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Gesundheit ist mehr als die Abwesenheit von Krankheit – sie 

ist eine der wichtigsten Grundlagen für ein selbstbestimmtes, 

erfülltes Leben. Dabei darf eines nicht aus dem Blick geraten: 

Gesundheit beginnt nicht erst in der Arztpraxis. Sie entsteht im 

Alltag – durch Vorsorge, Bewegung, Ernährung, ausreichend 

Erholung und durch einen bewussten Umgang mit den eige­

nen Bedürfnissen. Prävention ist ein entscheidender Baustein, 

um die Gesundheit jedes Einzelnen zu stärken und unser Ge­

sundheitssystem nachhaltig zu entlasten.

Für viele Familien beginnt mit dem Ende der Sommerferien ein 

neuer Lebensabschnitt: Wir geben Ihnen auf den Seiten 4 und 

5 Tipps für einen gelungenen Schulstart. Erfahren Sie, wie eine 

liebevoll zusammengestellte Brotdose zu einem guten Start in 

den Tag beitragen kann.

Außerdem widmen wir uns einer Frage, die viele Menschen 

unserer heutigen Zeit beschäftigt: dem Streben nach Perfek­

tion. Immer besser, immer schneller, immer mehr – aber tut 

uns das wirklich gut? Unser Beitrag lädt dazu ein, den eigenen 

Anspruch zu hinterfragen und mehr Raum für Gelassenheit zu 

scha�en.

 

Mit dem Herbst verändert sich unser Alltag: Die Tage werden 

kürzer, die Natur wird ruhiger – eine gute Gelegenheit, auch 

selbst wieder mehr auf das eigene Tempo zu achten. Unser 

Beitrag über Slow Living zeigt Wege, wie Sie bewusster leben 

und neue Kraft schöpfen können. Und wenn sich Müdigkeit 

und Antriebslosigkeit bemerkbar machen, lohnt sich ein Blick 

auf einfache, natürliche Unterstützer. Unser Artikel „Licht statt 

Latte Macchiato“ zeigt, was wirklich helfen kann, wenn die 

Energie nachlässt.

Gerne erinnern wir Sie, wie wichtig Vorsorge ist. Darmkrebs 

gehört zu den häufigsten Krebserkrankungen, doch früh er­

kannt bestehen sehr gute Behandlungsmöglichkeiten. 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 für 

Ihre Gesundheit zu gehen. Denn Gesundheit entsteht nicht 

von heute auf morgen – sie wächst durch viele kleine Ent­

scheidungen, die wir jeden Tag tre�en.

Ich wünsche Ihnen die nötige Ruhe, viel Spaß 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

Mit einem guten Frühstück in den Tag

Ein ausgewogenes Frühstück liefert Energie für den Schulvor­

mittag. Vollkornbrot oder Haferflocken, frisches Obst, Milch­

produkte oder pflanzliche Alternativen sowie ausreichend 

Wasser oder ungesüßter Tee bilden eine gute Grundlage. 

Süße Frühstücksprodukte oder zuckerhaltige Getränke las­

sen den Blutzuckerspiegel schnell ansteigen – und ebenso 

schnell wieder absinken. Die Folge können Müdigkeit und 

Konzentrationsprobleme sein.

Gesunde Pausenbrote statt Snacks

Auch die Brotbox spielt eine wichtige Rolle. Vollkornbrot, 

Käse, magerer Aufschnitt oder Hummus, dazu Gemüsesticks, 

Obst und eine Trinkflasche mit Wasser oder ungesüßtem Tee 

sorgen dafür, dass Kinder bis zum Mittag leistungsfähig 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 Rücken und Schultern 

belasten. Als Orientierung gilt: Der gefüllte Ranzen sollte 

möglichst nicht mehr als etwa zehn bis zwölf Prozent des 

Körpergewichts wiegen. Schwere Bücher gehören nah an 

den Rücken, beide Schultergurte sollten genutzt und indivi­

duell eingestellt werden. Regelmäßiges Ausmisten verhindert 

unnötiges Gewicht.

Bewegung hält Körper und Kopf fit

Nach mehreren Stunden Sitzen brauchen Kinder Bewegung. 

Ob auf dem Schulweg, beim Spielen im Freien oder im Sport­

verein – tägliche körperliche Aktivität stärkt Muskeln und 

Knochen, verbessert die Konzentration und hilft beim Stress­

abbau. Wenn möglich, können Kinder den Schulweg zu Fuß 

oder mit dem Fahrrad zurücklegen.

Die Sommerferien sind eine Zeit zum Ausschla-

fen, Spielen und Entspannen. Doch wenn der 

Schulalltag wieder beginnt, müssen sich Kinder 

und Jugendliche erst wieder an feste Abläufe ge-

wöhnen. Mit ein paar einfachen Maßnahmen  

gelingt der Start ins neue Schuljahr entspannt – 

und die Gesundheit kommt dabei nicht zu kurz.

» Kinder lernen am besten, wenn Bewegung, 

gesunde Ernährung und ausreichend Schlaf 

selbstverständlich zum Alltag gehören.  

Schon kleine Veränderungen – wie ein  

gemeinsames Frühstück oder ein  

Spaziergang nach der Schule – können  

einen großen Unterschied machen. «

Das Wichtigste auf einen Blick
• �Jeden Morgen ein ausgewogenes Frühstück  

einplanen.

• �Die Brotbox mit gesunden Snacks und  

ausreichend Getränken füllen.

• �Auf einen gut sitzenden und nicht zu schweren 

Schulranzen achten.

• �Täglich Bewegung in den Alltag integrieren.

• �Bildschirmzeiten bewusst begrenzen und  

ausreichend Erholung ermöglichen.

Bildschirmzeiten bewusst gestalten

Mit Beginn der Schulzeit steigt häufig auch die Zeit vor Bild­

schirmen. Klare Regeln für Smartphone, Tablet und Computer 

helfen dabei, ausreichend Zeit für Hausaufgaben, Bewegung, 

Familie und Erholung zu scha�en. Besonders in der Stunde 

vor dem Schlafengehen sollten digitale Medien möglichst 

pausieren, damit Kinder besser einschlafen können.

Die perfekte Brotdose 
So bleibt Ihr Kind fit, konzentriert und voller Energie!

Unser Ziel: Eine bunte Mischung aus allen wichtigen Nährsto�en –  

lecker, gesund und mit viel Abwechslung!

1   �Gemüse macht stark!

Buntes Gemüse liefert wichtige Vitamine, Mineralsto�e und 

Ballaststo�e. Am besten als Sticks oder kleine Stücke – das 

macht Spaß und schmeckt!

