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Liebe Kundinnen
und Kunden,

Versorgung mit (teurer) Energie, Inflation, Krieg in der Ukraine ... Probleme, die Regierung und Parla-
ment ein Stiick weit ausbremsen, dringende Vorhaben aus dem Koalitionsvertrag umzusetzen. Und

was ist eigentlich mit Corona?

Die Pandemie ist im Sommer aus den Augen gera-
ten, aber langst nicht Gberwunden. Um fir Herbst
und Winter gut vorbereitet zu sein, wurde daher das
JInfektionsschutzgesetz”
aktualisiert: Verschiedene
Malnahmen gelten bun-
desweit, zum Beispiel die
Maskenpflicht in Fernziigen,
Kliniken und Arztpraxen. Die Lander konnen je nach
ortlicher Situation angepasste Regelungen treffen.

Zudem soll ein ,Krankenhauspflegeentlastungsgesetz”

insbesondere die Personalsituation in der Pflege
verbessern.

Zukunft sichern ist angesagt

Nicht nur die Burger als Verbraucher, auch die
Krankenkassen achzen unter den steigenden Aus-
gaben. Das ,GKV-Finanzstabilisierungsgesetz” soll
ihre finanzielle Situation mittelfristig entspannen und
die Versorgung sichern. Dabei sind Krankenkassen
und Beitragszahler - zum Beispiel durch hochst-
wahrscheinlich steigende Zusatzbeitrage - ebenso
gefordert wie die Pharmaindustrie. Auch wenn die Mit-
tel und Wege noch diskutiert werden, eines steht fest:
Leistungsklirzungen wird es nicht geben!

Es wird trotz steigender
Kosten keine Leistungs-
Rurzungen geben.

Beitragshemessungsgrenze steigt

Flr das Jahr 2023 werden angesichts der Entwicklung
von Lohnen und Gehaltern auch wieder verschiedene
Werte angepasst. So steigt zum Beispiel
die Beitragsbemessungsgrenze in der
Krankenversicherung von 4.837,50 auf
4.987,50 Euro an. Die Einkommensgrenze
flr die beitragsfreie Familienversiche-
rung steigt von 470,00 auf 485,00 Euro monatlich. Der
bereits erwahnte Zusatzbeitrag wird bei unserer BKK
voraussichtlich von 1,3 Prozent auf 1,6 Prozent steigen.

Schiitzen Sie Ihre Gesundheit

In diesen schwierigen Zeiten ist Ihre Gesundheit
besonders wichtig. Nutzen Sie deshalb unsere Ange-
bote zur Vorsorge, Friherkennung und Gesundheits-
forderung, dann sind Sie fiir 2023 gut geristet!

lhr
Uwe Amann

krankenkaszseninfoude

Titel: iStock.com/nensuria; Seite 2: BKK SBH
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Weniger Bewegung und mehr Siilwaren = Gewichtszunahme.
Wie eine reprasentative Forsa-Umfrage von rund 1.000
Eltern mit Kindern im Alter von drei bis 17 Jahren zeigt, hatte
die Corona-Pandemie bislang massive Folgen fiir die Kinder-
gesundheit.

Zehn- bis Zwolfjahrige sind dabei besonders betroffen
Jedes dritte Kind dieser Altersgruppe ist dicker geworden. Die
Deutsche Adipositas-Gesellschaft (DAG) und das Else Kroner-
Fresenius-Zentrum (EKFZ) fir Erndhrungsmedizin an der
Technischen Universitat Minchen fordern mit Blick auf die
Ergebnisse einen ,,Marshall-Plan fiir die Kindergesundheit”,
um die Folgen der Pandemie aufzufangen. Als Sofortmafinah-
men empfehlen die Expert:iinnen u. a. eine Besteuerung von
Zuckergetranken, Werbeschranken fiir ungesunde Lebensmit-
tel und eine Starkung der Adipositas-Therapie.

Gesichtsimplantate

aus dem 3D-Drucker

Mit Hilfe Kinstlicher Intelligenz (KI) werden

am Universitatsklinikum Hamburg-Eppendorf

(UKE) in der MKG-Chirurgie aktuell individuelle
Gesichtsimplantate erstellt, die bis zu 30 Prozent
passgenauer sind als die bisherigen 3D-Implantate.
Unter anderem betreuen Experten der Deutschen
Gesellschaft fir Mund-, Kiefer- und Gesichtschirurgie
e. V. (DGMKG) das Projekt.

»Dabei wird das Gesicht des Patienten hochgenau

und ohne Beriihrung mittels Bildgebung aufgenom-
men*, so DGMKG-Mitglied und Experte Prof. Dr. Dr.

Ralf Smeets. o’

Vortragsreihe

2022

Die BKK SBH veranstaltete im neuen
Gesundheitscenter am Marktplatz im
Herzen von Trossingen die ,Vortrags-
reihe im Herbst", die vergangenen
Mittwoch zu Ende gegangen ist. Und
das mit vollem Erfolg: Mit insgesamt
flnf Veranstaltungsabenden konnten
weit mehr als 150 begeisterte Teilneh-
mende begrufit werden. Das Gesund-
heitscenter der BKK SBH erwies sich als
perfekte Plattform. Neben den Vor-
tragen finden dort auch die zahlreichen
Praventions-Kurse statt.

