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Was war los bei uns auf Facebook und
Instagram? Hier eine Rleine Auswahl un-
serer Posts im zweiten Quartal 2024.

Gonnen Sie sich eine entspannte Pause
und lassen Sie sich von uns unterhalten —
informativ, leicht und humorvoll.

ﬁit uns zu Deiner
gesunden Erndhrung

FRUHJAHRSPUTZ

Entéhéhﬁung fiir :
Schulter und Nacken

Die Antwort ist JA!
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R+V BKK beim Service-Rating erneut unter den Besten

Die R+V BKK hat auch in diesem Jahr
wieder einen Platz unter den zehn
Besten beim Unternehmenswett-
bewerb ,TOP SERVICE Deutschland
2024* erreicht. Das Rating, initiiert
und durchgefiihrt von der CR MA-
NAGEMENT CONSULTING GMBH, Prof.
Christian Homburg von der Universitat
Mannheim und dem ,Handelsblatt®,
ermittelt in einem aufwandigen
Prifverfahren die Servicequalitdt und
Kundenzufriedenheit der teilnehmen-
den Unternehmen.

LWir nehmen seit 2009 an TOP
SERVICE Deutschland teil, weil das
Firmenrating von unabhdngigen und
auf ihrem Gebiet erfahrenen Exper-
tinnen und Experten vorgenommen
wird. Wir unterziehen uns also einem
sehr zuverldssigen Realitdts-Check
und erhalten wichtige Anhaltspunk-

Mammographie-Screening auch fir Frauen zwischen

r

Das Mammographie-Screening zur Friih-
erkennung von BrustRrebs wird aus-
geweitet. Ab dem 1. Juli 2024 R6nnen
auch Frauen zwischen 70 und 75 Jahren
alle zwei Jahre an dem freiwilligen und
Rostenlosen Screening teilnehmen.

Der Anspruch, der ab dem Alter von 50
Jahren besteht, endet dann mit dem 76.
Geburtstag. Durch die Ausweitung des
Mammographie-Screenings haben zu-
satzlich 2,5 Millionen Frauen Anspruch
auf eine Teilnahme.

Frauen zwischen 50 und 69 Jahren
erhalten weiterhin alle zwei Jahre

te, wie unser Service von unseren
Kunden wahrgenommen wird*®, erklart
Thomas Schaaf, Vorstand der R+V
BKK. ,Und natirlich gehért auch eine
Portion Sportsgeist dazu. Wenn man
bei einem Wettbewerb mitmacht, will
man ja ganz vorne mit dabei sein und
fiebert dem Ergebnis entgegen.” Nach
dem 9. und 5. Platz in den beiden
vergangenen Jahren schaffte es die
R+V BKK auf den 6. Rang und Ronnte
damit das hohe Service-Niveau halten.
Ein wichtiger Teil der Bewertung

ist die Online-Befragung von 5.000
Kundinnen und Kunden. 87 Prozent
der Teilnehmer gaben an, mit der R+V
BKK sehr zufrieden oder zufrieden zu
sein. Bei der fur Unternehmen beson-
ders wichtigen Kennzahl Net Promo-
tor Score (NPS) zur Weiterempfeh-
lungsbereitschaft der Kunden, erzielte
die R+V BKK auf einer Skala von -100

Al

von der sogenannten Zentralen Stelle
eine Einladung zum Screening. Frauen
zwischen 70 und 75 Jahren bekommen
diese vorerst noch nicht automatisch
zugesandt, da hierzu umfangreiche Vor-
bereitungen notwendig sind. Ab dem

1. Juli RBnnen sie sich daher selbst bei
den Zentralen Stellen flr einen Untersu-
chungstermin in einer Screening-Einheit
in der Nahe ihres Wohnortes anmelden.
Die letzte Friiherkennungs-Mammogra-
phie muss dann mindestens 22 Monate
zurlickliegen. Die Kontaktdaten der regi-
onal zusté@ndigen Zentralen Stellen sind
auf der Website der Kooperationsge-

TOP SERVICE @

DEUTSCHLAMND
2024

bis +100 den auRRergewdhnlich hohen
Wert von +55.

Auch im Rommenden Jahr tritt die
R+V BKK wieder bei dem Wettbewerb
um den besten Service an. Die Online-
Befragung zur Kundenzufriedenheit
ist bereits voll im Gang. Von Ende Mai
bis Mitte Juli erhalten 5.000 zufillig
ausgewdhlte R+V BKK-Versicherte die
Madglichkeit zur Teilnahme.

70 und 75 Jahren

meinschaft Mammographie-Screening
(KoopG) www.mammo-programm.de/
de/termin zu finden. Gerne teilen wir
sie Ihnen auch telefonisch unter 0611
99909-0 mit.

Brustkrebs ist die haufigste Krebstodes-
ursache bei Frauen. Die Rontgenreihen-
untersuchung der Brust ist bisher die
einzige Friiherkennungsuntersuchung,
die die BrustkrebssterblichReit in der
Bevdlkerung nachweislich senkt. Eine
frihzeitige Brustkrebsdiagnose verbes-
sert die Therapiechancen deutlich. Die
im Screening erstellten Mammographie-
Bilder werden von mindestens zwei
erfahrenen Facharztinnen oder -&rzten
unabhdngig voneinander begutachtet.
Im Fall eines Brustkrebsverdachtes
werden die Ergebnisse und das weitere
Vorgehen in einem Arzteteam bespro-
chen. Der Gemeinsame Bundesaus-
schuss (G-BA) bietet auf seiner Website
www.g-ba.de eine Broschire zur Ent-
scheidungshilfe fir das Mammographie-
Screening an.




Hautgesundheit — im Sommer besonders wichtig

Im Sommer steigt das mit der UV-
Strahlung der Sonne verbundene Risiko
einer Hautkrebserkrankung. Wir bieten
Ihnen verschiedene Rostenfreie Leistun-
gen an, die Ihnen helfen, einer Erkran-
Rung vorzubeugen oder sie friihzeitig
zu erkennen:

« Hautkrebsscreening zwischen 15
und 34 Jahren: alle zwei Jahre bei
Arzten, die an diesem Versorgungs-
vertrag teilnehmen.

Broschiren zu erblichem

Mit drei neuen Broschiren informiert
der Krebsinformationsdienst am Deut-
schen Krebsforschungszentrum zum
Thema familidrer Brust- und Eierstock-
krebs. Die Broschiiren richten sich an
Erkrankte und an Menschen mit Ver-
dacht auf eine erbliche Belastung. Die
dritte Broschire ist in Leichter Sprache
verfasst und besonders fiir Menschen
mit Lern- und Leseschwierigkeiten
geeignet.

So Rdnnen Sie die Broschiiren be-

stellen: Tel: 06221 42-2890, E-Mail:
Sekretariat-Kid@dRkfz-Heidelberg.de

AUSKUNFT

+ Hautkrebsscreening ab 35 Jahren:
alle zwei Jahre als Teil der gesetz-
lichen Krebsvorsorge.

+ HautkrebsscreeningPLUS: unab-
héngig vom Alter einmal im Jahr,
vor allem fir Versicherte mit vielen
Leberflecken oder Muttermalen.
Erweiterung der reguldren Haut-
Rrebsvorsorge bei Arzten, die an
diesem Versorgungsvertrag teil-
nehmen.

Brust- und EierstockRrebs

Auf www.Rrebsinformationsdienst.de
kRdnnen Sie die Broschiiren im Bereich
,Service* unter ,Unsere Broschiiren®
auch herunterladen. Dort finden Sie
zudem alle weiteren Broschiren und
Info-Materialien des Krebsinforma-
tionsdienstes.

Ubrigens: Ab sofort Rénnen Sie zu
den Themen ,Krebsrisiken, Praven-
tion und Friherkennung® auch mit
dem Krebisinformationsdienst chat-
ten. Weitere Infos finden Sie unter
www.Rkrebsinformationsdienst.de/
chat.php

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

« Online-Hautcheck: Innerhalb von
48 Stunden erhalten Sie eine
fachérztliche Einschatzung und
Therapieempfehlung bei Arzten,
die an diesem Versorgungsvertrag
teilnehmen. Ausgenommen sind
Muttermale bzw. Leberflecke, die
bereits Teil des Hautkrebsscree-
nings sind.

+ Photodynamische Therapie (PDT)
bei aktinischer Keratose: bei Arzten,
die an diesem Versorgungsvertrag
teilnehmen.

Ausfihrlich informieren wir Sie auf
www.ruv-bkk.de (Suchbegriff:
Hautkrebs) und telefonisch unter
0611 99909-0.

Unseren Versicherten und ihren An-
gehdorigen bieten wir im Rahmen der
Besonderen Versorgung eine spezielle
Gendiagnostik bei familidrem Brust-
oder Eierstockkrebs an ausgewadhlten
Universitdtskliniken an. Vorausset-
zung ist, dass bestimmte Vorerkran-
Rungen oder Familienkonstellationen
vorliegen, die das Risiko, an Brust-
oder EierstockRkrebs zu erkranken,
erhéhen. Ausfihrlich informieren wir
Sie Uber die Leistung und die Voraus-
setzungen fur die Inanspruchnahme
auf www.ruv-bkR.de oder telefo-
nisch: 0611 99909-0.

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




SERVICE LEISTUNGEN

Neu: Medexo, mapadoo und medicalmotion
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Arztliche Zweitmeinung vor Operationen, Online-Kurse zu Kindernotfillen und individuelle

Schmerztherapie per App — mit diesen Leistungen haben wir unser Angebot im Bereich der

Besonderen Versorgung erweitert. Wir zeigen lhnen, was sich hinter den bundesweit geltenden

Vertragen verbirgt und wie Sie die neuen Versorgungsleistungen in Anspruch nehmen Rénnen.

