BKKEWE

An lhrer Seite.

Das Kundenmagazin
der BKK EWE

9 Das grofR3e Plus fiir unsere jungen Versicherten

9 Versicherungsbescheinigungen selbst erstellen
9 discovering hands

Mitglied im Verein Interessengemeinschaft betriebliche Krankenversicherung e. V.




Fruhjahr
2024

Vorwort
Mitgliedsbescheinigung OGS

- discovering hands
- Haut-Screening

Zusatzleistungen fur Kinder

und Jugendliche Lésungen

von Seite 12

MaRe im Mittelalter:
1.D/2.B/3.E/4.F/5C/6.A

Werkzeug-Benennung
1. Hammer

2. Bohrmaschine

3. Wasserwaage

4. Rollgabelschlussel
5. Kombizange

6. Schraubendreher

Warum uns die Konzentration
abhandenkommt

30 Minuten fur Ihre Gesundheit

Ratsel: Wer wird Baumeister?

7. Stichsage
fivzp 8. Wasserpumpenzange
Bastelseite: Hotel Kartonage o Spachtel T
10. Zollstock/Meterstab
Mini-Lasagne ZFACGWHXSG)
H|B|S R M|A|G A F
x|AlD z Y|s|I mPE|D
S/U/OPG|SIFHJT|Z
J|c/m s H|E/R D c|o|x
Y|R|F 0 x|R|J Zz s|N|D
256 143 FIUIR CHWGY JIMI
7.8 4 956 D|B|M z Y|A|S X F|I|A
139 87 2 1|/E/sMG|A|A ] HIS|D
139 A C ) xRlGImzZ s|cla
642 RIKE L LIEIH S X|H|M
58 7 GH I FRMZEMENN
628 4191 I X JHGZY CD|RIM
517 238 Y I[IMAURER|RXH
943 56 7 FJGRAMSCJDZ

Impressum

Herausgeber BKK EWE - Staulinie 16-17 - 26122 Oldenburg * Telefon 0441 350 28-5101 - Telefax 0441 350 28-5195 - E-Mail info@bkk-ewe.de - www.bkk-ewe.de
Redaktion Imke Schmidt - Fotoquellen siehe einzelne Seiten; istock.com - Grafische Gestaltung und Druckvorstufe DSG1 GmbH - Gottlieb-Daimler-Str. 9
+ 74076 Heilbronn - Telefon 07131 61618-0 - E-Mail info@dsg1.de - www.dsg1.de- Druck, Vertrieb KKF-Verlag Martin-Moser-Str. 23 - 85403 Altotting - Telefon
08671 5065-10 - Erscheinungsweise viermal jahrlich - Projektidee SDO GmbH Weidelbach 11 - 91550 Dinkelsbihl - Telefon 09857 9794-10 - E-Mail info@
sdo.de - www.sdo.de - Anzeigenportal www.bkkanzeige.de - Auflage 8.630 Exemplare - Bezugsquelle direkt bei der BKK EWE

Hinweis zum Sprachgebrauch: Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird in diesem Magazin auf die gleichzeitige Verwendung mannlicher und weiblicher
Sprachformen verzichtet. Samtliche Personenbezeichnungen gelten gleichermaRen fir alle Geschlechtsformen.

Keine Reproduktion des Inhalts ohne schriftliche Genehmigung des Herausgebers. Fir unverlangt eingesandte Manuskripte, Fotos etc. Ubernimmt der Herausgeber keine Haftung.
Wir behalten uns das Recht vor, Leserbeitrage auszugsweise bzw. in gekirzter Fassung zu veréffentlichen. Das Magazin dient der BKK EWE dazu, ihre gesetzlichen Verpflichtungen zur
Aufklarung der Versicherten Uber deren Rechte und Pflichten in der Sozialversicherung zu erfillen. Rechtsverbindlich fuir sozialrechtliche Themen sind Gesetz und Satzung.

=
E
o
T

<O wuHN> D — I|x[<> o
XO®OUOOTAO|m—-xo0

IlxmxAmMOIN>0<~—
>ZT—unI<xwmZZTOo—

1=
S

stock

Liebe Leserinnen
und Leser,

dass die Pflegeversicherung mit groBen finanziellen, struktu-
rellen und personellen Problemen zu kdmpfen hat, ist allen
bekannt. Jedes Jahr droht ein Defizit, das Personal ist er-
schopft und die Eigenanteile fur die Pflege steigen von Jahr zu
Jahr. Fur Pflegebedurftige und deren Angehdrige sind die Fol-
gen verheerend. Da wirkt es wie Hohn, dass mit dem Bundes-
haushalt 2024 der erst 2022 eingeflihrte Steuerzuschuss zur
Pflegeversicherung von 1 Mrd. Euro wieder gestrichen wird.
Eine nachhaltige Finanzierung der Pflegeversicherung sieht
anders aus und politischer Handlungsbedarf ist gegeben.

Gesundheitsdaten zahlen zu den besonders sensiblen Daten,
die gut geschutzt werden mussen. Und tatsachlich absolut
geschutzt werden. Das , Digital-Gesetz" zur Beschleunigung
der Digitalisierung im Gesundheitswesen und das , Gesund-
heitsdatennutzungsgesetz” fir eine bessere Forschung im Ge-
sundheitswesen sehen umfassende DatenschutzmalRnahmen
vor. So wird dadurch beispielsweise das elektronische Rezept
(E-Rezept) fur alle Versicherten Standard. Das elektronische
Rezept kann entweder mit der Gesundheitskarte, mit einer
App oder einem QR-Code als Papierausdruck in der Apotheke
eingeldst werden.

