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im Rahmen der Sozialwahlen 2023 hat sich der Verwaltungsrat Anfang Oktober fiir
die nachsten sechs Jahre neu konstituiert. Die flinf Versichertenvertreter*innen aus
den BKK-Unternehmen und fiinf Arbeitgebervertreter*innen werden die strategische
Ausrichtung der BKK auch in Zukunft im Interesse unserer Versicherten bestimmen
(siehe Seite 4).

Wie finde ich die richtige Klinik flir eine geplante Operation?

Natiirlich ist hier der erste Ansprechpartner der Arzt bzw. die Arztin |hres Vertrauens.
Dartliber hinaus geben wir Ihnen ab Seite 8 Hinweise auf welchen Webseiten Sie sich
informieren konnen. Bei bestimmten Eingriffen konnen Sie sich auch eine Zweitmei-
nung einholen, die wir bezahlen.

Viele weitere interessante Artikel warten in unserer neuen , In Punkt Gesundheit” auf
Sie. Viel Vergniigen beim Lesen.

lhnen und lhrer Familie wiinsche ich zum Ausklang des Jahres ein frohes, besinn-
liches Weihnachtsfest und fir das neue Jahr Erfolg, Glick und vor allen Dingen
Gesundheit.
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Intern BKK PUBLIC

Neuer Verwaltungsrat der BKK Public

Die Sozialwahlen 2023 bei der BKK Public sind abgeschlossen. Da zu dieser Wahl genauso viele Wahlvorschlage eingegan-
gen sind, wie Sitze zu besetzen waren, ist es zu einer Wahl ohne Wahlhandlung gekommen. Unsere Versicherten mussten
also nicht abstimmen und auf die kostenintensive Abwicklung der Wahl konnte verzichtet werden.

Unsere Mitglieder kdnnen darauf vertrauen, dass ihre Interessen gewahrt werden: Die Mitglieder der Selbstverwaltung
sind Mitarbeitende oder ehemalige Mitarbeitende der BKK-Partnerbetriebe und bestimmen den Kurs der BKK mit.

Fur die nachsten 6 Jahre wird der Verwaltungsrat aus 5 Arbeitnehmer- und 5 Arbeitgebervertretern gebildet. Zum Vorsit-
zenden des Verwaltungsrates wurde Herr Detlef Gelbe (Versichertenvertreter) gewahlt, alternierender Vorsitzender wurde
Herr Ridiger Dau (Arbeitgebervertreter). Der Vorsitz im Verwaltungsrat wechselt zwischen dem Vorsitzenden und dem
alternierenden Vorsitzenden von Jahr zu Jahr, jeweils zum 01.10. d. J.
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Intern BKK PUBLIC

Mitglieder des Verwaltungsrates

Versichertenvertreter

Mitglieder

1 Yasemin Rosenau IG Metall SZ-PE
2 Detlef Gelbe

3 Jirgen Fabian

4 Claudia Nowak Stadt Salzgitter
5 Jirgen Schipplick

Stellvertretung

1 Jirgen Hensel

2 Silke Betzer KHS GmbH

3 Sylvia Pogrzeba Stadt Salzgitter
Mitglieder

1 Ruadiger Dau VTG

2 Birgit Krassau DRV BS Hannover
3 Thomas Albrecht Stadt Salzgitter
4 Wolfram Skorczyk Stadt Salzgitter
5 Nicole Welling KHS GmbH
Stellvertretung

1 Sandy Hagenah Stadt Salzgitter
2 Dr. Dirk Hardrich Stadt Salzgitter

Umzug BKK Public:
Neue Geschaftsraume in Hannover

Wir haben in Hannover neue Raumlichkeiten bezogen. Fiir eine persdnliche Beratung erreichen Sie uns im neuen

TUI Campus
Karl-Wiechert-Allee 23
30625 Hannover

Raum 2 F 15 und 2 F 08

Wichtig fiir Sie: Die personliche Betreuung durch die Ihnen bekannten Mitarbeiter*innen wahrend unserer Servicezeiten
(Montag bis Donnerstag von 8.00 — 16.00 Uhr, Freitag von 8.00 — 13.00 Uhr), die Telefon- und Faxnummern sowie E-Mail-

Adressen bleiben erhalten. lhre Briefpost richten Sie bitte an die Anschrift:

BKK Public
30645 Hannover

Wir freuen uns auf lhren Besuch!

4.2023
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Hohere Beitrage und mehr Leistungen

Pflegebedlrftige werden entlastet

Mit Ruicksicht auf die angespannte Finanzlage wurden einerseits die Beitrdge zum 1. Juli 2023 bereits erh6ht, andererseits
werden die Leistungen zeitlich versetzt in mehreren Schritten angehoben. Das , Pflegeunterstitzungs- und -entlastungs-
gesetz — PUEG” ist die Grundlage dafiir. Bessere Arbeitsbedingungen fir beruflich Pflegende sollen dem Fachkrafteman-
gel entgegenwirken.

Mehr und weniger Beitrage seit Juli 2023

Der reguléare Beitragssatz wurde vorweg um 0,35 Prozentpunkte auf 3,4 Prozent angehoben. Davon tragen Versicherte
und Arbeitgeber jeweils die Halfte (Rentenbezieher finanzieren ihn alleine). Fiir Kinderlose steigt der Zuschlag von bisher
0,35 Prozent auf 0,6 Prozent (insgesamt 4,0 Prozent); davon ausgenommen sind vor dem 1. Januar 1940 Geborene und
Versicherte unter 23 Jahren.

D p 4202



Intern BKK PUBLIC

Nicht ganz freiwillig: Familien werden entlastet!

Bereits im April 2022 stellte das Bundesverfassungsgericht klar, dass der mit steigender Kinderzahl anwachsende Erzie-
hungsaufwand bei den Beitragen zur Pflegeversicherung entsprechend zu berticksichtigen ist. Jetzt gilt: Wahrend fiir Versi-
cherte mit einem Kind ein Beitragsvorteil von 0,6 Prozent gilt, steigt er ab dem zweiten Kind wahrend der Erziehungsphase
—das ist bis zum vollendeten 25. Lebensjahr —um 0,25 Beitragssatzpunkte je Kind bis zum flinften Kind. Der Beitragsanteil
des Arbeitgebers betrigt jeweils 1,7 Prozent. Wie werden die zu beriicksichtigenden Kinder nachgewiesen? Fiir eine Uber-
gangszeit bis Ende Juni 2025 reicht eine entsprechende Mitteilung z. B. an Arbeitgeber oder Rentenversicherungstrager
aus. Bis dahin soll ein digitales Verfahren ermdglicht werden.