MEDEXO - drztliche Zweitmeinung
vor Operationen

Unser Gesundheitswesen ist beRannt
fur eine hohe Zahl an Operationen. Die
Kritik von Experten: Nicht jede OP ist
immer sinnvoll. Bei Bandscheibenpro-
blemen ist beispielsweise manchmal
eine gezielte Physiotherapie die erfolg-
versprechendere Wahl. AuRerdem sind
OPs in der Regel mit Risiken verbunden.
Doch wie soll man als Patient entschei-
den, ob eine OP wirklich sein muss oder
vielleicht eine andere Therapie doch
besser geeignet ist? Mit dem Versor-
gungsangebot Medexo ermdglichen
wir Ihnen, eine drztliche, unabhdngige

MAPADOO - Online-Unterstiitzung
bei Schreibabys und Kindernotfillen

Die Zeit mit einem Baby bringt flr viele
Eltern neben schonen Momenten oft

Zweitmeinung einzuholen, wenn eine
Arztin oder ein Arzt nach einer Erst-
diagnose eine Operation empfohlen
hat. Medizinische IndikRationen, flr die
bereits ein Anspruch auf eine arztliche
Zweitmeinung im Rahmen der gesetz-
lichen Kassenleistungen besteht, sind
vom Leistungsangebot von Medexo
ausgenommen.

Die facharztliche Zweitmeinung wird auf
der Grundlage der relevanten medizini-
schen DoRumente und einem Fragebo-
gen erstellt. Die Dokumente Rdnnen Sie
auf der Website von Medexo hochla-
den (medexo.com) oder mit der Post
zusenden. Medexo gibt die Unterlagen

auch Verunsicherung mit sich. So stellen
Babys, die scheinbar grundlos tdglich
Uber Wochen und Monate stundenlang
schreien, ihre Eltern vor grof3e psychi-
sche und physische Herausforderungen.
Und in Notfallsituationen Rann schnelles
und richtiges Handeln bis zum Eintref-
fen des Rettungsdienstes Kinderleben
retten. Mit unserem Vertragspartner
mapadoo bieten wir jungen Eltern mit
einem Kind bis zu finf Jahren zwei Ros-
tenfreie Online-Kurse zu den Themen
»Schreibaby“ und ,Kindernotfall ABC*
an.

Die Kurse bestehen aus mehreren
Modulen mit zahlreichen Lektionen,
Videomaterial und einem begleitenden

an einen flr das vorliegende Fachgebiet
zustandigen Experten weiter, der sie
eingehend prift und eine umfassende
Zweitmeinung erstellt. Diese Ronnen

Sie bereits nach wenigen Tagen in lhr
Benutzerkonto herunterladen oder sich
auf dem Postweg zuschicken lassen. Auf
Wunsch gibt es zusatzlich das Angebot,
das Ergebnis mit der Arztin oder dem
Arzt zu besprechen.

Ausfihrlich informieren
wir Sie gerne telefonisch e
unter 0611 99909-0. E"ﬁm
Oder Sie besuchen LT
die Website von - X
Medexo. m E

E-Book. Uber eine Kommentarfunktion
Ronnen Verstandnisfragen zu den ein-
zelnen Themen gestellt werden, die
eine mapadoo-Expertin an gleicher Stel-
le beantwortet. Fir die Kurse, die Uiber
PC, Tablet oder Smartphone zugdnglich
sind, erhalten die Teilnehmerinnen

und Teilnehmer nach Bestehen aller
Kontrollfragen am Ende des Kurses ein
Zertifikrat. Die Kursinhalte stehen lhnen
drei Jahre zur Verfligung. Teilnehmen
Ronnen Sie, indem Sie sich auf der Web-
site von mapadoo (mapadoo.de) fir die
Kurse registrieren. Wei-
tere Informationen zum
Thema finden Sie auf
www.ruv-bkR.de, Such-
begriff: mapadoo. ™

Ostock.adobe.com: MQ Illustrations; S.Kobold
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MEDICALMOTION = individuelle
Schmerztherapie per App

Chronische Schmerzen sind weit
verbreitet. Die Deutsche Schmerz-
gesellschaft geht davon aus, dass 17
Prozent der Deutschen daran leiden.
Zusammen mit unserem Vertrags-
partner medicalmotion bieten wir
unseren Versicherten ab 18 Jahren
eine individuelle, App-basierte The-
rapie zur Behandlung einer Vielzahl
von Schmerzen sowie Tinnitus an,
bei der die Ursachen und nicht die
Symptome im Mittelpunkt stehen.

Die App ,medicalmotion gegen Schmer-
zen"“ arbeitet mit Rinstlicher Intelligenz,
die darauf ausgerichtet ist, die viel-
schichtigen Zusammenhdnge im Kérper
zu verstehen. Gemeinsam mit Ihnen
findet sie heraus, was die Beschwer-
den verursacht und wie sie nachhaltig
reduziert werden kRénnen. Ein Rundum-
paket aus Ubungen, Entspannungsim-
pulsen, Wissenseinheiten und Podcasts
geht auf Ihre individuellen Bedirfnisse
ein. Taglich werden in weniger als 15
Minuten drei bis fiinf einfache Ubungen
durchgefiihrt, die laufend anhand Ihrer
Rickmeldungen an den Behandlungs-
fortschritt angepasst werden. Darliber
hinaus enthalt die medicalmotion-App

ein AufRrlarungs- und ein Entspan-
nungsmodul mit Meditationseinheiten.
Uber eine Chatfunktion kann mit den
Physiotherapeutinnen und Physiothera-
peuten Kontakt aufgenommen werden.
Die Therapie erstreckt sich tber einen
Zeitraum von sechs Monaten und ist fir
Sie Rostenfrei.

RHAR

Mitgliedschaft  Leistungen

M [ Suche

Ratgeber und Service

Suchbegritl eingeben

Keine (bereinstimmung gefunden.

SERVICE LEISTUNGEN

Die App ,medicalmotion gegen Schmer-
zen“ Rdnnen Sie aus dem App Store
(i0S) oder aus Google Play (Android)

auf lhr Smartphone oder Tablet herun-
terladen. Alternativ steht Ihnen unter
https://medicalmotion.com/de/rvbkRk
auch eine Web-Version zur Verfligung,
die Sie ohne App-Installation Uber den
Browser Ihres internetféhigen Endgerats
nutzen kRénnen. Auf unserer Website
www.ruv-bkk.de (Suchbegriff: medical-
motion) informieren wir Sie ausfihrlich
Uiber die Teilnahmevoraussetzungen
und die Anmeldung zu medicalmotion.

Weitere Informationen
finden Sie auf der Web-
site von medicalmotion.

INFO-BOX

Unsere Leistungen der Besonderen Versorgung

Alle Angebote der Besonderen Versorgung stellen wir lhnen ausfihrlich unter www.ruv-bkk.de
vor, Suchbegriff: Besondere Versorgung. Hier finden Sie Vertrdge zu den folgenden Bereichen:
Adipositas, alternative Medizin, ambulantes Operieren, arztliche Beratung, Augen, Gendiagnos-
tiR, Gyndkologie, Haut, Herzerkrankungen, Kinder, Kinderwunsch, Knochenerkrankungen, Krebs,
Long und Post-Covid, neurologische Erkrankungen, Phlebologie, psychische Gesundheit, Schmer-
zen, Schwangerschaft, Sprache und Gedéachtnis, Zahngesundheit, Zweitmeinung.
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Die individuelle Therapie bei Osteoporose

Knochen sind duf3erst belastbar. Ein
gesunder Oberschenkelknochen halt
eine Belastung von etwa 1.500 kg
aus. Mit dem Alter baut sich jedoch
die Knochensubstanz ab. Fallt die
Knochendichte unter einen bestimm-
ten Schwellenwert, spricht man von
Osteoporose, auch Knochenschwund
genannt: Die Knochen werden pords,
verlieren an Stabilitat, und es Rommt
bei einem Sturz schnell zu Frakturen.
Vier von funf Betroffenen sind Frauen.
Denn nach den Wechseljahren sinkt ihr
Ostrogenspiegel, was sich negativ auf
den Knochenstoffwechsel auswirkt.

Heilbar ist Osteoporose nicht, doch ihr
Voranschreiten kann verlangsamt wer-
den. Deshalb sind die Behandlungs-
aussichten umso besser, je friher eine
Rritische Abnahme der Knochendichte
entdeckt wird. Durch eine gezielte
Bewegungstherapie lassen sich dann
das Fortschreiten der Erkrankung
verlangsamen und das Verletzungs-
und Sturzrisiko verringern. Die FPZ/
DVGS-OsteoporoseTherapie — eine

auf die Patientin oder den Patienten
individuell abgestimmte Mischung aus

Kraft-, Koordinations- und Ausdauer-
training — hat sich als besonders wir-
kRungsvoll erwiesen. Sie richtet sich an
Menschen mit einer drztlich diagnos-
tizierten Osteoporose, bei denen es
aufgrund der Erkrankung bereits

zu einer Fraktur kam bzw. die ein
Frakturrisiko von 30 Prozent haben.

Vor Beginn der Behandlung ist eine
arztliche Verordnung notwendig,

um festzustellen, ob diese Therapie-
form fir Sie geeignet ist. Liegt eine
arztliche Verordnung vor, beginnt die
Behandlung mit der Eingangsanalyse
in einem der FPZ Therapiezentren.
Dabei wird lhr persdnliches Sturzrisiko

BKKINFORM 02 2024

In Deutschland leiden etwa sechs
Millionen Menschen an Osteoporose.
Die auch als Knochenschwund bezeich-
nete Erkrankung tritt vor allem bei
dlteren Menschen ab 50 Jahren auf,

da sich die Knochensubstanz im Alter
abbaut. Osteoporose-Patientinnen und
-Patienten bieten wir gemeinsam mit
unseren Partnern, der FPZ GmbH und
dem Deutschen Verband fir Gesund-
heitssport & Sporttherapie e.V. die FPZ/
DVGS OsteoporoseTherapie an.

ermittelt und ein individuell auf Sie
abgestimmter Behandlungsplan
erstellt.

