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Thomas Schaaf (links) und Jochen Gertz

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

,das Leben ist wie Fahrradfahren: Um die Balance zu halten, musst du
in Bewegung bleiben“ — ein kluger Satz von einem Rlugen Kopf, denn
mit diesen Worten brachte der berihmte Physiker Albert Einstein
eine simple Einsicht auf den Punkt: Wer seine Gesundheit erhalten
méchte, muss sich bewegen. Arztinnen und Arzte bestatigen dies
heute dadurch, dass sie bei bestimmten Beschwerden Bewegung wie
ein Arzneimittel auf Rezept verordnen. Wer regelmaRig Sport treibt
oder zumindest tdglich spazieren geht, starkt sein Immunsystem und
senkt das Risiko flr bestimmte Krankheiten wie Krebs oder Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Wir haben Prof. Dr. Lars Donath von der
Deutschen Sporthochschule in Kéln gefragt, worauf man bei geziel-
ter Bewegung und Sport als ,,Arzneimittel“ achten sollte, um uner-
wiinschte ,Nebenwirkungen®“ zu vermeiden. Und er gibt Tipps fur den
optimalen Wiedereinstieg ins Training nach der langen Winterpause.

Bewegung spielt auch eine wichtige Rolle, wenn es um unser Kérper-
gewicht geht. Laut Robert Koch Institut sind rund 13 Millionen Erwach-
sene in Deutschland von Adipositas betroffen. Fast jeder Fiinfte ab
18 Jahren ist also stark Gibergewichtig. Die Einschrdnkungen in der
Pandemie haben den Trend zu Uberh6htem Korpergewicht leider
noch verstarkt. Wie sich mithilfe des von Medizinern entwickelten
Erndhrungskonzeptes Bodymed das Gewicht deutlich reduzieren
lasst, schildert unser Mitglied Julia K. Innerhalb weniger Monate hat
sie mit dem drztlich begleiteten Abnehmprogramm 60 Kilo verloren.
Flr unsere Versicherten mit einem Body-MaR-Index von mindestens
30 Ubernehmen wir im Rahmen eines Versorgungsvertrages die Teil-
nahmegebihr fir Bodymed.

Und wie immer informieren wir Sie Uber Neuigkeiten und Leistungen,
die gerade besonders angesagt sind, etwa die elektronische Arbeits-
unfdhigReitsbescheinigung, unsere ersten digitalisierten Formulare,
den richtigen Umgang mit der Friihjahrssonne und passend dazu
unsere Angebote zur Hautgesundheit. Schauen Sie einfach rein.

Es ist bestimmt auch etwas fir Sie dabei.

Wir wiinschen Ihnen einen gesunden Start in die warme Jahreszeit.
Bleiben Sie in Bewegung!

Jochen Gertz und Thomas Schaaf
Vorstdnde der R+V BKK
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Sicher durch den Pflege-Dschungel

Wer sich um pflegebediirftige Ange-
hérige Rimmert, fuhlt sich angesichts
der Romplexen Thematik schnell
Uberfordert. Ob Pflegestufe, hausliche
Pflege, Pflegeheim oder benétigte
Hilfsmittel wir einen Rollator, Rollstuhl
oder eine Pflegebett, es gibt viel zu
beachten und daher auch viele Fragen.
Der digitale PflegeBerater der R+V
Versicherung begleitet Sie von Anfang
an auf der Pflegereise.

Auf der Basis einer Frage-Antwort-
Anleitung zeigt die Online-Anwendung
Schritt fur Schritt auf, was Sie in lhrer
individuellen Situation beachten mis-
sen und welche Leistungen lhnen zur
Verfligung stehen. Der PflegeBerater
bietet bereits nach nur wenigen Fragen
erste individuelle Inhalte und Tipps.
Um stets den Uberblick zu behalten,

BKKINFORM 012023

Rann der eigene Fortschritt auch
doRumentiert werden. Zum digita-
len PflegeBerater, der fur pflegende
Angehdrige Romplett kostenfrei ist,

Alle Leistungen zur Psychotherapie auf einen Blick

Bereits vor der Corona-Pandemie
stieg die Zahl psychisch Erkrankter.
Der Bedarf an psychotherapeutischen
Behandlungen ist durch die Pandemie
nochmals gewachsen. Damit Sie sich
schnell einen umfassenden Uberblick
Uber alle unsere Angebote auf diesem
Gebiet verschaffen kénnen — ob ge-
setzliche Regelleistung oder Vertrage
der Besonderen Versorgung —, haben
wir auf www.ruv-bRR.de die The-
menwelt ,,Psychische Gesundheit*
neu eingerichtet. Sie finden Sie in

der Rubrik Leistungen. =

Rubi — rund um die Uhr fur Sie da!

Chatbot Rubi ist nun ein Jahr in Diens-
ten der R+V BKK, um lhre Fragen zu
beantworten. Inzwischen hat unsere
Kinstliche Intelligenz auch reichlich zu
tun: an 365 Arbeitstagen im Jahr rund
um die Uhr. Ein Blick in die Statistik
zeigt, dass in den letzten Wochen

vor allem die Themen Beitragssatze,
elektronische Arbeitsunféhigkeits-Be-
scheinigung (eAU), Bonusprogramm,
Psychotherapie und Zahngesundheit
gefragt waren. Falls Sie Rubi noch

nicht Rennengelernt haben sollten,
besuchen Sie ihn auf unserer Website
www.ruv-bkR.de. Sie
finden ihn unten rechts
auf der Startseite. Oder
Sie warten ein bisschen,
dann meldet er sich

von selbst. Wenn lhnen
gerade Reine Frage
einfallt, bitten Sie doch
einfach um ein Rezept
fur einen ,Powerdrink*.

gelangen Sie auch tber unsere Web-
site www.ruv-bkR.de, Suchbegriff:
»Pflegeberater®. Sie miissen dazu Rein
R+V-Kunde sein. m

Der ist ndmlich fir seinen 24/7-Dienst
unverzichtbar. m

v BKK
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Platz 5 bei TOP SERVICE Deutschland 2023

Seit 2009 beteiligen wir uns an dem
Unternehmenswettbewerb TOP SER-
VICE Deutschland (TSD), der unter den
Teilnehmern die Firmen mit dem bes-
ten Kundenservice ermittelt. Grund-
lage des Ratings sind eine Kundenbe-
fragung und die genaue Uberpriifung
der Arbeitsablaufe, Leistungen und
Services mit Blick auf ihre Kundeno-
rientierung. Ab 2011 erreichte die R+V
BKK stets eine Platzierung unter den
besten Zehn. Nach dem 9. Platz bei
der letzten Teilnahme haben wir uns
2023 um vier Range verbessert und
den 5. Platz belegt.

Wir freuen uns, dass wir die bereits
sehr guten Resultate beim Vorjahres-
wettbewerb 2022 halten und teilweise
noch verbessern Ronnten®, Rommen-

tiert R+V BKK-Vorstand Thomas
Schaaf das diesjahrige Ergebnis. So ist
die Gesamtzufriedenheit noch einmal
gestiegen und liegt auf einem sehr ho-
hen Niveau: 91 Prozent der Befragten
sind mit der R+V BKK sehr zufrieden
oder zufrieden. Eine fir Unterneh-
men besonders wichtige Kennzahl ist
der Net Promotor Score NPS, der die
Weiterempfehlungsbereitschaft der
Kunden misst. Je hoher der NPS-Wert,
der auf einer Skala von -100 bis +100
liegt, desto grofer ist die Bereitschaft,
das Unternehmen weiterzuempfehlen.
Der NPS der R+V BKK liegt mit +57 auf
einem sehr hohen Niveau.

TOP SERVICE Deutschland geniel3t als
Wettbewerb ein hohes Ansehen. Das
liegt vor allem an den Veranstaltern,
der CR MANAGEMENT CONSULTING

Nicht vergessen: Zahnvorsorge 2023

Es gibt Termine, die sind Geld wert.
So etwa die jahrliche Vorsorgeunter-
suchung bei der Zahnérztin oder dem
Zahnarzt. Sie profitieren namlich nicht
nur durch gesunde Zdhne, sondern
vermeiden auch Rostspielige Behand-
lungen, und die Zahnarztpraxis doku-
mentiert die Vorsorge in lhrem Bonus-
heft. Kénnen Sie mit dem Bonusheft
nachweisen, dass Sie in den letzten
flinf Jahren — besser noch in den letz-
ten zehn Jahren — mindestens ein Mal
im Kalenderjahr eine Zahnvorsorge
gemacht haben, belohnen wir Sie mit
einem hoheren Zuschuss bei notwen-
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Auszeichnung der Besten: Am 23. Februar
nahmen Selina Liepold und Stefan Panzer von
der R+V BKK die Urkunde fir einen Top-Service
entgegen.

GMBH, Prof. Christian Homburg von
der Universitat Mannheim und dem
,Handelsblatt", die die Qualitat und
Unabhéngigkeit des Firmenvergleichs
garantieren.

digen Zahnersatz-Behandlungen wie
Krone, Briicke oder herausnehmbarer
Prothese. Das Bonusheft Rann ab dem
zwolften Lebensjahr genutzt werden.

Die Kosten fir die Zahnvorsorgeun-
tersuchung Gber-nehmen wir: fur
Erwachsene zwei Mal jéhrlich, fur

Unser Service fiir Sie: Erreichbarkeit per Telefon und Internet

Service-Rufnummer:
0611 99909-0

Arzt-Terminservice:
0800 426 5446 (gebihrenfrei)
Mo. bis Fr. 8-18 Uhr

Beschwerdetelefon:
0611 99909-0

Medizinische Telefonberatung rund
um die Uhr: 0611 999 09-222

www.ruv-bkRR.de
info@ruv-bRR.de
www.facebook.com/ruvbRr
www.instagram.com/ruv_bkR
www.twitter.com/ruvbkRR

Online-Mitgliedschaft: https:/mitgliedschaft.ruv-bRk.de

Kinder bis zum Alter von fiinf Jahren
sechs Mal pro Jahr und fir Sechs- bis
17-Jahrige ein Mal im Kalenderhalb-
jahr. Ausfihrlich informieren wir Sie
iber die Zahnvorsorge, die Zuschisse
und das Bonusheft auf unserer Web-
site www.ruv-bkk.de oder telefonisch
unter 0611 99909-0.