Versicherte | Beitragssatz | Anteil des Versicherten
ohne Kinder 4,00 % 2,30 %
1 Kind 3,40 % 1,70 %
2 Kinder 3,15 % 1,45 %
3 Kinder 2,90 % 1,20 %
4 Kinder 2,65 % 0,95 %
5 und mehr Kinder 2,40 % 0,70 %

Die hausliche Pflege wird gestarkt

Zum 1. Januar 2024 werden sowohl die Pflegesachleistung (Pflegehilfe) als auch das Pflegegeld um jeweils 5 Prozent er-
hoht. Es gelten dann diese Betrage monatlich:

Pflegegrad | Pflegehilfe | Pflegegeld
2 761 Euro 332 Euro
3 1.432 Euro 573 Euro
4 1.778 Euro 765 Euro
5 2.200 Euro 947 Euro

Ein weiteres Jahr spater, zum 1. Januar 2025, steigen diese und alle weiteren Leistungen um jeweils 4,5 Prozent. Dazu zéh-
len zum Beispiel die Verhinderungspflege, Tages-/Nachtpflege, auch Kurzzeit- und vollstationare Pflege sowie Hilfsmittel
und Zuschiisse zur Wohnumfeldverbesserung.

Bereits zum 1. Januar 2024 steigt der Zuschuss zum pflegebedingten Anteil in Heimen fiir die ersten zwolf Monate von
5 Prozent auf 15 Prozent, die weiteren Zuschiisse werden jeweils um 5 Prozentpunkte angehoben, zum Beispiel nach
24 Monaten von 45 Prozent auf 50 Prozent.

1. Juli 2025: Entlastungsbudget flir Kurzzeit- und Verhinderungspflege!

Endlich wird eine langjahrige Forderung von Sozial- und Pflegeverbanden verwirklicht: Der kalenderjahrliche Gesamtleis-
tungsbetrag von bis zu 3.539 Euro fiir Kurzzeit- und Verhinderungspflege bei einer kiinftig einheitlichen Hochstdauer von
8Wochen kann dann flexibel fiir beide Leistungen verwendet werden. Au3erdem entfallt die sechsmonatige Vorpflegezeit,
die zur Zeit noch fiir die Verhinderungspflege gilt. Bereits ab 1. Januar 2024 gilt dies flir pflegebedtirftige Personen der
Pflegegrade 4 oder 5 bis zum vollendeten 25. Lebensjahr mit dem Gesamtbetrag von bis zu 3.386 Euro, der sich dann ab
1. Juli 2025 fur alle Pflegebeddrftigen auf 3.539 Euro erhéht.

BKK Public (05341) 405-600

Birgertelefon Pflegeversicherung (030) 340 60 66-02
Bundesgesundheitsministerium www.bmg.bund.de

4.2023
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So finden Sie die passende Klinik

BEI EINEM GEPLANTEN OPERATIVEN EINGRIFF KONNEN PATIENTINNEN UND PATIENTEN DIE KLINIK, IN DER SIE BE-
HANDELT WERDEN MOCHTEN, FREIWAHLEN. ABER WELCHES KRANKENHAUS IST FUR WELCHE OPERATION AM BES-
TEN GEEIGNET? UND WIE FINDET MAN DIE PASSENDE KLINIK?

Wer fiir eine geplante Operation ins Krankenhaus muss,
hat die Qual der Wahl. Denn in Deuts: d gibt es rund
1700 Klinken — vom kleinen Kreiskrank s bis zum Uni-
versitatsklinikum. Aber wie findet ma Klinik, die alle
Kriterien erfillt, um die jeweilige Erk ng gut behan-
deln und therapieren zu kénnen?

Sprechen Sie mit Ihrer Arztin oder
Ihrem Arzt

Wenn |lhnen von arztlicher Seite ein planbarer operativer
Eingriff empfohlen wird, sollten Sie sich gut informieren.
Welche Diagnose wurde genau gestellt? Warum ist eine
Operation aus medizinischer Sicht sinnvoll? Fragen Sie
nach, was bei dem Eingriff genau geschehen soll, welcher
Fachbereich einer Klinik dafiir zustandig ist und welches
Krankenhaus Ihre Arztin oder Ihr Arzt empfiehlt.

Hilfe bei der Krankenhaussuche

Wichtig bei der Suche nach dem geeigneten Kranken-
haus sind unter anderem die Erfahrung der Klinik mit der
jeweiligen Erkrankung, geeignete Spezialistinnen und
Spezialisten und die technische Ausstattung. Priifen soll-
ten Sie aber auch, ob ein Krankenhaus zertifiziert ist und
welche Ergebnisse es bei Qualitatsmessungen erzielt.
Einen Uberblick bekommen Sie im Internet, zum Beispiel
auf der Seite der WeilRen Liste der Bertelsmann Stiftung
(https://www.weisse-liste.de).

Link-Tipps:

@ https://www.deutsches-krankenhaus-verzeichnis.de
https://www.weisse-liste.de
https://www.bkk-klinikfinder.de

1 g 42023
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Zweitmeinung bei bestimmten Eingriffen

Vor manchen geplanten Operationen empfiehlt es sich,
eine arztliche Zweitmeinung einzuholen, sich also von
einem weiteren Arzt oder einer Arztin beraten zu lassen.
Die Kosten fiir eine solche Zweitmeinung lbernimmt die
gesetzliche Krankenkasse aber nur bei bestimmten plan-
baren Operationen. Dazu gehdéren unter anderem Mandel-
operationen, Gebarmutterentfernungen, das Einsetzen ei-
nes Herzschrittmachers oder Eingriffe an der Wirbelsaule.

Qualitatsberichte: Infos Uber Kliniken

Krankenhauser sind in Deutschland gesetzlich dazu ver-
pflichtet, regelmaRig in Qualitdtsberichten tber ihre Leis-
tungen und ihre Strukturen zu informieren. Diese Berichte
beinhalten zum Beispiel Informationen zu den Fachabtei-
lungen einer Klinik, zur Anzahl des Personals oder zum
Leistungsspektrum des Krankenhauses. Abrufbar sind die
Qualitatsberichte auf der Website des Gemeinsamen Bun-
desausschusses (https://www.g-ba.de). Die Informationen
aus den Berichten kénnen eine gute Hilfe bei der Suche
nach dem passenden Krankenhaus sein.