Die Therapie selbst besteht aus 24
Prasenzterminen in FPZ Therapiezen-
tren und 24 Therapieeinheiten ,Online-
Heimtraining*. Zertifizierte Therapeu-
ten begleiten Sie dabei Schritt fur
Schritt.

Zusatzlich lernen Sie in einem Online-
Kurs zu den Themen Osteoporose,
Schmerzerfahrung und Verhaltens-
dnderung, wie Sie auch nach der The-
rapie moglichst gut mit der Erkran-
kRung leben kR6nnen. =

3\

. L‘i

INFO-BOX

Anmeldung und Kostenbeteiligung

Fir die FPZ/DVGS-OsteoporoseTherapie Ronnen Sie sich auf der Website www.fpz.de/bkRkr-v anmelden.
Die Kosten fir die OsteoporoseTherapie Ubernimmt die R+V BKK anteilig, sofern eine artzliche Verordnung
vorliegt. Ihr Eigenanteil betrégt 10 EUR je Therapie-Einheit (insgesamt 240 EUR).

Ostock.adobe.com: sakRura; Axel Kock



GartenglicR! Machen Sie mit bei unserem Gewinnspiel

Sie haben einen Garten oder lhren Balkon oder Ihre Terrasse
bepflanzt? Ernten Ihr selbstgezogenes Gemdse, lhre eigenen
Krauter oder Friichte? Oder erfreuen sich einfach an lhren
blihenden Blumen und Pflanzen? Dann machen Sie mit bei
unserem Gewinnspiel und schicken uns ein oder mehrere
Fotos lhres Gartens, Balkons oder lhrer Terrasse. Unter allen
Einsendungen verlosen wir zwdlf Gartengutscheine im Wert
von jeweils 30 EUR.

Mit der Teilnahme und Zusendung lhres Fotos erkldren Sie sich
automatisch einverstanden, dass wir es in unseren Medien
(gedruckt und online) honorarfrei veroffentlichen. Ihr Foto sollte
druckfahig sein, also eine hohe Auflésung von idealerweise
300 dpi haben. Bei Smartphone-Fotos wahlen Sie dafiir einfach
eine gute bis sehr gute Bildqualitat aus. Das Foto sollte in Farbe
sein, nicht nachtrdglich bearbeitet und ohne Unterstiitzung von
Rinstlicher Intelligenz aufgenommen worden sein. Also einfach
ein ganz normales Foto. lhr Bild schicken Sie bitte per E-Mail an
gewinnspiel@ruv-bkk.de. Einsendeschluss ist der 21. Juli 2024.
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Besonders freuen wir uns, wenn Sie uns etwas Utber sich und
Ihre Freude am Gdrtnern erzahlen. Haben Sie zum Beispiel einen
Tipp, wie Tomaten oder Erdbeeren besser reifen? Was gefallt
Ihnen beim Hegen und Pflegen der Pflanzen besonders gut? Was
sind lhre Lieblingsblumen? Oder vielleicht nutzen Sie ja auch
einen Garten gemeinschaftlich mit anderen. Ihre Erfahrungen
dabei wiirden uns interessieren.

So gesund ist Gartenarbeit

Gartenarbeit ist Bewegung an der frischen Luft. Bereits
das ist fur unsere Gesundheit, Rérperlich und psychisch,
férderlich. Betrachtet man die verschiedenen Tatigkei-
ten, die bei der Gartenarbeit vorkommen, lassen sich
die positiven Effekte prdzisieren. Gartenarbeit findet am
Boden, in der Hohe, etwa beim Ernten von Obst, und auf
allen Ebenen dazwischen statt. Der Korper wird quasi
ganzheitlich bewegt durch Beugen, Strecken, Aufrichten,
Bilcken. Das férdert die allgemeine Beweglichkeit und
Stabilitst, die gerade im Alter ohne Ubung nachlésst.
Wer bewusst darauf achtet, die Bewegungsablaufe
schonend auszuflhren, steigert den gesundheitlichen
Nutzen. Knien auf dem Boden ohne weiche Unterlage
wie einem Kissen sollte man beispielsweise vermei-
den, um die Kniegelenke nicht zu schadigen. Und auch
unsere Muskeln werden aktiviert, ob beim Umgraben
oder Ausbringen von Erde, Rasenmadhen, Blischeschnei-
den, Ernten oder Errichten eines Hochbeets. Studien
zufolge kann Gartenarbeit das Risiko fur Erkrankungen
und Beschwerden reduzieren. Dies betrifft zum Beispiel:
Schlaganfall, Osteoporose, Bluthochdruck und Diabetes
Typ 2 (Altersdiabetes). Und auch auf unsere mentale
Gesundheit wirkt sich die Betatigung in der Natur positiv
aus. Sie hilft bei Stress, Depressionen, Angstlichkeit,
Ubellaunigkeit, EinsamReit, Griibelei und Rognitiver
Verlangsamung im Alter.
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,<Was hast du gesagt?”
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Zwischen 1.000 und 4.000 Hertz liegt der Frequenzbereich, in dem sich unser gehdrtes All-

tagsleben abspielt. Doch fir immer mehr Menschen wird die horbare Welt immer Rleiner. Das

Prof. Dr. Angela Schell

BKKiNFORM: Frau Professor Schell, wie stark verbreitet
sind Probleme beim Héren?

Prof. Dr. Angela Schell: Die Weltgesundheitsorganisation
(WHO) geht davon aus, dass weltweit zurzeit jeder Flnfte
unter einer Horstérung leidet. Bis 2050 schatzt sie, wird es
jeder Vierte sein, das wdren dann etwa 2,5 Mrd. Menschen.
Schwerhdrigkeit ist also weltweit eine der hdufigsten Er-
Rrankungen, die hochentwickelte Industriestaaten genauso
betrifft wie Entwicklungs- und Schwellenlander und auch
alle sozialen Schichten und Altersgruppen. Verantwortlich
flr die starke Ausbreitung ist zum einen die anhaltende Zu-
nahme der Risiken, zum Beispiel Larm und Lautstdrke, die
eine Horstérung hervorrufen kénnen. Zum anderen nimmt
mit dem demographischen Wandel der Anteil dlterer Men-
schen an der BevolkRerung zu und damit auch die haufigste
Form der Horstorung, die Altersschwerhdrigkeit. Verschie-
dene FaRtoren Ronnen den Horverlust noch verstarken,
wenn beispielsweise jemand mit Altersschwerhdorigkeit
zusatzlich noch ototoxische MedikRamente nimmt, die das
Gehor schédigen. Das alles fiihrt zu der hohen Prdvalenz
oder Haufigkeit von Hérstérungen — und, wie gesagt, nicht
nur in Deutschland, sondern weltweit.

betrifft nicht nur altere Menschen, denn auch Kinder und Jugendliche R6nnen
von Geburt an oder aufgrund einer Erkrankung an einer Hérminderung oder gar
Taubheit leiden. Uber Ursachen und Therapiemdglichkeiten sprachen wir mit
Prof. Dr. Angela Schell, Leiterin des Horzentrums der Universitat Mannheim.

Wie schédlich sind laute Gerdusche und Lirm fiir
das Héren?

Prof. Dr. Angela Schell: Larm ist eine haufige Ursache bei
Horstdrungen, ob als zusatzlich verstarkender Faktor oder
als primarer Ausléser einer Larmschwerhorigkeit. Perma-
nente Umgebungsgerdusche, etwa in Innenstddten oder
am Arbeitsplatz durch lauten Verkehrsldrm oder brummen-
de elektrische Gerdte wie Computer oder Klimaanlagen,
sind eine schlechte Grundvoraussetzung fur den Erhalt

der normalen HorfdhigReit. Denn Larm muss nicht immer
nur laut und kurzfristig sein wie bei einem Explosionstrau-
ma. Auch eine dauerhafte Larmexposition Rann zu einer
Schwerhdorigkeit fiihren. Wenn dann noch weitere Faktoren
hinzukommen, wie vorbestehende OhrerkrankRungen, Trau-
mata, ototoxische Medikamente oder Chemikalien, oder
bereits eine angeborene Horstdrung vorliegt, dann poten-
zieren sich die negativen Faktoren und erhéhen das Risiko
fUr das Auftreten einer Schwerhérigkeit.

Wie sieht es mit Kopfhorern und Ohrstopseln aus,
die viele zum Telefonieren nutzen oder zum Héren
von Musik, Filmen oder E-Books?