Unabhidngige

Patientenberatung

Deutsch 0800 Q11 7722 (gebihrenfrei)
Mo. bis Fr. 8-20 Uhr, Sa. 8-16 Uhr

Turkisch 0800 011 7723 (gebtinrenfre)
Mo. bis Fr. 8-18 Uhr, Sa. 8-16 Uhr

Russisch 0800 011 7724 (gebuhrenfrei)
Mo. bis Fr. 8-18 Uhr, Sa. 8-16 Uhr

Arabisch 0800 33 22 12 25 (gebufrenfred

Di. 11-13 Uhr, Do. 17-19 Uhr g




Vorstandsvergltungen im Jahr 2022

Die R+V BKK ist gesetzlich verpflichtet,
die Vergltung der Vorstande zu ver-
offentlichen. Im vergangenen Jahr be-
stand der Vorstand der R+V BKK aus
zwei Mitgliedern. Der Vorstandsvor-
sitzende Jochen Gertz erhielt 2022 als
Grundvergiitung 104.129,76 Euro und
als variablen Bestandteil 22.300 Euro.
Der geldwerte Vorteil fir den auch
privat nutzbaren Dienstwagen belief
sich entsprechend der steuerlichen
Ein-Prozent-Regelung auf 4.893,91
Euro. Fir die Altersversorgung wurden
11.047,60 Euro aufgewendet. Zu den
wesentlichen Versorgungsregelungen
gehort eine Ubergangsregelung nach
Ablauf der Amtszeit, die 100 Prozent
der Grundvergiltung fur sechs Monate
vorsieht. Die Gesamtvergitung betrug
142.371,27 Euro.

Fir das Vorstandsmitglied Thomas
Schaaf betrugen 2022 die Grund-

Unser Magazin im Netz

Lesen Sie unser Magazin schon online?
Oder gehen Sie immer noch zum Brief-
kRasten, um lhr Exemplar der BKKiN-
FORM in Empfang zu nehmen? Jeder
hat seine Vorlieben, auch beim Lesen.
Deshalb Rdnnen Sie bei uns selbst
entscheiden, ob Sie unser Magazin in
der elektronischen oder der gedruckten
Version erhalten méchten. Oder gar
nicht. Oder beides. Auf der Website
meine-einstellungen.ruv-bkk.de
kRonnen Sie uns lhre Wahl schnell,
datenschutzRonform und sicher mittels
Double-Opt-in-Verfahren mitteilen.

Wenn Sie unsicher sind, dann schauen
Sie sich doch die aktuelle Ausgabe in
der Online-Version einfach mal an. Die
Adresse: bRRinform.ruv-bkRk.de

Ein Vorteil der Online-Version ist, dass
Sie Uber Verlinkungen direkt zu vielen
weiteren Informationen gelangen. Das
mihselige Eingeben von Internetadres-
sen entfallt. Und selbstverstandlich
passt sich unser Online-

:[w] Magazin in der Darstel-
lung allen Endgeréten,
ob Smartphone, Tablet
oder PC, an.

verglitung 136.059,96 Euro und der
variable Bestandteil 25.300 Euro. Der
geldwerte Vorteil fir den auch privat
nutzbaren Dienstwagen belief sich
gemal der steuerlichen Ein-Prozent-
Regelung auf 11.995,20 Euro. Fir die
Altersversorgung wurden 13.257,12
Euro aufgewendet. Zu den wesentli-
chen Versorgungsregelungen gehort
eine Ubergangsregelung nach Ablauf
der Amtszeit, die 100 Prozent der
Grundvergltung fur sechs Monate
vorsieht. Die Gesamtverglitung betrug
186.612,28 Euro.

Zusatzlich zu den Vergltungen der
Vorstédnde der R+V BKK sind wir
verpflichtet, auch die Vorstandsvergi-
tungen des BKK Landesverbandes Sid
sowie des GKV-Spitzenverbandes zu
veroffentlichen. Im vergangenen Jahr
erhielt der aus einer Person bestehen-
de Vorstand des BKK Landesverbandes

& Hurzhotiert

GesundesWissen

Reframing: Warum die Dinge nicht

einmal anders sehen?

TitelThema

Lerviceleitungen TitelThema

Sid als Grundvergiitung 170.000 Euro
und als variablen Bestandteil 40.000
Euro. Fir die Altersversorgung wur-
den 17.212,50 Euro aufgewendet. Der
geldwerte Vorteil fir den auch privat
nutzbaren Dienstwagen belief sich
entsprechend der steuerlichen Ein-
Prozent-Regelung auf 5.752,50 Euro.
Fir eine private Unfallversicherung
wurden 605,30 Euro aufgewendet.
Die Gesamtvergilitung betrug
233.570,30 Euro.

Die Angaben zu den Vorstandsver-
gltungen des GKV-Spitzenverbandes
lagen bei Redaktionsschluss noch
nicht vor. Im Internet finden Sie diese
und weitere Vorstandsvergitungen
von Krankenkassen und ihren Verbdn-
den auf www.bundesanzeiger.de,
Suchbegriff: Vorstandsvergitung,
Suchbereich: Verschiedene Bekannt-
machungen.
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Editorial

Rinnen®

8 lch werde wieder gehen

Mit 28 Jahwren erieldet unsere
Versichsarie Aleandra kieing
Bechenann 2OV plotzlick eine

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

ussare Aufgabe als Krankenkasse st
im Fdnften Sozislgesstrbuch
beschrieben. Der erste Satz in
Parageaph 1 Lutet: Die

Querschnittidhmang, Nach einer
Operation und Monaten in der Reka
lsutel die Progrcde eines Arrtes: Sle
werden flr immer aul den _

Jetat lasen

Erkrankungen frilh

Ahtinische Keratose mit Licht

Kranhensrsicherung als
Solidargemeinschalft hat die Aafgabe,
dile Gesundheit der Versicharten zu
erhalten, wisdeherrustellen oder
Iheren Gesendheitszustand 1o bessem.”
Was das len konkergten Fall bedeutet,
dirvar Bandelt dus Titeltheena dieser
Ausgabe. Unser Mitglied Alexandra
Rbgire Bechmann erfitt wor sechs
Jahnen gine Guerschaitlahmung, Vom
ersten Tag an war ihr proles Tel,
wieder gehen pu BSnnen

Bt besen

BEKINFORM abonnieren
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Schitzen Sie lhre Haut

Nach der langen Winterzeit ist o ™ 4
das Bedurfnis nach den warmen- '
den Strahlen der Sonne grof3.

Doch Vorsicht: Wer seine gera-

de im Frihjahr noch besonders

empfindliche Haut zu lange der

bereits recht intensiven UV-

Strahlung der Sonne aussetzt,

tut ihr nichts Gutes.

Es droht eine Hautrotung oder gar ein
Sonnenbrand, und damit eine Schadi-
gung des Erbguts in den betroffenen
Hautzellen. Kommt es im Laufe der
Jahre zu oft zu solchen Schaden, kann
daraus Hautkrebs entstehen. Wichtig
ist daher, die Haut gerade im Friihjahr
vor zu intensiver Sonnenstrahlung zu
schiitzen, etwa durch entsprechende
Bekleidung und Sonnencremes. Auch
sollte das Bad in der Sonne zeitlich be-
grenzt sein, gerade Uber die Mittags-
zeit, wenn die UV-Strahlung besonders
stark ist.

DIE ABCDE-REGEL FUR DEN
MUTTERMAL-CHECK

Dies gilt besonders fiir Menschen, die
viele Muttermale und Leberflecke ha-
ben. Denn durch sie steigt das Risiko
fUr Hautkrebs. Die ABCDE-Regel ist
eine gute Hilfestellung, um selbst auf-
féllige Hautstellen zu entdecken. Bei
den folgenden Beobachtungen sollten
Sie eine Hautarztpraxis aufsuchen:

Asymmetrie: Muttermale, die asym-
metrisch und nicht wie Ublich rund
oder oval sind.

Begrenzung: Hautflecken mit verwa-
schenen, gezackten oder unscharfen
Randern.

Colorierung: Muttermale, die sehr
dunkel sind oder unterschiedliche
Farben haben.

Durchmesser: Flecken mit mehr als
funf Millimetern Durchmesser an der
breitesten Stelle.

Entwicklung Flecken, die sich in ei-
nem der vier zuvor genannten Punkte
verandern.

UNSERE LEISTUNGEN FUR EINE
GESUNDE HAUT

Ab 35 Jahren Rénnen
Sie im Rahmen der
gesetzlichen Krebs-
vorsorge kostenfrei
jedes zweite Kalen-
derjahr eine Untersuchung auf Haut-
Rrebs bei einem hierzu berechtigten
Arzt vornehmen lassen. Zusatzlich
bieten wir unseren Versicherten im
Alter von 15 bis 34 Jahren ein Haut-
Rrebsscreening liber einen bundes-
weiten Vertrag der Besonderen
Versorgung an.

Hautkrebs-
screeningPLUS:

Ein Mal im Jahr
Rénnen Sie unabhan-
gig vom Alter diese

Hautkrebsscreening:

Erweiterung der reguldren Haut-
Rrebsvorsorge kRostenfrei in Anspruch
nehmen. Die gesamte Hautoberflache
wird dabei von Kopf bis Ful mit einer
vollautomatischen Kamera gescannt.
Das Screening richtet sich vor allem
an Versicherte mit vielen Leberflecken
oder Muttermalen.

