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Editorial

Krankenhduser, Kosten und Cannabis

Liebe Leserin,
lieber Leser,

Krankenhauser finanzieren sich nach heutigem Stand uber-
wiegend nach der Anzahl der durchgeflhrten Eingriffe. Etwas
verkUrzt: viele Operationen, viel Geld. Dass das nicht zwingend
im Interesse der Patientinnen und Patienten sein muss und so
beinahe zwangslaufig auch unndtige Operationen durchgefihrt
werden, durfte nicht Uberraschen.

Unter anderem deswegen wurde im Mai 2022 eine 17-kopfige
,Regierungskommission Krankenhaus", bestehend aus Arzten,
Juristen, Okonomen, Pflege- und Arbeitswissenschaftlern,
eingerichtet, die wirklich hervorragende Ergebnisse geliefert
haben. Einer der Kernpunkte war eine Vorhaltevergutung fur
Krankenhauser, unabhangig von der Anzahl der durchgefuhrten
Operationen.

Erstes Ergebnis der Krankenhausreform ist ein Transparenz-
register, Uber das Patientinnen und Patienten einfach erkennen
sollen, welches Krankenhaus welche Leistung mit welcher
Qualitat anbietet

Gesundheitsminister Lauterbach hat sich die Einigung dartber
mit den Landern teuer erkauft. Nicht nur kurzfristige Liquidi-
tatshilfen, sondern auch einen 50 Milliarden € umfassenden
Transformationsfonds hat er versprochen. Der Wermutstrop-
fen: Die Halfte, also 25 Milliarden € sollen die Krankenkassen
bezahlen. Also Sie, mit Ihren Beitragsgeldern. Beteiligung der
Privatversicherten? Fehlanzeige!

Fazit: Dauer und Ausgang des Verfahrens sind ungewiss, mit
Gewissheit aber werden die Kosten steigen.

Einigen konnte sich die Regierungskoalition beim Thema
Cannabis. Wahrend sich Beflrworter und Gegner der Freigabe
von Konsum-Cannabis immer noch unversohnlich gegentber
stehen, ist eines sicher: Medizinal-Cannabis, also Cannabis,
das arztlich fur Patientinnen und Patienten verordnet werden
kann® ist fUr die Betroffenen ein Segen. Der nun frei verkauf-
liche Bereich ist dagegen nicht unkritisch zu sehen. Eine kleine
Abhandlung dazu lesen Sie auf den Seiten 10 und 11.

Bitte erlauben Sie mir hier auch den Hinweis an alle Leserinnen
und Leser, die in einem Arbeitsverhaltnis stehen und sich mit
dem Gedanken tragen, eine ,Tute" zu rauchen: Informieren Sie
sich vor dem Konsum, wie Ihr Arbeitgeber den Umgang mit
Suchtstoffen regelt. Das vermeidet im Zweifel einen ,Kater*.

Lassen Sie sich trotz aller (politisch) unerquicklichen Diskussio-
nen den Sommer nicht verdrie3en. Genief3en Sie einen erholsa-
men Sommerurlaub und falls sie diesen schon hatten, erinnern
Sie sich recht lange an die schonen Stunden.

Bleiben Sie gesund und bleiben Sie uns gewogen.

Thr
Ralf Dernbach
Vorstand

*Medizinal-Cannabis, gem. § 31 Abs. 6 SGB V:

Versicherte mit einer schwerwiegenden Erkrankung haben Anspruch auf Versorgung mit Cannabis in
Form von getrockneten Bliiten oder Extrakten in standardisierter Qualitat und auf Versorgung mit Arz-
neimitteln mit den Wirkstoffen Dronabinol oder Nabilon, wenn

1. eine allgemein anerkannte, dem medizinischen Standard entsprechende Leistung

a) nicht zur Verfigung steht oder

b) im Einzelfall nach der begriindeten Einschatzung der behandelnden Vertragsdrztin oder des behandeln-
den Vertragsarztes unter Abwdgung der zu erwartenden Nebenwirkungen und unter Berlcksichtigung
des Krankheitszustandes der oder des Versicherten nicht zur Anwendung kommen kann,

2. eine nicht ganz entfernt liegende Aussicht auf eine splrbare positive Einwirkung auf den Krankheitsver-
lauf oder auf schwerwiegende Symptome besteht.
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So integrieren Sie Gesundheits-Hacks in Ihren Alltag

Gesundheit ist nicht nur ein Ziel, sondern eine Lebensweise.
In der Hektik des Alltags scheint es jedoch oft eine Heraus-
forderung zu sein, Gesundheitsbewusstsein und Selbstfur-
sorge mit dem Terminplan in Einklang zu bringen. Doch was,
wenn es Wege gibt, diesen Spagat mit einfachen, aber wir-
kungsvollen Mafinahmen zu meistern? Genau hier setzen die
Top 25 Health Hacks an, die zeigen, wie kleine Anpassungen
im Tagesablauf zu splrbaren Verbesserungen fiihren kénnen.

