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Liebe Leserinnen, 
liebe Leser,
wer nichts weiß, muss alles glauben. Das stimmt! Dazu bekannte sich schon die österreichische Schrift-
stellerin Marie von Ebner-Eschenbach, die in ihrem Zitat die Wichtigkeit von Bildung hervorhob.

Wir finden auch, dass Wissen – besonders über die eigene Gesundheit – ein Begleiter durch das ganze Leben 
sein sollte. In unserem Wissensraum Gesundheit auf der BKK Linde Website haben wir schon zahlreiche  
Artikel zu den verschiedensten Themenbereichen zusammengetragen. Saisonale Themen, wie Tipps und  
Infos zur Gesunderhaltung im Sommer oder Beiträge zur Hautgesundheit sowie zu Erholung und Schlaf  
liefern interessante Fakten. Schauen Sie doch mal rein, Sie können uns auch gerne Anregungen geben, was 
Sie besonders interessiert.

Natürlich stellen wir auch wieder neue Leistungen für unsere Versicherten vor. Das Angebot Neurotherapie  
unseres langjährigen Partners FPZ spricht Menschen mit neurodegenerativen Erkrankungen an. Hier steht 
das Ziel zu mehr Selbstständigkeit und Lebensqualität im Mittelpunkt.

Unsere zweite Leistung ist für eine besonders große Gruppe in unserer Bevölkerung gedacht: Die App femfeel  
richtet sich an Frauen in den Wechseljahren. Fakt ist, dass alle Frauen früher oder später in diese Lebens- 
phase treten. Nicht alle sind immer gleich betroffen, aber eine Herausforderung ist diese Zeit mit Sicher-
heit. Grund genug, sich mit Angeboten an die Zielgruppe zu wenden.

Mit unserem Fokusthema "Frauengesundheit" sprechen wir alle Altersgruppen an, beginnend mit ganz  
jungen Menschen, die mit der Pubertät in eine neue Lebenszeit einsteigen. Weiterhin beleuchten wir,  
welche Rolle die Hormone im gesamten Lebenszyklus haben und kommen noch einmal auf die Zeit der 
Wechseljahre zurück. 

Der Sommer steht vor der Tür, und der ist nach wie vor die Reisezeit schlechthin. Wir haben verschiedene 
Aspekte herausgearbeitet, wie man das eigene Urlaubsgefühl länger „nutzen“ kann. Ein interessantes Inter-
view rundet den Bericht mit wissenswerten Informationen ab.

Und last but not least: Unser Mini-Lexikon mit Erläuterungen zu – für Laien – nicht ganz gebräuchlichen 
Fachausdrücken aus der Welt der Krankenversicherung.

Ich freue mich, wenn Sie Gefallen an unseren Berichten finden, das eine oder andere für sich herausziehen 
können – im besten Fall ganz besonders viel – und wünsche Ihnen an dieser Stelle einen tollen Sommer, mit 
allem, was Ihnen wichtig ist. Bleiben Sie gesund!

Peter Raab
Vorstand

EDITORIAL  |  BKK Linde
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Die Versorgung im Krankheitsfall ist das Basisge-
schäft einer Krankenversicherung. Wir möchten 
unsere Versicherten deshalb bestmöglich beglei-
ten, wenn sich die Gesundheit nicht so darstellt, 
wie wir uns das im besten Fall alle wünschen.

Das gilt für kurzfristige Phasen mit Beschwerden 
genauso, wie für Krankheiten, die uns auf einem 
längeren oder sogar langen Lebensabschnitt be-
gleiten. Der medizinische Fortschritt ermöglicht 
oftmals bahnbrechende Neuerungen. Von diesen 
sollen unsere Kunden profitieren.
 

Neue Leistungen  
der BKK Linde

WIR INFORMIEREN  |  BKK Linde

FPZ – NeuroTherapie

Mehr als 2,5 Millionen Menschen in Deutschland 
sind von neurodegenerativen Erkrankungen wie 
Parkinson, Multipler Sklerose (MS) oder Alzhei-
mer-Demenz betroffen. Die Auswirkungen spüren  
nicht nur die Erkrankten selbst, sondern auch  
deren Umfeld. Wenn Bewegungen zunehmend 
schwerfallen, die Reaktionsfähigkeit nachlässt  
und die Konzentration abnimmt, stellt dies für Be-
troffene wie auch für Angehörige eine erhebliche 
Belastung dar. Umso wichtiger sind nachhaltig 
wirksame Therapiemöglichkeiten.

Die FPZ NeuroTherapie ist ein strukturiertes und 
wissenschaftlich entwickeltes Trainingsprogramm 
für Menschen mit einer diagnostizierten neuro-
degenerativen Erkrankung. Es kombiniert Be-
wegungs- und Denkübungen sowie verständlich 
aufbereitete Informationen – unterstützt durch 
moderne SKILLCOURT®-Technologie. Ziel ist es, die 
Selbstständigkeit im Alltag zu erhalten, Stürze zu 
verhindern und die Lebensqualität langfristig zu 
verbessern.

Wir stellen Ihnen hier zwei neue Angebote aus un-
serem Leistungskatalog vor. Das erste Angebot 
spricht Menschen mit neurodegenerativen Erkran-
kungen an, die zweite Leistung bezieht sich in die-
sem Sinne nicht auf eine Krankheit, bietet aber 
hochwertige Unterstützung in einer Phase, in der 
sich 50 % unserer Bevölkerung früher oder später 
wiederfindet – die Wechseljahre.
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Das sind die Vorteile der FPZ  
NeuroTherapie

•	 Individuelle Therapieplanung

•	 Kombination aus Präsenz und Heimtraining

•	 Einzigartige SKILLCOURT®-Technologie

•	 Persönliche Betreuung

•	 Mehr Sicherheit im Alltag

•	 Extra Wissen und Motivation

So können Sie die FPZ NeuroTherapie  
in Anspruch nehmen

Ärztliche Verordnung
Im ersten Schritt benötigen Sie eine Verordnung 
durch einen Arzt. Eine ärztliche Untersuchung stellt 
sicher, dass die FPZ Therapie aus medizinischer 
Sicht für Sie geeignet ist. Das gilt beispielsweise für 
Erkrankungen wie MS, Demenz, Alzheimer, Parkin-
son oder nach einem Schlaganfall.

Auswahl des FPZ Therapiezentrums
Wählen Sie ein FPZ Zentrum in Ihrer Nähe aus, um 
den praktischen Teil Ihrer Therapie zu beginnen. 
Die FPZ Therapiezentrumssuche hilft Ihnen dabei, 
schnell und einfach ein geeignetes Zentrum zu  
finden.

Kostenübernahme und Eigenanteil
Die BKK Linde übernimmt den überwiegenden Teil 
der Kosten für die FPZ NeuroTherapie. Teilneh-
mende tragen einen Eigenanteil von 10 Euro pro 
Präsenzeinheit (insg. 320 Euro).

Mehr Infos unter: bkkln.de/fpz-neurotherapie

Was ist SKILLCOURT®?

SKILLCOURT® ist das weltweit erste 
Diagnostik- und Trainingssystem, das 
visuelle, kognitive und motorische  
Fähigkeiten gleichzeitig trainiert. 
Durch präzise Bewegungsmessung 
mit Lasertechnologie werden jede  
Reaktion, jede Bewegung und jeder 
Fortschritt exakt erfasst. So entste-
hen objektive Diagnosen, personali-
sierte Therapiepläne und messbare 
Erfolge – die Grundlage für nachhal-
tige Verbesserung der motorisch- 
kognitiven Leistungsfähigkeit.

