gesunden
Stoffwechsel”. Auer im Musli lasst sich Hafer auch zu
stlRem Porridge und herzhaften Speisen verarbeiten,
etwa Haferpfannkuchen, Haferpizza oder Paprika mit
Haferfullung.

Unsere Disease-Management-Programme

fur Betroffene

Fur bestimmte chronische Krankheiten wie Diabetes melli-

tus bietet die BKK Textilgruppe Hof unter dem Namen BKK
MedPlus besondere Behandlungsprogramme an, sogenannte
Disease-Management-Programme (DMP). Ziel ist es, alle Un-
tersuchungen zu koordinieren, dadurch das Risiko von Folge-
schdden und Verschlechterungen zu reduzieren und somit die
Lebensqualitdt zu erhalten bzw. zu verbessern. Sind Sie bereits
von Diabetes betroffen? Dann halt Ihr Arzt die Teilnahmeun-
terlagen bereit und informiert Uber alle wichtigen Details. Die
Einschreibung erfolgt kostenlos und freiwillig und ermdglicht
eine qualitdtsgesicherte Behandlung und Patientenschulung.

4/2022
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Tanz der Avatare

Mediensucht als neue Normalitat?

Video, Kommunikation, Apps, Spiele, Soziale Netzwerke: Medienkonsum hat alle Lebens-

bereiche erobert und sich mit ,Social Distancing” seit 2020 nochmals fast verdoppelt. Doch

was manche als digitalen Durchbruch feiern, kann Beziehungen, Engagement, Empathie

und Selbstwertgefuhl schwer belasten.

Galt Mediensucht noch vor wenigen
Jahren als Exot unter den Suchtkrank-
heiten, so bewegt sie sich mittlerweile
unter den Spitzenreitern. Denn eine
unentwegte Mediennutzung ist heute
so normal wie das Rauchen in den
1960ern. Doch das Gehirn wird dabei
auf standige Reizaufnahme, Konzen-
trations-Hopping und hundertfache
digitale Belohnungen getrimmt und

befindet sich damit in Dauererregung.

Dies betrifft einerseits den TV- und
Videokonsum, doch noch starker die
Spiel- und Internetsucht (exzessives
Onlineverhalten - EQV, Onlinesucht)
einschlielich der Abhangigkeit von
sozialen Medien wie Instagram, Part-
nerplattformen, Facebook, YouTube,
WhatsApp oder TikTok.

BKK Textilgruppe Hof

Alles dreht sich um den
nachsten digitalen Kick

In standiger Erwartung des nachsten
Kicks entgleitet jedoch allzu leicht das
reale Leben. Echte Bindungen und
Kontrolle treten in den Hintergrund.
Algorithmen schaffen eine eigens auf
jeden Nutzer abgestimmte digitale
Schweinwelt, in der dieser kommuni-
ziert, einkauft, arbeitet, sich informiert,
unterhdlt und prasentiert. Doch ohne
den gesunden und analogen Kontakt
zu sich selbst und der Welt schwinden
Selbstwert, Bindungen, Flowgefiihl und
Selbstwirksamkeit mit jedem Klick. Stan-
dige Aufnahmebereitschaft und digitale
Stimulierung setzen Nutzer unmerklich
unter Dauerstress.

3,2 % der Bevolkerung
internetsiichtig

Ob Kommunikation, Information, Spiele,
Shopping, Pornografie, Partnersuche
oder Tracking: 88,1 % der Bevolkerung
nutzen taglich das Internet — und damit
nahezu alle Menschen, die dazu kor-
perlich in der Lage sind. Dabei stehen
Unterhaltung (Videos, Spiele, soziale
Netzwerke) und Online-Shopping ganz
oben, weit vor beruflichen Aktivitaten
oder Information. Laut einer Studie
waren 2018 6,1 % der Kinder und Ju-
gendlichen von Mediensucht betroffen,
also dem dauerhaften Kontrollverlust
Uber eine alles bestimmende Medien-
nutzung - haufig mit einer Internetnut-
zung von 35 und mehr Wochenstunden.
Die Studie ,Mediensucht 2020" spricht