© Universitdtsmedizin Mannheim
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Prof. Dr. Angela Schell: Auch Kopfhérer Ronnen das Gehor
schadigen, wenn sie zu laut eingestellt sind — egal ob sie

in oder auf den Ohren getragen werden. Es ist empfohlen,
die Lautstarke von Kopfhdrern bei oder unter 60 Prozent
der maximalen Lautstdrke zu halten. Oder, anders ausge-
driickt: Bei einem Schallpegel von weniger als 70dB ist es
unwahrscheinlich, dass die Ohren nennenswert geschadigt
werden. Viele Smartphone-Apps Rdnnen den Gerduschpegel
messen. Wenn Sie sich also Sorgen um eine potenziell zu
hohe Larmbelastung machen, kdnnen Sie sich eine App he-
runterladen, um zu kontrollieren, ob Sie diesen Grenzwert
Uiberschreiten, oder Sie Ronnen die Lautstarke lhrer Kopfho-
rer selbststandig limitieren. Es sollten auf jeden Fall immer
wieder Tragepausen eingelegt werden, damit es nicht zu
Infektionen des dulReren Ohres Rommt. Durch das Uberma-
Rige Tragen von vor allem in den Ohren getragenen Kopf-
horern kann sich das Hautmilieu im dufReren Gehdrgang
verdndern. Die Kopfh&rer Rdnnen den Gehdrgang verschlie-
Ren und bei ibermadRiger Nutzung zu einer feucht-warmen
Umgebung fiihren, die Pilz- oder Bakterieninfektionen
begiinstigt. Zudem sollte man die Kopfhorer regelmaRig
reinigen, vor allem, wenn jemand anders sie getragen hat,
um auch so das Entziindungsrisiko zu verringern.

Jetzt gerade findet ja die FuBball-Europameisterschaft
statt und die Menschen, die ins Stadion gehen oder zum
Public Viewing, setzen sich einem enormen Larmpegel
aus. Was Rann ich da tun, um mein Gehor zu schiitzen?

Prof. Dr. Angela Schell: Ich wiirde hier dazu raten, einen
Gehor- oder Larmschutz zu tragen, zum Beispiel Ohrstép-
sel oder Kopfhorer mit Damm- und Filterfunktion, die es
im Handel giinstig zu erwerben gibt. Wer bewusst Risiken
meidet und auf seine Gesundheit, auch beim Héren, achtet,
Rann einer spdteren Schwerhdrigkeit vorbeugen.

TITEL THEMA

Wie ist es, wenn man ein Instrument spielt, kRann das
zu Horschaden fiihren?

Prof. Dr. Angela Schell: Ja, es ist in der Tat so, dass be-
stimmte Instrumente oder Frequenzen, denen man immer
wieder Uber ldngere Zeit ausgesetzt ist, zu einer Larm-
schadigung fihren Ronnen. So erreicht eine Blockfléte am
Ohr zum Beispiel einen Schallpegel von ca. 86 dB(A), ein
Saxophon sogar 95 dB(A). Eindriicklich sind die Schallpe-
gel, die am Ohr einer Séngerin oder eines Séngers durch
die eigene Stimme erzeugt werden, ndmlich tGber 95 dB(A),
manchmal sogar tber 100 dB(A). Deswegen greifen man-
che Profimusiker auf Horfilter als Schutz vor bestimmten
schddlichen Frequenzen zurlick. Der Frequenzbereich, der
fir Sprache und unser Alltagserleben mafigeblich ist, liegt
zwischen 1.000 und 4.000 Hertz. Eine Altersschwerhdorigkeit
beginnt in der Regel in einem Frequenzbereich oberhalb
von 4.000 Hertz. Das ist der Grund, warum man eine begin-
nende Altersschwerhorigkeit im Alltag nicht immer gleich
wahrnimmt, sondern erst, wenn sie in den Sprachfrequenz-
bereich vordringt.

An welchen Anzeichen erkenne ich denn, ob eine
Hérminderung vorliegt?

Prof. Dr. Angela Schell: Haufig ist es so, dass Betroffene
bestimmte Naturgerausche nicht mehr wahrnehmen. Das
kann Vogelgesang sein, das Platschern eines Bachs oder
das Rauschen des Windes in den Baumen. Und das steigert
sich dann mit der Zeit, so dass man Gerdusche im Haushalt,
etwa das Klingeln des Telefons, nicht mehr wie gewohnt
wahrnimmt und in einer Unterhaltung 6fter nachfragen
muss, weil man etwas nicht richtig verstanden hat. Ein
Hinweis auf eine Schwerhdgrigkeit ist auch der sogenann-

te Cocktailparty-Effekt, also wenn man mit mehreren




12

TITEL THEMA

Menschen in einem Raum ist, etwa
einem gut besuchten Lokal, und dem
Gesprach am eigenen Tisch wegen der
vielen Stdrgerdusche im Hintergrund
nicht mehr folgen kann. Und natdrlich
merken es auch die Angehdérigen oder
Freunde, wenn jemand nicht mehr so
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gut hort und 6fter nachfragt oder den
Fernseher immer lauter stellt. Aller-
spatestens, wenn andere einen auf die
Schwerhdrigkeit ansprechen, sollte man
einen Hortest machen lassen.

Spielt es eine Rolle, ob ich bei den
ersten Anzeichen zum HNO-Arzt
gehe oder erst mal abwarte?

Prof. Dr. Angela Schell: Sollte eine
Horgerdteversorgung notwendig sein,
ist es wichtig, so frith wie méglich
damit zu beginnen. Denn um die Hor-
struktur im zentralen Nervensystem
intakt zu halten, muss sie stimuliert
werden. Wird zum Beispiel der hohe
Frequenzbereich lber ldngere Zeit

nicht stimuliert, entwickelt sich die fur
diese Frequenzen zustdndige neuronale
StruRtur zurlick und Rann auch nicht
wiederhergestellt werden. Mithilfe
eines Horgerdts Rann man die beste-
hende Horfahigkeit erhalten, aber nicht
einen bereits eingetretenen Hdérverlust riickgéangig machen.
Und wenn ein Horgerat nicht mehr ausreicht, weil eben die
Schwerhdrigkeit zu weit fortgeschritten ist, ist eventuell ein
Cochlea-Implantat eine Therapieoption. Hierflir ist dann ein
operativer Eingriff erforderlich, der in der Regel mit einem
Rurzen stationdren Klinikaufenthalt verbunden ist. Generell
kRann man sagen: Um die Funktionsfahigkeit der Horzellen
und auch des Hornervs weitgehend zu optimieren, ist eine
frihzeitige Hoérgerdteversorgung absolut sinnvoll.

Einen Hortest bei ersten Anzeichen hinauszuzégern
bedeutet also, den Therapieerfolg einzuschranken?

Prof. Dr. Angela Schell: Ja, aber nicht nur das. Gerade im
héheren Alter Rann eine unbehandelte Schwerhérigkeit ein
Risikofaktor fur Folgeerkrankungen sein. So kann sie eine
demenzielle Entwicklung beschleunigen und zum Verlust
von Lebensqualitat fihren. Die eingeschrénkte Teilhabe am
aktiven sozialen Leben Rann zudem eine Depression ausl6-
sen oder verstdrken.

Hat ein Tinnitus eigentlich etwas mit Schwerhérigkeit
zu tun?

Prof. Dr. Angela Schell: Tinnitus ist ja ein Gerdusch, das

man auf einem oder beiden Ohren hort. Und die haufigste
Ursache flr einen Tinnitus ist tatsachlich eine Hérminde-
rung. Es gibt Patientinnen und Patienten, die als erstes
Anzeichen der Schwerhdérigkeit einen storenden Tinnitus
wahrnehmen. Hier wére dann eine Horgerdteversorgung die
Therapie der Wahl.

Sollte man dann bei einem Ohrgerdusch gleich eine
HNO-Praxis aufsuchen?

Prof. Dr. Angela Schell: Wenn man nur sehr selten und
Rurz ein Ohrgerdusch wahrnimmt, etwa abends vor dem
Einschlafen, wenn es still ist und man fir wenige Sekunden
ein solches Gerdusch wahrnimmt, ist ein Arztbesuch noch
nicht zwingend erforderlich. Wenn man aber hdufiger und
Uber langere Zeit oder gar stdndig einen Tinnitus hat, der
einen belastet und in der Kommunikation stort, sollte man
auf jeden Fall zu einer HNO-Arztin oder einem Akustiker
gehen und einen Hortest machen. Neben einer Schwerhd-
rigReit Rdnnen zum Beispiel bestimmte Gefédl3e oder ein
Tumor einen Tinnitus verursachen.

Warum zogern viele Menschen, einen Hortest machen
zu lassen, wenn sie merken, dass sie nicht mehr so gut
horen?

© stock.adobe.com: Axel Kock
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Prof. Dr. Angela Schell: Der Horverlust ist zumeist — wie
bei der Altersschwerhgrigkeit — schleichend. Bis man die
H&rminderung bewusst wahrnimmt, ist sie oftmals nicht
mehr ganz am Anfang, sondern schon in einem zumindest
leicht fortgeschrittenen Stadium. Und leider schrecken
viele Betroffene aus Scham vor einem Horgerdt zuriick und
gehen eben nicht zum HNO-Arzt oder machen einen kos-
tenfreien Hortest beim ARustiRer. Gerade, wenn sie nicht
wissen, wie hochentwickelt die heutige Horgeratetechnik
ist und welchen grofRartigen Nutzen sie hat. Eine Brille zu
tragen wird in unserer Gesellschaft inzwischen als etwas
vollig Normales wahrgenommen. Bei Horgerdten sind
wir noch nicht ganz so weit. Aber das wird sich in den
nédchsten Jahren mit der steigenden Zahl von Men-
schen mit Schwerhdrigkeit sicherlich dndern.

Wie haufig sind angeborene Hérprobleme und
wie werden sie diagnostiziert?

