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Liebe Kundinnen
und Kunden,

zum Jahreswechsel mussten alle Leistungserbringer das eRezept verpflichtend anwenden.

eRezept: Was hat es damit auf sich? Wie funktioniert die
Anwendung?

Das Wichtigste vorweg: Gesundheitsdaten zahlen zu den
besonders sensiblen Daten, die gut geschitzt werden
mussen.

Und tatsachlich absolut geschitzt werden. Das ,Digital-
gesetz” zur Beschleunigung der Digitalisierung im Gesund-
heitswesen und das ,Gesundheitsdatennutzungsgesetz” fir
eine bessere Forschung sehen
umfassende DatenschutzmaR-
nahmen vor. Durch diese Mitte
Dezember 2023 beschlossenen
Gesetze werden elektronische
Rezepte (eRezept) und die
digitale Patientenakte (ePA)
grundsatzlich fur alle Versicher-
ten Standard.

eingelost werden.

Das elektronische Rezept kann entweder mit der Gesund-
heitskarte, mit einer App oder einem QR-Code als Papier-
ausdruck in der Apotheke eingelost werden.

Weitere Informationen zum eRezept finden Sie in diesem Heft.

Das elektronische Rezept kann
entweder mit der Gesundheitskarte,
mit einer App oder einem QR-Code
als Papierausdruck in der Apotheke wichtig: Versicherte kénnen Zugriffe

Ausblick 2025: Die elektronische Patientenakte (ePA) wird
fiir alle Versicherten angelegt.

Ab Januar 2025 legen die Krankenkassen fur alle Versicher-
ten die elektronische Patientenakte an - sofern sie nicht
widersprechen. Daruber wird die BKK SBH noch ausfihrlich
informieren. Die ePA ermoglicht, dass alle wichtigen Infor-
mationen fur die Behandlung schnell zur Verfugung stehen:
Diagnosen, Befunde, TherapiemalRnahmen, Berichte und
die aktuelle Medikation. Versicherte konnen dann Gber eine
ePA-App auf ihre Daten zugreifen und
sie verwalten. Gespeichert werden
kiinftig aktuelle Behandlungsdaten,
auch von den Arztpraxen.

sowohl zeitlich als auch inhaltlich
begrenzen.

Um Sie Uber die Moglichkeiten der ePA und der weiteren
digitalen Anwendungen in der gesetzlichen Krankenver-
sicherung zu informieren, werden wir in den nachsten
Ausgaben immer ein Thema gezielt behandeln.

Informationen zur Vorstandsvergiitung:

Die aktuellen Informationen zur jahrlichen Veroffentlichung
der Vorstandsgehalter finden Sie auf bkk-sbh.de/meine-
krankenkasse

lhr
Uwe Amann
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Die BKK SBH
Service-App

Sie benatigen von uns ein Antragsdokument oder
mochten uns etwas mitteilen? Am schnellsten und
einfachsten gelingt Ihnen dies mit unserer BKK
SBH Service-App.

Ab sofort stellen wir bei allen Kunden, die unsere
Service-App nutzen, Briefe in das Postfach der Service-
App zu. Der Schriftwechsel wird somit schneller und
umweltfreundlich zugestellt. Sollte vom jeweiligen Kunden
wichtige Post dort nicht geoffnet werden, dann versenden
wir sie im Nachgang auf'dem herkommlichen Weg. Dartiber
hinaus verschicken wir Briefe mit notwendigen Rickant-
worten ebenfalls noch auf dem klassischen Postweg. Ziel
des Services ist, die Zusammenarbeit mit unserem Haus
zu vereinfachen und zu erleichtern.

Der Kurs bietet die Moglichkeit, verschiedene Entspan-

nungstechniken kennenzulernen und auszuprobieren.

Fur mehr Ruhe und Gelassenheit im Alltag!
bkk-sbh.de/veranstaltung/entspannt-sein

Viel SpaB beim Entdecken

Info Osteopathie |

Bitte beachten Sie, dass fur die Ers.tattung el

osteopatischen Behandlung immer die Rgchrungen

und eine arztliche Bescheinigung beigefugt ist.
Die Hohe der Erstattung betragt ap 01.01.2024
80 % der tatsachlichen Kosten. Wir erstatten

Ihnen sechs Sitzungen im Kalenderjahr, maximal

40 Euro pro Sitzung.

ner
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Im Mittelpunkt der traditionellen indischen Baby-Massage

steht das Urbedurfnis des Kindes, achtsam berthrt und

gestreichelt zu werden.
bkk-sbh.de/veranstaltung/sanfte-haende-babymassage

Sie konnen unser Magazin auch als Online-Variante
lesen. Voll digital, immer aktuell, viel gesund.
Optimiert fiir Smartphone-, Tablet-
und Desktop-Genuss.

https://oma.bkk-sbh.de/2024-1
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Bisher bekommen Sie das Rezept fiir ein verschreibungspflichtiges Medikament oft noch in Papierform, also
als Formular. Bald gibt es bundesweit stattdessen ein elektronisches Rezept, kurz eRezept. Dieses eRezept
wird bereits seit zwei Jahren in verschiedenen Praxen und Apotheken getestet und seit dem 1. September 2022
bundesweit in allen Apotheken und in den Arztpraxen Schritt fiir Schritt fiir alle gesetzlich Versicherten in

Deutschland eingefiihrt.

Wie funktioniert das eRezept?
Ihr Arzt oder Ihre Arztin schickt das eRezept Giber die
eRezept-App direkt auf Ihr Smartphone. Bei Bedarf
bekommen Sie in der Arztpraxis einen eRezept-Aus-
druck. Im Laufe des kommenden Jahres wird es moglich
sein, das eRezept Uber die Vorlage Ihrer elektronischen
Gesundheitskarte (eGK) in der Apotheke zu erhalten.