von 3,2 % Internetstichtigen in Deutsch-
land. Nicht mitgerechnet ist allerdings
die deutlich groRere Anzahl der Fille,
in denen eine unmaRige und unkon-
trollierte Mediennutzung ohne groRere
soziale Auffalligkeiten stattfindet. Hier
waren Zahlen im zweistelligen Prozent-
bereich zu erwarten (zum Vergleich: der
Anteil der Glucksspielstichtigen liegt in
Deutschland bei 0,3-0,5 %). So geben
laut dem Kinderreport 2021 des Deut-
schen Kinderhilfswerks 12 % der Kinder
und Jugendlichen und 6 % der Erwach-
senen an, bereits eigene Erfahrungen
mit Mediensucht gemacht zu haben.

Junge Menschen in der Blase:
24 Wochenstunden privat

im Internet

Die Drogenaffinitatsstudie 2019 der
Bundeszentrale fir gesundheitliche
Aufklarung (BZgA) zeigte eine deut-
liche Zunahme der problematischen
Computerspiel- und Internetnutzung
bei Jugendlichen und jungen Erwachse-
nen seit 2015. Demnach nutzen 12- bis
17-Jahrige Computerspiele und das
Internet durchschnittlich 22,8 Stunden
und 18- bis 25-Jahrige durchschnittlich
23,6 Stunden pro Woche privat - also
nicht flr Schule, Studium oder Beruf.
Erhebungen fir 2020 belegen weitere
deutliche Steigerungen in der Gro-
Renordnung einer Verdopplung des
Medienkonsums. Mehr als 60 % der
Neun- bis Zehnjahrigen kdnnen sich
keine 30 Minuten mehr ohne digitale

/_M/_\- Bleib gesund

Medien selbst beschaftigen, und 70 %
der Kinder im Kita-Alter benutzen das
Smartphone ihrer Eltern mehr als eine
halbe Stunde taglich.

Einsamkeit, Depression und
Ubergewicht als Folgen

Wie bei jeder Sucht gilt: Alle Lebensbe-
reiche und Beziehungen treten in den
Hintergrund. Dazu kommen Einsamkeit,
Angste, Ligen (auch (iber die Zeiten der
Mediennutzung), Depression und Subs-
tanzmissbrauch, aber auch Bewegungs-
und Schlafmangel sowie Fehlerndhrung,
Schlafstérungen, Ubergewicht, Dia-
betes, HWS-Syndrom (,Smartphone-/
Bildschirm-Nacken”), Kurzsichtigkeit
und Unfalle durch Smartphonenutzung
im StraRenverkehr. Haufige psychische
Erkrankungen sind Depression, Angste,
Zwange, Hyperaktivitat, Konzentrations-
und Entwicklungsstorungen. Entspan-
nung ist ohne Endgerdt nicht mehr
maglich. Und es ist niemals genug.

Wieder leben lernen: Schritte
aus der digitalen Abhangigkeit
Die zwei wichtigsten Schritte aus der
Abhdngigkeit sind das Erkennen des
Problems (bei Jugendlichen z. B. mithilfe
eines Selbsttests unter ins-netz-gehen.
de) und der Ausstiegswille. Erst dann
greifen weitere, vielfdltige Mdglich-
keiten. Zu diesen zdhlen Selbsthilfe-,
Beratungs- und Therapieangebote und
natdrlich konsequenter Suchtmittelver-
zicht (Stichwort Digital- und Medien-

Macht Digitalisierung

Digitalkonzerne versprechen Verbindung, Wirk-
samkeit und Zufriedenheit durch digitale Medien.
Doch nahm laut Statistischem Bundesamt der Anteil
glucklicher Menschen in Deutschland von 2011 bis

2018 - also in der Zeit des bislang groBten digitalen
Aufschwungs - von 76 % auf 68 % ab (Bejahung

der Frage: ,Sind Sie zurzeit gliicklich?”). Nach guten
Werten im Jahr 2019 sank die Zufriedenheit 2020
wieder deutlich - bei zugleich sprunghaft gestiegener
Mediennutzung.

fasten) und strukturierte Tagesplane.
Timing-Apps kdnnen die Nutzung der
Gerate oder des Internets begrenzen.

