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Liebe Kundinnen
und Kunden,

wir freuen uns, Sie zu einer neuen Ausgabe unseres Kundenmagazins der BKK SBH begriifen zu diirfen!
In diesem Heft mochten wir Ihnen spannende Informationen und hilfreiche Tipps zu den verschiedensten

Gesundheitsthemen bieten.

Giinstiger Beitrag und exzellenter Service
Zuerst eine erfreuliche Nachricht: Mit unserem Zusatzbeitrag
von nur 2,44 Prozent gehdren wir zu den giinstigen Kranken-
kassen in Deutschland. Gleichzeitig sind wir stolz darauf,
auch in Sachen Leistung und Service hervorragend auf-
gestellt zu sein - das bestatigt uns die
Kundenumfrage vom Herbst 2024, deren
Ergebnisse wir Ihnen in diesem Heft aus-
flhrlicher vorstellen.

Dank an alle Teilnehmer der
Kundenumfrage

Ein herzliches Dankeschon geht an die
2.994 Teilnehmerinnen und Teilnehmer
dieser Befragung. Ihr wertvolles Feedback hilft uns, unseren
Service weiter zu optimieren und lhre Bedlrfnisse bestmog-
lich zu erfullen.

Neue Online-Arztberatung: schnelle Hilfe mit TeleClinic

Ein haufiger Wunsch aus der Befragung war eine schnellere
und bessere arztliche Verfligharkeit. Diesen Wunsch haben
wir aufgegriffen und freuen uns, Thnen gemeinsam mit
unserem Partner TeleClinic ab sofort die Moglichkeit zur
Online-Arztberatung anbieten zu konnen. So erhalten Sie
jederzeit schnellen arztlichen Rat - bequem von zu Hause
aus. Naheres dazu erfahren Sie ebenfalls in dieser Ausgabe.

Mehr Unterstiitzung,
mehr Entlastung - die
neuen Pflegeleistungen
2025 machen den Alltag
flir pflegende Angehori-
ge splirbar leichter.

Digitale Losungen: Online-Geschaftsstelle und Service-App
In diesem Magazin mochten wir Thnen auBerdem die vielen
Moglichkeiten unserer Online-Geschaftsstelle und Service-
App naherbringen. Diese digitalen Losungen bieten lhnen
einfache, schnelle und vor allem zeitsparende Wege, mit uns
in Kontakt zu treten — was angesichts
der immer langeren Postzustellzeiten
zunehmend wichtiger wird.

Gesundheitsthemen im Fokus

Neben diesen Themen erwarten Sie
auch informative Artikel Uber Saftkuren,
Hautprobleme und die neuen Pflegeleis-
tungen ab 2025.

Information zur Vorstandsvergiitung

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

Viel Freude beim Lesen und bleiben Sie gesund!

lhr
Uwe Amann

So erreichen Sie uns:

Hauptverwaltung
Trossingen

Lohrstr. 45
78647 Trossingen

Postfach 1124
78635 Trossingen

Tel. 07425 94003-0
Fax 07425 94003-23

Impressum

Kundencenter
St. Georgen

Gerwigstr. 33
78112 St. Georgen
Postfach 1115
78103 St. Georgen
Tel. 07724 912-36
Fax 07724 912-38

mittwochs
8:00 - 12:15 Uhr &
13:15 - 16:30 Uhr

Kundencenter
VS-Schwenningen

Villingerstr. 2
78054 VS-Schwenningen

Tel. 07720 95 61-77
Fax 07720 95 61-79

Online-Geschaftsstelle

Saftkuren im Trend

Hautprobleme unter der Lupe

Pflegeleistungen 2025

Du und dein Korper

Mediterraner Gemiisekuchen

Losungen von Seite 14
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Info

Postfach der Online- ©
Geschaftsstelle nutzen:

Kundencenter
Schonach

Tribergerstr. 64
78136 Schonach

Postfach 9
78133 Schonach

Tel. 07722 7060
Fax 07722 7059
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Servicebiiro Kundencenter
Tuttlingen Trossingen

Im Arztehaus Am Marktplatz 14
Tuttlingen 78647 Trossingen

Neuhauserstrale 85 Tel. 07425 94003-0
78532 Tuttlingen Fax 07425 94003-23

Tel. 0746177 00 499

donnerstags
08:30 - 12:15 Uhr &
13:15 - 16:30 Uhr
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Wir heiBen unsere neuen Auszubildenden herzlich willkommen, die eine sehr vielseitige Ausbildung zum
Sozialversicherungsfachangestellten und Kaufmann fiir Digitalisierungsmanagement durchlaufen.

Ausbildung zum Sozialversicherungs-
fachangestellten

Welche Eigenschaften/Fahigkeiten sollte man deiner Mei-
nung nach als Sofa mitbringen?

,Man sollte auf jeden Fall Rommunikativ und kRontaktfreudig
sein, da man viel mit Menschen zu tun hat. Zudem sollte man
Spafl an einem Biirojob haben, da man viele verschiedene
Aufgaben selbststdndig am Computer bearbeitet.”

Was gefallt dir bei der BKK SBH besonders gut?
,Besonders gut gefallt mir, dass das Team nicht
zu grof3 ist und daher eine sehr familidre Atmo-
sphdre herrscht und sich jeder gegenseitig
aushilft. AuBerdem finde ich die vielseitige und
abwechslungsreiche Ausbildung sehr toll.”

In welche Tatigkeiten/Abteilungen hast du bis
jetzt wahrend deiner Ausbildung einen Einblick
erhalten?