Sie schicken das eRezept tUber die App an eine Apo-
theke lhrer Wahl. Oder Sie gehen mit dem Ausdruck des
eRezepts in eine Apotheke bzw. Ihr eRezept wird in der
Apotheke Uber Ihre eGK abgerufen.

Sie haben das eRezept liber die App verschickt? Dann infor-
miert die Apotheke Sie Giber die App, wann Sie das Medika-
ment abholen konnen. Auf Wunsch schickt die Apotheke das
Medikament auch kostenpflichtig zu Thnen nach Hause.

Welche Vorteile bietet das eRezept?

Wer die App nutzt, wird von vielen Extrafunktionen profitie-
ren, die den Zugang zu Arzneimitteln deutlich stressfreier
machen. Der Vorrat lasst sich einfach per App erfragen und
auch Bestellungen sind Gber das Handyprogramm maoglich,
zur Abholung oder per Lieferung. Ein weiterer groRer Vorteil
bei Dauermedikationen: Zumindest dann, wenn ein Patient im
selben Quartal ein Anschlussrezept braucht, muss er deswe-
gen nicht mehr personlich in der Arztpraxis erscheinen, der
Arzt kann das Folgerezept einfach auf App oder eGK buchen.
Auch Videosprechstunden werden so einfacher, weil das
eRezept nach telefonischer Anamnese geschickt werden kann.
Dritte Erleichterung: Wer Angehorige pflegt oder Kinder hat,
der kann diese Personen uber die ,Familienfunktion” mit in
seine App nehmen und so auch fir sie Rezepte einlosen.

In anderen Landern wird das eRezept eingesetzt, damit der
Arzt weil3, was ein anderer Mediziner bereits verschrieben
hat. Die Arzte konnen sehen, welche Vorerkrankungen die
Patienten mitbringen und welche Arzneien sie schon ein-
nehmen. Wissen Sie das alles nicht, birgt das ein grol3es
Risiko: Gesundheitsforscher schatzen, dass in Deutschland
Jahr fir Jahr 70.000 Menschen an Wechselwirkungen falsch
kombinierter Medikamente erkranken.

Und wer ein Papierrezept bevorzugt?

Jeder Versicherte hat nach wie vor das Recht, das eRezept
abzulehnen und die Arzte stattdessen um einen Papieraus-
druck zu bitten. Darauf ist dann ein QR-Code gedruckt, der
in der Apotheke eingelesen und — wie die Angaben aus App
und Karte - elektronisch verarbeitet werden kann.

Was andert sich in den kommenden Jahren?
Nach aktuellen Planungen des Bundesgesundheitsminis-
teriums soll die elektronische Patientenakte ab Herbst
2024 fur alle zum Standard werden: Versicherte missen sie
dann nicht mehr aktiv anfordern, sondern bekommen sie
automatisch. Wer Bedenken hat, kann im Nachgang wider-
sprechen. Leistungserbringer, also Krankenhauser, Arzte
oder Reha-Einrichtungen, laden dann auch automatisch
und ohne Rucksprache Daten hoch, es sei denn, der Patient
widerspricht. Ob die Informationen dann als Datenbank vor-
gehalten oder weiterhin nur Kopien von Papier eingespeist
werden konnen, ist bisher nicht bekannt. Bis Ende 2025 soll
eine digitale Medikationstbersicht als Standard in dieser
elektronischen Akte vorliegen.

Sind die Daten sicher?

Die Medikation ist nicht irgendein Datensatz, es sind
sehr personliche Informationen. Medizinisch versierte
Menschen konnen daran ablesen, an welchen Krank-
heiten eine Person leidet, ob er oder sie zum Beispiel
mit psychischen Problemen kampft. Die eRezepte
werden nicht auf der Gesundheitskarte gespeichert,
sondern auf einem zentralen Server, von wo sie die
Apotheke nur dann abrufen kann, wenn die Karte vor-
liegt. Verwendet man sie und nicht die App, dann ist
kein Passwort mehr notig, die Karte selbst ist es, die
den elektronischen Rezeptspeicher aufschliel3t. Das
bedeutet aber auch: Entwendet jemand die Karte, der
Zugang zu den Kartenlesesystemen der Apotheken hat,
kann er die Daten abrufen. eRezepte sind elektronisch
signiert, die Apotheke soll diese Signatur uberpruifen;

einmal eingelost, verfallt auch ein eRezept.




’ l—) Und zwar dartber, was Du mit unserer Gesundneif machst -

ein offener Brief tber die Auswirkungen auf unsere Gesundnelt

Liebe Digitalisierung, es ist an der Zeit, dass wir ein ernstes Wort iiber unsere Beziehung reden,
insbesondere iiber die Auswirkungen, die Du auf unsere Gesundheit hast. Du hast Dich in unser
Leben geschlichen und es in vielerlei Hinsicht bereichert, aber es gibt auch Schattenseiten, iiber

die wir nicht langer schweigen konnen.

Deine verfiihrerischen Versprechen

1. Unbegrenztes Wissen - eine Flut mit Risiken

Du hast uns das Tor zur Welt des Wissens geoffnet, aber mit dem
Preis der Reizuberflutung. Die standige Verfligbarkeit von Infor-
mationen fihrt oft zu Uberforderung und Stress, was unsere
mentale Gesundheit belastet.

2. Telemedizin - Fortschritt mit Grenzen

Deine telemedizinischen Angebote sind revolutionar, doch

sie konnen das menschliche Element nicht ersetzen. Die
fehlende personliche Interaktion mit Arzten kann zu einer =
Entfremdung in der Patientenversorgung fuhren.

3. Fitness-Tracker - Motivation oder Zwang?

Du motivierst uns, aktiver zu sein, aber gleich-

zeitig schaffst Du einen Druck, der uns manchmal

Uberwaltigt. Es entsteht die Frage, ob wir noch

fur uns selbst oder fur die Statistiken auf unseren

Geraten leben.

