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BKKINFORM 02 2025 HERZLICH. ECHT. VERLASSLICH.

............................ Liebe Schulerinnen und Schiler der Abschlussjahrgénge, ...
was immer lhr vorhabt, ob lhr eine Berufsausbildung oder
ein Studium beginnt, Eure Schullaufbahn fortsetzt,
ein freiwilliges soziales Jahr plant oder irgendeine andere

Aufgabe Ubernehmt.

Wir wiinschen Euch viel Erfolg, schéne Erlebnisse,
neue Erfahrungen und alles, was das Leben bereichert.

Ihr seid die Zukunft! Das Leben ist jetzt!
Und vergesst nicht, Eure eGK mitzunehmen.

Eure R+V BKK

Herzlich. Echt. Verlasslich.

Max Mustermann
A4V Betriebskrankeniasse
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Mutterschutz bei Fehlgeburten ab der 13. Woche

Frauen, die eine Fehlgeburt ab der

13. Schwangerschaftswoche erleiden,
haben erstmals einen Anspruch auf
Mutterschutz. Die gesetzliche Neure-
gelung gilt fiir Fehlgeburten ab dem

1. Juni 2025 und sieht eine Staffelung
der Schutzfrist nach der Schwanger-
schaftsdauer vor: bis zu zwei Wochen
Mutterschutz bei einer Fehlgeburt ab
der 13. Woche, bis zu sechs Wochen bei
einer Fehlgeburt ab der 17. Woche

und bis zu acht Wochen bei einer Fehl-
geburt ab der 20. Woche. Wéhrend

der Schutzfrist besteht Anspruch auf
Mutterschafsgeld. Fir die Antragstel-
lung des Mutterschaftsgeldes ist eine

arztliche Bescheinigung erforderlich,
aus der das Datum der Fehlgeburt und
die Schwangerschaftswoche hervorge-
hen. Wahrend der Schutzfrist diirfen
zudem Arbeitgeber betroffene Frauen
nicht beschéftigen, aulRer diese erkla-
ren sich ausdricRlich zur Arbeit bereit.
Der Anspruch auf Mutterschaftsgeld
ruht dann.

Eine Fehlgeburt liegt dann vor, wenn
das Ende der Schwangerschaft vor
der 24. Schwangerschaftswoche liegt
oder das Kind weniger als 500 Gramm
wiegt. Nach der alten Regelung galt
ein Anspruch auf Mutterschutz nur bei

einer sogenannten Totgeburt, bei der
die Schwangerschaft ab der 24. Woche
endet oder das Kind mindestens 500
Gramm wiegt.

Die Gesetzesreform weitet den Mutter-
schutz auf Fehlgeburten aus und soll
Frauen dabei unterstiitzen, die ge-
sundheitlichen Belastungen besser zu
bewaltigen. Aullerdem stellt sie Rlar,
dass bei Totgeburten ab dem 1. Juni
2025 die Verlangerung der Mutter-
schutzfristen nach der Entbindung von
acht auf zwdlf Wochen ausgeschlossen
ist, auch wenn es sich gleichzeitig um
eine Frihgeburt handelt.

Krebsfriherkennung: Darmspiegelung jetzt auch fir Frauen ab 50 Jahren

3

Seit dem 1. April 2025 haben Frauen
und Manner bei der DarmRrebsvorsorge
denselben Leistungsanspruch. Zuvor
Ronnten Manner aufgrund eines nach
Daten des Robert Koch-Instituts erhoh-
ten DarmkrebsrisiRos schon ab 50 Jah-
ren zwischen einer Darmspiegelung und

AUSKUNFT
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einem Stuhltest wéhlen, Frauen erst ab
55 Jahren. Diese Unterscheidung kann
neuen Erkenntnissen zufolge entfallen.

Alle gesetzlich Krankenversicherten
kRénnen nun ab 50 Jahren zwei Mal
eine Darmspiegelung (Koloskopie) im

Unser Service fiir Sie: Erreichbarkeit per Telefon und Internet

Service-Rufnummer:
Arzt-Terminservice:

Beschwerdetelefon:

061199909-0
0800 426 5446 (gebihrenfrei)
Mo. bis Fr. 8-18 Uhr

0611 99909-0

061199909-222

Abstand von zehn Jahren
durchfiihren lassen. Alter-
nativ zur Darmspiegelung
wird ab 50 Jahren alle zwei
Jahre ein Stuhltest angebo-
ten. Weiterhin gilt: Wer sich
zehn Jahre nach der ersten
Darmspiegelung gegen
eine zweite entscheidet,
kRann stattdessen Stuhltests
machen.

Bei auffalligen Stuhltests
besteht ein Anspruch auf
eine Darmspiegelung zur
weiteren AbRldrung. Wir laden unsere
Versicherten automatisch per Post zur
Darmkrebsvorsorge ein, erstmals im
Alter von 50 Jahren. Die Schreiben ent-
halten ausfihrliches Informationsma-
terial zu Darmkrebs und den Methoden
zur Friherkennung.

Medizinische Telefonberatung rund um die Uhr:

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

www.instagram.com/ruv_bRR

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




ARtuelle Tests: R+V BKK ganz vorne mit dabei

Beim Firmenrating TOP SERVICE
Deutschland 2025 (TSD) erreicht die
R+V BKK mit dem siebten Platz in der
Gesamtwertung B2C zum achten Mal
in Folge einen Platz unter den Top Ten
mit dem besten Kundenservice. In der
Kategorie Krankenversicherung fihrt
sie als Branchensieger die Rangliste
sogar an. Der renommierte Firmen-
wettbewerb um den besten Service
wird jedes Jahr von der CR Manage-
ment Consulting GmbH, Prof. Christian
Homburg von der Universitat Mann-
heim und dem Handelsblatt durchge-
flhrt. Die unabhéngigen Experten von
TSD ermittelten in einem aufwdndigen
Prifverfahren die Servicequalitdt und
Kundenzufriedenheit der teilnehmen-
den Unternehmen. Die Platzierung
der R+V BKK beruht unter anderem
auf einer Online-Befragung von 5.000
Kundinnen und Kunden.

Krankenkasseninfo.de, das Ver-
gleichsportal fir gesetzliche Kranken-

kassen, hat im April 2025
die Ergebnisse eines
groRen Tests verdffent-
licht. Verglichen wurden
die derzeit 72 bundes-
weit gedffneten Kassen
anhand von Uber 80 Kri-
terien in den Bereichen
Service, Beitrag, Leistun-
gen, Bonus und Wahl-
tarife. Als Datenbasis
nutzten die Expertinnen
und Experten die Satzun
gen und Internetseiten
der Kassen.

Die R+V BKK erhielt als
Gesamtnote eine 1,1 und
verbesserte sich damit
gegeniiber dem letzten
Rating um 0,1. Ebenfalls um 0,1 besser
als zuvor fiel mit 1,2 die Note fir die
Leistungen aus. Und auch bei den
Ergebnissen nach Zielgruppen Ronnte
die R+V BKK sich steigern: Azubis

Neu in der Pflege ab 1. Juli 2025

Zum 1. Juli 2025 wird ein gemeinsa-
mer Jahresbetrag fir Leistungen der
Verhinderungs- und Kurzzeitpflege
eingefiihrt. Ziel ist es, die Pflege flexi-
bler und einfacher zu machen. Pflege-
bedirftige Ronnen ab diesem Datum
ein Ralenderjahrliches Budget in Hohe
von 3.539 EUR flexibel fur beide Leis-
tungsarten nutzen.

Die bisherige Aufteilung, bei der 1.685
EUR fir die Verhinderungs- und 1.854
EUR fir die Kurzzeitpflege vorgesehen
waren, entfallt damit. Leistungen der
Verhinderungs- und Kurzzeitpflege,
die in der ersten Jahreshalfte 2025 in
Anspruch genommen wurden, werden

Unsere Online-Formulare:

Unsere Online-Formulare bieten lhnen
einen sicheren und schnellen Weg, An-
trage oder Rechnungen einzureichen.
Alle Formulare der R+V BKK, sowohl
online als auch beschreibbare PDF-
Dokumente, sind auf unserer Website
www.ruv-bkk.de zentral abgelegt.

auf das neue Gesamtbudget fiir 2025
angerechnet.

Zum 1. Juli 2025 gibt es zudem einige
Verbesserungen in der Verhinderungs-
pflege:

- Die Voraussetzung, dass die Pflege-
person vorab mindestens sechs Mona-
te gepflegt haben muss, entfallt.

- Die maximale Dauer der tageweisen
Verhinderungspflege erhdht sich von
sechs Wochen (42 Kalendertage) auf
acht Wochen (56 Kalendertage).

- Sofern die Verhinderungspflege von
Verwandten oder Verschwagerten
ersten oder zweiten Grades erbracht
wird, Rann die Erstattung bis zum

schnell und sicher

Klicken Sie einfach in dem blauen
Kasten ,Wir sind fur Sie da!“ auf
,Formulare®.

Um die Online-Formulare nutzen zu
kRdnnen, missen Sie sich zunadchst
einmalig registrieren. Zum Offnen der

Svenja Wiese (links) und Karolin Becke von der R+V BKK bei der
Siegerehrung von TOP SERVICE Deutschland 2025.

1,0, Studenten 1,2, Selbstandige
1,2, Schwangere und junge Eltern
1,4, Senioren 1,5, Familien 1,6.

Auf www.krankenkasseninfo.de
fiden Sie die Testergebnisse.

Doppelten des monatlichen Pflegegel-
des erfolgen. Bisher kRonnte lediglich
das 1,5-fache monatliche Pflegegeld
erstattet werden. Bei Nachweis

von entstandenen Kosten, etwa fur
Verdienstausfall oder ReisekRosten,
kdnnen ebenfalls bis zu 3.539 EUR
erstattet werden.