,Zuerst war ich im Ersatzleistungswesen, wo ich mich mit
Unfallbogen beschdftigt habe. Daraufhin durfte ich bei

der Planung verschiedener Veranstaltungen, wie z. B. dem
Gesundheitstag sowie im MarReting und Vertrieb mitwirken.
In der Telefonie durfte ich unsere Versicherten selbststdndig
bei Fragen und Problemen unterstitzen. Momentan bin ich in
der Leistungsabteilung. Hier bearbeite ich Bonusprogramme
und verschiedene Erstattungsantrage.”

Warum hast du dich fur die Aushildung zum Kaufmann fur
Digitalisierungsmanagement bei der BKK SBH entschieden?
,Ich habe mich flir diese Ausbildung entschieden, weil ich
sehr grofies Interesse an der IT habe und es mir einfach Spaf3
macht, am Computer zu sitzen oder auch einmal Gerdte aufzu-
schrauben und den Fehler zu suchen. Auf die Idee bin ich liber
die Agentur flur Arbeit gekommen. Anfangs wusste ich gar
nicht, dass die BKK SBH diese Ausbildung anbietet, und als ich
das erfahren habe, habe ich mich einfach beworben.”

Die Ausbildung zum Sozialversicherungsfachangestellten
bietet dir spannende und anspruchsvolle Aufgaben mit
Eigenverantwortung, darunter zahlt.
die fachkundige Unterstlitzung und umfassende Beratung
unserer Versicherten
die Bearbeitung der Leistungsantrage im Krankheits- und
Pflegefall
die Beratung der Versicherten bei rechtlichen Fragen der
Mitgliedschaft, den Leistungen der gesetzlichen Kranken-
versicherung und bei den krankenkassenindividuellen
Mehrleistungen
Wahrend deiner Ausbildung erwartet dich jedoch nicht nur
der praktische Anteil in den verschiedenen Kundencentern,
sondern auch ein schulischer Teil, wie Fachseminare in
unserer BKK-Akademie in Rotenburg an der Fulda.

Deine Vorteile auf einen Blick
Gute Ausbildungsvergiitung
1. Ausbildungsjahr: 1.218,26 Euro

2. Ausbildungsjahr:  1.268,20 Euro
3. Ausbildungsjahr: 1.314,02 Euro
30 Urlaubstage sowie Urlaubs- und Weihnachtsgeld

Das solltest du mitbringen
Mittlere Reife, Abitur oder einen vergleichbaren
Schulabschluss
Zuverlassigkeit und Interesse, komplexe Zusammenhange
zu verstehen
Verantwortungsbewusstsein, Engagement und Belastbarkeit
eine Affinitat fur MS Office und gute Deutschkenntnisse
Fremdsprachen von Vorteil

Nutze deine Chance und werde Teil unseres Teams

Bei uns kannst du jederzeit Schnuppertage und (Pflicht-)
Praktika absolvieren oder schicke uns gerne auch direkt
deine Initiativbewerbung zu.

Bewirb dich jetzt
Wir freuen uns auf dich =)

iStock.com/stock_colors/Octavian Lazar/AleksandarGeorgiev

Gefahr von verschluckten Knopfzellen -

Risiken fiir Kinder im Alltag

Knopfzellen sind in vielen Haushalten alltaglich - sie ste-
cken in Fernbedienungen, Spielzeugen oder Uhren. Doch fir
Kleinkinder sind sie eine ernste Gefahr: Wird eine Knopf-
zelle verschluckt, kann das schwerwiegende Folgen haben.

Die Batterien konnen sich in der Speiserohre festsetzen
und durch chemische Reaktionen schwere Gewebeschaden
verursachen. Besonders gefahrlich sind Lithium-Knopfzel-
len, da sie mehr Energie speichern und schneller Gewebe
zerstoren. Innerhalb weniger Stunden kann es zu lebens-
bedrohlichen Veratzungen kommen.

Eltern sollten Knopfzellen auBerhalb der Reichweite von
Kindern aufbewahren und kindersichere Batteriefacher nut-
zen. Falls eine Batterie verschluckt wird, ist sofortige arzt-
liche Hilfe erforderlich — auch ohne Symptome. Erste Hilfe
kann durch das Verabreichen von Honig (bei Kindern iiber
einem Jahr) geleistet werden, da dieser eine Schutzschicht
bildet und die chemische Reaktion verlangsamt. Dennoch
ist eine schnelle medizinische Versorgung unerlasslich.

Verbraucher sollten auf kindersichere Verpackungen und
gesicherte Gerate achten. Auch die Industrie ist gefragt,
mehr SchutzmalRnahmen umzusetzen. Mehr Aufklarung ist
notig, um Unfalle zu vermeiden und Kinder zu schiitzen.

=2
S

lhre Meinung ist uns
sehr wichtig!

Welche Erfahrungen haben Sie mit Ihrer

BKK SBH gemacht? Wir freuen uns tber 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 dafur!