Deine problematischen Seiten

1. Bildschirmzeit — unser standiger Begleiter

Du hast unsere Augen mude gemacht und unse-

ren Schlaf gestort. Die konstante Bildschirmzeit

flhrt zu physischer und psychischer Ermudung, die

unsere Gesundheit beeintrachtigt.

2. Digitale Abhangigkeit - ein modernes Dilemma

Wir sind abhangig von Dir geworden. Deine standige Prasenz und die
Unmaglichkeit, sich von Dir zu trennen, hat uns in eine Abhangigkeit
geflihrt, die besorgniserregend ist.

3. Fehlinformationen - ein gefahrliches Spiel

Du bist eine Quelle furr Fehlinformationen, besonders im Bereich der Gesundheit.

.-l.l}uaan- W
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Die Verbreitung von falschen Gesundheitsratschlagen kann ernsthafte Konsequen-

zen haben.

Strategien fiir eine gesiindere Beziehung

Liebe Digitalisierung, es ist Zeit fir einen Wandel in unserer Bezie-
hung. Wir miissen lernen, Dich in einer Weise zu nutzen, die unse-
rer Gesundheit zutraglich ist. Grenzen setzen. Wir miissen unsere
Bildschirmzeit bewusst kontrollieren und uns regelmaRig Auszeiten
gonnen. Qualitat tber Quantitat. Wir wahlen sorgfaltig aus, welche
Informationen wir konsumieren, und meiden die Uberflutung mit
unnotigen Daten. Echte Verbindungen suchen. Wir nutzen Dich, um
Verbindungen zu kniipfen, aber ersetzen nicht reale Beziehungen
durch digitale Interaktionen. Bewusste Nutzung. Wir setzen Dich

gezielt fur unsere Ziele ein, ohne uns von Dir beherrschen zu lassen.

Auf uns kommt es an

Liebe Digitalisierung, Du bist weder gut noch schlecht
- es kommt darauf an, wie wir Dich nutzen. Wir miissen
eine gesunde Balance finden, um die Vorteile zu genie-
Ben, ohne unsere Gesundheit zu gefahrden. Es liegt an
uns, die Kontrolle zu behalten und eine harmonische
Koexistenz mit Dir zu schaffen. Lass uns diesen Weg
gemeinsam gehen.

Was die Digitalisi

. Digitale Augenbelastung

Du haltst uns standig am Bild-
schirm, was unsere Augen mude
und gereizt macht. Wir brauchen
Pausen von Dir, um unsere Augen-
gesundheit zu bewahren.

. Schlafstorungen

Dein blaues Licht stort unseren
Schlaf, liebste Digitalisierung. Wir
brauchen unseren Schonheits-
schlaf und Du machst es uns nicht
leichter.

Information Overload

Du Uberschittest uns mit Infor-
mationen und ehrlich gesagt, es
ist manchmal einfach zu viel. Wir
brauchen Luft zum Atmen und
Raum zum Denken.

B social-Media-Sucht

Du machst uns suchtig nach Likes
und Shares, was unsere psychische
Gesundheit beeintrachtigt. Wir mus-
sen lernen, von Dir loszukommen.

Bl vermindertes Selbstwertgefiihl

Die standigen Vergleiche auf Dei-
nen Plattformen nageln an unse-
rem Selbstwertgefuhl. Wir missen
uns daran erinnern, dass nicht alles
Gold ist, was glanzt.

I8l Abnahme der Konzentrations-

fahigkeit

Durch Deine standigen Unterbre-
chungen fallt es uns schwer, uns auf
eine Sache zu konzentrieren. Wir
brauchen Fokus, liebe Digitalisierung.

Cyber-Mobbing

Du offnest die Tore fliir Mobbing
und Hass, was uns zutiefst scha-
det. Wir miissen gemeinsam flr
ein freundlicheres Online-Umfeld
kampfen.

=
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FOMO (Fear of Missing Out)

Du erzeugst in uns die Angst, etwas
Zu verpassen, was zu standigem
Online-Sein fuhrt. Wir missen
lernen, im Moment zu leben, nicht
in Deiner Welt.

Digitale Abhangigkeit

Wir sind von Dir abhangig gewor-
den, was Stress und Angst ver-
ursacht. Wir missen lernen, auch
ohne Dich zu leben.

Soziale Isolation

Trotz all Deiner ,Verbindungen®
flhlen wir uns oft isoliert. Wir
brauchen echte menschliche Inter-
aktionen, nicht nur digitale.

Psychische Belastungen

Deine standige Erreichbarkeit und
der Arbeitsdruck, den Du erzeugst,
belasten uns mental. Wir brauchen
Auszeiten.

Korperliche Inaktivitat

Du haltst uns an unseren Stuhlen
gefesselt, was unsere korperliche
Gesundheit beeintrachtigt. Wir
mussen uns mehr bewegen, abseits
der Bildschirme.

Digitale Ablenkung

Du bist eine standige Quelle der
Ablenkung. Wir missen lernen,
uns nicht von Dir beherrschen zu
lassen.

Emotionale Abstumpfung

Du stumpfst unsere Emotionen
ab, da wir standig in einer Flut von
digitalen Inhalten schwimmen. Wir
mussen unsere emotionale Intelli-
genz pflegen.

-
-
-

8 pigitale Demenz

Du beeintrachtigst unser Gedacht-
nis und unsere kognitiven Fahig-
keiten. Wir mussen unser Gehirn
trainieren, unabhangig von Dir.

[l verlust sozialer Fahigkeiten

Du reduzierst unsere Fahigkeit zu

echten sozialen Interaktionen. Wir
mussen unsere zwischenmensch-
lichen Fahigkeiten starken.

