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Deutschlands Gesundheitssystem kostet rund eine 
Milliarde Euro – jeden Tag. Ohne Reformen drohen 
spürbare Mehrbelastungen für das gesamte System. 
Die gute Nachricht: Eine Expertenkommission hat 
nun 66 konkrete Vorschläge vorgelegt, mit einem 
Einsparpotenzial von rund 42 Milliarden Euro in 2027. 
Damit liegt erstmals ein Maßnahmenpaket auf dem 
Tisch, das die Finanzierung langfristig sichern kann. 

Ich habe Ihnen die wichtigsten Punkte für Versicher-
te nochmals zusammengefasst. Zur Entlastung der 
Krankenkassen soll der Staat künftig die Beiträge für 
Bürgergeld-Empfänger vollständig übernehmen (ca. 
12 Mrd. Euro). Diskutiert werden auch die Abschaf-
fung der kostenlosen Mitversicherung für Ehepart-
ner (ca. 3,5 Mrd. Euro) sowie Anpassungen beim 
Krankengeld (ca. 1,3 Mrd. Euro). Außerdem geht es 
um verpflichtende Zweitmeinungen bei bestimmten 
Eingriffen, die 200 Mio. Euro Einsparungen bringen 
sollen, um die Vermeidung unnötiger Operationen 
und die gleichzeitige Stärkung der Behandlungsqua-
lität. 

Auch im System sollen gezielte Einsparungen vorge-
nommen werden. Maßnahmen wie ein Preisdeckel für 
Hilfsmittel (700 Mio. Euro) oder reduzierte Verwal-
tungsausgaben (100 Mio. Euro) setzen direkt an den 
Strukturen an, nicht bei der Versorgung der Versi-
cherten. Und neue Einnahmen sollen in das Gesund-
heitssystem fließen: Höhere Steuern auf Tabak und 

Alkohol (1,8 Mrd. Euro) sowie eine Zuckersteuer auf 
Getränke (100 Mio. Euro) werden hier genannt.
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Diese Vorschläge zeigen:  
Es geht nicht nur um Ein-
sparungen, sondern um 
eine nachhaltige Stabi-
lisierung des Systems. 
Ziel ist es, die Beiträge 
langfristig im Rahmen zu 
halten und gleichzeitig eine verlässli-
che Versorgung sicherzustellen. 

Als Merck Betriebskrankenkasse sehen wir darin eine wichtige Chance. Denn 
ein stabiles System schafft die Grundlage für gute Leistungen – heute und 
in Zukunft. Viele gute Vorschläge liegen auf dem Tisch! Jetzt ist die Zeit, die 
Wende im Gesundheitssystem einzuleiten. 

Für uns ist aber auch klar: Wir werden weiterhin, mit Merck als unserem 
zuverlässigen Trägerunternehmen, beim Thema Gesundheit an der Seite un-
serer Versicherten stehen. Daran wird sich nichts ändern. Jederzeit, in allen 
Belangen und Lebenslagen sowie mit höchster Zuverlässigkeit, so wie Sie es 
gewohnt sind. Denn – „Unser Anspruch bist Du!“

Herzliche Grüße

Dirk Sulzmann
Vorstand
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Termine, Arbeit, Familie, Einkauf, Haushalt. Die Woche ist voll mit Aufgaben, für Erholung bleibt oft 
wenig Zeit. Dabei braucht unser Körper genau diese Pausen, um wieder Kraft zu schöpfen.
Manchmal reicht schon ein kurzer Schritt nach draußen, um wieder durchzuatmen. 

Erholung und Wohlbefinden muss nicht teuer sein
Schon ein Nachmittag im Park, eine Wanderung im Wald oder 
eine Nacht im Zelt können helfen, Abstand vom Alltag zu gewin-
nen. Zeit in der Natur reduziert nachweislich Stress, verbessert 
die Stimmung und kann sogar den Schlaf positiv beeinflussen.

Eine große Bevölkerungsstudie aus Großbritannien mit rund 
20.000 Teilnehmern zeigte, dass Menschen, die mindestens zwei 
Stunden pro Woche in der Natur verbringen, häufiger zufrieden 
mit ihrer Gesundheit und ihrem psychischen Wohlbefinden sind. 
Besonders effizient wirkt sich eine Naturpause aus, wenn sie 
mindestens 20 Minuten dauert. Diese Zeit braucht der Körper, 
um von Anspannung auf Entspannung umzuschalten. Danach 
beginnen Stresswerte messbar zu sinken.

Entspannung für Körper und Geist
Wer einmal einen Nachmittag im Wald verbracht hat, kennt 
sicher das Gefühl: Die Gedanken werden ruhiger, der Atem tiefer, 
der Kopf freier. In Japan hat dieses Erlebnis sogar einen eigenen 
Namen: Shinrin Yoku, übersetzt „Waldbaden“. Gemeint ist damit 
kein sportlicher Spaziergang, sondern das bewusste Eintauchen 
in die Atmosphäre des Waldes mit allen Sinnen: sehen, hören, 
riechen, fühlen und einfach da sein. Es geht darum, wahrzuneh-
men, was um einen herum passiert.

Tatsächlich reagiert der Körper messbar auf diese Art von Natur
erfahrung. Schon kurze Aufenthalte im Grünen können helfen, 
das Stresshormon Cortisol zu senken und den Blutdruck zu 

stabilisieren. Viele Menschen spüren das unmittelbar: Nach einer 
halben Stunde im Park oder im Wald fühlt sich der Kopf klarer an 
und die Anspannung lässt nach.

Wer beim Zelten eine Nacht draußen verbringt, erlebt diese 
Effekte besonders intensiv. Und ein weiterer positiver Aspekt 
kommt hinzu: Beim Camping erleben wir wieder stärker den 
natürlichen Rhythmus von Tag und Nacht. Tagsüber be-
kommt der Körper viel helles Tageslicht, abends wird es 
wirklich dunkel – ganz ohne Bildschirme oder künstliche 
Beleuchtung. Diese natürlichen Signale helfen unserem 
inneren Taktgeber, sich neu einzustellen. Viele Cam-
per berichten deshalb, dass sie draußen schneller 
einschlafen und morgens leichter aufwachen.
Zelten bedeutet oft auch eine digitale Pause. 
Ohne ständiges Bildschirmlicht kann der Kör-
per besser zur Ruhe kommen. Schlafmedizi-
ner empfehlen ohnehin, Smartphones und 
Tablets vor dem Schlafengehen mög-
lichst zur Seite zu legen. Im Zelt fällt 
das vielen Menschen überraschend 
leicht.

„Schon 20 Minuten in der Natur 
können reichen, um Stress zu senken 

und neue Energie zu spüren.“

NUTZEN SIE DEN SOMMER  
– AB INS GRÜNE! 
Wie Natur, Waldbaden und kleine Outdoor-Abenteuer  
Energie schenken

Tipps für den Alltag
Nicht jeder hat die Möglichkeit, spontan ein Wochenende im Zelt 
zu verbringen. Die gute Nachricht: Schon kurze Naturmomente 
im Alltag können helfen, Stress abzubauen und neue Energie zu 
tanken. Das kann ganz einfach beginnen:

Mittagspause im Grünen: Wenn möglich, verbringen Sie Ihre 
Pause draußen: auf einer Parkbank, im Innenhof oder auf einer 
Wiese. Schon wenige Minuten an der frischen Luft können helfen, 
den Kopf freizubekommen.