- Es ist kein vorheriger Antrag auf
Verhinderungspflege mehr notwendig.
Ein Nachweis der tatsdchlich entstan-
denen Kosten ist jedoch weiterhin
erforderlich. Das Formular fir den
Nachweis der entstandenen Kosten
Rénnen Sie auf unserer Homepage
herunterladen oder bei uns telefonisch
anfragen (0611 99909-0).

PDF-Dokumente bendtigen Sie den
Adobe Reader, den Sie
unter adobe.de kos-
tenlos herunterladen
Ronnen.
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Befunde verstehen mit ,Was hab' ich?*

Texte in arztlichen Befunden sind fur Nichtmediziner haufig schwer verstandlich. Mit unserem Partner ,Was hab' ich?*
bieten wir lhnen einen Rostenfreien Service, mit dem Sie Befunde in eine verstandliche Sprache bersetzen lassen
kRonnen. Wie das aussieht, zeigen wir Ihnen anhand eines Beispielbefundes einer Muskelzerrung in der Schulter nach
einer Kernspintomographie-Untersuchung.

Der Befundbericht
setzt sich aus mehre-
ren Teilen zusammen,
wie Anlass der Un-
tersuchung, Unter-
suchungstechnik und
der abschlielenden
Beurteilung.

-

‘Was hab'ich? Seite 1
Ihre Befundibersetzung Ubersetzung Nr. 0665

mannlich, geb. 1934

Sehr geshrter Nutzer von “Was hab® ich?”,

vielen Dank fibr Ihe Vertrauen, Gerne dberserze ich den von Ihnen
eingesendeten Befund fir Sie. Mein Name ist Pascal Gotz, ich studiere
Meditin im 12, Fachsemester, Ich arbeite seit 2 Jahren im Team won
“Was hab' ich?".

Thre individuelle Befundibersetzung soll Thnen dabei helfen, die Erkrankung
besser zu verstehen und mit dem Arzt auf Augenhiohe sprechen Iu konnen.

Ich michte Sie darauf aufmerksam machen, dass ich lediglich Fachworter
ubersetzen, Zusammenhdange erklaren und Hintergrundwissen liefern kann,
Ich kann keine Aussage zu einer speziellen Krankengeschichte treffen.
Deshalb ersetzt diese Ubersetzung keinesfalls das Arztgesprach,

Ich frewe mich sehr Ober eine Rickmeldung. 5o kann ich weitere
Ubersetzungen noch verstandlicher machen. Sie kiinnen dafor das Formular
auf dieser Seite nutzen. Bei Fragen ru™Was hab’ ich?” und mu IThrer
Befundiibersetzung kinnen Sle uns eine E-Mall an hilfe@washabich.de
sthreiben,

Ich wiinsche Ihnen alles Gute.

Ihr Obersetzer
Pascal Gotz

Originalbefund Befundibersetzung

Kernspintomographie Kernspintomographie-Untersuchung der
der rechten Schulter rechten Schulter

Die Kernspintomographie ist eine Untersuchung, bei der
scheibenférmige Bilder vom Korper gemacht werden, Die
Untersuchung beruht auf Magnetismus. Ein anderes Wort fiir die
Kernspintomographie ist MRT.

© Adobe.stock.com - pathdoc; Was hab' ich.de
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Seite 2

Aufhau der Schulter

Das Schubtergelenk verbindet den Arm mit dem Oberkdrper, Das
Schultergelenk wird durch den Oberarmknochen und das
Schulterblar gedilder,

Das Schublerblatt hat an der Seite eine Rache Mulde. Das i51 die
Schulterpfamme, In der Schislverpfanne llegt das obere Ende vom
Oberarminochen. Diesen Tell vom Oberasmknochen nennt man
auch Dberarmkopf,

Uber derm Schuitergelenk liegt noch ein weiteres, kleines Gelenk
Das ist das Schultereckgelenk. Es llegt zwischen dem
Sehlisselbein und der Schulterhohe. Die Schulterhahe istein
Enochenforisats oben am Schulterblatt,

Die Bewegungen des Schultergelenks werden durch verschiedene
Muzkeln ermaglichi. Die Muskeln umgeben das Schultergedenk
wie ein Manted,

Hier sehen Sie die Knochen einer rechiten Schalter won vorm:

(1) schuterblart

@ Schulter planne
@nwmmﬂ
(3) schiusselbein

@ Schubterhihe

SERVICE LEISTUNGEN

Was hab'ich?

klinische Angaben

Akite Detension vor drel Wioohsn

Technik

1.5 Tesla Magnetfeldsubrke. Phased-
Array-Schulterspule, coronace T2-
FAT-SAT, coronare T1, saghtale T1
wndl axiale GRE T2-gewichtote
Sequenten.

Befund

In der Rissigkenssensiiven Sequens
Nachmeis einés susgeprigien
Knachenmarkdems an der
vertralen Zirkumferans des
Humeruskopfes,

Auch an der dorsaben Zirkumferenz
des Glenoids deutiiches
Enochenmarkidem mit blutiger
Imbibderung der angrenzenden
Muskelmanscheme,

Regelrechbe Artikulation im
Acromischaviculargebenk

Supraspinatussehne kontinulerdich
signalarm dargesteliL

Seie 3

Der Anlass for die Untersuchung

Wor 3 Waochen haben Sbe Sich plaehich die Musken der Schalver
fenerrt

Jeder Muskel besteht aus Muskeilsern, Diese Muskellasern Sind
dehnbar, Das hein, die Muskeln kinnen sich bei Belastung etwas
verlangem. Bel einer Zerrung werden die sinzeinen Musketfasem
Tu stark in die LAnge gerogen

Untersuchungstechnik

Hier stehen die genauen technisthen Angaben der Umersuchiang.
Mit diesen Angabien kanmn der ArTt spater genau nackollzishen,
wie die MRT-Bilder gemacht wurden, 5o kann man zum Beispiel
spater Bider besser miteinander vergleichen, Diese Angaben
simd filr das Verstindnis Ihres Befundes nécht wichitig, Deshall
werde jch darauf nicht naher eingehen.

Thre Untersuchungsergebnisse

Bed Thnen han sich vorn am Oberarmkopl viel Flissigheir in das
Enochenmark eingslagert.

Der Doerarmkopl 51 das obere Ende des Oberarmknochens,
Dieser Teil des Knochens sheht kugelformig auws, Das
Erochenmark st der Ort, an demm das Blut gebildet wird. Das
Ennchenmark befindet sich Im Inneren vom Knochen

Bed der fllss|gheitssensitheen Sequenz sind Flissigkeiten im MRT
besonders gut sichtbar,

Im hinteren Teil Threr Schullerpfanne hat sich ebenfalis
Fliassigkeit in das Knachenmark eingelagers. Es hat sich rudem
Blut in den umliegenden Muskeln angesammed.

Die Schulterplanine ist die Mulde seitlich im Schulverblae., In
digser Mulde liegt der Oberarmknochen,

Die Schulterhidhe und das Schibsseibein Rigen sich bei Thnen
normal zum Schultereckgelmk zusammaen,

S kinnen das Schultereckgelenk fihlen, wenn Sie mit threm
Finger das Schifisselbein entlang Richtung Arm fahren. Ganz am
Ende vam Schidsselbain finden Sie eine kleine Erhetung und
danach eine Einkerburg.

Bed [hnen ist die Sehne des Supraspinatus-Muskels durchgangig
Tu sehen, Die Sehne sieht suf den Bildern dunked aws.

Der Supradpinatus-Muskel St ein Muskel, der vom Schullerbian
rum Dberarmkopf verliuft. Der Supraspinatus-Mushe ist gin Ted
des Muskelmantels, der das Schultergelenk festige. Man bendtigt
diesen Muskel zum seitlichen Anheben des Armes. Der Musks ist
iiber eine Sehne am Dberarmiopl belestisl.

Sie méchten lhren Befund von ,,Was hab' ich?“ libersetzen lassen? So geht's.

Sie fragen bei uns eine Transaktionsnummer (TAN) an. Hierzu kénnen Sie unser Kontaktformular auf www.ruv-bkk.de,
unsere App Meine R+V BKK oder unsere E-Mail-Adresse info@ruv-bkR.de nutzen. Sie erhalten von uns die TAN, mit der Sie
Ihren medizinischen Befund anonym bei ,Was hab' ich?“ hochladen. Innerhalb weniger Tage erstellt ein Team aus Medi-
zinstudenten héherer Semester und Arzten eine versténdliche und fachgerechte Ubersetzung. Bei komplexen Befunden
steht den Ubersetzern ein Team aus Fachirzten beratend zur Seite. Sie kdnnen dann die Ubersetzung online und pass-
wortgeschiitzt abrufen. Die Befunde von R+V BKK Versicherten werden durch ein eigens von ,Was hab' ich?* bereitgestell-
tes Team Ubersetzt, was eine schnellere Bearbeitung zur Folge hat. Die Kosten fiir den Service Ubernehmen wir. m

INFO-BOX
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Terminsuche in Facharztpraxen: Wir unterstltzen Sie
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Die Wartezeiten fir einen Termin in einer Facharztpraxis sind langer geworden. Das liegt

unter anderem an der gestiegenen Zahl chronischer ErkrankRungen und dlterer Menschen.

Auch der Aufwand an Verwaltungs- und Dokumentationspflichten der Praxen hat zuge-

nommen. Servicestellen R6nnen dabei helfen, schneller an einen Termin zu Rommen.

Ein Viertel der Patientinnen und Patienten gibt laut einer
Studie des GKV-Spitzenverbandes an, lédnger als 30 Tage
auf einen Termin in einer Facharztpraxis zu warten. Termin-
servicestellen wie die der Kassendrztlichen Vereinigungen
helfen gesetzlich Versicherten kRostenfrei bei der Terminver-
einbarung. Dann Rann es auch mal schneller gehen. Eine
Garantie gibt es dafiur aber nicht.