Der Vortrag ,Bewegung fordern —
Durchstarten statt abwarten® handelte
von Bewegung und deren Auswirkung
auf unsere Gesundheit. Ingo Gef-

fers vom TeamGesundheit hat dies
anschaulich aufbereitet und uns einen
Einblick tiefer in die Thematik gewahrt.

Den Vortrag gestaltete er durchaus
einladend, indem er Ubungen zum Mit-
machen einbrachte.

Olympia-Gold-Medaillen-Gewinnerin
Aline Rotter-Fockens Vortrag war ein
voller Erfolg. ,Wille schlagt Talent”,
unser bestbesuchter Vortrag, zeigte
allen Teilnehmenden, wie viel man
durch den Willen schaffen kann. Aline
begeisterte mit ihrer offenen und
naturlichen Art und jeder konnte etwas
aus ihrem Vortrag mitnehmen.

,Stress meistern - fur ein Plus an
Gelassenheit oder Glicklichsein
lernen”. Dieser Vortrag gab jedem zu
verstehen, woher der Stress Uberhaupt
kommt und wie man friihzeitig aus
solch einer Stress Situation ausbre-
chen kann. Sabine Hugel zeigte den
Teilnehmenden hilfreiche Tipps auf, die
jederzeit privat angewendet werden
konnen.

Den letzten Vortrag Ubernahm Jeanette
Moar. Sie zeigte uns mit ,Resilienz
starken - die innere Widerstandskraft
erkennen®, was Resilienz ist und wie wir
unsere Resilienz im Alltag starken kon-
nen. Durch eine Reise zu einem ganz
personlichen Ort in unseren Gedanken
zeigte sie, wie man in einem schwachen
Moment dem ,Leben ein Stuck weit
entweichen kann®.

In unserem Gesundheitscenter finden
laufend Vortrage statt. Wir informieren
dartber auf unserer Homepage oder
exklusiv auch in unserer Kunden-App.
https://bkk-sbh.de/service-apps
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Bundesgesundheitsminister Karl Lauterbach

hat mit dem GKV-Finanzstabilisierungsgesetz
verschiedene MaRnahmen zur Finanzierung der
gesetzlichen Krankenkasse auf den Weg gebracht.
Das Gesetz tritt zum 01.01.2023 in Kraft. Mit einem
MaBnahmenmix soll die nach aktuellen Berech-
nungen bestehende Finanzierungsliicke der
gesetzlichen Krankenversicherung (GKV) fir das
Jahr 2023 in Hohe von ca. 17 Mrd. Euro geschlos-
sen werden. Anstatt grundlegende Finanzierungs-
reformen auf den Weg zu bringen, wurden viele
EinzelmaBnahmen beschlossen, die lediglich die
Finanzierung im Jahre 2023 sichern. Eine solide
Finanzierung fur die Folgejahre ist noch nicht
sichergestellt. Zur Finanzierung des Jahre 2023

ist die Erhohung des durchschnittlichen Zusatz-
beitrags um 0,3 Beitragssatzpunkte auf dann

1,6 Prozent und ein weiterer Abbau der Finanz-
reserven bei den Krankenkassen in Hohe von
rund 2,5 Euro vorgesehen. Dartber hinaus werden
weitere Mittel im Gesundheitsfonds abgebaut.
Insgesamt trifft das die Beitragszahler
(Versicherte und Arbeitgeber).

Nach 2021 folgt nun ein weiterer Griff in die
Ricklagen der Krankenkassen, um die Finanzie-
rungslicken im Gesundheitswesen zu schlieRen.
In der Amtszeit von Minister Jens Spahn wurden
die Ricklagen der Krankenkassen bereits massiv
zuruckgefahren. Zuletzt mussten die Kassen im
Jahr 2021 ihre kassenindividuellen Ricklagen
zwangsweise um insgesamt 8 Mrd. Euro abbauen
und damit auf ein Minimum reduzieren.

Die BKK SBH hat entsprechend unter diesen
Rahmenbedingungen ihren Haushalt und Zusatz-
beitrag fiir 2023 im Dezember kalkuliert. Unser
Ziel war, wie in den Jahren zuvor, auch fur 2023
einen attraktiven und preiswerten Zusatzbeitrag
anzubieten. Den Zusatzbeitrag beschlief3t der
Verwaltungsrat der BKK SBH am 20.12.2022. Die
Druckfreigabe des Kundenmagazins musste aller-
dings schon vor diesem Termin erfolgen. Den flr
das Jahr 2023 giltigen Zusatzbeitrag finden Sie
daher ab dem 21.12.2022 auf unserer Homepage
unter https://bkk-sbh.de/pinnwand

in 1Stunde + 30 Minuten
in 4 Stunden + 15 Minuten
in 4 Stunden + 35 Minuten
in 1 Stunde + 5 Minuten
in 5 Stunden + 45 Minuten
.. in 3 Stunden + 55 Minuten
8 ..in 6 Stunden + 10 Minuten