Online-Suche

Qualitatsberichte sind aber nicht die einzige Moglichkeit,
um Krankenhauser miteinander zu vergleichen und das ge-
eignete zu finden. Auch Krankenhaus-Suchmaschinen im
Internet, die zum Beispiel von gesetzlichen Krankenkassen
oder der Deutschen Krankenhausgesellschaft angeboten
werden, helfen bei der Kliniksuche.

42023 g
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Achtung Schwergewicht!
Tipps furs Schulranzen packen

BUCHER, HEFTE, TURNBEUTEL, DIE VESPERBOX UND EINE FLASCHE ZUM TRINKEN - DER SCHULRANZEN VON KIN-
DERN IST HAUFIG ZIEMLICH GUT GEFULLT. DOCH DAS GEWICHT KANN DEN RUCKEN DES KINDES BELASTEN. DES-
HALB SOLLTEN SIE BEIM SCHULRANZEN PACKEN EIN PAAR DINGE BEACHTEN.

Viele Schulkinder tragen taglich ein echtes Schwergewicht
mit sich herum. Denn oft wiegt der Schulranzen mehr als er
sollte. Als Richtwert gelten 10 bis 12 % des Korpergewichts
des Kindes — mehr sollte der Ranzen nicht wiegen. Ein sie-
benjahriges Kind mit einem Gewicht von 30 Kilogramm
sollte also hdchstens 3 bis 3,6 Kilo tragen. Ist der Ranzen zu
schwer, kdnnen Riickenschmerzen, Haltungsschaden und
eine erhohte Belastung der Wirbelsaule die Folge sein.

Achten Sie beim Packen des Schulranzens daher am besten
auf Folgendes:

1. Schulsachen, die nicht gebraucht werden, sollten immer
zuhause bleiben. Daher empfiehlt es sich, den Ranzen be-
reits am Vorabend flir den nachsten Schultag zu packen und
nicht benotigte Blcher und Hefte herauszunehmen.

2. Hefte, Blcher und andere schwere Gegenstande soll-
ten Sie moglichst weit nach hinten, also mdéglichst nahe an
den Riicken des Kindes packen. Dadurch befindet sich der
Schwerpunkt dicht am Kérper und der Riicken wird entlastet.

’IO 4.2023

3. Federméappchen, Lineal und andere leichte Dinge kénnen
Sie oder lhr Kind weiter vorne in den Schulranzen packen.
In den Seitentaschen lassen sich die Box fiirs Pausenbrot,
Trinkflasche und Geldbeutel verstauen.

4. Achten Sie darauf, dass der Schulranzen ergonomisch
geformt ist und Uber breite gepolsterte Schultergurte ver-
fligt. Ein zusatzlicher Hift- oder Brustgurt unterstiitzt eben-
falls beimTragen.

5. Der Schulranzen sollte unbedingt auf dem Riicken ge-
tragen werden, nicht etwa am Haltegriff. AuBerdem soll-
ten die Schultergurte immer straffgezogen sein, damit der
Ranzen an beiden Schulterblattern anliegt und das Gewicht
gut verteilt ist.

Tipp: Uben Sie mit lhrem Kind das Packen des Schul-
ranzens ein paar Mal und zeigen Sie ihm, was dabei

wichtig ist. Dabei lernt Ihr Kind auch gleich, seine
Schulsachen fiir den nachstenTag zu sortieren und sich
besser zu organisieren.




Erndhrung

Wie Kinder mehr Gemuse essen

IHR KIND ISST NICHT SO GERN GEMUSE? MIT DIESEM PROBLEM SIND SIE NICHT ALLEIN. EIN FORSCHUNGSTEAM
AUS MANNHEIM UND BERLIN HAT EINE LOSUNG GEFUNDEN, MIT DER KINDER SICH GANZ EINFACH GESUNDER
ERNAHREN UND MEHR OBST UND GEMUSE ESSEN.

Fiir eine gesunde Erndhrung empfehlen Ernahrungsfach-
leute fiinf Portionen Obst und Gemilse pro Tag. Das gilt
auch fir Kinder. Doch Brokkoli, Blumenkohl, Kiwis und
Apfel stehen bei Kindern nicht unbedingt auf der Liste der
Lieblings-Lebensmittel. Wie Forschende der Universitat
Mannheim und des Max-Planck-Instituts fiir Bildungsfor-
schung in Berlin kirzlich herausfanden, gibt es aber einen
einfachenTrick, mit dem Kinder freiwillig zu mehr Obst und
Gemuse greifen.

Zeit fur die Mahlzeiten

Dazu haben die Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler
eine Studie mit 50 Eltern und 50 Kindern im Alter zwischen
sechs und elf Jahren durchgefiihrt. Den Teilnehmenden
wurde ein typisch deutsches Abendbrot mit Brot, Kase, Auf-
schnitt sowie mundgerechten Obst- und Gemisestlicken
serviert. Dabei stellten die Forschenden fest, dass die an
der Studie teilnehmenden Kinder deutlich mehr Obst und
Gemtuse al3en, wenn sie nur zehn Minuten ldnger mit ih-

rer Familie am Esstisch sal3en als sonst, namlich insgesamt
30 Minuten. Im Durchschnitt nahmen sie etwa 100 Gramm
mehr Obst und Gemdse zu sich, das ist etwa so viel wie ein
kleiner Apfel oder eine kleine Paprika und entspricht etwa
einer der fiinf empfohlenen taglichen Rationen Obst und
Gemtuse. Die Ergebnisse wurden im Fachjournal ,Jama
Network Open” veroffentlicht.

Klein, aber fein

Die langeren Mahlzeiten fiihrten den Forschenden zufolge
tbrigens nicht dazu, dass die Kinder sehr viel mehr Brot,
Aufschnitt oder Desserts alen. Das Forschungsteam ver-
mutet, dass das in mundgerechte Stlicke geschnittene Obst
und Gemuiise leichter zu essen und daher verlockender fiir
die Kinder war. Also nehmen Sie sich doch einfach mal
zehn Minuten mehr Zeit fliirs Abendessen, halten Sie klei-
ne Obst- und Gemtusestlicke bereit — und schauen Sie, was
passiert.

Tipp: Weitere Informationen rund um das Thema Ernahrung von Kindern und Jugendlichen finden Sie auf der Web-

site der Deutschen Gesellschaft flir Ernahrung (DGE): https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gezielte-ernaehrung/
ernaehrung-von-kindern-und-jugendlichen/
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Diabetes — so beugen Sie vor

IN DEUTSCHLAND GIBT ES LAUT DER DEUTSCHEN DIABETES HILFE AKTUELL RUND 11 MILLIONEN MENSCHEN MIT
DIABETES, DARUNTER 8,7 MILLIONEN MIT TYP-2-DIABETES. DABEI KANN JEDE UND JEDER EINZELNE ETWAS ZUR

VORBEUGUNG TUN.