Unverzichtbar ist eine klare Begrenzung

der Mediennutzung fir Kinder und

Jugendliche. Denn ihr Gehirn kann noch

nicht ausreichend zwischen Realitat

und Virtualitat unterscheiden und wird

durch taglichen mehrstiindigen Online-

konsum irreversibel beeintrdchtigt. So

empfiehlt die BZgA folgende Obergren-

zen flr die Gesamtzeit der Nutzung aller

digitalen Endgerdte durch Kinder:

- bis 3 Jahre: keine Bildschirmzeit

+ 3-6 Jahre: 30 Minuten pro Tag

- 6-9 Jahre: finf Stunden pro Woche

- 9-12 Jahre: sieben Stunden pro Woche
(tatsachlicher aktueller Konsum: 3,5
Stunden pro Wochentag!)

Jugendliche von 12-14 Jahren sollten
maximal 1,5 Stunden pro Tag (10,5
Stunden pro Woche) digitale Medien
nutzen. Eltern haben die undankbare
Aufgabe, die Zeiten entsprechend zu
begrenzen und die Inhalte zu kontrol-
lieren. Dies sollte nicht durch tagliches
Aushandeln oder generelles Verbot
geschehen, sondern durch gemeinsam
besprochene Automatismen. So sollten
Kinder und Jugendliche Gerate wie
Smartphones oder Tablets nur fur die
vereinbarten Nutzungszeiten erhalten.
Routereinstellungen und Timing-Apps
begrenzen automatisch die taglichen
Internetzeiten, wahrend Kinderschutz-
Apps (z. B. von Kaspersky oder Norton)
schadliche Inhalte ausschlieBen.

4/2022
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Bevdlkerung befiirwortet Grenzen

der Mediennutzung

Laut dem Kinderreport 2021 sprechen sich 84 % der Kinder
und Jugendlichen und 74 % der Erwachsenen fir eine Kenn-
zeichnungspflicht fur Medien mit Suchtpotenzial aus. Experten
empfehlen zudem seit Langem, dass die Digitalisierung der
Schule vor allem durch einen maR- und verantwortungsvollen
Umgang mit digitalen Medien bestimmt wird. Denn Nutzer
verwenden diese vor allem privat, insbesondere zur Unterhal-
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Im Schatten der Lockdowns:
Mediensucht durch soziale Isolation
Im Zuge der Lockdowns 2020 und 2021 nahm der Konsum
von Onlinemedien sprunghaft zu und stieg laut einer
Befragung der Paracelsus Medizinischen Privatuniversitat
Nirnberg und des Zentralinstituts fur Seelische Gesund-
heit Mannheim bei 70 % der Menschen - je jinger, desto
starker. Laut einer Ldngsschnittstudie am Universitatsklini-
kum Hamburg-Eppendorf stieg in dieser Zeit die durch-
schnittliche Computerspieldauer bei 10- bis 17-Jahrigen
unter der Woche um 75 % an: von knapp 80 Minuten pro
Tag 2019 auf knapp 140 Minuten 2020. Die Social-Media-
Zeiten stiegen um 66 % auf 193 Minuten pro Tag. Auch bei
Kindern wurde eine massive Zunahme festgestellt.

- stock.adobe.com
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tung - je junger, desto intensiver. Dass dies nicht zur Bildung
und Entwicklung beitragt, belegen auch die Pisa-Studien der
OECD. Demnach haben Schiler in Deutschland zunehmen-
de Schwierigkeiten u. a. mit dem Suchen, Lesen, Verstehen
und Formulieren von Texten. Somit sind digitale Medien als
nitzliches Hilfsmittel zu verstehen, dirfen aber keine realen
Begegnungs- und Aktionsfelder ersetzen.




In wenigen Stunden zur Diagnose:

Online Hautcheck

Akutes Hautproblem und lange Wartezeit beim Dermatologen - wer kennt das nicht. Noch

schwieriger am Wochenende oder im Urlaub. Hier hilft der Online Hautcheck, ein neues

Angebot Ihrer BKK Textilgruppe Hof. Unabhangig von Ort und Zeit bekommen Sie inner-

halb von maximal 48 Stunden eine facharztliche Einschatzung und Therapieempfehlung.