Die Terminservicestellen der Kassenarztlichen
Vereinigungen

Halten es lhre Hausarztin oder |hr Hausarzt fir medizinisch
erforderlich und dringlich, stellen sie Ihnen einen Uberwei-
sungs- oder Vermittlungscode aus. Mit dem zwolfstelligen
Code auf der Uberweisung buchen Sie lhren Termin anschlie-
Rend telefonisch unter 116 117 oder online auf der App 116117
Website www.116117.de. Hilfreich ist auch die App 116117. Sie
zeigt gedffnete, nahegelegene drztliche und psychothera-
peutische Praxen sowie arztliche Bereitschaftspraxen fir die
dringende Versorgung auch auerhalb von Praxis-Sprech-
zeiten an. Sie Rann im Google Play Store und im AppStore
Rostenlos herunter-geladen werden.

Flr Termine bei Augenarzten, Frauendrzten, Hausarzten,
Kinderdrzten und fir psychotherapeutische Praxen Ronnen
Sie auch ohne Uberweisungs- oder Vermittlungscode einen
Termin buchen. Auch dafiir kR6nnen Sie die Website der Kas-
sendrztlichen Bundesvereinigung nutzen.

Unser Arzt-Terminservice

Egal, ob Sie einen Facharzt, Zahnarzt oder einen Allgemein-
arzt bendtigen, unser Arzt-Terminservice unterstiitzt Sie

bei der Vermittlung einer Praxis in Ihrer Nahe. Das klappt
héufig, aber langst nicht immer, weil es zum Beispiel von
der Dichte der Praxen in lhrer Region abhangt.

Um unseren Service zu nutzen, wéhlen Sie die Telefonnum-
mer 0800 426 5446 (Mo. bis Fr. von 8 bis 18 Uhr) und sagen,
welche facharztliche Richtung Sie bendtigen. Alternativ Ron-
nen Sie auch unser Online-Formular auf www.ruv-bkRk.de
(Suchbegriff: Terminservice) verwenden. Hierzu benéti-

gen Sie lhre Versichertennummer und Ihr Geburtsdatum.
Die Versichertennummer finden Sie auf der Vorderseite
Ihrer elektronischen Gesundheitskarte. Falls Sie von Ihrer
Hausérztin oder lhrem Hausarzt einen Uberweisungsschein
bekommen haben, halten Sie bitte auch diesen bereit.

Die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter des Services melden
sich innerhalb von 48 Stunden (Werktage) bei Ihnen zurilcR.
Kam beim ersten Anlauf Rein Termin zustande, haben Sie
die Moglichkeit, den Terminservice zu bitten, ein weite-
res Mal mit einem groReren Suchradius aktiv zu werden.
Wenn Sie den vereinbarten Termin nicht wahrnehmen
Rdnnen, informieren Sie bitte direkt die Arztpraxis, um zu
vermeiden, dass womdglich ein Ausfallhonorar fallig wird.
Bitte beachten Sie, dass der Service Reine Arzttermine fur
psychotherapeutische Praxen, OP-Termine oder Termine
bei sogenannten nichtérztlichen Heilmittelerbringern wie
Physiotherapeuten, Logopdden oder Ergotherapeuten ver-
mittelt.

TIPP: Einige Praxen bieten auch offene Sprechstunden an,
und es ist nicht nétig, dafiir einen Termin zu vereinbaren.
Es Rann sich also lohnen, Praxen direkt zu Rontaktieren und
nachzufragen. m

m - Kwangmoo
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Schitzen Sie |hr Kind mit einer HPV-Impfung vor Krebs

HPV

Human Papillomavirus

AN v

Die Gruppe der Humanen Papillomviren (HPV) umfasst
mehr als 200 verschiedene Typen. Am hdufigsten Rommt
es beim Geschlechtsverkehr zu einer Infektion. Schat-
zungen zufolge sind etwa 6—-80 Prozent der sexuell ak-
tiven Menschen im Laufe ihres Lebens mit HPV infiziert.
Die meisten Infektionen verlaufen asymptomatisch und
heilen spontan aus. Allerdings Ronnen bestimmte Virus-
Typen, insbesondere HPV 16 und 18, Krebserkrankungen
hervorrufen. Sie gehoren zu den zwdlf Rrebsauslosenden
Hochrisiko-Typen, die sich tber Jahre unbemerkt in Zellen
vermehren Rdnnen.

Die haufigste durch HPV verursachte Krebsart ist Gebar-
mutterhalskrebs. Insgesamt sind Humane Papillomviren
flr vier bis funf Prozent aller Krebserkrankungen verant-
wortlich. Rund 4.500 Frauen erkranken in Deutschland
jahrlich neu an Gebdrmutterhalskrebs und etwa 1.500
sterben daran. Pro Jahr werden zudem bei mehreren zehn-
tausend jungen Frauen HPV-bedingte Krebsvorstufen am
Gebdrmutterhals entfernt.

Eine andere mdgliche Folge einer HPV-Infektion sind
Feigwarzen. Die in der Regel harmlosen, auch Genital-
warzen oder Kondylome genannten Feigwarzen werden
oft als storend empfunden. Um sie zu entfer-
nen, ist zumeist eine ldngere drztliche Be-
handlung erforderlich.

Die HPV-Impfung ist sehr wirkungsvoll. Sie
schitzt zu fast 100 Prozent vor einer Infek-
tion mit HPV und dem Risiko einer spéteren
Krebserkrankung. Die Standige ImpfRommis-
sion (STIKO) empfiehlt die HPV-Impfung fir
Madchen und Jungen im Alter von neun bis 14
Jahren. Fir den Aufbau des Impfschutzes sind
zwei Impfungen im Abstand von mindestens
finf Monaten erforderlich. Bei einem Impfab-
stand unter fiinf Monaten und ab einem

Humane Papillomviren (HPV) Ron-
nen Gebarmutterhals-, Anal-, Penis-,
Mund- oder Rachenkrebs auslésen.
Eine friihzeitige HPV-Impfung bietet
einen fast 100-prozentigen Schutz
vor einer HPV-Infektion.

Alter von 15 Jahren sind es drei Impfungen. Versaumte
Impfungen sollten so friih wie mdglich und noch vor dem
18. Geburtstag nachgeholt werden. Eine Auffrischimpfung
wird von der STIKO derzeit nicht empfohlen. Die R+V BKK
Ubernimmt die Kosten fir die HPV-Impfung fir Madchen
und Jungen von neun bis 14 Jahren sowie fir die Nachho-
limpfung bis zum 18. Geburtstag. Ab 18 Jahren erstatten wir
fir selbstbezahlte arztlich empfohlene HPV-Impfungen 50
Prozent der ImpfstoffRosten und flr die drztliche Leistung
max. 14 EUR, hdchstens jedoch den tatsdchlichen Rech-
nungsbetrag.

Die Impfung gegen HPV gilt als sehr sicher und gut vertrag-
lich. Wie bei allen Impfungen Rann es zu Nebenwirkungen
kRommen. Am haufigsten sind Schmerzen, R6tung oder eine
Schwellung an der Einstichstelle. Schwere Nebenwirkun-
gen, die die Gesundheit nachhaltig beeintrachtigen, wurden
im ursachlichen Zusammenhang mit der HPV-Impfung
bislang nicht festgestellt. Weitere Informationen finden Sie
auf den Internetseiten des Robert Koch-Instituts (RKI). Bei
Fragen rund um die Impfung wenden Sie sich am besten

an lhre Arztpraxis. lhre Arztin oder |hr Arzt wird Sie vor der
Impfung Uber Nutzen und mdgliche Risiken aufkldren. m
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Drei neue Apps helfen bei Schlafapnoe, ParkRinson
und chronischer Nierenerkrankung

Wir haben fir unsere Versicherten drei neue Vertrdge der Besonderen Versorgung abge-

schlossen. Sie helfen, eine Schlafapnoe zu diagnostizieren, die Mobilitdt bei ParRinson zu

férdern und die Lebensqualitdt bei einer chronischen Nierenerkrankung zu steigern.

Mit der Snorefox-App das Schlafapnoe-Risiko bestimmen

Schnarchen ist weit verbreitet. Schatzungsweise jeder
zweite Mensch erzeugt im Schlaf das Rnatternde Gerdusch,
das wir als Schnarchen bezeichnen. Nicht immer ist es
harmlos, denn es Rann ein Hinweis auf eine ernstzuneh-
mende gesundheitliche Beeintrachtigung sein, etwa eine
Schlafapnoe.

Das charakteristische Schnarchgerdusch entsteht, wenn es
wdhrend des Schlafs im oberen Atemweg — also im Bereich
von Mund- und Nasenhdhle, Nasennebenhdhlen, Rachen
und Kehlkopf — zu einer Verengung Rommt. Der Atemstrom
wird dann abgebremst. In der Folge beginnen die Weichtei-
le Gaumensegel, Zdpfchen und Zungengrund zu vibrieren
und erzeugen das Schnarchgerdusch.

Mit der Snorefox-App, einem zugelassenen digitalen
Medizinprodukt, lasst sich ermitteln, ob die tiefere Ursa-
che flr das Schnarchen eine Schlafapnoe, also eine ernst-
hafte Schlafstorung, ist. Der Begriff Apnoe Rommt aus
dem Griechischen und bedeutet Nicht-Atmung. Bei einer
Schlafapnoe setzt die Atmung wéhrend des Schlafs wieder-
holt fir mindestens zehn Sekunden aus. Diese Aussetzer
Ronnen mehrere hundert Mal pro Nacht auftreten. Die
Folge ist eine Verringerung des Sauerstoffgehalts und eine
Erhohung des Kohlendioxidgehalts im Blut.

Menschen mit einer
Schlaf-apnoe leiden an
Symptomen wie plétz-
lichem Aufwachen mit
Schnauben oder Keu-
chen, standiger Mudig-
Reit, Reizbarkeit und
Konzentrationsproble-
men. Sie sind zudem ei-
nem erhéhten Risiko fir
Bluthochdruck und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen
ausgesetzt. Die haufigs-
te Form der Schlafapnoe
ist die obstruktive
Schlafapnoe, abgekirzt
OSA. Sie entsteht durch
einen wiederholten
Verschluss des Rachens
oder der oberen Atem-
wege im Schlaf.

