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NUTZLICHES AUS DEM GARTEN

Massagedl mit Lavendel selber machen

Getrocknete Lavendelbliten in ein verschlieRbares Glas fiillen und mit Pflanzendl aufgiel3en, bis alle
Bllten bedeckt sind. Das Glas verschliel3en und bei Zimmertemperatur an einen sonnigen Ort stellen.
Das Glas taglich schitteln, damit sich die Wirkstoffe besser I6sen konnen und sich kein Schimmel bilden
kann. Nach ca. sechs Wochen das Ol abseihen und in ein braunes Glasflaschchen fiillen. Wichtig ist das
Massagedl an einem lichtgeschiitzten Ort aufzubewahren.
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Der perfekte Start ins Berufsleben

Mit unserer Aktion , Perfekter Berufsstart” sprechen wir jedes Jahr potentielle Schulabganger an.

Wer sich nach der Schulzeit fiir ein Studium oder eine zusatzliche schulische Ausbildung entschieden hat, ist bis 25 weiter
Uber die Familie bei uns kostenlos mitversichert.

Mit Beginn einer Berufsausbildung braucht man eine eigene Krankenversicherung. Klar, bleibt man da bei uns versichert
und behaélt so den Anspruch auf unsere vielfaltigen Zusatzleistungen. Egal in welcher Berufssparte oder bei welchem
Ausbildungsbetrieb man startet, selbst Mitglied der BKK Public werden geht ganz einfach online www.bkk-public.de/
mitgliedwerden oder QR Code nutzen.

Unter den zahlreichen Riickantworten haben wir 10 Sportgutscheine verlost. Dabei traf das Los auf folgende Gewinner:

Cheyenne Biermann
Philipp Zenk
Katharina Schlereth
Mert Katanalp

Nick Krause

Jay Joos

Jule Knuth

Kira Fast

Ole Othmer

Lea Rusch

AllenTeilnehmenden vielen Dank.
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BKK Public unterstiutzt SCHULRADELN in
Salzgitter

V.l.n.r: Dr. Gldser WIS, Nicole Mélling BRAWO, Susanne Meyer BKK Public, Sven Strube Radstudio SZ, Daniela Happ WIS)

Am 15. Juni fiel in Salzgitter der Startschuss flir das STADTRADELN, die beliebte Aktion des Klima-Bilindnis. Drei Wochen
lang konnte wieder kraftig in die Pedale getreten werden, um gemeinsam maoglichst viele Fahrradkilometer zu sammeln.

Ein eigenstandigen Wettbewerb war dabei die Kategorie SCHULRADELN. Hier ging es um die Titel der ,fahrradaktivsten
Schule” mit den jeweils meisten Kilometern pro aktivem Teammitglied und der ,Schule mit den meisten Gesamtkilome-
tern” Zudem wurden die Schiilerinnen und Schiiler mit den meisten Kilometern ausgezeichnet. Dabei gab es wertvolle
Preise zu gewinnen. Unterstitzt wurde des SCHULRADELN u.a. durch die BKK Public. Fiir uns standen dabei gesundheit-
liche Aspekte im Vordergrund. ,,Gerade im heutigen Medienzeitalter wird Bewegung flir die Gesundheit als Ausgleich fir
Kinder und Jugendliche immer wichtiger. Wir freuen uns deshalb auf moglichst viele Anmeldungen von Schiiler/innen,
Schulklassen und Schulen Salzgitters?’ stellte Matthias Frenzel, Vorstand der BKK Public, heraus.
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I. Mitglieder- und Versichertenentwicklung
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sonstige Leistungsausgaben
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Préavention
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Anzahl
Vorjahr 2023

3.859
5.032

absolut in Euro

20.291.57793
1.499.533,45
210.706,06
22.001.817,44

absolut in Euro

3.804.138,26

947923,29
313.455,42
3.753.593,09
946.014,74
880.63742
7.198.975,85
1.712.371,74
703.539,77
326.586,95
198.305,60
228.983,17

66.010,79

481.168,24
271.478,20
304.260,29
22.137.442,82

600.414,33

absolut in Euro

831.782,23
263.482,24
23.232.707,29

absolut in Euro

2.207.876,68
1.802.000,00

17.900,00
4.027.776,68

Anzahl
Berichtsjahr 2024

4.012
5.186

je Versicherten
in Euro

3.912,76
289,15
40,63
4.242,54

je Versicherten
in Euro

733,54

182,79
60,44
723,79
182,42
169,81
1.388,16
330,19
135,66
62,97
38,24
44,15

12,73

92,78
52,35
58,67
4.268,69

115,78

je Versicherten
in Euro

160,39
50,81
4.479,89

je Versicherten
in Euro

425,74
34747

3,45
776,66

Veranderungsrate
gegeniiber Vorjahr

3,96 %
3,06 %

Veranderungsrate je
Versicherten gegeniiber
Vorjahr

1,51 %
-14,562 %
32,51 %

0,45 %

Veranderungsrate je
Versicherten gegeniiber
Vorjahr

10,32 %

3,41 %
23,08 %
0,75 %
3,58 %
20,03 %
30,59 %
734 %
9,67 %
26,47 %
177 %
-0,43 %

9,71 %

6,13 %
82,06 %
11,16 %
14,14 %

0,08 %

Veranderungsrate je
Versicherten gegeniiber
Vorjahr

6,56 %
2,58 %
13,71 %



Achtung, Burn-out!

ANHALTENDE ERSCHOPFUNG, STANDIGE MUDIGKEIT UND SINKENDE LEISTUNGSFAHIGKEIT IM JOB — ALL DAS KON-
NEN HINWEISE AUF EIN BURN-OUT SEIN. DOCH WIE ERKENNT MAN DIESE FORM DER UBERLASTUNG? UND WAS
LASST SICH DAGEGENTUN?

Job i

Ob Konzentrationsstorungen, Leistungsabfall, Stimmungs-
schwankungen oder Schlafprobleme — wer solche Sympto-
me an sich feststellt, konnte von einem Burn-out betroffen
sein. Der Begriff ,,Burn-out” — zu Deutsch ,, ausbrennen” -
beschreibt einen Zustand tiefer emotionaler, korperlicher
und mentaler Erschépfung. Gepragt wurde der Begriff 1974
vom US-Psychotherapeuten Herbert Freudenberger. Laut
dem Statistikportal Statista waren allein im Jahr 2023 etwa
186.000 gesetzlich versicherte Beschaftigte in Deutschland
von einem Burn-out betroffen.