Feierabend-Spaziergang: Eine kurze Runde nach der Arbeit 
kann helfen, den Tag bewusst abzuschließen. Zehn bis zwanzig 
Minuten Bewegung reichen oft schon, um Stress abzubauen.

Ein Stück Arbeitsweg zu Fuß: Steigen Sie eine Haltestelle 
früher aus oder parken Sie etwas weiter entfernt. So wird der 
Arbeitsweg ganz nebenbei zu einer kleinen Bewegungseinheit an 
der frischen Luft.
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Sicherheitscheck in  
FSME-Risikogebieten
In FSME-Risikogebieten empfiehlt die Ständige  
Impfkommission die FSME-Impfung für Personen,  
die Zecken ausgesetzt sein können.  
Wir zahlen die Impfstoffe zu 100 Prozent.

Wir beraten Sie gern.

Zeit am Wochenende draußen planen: Ein Spaziergang im 
Wald, eine Fahrradtour oder ein Ausflug zum See: Wer am Wo-
chenende bewusst Zeit im Grünen einplant, schafft einen guten 
Ausgleich zum Alltag.

Digitale Pause in der Natur: Lassen Sie Smartphone und 
Kopfhörer beim Spaziergang einmal in der Tasche. Wer die Um-
gebung bewusst wahrnimmt, profitiert stärker von der entspan-
nenden Wirkung der Natur.

Solche kleinen Auszeiten fühlen sich oft an wie ein kurzer Reset 
für Körper und Geist. Laut Weltgesundheitsorganisation fördert 
regelmäßige körperliche Bewegung nicht nur die physische Ge-
sundheit, sondern stärkt auch das psychische Wohlbefinden und 
kann Symptome von Angst und Depression reduzieren.
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Sanft für Gelenke und gut fürs Herz
Auch wenn Slow Jogging langsam aussieht, hat es spürbare 
gesundheitliche Effekte. Regelmäßige Aktivität stärkt das Herz, 
verbessert die Durchblutung und kann helfen, Blutdruck und 
Blutzucker zu regulieren. Auch das Immunsystem profitiert von 
moderater körperlicher Belastung.
Gleichzeitig wirkt Bewegung positiv auf das seelische Wohlbefin-
den. Viele Menschen fühlen sich nach einer Laufeinheit ent-
spannter und ausgeglichener. Gerade langsame, gleichmäßige 
Bewegungen können dabei helfen, Stress abzubauen und den 
Kopf frei zu bekommen.
Studien zeigen außerdem, dass selbst sehr langsames Laufen 
mehr Energie verbraucht als Gehen im gleichen Tempo. Der Kör-
per arbeitet also stärker, ohne dass sich die Bewegung besonders 
anstrengend anfühlt.
Zudem gilt Slow Jogging als vergleichsweise gelenkschonend. Die 
kurzen Schritte können die Belastung beim Aufsetzen reduzieren.
Ein weiterer Vorteil: Wer sich nicht überfordert fühlt, bleibt meist 
länger dabei. Genau deshalb empfehlen Gesundheitsexperten, 
Bewegung so zu wählen, dass sie langfristig zum 
eigenen Alltag passt.

Was ist Slow Jogging genau?
Slow Jogging wurde vom japanischen Sportwissenschaftler Hiroaki 
Tanaka bekannt gemacht. Er entwickelte die Methode ursprüng-
lich für Menschen, die sich mehr bewegen möchten, ohne sich 
beim Sport zu überfordern. Sein Ansatz: laufen in einem Tempo, 
das sich angenehm anfühlt und sogar ein Lächeln erlaubt.
Typisch für diese Lauftechnik sind kurze Schritte und ein ruhiger 
Rhythmus. Das Tempo ist oft kaum schneller als zügiges Gehen. 
Viele Läufer bewegen sich dabei so langsam, dass sie sich prob-
lemlos unterhalten oder die Natur bewusst genießen können.
Der Fuß setzt eher im Mittel oder Vorfußbereich auf, wodurch der 
Laufstil besonders weich wirkt. Die kleinen Schritte helfen außer-
dem, die Belastung gleichmäßig zu verteilen.
Der entscheidende Unterschied zum klassischen Joggen ist also 
nicht die Bewegung selbst, sondern das Tempo. Slow Jogging 
verzichtet bewusst auf Leistungsdruck. Stattdessen geht es 
darum, Bewegung entspannt und dauerhaft in den Alltag zu 
integrieren.

SLOW JOGGING
Der entspannte Weg zu mehr Bewegung

Wir fördern Prävention!
Regelmäßige Bewegung oder Entspannung lohnt sich 
für Körper und Geist. Wir unterstützen Sie dabei  
zum Beispiel mit unserem Bonusmodell oder mit Be-
zuschussung der kassenzertifizierten Präventionskurse. 
Schauen Sie doch mal rein.

Die sanfte und schonende Alternative zum Joggen. Viele Menschen schrecken vor dem klassischen Laufen 
aus den verschiedensten Gründen zurück. Genau hier setzt Slow Jogging an. Die Methode aus Japan zeigt: 
Laufen kann auch sanft, langsam und überraschend leicht sein.

So gelingt der Einstieg
Der Start ist unkompliziert und erfordert keine besondere Ausrüstung. Für den Einstieg 
reicht oft schon eine kurze Runde im Park oder in der Nachbarschaft. Wer unsicher ist, 
kann zunächst zwischen Gehen und Slow Jogging wechseln, zum Beispiel eine Minute 
laufen und eine Minute gehen.
Achten Sie dabei vor allem auf Ihr Tempo. Es sollte sich angenehm anfühlen und Ge-
spräche sollten noch möglich sein. Mit der Zeit verlängern sich die Laufphasen oft ganz 
von selbst.

Ein paar einfache Tipps helfen zu Beginn:
• Kurze Einheiten: Schon 10 bis 15 Minuten reichen am Anfang aus.
• Tempo niedrig halten: Wenn Gespräche noch möglich sind, passt das Tempo.
• Gehen und Laufen kombinieren: Gerade am Anfang kann der Wechsel  
hilfreich sein.
• Regelmäßigkeit vor Intensität: Mehrere kurze Einheiten pro Woche sind ideal.

Mittlerweile ist auch das Internet voll mit Information, Anleitungen und Tipps zum 
Slow-Joggen. Probieren Sie es einfach mal!

Wichtig ist vor allem, dass die Bewegung Freude macht. 
Slow Jogging soll motivieren,  
nicht erschöpfen.

Für wen ist Slow Jogging  
geeignet?
Viele Menschen starten hoch motiviert 
mit Sport und hören schnell wieder 
auf, weil sie sich überfordern. Slow 
Jogging verfolgt bewusst einen ande-
ren Ansatz.
Statt schneller Leistungssteigerung 
geht es darum, Bewegung Schritt für 
Schritt in den Alltag zu integrieren. 
Gerade für Einsteiger, ältere Men-
schen oder Wiedereinsteiger kann das 
ein entscheidender Unterschied sein.
Auch Menschen, die sich bisher wenig 
bewegt haben oder mit klassischem 
Joggen Schwierigkeiten hatten, finden 
so oft einen leichteren Zugang zur 
Bewegung. Wer langsam beginnt und 
sich dabei wohlfühlt, bleibt meist auch 
langfristig aktiv.