Optimieren Sie Ihren Arbeitsalltag

Viele von uns verbringen den Grofiteil des Tages im Sitzen, was
auf Dauer zu Verspannungen und gesundheitlichen Problemen
fuhren kann. Durch stiindliche Dehniibungen bleibt Ihr Kérper
flexibel und Sie reduzieren Muskelverspannungen. Ein Stand-
Schreibtisch kann helfen, die negativen Auswirkungen des
langen Sitzens zu minimieren. Blaulichtfilter-Brillen schitzen
Ihre Augen bei der Bildschirmarbeit und kénnen Augenbelas-
tungen reduzieren. Eine kleine, aber effektive Maflnahme wie
das Kauen von Minzgummi kann die Konzentration steigern
und gleichzeitig Heifthungerattacken vorbeugen. ,,.Steh-Mee-
tings* fordern nicht nur die Bewegung, sondern kénnen auch
die Effizienz von Besprechungen erhdhen. Schaffen Sie mit
Naturgerduschen eine beruhigende Atmosphére, die Stress
reduziert und die Konzentration fordert.

Nutzen Sie die Mittagspause
fiir einen Energiebooster

Statt in der Kantine zu sitzen, nutzen Sie die Mittags-
pause flr einen kurzen Spaziergang im Freien. Dies
kurbelt nicht nur Ihren Kreislauf an, sondern sorgt auch
fur eine mentale Auszeit. Mini-Workouts oder eine
kurze Yoga-Session konnen ebenso in die Mittagspause
integriert werden und sorgen fur neue Energie. Einmal
pro Woche einen ,,Griinen Tag* einzulegen, an dem Sie
sich ausschliefilich pflanzenbasiert ernahren, fordert die
Gesundheit und bringt Abwechslung in Ihre Erndhrung.

iStock.com: LightFieldStudios, Xsandra




,,Mi;c praktischen
Health Hacks kann jeder
einfach seine
Gesundheit verbessern.”

Abendrituale filir eine
erholsame Nacht

Die Qualitat unseres Schlafs hat einen
enormen Einfluss auf die Gesundheit und
das Wohlbefinden. Eine digitale Entgiftung
vor dem Schlafengehen verbessert nicht nur
die Schlafqualitat, sondern hilft Ihnen auch,
schneller zur Ruhe zu kommen. Atherische
Ole, wie Lavendel, kdnnen eine entspannen-
de Wirkung haben und den Schlaf fordern.
Das Fihren eines Dankbarkeits-Tagebuchs
hilft dabei, den Tag positiv abzuschlief}en und
das allgemeine Wohlbefinden zu steigern.
Eine Selbstmassage mit einem Schaumroller
vor dem Schlafengehen kann Verspannungen
l6sen und die Schlafqualitat verbessern.

Gesundheitsforderndes Essen

Die Integration von fermentierten Lebensmit-

teln in Thre Ernahrung unterstitzt eine gesunde
Darmflora. Der gelegentliche Genuss von dunkler
Schokolade kann die Stimmung heben und hat
positive Effekte auf die Herzgesundheit. Super-
foods wie Beeren, Niisse und Samen sind reich an
Mikronahrstoffen und sollten regelmafiig auf Ihrem
Speiseplan stehen. Omega-3-reiche Lebensmittel
unterstitzen die Gehirngesundheit und sollten nicht
vernachlassigt werden.

Ratgeber

Power-Start in den Tag:
der ultimative Vitamin-Smoothie

Beginnen Sie jeden Morgen mit einem Energieboost: Der
ultimative Vitamin-Smoothie schmeckt nicht nur lecker, son-
dern versorgt Ihren Korper auch mit essenziellen Vitaminen,
Mineralien, Ballaststoffen und Antioxidantien. Er fordert die
Verdauung, starkt das Immunsystem und liefert nachhaltige
Energie, um Mudigkeit vorzubeugen. Zudem unterstiutzt die
hohe Dichte an Nahrstoffen die Hautgesundheit und wirkt
entzindungshemmend.

Zutaten:

1 Handvoll frischer Spinat — reich an Eisen, Vitamin K und C
1 reife Banane — fur naturliche Sufie und Kalium

1/2 Tasse gefrorene Beeren (Himbeeren, Blaubeeren, Erdbee-
ren) — Antioxidantien und Vitamine

1/4 Avocado — gesunde Fette und Vitamin E

1 EL Chiasamen — Omega-3-Fettsduren und Ballaststoffe

1 TL geriebener Ingwer — entzindungshemmend und
verdauungsfordernd

1 EL Leinsamen — fir Omega-3-Fettsauren und zuséatzliche
Ballaststoffe

1 Tasse Mandelmilch (oder eine Milch Ihrer Wahl)

Zubereitung:

Geben Sie Spinat, Banane, gefrorene Beeren und Avocado
in einen leistungsstarken Mixer.

Flgen Sie Chiasamen, geriebenen Ingwer und Leinsamen
hinzu.

Ubergiefien Sie die Zutaten mit der Mandelmilch.

Mixen Sie alles auf hochster Stufe, bis der Smoothie eine
glatte und cremige Konsistenz hat.

Bei Bedarf kdnnen Sie den Smoothie mit Wasser verdinnen.

