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PIE DREI. HERZLICH. ECHT. VERLASSLICH.

An dieser Stelle hatte Ihnen bisher unser Vorstand stets die neue Ausgabe der BKKINFORM

vorgestellt. Mit unserer neuen Seite 3 wollen wir [hnen ein Fenster in die R+V BKK &ffnen. ,{;
Was ist los bei uns? Auf Facebook und Instagram zum Beispiel. Kurz und bunt zeigen wir, d
wie wir sind und sein wollen: Herzlich. Echt. Verlasslich. 4
A
-« o ,;ﬂ Wenn Du gliicklich bist, dann sage

Deinem Gesicht Bescheid.

12 Darzemibaer 2023
Fdhit Ihr Euch in der Weihnachtszeit eigentlich
mehr gestresst als sonst? Da hétte ich for fnf
ven Euch einen sGfen kleinen Anti-5tress-
Weihnachtsbaum. & & & & & Super praktisch il At
fir die Manteltasche cder das BOro, wenn man B Phtvireier i 0700 @
gerade mal wieder spart wie der Stress-Pegel
steigh. Emfach Euren ultimativen Ant-Stress-Tipp
n den Kammis hanterlassen und lhr seid im
Lestopl! Qoogohm! Entspannten Waochenstart!

clagl b b & )

Wenn Euch die siBen Otter heute kein Lacheln
aufs Gesicht Zaubern, dann weill ich auch nicht
Habt einen frohdichen WoChenstart mit Lachen
bis in die letrte Zahnfllung! ela &£ &

Die Kraft der Kriuter
T
& Gefillt just_your_mindset und 83 weiteren B -
..' pemnjgn Y- @ D Gefillt gregorrokowski und 75 weiteren Personen
ruv_bkk Sie duften herrlich, sie verfeinern unsere Speisen ruv_bkk Auf Lorbeeren ausruhen kinnen sich die anderen.
und ganz nebenbei sind sie noch richtig gesund. Kriuter & Uns spornen auch Bestnoten immer weiter an. T wenn
sind die Alleskénner der gelungenen Kiche und am... mehr auch Du von unseren ausgezeichneten Leistungen.., mehr

Frohe Welthnachten

Eine besinnliche Weihnachtszeit und
ein gesundes und gliickliches neues Jahr
winscht Ihnen das gesamte Team
der R+V BKK.

w ; Thomas Schaaf und Jochen Gertz
e (Unser Vorstand)
= _.—o-'__;
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Unsere zusatzlichen Angebote bei einer psychischen Erkrankung

Die zahlreichen Krisen machen das
Leben fir viele Menschen schwerer
und R6nnen auch zu einer seelischen
und emotionalen Uberforderung fiih-
ren. Corona-Pandemie, Kriege, stark

gestiegene Lebenshaltungskosten und
eine Arbeitswelt im Umbruch - das
alles wirkt sich negativ auf die Lebens-
freude, das Wohlbefinden und die psy-
chische Gesundheit aus. Immer mehr
Menschen leiden unter Angststorun-
gen, Erschdpfung, Depression oder
Substanz-Abhdngigkeiten. Sollten Sie
betroffen sein, bieten wir lhnen neben
den gesetzlichen Leistungen zur Psy-
chotherapie weitere Zusatzleitungen
an, die im Rahmen der Besonderen
Versorgung von Vertragspartnern
erbracht werden. Voraussetzung fur
die Inanspruchnahme ist Ihre schrift-
liche oder eleRtronische Teilnahmeer-
Rlérung sowie eine diagnostizierte
psychische Erkrankung. Uber die
Details informieren wir Sie auf unserer

Neu: Grippeschutzimpfung in Apotheken

Versicherte der R+V BKK ab 18 Jahren
Ronnen sich auch in Apotheken gegen
Grippe impfen lassen. Die Abrechnung
erfolgt ohne Ausstellung einer Rech-
nung tber die elektronische Gesund-
heitskarte (eGK). Das heif3t: Apothe-
Ren rechnen die Impfung direkt mit
der R+V BKK ab. Als Grundlage dient
eine vertragliche Vereinbarung, die
von der R+V BKK Riirzlich mit dem
Deutschen Apothekerverband (DAV)
abgeschlossen wurde. Die meisten

eRezept jetzt auch mit eGK und ohne PIN

Sie Ronnen Ihr eRezept jetzt auch mit
der elektronischen Gesundheitskarte
(eGK) in der Apotheke einldsen.

Hierzu ist nicht einmal die PIN n&tig.
Sie mussen lediglich Ihre eGK in der
Apotheke einlesen lassen — genauso
wie in der Arztpraxis — und das Rezept
wird online abgerufen.

Die eRezept-App steht Ihnen auch
weiterhin zur Verfiigung. Mit ihr Rén-
nen Sie zusatzlich prifen, in welcher
Apotheke das MediRament vorrétig
ist, und das Rezept sofort digital
Ubermitteln. Dies Rann auch eine
Online-Apotheke sein. Um ein eRezept
in der Apotheke einzuldsen, stehen
lhnen nun die folgenden drei Wege zur
Verfligung:

Website www.ruv-bkR.de oder tele-
fonisch unter 0611 99909-0:

¢ Invirto: digitale Therapie bei Angst-
stérungen (fur Erwachsene).

® KOMPASS: Programm fir pass-
genaue Versorgung mit zeitnaher
Behandlung (fur Erwachsene sowie
Kinder und Jugendliche ab 14 Jah-
ren, die noch nicht im Erwerbsleben
stehen).

¢ Online-Psychotherapie flr Erwach-
sene (max. 24 Sitzungen).

® Online-Psychothe-
rapie fir Kinder und
Jugendliche.

ApothekRen sind in diesem Verband
organisiert, dennoch gibt es Ausnah-
men. Fragen Sie bitte zur Sicherheit
vorher nach, ob Ihre Wunschapotheke
die Grippeschutzimpfung Uberhaupt
anbietet und ob die Impfung tber
Karte (eGK) abgerechnet werden
kRann. Die Grippeschutzimpfung in
Apotheken war bisher nur fir Men-
schen ab einem Alter von 60 Jahren
moglich oder fir Menschen mit Vorer-
kRrankungen.

¢ die eGK ohne PIN,

® die eRezept-App mit eGK und
der dazugehdérigen PIN,

® der Papier-Ausdruck des QR-Codes,
den Sie vor Ort in der Apotheke
einreichen.

Um die eRezept-App nutzen zu Rén-
nen, bendtigen Sie ein Smartphone
mit den Betriebssystemen Android 7
bzw. i0S 15 aufwarts.

Weitere Informationen
gibt es auf unserer Web-
site www.ruv-bRR.de,
Suchbegriff ,,eRezept”.

stock.adobe.com
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KassenranRing: Wir sind ,,Preis-Sieger 2023"

Bei einem grolRen Unternehmensver-
gleich des Magazins Focus Money hat
die R+V BKK in der Branche gesetz-
liche Krankenversicherung Platz 1
belegt.

Das RanRing wurde mit der Social
Listening genannten Methode erho-
ben, bei der Daten aus dem Internet
auf der Basis bestimmter Suchbegriffe

gesammelt und anschlieRend mittels
Kinstlicher Intelligenz (KI) analysiert
werden.

Die Studie ,Preis-Sieger 2023 von
Focus Money umfasst etwa 19.000
Marken und Unternehmen und nutzte
mehrere 100 Millionen Quellen. Unter-
sucht wurden die Themengebiete Preis
und Gesamteindruck (Tonalitdt der im

Erweiterter Anspruch beim Kinderkrankengeld

ab 2024

Aufgrund der Corona-Pandemie
Ronnten seit 2021 beide Elternteile zur
Beaufsichtigung, Betreuung oder Pflege
eines erkrankten Kindes unter zwdlf
Jahren je Kind 30 Arbeitstage (maximal
65 Arbeitstage) Kinderkrankengeld
beziehen — Alleinerziehende bis zu 60
Tage (maximal 130 Tage). Zum Jahres-
ende entfdllt diese Ausnahmeregelung.
Ab dem 1. Januar 2024 gilt jedoch nicht
die reguldre Anspruchsdauer von zehn
bzw. 20 Arbeitstagen je Kind.

AUSKUNFT

Das Pflegestudiumsstarkungsgesetz
(PflStudStG) sieht vor, die Anspruchs-
tage auf Kinderkrankengeld fiir 2024
und 2025 zu erhéhen. Der Anspruch

im Kalenderjahr besteht dann bis zu

15 Arbeitstage je Kind und fir Alleiner-
ziehende bis zu 30 Tage. Die Gesamt-
zahl der Anspruchstage erhéht sich
auf 35 Arbeitstage im Jahr, fur Alleiner-
ziehende auf 70 Arbeitstage.

Neu ist auch der Anspruch auf Kinder-
Rrankengeld bei einer medizinisch not-
wendigen Mitaufnahme eines Elternteils
im Falle einer stationdren Behandlung
des Kindes, wenn es jlinger als zwolf
Jahre ist oder aufgrund einer Behin-
derung Hilfe bendtigt. Der Anspruch
besteht fir die Dauer der medizinisch
notwendigen Mitaufnahme ohne
Héchstgrenze und wird nicht auf die
Anspruchsdauer angerechnet, wenn das
erkrankte Kind zu Hause betreut wird.

Weitere Informationen finden Sie auf
unserer Homepage unter dem Suchbe-
griff ,Kinderkrankengeld®.

Unser Service fiir Sie: Erreichbarkeit per Telefon und Internet

Service-Rufnummer:

Arzt-Terminservice:

Beschwerdetelefon:

0611 99909-0
0800 426 5446 (gebihrenfrei)
Mo. bis Fr. 818 Uhr

0611 99909-0

0611 99909-222

Netz gesammelten swmsss..
Quellen). s

Die R+V BKK

erhielt als beste

Krankenkasse 15y 7 8Kk ]
100 Punkte und 4?

ist damit in ihrer
Branche ,Preis-
Sieger 2023“

ARBETEREFPUTATION
FRE-L I PUNGE WRHALTHI |

PO ST | DOITRCHL B TTIA D

Praventionskurse auch
bei Schnee und Eis

Gerade im Winter sind Prdaventions-
Rurse beim Veranstalter vor Ort den
Wetterkapriolen ausgesetzt. Bei
Online-Kursen ist ein wetterbeding-
tes Fehlen ausgeschlossen.