Mit der Smartphone-App Snorefox Medical ldsst sich das
Risiko einer Schlafapnoe ganz einfach zu Hause ermit-
teln, ohne dass man ein Schlaflabor aufsuchen muss. Die
Schnarchgerdusche werden nachts tber das Smartphone-
Mikrofon erfasst, und die App bestimmt dann mithilfe
Runstlicher Intelligenz das individuelle Risiko fir eine
Schlafapnoe. Am Morgen erhalt man einen detaillierten
Bericht Gber die Schnarchdauer, -lautstdarke und das poten-
zielle Schlafapnoe-Risiko. Die GenauigReit der App liegt bei
85 Prozent im Vergleich zu einem Schlaflabor.

Bei Verdacht auf eine Schlafapnoe bietet die App einen
integrierten Arztefinder, der dabei hilft, eine Schlafmedi-
zinerin oder einen Schlafmediziner in der Nahe zu finden.
Eine Schlafapnoe ldsst sich gut behandeln. Je friher sie
diagnostiziert und therapiert wird, desto besser kénnen
Folgeerkrankungen vermieden werden.

Unser Rostenfreies Angebot der Snorefox-App richtet sich
an Versicherte, die schnarchen und ein hohes Risiko (z.B.
Asthma, Ubergewicht, Bluthochdruck) fiir eine obstruktive
Schlafapnoe haben. Um die App nutzen zu R6nnen, mis-
sen Sie sich zundchst registrieren. Auf www.ruv-bRRk.de
informieren wir Sie ausfuhrlich tber alle Einzelheiten der
Nutzung (Suchbegriff: Snorefox). =
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Bessere Mobilitat bei Parkinson

Parkinson ist eine Erkrankung des zentralen Nervensys-
tems, die mit einer Reihe von motorischen und nicht-mo-
torischen Symptomen verbunden ist. Weithin bekannt sind
der sogenannte Tremor, ein Zittern vor allem der Hande,
und der Rigor, eine erhdhte Steifheit der Muskeln, die die
BeweglichReit einschrankt. Parkinsonerkrankten fallt es zu-
dem schwer, das Gleichgewicht zu halten, was das Sturzrisi-
Ro erhdht. Und auch der Gang Rann sich verandern: Wer die
FiRe nicht anheben oder Reine Armbewegungen ausfiihren
Rann, ist zusatzlich in seiner Mobilitat beeitrachtigt.

Mit einem digitalen Coaching unterstitzen wir Menschen
mit Parkinson dabei, ihr Gangbild zu verbessern und wieder
mobiler zu werden. Als Leistung der Besonderen Versor-
gung bieten wir unseren an Parkinson erkrankten Versi-
cherten die ParkinsonGo TM-App an. Die Rostenfreie App
analysiert das Gangbild. Hierzu nutzt sie an den Schuhen
befestigte Sensoren. Intelligente Algorithmen leiten daraus
individualisierte Handlungsempfehlungen in Form von phy-
siotherapeutischen Ubungen und Tipps fiir den Umgang mit
der Erkrankung ab. So erlernen Betroffene, ihre Symptome
besser zu managen und ihren Alltag aktiver zu gestalten.

Die Entwicklung der Beweglichkeit Rann innerhalb der App
verfolgt werden, so dass sich der Zusammenhang zwischen
individuellem Verhalten und auftretenden Symptommus-
tern besser einschdtzen ldsst. Die so gewonnenen Erkennt-
nisse sowie die Motivation zum Selbstmanagement helfen,
die Mobilitat zu verbessern und die Lebensqualitat zu
steigern.

Unser Angebot ParkinsonGo TM richtet sich an unsere Versi-
cherten ab 18 Jahren mit der Diagnose Primdres Parkinson-

Syndrom. Die Gehfghigkeit sollte mindestens vier Mal zehn

Meter ohne Unterstiitzung einer Person betragen.

OsRa-Plus — App zur Unterstltzung
bei Chronischer Nierenerkrankung

In Deutschland leiden etwa neun Millionen Menschen
an Chronischer Nierenerkrankung (CKD). Zu den wich-
tigsten Ursachen gehéren vor allem behandelbare Risi-
Rofaktoren wie Diabetes und Bluthochdruck. Wahrend
die Erkrankung im frithen Stadium oft symptomlos
verlauft und unbemerkt bleibt, leiden Betroffene in
spateren Stadien hdufig unter schwerwiegenden Kom-
plikrationen.

Mit der App Oska-Plus bieten wir ein innovatives Ge-
sundheitsprogramm an, das Menschen mit Chronischer
Nierenerkrankung hilft, ihre individuellen Gesund-
heitsziele zu erreichen. Die App bietet Funktionen zur
Uberwachung von Symptomen und Erinnerung an die
Medikamenteneinnahme an und informiert iber wichti-
ge Aspekte der Erkrankung.

Unser Angebot der Besonderen Versorgung richtet sich
an volljahrige Versicherte, bei denen eine Chronische
Nierenerkrankung (CKD) diagnostiziert wurde oder die
gerade eine Nierentransplantation hatten. Wie Sie
unser Angebot der Besonderen Versorgung in Anspruch
nehmen Rénnen, erfahren Sie auf unserer Website
www.ruv-bRR.de (Suchbegriff: Oska-Plus) oder rufen
Sie uns an (0611 99909-0).
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Mit einem Klick zu unseren digitalen Leistungen

U rateas B e

Fir alle, die in unserer
App und Online-Ge-
schaftsstelle Meine
R+V BKK angemeldet
sind, haben wir den
Zugang zu wichtigen
digitalen Leistungen

s,

erleichtert.
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Die neue Funktion ,Digitale Ersthelfer* ermdglicht es
beispielsweise, das digitale Angebot unseres Kooperations-
partners 7Mind mit einem Klick aus Meine R+V BKK heraus
zu nutzen. Die zuvor hierflr erforderliche Anmeldung mit
Zugangscode erfolgt automatisch. Wartezeiten und Anmel-
deformalitdten entfallen.

Der neue Service Digitale Ersthelfer startet mit sechs
haufig nachgefragten Leistungen:

BabyCare

Ein umfassendes Vorsorgeprogramm inRlusive App fir
eine gesunde Schwangerschaft. Kommt es in dieser Zeit

zu Verdnderungen, hilft BabyCare dabei, sie rechtzeitig zu
erkennen und zu behandeln und schitzt so die Gesundheit
von Mutter und Kind.

Family+ by BKK

In unserem Portal BKK Family Plus haben wir Leistungen
flr Familien, die Uber die gesetzlichen Standards hinaus-
gehen, Ubersichtlich zusammengefasst. Die Leistungen
sind gegliedert nach unterschiedlichen Lebensphasen wie
Kinderwunsch, Schwangerschaft, Baby, Kinder, Teenager
und junge Erwachsene. Eine Arztpraxissuche hilft, Arz-
tinnen und Arzte zu finden, die an unseren Programmen
teilnehmen.

Medicalmotion

Die ganzheitliche Schmerztherapie flr unsere Versicherten
ab 18 Jahren ermdglicht es, eine Vielzahl von unterschied-
lichen Schmerzen sowie Tinnitus per App zu behandeln
und die Lebensqualitat zu verbessern. Die personalisierten,
Rompakten Ubungseinheiten nehmen nur 15 Minuten pro
Tag in Anspruch.

RhythmusLeben

Das fir unsere Versicherten ab 54 Jahren Rostenfreie
Programm der Besonderen Versorgung entdeckt Vorhof-
flimmern und schitzt vor Schlaganféllen. Dazu wird der
Herzrhythmus zwei Mal tdglich fir je eine Minute mit der
App Preventicus Heartbeats gemessen.

7Mind

Die App flr mehr Resilienz, einen besseren Umgang mit
Stress vielen Meditationsiibungen und einem Praventions-
Rurs fur erholsamen Schlaf.

TeleClinic

Der Online-Arztbesuch per Smartphone erspart im Krank-
heitsfall den oft beschwerlichen Weg in die Praxis — Rosten-
frei, weltweit, rund um die Uhr. m

Sicher und bequem:
Meine R+V BKK

Unsere kennwortgeschiitzte App und Onlinege-
schéftsstelle Meine R+V BKK bietet Ihnen zahlreiche
Services, die lhnen das Leben erleichtern. Rund um
die Uhr Rdnnen Sie:

» lhr personliches und sicheres Nachrichtenpost-
fach nutzen, um mit uns in Kontakt zu treten.

« |hre Anschrift und Ihre Bankverbindung dndern.
« lhre Versicherungs- oder Mitgliedsbescheinigung
oder einen Behandlungsschein herunterladen.

« lhren Auslandskrankenschein fiir bestimmte
Reiseldnder herunterladen.

» |hr Foto fir die elektronische Gesundheits-
Rarte dndern oder eine neue Gesundheitskarte
bestellen.

- einen Antrag auf Kinderkrankengeld stellen.

« |hr Impfbuch digitalisieren und sich an Auffrisch-
termine erinnern lassen.

Fur Meine R+V BKK kRdnnen Sie sich auf unserer
Homepage anmelden. Hierzu Rlicken Sie oben rechts
auf Meine R+V BKK. Oder installieren Sie die Rosten-
los erhaltliche Meine R+V BKK App aus Google Play
(Android) oder dem App Store (iPhone/iPad).
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,oauchgefuhl®* — eine BKK-Initiative zur Pravention
von Essstorungen

r “ g _' .
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HeiBhungerattacken sind ein typisches Merkmal

Von den drei ErkrankRungsformen

der Essstdrung ist die Binge Eating-
Stérung (HeiBhungerattacken ver-
bunden mit starkem Ubergewicht) die
haufigste, gefolgt von der Bulimie. Die
bekannteste Form, die Magersucht,
tritt am seltensten auf. Laut dem Bun-
desinstitut fiir Offentliche Gesundheit
(BIOG) erkranken etwa sechs von 100
Madchen und Frauen im Laufe ihres
Lebens an einer der drei Formen von
Essstdrung. Bei Jungen und Mdnnern
sind es nur rund zwei von 100. Hinzu
Rommt noch einmal mindestens die
gleiche Zahl an Essstérungen, die sich
nicht eindeutig den drei Erkrankungs-
bildern zuordnen lassen. Seit 2020,
dem Beginn der Corona-Pandemie,
hat die Zahl der an einer Essstdrung
Erkrankten zugenommen.