2   �Obst für gute Laune!

Obst liefert Energie, Vitamine und schmeckt süß und lecker. 

Frisch, als Stücke oder in mundgerechten Portionen.

3   �Getreideprodukte – die beste Energie

Vollkornbrot, Vollkornbrötchen, Haferflocken oder Knäcke­

brot liefern langanhaltende Energie und halten lange satt.

4   �Eiweiß für Körper und Kopf

Käse, magerer Aufschnitt, Hummus, Quark oder ein gekoch­

tes Ei unterstützen Wachstum, Konzentration und Muskeln.

5   �Kleine Extras mit guten Fetten

Nüsse (ungesalzen), Samen oder ein paar Avocado-Stücke 

liefern gesunde Fette und wertvolle Nährsto�e – aber nur in 

kleinen Mengen.

Zum Trinken am besten:

Wasser oder ungesüßter 

Tee. Das löscht den Durst 

und ist zuckerfrei!

Tipp:
Lassen Sie Ihr Kind bei der Auswahl mitentscheiden und 

die Brotdose mitpacken. So probiert es neue Lebens­

mittel gern aus!

Weniger davon:

Süßigkeiten, süße Riegel, Kekse, Chips und  

zuckerhaltige Getränke sollten nur eine  

seltene Ausnahme sein.

So bleibt alles frisch und lecker:

• �Eine Kühlbox oder Kühlelement hält alles frisch.

• �Abwechslung macht Spaß: jeden Tag etwas Neues!

• �Liebevoll verpackt schmeckt’s Ihrem Kind noch besser.

• �Verpacken Sie möglichst umweltfreundlich – das ist gut  

für Sie und die Umwelt.

Viel Spaß 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. Gesünder 

essen. Besser schlafen. Kaum ein Bereich unseres Lebens bleibt heute von Opti-

mierungsvorschlägen 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, Prüfungen und Präsentationen ma­

chen Leistung früh vergleichbar.

• �Im Berufsleben 

Ziele, Kennzahlen und Leistungsbewertungen 

sorgen dafür, dass Ergebnisse ständig gemes­

sen werden.

• �Auf Social Media 

Perfekte Routinen, makellose Körper und 

scheinbar mühelose Erfolge vermitteln oft 

unrealistische Maßstäbe.

Heute scheint nahezu alles messbar, bewert­

bar und optimierbar zu sein. Dadurch entsteht 

der Eindruck, immer noch mehr aus sich 

herausholen zu müssen. Für viele Menschen 

wird die Selbstoptimierung so zu einem Dau­

erbegleiter ohne klares Ende. Was als gesunder 

Wunsch nach Entwicklung beginnt, kann sich 

zu einem ständigen Streben nach Perfektion 

entwickeln.

Wenn gut nie gut genug ist

Perfektionisten verlangen oft mehr von sich 

selbst, als die Situation eigentlich erfordert. 

Denn für sie gibt es nur perfekt oder nicht gut 

genug. Die eigenen Maßstäbe werden oft so 

hoch, dass sich nichts mehr gut genug anfühlt. 

Was gestern noch als Erfolg galt, erscheint  

heute selbstverständlich.

Gesunder oder ungesunder  

Perfektionismus?

Gesunder Perfektionismus kann ein starker 

Antreiber sein und motivieren, Verantwortung 

zu übernehmen, sorgfältig zu arbeiten und 

persönliche Ziele zu erreichen. Jedoch leben 

wir in einer Gesellschaft, in der Leistung, Erfolg 

und Selbstoptimierung einen immer höheren 

Stellenwert bekommen.

• �Aus Ehrgeiz wird Druck.

• �Aus Motivation wird Selbstkritik.

• �Aus dem Wunsch, etwas gut zu machen, 

wird die Angst, nicht zu genügen.

Statt die eigene Entwicklung zu betrachten, 

vergleichen wir uns mit Menschen, die bereits 

dort angekommen sind, wo wir selbst hin 

möchten.

Wer mit dem Joggen beginnt, orientiert sich 

plötzlich an Marathonläufern. Wer mit dem 

Malen anfängt, misst sich an Künstlern mit jah­

relanger Erfahrung. Und wer eine neue Spra­

che lernt, beherrscht diese nicht von heute auf 

morgen.

Sinnvoller wäre 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 

häufig verloren. Während die eigenen An­

sprüche immer weiter steigen, sinkt die Zu­

friedenheit mit dem Erreichten. Auf Dauer 

kann dieser ständige Druck Stress ver­

ursachen, erschöpfen und das Risiko für 

psychische Belastungen erhöhen.

» Wer ständig besser werden will, läuft  
Gefahr, nie zufrieden zu sein. «

Selbstcheck:  
Wie stark betri�t Sie die Perfektionsfalle?

Wichtig: Dieser Selbstcheck dient der  

Selbstreflexion und ersetzt keine Diagnose.

Welche Aussagen tre�en auf Sie zu?

 � 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 häufig das Gefühl, noch nicht genug 

gescha�t zu haben.

 � Kleine Schwächen beschäftigen mich länger als  

meine Erfolge.

 � Ich vergleiche mich regelmäßig mit anderen.

 � Es fällt mir schwer, Lob oder Anerkennung  

anzunehmen.

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 Ansprüche könnten Sie häufiger 

unter Druck setzen, als Ihnen guttut.

Wann endet die Optimierung?

Produktiver. Erfolgreicher. Gesünder. Glücklicher. Die 

Welt um uns herum vermittelt oft, dass immer noch 

mehr möglich ist. Genau darin liegt die große Selbst­

optimierungs-Falle. Denn wenn es ständig 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 Ansprüche 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 unterstützen Sie mit Angeboten rund um  

Stressbewältigung und mentale Gesundheit.

Dazu gehören 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

Quick Guide: 
5 Fragen, die sich Perfektionisten öfter stellen sollten

1   �Wessen Erwartungen versuche ich zu erfüllen? 

Entspricht dieser Anspruch meinen Vorstellungen oder 

versuche ich, Erwartungen anderer zu erfüllen?

2   �Vergleiche ich mich mit anderen? 

Wir beobachten tagtäglich scheinbar perfekte Lebens­

weisen, sehen aber nicht, was wirklich dahinter steckt.

3   �Was verlangt die Situation wirklich? 

Nicht jede Aufgabe verdient denselben Aufwand. Oft 

machen Details kaum einen Unterschied.

4   �Was ist mir bereits gelungen? 

Richten Sie den Blick bewusst auf das, was Sie bereits 

gescha�t haben.