Gesundheit 2/2026  |  5

Fo
to

:  S
KI

LL
C

O
U

RT

https://bkkln.de/fpz-neurotherapie


WIR INFORMIEREN  |  BKK Linde

femfeel – Die App für die Wechseljahre

In unserem Bericht auf den Seiten 11 bis 13 haben 
wir das Thema Wechseljahre genauer in den Fokus 
genommen. Denn ganz viele Frauen kennen das: 
Stimmungsschwankungen, depressive Verstim-
mungen, Schlafstörungen, Hitzewallungen… ganz 
typische Begleiterscheinungen für Frauen in den 
Wechseljahren. Laut dem Berufsverband der Frau-
enärztinnen und Frauenärzte e.V. (BVF) haben sich 
im Jahr 2023 etwa 9 Millionen Frauen in dieser Le-
bensphase befunden. Und diese kann eine echte 
Herausforderung für die Betroffenen sein.

Mit der femfeel App bietet die BKK Linde einen tol-
len Begleiter für mehr Wohlbefinden in dieser Zeit 
voller Veränderungen. Bei den Kursen der femfeel 
App ist für jede Interessierte etwas dabei! Sie wur-
den von Expertinnen entwickelt und bieten Unter-
stützung für mehr Lebensqualität in den Wechsel-
jahren.

Alle Kurse sind für tägliche 10-Minuten-Einheiten 
konzipiert. Viele können auch nebenher durchge-
führt werden. Zusätzlich bietet die App Informati-
onen, Rezepte und die Möglichkeit, eventuelle Be-
schwerden zu tracken. On top werden zweimal im 
Jahr Live-Online-Webinare mit Expertinnen ange-
boten.

Das bietet die femfeel App

Mit der femeel App erhalten unsere Versicherten 
einen einfachen Zugang zu Gesundheitslösungen, 
bei denen strukturierte Orientierung, nachvollzieh-
bare Übungen und verständliche Tipps im Fokus 
stehen. Die App vermittelt Wissen und hilft, ge-
sunde Routinen zu entwickeln, die leicht in den All-
tag integriert werden können.

•	 10 Minuten am Tag reichen. Die Kurse der  
femfeel App finden in jedem Alltag Platz.

•	 Live-Webinare mit Ärztinnen und anderen  
Fachexpertinnen, in denen tiefergehendes  
Wissen geteilt wird und Sie all Ihre Fragen  
stellen können.

•	 Dokumentieren Sie täglich Ihre Aktivitäten und 
Wohlfühlfaktoren, um wertvolle Einblicke zu 
erhalten und Ihr persönliches Wohlbefinden 
besser zu verstehen.

•	 In der femfeel App finden Sie Wissensartikel 
rund um wichtige Themen der Wechseljahre – 
von Expertinnen geschrieben.

•	 Entdecken Sie die Bibliothek mit Rezepten,  
Erfahrungsberichten und zahlreichen Übungen 
rund um die Wechseljahre.
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So nutzen Sie die App

1. App downloaden
Laden Sie die femfeel App im App Store oder im 
Google Playstore herunter. Einfach im Store suchen 
oder QR-Code scannen.
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2. Registrieren
Registrieren Sie sich in der App mit Ihrer E-Mail- 
Adresse. Wählen Sie anschließend Ihre Kranken-
kasse aus und geben Sie Ihre Versichertennummer, 
Ihr Geburtsdatum sowie Ihren Vor- und Nachnamen 
ein – und schon kann es losgehen!

3. Los geht‘s
Die Nutzung ist für Sie 12 Monate lang kostenfrei!

Mehr Infos unter: bkkln.de/femfeel

Gesundheit 2/2026  |  7
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Frauengesundheit: 

Echt stark. 
Echt Frau.
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Frauengesundheit, Männergesundheit – Haupt-
sache ist doch, wir sind überhaupt gesund! Das 
stimmt natürlich, aber es liegt auf der Hand, dass, 
auch wenn Frauen und Männer eine große Schnitt-
menge im Bereich der Gesundheit aufweisen, es 
selbstverständlich geschlechterspezifische Un-
terschiede gibt. In der aktuellen Ausgabe unseres 
Kundenmagazins steht die Frauengesundheit im 
Mittelpunkt. Sie ist ein spannendes und vielseiti-
ges Thema, das jede Lebensphase auf ganz unter-
schiedliche Weise prägt. 

Von der Pubertät, in der sich der Körper stark ver-
ändert, über den monatlichen Zyklus bis hin zu den 
Wechseljahren – all diese Abschnitte sind eng mit 
hormonellen Prozessen verbunden. Dabei geht es 
nicht nur um die körperliche Veränderung, und die 
Frage, wie die Psyche davon beeinflusst wird. Wir 
beschäftigen uns mit dem Zusammenspiel aller 
Faktoren - dem individuellen Zusammenspiel von 
mentaler und physischer Gesundheit.

Wer versteht, was im eigenen Körper passiert, kann 
bewusster mit diesen Phasen umgehen. In unserem 
Bericht erklären wir verständlich die wichtigsten  
Aspekte und machen deutlich, wie eng diese mit- 
einander verknüpft sind. 
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Die Pubertät ist eine besonders prägende Phase 
im Leben und markiert den Übergang vom Kind zur 
jungen Frau. In dieser Zeit beginnt der Körper, sich 
grundlegend zu verändern – sowohl äußerlich als 
auch innerlich. 

Ausgelöst werden diese Entwicklungen durch ein 
komplexes Zusammenspiel von Hormonen, insbe-
sondere Östrogen und Progesteron, die in den  
Eierstöcken produziert werden. Sie steuern nicht 
nur die Ausbildung weiblicher Geschlechtsmerk-
male wie Brustwachstum und Körperbehaarung, 
sondern auch den Beginn des Menstruationszyklus.

Der Menstruationszyklus ist ein zentraler Bestandteil 
der weiblichen Gesundheit. Er verläuft in verschie-
denen Phasen und wiederholt sich etwa alle 28 Tage, 
kann aber gerade in den ersten Jahren nach der ers-
ten Regelblutung noch unregelmäßig sein. 

Während des Zyklus bereitet sich der Körper auf 
eine mögliche Schwangerschaft vor: Eine Eizelle 
reift heran, wird beim Eisprung freigesetzt und die  
Gebärmutterschleimhaut baut sich auf. Kommt  
es nicht zu einer Befruchtung, wird diese Schleim-
haut abgestoßen – die Menstruation setzt ein.  
Nicht selten wird diese von Beschwerden wie Unter-
leibsschmerzen oder Müdigkeit begleitet.

Neben den körperlichen Veränderungen spielt auch 
die angesprochene psychische Entwicklung eine 
wichtige Rolle. Viele Mädchen erleben in der Puber-
tät intensive Gefühle und Stimmungsschwankungen. 
Das liegt unter anderem an den hormonellen Ver-
änderungen, aber auch daran, dass sich die eigene 
Identität erst entwickelt. Der Körper verändert sich 
sichtbar, was das Selbstbewusstsein sowohl stär-
ken als auch verunsichern kann. Fragen wie „Wer 
bin ich?“ oder „Wie wirke ich auf andere?“ treten 
stärker in den Vordergrund.

Auch das soziale Umfeld verändert sich häufig. 
Freundschaften werden intensiver, gleichzeitig 
kann es zu Konflikten mit Eltern oder Gleichaltrigen 
kommen. Erste romantische Beziehungen oder das 
Interesse an Sexualität können ebenfalls Teil dieser 
Phase sein. Eine spannende Zeit, die aber auch den 
ein oder anderen Konflikt mit sich bringt. 

IM FOKUS  |  BKK LINDE

Eine Zeit im Leben mit vielen Berg- und Talfahrten, 
aber sie gehört zum „Erwachsenwerden“ nun mal 
dazu. Gut ist, wenn man um die Hintergründe weiß 
– das hilft, die Symptome besser einordnen zu  
können und gelassener an diese Lebensphase her-
anzugehen. Ein offener Umgang und Gespräche mit 
Vertrauenspersonen geben ebenfalls Sicherheit.

Insgesamt ist die Pubertät eine Zeit des Wachs-
tums, der Entwicklung und des Lernens. Sie bringt 
viele neue Erfahrungen mit sich und legt den 
Grundstein für den späteren Umgang mit dem  
eigenen Körper und der eigenen Gesundheit.