Das Prdventionsprojekt, das fur
Schiilerinnen und Schiiler der Sekun-
darstufe 1und an beruflichen Schulen
entwickelt wurde, stellt zahlreiche
Unterstiitzungsangebote flr Unter-
richt, Workshops, Lehrerfortbildungen
und Eltern bereit. Ein Hohepunkt ist
eine Konzertlesung mit der Bestseller-
autorin und Mutmacherin Jana Cramer
und ihrem Freund, dem Musiker David
Mdller alias Batomae. Cramer, die als
Jugendliche und junge Erwachsene
selbst an einer Essstérung litt, liest
aus ihrem ersten Roman ,Das Mad-
chen aus der 1. Reihe®, in den ihre

Erfahrungen mit der Krankheit und
den damit verbundenen Mobbing-
Erlebnissen in der Schule eingeflossen
sind. Sie wog zeitweise 180 Kilo und
schaffte es spéter, 100 Kilo abzuneh-
men. Batomae begleitet sie musi-
Ralisch und erzahlt, wie er und Jana
Cramer Freunde wurden. Die Schiile-
rinnen und Schiiler bekommen so aus
erster Hand vermittelt, was Essstorun-
gen verursacht, welche sozialen und
psychischen Probleme entstehen und
wie Freunde helfen R6nnen.

LWir wollen das Bewusstsein fr Ess-

Essstérungen gehdren zu den
haufigsten psychosomatischen
Erkrankungen. Betroffen sind
vor allem junge Menschen.
Zusammen mit anderen Be-
triebskrankenkassen unter-
stltzt die R+V BKK das Praven-
tionsprojekRt ,,bauchgefthl®. Es
bietet Schulen mit zahlreichen
Informations- und Aktionsan-
geboten die Méglichkeit, der
Entstehung von Essstérungen
entgegenzuwirken.

den Erwachsenen, die sie in ihrer Ent-
wicklung intensiv begleiten, also Eltern
und Lehrkréften, schérfen, um frihzei-
tig der Entstehung von Essstérungen
entgegenzuwirken®, erklart Katja Alff,
Referentin Gesundheitsprdvention bei
der R+V BKK. Zusatzlich zum prédven-
tiven Charakter verfolgt die Initiative
Lbauchgefihl® das Ziel, bereits betrof-
fene Jugendliche Uber Beratungs- und
Behandlungsangebote zu informieren
und Schilerinnen und Schiler in ihrer
psychischen Gesundheit und Resilienz
zu starken, so dass psychische Stérun-
gen gar nicht erst auftreten.

Das Bundesinstitut fiir Offent-
liche Gesundheit bietet auf
seiner Website www.bioeg.de
neben zahlreichen Informati-
onen und Videos zu Esssto-
rungen auch eine Suche nach
Beratungsstellen vor Ort an.

Schulen, die sich fur die BKK-
Inititative ,bauchgefihl® in-
teressieren, Rdnnen sich auf
www.teamgesundheit.de
ausfihrlich Gber das Programm
informieren und direkt eine An-
frage zur Teilnahme stellen. ®

Batomae (v.l.), Katja Alff (R+V BKK) und
Jana Crdmer bei einer "Bauchgefiihl"-
Veranstaltung in der Staatlichen
Gemeinschaftsschule "Albert Einstein”
in Sémmerda im Mai 2025.
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Die DLRG: Lebensretter im Einsatz

2024 sind 411 Menschen in Deutschland ertrunken. So viele, wie seit
2019 nicht mehr. Die meisten Todesfélle ereigneten sich in den Som-
mermonaten Juni bis August. Auch in diesem Jahr werden in dieser
Zeit wieder etwa 50.000 ehrenamtliche Helferinnen und Helfer der
Deutschen Lebensrettungsgesellschaft (DLRG) an Gewdssern im
Einsatz sein, um fir Sicherheit zu sorgen. Vergangenes Jahr rette-
ten sie Uber 1.400 Menschenleben, die Halfte davon aus Gefahr im
Wasser. Wir sprachen mit DLRG-Prasidentin Ute Vogt.
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BKKiNFORM: Die Zahl der Menschen, die beim Baden
ertrinken, ist in den letzten Jahren gestiegen. Was
sind die Griinde dafiir?

Ute Vogt: Vor allem in den Sommermonaten gab es mehr
tédliche Unfélle. Der heille August ragte mit 80 Todesfallen
besonders heraus. Mit der Zahl sonniger Sommertage steigt
die Wahrscheinlichkeit von Badeunfédllen. Die Gewdsser

im Land werden dann von viel mehr Menschen und haufi-
ger als sonst aufgesucht — leider nicht nur die bewachten
Badestellen und Schwimmbader. Auch im warmen Frihjahr
z0g es bereits zahlreiche Menschen zu Aktivitdten an und
auf die Gewdsser. Zudem kam es vermehrt zu Ungliicken in
Hochwassergebieten.

Drei von vier Ertrunkenen sind mannlich. Warum sind
Maénner so viel starker gefdhrdet als Frauen?

Ute Vogt: Mdnner neigen viel haufiger als Frauen dazu, sich
selbst zu Uberschdtzen sowie Ubermitig zu handeln. Risiken
werden Ofter ausgeblendet. Alkohol oder andere Drogen
beférdern solches Verhalten in vielen Féllen zusatzlich.

Die Gefahr zu ertrinken steigt mit dem Alter. Worauf
sollten dltere Menschen achten, um sich nicht zu
gefahrden?

Ute Vogt: Altere Menschen sind haufiger anfillig fiir Herz-
Kreislauf-Probleme — vor allem bei starken Temperaturun-
terschieden. Der Gang ins Rihle Wasser an heil3en Tagen
Rann schnell zum Gesundheitsrisiko werden. Deshalb sollte
man sich vor dem Baden unbedingt langsam abkihlen und
an die niedrigere Wassertemperatur gewhnen. Wichtig ist
auch: Nicht allein schwimmen gehen und am besten dort,
wo Rettungsschwimmerinnen und Rettungsschwimmer
aufpassen.

TITEL THEMA

Meer, Seen, Fliisse, Freibdader — wo ist die Gefahr zu
ertrinken am gréBten?

Ute Vogt: In den Freigewassern. Ganz gleich, ob Meer, See
oder Fluss: Der Aufenthalt in jedem dieser Gewdsserty-

pen bringt Risiken mit sich. Die meisten todlichen Unfalle
ereignen sich in Seen und Flissen. Erstere sind hierzulande
besonders zahlreich vertreten und werden seltener fir Frei-
zeitaktivitaten genutzt. Flisse werden seltener aufgesucht.
Hier sind die Unfallgefahren insbesondere aufgrund von
Stromungen sowie Boots- und Schiffsverkehr aber grofer.
In den Meeren kommen vergleichsweise wenige Personen
ums Leben, obwohl das Gefahrenpotenzial ebenfalls groR3
ist. Doch die Menschen begegnen den Meeren mit mehr
Vorsicht, und in der Badesaison werden vielerorts Strandab-
schnitte von Rettungsschwimmerinnen und Rettungs-
schwimmern beaufsichtigt.

Wie sieht es mit der Gefahr durch Gewasser im
Winter aus?

Ute Vogt: Im Winter ist ein Sturz ins Wasser besonders
gefdhrlich: Bei niedrigen Temperaturen schwinden die
Krafte friher und der Korper Rihlt schneller aus. Wenn das
Wasser bei Minustemperaturen gefriert, laden Eisflachen
zwar zum Spaziergang tUber dem Wasser ein. Meistens sind
diese aber noch nicht ausreichend tragfahig. Die Eisdicke
sollte bei Seen mindestens 15 Zentimeter betragen und bei
flieRenden Gewdssern 20 Zentimeter, bevor man sie sicher
betreten kann.

Von den 411 Todesféllen durch Ertrinken im Jahr 2024
betrafen 14 Kinder bis zehn Jahren. Was raten Sie
Eltern, um ihr Kind beim Baden oder Spielen im Wasser
zu schiitzen?

Ute Vogt: Eltern
sollten ihre Kinder
niemals aus den
Augen lassen und
insbesondere bei
Kleinkindern immer
direkt in Griffweite
bleiben. Das gilt
auch beim Tragen
von Auftriebshilfen
wie Schwimmfligeln
und -westen. Die
bieten namlich Rei-
nen sicheren Schutz
vor dem Ertrinken.
Vorsicht ist auch

bei Planschbecken,
Gartenteichen,
Regentonnen oder
Ahnlichem gebo-
ten. Auch in den
flachsten Gewdssern —
kRommt es immer 15



2024 retteten die Helferinnen und Helfer der DLRG (liber 1400 Menschen das Leben.

wieder zu Unféllen. Ab dem Alter von fuinf Jahren sind
Kinder in der Lage, schwimmen zu lernen. Eltern k6nnen
sie bereits vorher an das Wasser gewdhnen, zum Beispiel
durch regelmafliges gemeinsames Planschen und Spielen.
Zudem empfehlen wir, rechtzeitig auf die Suche nach einem
geeigneten SchwimmRurs zu gehen. Sicher schwimmen zu
RGnnen ist die beste Prdvention gegen das Ertrinken!

Die DLRG ist ein gemeinniitziger Verein, der vor allem
von ehrenamtlichem Engagement getragen wird. Mit
630.000 Mitgliedern an bundesweit rund 2.000 Stand-
orten ist sie weltweit die groBte freiwillige Wasserret-
tungsorganisation. Wie sieht es mit dem Nachwuchs
aus?