Nutzen Sie unser Online-Formular

https://bkk-sbh.de/
service/kundenstimmen/
#tkundenstimmen-formular
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Versicherte fop zufrieden fefzt 365 Toge im Jabr rund um de Unr gedffnet

Im taglichen Kontakt erhalten wir von unseren Kunden zu iiber 95 Prozent positive Riickmeldungen. Doch

handelt es sich dabei um eine reprasentative Beobachtung? Wir wollten genau wissen, wie zufrieden Sie mit Die Online-Geschaftsstelle bietet Ihnen Unabhangigkeit und Komfort in der Abwicklung lhrer personlichen
der BKK SBH sind, und befragten Sie im vergangenen Oktober online iiber unsere App. Im Oktober waren Anliegen - jederzeit und rund um die Uhr. Digital, bequem und sicher konnen Sie uns zum Beispiel lhre Krank-
13.650 (die Teilnehmerzahl steigt taglich) Kunden in der BKK SBH Service-App registriert und iiber 2.994 da- meldung iibermitteln oder Mitgliedsbescheinigungen anfordern.

von haben an der Befragung teilgenommen. Wir waren von der zahlreichen Unterstiitzung regelrecht iiber-

waltigt, herzlichen Dank dafur. Online-Geschaftsstelle nutzen:

mehr Flexibilitat - hohe Sicherheit

Die folgenden Leistungsmerkmale konnen nach der

Freischaltung genutzt werden - zu Hause und mobil. Die Voraussetzungen der kostenlosen Familienversicherung
mussen wir einmal jahrlich aufgrund gesetzlicher Vorschrif-
ten Uberprufen. Sie konnen diesen Fragebogen schnell und
komfortabel online beantworten und an uns tbermitteln.

® Knapp 3.000 Teilnehmer
@ Sehr hohe Zufriedenheit mit Hilfsbereitschaft und Unterstiitzung
& sehr hohe Zufriedenheit mit Freundlichkeit unserer Mitarbeitenden Online-Praventionskurse
@ Digitaler Kommunikationsweg, wie die Onlinegeschaftsstelle nimmt & Praventions-Apps:
deutlich zu Wussten Sie, dass Sie auch fur
@ Sehr hohe Weiterempfehlungsquote digitale, zertifizierte Praven-
® Hohe Nachfrage nach digitalen Versorgungs- und Praventionsangeboten tionskurse einen Zuschuss von
85 Prozent beantragen konnen?
Wahlen Sie Ihren Kurs flr zu
Hause, per App oder Web, wie
Danke, dass Sie Fiir Sie ist die BKK SBH Zoom und trainieren mit die-
Service & Beratung zuverlassig sem Angebot ganz einfach von
giinstige Beitrage freundlich zu Hause oder aus dem Urlaub.
umfangreiches Leistungspaket schnell Wann immer SIE Zeit haben.

Arbeitsunfahigkeitsbescheinigung schnell und einfach an
uns ubermitteln.

Reichen Sie uns Ihre Rechnungen ein und bleiben Uber den
Bearbeitungsstand informiert.

Da eine sichere Einwahl ins Webportal und in die App

gewahrleistet ist, besteht fir Sie die Moglichkeit, uns Nach-

richten zu senden. Dabei konnen auch Fotos und Dateien

angehangt werden. Viele Antrage finden Sie online. Ihr Antrag ist in Sekunden-
schnelle bei lhrer BKK SBH. Sie sparen nicht nur Zeit, son-
dern sich und der Umwelt auch noch Papier. Antrage finden
Sie zu den Themen:

besonders an uns schatzen.

Versicherung
Erfassung bzw. Anderung Ihrer aktuellen Anschrift. Pravention/Vorsorge
Familie
Krankheitsfall
Pflege
Kurze Wartezeit: Zahngesundheit
Arztgesprach innerhalb 30 Minuten oder nach Wunschtermin. Sie konnen thr Lichtbild fir Ihre elektronische Gesundheits-

karte (eGK) hochladen oder Ihr bisheriges Bild aktualisieren.

247 - an 365 Tagen: Sinnvolle Alternative:
Auch an Sonn- und Feiertagen kdnnen Sie eine arztliche Arztgesprache ohne (iberfiillte Wartezimmer und lange Per Web oder APP?
Beratung bei der TeleClinic nutzen. Und das rund um die Uhr.  Anfahrtswege. Kompetente haus- und facharztliche Registrieren Sie sich zunachst hier!
Versorgung durch zugelassene Arztinnen und Arzte.
) Verfiigbarkeit bestimmter Facharzte: Fordern Sie die Mitgliedsbescheinigungen fiir Ihren Arbeit- https://kv365.bkk-sbh.de/register
= wie Kinderarzte, Gynakologen, HNO, Dermatologen, Bequem und modern: geber, die Hochschule sowie fir Amter an.
g Orthopaden, Urologen u. v. m. wird gewahrleistet. alle Behandlungsdokumente tbersichtlich in der App. Nach erfolgter Erstregistrierung

erhalten Sie Ihren Zugangs-Code per Post zugesandt.
Mit lhren Zugangsdaten konnen Sie sich entweder im
Web-Portal oder in Ihrer App einloggen.

lhr Ansprechpartner i}
. i Leisrt)un enp Erfassung bzw. Anderung lhrer Bankverbindung.
$ : Vollkommen kostenlos:

Sie genielRen bei der TeleClinic Premium-Status und

Herr Gerhard Hahn
. 07425 940 03-30
@ Ghahn@bkk-sbh.de

wir ibernehmen flr Sie die Behandlungskosten.
https://bkk-sbh.de/leistung/teleclinic




N\

N v S
\ ‘4/,:&_\'\:{,;4!2!6!19&: (

NS

Rezeptideen

Wenn Sie eine Saftkur ausprobieren mochten,
ist es wichtig, eine gute Mischung aus Obst
und Gemuse zu verwenden.