Davon gibt es reichlich! Von A wie Adrenalin bis Z 
wie Zonulin haben sie alle eine mehr oder weniger 
wichtige Funktion im Körper. Sie sind die wichtigs-
ten Botenstoffe unseres Organismus und steuern 
von der Jugend bis ins hohe Alter unsere geistige 
und körperliche Gesundheit entscheidend mit.

Hormone begleiten Frauen ein Leben lang und be-
einflussen dabei weit mehr als nur die Fortpflan-
zung. Als körpereigene Botenstoffe steuern sie zahl-
reiche Prozesse – von Wachstum und Stoffwechsel 
bis hin zu Stimmung, Schlaf und Energie. Besonders 
prägend sind dabei die Geschlechtshormone Östro-
gen, Progesteron und in kleineren Mengen auch 
Testosteron, die in einem empfindlichen Gleichge-
wicht zusammenwirken.

Zeitplan Pubertät

Beginn der Pubertät: Um das 9. Lebensjahr 

Ende der Pubertät:  Die geschlechtsspezifi-
sche Entwicklung ist meist mit 14 Jahren  
abgeschlossen.  

Das Körperwachstum dagegen kann sich bis 
zum Ende des 16. Lebensjahres hinziehen. 
Letzte körperliche Veränderungen können  
bis zu einem Lebensalter von 20 Jahren vor-
kommen. 

(Alle Angaben können individuell verschieden sein)

Erwachsenwerden in Echtzeit

Pubertät und Zyklus

Die Taktgeber unseres Körpers

Hormone

Gesundheit 2/2026  |  9



Östrogen zählt zu den wichtigsten Hormonen im 
weiblichen Körper. Es wird hauptsächlich in den  
Eierstöcken gebildet und ist maßgeblich an der 
Entwicklung der weiblichen Geschlechtsmerk- 
male beteiligt. Darüber hinaus beeinflusst es  
den Knochenaufbau, die Hautstruktur sowie  
das Herz-Kreislauf-System. Auch im Gehirn spielt  
Östrogen eine Rolle, etwa bei Konzentration,  
Gedächtnis und emotionalem Empfinden. Progeste-
ron ergänzt diese Wirkung, indem es vor allem nach 
dem Eisprung aktiv wird. Es bereitet die Gebärmut-
ter auf eine mögliche Schwangerschaft vor und 
wirkt gleichzeitig beruhigend auf den Körper. Viele 
Frauen nehmen diese Phase als entspannender 
wahr – zumindest solange das hormonelle Gleich-
gewicht stabil ist.

Testosteron, obwohl oft als „männliches“ Hormon 
bekannt, ist auch im weiblichen Körper unverzicht-
bar. Es trägt zur Muskelkraft, zur Knochengesund-
heit und zur sexuellen Lust bei. Ein ausgewogenes 
Zusammenspiel dieser Hormone ist entscheidend 
für das allgemeine Wohlbefinden.

Bereits in der Pubertät beginnt die intensive hormo-
nelle Aktivität. Der Körper stellt sich um, der Zyklus 
setzt ein und die Hormonproduktion steigt deutlich 
an. Im gebärfähigen Alter unterliegen die Hormone 
dann monatlichen Schwankungen. 

Während des Menstruationszyklus steigen und  
fallen Östrogen- und Progesteronspiegel in einem 
fein abgestimmten Rhythmus. Diese Veränderun-
gen können sich nicht nur körperlich, sondern auch 
emotional bemerkbar machen – etwa durch Energie-
hochs, Müdigkeit oder Stimmungsschwankungen.

Auch in der Schwangerschaft verändert sich die 
hormonelle Lage grundlegend. Der Körper produ-
ziert vermehrt Hormone wie Progesteron und an-
dere Botenstoffe, um optimale Bedingungen für das 
heranwachsende Kind zu schaffen. Diese Phase ist 
oft von intensiven körperlichen und emotionalen 
Veränderungen begleitet.

Mit zunehmendem Alter, insbesondere in den Wech-
seljahren, sinkt die Produktion von Östrogen und 
Progesteron deutlich. Diese Umstellung kann Symp-
tome wie Hitzewallungen, Schlafprobleme oder  
innere Unruhe auslösen. Damit beginnt jedoch auch 
eine neue Lebensphase, in der sich der Körper auf  

IM FOKUS  |  BKK LINDE

Ein bisschen Hintergrundwissen

Das Wort Hormon ist abgeleitet von ὁρμᾶν 
hormā́n, was so viel bedeutet wie „in Bewegung 
setzen, antreiben, anregen“. Hormone wurden in 
den frühen Jahrzehnten des 20. Jahrhunderts  
entdeckt und schon hier wurde erkannt, dass sie 
als Botenstoffe unseres Körpers eine besonders 
wichtige Rolle spielen.

Die Lehre von Hormonen, Stoffwechsel und den  
damit verbundenen Krankheiten in der Medizin  
und Biologie nennt sich Endokrinologie. Das erste 
Hormon, das isoliert und dessen Struktur bestimmt 
werden konnte, war das Adrenalin, das damals  
noch Epinephrin hieß. Es wurde 1901 von dem  
japanisch-amerikanischen Chemiker Jokichi Taka-
mine aus der Nebenniere gewonnen und kurze Zeit 
später als Hormon erkannt.

Quelle: planetwissen.de
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Blinder Fleck in der Medizin? 

Der Körper von Frauen und Männern funktioniert 
und reagiert unterschiedlich. Seit einigen Jahren 
ist beispielsweise bekannt, dass die Symptome im 
Falle eines Schlaganfalls bei Frauen häufig fehlinter-
pretiert werden. So kommt es im schlimmsten Fall 
zu einer verspäteten oder gar falschen Diagnose 
und Behandlung. Auch die Wirkung von Medika-
menten auf dem Markt wurde in der Vergangenheit 
vor allem an Männern getestet. Probleme wie Ne-
benwirkungen oder Überdosierung sind die Folge. 
Aber wir dürfen optimistisch sein: Das Thema ge-
schlechtersensible Medizin und Frauengesundheit 
insgesamt ist mittlerweile ein immer wichtigeres 
Thema im Leistungskatalog der Krankenkassen – 
auch bei der BKK Linde. 

ein verändertes hormonelles Gleichgewicht einstellt.
Insgesamt wird deutlich, dass Hormone nicht iso-
liert wirken, sondern in einem komplexen Netzwerk 
miteinander verbunden sind. Sie reagieren sensibel 
auf äußere Einflüsse wie Stress, Ernährung oder  
Bewegung.

Wild wedelnd mit einem Fächer in der Hand, rot an-
gelaufenes Gesicht und dabei noch schlecht gelaunt. 
Welcher Frauentyp wird so gerne auf Fotos darge-
stellt? Richtig: Eine Frau in den Wechseljahren! Leider 
immer noch ein gängiges Klischee in unserer Gesell-
schaft. Die Menopause, Wechseljahre oder Klimak-
terium – drei Begriffe eine Bedeutung – klettern nur 
langsam aus der Tabuzone unserer Gesellschaft 
heraus. Zu langsam! Denn diese Zeit ist eine ganz 
natürliche Lebensphase, die jede Frau früher oder 
später durchlebt.

Betroffene Frauen fühlen sich aber häufig mit ihren 
körperlichen und emotionalen Veränderungen allein 
gelassen. Dabei beginnt Akzeptanz in den verschie-
densten Bereichen damit, Wissen nach außen zu 

tragen und Vorurteile abzubauen. Denn Wechsel-
jahre sind keine Schwäche und auch kein Makel, 
sondern ein normaler Bestandteil des Lebens. 