Erhohte Blutzuckerwerte wie im Falle von Diabetes Typ 2
verursachen oft lange Zeit keine spirbaren Beschwerden.
Trotzdem schadigen sie die Blutgefal3e, die Nerven und
zahlreiche weitere Organe. Menschen mit Diabetes haben
daher ein besonders hohes Risko flir Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen wie einen Herzinfarkt oder Schlaganfall. AuBerdem
entwickeln sich haufig Folgeerkrankungen an Nieren, Au-
gen, Nerven oder FiRen. Um einen Typ-2-Diabetes zu ver-
meiden, sollte man auf eine gesunde Lebensweise achten
—und die folgendenTipps beherzigen:
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1. Ubergewicht reduzieren

Ubergewicht gilt als einer der wichtigsten Risikofaktoren
fir die Entwicklung eines Typ-2-Diabetes. Deshalb emp-
fiehlt es sich, Gberfliissige Pfunde zu reduzieren. Vor allem
ein grof3er Bauchumfang ist geféahrlich, denn Bauchfett ist
ein Hinweis auf eine Fettansammlung um die inneren Or-
gane — wie zum Beispiel der Leber. Und eine Fettleber er-
hoht die Gefahr einer Diabetes-Erkrankung.

2. Viel bewegen

Auch mit regelmaBiger korperlicher Aktivitdt kdnnen Sie
Diabetes vorbeugen. Egal ob Spazierengehen, Nordic Wal-
king, Schwimmen, Radfahren oderTanzen - treiben Sie re-
gelmaBig Sport, nehmen Sie die Treppe anstelle des Auf-
zugs und stehen Sie auch bei der Bliroarbeit immer wieder
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auf und gehen ein paar Schritte. Ein Schrittzadhler hilft Ihnen
dabei, besser einzuschatzen, wie viel Sie sich denTag liber
bewegt haben. Mindestens 30 Minuten Bewegung pro Tag
sollten Sie einplanen.

3. Weniger Fett, mehr Ballaststoffe

Ernédhren Sie sich vielseitig und ausgewogen und essen Sie
weniger fettreiche Lebensmittel. Fleisch und Wurst sollten
nicht taglich auf dem Speiseplan stehen. Auch viele Kase-
sorten enthalten viel Fett. Greifen Sie bei Fleisch, Wurstwa-
ren und Kése lieber zu den fettdrmeren Varianten und setzen
Sie vermehrt auf pflanzliche Lebensmittel. Denn pflanzliche
Nahrung liefert dem Korper viele Ballaststoffe, die den Zu-
cker- und Fettstoffwechsel ankurbeln und die Wirkung des
Insulins verbessern, das fiir einen ausgeglichenen Blutzu-
ckerspiegel sorgt. Besonders viele Ballaststoffe sind in Voll-
kornprodukten oder Hiilsenfriichten enthalten. Auch Fisch
wie Lachs, Makrele oderThunfisch ist wegen seiner Eiweil3-
und Fettzusammensetzung gut fiir eine ausgewogene Er-
nahrung geeignet. Bei Salz, zuckerhaltigen Lebensmitteln,
gesattigten Fettsduren und Alkohol sollten Sie hingegen
lieber zurlickhaltend sein.

Gesundheit

4. Softdrinks sind tabu

Softdrinks wie Cola, Limonaden, aber auch Fruchtsafte ent-
halten jede Menge Zucker und treiben den Blutzuckerspie-
gel in die Hohe. Entsprechend tragen Softdrinks nicht nur
zu Ubergewicht bei, sondern férdern auch eine Insulin-Re-
sistenz. Das bedeutet, dass die Zellen unempfindlicher ge-
gen das Insulin werden. Die Bauchspeicheldriise muss des-
halb immer mehr davon produzieren - bis sie eines Tages
ihre Arbeit einstellt. Der Konsum von Softdrinks beglinstigt
also die Entstehung von Diabetes. Das gilt Gbrigens auch
fir die sul3stoffhaltigen Light-Versionen, auch sie erhohen
das Diabetes-Risiko. Trinken Sie lieber viel Wasser oder un-
gezuckertenTee.

5. Alkoholische Getranke in MalBen

Alkoholkonsum erhoht die Blutzuckerwerte, schadigt die
Nerven und kann zu einer Fettleber fiihren. Deshalb sollten
Sie alkoholische Getranke nur gelegentlich und in Mal3en
zu sich nehmen.

6. Aufs Rauchen verzichten

Auch das Rauchen erhoht das Risiko eines Typ-2-Diabetes
deutlich. Wer mit dem Rauchen aufhort, kann sein Diabetes-
Risiko Studien zufolge um 30 bis 50 Prozent senken — und
tut seiner Gesundheit auch sonst einen gro3en Gefallen.

7. Kaffee zur Vorbeugung

Studien haben gezeigt, dass Kaffee das Risiko eines Typ-
2-Diabetes um 25 Prozent senken kann. Wer vier bis maxi-
mal sieben Tassen Kaffee pro Tag trinkt — egal ob mit oder
ohne Koffein - tut also auch etwas zur Diabetes-Vorbeu-
gung. Besonders wirkungsvoll soll der Kaffeegenuss Ubri-
gens um die Mittagszeit sein.

8. Auf den Blutdruck achten

Viele Menschen mit Diabetes leiden gleichzeitig an Blut-
hochdruck. Und ein stéandig Gberhdhter Blutdruck schadigt
die groBen und kleinen BlutgefdaRe im Koérper. Achten Sie
deshalb auf normale Blutdruckwerte. Dadurch wird auch
das Risiko fiir gefahrliche Folgeerkrankungen von Diabetes
gesenkt.

9. Weniger Stress

Stresshormone lassen den Blutzuckerspiegel ansteigen.
Versuchen Sie daher, unnotige Stressquellen zu vermeiden
und suchen Sie nach Moglichkeiten, um sich zu entspan-
nen. Beim Stressabbau helfen zum Beispiel Yoga, Autoge-
nes Training, Atemlibungen oder Progressive Muskelent-
spannung. Wohltuend flir Kérper und Psyche ist auch Sport
oder Bewegung in der Natur.
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Gesundheit

Zahneputzen,
aber richtig! ¢

MUNDHYGIENE IST WICHTIG, DAMIT ZAHNE UND ZAHN-
FLEISCH MOGLICHST LANGE GESUND BLEIBEN. DOCH
IN SACHEN ZAHNPFLEGE KURSIEREN BIS HEUTE VIELE

FALSCHE VORSTELLUNGEN. ZEIT ALSO, EIN PAAR DINGE
KLARZUSTELLEN.