Wer seine Ausdauer und Muskelkraft
daheim trainieren mochte, Rann

dies zum Beispiel mit dem achtwo-
chigen Online-Intervall-Training
»Dein GanzRorpertraining fur mehr
Fitness & Kraft“ in die Tat umsetzen
(www.intervalltraining-zuhause.de).
Der speziell von Expertinnen und
Experten fir das Intervalltraining zu
Hause entwickelte Kurs bietet jede
Woche neue effektive Bewegungs-
und Entspannungsvideos mit geziel-
ten Ubungen und wertvollen Infos
rund um das Thema Training und
Bewegung.

Uber die Erstattungshé&he fiir Pra-
ventionskurse und weitere Online-
Kursangebote informieren wir Sie
ausfihrlich auf unserer Homepage
unter dem Suchbegriff ,,Online-
Kurse®.

Medizinische Telefonberatung rund um die Uhr:

www.ruv-bRR.de | info@ruv-bkRk.de
www.facebooR.com/ruvbRR

www.instagram.com/ruv_bRR

Online-Mitgliedschaft: https:/mitgliedschaft.ruv-bRk.de
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Bleiben Sie gesund: die gesetzlichen Vorsorgeuntersuchungen

el

nicht erstatten.

Vorsorgeuntersuchungen fir ERWACHSENE

Gesundheits-Check-up

Frauen und Mdnner zwischen 18 und
34 Jahren haben Anspruch auf einen
einmaligen Check-up. Ab 35 Jahren
besteht der Anspruch alle drei Jahre.
Der Check-up dient dazu, Krankhei-
ten wie Diabetes mellitus, Herz- oder
Nierenprobleme friihzeitig zu erken-
nen. AulRerdem erfolgt eine arztliche
Beratung zu familidren Vorbelastun-
gen und anderen RisiRofaktoren. Hier
einige Details: Erhebung der Kran-
kRengeschichte, griindliche Rorperliche
Untersuchung, Blutuntersuchung
(Gesamtcholesterin, LDL-Cholesterin,
HDL-Cholesterin, Triglyceride, Bestim-
mung des Blutzuckers). Bis zum Alter
von 34 Jahren wird die Blutunter-
suchung nur bei einem besonderen
KranRheitsrisiko durchgefiihrt. Ab 35
Jahren umfasst der Check-up auch
eine Urinuntersuchung. Des Weiteren
erfolgen ein arztliches Gesprach tber
die Neigungen zu bestimmten Krank-
heiten und eine Impfanamnese.

Frauen und Manner ab 35 Jahren
haben einmalig den Anspruch, sich im
Rahmen des Gesundheits-Check-ups
auf die ViruserkRrankRungen Hepatitis B
und C testen zu lassen. Damit sollen
unentdeckte Infektionen erkannt und
maogliche schwere Spatfolgen wie
Leberzirrhose oder Leberkrebs durch
die friihzeitige Gabe von antiviralen
Medikamenten verhindert werden.

Flr Ménner ab 65 Jahren bieten wir
einmalig ein Screening auf Bauchaor-
ten-Aneurysmen an.

FUR FRAUEN

> Ab 20 Jahren einmal jéhrlich Krebs-
vorsorgeuntersuchung des Genitals
sowie des Gebarmutterhalses. Ab 35
Jahren besteht statt des jéhrlichen
Pap-Abstrichs alle drei Jahre ein An-
spruch auf eine Kombinationsuntersu-
chung, bestehend aus einem HPV-Test
(Test auf humane Papillomaviren) und
einem Pap-Abstrich.

> Ab 30 Jahren zusétzlich Untersu-
chung der Brust.

> Zwischen 50 und 69 Jahren zu-
satzlich alle zwei Jahre ein Mammo-
graphie-Screening. Voraussichtlich
wird die Altersgrenze 69 Jahre zum 1.
Juli 2024 angehoben. Wir halten Sie
auf dem Laufenden.

> Zwischen 50 und 54 Jahren zusatz-
lich einmal jahrlich Untersuchung des
Dickdarms auf verborgenes Blut im
Stuhl (Schnelltest).

> Ab 55 Jahren kann zwischen einer
Spiegelung des gesamten Dickdarms
(Koloskopie) mit einer Wiederholung
nach zehn Jahren oder einer Untersu-
chung des Stuhls auf verborgenes Blut
alle zwei Jahre gewadhlt werden.

FUR MANNER

> Ab 45 Jahren einmal jahrlich Krebs-
vorsorgeuntersuchung der Prostata
und des dulReren Genitals.

> Ab 50 Jahren kann aufgrund des
hdheren DarmRrebsrisikos bei Man-
nern zusatzlich zwischen einer Spiege-
lung des gesamten Dickdarms (Kolos-
Ropie) mit einer Wiederholung nach

Die gesetzlichen Vorsorgeuntersuchungen zur
¢ FrUherkennung bestimmter Krankheiten wie zum
Beispiel Krebs haben schon vielen Menschen
geholfen, gesund zu bleiben. Die Untersuchungen
sind fir Sie Rostenlos und kRénnen in der Regel in
bestimmten Zeitabstédnden wiederholt werden.
Die sogenannten Individuellen Gesundheitsleis-
tungen (IGel), die in manchen Arztpraxen zusatz-
lich angeboten werden, dirfen Krankenkassen

zehn Jahren oder einer Untersuchung
des Stuhls auf verborgenes Blut
(Schnelltest) gewahlt werden. Zwischen
50 und 54 Jahren kRann der Schnelltest
jahrlich in Anspruch genommen wer-
den, danach alle zwei Jahre.

Hautkrebs-Screening ab 35
Versicherte ab 35 Jahren Ronnen jedes
zweite Kalenderjahr eine Untersu-
chung zur Friiherkennung von Haut-
Rrebs bei hierzu berechtigten Arzten
in Anspruch nehmen. Bei Bedarf Rann
der Arzt aufféllige Stellen mittels einer
besonders leistungsfédhigen Lupe,

der sog. Auflichtmikroskopie, unter-
suchen. Achtung: Privatrechnungen
fir Auflichtmikroskopie kdnnen nicht
erstattet werden.

Hautkrebs-Screening unter 35

Fir Versicherte unter 35 Jahren bieten
wir bundesweit Uber einen Vertrag zur
Besonderen Versorgung ein Haut-
Rrebs-Screening an.

Zusétzliche Vorsorgeleistungen zur
Hautgesundheit

Im Rahmen der Besonderen Versor-
gung bieten wir zusatzlich zur gesetz-
lichen Hautkrebs-Friiherkennung das
HautkrebsscreeningPLUS und einen
Online-Hautcheck an. Mehr hierzu auf
www.ruv-bkR.de unter dem Such-
begriff ,Besondere Versorgung®.

Zahnvorsorge

Versicherte ab 18 Jahren Rénnen ein-
mal im Kalenderhalbjahr eine Zahn-
vorsorgeuntersuchung in Anspruch
nehmen.

stock.adobe.com
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Vorsorgeuntersuchungen

fir KINDER und
JUGENDLICHE

UO Beratung im letzten Schwan-
gerschaftsdrittel*

Elternberatung in einer Kinder- und
Jugendmedizinischen Praxis zu den
Themen Schlafumgebung des Babys,
Impfungen, Stillen, Neugeborenen-
Screening, Gabe von Vitamin K und

D, Unfallschutz, Hilfsangebote bei
SchwierigReiten in den ersten Lebens-
monaten.

U1l Neugeborenen-Erstunter-
suchung

Kontrolliert werden unter anderem
Atmung, Herzschlag, MusReltatigkeit
und Reflexe.

U2 3. bis 10. Lebenstag
Untersuchung der Organe, Sinnesorga-
ne und der Reflexe, dazu ein Hiftge-
lenk-Test.

U3 4. bis 5. Lebenswoche

Es werden die altersgerechte Entwick-
lung in Bezug auf Reflexe, Motorik,
Gewicht, Hérvermdgen und Reaktio-
nen kontrolliert und das Hiftgelenk
untersucht. Abgefragt werden zudem
das Trink-, Verdauungs- und Schlafver-
halten.

U4 3. bis 4. Lebensmonat
Untersucht werden u.a. Kérpermalle,
Brust-, Bauch-, Geschlechts- und Sin-
nesorgane, die Haut sowie die Motorik
und das Nervensystem.

U5 6. bis 7. Lebensmonat

Im Vordergrund steht die Uberpriifung
der Beweglichkeit und der Kérperbe-
herrschung (z. B. Greiftest).

U6 10. bis 12. Lebensmonat
Kontrolliert werden unter anderem die
Augen, die Entwicklung der Sprache
und der Sinnesorgane sowie die Sitz-
und Stehhaltung. Und es gibt Pflege-
hinweise fur die ersten Zahne.

U7 21. bis 24. Lebensmonat

Neben den allgemeinen Kérperfunkti-
onen untersucht die Kinderarztin oder
der Kinderarzt die Entwicklung von
Sprache und Feinmotorik.

U7a 34. bis 36. Lebensmonat

Die Kindergarten-Kontrolluntersu-
chung hat zum Ziel, Sehfehler und
Sehschwaéchen frihzeitig zu erkennen.
AuRerdem wird die Sprachentwicklung
Uberprift.

U8 46. bis 48. Lebensmonat*
Untersucht werden alle Organe sowie
das Hor- und Sehvermdgen. Im Fokus
stehen zudem die Sprachentwicklung
und Koérperbeherrschung.

U9 60. bis 64. Lebensmonat*

Kurz vor der Einschulung werden die
MotoriR, das Hér- und Sehvermdgen
sowie die Sprachentwicklung geprift.