Weitere Tipps zu einer gesunden Lebensweise
finden Sie auf unserer Website:
koenig-bauer-bkk.de/fit_und_gesund.htm

Wie ware es aulerdem mit einem Gesundheitskurs, bei dem
Sie lernen, Sport und gesunde Ernahrung einfach in Ihren
Alltag zu integrieren? Unser Kursprogramm finden Sie unter:
koenig-bauer-bkk.de/onlinekurse.htm
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Gefdahrliche

Wechselwirkungen?
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Arzneimittel-Wechselwirkungen — auch Interaktionen konnen bei gleichzeiti-
ger Einnahme verschiedener Arzneimittel auftreten.

Das Risiko steigt mit der Anzahl an gleichzeitig einzunehmen-
den Medikamenten. Die erwtinschte Wirkung kann dadurch
verstarkt, abgeschwacht oder aufgehoben werden. Zusatzlich
kann das Auftreten von Nebenwirkungen begulnstigt werden.
Ein aktueller Medikationsplan ermdglicht Threm Arzt oder
Apotheker, Ihre Medikation entsprechend zu prifen und Ihre
Arzneimitteltherapie sicher zu gestalten.

Wie vermeide ich eine
Arzneimittel-Interaktion?

Vorarbeit

Verschaffen Sie sich einen Uberblick tiber alle Medikamen-
te, die Sie einnehmen. Sollten Sie das Gefuhl haben, den
Uberblick zu verlieren, lassen Sie sich von Ihrem Arzt einen
aktuellen Medikationsplan erstellen. So haben Arzt und/oder
Apotheker die Moglichkeit, Ihre Medikation auf Wechselwir-
kungen zu prifen und Losungen zur Optimierung zu finden.

Was ist ein Medikationsplan?

Der Medikationsplan listet alle Medikamente auf, die Sie ein-
nehmen mussen. Das sind neben den arztlich verordneten
auch die verschreibungsfreien Arzneimittel aus der Apotheke.

Ein Medikationsplan steht Ihnen zu, wenn Sie gleichzeitig drei
oder mehr Arzneimittel dauerhaft einnehmen. Der Plan wird
nach einheitlichen Standards erstellt, egal, ob ihn andere
Arzte, Apotheker oder Arzte im Krankenhaus aktualisieren.
Das erleichtert das Verstandnis und erhéht die Ubersichtlich-
keit.

Was ist Ihr Mehrwert?

Der Medikationsplan macht die Arzneimittelversorgung
sicherer, weil er Sie und die mit- und weiterbehandelnden
Arzte und Apotheken dariiber informiert, welche Préparate
Sie wirklich gerade einnehmen. Das klingt zunachst trivial,
allerdings weifd Ihr Hausarzt oftmals nicht, welcher Facharzt
Ihnen welche Arzneimittel verordnet.

Der grof3e Mehrwert liegt also darin, dass Ihr Arzt oder Apo-
theker alle notwendigen Informationen fur einen Interaktions-
Check auf einen Blick vorliegen hat.

Neben den Aspekten der Arzneimittel-Therapiesicherheit ha-
ben sie mit dem Medikationsplan ein einfaches Werkzeug an
der Hand, das Sie daran erinnert, wann Sie welches Medika-
ment einnehmen mussen.

Im Ergebnis profitieren Sie von einer optimierten Arzneimittel-
therapie — ohne unerwiinschte Arzneimittel-Wechselwirkungen.

Achtung!

Nicht jede theoretische Wechselwirkung ist tatsach-
lich auch klinisch relevant. Eigene Recherchen in
Online-Datenbanken kénnen lediglich als Gesprachs-
grundlage fur den Dialog mit dem Arzt oder Apothe-
ker dienen. Setzen Sie auf keinen Fall eigenmachtig
Arzneimittel ab, nur weil sie angeblich eine unglnstige
Wechselwirkung hervorrufen.



Parkinson-Patienten werden durch
ParkinsonGo TM in ihrem taglichen
Leben unterstiitzt, wahrend Arzte diese
Alltagsdaten als Grundlage fur ihre
Therapieplanung nutzen kénnen. Ergan-
zend zur intelligenten Technik rundet
ein patientenindividueller Nurse-Sup-
port das Produkt ab, um den Betrof-
fenen eine umfassende Versorgung zu
bieten.

Mithilfe von Bewegungssensoren an den
Schuhen analysiert die ParkinsonGo
TM-App das Gangmuster des Patienten
und erfasst Symptommuster sowie all-
tagliche Herausforderungen. Intelligen-
te Algorithmen leiten daraus individuali-
sierte Handlungsempfehlungen in Form
von physiotherapeutischen Ubungen
sowie Tipps fur den Umgang mit der
Erkrankung ab.

ParkinsonGo TM (Tele Monitoring) ist ein innovatives hybrides
Versorgungskonzept, das Bewegungssensoren, eine intelligente App
und die Unterstutzung durch Parkinson-Telenurses kombiniert.

Eine Parkinson-Telenurse (Fach-Pflege-
kraft) beobachtet mit diesen Daten den
Gesundheitszustand der an Parkinson
erkrankten Person und betreut diese
sowie deren Angehorige per Telefon
oder Videokonferenz. Akute Ereignisse,
die die Einschaltung eines Neurologen
und gegebenenfalls die Anpassung der
verordneten Arzneimittel erfordern,
kénnen so zeitnah erkannt werden. Ne-
ben der engmaschigen Betreuung der
Betroffenen sollen insbesondere nicht
zwingend notwendige Krankenhausein-
weisungen zur stationaren Medikations-
einstellung vermieden werden.