Prof. Dr. Angela Schell: Ein bis zwei Neugeborene

von 1.000 kommen mit einer relevanten hereditéren,

also angeborenen, Schwerhdrigkeit zur Welt. Festge-

stellt wird diese in der Regel durch das Horscreening in

der U2-Untersuchung, an der alle Neugeborenen zwischen
dem 3. und 10. Lebenstag teilnehmen. Bei dieser objektiven

e
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Untersuchungsmethode, bei der die
Kinder selbst nicht aktiv mitmachen
missen und deshalb das Ergebnis auch
nicht beeinflussen Ronnen, werden die
Otoakustischen Emissionen (OAEs) ge-
messen. Das sind sehr leise Schallaus-
sendungen der duf3eren Haarzellen des
Innenohrs. Wenn wir OAEs bei einem
Kind nachweisen R6nnen, wissen wir
schon einmal, dass es mit sehr groRer
Wahrscheinlichkeit keine Hérminde-
rung gréf3er als 30 Dezibel haben Rann.
Das Neugeborenen-Horscreening ist
groRartig, weil wir direkt von Geburt an
Kinder identifizieren R6nnen, die eine
angeborene Schwerhdérigkeit haben.
Hdéren ist ja die Grundvoraussetzung
fir den Spracherwerb. Deswegen
mochte man eine Hérminderung im
Kindesalter prélingual, also vor Beginn
des Spracherwerbs, und mdoglichst
frihzeitig feststellen. Wir R6nnen dann
eine Therapie einleiten, noch bevor

das Kind zu sprechen anfangt. Das ist
enorm wichtig, um ihm eine ,normale*
Entwicklung und spdter dann den Be-
such einer Regelschule zu ermdglichen.

Wie behandeln Sie Neugeborene?

Prof. Dr. Angela Schell: Wenn ein Kind
mit einem auffalligen Horscreening zu uns ins Hérzentrum
Rommt, fihren wir erneut padaudiologische Untersuchun-
gen durch. Wir wiederholen die OAEs und fiihren weitere
objektive Tests wie eine Hirnstammaudiometrie durch, um
herauszufinden, wie ausgepragt die Horstérung in welchen
Frequenzen ist. Liegt eine SchwerhdrigReit vor, beginnen

wir bereits in diesem frihen
Kindesalter mit einer
beidseitigen Horge-
rateversorgung.
Handelt es sich
um hochgra-
dige Innen-
ohrschwer-
horigReit
- oder ist
das Kind
gar voll-
sténdig
ertaubt,
implan-
tieren wir
schnellstmdg-
lich ein Choch-
lea-Implantat —
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idealerweise noch vor dem ersten
Geburtstag.

Was bewirkt das Implantat?

Prof. Dr. Angela Schell: Das Implan-
tat nimmt die Schallwellen auf und
verwandelt sie in elektrische Reize, die
direkt an den Hornerv geleitet werden.
Es ist immer ein besonders schdner
Moment, wenn man erlebt, wie ein
Kind reagiert, wenn es zum ersten Mal
ein Horgerdt anhat oder ein Cochlea-
Implantat trédgt und etwas hort. Leider
Rommt es immer wieder vor, dass

wir zwei- oder dreijdhrige Patienten
haben, bei denen eine nicht erkannte
Horstdrung vorliegt. Dabei muss es
sich nicht immer um eine angeborene
Storung handeln. Ein wichtiger Risiko-
faktor fr einen Hérverlust bei Kindern
sind Ohrinfektionen. Fast drei von vier
Kindern haben bis zum Alter von finf
Jahren eine oder mehrere solche In-

fektionen, die unbehandelt zu Schwer-
horigkeit oder Horverlust flihren
kRénnen. Kinder sind sehr findig darin,
Einschrankungen, auch beim Héren,
zu Rompensieren, so dass anderen
das Problem nicht direkt auffallt. Sie
achten dann mehr auf Gestik, Mimik
und Handzeichen der Eltern oder
Vertrauenspersonen. Gerade wenn es
sich um eine einseitige Hérminderung
oder Taubheit handelt, kann es sein,
dass diese im Alltag gar nicht auffallt.
Und auch das Kind empfindet sein
Horen womaoglich als normal, da es nie
anders oder besser gehort hat.

Wie gut sind heute Hérgerdte und
Implantate?

Prof. Dr. Angela Schell: Sehr viele
Menschen sind von Horproblemen
betroffen. Deshalb wird hier auch
sehr viel geforscht und die Technik
der Horgerdte und Implantate sténdig
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weiterentwickelt. Davon profitieren na-
trlich Menschen mit einer Horstérung.
Horgerdte bieten heute zum Beispiel
verschiedene, auf bestimmte Alltagssi-
tuationen spezialisierte Programme an,
die man je nach Bedarf einstellen

kann — wenn man zum Beispiel ein
Konzert besucht. Manche Hérgera-

te und Cochlea-Implantate kRénnen

mit dem Handy oder dem Fernseher
verbunden werden. Mit einem Cochlea-
Implantat Ronnen Sie inzwischen sogar
problemlos schwimmen gehen, wenn
Sie es mit einem speziellen Aqua-Case
schiitzen. Die technische Entwick-

lung ist wirklich enorm, und ich bin
gespannt, welche Innovationen es in
ZuRunft fir unsere Patientinnen und
Patienten geben wird.

Wie pflege und reinige ich meine
Ohren am besten?

Prof. Dr. Angela Schell: Man sollte auf
keinen Fall selbst mit irgendwelchen
Gegenstanden ins Ohr gehen. Auch
nicht mit Wattestdbchen, denn auch
die R6nnen nicht nur das Trommelfell,
sondern auch Mittelohrstrukturen ver-
letzten. Wir empfehlen im Hérzentrum
immer, die Ohren nach dem Duschen
mit einem Waschlappen zu reinigen.
Wenn man sich sicher ist, dass das
Trommelfell nicht defekt ist, Rann man
bestimmte Ole und Sprays verwenden,
die helfen, den Ohrschmalz zu l&sen.
Und wenn man sehr viel Ohrschmalz
hat, ist es am besten, regelmaRig die
Ohren professionell in einer HNO-Pra-
xis mit den daflir geeigneten Instru-
menten reinigen zu lassen.

Vielen Dank fiir das Gespréch, Frau
Professor Schell! m

e; JPC-PROD

Salom

om: H_Ko



© stock.adobe.com; Sergey Nivens; dobok

BKKINFORM 02 2024 TITEL THEMA

INFO-BOX

Lautstiarkemessung in Dezibel

Die Gerdusche, die wir mit unserem Hérsinn wahrnehmen, sind Luftdruckschwingun-
gen, die im Ohr in eleRtronische Impulse umgewandelt werden und tber den Hornerv
zum Gehirn gelangen. Der Schaldruckpegel wird in Dezibel (dB), gemessen. Wie laut
wir einen gemessenen Schalldruckpegel tatsdchlich im Gehirn wahrnehmen, wird
anhand der sogenannten Frequenzbewertungskurve A ermittelt. Die vom Menschen
wahrgenommene Lautstarke wird also in dB(A) angegeben. Sie basiert auf den Eigen-
heiten des menschlichen Gehdérs, das eine Erh6hung von 10 dB als Verdoppelung der
Lautstérke wahrnimmt. Der Grenzwert flr gesundheitsschédigende Lautstdrke liegt bei
85 dB Uber einen ldngeren Zeitraum.

Kostenloser Hortest

Wer sein Gehor testen lassen mdéchte, muss nicht gleich einen Termin in einer HNO-Praxis ausmachen. Sie kénnen
auch zu einem Hdorgerdte-ARustikgeschéft gehen und fragen, ob dies einen Rostenlosen Hortest anbieten. Kos-
tenlose Online-Hortests finden Sie Uber eine einfache Internetrecherche. Oftmals werden sie von H&rgerateher-
stellern oder ARustikern bereitgestellt. Auch die Weltgesundheitsbehdrde bietet Erwachsenen mit ihrer englisch-
sprachigen App hearWHO eine Mdglichkeit an, die Hérfahigkeit zu tUberprifen. Die Rostenlose App wurde von der
Universitat Pretoria entwickelt und hat nach Angaben der WHO eine Sensitivitdt und Spezifitat von 85 Prozent. Die
Tests basieren meist auf dem Abspielen von Ténen oder Wértern, die man erkennen oder wiederholen muss. Bei
einem auffalligen Ergebnis sollte man auf jeden Fall persénlich einen HNO-Arzt oder eine HNO-Arztin aufsuchen.

Der Weg zum Hoérgerat - schnell und einfach

Hat Ihr Hortest ergeben, dass Sie ein Hérgerat benétigen, erhalten Sie von lhrer HNO-Arztin oder Ihrem HNO-
Arzt eine entsprechende Verordnung. Mit dieser gehen Sie zu einem Horgerdte-ARustiker, mit dem wir einen
Vertrag zur Hérgerdteversorgung abgeschlossen haben. Unsere Vertragspartner finden Sie auf www.ruv-bkk.de
(Suchbegriff: Horhilfen), oder Sie rufen uns einfach an unter 0611 99909-0. Der ARustiker sucht zusammen mit
Ihnen ein geeignetes Horgerdt aus und setzt sich mit uns in Verbindung, um alle weiteren Angelegenheiten fir
Sie zu regeln.
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Nachhaltigkeit geht uns alle an

Im Sinne der Generationengerechtigkeit ver-
antwortungsvoll zu handeln und schonend mit
den Ressourcen unseres Planeten umzuge-
hen - dieser Nachhaltigkeitsgedanke ist in-
zwischen in so gut wie allen Lebensbereichen
angekommen. Das gilt auch fiir unser Gesund-
heitssystem und den Aktionsbereich der
KrankenRassen. Wir haben unseren Vorstand
Jochen Gertz gefragt, wie die R+V BKK mit
dem Thema Nachhaltigkeit umgeht.

BKKiNFORM: Warum

ist Nachhaltigkeit ein
Thema fiir eine Kranken-
kRasse?