*Voraussetzung ist die Teilnahme an BKK STARKE KIDS.

ey
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SERVICE LEISTUNGEN

J1 12 bis 14 Jahre*
Jugend-Check-up der Rérperlichen und
seelischen Gesundheit: Untersucht
werden GréRe, Gewicht, Impfstatus,
Skelettsystem und Sinnesfunktionen.
Fehlhaltungen durch Wachstumsschi-
be und chronische Krankheiten R6nnen
rechtzeitig erkannt werden. Weitere
Themen sind zudem das Gesundheits-
verhalten, die schulische Entwicklung,
die Pubertatsentwicklung und das
Sexualverhalten.

Zahnvorsorge

Bis zum Alter von finf Jahren sind drei
Zahnarztuntersuchungen vorgesehen.
Von sechs bis 17 Jahren steht eine
Untersuchung im Kalenderhalbjahr an.
Beispiele flir zahnmedizinische Vorsor-
geleistungen sind: Bestandsaufnahme
des Zahnzustandes, Aufklarung und
intensive Beratung sowie Hartung des
Zahnschmelzes.

Schutzimpfungen

Infos zu den Schutzimpfungen fir
Kinder und Jugendliche finden Sie
unter www.ruv-bkk.de im Internet.
Oder melden Sie sich gerne telefonisch
bei uns unter 0611 99909-0.

p ..-:h ‘ .
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Zusatzliche NEUGEBORENEN-Untersuchungen

Zusitzliche Untersuchungen mit BKK STARKE KIDS

Wir bieten unseren jungen Versicherten Uiber das bundes-
weite, Rostenfreie und freiwillige Gesundheitsprogramm
BKK STARKE KIDS zusatzliche Vorsorgeuntersuchungen an.
Wenn Sie die Leistungen in Anspruch nehmen mdochten,

BKKINFORM 04 2023

Pulsoxymetrie-Screening bei
Neugeborenen am 2. Lebenstag

Mit der Pulsoxymetrie R6nnen bestimm-
te Herzfehler erkannt werden, die bei
Ultraschalluntersuchungen wahrend der
Schwangerschaftsvorsorge oder nach der
Geburt bislang nicht entdeckt werden
Ronnten.

Erweitertes Neugeborenen-

Screening am 2. bis 3. Lebenstag
Friherkennung von aktuell insgesamt 16
angeborenen Stoffwechseldefekten, von
Stérungen des Blut-, Hormon- und Im-
munsystems sowie des neuromuskuldren
Systems.

Screening auf Mukoviszidose am

2. bis 3 Lebenstag

Friherkennung der Mukoviszidose bei
Neugeborenen. Ziel der Vorsorgeuntersu-
chung ist es, im Krankheitsfall unverzig-
lich eine Therapie einleiten zu kénnen.

schreiben Sie sich bitte bei einer an BKK STARKE KIDS

teilnehmenden Kinder- und Jugendarztpraxis fir das Pro-

Sie interessiert si

Die BKK STARKE KIDS-Leistungen im Uberblick:

VVVVVVVVVYVVYV

BKK STARKE KIDS-Gesundheits-
Coaching Fir Kinder mit bestimmten
chronischen Verhaltens- und Entwick-
lungsauffalligkeiten sowie fir ihre
Eltern.

Telemedizinisches Expertenkonsil
PadExpert® Ambulante Behandlung
von Kindern und Jugendlichen mit
einer chronischen oder seltenen
Erkrankung.

UO (letztes Schwangerschaftsdrittel)
BKK-Baby-ChecR (1.-5. Monat)
Augenuntersuchung | (5.-14. Monat)
Sprachbeurteilung bei U7 (20.-27. Monat)
Augenuntersuchung Il (20.-50. Monat)
Sprachuntersuchung zur U7a (33.-38. Monat)
neolexon-App fur Kinder mit Artikulationsstérungen (3-7 Jahre)
BKK-Grundschul-Check | (7-8 Jahre)
BKK-Grundschul-ChecR Il (9-10 Jahre)
BKK-Impfberatung HPV-Impfung (ab 9 Jahren)
Depressions-Check (11-17 Jahre)
BKK-Jugend-ChecR (16-17 Jahre)

Premiumangebot der Telemedizin:
P&adAssist® und PadHome® Teleme-
dizinische Anwendungen fiir bestimm-
te hdufige Erkrankungen von Kindern
und Jugendlichen.

Ganzheitliches Behandlungskonzept
natopisches Ekzem - Neurodermitis*
ExRlusives Angebot zur Unterstilitzung
von betroffenen Kindern und Jugendli-
chen und ihren Eltern.

gramm ein. Mit lhrer Unterschrift verpflichten Sie sich zur
Teilnahme an den gangigen Vorsorgeuntersuchungen. Falls

nd, fragen Sie in Ihrer Kinderarztpraxis

nach, ob sie an dem Gesundheitsprogramm teilnimmt.

STARKE KIDS

Ausfuhrliche Informationen zu den
einzelnen Leistungen und den Teil-
nahmebedingungen finden Sie auf
www.bRRkstarkeRids.de im Internet. m

© VRD - stock.adobe.com; BKK Starke KIDS
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Die Pflegereform geht in die zweite Runde

Im ersten Schritt zur Umsetzung des Pflege-
unterstltzungs- und -entlastungsgesetzes,
Rurz PUEG, wurden zum 1. Juli 2023 die Bei-
trége zur Pflegeversicherung neu geordnet.
FUr Rinderreiche Eltern wurden sie gesenkt,
fir Rinderlose Personen angehoben. Mit den
Anderungen zum 1. Januar 2024 werden nun
Verbesserungen bei den Pflegeleistungen
umgesetzt.

Automatische Anhebung der Leistungsbetriage

Das monatliche Pflegegeld sowie der Maximalbetrag fur
die hdusliche Pflege durch einen Pflegedienst bzw. Pflege-
sachleistungen werden um 5 Prozent erh&ht. Gleiches gilt,
sofern diese beiden Leistungsarten anteilig als Kombina-
tionsleistungen genutzt werden.

Ab dem 1. Januar 2024 erhalten damit Pflegebeddrftige mit
Pflegegrad 2 oder hoher die folgenden Betrdge:

Hohe des maximalen monatlichen
Pflegegrad Pflegesachleistungsbetrags
Bis Ende 2023 Ab Anfang 2024
2 724 EUR 761EUR
3 1.363 EUR 1432 EUR
4 1.693 EUR 1.778 EUR
5 2.095 EUR 2.200 EUR
Hoéhe des monatlichen Pflegegelds
Pflegegrad
Bis Ende 2023 Ab Anfang 2024
2 316 EUR 332 EUR
3 545 EUR 573 EUR
4 728 EUR 765 EUR
5 901 EUR 947 EUR

Auch in der stationdren Pflege wird zum 1. Januar 2024 der
Zuschuss zum Eigenanteil an pflegedingten Aufwendungen
erhdht. Er wird auf die folgenden Prozentsdtze angehoben:

Dauer des vollstatio- Zuschuss
néren Aufenthalts Bis Ende 2023 Ab Anfang 2024
Bis zu 12 Monaten 5% 15 %
12-24 Monate 25 % 30 %
24-36 Monate 45 % 50 %
Langer als 36 Monate 70 % 75 %

Wichtig zu wissen: Sie erhalten diese Erhéhungen, ohne
einen Antrag stellen zu mussen, da sie automatisch fir alle
Leistungsbezieher erfolgen.

Anderungen fiir Pflegebediirftige bis 25 Jahren

mit dem Pflegegrad 4 oder 5

Junge Pflegebedirftige mit einem hohen Pflegebedarf
sowie deren Angehdrige sollen Rurzfristig durch Erleichte-
rungen in der Inanspruchnahme von Kurzzeitpflege und /
oder Ersatzpflege (auch bekannt als ,Verhinderungspflege*)
entlastet werden. Der Betrag fir die Kurzzeitpflege in Hohe
von 1.774 EUR Rann nun bei Bedarf — anstatt wie bislang
nur anteilig — zu 100 Prozent flr Leistungen der Verhinde-
rungspflege genutzt werden. Die Voraussetzungen fir die
Verhinderungspflege werden in diesem Zuge an die Voraus-
setzungen fir die Kurzzeitpflege angepasst.

Das bedeutet:

® Die Vorpflegezeit in der Verhinderungspflege von
mindestens 6 Monaten entfallt.

® Die Verhinderungspflege kann nun bis zu 8 Wochen
oder bis zu dem Maximalbetrag ausgeschdpft werden.

® Die Zahlung des halftigen Pflegegelds wird analog
zur Anspruchsdauer auf bis zu 8 Wochen verlangert.

Fir alle weiteren Pflegebedirftigen mit Pflegegrad 2 oder
héher werden die Kurzzeit- und Verhinderungspflege erst
mit der Einflhrung des gemeinsamen Jahresbetrages von
3.539 EUR ab dem 1. Juli 2025 zusammengefihrt.

Weitere Entlastung fiir Pflegepersonen

Verdndert sich die Pflegesituation des Pflegebdirftigen
akut und schwerwiegend, erhalten Pflegepersonen ab dem
1. Januar 2024 mehr Unterstlitzung. Sie kénnen dann das
Pflegeunterstitzungsgeld nicht nur einmalig je Pflegefall
fur bis zu 10 Arbeitstage in Anspruch nehmen, sondern bei
erflllten Voraussetzungen je Pflegefall in jedem Kalender-
jahr fur bis zu 10 Arbeitstage.

Sie méchten noch mehr zur Reform der
Pflegeversicherung wissen? Weitere Infor-
mationen finden Sie auf unserer Website
unter dem Suchbegriff ,PUEG". ®




Den Betriigern auf der Spur

Korruption und Betrug im Gesundheitswesen verursachen in der gesetzlichen Kranken-
und Pflegeversicherung betrdchtliche finanzielle Schaden. Damit Straftaten besser verfolgt
und geahndet werden Rdnnen, haben die gesetzlichen Kranken- und Pflegekassen Stellen
zur Bekampfung von Fehlverhalten im Gesundheitswesen eingerichtet.