Wie erkennt man ein Burn-out?

Burn-out kann alle Bevolkerungsschichten betreffen und
zeigt sich bei jedem Menschen anders. Typisch sind jedoch
Geflihle von Uberforderung, Antriebslosigkeit, innerer Lee-
re und das Gefuhl, ,ausgebrannt” zu sein. Viele Betroffene
berichten auch von Schlafstérungen, Konzentrationspro-
blemen oder sozialem Riickzug.

Eine eindeutige medizinische Diagnose gibt es jedoch nicht
— Burn-out ist kein klar umrissenes Krankheitsbild. Einige
Symptome dhneln denen einer Depression, was eine Ab-
grenzung erschwert. Klar ist aber: Burn-out ist eine ernst-
zunehmende stressbedingte Belastungsreaktion, die Men-
schen aller Berufsgruppen und Lebenslagen treffen kann.
Wer sich ausgebrannt und lberlastet fiihlt, sollte sich daher
an den Hausarzt oder die Hauséarztin wenden. Diese stellen
bei Bedarf eine Krankschreibung aus und kénnen an eine
psychologische, psychotherapeutische oder psychiatrische
Praxis oder Klinik Gberweisen.

Woher kommt ein Burn-out?

Die Ursachen fiir einen Burn-out liegen meist in einem Zu-
sammenspiel aus personlichen Eigenschaften und dul3eren
Umstanden. Hoher Perfektionismus, tbertriebener Ehrgeiz
oder das Bedlrfnis, es allen recht machen zu wollen, zédh-
len zu den inneren Risikofaktoren. AuBere Ausldser kdn-
nen Dauerstress, ein schlechtes Arbeitsklima, Konflikte im
Team oder sténdiger Zeitdruck sein. Besonders gefahrdet
sind Menschen mit hohem Engagement und ldealismus -
aber auch jene, die sich von Anfang an mit ihrer Aufgabe
Uberfordert fihlen.

Was hilft bei einem Burn-out?

Eine einheitliche Therapie bei Burn-out gibt es nicht —
die Behandlung sollte individuell auf die Bedurfnisse
der Betroffenen abgestimmt werden. Daher ist eine
arztliche oder psychotherapeutische Begleitung ein
wichtiger erster Schritt. Auch Veranderungen im All-
tag kénnen viel bewirken: Manchmal hilft es schon,
realistische Erwartungen zu entwickeln, das eigene
Zeitmanagement zu verbessern und regelméaRig Pau-
sen einzuplanen. Entspannungstechniken, Stressbe-
waltigungsstrategien und ein stabiles soziales Um-
feld helfen ebenfalls, neue Kraft zu schépfen. Nicht
zuletzt wirken Bewegung, gesunde Erndhrung und
ausreichend Schlaf praventiv — und starken Korper
wie Psyche langfristig.

3.2025
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Gesundheit

Grippeschutz & Co.

OB GRIPPE, MASERN ODER KEUCHHUSTEN - IMPFUNGEN GEHOREN

ZU DEN WIRKSAMSTEN MASSNAHMEN ZUM SCHUTZ VOR INFEKTI-
- ONSKRANKHEITEN. ABER WELCHE IMPFUNGEN SIND BESONDERS
WICHTIG? UND FUR WEN WERDEN SIE EMPFOHLEN?

N 8 3.2025



Mit dem Herbst kommt auch die jahrliche Grippewelle.
Dabei handelt es sich bei einer ,,echten” Grippe, der Influ-
enza, nicht um eine harmlose Erkaltung, sondern um ei-
ne ernstzunehmende Virusinfektion. Besonders gefahrdet
sind Menschen ab 60 Jahren, Schwangere sowie Perso-
nen mit chronischen Erkrankungen. Deshalb empfiehlt die
Standige Impfkommission (STIKO) insbesondere fiir diese
Personengruppen eine Grippeschutzimpfung, um schwere
Krankheitsverlaufe zu vermeiden.

Auch medizinischem Personal wird dringend zur Impfung
gegen Grippe geraten. Aufgrund des engen Kontakts mit
Patientinnen und Patienten besteht nicht nur ein erhohtes
Ansteckungsrisiko flir die Mitarbeitenden selbst — sie konn-
ten das Virus auch unbemerkt weitergeben.

Die ideale Zeit fiir die Grippeschutzimpfung liegt zwischen
Oktober und Mitte Dezember. Etwa 10 bis 14 Tage nach der
Impfung ist ein ausreichender Schutz aufgebaut. Auch zu
Beginn des neuen Jahres kann eine Impfung noch sinnvoll
sein — vor allem, wenn die Grippewelle noch aussteht oder
gerade erst beginnt.

Doch nicht nur die Grippe birgt gesundheitliche Risiken.
Auch Diphtherie riickt wieder starker in den Fokus. Das
Robert Koch-Institut (RKI) warnt vor einem Anstieg der
Infektionszahlen in Deutschland. Die durch das Bakteri-
um Corynebacterium diphtheriae ausgeloste Krankheit
ist hochansteckend und potenziell lebensbedrohlich. Sie
beginnt meist mit Halsschmerzen und angeschwollenen
Mandeln - charakteristisch sind grau-weil3e Beldage im Ra-
chenraum. Ubertragen wird Diphtherie durch Trépfchenin-
fektion, etwa beim Husten oder Niesen.

Die Standige Impfkommission, die am RKI angesiedelt ist,
empfiehlt eine Grundimmunisierung im Kindesalter sowie
regelmafige Auffrischungsimpfungen im Jugend- und Er-
wachsenenalter, um den Impfschutz aufrechtzuerhalten.

Impfungen oder QR Code nutzen.

Welche Impfungen im Sauglings-, Kindes- und Jugendalter, fiir Seniorinnen
und Senioren, Schwangere sowie flir bestimmte Personen- und Berufsgrup-
pen empfohlen werden, erfahrt man im Impfkalender der STIKO. Diesen und
weitere Infos zum Thema Impfen gibt es auf unserer Website

https://www.bkk-public.de/leistungsvorteile/starke-leistungen-von-a-z/i

Gesundheit

Die STIKO gibt regelmalRig Empfehlungen zum Impfschutz
— sowohl zum individuellen Schutz als auch zur Eindam-
mung von Infektionen in der Bevolkerung. Flir Erwachsene
gelten folgende Impfungen bzw. Auffrischungsimpfungen
als besonders wichtig:

Wer sich impfen lasst, schiitzt nicht nur sich selbst vor
schweren Erkrankungen, sondern leistet auch einen Bei-
trag zur 6ffentlichen Gesundheit. Wenn Sie unsicher sind,
ob Auffrischungen nétig sind, sollten Sie lhren Impfpass
prifen lassen — am besten in der Hausarztpraxis. Die Kos-
ten fir alle von der STIKO empfohlenen Impfungen lber-
nimmt in der Regel die Krankenkasse.