Ute Vogt: Die DLRG verzeichnete Ende 2024 zum dritten
Mal in Folge einen MitgliederreRord. Fast die Halfte der
Mitglieder ist 18 Jahre alt oder jinger — Nachwuchs ist also
vorhanden. Durch die Schwimmausbildung Rommen immer
wieder Kinder zu uns. Die Kunst ist es, sie auch Uber die
Schwimmkurse hinaus zu halten und an das ehrenamtliche
Engagement heranzufiihren, etwa in unseren Jugend-Ein-
satz-Teams. Daneben freuen wir uns immer Uber alle, die zu
uns kommen und uns auf welche Weise auch immer aktiv
unterstiitzen wollen. Hierbei hat uns beispielsweise Rirzlich
die R+V Versicherung tatkraftig geholfen und bundesweit
fur das Engagement bei der DLRG geworben.

Welche Herausforderungen sehen Sie fiir die DLRG in
der Zukunft, etwa angesichts der Zunahme von Uber-
schwemmungsRkatastrophen?

Ute Vogt: Die DLRG steht vor vielen Herausforderungen.
Einige davon ergeben sich durch die Rlimatischen Verdnde-

rungen. Treten Hochwasser infolge von Starkregen haufiger
auf, wird unser Engagement im Katastrophenschutz starker
gefragt sein. Umgekehrt fihren steigende Temperaturen
und Dirrephasen zu einem hoheren EinsatzaufRommen an
den Gewdssern. Und dann missen wir weiterhin intensiv
um die Basis unserer Arbeit ringen: die Schwimmbader. Sie
sind durchschnittlich 50 Jahre alt und miissen dringend mo-
dernisiert werden, um erhalten zu bleiben. In den Schwimm-
badern werden die Schwimmer ausgebildet, die spater zu
Rettungsschwimmern werden und an den Badestellen wie
im Hochwassergebiet Menschenleben retten.

Wie sieht das DLRG-Engagement im Bereich der Praven-
tion aus? Etwa beim Thema Schwimmunterricht?

Ute Vogt: Die DLRG ist abseits der 6ffentlichen Schulen die
Nummer eins in der Schwimmausbildung in Deutschland.
Vergangenes Jahr haben mehr als 45.000 Menschen ihr
Schwimmabzeichen Bronze bei der DLRG abgelegt und da-
mit den Nachweis erbracht, sicher schwimmen zu kRénnen.
Wir setzen uns fiir mehr Schwimmbé&der ein und suchen
nach weiteren Freiwilligen, um dieses Engagement noch
ausbauen zu Ronnen. Gemeinsam mit einem Kooperations-
partner touren wir im Sommer mit unseren Strandfesten
durch zahlreiche Seebadder, um den Urlauberkindern spiele-
risch das sichere Verhalten am und im Wasser beizubringen.
Mit dem gleichen Ziel sind unsere Teams im ganzen Land in
Kindergarten unterwegs. Wichtige Botschaften zur AufRla-
rung versuchen wir Uiber alle Medien zu streuen. Dieses Jahr
sind wir dank der Unterstiitzung durch Partner in vielen
deutschen GroR3stdadten erstmals auf zahlreichen Werbefla-
chen mit einer Praventionskampagne vertreten.

Vielen Dank fiir das Interview, Frau Vogt!
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Ehrenamt bei der DLRG: Einstieg, Ausbildung, Alltag

Die DLRG ist rund 2.000 Mal in Deutschland vertreten.
Interessierte kénnen sich im Internet auf www.dlrg.de
eingehend Uber die Arbeit der DLRG informieren, nahe gele-
gene Ortsgruppen ausfindig machen und dort den Kontakt
kRniupfen. ,Fir viele Tatigkeiten in der Schwimm- und Ret-
tungsschwimmausbildung, im Wasserrettungsdienst und
im Katastrophenschutz ist das Rettungsschwimmabzei-

chen Silber die Basis. Das steht dann also oft zuerst
an® erklart die Vorsitzende der Ortsgruppe Tostedt
in Niedersachsen, Margret Holste. Mdglichkeiten,
sich aktiv einzubringen, gibt es aber auch ohne das
Abzeichen.

Die Bandbreite an Aufgaben und damit verbundenen
Qualifirationen ist so gro wie vielfdltig. ,Mit der
Rettungsschwimmausbildung in der Tasche ist direkt
der Einsatz im Wasserrettungsdienst maglich®, so
Margret Holste. Ausbildungen zum Wasserretter oder
Wachfuhrer (eine Art Teamleiter) satteln darauf auf.
Bootsfiihrer, Einsatztaucher oder Strémungsretter
werden im reguldren Dienst an den Gewdassern und
im Katastrophenschutz bendtigt. Weiterhin Ronnen
sich Mitglieder im Sanitadtsdienst oder mit ihrem
Hund zum Rettungshundeteam ausbilden lassen. Und es
gibt verschiedene Angebote in der Ausbilderqualifikation.
LWir bringen Menschen bei, Schwimmer und Rettungs-
schwimmer auszubilden. Und auch Ubungsleiter- und Trai-
nerlizenzen im Breiten- wie Leistungssport, Teamer- oder
Jugendleiterausbildungen gehdren zu den Ausbildungsan-
geboten der DLRG*, nennt Margret Holste beispielhaft. =

Schwimmen lernen — besonders wichtig fur Kinder

Kinder lieben es am, im und
mit Wasser zu spielen. Fur
sie ist es daher besonders
wichtig, schwimmen zu
lernen und die Gefahren des
Elements Wasser richtig
einschdtzen zu Rdnnen.

Bis dahin sollten Kinder
mdoglichst nie alleine in und
am Wasser spielen, sondern
immer unter Aufsicht von
Erwachsenen, da Risiken
haufig unterschatzt werden.
So Rdnnen sich zum Beispiel
Kinder unter drei Jahren,
die im Wasser gefallen sind, oft noch nicht selbst wieder-
aufrichten und daher in knietiefem Wasser oder sogar in
Pfltzen ertrinken.

Kinder sind meist mit finf Jahren in der Lage, mit dem
Schwimmen lernen zu beginnen. Bereits davor sollten
Eltern sie ans Wasser gewdhnen — etwa in der Badewan-
ne, beim Duschen und bei regelméaRigen Besuchen im
Schwimmbad. Mit dem Seepferdchen-Abzeichen weisen
die Kinder nach, dass sie die Grundfertigkeiten wie Gleiten,
Springen oder Tauchen mit gedffneten Augen beherr-
schen und sich eine kurze Strecke in einer erkennbaren
Schwimmart fortbewegen kRénnen. Sicher schwimmen
kénnen Kindern erst, wenn sie die Anforderungen an das
Schwimmabzeichen Bronze, vielen auch als Freischwimmer
bekannt, erfillen.

Sicher schwimmen zu Ronnen ist nicht nur ein Schutz vor
Ertrinken. Unabhdngig vom Alter hat Schwimmen zudem
einen hohen Gesundheitswert — nicht nur in der Prévention,
sondern auch bei der Behandlung bestimmter Erkrankun-
gen. Es trainiert auf schonende Weise MusRulatur und
Ausdauer, hilft zu entspannen und Stress abzubauen und
wirkt sich positiv auf Kdrper, Geist und Seele aus.

Auch fur erwachsene Nichtschwimmer gibt es Schwimm-
Rurse der DLRG. 2024 nahmen bundesweit etwas mehr als
18.000 Erwachsene daran teil. Uber ihre Schwimmkurse fiir
Kinder und Erwachsene informiert die DLRG ausfuhrlich auf
www.dlrg.de. =
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Krampfe und Erschépfung: Was kRann ich tun?

Haufige Ursachen fir Notsitu-
ation im Wasser sind Krampfe,
etwa in der Wade oder dem
Oberschenkel, und Erschop-
fung, die zum Beispiel auftre-
ten Rann, wenn eine Strémung
das Erreichen des Ufers
erschwert. Wichtig ist hier,
Ruhe zu bewahren und die
Situation nicht durch falsches,
kraftezehrendes Verhalten

zu verschlimmern. Versplrt
man einen Krampf, sollte man,
wenn mdglich, sofort ans

Ufer schwimmen. Gelingt dies
nicht, sollte man versuchen,
den Krampf im Wasser durch
Dehnung zu l8sen, indem man
den betroffenen Muskel ab-
wechselnd an- und entspannt.
Hat sich der Krampf geldst, ist
es wichtig, sofort das Wasser
zu verlassen, da der Krampf
erneut auftreten Rann. An
Land dann weiter den Muskel
massieren, damit er erwarmt
und gut durchblutet wird.
Wichtig: Keine weiteren
Schwimmgénge am gleichen Tag, da eine erhdhte Gefahr fur
erneute Krampfanfalle besteht.

Uberschatzt man seine Krifte, kann es beim Schwimmen
zu einem lebensbedrohlichen Erschépfungszustand kom-
men. Hier Rann kraftsparendes Verhalten die Uberlebens-

Flaggen am Strand und ihre Bedeutung

ELAGGEN'AMISTRAND

Schwimmen
Baden und ) und Baden
Schwimmen iz':\ﬁl?;z;te sind lebens- ?chwimmen
sind gefahrlos Schwimmer | defahrlich. ist nicht
maglich. erlaubt.
empfohlen.

Bei einem Krampf im Wasser sollte man versuchen, ihn durch
Dehnung des betroffenen Muskels zu [dsen.