Bei der R+V BKK nimmt Mathias Liebe die Aufgabe des Be- Sachverhalte sind das Abrechnen von Leistungen, die gar

auftragten zur BekRampfung von Fehlverhalten im Gesund- nicht erbracht wurden, oder von Leistungen, flr die der
heitswesen wahr. An ihn Ronnen sich unsere Versicherten Leistungserbringer nicht die erforderliche QualifiRation
wenden, wenn sie einen begriindeten Verdacht haben. besitzt. Unzufriedenheit mit einer erbrachten Leistung oder
»Letztlich werden die finanziellen Folgen, die zum Beispiel Behandlungsfehler, denen Rein betriigerisches Handeln
durch Abrechnungsbetrug entstehen, durch die Beitrége zugrunde liegt, gehdren nicht dazu.

aller Mitglieder der gesetzlichen Kranken- und Pflegeversi-

cherung getragen®, erklart der R+V BKK-Beauftragte. ,Wir Erhalt Mathias Liebe einen stichhal-
wollen die Ubeltdter identifizieren, die die Strukturen im tigen Hinweis, recherchiert er

zundchst, ob es bei der
beschuldigten Person
in der Vergangenheit
bereits zu Auffallig-
Reiten geRommen
ist. Hierzu gibt er den
Hinweis auch an alle
anderen Krankenkassen

Gesundheitswesen zu ihrem persdnlichen Vorteil missbrau-
chen, und den Schaden mdoglichst gering halten.“ Neben
der Aufkldarung von Betrugsfallen spielt hierbei auch die
Prdvention eine wichtige Rolle. So gilt es, Mdglichkeiten zur
Manipulation zu erkennen und auszuschlie3en.

Die allermeisten im Gesundheitswesen
tatigen Menschen hielten sich an die

Regeln, betont Liebe. Auch gebe weiter,

es Reine bestimmten Berufs- selbstver-
gruppen, die beim Thema standlich
Fehlverhalten besonders ohne die
auffallig waren. ,Um Hinweisge-

berin oder den
Hinweisgeber zu
nennen. Bestatigt
sich der Anfangsverdacht, wird
die Staatsanwaltschaft informiert, und die po-
lizeiliche Ermittlung beginnt. ,Die Verfahren
sind meistens sehr langwierig, da die Sach-
verhalte nicht immer schnell und einfach
aufzudecken sind“, erklart Liebe.
LWir sind dennoch verpflichtet,
jedem einzelnen Verdachtsfall

Betrugsfalle aufdecken
zu Rdnnen, sind wir
vor allem auf die

AchtsamReit

unserer Versicherten ange- nachzugehen.” Liebe ist dank-
wiesen®, sagt Liebe. Hinweise missen dabei auf Ronkre- bar fir jeden begriindeten Hinweis,
ten Sachverhalten beruhen, die einen klar begriindeten der ihn erreicht. Denn nur dann besteht die Chance, gegen
Betrugsverdacht ergeben. Beispiele fiir solche Ronkreten mdglichst viele Betrugsfalle zu ermitteln.
INFO-BOX

So Ronnen Sie uns einen Hinweis melden

Bei einem begriindeten Verdacht auf betrligerisches Verhalten durch Leistungserbringer im Gesundheits-
wesen Ronnen Sie sich an unseren Beauftragten fir solche Falle, Mathias Liebe, wenden — per E-Mail:
compliance@ruv-bkR.de oder telefonisch: 0611 99909-329. M&chten Sie uns auf einen Behandlungsfehler
hinweisen, wenden Sie sich bitte an unser Team Forderungsmanagement — per E-Mail: team-fmm@ruv-bRR.de
oder telefonisch: 0611 99909-872.
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R+V BKK verleiht erstmals Gesundheitssiegel

Zwei Volksbanken sind die ersten Unternehmen, denen die R+V BKK ihr
neues Gesundheitssiegel verliehen hat. Die im Rheinland beheimatete
VR Bank eG und die Volksbank Stade-Cuxhaven eG erhielten die Auszeich-

SERVICE LEISTUNGEN

nung fir die erfolgreiche Einfihrung eines nachhaltigen Betrieblichen

Gesundheitsmanagements fir ihre Mitarbeitenden.

Feierliche Ubergabe des Gesundheitssiegels in Monheim (von links):
Rainer Goldelius (R+V BKK), Constanze Komma-Veiser (VR Bank eG),
R+V BKK-Vorstand Thomas Schaaf, Gaby Poqué (VR Bank eG) und
VR Bank-Vorstand Bernhard Schwarz.

Die R+V BKK und ihre Partnerin, die Akademie Deutscher
Genossenschaften ADG, hatten die Genossenschaftsbanken
wéahrend der zweijahrigen Aufbauphase des Betrieblichen
Gesundheitsmanagements (BGM) begleitet. Im September
nahm die VR Bank eG im nordrhein-westfalischen Monheim
am Rhein das Gesundheitssiegel entgegen. Im ORtober
folgte die Volksbank Stade-Cuxhaven eG. Uberreicht wurden
die Auszeichnungen von R+V BKK-Vorstand Thomas Schaaf,
R+V BKK-Vertriebsleiter Marvin Suhe und Rainer Goldelius
vom BGM-Team der R+V BKK.

Die Vergabe des Siegels ist an bestimmte Kriterien ge-
Rnlpft. Dazu gehdren z. B. das Erreichen bestimmter
Teilnahmequoten bei Befragungen und je nach GréRRe
der Organisation auch Kursangebote aus verschiedenen
Praventionsbereichen.

In den pramierten Volksbanken wurden die MalRnahmen
nicht nur durchgefiihrt, sondern auch Rontinuierlich be-
gleitet und Rommuniziert. Dabei zeigt sich immer wieder,
dass die Ergebnisse positiver ausfallen, wenn auch auf den
Chefetagen der Stellenwert eines gesunden Miteinanders
erkRannt wird.

Der Aufbau eines BGM ist komplex und erfordert daher Zeit
und Engagement. Denn es gilt, auf die im Betrieb vorhande-
nen besonderen Bedingungen einzugehen und ein maflge-
schneidertes Konzept zur Gesundheitsférderung zu etab-
lieren. Befragungen der Mitarbeitenden geben Aufschluss
darlber, wie es um die gesundheitliche Situation in der
Belegschaft bestellt ist.

Verleihung des Ge-
sundheitssiegels an die
Volksbank Stade-Cuxha-

Vorstand Ulrich Sievert,
Marvin Suhe (R+V BKK),
Bank-Vorstand Henning
Porth, Mathias Wichern
(Volksbank Stade-Cux-
haven eG) und Rainer
Goldelius (R+V BKK).

Auf dieser Basis erstellt der BGM-Steuerkreis einen MaR-
nahmenRatalog, der die gesundheitliche Situation am
Arbeitsplatz verbessert. Zu den Anforderungen, die im BGM
beriicksichtigt werden, zéhlen unter anderem regelmafige
Gesundheitsangebote, der Arbeitsschutz, ein Wiederein-
gliederungsmanagement (BEM), betriebsdrztliche Angebote
und die Beteiligung der Mitarbeitenden am Aufbau des
BGM.

Fiur die R+V BKK, die viele Versicherte in genossenschaft-
lichen Unternehmen hat, ist das BGM ein wichtiges Instru-
ment, um den betrdchtlichen Einfluss der Arbeitswelt auf
die Gesundheit positiv zu beeinflussen. ,Wir empfehlen
Unternehmen, Gesundheitsférderung und Préventionsmali-
nahmen in die Personalpolitik zu integrieren®, erldutert
R+V BKK-Vorstand Thomas Schaaf. ,Arbeitgeber, die sich
um die Gesundheit und das Wohlbefinden ihrer Beschaftig-
ten RUmmern, steigern nicht nur die ProdukRtivitdt, sondern
stérken auch die Mitarbeiterbindung und sichern die Grund-
lage fur langfristigen Erfolg.”

Die R+V BKK arbeitet beim Aufbau des BGM in Unterneh-
men mit der Akademie Deutscher Genossenschaften (ADG)
zusammen. Die bekannte Managementberatung der ge-
nossenschaftlichen FinanzGruppe in Montabaur hat bei den
Auswertungen der Befragungen mitgewirkt. Sie hat gro3en
Anteil daran, dass Fuhrungskréfte und Teams die richtigen
Schlisse ziehen und Impulse fiir ein gesundes Miteinander
gesetzt werden. Ein besonderes Know-how, das bei Genos-
senschaftsbanken und der R+V BKK geschdtzt wird, steuert
die ADG im Themenumfeld des ,,gesunden Fihrens“ bei. m

ven eG (von links): Bank-

n
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Digitalisierung bei der R+V BKK: ein Plus flr Ihre Gesundheit

Mit jedem Jahr wird das Leben ein bisschen digitaler. Im Gesundheitswesen sind damit

viele Vorteile verbunden. Uber die Digitalisierungspléne der R+V BKK sprachen wir mit
Vorstand Thomas Schaaf und Patrick Wolfel, der seit diesem Jahr Mitglied der Geschafts-
leitung ist.

