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Liebe Kundinnen
und Kunden,

Wie kann man die jetzige Gesundheitspolitik am besten beschreiben? ,Digitalisierung* ist

sicher eines der zehn treffendsten Schlagworte.

Nach der elektronischen Arbeitsunfahigkeits-
bescheinigung und dem digitalen Heil- und
Kostenplan fiir Zahnersatz sollen (endlich) das
elektronische Rezept (E-Rezept) und vor allem
die elektronische Patientenakte (ePA) Standard
werden. Letztere ab 2025 sogar verpflichtend fur
alle Versicherten, es sei denn, sie widersprechen
aktiv. Ein ,Digitalgesetz” und das ,Gesundheits-
datennutzungs-
gesetz” bilden die
Grundlage fur mehr
Patientensicher-
heit und fur eine
bessere Versor-
gungsqualitat. Diese
Gesetze ermoglichen
zugleich, dass mehr Daten — mit Pseudonymen
flr die Patienten - von der Forschung benutzt
werden konnen.

Dazu passt das ,Krankenhaustransparenzgesetz®,
weil es — erganzend zur anstehenden Klinikreform
- bessere Informationen zur Verfligung stellen
und so die qualitatsorientierte Auswahl eines
Krankenhauses ermoglichen soll. Es ist Teil eines
groflen Pakets gesundheitspolitischer MaBnahmen.
Im Juni 2023 kiindigte Gesundheitsminister

Ein ,Digitalgesetz“ und das
»Gesundheitsdatennutzungsgesetz*
bilden die Grundlage flir mehr
Patientensicherheit und fiir eine
bessere Versorgungsqualitdt.

Karl Lauterbach insgesamt 14 (vierzehn!) Geset-
zesinitiativen an, acht davon sollen bis Ende 2024
verwirklicht werden.

Aktuell zielt das ,Gesundheitsversorgungsstar-
kungsgesetz” (GVSG) darauf ab, dass lberall in
Deutschland fir alle Menschen gleiche Chancen
der Gesundheitsversorgung bestehen. Ein Lieb-
lingsprojekt des Ministers
sind ,Gesundheitskioske”
mit Beratungsangeboten
flr mehr Pravention und
eine gute Behandlung
insbesondere in benach-
teiligten Regionen.

Uber Praventionsangebote konnen Sie sich
laufend in diesem Magazin und auf unserer
Website informieren. Dadurch kénnen Krank-
heiten vermieden bzw. friihzeitig erkannt und
erfolgreich behandelt werden. Nutzen Sie diesen
Service, damit Sie auch 2024 gesund bleiben! Dies
winscht Ihnen und Ihren Angehdrigen

lhr
Uwe Amann
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2. Gemeint ist Rudolph, ,the red-nosed reindeer”, das 9 6 2
Rentier mit der roten Nase. Vor allem im amerikanischen 9 6 3 27 8
Raum ist er beliebt, doch ist er mittlerweile auch in
Europa bekannt wie ein bunter Hund. 5.1 4.6 9
3. Gemeint ist der Nussknacker, der, genau wie das 4 8 531
Réuchermdnnchen, ein weltweit bekannter ,Erzgebirgler”
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Die BKK SBH
Service-App

Sie benotigen von uns ein

Antragsdokument oder

mochten uns etwas mitteilen? " dnm

Am schnellsten und einfachsten & App Store
gelingt lhnen dies mit unserer

BKK SBH Service-App.

=

Nlaray:d

Google Play

Wir wurden am 17. August durch das
,Handelsblatt” mit der Bestnote , Excellent*
in der Kategorie beste kundenorientierte
Krankenkassen ausgezeichnet.

* .". Gesundheitskurse
Alternativ finden Sie alle wichtigen Formulare zum Jederzeit und ohne Anmeldung abrufbar.
Selbstausdruck auf unserer Homepage Einfach scannen und loslegen.

unter Navigation Service = Downloadcenter.

Beispiele: Beispiele:
Bonusheft Ruckenfit
Adressanderungen Yoga
Teilnahmebescheinigung gerate- Pilates

gestlitztes Muskelaufbautraining
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Kronkengeld bei Erkrankung eines Kindes

Zum Jahresende 2023 laufen zwar die Sonderrege-
lungen anlasslich der ,,Corona-Pandemie” aus, die
reguldren Anspriiche werden jedoch bis mindestens
Ende 2025 erweitert. Neu geregelt ist auch das
Krankengeld bei Mitaufnahme einer Begleitperson
im Krankenhaus. Hier ein aktueller Uberblick:

Anspruchsdauer und -hohe

Fiir die Betreuung eines kranken Kindes stehen zur
Verfiigung:

15 Arbeitstage pro Elternteil und Kind

30 Arbeitstage je Kind fiir Alleinerziehende
Der Maximalanspruch fur einen Elternteil betragt 35 Arbeitstage;
bei Alleinerziehenden sind es 70 Arbeitstage je Kalenderjahr.

