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Liebes BKK-Mitglied,

EDITORIAL

liebe Leserin, lieber Leser,

Gesundheit ist mehr als die Abwesenheit von Krankheit — sie
ist eine der wichtigsten Grundlagen fur ein selbstbestimmtes,
erfulltes Leben. Dabei darf eines nicht aus dem Blick geraten:
Gesundheit beginnt nicht erst in der Arztpraxis. Sie entstent im
Alltag — durch Vorsorge, Bewegung, Ernahrung, ausreichend
Erholung und durch einen bewussten Umgang mit den eige-
nen Bedurfnissen. Pravention ist ein entscheidender Baustein,
um die Gesundheit jedes Einzelnen zu starken und unser Ge-
sundheitssystem nachhaltig zu entlasten.

Fur viele Familien beginnt mit dem Ende der Sommerferien ein
neuer Lebensabschnitt: Wir geben Ihnen auf den Seiten 4 und
5 Tipps fur einen gelungenen Schulstart. Erfahren Sie, wie eine
liebevoll zusammengestellte Brotdose zu einem guten Start in
den Tag beitragen kann.

AuRerdem widmen wir uns einer Frage, die viele Menschen
unserer heutigen Zeit beschaftigt: dem Streben nach Perfek-
tion. Immer besser, immer schneller, immer mehr — aber tut
uns das wirklich gut? Unser Beitrag ladt dazu ein, den eigenen
Anspruch zu hinterfragen und mehr Raum fur Gelassenheit zu
schaffen.

Mit dem Herbst verandert sich unser Alltag: Die Tage werden
kurzer, die Natur wird ruhiger — eine gute Gelegenheit, auch
selbst wieder mehr auf das eigene Tempo zu achten. Unser
Beitrag uber Slow Living zeigt Wege, wie Sie bewusster leben
und neue Kraft schopfen konnen. Und wenn sich Mudigkeit
und Antriebslosigkeit bemerkbar machen, lohnt sich ein Blick
auf einfache, naturliche Unterstutzer. Unser Artikel ,Licht statt
Latte Macchiato” zeigt, was wirklich helfen kann, wenn die
Energie nachlasst.

Gerne erinnern wir Sie, wie wichtig Vorsorge ist. Darmkrebs
gehort zu den haufigsten Krebserkrankungen, doch fruh er-
kannt bestehen sehr gute Behandlungsmaoglichkeiten. Nutzen
Sie die Chance und fordern Sie Ihren Vorsorgetest rechtzeitig
an. Wie einfach das geht, erfahren Sie auf den Seiten 18 und 19
dieser Ausgabe. Dort finden Sie den QR-Code sowie die Inter-
netseite zur direkten Anforderung Ihres Tests.

Vielleicht ist dies genau ein kleiner Impuls aus unserer Aus-
gabe, der Sie dazu motiviert, etwas Neues auszuprobieren,
bewusster auf sich zu achten oder einen wichtigen Schritt fur
Ihre Gesundheit zu gehen. Denn Gesundheit entsteht nicht
von heute auf morgen — sie wachst durch viele kleine Ent-
scheidungen, die wir jeden Tag treffen.

Ich wunsche Ihnen die nétige Ruhe, viel Spald und viele neue,
interessante Erkenntnisse beim Lesen unseres Magazins.

Ihr
Michael Braun
Vorstand
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Gesunder Schulstart

nach den Sommerferien

Mit Energie, Konzentration und
Freude ins neue Schuljahr

Die Sommerferien sind eine Zeit zum Ausschla-
fen, Spielen und Entspannen. Doch wenn der
Schulalltag wieder beginnt, mussen sich Kinder
und Jugendliche erst wieder an feste Ablaufe ge-
wohnen. Mit ein paar einfachen MaRnahmen
gelingt der Start ins neue Schuljahr entspannt —
und die Gesundheit kommt dabei nicht zu kurz.

Mit einem guten Frihstlick in den Tag

Ein ausgewogenes Fruhstuck liefert Energie fur den Schulvor-
mittag. Vollkornbrot oder Haferflocken, frisches Obst, Milch-
produkte oder pflanzliche Alternativen sowie ausreichend
Wasser oder ungesuRter Tee bilden eine gute Grundlage.
SURe FrUhstlcksprodukte oder zuckerhaltige Getranke las-
sen den Blutzuckerspiegel schnell ansteigen — und ebenso
schnell wieder absinken. Die Folge konnen Mudigkeit und
Konzentrationsprobleme sein.

Gesunde Pausenbrote statt Snacks

Auch die Brotbox spielt eine wichtige Rolle. Vollkornbrot,
Kase, magerer Aufschnitt oder Hummus, dazu Gemusesticks,
Obst und eine Trinkflasche mit Wasser oder ungesufitem Tee
sorgen dafur, dass Kinder bis zum Mittag leistungsfahig blei-
ben. Kleine, abwechslungsreiche Portionen werden oft lieber
gegessen als aufwendig belegte Brote.

Der Schulranzen sollte nicht zu schwer sein

Ein zu schwerer Schulranzen kann Rucken und Schultern
belasten. Als Orientierung gilt: Der gefullte Ranzen sollte
maoglichst nicht mehr als etwa zehn bis zwolf Prozent des
Korpergewichts wiegen. Schwere Bucher gehoren nah an
den Rucken, beide Schultergurte sollten genutzt und indivi-
duell eingestellt werden. RegelmaRiges Ausmisten verhindert
unnotiges Gewicht.

Bewegung halt Kérper und Kopf fit

Nach mehreren Stunden Sitzen brauchen Kinder Bewegung.
Ob auf dem Schulweg, beim Spielen im Freien oder im Sport-
verein — tagliche korperliche Aktivitat starkt Muskeln und
Knochen, verbessert die Konzentration und hilft beim Stress-
abbau. Wenn maglich, kdnnen Kinder den Schulweg zu FuR
oder mit dem Fahrrad zurtcklegen.

Zum Trinken am besten:
Wasser oder ungesuRter
Tee. Das loscht den Durst
und ist zuc_Kerfrei!

Bildschirmzeiten bewusst gestalten
Mit Beginn der Schulzeit steigt haufig auch die Zeit vor Bild-
schirmen. Klare Regeln fur Smartphone, Tablet und Computer
helfen dabei, ausreichend Zeit fur Hausaufgaben, Bewegung,
Familie und Erholung zu schaffen. Besonders in der Stunde
vor dem Schlafengehen sollten digitale Medien moglichst
pausieren, damit Kinder besser einschlafen kénnen.

Das Wichtigste auf einen Blick

e Jeden Morgen ein ausgewogenes Fruhstuck
einplanen.

e Die Brotbox mit gesunden Snacks und
ausreichend Getranken fullen.

e Auf einen gut sitzenden und nicht zu schweren
Schulranzen achten.

e Taglich Bewegung in den Alltag integrieren.

e Bildschirmzeiten bewusst begrenzen und
ausreichend Erholung ermoglichen.

g
o

. Kindler lernen am besten, wenn Bewegung,
gef:fde crnahrung und ausreichend.l- Schla§
selbstverstandlich 2um Alltag gehgre}n.
Schon kleine Veréndemn?fn — wie ein
Gemeinsames Frithstiick oder ein
Spaziergang nach der Sc;hule — kovwnen
einen grofSen Unterschied wachen. «

Die perfekte Brotdose

So bleibt Ihr Kind fit, konzentriert und voller Energie!