Wann ist Bescherung?
in 3 Stunden
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\Was die Digifalisierung 10r
uncere Gesundnelt leisten kann

Jung, mannlich, iibergewichtig, bleich und sozial inkompetent - dieses Gamer-Klischee hat langst ausgedient.
Denn Videospiele, Apps und Gesundheit konnen wunderbar Hand in Hand gehen. Spiele und Apps konnen uns

i namlich nicht nur zu mehr Bewegung und Ausgeglichenheit motivieren, indem sie Fitness- und Mentaltraining
mit spannenden Abenteuern verbinden.

Sie konnen sogar unsere Psyche starken. Wir verraten lhnen, wie und warum.




Leben, Liebe, Tod?

Smartphones, Tablets, Konsolen oder

Computer werden flr immer mehr

Menschen zu Plattformen, auf denen sie

sich in den verschiedensten Abenteuern

verlieren konnen:

* Laut einer Umfrage spielt rund die
Halfte aller Deutschen mit Video-
spielen und Apps.

* Darunter sind fast genauso viele
Frauen wie Manner.

* 62 Prozent der Spielenden sind 30
Jahre oder alter.

Dabei bestreiten sie Schwertkampfe,

fahren Autorennen, stellen sich Fitness-

Challenges - oder erleben tiefgrindige

Geschichten, in denen sie sich mit The-

men wie Liebe, Tod oder Mental Health

auseinandersetzen.

Spielend leicht fit?

Ganz offensichtlich ist der Gesundheits-
bezug bei Fitnessspielen, mit denen wir
tanzen, Yoga-Haltungen lernen oder am
Muskelaufbau arbeiten. Auf dem Markt
tummeln sich die verschiedensten Titel,
die versprechen, das Training spal-
bringend und motivierend zu gestalten.
,Gamification” lautet der Fachbegriff
daflr, anstrengende Tatigkeiten mit
spielerischen Elementen angenehmer
zu gestalten. Fitnessspiele motivieren
dabei, indem sie unseren Fortschritt
sichtbar machen. Beim Training werden
wir mit Punkten und Abzeichen belohnt
und konnen uns in manchen

Varianten, wenn wir wollen, /

sogar mit anderen

Wie Spiele die mentale Gesundheit starken

Videospiele und vor allem auch
verschiedene Apps kdnnen nicht nur
zur Fitness, sondern auch zur psychi-
schen Gesundheit beitragen - und
das auf ganz unterschiedliche Weise.

« Spalfaktor: Spaf ist nach Ansicht
vieler Psychotherapeuten eines
der vier psychischen Grundbedurf-
nisse. Dinge zu tun, die wir mogen,
macht uns einfach gliicklicher.
Logisch oder?

* Eskapismus: Mal schnell in eine
andere Welt abtauchen oder
sich geflihrt ins eigene Unterbe-
wusstsein meditieren? Das bietet
Abwechslung vom Alltagsstress, die
helfen kann, den Kopf freizubekom-
men und abzuschalten.

Das Gefiihl, etwas bewegen zu
konnen: In Videospielen retten wir
haufig die Welt und wirken aktiv
daran mit, dass das Gute Uber das
Bose siegt. Diese Erfahrung kann
uns bestarken, auch wenn sie nicht
in der realen Welt stattfindet.
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« Gemeinsam weiterkommen:
Gerade in der Corona-Pandemie
haben viele Menschen tber Online-
Spiele und Apps wichtige Sozial-
kontakte geknupft und gehalten.
Ob gemeinsam spielen, gegenein-
ander antreten oder sich einfach
Uber Erfahrungen und Fortschritte
austauschen - die soziale Kom-
ponente ist auch in der digitalen
Welt verfligbar. Man muss sie nur
nutzen.

Wann ist Spielen
ungesund?

Trotz der positiven Effekte konnen
Videospiele naturlich nicht all
unsere Probleme losen und sogar
selbst zu einem werden. ,Gaming
Disorder”, also die Sucht nach Com-
puterspielen, ist eine ernstzuneh-
mende Krankheit. Darum empfiehlt
es sich, ahnlich wie bei der Smart-
phone- und Social-Media-Nutzung,
das eigene Verhalten immer wieder
zu prufen.

Der Schlissel zur gelungenen Frei-
zeitgestaltung ist Ausgewogenheit.
Also: Nicht vergessen, auch einmal
an die frische Luft zu gehen. Denn
die gibt's weder in Fitnessspielen
noch in digitalen Waldern. Zudem
eignet sich nicht jedes Spiel flr jede
Person oder Altersgruppe. Vor dem
Kauf sollten Sie sich gut informie-
ren.