BKKiNFORM: Welches Ziel verfolgt die R+V BKK beim Rimmern. Die digitale Technik bietet hierbei ganz Ron-
Thema Digitalisierung? Rrete Vorteile, weil sie unabhéngig von Ort und Zeit ist.
Die TeleClinic-Videosprechstunde, der Online-Hautcheck,
Thomas Schaaf: Grundsatzlich verfolgen wir mit den die Online-Psychotherapie sind anschauliche Beispiele fr
digitalen Leistungs- und Service-Angeboten dasselbe solche Leistungen. Sie erleichtern die Inanspruchnahme in
Ziel wie mit den nicht-digitalen Angeboten. Wir wollen bestimmtem Lebenssituationen, etwa wenn Menschen in
die Menschen, die sich uns als KrankenRasse anvertraut ihrer Mobilitat eingeschrankt sind oder weite Fahrstrecken
haben, mit aulRergewdhnlichen Leistungen und Services bis zur ndchsten Praxis zurlicklegen missen, weil sie auf

dazu befdhigen, sich bestmdglich um ihre Gesundheit zu dem Land leben. Online angebotene Leistungen ersparen

.com - Treecha

© stock.adobe



einem nicht nur den Weg in die Praxis, man profitiert auch
oft dadurch, dass man schneller einen Termin bekommt wie
bei der Online-Psychotherapie, keine Zeit im Wartezimmer
verbringen muss und sich so, beispielsweise wahrend einer
Grippewelle, nicht der Gefahr einer Ansteckung aussetzt.
Naturlich gibt es Erkrankungen, bei denen es besser oder
zwingend notwendig ist, personlich zur Behandlung zu
erscheinen. Wir verstehen unsere digitalen Angebote nicht
als Ersatz, sondern als Erganzung zu den Rlassischen Ange-
boten.

Patrick Walfel: Bei den digitalen Services wie unserer App
Meine R+V BKK oder unseren Online-Formularen besteht
der Vorteil fUr unsere Kundinnen und Kunden darin, dass
sie ihre Angelegenheiten mit uns sicher, schnell und be-
quem erledigen R6nnen —rund um die Uhr an sieben Tagen
in der Woche. In der Regel Ronnen wir ihre Anliegen dann
auch in Rirzerer Zeit als sonst bearbeiten.

Die digitale Technik unterliegt ja einem steten Wandel.
Man sieht das bei den Handys: In Rurzen Abstdnden
gibt es ein neues Modell oder eine neue Version des
Betriebssystems mit zusatzlichen Funktionen, noch
besserer Handhabung und noch coolerem Design. Wie
ist das bei Online-Angeboten im Gesundheitsbereich?

Patrick Walfel: Natirlich gibt es auch da eine rasante
technische Entwicklung. Davon bekommen die Nutzer
dieser Angebote in der Regel nichts oder nur sehr wenig
mit. Wir bereiten gerade jetzt sehr intensiv einen Relaunch
unserer App vor. Er ist fir das erste Quartal 2024 geplant.
Unseren ca. 50.000 Nutzerinnen und Nutzern der Meine
R+V BKK-App stehen dann noch mehr Funktionen zur
Verfiigung. Und die App wird
intuitiver zu bedienen sein. In ein
solches Update lassen wir auch
Winsche und Tipps unserer Kun-
dinnen und Kunden einflieRen.
Um qualitativ hochwertige
Produkte anzubieten, sind
technische ,,Neuauflagen®
unverzichtbar.

Bekommen denn die Nutzer
der App etwas von dem
Relaunch mit?

Thomas Schaaf: Es ist lediglich
eine Neuregistrierung nétig. Aber
hier begleiten wir die Nutzerin-
nen und Nutzer und informieren
sie Uber die wenigen Schritte, die

Unsere digitalen Angebote

INFO-BOX

zu tun sind. Die erweiterte App zeichnet sich unter anderem
durch einen sehr hohen Schutz der Gesundheitsdaten aus
und bietet einen direkten Zugang zu unseren digitalen Leis-
tungsangeboten. So Rann man mit ihr zum Beispiel unsere
Bonusprogramme online nutzen.

Wie geht es mit dem Thema Digitalisierung bei
der R+V BKK weiter?

Patrick Wolfel: Wir werden unsere Palette an digitalen
Gesundheitsanwendungen weiter ausbauen. Wéhrend der
Corona-Pandemie haben wir hier besonders viele neue
Angebote wie die bereits erwdhnte TeleClinic-Videosprech-
stunde, die Online-Psychotherapie oder den Online-
Hautcheck als Zusatzleistungen aufgenommen. Das wird
auch in Zukunft weitergehen. Wir beobachten den Markt
der digitalen Gesundheitsleistungen sehr genau. Denn wir
wollen, dass unsere Kunden von innovativen Entwicklungen
in der medizinischen Versorgung profitieren. Die technische
Plattform der erweiterten App erlaubt es uns, Riinftig viele
zusatzliche Gesundheitsangebote zu integrieren. Wir wer-
den die App zu einem persdnlichen digitalen Gesundheits-
begleiter weiterentwickeln.

Was ist unter ,,digitaler Gesundheitsbegleiter*
zu verstehen?

Thomas Schaaf: Digitaler Gesundheitsbegleiter bedeu-
tet, dass wir unseren Kunden aktiv Leistungen anbieten,
die aktuell fir ihre Gesundheit wichtig sein Rénnen. Wenn
jemand zum Beispiel gerade eine grof3ere Behandlung beim
Zahnarzt hat, schauen wir nach, ob wir Leistungen haben,
die die Behandlung sinnvoll ergénzen.
Dariber informieren wir dann
sie oder ihn Uber unsere
App. Bis es so weit ist,
dauert es allerdings
noch etwas, denn
wir sind hier noch
mitten in der Ent-
wicklungsphase.
Wir informieren
unsere Kundinnen
und Kunden, sobald
es Neuigkeiten zudie-
sem Thema gibt.

BKKiNFORM: Herr Schaaf,
Herr Wolfel, vielen Dank
fiir das Gespréach!

Patrick Wélfel (links) und
Thomas Schaaf

Uber die im Interview genannten digitalen Leistungen Online-Hautcheck, Online-Psychotherapie und TeleClinic
(Videosprechstunde) sowie Uber alle weiteren digitalen Angebote informieren wir Sie gerne ausfihrlich telefo-
nisch unter 0611 99909-0 oder auf www.ruv-bkRk.de im Internet.
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App-Relaunch: bessere Funktionen, intuitives Design

Unsere App Meine R+V BKK hat sich in den letzten Jahren
zu einer bewahrten Begleiterin in unserer digitalen Gesund-
heitswelt entwickelt. Rund 50.000 unserer Kunden nutzen
sie zur direkten Kommunikation mit uns, zum Einreichen
von Antragen oder Rechnungen und zum Erhalt von Doku-
menten. Wie bereits in unserer letzten Ausgabe berichtet,
planen wir fir unsere App einige Verbesserungen und
unterziehen sie einem umfassenden Relaunch.

Mit dem Relaunch bieten wir Ihnen ein noch besseres
Nutzungserlebnis. Daflir haben wir das Oberflachendesign
intuitiver gestaltet und an aktuell bekannte Darstellun-

gen (Apple- bzw. Android-Design) angelehnt. Neben der
optischen Anpassung werden wir unsere App mit neuen
Funktionen erweitern. So beziehen wir unter anderem unse-
re Bonusprogramme in digitaler Form ein. Und wir vereinfa-
chen den Austausch von wichtigen Gesundheitsinformatio-
nen, um lhre Anliegen mihelos bearbeiten zu Ronnen. Vor
allem mit unseren benutzerfreundlichen Online-Antragen
Rénnen Sie schnell und unkompliziert zahlreiche Leistungen
beantragen. Zusatzlich bieten wir lhnen die Mdglichkeit,
Ihren Medikrationsplan digital zu verwalten. So behalten Sie
Ihre Gesundheit und eventuelle Wechselwirkungen ver-
schiedener Medikamente optimal im Blick.

Unsere App im neuen
Oberflachendesign.

Guten Morgen
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Relaunch erfordert neue Registrierung

Die Uberarbeitete App soll im ersten Quartal 2024 an den
Start gehen. Damit Sie von ihr profitieren kRdnnen, ist eine
neue Registrierung notwendig, die Sie in Zukunft auch

fir andere Dienste nutzen kénnen. Hierzu haben wir auf
unserer Homepage einen Extra-Bereich gestaltet, in dem
wir Uber die wenigen aber wichtigen Schritte, die Sie zur
Vorbereitung vornehmen Rénnen, berichten, und lhnen bei

der Umsetzung behilflich sind.
[=]5%: =]

Fir lhre Individuelle Begleitung nutzen
Sie bitte folgenden Link oder QR-Code:
https://app-relaunch.ruv-bkk.de

INFO-BOX
Die Vorteile auf einen Blick

» Hchstes Schutzniveau fir Ihre Gesundheitsdaten
durch eine digitale Identifizierung.

« Zugang zu digitalen Leistungsangeboten.

- Digitale Nutzung unserer Bonusprogramme.

* Neue Online-Formulare fir eine einfache Beantra-
gung von Leistungen und Einreichung von Rech-
nungen.

» Ansprechendes Design und intuitive Bedienung,
angelehnt an Apple bzw. Android.

» Medikationsplane mit Erinnerungsfunktionen und
Wechselwirkungs-Check.

« Automatische Bestdtigung des Eingangs lhrer
elektronischen Arbeitsunfahigkeitsbescheinigung
(eAU) bei der R+V BKK.

nbutterfly; Montage: momius
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Unsere Online-Formulare: jetzt auch fir die Erstattung von
Praventionskursen und Osteopathie

Die Anzahl unserer Online-Formulare
wdchst stetig. Neu hinzugeRommen
sind zwei Formulare: die Rechnungs-
einreichung flr Praventionskurse und
fir durchgefiihrte osteopathische
Behandlungen.

Prdventionskurse Osteopathische

Behandlungen

—

Wie stets bei digitalisierten Abldaufen
lassen sich Online-Formulare beson-
ders schnell und sicher Ubermitteln.
Unsere Formulare, auch die online
bereits vorhandenen, finden Sie auf
unserer Homepage www.ruv-bkk.de
an einem zentralen Ort. Einfach in dem
blauen Kasten ,Wir sind fur Sie da!“
auf ,Formulare® Rlicken. Die Formu-
lare sind thematisch geordnet nach
Mitgliedschaft, Antragen, Erstattun-
gen, Pflege und Datenschutz. Einige
stehen Ihnen als PDF-Dokument und

als Online-Formular zur Verfligung.
Die PDF-DokRumente erkennen Sie am
Symbol |£] und die Online-Formulare
am Symbol l;] Um die Online-For-
mulare nutzen zu Rénnen, miissen Sie
sich zundchst einmalig registrieren.
Zum Offnen der PDF-Dokumente
benotigen Sie den Adobe Reader, den
Sie unter www.adobe.de Rostenlos
herunterladen Ronnen.
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Erinnerungsliicken: Es muss nicht gleich Demenz sein

Plotzlich ist er weg, der
Name eines BeRannten,
den man zufallig auf der
Stral3e trifft. Oder man
Rommt mitten im Ge-
sprach nicht auf ein be-
stimmtes Wort. Kennen Sie
das? Und fragen Sie sich
dann dngstlich, ob das eine
beginnende Alzheimer-
Erkrankung ist? Die gute
Nachricht: In den meisten
Fallen steckt Reine organi-
sche Ursache dahinter.