Online-Check: Ohne
Wartezeit auf ei-

nen Termin in einer
Hautarztpraxis bieten
wir lhnen mit diesem
Rostenfreien Service
die Moglichkeit, Ihr Hautproblem fach-
arztlich beurteilen zu lassen. Innerhalb
von maximal 48 Stunden erhalten Sie
eine Einschatzung und Therapieemp-
fehlung. Ausgenommen sind Mutter-
male bzw. Leberflecke, die bereits Teil
des Hautkrebsscreenings sind.

Photodynamische
Therapie (PDT): Bei
aktinischer Keratose
bieten wir [hnen die
nicht-invasive PDT an.
Die durch UV-Licht verursachten chro-
nischen Schadigungen der verhornten
Oberhaut werden mithilfe von Licht
und einer lichtaktivierbaren Substanz
behandelt. Die aktinische Keratose
gilt als eine Vorstufe des hellen Haut-
Rrebses.
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Unsere Formulare gehen online

Auch fir dieses Jahr haben wir uns vorgenommen, unseren Kundenservice weiter

zu optimieren. In einem ersten Schritt haben wir fiir Sie besonders haufig genutzte

Papierformulare digitalisiert. Weitere werden folgen. So sparen Sie Zeit und Kosten,

wenn Sie unsere Leistungen in Anspruch nehmen méchten.

Um es vorwegzunehmen: Unsere Online-Formulare sind ein
Angebot fir Sie, das Ihnen das Leben erleichtert. Wer sie
nicht nutzen mochte oder Rann, dem stehen weiterhin die
gewohnten Papierformulare zur Verfligung. Wer die neue,
digitalisierte Variante wabhlt, profitiert von den Vorziligen,
die eine elektronische Bereitstellung mit sich bringt.

Antrédge sind schneller ausgefiillt und bearbeitet

So missen Sie nicht mehr anrufen, um Antrage anzufor-
dern, sondern Ronnen diese zu jeder Zeit online aufrufen,
ausfillen und an uns schicken. Die fir den Versand erfor-
derlichen Ausgaben fir Papier, Briefumschlag und Porto
entfallen. Und selbstverstandlich sparen Sie bei der Bear-
beitung Ihres Anliegens auch die Zeit ein, die der Versand-
weg mit der Post in Anspruch nimmt. Dartiber hinaus sind
die Online-Formulare schneller und einfacher auszufillen.
Denn Sie missen nur die Informationen angeben, die spe-
ziell fir den Zweck des Formulars notwendig sind. Allge-
meine Angaben wie Name und Krankenversicherungsnum-
mer sind bereits enthalten. Wéhrend Sie das Formular aus-
fillen, werden Ihre Angaben automatisch auf Plausibilitat
geprift. Angaben, die nicht plausibel sind, werden markiert
oder nicht zugelassen. Wer zum Beispiel angibt, ledig zu
sein, Rann unter ,Ehepartner” keinen Namen eintragen.
Fehlerhafte Angaben, die Riickfragen bei Ihnen erfordern
wirden, werden so vermieden.

Wir starten mit vier Online-Formularen

Wir haben auch Anregungen und Wiinsche unserer Ver-
sicherten beriicksichtigt, zum Beispiel einen einfachen
Registrierungsprozess, Hilfe- und Erklartexte innerhalb der
Formulare und die Mdglichkeit zum Zwischenspeichern und
spateren Fortsetzen. Anfangs stehen Ihnen vier Formulare
online zur Verfligung — weitere werden folgen:

=» Rechnungseinreichung fir Versicherte, die die
Kostenerstattung gewdhlt haben,

=» Antrag auf Haushaltshilfe,

=» Antrag auf teilweise Befreiung von Zuzahlungen,

=» Antrag auf Leistungen der Pflegeversicherung.

Die Arbeiten an den Online-Formularen waren bei Redak-
tionsschluss noch nicht ganz abgeschlossen. Die Formu-
lare sollten aber zum Erscheinungstermin dieser Ausgabe,
spatestens Anfang April zur Verfiigung stehen. Sie finden
sie unter der Adresse www.ruv-bkRk.de/formulare/ auf
unserer Website. Um ein Formular auf-

zurufen, missen Sie sich zuvor registrie-

ren. Nutzer der elektronischen Patiente-

nakte (ePA) Ronnen hier ihre Zugangsda-
ten fir die ePA verwenden. Alle anderen

bendtigen fir die Registrierung lediglich

ihre eGK.

Perstnliche Angaben

Versichertennummer”
I6E1220670 (7]

Rechnungseinreichung zur

gewdhlten Kostenerstattung
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E-Mail e o . e i =1 T
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Veoramy® Machname® die die Kostenerstattung gewdhlt haben, gehdrt zu den
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ersten vier Online-Formularen. Persénliche Angaben
wie Name und Krankenversicherungsnummer werden
automatisch eingefligt.
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Arbeitsunfahigkeit: die neuen Regeln

Seit Jahresbeginn sind die Meldewege bei einer Arbeitsunfahigkeit (AU) neu geregelt.

Den gelben Schein gibt es nicht mehr. Die KrankRenkassen stellen den Arbeitgebern

die AU-Daten elektronisch zum Abruf zur Verfligung.

11000100101
00102111111

Die sogenannte Meldepflicht besteht weiterhin. Das heif3t,
wenn Sie Rrank sind und deshalb nicht zur Arbeit gehen,
mussen Sie dies unverziiglich Threm Arbeitgeber melden,
unabhangig davon, ob Sie bereits am ersten Tag der Ar-
beitsunfahigkeit eine arztliche Bescheinigung einholen oder
in den Folgetagen. Lediglich die Abgabe der AU-Bescheini-
gung durch die Versicherten selbst entfallt.

Grundsatzlich muss eine Arbeitsunfahigkeit spatestens
nach dem dritten Tag drztlich festgestellt und eine Beschei-
nigung ausgestellt werden. Arbeitgeber RGnnen ein Attest
aber auch schon ab dem ersten AU-Tag fordern. Seit 2023
sind die Informationswege im Falle einer drztlich festge-
stellten Arbeitsunfahigkeit wie folgt geregelt:

Schritt 1: Die Arztin oder der Arzt stellt Ihre Arbeitsunfa-
higkeit fest und Gbermittelt die notwendigen Daten, die
sich bisher auch auf der herkémmlichen AU-Bescheinigung
befunden haben, elektronisch an lhre Krankenkasse.

Schritt 2: Sie informieren lhren Arbeitgeber — zum Beispiel
telefonisch — Uiber die drztlich festgestellte Arbeitsunfahig-
keit. Eine Bescheinigung in Papierform missen Sie nicht
mehr einreichen.

Schritt 3: Ihr Arbeitgeber ruft die AU-Daten bei lhrer Kran-
kRenkasse ab. Dabei handelt es sich um dieselben Daten,
die auch auf dem gelben Schein standen: lhr Name, Beginn
und Ende Ihrer Arbeitsunfdhigkeit, Datum der &rztlichen
Feststellung, Kennzeichnung als Erst- oder Folgebescheini-
gung und die Angabe, ob die ArbeitsunfdhigReit eventuell
auf einem Arbeitunfall oder sonstigem Unfall oder dessen
Folgen beruht.

DAS SOLLTEN SIE AUCH WISSEN

AU-Bescheinigung in Papierform als Beweisstiick: Ab
dem 1. Januar 2023 R&nnen Sie sich weiterhin als gesetz-
lich vorgesehenes Beweismittel (z.B. bei fehlgeschlagener
Ubermittlung) eine AU-Bescheinigung in Papierform aus-
stellen lassen — die Vorlagepflicht der Arbeitsunfahigkeit
beim Arbeitgeber entfillt, die Meldepflicht bleibt.

Privatdrztliche AU-Bescheinigungen und Erkrankung im
Ausland: AU-Bescheinigungen von Privatadrztinnen und
-arzten oder aus dem Ausland missen Sie weiterhin selbst
an lhren Arbeitgeber weiterleiten.

Liickenloser Nachweis: Der Nachweis der Arbeitsunfahig-
Reit muss wie zuvor auch schon lickenlos sein. Wenn lhre
AU-Bescheinigung also bis freitags ausgestellt ist, missen
Sie sich spdtestens am darauffolgenden Werktag (hier
gesetzlich geregelt der Montag) eine Folgebescheinigung
ausstellen lassen. Gehen Sie erst spéter zur Arztin oder
zum Arzt, Rann es in bestimmten Fallen passieren, dass Sie
Ihren Anspruch auf Krankengeld verlieren.

Arbeitslose, Mini-Jobber, Studierende sowie Schiile-
rinnen und Schiiler: Diese Personengruppen benétigen
weiterhin einen Ausdruck der AU-Bescheinigung von lhrer
Arztin oder lhrem Arzt. Sagen Sie in diesem Fall einfach in
der Praxis Bescheid.

Korrekturen: Die eAU-Bescheinigung Rann nur vom Arzt
oder einer Arztin in elektronischer Form Rorrigiert oder

storniert werden. Eine manuelle Veranderung durch die —
Krankenkasse ist nicht mdglich. m



»Hallo Baby® - fir eine sichere Schwangerschaft

Jede Schwangerschaft ist anders. Und die Bandbreite der mdglichen Verlaufe ist grol3.

Vor allem fir die werdende Mutter ist die Zeit, bis sie ihr Kind in den Armen halten Rann,

mit vielen Veranderungen verbunden, ob Hormonhaushalt, Kérpergewicht oder Ernahrung.

Unser Vorsorgeprogramm ,Hallo Baby* hilft, den Uberblick zu behalten, eigene Erfahrungen

richtig einzuordnen und auf Risiken rechtzeitig zu reagieren.