Digitale Desinformation

Du bist eine Brutstatte fur Fehl-
informationen, die unserer Gesund-
heit schaden. Wir mussen kritisch
und wachsam bleiben.

[l verlust von Empathie

Du entfremdest uns von echtem
Mitgefliihl und Empathie. Wir
mussen unser Herz fir die realen
Menschen um uns herum offnen.

Digitales Burnout

Du erschopfst uns mit Deiner stan-
digen Prasenz. Wir missen lernen,
wann es Zeit ist abzuschalten.

Digitale Eskapismus-Tendenzen
Du bietest eine Flucht aus der Reali-
tat, die uns aber von der Auseinan-
dersetzung mit echten Problemen
abhalt. Wir missen der Realitat ins
Auge blicken.

Digitale Selbstoptimierungszwange
Du treibst uns zu einer obsessi-
ven Selbstoptimierung, die mehr
schadet als nutzt. Wir mussen uns
selbst akzeptieren, wie wir sind.

Digitale Ermiidung

Du ermudest uns nicht nur mental,
sondern auch physisch. Wir brau-
chen Zeit, um uns zu erholen und
ZU regenerieren.
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Wie figiche Bewegung Inr Leben verbessern kann

Es mag iiberraschend klingen, aber bereits 30 Minuten Be-
wegung pro Tag konnen einen enormen Unterschied fiir lhre
Gesundheit und lhr Wohlbefinden machen. Diese empfohlene
Mindestzeit fiir korperliche Aktivitat wird von Gesundheitsex-
perten weltweit unterstiitzt und kann weitreichende positive
Auswirkungen auf lhren Korper und Geist haben. Hier erfahren
Sie, warum diese magische Minutenzahl so wichtig ist und wel-
che sieben entscheidenden Vorteile Sie dadurch fiir Ihre Gesund-
heit erzielen konnen.

. Schutz vor Krankheiten

RegelmaRige Bewegung starkt das Immunsystem und senkt das
Risiko flr zahlreiche Erkrankungen, darunter Herzprobleme,
Diabetes und bestimmte Krebsarten. Selbst wahrend und nach
einer Chemotherapie kann korperliche Aktivitat das Wohlbefinden
verbessern und das Ruckfallrisiko verringern.

Forderung von Knochen- und Gelenkgesundheit

Ob Spaziergang, Jogging, Krafttraining oder Schwimmen - tagliche
Bewegung kraftigt nicht nur die Muskulatur, sondern unterstitzt auch
die Gesundheit Ihrer Knochen und Gelenke. Dies ist besonders wichtig,
um im Alter beweglich zu bleiben und Knochenschwund vorzubeugen.

. Steigerung der Energie

Entgegen der Annahme, dass Sport erschopfend sei, fillt er den Korper
tatsachlich mit Sauerstoff und Energie auf. Dies verbessert Ihre Kon-
zentrationsfahigkeit und Leistung bei anderen Aktivitaten erheblich.

Unterstiitzung beim Gewichtsmanagement

RegelmaRige Bewegung hilft beim Kalorienverbrauch und der Regulie-
rung des Appetits. Mit einer etablierten Routine entwickelt sich haufig
eine naturliche Neigung zu gesunderen Ernahrungsgewohnheiten.

Linderung von Stress und Depressionen

Die beim Sport freigesetzten Endorphine verbessern die Stimmung
und helfen bei der Stressbewaltigung. Besonders Bewegung im
Freien kann das Gemut beruhigen und ist auch bei der Behandlung
von Depressionen hilfreich.

. Verbesserung der Gehirnfunktion

Behalten Sie die medizinische Versorgung im Blick. Stellen Sie
sicher, dass regelmaRige Arztbesuche und andere erforderliche
medizinische Termine eingehalten werden. Ubernehmen Sie bei
Bedarf die Organisation, erinnern Sie daran und planen Sie, wenn
notwendig, eine Begleitung ein.

. Verbesserter Schlaf

Durch die Erschopfung nach dem Sport finden Sie leichter in den
Schlaf und genielRen eine bessere Schlafqualitat. Ein gesunder Schlaf-
rhythmus wirkt sich wiederum positiv auf alle Lebensbereiche aus.

Fiir mehr Gesundheit und
Wohlbefinden zahlt jeder
Schritt

Die tagliche Bewegung von min-
destens 30 Minuten ist ein einfa-
cher, aber effektiver Weg, um lhre
Gesundheit und Ihr allgemeines
Wohlbefinden zu verbessern. Ob fur
die physische Fitness, das mentale
Gleichgewicht oder einfach nur fur
eine bessere Lebensqualitat - jeder
Schritt zahlt. Also schniren Sie lhre
Wanderschuhe oder rollen Sie die
Yogamatte aus und machen Sie den
ersten Schritt in Richtung eines
geslinderen, glucklicheren Lebens.

Achten Sie auf lhren Korper
Jedes dieser Trainings kann individu-
ell angepasst werden, um es heraus-
fordernder oder leichter zu machen.
Es ist wichtig, auf Ihren Korper zu
horen und bei Schmerzen oder
Unwohlsein die Ubungen anzupassen
oder zu stoppen. Viel SpaR!

Hier sind drei maBgeschneiderte 30-Minuten-Trainingsplane fiir Anfanger, Mittelstu-
fe und Fortgeschrittene. Jeder Plan ist so konzipiert, dass er effektiv und umsetzbar
ist, und beriicksichtigt die unterschiedlichen Fitnessniveaus und Erfahrungen.