Zwei- bis dreimal taglich putzen

Fir die Zahnpflege gilt: Mindestens zweimal am Tag die
Zahne putzen, morgens und abends. Ansonsten droht
Zahnverlust, denn mangelnde Mundhygiene ist die Ursa-
che Nummer eins flir Karies. Wer will, kann auch mittags
noch ein drittes Mal zur Biirste greifen, aber bitte nicht 6f-
ter. Zu haufiges Putzen schadet namlich dem Zahnschmelz.
Einmal amTag sollte man auRerdem die Zahnzwischenrau-
me reinigen, zum Beispiel mit Zahnseide.

Rltteln, nicht kreisen

Friher wurde Kindern beigebracht, immer vom Zahnfleisch
aus in kreisenden Bewegungen Richtung Zahne zu putzen,
also von Rot nach Weil3. Mit dieser Putztechnik wollte man
verhindern, dass das Zahnfleisch beim Zahneputzen ver-
letzt wird. Weil man auf diese Weise aber nur schlecht unter
den Rand des Zahnfleisches kommt, wo sich besonders vie-
le Bakterien befinden, die Zahnhalskaries und Parodontitis
verursachen kénnen, gilt diese Methode heute als lber-
holt. Inzwischen empfehlen Zahnéarzte meist die sogenann-
te Ritteltechnik. Daflir setzt man die Zahnblrste in einem
45-Grad-Winkel am Zahnfleischrand an und putzt mit leicht
riittelnden Bewegungen hin und her. Dann fiihrt man die
Zahnburste mit einer Drehbewegung in Richtung Zunge
und sdubert die Zahne. So 16st man Beldge und holt Spei-
sereste aus Zahnfleischrand und Zahnzwischenrdumen.
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Keine zu harten Borsten

Zahnarztinnen und Zahnarzte raten von harten Zahnblrs-
ten in der Regel ab. Die mittelharte Variante ist vollig aus-
reichend, um hartnéackige Beldge zu entfernen. Wer emp-
findliches Zahnfleisch oder regelmaRig Verletzungen am
Zahnfleisch hat, greift am besten zu einer weichen Birste.
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Zahnbirsten regelmaBig wechseln

S\

Eine intakte Zahnburste ist Voraussetzung flr eine griind-
liche Mundhygiene. Deshalb sollten Sie die Zahnbirste
mindestens alle zwei bis drei Monate wechseln. Nach einer
ansteckenden Erkrankung oder Infektion sollte die Birste
ebenfalls gewechselt werden, sonst droht eine erneute In-
fektion.

Gesundheit

Elektrisch oder nicht?

Ob Sie eine elektrische oder eine Handzahnbiirste ver-
wenden, ist flir die Zahnhygiene unerheblich, denn beide
Zahnbdrstentypen erflillen ihren Zweck. Viel wichtiger ist
die richtige Putztechnik. Wer falsch putzt, kann mit beiden
Blrstenarten einiges falsch machen und das Zahnfleisch
schadigen. Vielen Menschen geht das Putzen mit einer elek-
trischen Zahnbirste jedoch leichter von der Hand, weil die
Zahnbirste den Grof3teil der Arbeit Gibernimmt — das gilt
gerade auch flr Kinder. Einige elektrische Modelle verfi-
gen aullerdem Uber einen Sensor, der anzeigt, wenn beim
Zahneputzen zu viel Druck ausgelibt wird. Und eingebaute
Timer sorgen dafiir, dass ausreichend lange geputzt wird.
Diese Features erleichtern so manchem die Zahnpflege.

Nach dem Essen etwas warten

14

~Nach dem Essen Zahneputzen nicht vergessen!” Dieser
Spruch diirfte vielen noch aus ihrer Kindheit gelaufig sein.
Grundsatzlich ist das auch richtig. Allerdings sollte man
nicht sofort nach den Mahlzeiten zur Zahnblrste greifen.
Denn saurehaltige Speisen und Getrédnke, wie beispiels-
weise Obst oder Wein, entmineralisieren den Zahnschmelz
und weichen ihn kurzzeitig leicht auf. Werden die Zahne
dann sofort geputzt, drohen Schaden am Zahnschmelz.
Erst etwa 30 Minuten nach dem Essen setzt der Remine-
ralisierungsprozess ein und der Zahnschmelz wird wieder
harter. Deshalb sollte man mit dem Schrubben besser eine
halbe Stunde warten.

Milchzahne richtig pflegen

Manche Eltern glauben, dass Milchzahne noch keine sorg-
faltige Pflege brauchen. SchlieRlich fallen die ersten Zahne
ja ohnehin nach ein paar Jahren wieder aus. Doch damit
tun sie ihren Kindern keinen Gefallen. Werden Milchzahne
nicht ordentlich geputzt, kann das zu erheblichen Proble-
men mit den spateren bleibenden Zahnen fiihren. So ha-
ben Kinder, die schon in friihen Jahren Karies entwickeln,
auch ein erhohtes Risiko flir Karies an den bleibenden Zah-
nen. Aul3erdem funktionieren die Milchzahne wie eine Art
Platzhalter fiir das bleibende Gebiss: Wenn ein Milchzahn
fehlt — beispielsweise, weil er wegen Karies gezogen wer-
den musste — so wachst der bleibende Zahn unter Umstan-
den schief nach. Hinzu kommt: Milchzahne sind nicht nur
zum Kauen und BeilRen da, sie sind auch wichtig fir die
Sprachentwicklung, fir die Mimik und ein gesundes Kie-
ferwachstum. Deshalb sollten schon die ersten Zahnchen
grindlich gereinigt werden, und zwar sobald sie im Mund
zu sehen sind.
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: Job

EIN BERUF KANN GLUCKLICH MACHEN, ER KANN ABER AUCH FUR FRUST SORGEN - ZUM BEISPIEL, WENN DER JOB
EINFACH NICHT ZU DEN EIGENEN INTERESSEN PASST. ABER WIE FINDET MAN EINEN BERUF, DER NICHT NUR DEN
LEBENSUNTERHALT SICHERT, SONDERN UNS AUCH ERFULLT UND GLUCKLICH MACHT? PROBIEREN SIE'S DOCH MAL
MIT DIESENTIPPS:

1. Selbstreflexion:

Bevor Sie auf die Suche nach einem Job gehen, nehmen
Sie sich Zeit fiir eine griindliche Selbstreflexion. Welche Fa-
higkeiten undTalente zeichnen Sie aus? Was sind |hre Inter-
essen, Leidenschaften und Werte? Was macht Sie glicklich?
Die Antworten auf diese Fragen sind ein guter Ausgangs-
punkt fur die Berufswahl oder die berufliche Neuorientie-
rung.