Meist ist Stress ein Ausldser fiir Gedachtnis- und Konzentra-
tionsstdrungen, so die Erfahrung der Mediziner an der Unikli-
nik Freiburg aus dem Zentrum fir Geriatrie und Gerontologie.
Sie Rdnnen uns im Alltag massiv beeintrachtigen, wenn wir

z. B. Vorhaben, Termine oder Auftrdge vergessen, unter
Storungen der Merkféhigkeit und der Konzentration, Wort-
findungsstoérungen und Blockaden beim Abruf von Gedacht-
nisinhalten wie Namen, Telefonnummern, PIN-Codes leiden.

Am besten erkldrt man dies anhand eines Beispiels: Man will
eine StralRe Uberqueren. Unter normalen Bedingungen nimmt
unser Auge den Stral3enverkehr in Ruhe wahr. Der visuelle
Reiz gelangt in den prafrontalen Cortex, der hinter unserer
Stirn verortet ist. Dort wird Uber die Reaktion entschieden:
Gehen oder stehen bleiben? Ist eine Entscheidung getroffen,
wird sie an den motorischen Cortex gesendet, der die Muskeln
steuert. Unter Stress wird der prafrontale Cortex libergan-
gen. Kommt beispielsweise beim Uberqueren der StraRe ein
Auto auf uns zugerast, springen wir blitzschnell zur Seite.

Wir haben Reine Zeit, die lebensbedrohliche Situation

zu analysieren, sondern reagieren sofort. Dieser
Stress hilft uns, in gefédhrlichen Situationen
zu Uberleben. Neurologen sprechen von
einer Kampf-oder-Flucht-Reaktion. Im
Alltag ist der Mensch selten einer
Kampf-oder-Flucht-Situation,
sondern eher chronischem Stress
ausgesetzt. Dennoch greift

der Schutzmechanismus, und
das hat auf Dauer ungesunde
Folgen.

Denn: Je hdufiger wir gestresst
sind, desto starker wird der praf-
rontale Cortex trainiert, dauerhaft
abzuschalten. Stress stuft unser

Gehirn also quasi zu einem unwichtigen Organ herab und
unser Geddchtnis lauft auf Sparflamme. Wir sind unkonzent-
riert, werden vergesslich, fihlen uns Gberfordert und verlie-
ren schnell die Geduld. Wer stdndig unter Strom steht, wenig
schléft, sich keine Erholungsphasen génnt, lduft Gefahr, dass
sich das Gehirn verandert, denn auch die Gehirnzellen werden
erschopft. Wortfluss und Konzentration kénnen ins Stocken
geraten und im Gesprach geht der Faden verloren. Diese Be-
eintréchtigung ist wiederum eine erhebliche Stressquelle und
Rann noch mehr Stress auslosen. Ein Rleiner Teufelskreis.

Entschleunigt sind wir einfach besser: Denn je entspannter
wir sind, desto Romplexer die Aufgaben, die sich bewadltigen
lassen, und desto gréBer das Wissen, das wir uns aneignen
Ronnen. Das lebenslange Lernen funktioniert besonders
erfolgreich, wenn wir das Kurzzeitgedachtnis stressfrei ein-
setzen Rdnnen. RegelmaRige Entspannungstechniken —z.B.
bewusstes Atmen, AchtsamReitsiibungen —, aber auch Sport
und Spaziergénge helfen dabei, wieder gelassen und ausge-
glichen zu sein. Richtige Entspan-
nung ist erlernbar, etwa mit
unserer Meditations-
App 7Mind, die R+V
BKK-Kundinnen
und Kun-den
ein Jahr lang
Rostenfrei
nutzen
kRonnen.
Infos dazu
finden Sie
auf unserer
Website
unter dem
Suchbegriff
»/Mind“. m
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Unverzichtbar; Jod und Co.

Essenzielle Nahrstoffe sind fiir uns lebensnotwendig. Da unser Kdrper sie nicht selbst produzie-

ren Rann, missen wir sie in ausreichender Menge mit der Nahrung aufnehmen. Eines von ihnen
ist der Mineralstoff Jod, der im Zentrum einer im September gestarteten Informationsoffensive

om -bit24; Pixel-Shot

k.adobe.c
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des Bundesministeriums fir Ernahrung und Landwirtschaft (BMEL) steht.

Die Informationsoffensive ,Wenn Salz, dann Jodsalz*“
verfolgt das Ziel, die Bevdlkerung tber die Bedeu-
tung von Jod fir die Gesundheit zu informieren

und fir die Verwendung von Jodsalz
zu sensibilisieren. Hintergrund
der Kampagne, die sich sowohl
an Privathaushalte als auch

an Lebensmittelproduzenten
richtet, ist ein rlicklaufiger Trend
bei der Versorgung der Bevdlke-
rung mit Jod. 44 Prozent der Kinder
und Jugendlichen und 32 Prozent der
Erwachsenen weisen laut Daten des
Robert Koch-Instituts ein Risiko fiir eine
zu geringe Jodzufuhr auf. Eine langerfristige
Unterversorgung mit dem lebenswichtigen Mineralstoff
Rann zu Funktionsstérungen der Schilddriise mit weitge-
henden gesundheitlichen Auswirkungen fihren. Es kénnen
sich ein Kropf oder Schilddriisenknoten bilden. Auch eine
Schilddrisenunterfunktion kRann die Folge eines Jodmangels
sein. Bei Kindern und Jugendlichen besteht das Risiko einer
verzdgerten Entwicklung.

Als Griinde fir die Verschlechterung der Jodversorgung nennt
das BMEL ein mangelndes Bewusstsein fiir die Bedeutung von
Jodsalz zur Jodversorgung, einen Riickgang in der Verwen-
dung von Jodsalz bei der Lebensmittelverarbeitung sowie
verdanderte Erndhrungsgewohnheiten. Es empfiehlt daher,

im Haushalt und bei der Lebensmittelerzeugung Jodsalz zu
verwenden. Gleichzeitig strebt das BMEL an, den Salzgehalt in
verarbeiteten Lebensmitteln auf das gesundheitlich vertrdg-
liche MaR zu senken. Zu viel Salz kRann zu Bluthochdruck fiih-
ren, das Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen steigern und

die Nieren schadigen. Die Deutsche Gesellschaft
:h - fur Ernghrung (DGE) empfiehlt, eine tagli-
i : che Menge von sechs Gramm nicht zu
Uiberschreiten. Neben jodier-
tem Speisesalz ist zum
Beispiel reichlich Jod in
Seefisch wie Schellfisch,
Kabeljau und Seelachs
sowie in Garnelen und
Algen enthalten. Auch
Eier, Milch und Milchproduk-
te wie Kdse sind gute Jodliefe-
ranten. Ein Rezept mit Rau-
cherlachs finden Sie tbrigens
auf Seite 23.

Aufer Jod zdhlen zu den essenziellen Ndhrstoffen weitere
Mineralien, Aminosduren, mehrfach ungesattigte Fettsduren
und Vitamine. Unser Koérper ist zum Erhalt seiner Grundfunk-
tionen auf sie angewiesen. Sie sind zum Beispiel an wichtigen
Stoffwechselprozessen und der gesunden Entwicklung von
Zellen beteiligt. Sie m&chten sich weiter Uber eine ausgewo-
gene und nachhaltige Erndhrung, die wichtigsten Nahrstoffe
und unsere Leistungen zur Ernahrung informieren? Dann
nutzen Sie die folgenden QR-Codes:

Stiftung Gesund-
heitswissen

Unsere Leistungen
zur ErnGhrung
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KopfRino:
So heilsam sind Tagtraume

v

Jeder von uns hat sie, die warmenden, wohltuenden Tagtraume.

Sie geben uns Kraft, sind entspannend und heilsam. Experten gehen

davon aus, dass wir fast 50 Prozent unserer Wachphase mit Tagtraumen

verbringen — oft, ohne uns dessen bewusst zu sein.

Und um es gleich vorwegzunehmen: Sie sind weder Zeitver-
schwendung noch ein ,Wegtreten® oder vorsatzlicher Rick-
zug in eine Parallelwelt. Man bezeichnet sie auch als Fenster
zur Seele. Sie sagen viel dariiber aus, was wir vom Leben er-
warten und welche Sehnsiichte wir haben. Tagtrdume haben
eine positive Ausrichtung, schweifen von einer Assoziation
zur nachsten. Sie verkniipfen unterschiedlichste Gehirnregio-
nen miteinander, so dass oft (iberraschende Bilder und neue
Gedanken aufsteigen, die es in der Zielgerichtetheit des
Alltags nicht an die Oberfldche des Bewusstseins schaffen,
da wir im Alltag Ronkret und l8sungsorientiert denken.

Von Birgit Weidt

Wann Tagtrdaume auftauchen

Wenn wir etwas tun, das nicht die volle Konzentration
beansprucht, tauchen wir in unsere ureigensten Geschichten
hinab. Wer Rennt ihn nicht, den weiten Blick aus dem Fenster
wdhrend langer Zugfahrten, wo wir alles vorbeiziehen se-
hen, ohne genau auf irgendetwas zu schauen. Auch bei mo-
deraten Wanderungen oder meditativem Gartenumgraben
Rann sich trotz Rorperlicher Beanspruchung eine mentale
Entspannung breitmachen und unser Kopfkino anknipsen.
Oder wir sitzen am Meer, schauen auf die Wellen, driften mit




unseren Gedanken ab. Da schwelgen wir in Erinnerungen,
schmiicken sie aus, erfinden Geschichten Romplett neu,
nehmen spielerisch Handlungen vorweg oder malen uns
bevorstehende Situationen aus — die Hochzeit, den Umzug
in eine neue Wohnung, das Bewerbungsgespréach fir einen
Job.