Impfungen flr Kinder und andere Personengruppen

3.2025
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Sport

Fit ab 50: So bleiben Sie in Bewegung

GERADE IM MITTLEREN ALTER IST KORPERLICHE AKTIVITAT BESONDERS WICHTIG. WIR ZEIGEN IHNEN, WIE SIE SICH

EINFACH IN DEN ALLTAG INTEGRIEREN LASST.
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Mit 50 geh6ért man schon zum ,alten Eisen”? Nicht unbe-
dingt: Wer sich jetzt regelmaRig bewegt, legt den Grund-
stein fiir ein gesundes, aktives Leben im Alter. Denn bereits
ab dem 30. Lebensjahr beginnt der altersbedingte Abbau
von Muskelmasse. Zudem verlangsamt sich mit zuneh-
mendem Alter der Stoffwechsel und die Gelenke werden
weniger belastbar. Bewegung hilft, diesen nattirlichen Pro-
zessen entgegenzuwirken — und halt Kérper wie Geist auf
Trab.

Bewegung als Medizin

RegelmalRige korperliche Aktivitat verbessert nicht nur die
Fitness, sondern beugt auch vielen chronischen Erkrankun-
genvor. Dazu zahlen Herz-Kreislauf-Beschwerden, Diabetes
Typ 2, Osteoporose und Riickenschmerzen. Auch die men-
tale Gesundheit profitiert: Bewegung senkt das Stresslevel,
fordert die Durchblutung des Gehirns und kann depressive
Verstimmungen lindern.

Kleine Schritte, groBe Wirkung

Es muss nicht gleich ein Marathon sein. Die Weltgesund-
heitsorganisation (WHQO) empfiehlt fir Erwachsene min-
destens 150 Minuten Ausdauersport pro Woche bei mode-
rater Intensitat oder 75 Minuten bei hoher Intensitat. Am
besten ist eine Kombination aus Ausdauer-, Kraft- und Be-
weglichkeitstraining. Geeignet sind dazu zum Beispiel:

’IO 3.2025

e Spazierengehen oder Nordic Walking: gelenkschonend
und ideal fiir den Einstieg

¢ Radfahren: trainiert die Ausdauer und starkt das Herz

e Schwimmen oder Aquafitness: besonders gut bei Ge-
lenkproblemen

e Gymnastik oder Yoga: férdert Beweglichkeit und Gleich-
gewicht

Doch auch, wenn mal keine Zeit fiir eine Sporteinheit bleibt
- unterschétzen Sie nicht, wie einfach sich Bewegung in den
Alltag integrieren lasst: Nehmen Sie die Treppe statt des Auf-
zugs, gehen Sie kurze Wege zu Ful, erledigen Sie Einkaufe
mit dem Rad, gehen Sie beiTelefonaten umher. All das zahlt.

Motivation durch Gemeinschaft

Gemeinsam mit anderen macht Sport einfach mehr Spal3
als allein. In Sportgruppen oder Vereinen lasst sich nicht
nur gemeinsam trainieren, sondern auch lachen und aus-
tauschen. Das starkt zusatzlich das seelische Wohlbefinden.

Jetzt vorbeugen flr spater

Fit bleiben ab 50 bedeutet nicht, an die Leistungsgrenze
zu gehen - sondern in Bewegung zu bleiben. Wer aktiv ist,
starkt nicht nur Muskeln, Knochen und Herz, sondern auch
Selbstvertrauen und Lebensfreude. Suchen Sie sich also ei-
ne Sportart, die lhnen SpalR macht, und der Sie regelmaRig
nachgehen kénnen. Ihre Gesundheit wird es Ihnen danken.



Klimawandel — unterschatzte Folgen fur

die Gesundheit

HITZEWELLEN, NEUE INFEKTIONSKRANKHEITEN UND IMMER MEHR ALLERGIEN - DER KLIMAWANDEL BETRIFFT
NICHT NUR DIE UMWELT, SONDERN AUCH UNSERE GESUNDHEIT.

Belastung fur Herz und Kreislauf

Steigende Temperaturen moégen manchen zunachst ange-
nehm erscheinen. Doch haufige Hitzewellen belasten den
Korper stark. Die Folgen reichen von Erschépfung und
Kreislaufproblemen bis hin zu lebensbedrohlichen Hitze-
schlagen. Auch Atemwegserkrankungen und Herz-Kreis-
lauf-Probleme nehmen bei gro3er Hitze zu. Besonders ge-
fahrdet sind altere Menschen, Kleinkinder und Menschen
mit Vorerkrankungen.

Neue Infektionsrisiken

Durch langere warme Jahreszeiten breiten sich Micken
und Zecken in Deutschland starker aus. Damit steigt das
Risiko fiir Infektionskrankheiten wie FSME, Borreliose oder
sogar Dengue- und West-Nil-Fieber. Gleichzeitig verbringen
Menschen bei gutem Wetter mehr Zeit im Freien —so erhoht
sich das Infektionsrisiko durch Micken und Co. zusatzlich.

Allergien und Hautprobleme auf dem
Vormarsch

Der Klimawandel verlangert die Pollenflugsaison und stei-
gert die Pollenmenge - ein Problem fiir alle, die unter Aller-
gien oder Asthma leiden. Auch die UV-Strahlung nimmt zu,
was das Hautkrebsrisiko erhoht. Zudem bilden sich durch
die Warme vermehrt Blaualgenbliten in Seen, die zu Haut-
reizungen fiihren kénnen.

Luftverschmutzung - eine unterschatzte
Gefahr

Feinstaub und bodennahes Ozon wirken sich negativ auf
die Lunge und das Herz-Kreislauf-System aus. Laut Bun-
desarztekammer ist jeder fuinfte Todesfall weltweit auf Luft-
verschmutzung zurtickzufiihren. Besonders gefahrdet sind
Menschen mit bestehenden Erkrankungen.