2. Starken und Schwachen kennen:

Identifizieren Sie lhre Starken und Schwachen. Das hilft
lhnen dabei, Berufe auszuschlie3en, die nicht zu lhren Fa-
higkeiten passen, und solche zu priorisieren, bei denen Sie
lhre Starken optimal nutzen kénnen.

3. Passende Tatigkeiten finden:

Machen Sie sich Gedanken dariliber, welcheTatigkeiten und
Branchen Sie interessieren. Lesen Sie Blicher, Artikel und
Blogs lber verschiedene Berufe und schauen Sie sich Vi-
deos an, um ein besseres Verstandnis fiir die Inhalte dieser
Jobs zu entwickeln.

4. Berufsberatung nutzen:

Nutzen Sie die Angebote der Berufsberatung der Bundes-
agentur fur Arbeit oder versuchen Sie es mit einem Karri- L
erecoaching. Die Expertinnen und Experten kénnen Ihnen Vil
helfen, Ihre Starken und Interessen zu analysieren und |h-
nen passende Berufsfelder vorschlagen.

5. Praktika und freiwillige Tatigkeiten:

Machen Sie Praktika oder engagieren Sie sich ehrenamtlich
in Bereichen, die Sie interessieren. Das gibt Ihnen Einblicke
in die Arbeitswelt und ermdglicht es lhnen, sich selbst und
lhre beruflichen Vorlieben besser einzuschatzen.
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6. Feedback einholen:

Bitten Sie Freunde, Familie oder Mentoren um Feedback.
Oft kdnnen AuBBenstehende wertvolle Perspektiven eroff-
nen und neue Impulse geben.

7. Netzwerken:

Bauen Sie ein berufliches Netzwerk auf. Sprechen Sie mit
Menschen, die in Berufen arbeiten, die Sie ansprechen, und
stellen Sie Fragen. Oftmals kénnen personliche Kontakte
wertvolle Einblicke und Gelegenheiten bieten.

8. Ziele setzen:

Definieren Sie klare berufliche Ziele. Wo sehen Sie sich in
finf, zehn oder zwanzig Jahren? Haben Sie einen Karri-
ereplan, der zu lhren langfristigen Zielen passt?

9. Bildung und Weiterbildung:

Fiir Ihren Traumjob ist eine Qualifikation notig, die lhnen
fehlt? Dann versuchen Sie, sich die notwendigen Fahigkei-
ten anzueignen. Manchmal erfordert der Traumberuf eine
zusatzliche Aus- oder Weiterbildung. Seien Sie bereit, in |h-
re berufliche Entwicklung zu investieren.

10. Bewerbungspraxis:

Wer seinen Traumjob will, muss lberzeugen. Dafiir ist ei-
ne professionelle Prasentation Ihrer Fahigkeiten und Erfah-
rungen entscheidend. Deshalb machen Sie sich am besten
dariiber Gedanken, wie Sie aussagekraftige Bewerbungen
und Lebenslaufe verfassen und sich selbst im Vorstellungs-
gesprach prasentieren.

11. Geduld und Flexibilitat:

Die Suche nach dem idealen Job kann Zeit in Anspruch
nehmen. Haben Sie Geduld und seien Sie offen fir neue
Mdglichkeiten. Manchmal kann auch ein beruflicher Um-
weg letztlich zum Traumjob fiihren.

Job i
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Schon gewusst

Schon gewusst?

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

Hohere Muskelmasse reduziert das Demenzrisiko

Eine Studie des University College London zeigte bereits vor einiger Zeit, dass Ubergewicht das Demenzrisiko erhéht.
Grund dafiir konnte eine schlechtere Durchblutung des Gehirns sein, die vor allem diejenigen Regionen betrifft, die fir
das Gedachtnis und das Lernen zustandig sind. Auch ein niedriger Muskelanteil scheint das Demenzrisiko zu erhéhen.
Deshalb hat ein Forschungsteam der University of California in San Francisco eine Studie durchgefiihrt, um zu untersu-
chen, ob und wie die Muskelmasse eines Menschen dessen Demenzrisiko beeinflusst. Fiir ihre Untersuchungen haben die
Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler die Gesundheitsdaten von mehr als 450.000 Teilnehmenden der UK Biobank
analysiert. AuBerdem wurde die Muskel- und Fettmasse der Probandinnen und Probanden in den Armen und Beinen
in Abhangigkeit von Alter, Geschlecht und genetischer Disposition ermittelt. Im Fachmagazin ,BMJ Medicine” erklart
das Forschungsteam, dass eine hohere genetisch abgeleitete Muskelmasse tatsachlich mit einem geringeren, statistisch
signifikant kleineren Demenzrisiko einherging. Die Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler betonen aber, dass weitere
Forschungen notwendig sind, um die biologischen Grundlagen zu verstehen.

Warum Katzen so auf Thunfisch stehen

Die meisten Katzen lieben Thunfisch. Aber warum eigentlich? Wie eine Arbeitsgruppe um Scott J. McGrane vom Waltham
Petcare Science Institute im englischen Leicestershire herausgefunden hat, reagieren die Geschmacksrezeptoren von Kat-
zen besonders stark auf zwei Stoffe. Und von beiden enthalt Thunfisch ziemlich viel. Wie die Studie des Forschungsteams
zeigte, bevorzugen Katzen eine Kombination der Aminosaure Histidin und des Nukleotids Inosinphosphat. Dies bestatigte
sich auch in Geschmackstests, wie die Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler in der Fachzeitschrift ,,Chemical Senses”
berichten. Warum ausgerechnet diese Stoffe so einen HeiRhunger bei Katzen ausldsen, ist allerdings bisher nicht geklart.