Zur Freude auf das neue Leben ge-
sellen sich nicht selten Angste hinzu.
Denn niemand Rann KomplikRatio-

nen wahrend der Schwangerschaft
oder gar das Risiko einer Friihgeburt
vollstandig ausschlieRen. Von einer
Frihgeburt spricht man, wenn ein Kind
vor der 37. Schwangerschaftswoche
zur Welt kommt und weniger als 2500
Gramm wiegt. Infektionen mit Toxo-
plasmose und StreptoRokken B gelten
als besonders risikoreiche Faktoren fir
Frihgeburten. Rechtzeitige Untersu-
chungen Ronnen helfen, diese Risiken
zur reduzieren. Hier setzt das Uber die
Rlassische Geburtsvorsorge hinausge-
hende Programm ,Hallo Baby* an.

Ausfiihrliche Information iiber friih-
geburtliche Risiken

Wird die Schwangerschaft in der
Arztpraxis festgestellt, fiihrt die Arztin
oder der Arzt direkt einen Antikor-
pertest durch. Dabei wird das Blut

der Schwangeren auf Toxoplasmose-
AntikROrper untersucht. Fallt der erste

Test negativ aus, wird nach acht bis
zehn Wochen ein zweites Mal getestet.
Die Arztin oder der Arzt bespricht die
Testergebnisse mit der Schwangeren,
informiert Uber die friihgeburtlichen
Risiken und erklart, worauf man
achten sollte, um eine Toxoplasmose
zu vermeiden. Thematisiert werden
auch die moglichen Spatfolgen fir
das Kind, die eine Infektion mit dem
Toxoplasmose-Erreger wahrend der
Schwangerschaft haben Rann.

Untersuchungen auf Bakterienbefall
und Schwangerenberatung U0

Um eine Infektion mit Bakterien recht-
zeitig zu erRennen, sieht ,Hallo Baby*
zwischen der 13. und 20. Schwan-
gerschaftswoche zudem eine Unter-
suchung der Scheidenflora vor. Mit
einem Abstrichtest auf Streptokokken-
B-Bakterien erfolgt gegen Ende der
Schwangerschaft (35. bis 37. Woche)
eine weitere Untersuchung. Ist der
Befund auffallig, wird vor der Geburt
alles Notwendige in die Wege geleitet,

um die Gesundheit von Mutter und
Kind zu schiitzen. Denn eine Infektion
mit Streptokokken B kann zu schwe-
ren Beeintrachtigungen des Babys
und schlimmstenfalls zum pldtzlichen
Kindstod flhren. Und fur die Mutter
steigt das Risiko von Komplikationen
mit septischem Fieber in den ersten
Wochen nach der Geburt.

Auch nach der Geburt wartet auf die
Familie viel Neues. ,Hallo Baby* hilft
mit der Schwangerenberatung UO da-
bei, noch vor der Geburt den Kontakt
zu einer Rinder- und jugendarztlichen
Praxis aufzubauen. Themen der UO
sind Schlafumgebung des Babys, Imp-
fungen, Stillen, Neugeborenen-Scree-
ning, Gabe von Vitamin K und D sowie
Hilfsangebote bei Schwierigkeiten.

Wenn Sie das Vorsorgeprogramm
»Hallo Baby“ in Anspruch nehmen
mochten, sprechen Sie einfach |hre
Frauenarztin oder Ihren Frauenarzt
darauf an. Die Teilnahme ist flr unsere
Versicherten kostenfrei.



Bodymed: auf dass die Pfunde purzeln

Laut Robert Koch Institut sind rund 13 Millionen Erwachsene in Deutschland von Adipositas

betroffen. Damit ist fast jeder Flinfte ab 18 Jahren stark Gbergewichtig. Unseren Versicherten

bieten wir mit Bodymed ein bewahrtes Erndhrungsprogramm fir ein gesundes Abnehmen

unter arztlicher Aufsicht.

Gewicht verlieren und somit schwerwiegende Folgeerkran-
kungen vermeiden — das sind die Ziele des von Medizinern
entwickelten Bodymed-Erndhrungskonzepts. Denn Adipo-
sitas steigert das Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Diabetes mellitus Typ 2 und Gelenkerkrankungen. Die Ge-
wichtsreduRtion erfolgt dabei vorwiegend Uber das Korper-
fett unter Erhalt der Muskelmasse.

Arztlich Rontrollierte Erndhrungsumstellung

In anfangs wdchentlichen Treffen erfahren Sie viel Uber eine
effektive Erndhrungsumstellung, damit Sie lhr neues Wohl-
fUhlgewicht auch dauerhaft halten Ronnen. Hierzu werden
Sie insgesamt ein Jahr lang Rompetent betreut und unter-
stutzt.

Die Gewichtsreduktion erfolgt auf der Basis sdttigender
EiweiR-Shakes und erstreckt sich Uiber einen Zeitraum von
ca. zwolf Wochen. Am Tag sind zwei EiweiR-Shake-Mahlzei-
ten sowie eine Mahlzeit im Sinne einer mediterranen Kost
vorgesehen. In zwdlf Kurseinheiten zu gesunder Erndhrung
und Gewichtsreduktion werden Sie drztlich betreut und
individuell geschult. Durch eine Ronsequente Umstellung der
Erndhrungsgewohnheiten und regelméaRige Messungen des
Kdrperfettanteils wird auf ein dauerhaftes Wohlfihlgewicht
hingearbeitet. Auf die Gewichtsreduktion folgt eine neunmo-
natige Phase zur Gewichtsstabilisierung.

Stellt die Arztin oder der Arzt bei der Eingangsuntersuchung
eine nichtalkoholische Fettleber (NAFLD) fest, startet das
Bodymed-Programm zundchst mit der zweiwd&chigen Kur
,Leberfasten nach Dr. Worm®*.

Teilnahme ab Body-Mass-Index von mindestens 30

Bodymed ist fur Versicherte der R+V BKK Rostenlos. Sie
tragen lediglich die Kosten flr die Eiweil3-Shakes. Vorausset-
zung fiir die Teilnahme ist ein behandlungsbediirftiges Uber-
gewicht mit einem Body-Mass-Index (BMI) von mindestens
30. Das Leberfasten richtet sich an Versicherte mit einem
Fettleberindex von mehr als 60. Liegen weitere Begleiter-
kRrankungen vor oder wurde eine Fettleber nachgewiesen,

ist eine Behandlung bereits ab einem Fettleberindex von
mehr als 30 mdglich. In einer am Programm teilnehmenden
Arztpraxis, die auch die medizinischen Voraussetzungen
prift, Ronnen Sie lhre Teilnahme erklédren. Unser Service-
team (Tel.: 0611 99909-0) informiert Sie gerne ausfuhrlich
Uber Bodymed und unterstitzt Sie bei der Suche nach einer
Arztpraxis. Weitere Informationen finden Sie zudem unter
www.bodymed.com/besondere-versorgung im Internet.

INFO-BOX

Bodymed: alle Vorteile auf einen Blick

Sie profitieren von:

« der Rompletten Ubernahme aller Schulungs-,
Beratungs- und Laborkosten durch uns,

« einem modernen, effizienten und wissen-
schaftlich fundierten Erndhrungsprogramm,

« einer individuellen und Rompetenten Begleitung
Uber ein Jahr,

« der Dokumentation Ihrer Erfolge,

» positiven Effekten auf Ihre Gesundheit,

 Stoffwechseloptimierung statt nur Gewichts-
reduktion,

- neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen und
25 Jahren Erfahrung in der Ernahrungsberatung.

n
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,2Wenn, dann mach' ich das richtig"”

Julia K. wog 132 Kilo. Dann Ram die Corona-Pandemie. Im Homeoffice begann das R+V BKK-
Mitglied, sich die Mahlzeiten selbst zuzubereiten. Als Julia K. in einer Ausgabe dieses Magazins
Uber das Abnehmprogramm Bodymed las, fasste sie den Entschluss, ihr Leben zu verandern.
Das Ziel: ihr Gewicht um fast die Halfte zu reduzieren.

BKKiNFORM: Bei manchen Dingen fillt es den aller-
meisten Menschen sehr schwer, sie zu @ndern: mit dem
Rauchen aufzuhéren, abends friither ins Bett zu gehen,
um zum Frithaufsteher zu werden, oder eben - wie bei
Ihnen - die Essgewohnheiten Romplett umzustellen.
Was gab fiir Sie letztlich den Ausschlag, mit dem Ab-
nehmen ernst zu machen?

Julia K.: Der Wunsch, ohne die Einschrdnkungen leben zu
R&Nnnen, die ein so starkes Ubergewicht mit sich bringt, war
schon lénger da. Einfach beim Shoppen in ein Geschaft zu
gehen und bei den DurchschnittsgréRen schauen, ob man
was Schoénes findet, mit Freunden im Sommer ins Freibad
oder eine Bergwanderung im Urlaub. Das war fur mich tber
viele Jahre problematisch. Und natirlich war im Hinterkopf
immer das Wissen da, es muss nicht so bleiben. Wo ein
Wille ist, ist auch ein Weg.

Aber es brauchte dann doch noch einen Anstof von
auBlen.

Julia K.: Ja, dieser Anstof3 kam dann mit der Corona-Pan-
demie. Lockdown, Kontaktbeschrdnkungen und Homeoffice
haben meinen Lebensalltag vollstédndig verdandert: sich

mit Freunden abends treffen und Essen gehen war nicht

mehr mdglich, genauso wenig im Biro zwischendrin mal
ein Brétchen zu essen oder in der Kantine zuzugreifen
wonach einem der Sinn steht. Ich habe mir stattdessen

die Mahlzeiten selbst zubereitet. Der erste Schritt zu einer
Verdnderung war also schon mal getan, ganz einfach, weil
die Pandemie es notwendig gemacht hat. Und so war
dieser Gedanke, ernsthaft abzunehmen, auf einmal nicht
mehr nur im Hinterkopf présent, sondern ganz Ronkret und
prominent in meinem Alltag. Als ich dann um Weihnach-
ten 2020 die neue Ausgabe der BKKINFORM erhielt und

in einer ruhigen Minute durch das Heft blatterte, stie3 ich
auf den Bericht Uber Bodymed. Und da war dann eigentlich
schon alles Rlar: ,Das mache ich jetzt!*

Was hat Sie an dem Konzept von Bodymed
iiberzeugt?