Information

Aktueller Modus
Wachentliche Messung

Tagesmessung
starten

Voraussetzungen

Versicherte ab 18 Jahren mit
idiopathischem Parkinson-Syndrom,
die gehfahig sind. Genauere Auskinfte
geben die teilnehmenden neurologi-
schen Praxen oder Ihr Kundenberater.
Fur die ParkinsonGo TM-App werden
ein Smartphone sowie ein Internetzu-
gang benotigt.

Teilnahme

Betroffene kdnnen sich unter
www.parkinson-go.de sowie
unter 09131~ 9402807 naher
informieren und die nachsten
Schritte besprechen.
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Hautschutz im Sommer ist wichtig — aber was hilft gegen

A ok
onnenbrand?

Wir erklaren Ihnen die ultimative Formel, mit der Sie nie wieder einen

Sonnenbrand bekommen werden.

Welche Sonnencreme ist die richtige?

Die Auswahl der richtigen Sonnencreme ist entscheidend fir
einen effektiven Hautschutz. Dabei spielen Markenbekannt-
heit und Preis eine untergeordnete Rolle, denn die Qualitat
und Zuverlassigkeit von Sonnenschutzprodukten wird durch
unabhangige Produkttests, wie die der Stiftung Warentest,
aufgedeckt. Ein wichtiger Aspekt ist das Verfallsdatum der
Sonnencreme; abgelaufene Produkte bieten keinen zuverlas-
sigen Schutz mehr.

UV-Filter in Sonnencremes schutzen die Haut, indem sie
ultraviolette (UV) Strahlen blockieren oder absorbieren, um
Sonnenschaden vorzubeugen. Man unterscheidet zwischen
mineralischen und chemischen UV-Filtern. Mineralische
Filter, hauptsachlich bestehend aus Titandioxid und Zinkoxid,
reflektieren UV-Strahlung, wahrend chemische Filter diese
absorbieren und in Warme umwandeln. Chemische Filter
stehen okologisch in der Kritik, da sie potenziell schadliche
Ruckstande in der Umwelt hinterlassen und allergieauslosend
sowie hormonell wirksam sein konnen. Mineralische Filter
sind daher empfehlenswerter, sie wirken aber nur, wenn sie
dick genug aufgetragen werden.

Sonnencreme: So viel Hautschutz sollte es schon sein

Fur jede Korperpartie wie den Kopf, Hals und Brustkorb, die
Arme etc. empfiehlt sich ein handlanger Strang Sonnencreme
oder -lotion, also so lang wie die Entfernung von den Handwur-
zelknochen bis zur Spitze des Mittelfingers.

» Das Sonnenschutzmittel bitte grof3zlgig auftragen und den
Schutz regelmafiig erneuern, insbesondere bei starkem
Schwitzen und nach dem Schwimmen.

* Am Strand wirken Wasser und heller Sand wie Reflektoren,
Kopf und Schultern sollten zusatzlich durch entsprechende
Kleidung geschutzt werden.

» Der Aufenthalt in Héhenlagen erfordert ebenfalls einen ho-
heren Schutzfaktor, denn in klarer Luft dringt die Strahlung
besonders intensiv durch, noch vorhandene Schneefelder ver-
starken die Strahlung.

Doch was bedeutet das umgerechnet in Sonnencreme-Flaschen?

Empfohlener Sonnencreme-Verbrauch —
Beispielrechnung

Wenn eine vierkopfige Familie in einen zweiwbchigen Sommer-

urlaub mit viel Sonneneinstrahlung fahrt, sollte mehr als nur

eine Flasche Sonnencreme fir alle im Gepack sein:

» Eine 200-Milliliter-Flasche reicht pro Person flr maximal
funf Tage.

» Das macht also drei Flaschen pro Familienmitglied fur den
zweiwochigen Urlaub.

Das nimmt zwar Platz und Gewicht im Gepack ein, lohnt sich im

Hinblick auf die Hautgesundheit jedoch allemal — und auch finan-

ziell, da solche Artikel am Urlaubsort oft deutlich mehr kosten.

Wie berechnet man
eigentlich den
Lichtschutzfaktor?

Minuten, die man in der Sonne verbringen
mochte, geteilt durch Eigenschutzzeit (ESZ)
ergeben den Lichtschutzfaktor (LSF)

‘ ' =LSF

Beispiel:

Wollen Sie sich ungefahr zweieinhalb Stunden
(gleich 150 Minuten) in der Sonne aufhalten,
benotigen Sie z. B. als Hauttyp 1 (10 Minuten
Eigenschutzzeit mindestens Lichtschutzfaktor
15 (150 geteilt durch 10 = LSF 15).