„Der beste Sport ist der,  
den man langfristig durchhält  

- genau darauf setzt Slow Jogging.“
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Bonus-Modell Präventionskurse

https://merck-bkk.de/praeventionskursehttps://merck-bkk.de/bonus
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SO WACHSEN  
KINDER  
GESUND AUF
Bewegung, Schlaf, Nähe: 
die wichtigsten Bausteine  
für eine starke Entwicklung
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„Kinder wachsen gesund auf,  
wenn Körper und Seele  

gleichermaßen gestärkt werden.“

Ausgewogene Ernährung gibt 
Energie für den Tag
Kinder brauchen Energie für Schule, Spiel und Wachstum. Eine 
abwechslungsreiche Ernährung mit Gemüse, Obst, Vollkornpro-
dukten und ausreichend Flüssigkeit hilft dabei.
Doch Ernährung bedeutet mehr als nur das, was auf dem Teller 
liegt. Gemeinsame Mahlzeiten geben Struktur und schaffen 
wertvolle Familienmomente. Beim Frühstück oder Abendessen 
entstehen Gespräche, Kinder erzählen von ihrem Tag und lernen 
ganz nebenbei ein gesundes Essverhalten kennen.

Tipp für den Alltag:
Planen Sie möglichst eine Mahlzeit am Tag, die die Familie ge-
meinsam einnimmt. 
Perfektion ist beim Speiseplan nicht nötig. Entscheidend ist die 
Balance. Auch Süßigkeiten oder ein Eis dürfen mal dazugehören.

Schlaf und feste Routinen helfen beim Abschalten
Kinder verarbeiten im Schlaf die Eindrücke des Tages. Ausrei-
chende Ruhe unterstützt Wachstum, Lernen und emotionale 
Entwicklung.
Damit Kinder leichter zur Ruhe kommen, helfen feste Rituale. 
Eine Geschichte vor dem Schlafengehen, ein Hörspiel oder ein 
kurzer Tagesrückblick können den Übergang vom aktiven Tag zur 
Nacht erleichtern.
Auch ein strukturierter Tagesablauf mit wiederkehrenden Zeiten 
für Essen, Spielen und Schlafen gibt Orientierung.

Tipp für den Alltag:
Schaffen Sie eine ruhige Abendroutine. Bereits zehn Minuten 
Vorlesen oder ein gemeinsames Gespräch über den Tag können 
helfen, den Abend entspannt ausklingen zu lassen.

Geborgenheit macht stark und selbstbewusst
Neben Bewegung, Ernährung und Schlaf spielt auch die emotionale Entwicklung eine wichtige 

Rolle. Kinder brauchen Menschen, auf die sie sich verlassen können. Wenn sie sich verstan-
den und angenommen fühlen, stärkt das ihr Selbstvertrauen.

Das muss nichts Großes sein. Ein Gespräch nach der Schule, gemeinsames Spielen 
oder ein tröstendes Wort können viel bewirken.

Auch Freundschaften und gemeinsame Aktivitäten mit anderen Kindern sind wich-
tig. Beim Spielen lernen Kinder Rücksicht, Teamarbeit und Konfliktlösung.

Digitale Medien gehören heute ebenfalls zum Familienalltag. Entscheidend 
ist ein ausgewogenes Maß. Zu viel Bildschirmzeit kann Bewegung und 

persönliche Begegnungen verdrängen. Hier sind auch die Eltern gefor-
dert. Beim Essen hat das Smartphone nichts zu suchen und auch das 

konzentrierte Spielen mit dem Kind sollte zum größten Teil völlig 
ohne Handy stattfinden!

Tipp für den Alltag:
Vereinbaren Sie einfache Regeln für Kinder und Eltern, zum 
Beispiel medienfreie Zeiten beim Essen, beim gemeinsa-
men Spielen oder vor dem Schlafengehen.

Gelassenheit im Alltag
Am Ende sind es oft die einfachen Dinge, die den größ-

Bewegung stärkt Körper und Konzentration
Kinder bewegen sich gern. Sie rennen, klettern, springen oder 
spielen Fangen. Diese Aktivitäten stärken Muskeln, Motorik und 
Ausdauer. Gleichzeitig profitieren auch Konzentration und Lernfä-
higkeit davon.
Besonders gut tut Bewegung im Freien. Auf dem Spielplatz oder 
im Garten können Kinder ihre Energie ausleben und ihre Umge-
bung entdecken. Schon kleine Aktivitäten reichen aus: mit dem 
Roller zur Schule fahren, nachmittags draußen spielen oder am 
Wochenende gemeinsam einen Spaziergang machen.

Tipp für den Alltag:
Versuchen Sie, Bewegung ganz selbstverständlich in den Tag 
einzubauen. Der Weg zur Schule zu Fuß, ein kurzer Abstecher 
auf den Spielplatz oder eine Runde Ballspielen im Hof können viel 
bewirken.

ten Unterschied machen: gemeinsam essen, draußen 
spielen, zuhören, trösten und zusammen lachen. 
Kinder brauchen keine perfekten Eltern und keinen bis 
ins Detail geplanten Alltag.
Gerade weil Schule, Betreuung und Freizeitangebote 
den Tagesablauf vieler Kinder ohnehin stark strukturie-
ren, darf das Zuhause auch ein Ort sein, an dem Platz 
für spontane Ideen und kleine Pausen ist. 

Entscheidend ist nicht, alles richtig zu machen. Viel 
wichtiger sind Liebe, Geborgenheit und das Gefühl, an-

genommen zu sein. Wenn diese Grundlage stimmt, dürfen 
auch kleine Ausnahmen, wie ein spontanes Eis oder ein langer 

Filmeabend, dazugehören. Denn Kinder entwickeln sich am bes-
ten dort, wo sie sich sicher fühlen und gleichzeitig genug Raum 
haben, sie selbst zu sein.

Was brauchen Kinder wirklich, um gesund 
aufzuwachsen? Oft sind es keine komplizierten 
Regeln, sondern ganz einfache Dinge im Alltag: 
draußen spielen, gemeinsam essen, ausreichend 
schlafen und sich geborgen fühlen.
Diese Bausteine helfen Kindern, körperlich und 
seelisch stark zu werden.
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„Eisenmangel ist eine  
der häufigsten Ursachen  

für anhaltende Müdigkeit.“

Stabiler Blutzucker, mehr Energie
Neben Mikronährstoffen spielen auch Ballaststoffe 
eine entscheidende Rolle. Sie sorgen dafür, dass 
der Blutzucker langsamer ansteigt und länger 
stabil bleibt. Genau das verhindert typische Leis-
tungstiefs und Heißhungerattacken.

Das bringt im Alltag spürbare Vorteile:
• �gleichmäßige Energie statt kurzer Hochs und 

Tiefs 
• �längere Sättigung 
• �weniger unkontrolliertes Snacken 
Besonders praktisch: Flohsamenschalen. 
Sie sind nahezu geschmacksneutral, lassen 
sich einfach in Joghurt oder Wasser einrühren 
und helfen, die Ballaststoffzufuhr gezielt zu 
erhöhen.