Unser Ziel: Eine bunte Mischung aus allen wichtigen Nahrstoffen —

lecker, gesund und mit viel Abwechslung!

Gemiise macht stark!

Buntes Gemuse liefert wichtige Vitamine, Mineralstoffe und
Ballaststoffe. Am besten als Sticks oder kleine Stlcke — das
macht Spafs und schmeckt!

Obst fiir gute Laune!
Obst liefert Energie, Vitamine und schmeckt st und lecker.
Frisch, als Stucke oder in mundgerechten Portionen.

Getreideprodukte — die beste Energie
Vollkornbrot, Vollkornbrotchen, Haferflocken oder Knacke-
brot liefern langanhaltende Energie und halten lange satt.

Eiweil fur Kérper und Kopf
Kase, magerer Aufschnitt, Hummus, Quark oder ein gekoch-
tes Ei unterstutzen Wachstum, Konzentration und Muskeln.

Kleine Extras mit guten Fetten

NUsse (ungesalzen), Samen oder ein paar Avocado-Stlcke
liefern gesunde Fette und wertvolle Nahrstoffe — aber nur in
kleinen Mengen.

=

Lassen Sie Ihr Kind bei der Auswahl mitentscheiden und
», die Brotdose mitpacken. So probiert es neue Lebens-
“‘\ mittel gern aus!

Weniger davon:
SuRigkeiten, suflRe Riegel, Kekse, Chips und
zuckerhaltige Getranke sollten nur eine
seltene Ausnahme sein.

So bleibt alles frisch und lecker:

e Eine KUhlbox oder Kuhlelement halt alles frisch.
J  Abwechslung macht Spal: jeden Tag etwas Neues!

e Liebevoll verpackt schmeckt's Inrem Kind noch besser.

« VVerpacken Sie moglichst umweltfreundlich - das ist gut
fur Sie und die Umwelt.

Viel SpaR in der Schule und guten Appetit!

+
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PERFEKTIONISMUS

Ein Spiegel unserer Zeit?

Wenn der Wunsch nach Perfektion zum
Dauerbegleiter wird

10.000 Schritte am Tag. Die perfekte Morgenroutine. Produktiver arbeiten. Gesunder
essen. Besser schlafen. Kaum ein Bereich unseres Lebens bleibt heute von Opti-
mierungsvorschlagen verschont. Die Botschaft dahinter ist oft dieselbe: Besser geht

immer. Aber muss das wirklich sein?

Woher kommt der Wunsch nach

Perfektion?

Der Wunsch, besser, schneller, .

fitter oder erfolgreicher zu sein,

entsteht zunehmend in einer Gesellschaft, in

der Leistung, Erfolg und Optimierung stark be-

lohnt werden:

¢ In der Schule
Noten, Prufungen und Prasentationen ma-
chen Leistung fruh vergleichbar.

* Im Berufsleben
Ziele, Kennzahlen und Leistungsbewertungen
sorgen dafur, dass Ergebnisse standig gemes-
sen werden.

« Auf Social Media
Perfekte Routinen, makellose Kérper und
scheinbar muhelose Erfolge vermitteln oft
unrealistische Malstabe.

Heute scheint nahezu alles messbar, bewert-
bar und optimierbar zu sein. Dadurch entsteht
der Eindruck, immer noch mehr aus sich
herausholen zu mussen. Fur viele Menschen
wird die Selbstoptimierung so zu einem Dau-
erbegleiter ohne klares Ende. Was als gesunder
Wunsch nach Entwicklung beginnt, kann sich
zu einem standigen Streben nach Perfektion
entwickeln.

Wenn gut nie gut genug ist

Perfektionisten verlangen oft mehr von sich
selbst, als die Situation eigentlich erfordert.
Denn fur sie gibt es nur perfekt oder nicht gut
genug. Die eigenen Malistabe werden oft so
hoch, dass sich nichts mehr gut genug anfuhlt.
Was gestern noch als Erfolg galt, erscheint
heute selbstverstandlich.

Gesunder oder ungesunder

Perfektionismus?

Gesunder Perfektionismus kann ein starker

Antreiber sein und motivieren, Verantwortung

zu Ubernehmen, sorgfaltig zu arbeiten und

personliche Ziele zu erreichen. Jedoch leben

wir in einer Gesellschaft, in der Leistung, Erfolg

und Selbstoptimierung einen immer hoheren

Stellenwert bekommen.

e Aus Ehrgeiz wird Druck.

» Aus Motivation wird Selbstkritik.

e Aus dem Wunsch, etwas gut zu machen,
wird die Angst, nicht zu genugen.

Statt die eigene Entwicklung zu betrachten,
vergleichen wir uns mit Menschen, die bereits
dort angekommen sind, wo wir selbst hin
maochten.

Wer mit dem Joggen beginnt, orientiert sich
plotzlich an Marathonlaufern. Wer mit dem
Malen anfangt, misst sich an Kunstlern mit jah-
relanger Erfahrung. Und wer eine neue Spra-
che lernt, beherrscht diese nicht von heute auf
morgen.

Sinnvoller ware der Vergleich mit dem eigenen
Ausgangspunkt: Bin ich heute weiter als ges-
tern? Entwicklung braucht Zeit. Hinter allem
steckt ein Lernprozess.

Genau dieser Blick geht bei Perfektionismus
haufig verloren. Wahrend die eigenen An-
spruche immer weiter steigen, sinkt die Zu-
friedenheit mit dem Erreichten. Auf Dauer
kann dieser standige Druck Stress ver-
ursachen, erschopfen und das Risiko fur
psychische Belastungen erhoéhen.

Selbstcheck:

Wie stark betrifft Sie die Perfektionsfalle?
Wichtig: Dieser Selbstcheck dient der
Selbstreflexion und ersetzt keine Diagnose.

Welche Aussagen treffen auf Sie zu?

L1 Ich bin selten mit meinen Ergebnissen und
Entscheidungen zufrieden.
Ich schiebe Aufgaben auf, weil ich Angst habe,
sie nicht gut genug zu machen.
Ich habe haufig das Gefuhl, noch nicht genug
geschafft zu haben.
Kleine Schwachen beschaftigen mich langer als
meine Erfolge.
Ich vergleiche mich regelmaRig mit anderen.
Es fallt mir schwer, Lob oder Anerkennung
anzunehmen.

» Wer standig besser werden will, lzuft
Gefahr, nie 2ufrieden 2u sein. «

PRAVENTION

Auswertung

0-1 Haken

Die Perfektionsfalle scheint Sie aktuell wenig zu belasten.
2-4 Haken

Perfektionistische Denkmuster zeigen sich bei Ihnen ver-
mutlich in einzelnen Lebensbereichen.

5-6 Haken

Ihre perfektionistischen Anspruche kdnnten Sie haufiger
unter Druck setzen, als Ihnen guttut.

Quick Guide:

5 Fragen, die sich Perfektionisten ofter stellen sollten
Wessen Erwartungen versuche ich zu erfiillen?
Entspricht dieser Anspruch meinen Vorstellungen oder
versuche ich, Erwartungen anderer zu erfullen?
Vergleiche ich mich mit anderen?

Wir beobachten tagtaglich scheinbar perfekte Lebens-
weisen, sehen aber nicht, was wirklich dahinter steckt.
Was verlangt die Situation wirklich?