Eine medizinische und gesellschaftliche Aufklärung 
unterstützt alle Beteiligten dabei, Unsicherheiten 
abzubauen und Missverständnisse aus dem Weg zu 
räumen. Medien und Öffentlichkeit können helfen, 
das Thema aus der Schamecke herauszuholen und 
somit die Lebensqualität der betroffenen Frauen er-
heblich zu steigern. 

Auch im Berufsleben sollte ein offener Umgang mit 
dem Thema selbstverständlich sein. Die Realität 
zeigt aber, dass hier noch viel Potenzial nach oben 
ist. Flexible Arbeitsmodelle und eine wertvolle Auf-
klärung können hier wertvolle Impulse liefern, sind 
aber auch nur die ersten Ansätze.

Unser Partner femfeel ist Spezialist für das Thema 
Wechseljahre und hat mit der gleichnamigen App  
einen interaktiven Begleiter durch diese Lebens- 
phase entwickelt. Auf den Seiten 6 und 7 haben wir 
diese neue Leistung der BKK Linde bereits vorge-
stellt. femfeel hat einige medizinische Fakten zu 
den Wechseljahren zusammengetragen, die wir un-
seren Lesern hier gerne vorstellen.
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Wenn der Körper neue Regeln schreibt

Wechseljahre
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Der Fahrplan durch den Wandel: Die Phasen der Wechseljahre

So einzigartig jede Frau ist, so individuell verläuft auch ihre Reise durch die Wechseljahre. Trotz aller  
Unterschiede folgt dieser Prozess meist einem typischen Muster. Man unterteilt die Wechseljahre in  
drei aufeinanderfolgende Phasen, deren Übergänge oft fließend sind und kaum merklich ineinandergreifen.

Die Prämenopause: Die Vorbereitungszeit

Die Prämenopause umfasst eigentlich die gesamte fruchtbare Zeit von der Pubertät bis 
zum Beginn der Umstellung. Erst gegen Ende dieser Phase – meist zwischen Ende 30 und 
Mitte 40 – kündigen sich die ersten hormonellen Veränderungen an. Was passiert? Der 
Progesteronspiegel beginnt ganz allmählich zu sinken. In der Regel verlaufen diese ersten 
Schwankungen noch unbemerkt im Hintergrund.

Wichtig zu wissen:  
Bei manchen Frauen beginnt dieser Prozess deutlich früher. Statistisch gesehen erlebt 
etwa eine von 100 Frauen die Menopause bereits vor dem 40. Lebensjahr, und eine von 
1.000 Frauen sogar schon vor dem 30. Geburtstag.

Die Menopause: Der entscheidende Zeitpunkt

Der Begriff „Menopause“ bezeichnet streng genommen keinen Zeitraum, sondern  
einen exakten Zeitpunkt: den Tag der letzten Regelblutung.

Die 12-Monats-Regel: Da man erst sicher sein kann, dass es die letzte Blutung war, wenn 
danach ein ganzes Jahr lang keine Periode mehr aufgetreten ist, wird die Menopause 
immer erst rückwirkend festgestellt. Laut WHO liegt der Durchschnitt zwischen dem  
45. und 55. Lebensjahr, wobei Abweichungen nach oben oder unten völlig normal sind.

Die Postmenopause: Das neue Gleichgewicht 

Sobald die 12 Monate ohne Blutung verstrichen sind, beginnt die Postmenopause. Die 
gute Nachricht: Das hormonelle „Chaos“ legt sich langsam wieder. Das System findet zu 
einem neuen, stabilen Zustand zurück. Der Hormonlevel bleibt nun dauerhaft auf einem 
niedrigeren Niveau als in jungen Jahren.

Da Östrogen und Progesteron wichtige Schutzfunktionen im Körper ausüben (z. B. für die 
Knochendichte und das Herz-Kreislauf-System), steigt nach der Menopause das Risiko für 
Osteoporose oder Gefäßerkrankungen leicht an. 
 
Jetzt ist der ideale Zeitpunkt, um sich selbst zur Priorität zu machen. Ein gesunder Le-
bensstil, der guttut, ist nun wichtiger denn je. Dazu gehören neben Wohlfühlmomenten 
und auch regelmäßige Check-ups und Vorsorgeuntersuchungen (z. B. für Brust, Darm, 
Gebärmutter und Knochendichte), um langfristig vital zu bleiben.

Die Perimenopause: Die Phase des Umbruchs

Dies ist die Kernzeit der Veränderung, die etwa 4 bis 10 Jahre vor der letzten Regel- 
blutung beginnt (meist ab etwa 40 Jahren). In dieser Phase geraten die Hormonspiegel 
von Progesteron und später auch Östrogen spürbar ins Wanken. Da die Symptome oft 
schleichend beginnen, ordnen viele Frauen sie zunächst nicht den Wechseljahren zu. 

Typische erste Signale sind: Unregelmäßige Perioden, Einschlafprobleme und ein  
allgemeines Gefühl der Erschöpfung, erhöhte Stressanfälligkeit, Gereiztheit oder  
aufkeimende Ängste.

Quelle: femfeel
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ÖSTRADIOL 
Das Power-Hormon

Es ist weit mehr als nur ein Sexualhormon.  
Es fungiert als Schutzschild für viele Systeme:

•	 Zyklus & Fortpflanzung: Steuert die Fol-
likelreifung, den Aufbau der Gebärmutter-
schleimhaut und die Ausbildung der weibli-
chen Merkmale.

•	 Psyche & Gehirn: Wirkt wie ein natürliches 
Antidepressivum und fördert die Gedächtnis-
leistung.

•	 Schutzfunktion: Bewahrt Gefäße vor  
Plaque, senkt das Risiko für Osteoporose, 
Demenz und Herzkrankheiten.

•	 Ästhetik: Sorgt für Hautelastizität, Kollagen-
bildung und reguliert die Behaarung.

TESTOSTERON  
Das Antriebs-Hormon

Auch im weiblichen Körper spielt Testosteron 
eine Schlüsselrolle für die Lebensqualität:

•	 Physis: Stärkt Muskulatur, Ausdauer und 
Kraft; fördert die Bildung roter Blutkörper-
chen.

•	 Mentalität: Verleiht Gelassenheit und  
schützt die allgemeine Vitalität.

•	 Libido: Ist maßgeblich für das sexuelle  
Verlangen verantwortlich.

PREGNENOLON   
Das Mental-Hormon

Dieses Hormon ist primär für unsere „Brain  
Power“ zuständig:

•	 Gehirnfunktion: Schützt die Nervenbahnen 
(Myelin), fördert kreatives Denken, Aufmerk-
samkeit und mentale Klarheit.

•	 Anti-Aging: Wirkt Alterungsprozessen ent-
gegen und ist der direkte Gegenspieler zum 
Stresshormon Cortisol.

PROGESTERON  
Das Wohlfühl-Hormon

Oft als „Kuschelhormon“ bezeichnet, ist es der 
beruhigende Gegenspieler im System:

•	 Fortpflanzung: Schützt die Schwanger-
schaft und sichert einen regelmäßigen  
Zyklus.

•	 Stoffwechsel: Unterstützt die Schilddrüse, 
wirkt fettabbauend (besonders am Bauch) 
und stabilisiert den Blutzucker.

•	 Prävention: Schützt Brustgewebe,  
Eierstöcke und Gebärmutterhals; wirkt  
entzündungshemmend und neuroprotektiv 
(Gehirnschutz).

•	 Balance: Normalisiert die Blutgerinnung  
und reguliert das Immunsystem. 

DHEA 
Das Vitalitäts-Hormon

DHEA ist die Basis für viele Prozesse und ent- 
scheidend für unsere Widerstandskraft:

•	 Energie & Geist: Steigert die Stressresistenz, 
verbessert die Denkleistung und hebt das 
Energieniveau.

•	 Körperstruktur: Fördert den Muskel- und 
Knochenaufbau sowie den Fettabbau 

•	 Haut: Reguliert die Talgproduktion und  
die Hautdicke.