Julia K.: Uberzeugt haben mich die 4rztliche Begleitung
und die Tatsache, dass es nicht einfach nur irgendeine Diat
ist. Man muss sich in das Programm einschreiben und wird
regelmaRig untersucht. Fir mich hie? das, ich verpflichte
mich zu etwas. Das schafft Verbindlichkeit. Und: Wenn

ich den Weg gehe, den das Bodymed-Programm vorgibt,
werde ich mein Ziel erreichen und ohne Ubergewicht leben.
»Wenn, dann mach' ich das richtig®, habe ich mir gesagt.

© stockR.adobe.com -Valentina R.



© stock.adobe.com - ninamunha

BKKINFORM 012023

Wie viel haben Sie durch Bodymed abgenommen?

Julia K.: Als ich von Bodymed las, wog ich 132 Kilo. Bis ich
dann mit Bodymed anfing, vergingen ca. vier Wochen, da
waren es noch 128 Kilo. Ich habe nicht warten wollen bis
zu meinem ersten Termin bei Bodymed und habe einfach
schon angefangen, geslinder zu essen und mich noch
mehr mit meiner Erndhrung zu beschdftigen. Heute
wiege ich 60 Kilo weniger.

Woher nahmen Sie die Motivation durchzuhalten?
Oder war das Abnehmprogramm ein Selbstldufer?

Julia K.: Am Anfang ging es sehr schnell, die Kilos purzel-
ten nur so. Das gab mir einen riesengroRen Motivations-
schub. Als 20 Kilo runter waren, merkten es auch Kollegen
und Freundinnen. Einige hatte ich wegen Corona lange nicht
getroffen, die waren richtig erstaunt, als sie mich sahen,
und fragten, wie hast du das gemacht?

Als ich dann 50 Kilo weniger hatte, fing ich mit Sport an, vor
allem Cardiotraining im Fitnessstudio und einen Riicken-
Rurs. Leichter zu sein macht auch beweglicher, und das
wiederum motiviert dazu, weitere Wege zu gehen. Auch
meine Riickenprobleme lie3en nach, und ich fiihlte mich in
meiner Haut einfach wohler. Aber nattrlich reicht es nicht,
sich ausschlieBlich auf seine Motivation zu verlassen. Ohne
Disziplin ware es nicht gegangen. Es war allerdings nicht
so schwer, standhaft zu bleiben, wie ich friher gedacht
hatte. Man verdndert sich ja auch, je mehr man sich seinem
Wunschgewicht ndhert, und sieht die Dinge
mit anderen Augen.
Zudem schmecRkt eine
gesunde Erndhrung
auch echt gut.

Wie ging es nach
Bodymed weiter?

Julia K.: Ich habe
mein Ziel er-
reicht und
lebe und
erndhre
mich so,

SERVICE LEISTUNGEN

dass ich mein Gewicht halte. Ich mache Sport, aber wichti-
ger ist fUr mich die Bewegung im Alltag, also einfach ofter
zu FuR Dinge erledigen. Das A und O ist aber eine gesunde
Erndhrung. Ich orientiere mich an einer Erndhrungspyrami-
de. AuBerdem wahle ich bewusst gesunde Lebensmittel,
also wenn Kohlenhydrate, dann Romplexe Kohlenhydra-

te wie Linsen, regelmaRig Fisch und Milchprodukte und
doppelt so viel Gemiise wie EiweilR. Ohne Ernahrungsum-
stellung geht es gar nicht. Manchmal ist es schwierig, nicht
wieder in alte Muster zu verfallen, etwa wenn ich zu einem
Fest wie einer Hochzeit eingeladen bin. Das war in der
Lockdown-Phase der Pandemie einfacher, da gab es diese
Versuchungen nicht. Wenn ich aber mal tber die Strange
schlage, dann genielRe ich das auch. Ich habe gelernt, dass
man von einem Mal nicht zunimmt oder der Erfolg zunichte
ist. Man wird nicht von einer Pizza und einem Tiramisu dicR,
ebenso wie man nicht von einem Hungertag diinn wird. Die
Langfristigkeit macht den Unterschied.

Fallt Ihnen der Verzicht schwer?

Julia K.: Nein, nicht wirklich. Ich habe keine qualenden
Verzichtsgedanken. Meine neue Erndhrungsweise ist fir
mich zur Normalitat geworden. Das Leben ist heute in
vielen Dimensionen unbeschwerter. Friiher habe ich zum
Beispiel nie Kleider oder Récke getragen. Natirlich musste
ich mir nach dem starken Gewichtsverlust neue Kleider
kRaufen, immerhin trage ich jetzt GroRe 40/42 und damals
54. Heute trage ich auch gerne figurbetonte Kleidung.

Und nicht nur ich sehe mich jetzt anders. Alle anderen

tun das auch. Ich war
schon immer selbstbe-
wusst, aber die neue
Optik hat mir noch
mal einen Rleinen
Schubs gegeben,
mich mehr fr

mich einzusetzen
und meine Ziele

zu verfolgen.

Herzlichen
Dank fiir das
Gesprach!



TITEL THEMA

So trainieren Sie richtig

BKKINFORM 012023

Zahlreiche Studien belegen: RegelmaRige Bewegung und Sport starken uns physisch und

psychisch und sind eine hochwirksame Form der Vorsorge gegen viele Krankheiten wie

zum Beispiel Krebs oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Doch wie viel Sport ist gesund?

Und was sollte man nach einer ldngeren Pause beim Wiedereinstieg ins Training beachten?

Wir sprachen mit Prof. Dr. Lars Donath, Leiter der Abteilung Trainingswissenschaftliche

Interventionsforschung am Institut fir Trainingswissenschaft und Sportinformatik der

Deutschen Sporthochschule Kdln.

BKKiNFORM: Man hart oft den Rat, dass Sportler nach
dem Winter nicht gleich wieder voll ins Trainings-
programm einsteigen sollten. Sehen Sie das auch so?

Prof. Dr. Lars Donath: Angemessene Ziele sind aus meh-
reren Perspektiven sinnvoll. Zum einen reduziert man das
Risiko, den Korper zu lberlasten oder sich zu verletzen. Zum
anderen Rann man das Training schrittweise in den Alltag
integrieren, ohne gleich alles auf den Kopf zu stellen. Daftr
sind Beratung, Begleitung und Unterstiitzung stets hilfreich.

Wie Ronnte zum Beispiel der Trainingseinstieg ins Jahr
2023 fiir jemanden aussehen, der am 11. Juni am Eifel-
Marathon teilnehmen méchte?

Prof. Dr. Lars Donath: Das kommt ganz auf die persénliche
Trainingshistorie und Zielstellung an: Was fir ein Trainings-
pensum hat er oder sie im Jahr 2022 absolviert? Hat er oder
sie bereits Erfahrung auf der Marathon- oder Halbmara-
thondistanz sammeln k&nnen? Fir jemand Inaktiven wiirde
ich eine 10-, 21- und 42-Regel empfehlen: zwei 10-Rm-
Wettkdmpfe im ersten Jahr, im Folgejahr einen Halbma-
rathon und im dritten Jahr einen Marathon. So kann man
die Trainingsintensitat und das Volumen ganz in Ruhe und
schrittweise erhthen. Wenn man am 11. Juni einen Mara-
thon laufen mdchte, sollte man schon mindestens ein Jahr
Lauferfahrung vorweisen Rdnnen. Je nach Zielzeit empfiehlt
es sich, feste Trainingstage und -einheiten zu etablieren.
Zwei bis drei Einheiten in der Woche reichen. In mindestens

© stock.adobe.com — Sergey Nivens



sieben bis zehn Einheiten am Wochenende sollte man ins-
gesamt um die 25 bis 32 km in langsamem Tempo joggen.

Ab welchem Alter oder unter welchen Umstédnden ist
es ratsam, die eigene Fitness durch eine sportmedizi-
nische Untersuchung bei einem Arzt priifen zu lassen,
bevor man wieder voll ins Training einsteigt?

Prof. Dr. Lars Donath: Das ist immer ratsam. Mit einem
Screening kann man ggf. Vorerkrankungen oder versteck-
te Herz-Kreislauf-Erkrankungen aufspiren. Die Deutsche
Gesellschaft fir Sportmedizin weist Untersuchungszentren
in Deutschland aus.

Diesen Winter litten besonders viele Menschen unter
Atemwegserkrankungen, ob grippaler Infekt, echte
Grippe oder COVID-19. Worauf sollten sie beim Thema

Sport und Wiedereinstieg ins regelmafRige Training
ganz besonders achten?

Prof. Dr. Lars Donath: Nicht zu lange in zu Ralten Tempera-
turen trainieren. Viel trinken und angemessen in mehreren
Schichten kleiden. Und wie immer: Mit AugenmaR trainie-
ren. Gesundheitssport ist ein Dauerlauf und Rein Sprint.

Kann ein Body Tracking-Instrument, mit dem sich die
Korperbelastung - z. B. Atemfrequenz, Puls, Herz-
schlag — messen lédsst, dabei helfen, das Training
richtig zu dosieren und nicht zu libertreiben?

Prof. Dr. Lars Donath: Im Sinne der Beanspruchungskon-
trolle kann das helfen. Insbesondere, um sich zu zwingen,
sich bewusst bei niedriger Intensitat zu belasten. Viele
ambitionierte Freizeitsportler steigern zu friih und zu stark.