Denken Sie auBerdem daran: Ihre
Kinder brauchen Unterstlitzung, um
den richtigen Umgang mit Spielen
und Apps zu lernen.

Weitere Informationen

Spannende digitale Gesundheitsangebote finden Sie
auch im Leistungsportfolio der BKK SBH.

Eine Ubersicht finden Sie unter:
https://bkk-sbh.de/leistungen/extraleistungen

iStock.com/franz12
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@ Booster & Co.

Halsschmerzen, Schnupfen, Husten - im Winter leiden Sie ofter unter diesen Beschwerden? Dem konnen Sie
mit einer bewussten, gesunden Ernahrung vorbeugen. Mit welchen Nahrungsmitteln Sie lhre Inmun-Power

erhohen, lesen Sie hier.

Warum werden die Menschen im Winter eigentlich haufiger
krank als im Sommer? Unter anderem, weil die Winterkalte
der Immunabwehr ganz schon zu schaffen macht. Vor allem
bei trockener Kalte verbreiten sich verstarkt Viren. Zudem
trocknen die Schleimhaute durch Heizungsluft aus und
kommen in geschlossenen Raumen vermehrt Keime vor.
Umso wichtiger ist ein gut funktionierendes Immunsystem.
Und gesunde Ernahrung kann dazu ein Schlussel sein.

Viele Verlockungen
Adventsplatzchen, Dominosteine, Lebkuchenherzen oder

© Marzipankartoffeln — zugegeben, in der Vorweihnachtszeit

ist die Verlockung zu naschen sehr grof3. Allerdings sind
diese Winterleckereien fur die Gesundheit und Fitness
weniger zu empfehlen. Wir haben Ihnen ein paar Emp-
fehlungen zusammengestellt, mit denen Sie sich einen
Immun-Booster verpassen konnen.

e "




6 Tipps fur die Ernahrung in der kalten Jahreszeit

il Bevorzugen Sie regionale,

saisonale Nahrungsmittel

Lange Transportwege und Lagerzeiten fuhren
dazu, dass dem Obst und Gemise wertvol-
le Inhaltsstoffe entzogen werden. Dagegen
wird Wintergemuse frisch geerntet, kann
bald nach der Ernte zubereitet und gegessen
werden und versorgt Sie mit vielen wichtigen
Vitaminen und Nahrstoffen. Und die braucht
Ihr Korper in der dunklen Jahreszeit. Bei Ge-
muse empfehlen sich unter anderem: Kurbis,
Kohl, Chicorée, Wurzelgemuse oder Karotten.
Bei Friichten konnen Sie auf Apfel, Birnen
oder Zitrusfrichte setzen.

B Wichtige Vitamine

Vitamine sind im Winter besonders wichtig;

Sie sollten daher gentugend davon uUber die

Nahrung zu sich nehmen.

» Vitamin C: Brokkoli, Rote Paprika, Sanddorn

» Vitamin A: Rosenkohl, Spinat, rote Beete

- Vitamin B1: Hulsenfrichte, Erbsen,
Vollkornprodukte

» Vitamin B12: Ei, Fisch, Milchprodukte

Bl Sorgen Sie fiir ausreichend Vitamin D

Ein wichtiges Vitamin fehlt in der Auflistung
oben noch - genau, Vitamin D. Das kann Ihr
Immunsystem starken und Ihr psychisches
Wohlbefinden verbessern. Dieser naturliche
LStimmungsaufheller” wird durch Sonnen-
licht vom Korper produziert. Da dies in den
Wintermonaten jedoch nicht ausreicht,
sollten Sie Vitamin D uber die Nahrung zu-
fihren. Lebensmittel wie Fisch (zum Beispiel
Lachs), Eier, Pilze und Avocado eignen sich
daflr besonders gut. Reichen diese Booster
nicht, konnen zur Not auch Vitamin-D-Prapa-
rate zugefuhrt werden.

Weitere Informationen

B Niisse und Kerne knabbern

Auch Nusse und Kerne sollten auf lhrem
Speiseplan stehen. Sie liefern wertvolle
Mineralstoffe und enthalten ungesattigte
Fettsauren. Gonnen Sie sich taglich bei-
spielsweise eine Handvoll Walnusse, Hasel-
nusse, Erdnusse, Cashew-, Sonnenblumen-
oder Kurbiskerne.

Bl Zwiebelgewachse & Co.

Zwiebeln, Knoblauch und Lauch wird eine
antibakterielle, desinfizierende Wirkung zu-
geschrieben. Sie konnen in verschiedensten
Zubereitungsarten vor Krankheitserregern
schitzen. In Skandinavien wird teils sogar
Knoblauch ins Getrank gepresst, um Erkal-
tungen abzuwehren - so weit mussen Sie
aber nicht gehen.

8 Von innen warmen

Was hilft am besten gegen Kalte? Richtig:
Hitze. Um Ihren Organismus von innen zu
warmen, reichern Sie warme Speisen und
Getranke mit Gewurzen an. Muskatnuss,
Zimt, Ingwer, Pfeffer, Chili und Kurkuma sind
typische Wintergewdurze, die lhre Durchblu-
tung fordern und Ihren Stoffwechsel anregen
konnen.