@ Anfanger-Trainingsplan @ Mittelstufe-Trainingsplan

Aufwirmen (5 Minuten) Aufwirmen (5 Minuten)
2 Minuten langsames Gehen oder 3 Minuten Joggen
leichtes Joggen 2 Minuten dynamisches Dehnen
3 Minuten dynamisches Dehnen (Armkreisen,

H il (22 Minuten
HUftkreisen, Beinschwiinge) auptteil ( inuten)

12 Minuten Laufen mit moderatem Tempo

Hauptteil (20 Minuten) Zirkeltraining (10 Minuten, je 1 Minute pro
10 Minuten schnelles Gehen oder leichtes Ubung, 2 Durchgénge):
Joggen * Burpees (Liegestltzspringe)

5 Minuten Korpergewichtsibungen
(je 1 Minute pro Ubung):
e Kniebeugen
* Ausfallschritte
e Liegestutze
(ggf. an der Wand oder auf den Knien)
e Plank (Unterarmstiitz)
» Crunches (Bauchpressen)
Cool Down (5 Minuten)
3 Minuten langsames Gehen zur
Herzfrequenzreduktion
2 Minuten statisches Dehnen
(Fokus auf Beine, Ricken und Arme)

@ Fortgeschrittenen-
Trainingsplan

Aufwarmen (5 Minuten)
3 Minuten ziigiges Joggen
2 Minuten dynamisches Dehnen
und Mobility-Ubungen

Hauptteil (23 Minuten)
Intervall-Lauftraining (15 Minuten):
* 1 Minute schnelles Laufen,
e 1 Minute langsames Laufen im Wechsel
Hochintensives Krafttraining (HIIT)
(8 Minuten, 4 Ubungen, 2 Durchgange,
1 Minute pro Ubung):
e Sprungkniebeugen
* Liegestutze mit Handklatschen
* V-ups (Klappmesser-Sit-ups)
* Burpees (Liegestitzspringe)

Cool Down (2 Minuten)
2 Minuten langsames Joggen oder Gehen
1 Minute statisches Dehnen

 Mountain Climbers (Bergsteiger)

* Russian Twists (russische Drehung)

* Trizeps-Dips auf einer Bank oder einem
Stuhl (Barrenstiitz)

« Plank (Unterarmstiitz) mit Beinheben

Cool Down (3 Minuten)

2 Minuten langsames Joggen oder Gehen
1 Minute statisches Dehnen

lhre Meinung ist uns sehr wichtig!
Welche Erfahrungen haben Sie mit Ihrer BKK

SBH gemacht? Wir freuen uns Gber 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

flir Sie verbessern. Vielen Dank daftr!

Nutzen Sie unser
Online-Formular

bkk-sbh.de/service/kundenstimmen

Gewinner 2023: 2. Herr K. Schrick
1. Frau S. Ketterer aus Muhlheim -

aus Villingen- Set aus Black Rolls

Schwenningen - 3. Herr A. Schafer
2 Eintrittskarten fir  aus Vellberg -
den Europapark Rust 2 Badetucher

Splash; privat

com/Fres

Stock
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@ Wi Familen de Entwicklung lnrer Kinder

optimal fordern konnen

Diese Vorschlige sollen einen Uberblick dariiber
geben, wie Eltern und Erzieher die Entwicklung
von Kindern und Jugendlichen in verschiedenen
Altersstufen gezielt fordern konnen.

Die Entwicklung eines Kindes ist ein kontinu-
ierlicher Prozess, der durch verschiedene Sta-
dien gepragt ist. Vom Sauglingsalter bis in die
Teenagerjahre durchlauft das Gehirn eines Kin-
des eine Reihe von bedeutenden Entwicklungs-
phasen. Fiir Eltern ist es wichtig zu verstehen,
wie sich das Gehirn in jedem dieser Abschnitte
entwickelt und wie sie ihre Kinder am besten
unterstiitzen konnen. In diesem Artikel be-
leuchten wir die verschiedenen Entwicklungs-
stadien von Kindern und geben praktische
Tipps, wie Familien diese fordern konnen.

Die Rolle der Familie in der kindlichen
Entwicklung

Familien spielen eine zentrale Rolle in der Entwick-
lung eines Kindes. Eine unterstitzende, liebevolle
und ermutigende Umgebung ist entscheidend fur das
gesunde Wachstum und die Entwicklung von Kindern.
Wichtig ist, dass Eltern die individuellen Bedurfnisse
und das Entwicklungstempo ihres Kindes erkennen
und respektieren.

Weitere Unterstiitzungsmoglichkeiten
Gesundheit und Ernahrung: Eine ausgewogene
Ernahrung und regelmalige Gesundheitschecks sind
wichtig. Soziale Unterstutzung: Ein stabiles familia-
res Umfeld und der Kontakt zu Gleichaltrigen sind
entscheidend. Anpassung an Veranderungen: Seien
Sie sensibel fur die sich andernden Bedurfnisse lhres
Kindes in verschiedenen Entwicklungsstadien.

Individuelle Entwicklung fordern

Die Entwicklung eines Kindes ist ein komplexer und
dynamischer Prozess, der von den Eltern und dem
familiaren Umfeld maRgeblich beeinflusst wird.
Durch das Verstandnis der verschiedenen Ent-
wicklungsphasen und das Anbieten entsprechender
Unterstutzung konnen Familien dazu beitragen,
dass ihre Kinder zu gesunden, selbstbewussten und
kompetenten Individuen heranwachsen. Jedes Kind
ist einzigartig und seine individuelle Entwicklung zu
erkennen und zu fordern, ist eine der schonsten und
wichtigsten Aufgaben der Eltern.
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Entwicklungsphasen des Kindes
n Sauglingsalter (0 - 2 Jahre) Die Grundlage fiirs Lernen:
In diesem Stadium entwickelt sich das Gehirn rasant. Die
neuronale Vernetzung nimmt zu und die Kinder beginnen,
ihre Umwelt zu erkunden.
@ Eltern-Tipps:
- Interaktives Spielen: Verwenden Sie einfache Spiele, um die
Sinne anzusprechen.
- Sprachentwicklung fordern: Sprechen Sie haufig mit Ihrem Baby
und reagieren Sie auf seine Laute.
- Sichere Umgebung schaffen: Geben Sie lhrem Baby Raum, sich
frei zu bewegen und zu erkunden.