5   �Würde ich mit einem Freund genauso streng  

umgehen? 

Mit anderen sind wir oft verständnisvoller als mit uns 

selbst. Dieser Perspektivwechsel kann Druck  

reduzieren.
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PRÄVENTIONPRÄVENTION



*d
sg

1/
M

M
 2

0
2
6

-3
/R

R
W

 B
K

K
 

Ganzheitlich gesund
11 Gewohnheiten für einen  

gesünderen Lebensstil

Gesünder essen. Mehr Sport treiben. Genug schlafen. Die meisten  

Menschen wissen, was ihrer Gesundheit guttut. Warum fällt es uns  

dennoch so schwer, gesunde Gewohnheiten dauerhaft umzusetzen?

11 GEWOHNHEITEN FÜR IHR WOHLBEFINDEN » Wer jeden Tag nur 1 % besser wird, erreicht langfristig oft mehr  
als durch eine große Veränderung. «

5   ��Gefühle wahrnehmen 

Wer sich mit seinen Emotionen auseinandersetzt, statt sie zu verdrängen, kann in der 

Regel besser mit Belastungen umgehen. Ein Tagebuch kann helfen.

6   ���Selbstwertgefühl und Selbstvertrauen stärken 

Machen Sie sich regelmäßig bewusst, was Ihnen gut gelungen ist. Schon das tägliche 

Festhalten von kleinen Erfolgen kann helfen, das Selbstwertgefühl und das Vertrauen 

in die eigenen Fähigkeiten zu stärken.

7   ��Lassen Sie Ihr inneres Kind raus 

Neue Erfahrungen, Hobbys und spielerische Aktivitäten bringen Leichtigkeit in den Alltag.

Emotionale Gewohnheiten

8   ��Beziehungen pflegen 

Verbringen Sie regelmäßig Zeit mit Ihrer Familie und Ihren Freunden. Soziale Kon­

takte stärken die emotionale Gesundheit und schenken Halt.

9  � Wertschätzung zeigen 

Ein ehrliches Dankeschön, Interesse an anderen oder kleine Gesten der Anerken­

nung stärken Beziehungen und das Miteinander.

Soziale Gewohnheiten

10  ��Dankbarkeit üben 

Wer den Blick bewusst auf positive Erlebnisse richtet, nimmt die schönen Mo­

mente des Alltags stärker wahr.

11  � Achtsamkeit im Alltag üben 

Richten Sie den Fokus bewusst auf den gegenwärtigen Moment. Schon kurze be­

wusste Pausen können helfen, mehr Gelassenheit in den Alltag zu bringen.

Mentale Gewohnheiten

Warum gesunde Gewohnheiten oft schwerfallen

Häufig 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 Veränderungen entstehen nicht durch Motivation, 

sondern durch Regelmäßigkeit und Beständigkeit.

Warum Gewohnheiten für einen gesunden Lebensstil wichtig sind

Schon kleine Gewohnheiten können langfristig einen großen Unterschied machen. 

Wer regelmäßig kleine Schritte geht und wiederholt, erhöht die Chance, dass neue 

Verhaltensweisen dauerhaft Teil des Alltags werden.

Gesunde Gewohnheiten können dabei helfen:

• �sich energiegeladen und glücklich zu fühlen

• �langfristig mehr Lebensqualität zu gewinnen

• �ein längeres und gesünderes Leben zu führen

Gesundheit hat viele Seiten

Gesundheit bedeutet mehr als ausgewogene Ernährung und ausreichend Bewegung. 

Auch unsere Gedanken, Gefühle und Beziehungen beeinflussen unser Wohlbefinden. 

Körperliche, emotionale, soziale und mentale Gewohnheiten greifen ineinander und 

tragen gemeinsam dazu bei, wie gesund wir uns fühlen.

Körperliche Gewohnheiten
1   ��Genug trinken 

Wasser unterstützt Körperfunktionen wie Sto�wechsel, Konzentration und Verdauung. Verknüpfen Sie das 

Trinken mit festen Routinen, beispielsweise indem Sie direkt nach dem Aufstehen ein Glas Wasser trinken.

2   ��Ausgewogen und abwechslungsreich essen 

Eine abwechslungsreiche Ernährung mit Obst, Gemüse, Vollkornprodukten, Eiweißquellen und gesunden 

Fetten versorgt den Körper mit wichtigen Nährsto�en und Energie. Planen Sie Ihre Mahlzeiten, um schnel­

le, ungesunde Optionen zu vermeiden.

3  �� Regelmäßige Bewegung 

Schon ein kleiner Spaziergang im Grünen kann helfen, Stress abzubauen und neue Energie zu tanken. Regel­

mäßiges Krafttraining hält nicht nur den Körper fit, sondern kann die Stimmung verbessern, Stress reduzieren und 

Krankheiten vorbeugen.

4  � Ausreichend schlafen 

Während des Schlafs regeneriert sich unser Körper. Versuchen Sie, regelmäßig 7 bis 9 Stunden zu schlafen. Planen 

Sie dafür feste Zeiten ein und vermeiden Sie vor dem Schlafengehen helle Bildschirme.

So bauen Sie Gewohnheiten auf
• �Klein anfangen 

Starten Sie mit einer kleinen Gewohnheit und wieder­

holen Sie diese regelmäßig. Studien zeigen, dass neue 

Gewohnheiten 66 Tage benötigen, bis sie weitgehend 

automatisch ablaufen. Geben Sie sich deshalb Zeit und 

konzentrieren Sie sich zunächst auf eine Veränderung.

• �An bestehende Routinen koppeln 

Eine neue Gewohnheit lässt sich leichter umsetzen, 

wenn sie mit etwas verbunden wird, das bereits Teil des 

Alltags ist. Machen Sie beispielsweise nach dem Zähne­

putzen morgens fünf Kniebeugen.

• �Hürden reduzieren 

Gestalten Sie Ihre neue Gewohnheit so einfach wie mög­

lich. Entscheiden Sie sich zum Beispiel für ein Buch, das 

Sie persönlich interessiert, und lesen Sie daraus eine Seite.

• �Erfolge sichtbar machen 

Positive Gefühle helfen, neue Gewohnheiten langfristig 

zu festigen. Wer Fortschritte bewusst wahrnimmt, stärkt 

die Motivation. Verwenden Sie dazu gerne einen Ge­

wohnheitstracker.

• �Geduld haben 

Lassen Sie sich von Rückschlägen nicht entmutigen, 

denn neue Gewohnheiten entstehen nicht über Nacht. 