Hormone: Die Regisseure unseres Körpers

Um die Vorgänge im Körper zu verstehen, lohnt sich ein Blick auf die Hormone. Diese Botenstoffe bilden zu-
sammen mit ihren Empfängern das endokrine System. Gemeinsam mit den Neurotransmittern fungieren sie 
als internes Kommunikationsnetzwerk: Wie ein Kurierdienst transportieren sie lebenswichtige Informationen 
zwischen Organen und Zellen. Sie steuern nicht nur physische Prozesse, sondern haben auch einen massiven 
Einfluss auf unsere emotionale Verfassung.

Quelle: femfeel
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Urlaub ist heute viel mehr als nur Sonne, Strand und 
Kofferpacken. Für viele Menschen gehört Reisen in-
zwischen fest zur persönlichen Gesundheitsroutine. 
Besonders beliebt: Mehrere kurze Auszeiten über das 
Jahr verteilt statt eines einzigen langen Sommerur-
laubs. Doch was tut uns eigentlich besser – oft und 
kurz verreisen oder einmal richtig lange abschalten?

Tatsächlich zeigen aktuelle Studien, dass schon we-
nige freie Tage helfen können, Stress abzubauen und 
neue Energie zu tanken. Entscheidend ist dabei we-
niger die Dauer des Urlaubs, sondern wie gut wir im 
Alltag wirklich abschalten können. Wer für ein verlän-
gertes Wochenende spontan ans Meer fährt, in den 
Bergen wandert oder einfach ein paar Tage raus-
kommt, spürt häufig schon nach kurzer Zeit positive 
Effekte auf Stimmung und Wohlbefinden.

Kein Wunder also, dass sogenannte „Microtrips“ oder 
Kurzreisen immer beliebter werden. Sie lassen sich 
leichter in den Alltag integrieren, brauchen oft weni-
ger Planung und sorgen gleich mehrfach im Jahr für 
kleine Erholungspausen. Auch die Vorfreude spielt 
dabei eine wichtige Rolle: Wer mehrere Reisen plant, 
hat häufiger etwas, worauf er sich freuen kann – und 
allein das hebt schon die Stimmung.

Ein langer Urlaub hat trotzdem weiterhin seine Vor-
teile. Forschende der Universität Tampere in Finn-
land fanden heraus, dass der Erholungseffekt meist 
nach etwa acht Tagen seinen Höhepunkt erreicht. 
Erst dann schaffen es viele Menschen wirklich, Ab-
stand von Arbeit, Verpflichtungen und digitalem 
Dauerstress zu gewinnen. Ein längerer Urlaub bietet 
außerdem mehr Zeit für neue Eindrücke, tiefere Ent-
spannung und echte Regeneration.

Gesund reisen 
– Gesünder im 
Alltag

IM FOKUS  |  BKK LINDE
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Die beste Lösung scheint deshalb eine Mischung zu 
sein: Kleine Auszeiten zwischendurch für regelmä-
ßige Erholung – kombiniert mit einem längeren Ur-
laub im Jahr, um richtig abzuschalten. Wichtig ist da-
bei vor allem, die freie Zeit bewusst zu nutzen: Handy 
öfter weglegen, ausreichend schlafen, Zeit in der Na-
tur verbringen und Dinge tun, die guttun.

Denn egal ob Kurztrip oder Fernreise – Reisen kann 
Körper und Seele stärken. Und manchmal reichen 
schon ein paar Tage Tapetenwechsel, um mit neuer 
Kraft in den Alltag zurückzukehren.

Quellen: GEO Wissen Gesundheit:

GEO – Warum Urlaub uns guttut￼

Das gehört in die Reiseapotheke

Eine gut gepackte Reiseapotheke kann uns unter-
wegs viel Stress ersparen – egal ob beim Städtetrip, 
Strand- oder Wanderurlaub. Wichtig ist dabei vor al-
lem, die essenziellen Medikamente und Hilfsmittel 
griffbereit zu haben. 

Welche Produkte sinnvoll sind, hängt natürlich auch 
vom Reiseziel, der Reisedauer und persönlichen 
Vorerkrankungen ab. Einige Basics sollten aber in  
keiner Reiseapotheke fehlen:

	ຈ Schmerzmittel:  
Gegen Kopf-, Zahn-, Muskel- oder Glieder- 
schmerzen sowie Fieber.

	ຈ Medikamente gegen Magen- und  
Darmbeschwerden 
Besonders wichtig auf Fernreisen oder bei  
empfindlichem Magen.

	ຈ Elektrolytpulver 
Hilft dem Körper bei Durchfall oder großer Hitze, 
Flüssigkeit und Mineralstoffe auszugleichen.

	ຈ Mittel gegen Übelkeit und Reisekrankheit  
Zum Beispiel bei langen Autofahrten, Flug- oder 
Schiffsreisen.

	ຈ Pflaster und Verbandsmaterial 
Für kleine Verletzungen, Blasen oder Schürf- 
wunden.

	ຈ Desinfektionsmittel und Wundsalbe 
Zur schnellen Versorgung kleiner Verletzungen.

	ຈ Anti-Allergiemittel 
Hilfreich bei Pollenallergie, Insektenstichen oder 
ungewohnten Reaktionen.

	ຈ Sonnenschutz mit hohem Lichtschutzfaktor  
Einer der wichtigsten Begleiter – nicht nur im 
Strandurlaub.

	ຈ After-Sun-Lotion oder Gel gegen Sonnenbrand 
Kühlt und beruhigt gereizte Haut.

	ຈ Insektenschutzmittel 
Besonders wichtig in warmen Regionen oder bei 
Reisen in die Natur.

	ຈ Persönliche Dauermedikamente 
Immer in ausreichender Menge und möglichst im 
Handgepäck transportieren.

	ຈ Fieberthermometer 
Praktisch vor allem bei Reisen mit Kindern.

	ຈ Nasenspray oder Halsschmerztabletten 
Hilfreich bei trockener Flugzeugluft oder ersten 
Erkältungssymptomen.

Wichtig: Medikamente sollten möglichst in der  
Originalverpackung mit Beipackzettel transportiert 
werden. Für Fernreisen kann außerdem eine ärztli-
che Beschreibung sinnvoll sein – besonders bei  
verschreibungspflichtigen Medikamenten.

Tipp: Die Reiseapotheke am besten vor jedem  
Urlaub kontrollieren und abgelaufene Medikamente 
austauschen

IM FOKUS  |  BKK LINDE
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Krank im Urlaub: Kann schon mal sein…

Urlaub bedeutet Erholung – doch ungewohnte  
Temperaturen, fremdes Essen oder lange Reisen 
können den Körper belasten. Zu den häufigsten  
Reisekrankheiten zählen Magen-Darm-Beschwer-
den, Erkältungen, Sonnenstich oder Kreislauf- 
probleme. Besonders auf Fernreisen kommt es  
häufig zu sogenanntem Reisedurchfall. Ursache 
sind meist ungewohnte Keime in Lebensmitteln 
oder Trinkwasser.

Auch starke Sonneneinstrahlung wird oft unter-
schätzt. Sonnenbrand, Dehydrierung oder Hitze-
schlag können den Urlaub schnell verderben.  
Deshalb sind ausreichender Sonnenschutz, viel 
Wasser als Getränk und regelmäßige Pausen im 
Schatten besonders wichtig.

In einigen Reiseländern spielen zudem Infektions-
krankheiten wie Malaria, Denguefieber oder He-
patitis eine Rolle. Wer Fernreisen plant, sollte sich 
deshalb frühzeitig über empfohlene Impfungen und 
Schutzmaßnahmen informieren.  

Viele Beschwerden lassen sich bereits mit einfa-
chen Regeln vermeiden: regelmäßig Hände wa-
schen, nur sauberes Trinkwasser nutzen, Essen gut 
durchgaren und den Körper nicht überfordern. Eine 
gut ausgestattete Reiseapotheke hilft zusätzlich, 
kleinere Beschwerden schnell zu behandeln.