Unsere BKK SBH zahlt bis zu 90 Prozent des ausgefalle-

nen Nettoverdiensts. Wenn in den vergangenen zwolf
Monaten vor dem Krankengeldbezug Einmalzahlungen

(z. B. Urlaubs- oder Weihnachtsgeld) angefallen sind, erhoht
sich die Zahlung auf 100 Prozent des Nettoverdiensts bis
maximal 70 Prozent der kalendertaglichen Beitragsbemes-
sungsgrenze. Vom Kinderkrankengeld werden Beitrage zur
Renten-, Arbeitslosen- und Pflegeversicherung abgezogen.

Mitaufnahme einer Begleitperson

Sie erhalten auch Kinderkrankengeld, wenn und solange die
Mitaufnahme bei stationarer Behandlung lhres versicherten
Kindes (bis zum zwolften Lebensjahr) medizinisch notwendig
ist. Dies bescheinigt die Klinik, bis zur Vollendung des neun-
ten Lebensjahres werden diese Voraussetzungen unterstellt.
Der Anspruch - ohne zeitliche Begrenzung - wird auf die
Dauer von 15 bzw. 30 Arbeitstagen nicht angerechnet.

~ pflegen kann?

Sie sind in einem Anstellungsverhaltnis berufstatig
oder selbststandig und mit Anspruch auf Kranken- v
geld versichert?

Sie haben keinen Anspruch auf bezahlte Freistellung
von der Arbeit wegen der Erkrankung des Kindes?

Ihr Kind ist gesetzlich versichert?

Es gibt im Haushalt keine andere Person, die lhr Kind

Ihr Kind ist noch keine zwolf Jahre alt oder behindert
und auf Hilfe angewiesen?

Sie haben ein arztliches Attest, dass die Krankheit
des Kindes bescheinigt?

D N N

Wenn diese Voraussetzungen zutreffen, haben Sie An-
spruch auf Kinderkrankengeld.

So funktioniert es, wenn Ihr Kind erkrankt

Sie erhalten ein drztliches Attest uber die Not-
wendigkeit der Betreuung und Versorgung
(sog. Kinderkrankenschein).

Sie stellen den Antrag auf Kinderkrankengeld
am besten Uber unsere Online-Geschaftsstelle bzw.
App und laden dort das Attest hoch. Alternativ sen-
den Sie uns den Kinderkrankenschein per Post und
fullen bitte die Ruckseite vollstandig aus.

Wir errechnen nach Erhalt der Verdienstbeschei-
nigung lhres Arbeitgebers mit den Ausfalltagen das
Krankengeld und Gberweisen es auf Ihr Konto.

lhre Meinung ist uns
sehr wichtig!

Welche Erfahrungen haben Sie mit Ihrer BKK
SBH gemacht? Wir freuen uns Uber Ihr Feed-
back und verlosen unter allen Einsendungen
zwei Eintrittskarten in den Europapark in Rust.

Bitte teilen Sie uns aber auch mit, wenn einmal
etwas nicht so lauft, wie Sie es sich vorgestellt
haben. Nur dann konnen wir unseren Service
fur Sie verbessern. Vielen Dank daftr!

Nutzen Sie unser
Online-Formular

www.bkk-sbh.de/formular-kundenstimme
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Die Grundage fir die Gesundnetr Inres Kinds

Die ersten beiden U-Untersuchungen geschehen fast wie von selbst, oft noch im Krankenhaus. Doch ab
der U3 sind die Eltern gefragt, die nachsten Termine zur Vorsorgeuntersuchung mit dem Kinderarzt zu
vereinbaren. In diesem Artikel zeigen wir lhnen, was bei welchem U-Termin passiert und warum diese
Untersuchungen so entscheidend fiir die gesunde Entwicklung Ihres Kinds sind.

Warum sind die U-Untersuchungen

so wichtig?

Die U-Untersuchungen sind mehr als nur Routine-
untersuchungen. Sie dienen dazu, die korperliche
und psychische Gesundheit lhres Kinds von Geburt
an bis zur Adoleszenz zu Uberwachen. Die frihzeitige
Erkennung von Entwicklungsstorungen, Krankheiten
oder sozialen Problemen ermaglicht eine rechtzei-
tige Intervention und optimale Unterstutzung. Die
U-Untersuchungen sind somit ein entscheidender
Baustein in der praventiven Gesundheitsvorsorge fur
lhr Kind.

Was hat es mit dem gelben Kinder-
untersuchungsheft auf sich?

In diesem Heft, auch als ,Gelbes Heft" bezeichnet,
werden nicht nur die Ergebnisse der U-Unter-
suchungen festgehalten, sondern auch Infor-
mationen zu Impfungen und anderen wichtigen
Gesundheitsdaten.

Kinderunter-
Suchungsheft im
aktuellen Design

Es dient als Nachweis fur die durchgefuhrten
Untersuchungen und bildet die Grundlage fiir eine
kontinuierliche Gesundheitsiberwachung bis zur
Adoleszenz. Stellen Sie sicher, dass es gut gepflegt
und stets bei den U-Untersuchungen vorgelegt wird,
um eine lickenlose Dokumentation zu gewahrleisten.
Sie erhalten es nach der Geburt lhres Kinds.