Jochen Gertz: Beim Thema
Nachhaltigkeit geht es
darum, wie wir mit den
Ressourcen umgehen, die
wir zum Leben bendtigen.
Wir brauchen beispielswei-
se ausreichend sauberes
Wasser, saubere Luft und
fruchtbare Boden. Zu den
Ressourcen des Lebens
gehdrt im weitesten Sinne
auch unsere Gesundheit.
Und hier sind natdrlich wir
als Krankenkasse betrof-
fen, denn wir unterstlitzen
unsere Versicherten dabei, ihre Gesundheit zu erhalten,
wiederzuerlangen oder so gut wie moglich mit einer Er-
Rrankung zu leben. Diese Aufgaben kRénnen wir nur dann
erflllen, wenn die Finanzierung des Gesundheitswesens
langfristig gesichert ist. Nachhaltigkeit war daher immer
schon ein Aspekt, der unsere Entscheidungen und unser
Handeln bestimmt. Ganz deutlich zeigt dies das ,Wirt-
schaftlichkeitsgebot®, das alle Krankenkassen verpflichtet,
sorgsam mit den Beitrdgen der Versicherten umzugehen.
Ausreichend, zweckmafig und wirtschaftlich missen un-
sere Leistungen sein, so gibt es uns das Sozialgesetzbuch
vor. Als KranRenRasse sind wir Kostentrdger — das heif3t, wir
tragen Verantwortung fir eine nachhaltige Finanzierung der
Versorgung unserer Versicherten. Die Pravention, also die
Gesundheitsvorsorge und der Erhalt der Gesundheit, gehort
aus diesem Grund zum Leistungsspektrum der gesetzlichen
Krankenversicherung. Denn das Ziel der Pravention ist auch,
Krankheit und die damit verbundenen Kosten zu vermeiden.

Jochen Gertz, Vorstand der R+V BKK

Wie sieht es mit den alltdglichen Nachhaltigkeitsthe-
men aus, die alle Wirtschaftsunternehmen betreffen,
also zum Beispiel Energieverbrauch und Biirobedarf?

Jochen Gertz: Auf unserem Verwaltungsgebadude in
Wiesbaden-Erbenheim erzeugen wir bereits seit 2019 einen
GrofRteil unseres Energiebedarfs mit einer Photovoltaikanla-
ge. Wir haben unseren Papierverbrauch Ronsequent redu-
ziert, weil wir viele Prozesse digitalisiert haben. Beispiele
daflr sind die elektronische ARte und die Online-Geschafts-
stelle ,Meine R+V BKK". Unsere Versicherten kdnnen uns
also beim Thema Papiereinsparen aktiv unterstiitzen,

seit Kurzem auch dadurch, dass sie unser Kundenmaga-

zin BKKINFORM in der digitalen Version abonnieren. Bei
Dienstreisen beschrénken wir unsere Reisetdtigkeiten und
wir nutzen moglichst digitale Medien fiir Besprechungen
und Konferenzen. Wenn eine Reise sein muss, achten wir
auf Rlimafreundliche Verkehrsmittel. Und wir haben seit der
Corona-Pandemie flr unsere Mitarbeiterinnen und Mitar-
beiter eine groRzligige Homeoffice-Regelung, so dass viele
Fahrten ins Blro und wieder nach Hause wegfallen.

Wie sieht es bei anderen Krankenkassen zum Thema
Nachhaltigkeit aus?

Jochen Gertz: Die Betriebskrankenkassen, die wie wir dem
BKK-Dachverband angehdren, haben sich gemeinsam dem
Nachhaltigkeitsthema verpflichtet. Als Nachweis fur dieses
Engagement erarbeitet unser Dachverband fir uns zurzeit
die MoglichReit, sich fiir Nachhaltigkeit nach anerkannten
Kriterien zertifizieren zulassen. Wenn es soweit ist, werden
wir das selbstversténdlich tun.

Was ist lhre Vision fiir Nachhaltigkeit - in der weiteren
Zukunft?

Jochen Gertz: Angesichts des Klimawandels und einer
wachsenden WeltbevdlkRerung wird das Thema Nachhaltig-
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Reit die Rommenden Generationen auf unabsehbare Zeit
beschaftigen. ARtuell ldsst sich voraussagen, dass durch die
fortschreitende Entwicklung Rinstlicher Intelligenz und in-
dividualisierter Medizin die begrenzten Ressourcen deutlich
zielgenauer und erfolgreicher eingesetzt werden kénnen.
Innovationen im medizinischen und technischen Bereich
werden die Versorgungsqualitat verbessern und dazu fih-
ren, dass es weniger gesundheits- und umweltbelastende
Behandlungen und Doppeluntersuchungen gibt. Umweltbe-
lastend sind beispielsweise die iodierten Réntgenkontrast-
mittel, die bei bildgebenden Verfahren eingesetzt werden.
Da sie im Korper nicht abgebaut werden, gelangen sie liber
den Urin in die Umwelt und belasten Gewdsser und das
Trinkwasser. Ein Pilotprojekt im Rhein-Main-Gebiet befasst
sich gerade mit Méglichkeiten, die Menge zu reduzieren. Im
Rahmen unserer gesellschaftlichen Verantwortung haben
wir uns hierflr engagiert. Das ProjeRt ist noch nicht abge-
schlossen.

Abonnieren Sie unser Online-Magazin

Online-Magazin abonnieren.

INFO-BOX

Unterstitzen Sie uns beim Thema Nachhaltigkeit und abonnieren Sie unser Kundenmagazin
BKKINFORM in der Online-Version. Unter https://bkRinform.ruv-bkk.de/2024/02/startseite
Rénnen Sie sich die aktuelle digitale Ausgabe ansehen. Und tiber den QR-Code kRénnen Sie das

Welche Herausforderungen sehen Sie fiir die Gesund-
heitspolitik?

Jochen Gertz: Dass alle Versicherten Zugang zu einer nach-
haltig finanzierten und qualitatsgesicherten Gesundheits-
versorgung haben, die auf dem neuesten Stand der medizi-
nischen Entwicklung ist, das ist nach meiner Uberzeugung
das Thema, das der gréRten Aufmerksamkeit in der PolitiR
bedarf. Da die Ressourcen auch bei der Finanzierung des
Gesundheitswesens begrenzt sind, muss unser aller Be-
streben sein, mdglichst nachhaltig mit unserer Gesundheit
umzugehen. Als R+V BKK Ronnen und wollen wir einen
Beitrag dazu leisten, in dem wir unsere Versorgungsange-
bote kRonsequent auf Nachhaltigkeit ausrichten und unsere
Kunden durch Aufklarung zu einem gesundheitsbewussten
Lebensstil ermutigen.

Vielen Dank, Herr Gertz, fiir das Gesprach! m

Tipps fiir Nachhaltigkeit im Alltag

Wer wiinscht sich nicht gesunde Walder, unbelastete Gewadsser, saubere Luft zum Atmen
und artgerecht gehaltene Tiere? Das Bundesministerium fir Erndhrung und Landwirtschaft
(BMEL) gibt in seiner Broschiire ,Mehr Nachhaltigkeit im Alltag” Tipps, wie Verbraucherinnen
und Verbraucher Umwelt, Klima und Tierwohl unterstiitzen Rénnen. Die Broschiire, die aus-
schlieBlich in nachhaltiger Form als PDF angeboten wird, Rann auf www.bmel.de herunter-
geladen werden. Geben Sie einfach den Titel der Broschiire in die Suchfunktion ein.
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Unser Warm-up fur Jogger

=2k ' < Sport hilft uns, gesund zu bleiben. Dies gelingt vor allem dann, wenn

wir den Kérper vorbereiten und auf Betriebstemperatur bringen. Beim
Joggen sorgt eine gute Bein- und Rumpfstabilitat dafir, dass die Belas-
tung gleichmafig auf den Koérper, insbesondere die Gelenke, verteilt wird.
Physiotherapeutin Jutta Stallmann stellt vier Ubungen fiir ein optimales
Lauf-Warm-up vor. So reduzieren Sie das Verletzungsrisiko und verbes-
sern die Kraftlibertragung, Beweglichkeit und muskuldre Balance.

Jutta Stallmann

Ubungen 1: BEINHEBER UND SPRUNGGELENK

Der leichte Start fiir mehr Stabilitdt und

ein Aufwarmen der Sprunggelenke

B Ein Bein auf 90 Grad Knie- und Hiftbeugung
anheben.

m Dabei den Rumpf aufrichten und die Wirbelsaule
Ropfwarts strecken.

m Zehn Mal den hdngenden Ful im Uhrzeigersinn
und zehn Mal gegen den Uhrzeigersinn kreisen.

m Dann das Bein wechseln.

Ubung 2: KNIEBEUGE

Der Klassiker unter den Beiniibungen!

ABEr: Auf die richtige Ausfiihrung kommt es an

m Schulterbreiter Stand und aufrechte Position, die
FiRe sind leicht nach aulRen gedreht.

m Das GesalR nach hinten schieben und in die Hocke
gehen.

B Der Oberkorper bleibt dabei mdglichst aufrecht,
die Lendenwirbelsdule ist gestreckt und der Blick
ist nach vorne gerichtet.

m Die Knie sollten wahrend der Kniebeuge leicht nach
aulBen drehen, so dass sie am Ende der Bewegung
Uiber den FliRen stehen, die Knie sollten dabei nicht
Uiber die FuRspitzen hinausragen.

m Das Kérpergewicht verteilt sich wahrend der Knie-
beuge auf dem ganzen FuB, die Fersen bleiben
dabei fest auf dem Boden.

B |n welchem Rhythmus mache ich die Kniebeuge?
Beispielsweise langsam drei Sekunden runter, eine
Sekunde halten und zligig in den Stand zuriick-
kRommen.

B Wie weit gehe ich in die Hocke? Das ist eine viel-
diskutierte Frage! Grundsatzlich sollte die Ausfih-
rung bis zum Bewegungsende schmerzfrei sein. Je
tiefer die Kniebeuge, desto gréRer der Trainingsef-
fekt — jedoch nur bei, sauberer Ausfiihrung. Eine gute
Referenz ist, die Hifte bis auf Kniehdhe zu bringen.