Wer sich vor der Reise informieren möchte, findet 
aktuelle Hinweise beim Robert Koch-Institut (RKI), 
beim Auswärtigen Amt oder bei reisemedizinischen 
Beratungsstellen und Tropeninstituten, wie dem 
Bernhard-Nocht-Institut für Tropenmedizin.  

Was vor der Reise wichtig ist

Wer entspannt verreisen möchte, sollte sich recht-
zeitig um die richtige Vorbereitung kümmern. Denn 
neben Ausweispapieren und Koffer gibt es einige 
wichtige Punkte, die für einen sicheren Aufenthalt 
im Ausland aber auch im eigenen Land entschei-
dend sind.

Ein besonders wichtiger Aspekt ist der Versiche-
rungsschutz. Innerhalb Europas übernimmt die 
gesetzliche Krankenversicherung mit der Europä-
ischen Krankenversicherungskarte (EHIC) medizi-
nisch notwendige Behandlungen. Dennoch können 
Kosten entstehen, die nicht oder nur teilweise über-
nommen werden – etwa für einen Rücktransport 
nach Deutschland oder private Behandlungen im 
Ausland. Deshalb empfiehlt sich vor jeder Reise eine 
Auslandskrankenversicherung. Sie ist oft schon 
für wenige Euro erhältlich und kann im Ernstfall 
hohe Kosten vermeiden. Unser Partner die Generali 
Krankenversicherung bietet attraktive Angebote an.

Mehr Infos finden Sie auf unserer Website unter:  
bkkln.de/reiseversicherung

Wer eine Fernreise plant, sollte zusätzlich prüfen, 
ob weitere Versicherungen sinnvoll sind. Dazu ge-
hört beispielsweise eine Reiserücktrittsversiche-
rung oder eine Reisegepäckversicherung. Gerade 
bei längeren oder teuren Reisen kann sich dieser 
zusätzliche Schutz lohnen.

Ein Pieks – viel Schutz

Auch das Thema Impfungen sollte frühzeitig auf die 
Reise-Checkliste. Für manche Länder gelten beson-
dere Impfempfehlungen oder sogar verpflichtende 
Impfungen. Informationen dazu bieten Hausärztin-
nen und Hausärzte, reisemedizinische Beratungs-
stellen oder das Auswärtige Amt. 

Unser Partner, die TeleClinic bietet ebenfalls eine 
Impfberatung an. In dem Zusammenhang sollte 
auch der eigene aktuelle Impfstatus überprüft wer-
den – etwa gegen Tetanus, Diphtherie oder Masern.
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Unser Hinweis für Sie: Die BKK Linde übernimmt 
100 % der Kosten für Reiseschutzimpfungen, die 
von der STIKO empfohlen werden. 

Wer regelmäßig Medikamente einnimmt, sollte 
ausreichend Vorrat für die gesamte Reise mitneh-
men und wichtige Arzneimittel im Handgepäck 
transportieren. Für bestimmte Medikamente kann 
eine ärztliche Bescheinigung notwendig sein –  
besonders bei Reisen außerhalb Europas.

Neben Gesundheit und Versicherung spielen auch 
organisatorische Vorbereitungen eine Rolle. Kopien 
wichtiger Dokumente wie Reisepass, Impfpass und 
Versicherungskarte sollten digital oder getrennt 
vom Original aufbewahrt werden. Außerdem emp-
fiehlt es sich, Notfallnummern sowie die Adresse 

der nächsten deutschen Botschaft oder des Kon-
sulats griffbereit zu haben. Wer in fernen Ländern 
gerne selbst mit Auto oder Motorrad unterwegs 
sein möchte, sollte sich erkundigen, ob ein interna-
tionaler Führerschein nötig ist.

Wer sich vor der Reise informiert und vorbereitet, 
kann den Urlaub deutlich entspannter genießen. 
Denn mit dem richtigen Schutz im Gepäck lassen 
sich viele Risiken vermeiden – und die Reise wird 
vor allem das, was sie sein soll: eine schöne Auszeit.

Zu dem Thema „Gesund im Urlaub“ hat uns Char-
lotte Wenzel, Projektleiterin im Bereich Gesund-
heitsförderung und -management bei unserem 
Partner Company move, einige Fragen beantwortet. 
Vielen Dank dafür!

Warum setzen viele Menschen ihre Erwartungen an 
den Urlaub psychisch so stark unter Druck? 

Meiner Meinung nach erhoffen sich viele Menschen  
einen Ausgleich zum stressigen Alltag und idealisieren 
ihren Urlaub. Dabei spielen soziale Medien eine ent-
scheidende Rolle, da sie häufig ein Bild vom "perfek-
ten" Urlaub vermitteln. Diese idealisierte Darstellung 
entspricht jedoch nicht immer der Realität des Off-
line-Lebens. 

Gleichzeitig sind durch das Privileg, überhaupt reisen 
zu können, hohe Erwartungen entstanden. Die Aus-
wahlmöglichkeiten, wie wir sie heutzutage gewöhnt 
sind, können zu Entscheidungsschwierigkeiten führen, 
die bereits vor der Buchung Druck erzeugen und zu 
Überforderung führen können. 

Ich habe den Eindruck, dass viele Menschen sich 
selbst auch im Urlaub unter Leistungsdruck setzen 
und die Zeit möglichst „optimal“ nutzen möchten.  
Dadurch entsteht der Anspruch, etwas Sinnvolles  
aus der freien Zeit zu machen. Selbst Entspannung 
wird dadurch teilweise bewertet und hinterfragt,  
was zusätzlichen Druck erzeugen kann. 

Kann Urlaub psychisch auch belastend sein – und  
warum erleben manche Menschen gerade in dieser 
freien Zeit das Gefühl der inneren Unruhe? 

Ja, denn es kann manchen Menschen schwerfallen, 
im Urlaub wirklich abzuschalten, da der Geist durch 
langanhaltenden Stress verlernen kann, zur Ruhe zu 
kommen. Ein Ortswechsel allein führt dabei nicht au-
tomatisch zu Entspannung, da die Gedanken oftmals 
mitreisen. 

Für andere kann eine fehlende Struktur im Urlaub be-
lastend sein, da sie dadurch weniger Orientierung und 
Halt verspüren und sich innerlich rastlos fühlen. Auch 
Freizeitstress, den sich Menschen häufig selbst aufer-
legen, kann die innere Unruhe verstärken. 

Wichtig ist aus meiner Sicht zunächst, herauszufinden, 
was diese innere Unruhe auslöst, um dann zu reflek-
tieren, was einem wirklich guttut. Die mögliche Erwar-
tungshaltung loszulassen, sich im Urlaub unbedingt 
entspannen zu müssen, kann dabei bereits entlastend 
wirken. Selbst am schönsten Urlaubsort kann das ge-
samte System innerlich unruhig sein und gleichzeitig 
können wir lernen, Ruhe unabhängig von äußeren Be-
dingungen in uns selbst zu finden. 

Interview mit Charlotte Wenzel 
Projektleiterin im Bereich Gesundheitsförderung  
und -management bei Company move
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Welche Rolle spielt permanente Erreichbarkeit für 
die Fähigkeit unseres Gehirns, sich wirklich zu rege-
nerieren? 

Aus meiner Sicht spielt die permanente Erreichbarkeit 
eine große Rolle und kann nicht nur ein Risiko für die 
Fähigkeit unseres Gehirns, sondern für unsere ganz-
heitliche Gesundheit darstellen. Sie setzt das Gehirn in 
einen dauerhaften Alarmzustand, was langfristig die 
Leistungsfähigkeit beeinträchtigen und gesundheitli-
che Folgen begünstigen kann. Für eine effektive Rege-
neration sind Phasen des Nichtstuns und der Erholung 
erforderlich, in denen das Gehirn Erlebtes verarbeitet,  
Informationen ordnet und Energie wieder aufbaut. 
Schlaf allein reicht dafür nicht aus. 