Versuchen Sie nach einer Unterbrechung möglichst 

schnell zu Ihrer Routine zurückzukehren. Entscheidend 

ist nicht Perfektion, sondern Beständigkeit.
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Grippe- & COVID-19-Impfung
Gut geschützt durch den Herbst und Winter

Mit den kühleren Monaten beginnt auch die Saison 

für Atemwegserkrankungen. Grippe (Influenza) 

und COVID-19 treten besonders im Herbst und 

Winter häufiger auf. Beide Erkrankungen können 

schwer verlaufen – vor allem bei älteren Men-

schen, Personen mit chronischen Erkrankungen 

sowie Menschen mit einem geschwächten Im-

munsystem. Eine Impfung kann dazu beitragen, 

das Risiko für schwere Krankheitsverläufe deutlich 

zu verringern.

Warum jedes Jahr gegen Grippe impfen?

Influenzaviren verändern sich ständig. Deshalb wird der 

Grippeimpfsto� jährlich an die voraussichtlich zirkulieren­

den Virusvarianten angepasst. Eine jährliche Impfung bietet 

den bestmöglichen Schutz für die jeweilige Grippesaison.

Auch bei COVID-19 werden Impfsto�e regelmäßig an neue 

Virusvarianten angepasst. Dadurch bleibt der Schutz vor 

schweren Krankheitsverläufen möglichst wirksam.

Wann ist der beste Zeitpunkt?

Der ideale Zeitraum für die Grippeimpfung liegt im Herbst 

– vorzugsweise zwischen Oktober und Mitte Dezember. 

So kann der Körper rechtzeitig einen wirksamen Immun­

schutz aufbauen.

Auch eine COVID-19-Impfung beziehungsweise eine emp­

fohlene Au�rischung sollte möglichst vor Beginn der Erkäl­

tungs- und Grippesaison erfolgen.

Was kann ich zusätzlich tun?

Eine Impfung ist ein wichtiger Bestandteil des persönlichen 

Gesundheitsschutzes. Darüber hinaus helfen einfache 

Maßnahmen dabei, das Ansteckungsrisiko zu senken:

• �Regelmäßig und gründlich Hände waschen.

• �Innenräume regelmäßig lüften.

• �Bei Krankheitssymptomen möglichst zu Hause bleiben.

• �Abstand halten, wenn viele Menschen erkältet sind.

• �Ausreichend schlafen, gesund essen und sich regelmäßig 

bewegen.

Gut informiert entscheiden

Impfungen gehören zu den wirksamsten Maßnahmen der 

medizinischen Prävention. Sie schützen nicht nur die ge­

impfte Person, sondern tragen auch dazu bei, besonders 

gefährdete Menschen in der Gesellschaft zu schützen.

Wer unsicher ist, welche Impfungen empfohlen werden, 

sollte den Impfpass regelmäßig überprüfen lassen und das 

Gespräch mit der Hausarztpraxis suchen.

Impf-Check
Jetzt vor dem Herbst prüfen:

  �Impfpass aktuell?

  �Grippeimpfung für diese Saison geplant?

  �COVID-19-Au�rischung empfohlen?

  �Hausarzttermin vereinbart?

  �Angehörige mit erhöhtem Risiko informiert?
Ihre Ansprechpartnerin

Alexandra Kunz

Fachberatung Leistungen

Telefon	07462 57930-42 

akunz@bkk-rrw.de

Grippe und COVID-19 – wo liegen die Unterschiede?

Sowohl Grippe als auch COVID-19 werden durch Viren ver­

ursacht und über Tröpfchen oder Aerosole übertragen. Die 

Beschwerden ähneln sich häufig: Fieber, Husten, Halsschmer­

zen, Kopf- und Gliederschmerzen sowie starke Müdigkeit kön­

nen bei beiden Erkrankungen auftreten. Die Grippe beginnt 

meist plötzlich mit hohem Fieber und einem ausgeprägten 

Krankheitsgefühl. COVID-19 kann sehr unterschiedlich verlau­

fen – von milden Erkältungssymptomen bis hin zu schweren 

Atemwegserkrankungen. Da sich die Symptome überschnei­

den, lässt sich anhand der Beschwerden allein oft nicht sicher 

erkennen, welche Erkrankung vorliegt.

Für 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 für:

• �Menschen ab 60 Jahren

• �Bewohnerinnen und Bewohner von Pflegeeinrichtungen

• �Schwangere (gemäß den geltenden Empfehlungen)

• �Menschen mit chronischen Erkrankungen, beispielsweise 

Herz-, Lungen- oder Sto�wechselerkrankungen

• �Personen mit geschwächtem Immunsystem

• �Medizinisches Personal sowie Menschen mit engem Kontakt 

zu gefährdeten Personen

Ob eine Au�rischungsimpfung sinnvoll ist, sollte individuell mit 

der Hausärztin oder dem Hausarzt besprochen werden.

Mythos oder Fakt?
Mythos: „Die Grippeimpfung verursacht eine Grippe.“

Fakt: Nein. Die verwendeten Impfsto�e können keine 

Influenza auslösen. Nach der Impfung können kurzfristig 

leichte Reaktionen wie Schmerzen an der Einstichstelle, 

Müdigkeit oder leicht erhöhte Temperatur auftreten. Diese 

zeigen, dass das Immunsystem auf den Impfsto� reagiert 

und klingen meist nach kurzer Zeit wieder ab.

Service unserer Krankenkasse

Wir übernehmen die Kosten für empfohlene Schutzimp­

fungen im Rahmen der gesetzlichen Leistungen.  

Bei Fragen zu Impfempfehlungen oder weiteren Präven­

tionsangeboten beraten wir Sie gerne. Sprechen Sie uns 

an oder informieren Sie sich über die 

Leistungen Ihrer Krankenkasse.

https://www.bkk-rrw.de/leistungen/

unsere-beratungsangebote/ 

telefonische-impfberatung
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Slow Living
So finden Sie zurück zu Ihrem  
eigenen Tempo

Haben Sie auch manchmal das Gefühl, dass die Tage 

an Ihnen vorbeirauschen? Kaum ist eine Aufgabe 

erledigt, wartet bereits die nächste. Und selbst freie 

Momente fühlen sich manchmal an, als müssten sie 

sinnvoll genutzt werden.  

Woher kommt der Druck, ständig aufs Gas zu  

drücken?

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. 