Der Datenschutz ist auch bei der Nutzung von Gesundheits-
daten gewahrleistet. Diese werden pseudonymisiert zu ge-
meinwohlorientierten Forschungszwecken weitergegeben. Das
heil3t, dass die Informationen nicht einer bestimmten Person
zugeordnet, aber statistisch ausgewertet werden kénnen.

,Das digitale Zeitalter im Gesundheitswesen wird nach wieder-
holtem Anlauf neu gestartet”, so der Bundesgesundheitsmi-
nister. So kann die schon lange notwenige Digitalisierung im
Gesundheitswesen Fahrt aufnehmen.

Rund 490.000 Menschen erkranken jahrlich in Deutschland
an Krebs, davon ca. 70.000 - meist Frauen - an Brustkrebs.
Eine Moglichkeit, Brustkrebs frihzeitig zu erkennen, ist die
medizinisch-taktile Untersuchung (MTU) der Brust. Blinde oder
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sehbehinderte Frauen, deren Tastsinn weitaus ausgepragter

ist, fuhren diese Untersuchung durch und die BKK EWE betei-
ligt sich einmal jahrlich an den Kosten. Mehr dazu finden Sie

auf der Seite 5.

Ende vergangenen Jahres haben wir Uber unsere Online-Ge-
schaftsstelle eine Umfrage zu den Angeboten fur unsere jun-
gen Versicherten durchgefihrt. Viel positives Feedback sowie
auch Anregungen erreichten uns. Auf den Seiten 6 bis 7 haben
wir noch einmal unsere Pluspunkte fur Kinder zusammen-
gefasst.

Wer kennt es nicht, man hat einen Arzttermin, aber die Karte
vergessen. Wie Sie mit Hilfe Ihres Smartphones in wenigen Mi-
nuten der Praxis vor Ort eine aktuelle Versicherungsbescheini-
gung zukommen lassen, verraten wir lhnen auf Seite 4.

Und noch eine weitere Erleichterung haben wir fir Sie
umgesetzt. Seit Anfang des Jahres verzichten wir bei der
osteopathischen und chiropraktischen Behandlung auf die
arztliche Bescheinigung. Einzig der Behandler muss bestimm-
te Voraussetzungen erfullen, damit wir die Kosten mit bis zu
300 Euro jahrlich bezuschussen kénnen. Mehr Informationen
dazu finden Sie unter www.bkk-ewe.de und direkt in unserem
.Ihr+Bonus Osteopathie und Chiropratik“-Teilnahmeheft.

Weitere wichtige Pluspunkte fur Ihre Gesundheit schenkt Ih-
nen die Natur gratis. Dazu gehéren Bewegung an der frischen
Luft und - naturlich in Mal3en - die Sonne. Der Frihling steht
in den Startléchern. GenielRen Sie diese herrliche Zeit.

lhr Vorstand
Torsten Greulich

PSSR L -\
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Termin belm A

Karte vergessen‘?

Kein Problem mitder
BKK EWE ServiceApp!

Wer kennt das nicht: ein Termin beim Arzt - spat losgekommen - und erst in der Praxis feststellen, dass die
Versichertenkarte nicht im Portemonnaie ist. Vor lhnen sitzt die Sprechstundenhilfe und wartet, hinter Ihnen
die Schlange weiterer Patienten. Selbstverstandlich kénnen Sie bei uns anrufen und wir senden dann ein Fax
mit einer Versicherungsbescheinigung in die Praxis. Aber das dauert naturlich etwas langer.

Erzeugen Sie lhre Versicherungsbescheinigung innerhalb weniger Minuten selbst. Was Sie daftir brauchen?
Unsere BKK EWE ServiceApp und die Méglichkeit, von Ihrem Smartphone aus E-Mails zu versenden.

. ; Sie sind noch nicht in der Online-Geschéftsstelle und
Und so einfach geht's: der BKK EWE ServiceApp angemeldet?

9 Anmelden in der BKK EWE ServiceApp und im

Bereich ,Service” den Punkt Mitgliedsbescheinigung So einfach geht's:

auswahlen. Sie melden sich Uber unsere Homepage oder die ent-
9 Verwendungszweck - Arzt-/Zahnarztpraxis sprechende App auf Ihrem Smartphone an.
9 Versandart - PDF als Nachricht ins Postfach Nach erfolgter Erstregistrierung unter Angabe lhrer Ver-
9 Anfordern bestatigen sichertennummer (siehe eGK) und Ihrer Handynummer
9 TAN eingeben (diese erhalten Sie per SMS) erhalten Sie innerhalb weniger Tage Ihren Zugangscode
9 Mitgliedsbescheinigung wird sofort als PDF- per Post.

Datei erstellt. PDF Geben Sie den per Post erhaltenen Zugangscode im

Login-Bereich des Webportals ein. Die Freischaltung

Die PDF-Datei konnen Sie auf Ihrem Smartphone erfolgt umgehend nach einem sicheren Abgleich Ihrer
speichern und sofort an die E-Mail-Adresse der Praxis Versichertendaten.

senden.