Nicht jede Aufgabe verdient denselben Aufwand. Oft
machen Details kaum einen Unterschied.

Was ist mir bereits gelungen?

Richten Sie den Blick bewusst auf das, was Sie bereits
geschafft haben.

Wiirde ich mit einem Freund genauso streng
umgehen?

Mit anderen sind wir oft verstandnisvoller als mit uns
selbst. Dieser Perspektivwechsel kann Druck
reduzieren.

Wann endet die Optimierung?

Produktiver. Erfolgreicher. GesUnder. Glucklicher. Die
Welt um uns herum vermittelt oft, dass immer noch
mehr moglich ist. Genau darin liegt die groRRe Selbst-
optimierungs-Falle. Denn wenn es standig etwas zu ver-
bessern gibt, gibt es auch keinen Punkt, an dem man mit
sich selbst zufrieden ist.

Die Herausforderung besteht nicht darin, perfekt zu
werden, sondern zu erkennen, wann Anspruche motivie-
ren und wann sie Druck erzeugen. Denn Zufriedenheit
entsteht nicht durch Perfektion. Sie beginnt mit einem
freundlicheren Blick auf sich selbst.
Wege zu mehr Zufriedenheit

Wir unterstUtzen Sie mit Angeboten rund um
Stressbewaltigung und mentale Gesundheit.
Dazu gehdren zum Beispiel:

» Kurse zu Stressmanagement und Entspannung
« Digitale Gesundheitsangebote

Mehr erfahren Sie auf unserer Website:
https://www.bkk-rrw.de/leistungen/
selbst-aktiv-sein-bares-geld-sparen/

gesundheitskurse
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Ganzheitlich gesund

11 Gewohnheiten fur einen
gesunderen Lebensstil

Gesunder essen. Mehr Sport treiben. Genug schlafen. Die meisten
Menschen wissen, was ihrer Gesundheit guttut. Warum fallt es uns
dennoch so schwer, gesunde Gewohnheiten dauerhaft umzusetzen?

Warum gesunde Gewohnheiten oft schwerfallen

Haufig scheitern wir an der dauerhaften Umsetzung gesunder Gewohnheiten, da wir
uns zu viel auf einmal vornehmen. Wer versucht, sein Leben von heute auf morgen
komplett umzukrempeln, kann schnell die Motivation verlieren.

Erfolgreicher ist es, mit kleinen Schritten zu beginnen und diese konsequent in den
Alltag zu integrieren. Langfristige Veranderungen entstehen nicht durch Motivation,
sondern durch RegelmaRigkeit und Bestandigkeit.

Warum Gewohnheiten fiir einen gesunden Lebensstil wichtig sind
Schon kleine Gewohnheiten konnen langfristig einen groRen Unterschied machen.
Wer regelmaRig kleine Schritte geht und wiederholt, erhoht die Chance, dass neue
Verhaltensweisen dauerhaft Teil des Alltags werden.

Gesunde Gewohnheiten kénnen dabei helfen:
« sich energiegeladen und glucklich zu fuhlen
« langfristig mehr Lebensqualitat zu gewinnen
 ein langeres und gesunderes Leben zu fuhren

Gesundheit hat viele Seiten
Gesundheit bedeutet mehr als ausgewogene Ernahrung und ausreichend Bewegung.
Auch unsere Gedanken, Gefuhle und Beziehungen beeinflussen unser Wohlbefinden.
Korperliche, emotionale, soziale und mentale Gewohnheiten greifen ineinander und
tragen gemeinsam dazu bei, wie gesund wir uns fuhlen.

11 GEWOHNHEITEN FUR IHR WOHLBEFINDEN

Korperliche Gewohnheiten

1 Genug trinken
Wasser unterstutzt Korperfunktionen wie Stoffwechsel, Konzentration und Verdauung. Verknupfen Sie das
Trinken mit festen Routinen, beispielsweise indem Sie direkt nach dem Aufstehen ein Glas Wasser trinken.
Ausgewogen und abwechslungsreich essen
Eine abwechslungsreiche Ernahrung mit Obst, Gemuse, Vollkornprodukten, EiweilRguellen und gesunden
Fetten versorgt den Korper mit wichtigen Nahrstoffen und Energie. Planen Sie Ihre Mahlzeiten, um schnel-
le, ungesunde Optionen zu vermeiden.
RegelmaBige Bewegung
Schon ein kleiner Spaziergang im Grunen kann helfen, Stress abzubauen und neue Energie zu tanken. Regel-
maliges Krafttraining halt nicht nur den Korper fit, sondern kann die Stimmung verbessern, Stress reduzieren und
Krankheiten vorbeugen.
Ausreichend schlafen
Wahrend des Schlafs regeneriert sich unser Korper. Versuchen Sie, regelmalig 7 bis 9 Stunden zu schlafen. Planen
Sie dafur feste Zeiten ein und vermeiden Sie vor dem Schlafengehen helle Bildschirme.

PRAVENTION

Emotionale Gewohnheiten .
Geflihle wahrnehmen
Wer sich mit seinen Emotionen auseinandersetzt, statt sie zu verdrangen, kann in der
Regel besser mit Belastungen umgehen. Ein Tagebuch kann helfen.
E Selbstwertgefiihl und Selbstvertrauen stirken
Machen Sie sich regelmalliig bewusst, was Ihnen gut gelungen ist. Schon das tagliche
Festhalten von kleinen Erfolgen kann helfen, das Selbstwertgefthl und das Vertrauen
in die eigenen Fahigkeiten zu starken.
Lassen Sie lhr inneres Kind raus
Neue Erfahrungen, Hobbys und spielerische Aktivitaten bringen Leichtigkeit in den Alltag.

Soziale Gewohnheiten "'| .. f"l'-.ﬁ

E Beziehungen pflegen
Verbringen Sie regelmaRig Zeit mit Ihrer Familie und Ihren Freunden. Soziale Kon-
takte starken die emotionale Gesundheit und schenken Halt.

ﬂ Wertschatzung zeigen
Ein ehrliches Dankeschon, Interesse an anderen oder kleine Gesten der Anerken-
nung starken Beziehungen und das Miteinander.

Mentale Gewohnheiten
Dankbarkeit Giben
Wer den Blick bewusst auf positive Erlebnisse richtet, nimmt die schénen Mo-
mente des Alltags starker wahr.
Achtsamkeit im Alltag GUben
Richten Sie den Fokus bewusst auf den gegenwartigen Moment. Schon kurze be-
wusste Pausen konnen helfen, mehr Gelassenheit in den Alltag zu bringen.

»Wer jeden Tag nur 1% besser wird, erveicht langvistiq oft mehe
als durch eine groRe Veranderung. «

So bauen Sie Gewohnheiten auf

¢ Klein anfangen ¢ Erfolge sichtbar machen
Starten Sie mit einer kleinen Gewohnheit und wieder- Positive Gefuihle helfen, neue Gewohnheiten langfristig
holen Sie diese regelmaRig. Studien zeigen, dass neue zu festigen. Wer Fortschritte bewusst wahrnimmt, starkt
Gewohnheiten 66 Tage bendtigen, bis sie weitgehend die Motivation. Verwenden Sie dazu gerne einen Ge-
automatisch ablaufen. Geben Sie sich deshalb Zeit und wohnheitstracker.
konzentrieren Sie sich zunachst auf eine Veranderung. ¢ Geduld haben

¢ An bestehende Routinen koppeln Lassen Sie sich von Ruckschlagen nicht entmutigen,
Eine neue Gewohnheit lasst sich leichter umsetzen, denn neue Gewohnheiten entstehen nicht Uber Nacht.
wenn sie mit etwas verbunden wird, das bereits Teil des Versuchen Sie nach einer Unterbrechung maoglichst
Alltags ist. Machen Sie beispielsweise nach dem Zahne- schnell zu Ihrer Routine zuruckzukehren. Entscheidend

putzen morgens funf Kniebeugen.