Mögliche Warnzeichen können sein:

• �ständiges Gefühl von Zeitdruck

• �Schwierigkeiten abzuschalten

• �Konzentrationsprobleme

• �Gereiztheit oder innere Unruhe

• �das Gefühl, ständig erreichbar 

sein zu müssen

• �ein schlechtes Gewissen in 

freien Momenten

Bleiben solche Beschwerden über längere Zeit bestehen oder beein­

trächtigen den Alltag deutlich, kann es sinnvoll sein, ärztlichen Rat 

einzuholen.

Slow Living: 
Im Hier und Jetzt ankommen 

Slow Living beginnt auch im Kopf. Denn oft sind wir gedanklich ganz woan­

ders, statt uns Zeit für das zu nehmen, was gerade im Hier und Jetzt passiert. 

3 Dinge, die uns aus dem Moment holen

1   �Die Vergangenheit 

Alte Fehler, verpasste Chancen oder unangenehme Situationen be­

schäftigen viele Menschen noch lange. „Was wäre gewesen, wenn 

...?“ ist ein typischer Gedanke. Doch die Vergangenheit lässt sich nicht 

ändern. Wer gedanklich dort hängen bleibt, verliert Energie für das Hier 

und Jetzt.

2   �Die Zukunft 

Planung ist wichtig, doch nicht alles lässt sich kontrollieren. Gedanken 

wie „Was, wenn das nicht klappt?“ oder „Wie soll ich das alles schaf­

fen?“ richten den Blick ständig nach vorn. Zu viel Vorausdenken kann 

Druck erzeugen, statt Sicherheit zu geben.

3   �Der Vergleich

Social Media zeigen meist nur die Highlights des Lebens, wodurch 

schnell Gedanken entstehen wie „Andere haben mehr im Gri�“. Wer 

sich ständig mit anderen vergleicht, verliert leicht den Blick für den 

eigenen Weg und das eigene Tempo.

Wer diese Gedankenmuster erkennt, kann bewusst gegensteuern und 

sich stärker auf das konzentrieren, was im Hier und Jetzt wichtig ist.

5 Impulse, um das eigene Tempo zu finden
1   �Finden Sie Ihre Prioritäten 

Was ist Ihnen wirklich wichtig? Und wie viel Zeit und Energie ha­

ben Sie dafür? Wer seine Prioritäten 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

täuschen möchten. Wer bewusst Nein sagt, scha�t Raum für 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 für den Moment.

4  � Die Aufmerksamkeit zurückholen 

Handy, Nachrichten, E-Mails oder Social Media konkurrieren 

ständig um unsere Aufmerksamkeit. Manchmal hilft es, sich 

eine digitale Auszeit zu gönnen und sich auf das zu fokussie­

ren, was man gerade macht.

5  � Zeitinseln scha�en

Reservieren Sie bewusst kleine Zeitfenster für Dinge, die Ih­

nen guttun. In diesen Momenten geht es nicht darum, etwas 

zu leisten, sondern ganz im Augenblick zu sein.

» Ich dachte lange, ich hä�e zu wenig Zeit. Heute weiß 
ich: Nicht mehr Zeit hat mein Leben verändert,  

sondern der bewusstere Umgang damit. «

Wer bestimmt eigentlich unser Tempo?

Schneller. Produktiver. Erfolgreicher. Unsere Gesellschaft ver­

mittelt oft, dass immer noch mehr möglich ist. Wer viel zu 

tun hat, gilt als engagiert und leistungsfähig. Gleichzeitig sind 

wir dank Smartphone und digitaler Kommunikation nahezu 

jederzeit erreichbar.

Dazu kommt, dass Social Media zeigen, wie andere schein­

bar mühelos Beruf, Sport, Freundschaften und persönliche 

Ziele unter einen Hut bringen. Durch ständige Vergleichs­

möglichkeiten und das Gefühl, ständig mithalten zu müssen, 

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.
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Licht statt Latte Macchiato
Was wirklich gegen das Herbstloch hilft

Der Wecker klingelt, draußen ist es noch dunkel 

und der Tag kommt nur langsam in Schwung. Vie-

le Menschen greifen dann erst einmal zum Ka�ee. 

Trotzdem bleibt man müde, kommt schwer in die 

Gänge und fühlt sich irgendwie noch auf Stand-

by. Was hilft wirklich gegen das Herbstloch?

» Der beste Wachmacher im Herbst ist kein 

Kaffee, sondern das Trio aus Tageslicht,  

Bewegung und einem stabilen  
Tagesrhythmus. «

Kleine Gewohnheiten für mehr Energie
• �Achten Sie auf eine ausgewogene Ernährung.  

Vollkornprodukte und eiweißreiche Lebensmittel wie 

Quark, Joghurt oder Hülsenfrüchte sättigen lange und 

helfen, das Energielevel stabil zu halten. Gemüse und 

Obst liefern wichtige Vitamine und Nährsto�e. Auch 

Vitamin-D-haltige Lebensmittel wie Eier, Fisch oder 

Pilze sind wichtig, wenn der Körper durch das geringe 

Sonnenlicht weniger Vitamin D bildet.

• �Trinken Sie ausreichend. Schon ein leichter  

Flüssigkeitsmangel kann müde machen.

• �Bauen Sie täglich etwas Bewegung ein. Schon  

10 Minuten Spazierengehen, Radfahren oder  

Treppensteigen können den Kreislauf ankurbeln.

• �Halten Sie feste Schlafenszeiten ein und stehen Sie 

möglichst jeden Tag zur ähnlichen Zeit auf. Achten Sie 

dabei auf ausreichend Schlaf, denn Schlafmangel ist 

einer der größten Energieräuber im Herbst.

• �Planen Sie Verabredungen mit Freunden oder gemein­

same Aktivitäten. Soziale Kontakte bringen oft mehr 

Energie als ein weiterer Ka�ee.

• �Behalten Sie Ihre gewohnten Aktivitäten bei.  

Feste Tagesabläufe und kleine Wohlfühlrituale helfen 

Ihrem Körper, im Rhythmus zu bleiben. Düfte wie Me­

lisse, Lavendel oder Sandelholz helfen, die Produktion 

von Glückshormonen anzukurbeln.

Herbstmüdigkeit oder Warnzeichen?

Normale Herbstmüdigkeit fühlt sich oft so an:

• �Sie kommen schwerer hoch, werden aber im Laufe des Ta­

ges wacher.

• �Bewegung und Tageslicht tun spürbar gut.

• �Sie können sich über Dinge freuen, auch wenn der Start zäh 

ist.

Schauen Sie genauer hin, wenn:

• �Niedergeschlagenheit länger als 2 Wochen anhält.

• �Sie kaum noch Freude empfinden.

• �Schlaf, Appetit oder Konzentration stark verändert sind.