Diese U-Untersuchungen durchlauft Ihr Kind wahrend seiner Entwicklung (... und das wird dabei untersucht):

Ul Ué

Ué¢ U7/a U8 U7

Die ersten Lebenswochen

U1: direkt nach der Geburt
(Herz, Atmung, Kreislauf, Puls)

U2: 3. bis 10. Lebenstag
(Korpermafke, Haut, Beweglichkeit)

U3: 4. bis 5. Lebenswoche
(Entwicklung der Organe, Reaktionen)

Die ersten Lebensmonate Die ersten Lebensjahre

U4: 3. bis 4. Lebensmonat (Bewegung, U7: 21. bis 24. Lebensmonat

Sinne, soziale Entwicklung)

U5: 6. bis 7. Lebensmonat U7a: 34. bis 36. Lebensmonat

(Ernahrung, Entwicklung der Zahne)

U6: 10. bis 12. Lebensmonat
(Motorik, Sprache, Sozialverhalten)

U8: 46. bis 48. Lebensmonat

U9: 60. bis 64. Lebensmonat

(Schulreife, korperliche Entwicklung)

(Koordination, Sinnesorgane)

(Sozialverhalten, Sprachentwicklung)

(Motorik, soziale Kompetenz)
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Vorsorgetermine fiir altere Kinder sowie Jugendliche ()1, J2, J3)
Vorsorgetermine fur altere Kinder und Jugendliche sind ebenso entschei-
dend wie die U-Untersuchungen in jiingeren Jahren. Die J1-Untersuchung

im Alter von 12 bis 14 Jahren markiert den Ubergang zur Pubertat und
uberwacht korperliche und psychische Veranderungen. Weitere Untersu-
chungen wie J2 (16 bis 17 Jahre) und, falls erwiinscht, J3 (18 bis 20 Jahre)
sind im Jugendalter wichtig, um mogliche Gesundheitsprobleme frih-
zeitig zu erkennen und lhrem Kind beim Heranwachsen zu helfen. Planen
Sie diese Vorsorgeuntersuchungen rechtzeitig und regelmaRig ein.

Wann und wo finden die Untersuchungen statt?

Die U-Untersuchungen sind in Deutschland standardisiert und
kostenfrei. Sie werden von Kinderarzten durchgefliihrt und sollten
in den jeweils angegebenen Alterszeitraumen stattfinden. Fur

die gesunde Entwicklung der Kinder ist es wichtig, keine U-Unter-
suchung zu versaumen.

Tipp: individuelle Terminberechnung online
Um die Termine fur die U-Untersuchungen im Blick zu behalten
und individuell zu berechnen, konnen Sie den Terminrechner auf
der Website der Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufklarung verwenden:
www.kindergesundheit-info.de/
themen/frueherkennung-u1-u9-und-j1/
frueherkennung-vorsorge

Die U-Untersuchungen schiitzen lhr Kind

Die Kinder- und Jugenduntersuchungen sind unverzichtbar fur die
Gesundheit und Entwicklung Ihres Kinds. Nutzen Sie die Moglich-
keit, Ihr Kind regelmafig untersuchen zu lassen, um mogliche
Gesundheitsprobleme friihzeitig zu erkennen und zu behandeln.
Verwenden Sie den Online-Terminrechner, um die Untersuchungs-
termine im Auge zu behalten. Eine sorgfaltige Betreuung wahrend
der U-Untersuchungen legt den Grundstein fir ein gesundes und
gluckliches Leben Ihres Kinds.

Noch mehr Vorsorge mit BKK STARKE KIDS

Das BKK STARKE KIDS-Gesundheitsprogramm Ihrer BKK bietet
landesweit ein umfangreiches Spektrum spezieller Gesund-
Das elektronische Kinderuntersuchungsheft ist heits- und Praventionsangebote fiir den Nachwuchs und junge
Teil der elektronischen Patientenakte (ePA) und Menschen. Dieses Programm Ubersteigt die standardmaligen
bietet den Vorteil, dass es jederzeit verfiigbar ist. gesetzlichen Leistungen und unterstitzt die gesundheitliche
Dies ermaglicht einen einfachen und sicheren Entwicklung lhres Sprosslings. Wir bieten eine durchgangige
Zugriff auf die Gesundheitsdaten Ihres Kinds, was Pravention von der Kindheit bis zur Adoleszenz, einschlief3lich
besonders in Notfallen von grolRer Bedeutung des BKK STARKE KIDS-Gesundheits-Coaching und des tele-

Das elektronische Kinder-
untersuchungsheft (eU1 - eU9)

akeOlimb/gorodenkoff

H sein kann. medizinischen Beratungsdiensts PadExpert®. Zudem stehen
;; regionale Angebote zu diversen Gesundheitsthemen zur

E - www.gesund.bund.de/das-elektronische- Verfiigung.

{ kinderuntersuchungsheft www.bkkstarkekids.de



In der hektischen Welt von heute gerat das Essen oft zur Nebensache. Unsere Mahlzeiten werden haufig hastig ein-
genommen, ohne dass wir uns wirklich auf das Erlebnis des Essens konzentrieren. Das kann leider dazu beitragen,
ungesunde Essgewohnheiten zu fordern und das Wohlbefinden zu beeintrachtigen. Wie Sie achtsames Essen in lhren
Alltag integrieren konnen, erfahren Sie in diesem Artikel.