ﬂ Kleinkindalter (2 - 5 Jahre) Soziale und emotionale
Entwicklung: In dieser Phase entwickeln Kinder soziale
Fahigkeiten, Emotionen und Selbstbewusstsein.

@ Eltern-Tipps:

- Gefuhle benennen: Helfen Sie Ihrem Kind, seine Geflhle zu ver-

stehen und auszudrucken.

- Soziale Interaktion: Ermaglichen Sie Ihrem Kind den Umgang

mit anderen Kindern.

- Grenzen setzen: Klare Regeln und Routinen helfen Kindern, sich

sicher zu fuhlen.

n Schulalter (6 - 12 Jahre) Kognitive und sprachliche
Entwicklung: Das Schulalter ist gepragt von kognitivem
Wachstum, sprachlicher Entwicklung und zunehmend kom-
plexerem Denken.

@ Eltern-Tipps:

- Bildung unterstutzen: Fordern Sie die schulische Bildung durch

Hausaufgabenhilfe und Bildungsaktivitaten.

- Kreative Aktivitaten: Ermutigen Sie Ihr Kind zu kreativen Tatig-

keiten wie Malen, Musik oder Theater zu spielen.

- Kommunikation fordern: Diskutieren Sie mit Ihrem Kind Gber

verschiedene Themen und fordern Sie kritisches Denken.

n Teenagerjahre (13 - 19 Jahre) Identitatsentwicklung und
Unabhangigkeit: In der Teenagerzeit formen Jugendliche ihre
Identitat und streben nach Unabhangigkeit. Diese Phase ist
oft von emotionalem und sozialem Wandel gepragt.

@ Eltern-Tipps:

- Unterstutzung bei der Selbstfindung: Seien Sie offen fir die

sich entwickelnden Interessen und Identitaten Ihres Teenagers.

- Positive Verstarkung: Anerkennen Sie die Unabhangigkeit und

die Fortschritte lhres Teenagers.

- Kommunikation aufrechterhalten: Fordern Sie ehrliche und

offene Gesprache lber verschiedene Lebensaspekte.

Physische Entwicklung
Schnelle korperliche Wachs-
tumsphasen, Entwicklung
grundlegender motorischer
Fahigkeiten.

Forderung: Krabbeln, Laufen
lernen, einfache Spiele

zur Entwicklung der Hand-
Augen-Koordination.

Physische Entwicklung
Entwicklung der Sinneswahr-
nehmungen, emotionale
Bindung zu Eltern und engen
Bezugspersonen.
Forderung: Vorlesen, ein-
fache Lieder singen, emo-
tionale Bindung durch Spiel
und Korperkontakt starken.

Physische Entwicklung
Verbesserung der Fein- und
Grobmotorik.

Forderung: Malen, Puzzles,
einfache Sportarten wie
Ballspiele, Fahrradfahren
ohne Stutzrader.

Physische Entwicklung
Entwicklung der Sprache,

Anfang des sozialen Lernens.

Forderung: Gemeinsames
Lesen, Rollenspiele, Inter-
aktion mit Gleichaltrigen
fordern.
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Schulalter

Physische Entwicklung
Verbesserte Koordination
und korperliche Fahigkeiten.
Forderung: Mannschafts-
sportarten, Musikinstru-
mente lernen, Teilnahme an
Schulsport und -aktivitaten.

Physische Entwicklung
Kognitive Entwicklung, Ent-
wicklung von Selbstbewusst-
sein und Selbststandigkeit.
Forderung: Unterstiitzung
bei den Hausaufgaben,
Forderung von Hobbys und
Interessen, Aufbau von
Freundschaften auBerhalb
der Familie.

Physische Entwicklung
Abschluss der korperlichen
Entwicklung, Pubertat.
Forderung: Fortgeschrittene
Sportarten, Fitnessaktivita-
ten zur Korperwahrnehmung
und -kontrolle.

Physische Entwicklung
Identitatsfindung, Entwick-
lung der Unabhangigkeit.
Forderung: Diskussionen
Uber Karriere- und Lebens-
ziele, Unterstltzung bei der
Entwicklung eines eigen-
standigen Wertesystemes,
Forderung von Selbstverant-
wortung und Eigeninitiative.

Jedes Kind entwickelt sich individuell und diese Aktivitaten sollten
entsprechend den Fahigkeiten und Interessen des Kindes angepasst werden.

Physische Entwicklung und Forderung
0 - 2 Jahre: Krabbeln, Laufen lernen.

2 -5 Jahre: Malen, Fahrradfahren lernen.

6 - 12 Jahre: Sportarten, Musikinstrumente lernen.
13 - 19 Jahre: fortgeschrittene Sportarten.

fiir Kinder von der friihen Kindheit bis zum Jugendalter

0 -2 Jahre: Vorlesen, Lieder singen.

2 -5 Jahre: Rollenspiele, gemeinsames Lesen.
6 - 12 Jahre: Unterstutzung bei Hausaufgaben, Forderung von Hobbys.
13 - 19 Jahre: Diskussionen Uber Lebensziele, Forderung der Selbstverantwortung.

Psychische Entwicklung und Forderung

/StockPlanets

iStock.com/
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Kartonverpackungen sammeln sich in jeder Familie an, z. B. durch:
Online-Shopping, Geburtstage, Umzug ... es gibt viele Anldsse und genauso viele GroRen.
Hier findet die kreative Familie Vorschlage, was man damit noch anstellen kann,

Material und Werkzeug
. Kartonverpackungen in
verschiedenen Grofken
- farbiger Bastelkarton
. Schere, Cutter, Alleskleber,
Krepp—Klebeband, Duck—Tapg
(Gewebe—KLebeband), Filzstifte
. Bastelfarben fur Kinder

bevor sie entsorgt werden.