Hier sind einige Ideen fur leckere und
nahrstoffreiche Safte mit Zubereitung und

Saftkuren im Trend -

Nahrwertangaben:
- 4
das steckt hinter dem Hype
’ }
Saftkuren haben in den vergangenen Jahren an Beliebtheit l‘
gewonnen und werden oft als einfache Moglichkeit beworben, { ‘

den Korper zu entgiften und das Wohlbefinden zu steigern.

Dabei ernahrt man sich fiir einige Tage ausschlieBlich von frisch gepressten ﬂ
Obst- und Gemiisesaften. Doch wie sinnvoll ist [

diese Praxis wirklich?

Was passiert bei einer Saftkur?

Wahrend einer solchen Kur verzichtet man auf feste Nahrung und
nimmt ausschlieBlich Safte zu sich. Die Idee dahinter: Der Korper
wird mit Nahrstoffen versorgt, wahrend das Verdauungssystem
eine Pause bekommt. Beflirworter glauben, dass sich der Stoff-
wechsel regeneriert und das Immunsystem gestarkt wird. Doch
wissenschaftlich ist diese Wirkung umstritten.

Entgiftung oder Mythos? Ein Faktencheck
Laut der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) gibt
es keine Beweise daflr, dass eine Saftkur den Korper ent-
giftet. Organe wie Leber, Nieren und Darm erledigen diese
Aufgabe bereits selbst. Auch der oft versprochene schnelle
Gewichtsverlust ist mit Vorsicht zu geniefRen. Da wahrend
der Kur weniger Kalorien aufgenommen werden, nimmt man
zwar kurzfristig ab, doch nach der Kur setzt oft der Jo-Jo-
Effekt ein, wenn wieder normal gegessen wird.

Obwohl die angebliche Entgiftung fragwiirdig ist,

kann eine Saftkur positive Effekte haben.

« Neustart fiir die Ernahrung: Nach der Kur fallt es
vielen Menschen leichter, sich bewusster und
gesunder zu ernahren.

« Veranderung des Hungergefiihls: Durch die redu-
zierte Kalorienzufuhr kann das natdrliche Hunger-

Impuls fiir eine gesunde Lebensweise
Saftkuren konnen eine sinnvolle Erganzung zu einer
gesunden Ernahrung sein, wenn sie bewusst und in
MaRen durchgefiihrt werden. Sie eignen sich gut, um
den Korper mit wertvollen Nahrstoffen zu versorgen
und die Ernahrung bewusster zu gestalten.

Eine Saftkur sollte nicht langer als drei bis sieben Tage
dauern. Wer eine langere Dauer plant, sollte arztlichen Rat
einholen, um Mangelerscheinungen zu vermeiden.

« Vor der Kur empfehlen sich ein bis zwei Entlastungstage mit
leichter Kost wie Gemuse, Obst und Nussen. Auch auf Kaf-
fee, Alkohol und Nikotin sollte moglichst verzichtet werden.

» Wahrend der Kur ist es wichtig, ausreichend Wasser und
Krautertee zu trinken.

 Nach der Kur sollte die Ernahrung schrittweise wieder aufgebaut
werden - idealerweise mit leicht verdaulichen, ballaststoffrei-
chen Lebensmitteln wie Suppen und gekochtem Gemiise.

geflihl wieder besser wahrgenommen werden.

« Mehr Obst und Gemiise im Alltag: Wer sich mit einer
Saftkur beschaftigt, integriert oft auch danach mehr
frische Lebensmittel in den Speiseplan.

Wer jedoch langfristig von einer gesunden Lebens-
weise profitieren mochte, sollte darauf achten,

: Nadiia Borovenko

auch nach der Kur eine ausgewogene Ernahrung mit
genlgend Ballaststoffen, EiweiRen und gesunden
Fetten beizubehalten.

iStock.com:

Zutaten:

* 1 Gurke

* 2 Stangen Sellerie

1 Handvoll Spinat

1 griner Apfel

« Saft einer halben Zitrone
* Ein kleines Stlck Ingwer

Nahrwerte (pro 250 ml):
ca. 80 kcal, 1 g Eiweil3, 18 g
Kohlenhydrate, 0,5 g Fett

Zubereitung mit Entsafter:
Alle Zutaten gut waschen,
klein schneiden und durch
einen Entsafter geben.

Zubereitung mit Mixer:
Alle Zutaten mit 200 ml
Wasser in einen Mixer
geben und gut purieren.
AnschlieBend durch ein fei-
nes Sieb oder ein Passier-
tuch filtern.

00 0000000000 0000 0000000000000 0COCEOGNOGNGEOSEOSOSOSON

Zutaten:

* 2 Orangen

* 2 Mohren

¢ 1 Stuck Kurkuma

* 1 Handvoll Ananas

Nahrwerte (pro 250 ml):
ca. 105 kcal, 1,8 g Eiweil, 24 g
Kohlenhydrate, 0,3 g Fett

Zubereitung mit Entsafter:
Orangen schalen, die
restlichen Zutaten klein
schneiden und entsaften.
Mit etwas Wasser verdun-
nen, falls gewunscht.

Zubereitung mit Mixer:
Orangen schalen und mit
den restlichen Zutaten
und 200 ml Wasser in den
Mixer geben. Purieren
und anschlieBend durch
ein Sieb oder Passiertuch
filtern.

00 0000000000 0000 0000000000000 0COCEOGNOGNGEOSEOSOSOSON

Zutaten:

* 2 Rote Bete

2 Karotten

« 1 Apfel

¢ 1 kleines Stuck Ingwer

Nahrwerte (pro 250 ml):
ca. 90 kcal, 2 g EiweiB, 20 g
Kohlenhydrate, 0,3 g Fett

Zubereitung mit Entsafter:
Alle Zutaten in Stlicke
schneiden und entsaften.