Das Prinzip des achtsamen Essens entspringt der Achtsam-
keitspraxis, einer alten meditativen Tradition. Bei dieser
Methode wird die Erfahrung des Essens in den Vordergrund
gestellt und nicht das, was wir essen. Durch Achtsamkeit
werden wir ermutigt, jeden Bissen unserer Speisen zu schatzen
und zu genieBen, indem wir uns auf das Aussehen, den Geruch,
den Geschmack und die Konsistenz des Gerichts konzentrieren.

In der heutigen schnelllebigen Welt fehlt es vielen Menschen
oft an Zeit und Aufmerksamkeit, um bei der Nahrungsaufnahme
achtsam zu sein.

Zeitmangel: Schnelles Speisen unter Zeitdruck fithrt dazu,
dass Mahlzeiten nebenbei eingenommen werden.
Ablenkungen: Das Essen vor dem Fernseher oder mit dem
Smartphone in der Hand sorgt dafur, dass kaum Aufmerk-
samkeit fur die Gerichte bleibt.

Stress und Multitasking: Stressige Lebensumstande und die
Gewohnheit, mehrere Aufgaben gleichzeitig zu erledigen, kon-
nen dazu fihren, dass Menschen beim Essen nicht im Moment
sind. Sie denken an die Arbeit, aktuelle Probleme oder andere
Angelegenheiten.

Schnelllebige Esskultur: Die Verfiigharkeit von Fast Food und
Fertiggerichten hat dazu gefihrt, dass viele Menschen ihre
Mahlzeiten hastig und ohne viele Gedanken zu sich nehmen.

Es ist wichtig, sich dieser Problematiken bewusst zu sein und
Schritte zu unternehmen, um achtsames Essen in den Alltag zu
integrieren, da es viele positive Auswirkungen auf die Gesund-
heit und das Wohlbefinden hat.

mehr Genuss beim Essen

Die Korpersignale werden besser wahrgenommen und es wird
zu dem Zeitpunkt und in der Menge gegessen, wie der Korper
es benotigt

Es werden die Lebensmittel ausgewahlt, die uns guttun
grindliches Kauen hilft der Verdauung

All das zusammen fuhrt zu einem gesunderen Essverhalten
und zu mehr Freude und Genuss bei den Mahlzeiten. Daruiber
hinaus Uben Sie auf diese Art Achtsamkeit aus, die lhnen in
vielen Lebensbereichen zugutekommt. Mit gelebter Achtsam-
keit konnen Sie alltagliche Freuden besser geniefRen, sich auf
die wichtigen Aufgaben konzentrieren, Stress abbauen und
Beziehungen einfihlsamer gestalten.



_ - Langsames Essen: Verlangsamen Sie lhr Ess-Tempo.

. . . GenielRen Sie jeden Bissen, indem Sie ihn grundlich
- Bewusstsein schaffen: Nehmen Sie sich Zeit, um ; :
. . kauen und die verschiedenen Aromen und Texturen
Ihre Mahlzeiten zu planen und zuzubereiten. Achten

. : : : . wahrnehmen. Dies hilft nicht nur bei der Verdauung,

Sie dabei auf die Auswahl von frischen, naturlichen e
. : sondern auch dabei, die Sattigung besser zu erkennen.

Zutaten. Stellen Sie sich vor den Mahlzeiten folgende
Fragen: ,Wann esse ich?“, ,Warum esse ich? Habe ich
wirklich Hunger oder esse ich aus Langeweile, Frust
oder weil gerade Essenszeit ist?” Dies kann lhnen
helfen, bewusster zu entscheiden, wann und was Sie
zu sich nehmen.

- Portionen im Blick behalten: Achten Sie darauf, nicht
zu viel auf lhren Teller zu haufen. Essen Sie lieber
kleine Portionen; wenn Sie dann nach einer kurzen
Pause noch Hunger verspiren, konnen Sie sich immer
noch nachnehmen. Dies kann dazu beitragen, ein

. . ,Uberessen” zu vermeiden.
* Achtsamkeitsiibungen: Bevor Sie mit dem Essen

beginnen, machen Sie eine kurze Achtsamkeitsibung.
Atmen Sie tief ein und aus, um zur Ruhe zu kommen
und im Hier und Jetzt zu sein. Dies hilft Ihnen, sich auf
die Speisen zu konzentrieren.

o

« Multitasking vermeiden: Essen Sie nicht vor dem
Fernseher oder am Schreibtisch. Konzentrieren Sie
sich stattdessen auf die Gerichte und die Gesellschaft,
wenn Sie mit anderen zusammen sind. Dies fordert
soziale Interaktion und bewusstes GeniefRRen.

Essen ist ein Bedurfnis, Genief3en ist eine Kunst.

- Francois de La Rochefoucauld, Schriftsteller -

Achtsames Essen ist mehr als nur eine Ernahrungsphilosophie;
es ist ein Weg, um bewusster und gestinder zu leben. Indem
Sie sich auf Ihre Mahlzeiten konzentrieren, konnen Sie nicht
nur das Geschmackserlebnis verbessern, sondern auch zu
Ihrem Wohlbefinden beitragen. Entdecken Sie die Freude des
achtsamen Essens!