Ernährung statt schnelle Lösung
Erschöpfung hat selten nur eine Ursache. 
Mikronährstoffe sind ein wichtiger Baustein, 
aber kein alleiniger Schlüssel. Deshalb gilt: 
Nicht direkt zu Nahrungsergänzungsmit-
teln greifen, sondern zuerst den Alltag 
anschauen.

Sinnvoll ist:
• �regelmäßig und ausgewogen essen 
• �stark verarbeitete Lebensmittel redu-

zieren 
• �auf Vielfalt achten 
• �bei anhaltender Müdigkeit ärztlich 

abklären lassen 
Nur so lässt sich feststellen, ob tat-
sächlich ein Mangel vorliegt.

DAUERHAFT ERSCHÖPFT  
UND ANTRIEBSLOS? 
Diese Mikronährstoffe können helfen

Müde, obwohl man ausreichend geschlafen hat? Schlapp im Alltag, 
obwohl eigentlich alles „normal“ läuft? Viele Menschen kennen dieses 
Gefühl von anhaltender Erschöpfung. Neben Stress, Schlafmangel oder 
mentaler Belastung kann auch ein oft unterschätzter Faktor eine Rol-
le spielen: die Versorgung mit Mikronährstoffen. Denn unser Körper 
braucht mehr als nur Kalorien. Vitamine, Mineralstoffe und Spurenele-
mente sind entscheidend dafür, wie gut wir Energie bilden, konzentriert 
bleiben und Belastungen standhalten. Fehlen wichtige Bausteine, läuft 
der Stoffwechsel zwar weiter, aber weniger effizient.

Warum Mikronährstoffe so wichtig sind
Mikronährstoffe liefern selbst keine Energie, sind 
aber an nahezu allen Prozessen beteiligt, die Energie 
überhaupt erst verfügbar machen. Ohne sie kann der 
Körper Nahrung nicht optimal verwerten.

Typische Folgen einer Unterversorgung können sein:
• �schnelle Ermüdung im Alltag 
• �Konzentrationsprobleme 
• �erhöhte Stressanfälligkeit 
• �körperliche Schwäche oder Antriebslosigkeit 
Das Problem: Diese Symptome sind unspezifisch 
und werden oft anderen Ursachen zugeschrieben. 
Dabei lohnt sich ein Blick auf die Ernährung.

Diese Mikronährstoffe spielen  
eine zentrale Rolle
Einige Nährstoffe stehen besonders häufig im Zusam-
menhang mit Müdigkeit und Erschöpfung:
Eisen
Wichtig für den Sauerstofftransport im Blut. Fehlt 
Eisen, werden Zellen schlechter versorgt – Müdigkeit 
ist eine häufige Folge.
Vitamin B12
Unterstützt Nervenfunktion und Energiehaushalt. 
Besonders kritisch bei vegetarischer oder veganer 
Ernährung.
Magnesium
Spielt eine Rolle bei Muskel- und Nervenfunktionen. 
Ein Mangel kann sich durch Erschöpfung, Verspan-
nungen oder innere Unruhe zeigen.
Vitamin D
Beeinflusst Immunsystem und Stimmung. Niedrige 
Werte sind in unseren Breitengraden keine Seltenheit.
Folsäure (Vitamin B9)
Wichtig für Zellteilung und Blutbildung und damit 
ebenfalls relevant für die Energieversorgung.

Energie beginnt im Alltag
Dauerhafte Erschöpfung entsteht selten über Nacht und ver-
schwindet auch nicht durch eine einzelne Maßnahme. Doch eine 
gute Versorgung mit Mikronährstoffen und Ballaststoffen kann 
helfen, den Körper wieder besser zu unterstützen. Wer auf eine 
abwechslungsreiche Ernährung achtet und gleichzeitig auf die 
Signale des eigenen Körpers hört, schafft eine stabile Grundlage 
für mehr Energie, Konzentration und Wohlbefinden im Alltag.

Einkaufsliste
Mikronährstoffe & Ballaststoffe  
gezielt abdecken (für ca. 2 Wochen)

Mit diesen Lebensmitteln lässt sich  
die Versorgung gezielt verbessern.

Vitamin B12
• �6–8 Eier
• �2–3× Portionen Fisch (z. B. Lachs oder Hering,  

je ca. 150–200 g)
• �300–400 g Fleisch (z. B. Hähnchen oder Rind)
• �500 g Naturjoghurt oder Skyr

Eisen & Folsäure
• �500 g Linsen oder Kichererbsen
• �300 g Haferflocken
• �2–3 Packungen frischer oder TK-Spinat
• �1 Kopf Brokkoli pro Woche

Magnesium
• �200–300 g Mandeln oder Cashews
• �1–2 Packungen Vollkornprodukte (Brot oder Nudeln)
• �5–7 Bananen

Ballaststoffe (für Energie & Darmgesundheit)
• �300 g Haferflocken (siehe oben)
• �Vollkornprodukte (siehe oben)
• �1–2 Äpfel pro Tag (mit Schale)
• �1 Packung Flohsamenschalen

Vitamin D
• �regelmäßig Tageslicht (15–30 Minuten, wenn möglich)
• �Fettreicher Fisch (siehe oben)
• �Eier (siehe oben)

Schon kleine Anpassungen – etwa ein ballaststoffreiches 
Frühstück oder mehr Hülsenfrüchte im Alltag – können 
einen Unterschied machen.
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Digitale  
Gesundheits­
anwendungen (DiGA)
Digitale Gesundheitsanwendungen (DiGA) sind 
Apps, die bei bestimmten Erkrankungen von 
Ärzten verordnet werden können. Die Kosten 
übernimmt in vielen Fällen Ihre gesetzliche Kran-
kenkasse.

Bevor eine solche Anwendung zugelassen wird, 
prüft das Bundesinstitut für Arzneimittel und Me-
dizinprodukte unter anderem den medizinischen 
Nutzen, die Datensicherheit und den Datenschutz.

Mehr Informationen dazu finden Sie auf: 
https://www.merck-bkk.de/bmg/diga 

statistiken oder Tagesziele machen Veränderungen sichtbar und helfen, 
neue Routinen aufzubauen.
Besonders hilfreich sind realistische Ziele und einfache Rückmeldungen. 
Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt Erwachsenen, sich 
pro Woche mindestens 150 Minuten moderat zu bewegen. Digitale Tools 
können dabei unterstützen, diese Empfehlung im Blick zu behalten und 
Bewegung Schritt für Schritt in den Alltag zu integrieren.

Schlaf, Ernährung und Gewohnheiten besser verstehen
Neben Fitnessaktivitäten analysieren viele Apps auch andere Berei-
che des Alltags. Dazu gehört vor allem der Schlaf. Fitnessuhren oder 
spezielle Ringe messen zum Beispiel Bewegungen und Herzfrequenz 
während der Nacht. Daraus berechnen sie, wie lange jemand ge-
schlafen hat und wie ruhig oder unruhig der Schlaf war. Diese 
Werte sind zwar keine medizinische Diagnose, können aber 
Hinweise geben.
Ähnlich funktioniert das bei Ernährungs-Apps. Wer Mahl-
zeiten protokolliert, bekommt oft ein besseres Gefühl für 
Portionsgrößen, Essgewohnheiten oder versteckte Kalo-
rien. Für viele Menschen ist allein diese Beobachtung ein 
wichtiger erster Schritt zu bewussterem Essen.
Digitale Anwendungen unterstützen zudem beim Umgang 
mit Stress. Einige Programme bieten kurze Atemübungen, 
Meditationen oder Entspannungsprogramme an. Nutzer 
können damit zum Beispiel abends leichter abschalten 
oder kleine Pausen in den Arbeitstag einbauen. Gerade 
solche niedrigschwelligen Angebote helfen, gesunde Ge-
wohnheiten langsam zu entwickeln.