Die besten Ideen Rommen oft, wenn man nicht damit
rechnet, nicht darauf abzielt. Ein Klassiker ist der Aha-Effekt
unter der Dusche mit dem Ausruf: ,Dass ich darauf nicht
eher gekommen bin!“ Eigentlich ist das gar nicht so Uber-

raschend, denn wenn wir angestrengt an etwas denken,
greift unser Gehirn auf jene Muster zurlick, die am leichtes-
ten abrufbar sind, weil sie bislang erfolgreich waren.

Tagtraume férdern die Gesundheit

Fir den Psychologen und Buchautor Heiko Ernst entspre-
chen Tagtrdume dem Driicken der Pause-Taste, sind eine
wohltuende, Rleine Auszeit im Alltag: ,Man fantasiert von
Reisen, von schonen Abenden, man malt sich das aus und
mobilisiert dann auch die Energie dafir. Tagtrdume sind so-
zusagen die Blaupausen, wie unser Leben sein Ronnte. Und
wir merken oft schon sehr genau, was davon machbar ist
und was nicht. Menschen, die gut tagtrdumen Rénnen, sind
meistens besser fiir die Realitdt gewappnet, denn sie haben
bestimmte Situationen schon mal durchgespielt.” Und das
Grandiose: Als Tagtraumer sind wir alles in Personalunion -
Regisseur, Hauptdarsteller und Zuschauer. Ob wir uns Situa-
tionen real und detailliert vorstellen oder in Luftschlossern
schweben, hdngt von unserer Persdnlichkeit ab, auch von
unseren Emotionen, Erfahrungen und unserem Wissen. Es
lohnt sich, Tagtrdume zu entschlisseln, um eigene Wiinsche
und Ziele besser kennenzulernen.

Um diesen auf die Spur zu kommen, empfiehlt Heiko Ernst,
sich einmal folgende Fragen zu beantworten:

@ Wo und unter welchen Umsténden findet mein Tag-
traum statt?

Was ging ihm unmittelbar voraus?

Wie fihle ich mich wéhrend des Tagtraums?
Welche Geschichten erzahle ich mir?

Gibt es immer wiederkRehrende Motive und Orte in
diesen Geschichten?

Warum erzdhle ich mir eine bestimmte Geschichte
und warum gerade jetzt?

Fir den Psychologen sind Tagtrdume wichtig firr die emoti-
onale Selbstregulierung in Lebenssituationen, die wir im Au-
genblick noch nicht verdndern Rdnnen. ,Wenn man traurig
ist, weil man sich zum Beispiel mit einem Freund zerstritten
hat, kann man sich trésten, indem man in schdnen Erinne-
rungen schwelgt. Wenn man auf jemanden bése ist, Rann
man demjenigen in Gedanken mal ordentlich die Meinung
sagen. In seiner Fantasie Rann man sich sogar réchen, ohne
Angst haben zu miissen, dafir bestraft zu werden. Manch-
mal hat man seinen Arger dariiber dann schon ein bisschen
verloren.”

Auch im Coaching werden Tagtrdume genutzt. ,Tagtrdume
kRonnen im Coaching einen anderen, spielerischen Blickwin-
Rel eroffnen®, so Prof. Dr. Thomas Kretschmar, Leiter des
Mind Institute in Berlin und ebenfalls Buchautor. ,Wenn ich
lediglich frage: ,Was wollen Sie erreichen, welche Schritte
wollen Sie sich vornehmen, welche Starken kénnen Sie
nutzen?‘, wirde ich allenfalls ein Problem logisch durchkon-
struieren. Wenn ich aber sage: ,SchlieRen Sie die Augen und
stellen Sie sich einen Berg vor. Wie sieht der Berg aus? Was
wollen Sie tun?‘, dann erarbeiten wir uns einen Zugang zu
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teils nicht bewussten Anteilen der Thematik. In den inneren
Bildern zeigen sich tiefer verborgene Wiinsche und Angste,
die die Erflllbarkeit von Zielen mafgeblich beeinflussen.
Es zeigt, wie jemand mit sich selbst umgeht: Kann er eine
Pause beim Aufstieg einlegen? Kann er die Aussicht genie-
Ren? Hat er Schwierigkeiten mit dem Abstieg? Man lernt
sich dadurch besser Rennen und verstehen.“ Das vorge-
stellte, virtuelle Bergsteigen spiegelt oftmals wider, wie
man Herausforderungen im Leben meistert und zwischen
Anspannung und Entspannung wechselt.

Tagtraumen ldsst sich trainieren

Damit sich das Fenster zu unserer Seele 6ffnet, muss das
AulBRen flr eine Weile ausgeblendet werden. Smartphones
und Tablets lassen innere Bilder nicht hochkommen, des-
halb ist es unerldsslich, diese von Zeit zu Zeit zur Seite zu
legen. Doch das allein geniigt nicht. Um herauszufinden,
wie man sich selbst auf die innere Reise begibt, muss man
experimentieren und Rann sich da einiges von Experten ab-
schauen. Zum Beispiel von Astronauten. Scott Kelly, der fast
ein Jahr auf der Internationalen Raumstation ISS verbrachte,
musste sich wie all seine Berufskolleginnen und -Rollegen
auBerordentlich gut auf seinen Einsatz vorbereiten, nicht
nur technisch, sondern auch mental. Dazu gehort, vieles ge-
danklich vorwegzunehmen und Situationen durchzuspielen,
die auftreten R6nnen, aber auch vorzufiihlen, wie es einem
im Kosmos ergehen wird. Fur Kelly war es unerlasslich, feste
Pausen in seinen strukturierten Zeitplan einzubauen, um
auch das zu tun, was ihm neben der Arbeit Freude berei-
tet. So liebte er es, im All die Serien ,Game of Thrones* zu
schauen, mittels MP3-Player Vogelgezwitscher zu lauschen
und in seiner Fantasie im Wald zu spazieren.

Eine effektive Methode zur Vorbereitung auf bestimmte
Situationen ist das Mentale Training, das urspriinglich aus
der Sportpsychologie Rommt. Dabei werden bestimmte Si-
tuationen und Handlungsabldufe visualisiert, man versetzt
sich in einen Bewegungsablauf hinein, ohne die Handlung
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aktiv auszufiihren. Nicht nur Sportler, auch Schauspieler
oder Politiker nutzen die Kraft dieser Imagination, um sich
bevorstehende, herausfordernde Ereignisse vorzustellen
und die optimierte Version so lange vor dem inneren Auge
ablaufen zu lassen, bis sie einem vertraut erscheint. So
stimmt man sich auf einen erfolgreichen Ablauf ein.

Fir den Sportwissenschaftler und Skilehrer Carsten Bartel
ist das Mentale Training eine Basis, um gesteckte Ziele zu
erreichen: ,Wer zum Beispiel einen Marathon bewadltigen
will, muss eine lange, schwierige Vorbereitungsphase durch-
laufen, auch mit Phasen nachlassender oder sehr geringer
Motivation. Da hilft es, sich sein Ziel immer wieder vor
Augen zu halten, gedanklich in die Stimmung einzutauchen,
am Start, auf der Strecke und beim Zieldurchlauf.“ Wer hart
trainiert, darf aber auch eines nicht vergessen: die Regene-
ration. ,Ein Bestandteil des Regenerationsmanagements ist
Ubrigens ausreichender Schlaf, so Bartels. ,,Eine Sportlerin
oder ein Sportler sollte nie weniger als sieben Stunden
schlafen. Und auch tagsiiber muss es Zeiten geben, um die
Seele baumeln zu lassen.”

Regeneration ist wichtig, aber es gibt noch weitere AspekRte.
»,Um sein Bestes zu geben, braucht es Vertrauen im Team,
gute soziale Beziehungen und zusatzliche Reize, um Moti-
vation und Leistung zu verbessern®, sagt Helmar Grobel,
ehemaliger Bundestrainer der Nationalmannschaft Eis-
schnelllauf. ,Fur Eisschnellldufer heil3t das unter anderem
Radfahren und Inlineskaten, denn einseitige Belastungen
sind im Sport und generell im Leben destruktiv.“ Auch fir
Helmar Grobel gehért es zur geistigen Entspannung, Tag-
traume auf Reisen zu schicken. Friher war es der Erfolg als
Trainer, heute ist es die Weltreise per Schiff.

Ubrigens, Heiko Ernst ist der Auffassung, dass wir gar nicht
zu viel tagtrdumen Rénnen. Unser Alltag ist ohnehin voll mit
Aufgaben und Erledigungen — umso wichtiger ist es, sich im-
mer wieder in diesen wohligen Zustand der Entspannung zu
begeben. m
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LIEB VON DIR!
BLUMCHEN WAREN

Wil
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Bonoline und die Roxerkrabben

Und wieder einmal ging es ab ins Wasser — dieses

Mal ins Rote Meer. Das Rote Meer ist ein sogenanntes
Nebenmeer des Indischen Ozeans und befindet sich
zwischen Nordost-Afrika und der Arabischen Halbinsel.
Warum das Rote Meer als solches bezeichnet wird, ist
nicht ganz sicher, aber ganz sicher ist es nicht rot. Eine
Boxerkrabbe namens Kassius Klee zeigte einen Dieb-
stahl an und bat erstaunlicherweise mich um Hilfe.
MauMau hatte sich schon wiederholt als Tauchkatze
bewdhrt und begleitete mich daher in unserer raumfah-
rerdhnlichen Montur.

Als wir im Roten Meer ankamen, wurden wir von
Kassius Klee bereits erwartet. Die Krabbe sah aus, als
hétte sie weildlich-rot-braun-geringelte Strimpfe an. Sie
streckte uns zur BegriiRung ein Rleines Blumenstrauf3-
chen entgegen.