Ich lege daher jedem Menschen ans Herz, bewusst  
digitale Auszeiten einzuplanen. Das können digital- 
freie Zonen im eigenen Zuhause oder feste Zeiten 
ohne Smartphone sein. Auch Entspannungsübungen 
wie die progressive Muskelentspannung oder Atem-
übungen können helfen, dem Gehirn und insgesamt 
unserem System gezielt Ruhe und Erholung zu ermög-
lichen. Nach dem Motto „Disconnect to connect“. 

JOMO statt FOMO – ein ergänzender Gedanke 

Ein zusätzlicher Gedanke, der mir in diesem Zusam-
menhang am Herzen liegt, ist die Frage, wie wir mit 
ständiger digitaler Vergleichbarkeit umgehen. Ich 
möchte dazu ermutigen, mehr nach dem Prinzip 
JOMO zu leben als nach FOMO. JOMO ist ein Akronym 
und steht für “the joy of missing out”, also die Freude 
daran, Dinge bewusst nicht zu tun. FOMO hingegen  
beschreibt die “fear of missing out”, die Angst, etwas 
zu verpassen. 
Durch die ständige Erreichbarkeit und das Teilen pri-
vater Erlebnisse, besonders in sozialen Medien, kann 
schnell der Eindruck entstehen, dass man ständig  
etwas verpasst. Gleichzeitig werden uns Inhalte und 
Lebensstile präsentiert, die scheinbar erstrebenswert 
sind und denen man „entsprechen“ sollte. 

An dieser Stelle lohnt sich eine bewusste Selbstre-
flexion: „Was tut mir wirklich gut?“, „Woran habe ich 
Freude, auch unabhängig von digitalen Geräten und 
äußeren Erwartungen?“. Wir dürfen wieder stärker ins 
eigene Fühlen kommen, anstatt uns von äußeren  
Meinungen und fremden Erwartungen leiten zu lassen. 

Warum merken viele Menschen erst im Urlaub, wie 
erschöpft sie eigentlich sind? 

Hier fällt mir das Phänomen der „Leisure Sickness“ 
ein. Es beschreibt, dass Menschen im Urlaub oder an 
freien Tagen plötzlich Erschöpfung oder sogar Krank-
heitssymptome entwickeln. 

Aus meiner Sicht lässt sich das gut über die Prozesse 
unseres Körpers erklären. Während wir arbeiten und 
Leistung erbringen, ist unser System auf Aktivierung 
eingestellt. Der Sympathikus des vegetativen Nerven-
systems sorgt dafür, dass wir leistungsfähig bleiben. 
Dabei werden unter anderem Stresshormone wie 
Cortisol und Adrenalin ausgeschüttet. Sobald diese 
Belastung im Urlaub oder bereits in kurzen Ruhepha-
sen entfällt, wird der Parasympathikus als Teil des 
Entspannungssystems aktiv. Der Stresshormonspie-
gel sinkt und das Immunsystem reagiert auf diese Um-
stellung. 

Im Austausch mit Menschen in meinem Arbeitsalltag 
nehme ich zunehmend wahr, dass viele sich an ein  
hohes Maß an Stress und Anspannung gewöhnen. Der 
Körper bleibt in einem Zustand dauerhafter Aktivie-
rung, sodass Erschöpfung oft weniger bewusst wahr-
genommen und teilweise verdrängt wird. Dadurch 
schaltet sich häufig ein „Autopilot-Modus“ ein, den 
viele Menschen erst im Urlaub ausschalten können und 
dann bemerken, wie erschöpft sie tatsächlich sind.
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Wir bleiben beim Thema Reisen! Auch hier bietet 
die BKK Linde passgenaue Angebote, um das Rei-
sen und die Gesundheit ideal miteinander zu ver-
binden.

Schon seit vielen Jahren bieten wir für unsere Ver-
sicherten Gesundheitsreisen an, die sich an den 
Handlungsfeldern der Präventionsrichtlinien ori-
entieren. Diese sind: 

•	 Bewegung
•	 Ernährung
•	 Mentale Gesundheit/Stressmanagement
•	 Suchtprävention

Erwiesenermaßen ist die beste Krankheit die, die 
sich erst gar nicht entwickelt. Vorsorge und Prä-
vention spielen dabei eine entscheidende Rolle. 
Anhand der oben genannten Präventionsfelder 
lässt sich leicht ablesen, dass die angebotenen Be-
reiche große Teile unserer Lebenswelt abdecken. 
Denn die verschiedenen Punkte greifen oft, wie 
kleine Zahnräder, ineinander und können den  
gesamten Organismus durcheinanderbringen. 

Im Trend: Gesundheitsreisen
Entspannen - Lernen - Aktiv sein 

Seit über 20 Jahren gelten die BKK Linde Gesund-
heitsreisen „AKTIVWOCHE“, „WELL-AKTIV“ und 
„AKON“  als anerkannte, erfolgreiche und nach-
haltige Ergänzung zur Steigerung des persönlichen 
Wohlbefindens und haben einen erheblichen Ein-
fluss auf die Erhaltung der Gesundheit. 

Was ist einfacher, als in entspannter Atmosphäre, 
gepaart mit einer räumlichen Distanz vom be-
kannten Alltag, neue Einblicke und Anstöße zu ge-
winnen, die anschaulich aufzeigen, wie man seine 
mentale und körperliche Gesundheit sinnvoll und 
leicht verbessern sowie erhalten kann? 

Hier stellen wir Ihnen unsere Reiseangebote vor. 
Ganz besonders interessant ist: Die BKK Linde  
bezuschusst jede Reise mit einem Betrag von  
280 Euro für die Anwendungen, wenn mindes-
tens eine 80%ige Kursteilnahme erreicht wurde.  
Wir finden: Ein tolles Angebot zur eigenen Gesund-
heitsprävention. 
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Gesundheitsreise AKTIVWOCHE

Sie lieben die Berge oder möchten lieber an die 
See? Mit der Gesundheitsreise AKTIVWOCHE ist  
beides möglich. Im Rahmen eines 7-tägigen An-
gebotes können unsere Versicherten unter mehr 
als 90 Programmen in circa 50 Kurorten das für sie 
passende auswählen.

Der Klassiker unter den Angeboten ist die  
AKTIVWOCHE.das Original. Ein Angebot für  
jedes Alter und von allem etwas. 

Die AKTIVWOCHE.XTENSIVE spricht alle an,  
die neue Herausforderungen suchen. 

Weiter geht es mit dem Bereich AKTIVWOCHE.EX-
TRA für alle Lebenslagen, Altersklassen und Inter-
essengruppen.
 
Das AKTIVWOCHE.SPEZIAL mit Themen wie bspw. 
Bootcamp, Faszientraining oder Gesundheitswan-
dern wartet mit Spezialangeboten für Körper und 
Geist auf.

Für Abenteuerlustige, die auf der Such nach neuen 
Herausforderungen sind, ist die AKTIVWOCHE.
CAMPS sicher genau das Richtige.

Mit der AKTIVWOCHE  unterstützen wir unsere Ver-
sicherten dabei, die Gesundheit aktiv zu fördern, 
Gesundheitsrisiken frühzeitig zu erkennen und  
Belastungen vorzubeugen. 

Seit über 20 Jahren gelten die Gesundheitsreisen 
als anerkannte und nachhaltige Ergänzung zur 
Steigerung des persönlichen Wohlbefindens. 

Mehr Infos unter: bkkln.de/aktivwoche
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Gesundheitsreise WELL-AKTIV Gesundheitsreise AKON

Wer nicht eine ganze Woche einplanen möchte, 
hat mit der Gesundheitsreise WELL-AKTIV 
gleich eine passende Alternative zur Wahl. In  
einem Zeitfenster von drei bis fünf Tagen kön-
nen unsere Versicherten auch hier aus einer 
großen Auswahl von attraktiven Kurorten im 
gesamten Bundesgebiet wählen. 