Molekll gegen Plaques und Karies

Ein Forschungsteam der israelischen Ben-Gurion University of the Negev, der National University of Singapore und der
chinesischen Sichuan-Universitat hat ein nattirliches Molekil entdeckt, dass offenbar Karies und Plagque im Mund beseiti-
gen kann. Wie die Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler im Fachmagazin ,Antibiotics” berichten, wirkt das nattirliche
Molekil 3,3‘-Diindolylmethan (DIM) effektiv gegen Bakterien der Sorte , Streptococcus mutans’ die als eine der Hauptur-
sachen von Karies gelten. Das auch als Bisindol bezeichnete Molekiil hemmmt das Wachstum der Bakterien und verhindert
somit Zahnprobleme wie Plaque und Karies. Bei ihrer Arbeit haben die Forscherinnen und Forscher zudem entdeckt, dass
das Molekil offenbar krebshemmmende Eigenschaften besitzt. Da Bisindol fiir den Menschen nicht giftig ist, konnte das
Molekiil also auch in Zahnpflegeprodukten zur Anwendung kommen.
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150 g
4 kleine
450 g
800 ml
400 ml
150 ml

1 Prise

1 Kopf
K]

4EL
125 g
2 rote
2 gelbe
LTL
100 g
6 TL

1 Bund
200 ml
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Butter

Zwiebeln, fein geschnitten
Maronen, gekocht, geschalt, gehackt

Gemusefond
Sahne

Milch

Salz

Zucker
Zimtpulver

WeilRkohl
Zwiebeln
Olivenol

rote Linsen
Paprikaschoten
Paprikaschoten
Koriandersaat
Feta

Ajvar

Petersilie
Gemlusebrihe
Salz

Pfeffer

Zucker

Birnen
Joghurt, Natur
Schlagsahne

Mandelblattchen
Zimt, gemahlen
Zucker

Wasser
Vanillezucker

Zubereitung:

Die Butter erhitzen und die Zwiebeln darin glasig anschwitzen. Die gehack-
ten Maronen dazugeben und mit dem Fond auffiillen. Auf kleiner Flamme
40 Minuten kochen lassen. Dann die Sahne und die Milch dazugeben und wei-
tere 5 Minuten kocheln lassen. Mit dem Mixstab fein plirieren und mit Salz,
Zucker und Zimtpulver abschmecken.

X K Xk kK X

Zubereitung:

1 Zwiebel fein wiirfeln und mit 1 El Olivendl und klein gehackten Koriander
andlinsten. Linsen zugeben mit 250 ml heilRes Wasser aufgiel3en und 20 Min.
garen, anschlieBend salzen und in eine Schiissel geben, abkiihlen lassen.
Wasser zum Kochen bringen, Weil3kohl ins kochende Wasser tauchen, nachei-
nander 12 Kohlblatter mithilfe eines kleinen Messers ablosen. Kohlblatter ins
Wasser geben, 5-6 Min. blanchieren, dann abschrecken.

Petersilie abzupfen, fein hacken. Feta grob zerbréseln, mit der Hélfte der Pe-
tersilie und 2Tl Ajvar unter die Linsen mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Kohlblatter zwischen Geschirrtlichern trocken tupfen, den Strunk keilférmig
herausschneiden. Je 2 Kohlblatter mit den Strunkenden Uberlappend anein-
anderlegen. Linsenmasse mittig auf die Kohlblatter geben. Kohlblatter seitlich
Uber die Flllung schlagen und dartber aufrollen. Mit Kiichengarn zu Pack-
chen binden. 2 Zwiebeln wiirfeln. Paprika putzen und ca. 2 cm groRR wiirfeln.
3 El Ol in einem Brater erhitzen. Kohlpéackchen darin rundherum hellbraun
anbraten, herausnehmen. Zwiebeln und Paprika im Brater 3-4 Min. anbraten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Restliches Ajvar kurz mitrosten. Briihe zugeben,
Rouladen daraufsetzen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze 40 Min. schmoren. Rou-
laden nach der Halfte der Zeit wenden. Gemise mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken, mit restlicher Petersilie bestreuen.

X K Xk kK X

Zubereitung:

Birnen schalen, halbieren, Kerngehause entfernen und in Wiirfel schneiden.
Nun die Birnenstiicke mit dem Wasser als auch dem Zucker in einen Topf ge-
ben, alles kurz aufkochen lassen und unter gelegentlichem Rihren 10-12 Min.
zugedeckt kdcheln lassen. Danach das Birnenkompott etwas abkiihlen lassen
und mindestens 1 Stunde im Kihlschrank kiihlen. Sahne steif schlagen und
diese nach und nach mit dem Joghurt verriihren. AnschlieBend die Joghurt-
masse mit den Mandeln als auch dem Vanillezucker verriihren und im Kihl-
schrank kihlen. Das Birnenkompott abwechselnd mit der Joghurtcreme in
4 Dessertglaser schichten. Hierbei wird das Ganze mit einer Schicht Birnen-
kompott abgeschlossen. Zuletzt das Birnen-Joghurt-Dessert mit etwas Zimt
bestauben und servieren.
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Sport

Training in der Kalte?!
SPORT UND BEWEGUNG SIND WICHTIG, UM DEN KORPER GESUND UND FIT ZU ERHALTEN. DAS GILT AUCH, WENN

ES DRAUSSENWINTERLICH KALT IST. WER SICH BEI KALTE IM FREIEN BEWEGT, KANN ZUM BEISPIEL SEIN IMMUNSYS-
TEM UND SEINE VENEN STARKEN — UNDTUT GLEICHZEITIG ETWAS FURS PSYCHISCHE WOHLBEFINDEN.

Sport im Winter muss nicht zwingend etwas mit Skifahren
zu tun haben. Auch Joggen und Walken sind tolle Winter-
sportarten, ebenso Radfahren oder Ballspiele — zumindest,
solange es draul3en nicht gefahrlich glatt ist.

Bis zu welchen Temperaturen das Training im Freien zu
empfehlen ist, hangt vom persdnlichen Fitness- und Ge-
sundheitszustand ab. Denn je niedriger die Temperatur,
desto anstrengender ist der Sport fiir den Korper. Altere
und untrainierte Menschen sollten daher beiTemperaturen
unter null Grad auf Sport im Freien verzichten. Bei korper-
lich fitten Sportlerinnen und Sportlern sollte das Training
spatestens bei Temperaturen von minus 20 Grad beendet
sein. Wer sich daran halt, kann seinem Korper viel Gutes
tun. Denn die Bewegung im Freien hat verschiedene posi-
tive Effekte:

Immunabwehr ankurbeln

Beim Sporteln im Freien befeuchtet die kalte Winterluft die
Schleimhaute unserer Atemwege. Dadurch haben es Viren
und Erkaltungserreger schwerer, sich dort anzusiedeln. Au-
Berdem bringen die Bewegung sowie dieTemperaturunter-
schiede zwischen drinnen und drauf3en die Immunabwehr
aufTrab.