Sie sehen: Auch im Winter kdnnen Sie sich
abwechslungsreich und mit gesunden
Lebensmitteln ernahren.

Guten Appeft
und blelben Sie gesund

Nutzliche Tipps, Kurse und Empfehlungen rund um das
Thema ,Gesunde Ernahrung” finden Sie auf unserer Website:
https://bkk-sbh.de/gesundheitskurse-anmeldung




. dann profitiert de Gesundnet

Winterzeit ... FuBballzeit? Ja, zugegeben: Es fiihlt sich
komisch an, so eine Weltmeisterschaft mitten in der
kalten Jahreszeit. Mit Jacke und Miitze statt Shirt und
Shorts. Doch unabhangig vom fragwiirdigen Zeitpunkt
und durchaus diskutablen Austragungsort entfacht eine
WM die Leidenschaft fiir das runde Leder. Gute Griinde,
auch selbst einmal zu kicken, stellen wir hier vor.

Was gehort zu einer gelungenen WM dazu? Klar, schone Tore,
spannende Spiele, umstrittene Schiri-Entscheidungen. Aber
auch leckere Snacks in der Halbzeit und das Geflihl, selbst
einmal wieder gegen den Ball zu treten. Und, nein, damit ist
nicht ,FIFA" auf der X-Box oder PlayStation gemeint.

Vielfaltige Auswirkungen

Auch wenn es bei Winterverhaltnissen zugegeben schwie-
rig ist: Kicken lasst es sich bei gutem Wetter fast Gberall

und auch mit weniger als elf Spielern. Im Park, aufs eigene
Garagentor oder am Bolzplatz um die Ecke. Das Ganze macht
nicht nur SpaR, sondern auch Sinn. Denn wer FulRball spielt,
bleibt fit, verbessert sein Sozialleben und starkt seine
Psyche. Zu diesem Schluss kommt eine Studie des Scandina-
vian Journal of Medicine and Science in Sports. ,Es wurde
gezeigt, dass FuBball noch umfassender wirkt als Sport-
arten mit reinem Ausdauertraining wie Laufen oder Schwim-
men*, berichtet Studienmitautor Oliver Faude vom Institut fur
Sport- und Praventivmedizin der Universitat des Saarlandes.

Durch Fupball gind

inder bescer S0zl
infegriert, naben Menr
Freunde Und Weniger
Probleme mit-den Effern




Gesunde Snack-Tipps

Auf den Tisch mussen nicht immer Schokolade oder
Chips kommen. Diese Knabbereien sind eine ideale
Nervennahrung wahrend spannender FulRballmat-
ches — und noch dazu in der Adventszeit mit all ihren
suBen Verlockungen tendenziell figurschonend

rNakic

iStock.com/karandaev/Nikolay_Donetsk/0Stefan Tomic/Morsa Images/Aleksanda

Fit dank FuBball

Eine Studiengruppe zwischen neun und 77 Jahren
trainierte regelmaRiig FuRRball, eine zweite ging die-
selbe Zeit joggen, eine dritte diente als Kontroll-
gruppe. Das Ergebnis: Wenige Stunden FuBball pro
Woche bewirkten deutliche Verbesserungen bei
den Herz- und GefaBfunktionen des Stoffwech-
sels sowie des Muskel- und Knochenapparates.
Dieser Effekt stellte sich unabhangig von Alter,
Geschlecht und Erfahrung mit der Sportart ein.
~Physiologisch gesehen, verbessert FuBball auch
Haltung, Gleichgewicht, Wendigkeit, Starke, Kraft
und Ausdauer”, betont Faude.

FuBballer sind unbesorgter

Spielenden gelang es zudem weit besser, Sorgen
loszuwerden. ,FuBball scheint viel eher Zerstreu-
ung zu ermoglichen. Dazu diirfte beitragen, dass
man sich auf den Ball und die eigenen Strategien
konzentrieren muss.” Bei Kindern zeigte sich,
dass sie durch FuBball besser sozial integriert
sind, mehr Freunde und weniger Probleme mit
den Eltern haben und auch besser vor chroni-
schen Krankheiten wie Diabetes und Ubergewicht
geschitzt sind. ,,Wir konnten einen deutlichen
Zuwachs im Selbstwertgefiihl durch FuBball fest-
stellen®, berichtet der Forscher. ,Und die gesund-
heitlichen Aspekte iiberragen bei Weitem das
Verletzungsrisiko.” Bleibt also festzuhalten: Die
Kickstiefel zu schniren, lohnt sich - vor, wahrend
und nach der WM!