BKKINFORM 02 2025

chance deutlich erhé-
hen. Erholungspausen
im Wasser halten den
Krafteverbrauch niedrig.
Je nach Situation und
Gewadsser sollte man
sich entweder flach

auf dem Riicken (toter
Mann) oder in Bauchla-
ge treiben lassen. Bei
der Riickenlage taucht
der Kopf bis zu den Oh-
ren ins Wasser. Das Kinn
wird leicht zur Brust ge-
zogen. Hande und Beine
sorgen bei moglichst
geringem Kraftaufwand
flr ein ausgewogenes
Gleichgewicht und un-
terstiitzen gleichzeitig
den durch die Atmung
bedingten unterschiedli-
chen Kérperauftrieb. Die
Bauchlage empfiehlt
sich, wenn aufgrund
der bewegten Wasser-
oberfldche, etwa dem
Wellengang im Meer,
das Ausruhen in Riickenlage nicht mdglich ist, weil die
Gefahr besteht, dass Wasser ins Gesicht gespult wird. Man
lasst sich dann mit gegrétschten Beinen und dem Gesicht im
Wasser entspannt auf dem Bauch treiben, atmet ruhig und
langsam in das Wasser und hebt den Mund lediglich beim
Einatmen seitlich kurz Uber die Wasseroberflache. m

Die DLRG gibt tber Flaggen in bestimmten Farben Bade-
gasten, Urlaubern und Wassersportlern wichtige Hinweise
Uber die Bewachung der Strénde, Risiken und weitere fir
die Sicherheit wichtige Aspekte. Ob an der Nordsee, Ostsee
oder wahrend eines Urlaubs im Ausland: Schwimmen gehen
sollte man nur, wenn es die Badeflaggen zulassen. Hier eine
Ubersicht aller Flaggen am Strand:

- Rot-gelbe Flagge: Baden und Schwimmen sind gefahr-
los moglich. Es sind Rettungsschwimmer im Einsatz.

- Gelbe Flagge: Schwimmen ist nur fur gelibte Schwim-
mer empfohlen.

- Rote Flagge: Schwimmen und Baden sind lebensge-
fahrlich. Man sollte auf keinen Fall ins Wasser gehen.

« Schwarz-weiB3e Flagge: Sie ist das Zeichen fiir einen
Wassersportbereich. Hier ist Schwimmen nicht erlaubt. =

Kl;Montage: R+V BKK

bhotos
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Die Gemeine Schafgarbe — Arzneipflanze des Jahres 2025

n =4 I -

Die Achillea millefolium, bekRannt als Gemeine Schafgarbe, ist Arzneipflanze des Jahres 2025.

Der Studienkreis Entwicklungsgeschichte der Arzneipflanzenkunde in Wirzburg wiirdigt

damit nicht nur ihre vielseitigen heilenden Eigenschaften, sondern auch ihre lange Geschichte

in der traditionellen Medizin.

Seit vielen Jahrhunderten wird die zur Familie der Korb-
blutler zdhlende Pflanze wegen ihrer vielseitigen medizi-
nischen Eigenschaften geschatzt. Sie wirkt entziindungs-
hemmend, schmerzlindernd und krampflésend und wird
beispielsweise bei der Behandlung von Magen-Darm- und
Menstruationsbeschwerden oder auf dem Gebiet der
Wundheilung und Blutgerinnung eingesetzt. Auch bei
Erkaltungen und AtemwegserkrankRungen kann die Schaf-
garbe unterstiitzend wirken. Ihre Heilkraft beruht auf der
Vielzahl bioaktiver Verbindungen, die sie in sich vereint,
darunter Flavonoide, dtherische Ole und Bitterstoffe.

Die Schafgarbe Rommt in Europa, Asien und Nordamerika
vor und zeichnet sich durch ihre gefiederten Blatter und
die charakteristischen weil3en bis rosafarbenen Bliten

aus. Sie ist robust, wachst bevorzugt auf ndhrstoffreichen
Bdden und ist auf Wiesen, an Wegrdndern und in Garten zu
finden. Und: Auf Seite 23 kommt die Schafgarbe als Zutat
in zwei Rezepten vor.

Die Verwendung der Schafgabe reicht bis in die Antike
zurlick. Bereits die alten Griechen und Romer schatzten sie
als Heilmittel. Hippokrates, einer der Wegbereiter der mo-
dernen Medizin, empfahl sie zur Behandlung von Wunden
und zur Linderung von Schmerzen. Im Mittelalter wurde die
Schafgarbe haufig bei Fieber und Entziindungen einge-
setzt. Und auch in der traditionellen chinesischen Medizin
fand sie Anwendung, insbesondere zur Regulierung des
MenstruationszyRlus und zur Linderung von Schmerzen.
Heute spielt die Schafgabe vor allem in der Phytothera-
pie eine Rolle — hdufig in Form von Tees, Tinkturen oder
Extrakten. In der NaturheilRunde wird sie zur Stérkung

des Immunsystems und zur Férderung der allgemeinen
Gesundheit genutzt.

Trotz ihrer vielen positiven Eigenschaften sollte die Anwen-
dung der Schafgabe mit Bedacht erfolgen. Bei GlbermaRiger
Einnahme kann es zu Magen-Darm-Beschwerden Rommen.
Zudem sollten schwangere Frauen und stillende Mutter
Vorsicht walten lassen, da die Wirkung der Pflanze fir
diese Lebensphasen noch nicht ausreichend erforscht ist.
Allergische Reaktionen sind ebenfalls méglich, insbesonde-
re bei Personen, die empfindlich auf Korbblutler reagieren.
Es ist daher ratsam, vor der Anwendung mit der Hausérztin
oder dem Hausarzt zu sprechen.

Der Studienkreis Entwicklungsgeschichte der Arzneipflan-
zenkunde macht mit seiner jéhrlichen Auszeichnung einer
Arzneipflanze auf die groRe Bedeutung natirlicher Heilmit-
tel in der Medizin aufmerksam. Die Schafgarbe ist ein her-
ausragendes Beispiel fur die Verbindung von Tradition und
Moderne in der Pflanzenheilkunde und stellt eine wertvolle
Ressource in der heutigen Medizin dar. =
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Datteln — eine gesunde Alternative zu Zucker

Schon die alten Agypter und Araber schitzten die

Lust auf StRes haben wir alle mal, und wenn der HeiBhun-
ger Rommt, darf es gerne der schnelle Schokoriegel sein.
Schlecht ist nur, dass unser Korper nach der Rleinen Zu-
cRerbombe sehr rasch nach weiteren siien Verfiihrungen
verlangt. Das liegt daran, dass die Kombination Fett und
ZucRer den Blutzuckerspiegel rasch in die Hohe treibt, aber
genauso schnell wieder abfallen ldsst. Und das Verlangen

nach Schokolade und anderen StiSigReiten erneut anklopft.

Ein Teufelskreis, der auch regelrecht abhdngig machen
kRann. Industrieller Zucker schadet unserem Korper, da sind
sich alle Experten einig. Zuviel davon kann auf Dauer zu
Erkrankungen wie Diabetes Typ 2, |

Ubergewicht und sogar Depressionen /

flhren. AuRerdem begiinstigt ein ho- 3
her Zuckerkonsum Karies,
Herz-Kreislauferkrankun-
gen, Schlafstérungen und
Demenz.

Datteln sind Rleine
Powerpa-

kRete und helfen
sogar beim
Einschlafen

Datteln haben
einen
hohen
Frucht-
zucker-
anteil,
was sie
Zu einer
guten
Alternative zu
industriell hergestell-
tem Zucker macht.
Sie sind auRerdem
reich an Ballaststof-
fen, Vitaminen und
Mineralstoffen wie
Kalium, Magne-

sium und Eisen.

Frichte der Dattelpalme als Nahrungsmittel. Die siif3en
Datteln der vor allem im Nahen Osten, Nordafrika und

SlUdasiens beheimatete Palme sind reich an wertvollen
Inhaltsstoffen, weshalb sie eine gesunde Alternative zu
ZucRer darstellt.

Zudem lassen sie den Blutzuckerspiegel langsam ansteigen.
Natdrlich sollte man es aufgrund des hohen Fruchtzucker-
gehaltes nicht Ubertreiben, denn Datteln haben einiges an
Kalorien. In ihren HerRunftslédndern isst man sie gerne am
Abend. Denn sie enthalten B-Vitamine und die Aminosdure
Tryptophan, welche von unserem Korper in das Hormon
Melatonin umgewandelt wird. Dieses ist fir seine nerven-
beruhigende Wirkung bekannt, férdert das Einschlafen und
reduziert Stress. Vielleicht probieren Sie ja einmal unseren
Sun-Downer mit Datteln aus. Das Rezept dazu finden Sie auf
Seite 23.

Dattelprodukte in der Kiiche

/- Als SiRungsmittel in der Kiiche sind die Wiis-
= tenfrlichte in Form von Dattelzucker,
i Dattelmus oder Dattelsirup aufgrund
ihrer guten Inhaltsstoffe also
durchaus eine Alternative zum
schadlichen Industriezucker. Viele
Speisen und auch Backwaren
lassen sich sehr gut damit stiBen. So
kRann man beim Backen zum Beispiel
die angegebene Zuckermenge gegen
DattelzuckRer austauschen.
SoRen fir Fleisch, die ein
wenig SURe vertragen,
verleiht Dattelsirup
sogar noch ein wenig
mehr Fruchtigkeit.
Besonders gut
passt Dattelsirup
zu asiatischen
und orientali-
schen Gerichten.
Auch Salatdressings
verhilft Dattelsirup zu dem
gewissen Extra. Wer Lust
hat, die gesunde Zuckeral-
ternative beim Backen
auszuprobieren, findet im
Internet viele
Rezepte. m

© Depositphotos.com - Tyasindayanti; Vaeenma



KENNT IHR DIE
DUNGELTAUBEN?

_DUNG ELTAUBEN!

DU BIST
UNMOGLICH,
PIEPMATZ!

RBonolino und die Miskieater

Back to the roots — zuriick zu den Wurzeln! Ich strahlte
bei dem Gedanken, dass ich bald Agypten, das Land am
Nil, besuchen wiirde, dem ich meinen Tierartennamen
zu verdanken habe. Denn was bin ich? Ein Niiilpferd,
natirlich!