Falls notig, etwas Was-
ser hinzufugen, um die
gewilinschte Konsistenz zu
erreichen.

Zubereitung mit Mixer:
Alle Zutaten mit 200 ml
Wasser fein purieren und
durch ein feines Sieb oder
Passiertuch filtern.




Ursachen erkennen, Losungen finden!

Viele Menschen kampfen mit Hautproblemen - sei es Trockenheit, Rotungen oder Unreinheiten. Unsere
Haut ist dabei nicht nur unsere duBere Schutzschicht, sondern auch ein wichtiger Indikator fiir unsere

Gesundheit.

Die Haut - ein vielseitiges Schutzorgan
Als groRtes Organ unseres Korpers schitzt die Haut
uns vor Umwelteinflissen, reguliert die Temperatur
und spielt eine entscheidende Rolle im Immunsys-
tem. Durch ihre komplexe Struktur kann sie sowohl
auBere Reize wahrnehmen als auch auf Veranderun-
gen reagieren.

Obwohl sie widerstandsfahig ist, ist sie auch anfallig
flr verschiedene Probleme, die durch Umweltfakto-
ren, Pflegegewohnheiten oder genetische Veranla-
gung beeinflusst werden. Diese Faktoren beeinflus-
sen auch allgemein die Beschaffenheit der Haut.

[ Trockene und gespannte Haut -
Feuchtigkeitsmangel als Haupt-
ursache

Nach den kalten Monaten und trockener Heizungs-

luft ist die Haut oft aus dem Gleichgewicht. Sie

spannt, fuhlt sich rau an und kann sogar schuppen.

Ursachen sind ein gestorter Feuchtigkeitshaushalt

und eine geschwachte Hautbarriere.

® Losung:
* Milde Reinigungsprodukte ohne Alkohol verwen-
den, um die Haut nicht zusatzlich auszutrocknen.

Tipps fiir eine gesunde Haut

@ Ausreichende Fliissigkeitszufuhr

@ Ausgewogene Erndhrung

@ Haut vor Sonne schitzen

@ Gute Korperhygiene

@ Passende Hautpflege

@ Auf Alkohol/Rauchen verzichten

@ Stress vermeiden und ausreichend
schlafen

2. Empfindliche Haut und
Rotungen - wenn die Haut
iiberreagiert

Plotzliche Temperaturwechsel, Allergene

oder aggressive Kosmetikprodukte konnen

zu Rotungen und Irritationen fiihren.

Besonders sensible Haut reagiert emp-

findlich auf Umweltveranderungen und

benotigt spezielle Pflege. -'._\_“_. k\ .

@ Losung:
> Produkte mit reizarmen Inhaltsstoffen wie
Aloevera oder Panthenol verwenden.

Bl Fettige Haut und verstopfte Poren -
Uberproduktion von Talg

Steigende Temperaturen und hormonelle Schwankungen

konnen die Talgproduktion der Haut anregen. Die Folge sind

ein glanzender Teint, Mitesser und verstopfte Poren.

@ LOsung:

« Eine sanfte Reinigung mit Produkten, die Salicylsaure ent-
halten, um tUberschissiges Fett zu entfernen.

« Leichte, olfreie Feuchtigkeitscremes nutzen, um die Haut
auszugleichen.

» RegelmaRige Peelings mit Fruchtsauren, um abgestorbene
Hautzellen zu entfernen.

5| Hautunreinheiten und

Akne - wenn die Haut aus

dem Gleichgewicht gerat
Unreinheiten sind nicht nur ein
Problem der Jugend. Auch Erwachsene
leiden unter hormonell bedingten
Pickeln oder stressbedingten Haut-
problemen.

\' % Losung:

- Hautpflegeprodukte mit Niacinamid
oder Zink verwenden, die entzlin-
dungshemmend wirken.

- Gesicht regelmalig, aber nicht tber-
maRig reinigen, um den Saureschutz-
mantel nicht zu beschadigen.

< Bewusst mit Stress umgehen und auf
eine gesunde Erndahrung achten.

[ Hautallergien und Pollenreaktionen -
wenn der Friihling zur Herausforde-
rung wird

Mit dem Einzug des Fruhlings beginnt die Pollenzeit,

die nicht nur die Atemwege, sondern auch die Haut

belastet. Rotungen, Juckreiz und kleine Ausschlage
konnen die Folge sein.

@ Losung:

 Tagliches Duschen am Abend, um Pollen von Haut
und Haaren zu entfernen.

* Hypoallergene und parfimfreie Pflegeprodukte
nutzen.

« Eventuell auf eine antiallergische Pflege setzen,
die hautberuhigend wirkt.

6] UV-Strahlen und lichtbedingte Haut-
schaden - frithzeitige Hautalterung
vermeiden

Obwohl die Sonne im Frihling noch nicht ihre volle

Kraft erreicht, kann UV-Strahlung bereits schadlich

flr die Haut sein. Unbemerkt wird die Haut angegrif-

fen, was langfristig zu Pigmentflecken und Faltenbil-
dung fuhren kann.

@ Losung:

« Taglich Sonnenschutz mit LSF 30 oder hoher
auftragen, selbst an bewolkten Tagen.

« Schutzkleidung tragen, insbesondere bei
langeren Aufenthalten im Freien.

«Nach dem Sonnenbad die Haut mit
After-Sun-Produkten pflegen.