B Zehn bis 15 Wiederholungen.
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Ubung 4: KRAFT FUR DIE MITTE

Eine gute Bauchspannung verleiht viel Rumpfstabi-

litat, halt das Becken beim Laufen in einer aufrechten

Position und sorgt fiir eine gute Kraftiibertragung

B Ausgangsposition: Aufrecht sitzend auf dem Ende einer
Bank, die Beine sind geschlossen.

B Die Fi3e vom Boden heben und zuriicklehnen, bis der
Korper einen 45-Grad-Winkel mit der Bank bildet. Die
Hiften und Knie sollten nun in einem Winkel von 90 Grad
gebeugt sein.

m Rumpfmuskulatur aktivieren und das Kinn zur Brust
ziehen, so dass der Nacken lang wird, in Verldngerung
der restlichen Wirbelsdule.

m Die Position fir ca. 20 bis 30 Sekunden halten.

m Drei Wiederholungen. m

Sportmedizinische Untersuchung

Praventionskurse

Medizinische Telefonberatung

GESUNDES WISSEN

Ubung 3: LUNGES MIT STANDWAAGE
Jetzt wird es etwas wackelig fiir viel Kraft in der Hiifte

und mehr Stabilitdt in der Wirbelsaule

Ein Knie auf 90-Grad-Knie- und Hiftbeugung anheben,
Rurz halten und einen groRen Ausfallschritt nach vorne
machen.

Das vordere Knie steht nun mit 90-Grad-Kniebeugung
Uber dem vorderen Sprunggelenk und der Rumpf befindet
sich aufrecht Uiber der Hufte und dem hinteren Knie, das
kRnapp lUber dem Boden verharrt.

Die Position Rurz halten und dann mit dem hinteren Fu®
abstoRen und lber die Ferse des vorderen FuRRes in die
Standwaage Rommen. Das hintere Bein nimmt dabei die
»Fliegerposition“ ein und die Arme sind seitlich neben den
Ohren nach vorne gestreckt.

Die Position fir ca. finf Sekunden halten.

Dann beim Aufrichten des Rumpfes das hintere Bein nach
vorne auf 90-Grad-Knie- und Hiftbeugung bringen und
direkt mit der zweiten Seite beginnen.

Pro Seite ca. finf Wiederholungen.

Zu allen Ubungen finden Sie in der Online-
Version der BKKINFORM Videos.

INFO-BOX

Mehr Bewegung im Alltag: Wir unterstiitzen Sie

Falls Sie lhre Fitness in einer Sportmedizinischen Untersuchung Uberprifen lassen mdchten, unterstiitzen wir

Sie mit 60 bzw. 120 EUR, je nach Umfang der Untersuchung — sofern ein zugelassener Arzt mit der Zusatzbezeich-
nung ,Sportmedizin“ die Untersuchung durchfiihrt und bescheinigt. Nahere Informationen finden Sie auf unserer
Website www.ruv-bRR.de, Suchbegriff: Sportmedizinische Untersuchung.

Einen Préventionskurs vor Ort oder online fir mehr Bewegung im Alltag finden Sie in unserer Prdventionskurs-
datenbank. Im Kalenderjahr bezuschussen wir zwei Kurse mit maximal 200 EUR (bis zu 100 EUR pro Kurs). Die
Datenbank und alle Details zur Erstattung finden Sie auf unserer Website, Suchbegriff: Praventionskurs.

Unsere kostenfreie medizinische Telefonberatung durch Arzte und medizinisches Fachpersonal aus liber
23 Fachbereichen berét Sie auch zum Thema Bewegung und Sport. Sie erreichen die Telefonberatung rund
um die Uhr auch an Sonn- und Feiertagen unter der Telefonnummer 0611 99909-222.
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Immer schon flissig bleiben

. ntte’aus Wasser. Bei Sauglln-

& "gen sind es sogar 70 bis 80 Pro-
zent. Ohne Wasser Ronnen unsere
Organe nicht ricﬁi?] ﬂlﬁﬁioﬁieren.
Da der Korper tiber l\?l'e‘%n.und
Darm, die Atmung und die Haut
laufend Flissigkeit abgibt, miissen

wir den Verlust durch regelma-

Riges Trinken und die Nahrungs-
aufnahme ausgleichen. Gerade an
heiBen Sommertagen ist der Flis-
sigkeitsbedarf besonders grof3.

Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) empfiehlt, mindes-
tens 1,5 Liter Wasser am Tag zu trinken. Also etwa sechs Glaser
Wasser lber den Tag verteilt. An heilRen Tagen sowie bei Sport und
Rorperlicher Arbeit Rann der Bedarf auch schnell um ein Mehrfaches
zunehmen, da der Korper dann viel Flussigkeit in Form von Schweil3
Uber die Haut abgibt. Wird der FlissigReitsverlust nicht ausgegli-
chen, Rdnnen die Folgen schon nach wenigen Tagen zu schweren

gesundheitlichen Schaden wie Kreislauf- und Nierenversagen fihren.

Und auch ein geringer Flissigkeitsmangel Rann sich bereits deut-
lich auf unser Wohlbefinden auswirken. Zu den ersten Symptomen
gehdren trockene Haut und Schleimhaute, Midigkeit, Kopfschmer-
zen, Konzentrationsschwache bis zu Verwirrtheit, insbesondere bei
alten Menschen, Erschépfung, Schwindel, Verstopfung, verminderte
Nierenfunktion und ein erhdhtes Risiko fur Harnwegsinfekte. Im
Sommer steigt zudem das Risiko eines Hitzschlags.

Eine regelmaRige Flissigkeitszufuhr ist also lebensnotwendig.
Die Menge von 1,5 Litern ist aber nur ein ungefahrer Richtwert. Der
tatsdchliche Bedarf hdangt vor allem von Alter, Geschlecht, Gré3e,
AuRentemperatur, Rorperlicher Beanspruchung und dem Gesund-
heitszustand ab. Schwangere haben zum Beispiel einen erhdhten
FlussigReitsbedarf. Die FlussigReitszufuhr bei zwei bis sechs Jahre
alten Kindern sollte bei etwa einem Dreiviertel bis einem Liter am
Tag liegen. Aber auch hier Rann sie je nach Rorperlicher Beanspru-
chung und AulRentemperatur schwanken.

Einen Mangel an FlUssigReit signalisiert uns unser Korper tber das
Durstempfinden. So weit sollte es im Idealfall aber erst gar nicht
kRommen. Deshalb empfiehlt es sich, liber den Tag in regelmafigen
Abstdnden etwas zu trinken.

BKKINFORM 02 2024

Unsere Tipps fiir heiBe Sommertage

» Gleich morgens mit einem Glas Wasser den
Tag beginnen. So wird der nachtliche Flissig-
Reitsverlust ausgeglichen.

- Nicht auf das Durstgefiihl warten, sondern
Uber den Tag verteilt regelmaRig trinken.
Zum Beispiel alle zwei Stunden ein Glas.

- Die Getrdnke sollten nicht zu hei® oder zu
Ralt sein, weil der Kérper den Temperatur-
unterschied auszugleichen versucht, was ihn
zusatzlich belastet.

«  Wasserreiche Lebensmittel wie Melonen,
Gurken, Tomaten oder Erdbeeren fiihren dem
Kdrper zusatzlich FlissigReit zu.

» Starke Rorperliche Belastungen vermeiden.
Beim Sport betrdgt der Flussigkeitsverlust
etwa 0,5 - 1,5 Liter pro Stunde.

+ Eine Rleine Prise Salz oder ein hoher Mineral-
gehalt im Wasser helfen, bei starkem
Schwitzen den Salzverlust auszugleichen.

« Leitungswasser, Mineralwasser, ungesii3te
Krauter- oder Friichtetees und Schorlen sind
ideale Erfrischungen an heil3en Tagen.
Getrdnke mit Geschmack regen dazu an,
mehr zu trinken. Mit Obst, Gemuse oder
Krautern ldsst sich Wasser geschmacRlich
aufpeppen.

© stock.adobe.com - Sandu



Bownolino

L~Huhu! Huhu!“ Unheimliche Gerdusche lie3en mich in
der Nacht aus dem Schlaf schrecken. ,Huhuuu!*“ Wer war
der greuliche Rufer? Was wollte er? Rief er etwa nach
mir? Trotz der frihsommerlichen Temperaturen zitterte
ich, als ich an das offene Fenster meines Schlafzimmers
trat.

»,Hallo?“, wisperte ich @ngstlich. ,Ist da jemand?“ Ich
starrte in die DunRelheit.

Ein Rleines, schwarzes, scheinbar gehérntes Etwas Ram
mir plotzlich entgegengeflattert und setzte sich aufs
Fensterbrett.

LJHuh!“ rief ich erschrocken und machte einen Satz
zurlick. War das etwa eine Fledermaus? Oder eine Amsel
mit Ohren?

L~Huhu!“, Rrachzte es mir entgegen.

JWarum rufst du dauernd Huhu? Bist du ein Uhu?*

»Sehr witzig. Ich bin eine Zwergohreule und heif3e Euli.
Und du? Bist du eine Schwerhoreule, Bonolino? Ich rufe
schon seit einer gefiihlten Ewigkeit nach dir. Ich habe
extra eine laute Fremdsprache gelernt, damit du mich
verstehst. Huhu!“

»Huhu ist ein lautes, fremdsprachiges Wort? Was be-
deutet es denn auf leisem Zwergohreulisch?*

,Dju, Dju, Dju. Aber damit hatte ich dich wohl nicht
wachgeRriegt, Schnarchnase®.