Bilderstrecken als Vorlage/Anregung - allgemeine Hinweise/ldeen

* Ein ,Hotel Kartonage” bendtigt natirlich ein besonders grofRes Karton-Exemplar.

 Hat man das nicht zur Verfligung, lasst sich ja vielleicht eine kleine Hitte o. A.
flr echte oder Schmuse-Haustiere basteln - da fallt euch sicher etwas ein!

e Flr das Handling und den Bau einer groRen Behausung ist die Mithilfe von
Erwachsenen unerlasslich — besonders beim Hantieren mit Schere und Cutter!

Aufsetzen und SpaR haben ...

vhyframestudio/Halfpoint (2x)/ElenaNichizhenova/claudiodivizia

(11x)/w

\StOCk.COV’VW;“’AZ\Taﬂ L

© Dr. August Oetker Nahrungsmittel KG

Mini-Lasagne
in Muffinformchen

Der beliebte Klassiker wird bei dieser Variante ganz einfach in der
Muffinform zubereitet. Ein kostliches Fingerfood fiir jede Party
oder auch zum Osterbrunch eine abwechslungsreiche Idee.

n Muffinform fetten

Muffinform fetten und mit Griel3 ausstreuen. Backofen vorheizen.
Ober- und Unterhitze: ~ 200 °C (HeiRluft: 180 °C)

E HackfleischsoBe zubereiten

Zwiebel und Knoblauch abziehen und wirfeln. Olin einem groRen Topf erhitzen.
Das Hackfleisch darin scharf anbraten, so dass es krumelig wird. Zwiebel und Knob-
lauch hinzugeben und mitdiinsten. Mit Salz, Pfeffer und Oregano wiirzen. Pirierte
Tomaten dazugeben und die SofRe 5 Min. einkdcheln lassen, evtl. mit den Gewlrzen
nochmal abschmecken.

[E] ricotta-Mischung zubereiten
Basilikum fein schneiden. Ricotta, Créme fraiche und die Halfte des zerkleinerten
Basilikums verrthren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

A Mmini-Lasagne schichten

Lasagneblatter vierteln. Je ein Viertel Lasagneblatt in jeder Vertiefung der Muffinform
festdriicken. Mit je 1 EL FleischsoRe und 1 gehauften TL Ricotta-Mischung beftllen.
Wieder ein Lasagneblatt darauf dricken und wiederholt SofRe und Ricotta-Mischung
darauf geben, so dass zwei Lasagneschichten entstehen. Die Mini-Lasagne mit Mozza-
rella bestreuen. Die Teigrander diinn mit Speisedl bestreichen. Die Muffinform auf
dem Rost in den Backofen schieben.

Einschub: Mitte - Backzeit: 18 bis 20 Minuten

Il mini-Lasagne servieren

Muffinform aus dem Backofen nehmen und ein paar Minuten auf einem Rost stehen
lassen. Mini-Lasagne aus der Form losen und nach Belieben mit Basilikum bestreuen
und servieren.

~ 12 Portionen / Zubereitung:
~ 60 Min. / Backzeit: 18 Minuten /

etwas Ubung erforderlich

Muffinform (12er)

etwas Fett
1 EL Griel8

HackfleischsoBe

100 g Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 EL Speiseol

350 g Hackfleisch

(halb und halb)

1TL Salz

frisch gemahlener Pfeffer
1TL Oregano

400 g passierte Tomaten

Ricotta-Mischung

etwas Basilikum

250 g Ricotta

(ital. Frischkase)

75 g Créme fraiche

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

auBBerdem

250 g frische Lasagne-
blatter — etwa 6 Stlck

100 g geriebener Mozzarella
~ 2 EL Speisedl,

z. B. Olivenol
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Eine Entscheidung

Fassen Sie sich ein Herz: .
personlichen Organspendeauswel
und tragen Sie
Die zusatzlichen Exemp
Angehdrigen bestimmt.

furs Leben

Wer seine Haltung zur Organspende sonriftiich dokume
it damit sich und seinem” Unteld

Unter dem Motto ,,Richtig. Wichtig. Lebenswichtig.“ findet Anfang Juni der
bundesweite Tag der Organspende statt. Eine der Kernbotschaften lautet:
Ob Befiirworter oder Gegner, wer eine personliche Entscheidung pro oder
contra Organspende trifft, schiitzt damit auch nahestehende Personen.

Viel Zustimmung, wenig Schriftstiicke

Laut bundesweiter Studie der Bundeszentrale fir gesundheitliche
Aufklarung (BZgA) stehen 84 % der rund 4.000 Befragten im
Alter von 14 bis 75 Jahren dem Thema Organ- und Gewebespende
positiv gegenliber.

—— getroffen

39 % haben ihre Entscheidung zur Organ- und Gewebespende
im Organspendeausweis und/oder in einer Patientenverfiigung
schriftlich festgehalten.

Weitere 17 % haben eine Entscheidung getroffen, diese aber
nicht schriftlich dokumentiert.

F

Dabei macht es absolut Sinn, eine aktive Entscheidung
flr oder gegen eine mogliche Organspende klar zu
formulieren. Denn damit entlasten Sie lhre Familie,

die sonst an Ihrer Stelle im Ernstfall unter emotionalem

nur
Stress diese schwierige Frage beantworten muss. .
+/ Das Alter spielt keine Rolle dabei, \ dok

ob Sie Organ- und Gewebespender )
. im Organs
H . tt n sein konnen. / M der
atte +/ Der Hirntod ist die medizinische Entscheidung getroffen,  Verfusung

Voraussetzung fiir eine Organ- aber nicht dokumentiert

= Y.
S I e S spende.
g ewu sst? +/ Rund 10.000 Deutsche

warten auf ein Spender-
organ, nahezu taglich
kommen neue hinzu -
oft beispielsweise
durch Unfalle, die
jeden treffen

konnen.