Nutzen Sie die Online-Geschaftsstelle und profitieren Sie
auch von vielen weiteren Vorteilen. Sie sparen Zeit und
Portokosten und helfen gleichzeitig dabei, die Umwelt zu
schonen - einfach QR-Code nutzen: siehe oben.

Selbstverstandlich kdnnen Sie mit der BKK EWE
ServicApp auch Mitgliedsbescheinigungen fir den
Arbeitgeber erzeugen und versenden.

aNikolic
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Friherkennung verbessert

die Chancen zur Heilung
von Brustkrebs erheblich

Jedes Jahr erkranken in Deutschland
70.000 Frauen an Brustkrebs. Bei rund
18.000 Frauen verlauft die Erkrankung
tédlich. Lebensgefahrlich ist aber nicht
der Tumor selbst, sondern seine Streu-
ung in den Koérper. Deshalb ist Friher-
kennung so wichtig! Werden bésartige
Veranderungen in der Brust durch
eine gute Vorsorge rechtzeitig erkannt,
kénnen sie durch eine Therapie an der
Ausbreitung gehindert werden.

Das Mammographie-Screening wird Frauen
als gesetzliche Vorsorgeleistung zwischen
dem 50. und 75. Lebensjahr nur alle zwei
Jahre angeboten. Die Tastuntersuchung ist
hingegen Kernbestandteil der Brustkrebs-
vorsorge fur alle Frauen.

LEISTUNG

Blinde oder sehbehinderte Frauen verfligen Uber eine besondere &
Gabe: einen Uberragenden Tastsinn. ,discovering hands” bildet diese
Frauen in einem neunmonatigen Training zu professionellen Medizi-
nisch-Taktilen Untersucherinnen (MTU) aus. So qualifiziert, kdnnen sie
ihre herausragenden Fahigkeiten dazu nutzen, um bereits sehr kleine
Veranderungen im Brustgewebe frihzeitig zu entdecken.

Die taktile Brustuntersuchung dauert zwischen 30 und 60 Minuten
und findet selbstverstandlich unter arztlicher Verantwortung statt.
Das Ergebnis der Untersuchung bespricht Ihr Arzt mit Ihnen direkt im
Anschluss.

Die BKK EWE beteiligt sich an den Kosten fir diese Untersuchung in
Hohe von bis zu 60 Euro jahrlich, sofern eine arztliche Bestatigung
einer familiaren oder medizinischen Vorbelastung bei Brustkrebs
sowie die Originalrechnung eingereicht wird.

Eine Liste der teilnehmenden Praxen und Kliniken, die die Taktilographie
zur Brustkrebsfriherkennung (TBU) anbieten - mit speziell von , discover-
ing hands" ausgebildeten Medizinisch-Taktilen-Untersucherinnen (MTU) -
finden Sie hier: www.discovering-hands.de/praxisfinder-fuer-tbu

Haut-Screening - Anderung bei der Abrechnung

Wir bieten unseren Versicherten mehr Sicherheit bei der so wichtigen
Hautkrebsfriiherkennung.

Flr Patienten Uber 35 Jahre besteht alle zwei Jahre ein gesetzlicher Anspruch fir ein

Haut-Screening. Wir tragen die Kosten bis zu einer Hohe von 40 Euro einmal jahrlich

und altersunabhangig.

Da die Untersuchung aulBerhalb des gesetzlichen Anspruchs nicht mehr direkt tGber die

Versichertenkarte abgerechnet werden kann, zahlen Sie die Untersuchung in der Praxis

und reichen die Rechnung anschlieend bei uns ein. Wir empfehlen lhnen dafir die Nut-
zung unserer BKK EWE ServiceApp.
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Professionelle
Zahnreinigung

Die bleibenden Zahne lhres Kindes verdienen

Das grof3e Plus
f U r unsere J un ge n V) @ e
Versicherten X

Zusatzleistungen
far Kinder und Jugendliché

Elterntelefon
Wir bedanken uns bei Ilhnen fur die grol3e Resonanz ' ; - " Ein
auf unsere Umfrage Ende vergangenen Jahres. Uber . speziell fiir Rat suchende Eltern, ,werdende”
unsere Online-Geschaftsstelle hatten wir eine ausge- 1 d Eltern und Paare, deren Kinderwunsch
wahlte Zielgruppe unserer Versicherten gebeten, uns AR bisher unerfillt geblieben ist. Mit diesem
zu verraten, welche unserer Zusatzleistungen fiir Kin- (v ' ' . Angebot bieten wir Ihnen einen Wegweiser
der lThnen bekannt sind und welche Sie bereits nutzen. i - \ und Begleiter, der medizinisch fundiert die
4 ' P 1 ganz persénlichen Probleme des Eltern-
Wir haben viel positives Feedback bekommen, aber nattirlich auch ‘ ' Werdens und -Seins berucksichtigt.

den einen oder anderen Hinweis, dem wir nachgegangen sind.
Nicht alles liegt in unserer Hand, aber wir versuchen naturlich
stetig, unser Angebot fiir Sie noch weiter auszubauen und zu
verbessern. Unser Fazit - wir freuen uns, dass die vielen Angebo-
te schon gut genutzt werden. Aber da geht noch mehr. Und um es
mit den Worten aus einer Antwort der Umfrage zu sagen:

»S0 wie ich der Befragung entnehmen konnte, haben Sie ein
sehr groRes Programm fur Kinder. Sie machen aber dafur nicht
genug Werbung, aus meiner Sicht. Wie heil3t es, tue Gutes und STARKE KI DS
rede daruber.” ‘ Neben den gesetzlichen Untersuchungen

Ubernehmen wir im Rahmen des Pro-
gramms viele weitere Unter-
suchungen im Kindes- und Jugendalter. Als

Danke, machen wir!

kleine Gedachtnisstlitze werden Sie von uns

schriftlich erinnert, wenn fur Ihr Kind eine
Vorsorgeuntersuchung ansteht.