Achtung: Wiederholtes Auftragen verldangert
die Schutzzeit nicht!

iStock.com: AleksandarNakic, tanleimages, Iuliia Aulova



Gesundheit

Die verschiedenen Hauttypen

Die Empfindlichkeit der Haut gegenlber UV-Strahlung bestimmt mafigeblich, wie stark die Auswirkungen der Sonneneinstrah-
lung sind. Auf Basis dieser Empfindlichkeit teilt die von Thomas Fitzpatrick im Jahr 1975 entwickelte Klassifikation die Men-
schen in sechs verschiedene Hauttypen ein. Die ersten vier werden oft als européische bezeichnet, da sie vorwiegend in der
europaischen Bevolkerung vorkommen. Hauttyp V findet sich hauptsachlich bei Menschen aus dem arabischen Raum, Nord-
afrika, Indien und bestimmten asiatischen Gebieten. Hauttyp VI wird vor allem bei Einwohnern Zentralafrikas und den Urein-
wohnern Australiens beobachtet.

sehr hell, haufig  hell, empfindlich, hell bis hellbraun, hellbraun, oliv- dunkelbraun bis  dunkelbraun bis
Sommerspros- haufig Sommer-  selten Sommer-  farben, keine schwarz, keine schwarz, keine
sen, extrem sprossen sprossen Sommer- Sommersprossen Sommersprossen
empfindlich sprossen

braun bis dunkel- dunkelbraun dunkelbraun

braun

blau, grau, grin
oder braun

grau oder braun

keine Braunung  kaum bis mafige gute, fortschrei- schnelle und keine Braunung  keine Braunung

Braunung tende Braunung tiefe Braunung

. Hauttyp I ist besonders empfindlich. Er zeichnet sich durch . Hauttyp IV hat hellbraune, olivfarbene Haut, braune bis

eine sehr helle, extrem empfindliche Haut, helle Augen, dunkelbraune Augen und dunkelbraunes Haar. Hauttyp IV
rotblondes Haar und sehr haufig durch Sommersprossen braunt schnell.
aus. Hauttyp I braunt nie und bekommt sehr schnell einen Eigenschutzzeit: 40 min
Sonnenbrand. Kinder gehdren auch zu dieser Gruppe.
Eigenschutzzeit: 15 min . Hauttyp V hat dunkelbraune Haut, dunkelbraune Augen und
dunkelbraunes bis schwarzes Haar.
. Hauttyp II zeichnet sich durch helle, empfindliche Haut, Eigenschutzzeit: 60 min
blaue, graue, grine oder braune Augen, blonde bis braune
Haare und haufig durch Sommersprossen aus. Hauttyp II . Hauttyp VI hat dunkelbraune bis schwarze Haut, dunkel-
braunt kaum bis maflig und bekommt, wenn nicht ausrei- braune Augen und schwarze Haare.
chend geschuitzt wird, oft einen Sonnenbrand. Eigenschutzzeit: 90 min

Eigenschutzzeit: 20 min
Der Hauttyp sollte durch einen Dermatologen bestimmt werden.
. Hauttyp III hat eine helle bis hellbraune Haut, graue oder brau-
ne Augen und dunkelblonde bis braune Haare. Sommersprossen
S|'nd selten. Haut:cyp i praunt schneller als Hauttyp II. v G ut y41) Wissen
Eigenschutzzeit: 30 min
Sonnencreme schutzt vor UV-B-Strahlen und damit

N D|e Auswa h l_ der r|Cht|ge N vor Sonnenbrand, verhindert aber die Hautbraunung
. nicht. Im Gegenteil: Ein hoher Lichtschutzfaktor tragt
SOﬂ nencreme u nd eln beWUSS_ sogar dazu bei, dass die Braune langer halt.
ter U mga ng m It Son nenSCh Utz Mehr Informationen finden Sie unter:
sind entscheidend, um einen https://kb.bkk-care-life.de/haut

effektiven Hautschutz zu ge-
wahrleisten und Sonnenbrand
ZU vermeiden.”

Holen Sie sich jetzt ein
Sonnenschutzspray in Ihrer BKK-Geschaftsstelle ab.




Gesundheit

EN Ein Blick auf Risiken und Potenziale

Mit der jungsten Legalisierung des Cannabis-Konsums be-
tritt Deutschland Neuland in seiner Drogenpolitik. Diese
Entscheidung markiert einen signifikanten Wendepunkt und
wirft Fragen bezlglich der gesundheitlichen Auswirkungen
auf. Laut einer Umfrage im Jahr 2021 haben mehr als vier
Millionen Menschen zwischen 18 und 64 Jahren in Deutsch-
land innerhalb der vergangenen zwolf Monate Cannabis
konsumiert, was die Wichtigkeit einer fundierten Auseinan-
dersetzung mit dem Thema unterstreicht.

Kurzfristige Folgen des Cannabis-Konsums

Der sofortige Effekt des Cannabis-Konsums variiert je nach
Individuum, Konsummethode und Dosierung. Wahrend
einige Konsumenten von einem Geflhl der Entspannung
und des Wohlbefindens berichten, erleben andere negative
psychische Effekte wie Angstzustande, Panik und Paranoia.
Auf physischer Ebene konnen kurzfristige Auswirkungen eine
erhohte Herzrate, Mundtrockenheit und Augenrétungen ein-
schliefien. Diese Effekte sind Ublicherweise temporar, doch
kénnen sie besonders bei Neukonsumenten oder bei hohen
Dosen zu ernsthaften Angsten oder sogar zu Notaufnahme-
besuchen fluhren.