¢ Hiirden reduzieren
Gestalten Sie Ihre neue Gewohnheit so einfach wie mog-
lich. Entscheiden Sie sich zum Beispiel fur ein Buch, das
Sie personlich interessiert, und lesen Sie daraus eine Seite.

ist nicht Perfektion, sondern Bestandigkeit.
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Grippe- & COVID-19-Impfung

Gut geschutzt durch den Herbst und Winter

Mit den kuhleren Monaten beginnt auch die Saison
fur Atemwegserkrankungen. Grippe (Influenza)
und COVID-19 treten besonders im Herbst und
Winter haufiger auf. Beide Erkrankungen konnen
schwer verlaufen — vor allem bei alteren Men-
schen, Personen mit chronischen Erkrankungen
sowie Menschen mit einem geschwachten Im-
munsystem. Eine Impfung kann dazu beitragen,
das Risiko fur schwere Krankheitsverlaufe deutlich
ZU verringern.

Grippe und COVID-19 — wo liegen die Unterschiede?
Sowohl Grippe als auch COVID-19 werden durch Viren ver-
ursacht und Uber Tropfchen oder Aerosole Ubertragen. Die
Beschwerden ahneln sich haufig: Fieber, Husten, Halsschmer-
zen, Kopf- und Gliederschmerzen sowie starke Mudigkeit kon-
nen bei beiden Erkrankungen auftreten. Die Grippe beginnt
meist plotzlich mit hohem Fieber und einem ausgepragten
Krankheitsgefuhl. COVID-19 kann sehr unterschiedlich verlau-
fen — von milden Erkaltungssymptomen bis hin zu schweren
Atemwegserkrankungen. Da sich die Symptome Uberschnei-
den, lasst sich anhand der Beschwerden allein oft nicht sicher
erkennen, welche Erkrankung vorliegt.

Fir wen werden Impfungen empfohlen?

Die Impfempfehlungen richten sich nach Alter, Gesundheits-

zustand und individuellem Risiko. Besonders empfohlen wer-

den Impfungen gegen Grippe und — je nach aktueller Empfeh-

lung — auch gegen COVID-19 unter anderem fur:

e Menschen ab 60 Jahren

e Bewohnerinnen und Bewohner von Pflegeeinrichtungen

e Schwangere (gemalk den geltenden Empfehlungen)

e Menschen mit chronischen Erkrankungen, beispielsweise
Herz-, Lungen- oder Stoffwechselerkrankungen

e Personen mit geschwachtem Immunsystem

* Medizinisches Personal sowie Menschen mit engem Kontakt
zu gefahrdeten Personen

Ob eine Auffrischungsimpfung sinnvoll ist, sollte individuell mit
der Hausarztin oder dem Hausarzt besprochen werden.

Gut informiert entscheiden

Impfungen gehoren zu den wirksamsten MaRnahmen der
medizinischen Pravention. Sie schutzen nicht nur die ge-
impfte Person, sondern tragen auch dazu bei, besonders
gefahrdete Menschen in der Gesellschaft zu schiutzen.

Warum jedes Jahr gegen Grippe impfen?

Influenzaviren verandern sich standig. Deshalb wird der
Grippeimpfstoff jahrlich an die voraussichtlich zirkulieren-
den Virusvarianten angepasst. Eine jahrliche Impfung bietet
den bestmaoglichen Schutz fur die jeweilige Grippesaison.
Auch bei COVID-19 werden Impfstoffe regelmaRig an neue
Virusvarianten angepasst. Dadurch bleibt der Schutz vor
schweren Krankheitsverlaufen moglichst wirksam.

Wer unsicher ist, welche Impfungen empfohlen werden,
sollte den Impfpass regelmaliig Uberprufen lassen und das
Gesprach mit der Hausarztpraxis suchen.

Wann ist der beste Zeitpunkt?

Der ideale Zeitraum fur die Grippeimpfung liegt im Herbst
— vorzugsweise zwischen Oktober und Mitte Dezember.
So kann der Kérper rechtzeitig einen wirksamen Immun-
schutz aufbauen.

Impf-Check

Jetzt vor dem Herbst prufen:

v Impfpass aktuell?

v Grippeimpfung fUr diese Saison geplant?
v COVID-19-Auffrischung empfohlen?

v Hausarzttermin vereinbart?

v Angehdrige mit erhdhtem Risiko informiert?

G

Auch eine COVID-19-Impfung beziehungsweise eine emp-
fohlene Auffrischung sollte moglichst vor Beginn der Erkal-
tungs- und Grippesaison erfolgen.

Was kann ich zusatzlich tun?

Eine Impfung ist ein wichtiger Bestandteil des personlichen

Gesundheitsschutzes. Daruber hinaus helfen einfache

MaRnahmen dabei, das Ansteckungsrisiko zu senken:

e Regelmalig und grundlich Hande waschen.

e Innenraume regelmaliig luften.

e Bei Krankheitssymptomen maoglichst zu Hause bleiben.

e Abstand halten, wenn viele Menschen erkaltet sind.

e Ausreichend schlafen, gesund essen und sich regelmaRig
bewegen.

' -
| £y ﬂ

MWltgthos oder Fakt?

os: ,Die Grippeimpfung verursacht eine Grippe.”

Fakt: Nein. Die verwendeten Impfstoffe konnen keine
Influenza auslosen. Nach der Impfung kénnen kurzfristig
leichte Reaktionen wie Schmerzen an der Einstichstelle,
Mudigkeit oder leicht erhdhte Temperatur auftreten. Diese
zeigen, dass das Immunsystem auf den Impfstoff reagiert
und klingen meist nach kurzer Zeit wieder ab.

Service unserer Krankenkasse
Wir Ubernenmen die Kosten fur empfohlene Schutzimp-
fungen im Rahmen der gesetzlichen Leistungen.

Bei Fragen zu Impfempfehlungen oder weiteren Praven-
tionsangeboten beraten wir Sie gerne. Sprechen Sie uns
an oder informieren Sie sich Uber die
Leistungen lhrer Krankenkasse.
https://www.bkk-rrw.de/leistungen/
unsere-beratungsangebote/
telefonische-impfberatung

AN

lhre Ansprechpartnerin

Alexandra Kunz
Fachberatung Leistungen

Telefon 07462 57930-42
akunz@bkk-rrw.de
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Slow Living

So finden Sie zuruck zu Ihrem
eigenen Tempo

Haben Sie auch manchmal das Gefuhl, dass die Tage
an Ihnen vorbeirauschen? Kaum ist eine Aufgabe
erledigt, wartet bereits die nachste. Und selbst freie
Momente fuhlen sich manchmal an, als mussten sie
sinnvoll genutzt werden.

Woher kommt der Druck, standig aufs Gas zu
drtcken?

Wer bestimmt eigentlich unser Tempo?