Psychische Belastungen nehmen zu

Extreme Wetterereignisse wie Hochwasser, Stlirme oder
Hitzewellen kdnnen Angste, Stress oder Depressionen aus-
I6sen. Die psychischen Belastungen konnen bis hin zu post-
traumatischen Belastungsstérungen reichen.

Hitzeschutz & Klimaanpassung

Die gesundheitlichen Folgen des Klimawandels sind bereits
heute Realitat. Deshalb braucht es neben Klimaschutz kon-
krete MalRnahmen zur Anpassung — etwa Hitzeschutzplane,
Aufklarungskampagnen und ein verbessertes Monitoring
von Infektionskrankheiten. Denn unsere Gesundheit hangt
unmittelbar mit dem Zustand unseres Planeten zusammen.
Klimaschutz dient also nicht nur der Umwelt, sondern auch
unserer eigenen Gesundheit.

3.2025 ’I’I




Gesundheit

WER WEITSICHTIG IST, HAT SCHWIERIGKEITEN, DINGE IN
DER NAHE SCHARF ZU SEHEN. DIESE FEHLSICHTIGKEIT,
MEDIZINISCH HYPEROPIE GENANNT, IST MEIST ERBLICH
BEDINGT.

Weitsichtigkeit ist weit verbreitet. Sie betrifft hdufig bereits
Kinder, denn Weitsichtigkeit ist meist angeboren. Die Seh-
kraft kann sich aber durch das Wachstum des Augapfels bis
zum Erwachsenenalter verbessern. Laut der Stiftung fir
Qualitat und Wirtschaftlichkeit im Gesundheitswesen ist
etwa jeder vierte Erwachsene in Deutschland weitsichtig.

Weitsichtige Menschen sehen in der Nahe unscharf. Das
zeigt sich vor allem beim Lesen, Arbeiten am Bildschirm
oder bei feinmotorischenTatigkeiten wie dem Einfadeln ei-
nes Fadens. Haufig treten Kopfschmerzen und Augenbren-
nen auf, da die Augenmuskulatur durch das standige An-
passen an Nah- und Fernsicht liberanstrengt wird.

Weitsichtigkeit ist meist erblich bedingt, das heil3t, die El-
tern haben oft die gleichen Probleme. Sie entsteht, wenn
die ins Auge einfallenden Lichtstrahlen nicht richtig auf der
Netzhaut fokussiert werden. Statt sich auf der Netzhaut zu
treffen, blindeln sie sich dahinter — dadurch erscheint das
Bild in der Nahe unscharf.

Dafiir gibt es zwei Hauptursachen:

e Ein zu kurzer Augapfel — die haufigste Form, bekannt als
Achsenhyperopie.

’|2 3.2025

e Eine zu geringe Brechkraft der Linse oder eine zu flache
Hornhaut. Diese seltener vorkommende Variante wird
als Brechungshyperopie bezeichnet.

Beide Ursachen flihren zum gleichen Ergebnis: Nahes er-
scheint verschwommen, wahrend entfernte Objekte relativ
scharf erkennbar bleiben.

Die meisten Kinder werden mit einer leichten Weitsichtig-
keit geboren. Meist wird diese durch das Wachstum des
Augapfels bis zum Schulalter wieder ausgeglichen. Eine
starke Hyperopie kann jedoch zu Problemen wie Schie-
len oder einer sogenannten Amblyopie flihren - einer
Schwachsichtigkeit, bei der ein Auge schlechter sieht als
das andere. Um die Entwicklung des schwacheren Auges
zu fordern, wird das besser sehende Auge zeitweise abge-
klebt. Auch eine friihzeitige Korrektur mit einer Brille ist in
diesem Fall wichtig.

Menschen mit einer leichten Weitsichtigkeit kdbnnen bis et-
wa zum 30. Lebensjahr oft noch gut in der Nahe sehen.
Grund dafiir ist die Fahigkeit des Auges zur Akkommoda-
tion, also zur Anpassung: Die sogenannten Ziliarmuskeln
sorgen dafiir, dass sich die Augenlinse — je nach Entfer-
nung eines Objekts — wolben oder flacher formen kann, um
scharf zu sehen.



Diese Fahigkeit lasst jedoch mit zunehmendem Alter nach.
Die Augenlinse verliert an Elastizitat und kann sich nicht
mehr ausreichend krimmen, um nahe Objekte scharf zu
stellen. Die Folge: Ab etwa 45 Jahren fallt das Sehen in der
Néhe fast allen Menschen schwer. Dann spricht man von
einer Alterssichtigkeit (Presbyopie), im Volksmund auch
Altersweitsichtigkeit genannt. Eine Presbyopie ist eine na-
turliche Alterserscheinung. Sie betrifft fast jeden Menschen
friiher oder spater.

Ein Augenarzt kann eine Hyperopie mithilfe eines Seh-
scharfentests feststellen. Dabei wird geprift, wie stark die
Brechkraft des Auges von der Norm abweicht und ob eine
Korrektur notwendig ist.

Die Behandlung hangt von der Starke der Weitsichtigkeit,
dem Alter und den Bedlirfnissen der betroffenen Person ab.

Brille und Kontaktlinsen
Brillen sind die einfachste und bewahrteste Maoglichkeit,
Weitsichtigkeit zu korrigieren. Kontaktlinsen werden von

Gesundheit

vielen als komfortabler oder asthetisch ansprechender
empfunden. Sie sind jedoch nicht fiir alle geeignet, da sie
unter Umstanden zu Augenreizungen fliihren kdnnen.

Augenlaserkorrektur und implantierbare Linsen
AuBerdem gibt es die Moglichkeit, eine Weitsichtigkeit mit-
hilfe einer Laserbehandlung oder kiinstlichen Linsen, die
ins Auge implantiert werden, zu korrigieren.

Die Kosten flir eine Brille oder Kontaktlinsen werden in der
Regel nicht von der gesetzlichen Krankenkasse Gibernom-
men. Lediglich bei Kindern und Jugendlichen bis zum voll-
endeten 18. Lebensjahr und bei besonders sehschwachen
Menschen ist im Einzelfall eine Kostenbeteiligung fiir spe-
zielle Brillenglaser moglich.