»,Und was bedeutet Dji, Dju, Dju?*

»lch bin hier und will, dass du mich horst!®, sagte Euli.
»Ist doch ganz einfach.“ Aha. Zwergohreulisch scheint
eine Romplexe Sprache mit Ubersichtlichem Wortschatz

und Eull

zu sein. Man lernt nie aus.

Ich entziindete eine Tranfunzel, damit ich meinen
ndchtlichen Gast besser sehen Ronnte. Die Mini-Eule
hatte ein schwarzes Gefieder, griine Fligel und Augen-
brauen, schwarz-gelb-griin-weil3e Federohren, einen
gelben Schnabel und violette Augen. So eine Farbung
hatte ich noch nie gesehen. Ob sie wohl gerade eine
Runde Federfdrben beim Eulen-Friseur hinter sich hatte?
Aber was fasele ich ...

SWarum schlafst du nicht? Es ist mitten in der Nacht!*

»lch schlafe aber lieber mitten am Tag. Mir ist laaang-
weilig!“ Euli hatte also nicht nur Flusen auf dem Kopf,
sondern auch noch Flausen darin. Aus der Ferne erklan-
gen ,.Dji, Dju, Dju“-Rufe.

»,Das scheinen Artgenossen von dir zu sein®, sagte ich.
,Zieh doch mit denen ein bisschen um die Hauser.“

»Das sind Reine Zwergohreulen, sondern Geburtshelfer-
kroten.”

,HO? Bist du sicher? Kroten, die bei Geburten helfen?
Ernsthaft?“

»,Das tun sie ganz sicher nicht®, Euli zuckte mit den Flu-
geln. ,Ich habe mir die Bezeichnung nicht ausgedacht.”

»Aber Eulen, die wie Krdten quaken und umgekehrt?*

LYep! Immerhin hort es sich nicht wie ein Quaken an,
sondern eher wie ein technischer Piepton.”

Hmmm. Eulen und Kroten sind schon merkwiirdige Ge-
schdpfe. Ich stiel3 mithilfe von Daumen und Zeigefinger
meiner rechten Hand einen lauten Pfiff aus. Euli blickte
mich erstaunt an.
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»,50 was Rannst du? Pfeifen
wie ein Teekessel? Nilpfer-
de sind schon merkwirdige
Geschopfe.“ So Rann man das
natirlich auch sehen.

Auf meinen Pfiff hin tauchte
MucRi, die Zwergfledermaus,
auf. ,Was gibt’s, Bonolino?“,
fragte sie.

Jlst dir vielleicht langwei-
lig?“, fragte ich MucRi. ,Hast
du Lust, ein paar Runden mit
Euli zu drehen?*

LKlar!“ Und die beiden Zwer-
ge erhoben sich Richernd in
die Nacht. Nach einer Weile —
ich wollte mich gerade wieder
hinlegen — horte ich plétzlich
ein Doing!, gefolgt von einem
Aua!. Mucki, Euli und ein
rindenfarbiger Vogel landeten
auf dem Fensterbrett.

,Die Eule hat 'ne Beule!, rief Mucki.

~Was ist passiert?”, fragte ich und unterdriickte ein
Gahnen.

»Euli ist im Flug mit ‘nem Ziegen-

MIRIST
LAAANGWEILIG!

»Du hast als einziger hier ein Smartphone, Bonolino.
Wir rufen die Tele-Tierarzte per App an®, zwitscherte
Tardld. ,Die sind rund um die Uhr erreichbar!“

Gesagt, getan. Innerhalb Rirzester Zeit erhielten wir

peter zusammengestofRen und
hat nun ein Ei am Kopf*, sagte
Mucki.

Llch heille zwar Peter, bin aber

WIR RUFEN DIE

PER APP AN.

TELE - TIERARZTE

ein Ziegenmelker!“, meckerte der
andere Vogel. Ziegenmelker? Ach
ja, ich erinnerte mich daran, dass man
Nachtschwalben hierzulande auch
als Ziegenmelker bezeichnet,
obwohl sie Reine Ziegen mel-
kRen. Wer dachte sich blof3 solche
Bezeichnungen aus? Euli jam-
merte leise vor sich hin.

,Aber was machen wir denn
da? Um diese Uhrzeit? Hast
du dir auch wehgetan, Peter?“
Besorgt blickte ich von einem
Nachtvogel zum anderen.
Peter nickte mit dem Kopf. Von
dem ganzen Larm aufgeweckt,
flog Amselmannchen Turulu
herbei und landete auf meiner
Schulter.

TeleClinic

per Videoanruf fachkundige Hinweise, wie die Beu-
len zu versorgen seien. Wir packten Kiihlbandagen
iuf die schmerzenden Stellen, und schon bald ging
\ I[ es den beiden Patienten wieder besser.
Am nachsten Tag hatte sich der tele-
medizinische Service in der gesamten
Tierwelt herumgesprochen. Und was
glaubt ihr, wer sich bei mir gemeldet
hat? Eine Gottesanbeterin, die nicht
betet. Ein Eulenfalter, der Reine Eulen
faltet. Ein Knurrhahn, der ein Fisch ist.
Eine Blindschleiche, die richtig
gut sehen Rann. Ich Rdnnte
diese Liste vermutlich noch
ewig fortfiihren. Aber jetzt
muss ich mich zundchst um eine
Kleine Hufeisennase Rimmern,
die sich den linken Fligel verletzt
hat. Und ich meine jetzt keinen
Nasenflugel.

www.ruv-bkR.de/bonolino

einen kostenfreien Service per Video-Chat an. Qualifizierte haus- und facharztliche Beratung und
Behandlung unabhéngig von Aufenthaltsort, Uhrzeit oder Kalendertag. Ganz einfach per App auf
dem Smartphone.




Den Sommer am Wickel

Unser Rezept flr vegane
Sommerrollen liefert frisches
GemdUse in einer Reispapier-
hille. Im Unterschied zu
Frahlingsrollen sind sie leicht
und Ralorienarm, denn sie
werden nicht frittiert. Fur
den ,Hmm-lecker“-Effekt
gibts eine séamige Erdnuss-
Sauce zum Dippen dazu.

Sommerrollen sind ein Rihler Snack
fUr zwischendurch. Aber sie eignen
sich auch als Abendessen in gesel-
liger Runde. Kompakt und frisch,

sind sie ideal zum Mitnehmen in der Lunchbox. Zugegeben: Die Vorbereitung dauert — es ist einiges zu schneiden und zu
hacken. Stehen die frischen, farbenfrohen Zutaten dann bereit, macht es umso mehr Spal, die eigene Fillung zusammen-
zustellen und zu wirzen, etwa mit einigen Tropfen Sesamdl. Die runden Papieroblaten gibt es im Supermarkt. Asia-Laden
bieten manchmal auch Eckige an. Wir haben beides ausprobiert und finden, mit den Runden rollt es sich leichter. Die klas-
sischen Sommerrollen-Oblaten werden vorwiegend aus Tapiokamehl hergestellt und enthalten nur wenig Reismehl.

Das Rann rein

Gemiuse: Gurke, Karotte, Radieschen, Rettich, Avocado,
frischer Spinat, Friihlingszwiebeln

Krauter: frischer Koriander, frische Minze, Thai-BasiliRum
Sprossen: Erbsenkresse, Rote Bete, Rotkohl

Nilsse: Erdniisse, PekRanntisse

Frichte: Mango

Individuelle Wirzmittel, z.B.: Sojasauce, Fischsauce,
Sesamdl, Limettensaft, Chiliflocken, Wasabi-Creme
(sparsam direkRt auf die Fillung)

So geht's

Eine Servierplatte oder einen flachen Teller fur die ferti-
gen Sommerrollen sowie einen grof3en flachen Teller zum
Rollen bereitstellen.

Fir die Fullung das Gemise waschen, ggf. schdlen und in
sehr feine, etwa 10 cm lange Julienne-Streifen schneiden.
Spinat- und Minzbldtter hacken und Frihlingszwiebeln
und Radieschen in feine Scheiben schneiden. Sprossen
und Krauter waschen und trockentupfen. Korianderblatter
vom Stangel zupfen und die Nisse hacken. Erdniisse nach
Geschmack ggf. résten.

Einen tiefen Teller mit warmem Wasser fiillen und die
Reispapierbdgen einzeln eintauchen, bis sie weich sind (ca.
20 Sekunden). Die Bogen nacheinander auf einem grof3en
flachen Teller ausbreiten und die Fullung auf dem unteren
Drittel platzieren. Dabei nach unten und zur Seite etwa 2
c¢cm Rand lassen. Als erste Lage sind Krduter, insbesondere
einzelne Korianderblatter sehr hiibsch, denn die transpa-
renten Rollen lassen das frische Griin durchscheinen. Dann

die Krduter und die Gem{sestreifen parallel zur Wickel-
richtung hinzufligen. Insgesamt etwa eine halbe Handvoll
Gemise, Krauter und Nisse je Rolle verwenden. Nach
Geschmack wiirzen.

Dann Rann gerollt werden: Von unten den freien Streifen
Reispapier Uber die Fullung schlagen; dann rechts und links
das Reispapier eng daruber falten und das Ganze nach
oben zusammenrollen. Zur Aufbewahrung im Kihlschrank
oder in einer Lunchbox die Sommerrollen mit Klarsichtfolie
umwickeln oder mit Backpapier trennen, damit sie nicht
aneinanderRleben.

Zutaten

5 El Erdnussbutter,
2 El Sojasauce,

1El Honig oder
Ahorn-sirup,

1 El Limettensaft,
2 El Wasser.

Alles verriihren. Falls
die SoRe zu Rompakt
ist, etwas Wasser dazu-
geben.

Guten Appetit!



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“’(