Wenn Tracking zum Stress wird
So hilfreich digitale Tools sein können, sie haben auch ihre 
Grenzen. Manche Nutzer geraten unter Druck, wenn sie 
täglich bestimmte Zielwerte erreichen möchten.
Gerade beim Schlaf kann das problematisch werden. 
Fachleute beschreiben ein Phänomen, bei dem Menschen 
sich so stark auf ihre Schlafdaten konzentrieren, dass sie 
dadurch schlechter schlafen. Die Sorge um perfekte Werte 
kann dann selbst zum Stressfaktor werden.
Auch die Datenmenge kann überfordern. Wer ständig neue 
Diagramme, Scores oder Empfehlungen sieht, verliert 
schnell den Überblick. Zudem sind die Messungen vieler 
Geräte nur Näherungswerte. Sie können Trends zeigen, 

Wie digitale Helfer den Alltag unterstützen und motivieren können

SMARTPHONE UND FITNESSUHR 
ALS GESUNDHEITSCOACHES
Schritte zählen, Schlaf analysieren, Mahlzeiten dokumentieren: Gesundheits-Apps und Fitnessarmbänder 
gehören für viele Menschen längst zum Alltag. Die Idee dahinter ist einfach: Wer seine Gewohnheiten 
kennt, kann sie leichter verändern. Doch was bringen diese digitalen Helfer wirklich? Und wann wird aus 
Motivation eher Druck?

ersetzen aber keine medizinische Untersuchung.
Ein weiterer Punkt ist der Datenschutz. Gesundheits-
daten gehören zu den sensibelsten persönlichen Infor-
mationen. Wer Apps nutzt, sollte daher darauf achten, 
welche Daten gespeichert werden und ob sie möglicher-
weise an andere Anbieter weitergegeben werden. Ein 
Blick in die Datenschutzeinstellungen kann helfen, die 
Nutzung bewusster zu gestalten.
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Deshalb gilt: Gesundheits-Apps können hilfreiche 
Begleiter sein. Sie ersetzen jedoch keine ärztli-
che Beratung und keine individuelle medizinische 
Betreuung.

Digitale Helfer sinnvoll nutzen
Wer Gesundheits-Apps ausprobieren möchte, 
profitiert oft von einem einfachen Ansatz:
• �mit kleinen, erreichbaren Zielen starten
• �Apps auswählen, die zum eigenen Alltag passen
• �Daten als Orientierung sehen und weniger als 

Bewertung verstehen

Wenn eine App motiviert, kann sie ein guter 
Begleiter sein. Wenn sie hingegen Stress ver-

ursacht, darf man sie auch wieder löschen. 
Gesundheit entsteht schließlich nicht 

durch perfekte Zahlen, sondern 
durch Gewohnheiten, 

die langfristig zum 
eigenen Leben 

passen.

„Wer seine Gewohnheiten versteht, 
kann sie verändern. Genau dabei 
können Apps unter-
stützen.“

Wenn Zahlen motivieren
Der große Vorteil vieler Gesundheits-Apps liegt darin, 
dass sie das eigene Verhalten sichtbar machen. Ein 
Schrittzähler zeigt zum Beispiel schnell, wie aktiv man 
sich im Alltag tatsächlich bewegt.
Studien zeigen, dass solche digitalen Rückmeldungen 
motivierend wirken können. Menschen, die ihre Schritte 
oder Trainingszeiten dokumentieren, bewegen sich im 
Durchschnitt mehr als ohne Tracking. Auch Fitness-Apps 
mit kurzen Trainingsprogrammen unterstützen viele Nut-
zer dabei, regelmäßiger aktiv zu sein.

Viele Anwendungen arbeiten dabei mit kleinen Erin-
nerungen oder spielerischen Elementen. 

Manche melden sich, wenn man lange 
gesessen hat, andere schlagen 

kurze Bewegungsübungen 
vor. Fortschrittsbal-

ken, Wochen-
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Die elektronische Patientenakte – myHealth der Merck BKK: 

MEHR ÜBERBLICK  
FÜR IHRE GESUNDHEIT

Wer schon einmal vor einem Arzttermin nach einem alten Befund 
gesucht hat, kennt das Problem: Gesundheitsunterlagen sam-
meln sich schnell an. Genau hier setzt die elektronische Pati-
entenakte (ePA) an. Sie hilft dabei, medizinische Informationen 
sicher und übersichtlich verfügbar zu machen.

Mit der „ePA für alle“ ist die elektronische Patientenakte inzwi-
schen ein fester Bestandteil der digitalen Gesundheitsversorgung. 
Für gesetzlich Versicherte wird sie grundsätzlich automatisch von 
der Krankenkasse angelegt, sofern kein Widerspruch eingelegt 
wurde.

Weniger Papier, mehr Überblick
MyHealth funktioniert wie ein persönlicher digitaler Gesundheits-
ordner. Darin können zum Beispiel Arztbriefe, Befunde, Ent-
lassungsunterlagen oder Medikationsinformationen gespeichert 
werden. So sind wichtige Unterlagen schnell zur Hand – ohne 
langes Suchen oder Papierordner.

Besonders praktisch ist das, wenn mehrere Ärztinnen und Ärzte 
an einer Behandlung beteiligt sind. Informationen können besser 
abgestimmt und unnötige Doppeluntersuchungen eher vermie-
den werden.

Hilfreich bei Medikamenten
Über die Verbindung mit dem E-Rezept kann in der ePA eine di-
gitale Medikationsliste entstehen. So wird besser sichtbar, welche 
Arzneimittel verordnet oder abgegeben wurden.

Das kann helfen, Wechselwirkungen, Doppelverordnungen oder 
Unklarheiten schneller zu erkennen – besonders dann, wenn 
mehrere Medikamente gleichzeitig eingenommen werden.

Die Daten bleiben geschützt
Wer kann meine Daten sehen?
Die gute Nachricht: MyHealth ist kein frei zugänglicher Daten-
speicher. Zugreifen dürfen nur berechtigte Leistungserbringer 
(z.B. Arzt, Apotheke) im Behand-
lungskontext – und auch das 
nur, sofern kein Widerspruch 
vorliegt.

So funktioniert die Nutzung
Die Nutzung erfolgt bequem über die MyHealth-App der Merck BKK. Nach 

der Registrierung kann die Patientenakte direkt eingerichtet und genutzt 
werden.

Wer kein Smartphone verwendet, kann MyHealth auch am PC 
oder Laptop nutzen oder eine Vertretung, zum Beispiel durch 

Angehörige, einrichten lassen. Für die Nutzung am PC oder 
Laptop beachten Sie die Informationen auf der Website des 

Softwareentwicklers https://epaclient.de/

Wichtig: Die erstmalige Registrierung für die Patien-
tenakte ist nur über die App möglich.