• �Alltag, Arbeit, Schule oder Familie deutlich leiden.

Dann bitte nicht abwarten. Sprechen Sie mit Ihrem Hausarzt, 

einer psychotherapeutischen Praxis oder einer Beratungsstelle.

Warum wir im Herbst müder sind

Herbstmüdigkeit hat nichts mit Faulheit zu tun. Wenn 

die Tage kürzer und dunkler werden, reagiert unser 

Körper auf:

• �Weniger Tageslicht: Der Körper produziert mehr 

Melatonin, ein Hormon, das müde 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.

• �Mehr Zeit in geschlossenen Räumen: Trockene 

Heizungsluft und wenig frische Luft können das 

Wohlbefinden beeinträchtigen und Erkältungen be­

günstigen.

• �Infekte als Energieräuber: Wer eine Erkältung oder 

Grippe nicht vollständig auskuriert, fühlt sich oft 

noch länger müde und erschöpft.

Warum Licht so wichtig ist

Licht am Morgen wirkt auf unseren Körper wie ein 

natürlicher Wecker. Es hilft bei der Regulierung des 

Schlaf-Wach-Rhythmus und bereitet uns auf Aktivität 

vor. Fehlt dieses Signal, bleiben wir länger im Ruhe­

modus. Ka�ee kann zwar kurzfristig Energie liefern, er­

setzt aber kein Tageslicht. Zu viel Ko�ein kann zudem 

den Schlaf stören.

Der 3-Licht-Plan
1   �Morgens raus 

Gehen Sie innerhalb der ersten 

90 Minuten nach dem Auf­

stehen 10 bis 20 Minuten nach 

draußen. Auch graues Tageslicht 

ist heller als die meisten Innen­

räume.

�2   �Mittagspause nutzen 

Ein kurzer Spaziergang nach 

dem Essen bringt den Kreislauf 

in Schwung und sorgt für einen 

kleinen Energiekick zwischen­

durch.

3   �Abends dimmen 

Reduzieren Sie Licht und  

Bildschirmhelligkeit am Abend 

und verwenden Sie keine elek­

tronischen Geräte vor dem 

Schlafengehen. So fällt es dem 

Körper leichter, wieder in den 

Ruhemodus zu wechseln.

Fit durch den Herbst

Wir unterstützen Sie mit zertifizierten Präventionskursen 

rund um Bewegung, Ernährung und mentale Gesundheit.

Mehr erfahren Sie auf unserer Website: 

https://www.bkk-rrw.de/leistungen/

unsere-leistungen/online-training- 

fuer-besseres-wohlbefinden

Lichttherapie

Tageslichtlampen können bei saisona­

len Stimmungstiefs helfen, Sympto­

me zu lindern. Wichtig sind Qualität, 

Anwendung und Vorsicht bei Au­

genkrankheiten oder bestimmten 

Medikamenten. Wer unsicher  

ist, lässt sich ärztlich beraten.  

Für viele reicht bereits mehr Tages­

licht im Alltag.

Der 10-Minuten-Start für 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 müde ist, darf trotzdem Ka�ee trinken. 

Nur eben nicht als einzigen Plan.

Herbstmüdigkeit braucht selten große Hel­

dentaten. Oft helfen kleine Dinge, konsequent 

wiederholt: morgens Licht tanken, regelmäßig 

in Bewegung kommen und auf einen stabilen 

Tagesrhythmus achten. So verbringen Sie die 

kalte Jahreszeit nicht im Energiesparmodus.
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Mitglieder werben Mitglieder

Angaben des werbenden Mitglieds

 Frau	  Herr 

Nachname / Name 

Versichertennummer

Name der Bank

IBAN		  BIC

 

Datum, Unterschrift des werbenden Mitglieds

Angaben des geworbenen Mitglieds

 Frau	  Herr	  

Nachname / Name 	 Geburtsdatum

Straße / Hausnummer	

PLZ / Wohnort

E-Mail

 Ehegatte von

 Kind von		

 Mitarbeiter der Trägerfirma

 

Datum, Unterschrift des geworbenen Mitglieds

Wir freuen uns, Ihre Familienmitglieder oder Kollegen als neue Mitglieder begrüßen zu können!

Drei einfache Schritte zu Ihrer Prämie

t
t

t

Hinweis: Mit Beginn Ihrer Mitgliedschaft bei der BKK RRW genießen Sie automatisch auch den Schutz der Pflegeversicherung. Ihre Angaben sind zur rechtmäßigen Erfüllung der 

Aufgaben der Krankenkasse erforderlich. Sie werden aufgrund der Vorschriften des Sozialgesetzbuchs erhoben und auf Datenträgern gespeichert. Ihre 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 unverzüglich gelöscht. 

Mit Ihrer Unterschrift geben Sie uns Ihr Einverständnis zur Datenübermittlung nach dem Gesetz zur verbesserten steuerlichen Berücksichtigung von Vorsorgeaufwendungen 

durch die gesetzliche KV. Gleichzeitig erteilen Sie uns Ihre Zustimmung für die Abfrage Ihrer Steueridentifikationsnummer bei der ZfA.

Bitte senden Sie an:

BKK Rieker • RICOSTA • Weisser  

Gänsäcker 3 · 78532 Tuttlingen

Per Fax: 07462 57930-33

Per E-Mail: website@bkk-rrw.de

�Schritt 1: Als Mitglied der BKK RRW werben Sie mit Ihren guten 

Erfahrungen und empfehlen uns weiter.

Schritt 2: Sie senden uns das ausgefüllte Formular mit den  

Angaben zum neuen Mitglied zurück und wir senden den  

Mitgliedsantrag dann direkt an den Interessenten. 

Schritt 3: Für jedes erfolgreich geworbene Mitglied erhalten  

Sie von uns 25 Euro. Die Auszahlung der Prämie erfolgt circa 

sechs Wochen nach dem Eintrittsdatum.

&

Nähe aktiv gestalten
Unsere Psyche braucht zwischenmenschliche Nähe, um 

gesund zu bleiben. Wer persönlichen Austausch sucht, fühlt 

sich meist schnell besser. Ein Lächeln auf dem Flur. Ein ehr­

liches Danke für geleistete Hilfe. Solche Gesten wirken oft 

stärker, als wir denken. Darauf lässt sich aufbauen.