Viele Hautprobleme wdren sehr schnell
geheilt und bedirften auch keiner
aufwendigen Behandlung, wenn der
Patient nur schnell das Richtige tun
wirde. Oft hilft eine einfache Salbe oder
das Weglassen eines Stoffes, der eine
Allergie ausldst. Reine Inforecherche im
Internet oder das verspatete Aufsuchen
des Facharztes fihrt hdufig gar zur Ver-
schlimmerung und einer langwierigen
sowie teureren Behandlung.

Dabei ist eine schnelle und unkompli-
zierte Klarung von Hautproblemen
durch eine Online-Konsultation bei
einem Hautarzt moglich - ganz einfach
mit digitalem Fragebogen und hochge-
ladenen Fotos.

Angaben und Fotos libermitteln
und Diagnose erhalten

Mit Ihrem Smartphone, Tablet oder PC
wahlen Sie auf www.onlinedoctor.de
eine Dermatologin oder einen Derma-
tologen aus, beantworten die Fragen
zu IThrem Hautproblem und laden drei
Bilder Threr betroffenen Hautstelle
hoch. Bei Unklarheiten erfolgt ggf. eine
Rickfrage des Facharztes. Unabhdngig
von Ort und Zeit erhalten sie innerhalb
von maximal 48 Stunden, meist bereits
nach wenigen Stunden, eine facharzt-
liche Einschatzung sowie die Diagnose
des Hautproblems, eine Therapieemp-
fehlung und bei Bedarf ein Privatrezept
uber benétigte verschreibungspflichtige
Arzneimittel. Sobald das sogenannte
eRezept auch fur Online-Angebote
moglich ist, bekommen Sie ein solches
Rezept, dessen Kosten wir dann, wie
bisherige Kassenrezepte, fur Sie uber-
nehmen. Falls erforderlich, wird Ihnen

das Aufsuchen einer Arztpraxis vor Ort
zur weiteren Untersuchung empfohlen.

Zum Nachweis, dass Sie bei uns versi-
chert sind, machen Sie auf der Internet-
seite von OnlineDoctor die abgefragten
personlichen Angaben und laden ein
Foto Ihrer Gesundheitskarte hoch. Die
Inanspruchnahme ist fur Sie kostenlos.

400 Arzte bundesweit

nehmen teil

Die Bildbeurteilung ist bei Dermatolo-
gen langst Praxisalltag und liefert gute
Ergebnisse. Zudem erfreuen sich digi-
tale Angebote zunehmender Beliebt-
heit. Hier lassen sich die technischen
Maglichkeiten des Smartphones hervor-
ragend mit der drztlichen Erfahrung zu
einem einfachen Angebot verkntpfen,
das Ihnen eine schnelle und ganz indi-
viduelle Problemldsung bietet. Unser
Partner bei diesem Angebot ist die
OnlineDoctor 24 GmbH, die bundesweit

© grki - stock.adobe.com

% ¥

etwa 400 Hautdrzte unter Vertrag hat.
Vielleicht ist sogar Ihr Hautarzt dabei.
Thren Wunscharzt kdnnen Sie sich auf
der Internetseite aussuchen.

Hautscreening vor Ort nicht
vergessen - mit Extras fur
unsere Versicherten
Ausgenommen von dem Angebot sind
Muttermale (Leberflecken). Zu deren
Abklarung empfehlen wir Thnen die re-
gelmaRige Hautkrebsvorsorge in einer
Praxis, damit der ganze Korper drztlich
untersucht wird. Uber die gesetzliche
Leistung (komplette Ubernahme einer
Hautuntersuchung alle zwei Jahre)
hinaus bezuschussen wir die Untersu-
chung in den Lickenjahren mit bis zu
25 € gegen Vorlage einer Rechnung.
Zudem Ubernehmen wir das Hautkrebs-
screening nicht erst — wie gesetzlich
vorgesehen —ab 35, sondern bereits
ab 15 Jahren, und dies mit erweiterten