Auch die Kosten einer Laserbehandlung mussen Patientin-
nen und Patienten in der Regel selbst tragen. Bei einem
operativen Linsentausch Gbernimmt die gesetzliche Kran-
kenversicherung lediglich die Kosten flir die Operation des
Grauen Stars mit einer Monofokallinse.
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Wild, Pilze, NUsse -
Gesunde Waldschatze

DIE NATUR BIETET EINE FULLE AN NAHRSTOFFREICHEN LEBENSMITTELN, DIE NICHT NUR DEN GAUMEN ERFREUEN,
SONDERN AUCH EINEN WERTVOLLEN BEITRAG ZU UNSERER GESUNDHEIT LEISTEN. DAZU GEHOREN AUCH MANCHE
SCHATZE DES WALDES, ZUM BEISPIEL WILDFLEISCH, PILZE UND NUSSE.

IR

Wildfleisch: Mager, néhrstoffreich und
nachhaltig

Der Wald ist nicht nur ein beliebter Ort fiir erholsame
Spaziergange. Auch kulinarisch hat er viel zu bieten.
Wildfleisch, wie das von Reh, Hirsch oder Wildschwein,
ist proteinreich und unterstiitzt daher den Muskelauf-
bau sowie wichtige Korperfunktionen. Gleichzeitig hat
Wildfleisch in der Regel einen niedrigeren Fettgehalt als
konventionelles Rind- oder Schweinefleisch. Es enthalt
Mineralstoffe wie Eisen, Zink und Selen, die wichtig fiir
die Blutbildung, das Immunsystem und den Stoffwech-
sel sind. AuBerdem liefert Wildfleisch dem Kérper B-Vi-
tamine — und die sind gut fiir den Energiestoffwechsel
und das Nervensystem. Zudem ist das Fleisch reich an
Omega-3-Fettsauren, die positiv auf die Herz-Kreislauf-
Gesundheit wirken und entziindungshemmende Eigen-
schaften haben.

Ein weiterer Vorteil: Wildtiere leben frei und ernahren
sich natdurlich, wodurch ihr Fleisch frei von Antibiotika
und Wachstumshormonen ist. Allerdings rat der Bund
flir Umwelt- und Naturschutz (BUND) beim Kauf auf die
Herkunft und zertifizierte Anbieter zu achten, da Wild-
fleisch durch bleihaltige Munition belastet sein kann.
Fragen Sie also im Zweifel im Geschaft nach.

Tipps fur den Speiseplan

e Wildfleisch: Achten Sie beim Kauf auf regionale und zer-
tifizierte Anbieter. Wildfleisch eignet sich hervorragend
flir Schmorgerichte, Steaks oder als magerer Aufschnitt.

Pilze: Frische Pilze sollten gut geputzt und schonend ge-
gart werden, um die Nahrstoffe zu erhalten. Sie passen
gut-zu Pasta, Risotto oder als Beilage zu Fleischgerich-
ten.

Nusse: Eine Handvoll ungesalzener Niisse taglich als
Snack oder alsTopping fur Salate und Muslis liefert wert-
volle Nahrstoffe. Achten Sie auf die Portionsgrof3e, da
Nusse kalorienreich sind.
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Pilze: Kalorienarme Nahrstoffwunder

Pilze sind nicht nur lecker, sondern tun auch etwas fir
unsere Gesundheit. Sie enthalten eine Vielzahl an Vi-
taminen, insbesondere der B-Gruppe, sowie wichtige
Nahrstoffe wie Eiweil3, Kalium, Phosphor und Selen.
Einige Pilzarten, wie der Champignon, liefern sogar Vi-
tamin D, das unser Korper sonst hauptsachlich durch
Sonnenlicht erhalt.

Zudem sind Pilze reich an Ballaststoffen, die die Verdau-
ung fordern und das Sattigungsgefiihl erhéhen. Und sie
haben nur wenige Kalorien. In der chinesischen Medi-
zin schatzt man Pilze schon seit langem fir ihre Heil-
wirkung. So werden dem Shiitake-Pilz beispielweise
immunstarkende und entzindungshemmende Eigen-
schaften zugeschrieben.

Nusse: Kleine Kraftpakete flir Herz und
Gehirn

Auch Nusse sind wahre Nahrstoffboomben. Sie liefern
dem Korper gesunde ungesattigte Fettsauren, Proteine,
Ballaststoffe sowie Vitamine und Mineralstoffe wie Vita-
min E, Magnesium und Zink. AuRerdem zeigen Studien:
Der regelméaRige Verzehr von Niissen kann den Choles-
terinspiegel senken, das Risiko flir Herz-Kreislauf-Er-
krankungen reduzieren und sogar die Gehirnleistung
steigern. Besonders Walniisse stechen hervor: Sie ent-
halten hohe Mengen an Omega-3-Fettsauren und Anti-
oxidantien, die entziindungshemmend wirken und vor
oxidativem Stress schiitzen kdnnen. Studien deuten da-
rauf hin, dass Walniisse positive Effekte auf die Gefal3-
gesundheit und sogar auf die Stimmung haben kénnen.

Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung empfiehlt bei
taglichem Verzehr eine Handvoll, also circa 256 Gramm
Nusse.

AberVorsicht: Paraniisse konnen hohe Mengen an radio-
aktivem Radium enthalten, deshalb sollten hdchstens
1 bis 2 Nusse pro Tag verzehrt werden. Kinder, Jugend-
liche, Schwangere und Stillende sollten laut Bundesamt
fiir Strahlenschutz vorsorglich auf Paraniisse verzichten.



Familie :

Digital Detox fur Kinder

KINDER, DIE STUNDENLANG AUF IHR SMARTPHONE STARREN, SIND LANGST KEIN UNGEWOHNLICHES BILD MEHR.
ABER WIE VIEL ZEIT SOLLTEN KINDER VOR DEM BILDSCHIRM VERBRINGEN DURFEN? UND WELCHE GEFAHREN BER-
GEN TABLET, SMARTPHONE UND CO.?

Schon in der Grundschule besitzen heute viele Kinder ein
Smartphone. Und dieses wird eifrig genutzt — besonders
in Deutschland: Laut einer aktuellen OECD-Studie gehéren
deutsche Jugendliche zu den weltweit aktivsten Bildschirm-
nutzern. Bei 15-jahrigen Jugendlichen in Deutschland
summiert sich die wochentliche Bildschirmzeit der Studie
zufolge auf durchschnittlich 48 Stunden, also fast sieben
Stunden pro Tag. Fast drei Viertel dieser Altersgruppe nut-
zen digitale Gerate an Schultagen mehr als zwei Stunden
taglich zu reinen Unterhaltungszwecken. Nur in vier der 36
untersuchten Lander — darunter Polen und Estland - sind
die Werte noch hoher.