Doch tiefe Beziehungen entstehen nicht zufällig. Sie brauchen 

Zeit, Aufmerksamkeit und Pflege. Es hilft, sich aktiv zuzuhören 

– also ehrlich interessiert zu sein und nachzufragen. Auch ge­

meinsames Lachen, Spielen oder Sport stärken das gegenseiti­

ge Vertrauen. Wer dabei den eigenen Tages- und Arbeitsrhyth­

mus berücksichtigt, sorgt zudem für mehr Ausgeglichenheit 

im Alltag.

Verbinden, nicht vergleichen
Auch soziale Medien können beruflich und privat verbinden. 

Gleichzeitig verstärken perfekt inszenierte Inhalte schnell das 

Gefühl, außen vor zu sein. Likes und Kommentare sind kein 

Ersatz für echte Nähe. Wer sich regelmäßig mit anderen ver­

gleicht, ist oft unzufriedener mit dem eigenen Leben, Ausse­

hen oder Erfolg.

Digitale Achtsamkeit kann helfen, sich weniger abgelenkt und 

überfordert zu fühlen – etwa durch feste Online-Zeiten oder 

deaktivierte Push-Nachrichten. Ein bewusster Umgang mit 

Medien ist zudem eng mit dem Umgang mit sozialen Bezie­

hungen verknüpft. Hilfreich ist es zum Beispiel, das Handy bei 

Gemeinsam durch den Alltag

Ob im Job, im Freundeskreis oder in der Familie – Beziehungen geben uns Halt, stärken unser Selbst-

vertrauen und unser seelisches Immunsystem, unsere Resilienz. Wichtiger als ihre Anzahl ist ihre Tiefe. 

Doch Alltagsverpflichtungen und digitale Reizüberflutung erschweren oft echte Nähe. Dabei können 

kleine Gesten großen Eindruck hinterlassen.

Gesprächen wegzulegen, um dem Gegenüber 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 Maß gut. Wie 

viel Gesellschaft wir brauchen, ist individuell verschieden. Ent­

scheidend ist, ob wir diese Zeit bewusst genießen oder uns 

leer, isoliert und einsam fühlen.

Einsamkeit entsteht, wenn bedeutsame Verbindungen fehlen 

und wir das Gefühl haben, nirgendwo dazuzugehören. Das 

nimmt uns den Mut, auf andere zuzugehen – und schwächt 

das seelische Immunsystem. Es lohnt sich, mit kleinen Schrit­

ten gegenzusteuern: etwa ein Gespräch zu beginnen, einer 

Einladung zu folgen oder einem Verein beizutreten.

Wem das nicht hilft, der sollte keine Scheu haben, sich profes­

sionelle Unterstützung 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/
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Wie entsteht Darmkrebs  
– was kann man tun
Darmkrebs bildet als einzige Krebsart ungefähr­

liche Vorstufen. Diese Vorstufen, Polypen, können harmlos 

bleiben, entwickeln sich aber auch häufig zu Tumoren. 

Dieser Vorgang dauert bis zu 10 Jahre. Werden Polypen 

bei einer Darmspiegelung entdeckt, können sie auch direkt 

entfernt werden – der Mensch ist geheilt. 

Polypen geben in den meisten Fällen geringe Mengen 

Blut ab. Dieses Blut ist mit bloßem 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 regelmäßig (jährlich) ange­

wendet wird.

Wer sollte zur Vorsorge
Das Risiko an Darmkrebs zu erkranken steigt mit dem Alter 

an. Männer und Frauen sind gleich betro�en, Männer al­

lerdings 10 Jahre früher. Vorsorge sollte mit 45 Jahren, bei 

Männern vielleicht sogar mit 40 Jahren, beginnen. Sofern 

man nicht zur Risikogruppe gehört, ist die regelmäßige 

Teilnahme am Test sehr sinnvoll.

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

Fordern Sie gleich Ihren  

Selbsttest an:

www.praevention.care/bkkrrw

Darmkrebs ist heilbar,  
wenn er frühzeitig erkannt wird.
Die beste Vorsorge nutzt aber nur, wenn sie auch in Anspruch genommen wird.  

Jährlich versterben 25.000 Menschen an Darmkrebs und ca. 60.000 erkranken neu. 

Risikogruppe – familiärer Darmkrebs
Es gibt Familien in denen Darmkrebs gehäufter 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 

früher beginnen. Bei erblichem Darmkrebs sollte der Rat 

von Zentren in Anspruch genommen werden.

Darmkrebs ist heilbar
…wenn er frühzeitig 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.
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Revenge Bedtime  
Procrastination
Warum wir unseren Schlaf  
auf später verschieben

Eigentlich ist man müde und Schlaf wäre 

jetzt genau das Richtige. Trotzdem läuft 

noch eine Folge auf Netflix, das Handy 

bleibt in der Hand oder man erledigt plötz-

lich Dinge, für die tagsüber keine Zeit war. 

Dieses bewusste Aufschieben der Schla-

fenszeit wird auch „Revenge Bedtime  

Procrastination“ genannt, also Schlafens-

zeit-Aufschieben aus Rache.

Cranberry-Saft gilt seit Jahren als Hausmittel zur 

Vorbeugung von Blasenentzündungen.  

Doch was steckt wirklich dahinter?

Wie Cranberries wirken können
Tatsächlich enthalten Cranberries sogenannte Proant­

hocyanidine. Diese Pflanzensto�e können verhindern, 

dass sich bestimmte Bakterien an der Blasenwand 

festsetzen und dort eine Harnwegsinfektion aus­

lösen. Somit können Cranberry-Produkte das Risiko 

für wiederkehrende Blasenentzündungen verringern. 

Zudem gibt es Hinweise darauf, dass Cranberry-Saft 

Beschwerden wie Brennen beim Wasserlassen oder 

häufigen Harndrang lindern kann. 

Cranberries gegen  
Blasenentzündungen?

Warum bleiben wir zu lange wach?
Der Grund liegt oft nicht in fehlender Disziplin, son­

dern im Wunsch nach Kontrolle. Tagsüber bestimmen 

Arbeit, Familie, Termine und Verpflichtungen den 

Rhythmus. Am Abend entsteht endlich ein freier Raum. 

Viele holen sich dann Zeit zurück, die tagsüber gefehlt 

hat, für Serien, Social Media oder einfach Ruhe.

Kurzfristig fühlt sich das gut an. Langfristig kann es 

jedoch den Schlaf verkürzen und den nächsten Tag 

erschweren.

Was macht das mit uns?
Das Problem: Je später der Abend endet, desto 

weniger Zeit bleibt für echte Regeneration. Schlaf­

mangel zeigt sich oft schleichend. Man ist gereizter, 

unkonzentrierter, innerlich unruhiger oder schneller 

erschöpft. Gleichzeitig wächst tagsüber wieder das 

Bedürfnis nach eigener Zeit – und der Kreislauf be­

ginnt von vorn.