Gesund ernahren leicht gemacht
Kurse und Empfehlungen rund um das
Thema ,Gesunde Ernahrung” finden Sie auf
unserer Website: bkk-sbh.de/leistungen/

extraleistungen/gesundheitskurse

azen Z

iStock.com: Marco_Piunti/Dr
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\Wie, man seiner Gesundneit etwas Gutes tur -
ein Leben lang

Die Grundlagen schaffen

In den Zwanzigern geht es darum,
solide Grundlagen fur die Gesundheit
im spateren Leben zu schaffen.

. Ausgewogene Ernahrung: Reich-
lich Obst, Gemuse und Vollkorn-
produkte zu essen, unterstitzt die
Gesundheit.

. RegelmaRBige Bewegung: Ob Lau-
fen, Schwimmen oder Yoga - Haupt-
sache, man bleibt aktiv.

. Stressmanagement: Erlernen von
Techniken zur Stressbewaltigung wie
Meditation ist hilfreich.

e der Jahre. Auf die ¢

tioniert, verandert
rsgruppen.

Auf den Korper horen

Die DreiRRiger sind eine Zeit des Wan-
dels und es ist wichtig, auf die Signale
des Korpers zu horen.

. RegelmaRige Check-ups:
Routineuntersuchungen beim Arzt
konnen eventuelle Probleme friihzeitig
erkennen lassen.

B Fiexibilitit im Training: Der Korper
braucht vielleicht etwas mehr Zeit zur

Erholung. Das sollten Sie im Trainings-
plan bertcksichtigen.

B ramilienplanung: wenn ein
Kinderwunsch besteht, ist eine gute
Vorbereitung essenziell.

Weitere Informationen finden Sie auf unserer Website:
* bkk-sbh.de/leistungen/extraleistungen/gesundheitskurse

ne Gesundheit zu a
| mit den Lebensphasen.

L

Mit Veranderungen umgehen
In den Vierzigern konnen sich neue gesund-
heitliche Herausforderungen ergeben.

. Auf Herz und Gelenke achten:

Das Herz-Kreislauf-System und die
Gelenke sind oft die ersten Stellen,

die ,VerschleiRerscheinungen” zeigen.
Schutzen Sie sie besonders und achten
Sie auf Warnsignale.

. Gewicht im Auge behalten: Der
Stoffwechsel verlangsamt sich, redu-
zieren Sie daher Ihren Kalorienkonsum
und achten Sie auf eine ausgewogene
Ernahrung.

. Psychische Gesundheit pflegen:
Beruflicher und familiarer Stress kann
zunehmen; vergessen Sie dabei nicht,
sich auch Zeit fur sich selbst zu nehmen.
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Gesundheit ist ein lebenslanger,
sich verandernder Prozess.

Indem wir die Bedurfnisse
unseres Korpers verstehen
und respektieren, unser
Sportprogramm und unsere
Ernahrung anpassen, konnen
wir in jedem Alter fit bleiben.

Vorbeugen und Pflegen
In den Fiinfzigern wird die Pravention
immer wichtiger.

. Knochendichte iiberpriifen: Osteo-
porose kann ein Thema werden.

. Chronische Erkrankungen managen:
Bei Bedarf den Lebensstil anpassen.

. Soziale Kontakte pflegen: Freund-
schaften und soziale Netzwerke
erhalten.

In Wiirde altern

In den Sechzigern treten die meisten
Menschen allmahlich kurzer. Schonende,
aber konstante Gesundheitspflege ist nun
die Devise.

. Sportarten anpassen:
Wandern oder Schwimmen kann gelenk-
schonender sein.

. Geistig aktiv bleiben: Hobbys und
Ehrenamt konnen im Ruhestand das
Gehirn fit halten.

. Medikamenten-Management: Spre-
chen Sie mit Threm Arzt Uber mogliche
Wechselwirkungen und entwickeln Sie
gemeinsam einen sinnvollen Plan.

Was sich Uber die Lebensphasen am meisten verandert, ist, welche

Art von Bewegung dem Korper guttut. Wir haben daher fir jedes Alter

ein speziell abgestimmtes Fitness-Workout zusammengestellt. Diese
Vorschlage berticksichtigen die Bedirfnisse und Fahigkeiten, die fir
verschiedene Lebensphasen typisch sind. Wie immer ist es jedoch ratsam,
vor Beginn eines neuen Trainingsprogramms einen Arzt oder Fitness-
Profi zu konsultieren, insbesondere, wenn es spezifische gesundheitliche
Bedenken oder Einschrankungen gibt.

High-Intensity-Training

In diesen Jahren ist der Korper oft auf dem Hohepunkt seiner Leistungs-
fahigkeit, so dass intensivere Workouts moglich sind. Wer jetzt Muskeln
aufbaut, hat es spater leichter, sie zu erhalten.
A: leichtes Joggen und Dehnen
B: hochintensives Intervalltraining (HIIT) mit Ubungen wie Burpees,
Kniebeugen, Ausfallschritten, Liegestiitzen und Planks
C: sanftes Dehnen und Atmen

Ganzkorpertraining

In diesem Alter sind Ganzkorpertubungen gut, um die Fitness aufrechtzu-
erhalten und Verletzungen vorzubeugen.
A: Fahrradfahren oder leichtes Laufen
B: eine Mischung aus Kraft- und Cardio-Training, z. B. Kettlebell-Schwinge,
Ruderubungen und Fahrradfahren
C: Dehnung und Entspannung