Auch die Verbesserung der psychischen
Gesundheit von Eltern wird im Rahmen des

Ihr Baby soll gesund aufwachsen. Wir untersttitzen daher Eltern, die sich von Beginn an fur die Gesundheit ihres Kindes Programms unterstiitzt. Die Minderung

stark machen, mit einem Babybonus von aktuell bis zu 150 Euro. Ein Bonus kann fur jedes Kind im ersten Jahr nach der
Geburt ausgezahlt werden, sofern Ihr Baby zum Zeitpunkt der Bonuseinlésung bei der BKK EWE versichert ist und die
U1 bis U6 (Fruherkennungsuntersuchungen) durchgeftuhrt wurden.

der psychosozialen Belastung sowie die
Starkung der Eltern-Kind-Beziehung und der
kindlichen Gesundheit im ersten Lebensjahr

uber unseren
Kooperationspartner Barmenia

Das Plus fur Ihr Kind bei Abschluss eines Tarifs im Programm

sind Inhalt des Programms.
bei unserem Kooperationspartner Barmenia. Durch

eine Zusatzversicherung haben Sie das Anrecht auf eine Kosten-
bezuschussung bei einer kieferorthopadischen Behandlung, bei Mehr zu unserem umfang-
reichen Angebot an Zusatz-
leistungen finden Sie auf
unserer Homepage.

Gesundheitsbewusstes Verhalten belohnen wir ab dem ersten vollendeten Lebensjahr mit bis zu 15 Euro je durchgefuhr-

om: Peoplelmages

hochwertigen Kunststoff-Fullungen sowie viele weitere Leistungen.

ter MaBnahme. Dazu gehdéren Vorsorgeuntersuchungen, sportliche Aktivitaten in Vereinen und Fitnessstudios, Praventi-
onsmalinahmen und Impfungen. Je mehr Sie und Ihre Familie fur die Gesundheit tun, desto héher fallt unser Bonus aus.
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Warum uns die Konzen-

tration abhandenkommt
... und was wir dagegen tun konnen

In der heutigen, schnelllebigen Welt, in der wir von einer standigen Informationsflut und einem techno
gischem Fortschritt umgeben sind, wird das Aufrechterhalten von Konzentration zu.einerimmer gF'd ere
Herausforderung. Eine abnehmende Aufmerksamkeitsspanne beeintrachtigtzunehmend unsere Arbeit, un-
ser Studium und das alltagliche Leben. Dieser Artikel beleuchtet die Griinde fiir diese EntwicF und bietet
praktikable Lésungen an, um unsere Konzentration zu verbessern'und unsere geistige Leistungsfahigkeitzu
steigern.

Die Rolle der Digitalisierung

Die standige Konfrontation mit digitalen Medien, sei

es durch Smartphones, Tablets oder Computer, hat
unsere Arbeits- und Lebensweise grundlegend veran-
dert. Die permanente Verfugbarkeit von Informationen
und die standigen Benachrichtigungen fihren zu einer
Uberstimulation unseres Gehirns, was unsere Konzen-
trationsfahigkeit beeintrachtigen kann. Um dem entge-
genzuwirken, ist ein bewusster Umgang mit Technologie
essenziell. Geplante digitale Auszeiten und feste Zeiten,
in denen wir uns bewusst von Bildschirmen abwenden,
koénnen helfen, unseren Geist zu beruhigen und unsere
Konzentration zu starken.

Stress als Konzentrationskiller

Stress, sei es durch berufliche oder private Herausforde-
rungen, ist einer der Hauptgrinde fur Konzentrations-
probleme. Er beeinflusst das Gehirn und seine Fahigkeit,
Informationen effektiv zu verarbeiten. Um Stress zu
reduzieren und unsere Konzentration zu verbessern, sind
Stressmanagement-Techniken wie Meditation, Yoga und
regelmaRige korperliche Aktivitat unerlasslich. Sie helfen
nicht nur dabei, Stress abzubauen, sondern férdern auch
eine klare, fokussierte Denkweise.

Mangel an Schlaf

Schlafmangel ist ein weiterer wesentlicher Faktor, der

die kognitive Funktion und somit auch die Konzentration
beeintrachtigt. Ein regelmaliiger Schlaf-Wach-Rhythmus,
eine schlafférdernde Umgebung und das Vermeiden von
Bildschirmen vor dem Zubettgehen kénnen dazu beitra-
gen, einen erholsamen Schlaf zu férdern. Ein ausgeruhter
Geist ist weitaus leistungsfahiger und konzentrierter.