Ein Schritt in die digitale Zukunft
Die elektronische Patientenakte soll dabei helfen, 

Gesundheitsinformationen schneller verfügbar zu 
machen, Behandlungen besser abzustimmen und 

Versicherte stärker einzubinden. 

Damit ist MyHealth der Merck BKK vor allem eines: ein 
praktisches Werkzeug für den Alltag.

Befunde, Arztbriefe, Medikationsdaten: Mit der elektronischen Patientenakte – kurz ePA –  
können wichtige Gesundheitsinformationen sicher an einem Ort gebündelt werden.  
Was MyHealth heute schon kann und warum sie für Versicherte ein echter Vorteil ist.

SCHRITT 1 
App herunterladen - myHealth
Laden Sie die Merck BKK App – myHealth –  
auf Ihr Smartphone herunter. Diese App ist  
notwendig, um auf die elektronische Patienten-
akte zuzugreifen.

SCHRITT 2 
Benutzerkonto erstellen
Öffnen Sie die App und melden Sie sich an.  
Falls Sie noch kein Benutzerkonto haben, 
können Sie dieses direkt in der App unter dem 
Menüpunkt „Registrieren“ erstellen. Folgen Sie 
den Anweisungen zur Erstellung Ihres Kontos.

SCHRITT 3
Identifikation  
(Sicherheitsprüfung)
Da es sich um sensible Gesundheitsdaten handelt, ist eine Identi-
tätsprüfung vorgeschrieben. Sie haben hierfür diese Möglichkeiten:
* �Persönlich: Sie erhalten einen Identifikationscode direkt bei uns 

vor Ort.
* �Per Post: Über das Postident-Verfahren in einer Filiale der Deut-

schen Post.
* �Per NECT: NECT-App über das Smartphone
* �Digital: Mit Ihrer Gesundheitskarte und einer persönlichen PIN. 

Diese PIN/PUK schicken wir Ihnen in den nächsten Tagen per Post 
zu.

Nicht verwechseln
Diese Apps haben unterschiedliche Aufgaben
Auf den ersten Blick sehen sich die Apps oft ähnlich – 
sie erfüllen jedoch unterschiedliche Funktionen.

Online-Geschäftsstelle-
App (OGS)
Ihre App für Service und  
Verwaltung der Merck BKK

MyHealth-App
Ihre App für Ihre Gesundheits-
daten und Patientenakte

Wichtiger Unterschied!
Die Online-Geschäftsstelle-App der Merck BKK hilft 

bei Ihren Anliegen rund um die Merck BKK – die 
MyHealth-App beim Verwalten Ihrer Gesund-

heitsdaten.
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NEUES 
APP-ANGEBOT
DER MERCK BKK: 
Erste Hilfe am Baby & Kind 

Für mehr Sicherheit im Familienalltag. Be-
reite dich auf den Notfall vor – und gewinne 
die Sicherheit, im entscheidenden Moment 
richtig zu handeln. Dieser Kurs vermittelt 
dir praxisnahes Wissen zur Ersten Hilfe am 
Baby und Kind – verständlich, alltagstaug-
lich und nach offiziellen Vorgaben. 

Lerne, im Ernstfall ruhig zu bleiben und 
sicher zu reagieren. Für ein gutes Gefühl 
– und die Gewissheit, vorbereitet zu sein, 
wenn es darauf ankommt.

KELEYA-APP 
– UNSERE EXTRA-LEISTUNG
Der Begleiter für Schwangerschaft, Geburt und die Zeit danach

Die Keleya-App ist ein digitaler Begleiter für Schwangerschaft und die Zeit da-
nach, der personalisierte Fitnessübungen, Yoga, Wissen von Hebammen, einen 
Geburtsvorbereitungskurs und Symptom-Tracking bietet. Sie wurde entwickelt, 
um Schwangere durch wöchentliche Updates zu unterstützen.
Zudem ermöglicht sie den Zugang zur Hebammenberatung! Gerade in Zeiten 
von Hebammenmangel ein sehr wertvolles Angebot.

Die besonderen Hauptmerkmale der Keleya-App und Angebote.
• �Sport & Entspannung: Yoga, Pilates und Workouts, die auf das jeweilige 

Trimester zugeschnitten sind.
• �Wöchentliche Updates über Entwicklung und körperlichen Veränderungen 

des Babys.
• �Hebammenberatung online und ganz persönlich.
• �Expertise: Zugriff auf Hebammenwissen, Ernährungsrezepte, Geburtsvor-

bereitungskurse und Live-Sessions. Viele Angebote auch auf Englisch. 
• �Überwachung: Tracking von Symptomen wie Übelkeit oder Rückenschmer-

zen und Verfolgung der Entwicklung des Babys.
• �Nach der Geburt: Angebote zur Rückbildung, Beckenboden,  

postnatale Übungen sowie hilfreiche Inhalte um das Wochenbett.

Kostenfrei für Merck BKK Versicherte 
Für unsere Kunden übernehmen wir als Merck BKK das Premium-Angebot.  
Sie können die App kostenfrei nutzen und auf wertvolle Leistungen zugreifen. 

Mein 
Name ist 

Sandra Bijelic. 
Ich bin 25 Jahre alt, kom-

me aus dem Main-Kinzig-Kreis 
und arbeite seit dem 01.08.2025 bei 

der Merck BKK im Bereich Pflegeversi-
cherung. Für mich bedeutet dieser Job vor allem 

eines: für Menschen da zu sein, zuhören zu können und 
bei oft komplexen Fragestellungen verlässlich zu unterstützen.

Nach meiner Mittleren Reife habe ich mich bewusst für die Aus-
bildung zur Sozialversicherungsfachangestellten entschie-
den. Die dreijährige Ausbildung schloss ich 2020 erfolgreich ab. 
In den darauffolgenden Jahren konnte ich wertvolle praktische 
Erfahrungen sammeln und mein Fachwissen weiter vertie-
fen, bevor mein Weg mich zur Merck BKK führte.

Hier darf ich in der Pflegeversicherung der Merck BKK 
mitarbeiten und bin Ansprechpartnerin für anspruchs-
volle Themen, bei denen Sorgfalt, Fachkenntnis und 
Einfühlungsvermögen besonders wichtig sind. Ich bera-
te Versicherte, prüfe Leistungsansprüche und begleite 
Prozesse. Mir ist es dabei wichtig, unseren Versicherten 
komplexe Sachverhalte verständlich zu erklären und 
individuelle Lösungen zu finden.

Die Merck BKK habe ich schnell als Arbeitgeber 
schätzen gelernt. Das kollegiale Miteinander, der 
respektvolle Umgang und die gemeinsame Motivation, 
unseren Versicherten wirklich zu helfen, prägen meinen 
Arbeitsalltag. 

Auch außerhalb des Berufs spielt Menschlichkeit für 
mich eine große Rolle. In meiner Freizeit bin ich am 
liebsten draußen in der Natur unterwegs – meist 
gemeinsam mit meinem Hund, der mich regelmäßig 
zu ausgedehnten Spaziergängen motiviert. Zeit mit 
Familie und Freunden ist mir sehr wichtig. Außerdem 
engagiere ich mich für den Tierschutz, ein Thema, das 
mir besonders am Herzen liegt und für das ich mich 
mit Überzeugung einsetze.