Leistungen.
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‘ Lebensfreude

Gesunde Backzutaten machen's moglich

Unbeschwert genieRen

In der Adventszeit locken uns himmli-
sche Platzchen und leckere Kuchen mit -
ihrem Duft. Wer in MaRBen zugreift und

o *
auf qualitativ wertvolle Backzutaten Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhit-
ze vorheizen. Kastenform ausfetten,

und gesunde Alternativen zu Zucker, e it Mandalimehl auaT A

Butter oder WeiRmehl achtet, -
150 g Xylit (Birkenzucker),

braucht beim Zugreifen ke’ 80 ml Wasser und 100 ml ge-
; schmolzenes Kokosol gut ver-
rthren. 5 Eier unterschlagen,
haben. alles einige Minuten schaumig
rahren.

schlechtes Gewissenzu =

Je 50 g getrocknete Aprikosen,
Pflaumen und Walnusse klein
schneiden oder hacken.

300 g Mandelmehl, 1 Packchen
Backpulver, je 100 g gemahlene
Mandeln und Haselnisse gut
vermischen. 2 EL Kakao, %2 TL Zimt,
1 TL Lebkuchengewtirz zugeben.
Masse abwechselnd mit 100 ml
Milch unter die Masse geben.
Nusse und Trockenfriichte unter-
heben.

Teig in die Form fullen.
40-45 Minuten backen.

-

12 K Textilgruppe Hof
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Lebensfreude

Einmal ein paar Zimtsterne geniellen
oder voll Freude in die Spitzbuben nach
Omas traditionellem Rezept beilen, das
ist ein lieb gewonnenes Ritual zur Weih-
nachtszeit. Und sollte es auch bleiben.
SchlieBlich gilt bei den Adventsfreuden
wie in vielen anderen Erndhrungsbe-
reichen: ,Die Dosis macht das Gift.” Es
spricht nichts dagegen, dass Menschen
ohne relevante Vorerkrankungen beim
Weihnachtsgebdck hin und wieder ein
wenig zugreifen.

Leider gibt es da meist ein Problem:
Viele Naschkatzen kénnen sich nur
schwer auf gesunde Miniportionen
beschranken. Verzichten muss man
trotzdem nicht, wenn man etwa Zucker,
WeiBmehl oder auch mal die Butter
durch gestindere Alternativen ersetzt.

Natirlicher Zuckerersatz
Sogenannte ,Zuckerersatzstoffe” beste-
hen im Gegensatz zu herkdmmlichem
,SURstoff" aus natirlichen Zutaten. Xylit
etwa wird aus Birken- oder Buchen-
holz gewonnen, man nennt ihn auch
Birkenzucker. Erythrit ist ebenfalls ein
natdrlicher Zuckeralkohol, der in den
Pflanzenfasern verschiedener Gemise-
und Obstsorten vorkommt.

Zum Backen ist Xylit fir Einsteiger am
besten geeignet, weil er die gleichen
Eigenschaften wie normaler Zucker

hat. Sie kdnnen also Ihre traditionellen
Rezepte verwenden und den Zucker im
Verhaltnis 1:1 gegen Xylit austauschen.
Auch moglich: Probieren Sie Ihr Backre-
zept einfach mal mit einem Viertel bis
einem Drittel weniger Zucker als ange-
geben aus. Oft merkt man die Einspa-
rung auf der Zunge nicht, wohl aber auf
der Waage.

Zuckeraustauschstoffe wie

Xylit, Erythrit oder Mannit sind
ideal flr die Low-Carb-Kiiche. Sie
enthalten zwar wie Zucker auch

Kohlenhydrate. Doch sie werden
insulinunabhangig verstoffwech-
selt. Das heif8t, durch sie steigt
der Blutzuckerspiegel kaum an.
Ein weiterer Vorteil: Sie haben
auch weniger Kalorien als Zucker.

Pflanzliches Ol statt Butter

» Mochten Sie fur Kuchen oder Platz-
chen pflanzliches Ol statt Butter
verwenden? Das ist mdglich, vor allem
bei Ruhr-, Brandt- und Hefeteig.

« Als Faustregel gilt: 100 g Butter ent-
sprechen etwa 80 g Raps- oder
Kokosol. Geben Sie auRRerdem etwas
Flissigkeit wie Wasser, Milch oder
Pflanzenmilch in den Teig, da Butter
auch Wasser enthalt, Ol aber nicht.