-

Erndhrung und ihre Auswirkungen auf das
Gehirn

Was wir essen, hat direkte Auswirkungen auf unser
Gehirn und damit auf unsere Konzentrationsfahigkeit.
Eine ausgewogene Erndhrung, die reich an Omega-3-Fett-
sauren, Antioxidantien und Vitaminen ist, unterstitzt die
Gehirnfunktion und somit die Konzentration. Auch die
Hydratation spielt eine wichtige Rolle, denn Dehydration
kann zu Konzentrationsschwierigkeiten fuhren. Es ist
daher wichtig, ausreichend Wasser zu trinken und nahr-
stoffreiche Lebensmittel zu konsumieren.

Multitasking: Ein Mythos

Trotz des weit verbreiteten Glaubens, dass Multitasking
die Produktivitat steigert, zeigen Studien, dass es tatsach-
lich die Qualitat und Effizienz unserer Arbeit beeintrach-
tigt. Indem wir uns auf eine einzige Aufgabe konzentrie-
ren und Ablenkungen minimieren, kénnen wir unsere
Konzentration deutlich verbessern. Das gezielte Fokussie-
ren auf eine Aufgabe und das Setzen von Prioritaten sind
daher entscheidend, um effektiv zu arbeiten und unser
geistiges Potenzial voll auszuschopfen.

Bewegungsmangel

RegelmaRige korperliche Aktivitat ist entscheidend fur
eine gute Durchblutung und Sauerstoffversorgung des
Gehirns, was wiederum unsere Konzentrations- und
Denkfahigkeit steigert. Selbst kurze Spaziergange, leichte
Ubungen oder regelmaRige Sporteinheiten kénnen dabei
helfen, die geistige Leistungsfahigkeit zu verbessern und
die Konzentration zu steigern.

K
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Die Bedeutung von Pausen

Kurze Pausen wahrend des Arbeitstages konnen Wunder
bewirken, wenn es darum geht, die geistige Leistungsfa-
higkeit zu steigern. Verfahren wie die Pomodoro-Technik,
bei der sich Arbeitsphasen und Pausen abwechseln,
kénnen dabei helfen, die Konzentration und Produktivitat
zu verbessern. Es ist wichtig, in diesen Pausen wirklich
abzuschalten und sich geistig zu erholen.

Psychische Gesundheit

Psychische Gesundheitsprobleme wie Depressionen oder
Angststorungen kdnnen erheblichen Einfluss auf unsere
Konzentrationsfahigkeit haben. Professionelle Hilfe in
Anspruch zu nehmen, ist ein wichtiger Schritt, um sowohl
die psychische Gesundheit als auch die Konzentrations-
fahigkeit zu verbessern. Psychische Gesundheit ist ein
wesentlicher Bestandteil unserer Gesamtgesundheit und
sollte nicht vernachlassigt werden.

Umgebungsgestaltung

Die Gestaltung unseres Arbeits- oder Lernumfelds hat
einen erheblichen Einfluss auf unsere Fahigkeit, uns zu
konzentrieren. Eine ruhige, aufgerdumte Umgebung mit
ausreichend Licht und méglichst wenig Ablenkungen for-
dert die Konzentration. Personliche Gestaltungselemen-
te, die eine angenehme und inspirierende Atmosphare
schaffen, kdnnen ebenfalls hilfreich sein.

WISSEN
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Ablenkungen minimieren

In einer Welt voller Ablenkungen ist es entscheidend, die-
se zu minimieren, um die Konzentration zu verbessern.
Dazu gehdrt, das Smartphone wahrend der Arbeitszeit
stummzuschalten, unnétige Tabs am Computer zu
schlieBen und sich bewusst Zeitfenster fur bestimmte
Aufgaben einzurichten. Das Setzen klarer Grenzen und
das Schaffen von Routinen kann dabei helfen, den Fokus
zu bewahren und produktiver zu sein.

Konzentrationsfordernde Aktivitaten

Es gibt zahlreiche Aktivitaten, die die Konzentration
fordern kénnen, wie zum Beispiel Ratsel zu |6sen, Lesen
oder kreative Hobbys. Diese Aktivitaten fordern das
Gehirn auf unterschiedliche Weise heraus und kénnen
dabei helfen, die Konzentration zu verbessern.

Fazit:

Konzentrationsprobleme sind in unserer modernen
Gesellschaft ein weit verbreitetes Phanomen, doch
es gibt viele Strategien und Techniken, um diese zu
bewaltigen. Von der Anpassung des Lebensstils bis
hin zur Umgestaltung der Arbeitsumgebung - kleine
Veranderungen kénnen eine groRe Wirkung haben.
Wichtig ist, sich selbst Zeit zu geben, diese Techniken
zu erlernen und umzusetzen. Indem wir unseren
Lebensstil anpassen und bewusste Entscheidungen
treffen, konnen wir unsere Konzentration verbessern
und unsere geistige Leistungsfahigkeit steigern.
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30 Minuten fur
lhre Gesundheit

Wie tagliche Bewegung lhr Leben
verbessern kann

Es mag Uberraschend klingen, aber bereits 30 Minuten Bewegung pro
Tag kénnen einen enormen Unterschied fiir Ihre Gesundheit und Ihr
Wohlbefinden machen. Diese empfohlene Mindestzeit fir kérperliche
Aktivitat wird von Gesundheitsexperten weltweit unterstitzt und kann
weitreichende positive Auswirkungen auf Ihren Kérper und Geist ha-
ben. Hier erfahren Sie, warum diese magische Minutenzahl so wichtig
ist und welche sieben entscheidenden Vorteile Sie dadurch fir Ihre
Gesundheit erzielen kdnnen.