A (Aufwarmen: 5 Minuten)
B (Ubung: 20 Minuten)
C (Abkiihlen: 5 Minuten)

Kraft- und Flexibilitatstraining

In diesem Lebensabschnitt ist es besonders wichtig, die Muskelmasse zu
erhalten und die Gelenke geschmeidig zu halten.
A: Spaziergang oder sanftes Dehnen
B: Ubungen mit Gewichten oder Widerstandshandern, Yoga-Posen flr
Flexibilitat
C: Dehnen und Tiefenentspannung

Niedrig-Intensitats-Cardio und Starkung

Herzgesundheit und Knochendichte werden in diesem Alter wichtiger.
A: sanftes Gehen oder Radfahren
B: Niedrig-Intensitats-Cardio wie Schwimmen oder Radfahren, leichte
Gewichtsubungen
C: sanftes Dehnen und Atmen

Sanfte Bewegung und Balance

In diesem Alter ist es besonders wichtig, auf den Korper zu horen und die
Beweglichkeit und Balance zu fordern.
A: sanftes Gehen oder leichte Bewegungen im Stehen
B: Tai-Chi, sanftes Yoga/Pilates, Ubungen zur Verbesserung der Balance
C: Dehnen und Entspannung
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Berlin - Die Revolution im digitalen Gesundheitswesen
nimmt Fahrt auf: Ab sofort konnen Patienten in ganz
Deutschland ihre E-Rezepte mit der elektronischen Ge-
sundheitskarte (eGK) in Apotheken einlosen.

Dr. Hans-Peter Hubmann vom Deutschen Apothekerver-
band betont: ,Ein weiterer Meilenstein bei der Einfihrung
des E-Rezepts in Deutschland ist erreicht. Die Apotheken
konnen nun flachendeckend die E-Rezepte per Gesund-
heitskarte annehmen.”

So funktioniert's:

Ein Arzt stellt entweder physisch oder virtuell ein E-Rezept
aus. Dies wird im sicheren Datennetz des Gesundheitswesens
gespeichert. In der Apotheke kann der Patient dann wahlen,
ob er das E-Rezept mittels eGK, App oder Ausdruck einlosen
mochte. Bei der eGK-Methode steckt der Patient einfach seine
Gesundheitskarte in ein Lesegerat. Es wird weder ein Zettel
noch eine PIN bendtigt. Das Rezept wird nicht auf der eGK
gespeichert. Es dient lediglich als Schlussel, damit die Apo-
theke die Rezepte des Patienten sehen und bearbeiten kann.

Die Vorteile zeigen sich bereits: Erstmals wurden im August
tber 100.000 E-Rezepte wochentlich in Apotheken verarbei-
tet, mit steigender Tendenz. Insgesamt wurden bisher mehr
als drei Millionen E-Rezepte eingelost.

Fur weitere Informationen besuchen Sie:
www.gematik.de/anwendungen/e-rezept/apotheken
www.das-e-rezept-ist-da.de

Wie gesund leben die
Menschen in Deutschland?

Bereits zum siebten Mal ging der DKV-Report in Kooperation mit der
Deutschen Sporthochschule Koln dieser Frage umfassend nach. Die Er-
gebnisse der Befragung von bundesweit 2.800 Personen bringt interes-
sante, aber auch nachdenklich stimmende Ergebnisse ans Licht:

Wir sitzen zu viel - Tendenz steigend.

Die fiinf abgefragten Kategorien gliedern sich in die Themenbereiche (Benchmarks):
korperliche Aktivitat, Ernahrung, Rauchen, Alkohol und Stressempfinden.

Zitat aus dem DKV-Report: ,In diesem Jahr erreichen wieder 17 Prozent der Deut-
schen alle Benchmarks fur ein gesundes Leben. ... Gegenuber 11 Prozent im Jahr
2021 bedeutet dies eine deutliche Steigerung und das Erreichen aller Benchmarks
pendelt sich damit wieder auf das Niveau der Jahre 2016 und 2018 ein.”

Ach ja - die gesiindesten Menschen leben laut Report in Baden-Wirttemberg, Rhein-
land Pfalz und im Saarland. Die ausfihrliche Fassung kann hier heruntergeladen
werden: - https://www.ergo.com/de/Newsroom/Reports-Studien/DKV-Report



Wie oft haben Sie einen fachlichen Arzt-
befund in den Handen gehalten, der lhnen
nichts sagte? Die verwendeten Fachbegriffe
und Formulierungen sind fiir Laien, also Pa-
tienten, oft schwer verstandlich und fiihren
zu Verunsicherung iiber die eigene Situa-

tion. Aber das muss nicht so sein. Abhilfe
schafft das Internetportal ,washabich.de".

Dieses bereits mehrfach ausgezeichnete Portal hat
sich unter anderem darauf spezialisiert, medizini-
sche Fachbegriffe und Diagnosen in eine leicht ver-
standliche Sprache zu libersetzen. Dies geschieht
auf absolut seriose, anonyme und sichere Weise —

und das Beste daran: Es ist kostenfrei.