Schneller. Produktiver. Erfolgreicher. Unsere Gesellschaft ver-
mittelt oft, dass immer noch mehr maoglich ist. Wer viel zu
tun hat, gilt als engagiert und leistungsfahig. Gleichzeitig sind
wir dank Smartphone und digitaler Kommunikation nahezu
jederzeit erreichbar.

Dazu kommt, dass Social Media zeigen, wie andere schein-
bar muhelos Beruf, Sport, Freundschaften und personliche
Ziele unter einen Hut bringen. Durch standige Vergleichs-
maoglichkeiten und das Gefuhl, standig mithalten zu mussen,
verlieren wir unser eigenes Tempo aus dem Blick.

Bei Slow Living geht es darum, bewusster zu entscheiden,
was wirklich wichtig ist, sich weniger vom Tempo anderer
treiben zu lassen und im Hier und Jetzt zu leben.

Wenn das Tempo zu hoch wird

Wer dauerhaft versucht, immer mehr in immer weniger Zeit
unterzubringen, merkt oft nicht sofort, dass die eigenen Grenzen er-
reicht sind.

Mogliche Warnzeichen kénnen sein:

« standiges Gefuhl von Zeitdruck ¢ das Gefuhl, standig erreichbar

» Schwierigkeiten abzuschalten sein zu mussen
« Konzentrationsprobleme « ein schlechtes Gewissen in
 Gereiztheit oder innere Unruhe freien Momenten

Bleiben solche Beschwerden Uber langere Zeit bestehen oder beein-
trachtigen den Alltag deutlich, kann es sinnvoll sein, arztlichen Rat
einzuholen.

» [ch dachte lange, ich hitte 2u wenig 2eit. Heute weill

ich: Nicht mehe 2eit hat wein Jeben verandert,
sondern der bewusstere Umgang damit. «

Slow Living:

Im Hier und Jetzt ankommen

Slow Living beginnt auch im Kopf. Denn oft sind wir gedanklich ganz woan-
ders, statt uns Zeit fur das zu nehmen, was gerade im Hier und Jetzt passiert.
3 Dinge, die uns aus dem Moment holen

. Die Vergangenheit
Alte Fehler, verpasste Chancen oder unangenehme Situationen be-
schaftigen viele Menschen noch lange. ,\Was ware gewesen, wenn
..2" ist ein typischer Gedanke. Doch die Vergangenheit lasst sich nicht
andern. Wer gedanklich dort hangen bleibt, verliert Energie fur das Hier
und Jetzt.

\. . B pie Zukuntt
Planung ist wichtig, doch nicht alles asst sich kontrollieren. Gedanken
wie ,Was, wenn das nicht klappt?” oder ,Wie soll ich das alles schaf-
fen?" richten den Blick standig nach vorn. Zu viel Vorausdenken kann
Druck erzeugen, statt Sicherheit zu geben.

. Der Vergleich
Social Media zeigen meist nur die Highlights des Lebens, wodurch
schnell Gedanken entstehen wie ,Andere haben mehr im Griff". Wer
sich standig mit anderen vergleicht, verliert leicht den Blick fur den
eigenen Weg und das eigene Tempo.

Wer diese Gedankenmuster erkennt, kann bewusst gegensteuern und
sich starker auf das konzentrieren, was im Hier und Jetzt wichtig ist.

5 Impulse, um das eigene Tempo zu finden
1 Finden Sie lhre Prioritaten
Was ist Ihnen wirklich wichtig? Und wie viel Zeit und Energie ha-
ben Sie daflr? Wer seine Prioritaten kennt, kann leichter entschei-
den, wozu er Ja sagt und wo ein Nein sinnvoll ist.

2 Bewusst Nein sagen
Viele Termine, Aufgaben und Verpflichtungen entstehen nicht,
weil wir sie wirklich wollen, sondern weil wir niemanden ent-
tauschen mochten. Wer bewusst Nein sagt, schafft Raum fur die
Dinge, die wirklich wichtig sind.

3 Den Fokus auf heute richten
Fragen Sie sich: Was kann ich heute beeinflussen? Was darf ich
loslassen? So wird der Kopf wieder freier fur den Moment.

4 Die Aufmerksamkeit zuriickholen
Handy, Nachrichten, E-Mails oder Social Media konkurrieren
standig um unsere Aufmerksamkeit. Manchmal hilft es, sich
eine digitale Auszeit zu gonnen und sich auf das zu fokussie-
ren, was man gerade macht.

5 Zeitinseln schaffen
Reservieren Sie bewusst kleine Zeitfenster fur Dinge, die Ih-
nen guttun. In diesen Momenten geht es nicht darum, etwas
zu leisten, sondern ganz im Augenblick zu sein.

WISSEN
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Licht statt Latte Macchiato
Was wirklich gegen das Herbstloch hilft

Der Wecker klingelt, draul3en ist es noch dunkel
und der Tag kommt nur langsam in Schwung. Vie-
le Menschen greifen dann erst einmal zum Kaffee.
Trotzdem bleibt man mude, kommt schwer in die
Gange und fuhlt sich irgendwie noch auf Stand-
by. Was hilft wirklich gegen das Herbstloch?

Warum wir im Herbst miider sind

Herbstmudigkeit hat nichts mit Faulheit zu tun. Wenn

die Tage kurzer und dunkler werden, reagiert unser

Korper auf:

* Weniger Tageslicht: Der Korper produziert mehr
Melatonin, ein Hormon, das mude macht.

* Weniger Bewegung: Bei schlechtem Wetter verbrin-
gen viele Menschen mehr Zeit zuhause und bewe-
gen sich weniger. Dadurch wird weniger Serotonin
gebildet, was unsere Stimmung und unser Energiele-
vel beeinflusst.

e Mehr Zeit in geschlossenen Raumen: Trockene
Heizungsluft und wenig frische Luft konnen das
Wohlbefinden beeintrachtigen und Erkaltungen be-
gunstigen.

¢ Infekte als Energierduber: Wer eine Erkaltung oder
Grippe nicht vollstandig auskuriert, fUhlt sich oft
noch langer mude und erschopft.

Warum Licht so wichtig ist

Licht am Morgen wirkt auf unseren Korper wie ein

naturlicher Wecker. Es hilft bei der Regulierung des
Schlaf-Wach-Rhythmus und bereitet uns auf Aktivitat » Def
vor. Fehlt dieses Signal, bleiben wir langer im Ruhe-
modus. Kaffee kann zwar kurzfristig Energie liefern, er-
setzt aber kein Tageslicht. Zu viel Koffein kann zudem

den Schlaf storen.

beste Wachmacher im Merbst ist kein

Kaffee, sondern das Trio aus 'Iéqzslicht,

Rewegung und einem stabilen
9'Déggesrhythmus. «

Der 3-Licht-Plan

Morgens raus
Gehen Sie innerhalb der ersten
90 Minuten nach dem Auf-
stehen 10 bis 20 Minuten nach
drauflen. Auch graues Tageslicht
ist heller als die meisten Innen- durch.
raume.

Kleine Gewohnheiten flur mehr Energie
* Achten Sie auf eine ausgewogene Ernahrung.
Vollkornprodukte und eiweillreiche Lebensmittel wie

Quark, Joghurt oder Hulsenfrlchte sattigen lange und
helfen, das Energielevel stabil zu halten. Gemuse und

Obst liefern wichtige Vitamine und Nahrstoffe. Auch
Vitamin-D-haltige Lebensmittel wie Eier, Fisch oder

Sonnenlicht weniger Vitamin D bildet.

e Trinken Sie ausreichend. Schon ein leichter
Flussigkeitsmangel kann mude machen.