‘ 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 kérperliche
Aktivitat das Wohlbefinden verbessern und das Ruckfallrisiko verringern.

. Férderung 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 erschépfend sei, fullt er den Korper tat-

sachlich mit Sauerstoff und Energie auf. Dies verbessert Ihre Konzentrationsfa-

higkeit und Leistung bei anderen Aktivitaten erheblich.

‘ Unterstiitzung beim Gewichtsmanagement
Regelmalige Bewegung hilft beim Kalorienverbrauch und der Regulierung des

Appetits. Mit einer etablierten Routine entwickelt sich haufig eine naturliche Neigung

zu gesunderen Erndhrungsgewohnheiten.

. 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
RegelmaRige korperliche Aktivitat fordert die Gehirngesundheit und kann
das Gedachtnis verbessern. Dies ist auf eine gesteigerte Zellproduktion im
Hippocampus, dem fir Lernen und Gedachtnis zustandigen Bereich des
Gehirns, zuruckzufihren.

. Verbesserter Schlaf
Durch die Erschépfung nach dem Sport finden Sie leichter in den Schlaf und
genielen eine bessere Schlafqualitat. Ein gesunder Schlafrhythmus wirkt sich

wiederum positiv auf alle Lebensbereiche aus.

Fur mehr Gesundheit
und Wohlbefinden
zahlt jeder Schritt

Die tagliche Bewegung von mindestens
30 Minuten ist ein einfacher, aber effek-
tiver Weg, um lhre Gesundheit und lhr
allgemeines Wohlbefinden zu verbes-
sern. Ob fur die physische Fitness, das
mentale Gleichgewicht oder einfach nur
fur eine bessere Lebensqualitat - jeder
Schritt zahlt. Also schniren Sie hre
Wanderschuhe oder rollen Sie die Yoga-
matte aus und machen Sie den ersten
Schritt in Richtung eines gestinderen,
glucklicheren Lebens.

va/Anawat_s

com: VioletaStoimeno

Croc
iStock

Trainingsplane fur jedes Fitnesslevel

Hier sind drei maRgeschneiderte 30-Minuten-Trainingsplane fur Anfanger, Mittelstufe und Fortgeschrittene.
Jeder Plan ist so konzipiert, dass er effektiv und umsetzbar ist, und bertcksichtigt die unterschiedlichen
Fitnessniveaus und Erfahrungen.

Aufwdrmen (5 Minuten)
2 Minuten langsames Gehen oder leichtes Joggen

3 Minuten dynamisches Dehnen (Armkreisen, Huftkreisen,

Beinschwiinge)

Hauptteil (20 Minuten)
10 Minuten schnelles Gehen oder leichtes Joggen

5 Minuten Kérpergewichtsiibungen (je 1 Minute pro

Ubung):

Kniebeugen
Ausfallschritte
Liegestutze (ggf. an der Wand oder auf den Knien)
Plank (Unterarmstitz)
Crunches (Bauchpressen)

Cool Down (5 Minuten)

3 Minuten langsames Gehen zur Herzfrequenzreduktion
2 Minuten statisches Dehnen (Fokus auf Beine, Riicken und

Arme)

Aufwdrmen (5 Minuten)
3 Minuten Joggen

2 Minuten dynamisches Dehnen

Hauptteil (22 Minuten)
12 Minuten Laufen mit moderatem Tempo
Zirkeltraining (10 Minuten, je 1 Minute pro Ubung,
2 Durchgange):
Burpees (Liegestutzsprunge)
Mountain Climbers (Bergsteiger)
Russian Twists (russische Drehung)

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

Hauptteil (23 Minuten)
Intervall-Lauftraining (15 Minuten):
1 Minute schnelles Laufen, 1 Minute langsames Laufen im
Wechsel
Hochintensives Krafttraining (HIIT) (8 Minuten, 4 Ubungen,
2 Durchginge, 1 Minute pro Ubung):
Sprungkniebeugen

Liegestutze mit Handklatschen

V-ups (Klappmesser-Sit-ups)
Burpees (Liegestutzspringe)

Cool Down (2 Minuten)

1 Minute statisches Dehnen

2 Minuten langsames Joggen oder Gehen

FITNESS

Sie mochten aktiver und fitter werden, ein paar

Kilo verlieren, Ihren Riicken und Ihr Herz-Kreis-

lauf-System starken und sich einfach rundum
wohler fuhlen?

Trizeps-Dips auf einer Bank oder einem Stuhl (Barrenstutz)

Plank (Unterarmstlitz) mit Beinheben

Cool Down (3 Minuten)
2 Minuten langsames Joggen oder Gehen
1 Minute statisches Dehnen

Weitere Informationen dazu erhalten

Mit unserem kostenlosen Trainings-
programm erreichen Sie lhre Ziele.