Hautpflege und ein gesunder Lebensstil machen den Unterschied
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* Feuchtigkeitsspendende Cremes mit
Hyaluronsaure oder Urea nutzen, die tief in
die Haut eindringen.

- Viel Wasser trinken und auf eine ausgewogene
Ernahrung mit gesunden Fetten achten.

Hautprobleme sind weit verbreitet und konnen je nach Jahreszeit variieren. Neben der richtigen Pflege
spielen auch eine gesunde Ernahrung und ein bewusster Lebensstil eine entscheidende Rolle fur das
Hautbild. Eine ausgewogene Ernahrung mit ausreichend Vitaminen und gesunden Fetten kann die Haut
von innen starken. Zudem hilft Stressmanagement, die Haut gesund zu halten. Wichtig ist, die Haut regel-
maRig zu beobachten, auf sanfte Pflegeprodukte zu setzen und sie vor aufReren Einfliissen zu schitzen.

« Auf aggressive Peelings und alkoholhal-
tige Gesichtswasser verzichten.

« UV-Schutz mit LSF 30 oder hoher auf-
tragen, um die Haut vor schadlichen
Sonnenstrahlen zu schutzen.
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Seit dem 1. Januar 2025 sind im Rahmen des Pflegeunterstiitzungs- und -entlastungsgesetzes
(PUEG) mehrere Anpassungen in Kraft, die sowohl fiir Pflegebediirftige als auch fiir ihre Angehori-
gen von Bedeutung sind.

Erhohung des Pflegegeldes
Das Pflegegeld wurde um 4,5 Prozent angehoben. Die neuen
monatlichen Betrage gestalten sich wie folgt:

Weitere Erhohungen

von Pflegeleistungen

Neben den genannten Anderungen gibt
es weitere Verbesserungen der Pflege-
leistungen, darunter:

Pflegegrad

1 Kein Anspruch Kein Anspruch

2 330 € 347 € e Erhohung der Zuschusse fiir wohn-
umfeldverbessernde Malknahmen.

3 573 € 599 € - verbesserte Unterstiitzung in der

4 765 € 800 € Tages- und Nachtpflege.

5 947 € 990 € * Anpassungen bei der stationaren

Pflege zur besseren finanziellen Ent-

, lastung der Angehérigen.
Anpassung der Pflegesachleistungen SO AT

Auch die Pflegesachleistungen, die fir die Inanspruchnahme
professioneller Pflegedienste genutzt werden konnen, sind
um 4,5 Prozent gestiegen. Die neuen Hochstbetrage pro
Monat sind:

Kombinierte Verhinderungs-
und Kurzzeitpflege

Ab Juli 2025 werden die bisher getrenn-
ten Budgets flr Verhinderungs- und
Kurzzeitpflege zu einem gemeinsamen
Jahresbetrag von maximal 3.539 Euro
zusammengeflhrt. Dies ermoglicht eine

Pflegegrad

1 Kein Anspruch Kein Anspruch

Pﬂegeleistu ngen 2025 2 761 € 796 € ﬂex'ib.lere Nutzung der Mittel, je n?ch |
86 prozent der P n 3 1432 € 1.497 € individuellem Bedarf. Zudem entfallt die

: in Deutgch\aﬂd werd 4 1778 € 1859 € bisherige Voraussetzung einer sechs-

¥ ] A 0 |@6 monatigen Vorpflegezeit flr die Inan-
UV\JfGYS‘m“'ZUV\@ ‘Fur V\@Ghor > 2200 € 2299 € spruchnahme der Verhinderungspflege.

Fit fiir den Pflegealltag
Um die Belastungen zu mindern, stehen pflegenden Angeho-
rigen verschiedene Unterstlitzungsangebote zur Verfigung:

Die Pflege von Angehdarigen ist eine wichtige und
anspruchsvolle Aufgabe, die sowohl kérperliche als
auch emotionale Belastungen mit sich bringt. Um

Gemeinsam stark fiir die Pflege
Die Pflege von Angehorigen ist eine anspruchsvolle Aufgabe, die von Herzen kommt, aber auch mit
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diese zu erleichtern, treten 2025 zahlreiche Verbesse-
rungen der Pflegeleistungen in Kraft.

Herausforderungen fiir pflegende Angehorige
Die hausliche Pflege stellt Angehorige vor vielfaltige
Herausforderungen. Etwa 86 Prozent der pflegebedurftigen
Menschen in Deutschland werden zu Hause versorgt, liber-
wiegend von Familienmitgliedern. Oftmals mussen diese
ihre eigenen Bedurfnisse zurlickstellen und einen Grofteil
ihrer Zeit und Energie in die Betreuung investieren.

Die emotionale Belastung ist dabei nicht zu unterschatzen:
Sorgen um die Gesundheit des Pflegebedirftigen, das
Gefuhl standiger Verfligbarkeit und die Angst, Fehler zu
machen, sind haufige Begleiter. Zudem kann die Vereinbar-
keit von Pflege und Beruf zu einer zusatzlichen Belastung
werden, inshesondere, wenn keine flexiblen Arbeitszeitmo-
delle oder Unterstitzungsangebote vorhanden sind.

Pflegekurse: Diese vermitteln grundlegendes Wissen und
praktische Fertigkeiten fir die hausliche Pflege. Dazu
werden kostenfreie Kurse angeboten, die sowohl online als
auch in Prasenz stattfinden konnen.

Beratungsangebote: Pflegeberatungsstellen unterstutzen
bei Fragen zur Organisation der Pflege, zu finanziellen Leis-
tungen und zu rechtlichen Aspekten. Sie helfen auch bei der
Beantragung von Pflegegraden und anderen Formalitaten.