* Bauen Sie taglich etwas Bewegung ein. Schon
10 Minuten Spazierengehen, Radfahren oder
Treppensteigen konnen den Kreislauf ankurbeln.

Lichttherapie

Tageslichtlampen kénnen bei saisona-
len Stimmungstiefs helfen, Sympto-
me zu lindern. Wichtig sind Qualitat,
Anwendung und Vorsicht bei Au-
genkrankheiten oder bestimmten
Medikamenten. Wer unsicher

ist, lasst sich arztlich beraten.

Fur viele reicht bereits mehr Tages-
lichtim Alltag.

(

Der 10-Minuten-Start fur morgen

Legen Sie heute Abend Schuhe und Jacke be-
reit. Morgen gehen Sie nach dem Aufstehen
nur einmal um den Block. Wer danach immer
noch mude ist, darf trotzdem Kaffee trinken.
Nur eben nicht als einzigen Plan.

Herbstmudigkeit braucht selten grofie Hel-
dentaten. Oft helfen kleine Dinge, konsequent
wiederholt: morgens Licht tanken, regelmaRig
in Bewegung kommen und auf einen stabilen
Tagesrhythmus achten. So verbringen Sie die
kalte Jahreszeit nicht im Energiesparmodus.

A
% Mittagspause nutzen : Abends dimmen \H@
Ein kurzer Spaziergang nach
dem Essen bringt den Kreislauf
in Schwung und sorgt fur einen
kleinen Energiekick zwischen-

Pilze sind wichtig, wenn der Korper durch das geringe

WISSEN
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Reduzieren Sie Licht und
Bildschirmhelligkeit am Abend
und verwenden Sie keine elek-
tronischen Gerate vor dem
Schlafengehen. So fallt es dem
Korper leichter, wieder in den
Ruhemodus zu wechseln.

e Halten Sie feste Schlafenszeiten ein und stehen Sie
moglichst jeden Tag zur ahnlichen Zeit auf. Achten Sie
dabei auf ausreichend Schlaf, denn Schlafmangel ist
einer der groliten Energierauber im Herbst.

e Planen Sie Verabredungen mit Freunden oder gemein-
same Aktivitaten. Soziale Kontakte bringen oft mehr
Energie als ein weiterer Kaffee.

» Behalten Sie Ihre gewohnten Aktivitaten bei.
Feste Tagesablaufe und kleine Wohlfuhlrituale helfen
Ihrem Korper, im Rhythmus zu bleiben. Dufte wie Me-
lisse, Lavendel oder Sandelholz helfen, die Produktion
von Gluckshormonen anzukurbeln.

Herbstmiuidigkeit oder Warnzeichen?

Normale Herbstmudigkeit fuhlt sich oft so an:

e Sie kommen schwerer hoch, werden aber im Laufe des Ta-
ges wacher.

e Bewegung und Tageslicht tun spurbar gut.

e Sie kdnnen sich Uber Dinge freuen, auch wenn der Start zah
ist.

Schauen Sie genauer hin, wenn:

» Niedergeschlagenheit langer als 2 Wochen anhalt.

e Sie kaum noch Freude empfinden.

e Schlaf, Appetit oder Konzentration stark verandert sind.
e Alltag, Arbeit, Schule oder Familie deutlich leiden.

Dann bitte nicht abwarten. Sprechen Sie mit Ihrem Hausarzt,
einer psychotherapeutischen Praxis oder einer Beratungsstelle.

Fit durch den Herbst ﬁ

Wir unterstutzen Sie mit zertifizierten Praventionskursen

rund um Bewegung, Ernahrung und mentale Gesundheit.

Mehr erfahren Sie auf unserer Website:
https://www.bkk-rrw.de/leistungen/
unsere-leistungen/online-training-
fuer-besseres-wohlbefinden
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Gemeinsam durch den Alltag

Achte auf

Stérke Dein seelisches Immunsystem
mit Deiner BKK

Ob im Job, im Freundeskreis oder in der Familie — Beziehungen geben uns Halt, starken unser Selbst-
vertrauen und unser seelisches Immunsystem, unsere Resilienz. Wichtiger als ihre Anzahl ist ihre Tiefe.
Doch Alltagsverpflichtungen und digitale ReizUberflutung erschweren oft echte Nahe. Dabei konnen

kleine Gesten grolien Eindruck hinterlassen.

Nahe aktiv gestalten

Unsere Psyche braucht zwischenmenschliche Nahe, um
gesund zu bleiben. Wer persénlichen Austausch sucht, fuhlt
sich meist schnell besser. Ein Lacheln auf dem Flur. Ein ehr-
liches Danke fUr geleistete Hilfe. Solche Gesten wirken oft
starker, als wir denken. Darauf lasst sich aufbauen.

Doch tiefe Beziehungen entstehen nicht zufallig. Sie brauchen
Zeit, Aufmerksamkeit und Pflege. Es hilft, sich aktiv zuzuhoren
- also ehrlich interessiert zu sein und nachzufragen. Auch ge-
meinsames Lachen, Spielen oder Sport starken das gegenseiti-
ge Vertrauen. Wer dabei den eigenen Tages- und Arbeitsrhyth-
mus berucksichtigt, sorgt zudem fur mehr Ausgeglichenheit
im Alltag.

Verbinden, nicht vergleichen

Auch soziale Medien konnen beruflich und privat verbinden.
Gleichzeitig verstarken perfekt inszenierte Inhalte schnell das
Gefuhl, aulRen vor zu sein. Likes und Kommentare sind kein
Ersatz fur echte Nahe. Wer sich regelmaliig mit anderen ver-
gleicht, ist oft unzufriedener mit dem eigenen Leben, Ausse-
hen oder Erfolg.

Digitale Achtsamkeit kann helfen, sich weniger abgelenkt und
uberfordert zu fuhlen — etwa durch feste Online-Zeiten oder
deaktivierte Push-Nachrichten. Ein bewusster Umgang mit
Medien ist zudem eng mit dem Umgang mit sozialen Bezie-
hungen verknupft. Hilfreich ist es zum Beispiel, das Handy bei

Gesprachen wegzulegen, um dem Gegenuber volle Aufmerk-
samkeit zu schenken.

Allein oder doch schon einsam?

Kontakt zu anderen zu suchen oder Zeit allein zu verbringen
— beides tut zur richtigen Zeit und im passenden Maf? gut. Wie
viel Gesellschaft wir brauchen, ist individuell verschieden. Ent-
scheidend ist, ob wir diese Zeit bewusst genielRen oder uns
leer, isoliert und einsam fuhlen.

Einsamkeit entsteht, wenn bedeutsame Verbindungen fehlen
und wir das Gefuhl haben, nirgendwo dazuzugehoren. Das
nimmt uns den Mut, auf andere zuzugehen — und schwacht
das seelische Immunsystem. Es lohnt sich, mit kleinen Schrit-
ten gegenzusteuern: etwa ein Gesprach zu beginnen, einer
Einladung zu folgen oder einem Verein beizutreten.

Wem das nicht hilft, der sollte keine Scheu haben, sich profes-
sionelle Unterstutzung zu holen. Die Telefonseelsorge bietet
kostenlose, niedrigschwellige Beratung — nicht nur am Tele-
fon, auch per Mail oder Chat. Ein Hausarzttermin kann eben-
falls ratsam sein.