Sie per QR-Code.

einschliel3lich Nebenleistungen (Jahresbetrage in Euro) und samtlicher Versorgungsregelungen gemal § 35a Abs. 6 SGB IV fur das Jahr 2023

Funktion

Im Vorjahr gezahlte Vergitungen

Versorgungsregelungen

Sonstige Vergltungsbestandteile

Weitere Regelungen

Gesamtvergutung

Grundvergitung

variable
Bestandteile

Zuschuss
zur privaten
Versorgung

Zusatzversorgung/
Betriebsrenten

Dienstwagen auch
zur privaten Nutzung

weitere Vergltungs
bestandteile
(u. a. private Unfall
versicherung)

Ubergangsregelungen
nach dem Ausscheiden
aus dem Amt

Regelungen f. d. Fal
der Amtsenthebung/
entbindung bzw. bei
Fusion

Summe aller
Vergltungs-
bestandteile

Alleinvorstand

106.052,08

21.774,50

- 10.605,21

8.342,38

1.500,00

Optional Ubergangsgeld

6 Monatsgehalter vor
Rentenbezug

Einvernehmliche
Vereinbarung
bei Amtsentbindung

148.27417
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Wer wird Baumeister?

Schlauer Ratespaf fur Grof3 und Klein

Monsteralarm
iIm Hotel Kartonage

im Mittelalter

Im Mittelalter gab es noch nicht das metrische System. Kartonverpackungen sammeln sich in jeder Familie an, z. B. durch Online-Shopping,

Geburtstage, Umzug ... es gibt viele Anldsse und genauso viele GréR3en.
Hier findet die kreative Familie Vorschlage, was man damit noch anstellen kann,
- bevor sie entsorgt werden.

Gemessen wurde nach Kérpermalen und mit einfachen
Malbandern, die auf menschlichen Proportionen beruhten.
Findest du die richtige Zuordnung? (Zahl/Buchstabe)

1. daumenbreit von der Spitze des gestreckten Mittelfingers zum Ellenbogen . .
2. fingerbreit vier Finger flach nebeneinandergelegt Matenal und Werk.ZeUg hie-
3. handbreit die Lange des FuRes 9 Karton\,erpackungEH in versc
4. Spanne die Breite des Daumens n GroRen
5. FuB vom ausgestreckten kleinen Finger zum ausgestreckten Zeigefinger dene
6. Elle vom gespreizten kleinen Finger zum gespreizten Daumen o farbiger Bastelkarton
9 Schere, Cutter, Alleskleber,
Krepp-Klebeband, DUCk’TaPe
(Gewebe-Klebeband), Filzstifte
c rben fur Kinder
Finde den Weg 1. 6. o) Bastelfa
zur Baustelle ) .
Du kannst aber nur tber die 3. 8.
. Achtung-Zeichen (Dreiecke) 4 o,
H mit Verbindungssteg laufen. . o
: Wer hilft zuerst mit?
3 Bilderstrecken als Vorlage/Anregung - aligemeine Hinweise/ldeen e
s SUdOku - SChwer ZIFIAICIGIWIHIXISIG])IMIRIDH 9 Ein ,Hotel Kartonage” benétigt natirlich ein besonders grof3es Karton-Exemplar. 2
E HBSRMAGAFBAGGTETR ; =
2 Zielistes, alle neun Felder mit Zahlen XADZYSIMPEDRO. J 9 Hat man das nicht zur Verflgung, lasst sich ja vielleicht eine kleine Hutte o. A. T
5 soauszufllen, dass jede Zahl von SUOPGSEH ) TZAXYSC fur echte oder Schmuse-Haustiere basteln - da fallt euch sicher etwas ein! &
£ 1bis9injeder Zeile, jeder Spalte und J GMSHERDTCOXY I DH 9 Fur das Handling und den Bau einer groBen Behausung ist die Mithilfe von %
£ injedem hervorgehobenen Teilquad- Das alles findet sich YRFOXR]J ZSNDKRAN Erwachsenen unerlasslich - besonders beim Hantieren mit Schere und Cutter! &
£ rat des Spielfelds genau einmal FURCHWGY JMI HOCM §
= vorkommt. auf Baustellen DBMZYASXFI1A]J]CHR 2
5 In diesem Buchstabengitter haben sich die |l ESMGAA ] HSDRFDX 2
2 6 8 untenstehenden Begriffe versteckt. ACJ]XRGMZSCGADEY E
s Z =4 9 =13 Kreise den gefundenen Begriff einfach ein. RKELLEHSXHMZGCH é
- . e . GHI FRMZEMENTDEKS E
= 2 7 Die Begriffe konnen von links nach rechts %
£ 7 31 d b h unt dnet I X J HGZYCDRMSRE ] £
E Ar o.ervono en nach unten angeordne Y I MAURERRXHGDRM :
£ 8 s€ein. FJGRAMSC JDZYXHA &
E Y iles 6 2 z Kannstc.iut.ien9. B.egrlffz.a\llemeflnden. BAUGRUBE, BETONMISCHER, KRAN, :
Schau dir einmal die Abbildung oben an. MAURER, WASSERWAAGE, DACHDECKER,

KELLE, ZEMENT
12

Alle Lésungen auf Seite 2.