Nutzen Sie die Angebote der BKK SBH

Mehr zu den Themenfeldern
Ernahrung und Bewegung

https://bkk-sbh.de/

finden Sie auf unserer Website:

gesundheitskurse-anmeldung

Trost fiir die Azzurri
Die Italiener sind nicht
bei der WM dabei, aber
nicht nur ihre Fans
konnen sich mit der
Leckerei Prosciutto

di Parma mit Melone
trosten. Dafur einfach
Honigmelone in Spalten
oder Wurfel schneiden,
den hauchdunnen
Schinken auf die Melone
legen - fertig.

Zucchini-Flanke
250 g Zucchini in dicke
Streifen schneiden.
Zwiebel wirfeln und

mit den Zucchini in
heitem Ol bei starker
Hitze braun braten.

3 EL Olivendl mit einem
EL Zitronensaft ver-
mischen, die Zucchini
damit betraufeln und
mit einem Zweig Ore-
gano bestreuen.

Sii wie ein
WM-Sieg
Schokoreiswaffeln las-
sen den Blutzuckerspie-
gel langsamer steigen
als Schoko-Weihnachts-
manner, Spekulatius & Co.
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"\ Interview
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e I

BKK SBH: Jana, Du bist seit September dieses Jahres Azubi
zur Sozialversicherungsfachangestellten (,Sofa“) in unserer
BKK SBH. Wie bist Du auf die Idee gekommen, eine Ausbil-
dung als ,Sofa" zu machen?

Ich habe verschiedene Praktika in den Bereichen wie
zum Beispiel der Stadtverwaltung, bei einer Bank und einer
Krankenkasse gemacht. Dabei haben mir das Berufsbild
,Sofa“ und das Arbeiten in einer Krankenkasse am besten
gefallen. Daraufhin habe ich mich bei verschiedenen Kassen
im Umkreis beworben.

BKK SBH: Und wie kam es, dass Du Dich fur die BKK SBH
entschieden hast?

Was mich bei der BKK SBH tberzeugt hat, ist einfach,
dass sie eine regionale Krankenkasse mit tollen Extraleis-
tungen ist. Dadurch hat sie fiir mich einen sehr familiaren
Charakter. Dies bestatigten die ersten paar Wochen ,als
Neue” ebenfalls, da ich herzlich aufgenommen und sehr
schnell ins Team integriert wurde. Das finde ich sehr schon.

BKK SBH: Das freut uns sehr. Wie lauft der Alltag wahrend
Deiner Ausbildung ab und welche Aufgaben kannst Du
bereits Ubernehmen?

mit unserer A

T

Das ist sehr unterschiedlich. Es kommt ganz darauf an,
in welcher Abteilung ich gerade bin. Im Zuge der Ausbildung
durchlaufe ich als Azubi alle Fachbereiche. Im Kundencenter
in St. Georgen, in dem ich gerade eingesetzt bin, ist es so,
dass ich bereits jetzt schon selbststandig einige Aufgaben
bearbeiten kann. Dazu gehort beispielsweise Erstattung und
die Erfassung von Praventionsangeboten.

AnschlieBend werde ich von meinen Kolleginnen in neue
Themenfelder eingearbeitet, die ich dann wieder selbststan-
dig erledigen darf. Diese stehen mir auch jederzeit unter-
stutzend zur Seite, wenn ich nicht mehr weiter weiR oder
Fragen habe.

BKK SBH: Das klingt sehr interessant. Was gefallt Dir dabei
besonders an Deinem Ausbildungsprogramm und der BKK
SBH?

An der BKK SBH, wie bereits vorher schon erwahnt,
mag ich den engen Bezug zu unseren Kunden und der
Region. Das junge und dynamische Team funktioniert sehr
gut und alle arbeiten Hand in Hand. Durch meine Tatigkeit
im Kundencenter konnte ich bereits schon viele Kunden per-
sonlich kennenlernen, was mir wirklich viel Freude bereitet.

uszubildenden §

2



Auch gefallt mir, dass die BKK Akademie im Blockunter-
richt stattfindet und fir mich etwas weiter von Zuhause
weg ist. So kann ich mich in den Tagen voll und ganz
auf die Uberbetriebliche AushildungsmalRnahmen, den
Unterricht und die gelernten Inhalte konzentrieren.

BKK SBH: Schon zu horen, dass Dich die Arbeit bei der BKK
SBH so erfullt. Was kannst Du denn bisher Uber Deine Aus-
bildung sagen? Welche Aufgaben gefallen Dir besonders?

Bislang konnte ich erste Erfahrungen in den Kun-
dencenter in St. Georgen und Trossingen in der Abteilung
Versicherungswesen sowie der Stabstellen Vertrieb und
Marketing sammeln. Dabei sagt mir das Kundencenter
in Trossingen am meisten zu. Jede Abteilung ist sehr
abwechslungsreich und spannend. Als Azubi hat man
zusatzlich immer wieder die Moglichkeit, auf Messen und
Events mitzuwirken und dabeizusein, was immer wieder
frischen Wind in den Arbeitsalltag bringt.

BKK SBH: Das stimmt, die vielen Bereiche bringen alle
etwas Interessantes fur sich mit.
Wie schatzt Du die Ausbildung allgemein ein?