» Wichtig: Wahlen Sie ein Ol zum Ba-
cken, das erhitzbar ist. Ole mit einem
hohen Anteil ungesattigter Fettsdu-
ren, zum Beispiel Leindl, sind nicht
geeignet. Der Grund: Sie sind nur
unerwarmt extrem gesund, entwickeln
beim starken Erhitzen im Ofen aber
schadliche Transfettsauren.

« Olivendl Iasst sich sehr gut erhitzen, ist
aber wegen des Eigengeschmacks
besser flr herzhafte Backwaren
geeignet.

- Bei vielen Rezepten konnen Sie einen
Teil der Butter auch durch Schmand
oder Joghurt ersetzen.

Nisse, Trockenfriichte

und Gewlirze

- Jede Menge Aroma und auch optische
Hingucker lassen sich durch Nisse
wie Hasel-, Wal-, Macadamia- oder
Pekannisse und Mandeln erzielen. Sie
haben zwar viel Fett und damit viele
Kalorien. Es sind aber gute Fette und
daher in MaRen sogar erwiinscht in
der gesunden Vollwerternahrung.

- Gleiches gilt fur Trockenfriichte wie
Rosinen, Cranberrys, Datteln, Apriko-
sen oder Pflaumen. Sie enthalten zwar
Fruchtzucker, aber auch eine Vielzahl
gesunder Inhaltsstoffe wie Vitamine
und sekundare Pflanzenstoffe.

- Zucker l3sst sich auch ideal durch
Gewdirze ersetzen wie Zimt, Vanille,
Kardamombkapseln oder Tonkabohnen,
Piment (Nelkenpfeffer) und Anis.

Engelsaugen Low Carb

1.) Fir 20-25 Platzchen 150 g Butter

und 100 g Xylit (Birkenzucker)
vermengen, 2 Eier hinzugeben
und weiter verriihren. Je nach
Belieben das Mark einer Vanille-
schote auskratzen und beiftigen.
Nach und nach 200 g Mandel-
mehl, 100 g gemahlene Mandeln
und eine Prise Salz untermischen
und alles gut verkneten. Teig

zu einer Kugel formen, in Folie
wickeln und 30 Minuten in den
Kthlschrank legen.

2.) Backofen auf 180 °C erhitzen.

Teig zu einer langen Rolle formen
und mit dem Messer circa 1 cm
breite Stlcke abstechen. Diese zu
Kugeln formen und auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech
setzen. Mit einem abgerundeten
Kochloffelstil kleine Mulden in
die Kugeln drtcken. Circa 10-12
Minuten backen und abkuihlen
lassen.

3.) 100 g Preiselbeergelee (ohne

Zuckerzusatz) in einem Topf er-
warmen und mit einem Teel6ffel
in die Mulden geben. Trocknen
lassen. Zum Schluss mit Puder-
xylit bestauben.
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Alu, Edelstahl oder Guss

Welche Bratpfanne eignet sich?

Durchschnittlich vier Bratpfannen soll jeder deutsche Haushalt im Durchschnitt

besitzen. Doch welches Material eignet sich fir welche Zubereitung?

Aluminium: Leicht, leitfahig und beschichtet
Aluminium ist giinstig, wiegt wenig und besitzt gute thermi-
sche Eigenschaften. Es reagiert jedoch mit Lebensmitteln und
tragt deshalb immer eine Beschichtung. Klassisches Beispiel
ist die Teflonpfanne. Es handelt sich hierbei um den Kunststoff
Polytetrafluorethylen (PTFE). Zu einem Gesundheitsrisiko kann
PTFE nach Angaben des Bundesinstituts fur Risikobewertung
werden, wenn die Pfanne ohne Inhalt erhitzt wird und die
Beschichtung Uberhitzt. Dann entwickelt PTFE bei iiber 360
Grad Celsius giftige Dampfe. Aber bereits ab 260 Grad Celsius
leidet die Beschichtung. Deutlich moderner und robuster ist
eine keramische Antihaftbeschichtung.