Das Bundesministerium fiir Ge-
sundheit hat im November dieses
Jahres den durchschnittlichen
Zusatzbeitrag der gesetzlichen
Krankenversicherungen, der fiir
das Jahr 2023 1,6 % betragt, um
0,1% auf 1,7 % angepasst. Die
Anpassung mit 0,1 % fallt gegen-
iiber dem Vorjahr (2023 wurde
um 0,3 % angepasst) etwas
moderater aus.

Grund des Anstiegs ist, dass die
weiterhin - insbesondere im Bereich
der stationaren und ambulanten
Versorgung - vorhandenen Kosten-
steigerungen mit den bisherigen
Einnahmen nicht mehr abgedeckt
werden konnen.

In den Jahren 2021, 2022, 2023 wur-
den deshalb zur Kostendampfung die
Finanzreserven und Ricklagen des
Gesundheitsfonds und die Rucklagen

ist untersagt.

vermogender gesetzlicher Kranken-
kassen weitestgehend fir die Finan-
zierung herangezogen. Auf diese
Reserven kann daher nicht mehr
zuriickgegriffen werden. Die BKK
SBH wurde in dieser Zeit ebenfalls
mit einem Betrag von 7,6 Mio Euro
zur Finanzierung der gesetzlichen
Krankenversicherung herangezogen.

Die BKK SBH hat immer schon Wert auf
eine solide und maoglichst verlassliche
Finanzplanung gelegt. Entsprechend
konnten wir bisher immer einen
unterdurchschnittlichen Zusatzbeitrag
erheben. Den konstant steigenden Aus-
gaben konnen aber auch wir uns nicht
entgegenstellen. Entsprechend miissen
wir diese Rahmenbedingungen in unse-
rer Haushaltsplanung fur das Jahr 2024
berlcksichtigen. Sehr wichtig ist uns
dabei, dass wir bei unseren Leistungen
und Serviceangeboten keine Abstriche
machen wollen. Unser Ziel ist, wie in
den Jahren zuvor, auch fur 2024 einen
attraktiven und unterdurchschnittli-
chen Zusatzbeitrag anzubieten.

Medizinal-Cannabis bleibt
verschreibungspflichtig.
Das Gesetz wird nach

vier Jahren evaluiert.

Bundeskabinett beschlieft

Das Bundeskabinett hat am 16.08.2023 das , Gesetz
zum kontrollierten Umgang mit Cannabis und zur An-
derung weiterer Vorschriften“ (CanG) verabschiedet.

Wesentliche Punkte des Gesetzes sind:
Teil-Legalisierung: Der Besitz von bis zu 25 Gramm Cannabis
sowie der private oder gemeinschaftliche Eigenanbau von
bis zu drei Cannabis-Pflanzen sind in Zukunft gestattet.
Strenge Vorgaben gelten fir Anbauvereinigungen.

Werbung fur Konsum-Cannabis wird verboten und der
Konsum in der Nahe von Schulen und Jugendeinrichtungen

Den Zusatzbeitrag fur das Jahr 2024
beschlieRt der Verwaltungsrat der
BKK SBH am 19.12.2023. AnschlieBend
informieren wir Sie per Nachricht in
der BKK SBH-App oder per Brief Gber
den genauen Zusatzbeitrag 2024. Die
Druckfreigabe des Kundenmagazins
musste vor Durchfuhrung der Ver-
waltungsratssitzung erfolgen, daher
konnen wir in diesem Magazin den
genauen Zusatzbeitrag fiir 2024 noch
nicht nennen.
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mit Su Bkartoffelstambf e

Dieses Gericht besticht durch den leicht herben Geschmack der Blaubee-
ren. Der selbstgemachte SiiBkartoffelstampf kommt als Erganzung dazu.

Vorbereiten
Fiir den SiiBkartoffelstampf Zimtstange
und Kardamomkapseln in einen Kaffeefilter
geben und mit Kiichengarn verschlielRen
(Gewdlrzsackchen). StiRkartoffeln schalen und
in Stiicke schneiden. In einem Topf mit etwa
300 ml Wasser bedeckt zum Kochen bringen.
1TL Salz und Gewdlrzsackchen hinzufligen
und in etwa 20 Min. mit Deckel garkochen.
Fiir den Spitzkohl Spitzkohlblatter waschen
und den mittleren Strunk entfernen;
anschlieBend in mundgerechte Stiicke
reiBen. Diese in kochendem Salz-Natron-
Wasser 1 Min. blanchieren, dann in kaltem
Wasser abschrecken und gut abtropfen
lassen.
Backofen vorheizen (Rost vorher herausneh-
men) / Ober- und Unterhitze: etwa 90 °C
(HeiBluft: etwa 70 °C)

Rehriickenfilet braten
Die Filets mit Kichenpapier trocken tupfen.
1EL Speisedl in einer Pfanne erhitzen. Erst
4 Rehrickenfilets von jeder Seite 2 bis 3 Min.
darin bei mittlerer Hitze anbraten. Dann von
beiden Seiten salzen und pfeffern. Aus der
Pfanne nehmen und auf den Backofenrost
legen. Die restlichen 4 Filets in dem restli-
chen Ol entsprechend anbraten und wiirzen.
Rosmarin- und Thymianzweige kurz mitbra-
ten. Das Rehrlckenfilet mit den Krautern auf
den Rost legen und im Backofen weiterga-
ren. Zum Auffangen des Bratensafts unten
in den Backofen ein Blech schieben.