?? (iber 80 Prozent der Menschen stehen
der Organspende positiv gegenuber. Nur
ein Drittel der Deutschen hat aber einen
Organspendeausweis ausgefiillt. 6

Weitere Informationen

zum Thema unter:
organspende-info.de

ehem. Bundesgesundheitsminister Jens Spahn
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Trennen Sie lhren

s aus dem Heft

ihn ausgefiillt immer bei sich.
lare sind fiir Ihre

nur im Organ-
spendeausweis
dokumentiert

in einer
entenverfligung
umentiert

pendeausweis
Patienten-
dokumentiert
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Erklarung zur Organ- und Gewebespende Erklarung zur Organ- und Gewebespende Erklarung zur Organ- und Gewebespende Erklarung zur Organ- und Gewebespende Erklarung zur Organ- und Gewebespende

Fiir den Fall, dass nach meinem Tod eine Spende von Organen/Geweben zur
Transplantation in Frage kommt, erklire ich:

lichen Feststellung meines Todes meinem
€ Uﬂd (IE\VEhe entnommen werden.

oder WA, ich gestatte dies, jedoch nur fiir folgende Orga
8 J 8

oder O NEIN, ich widerspreche einer Entn Organen oder Geweber

oder O Uber JA oder NEIN soll dann folgende Person entscheiden:

Pla

DATUM UNTERSCHRIFT

Fiir den Fall, dass nach meinem Tod eine Spende von Organen/Geweben zur
Transplantation in Frage kommt, erklire ich:

O JA, ich gestatte, dass nach der érztlichen Feststellung meines Todes meinem
Kérper Organe und Gewebe entnommen werden.

oder O JA, ich gestatte dies, mit Ausnahme folgender Organe/Gewebe:

oder O jA,
oder O IVEIN, ich
oder O Uber JA oder NEIN soll dann folgende Person entscheiden:

estatte dies, jedoch nur

derspreche einer Entnahme von Organen oder Geweben.

Pla

DATUM

Fiir den Fall, dass nach meinem Tod eine Spende von Organen/Geweben zur
Transplantation in Frage kommt, erklire ich:

atte, dass nach der drztlichen Feststellung meines Todes meinem
ane und Gewebe entnommen werden.

oder O jA. ich g

jedoch nur fiir folgende Orga

oder O NEIN, ich widerspreche einer Entnahme von O

oder O Uber JA oder NEIN soll dann folgende Person entscheiden:

DATUM UNTERSCHRIFT

Fiir den Fall, dass nach meinem Tod eine Spende von Organen/Geweben zur
Transplantation in Frage kommt, erklire ich:

JA, ich gestatte, dass nach der drztlichen Feststellung meines Todes meinem
Korper Organe und Gewebe entnommen werden.

oder O JA, ich gestatte dies, mit Ausnahme folgender Organe/Gewebe:

oder O jA,

oder O NEIN, ich widerspreche einer Entn:

h gestatte dies, jedoch nur fiir fc

oder O Uber JA oder NEIN soll dann folgende Person entscheiden:

DATUM UNTERSCHRIFT

Fiir den Fall, dass nach meinem Tod eine Spende von Organen/Geweben zur
Transplantation in Frage kommt, erklire ich:
JA, ich g

" r drztlichen Feststellung meines Todes meinem
Korper O

e und Gewebe entnommen werden.

oder O JA, ich gestatte dies, mit Ausnahme folgender Organe/Gewebe:

oder O jA, ich g

oder O N

oder O Uber JA oder NEIN soll dann folgende Person entscheiden:

ende Organe/Gewel

me von Organen oder Geweben.

Name, Vorname Telefon

Strafle

DATUM UNTERSCHRIFT



Organspendeausweis

Name, Vorname Geburtsdatum

Strafle PLZ, Wohnort

= S.gBH Orgunspende

schenkt Leben.

Antwort auf Thre personlichen Fragen erhalten Sie beim Infotelefon Organspende unter

der gebiihrenfreien Rufnummer 0800 /9040 400.

Organspendeausweis
Organspend

Name, Vorname Geburtsdatum

Strafle PLZ, Wohnort

o Organspende
Rosns " BKK S B H g p

schenkt Leben.

kraﬂ kenkasseninfo.de-

Antwort auf Ihre personlichen Fragen erhalten Sie beim Infotelefon Organspende unter

der gebiihrenfreien Rufnummer 0800 /9040 400.

Organspendeausweis

Druckprodukt
CO; kompensiert

Organspend

Name, Vorname Geburtsdatum

klima-druck.de
ID-Nr. 24165167

Strafle PLZ, Wohnort

= SgBH Orgunspende

schenkt Leben.

AdobeStock: contrastwerkstatt

Antwort auf Thre personlichen Fragen erhalten Sie beim Infotelefon Organspende unter

der gebiihrenfreien Rufnummer 0800 /9040 400.

Organspendeausweis
25 Euro

Organspend

Name, Vorname Geburtsdatum Sl Ch & r ﬂ ‘

Strafle PLZ, Wohnort

e Organspende
e BKK s B H g p

schenkt Leben.

Antwort auf Thre personlichen Fragen erhalten Sie beim Infotelefon Organspende unter

der gebiihrenfreien Rufnummer 0800/ 9040 400.

Organspendeausweis

Organspend

Name, Vorname Geburtsdatum

Online-Mitgliedsantrag ausfiillen

Empfehler eintragen

Pramie sichern BKK

Strafle PLZ, Wohnort

ca— Organspende
S BKK s B H p

schenkt Leben.

Antwort auf Ihre personlichen Fragen erhalten Sie beim Infotelefon Organspende unter

der gebiihrenfreien Rufnummer 0800 /9040 400.