Edelstahl: Hart, sauber, aber maRiger Warmeleiter
Edelstahl ist hart, pflegeleicht und reagiert nicht mit Lebens-
mitteln. Nachteil: Er besitzt schlechte Warmeleiteigenschaften.
Daher wird fast immer ein Aluminium- oder Kupferkern im
Inneren des Bodens verwendet. Es gibt die Pfannen un-
beschichtet sowie mit PTFE oder auch keramikbeschichtet.
Unbeschichtete Edelstahlpfannen sind sehr leicht und bestens
geeignet fur hohes Erhitzen und/oder Flambieren.

Dass eine Gusspfanne nicht in die Spllmaschine

darf, versteht sich von selbst. Aber auch alle anderen
Pfannen sollten stets von Hand gespiilt werden, selbst
wenn die Hersteller etwas anderes angeben. Die Pfan-
ne wird es mit einer langen Lebensdauer danken.

BKK Textilgruppe Hof

Klassiker und unverwiistlich: Gusseisen
Gusseisenpfannen sind schwer, aber extrem robust, bei guter
Pflege langlebig und verfiigen iber eine sehr gute Warme-
speicherung sowie eine gleichmaRige Warmeverteilung. Sie
bekommen eine natlrliche Patina: In Verbindung mit dem
Speisefett bildet die Pfanne in den Poren ihrer rauen Oberfla-
che nach und nach eine Art ,Antihaftbeschichtung” aus. Durch
regelmaRiges Nachfetten lasst sich der Effekt verstarken. Die
Pfanne ist bei falscher Behandlung allerdings rostanfallig. Mit
dem Auftrag einer Emailleschicht werden die Pfannen zwar
etwas pflegeleichter, verlieren aber auch einen Teil ihrer einzig-
artigen Eigenschaften.

Flr Spezialisten gibt es auRerdem Kupfer-, Crépes-, Grill-,
Servier- und Wok-Pfannen.

Wie viele Pfannen bené6tigt ein Haushalt?
Zum verninftigen Kochen empfehlen Kdche zwei grundsatz-
lich verschiedene Pfannentypen: eine schwere zum Beispiel
aus Guss furs Heille und Grobe und eine leichte, beschichtete
Pfanne fur die Feinarbeit, wenn weniger Hitze, fettreduziertes
Kochen und leichte Handhabbarkeit gefragt sind. Fir einen
Singlehaushalt reichen meist eine kleine Pfanne mit 20 cm
und eine mittelgroRe Pfanne mit 24 cm Durchmesser aus. Bei
einem Familienhaushalt kommt eher eine grole Pfanne mit 28
bzw. auch eine sehr grol3e Pfanne mit 32 cm zum Einsatz.

Quelle: Riidiger Lobitz, www.bzfe.de
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Unsere Exklusiv-Leistungen:

« BKK Aktivwoche & Well Aktiv:
Gesundheitsurlaub an den schénsten
Kurorten Deutschlands

« Bonusprogramm

| » Digitale Hebammenberatung
! ) « Gesundheitsférderung - Top Kursangebote
« ,Hallo Baby" fir werdende Mitter

« Haushaltshilfe/Hausliche Krankenpflege -
erweiterte Leistungen

« Hautkrebsscreening

« neolexon-App

» Osteopathische Behandlung

« Professionelle Zahnreinigung
(bis zu 40 € pro Kalenderjahr)

» Reiseimpfung

« Starke Kids" - spezielle
Vorsorgeleistungen fur Kinder

« Tinnitus-App-Therapie

« Zusatzversicherungen zum Sondertarif

uri Arcurs, Andres Rodriguez , M&S Fotodesign.

Leiste oben © Fotolia: nyul, Robert'Kneschke

Top Service!

« Personliche und freundliche Beratung

« Telefonische Erreich-
barkeit - kostenlos
unter (0800) 255 84 40

Haben Sie Fragen? - Mitgliederzeitschrift

Wir beantworten sie unter 0800/255 84 40 « Service flr Betriebe

oder info@bkk-textilgruppe-hof.de . Berufsstarter-Service

« BKK ArztFinder
« BKK KlinikFinder
« BKK PflegeFinder

BKK'
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