Selbsthilfegruppen: Der Austausch mit anderen pflegen-
den Angehorigen kann emotional entlastend wirken und
praktische Tipps fur den Pflegealltag liefern.

Finanzielle Unterstiitzung: Die Pflegeversicherung bietet
verschiedene Leistungen, die zur Entlastung beitragen
konnen. Dazu zahlen das Pflegegeld, Pflegesachleistungen
sowie Zuschusse fur wohnumfeldverbessernde MaBnahmen.

iStock.com: PIKSEL

vielen Herausforderungen verbunden ist. Die seit dem 1. Januar 2025 in Kraft getretenen Anderungen
der Pflegeleistungen verbessern sowohl die finanzielle als auch die organisatorische Unterstitzung fur
Pflegebedirftige und ihre Angehorigen. Es ist wichtig, sich friihzeitig Uber die verfligharen Leistungen
und Unterstitzungsangebote zu informieren, um die Pflege bestmoglich gestalten zu konnen. Denn, nur
wer selbst entlastet wird, kann langfristig fir andere da sein.

Gut beraten in jeder Pflegesituation
Sie haben Fragen zu Pflegeleistungen, suchen
Entlastungsmoglichkeiten oder mochten sich
tber digitale Pflegekurse informieren? Lassen
Sie sich von uns beraten!

Mehr Informationen auf unserer Webseite:
https://bkk-sbh.de/leistung/pflegeportal
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.. ein walnres Wunderwerk,
das ganz von selbst funkfioniert

Damit das so bleibt, sollten wir ihn gut

behandeln - dann bleiben wir gesund. Doch

dazu bedarf es auch einer Menge an Wissen

und Regeln. Lerne deinen Korper besser @
kennen oder zeige, was du schon alles weift

- hier mit unseren interessanten Ratseln

und Fragen.

Schau, was in dir steckt
Uberlege, um welches Organ es sich
jeweils handeln konnte, wo es sitzt,
und benenne es.

Korper-Wissen fiir alle

Jeder Menschen ist ein Individuum und dennoch gleichen sich unsere Korper in
vielfaltiger Weise: Fast jeder Mensch hat z. B. zehn Zehen und zehn Finger, zwei Arme
und zwei Beine etc. Auch im Inneren ist Wesentliches identisch - eine ganz grof3-
artige Sache und oft auch ratselhaft, wenn man dariber nachdenkt. Rate jetzt mit ...

o vom Blech - mit Guacamole-Dip

Eier, Sahne, Salz, Pfeffer, Oregano,
Basilikum und Rosmarin in einer

1. Welches ist wohl unser groBRtes Organ? A Haut B Darm C Lunge
2. Wie viele Muskeln hat der menschliche Korper ungefahr? A 370 bis 420 E 380 o - Saftig, lecker und veggie-friihlings-frisch.
tber 650 Perfekt als Snack, Vorspeise oder leichtes Hauptgericht!
3. Augen, Ohren, Nase, Mund und Haut bezeichnet man auch als ... £
Sinnesorgane B Nutzkorperteile C Gebrauchsorgane i (8] Zubereitung
4. Welches dieser Organe hat der Mensch nicht? A Gallenblase B Giftdriise ) . .
7werchfell Teig vorbereiten Guss vorbereiten
.. . . - . Mehl, Butter, Ei, Wasser und Salz in
5. Wie viele Liter Luft atmet ein gesunder Erwachsener taglich ein und aus, was . no F i A o
einst du? /5000 & ~10.000 ¢ -20.000 A5 eine Schissel geben und zlgig zu
o ' . ) . . . einem glatten Teig verkneten. Schiissel gut verriihren.
6. Wie viele Knochen hat ein Erwachsener? /A 280 bis 287 B 206 bis 212 € 152 bis 158 m . $ :

Den Teig zu einer Kugel formen, in
Frischhaltefolie wickeln und fur
30 Minuten im Kuhlschrank ruhen
lassen.

Rechnen mit der Zahnfee
Olga sind 2 Zdahne ausgefallen. Sie hat daraufhin
6 Euro unter ihrem Kopfkissen gefunden!

Wie viel Geld hatte Olga fiir 1 Zahn bekommen?

o . . Gemiise vorbereiten
Und wie viele Euro fur 3 Zahne? - i . .
3 Brokkoli in kleine Roschen teilen, kurz

in kochendem Wasser blanchieren
(~ 3 Minuten), dann abgieRen und kalt
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Kinder haben in ihrem Gebiss 20 Zahne; Erwachsene bis zu 32.
Olgas Bruder hat schon 5 Zahne verloren. Wie viele hat er noch im Mund?