ﬂ Mittelfristige Folgen

Bei regelmafiigem Gebrauch kann Cannabis zu psy-
chischer Abhangigkeit fUhren. Hierbei gibt es zwar
keine korperlichen Entzugserscheinungen, aber ein
stéandiges Verlangen nach dem Konsum, um Ent-
spannung zu erreichen oder negative Geflhle zu
vermeiden. Obwohl Cannabis oft als weniger stich-
tig machend im Vergleich zu anderen Substanzen
wie Alkohol oder Tabak betrachtet wird, besteht
dennoch ein signifikantes Risiko flr die Entwick-
lung einer Abhangigkeit. Diese kann insbesondere
bei Jugendlichen und jungen Erwachsenen, deren
Gehirne sich noch in der Entwicklung befinden,
langfristige Auswirkungen haben.

Langzeitfolgen des Konsums

Langfristiger Cannabis-Konsum wurde mit ver-
schiedenen Gesundheitsproblemen in Verbindung
gebracht. Dazu gehdren unter anderem:

* respiratorische Erkrankungen

* Herz-Kreislauf-Probleme

* psychische Stérungen wie Depressionen und
Angstzustande

 kognitive Beeintrachtigungen

Die Forschung in diesem Bereich ist aktiv und ent-
wickelt sich standig weiter, doch ist es klar, dass der

langfristige Konsum von Cannabis nicht risikofrei ist.

iStock.com: Dejan Marjanovic, webphotographeer



Gesundheit

Ein Balanceakt
zwischen Chancen
und Herausforderungen

Die Legalisierung von Cannabis bietet Deutschland nicht
nur Herausforderungen, sondern auch Chancen. Eines der
Hauptargumente fur die Legalisierung ist die Chance, den
Schwarzmarkt fur Cannabis zu schwachen und die damit ver-
bundene Kriminalitét zu reduzieren. Durch staatlich regulierte
Verkaufsstellen konnen Qualitat, Reinheit und der THC-Ge-
halt des verkauften Cannabis kontrolliert werden, was den
Konsum sicherer macht und Gesundheitsrisiken minimiert.
Daruber hinaus bietet die Legalisierung die Moglichkeit,
Erforschung und medizinische Nutzung von Cannabis zu
erleichtern und zu erweitern, was neue Therapiean-
satze fur Patienten mit chronischen Schmerzen
oder anderen Erkrankungen ermogli-
chen konnte.

E Auswirkungen auf Minderjahrige

Der Konsum von Cannabis unter Minderjahrigen ist
besonders problematisch. Studien haben gezeigt, dass
Jugendliche, die regelmafiig Cannabis konsumieren, ein
hoheres Risiko fur Entwicklungsstorungen haben, ein-
schliefilich Beeintrachtigungen im Lernen, im Gedacht-
nis und in der Aufmerksamkeit. Diese Effekte kénnen
dauerhaft sein und die akademische sowie berufliche
Zukunft der betroffenen Individuen erheblich beein-
trachtigen. Da die Auswirkungen von Cannabis auf junge
Menschen gravierend sein kdnnen, verlangen sie nach
einer sorgfaltigen Regulierung des Zugangs und nach
Aufklarung. Effektive Praventionsprogramme, die auf
wissenschaftlichen Erkenntnissen basieren, sind ent-
scheidend, um Jugendliche zu erreichen und zu infor-
mieren. Durch diese Mafsnahmen kann ein bewussterer
Umgang mit Cannabis in der Gesellschaft gefordert und
der Schutz junger Menschen gewahrleistet werden.

Auf die Handhabung kommt es an

Die Legalisierung von Cannabis in Deutschland ist
ein Schritt, der sowohl Chancen als auch Heraus-
forderungen mit sich bringt. Eine kontinuierliche
Forschung, Uberwachung und Anpassung der
politischen Mafinahmen werden entscheidend
sein, um die positiven Auswirkungen der Legalisie-
rung zu maximieren und negative zu minimieren.
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Gesundheit
von 0 bis 100

Neue und verbesserte

Leistungen

Jeder Stillstand bedeutet in gewisser Weise
auch Ruckschritt. Die Koenig & Bauer BKK
setzt sich dafir ein, dass die Leistungen im
gesetzlichen Rahmen nach aktuellen, wissen-
schaftlich gesicherten Erkenntnissen fortent-
wickelt werden. Uber ihren Spitzenverband
Bund wirkt sie zusammen mit Vertretern von
Arzten, Zahnarzten und Krankenh&usern

im sogenannten ,Gemeinsamen Bundes-
ausschuss (G-BA)“ mit. Dort haben auch
Patientenvertretungen ein Mitberatungs- und
Antragsrecht. Hier eine Auswahl aktueller
Entscheidungen:

Hype ,Abnehmspritze*

Es geht um verschreibungspflichtige Arznei-
mittel wie zum Beispiel ,Wegovy* (Wirkstoff
Semaglutid). In kurzer Zeit sollen ohne grofie
Einschrankungen die Pfunde nur so purzeln!?
Was ist dran an diesem Hype und wann zahlt
die Krankenkasse? Zunachst steht fest:

Ohne eine dauerhafte Veranderung der Er-
néhrungsgewohnheiten ist ein langfristiger
Erfolg, abgesehen von den Nebenwirkungen,
nicht zu erzielen. Dieses Praparat und ahnli-
che Mittel kénnen als sogenannte ,Lifestyle"-
Arzneien zur ,Regulierung des Appetits und
des Korpergewichts” nicht auf Kosten der
Versichertengemeinschaft verordnet werden.
Ausnahme: im Rahmen einer Diabetes-mel-
litus-Therapie, also bei dauerhaft erhdhten
Blutzuckerwerten.