Ich habe meine Ausbildung ja erst vor eineinhalb
Monaten angefangen, deshalb empfinde ich sie bis jetzt
noch als ziemlich leicht. Ich bin mir aber bewusst, dass
sich das noch andern wird. Immerhin ist die Ausbildung
zur ,Sofa“ eine der anspruchsvollsten Ausbildungen tber-
haupt. Alleine schon, weil es im Sozialgesetzbuch unfass-
bar viele Gesetze zu den einzelnen Themen zu beachten
gibt. Aber diese Herausforderung nehme ich gerne an ;-)
Die BKK SBH unterstitzt mich sehr gut dabei, theoretische
und praktische Inhalte werden mir schon vor der BKK
Akademie zu verstehen gegeben, so dass ich nicht ,ganz
ins kalte Wasser* falle. Zudem werden intern Ausbildungs-
inhalte bereitgestellt, mit denen ich mich ideal einarbei-
ten kann. Dies unterstitzt mich vor allem beim Lernen
und Vorbereiten. Das sehe ich besonders als sehr groRen
Vorteil fur die Ausbildung bei der BKK SBH.

BKK SBH: Schon, dass Dir die Materialien so weiterhel-
fen. Kannst Du die Ausbildung bei der BKK SBH weiter-
empfehlen?

Ja, auf jeden Fall! Die Aushildung ist sehr vielseitig
und spannend. Besonders gefallen mir der Umgang mit
Menschen und die sehr abwechslungsreichen Tatigkeiten,
wie bereits eingangs erwahnt. Die Unterstitzung der Aus-
bildungsleitung und die meiner Kollegen ist einfach super.

BKK SBH: Und welche Eigenschaften und Fahigkeiten sollte
man Deiner Meinung nach fur den Beruf als ,Sofa“ mitbringen?

Also auf jeden Fall sollte man Freude am Umgang
mit Menschen haben. Zudem spielt Flexibilitat eine grof3e
Rolle. Zum Gluck sind viele der Ausbhildungsinhalte sehr
gut organisiert, dennoch finde ich, dass man zusatzlich
noch ein kleines Organisationstalent sein sollte, um den
Uberblick nicht zu verlieren. Und nicht zuletzt bendtigt
man eine groRe Portion Disziplin, um am Ball zu bleiben.

BKK SBH: Du bringst demnach die besten Eigenschaften
flr diesen Beruf mit. Konntest Du Dir vorstellen, nach
Deiner Ausbildung weiterhin bei der BKK SBH zu arbeiten?

Ja! Die Leistungen, die hier geboten werden, sind
klasse. Jeder der vielen Bereiche ist zur Unterstitzung
der Kunden da, was ich sehr toll finde.

BKK SBH: Eine abschlieRende Frage noch. Wie findest Du
die Schulung in der BKK-Akademie in Rotenburg?

Die BKK-Akademie in Rotenburg an der Fulda ist
eine tolle Einrichtung. Die Dozenten unterstiitzen einen
und nehmen sich sehr viel Zeit, um uns Inhalte verstand-
lich und ausfihrlich zu erklaren. Man merkt einfach, dass
sie Unmengen an Wissen und Erfahrung besitzen, und
diese geben sie gerne an uns weiter. Dennoch mussen
wir auch sehr viel selbst lernen und logische Zusammen-
hange schlieBen. Unser bester Freund sind die SGBs
(Sozialgesetzblicher). Die Institution in Rotenburg ist
vom Charakter her wie ein Internat. Es gibt viele Freizeit-
angebote, die wir nutzen konnen. Dazu zahlen beispiels-
weise Kurse wie Jumping-Fitness und Yoga. Zudem gibt
es ein Schwimmbad mit Sauna und ein Fitnessstudio. Die
Akademie beherbergt ein super leckeres Restaurant und
eine Kaffeebar. Im Keller befindet sich die Bauernstube,
in der man sich abends schon zusammensetzen kann.

BKK SBH: Das klingt doch sehr vielversprechend! Liebe
Jana, vielen Dank fur das tolle Interview. Wir winschen
Dir weiterhin alles Gute, viel SpaB und viel Erfolg im
weiteren Verlauf Deiner Ausbildung bei der BKK SBH!

lhre Ansprechpartnerin
flr Bewerber und Bewerberinnen

Frau Stindl
L. 07425 94 003 13
@ SStindl@bkk-sbh.de
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Ein einfaches und schnelles Rezept fiir einen saftigen Kuchen
zu Weihnachten.