Nur wenige Stunden zuvor hatte ich einen Notruf aus
Assuan, einer wunderschdn gelegenen Stadt unterhalb
des ersten Nil-KataraRts, erhalten. Katarakte sind Fluss-
abschnitte, an denen das Wasser durch starRes Gefalle,
Untiefen oder Verengung des Flussbettes reilend und
schnell fliel3t. Ein paar lyrisch begabte MistRafer (Verzei-
hung, Pillendreher!) hatten sich offenbar beim Reimen
und Dichten vergaloppiert und dabei ihre VersfiiRchen
verstaucht. In Agypten nennt man den Mistkifer auch
Skarabdus. Die Nachricht erreichte mich im Kreise mei-
ner Freunde — der Katze MauMau, dem Amselménnchen
Tardld, dem Eichhornchen Knabber und dem freigeisti-
gen Flaschengeist Bommel, der als Untermieter meiner
RumpelkRammer seit geraumer Zeit seine neu gewonne-
ne Freiheit in vollen Zligen genoss.

Tardlu lachte frech. ,MistkRafer? Wie nennt man die
groRRen, grauen Végel, die immer ,Rugugu, gugu‘ rufen?
Dungeltauben!*

»Du bist unmdglich, Piepmatz®, grinste MauMau.

»Aber echt! Die heillen Ringeltauben®, schnaubte
Bommel.

Knabber Richerte Ropfschiittelnd in sich hinein.

Tarald und Knabber Ronnte ich aus naheliegenden
Grinden nicht mitnehmen (die beiden sind einfach zu

frech). Bommel hatte sich in einer Eisweinflasche erkal-
tet und zog es nun vor, sich im Innern einer Thermoskan-
ne auszukurieren. Also begleitete mich nur MauMau auf
meiner Reise. Als wir in Assuan eintrafen, fanden wir vier
Pillendreher auf dem Riicken liegend und mit den Bein-
chen strampelnd vor. Gemeinsam brachten wir die Kafer
wieder in die stabile Bauchlage. ,Alles in Ordnung?*,
fragte MauMau besorgt und strich mit ihren Pfotchen
sanft Gber die schwarzgepanzerten Kaferriicken.

»Jaaa, jetzt schon!® flisterte eines der Insekten matt.
»Danke! Ich heilRe lbrigens Jambus.*

Die Rleinen Burschen erholten sich schnell, denn zum
Gllck waren ihre FiiRchen, allen Beflirchtungen zum
Trotz, unverletzt geblieben. Sie gaben sich als ein aus
Alexandria stammender Dichterkreis zu erkennen, der
lyrisches Gliick und Inspiration an den Ufern des oberen
Nils suchte. Allerdings hatten sie noch keine eigenen
Werke geschaffen und beschréankten sich vorerst auf das
Vortragen fremder Kiinstlerverse.

Jambus stimmte bereits wieder voller Inbrunst eine
Strophe von Johann Wolfgang von Koethel an: ,,Wer nie
den Dung mit Eif3en trat.”

,Ahem. Du hast dich da wohl etwas verrannt, mischte
sich ein zweiter Kafer namens Trochdus ein. ,Es sollte
besser heilRen: ,Kdfer ldsst den dunklen Sand; wieder
kugeln durch die Kliifte. Konzentrieren wir uns auf Werke
von Eduard Moorike!*

»Alles Quatsch!®, brummte der Dritte im Bunde, Dakty-
lus. ,,Da lob ich mir Friedrich von Kuller: Ehret die Kdfer!

21
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DIE EINZIGE
WAHRHEIT STAMMT VON

Sie bringen zum Rollen;
himmlische Kugeln in
irdischen Stollen!*“

»Ihr habt jedes
Versmald und Ziel
verloren®, empor-
te sich der vierte
Kafer Anapast.

»Die einzige
Wahrheit stammt
von Hannes Qua-
der und lautet: Drehe
hier, drehe dort; Pille
rund, roll ich fort!*

Aha! Auf die Betonung
der einzelnen Silben kam
es den Kafern beim Reimen also an! Allerdings waren
die vier SRarabaden anscheinend alles andere als team-
fahig — wollte sich doch jeder mit seiner Meinung durch-
setzen.

MauMau verdrehte genervt die Augen, fauchte Rurz
und lieR die Krallen blitzen. Oh, oooh. Da war wohl
jemand mit dem falschen VersfuR aufgestanden. Die
Kafer schwiegen augenblicklich und starrten sie er-
schrocken an. Dann warf sich die kleine schwarze Katze
in Sphinx-Manier in Pose und sprach mit verschleiertem
Blick: ,Horet! Hier spricht Bastet, die Gottin der Liebe,
des Tanzes, der Musik und der Feste. Ich habe eure
Klage vernommen und ich sage euch: Thr kommt aus
Alexandria, also seid ihr Alexandriner. Fortan sollt ihr
euren Disput begraben und eurem Gott Chepre zu Ehren
nur noch Alexandriner-Verse schmieden!“ Nach diesen
hoheitsvollen Worten rollte
MauMau noch einmal mit
den Augen und sackte in
sich zusammen.

Jetzt kam Bewe-
gung in die Vers-
fuRchen. ,A333h
... Rennt ihr einen
Alexandriner?,
fragte Jambus
seine Gefahrten.
Die anderen drei
verneinten.

Llch weifd einen!”,
rief ich aufgeregt.
LJau auf, gefrorner
Mist, der Mai steht vor
der Tir.“ Stolz strahl-
te ich in die Runde.

PILLE RUND,
ROLL ICH FORT!

Auslandsreiseschutz

Krankheitsfall vor hohen Kosten geschiitzt zu sein.

HANNES QUADER UND LAUTET:
DREHE HIER, DREHE DORT;

; WUSSTET IHR,
DASS SIcH DER MISTKAFER
MACHTS MIT HILFE DER
MILCHETRASSE /
ORIENTIEREN KANNT

»~Stammt von Dungelus Silesius, soweit ich
weil3.*
Sofort steckten die Mistka-
fer ihre Képfchen zusam-

! men, tuschelten und
briteten neue, eigene

Verse aus. Gemein-

sam! MauMau und ich

schienen jedenfalls

Romplett vergessen.

Die Nacht war in der

Zwischenzeit angebro-
chen, und so machten
wir uns unbemerRkt auf
den Heimweg.

Zu Hause angekommen, philoso-
phierten wir zusammen mit TarGld und Knabber noch
ein Weilchen lber die dichtenden Mistkafer (B6mmel
schnarchte bereits auf seinem Regal).

»Glaubt ihr, dass die Kleinen ihren Weg finden wer-
den?“, fragte MauMau.

»Klar! Hundertpro. Die Rommen noch ganz grof3 raus!
Und du solltest Schauspielerin werden®, antwortete ich
grinsend.

Knabber gdhnte in den Sternenhimmel. ,Wul3tet lhr,
dass sich der Mistkéfer nachts mithilfe der Milchstral3e
orientieren Rann?“ N&, wussten wir nicht. Aber schon
zu wissen, dass er zu jeder Tageszeit rollt und rollt und
rollt.

o0
www.ruv-bkk.de/bonolino

INFO-BOX

Den MistkRafern ist zum Glick nichts weiter passiert. Wer im Urlaub ins Ausland reist, sollte besser vorher eine
private Auslandsreise-KranRenversicherung (z. B. bei der R+V Krankenversicherung AG) abschlieRen, um im
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FUr heilRe Sommertage - erfrischend und gesund

Mit unseren erfrischenden Sommer-Rezepten gibt's was zu entdecken und sie gelingen
ruckzuck. Uber die gesunde Wirkung von Schafgarbe und Datteln erfahren Sie mehr auf
den Seiten 19 und 20. in dieser Ausgabe.

Schafgarben-salat

Die jungen Blatter der Schafgarbe schmecken wiirzig-herb.
Lecker als Ergédnzung von Blattsalaten.

Das ist drin (fiir zwei Personen)

1Handvoll feine, junge Schafgarbenbladtter

250 g Salat, z.B. Romana oder Eichblatt

2 Bund Radieschen

2 EL Olivendl

2 EL Balsamico

1 Prise frisch gemahlener schwarzer Pfeffer, 1 Prise Salz

So geht's

Die Schafgarbenblatter gut waschen, ggf. putzen und klein schneiden. Radieschen waschen und in feine
Scheiben schneiden. Den Essig mit dem Ol verrithren und mit Salz und Zucker abschmecken. Uber die Schaf-
garbenblatter trédufeln. Mit den Radieschen-Scheiben garnieren. Unser Tipp: Cro(tons oder angerdstete Brot-

krankenkasseninfo.de
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Wirfel schmecken gut dazu.

Schafgarben-Limo

Die spritzige Limo mit Schafgarbenbliiten bringt
an heilBen Sommertagen den willkommenen
aromatischen ,Zisch*

Das ist drin (fir 1 Liter Limonade)
Schafgarbenbliten — 1 Dolde
1Scheibe Zitrone oder Limette
1Scheibe Orange

1 Liter Mineralwasser

evt. etwas Zucker

So geht's

Schafgarbenbliiten, Zitronen- oder Limetten-
scheibe und die Orangenscheibe in das Wasser
geben. Mindestens sechs Stunden, am besten
Uber Nacht in den Kihlschrank stellen.

Kihl, erfrischend und super schnell zubereitet: Der
Ralte ,Dattel-Downer” versiif3t den entspannten
Tagesausklang. Datteln erleichtern das Einschlafen.

Das ist drin (Zutaten fiir 2 Personen )

4 frische, kRernlose Datteln

400 ml sehr Ralte Milch oder pflanzliche Milch-
alternative wie Haferdrink

100 ml Vanilleeis

So geht's

Die Datteln grob zerkleinern. Datteln und 100 ml Milch

im Mixer etwa zwei Minuten sehr fein mixen. Das Vanil-

leeis und die restliche Milch dazugeben und nochmals

Rurz durchmixen. In die Glaser verteilen und geniel3en.

Unser Tipp: Wer es gern schaumig mag, verwendet 23
Hafermilch. —
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Herzlich. Echt. Verlésslich.

Bitte weitersagen!
SEHR GUT

fir die R+V BKK im groRen KrankenRassentest des
Vergleichsportals Krankenkasseninfo.de vom April 2025
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