Weitere Infos rund um das seelische
Immunsystem gibt es auf unserer

Kampagnenseite:
https://rrw.bkk-achteaufdich.de/

e

Mitglieder werben Mitglieder

N

Drei einfache Schritte zu lhrer Pramie

P Schritt 1: Als Mitglied der BKK RRW werben Sie mit lhren guten

Erfahrungen und empfehlen uns weiter.

P Schritt 2: Sie senden uns das ausgefullte Formular mit den
Angaben zum neuen Mitglied zurtck und wir senden den
Mitgliedsantrag dann direkt an den Interessenten.

P Schritt 3: Fur jedes erfolgreich geworbene Mitglied erhalten
Sie von uns 25 Euro. Die Auszahlung der Pramie erfolgt circa
sechs Wochen nach dem Eintrittsdatum.

o
Bk rieker - RICOSTA @ - WESSER)

Bitte senden Sie an:
BKK Rieker « RICOSTA « Weisser
Gansacker 3 - 78532 Tuttlingen

Per Fax: 07462 57930-33
Per E-Mail: website@bkk-rrw.de

Wir freuen uns, lhre Familienmitglieder oder Kollegen als neue Mitglieder begriiBen zu kénnen!

* Angaben des werbenden Mitglieds
O Frau O Herr

Nachname / Name

Versichertennummer

Name der Bank

IBAN BIC

Datum, Unterschrift des werbenden Mitglieds

* Angaben des geworbenen Mitglieds

Ol Frau L Herr

Nachname / Name Geburtsdatum

Stralke / Hausnummer

PLZ / Wohnort

E-Mail

[JEhegatte von

[JKind von

[J Mitarbeiter der Tragerfirma

Datum, Unterschrift des geworbenen Mitglieds

Hinweis: Mit Beginn Ihrer Mitgliedschaft bei der BKK RRW genielRen Sie automatisch auch den Schutz der Pflegeversicherung. Ihre Angaben sind zur rechtmaRigen Erfullung der
Aufgaben der Krankenkasse erforderlich. Sie werden aufgrund der Vorschriften des Sozialgesetzbuchs erhoben und auf Datentragern gespeichert. Inre Angaben werden vertrau-
lich behandelt und unterliegen dem Datenschutz. Sollte es nicht zu einer Mitgliedschaft bei unserer BKK kommen, werden die von uns erhobenen Daten unverzuglich geldscht.
Mit Ihrer Unterschrift geben Sie uns Ihr Einverstandnis zur Datenubermittlung nach dem Gesetz zur verbesserten steuerlichen Berucksichtigung von Vorsorgeaufwendungen
durch die gesetzliche KV. Gleichzeitig erteilen Sie uns Ihre Zustimmung fur die Abfrage lhrer Steueridentifikationsnummer bei der ZfA.
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Darmkrebs ist heilbar,
wenn er fruhzeitig erkannt wird.

Die beste Vorsorge nutzt aber nur, wenn sie auch in Anspruch genommen wird.
Jahrlich versterben 25.000 Menschen an Darmkrebs und ca. 60.000 erkranken neu.

Wie entsteht Darmkrebs 0
— was kann man tun &
Darmkrebs bildet als einzige Krebsart ungefahr-

liche Vorstufen. Diese Vorstufen, Polypen, kdnnen harmlos
bleiben, entwickeln sich aber auch haufig zu Tumoren.
Dieser Vorgang dauert bis zu 10 Jahre. Werden Polypen
bei einer Darmspiegelung entdeckt, konnen sie auch direkt
entfernt werden — der Mensch ist geheilt.

Polypen geben in den meisten Fallen geringe Mengen

Blut ab. Dieses Blut ist mit bloRem Auge nicht erkennbar,
jedoch sehr gut nachweisbar mit einem Blut im Stuhl Test.
Diese Tests sind nach Aussagen des Krebsforschungszen-
trums Heidelberg (DKFZ) so gut wie eine Spiegelung. Das
allerdings nur, wenn der Test regelmaRig (jahrlich) ange-
wendet wird.

Wer sollte zur Vorsorge

Das Risiko an Darmkrebs zu erkranken steigt mit dem Alter
an. Manner und Frauen sind gleich betroffen, Manner al-
lerdings 10 Jahre fruher. Vorsorge sollte mit 45 Jahren, bei
Mannern vielleicht sogar mit 40 Jahren, beginnen. Sofern
man nicht zur Risikogruppe gehaort, ist die regelmaRige
Teilnahme am Test sehr sinnvoll.

Nutzen Sie jetzt Ihre Chance:
Vorsorge kann so einfach sein!

Fordern Sie gleich lhren

Selbsttest an:
www.praevention.care/okkrrw

Risikogruppe — familiarer Darmkrebs

Es gibt Familien in denen Darmkrebs gehaufter auftritt.
Wenn bei Vater/Mutter, aber auch bei anderen Verwandten
Darmkrebs aufgetreten ist, sollten die nachfolgenden Ge-
nerationen die Vorsorge intensiver und oft auch wesentlich
fruher beginnen. Bei erblichem Darmkrebs sollte der Rat
von Zentren in Anspruch genommen werden.

Darmkrebs ist heilbar

..wenn er fruhzeitig erkannt wird. Darmkrebs macht zu
Beginn keine Beschwerden, also sollte man auf keinen

Fall auf solche warten. Tumorvermeidung liegt an Ihnen.
Gehen Sie also zur Darmspiegelung, wenn Sie das Alter er-
reicht haben oder fordern Sie jetzt einen Test an.

i |
ricker - RICOSTA (9 - WEISSER

PRAVENTION
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'Revenge Bedtime Cranberries gegen
‘Procrastination Blasenentzundungen?

Warum wir unseren Schlaf Cranberry-Saft gilt seit Jahren als Hausmittel zur

au_f spéter verschieben Vorbeugung von Blasenentzindungen.
: Doch was steckt wirklich dahinter?

E|gentl|ch ist mar? mgde und Schlaf Yvare Wie Cranberries wirken kénnen
.. jetzt genau das Richtige. Trotzdem lauft Tatséchlich enthalten Cranberries sogenannte Proant-
noch eine Folge auf Netflix, das Handy 4 hocyanidine. Diese Pflanzenstoffe kénnen verhindern,

bleibt in der Hand oder man erledigt plotz- dass sich bestimmte Bakterien an der Blasenwand
lich Dinge, fur die tagstber keine Zeit war. festsetzen und dort eine Harnwegsinfektion aus-
Dieses bewusste Aufschieben der Schla- l6sen. Somit kénnen Cranberry-Produkte das Risiko
S : fUr wiederkehrende BlasenentzUndungen verringern.
fenszeit wird auch ,Revenge Bedtime ° :

: qhar Zudem gibt es Hinweise darauf, dass Cranberry-Saft
Procrastination” genannt, also Schlafens- Beschwerden wie Brennen beim Wasserlassen oder
zeit-Aufschieben aus Rache.

haufigen Harndrang lindern kann.