Hinweis: Wenn das Filet etwas langer im
Backofen bleibt, kann bei dieser Tempera-
tur nichts passieren.

Einschub: Mitte - Garzeit: etwa 25 Min.

BlaubeersoBe zubereiten
Blaubeeren verlesen. Die Starke mit Wasser
in einem Schalchen mit einem Schneebe-
sen verrihren. Portwein, Zucker, Zimt und
die geriebene Zitronenschale in die Pfanne
geben und aufkochen. Blaubeeren dazu-
geben und so aufkochen, dass sie noch
als ganze Beeren zu erkennen sind. Die
angeruhrte Speisestarke sowie den auf-
gefangenen Bratensaft einriihren und kurz
aufkochen; mit Salz abschmecken.

SiiBkartoffelstampf zubereiten
Kartoffeln abgielRen, durch eine Kartoffel-
presse dricken oder mit einem Kartoffel-
stampfer zerdriicken. Créme fraiche und
Olivenol unterrihren und mit Salz und
Muskat abschmecken.

Spitzkohlblatter braten
In einer Pfanne Ol erhitzen und die Blatter
von beiden Seiten kurz anbraten. Mit Salz
und Muskat wirzen.

Anrichten
Filets in schrage Stiicke schneiden und
mit der BlaubeersofRe, dem Spitzkohl und
dem SuRkartoffelstampf anrichten. Auf
die BlaubeersoRe ein paar Créme-fraiche-
Kleckse setzen.

)

- § Portionen / ehwas Ubung
erfordericn / Douer: ~ 30 Min

* SiiBkartoffelstampf

1Zimtstange

2 Kardamomkapseln
1 kg SuRkartoffeln

~ 300 ml Wasser
Salz

150 g Créme fraiche
2 EL Olivenal

Muskatnuss

* Spitzkohlblatter

8 Spitzkohlblatter (etwa 500 g)
Salz

1 Msp. Natron

2 EL Speisedl, z. B. Olivenol

Muskatnuss

* Rehriickenfilet

~ 800 g Rehriickenfilets (8 Stiick)
2 EL Speisedl

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
1Zweig Rosmarin

2 Zweige frischer Thymian

* BlaubeersoBe

250 g Heidelbeeren (Blaubeeren)

2 TL Speisestarke

4 EL Wasser

200 ml Portwein

100 g Zucker

1 Msp. gemahlener Zimt

1 Pck. geriebene Zitronenschale
Salz

75 g Créme fraiche



Lebkuchen-Zwillinge

Sie haben sich fein gemacht fur das Fest. Doch da
stimmt etwas nicht — es sind ja gar keine echten
Zwillinge! Finde sechs Unterschiede im rechten Bild.

Weihnachts-Quiz ,Wer bin ich?“
Nach aulRen ein echter Kerl, aber innen ganz

weich, rauche gerne ein Tonpfeifchen und hin und wie-
der habe ich schon einmal ein paar Rosinen im Kopf.
Fast hatte man mich Reginald oder Rollo getauft
- oh weh! Berihmt wurde ich zuerst durch ein
Malbuch, dann durch ein Weihnachtslied. Viele Jahre
spater war ich sogar der Star in einem Zeichentrick-
film! Mein ungewodhnliches AuBeres mochte ich erst
nicht, aber es wurde spater sogar zu meinem ganz
besonderen Markenzeichen und alle lieben mich so

Geschenke fiir Rudolph & Co.
Jeder hat ein tolles Geschenk bekommen! Nur welches gehort wem?
Du kannst ihnen sicher helfen, die richtige Spur im Schnee zu finden.

wie ich bin! el
Meine Kleidung ist zwar ausgesprochen far- 'fa

benfroh, dafur schaue ich aber immer recht grimmig
drein, denn mein Job ist zugegeben echt hart.

Wir sind klein, ziemlich klein sogar, und kommen
aus dem hohen Norden. ,Santa“ ware ohne uns echt
verloren, weil wir so fleilkig sind. GroRes Vergnigen
bereitet es uns, in der Vorweihnachtszeit heimlich
Geschenke zu verteilen.

Sudoku - mittel 8 s 6
Ziel ist es, alle neun 4 725
Felder mit Zahlen so 6 8
auszufullen, dass jede 8

Zahlvon 1 bis 9 in jeder 6

Zeile, jeder Spalte und 2

in jedem hervorgeho- 2 6
benen Teilquadrat des 487 >
Spielfelds genau einmal

vorkommt. Alle Losungen auf Seite 3

MARIA ~ JOSEF ~ JESUS ~ BETHLEHEM ~ STALL ~
KRIPPE ~ GESCHENKE ~ WEIHNACHTEN ~ CHRISTEN

Das alles gehort zu Weihnachten
Die genannten neun Begriffe verstecken sich hier
von links nach rechts oder von oben nach unten.
Findest du auch noch den zehnten Weihnachtsbegriff?
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25 Euro

Empfehlungspramie

sichern!

P BKK SBH Mitglied werden

Online-Mitgliedsantrag ausfiillen

Empfehler eintragen
Pramie sichern BKK