»,Danke, lieb von dir! Blimchen wdren aber nicht nétig
gewesen®, sagte MauMau gerihrt.

Kassius' Stielaugen zuckten tberrascht in alle Richtun-
gen.

»Keine Seerosen fiir dich!“, schnappte er nach ein paar
Augenblicken. ,Wir sind hier doch nicht in einer Dating-
Show! AuRRerdem sind das Reine Blumen, sondern Tiere."

,Diese Blumen sind Tiere?“ Ich war total perplex.

»Blumentiere. Seeanemonen, um genau zu sein®, blaff-
te Kassius Klee.

»Sagtest du nicht gerade, das seien kReine Blumen?*

»Yep! Seeanemonen sind Tiere — man glaubt es Raum.
Genauso wie Korallen und einige Quallen. Sie gehdren

alle zu den Nesseltieren. Bei uns im Meer ist alles etwas
anders gestrickt.”

»Erzahlst du uns nun, warum wir herkommen sollten?*,
fragte MauMau etwas ungeduldig.

~Warum? Ich bin ausgeraubt worden!®, japste Kassius.
»lch hatte zwei Seeanemonen — eine fiir jede Schere.”
Er schwenkte die verbliebene Seeanemone wie einen
Cheerleader-Pompon durch die Gegend.

»,Dann Ramen Evander Hollerbusch, Rocky Majorano
und Bubi Holz und nahmen mir eine der Seeanemonen
weg!®

~Wer sind diese Burschen, und warum haben sie das
getan?“, fragte ich.

»Sie sind Boxerkrabben, genau wie ich. Wir alle tragen
unsere Seeanemonen wie Boxerhandschuhe. Ohne sie
sind wir unvollstandig.” Eine andere Boxerkrabbe na-
mens Mike Thai Soi hatte Evander Hollerbusch wahrend
einer Auseinandersetzung ein Stlick aus seiner rechten
Anemone gebissen. Daher wollte Evander eine neue.
»<Zusammen mit seinen Kumpels hat er mir dann meine
entrissen!”

+Wie gemein!“ MauMau war ernsthaft entristet. ,Das
lassen wir denen nicht durchgehen! Oder, Bonolino?“

»Auf gar Reinen Fall!*

Gemeinsam machten wir uns auf, um die Krabben-
Gang ausfindig zu machen. Wir entdeckten sie in einem
quadratischen Boxring. Sie befanden sich im Sparring —
im TrainingsRampf mit zwei weiteren Boxerkrabben.

»Der Typ auf der linken Seite ist Karl Klatschmohn,
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und der rechts davon heil3t
Max Schierling®, flisterte
Kassius.

,Der ist ziemlich
gefahrlich.”

Ich fand auler-
dem, dass Max
Schierling ziem-
lich giftig aussah.
Gut, in diesem
Fall bedeutete das
wohl das Gleiche.
Jedenfalls hatte
ich nicht vor, mit
irgendeiner der
Krabben zu boxen.
Meine StdrRe liegt
eindeutig in der Dip-
lomatie.

»Hey, Digger!, versuchte ich es bei Evander auf die
ldssige Art. ,Was geht?“

~Hey, Dicker! Was willst du?“, entgegnete Evander auf
die gehdssige Art.

ORay, dann auf die harte Tour: ,Kdnntest du bitte
Kassius seine Seeanemone zurlickgeben?*

Evander blinzelte verdutzt. ,N&. Dann hatte ich ja
keine mehr.*

,und wie soll er ohnne Anemonen boxen, hmmm?“

»Aber wir boxen doch gar
nicht wirklich.
Ehrlich gesagt,
tun wir bloR
so, als
waren wir
harte Bur-
schen®,
sagte Bubi
Holz. Ro-
cRy Rnuffte
ihn grimmig
in die Seite,
aber Bubi
fuhr unbe-
irrt fort: ,Wir
praktizieren nur
Schattenboxen -
Tai Chi, ohne zu
kRampfen.

der sie dankbar annahm.

S

ICH EIN HAI::I' EIN HIPPIE -
STATT EIN HIPPOPOTAMUS!

DAS WAR
ECHTE
FLOWER-POWER!

A
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INFO-BOX

Tai Chi und Qi Gong

Nun, was soll ich sagen? Wir alle sollten achtsam mit uns selbst und anderen (auch mit Tieren

und Pflanzen!) umgehen. Wer Kérper und Geist sowohl trainieren als auch entspannen méchte,

findet auf unserer Website www.ruv-bkRk.de unter dem Suchbegriff: ,,Praventionskurs“ u. a.
Tai Chi- und Qi Gong-Kurse.

Wiirde den Anemo-
ja sonst weh tun.”

,Das ist sehr
ricksichtsvoll
von euch®,
antwortete
ich. ,Aber ihr
musst auch
fair zu Kassius
sein. Wenn jeder

von euch einen
Rleinen Teil seiner
Anemonen abgibt,
reicht es fir ihn fir
ein zweites Straul3-
chen. |hr solltet euch
nicht gegenseitig
bekdmpfen, sondern
zusammenbhalten!*
Die Boxerkrabben steckten die Képfe zusammen und
tuschelten aufgeregt miteinander. Dann reichte eine
jede von ihnen Kassius ein paar Anemonen entgegen,

»Ich hatte dir ein paar von meinen abgegeben®, sagte
Kassius zu Evander. ,,Du hattest nur zu fragen brauchen!®
»Tut mir ehrlich leid!“, sagte Evander zerknirscht.
~Wenn du mal Hilfe brauchst, gib mir Bescheid.”
»10ll, wie du die Krabben miteinander versdhnt hast!
Wer hatte gedacht, dass die Boxer eigentlich friedliche
BlumenRinder sind? Das war
echte Flower-Power!*,
strahlte MauMau, als
wir wieder aus

dem Meer auf-
tauchten.

,lch bin halt
ein Hippie-
statt ein Hip-
popotamus!®,
schmunzelte

ich zufrieden.

www.ruv-bkk.de/
bonolino
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Einfach lecker: Lachs-Dip und Over-Night-Oats

Herzhafter Lachs-Dip

Das kommt rein

200 g Raucherlachs in Scheiben

2 Becher Schmand a 200 g

4 Essloffel Senf oder 2 Teeloffel Senfpulver
Ya Teeltffel edelstBer Paprika

2-4 Prisen Raucherpaprika

1 Teel6ffel rosa Beeren (,roter Pfeffer")
Chiliflocken nach Geschmack

L IR JBR JER JNR R JER 2

So wirds gemacht

Die Halfte der rosa Beeren leicht andriicken oder mor-
sern; die andere Halfte fir die Dekoration beiseitestellen.
Den Lachs in Rleine Stlicke schneiden. Schmand mit Senf,
Paprika, Raucherpaprika und den zerkleinerten rosa
Beeren sowie etwas Chiliflocken gut vermischen. Den
geschnitten Lachs dazugeben. Durchziehen lassen. Mit
den restlichen rosa Beeren dekorieren.

Firs Brunch-Buffett auf Chicorée-Blattern oder Pumper-
nickel-Talern anrichten. Kann auch am Vorabend zuberei-
tet werden und im Kuhlschrank durchziehen.

Warum ist Lachs gesund?

Lachs hat von allen Fischarten einen der hochsten
Omega-3-Gehalte, liefert Lachsprotein und viele Vitamine
und Mineralstoffe. Wildlachs bietet mehr Omega-3 als
Zuchtlachs und ist weniger mit Schadstoffen belastet.

SUR oder salzig? Firs Frihstiick oder
zum spateren Brunch ist beides be-
liebt. SUR-Fans werden die Over-Night-
Oats lieben, wers eher pikant mag,
wahlt den Lachs-Dip. Beide liefern
Omega-3-Fettsduren, die forderlich fur
unser Immunsystem sind. Und beide
punkten mit Antioxidantien. Infos zu
lebenswichtigen, essenziellen Nahr-
stoffen gibts Gbrigens auf Seite 17
dieser Ausgabe. Die Rezepte sind

fir 4 Personen.

Nussige Over-Night-Oats

Das kRommt rein

120 g Rernige Haferflocken

240 ml Milch oder Mandelmilch
2 El Leinsamen, frisch geschrotet
200 ml Joghurt oder Skyr

1 Apfel, fein geschnitten

100 g Blaubeeren

etwas Zimt, Zitronensaft
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So wirds gemacht

Die Over-Night-Oats am Vorabend zubereiten: Dazu die
Haferflocken mit der FlissigReit Ubergief3en und Uber
Nacht Rihl stellen. Den Apfel sehr fein schneiden und mit
etwas Zimt und Zitronensaft mischen. Die Blaubeeren gut
waschen und abtropfen lassen. Die geweichten Flocken

in vier Portionsgldser geben. Die ndchste Schicht ist der
geschrotete Leinsamen, der fir den nussigen Geschmack
sorgt. Darliber Rommt eine Schicht Joghurt. Apfelstifte
und Blaubeeren bilden den Abschluss.

Warum sind Over-Night-Oats so gesund?

Einweichen Uber Nacht reduziert den Gehalt an Phytin-
sdure, und so Rdnnen mehr Nahrstoffe verwertet werden.
Blaubeeren enthalten die antioxodativen Vitamine C und E
und Anthozyane. Wird Leinsamen geschrotet oder gemah-
len, kann der Kdrper die enthaltene Omega-3-Fettsdure
verwerten.



RH/AIO

Herzlich. Echt. Verlasslich.

Mitglieder werben Mitglieder

25 EUR

Pramie fiir
Sie

Empfehlen Sie uns weiter und erhalten Sie 25 EUR
flir jedes neu geworbene Mitglied!

Mehr auf www.ruv-bkk.de unter ,Mitgliedschaft"

lhre R+V BKK

RH/AXA

Herzlich. Echt. Verldsslich.  Service-Rufnummer: 061199909-0 | www.ruv-bRR.de | info@ruv-bkR.de 0“’(