Man Rann sich aber auch auf sein Geftihl verlassen und
muss nicht alles vermessen. Im Sinne des Selbstmonito-
rings, also des Aufzeichnens der Trainingseinheiten, und

auch zum Vergleichen mit Freunden, R6nnen Tracker helfen.

Birgt Body Tracking auch gesundheitliche Risiken?

Prof. Dr. Lars Donath: Studien der Technischen Universitat
Eindhoven von Elizabeth Kersten-van Dijk und anderen zei-
gen, dass die Gefahr besteht, einen zu starken Selbstfokus
zu erzielen. Es wird zudem vermutet, dass man maoglicher-
weise das Verhalten zu sehr nach den Erhebungsalgorith-
men und den Daten ausrichtet. Damit bestiinde die Gefahr,
zu datengldubig zu werden. Oft weichen ja die gemessenen
Werte vom subjektiven Empfinden ab, bspw. beim Schlaf.
Man sollte also auch auf sein persénliches Empfinden
»horen®. Zu guter Letzt Rann das Body Tracking zu einem
Selbstoptimierungszwang fihren. Man setzt sich in tber-
maRige Konkurrenz zu anderen, will sich ziel- und motivlos
aus Zwang verbessern.

Bewegung gilt bei bestimmten Erkrankungen als Heil-
mittel, dhnlich einem Medikament. Warum sind Sport
und regelméaBige Bewegung so wichtig fiir die Gesund-
heit? Wie wirken sie auf unseren Kérper?

Prof. Dr. Lars Donath: Sport wirkt auf eine Vielzahl von
Organsystemen positiv. Er kRraftigt die Muskulatur und
Knochen, starkt das Immun- und HerzRreislaufsystem.
Auch das Gehirn profitiert von regelméaRiger Bewegung. Es

werden Nervenzellen gebildet und Verknlipfungen gestarkt.

Psychisch und mental fihrt regelmafiger Sport zu mehr
Stress-Resilienz. Die Rognitive Leistung profitiert ebenfalls
von Sport, und der Altersprozess Rann insgesamt etwas
ausgebremst werden. Alles in allem ist Sport ein ziemliches
Breitband-Biotikum.

Viele Sportler neigen dazu, das Training zu schnell

zu steigern. Body Tracker helfen dabei, sich bewusst
bei niedriger Intensitdt zu belasten. Falsch eingesetzt
bringen sie allerdings auch das RisikRo eines womdg-
lich gesundheitsschddlichen Selbstoptimierungs-
zwangs mit sich.

Sollten bei der Therapie von Krankheiten mehr
bewegungstherapeutische MaBnahmen verschrie-
ben werden?

Prof. Dr. Lars Donath: Zumindest sollte in Erwdgung gezo-
gen werden, ob man vor der Gabe von blutdrucksenkenden
oder blutzuckerregulierenden Medikamenten ein sechs-
monatiges Bewegungsrezept verschreibt, da im Anschluss
gegebenenfalls weniger oder gar Reine Medikamente mehr
erforderlich sind. Wenigstens sollte zur Standardtherapie
auch Romplementdre Bewegungstherapie verschrieben
werden Rénnen. Insbesondere vor dem Hintergrund, dass
ja alle Medikamente in der Regel auch Nebenwirkungen
haben.

Bei welchen Erkrankungen (physisch wie psychisch)
helfen Bewegung und Sport besonders gut? Und gibt
es Sportarten, die besser bzw. schlechter geeignet sind,
um positiv auf die Gesundheit zu wirken?

Prof. Dr. Lars Donath: Bei psychischen ErkrankRungen wie
Depression, aber natdrlich auch bei allen anderen nicht-
Ubertragbaren Erkrankungen wie Bluthochdruck und Diabe-
tes. Alle Sportarten, die sehr gefédhrlich sind und exzessiv
betrieben werden, sollten vermieden werden. Ansonsten
ist alles erlaubt, was Spald macht und dazu fihrt, dass man
dauerhaft und regelmaRig Sport treibt.

Leistungssportler haben in ihrer Karriere auch immer
wieder gesundheitliche Probleme, etwa aufgrund von
Verletzungen. Ab wann wird Sport zu einer Gefdhrdung
der Gesundheit?

Prof. Dr. Lars Donath: Das ist nicht einfach pauschal zu
beantworten. Jeder (Leistungs-)Sportler tickt anders und
ist in ein anderes Umfeld eingebettet. Aber mehr als das



10-fache der Gesundheitssportempfehlung von zweieinhalb
Stunden pro Woche Rann schadlich werden, wenn auch
nicht zwingend.

Fiir Kinder und Jugendliche war die Corona-Pandemie
durch Homeschooling und Kontaktbeschrankungen mit
Bewegungsverzicht verbunden. Wie beurteilen Sie die
Auswirkungen auf die jungen Menschen, die ja noch in
der Wachstumsphase sind?

Prof. Dr. Lars Donath: Covid hat wie ein Brennglas gewirkt.
Kinder aus niedrigen sozialen Schichten, die schon zuvor
wenig Bewegung hatten, wurden noch zusatzlich durch

die Pandemie benachteiligt. Bewegung ist ein zentraler
Bestandteil einer gesunden sozialen, Rdrperlichen, psychi-
schen und emotionalen Entwicklung. Da wird die Pandemie
noch einige Probleme hervorbringen. Es wadre wiinschens-
wert, wenn alle gesellschaftlich relevanten Institutionen
erkRennen, dass es wichtig ist, tagliche, niederschwellige und
organisierte Sportangebote im Quartier bereitzustellen. Das
geht nicht ohne entsprechende finanzielle Férderung. Auch
in Schulen und Kitas muss es unterstiitzende und moglichst
tdgliche Bewegungsangebote geben, damit eine bewegte
Kindheit als Selbstverstdndlichkeit angesehen werden kann.

Welche Sportarten und welches MaB8 an Bewegungstrai-
ning sind fiir alte Menschen empfehlenswert?

Prof. Dr. Lars Donath: Alle, die Spall machen und bei denen
der Nutzen das Risiko Ubersteigt. Von Extremsport und zu
vielen Spriingen ist abzuraten, aber auch das nicht per se.
Die Sporttauglichkeit sollte im Seniorensport gut in den
Alltag passen, sozial verankert sein und mit dem Arzt abge-
stimmt werden — dann wird’s auch gut gehen.

Woran arbeiten Sie zurzeit wissenschaftlich im
Zusammenhang Sport/Bewegung als Therapie bei
Erkrankungen?

Prof. Dr. Lars Donath: Wir beschaftigen uns aktuell mit

der Optimierung von Trainingsstrategien im Leistungs- und
Gesundheitssport. Uns interessiert, wie Training wirkt und
noch passgenauer auf die Person und deren Umgebungs-
faktoren abgestimmt werden Rann. Immer mit dem Ziel der
Leistungs- und Gesundheitsverbesserung. Wenn Sie Interes-
se haben, besuchen Sie mich auf www.lars-donath.com im
Internet oder folgen Sie mir unter @lars.donath auf Twitter.

Das werden wir tun. Vielen DanR fiir das Interview,
Herr Professor Donath. m

INFO-BOX

Body Tracker zu gewinnen

Unter unseren Versicherten verlosen wir drei
Body Tracker. Schicken Sie uns einfach bis zum
23. April 2023 eine E-Mail mit dem Betreff ,Sport*
an gewinnspiel@ruv-bkk.de oder eine PostRarte
an R+V BKK, Christian Fauth, 65215 Wiesbaden.
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Besonders freuen wir uns, wenn Sie uns mittei-
len, welches Ziel Sie sich 2023 beim Thema Sport
bzw. Bewegung gesetzt haben, egal ob Marathon,
JaRobsweg, Sportabzeichen oder eine entspannte
Wanderung im Freundeskreis.

om — Mariday
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Unser Zuschuss zu lhrer sportmedizinischen Untersuchung

Wer gerade mit dem Sport beginnt,
ihn intensivieren mdchte, vielleicht
langer inaktiv war oder an einer
Erkrankung leidet, erhdlt mithilfe der
sportmedizinischen Untersuchung
einen Eindruck von seiner Sporttaug-
lichkeit und den eigenen Belastungs-
grenzen.

Unser Zuschuss fir lhre sportmedizi-
nische Untersuchung, den wir ein Mal
innerhalb von zwei Kalenderjahren
erstatten, hangt vom Umfang des
Checks ab. Die Untersuchung muss
durch zugelassene Arztinnen und
Arzte mit der Zusatzbezeichnung
LSportmedizin“ durchgefiihrt werden,
und wir bendtigen fur die Erstattung
einen drztlichen Nachweis sowie die
Rechnung mit Angabe der erbrachten
Leistungen.

Ein spezielles Nachweisformular fir
Ihren Arztbesuch kdnnen Sie auf

Medizinische Telefonberatung rund um die Uhr

Die Arzte und Expertinnen unserer
Medizinischen Telefonberatung be-
antworten lhre Fragen zu 23 Fach-
gebieten, auch zum Bereich Sport,
gesundes Bewegungsverhalten und
Gesundheitsvorsorge. Dieser besonde-
re Telefon-Service unter der Rufnum-
mer 0611 99909-222, der Ihnen rund

die zum Beispiel noch ein Belastungs-
EKG oder eine Lungenfunktionspri-
fung enthalt, erhalten Sie maximal
120 Euro. Eine Liste qualifizierter
Sportmediziner finden Sie unter ande-
rem auf der Website www.dgsp.de
der Deutschen Gesellschaft fur Sport-
medizin und Pravention.

unserer Website www.ruv-bkR.de
herunterladen (Suchbegriff: sportme-
dizinische Untersuchung). Eine kleine
Untersuchung, bestehend aus Anam-
nese, Erhebung des Ganzkdrperstatus,
Beratung, Besprechung und ggf. Ruhe-
EKG, unterstiitzen wir mit maximal 60
Euro. Fir eine grofRe Untersuchungen,

um die Uhr an 365 Tagen im Jahr zur
Verfligung steht, ist fir Sie Rostenfrei.
Die Beratung erfolgt ausschlieRlich zu
medizinischen Themen. Fir Fragen zu
Kostenlibernahme, Bezuschussungen
oder Mitgliedschaft wenden Sie sich
bitte unter 0611 99909-0 an unser
Serviceteam.