Anzeige

REZEPT

Mini-Lasagne
in Muffinformchen

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

Zubereitung ‘ ‘

o Muffinform fetten
Muffinform fetten und mit Grie3 ausstreuen. Backofen vorheizen.
Ober- und Unterhitze: ~ 200 °C (HeiBluft: 180 °C)

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

(] I . - B o
HackfleischsoRe zubereiten st Ul erivieerlicn I armenla

Zwiebel und Knoblauch abziehen und wiirfeln. Ol in einem groRen Topf ZUTATEN: EINFACH. MENSCHLICH.
erhitzen. Das Hackfleisch darin scharf anbraten, so dass es kriimelig wird. Muffinform (12er)

Zwiebel und Knoblauch hinzugeben und mitdiinsten. Mit Salz, Pfeffer SinEs B

und Oregano wirzen. Purierte Tomaten dazugeben und die SoBe 5 Min. 1 EL GrieR

einkdcheln lassen, evtl. mit den Gewlrzen nochmal abschmecken.

Ricotta-Mischung zubereiten

;_i_'__._ HackfleischsoRBe
Basilikum fein schneiden. Ricotta, Creme fraiche und die Halfte 3

a0 100 g Zwiebel
-' 1 Knoblauchzehe
3 EL Speisedl
350 g Hackfleisch (halb und
Mini-Lasagne schichten halb)
Lasagneblatter vierteln. Je ein Viertel Lasagneblatt in jeder Vertiefung 1 TL Salz
der Muffinform festdriicken. Mit je 1 EL Fleischsof3e und 1 gehauften TL frisch gemahlener Pfeffer
Ricotta-Mischung befullen. Wieder ein Lasagneblatt darauf drtcken 1 TL Oregano W E N N | H N E N DAS G U TE N O C H N | C H T
und wiederholt Sol3e und Ricotta-Mischung darauf geben, so dass zwei 400 g passierte Tomaten
Lasagneschichten entstehen. Die Mini-Lasagne mit Mozzarella bestreuen.

Die Teigrander dinn mit Speisedl bestreichen. Die Muffinform auf dem Ricotta-Mischung G U T G E N U G I ST W | R S ETZ E N N O C H E | N
Rost in den Backofen schieben. etwas Basilikum °
Einschub: Mitte - Backzeit: 18 bis 20 Minuten 250 g Ricotta (ital. Frischkase)
. . EXTRA UND EIN PLUS DRAUF
Mini-Lasagne servieren .

Salz
frisch gemahlener Pfeffer

Rost stehen lassen. Mini-Lasagne aus der Form |6sen und nach Belieben #M a Ch e nWi rG e rn

mit Basilikum bestreuen und servieren. e e

250 g frische Lasagneblatter -

IR S lhre Zusatzversicherung zur Optimierung lhrer gesetzlichen Leistungen
100 g geriebener Mozzarella

~ 2 EL Speisedl, z. B. Olivendl

I

des zerkleinerten Basilikums verrihren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Muffinform aus dem Backofen nehmen und ein paar Minuten auf einem

Nahrwertangaben pro Muffin:
271 kcal, 12 g Eiweil3, 17 g Fett, 17 g Kohlenhydrate, 36 mg Cholesterin

Unser Tipp: Nehmen Sie nur 250 g Rinderhack, dafiir noch 1 Méhre, Weitere Informationen finden Sie online unter
3 Lauchzwiebeln und 1 gelbe Paprika klein wirfeln, das erhéht den

Vitaminanteil und reduziert den Fettgehalt und damit die Kalorien. A - WWW. ext ra - p I u S - d e

. ) ) . |
Und schon bunt wird die Sof3e damit auch! oder Telefon 0202 438-3560

Ein Angebot unseres Kooperationspartners Barmenia Krankenversicherung AG
Es handelt sich um eine Kooperation nach den Vorgaben des § 194 Abs. 1a SGBV.




BKKEWE

An lhrer Seite.

Mitglieder

Sie sind als Mitglied der BKK EWE von unseren Leistungen und unserem Service Uberzeugt?
Dann empfehlen Sie uns gerne weiter an lIhre Kolleginnen und Kollegen aus dem EWE-Konzern
oder nutzen Sie das Ehegattenwahlrecht. Es lohnt sich!

Fiir die Werbung eines neuen Mitglieds erhalten Sie 25 Euro als Werbepramie.

Und so funktioniert es

Ihr Coupon geht, von Ilhnen und dem neuen Mitglied unterschrieben, zusammen mit der Beitrittserklarung des neuen
Mitglieds - spatestens 14 Tage spater - bei uns ein. Sie erhalten die Werbepramie innerhalb von zwei Monaten nach
Eintrittsdatum des neuen Mitglieds.

Coupon

Ich habe Herrn/Frau als neues Mitglied der BKK EWE geworben.

Meine Daten (Werber) Bestatigung neues Mitglied
(Geworbener)

Name

Vorname Name

Versicherten-Nr. Telefonnummer Vorname

Bankverbindung zur Auszahlung der Primie Geburtsdatum

IBAN

Bankinstitut Datum, Unterschrift

Datum, Unterschrift Werbepramie

Ihre Angaben sind freiwillig. Sie werden nur zur Durchfihrung der Aktion ,Mitglieder werben Mitglieder” genutzt.
Ihre Daten werden gespeichert und nach Abschluss der Aktion geldscht. Weitere Informationen zum Datenschutz finden Sie auf www.bkk-ewe.de.

istock.com: MilosBataveljic