Die Merk BKK stellt sich vor 
In dieser Ausgabe

SANDRA  
BIJELIC 

Mit meiner Arbeit möchte ich dazu beitragen, dass sich Versi-
cherte gut aufgehoben fühlen. Fachkompetenz, Empathie und 
Bodenständigkeit gehören für mich untrennbar zusammen  
– Werte, für die auch mein neuer Arbeitge-
ber, die Merck BKK, steht. 
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Hier finden Sie eine übersichtliche gestaltete Ori-
entierung, die Ihnen alle wichtigen Informationen 
und Angebote rund um das Thema psychische 
Gesundheit bietet. Ob Sie nun eine passende 
Therapeut*in suchen, sich über Psychotherapie 
informieren möchten oder nach Unterstützungs-
angeboten suchen, mit denen Sie Ihre mentale 
Stärke fördern können – auf dieser Seite werden Sie 
gut begleitet.

Unser Ziel ist es, Ihnen Orientierung zu geben und Ihnen 
den Weg zu Erleichterung und Unterstützung zu ermögli-

Die Anwendung können Sie bequem zu Hause nutzen – per Tablet oder Computer. In kurzen, 
abwechslungsreichen Übungen trainieren Sie Sprache, Aufmerksamkeit, Gedächtnis und andere 
Denkfunktionen. Die Inhalte sind medizinisch fundiert und orientieren sich an Ihrer individuellen Leistungs-
fähigkeit.

Wer kann myReha nutzen?
Das Angebot richtet sich an bei der Merck BKK Versicherte, die unter sprachlichen oder kognitiven Ein-
schränkungen durch eine neurologische Erkrankung leiden. myReha wird in der Regel ergänzend zur 
ärztlichen oder therapeutischen Behandlung eingesetzt – zum Beispiel im Anschluss an eine 
Reha oder parallel zur Therapie.

Ihre Vorteile auf einen Blick:
• �Therapie zu Hause fortsetzen: Sie trainieren in Ihrer vertrauten 

Umgebung.
• �Individuell angepasst: Die Übungen werden an Ihr 

Niveau und Ihren Fortschritt angepasst.
• �Einfache Bedienung: Die Anwendung ist 

übersichtlich und leicht verständlich.
• �Medizinisch geprüft: Das 

Programm basiert auf aktuellen 
neuropsychologischen und logo-
pädischen Erkenntnissen.

• �Motivierend: Direkte Rück-
meldungen helfen, Erfolge sicht-
bar zu machen.

myReha unterstützt Sie dabei, 
Therapieerfolge zu sichern und 
weiter auszubauen – Schritt für 
Schritt in Ihrem eigenen Tempo.

chen. Oft ist der erste Schritt das Schwerste. Mit 
unserer Seite möchten wir Ihnen genau dabei 
helfen – mit klaren Informationen und wertvollen 
Hilfsangeboten, die Sie flexibel und in Ihrem 
Tempo nutzen können.

Nehmen Sie sich Zeit, entdecken Sie die Angebo-
te. Ihre psychische Gesundheit liegt uns am Herzen, 

und wir möchten Sie bestmöglich darin unterstützen, 
Ihr inneres Gleichgewicht zu finden und zu bewahren. Beim 
Stöbern durch unsere neuen Seiten werden Sie schnell fest-
stellen: Sie sind nicht allein!

Neue Web-Seite zur psychischen Gesundheit

UNTERSTÜTZUNG,  
DIE SIE GUT BEGLEITET
Wir haben auf unserer Seite ein neues Angebot  
für Sie bereitgestellt.

MYREHA
– Digitale Neurotherapie für zu Hause

myReha ist ein digitales Therapieprogramm für Menschen mit sprach-
lichen oder geistigen Beeinträchtigungen nach einer neurologischen 
Erkrankung – zum Beispiel nach einem Schlaganfall, bei Demenz, 
Parkinson und anderen Erkrankungen des Nervensystems.

Schauen Sie doch 
mal rein unter
www.nyra.health/ 
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Dieser Arzt koordiniert Ihre Behandlungen, er prüft Be-
funde und plant Termine. Zudem sorgt er dafür, dass 
Überweisungen zu Fachärzten im Netzwerk sinnvoll auf-
einander abgestimmt sind, und behält Ihre Gesundheits
daten im Blick. Im Notfall sorgt seine Übersicht über Ihre 
Vorgeschichte für schnelle, passende Unterstützung. So finden Sie den 
richtigen Weg schneller, fühlen sich besser aufgehoben und sparen Zeit.

Wertvolle Vorteile
• �Bessere Koordination  

von Behandlungen und Medikamenten
• �Klarer Ansprechpartner,  

der Ihre Krankengeschichte kennt
• �Organisierte Terminplanung  

und mehr Transparenz bei Kosten
• �Weniger Doppeluntersuchungen  

und frühere Erkennung von Problemen
• �Im Notfall  

schnelle Weitergabe relevanter Informationen

Sprechen Sie Ihren Hausarzt doch mal auf eine  
Teilnahme an Hausarzt+ an, es lohnt sich! 

Hinweis:
Das Programm Hausarzt + ist für Versicherte und  
Hausärzte freiwillig. Nicht jeder Arzt nimmt daran teil!

Das passiert bei Stress
•  �Der Körper schüttet das Stresshormon Cortisol aus.
•  �Das Signal: Der Körper braucht schnell Energie.
•  �Süßes liefert genau diese schnelle Energie.
•  �Der Blutzucker steigt rasch an – ein kurzer Energieschub entsteht.
•  �Gleichzeitig wird das Belohnungssystem aktiviert.
•  �Die Folge: Wir fühlen uns kurzfristig besser und entspannter.

DARUM GREIFEN WIR BEI STRESS  

ZU SÜSSEM
Ein stressiger Tag, ein voller Kopf und plötzlich ist die Tafel Schokolade weg, ohne dass man es bewusst 
geplant hat. Dahinter steckt kein Zufall, sondern eine körperliche Reaktion auf Stress.

Das Problem: Der Effekt hält nicht lange an.  
Der Blutzucker fällt wieder ab und das nächste Verlangen 
folgt. Ein Kreislauf entsteht.

Was stattdessen hilft
•  �regelmäßig essen, um starke Schwankungen zu vermeiden
•  �Eiweiß und Ballaststoffe einbauen (z. B. Joghurt, Nüsse)
•  �kurz innehalten: Habe ich Hunger oder Stress?
•  �kleine Pausen statt „nebenbei snacken“

Alternative Nervennahrung
Und wenn doch einmal Nervennahrung nötig ist,  
greifen Sie zu diesen Dingen:

•  �Naturjoghurt mit Nüssen oder Beeren
•  �Banane mit einer Handvoll Mandeln

•  �Vollkornbrot mit Frischkäse
•  �Haferflocken mit Joghurt oder Milch

•  �Gemüsesticks mit Hummus

Hausarztzentrierte  
Versorgung (HzV)

HAUSARZT PLUS  
– �DER HAUSARZT  

ALS LOTSE
Ein Lotse, der mich durch das Gesundheitswesen 
führt, klingt gut? Ist es auch! Viele Allgemeinme-
diziner bieten das Modell Hausarzt+ an und Sie 
als Merck BKK Versicherte haben die Möglich-
keit, freiwillig daran teilzunehmen. Das Beste 
daran: Es kostet Sie nichts extra und bietet 
viele großartige Vorteile!