Zubereitung

Fur den Teig das Marzipan
grob reiben. Einen Bogen
Backpapier in die Spring-
form einspannen. Den
Backofen vorheizen: Ober-/
Unterhitze etwa 180 °C
(Umluft etwa 160 °C)

Riihrteig zubereiten:
Butter oder Margarine mit
dem Marzipan in einer
Ruhrschiussel mit einem
Mixer (Rihrstabe) ge-
schmeidig ruhren. Nach
und nach Zucker, Vanille-
zucker und Salz unter
Ruhren hinzufligen, bis
eine gebundene Masse
entsteht. Jedes Ei etwa

4 Minute auf hochs-

ter Stufe unterruhren.
Mehl mit Backpulver,
Zimt, Weihnachtsgewurz
und Kakao mischen und
kurz auf mittlerer Stufe
unterrihren. Zuletzt die
Mandeln und die Scho-
ko-Tropfchen kurz unter-
heben. Teig in der Spring-
form glatt streichen. Die
Form auf dem Rost in den
Backofen schieben. Ein-
schub: unteres Drittel /
Backzeit: etwa 45 Minuten.
Den fertigen Kuchen auf
einem Kuchenrost erkalten
lassen; anschlieBend aus
der Form losen.

Tipp: Ohne Glasur und
Marzipandekoration kann der
Kuchen auch gut eingefroren
werden.

Zutaten

Fur die Springform

(@ 26 cm):

- Backpapier
» Ausstecher Stern in
verschiedenen GrofRen

Riihrteig:
+100 g Marzipan-Rohmasse

+ 250 g weiche Butter oder
Margarine

»200 g brauner Zucker

« 1 Pck. Bourbon-Vanillezucker
1 Pr. Salz

+5 Eier (GroRe M)

+ 250 g Weizenmehl

- 2 gestr. TL Backpulver

«1TL gemahlener Zimt

« 1 Pck. Weihnachtsgewrz
(Fertigmischung)

20 g Kakao
=100 g gehackte Mandeln
75 g Schoko-Tropfchen

Dekoration vorbereiten:
Marzipan zwischen einem
aufgeschnittenen Gefrier-
beutel ausrollen und viele
Sterne in verschiedenen
Grofen ausstechen.

Weihnachtskuchen
glasieren:

Je nach Produkt nach
Anleitung auf der Pa-
ckung zubereiten und den
Kuchen damit Uberziehen.
Die Glasur am Rand mit
einem Pinsel oder Messer
verstreichen.

Glasur und Dekoration:

- etwa 100 g Edelmarzipan-
Rohmasse

150 g Kuchenglasur,
dunkel (z. B. Kakao)

« Streudeko (Winter/
Weihnachten)

Weihnachtskuchen
dekorieren:

Den Weihnachtskuchen
mit den vorbereiteten
Sternen und dem Streu-
dekor dekorieren, solan-
ge die Glasur noch nicht
fest ist. Dann auf eine
Kuchenplatte setzen und
die Glasur vollstandig
fest werden lassen.



Schone

Bescherung

Weihnachts-Tohuwabohu Die roten Weihnachtskugeln -
Eure Katze hat sich und die abgebildeten I&‘*‘ einfaches Rechenratsel

zehn Objekte im Weihnachtsbaum versteckt -
so ein Chaos! Nun warten alle, bis du sie
gefunden hast. Erst dann kann es namlich
ans Geschenkeauspacken gehen.

B

Zoé wiinscht sich fur dieses Jahr einen Weihnachtsbaum mit
roten Weihnachtskugeln. Daher besuchten sie und ihre Eltern
den kleinen Weihnachtsmarkt in ihrem Dorf und kauften dort
20 rote Kugeln. Doch beim traditionellen Weihnachtsbaum-
schmuicken am 24. Dezember fallt Zoé auf, dass sich in der
Schachtel zwei Kugeln weniger befinden, als auf der Verpa-
ckung angegeben. Zu allem Unglick fallen Papa drei Kugeln
auf den Boden, die in Tausend Scherben zerspringen, und Pitt,
der Kater, hat vier Kugeln versteckt, die einfach nicht mehr
auffindbar sind.

A=
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Wie viele rote Weihnachtskugeln kann Zoé denn an diesem
Weihnachtsfest an den Tannenbaum hangen?

Blumen bluhen
im Schnee!

Du kannst diese hubschen Blu-
ten im Winter und auch noch
zur Weihnachtszeit im Garten
finden. Die Namen der Pflanze
haben auch etwas mit dieser

istock.com: Elena Kutuzova/kharlamova_lv/Franz Schallmeiner/ElcovalLana/Meindert van der Haven

Zeit zu tun - wie heifBt sie?
Sudoku
mittelschwer
2|6
1 4 5|2 . .
Wann ist endlich Bescherung??

2 6 1 Die Familie von Lars macht traditionell um 18 Uhr ihre Bescherung an Heilig Abend.
5,8 / Du kannst Lars bestimmt dabei helfen, an den Uhren abzulesen, wie lange es
7 9 jeweils noch dauert, bis er seine Geschenke auspacken darf!?

9|5 4
4 67
5 7

Ziel ist es, alle neun Felder mit
Zahlen so auszufillen, dass
jede Zahlvon 1 bis 9 in jeder
Zeile, jeder Spalte und in jedem
hervorgehobenen Teilquadrat
des Spielfelds genau einmal
vorkommt.

Alle Losungen auf Seite 5
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