Gesundheitliche Folgen: Mehr Fragen als
Antworten

Doch welche gesundheitlichen Auswirkungen hat dieser
Medienkonsum? Die OECD-Studie mahnt zur Vorsicht: Die
Forschung stecke in vielen Bereichen noch in den Kinder-
schuhen. Klar sei jedoch, dass exzessive Bildschirmzeit —
insbesondere am Abend - die Schlafqualitat verschlechtert.
Dies konne einen Teufelskreis in Gang setzen: Weniger er-
holsamer Schlaf fihrt zu mehr Midigkeit, was wiederum
zu passiverem Verhalten wie Fernsehschauen am nachsten
Tag flihre. Besonders kritisch ist es laut der Studie, wenn
sich Bildschirmgeréate wie Smartphones oder Fernseher im
Kinderzimmer befinden. Auch psychische Folgen wie de-
pressive Verstimmungen, ein verzerrtes Korperbild oder
soziale Isolation kénnten laut der Studie mit einer zu lan-
gen Bildschirmzeit zusammenhéangen. Es fehle jedoch noch
an Langzeitstudien, um diese Zusammenhange belastbar
zu belegen.

Altersgerechte Empfehlungen: Wie viel ist
zu viel?

Die EU-Initiative ,klicksafe” hat konkrete Bildschirmzeit-
Empfehlungen fir Eltern parat — abgestuft nach dem Alter
der Kinder:

¢ 0 bis 3 Jahre: Bildschirmmedien mdglichst ganz vermei-
den. Besser sind Biicher, Hérspiele und gemeinsames
Spielen.

e 3 bis 6 Jahre: Maximal 30 Minuten Bildschirmzeit pro
Tag, aber mdoglichst nicht taglich. Es sollte immer ein Er-
wachsener dabei sein, dieser sollte auf altersgerechte
Inhalte achten.

e 6 bis 9 Jahre: 30 bis 45 Minuten taglich. Die Begleitung
durch Erwachsene bleibt zentral.

e 9 bis 12 Jahre: 45 bis 60 Minuten taglich. Medien-Inhalte
sollten mit dem Kind besprochen werden, Jugendschutz-
funktionen sollten aktiviert sein. Ein wochentliches Zeit-
konto kann helfen, die Bildschirmzeit zu begrenzen.

e 12 bis 16 Jahre: 1 bis 2 Stunden freie Bildschirmzeit pro
Tag — am besten bis spatestens 21 Uhr. Vereinbarungen
zur Mediennutzung sollten gemeinsam mit dem Kind
getroffen werden.

Zur Studie: Die OECD-Studie gibt es unter
diesem QR-Code in englischer Sprache
zum Download:
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Psychologie

Ob globale Krisen, personliche Verluste oder gesellschaft-
liche Umbriiche — viele Menschen stehen heute vor seeli-
schen Herausforderungen, fiihlen sich psychisch belastet
oder ausgebrannt. Doch wahrend manche an der psychi-
schen Last zu zerbrechen drohen, wachsen andere daran.
Der Grund dafiir nennt sich Resilienz: die psychische Wi-
derstandskraft, mit der wir Belastungen bewaltigen und ge-
starkt daraus hervorgehen konnen.

Was ist Resilienz?

Als Resilienz wird in der Psychologie die Fahigkeit be-
zeichnet, schwierige Lebenssituationen ohne anhaltende
Beeintrachtigung zu liberstehen und sich — so heil3t es im
Dorsch-Lexikon der Psychologie — ,trotz ungunstiger Le-
bensumsténde und kritischer Lebensereignisse erfolgreich
zu entwickeln” Die gute Nachricht: Resilienz ist keine ange-
borene Fahigkeit, sondern lasst sich aktiv fordern. Laut der
American Psychological Association (APA) ist Resilienz ein
Prozess, den jeder Mensch lernen und entwickeln kann —
unabhangig vom Alter oder der Lebenssituation. Beim Trai-
nieren der Resilienz helfen die folgenden Strategien.

Strategien fur mehr psychische
Widerstandskraft

1. Soziale Verbindungen aktiv pflegen

Stabile Beziehungen geben Halt. Ob Familie, Freundes-
kreis, Kollegen oder Menschen in der Nachbarschaft — wer
sich auf ein unterstlitzendes Netzwerk verlassen kann,
meistert Krisen gelassener. Investieren Sie in diese Bezie-
hungen: Zuhoren, sich gegenseitig helfen und gemeinsam
lachen wirkt oftmals besser als eine Therapie.

2.Wandel als Teil des Lebens annehmen

Ob Trennung, Jobwechsel oder persénliche Verluste — Ver-
anderungen gehoren zum Leben. Wer sie nicht als Nieder-
lage, sondern als Chance fiir Entwicklung begreift, bleibt
innerlich beweglich. Manchmal er6ffnen sich dadurch neue
Wege, die zuvor undenkbar schienen.

3. Probleme als voriibergehende Herausforderungen
betrachten

In Krisen fuhlen wir uns oft ohnmachtig. Doch wenn wir
sie als voriibergehende Lebensphasen ansehen, gewinnen
wir Abstand und Hoffnung. Resiliente Menschen vertrauen
darauf, dass nach schwierigen Zeiten auch wieder bessere
Tage kommen.
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4. Eigene Ziele realistisch verfolgen

Klar definierte, erreichbare Ziele geben Orientierung — ge-
rade in unsicheren Zeiten. Fragen Sie sich taglich: ,Was
kann ich heute tun, um einen Schritt weiterzukommen?”
Kleine Fortschritte starken das Geflihl von Kontrolle und
Selbstwirksamkeit.

5. Probleme angehen und Verantwortung iilbernehmen
Wer vor Problemen davonlauft, wird sie nicht l6sen kon-
nen. Wer hingegen aktiv Entscheidungen trifft und sich Pro-
blemen stellt, starkt seine Resilienz. Diese Haltung lasst
sich trainieren — etwa durch I6sungsorientiertes Denken
oder gezielte Problemlosungsstrategien.

6. Ruckschlage als Lernchancen sehen

Auch schmerzhafte Erfahrungen konnen zu persénlichem
Wachstum flihren. Viele Menschen berichten, dass sie
durch Krisen ein tieferes Verstandnis fur sich selbst und
das Leben entwickelt haben. Nutzen Sie schwierige Pha-
sen zur Reflexion — sie konnten ungeahnte Starken in sich
entdecken.