Basierend auf den genannten Präventionsfel-
dern bestehen die WELL-AKTIV Programme 
entweder aus einem Präventionskurs mit 10 
Einheiten oder aus zwei Präventionskursen mit 
insgesamt 16 Einheiten aus unterschiedlichen 
Präventionsbereichen – zum Beispiel Rücken-
schule aus dem Präventionsfeld Bewegung 
oder Autogenes Training aus dem Präventions-
feld Entspannung.

Aqua-Fitness, Balancetraining, Progressive 
Muskelentspannung, Lauftraining, Slow  
Jogging - diese Angebote sind nur ein Auszug 
aus den vielen Programmpunkten, aus denen 
unsere Versicherten wählen können.

Schon mit einem Eigenanteil ab 119 Euro, der 
die Kosten für Unterkunft, Verpflegung und 
mögliche Zusatzleistungen umfasst, können 
unsere Versicherten starten. Auch hier liegt die 
BKK Linde Beteiligung an den Kosten für die An-
wendungen bei 280 Euro pro Person und Jahr.

Mehr Infos unter: bkkln.de/wellaktiv

AKON Aktivkonzept ist Deutschlands führen-
der Präventionsveranstalter und schon seit 
vielen Jahren Kooperationspartner der BKK 
Linde. Das „A“ von AKON steht für „Aktiv“ und 
das „KON“ für „Konzept“. Eine Kombination, die 
viele spannende Angebote im Gepäck hat. Un-
ter dem Slogan „ fitforwell“ können unsere Ver-
sicherten aus einem reichhaltigen Programm, 
dass für sie Passende finden.

AKON yoga@work, fitfor50plus, fitforbalance, 
fitforbike, fitforwell, fitfor alleinreisende, das 
sind nur Beispiele für die hochwertigen Präven-
tionsangeboten von AKON – zeigen aber schon 
deutlich, wie umfangreich die verschiedenen 
Interessensgebiete vertreten sind.

Wie schon bei den anderen Angeboten beträgt 
auch hier der BKK Linde Kostenzuschuss für die 
Anwendungen 280 Euro pro Person und Jahr.

Mehr Infos unter: bkkln.de/akon
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Wissen, das gut tut

Gesundheit beginnt oft mit den richtigen Infor- 
mationen. Genau hier setzt der „Wissensraum  
Gesundheit“ der BKK Linde an. Die Besucher unserer 
Website finden dort verständlich aufbereitete Bei-
träge rund um Vorsorge, Wohlbefinden und einen 
gesunden Alltag. Ob Ernährung, Bewegung, Haut- 
gesundheit, Schlaf oder saisonale Gesundheits-
themen – der Wissensraum bietet praktische Tipps 
und aktuelle Informationen für jede Lebensphase.

Besonders hilfreich: Die Inhalte sind kompakt,  
alltagsnah und leicht verständlich gestaltet.  
Gerade im vielfältigen Gesundheitsbereich mit  
immer neuen Trends und einer Inhaltsflut von  
verschiedenen Akteuren schafft die BKK Linde  
Orientierung für Sie.

Ein Blick in die aktuellen Themen zeigt die Vielfalt 
der Inhalte: Von Heuschnupfen über darmgesunde 
Ernährung und Hautpflege bei Erkrankungen wie 
Akne ist alles dabei – so finden verschiedene Al-
tersgruppen oder Menschen mit unterschiedlichen 
gesundheitlichen Herausforderungen alltagsnahe 
Tipps sowie Hinweise auf hilfreiche Leistungen der 
BKK Linde. Nutzen Sie für Ihre Anliegen oder Inter-
essen einfach die Filterfunktion, um passende Bei-
träge zu finden. 

So wird der Wissensraum Gesundheit zu einem  
digitalen Begleiter für alle, die Gesundheit nicht 
dem Zufall überlassen möchten.

Sie möchten keinen Beitrag in unserem Wissens-
raum Gesundheit verpassen?
Dann folgen Sie unseren Social-Media-Kanälen –  
je nach Jahreszeit und Themenschwerpunkt ver-
weisen wir dort auf neue Artikel. Viel Spaß beim 
Lesen und Lernen!

Wissensraum Gesundheit 
bkkln.de/wissensraum-gesundheit

Instagram 
bkkln.de/insta

Facebook
bkkln.de/facebook
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Fachausdrücke  
aus der Welt der  
Krankenversicherung

Ganz egal, ob wir die Medienberichte über unser 
Gesundheitssystem verfolgen oder unsere eigene 
Korrespondenz mit der Krankenversicherung, 
Rentenversicherung und anderen Institutionen 
rund um unsere Sozialversicherung bearbeiten.  
Sicher tun sich hin und wieder Fachbegriffe auf, die 
vielen nicht ganz eingängig sind. 

Hier ist unser zweiter Lexikon-Beitrag zu den Fach-
ausdrücken aus der Welt der Krankenversicherung

•	 Beitragsbemessungsgrenze
•	 Kollektivverträge
•	 Solidarprinzip

Die Beitragsbemessungsgrenze (BBG) …

… wird vom Bundesministerium für Arbeit und  
Soziales (BMAS) festgelegt und benennt, bis zu  
welchem Einkommen Beiträge zur gesetzlichen  
Sozialversicherung berechnet werden. Einkom-
men oberhalb dieser Grenze bleiben beitragsfrei. 
Das bedeutet: Wer mehr verdient, zahlt trotzdem 
nur bis zur festgelegten Höchstgrenze Beiträge zur 
Kranken-, Pflege-, Renten- oder Arbeitslosenversi-
cherung. Die Beitragsbemessungsgrenze wird jedes 
Jahr angepasst und orientiert sich an der allgemei-
nen Einkommensentwicklung. Sie sorgt dafür, dass 
die Beiträge zur Sozialversicherung in einem ange-
messenen Verhältnis zum Einkommen stehen. Für 
Versicherte und Arbeitgeber ist sie eine wichtige 
Grundlage zur Berechnung der monatlichen Sozial-
abgaben.

Kollektivverträge …

…. sind Vereinbarungen zwischen gesetzlichen 
Krankenkassen und Leistungserbringern wie Ärz-
ten, Krankenhäusern oder anderen medizinischen 
Einrichtungen. Sie regeln unter anderem die Vergü-
tung, Qualität und Organisation der medizinischen 
Versorgung für Versicherte. Durch diese Verträge 
werden Leistungen nicht individuell mit jeder ein-
zelnen versicherten Person abgerechnet, sondern 
einheitlich für größere Gruppen organisiert. Ziel ist 
es, eine flächendeckende, wirtschaftliche und qua-
litativ hochwertige Versorgung sicherzustellen. Kol-
lektivverträge bilden damit eine wichtige Grundlage 
des deutschen Gesundheitssystems und tragen 
dazu bei, Behandlungsabläufe zu standardisieren 
und den Zugang zur medizinischen Versorgung für 
alle Versicherten zu gewährleisten.

Das Solidarprinzip …

… ist eine zentrale Grundlage der gesetzlichen Kran-
kenversicherung. Es bedeutet, dass alle Versicherten 
gemeinsam für die Kosten der medizinischen Ver-
sorgung aufkommen. Die Höhe der Beiträge rich-
tet sich dabei in erster Linie nach dem Einkommen 
– nicht nach Alter, Gesundheitszustand oder persön-
lichem Krankheitsrisiko. Wer mehr verdient, zahlt 
höhere Beiträge, während Menschen mit geringerem 
Einkommen entsprechend weniger zahlen. Gleich-
zeitig erhalten alle Versicherten die notwendigen 
Leistungen im Krankheitsfall. So unterstützt die Ge-
meinschaft Gesunde und Kranke, Jüngere und Ältere 
sowie Menschen mit unterschiedlich hohen Einkom-
men gleichermaßen. Das Solidarprinzip sorgt damit 
für sozialen Ausgleich und einen fairen Zugang zur 
Gesundheitsversorgung.
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