NEU! 
PSA-Screening  

ab dem 1. Juli 2026  
im Rahmen von Hausarzt+

Normalerweise ist der PSA-Test bei Männern ab 
45 Jahren eine IGeL-Leistung (Individuelle Gesund-

heitsleistung), die selbst bezahlt werden muss, da 
die gesetzliche Vorsorge nur das Abtasten der Prostata 

vorsieht und bezahlt. Nun gibt es ab Juli gute Nachrich-
ten! Im Rahmen der HzV (Hausarztzentrierten Versorgung) 

wurde diese Leistung als zusätzliches Angebot vereinbart. 

IMMUN-BOOST
DURCH KALTES DUSCHEN?
Kalte Duschen sollen das Immunsystem stärken und den Kreislauf  
ankurbeln. Doch was passiert dabei im Körper?

Das passiert bei Kälte
• �Blutgefäße ziehen sich zusammen. 
• �Der Kreislauf wird aktiviert. 
• �Die Atmung wird schneller. 
• �Stresshormone wie Adrenalin  

werden ausgeschüttet. 
• �Danach erweitern sich die Gefäße 

wieder.

Diese Wechselreaktion trainiert den 
Körper – ähnlich wie ein kleines  
„Workout“ für Kreislauf und Gefäße.

So gelingt der Einstieg
• �lauwarm starten, dann kurz  

kalt abduschen 
• �mit 10–30 Sekunden beginnen,  

später bis 3 Minuten
• �langsam steigern 
• �auf den Körper hören 

Was bringt‘s?
Kaltes Duschen kann Herz und Kreislauf  
stärken, das Immunsystem anregen und die  
mentale Gesundheit fördern. Für Menschen mit  
Bluthochdruck oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen ist 
es jedoch nur nach ärztlicher Rücksprache geeignet.

Probieren Sie es doch mal aus!

iS
to

ck
.c

om
: 

Fa
tC

am
er

a 
/ 

M
ar

ia
nV

ej
ci

k 
/ 

gi
la

xi
a

20 21

Gesundheit Wissen



Zahlenlogik
 
Ziel des Spiels ist es, alle Felder des Spielfelds mit Zahlen so 
auszufüllen, dass jede Zahl von 1 bis 9 in jeder Zeile, jeder Spal-
te und jedem hervorgehobenen Teilquadrat des Spielfelds genau 
einmal vorkommt.
 Schwierigkeitsgrad: mittel

Sommer-Suchbild

In diesem bunten Sommerbild sind sieben Dinge durcheinandergeraten – kannst du sie alle entdecken?
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Mit einem einfachen Blatt Papier kannst 
du im Handumdrehen eine Windmühle 

basteln.
Folge einfach diesen Schritten:

Für unsere Windmühle brauchen wir folgende Materialien:
• �Origami-Papier mit Muster 

oder selbst bemaltes Papier
• �Schaschlik-Spieße
• �Zahnstocher

• �Styropor-Kugeln
• �Bügelperlen
• �Perlen
• �Kleber 

1. Zuerst legen wir ein quadratisches Blatt Papier vor uns hin.

2. Dann falten wir die rechte untere Ecke zur linken oberen Ecke 
und klappen sie wieder auf.

3. Das Gleiche machen wir auch mit der anderen Seite. So ent-
stehen zwei Diagonalen, die sich genau in der Mitte kreuzen.

4.  Jetzt nehmen wir eine Ecke und falten sie zur Mitte. Dabei 
soll die Spitze etwa einen Zentimeter über die Mitte hinausragen.
Tipp: Drücke nur kurz mit dem Finger auf den Falz, so dass dort 
eine kleine Knickstelle entsteht.
Dann klappen wir die Ecke wieder zurück und wiederholen das 
Ganze mit den anderen drei Ecken.

5. Nun schneiden wir alle vier Ecken bis zu dieser Knickfalte ein.

6.–7.  Jetzt legen wir das Quadrat so vor uns hin, dass eine 
Kante zu uns zeigt. Wir nehmen die rechte Hälfte einer Seite und 

falten sie zur Mitte, 
so dass sie ein kleines 
Stück über die Mitte 
hinausragt. Diese 
Spitze kleben wir fest. 
Das wiederholen wir 
mit jeder zweiten Ecken-
hälfte, bis vier Spitzen in 
der Mitte festgeklebt sind. Als 
Nächstes stechen wir ein kleines Loch 
in die Mitte der Mühle. Dort stecken wir eine 
Bügelperle hinein und befestigen sie mit etwas Kleber. 
Dann nehmen wir eine Styropor-Kugel (ca. 2 cm Durchmes-
ser), stecken einen Schaschlik-Spieß hinein und kleben ihn fest.
Wichtig: Den Spieß nur bis zur Mitte der Kugel einstecken.

Jetzt nehmen wir einen Zahnstocher und stecken ihn waagerecht 
durch die Styropor-Kugel. Auf den Zahnstocher stecken wir zuerst 
eine Bügelperle und dann unser Windrad. Dann kommt noch eine 
passende Perle vorne drauf, damit das Windrad nicht herunterrut-
schen kann.

Zum Schluss schneiden wir die Enden des Zahnstochers ab  
– und fertig ist unsere Windmühle!

Labyrinth
 
Paul möchte baden gehen und sucht seine  
Flossen. Kannst du ihm  
den Weg  
zeigen?
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BASTELN
	 So geht's
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Merck BKK 
Frankfurter Straße 129  
64293 Darmstadt

Öffnungszeiten 
Mo bis Do 8 bis 16 Uhr, Freitag 8 bis 15 Uhr

Telefonische Erreichbarkeit
Mo bis Do 8 bis 17 Uhr, Freitag 8 bis 15 Uhr

Hier geht es zu unserem Mitgliedschaftsantrag:
Noch kein Mitglied?
www.merck-bkk.de/100-prozent-merckser/mitgliedschaft-online

Kundenservice  
 06151 72-2256 

bkk@merckgroup.com

Neukunden, Gesundheit, Prävention, 
Sport, private Zusatzversicherung und 
Zahnersatz

Servicebereich  
Leistungen 1  

 06151 72-8941 
bkk-reha@merckgroup.com

Heil- und Hilfsmittel, Krankengeld  
und Reha

Servicebereich  
Leistungen 2  

 06151 72-8942 
bkk-leistungen@merckgroup.com

ärztliche Leistungen, Arzneimittel, 
Befreiung von Zuzahlungen, Fahrkosten, 
Krankenhaus, Mutterschaftsgeld,  
Schwangerschaft

Servicebereich Pflege  
 06151 72-8799 

bkk-pflege@merckgroup.com

Pflegeversicherung und  
häusliche Krankenpflege

Versichertenservice  
 06151 72-8940 

bkk-mbf@merckgroup.com

Beiträge und Mitgliedschaften

Arbeitgeberservice  
 06151 72-62922 

bkk-ags@merckgroup.com

Arbeitgeberservice und  
Finanzbuchhaltung

Alle Ansprechpartner finden Sie  
auch unter dem QR-Code oder dem 
folgenden Link:  
www.merck-bkk.de/ansprechpartner

das sind wir

Wir beraten 
 Sie gerne!
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