3 Tipps
wenn Sie sich wiedererkennen

 �Fragen Sie sich:  

Was will ich mir gerade zurückholen? 

Geht es wirklich um die Serie oder eher um Ruhe, 

Freiheit, Abschalten oder das Gefühl, endlich selbst zu 

entscheiden? Wer das erkennt, findet oft eine bessere 

Lösung als noch eine Stunde wach zu bleiben.

 �Gönnen Sie sich bewusst einen kleinen  

Feierabendmoment 

Nicht erst um Mitternacht, sondern früher: 20 Minu­

ten ohne Pflicht, ohne Multitasking. Zum Beispiel Mu­

sik hören, lesen, kurz rausgehen oder einfach nichts 

tun.

 �Machen Sie Schlaf nicht zum Verzicht 

Wer ins Bett geht, „verpasst“ nichts. Schlaf ist der Teil 

des Tages, der den nächsten leichter macht. Dieser 

Perspektivwechsel hilft, früheres Schlafengehen nicht 

als Verlust zu sehen.

Kein Wundermittel
Ein Wundermittel sind die roten Beeren je­

doch nicht. Denn der mögliche Schutze�ekt 

ist begrenzt und ersetzt keine medizinische 

Behandlung. Bei einer akuten Blasenentzün­

dung gelten Cranberries nicht als Alternative 

zu Antibiotika. Für Frauen mit unkomplizierten 

Harnwegsinfekten können Cranberry-Präpa­

rate jedoch eine unterstützende pflanzliche 

Option sein. 
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RICOSTA Schuhfabriken GmbH │ Werksverkauf
Dürrheimer Str. 43   78166 Donaueschingen  Tel 0771 805115  werksverkauf@ricosta.de

KI

Zubereitung
Zuerst das lauwarme Wasser zusammen mit der Hefe in eine 

Schüssel geben und beides miteinander verrühren. Anschlie­

ßend kommen Mehl und Salz dazu. Alles zu einem eher wei­

chen, flüssigen Teig vermengen. Keine Sorge: Die Konsistenz 

verändert sich später noch.

Tipp: �Nicht kneten, einfach das Mehl und die Flüssigkeit mit 

einem Lö�el vermengen.

Anschließend die Schüssel mit einem Geschirrhandtuch ab­

decken und einen Teller daraufsetzen. So kommt der Teig für 

12–24 Stunden in den Kühlschrank.

Nach der Teigruhe gibt man den Teig auf eine kräftig bemehl­

te Arbeitsfläche. Nun wird der Teig nur vorsichtig auseinander­

gezogen und von außen zur Mitte hin gefaltet. Anschließend 

formt man daraus einen runden Brotlaib und legt diesen auf 

ein Backpapier. Damit das Brot schön rund aufgeht, legt man 

es mitsamt Backpapier in eine Schüssel oder ein Gärkörbchen 

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 Plastikgri�e) in den Ofen stellen. Topf und Deckel 

werden für 30 Minuten aufgeheizt. In dieser Zeit kann das 

Brot gehen.

Sobald Ofen und Topf heiß sind, nimmt man den heißen Topf 

vorsichtig mit Topflappen aus dem Ofen, lässt das Brot mit 

dem Backpapier in den Topf gleiten und setzt den Deckel 

wieder auf. Der Topf kommt nun für 30 Minuten zurück in 

den Ofen. Danach backt man das Brot für weitere 15 Minuten 

ohne Deckel fertig.

Anschließend den Topf aus dem Ofen nehmen, das Brot vor­

sichtig herausnehmen und auf einem Gitter vollständig aus­

kühlen lassen, ... 

... anschneiden und genießen!

Zutaten
• �450 g Weizenmehl oder Dinkelmehl

• �360 g lauwarmes Wasser

• �2 TL Salz

• �10 g frische Hefe 

alternativ 1 TL Trockenhefe

Brot backen –  
ohne Kneten
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Geschäftsstelle Tuttlingen
Gänsäcker 3 

78532 Tuttlingen 

Fax 07462 57930-33 

www.bkk-rrw.de · info@bkk-rrw.de

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

78112 St. Georgen  

Fax 07724 972-12  

www.bkk-rrw.de · info@bkk-rrw.de

Fachberatung  

Leistungen 

Telefon 07724 972-11  

nguenter@bkk-rrw.de

Nadine Günter

Vorstand

Telefon 07462 57930-30

mbraun@bkk-rrw.de

Michael Braun

Stellvertreterin des Vorstands/ 

zertifizierte Pflegeberaterin 

Telefon 07462 57930-30

dhandloser@bkk-rrw.de

Diana HandloserGeschäftsstelle Tuttlingen

Servicezeiten 

���Montag bis Donnerstag 8.00 bis 16.15 Uhr

���Freitag 8.00 bis 14.00 Uhr

���Termine auch nach Vereinbarung

Fachberatung  

Pflege

Telefon 07462 57930-40 

tdoelker@bkk-rrw.de

Tomke Dölker

Fachberatung  

Mitglieder/Arbeitgeber

Telefon 07462 57930-47  

ndehner@bkk-rrw.de

Nadine Dehner

Fachberatung  

Pflege

Telefon 07462 57930-41  

istein@bkk-rrw.de

Ines Stein

Ralf Knisel

Fachberatung  

Finanzen

Telefon 07462 57930-45  

rknisel@bkk-rrw.de

Cornelius Kalk

Datenschutzbeauftragter

 

datenschutz@bkk-rrw.de

Fachberatung  

Mitglieder/Beiträge

Telefon 07462 57930-44 

slevendeli@bkk-rrw.de

Süheyla Levendeli

Fachberatung  

Leistungen 

Telefon 07462 57930-42 

akunz@bkk-rrw.de

Alexandra Kunz

Fachberatung 

Vertrieb/Projektarbeit

Telefon 07462 57930-46  

mbudzinski@bkk-rrw.de

Marina Budzinski

Fachberatung 

Verträge

Telefon 07462 57930-48  

sloehning@bkk-rrw.de

Sonja Löhning 

Geschäftsstelle St. Georgen

Servicezeiten

���Montag, Dienstag und Donnerstag  

8.00 bis 16.00 Uhr

���Mittwoch und Freitag 8.00 bis 12.00 Uhr

���Termine auch nach Vereinbarung

Fachberatung 

Leistungen 

Telefon 07724 972-10  

mrothfuss@bkk-rrw.de

Monika Rothfuß
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