7. Vertrauen in sich selbst entwickeln

Resiliente Menschen glauben an ihre Fahigkeiten — auch
wenn sie scheitern. Lernen Sie, auf Ihr Bauchgefiihl zu ho-
ren und sich selbst Mut zuzusprechen. Positive Selbstge-
sprache und bewusstes Erinnern an gemeisterte Heraus-
forderungen kénnen das Selbstvertrauen fordern.

8. Emotionen zulassen - aber nicht von ihnen bestimmen
lassen

Geflihle wie Angst, Wut oderTrauer sind normal — entschei-
dend ist, wie wir mit ihnen umgehen. Erkennen Sie diese
Geflhle an, aber lassen Sie sich nicht von ihnen kontrollie-
ren. Ein innerer Abstand hilft, klarer zu denken und ruhiger
zu handeln.

9. Den Blick auf das Positive richten

Optimismus bedeutet nicht, die Realitat zu verdrangen —
sondern auch das Maogliche zu sehen. Ermutigen Sie sich
selbst und sagen Sie sich: ,Ich kann Einfluss nehmen. Ich
habe schon Schlimmeres geschafft”” Diese Haltung starkt
die psychische Belastbarkeit.

10. Gut fiir sich selbst sorgen

Selbstfiirsorge ist kein Luxus, sondern essenziell. Schlaf,
gesunde Erndhrung, Bewegung — und Zeit flir Erholung.
Gonnen Sie sich bewusst Pausen, tun Sie Dinge, die Ihnen
guttun. Ob mit einem Buch auf dem Sofa oder beim Spa-
ziergang: |hr Korper und Geist brauchen Regeneration.




11.Yoga, Meditation und Atemtechniken als
Resilienz-Booster

Entspannungsverfahren wie Yoga oder Achtsamkeitsmedi-
tation fordern Gelassenheit und Konzentration, gerade in
Stressphasen. Studien zeigen, dass regelméafRige Entspan-
nungslibungen mentale Klarheit schaffen und den Umgang
mit Belastungen erleichtern. Ob im Sportclub oder online
—Yoga- und Achtsamkeitskurse gibt es beinahe tberall. Pro-
bieren Sie's aus. Flr Ihre Gesundheit — und fiir alle Hohen
undTiefen des Lebens.

Psychologie

Weitere Informationen zu Gesundheits- und-Praventions-
kursen sowie zur Kostenlibernahme durch die BKK finden

Sie auf unserer Website:
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Schon gewusst?

DIE WISSENSCHAFT BRINGT IMMER WIEDER INTERESSANTE UND UBERRASCHENDE ERKENNTNISSE HERVOR.
ZUM BEISPIEL DIESE...

Lebensstandard beeinflusst GroBenunterschied zwischen den Geschlechtern

In wohlhabenden Landern nimmt der GroRBenunterschied zwischen Mannern und Frauen deutlich zu. Das zeigt eine ak-
tuelle Studie der Universitat Genua, die im Fachmagazin Biology Letters erschienen ist. Auf Basis von WHO-Daten aus
62 Landern fanden die Forschenden heraus: Manner legten im 20. Jahrhundert weltweit doppelt so stark an Kérpergro-
Be und Gewicht zu wie Frauen. Besonders stark zeigt sich dieser Trend in Landern mit hohem Lebensstandard — etwa in
Deutschland. In armeren Regionen wie Indonesien bleibt der Unterschied hingegen gering. Als Ursache vermuten die
Forschenden evolutionare Unterschiede in der Energieverwertung: Wahrend Manner uberschiussige Energie vermehrt
in Koérperwachstum investieren, wird sie bei Frauen eher fiir Fortpflanzungsprozesse wie Schwangerschaft und Stillzeit
verwendet. Selbst bei guter Erndahrung bleibt das weibliche Wachstum dadurch vergleichsweise stabil. Zur Studie geht's
mit dem QR-Code: [GrEs:

Lebensstil beeinflusst Lebenserwartung starker als Gene

Wie alt wir werden und wie gesund wir im Alter sind, hangt weniger von unseren Genen ab als bisher angenommen — und
deutlich starker vom Lebensstil. Das zeigt eine aktuelle Studie der Universitat Oxford, die im Fachmagazin Nature erschie-
nen ist. Auf Basis von Daten aus der britischen Biobank mit rund 500.000Teilnehmenden ermittelten die Forschenden: Nur
etwa zwei Prozent des Sterberisikos lassen sich auf genetische Faktoren zurlickfiihren, 17 Prozent hingegen auf aul3ere
Einflisse wie Ernahrung, Bewegung, Schlaf, soziale Bindungen und finanzielle Lebensumstande. Besonders relevant sind
der Studie zufolge der sozio6konomische Status, die Wohnsituation und ob man in einer Partnerschaft lebt. Mehr dazu
gibt es unter dem QR-Code:

Corona-Impfung schitzt auch vor anderen Infektionen

Die vor allem wéahrend der Corona-Pandemie weit verbreiteten mRNA-Impfstoffe gegen Covid-19 aktivieren offenbar
auch den angeborenen Teil des Immunsystems. Damit konnten sie auch vor anderen Erregern schiitzen. Das hat eine
Forschungsgruppe der Universitat Kéln herausgefunden. Das Team untersuchte bei seinen Analysen das sogenannte
angeborene Immunsystem. Anders als das spezifische Immunsystem, auf das die Impfung eigentlich abzielt, reagiert es
nicht nur auf den Covid-19-Erreger Sars-CoV-2, sondern auch auf andere, unbekannte Krankheitserreger und bekampft sie.
Mithilfe von Blutproben geimpfter Menschen konnten die Forschenden zeigen: Die Impfung mit mRNA-Vakzinen gegen
Covid-19 aktiviert bestimmte weil3e Blutkdrperchen (Monozyten) langfristig und verandert deren Genaktivitat — ein Effekt,
der die Abwehr auch gegen andere Krankheitserreger verbessert. Die Impfung wirkt damit wie ein Langzeittraining fir die
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1 Pck.

Feldsalat

Birne
Ziegenkase
Walnusse
Granatapfelkerne
Butter

Honig

Ol (Walnussol)
Balsamico, weifl3
Salz

Pfeffer

qﬂ&agﬂj mi Z‘(mgéﬂa& @Um& vch MQMM

Zubereitung:

Die Birne in Scheiben schneiden und mit den Walnlissen in Butter 5 Minuten
braten. Den Ziegenkase mit Honig bestreichen und bei 150 Grad ca. 7 Minuten
backen. Den Feldsalat waschen und trocknen. Das Dressing aus Salz, Pfeffer,
Balsamico und Ol anschlieRend tiber den Feldsalat geben. Die Birnenscheiben,
Nisse und Granatapfelkerne mit dem in Scheiben geschnittenen Ziegenkéase
Uber den Salat anrichten.