Wir unterstltzen Ihren Sportsgeist

Mehr als 2100 zertifizierte Kurse bun-
desweit finden Sie zum Thema Sport
und Bewegung in unserer Praven-
tionskursdatenbank. Schauen Sie
einfach mal rein. Sie gelangen zur
Datenbank auch Uber unsere Website
www.ruv-bkk.de, Suchbegriff Praven-
tionskurse. Bei regelmaRiger Teilnah-
me erstatten wir 80 Prozent der Kurs-
gebihr bis zu einem Hochstbetrag
von 80 Euro je Kurs. Im Kalenderjahr
bezuschussen wir zwei Kurse mit
insgesamt maximal 160 Euro.
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GESUNDES WISSEN

Pollenalarm — wenn das Immunsystem austicRt

Viele Allergiker sptiren gerade mit den warmer werdenden Temperaturen die Macht der

Pollen und leiden mitunter schwer unter dem, was Baume und Grdser so von sich geben.

Heuschnupfen ist eine ernstzunehmende Krankheit. In Deutschland gibt es rund

zwoOlf Millionen Betroffene.

Das allergiefreie Zeitfenster ist Experten zufolge in den
letzten Jahren immer kleiner geworden. Nur noch wenige
Wochen im November und Dezember herrscht ,Pollenruhe®.
Den Rest des Jahres wiirden sich Betroffene am liebsten nur
noch ,indoor* aufhalten. Die Symptome — ausgel&st durch
eine Fehlsteuerung des Immunsystems - sind belastend:
Niesattacken, FlieBschnupfen, Kopfschmerzen und Augenju-
cken sind die sichtbaren Auswirkungen.

Viele Betroffene Rlagen wahrend des Pollenflugs Uiber
Erschopfung und Abgeschlagenheit. Sie schlafen schlecht
und fihlen sich nicht voll leistungsfahig. Zudem kann es zu
einer Kreuzallergie Rommen, bei der zu der urspriinglichen
Allergie eine weiter hinzukommt, weil die Allergene bei bei-
den Allergien sehr dhnlich sind. Nach Jahren Rann auch ein
sogenannter Etagenwechsel von den oberen zu den unteren
Atemwegen auftreten. Asthma bronchiale ist eine mdégliche
Folgeerkrankung. Um solche Verschlimmerungen zu verhin-
dern, sollte Heuschnupfen arztlich behandelt werden.

Verursacher der Allergie ist der Pollen- bzw. der Blitenstaub
windbestdubter Pflanzen. Der leichte Blutenstaub Rann eini-
ge hundert Kilometer weit fliegen. Je windiger es ist, desto
weiter und zahlreicher werden die Pollen verbreitet. Regen
sorgt hingegen flr eine gewisse Entspannung, da die Pollen
dann eher zu Boden sinken und weniger Beschwerden ver-
ursachen. Bei manchen Allergien genligen allerdings bereits
wenige Pollenkdrner, um eine heftige Reaktion auszuldsen.
So reichen etwa sechs Roggen-Pollenkérner pro KubikRme-
ter Luft aus, um bei Betroffenen eine allergische Reaktion

auszulésen. Eine einzige Roggenahre gibt mehrere Millionen
Pollenkdrner ab.

Die allergieauslésenden Pollen stammen Uiberwiegend von
Bdumen, Grasern und Krdutern. Bei den Baumen sind es vor
allem die Pollen der Frihbliher Birke, Hasel, Erle und Esche,
die allergen wirken. Besonders haufig sind vom Jahreswech-
sel bis August Birkenpollenallergien. Bei der Allergie gegen
Grdserpollen spielen die sogenannten Sif3graser mit rund
9500 Arten in der Zeit von Médrz bis November eine Haupt-
rolle. Und zu den stark allergen wirkenden Krautern zdhlen
BeifuR® und Beiful3-Ambrosie (Traubenkraut, Ragweed), die
von April bis November Beschwerden verursachen.

Tipps

- Da Blitenstaub an Haaren und Kleidung haftet, ist es
empfehlenswert, vor dem Zubettgehen die Haare zu
waschen und die getragene Kleidung nicht im Schlaf-
zimmer abzulegen.

« Die beste Zeit fur ARtivitaten im Freien und Liuften ist
am Morgen zwischen 6 und 8 Uhr und abends zwischen
18 und 23 Uhr, da der Pollenflug dann geringer ist.

«  PKW-Pollenfilter und Pollenschutzgitter vor den
Fenstern halten die Pollen aus Auto und Heim.

» Raumluftfilter wélzen die Luft in Raumen um und
filtern dabei sogar kleinste Staubteilchen aus der Luft.
Im Schlafzimmer aufgestellt, ermdglichen sie einen
besseren Schlaf.

« Pollenflug-Vorhersagen zeigen die regionale Belas-
tung an. |
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Echter Salbei: eine Pflanze mit
groBem Potenzial

Der Echte Salbei gehort zu den dltesten und besonders intensiv genutzten
Arzneipflanzen. Der interdisziplindre Studienkreis Entwicklungsgeschichte der
Arzneipflanzenkunde an der Universitat Wirzburg attestiert ihm zudem ein grof3es
Potenzial fir die Forschung und hat ihn zur
»Arzneipflanze 2023“ gewahlt.

Der Echte Salbei gehort zu den
bekanntesten und beliebtes-
ten Lippenblitlern und wurde
bereits in antiken Schrif-

ten fir seine medizinische
Wirkung gepriesen. Zu den
Anwendungsgebieten zdh-

len unter anderem Sodbren-
nen, Bldhungen, vermehrte
Schweil3sekretion sowie die
duBerliche Behandlung von
Entziindungen im Mund-

und Rachenbereich. Denn die
Salbeiblatter enthalten in ihrem
stherischen Ol und den Gerbstof-

fen Substanzen, die hemmend auf
Bakterien wirken, insbesondere auf
Erreger mit empfindlicher Eiweil3ober-
flache wie SARS-CoV-2.

das des angenehm wirzig duftenden Muskateller-
Salbeis (Salvia sclarea). Sein Ol zeigte in Studien
eine mit Lavendel®l oder Rosendl vergleichbare
7 Wirksamkeit bei krampfartigen Menstruations-
beschwerden.

Die Heilkraft des Echten Salbeis Rommt in sei-
nem botanischen Namen ,Salvia officina-
lis“ zum AusdrucR. Der lateinische Begriff
»Salvia" wird auf das Adjektiv ,salvus*®
zurlickgefiihrt, das mit gesund,
heil, unversehrt und wohl-
behalten Ubersetzt wer-
den kann. Charakteristisch
sind fur den stark aromatisch
riechenden Halbstrauch die lang-
stieligen Blatter, die auf der Unterseite
A »  weil¥filzig behaart sind. Von Mai bis Juli
4 2 bliiht der Echte Salbei in den Farben Weif3,
o a - Rosa oder Blauviolett.
ARtuelle Rlinische Studien zum Salbei weisen g

zudem auf neue Anwendungsmaoglichkeiten bei Der interdisziplindre Studienkreis Entwicklungsge-

der Behandlung von Krankheiten hin. So Ronnte eine il schichte der Arzneipflanzenkunde Riirt seit 1999 die

den Stoffwechsel férdernde Wirkung bei Patienten mit i Arzneipflanze des Jahres. Er erinnert damit an die lange

zu hohen Fett- bzw. Cholesterinwerten nachgewiesen j und gut dokumentierte Geschichte von Pflanzen in der

werden sowie eine lindernde Wirkung bei postoperativen europdischen Medizin, aus der sich, so der Studienkreis,

Schmerzen und Brechreiz. In der Aromatherapie werden wichtige Hinweise fiir eine pharmazeutische und medizi-

eher stherische Ole anderer Salbei-Arten eingesetzt, etwa nische Nutzung altbekannter Heilpflanzen ergeben. m
INFO-BOX

Bisherige Arzneipflanzen des Jahres

2022: Mdnchspfeffer 2015: Echtes Johannis- 2010: Gemeiner Efeu 2004: Pfefferminze
2021: Myrrhe Rraut 2009: Fenchel 2003: Artischocke

2020: Echter Lavendel 2014: Spitzwegerich 2008: Gewdhnliche 2002: Stechender

2019: WeilRdorn 2013: Grof3e Kapuziner- Rosskastanie Mausedorn

2018: Andorn Rresse 2007: Echter Hopfen 2001: Echte Arnika
2017: Saat-Hafer 2012: SiBholzer 2006: Echter Thymian 1999/

2016: Echter Kimmel 201: Passionsblume 2005: Gartenkdrbis 2000: Buchweizen

kolesnikovserg; Marina Lorbach

© stock.adobe.com
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Bonolino und die Walpurgisnacht

»Frihling lasst sein blaues Band wieder flattern durch
die Lifte" — ein fast zweihundert Jahre altes Gedicht
kRam mir in den Sinn, als ich den Kopf aus dem Fenster
meines Gartenhduschens streckte und tief die frische
Luft einatmete. Aaaaaaah!

LHatschiiii!®, erténte es aus meinem Garten. ,Bloder
Heuschnupfen!® Friihlingsluft wirkt sich offenbar bei
jedem anders aus.

Eine andere Stimme lachte: ,Du hast wahrscheinlich
eine Katzenhaarallergie!*

»Quatsch, wie soll das denn gehen?*, fragte eine wei-
tere Stimme.

»MauMau hat sich vervierfacht!“, horte ich Knabber

aus dem Apfelbaum rufen. Schnell trat ich nach draulRen.