Neu: Impfung gegen
Dengue

Die Kosten fur diese Impfung werden
Ubernommen fur Personen, die eine
labordiagnostisch gesicherte Dengue-
Virusinfektion durchgemacht haben
und entweder in ein Endemiegebiet
reisen (Reiseimpfung) oder gezielte
Tatigkeiten mit diesem Virus austben
(berufliche Indikation).

Friiherkennung fiir Frauen

Frauen nehmen die jahrlichen Krebsfriherken-
nungsmafinahmen — im Vergleich zu Mannern

— weitaus haufiger in Anspruch. Ein wesentlicher
Grund: Die Untersuchungen beginnen bereits mit
dem 20. Lebensjahr, die fir Manner starten erst mit
45 Jahren. Ab dem 30. Lebensjahr wird auch die
Brust untersucht und ab 50 Jahren folgt alle zwei
Jahre die Einladung zur Mammographie. Ab Juli
2024 ist diese wichtige Vorsorge statt bis 70 Jahren
dann bis zum 75. Lebensjahr vorgesehen. Eine aus-
fUhrliche Entscheidungshilfe klart umfassend auf.
Wieder ein Blick in die Zukunft: Der G-BA pruft 5
derzeit, ob der Beginn dieser Leistung auf das 45.
Lebensjahr vorverlegt werden soll. Weitere Unter-
suchungen sind vorgesehen zur Friherkennung
von Haut- und Darmkrebs. Gehen Sie auf Nummer
sicher und nutzen Sie alle fur Ihre Gesundheit so
wichtigen Angebote.
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Damit Kinder gesund
aufwachsen

Friiherkennung ist der beste Start

Nach den umfangreichen Untersuchungen wahrend der Schwanger-
schaft (Mutterschaftsvorsorge) beginnt mit dem ersten Atemzug ein
ebenso umfangreiches Friherkennungsprogramm: Insgesamt zehn
Untersuchungen, davon sechs im ersten Lebensjahr, sorgen daftr,
dass Storungen frihzeitig erkannt und behandelt werden. Dazu zéh-
len Tests auf angeborene Herzfehler, auf Storungen des Hormon-,
Blut-, Immun- und neurovaskularen Systems, auch auf Mukoviszido-
se und Horstorungen.

Aktuell berat der G-BA Uber einen Test auf Vitamin-B12-Mangel: Er
gefahrdet — im Gegensatz zum spater erworbenen Defizit — stark die
korperliche und geistige Entwicklung des Kindes. Geplant ist auflerdem
eine neue Untersuchung U10 im Alter von neun bis zehn Jahren; da-
durch soll u. a. die noch viel zu geringe Teilnahme an der Impfung gegen
Humane Papilloma-Viren flir Madchen und Jungen verbessert werden.
Ein Meilenstein in der Verhinderung, insbesondere von Genitalkrebs.

Ubrigens: Im neuen gelben ,Kinderuntersuchungsheft" ist auf Seite

14 auch eine ,Stuhlfarbkarte” abgebildet: Bei einer auffallend blassen
Stuhlfarbe kann ein Gallengangverschluss vorliegen. Unbehandelt fuhrt
das etwa im zweiten bis dritten Lebensjahr zu einem Leberversagen.

Impfung gegen Meningokokken ,,B*

,14" ist die neue Glickszahl. Durch Meningokokken B ausgeloste
Erkrankungen sind zwar selten, sie konnen aber fir Sauglinge und
Kleinkinder durch eine Hirnhautentziindung und Sepsis sehr schwer
bis todlich verlaufen. Geimpft wird frihzeitig im Alter von zwei, vier
und zwolf Monaten. Kombinationsimpfstoffe, sehr erprobt und zu-
verlassig, verringern nicht nur die Anzahl der Arztbesuche, sondern
auch der Impfungen. Allerdings ist derzeit flr diese zusatzliche
Impfung noch eine eigene Spritze erforderlich. Sie kann zusammen
mit anderen Impfungen erfolgen.

Zum vollstandigen Impfschutz bis zum Ende des zweiten Lebensjahres
zahlen auch: Rotaviren, Tetanus, Diphtherie, Pertussis, Hib, Poliomyelitis,
Hepatitis B, Pneumokokken, Meningokokken C, Masern, Mumps, Rételn
und Varizellen. Insgesamt also 14. Oft kontrar diskutiert: Kann das Im-
munsystem von (Klein)Kindern diese Vielzahl Gberhaupt verkraften? Im
taglichen Leben behauptet sich das Immunsystem der Kinder bei einer
weitaus hoheren Anzahl von Viren und Bakterien.