[ riiten- JOgWZMch it /)QQW

Pilze (Pfifferlinge, Krauterseitlinge,
Champignons)

Zwiebel

Petersilie

Eier

Mehl

Milch

Salz, Pfeffer
Ol zum Braten
Creme double

%Wuclx&n
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Zucker

Karotte(n), rohe
Zitronenschalenaroma
Zimt

Mandel(n), gemahlen
Starkemehl

Fett flir die Form
Puderzucker

Zubereitung:

Pilze saubern und in Scheiben schneiden. Zwiebel in Streifen schneiden. Pe-
tersilie waschen, trocknen und fein hacken. Eier, Mehl, Milch und die Haélfte der
gehackten Petersilie in einer Schiissel gut verriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und den Teig in einer Pfanne zu 8 diinnen Pfannkuchen ausbacken. 2 EL Ol in
einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln darin ca. 3 Minuten anschwitzen, Pilze zugeben
und ca. 5 Minuten mitbraten. Créme double dazugeben und ca. 3 Minuten ko-
cheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Pilzragout in die Pfannkuchen
fillen, je 2 auf einenTeller legen.

Zubereitung:

Eigelb und 3/4 der Zuckermenge zu einer sehr steifen Schaummasse schlagen.
Karotten reiben, dazugeben und gut einrtihren. Die restlichen Zutaten dazu mi-
schen. Sehr steif geschlagenen Eischnee auf die Schaummasse legen und locker
unterheben.

Die Masse in eine gefettete Form geben und bei ca. 160 - 180 °C etwa 60 Minu-
ten backen.

Nach dem Erkalten die Torte mit dem Puderzucker bestreuen.
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Zahnersatz?

Mehr Zahn 80 -immer 80 % Erstattung sichern!

Weitere Informationen finden Sie online unter

www.extra-plus.de/mehrzahn
oder Telefon 0202 438-3560

ExtraPlus ist ein Angebot unseres Kooperationspartners Barmenia

Krankenversicherung AG. Es handelt sich um eine Kooperation nach den @ I h r exklusiver B KK—VO rteil -

Vorgaben des § 194 Abs. 1a SGB V.

15 EUR geschenkt!*

*Nach Ablauf der 14-tdgigen Widerrufsfrist und Zahlung des ersten Beitrags
erhalten Sie eine Ruckerstattung Uber 15 EUR auf Ihr Konto.



Ab in die Saunal!

Service :

WENN ES IM HERBST DRAUSSEN GRAU UND NASSWIRD, SORGT EIN SAUNAGANG FURWOHLIGE WARME UND NEUE
ENERGIE. DOCH REGELMASSIGES SCHWITZEN ENTSPANNT NICHT NUR, ES STARKT AUCH DAS IMMUNSYSTEM UND

UNSERE PSYCHE.

Wenn die Tage kirzer werden, die Temperaturen sinken und das Immunsystem auf Hochtouren arbeitet, beginnt fir
viele Warmehungrige die Sauna-Saison. Denn Warme tut gut — nicht nur dem Kérper, sondern auch der Seele.

Hitze starkt das Immunsystem

Die wohltuende Wirkung eines Saunagangs beginnt bereits
beim ersten Schwitzen: Die Durchblutung wird angeregt,
der Stresspegel sinkt und durch den Wechsel zwischen Hit-
ze und Kalte beim Saunieren wird die Bildung von Immun-
zellen angeregt. Studien zeigen, dass regelmal3ige Sau-
naganger seltener an Erkaltungskrankheiten leiden. Die
Universitat Ostfinnland veroffentlichte hierzu eine Lang-
zeitstudie, die zeigte, dass Manner, die mehrmals wochent-
lich saunierten, deutlich seltener Atemwegserkrankungen
und grippale Infekte entwickelten.

Gut furs Herz-Kreislauf-System

Saunieren ist auch ein echtes Herz-Kreislauf-Training.
Durch die Hitze weiten sich die Blutgefal3e, der Blutdruck
sinkt kurzfristig, und der Puls steigt — ein Effekt, der dem
moderaten Ausdauersport ahnelt. Auch die oben genann-
te finnische Studie kam zu dem Schluss, dass Manner, die
vier- bis siebenmal pro Woche in die Sauna gingen, ein um
bis zu 50 Prozent geringeres Risiko hatten, an Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen zu sterben.

Entspannung fur die Psyche

Die wohltuende Warme hat nicht nur korperliche, sondern
auch psychische Effekte. Die entspannende Atmosphare,
das gedampfte Licht und der Abstand zum Alltag sorgen
fiir eine Art Mini-Urlaub. RegelmaRiges Saunieren fordert

das allgemeine Wohlbefinden, reduziert Stresshormone
und verbessert die Schlafqualitat. Auch depressive Verstim-
mungen kénnen durch die Warme und die nachfolgende
Entspannung positiv beeinflusst werden.

Hautpflege durch Schwitzen

Die Hitze 6ffnet die Poren, fordert die Durchblutung und
unterstutzt die natirliche Reinigung der Haut. Laut dem Be-
rufsverband der Deutschen Dermatologen (BVDD) wird die
Haut durch das Schwitzen besser mit Nahrstoffen versorgt,
abgestorbene Hautzellen werden abgetragen. Der Teint
wirkt danach frischer und glatter. Wichtig: Nach dem Sau-
nagang sollte die Haut sanft gereinigt und gut mit Feuchtig-
keit versorgt werden.

Richtig saunieren - so geht’s

Damit Saunieren auch wirklich gesund bleibt, gibt es ein
paar Regeln zu beachten:

e Nicht mit leerem oder lbervollem Magen in die Sauna
gehen.

e Drei Saunagange a 8 bis 15 Minuten mit jeweils einer
Abkihlungsphase sind ideal.

e Ausreichend trinken — allerdings erst nach dem letzten
Saunagang, um den Entgiftungsprozess nicht zu stéren.

e Keine Sauna bei Fieber, Infekten oder Herzproblemen
ohne Riicksprache mit dem Arzt oder der Arztin.
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