In meinem Pflanzenbeet mit dem Grof3en Hexenkraut
standen drei schwarze Katzen, die sich gegenseitig
anmaunzten. H6? Wo Ramen die denn her? Und wo war
MauMau?

Wer seid Ihr?*, fragte ich die Katzen.

»Kassandra, Kassiopeia und Kirke", erwiderte die Ers-
te. Hmmm. Das waren aber mal ausgefallene Namen!

SWir sind im Auftrag unserer Meisterinnen hier®, sagte
die Zweite.

sUnsere Meisterinnen sind die Hexen Hedwig, Hertha
und Henny*, ergénzte die Dritte.

»Aha. Und warum haben sie euch nicht begleitet?“,
fragte ich.

»Sie sind ein bisschen zu gut durch den Winter geRom-
men*, antwortete Kassiopeia.

»Zu schwer, um auf ihren Besen herumzufliegen, und
nicht besonders gut zu FuR*, sagte Kirke.

»Fluguntauglich. Das ist das Problem®, sagte Kassan-
dra. ,Am 30. April ist Walpurgisnacht, und dann fliegen

alle Hexen auf den Blocksberg, um gemeinsam zu feiern.

Die bucRlige Verwandtschaft treffen und so. Unsere
Meisterinnen miissen aber erst ein wenig Ubergepéck ...
aaah .. Ubergewicht loswerden, sonst R6nnen sie sich
nicht in die Luft schwingen.”

Oh!Ich blickte auf meinen kRugelrunden blauen Bauch
hinab, der in der Ralten Jahreszeit ebenfalls ,expan-
diert“ hatte und seufzte. ,Aber wie Rann ich denn dabei
helfen?*

Eine weitere schwarze Katze gesellte sich zu den
Dreien. Sie trug ein rotes Band mit einem goldfarbenen
Glockchen um den Hals. MauMau.

»Das ist doch ganz einfach, Bonolino®, meinte
MauMau. ,Du betatigst dich als Online-Fitnesstrainer!
Turnst den Hexen vor der Webcam Ubungen vor, und die
drei Ladies machen vor ihren Notebooks, Tablets, Glas-
kRugeln oder was auch immer mit!“

Ich zog eine Flunsch. ,So habe ich mir das aber nicht
vorgestellt! Ich will nicht turnen! Ich bin noch etwas
winterschlafrig, von meiner Frithjahrsmudigkeit gar
nicht zu reden! AuRerdem brauche ich ja auch nicht auf
den Blocksberg zu fliegen. Ich bin ein Fluss- und kein
Flugpferd!®

»Aber es wirde dir ziemlich guttun®, sagte MauMau.
,und als Gesundheitsbotschafter musst du auRerdem
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als gutes Beispiel vorangehen!*

»,Gehen, aber nicht springen®,
grummelte ich. ,Bin auch kein
Hipfpferd.“ Dann flgte ich
mich in mein Schicksal, ging
ins Haus und suchte in
der Kleidertruhe nach
meinem alten, rot-weil}
geringelten Turnanzug,
in der Hoffnung, dass er
noch passte. Das tat er.
Fast. Hie und da musste
ich etwas Naht heraus-
lassen. Die drei Hexen-Katzen
machten sich wieder auf den Heimweg, um ihren Frau-
chen von ihrem Besuch bei mir zu berichten. Ich ging
davon aus, dass die Hexen sich tber das Rorperliche
Ertlichtigungsprogramm genauso sehr freuten wie ich.
Vielleicht Rénnte ich mir stattdessen eine Schlemmer-
didt ausdenken? Jaaa, ich weil}, dass das nicht funRtio-
niert!

Gemeinsam mit Knabber (das Eichhérnchen Ronnte
gut springen), Turdld (die Amsel konnte gut fliegen) und
MauMau (die Katze konnte gut balancieren) erarbeitete
ich ein anspruchsvolles Gymnastikprogramm. Damit ich
mich vor den Hexen nicht blamierte, Ubte ich vorher vor
einem Spiegel. Je 6fter ich Ubte, umso fitter wurde ich,
und die Ubungen machten mir sogar SpaR! Das hatte ich
nicht erwartet!

Jetzt freute

so spannend sein Rann! Als es
dann soweit war, dass das tag-
liche Online-Training beginnen
Ronnte, war ich machtig aufge-
regt! Naturlich wurde am An-
fang reichlich gejammert und
gejapst, aber das ist normal.

So ging es mir schlieBlich

auch. Nach und nach fanden

Hedwig, Hertha und Henny

unter viel Gelachter und Ge-
Richer ebenfalls ihre Freude
an den Ubungen. Das Ganze
machte einfach einen Heidenspal!
Im Hintergrund sah ich auf meinem Computerbildschirm
sogar die schwarzen Katzen mitturnen.

Im Nu schmolzen die Pfunde dahin, selbst mein Bauch
wurde weniger. Nicht zu viel versteht sich, denn schliel3-
lich bin ich ein Dickhduter! In der Walpurgisnacht riefen
mich die drei Ubergliicklichen, erfolgreich erschlank-
ten Hexen per Handy-Videoanruf an und lieBen meine
Freunde und mich so ein bisschen an ihren Feierlich-
Reiten teilhaben. Sie flogen Runde um Runde auf dem
Blocksberg, die Katzen auf ihren Riicken sitzend. Im
Hintergrund horte ich ihre zahlreichen Kumpaninnen
»Heia, hoho, Walpurgisnacht!* singen und jubeln.

»Weil3t du MauMau“, sagte ich spater zu der Rleinen
schwarzen Katze, ,anfangs hatte ich dich fur deinen

Vorschlag ja am
liebsten in einer

ich mich Welpenschule an-
richtig auf HEIA, HOHD, gemeldet. Aber
die Ubungs- WALPURGISNACHT! jetzt bin ich dir
stunden dafir sehr dank-
mit den bar! Ich habe
Hexen! Ich mich als Trainer
legte mir fUr phantasti-
sogar eine sche Tiere und
Fitness-Uhr Wesen zertifizie-
zu, mit der ren lassen und
ich meine biete demnachst
Trainings- HexentanzRurse,
erfolge per Yeti-Yoga und
App nach- Rumba-Zumba
verfolgen an!*
kRonnte.
Wer hatte ”e
gedacht, www.ruv-bRR.de/
dass Sport bonolino
INFO-BOX
Bewegungskurse

Zahlreiche Bewegungsangebote fir Kinder gibt es auch in unserer Praventionskursdatenbank
unter https://portal.zentrale-pruefstelle-praevention.de/portfolio/bkk-ruv/suche zu ent-
decken. Diese finden aber immer vor Ort statt, stehen also nicht als Online-Kurse zur Verfligung.
Unsere erwachsenen Versicherten Ronnen aus einer Vielzahl von Online- und Vor-Ort-Angeboten
auswahlen.
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Hier gibt's was fur obendrauf

Schneller curry —D'L'P

FrischRdse und sonniger Curry — fir Chicorée-Blatter
und Gemiusesticks

DAS KOMMT REIN

Fiir den Dip:

¢ 1Becher Ziegen-Frischkase (150 g)
¢ > Teeldffel mildes Curry-Pulver

¢ s Teel6ffel Honig

¢ s Teeldffel Sahne oder Schmand

Zum Dippen:
¢ Chicorée
¢ Karotten
¢ Gurke

So wird’s gemacht
Alle Dip-Zutaten in einem Schdlchen miteinander verrihren.

Den Chicorée in Blatter zerteilen, die Karotten und die Gurke

in Sticks zum Dippen schneiden. Halt sich im Kiihlschrank
bis zu zwei Tage. ™

So wird’s gemacht
Salbei waschen, trockenschitteln und sehr fein hacken. Den Parmesan fein reiben und untermengen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Passt zu Roggenbrdtchen oder Olivenbaguette. Halt sich im Kihlschrank bis zu finf Tage. =

BUNT GEMISCHT

Das Frihjahr
halt auch Einzug
in der Kiche.
Wir haben drei
Aufstrich-Varia-
tionen fir Sie
zZusammenge-
stellt. Ideal fir
einen bunten
und gesunden
Frihlingsbrunch.

Frischkiise-Dip mit Felgen
Aromatisch und st} — mit einem Limetten-Frischekick

Das kommt rein

¢ 220 g FrischRadse

¢ 3 getrocknete Feigen, eingeweicht

¢ 2 Teeloffel milder Honig, plus 1 Teeldffel fur
die Dekoration

¢ 2 Teeloffel Limettensaft, entspricht ca. dem
Saft einer halben Limette

¢ 1Prise Salz

¢ 1 Prise Pfeffer

So wird’s gemacht

Feigen in heiBem Wasser etwa zehn Minuten einweichen
und grob zerkleinern. Alle Zutaten mischen und pirieren,
bis die Masse einheitlich cremig ist. Zur Deko mit dem
Honig ein Muster aus feinen Faden ber die Oberfldche
des Dips ziehen. Passt zu herzhaftem Brot wie Roggen-
oder Sauerteigbrot. Halt sich im Kihlschrank bis zu drei
Tage. m

Witrzige Salbel-Butter

Krduterig mit wiirzigem Kase — ein herzhafter Aufstrich

Das kommt rein

¢ 50 g Butter, weich

5 groRRe Salbei-Blatter
30 g Parmesan

1 Prise feines Salz

1 Prise Pfeffer
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RH/AIO

Herzlich. Echt. Verlasslich.

TOP SERVICE Deutschland 2023

TOP SERVICE

DEUTSCHLAND
2023

Platz 5 fiir die R+V BKK

91 Prozent unserer Kundinnen und Kunden sind

sehr zufrieden oder zufrieden mit uns.

RH/AXA

Herzlich. Echt. Verlidsslich.  Service-Rufnummer: 0611 99909-0 | www.ruv-bkk.de | info@ruv-bkk.de n @ '