Gesunde Zdhne - ein Leben lang!

Frih bt sich: Vom ersten Zahnchen an ist die Pflege wichtig. Die
Koenig & Bauer BKK stellt auch dazu die passenden Leistungen
bereit: Kinder haben zwischen dem sechsten Lebensmonat und dem
vollendeten sechsten Lebensjahr Anspruch auf sechs zahnarztliche
Friherkennungsuntersuchungen. Dazu gehort auch das Auftragen
von Fluoridlack zur Zahnschmelzhartung. Bisher war grundsatzlich
ein hohes Kariesrisiko Voraussetzung fur diese Prophylaxe. Kinftig
entfallt diese Einschrankung. Ubrigens: Zahngesundheitsuntersu-
chungen sind ein Leben lang vorgesehen.

13



.ﬂ
LGESUNDHEITSSEP\/ICE

MANAGEMENT

0
VIELFALTIGE
€ PRAVENTIONSREISEN
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DIE AKTIVWOCHE.

TSANGERDT
ors 71AGIGE GESUNDHETRS

AKT I\KNOCHE

Das Original. Seit 30 Jahren.

Ein besonderer Grund zum Feiern: Die - Mehr Lebensqualitédt fast zum Nulltarif.
Aktivwoche wird 30 Jahre jung — eine
Institution in der Prévention.

Erleben Sie gesunde Vielfalt
in 14 ausgewahlten Orten

» an 47 Standorten —in ganz Deutsch-
land und je ein Programm in den
Niederlanden, Osterreich, Polen,
der Schweiz und Tschechien

Raus aus dem Alltag

4 oder 5 Tage Gesundheit tanken,
Zeit fiir Bewegung,

Entspannung und Erndhrung

Mit Zuschuss zum Gesundheits-
programm — je nach Satzung

Ihrer Krankenkasse, zertifiziert und
mit dem Priifsiegel

Deutscher Standard Pravention
versehen — genau wie die Aktivwoche

» 88 Gesundheitsangebote mit
unterschiedlichen Schwerpunkten
flir unterschiedliche Interessen

» Entfliehen Sie dem Alltag —
7 Tage Zeit fiir Bewegung,
Entspannung und Erndhrung

Service-Telefon: www.wellaktiv.info

0214 35769-0 # wellaktiv@gsm-gesund.de




Q1. statista/BDEW, Stand: 2019

'Das blaue

* Wunder erleben;

Unser Wasser
(chemisch: H,0) -

-
-

mit SpafB und Durchblick

Wasser ist Leb

Schotz VIEIE)AFFI

Wie viel Liter Wasser verbraucht jeder Einwohner
bei uns téglich — was meinst du?

1. Toilettenspllung A 10 B25 C 34

2. Kérperpflege (baden, duschen) A 34 B 45 C 90
3. Essenund trinken A5 B7 C9

Gemise-Surfing

Finde den richtigen Zahlenwert (1 — 9)
jedes Gemuses, um die Aufgaben zu

l6sen.

Hilfe, die Blumen ...

Im Sommer muss gewassert werden, so
viel ist klar. Aber immer mit Bedacht! Unser
Gartner hat ein ganz anderes Problem:
Welche Rohrleitung ist denn die richtige?

agt uns,
es nahrt uns und es bewegt uns. Hast du
dir schon einmal Gedanken Uber dieses
Element gemacht, kennst du dich damit aus?

s

Alle Losungen auf Seite 3

H,O — fest - flussig - gasformig
H,O ist ein sehr besonderer Stoff — einmalig in der Natur und

sehr wandelbar: er kann fest, flissig und gasformig sein. Nass
wird man jedenfalls meistens. Ordne richtig zu (z. B. 5Gx):

1. fest A: Wasserdampf a: unter 0 °C
2. flussig B: Eis, gefroren b: ca. 20 °C
3. gasformig C: Wasser c: Uber 100 °C

Finde
9 Untersohi__ede

1
3

1 2|9

9| |5
3

3

2 4|5

4

Sudoku - einfach

Ziel ist es, alle neun Felder mit Zahlen
so auszufullen, dass jede Zahl von

1 bis 9 in jeder Zeile, jeder Spalte

und in jedem hervorgehobenen Teil-
quadrat des Spielfelds genau einmal
vorkommt.

iStock.com: Imgorthand/Tim UR/Serkan Avci/Bahtiar_maulana/Anna Bergbauer/Natalja Cernecka (2x)/seamartini/
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.* Barmenia s

& , EINFACH. MENSCHLICH.
! o

WIR SCHUTZEN SIE RUNDUM.
AUCH WENN SIE RUND UM DIE WELT REISEN.

#MachenWirGern

Ihr ExtraPlus fur Urlaub und Reisen

Einfach direkt online abschlieBen unter

, o,
www.extra-plus.de/reise e

oder Telefon 0202 438-3560

Ein Angebot unseres Kooperationspartners Barmenia Krankenversicherung AG
Es handelt sich um eine Kooperation nach den Vorgaben des § 194 Abs. 1a SGBV.