Warum bleiben wir zu lange wach? Kein Wundermittel

Dér Grund liegt oft nicht in fehlender Disziplin, son- 37" Ein Wundermittel sind die roten Beeren je-

dernfm Wunsch nach Kontrolle. TagsUber bestimmen wenn Sie sich wiedererkennen doch nicht. Denn der mogliche Schutzeffekt

Arbéit, Familie, Termine.und 'Verpftichtuhgen den * Fragen Sie sich: ist begrenzt und ersetzt keine medizinische

Rhythmus. Am Abend entsteht'endlich ein freier Raum. - Was will ich mir gerade zuriickholen? _ Behandlung. Bei einer akuten Blasenentzun-

Viele holen sich dann Zeit zurtck, die tagsuber gefehlt 1 Geht es wirklich um die Serie oder eher um Ruhe, dung gelten Cranberries nicht als Alternative

hat, flr Serien, Social Media odeér einfach Ruhe. Freiheit, Abschalten oder das Gefuhl, endlich selbst zu i zu Antibiotika. Fur Frauen mit unkomplizierten

' Ui ’ entscheiden? Wer das erkennt, findet oft eine bessere o - Harnwegsinfekten konnen Cranberry-Prapa-

Kurzfristig fuhlt sich*das gut an. Langfristig kann'es Losung als noch eine Stunde wach zu bleiben. o rate jedoch eine unterstutzende pflanzliche

jedoch den Schlaf-verkurzen und den nachsten Tag % Génnen Sie sich bewusst einen kleinen ey Lo Option sein.

erschweren. ' Feierabendmoment -4 :

- - e Nicht erst um Mitternacht, sondern friher: 20 Minu- ;

Was maght das mit uns? ten ohne Pflicht, ohne Multitasking. Zum Beispiel Mu-

.Das Problem: Je spater der Abend endet, desto . sik horen, lesen, kurz rausgehen oder einfach nichts

weniger Zeit bleibt fur.echte Regeneration. Schlaf- tun. - '
mangel zeigt sich oft schleichend. Man ist gereizter, i % Machen Sie Schlaf nicht zum Verzicht f
unkenzentrierter, innerlich. unruhiger.oder schneller Wer ins Bett geht, ,verpasst’ nichts. Schlaf ist der Teil ' ‘.
erschopft. Gleichzeitig wachst tagstber wieder das des Tages, der den nachsten leichter macht. Dieser ¥ IS 4
- BedUrfnis nach eigener-Zeit — und der Kreislauf be- - Perspektivwechsel hilft, fruheres Schlafengehen nicht ‘

ginnt von vorn. g als Verlust zu sehen.




REZEPT

Brot backen —
ohne Kneten

Zuerst das lauwarme Wasser zusammen mit der Hefe in eine

Schussel geben und beides miteinander verruhren. Anschlie-

Rend kommen Mehl und Salz dazu. Alles zu einem eher wei-

chen, flussigen Teig vermengen. Keine Sorge: Die Konsistenz

verandert sich spater noch.

Tipp: Nicht kneten, einfach das Mehl und die Flussigkeit mit
einem Loffel vermengen.

AnschlieRend die Schussel mit einem Geschirrhandtuch ab-
decken und einen Teller daraufsetzen. So kommt der Teig fur
12-24 Stunden in den Kuhlschrank.

Nach der Teigruhe gibt man den Teig auf eine kraftig bemehl-
te Arbeitsflache. Nun wird der Teig nur vorsichtig auseinander-
gezogen und von aulen zur Mitte hin gefaltet. AnschlieRend
formt man daraus einen runden Brotlaib und legt diesen auf
ein Backpapier. Damit das Brot schén rund aufgeht, legt man
es mitsamt Backpapier in eine Schussel oder ein Garkdrbchen
und deckt es wieder mit einem Geschirrhandtuch ab.

Nun den Backofen auf 240 °C (Ober-/Unterhitze) aufheizen
und einen gusseisernen Topf mit Deckel (oder einen anderen
Topf ohne Plastikgriffe) in den Ofen stellen. Topf und Deckel
werden fur 30 Minuten aufgeheizt. In dieser Zeit kann das

Brot gehen. 3

R bl s Dby

¢ 450 g Weizenmehl oder Dinkelmehl
¢ 360 g lauwarmes Wasser
2 TL Salz
¢ 10 g frische Hefe
alternativ 1 TL Trockenhefe

Sobald Ofen und Topf heil sind, nimmt man den heiRen Topf
vorsichtig mit Topflappen aus dem Ofen, lasst das Brot mit
dem Backpapier in den Topf gleiten und setzt den Deckel
wieder auf. Der Topf kommt nun fur 30 Minuten zuruck in
den Ofen. Danach backt man das Brot fur weitere 15 Minuten
ohne Deckel fertig.

AnschlieRend den Topf aus dem Ofen nehmen, das Brot vor-
sichtig herausnehmen und auf einem Gitter vollstandig aus-
kuhlen lassen, ...

.. anschneiden und genieRen!

Die kleinen Feinen von
= RICOSTA
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Geschaftsstelle Tuttlingen

Gansacker 3

78532 Tuttlingen

Fax 07462 57930-33
www.bkk-rrw.de - info@bkk-rrw.de

AN

Geschaftsstelle St. Georgen
Johann-Georg-Weisser-Str. 1

78112 St. Georgen

Fax 07724 972-12

www.bkk-rrw.de - info@bkk-rrw.de

Wir sind fur Sie da

N

Geschaftsstelle Tuttlingen

Servicezeiten

* Montag bis Donnerstag 8.00 bis 16.15 Uhr

* Freitag 8.00 bis 14.00 Uhr
* Termine auch nach Vereinbarung

Suheyla Levendeli

N

Michael Braun

i

N

Diana Handloser

N g

Vorstand

Telefon 07462 57930-30
mbraun@bkk-rrw.de

Stellvertreterin des Vorstands/ 3
zertifizierte Pflegeberaterin ‘v- '
Telefon 07462 57930-30 Y
dhandloser@bkk-rrw.de | -

Nadine Dehner

Fachberatung
Mitglieder/Beitrage

Telefon 07462 57930-44
slevendeli@bkk-rrw.de

Tomke Dolker

Fachberatung
Mitglieder/Arbeitgeber

Telefon 07462 57930-47
ndehner@bkk-rrw.de

)

Ines Stein

Fachberatung \\—>/

Pflege

Telefon 07462 57930-40
tdoelker@bkk-rrw.de

AN

Sonja Lohning

Alexandra Kunz

Fachberatung
Leistungen

Telefon 07462 57930-42
akunz@bkk-rrw.de

Marina Budzinski

Fachberatung
Pflege

Telefon 07462 57930-41
istein@bkk-rrw.de

N
Ralf Knisel

Fachberatung
Vertrage

K

Telefon 07462 57930-48
sloehning@bkk-rrw.de

Fachberatung
Vertrieb/Projektarbeit

Telefon 07462 57930-46
mbudzinski@bkk-rrw.de

Cornelius Kalk

Fachberatung
Finanzen

Telefon 07462 57930-45
rknisel@bkk-rrw.de

Datenschutzbeauftragter

datenschutz@bkk-rrw.de

Geschaftsstelle St. Georgen

Servicezeiten

* Montag, Dienstag und Donnerstag
8.00 bis 16.00 Uhr

¢ Mittwoch und Freitag 8.00 bis 12.00 Uhr mrothfuss@bkk-rrw.de

e Termine auch nach Vereinbarung

VN
Monika Rothfuf’

Fachberatung
Leistungen

Telefon 07724 972-10

Nadine Gunter

Fachberatung
Leistungen

Telefon 07724 972-11
nguenter@bkk-rrw.de
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