14 e

. . . 9 1 8 6 oy abschrecken.
Wie viel Zahne weniger hat er als ein Erwachsener? ] I i .
8 7 5 9 2 ‘T Zucchini in diinne Scheiben schneiden.
(%]
P > 3 = Paprika entkernen und in Streifen
Korperspuren DNPFTCREBELHARNBLASE 7 1 5 = hneid
. . AAWADENBEINHNNAJRHDA c schneiden.
fur Wort-Detektive RMHWGAMINOSAEUREKPU.I = 61217 g o : :
. 1 8 3 o Kirschtomaten halbieren.
Suche die angegebenen Worte. MIUINJAIKIRJAIMINIEIH|CIOIN|K|Z|DIO|GIM S ) .
) MLEGEULFNEGNULWRMWEP I 2 5 % Knoblauch, Kapern, Oliven und Chili
Sie stehen senkrecht, waagerecht und TJBYSYNAPSEH) LDEMGHF 5 4 6 3 3 9 e
H LTROMMELFELLUFSHATFRG Q .
schrag; von oben nach unten sowie von ATalelclolFI LIy MI PR KINfO T EINTZ X L 1 4 5 7 =
rechts nach links — oder umgekehrt. QNUYPAKTUAHMI ELHCSGI Teig "
NOWBLUTKOERPERC CHENOE S elg ausrotien
udoku - profi
EQE?Z§;E§SESEE; :‘éf,;/,a Zielist Hp Feld n Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-
. . . iel ist es, alle neun Felder mi - =
SCHLEIMHAUT - LUNGENFLUEGEL - KNOCHENMARK ot iRl EmlolsTkle L e Tals e RN TR lmlA : ' e
WADENBEIN - SINNESORGAN - SYNAPSE - NERVEN- FMUHOCNHABNEVRENIGUS Zahlen so auszufullen, dass jede Den Tei foi b hi Flich
BAHN - TROMMELFELL - AMINOSAEURE - DNA-KOPF-  |A EAASSPUXWRDNB I KTGVS Zahlvon 1 bis 9 in jeder Zeile, jeder en Teig aut einer bemehlten Flache
MAGEN - GLIEDMASSEN - SPEISEROEHRE - MUSKEL- [S’ 'JD g i '; ; g E ‘é ’é g lzJ é E ﬁ 5 2 A’; i fl Spalte und in jedem hervorgého dinn ausrollen und ein Backblech
FASER - AORTA - HARNBLASE - DARM - GROSSHIRN - UHRAGNTRNKI FENAPLAAW ) . (ca. 30 x 40 cm) damit auslegen. Einen
GALLENBLASE - LYMPHKNOTEN - LEBER - NETZHAUT- |E B T D S Y KE G I D J HWAHF C AW benen Teilquadrat des Spielfelds . .
. kleinen Rand hochziehen.
HERZ - RUMPF - BLUTKOERPERCHEN - EMAIJIQIDIHIHINWISIMIEWIRIUMIPIFIE genau einmal vorkommt.

Gemiisekuchen belegen
Das vorbereitete Gemuse gleichmaRig
auf dem Teig verteilen.
Knoblauch, Kapern, Oliven und Chili
daruberstreuen.
Den Guss gleichmaRBig liber das
Gemise gielsen.
Den Feta zerbroseln und Uber den
Belag verteilen.

Backen
Den Gemusekuchen im vorgeheizten
Ofen ca. 35 bis 40 Minuten backen, bis
der Guss gestockt und die Oberflache
leicht goldbraun ist.

Servieren
Den Gemusekuchen leicht abkihlen
lassen, in Wurfel/Stlcke schneiden,
auf einer Platte anrichten und die
Guacamole in einer kleinen Schale
dazu servieren und warm oder kalt

= Ciren Appeft

Zutaten (4 Personen)
Fiir den Teig:

300 g Mehl

(z. B. Weizen- oder Dinkelmehl)
150 g kalte Butter

1Ei

3 EL kaltes Wasser

1 Prise Salz

Fiir den Belag:

1 kleiner Brokkoli (ca. 300 g)

1 Zucchini

1rote Paprika

1gelbe Paprika

1 Handvoll Kirschtomaten

2 Knoblauchzehen (fein gehackt)
2 EL Kapern (abgetropft)

50 g schwarze Oliven
(entsteint, geschnitten)

1 rote Chilischote (geschnitten;
Kerne nach Wunsch entfernen)
150 g Feta (od. vegane Alter-
native)

Fiir den Guss:

3 Eier

200 ml Sahne

(oder pflanzliche Alternative)
1TL Salz

1/2 TL Pfeffer

1/2 TL Oregano (getrocknet)
1TL Basilikum (getrocknet)
1/2 TL Rosmarin (fein gehackt)

Unsere TIPPS
Fiir einen besonders intensiven
Geschmack konnen Sie zusatzlich
getrocknete Tomaten (in Streifen
geschnitten) verwenden oder etwas
Pesto tber den fertigen Kuchen
traufeln.

Richtig deftig und wiirzig wird der
Kuchen, wenn Sie vor dem Auftragen
des Gusses Speckwiirfel (Katenschin-
ken) Uber dem Gemuse verteilen.

Fiir die Guacamole

* zwei reife Avocados

* eine Limette (Saft)

« eine Knoblauchzehe, fein gehackt
* eine kleine Tomate, fein gewurfelt

* Salz und Pfeffer
. Avocados halbieren, das Fruchtfleisch
herausloffeln und mit einer Gabel

zerdrucken.
. Limettensaft, Knoblauch und
Tomatenwdurfel hinzufugen.

. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

. Bis zum Servieren kuhl stellen.

tudio

istock.com: Merinka/HAKINMHAN/boons
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WWW.
krankenkasseninfo:.dé

Stand 09/2024
Im Test: 73
geseizliche Krankenkassen

Druckprodukt

CO, kompensiert
klima-druck.de

ID-Nr. 25197446

Mehr Informationen zur Berechnungsmethodik, zur
Kompensation und dem gewahiten Goldstandard-
Klimaschutzprojekt finden Sie unter klima-druck.de/ID.
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25 Euro
Empfehlungsprémle
sichern!

Online-Mitgliedsantrag ausfiillen

Empfehler eintragen

Pramie sichern BKK