Schlechte Stimmung vertreiben

Beim Sport schiittet unser Gehirn verschiedene Botenstoffe
wie Serotonin, Dopamin und Noradrenalin aus. Sie sorgen
fiir Gllicksgefiihle und erh6hen die Leistungsfahigkeit. Au-
Berdem kurbelt Bewegung den Stoffwechsel an und hilft
dabei, Stresshormone wie Kortisol abzubauen. Sport macht
also erwiesenermal3en gute Laune — und ist deshalb auch
ein gutes Mittel gegen Depressionen und Winterblues.

Venen und Knochen starken

Viele Menschen bekommen im Winter schnell dicke Beine.
Denn die trockene Heizungsluft und enge Schuhe kénnen
das Blut in den Venen stauen. Dadurch kann es zu Schwel-
lungen oder Kribbeln in den Beinen kommen. Auch des-
halb raten Fachleute in der kalten Jahreszeit zu Bewegung
an der frischen Luft. Vor allem Laufen hilft, den Blutfluss in
den Beinen zu regulieren und Schwellungen zu vermeiden.
AuBBerdem trainieren Sie bei Sportarten wie dem Joggen
lhre Knochen. Und der Kérper kann beiTageslicht knochen-
starkendes Vitamin D produzieren — wenn auch im Winter
weniger als in den Sommermonaten.

Tipp: Warmen Sie sich vor dem Sport im Winter unbedingt einige Minuten auf und gehen Sie es langsam an. Muskeln
und Sehnen sind bei Kalte sehr verletzungsanfallig. Und wenn Sie sich schlapp oder krank fiihlen, verzichten Sie auf
den Sport und schonen Sie sich, bis Sie wieder fit sind.
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Umwelt

Umweltfreundliche Weihnachten

WEIHNACHTEN IST DIE ZEIT DER LIEBE, DES ZUSAMMENSEINS, DES SCHENKENS - UND DES KONSUMS. DOCH IN
ZEITEN, IN DENEN UMWELTSCHUTZ EINE IMMER WICHTIGERE ROLLE SPIELT, STELLT SICH DIE FRAGE, WIE WIR DAS
FEST DER LIEBE MOGLICHST UMWELTFREUNDLICH GESTALTEN KONNEN. HIER SIND EIN PAARTIPPS, WIE SIE NACH-

HALTIGER ESSEN, DEKORIEREN UND SCHENKEN KONNEN.

/i

Nachhaltiger Genuss

Regionale und saisonale Lebensmittel: Entscheiden Sie
sich beim Weihnachtsessen fiir regionale und saisonale
Lebensmittel. Sie sind eine geringere Belastung fiir die
Umwelt, da der Transportaufwand minimiert wird.

Fleischlose Alternativen: Tierische Lebensmittel wie
Fleisch, Butter oder Kase verursachen wesentlich mehr
Emissionen als pflanzliche Lebensmittel. Vielleicht
kommt bei lhnen an Weihnachten also eine vegetarische
Alternative auf denTisch. Bei Fisch sollten Sie auf Arten
verzichten, die bereits tberfischt sind oder deren Zucht
und Fang die Umwelt belasten. Eine gute Orientierung
bietet zum Beispiel das Umwelt-Siegel des Marine Ste-
wardship Council (MSC) fiir nachhaltige Fischerei: ein
ovales blaues Zeichen mit einem weilRen stilisierten
Fisch in der Mitte.

Vermeiden Sie Lebensmittelverschwendung: Planen Sie
Ihre Mahlzeiten sorgféltig und wenn etwas Ubrigbleibt,
machen Sie sich am nachsten Tag etwas Leckeres dar-
aus. Das ist nachhaltig und schont den Geldbeutel.

Umweltfreundliche Dekoration

Naturmaterialien verwenden: Nutzen Sie fir die Weih-
nachtsdeko nattrliche Materialien wie Holz, Tannen-
zapfen, Zweige und getrocknete Orangenscheiben. Das
sieht nicht nur schon aus, sondern die Deko ist auch bio-

b
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logisch abbaubar. Wer gerne bastelt und kreativ ist, kann
den Schmuck fiir den Weihnachtsbaum auch aus naturli-
chen Materialien selbst herstellen.

LED-Lichter nutzen: Wenn Sie Lichterketten anbringen
mochten, achten Sie am besten auf LED-Lichter, die we-
niger Energie verbrauchen und langlebiger sind als her-
kommliche Gluhbirnen.

Nachhaltiges Schenken

Geschenke mit Bedacht auswahlen: Denken Sie beim
Geschenkekauf dariiber nach, ob die beschenkte Person
das Geschenk wirklich braucht oder wiinscht. Versuchen
Sie, sinnvolle und langlebige Geschenke zu finden. Statt
materieller Dinge kommen vielleicht auch Erlebnisge-
schenke oder Spenden flr wohltatige Zwecke in Frage.

Geschenkpapier wiederverwenden: Vermeiden Sie den
Kauf von neuem Geschenkpapier und verwenden Sie
stattdessen altes Zeitungspapier, Stoffreste oder wie-
derverwendbare Geschenkverpackungen. Das spart viel
Mull und schont die Umwelt.
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Anzeige

Wichtiges Angebot |hrer
BKK Public:

Der Gesetzgeber hat uns die Moglichkeit
gegeben, lhnen ein Angebot fir noch
bessere Absicherung lhrer Gesundheit
anzubieten. Um lhren Schutz zu optimie-
ren, haben wir eine Kooperation mit der
Barmenia geschlossen. Wir empfehlen
Ihnen, diese Moglichkeit zu nutzen.

Unser konkreter Vorschlag
zur Optimierung lhres
Gesundheitsschutzes heute:

Ihr exklusiver BKK-Vorteil -
15 EUR geschenkt!?

Profitieren Sie von kompletten Leistungen
zum Erhalt lhrer Zahne aus unserem Tarif
Mehr Zahnvorsorge D.

Neben:

>  professioneller Zahnreinigung und Zahnprophylaxe - sofort
und bis 150 EUR pro Kalenderjahr,

erhalten Sie auch Leistungen? fiir

> Hochwertige Kunststofffiillungen,

> Wurzel- und Parodontose-Behandlungen,

> Schmerzlindernde MaBnahmen und Aufbiss-Schienen.

> Kieferorthopédie - einmalig bis 2.000 EUR bei Behandlungsbeginn
bis zum 21. Lebensjahr (Altersgrenze entfallt bei Unfallen).

@J%g Einfach direkt online abschlieBen unter
2% www.extra-plus.de/mehrzahnvorsorge

414 .1 -.:ﬁi
@WEI oder Telefon 0202 438-3560

' Nach Ablauf der 14-tagigen Widerrufsfrist und Zahlung des ersten Beitrags erhalten Sie eine Riickerstattung tiber 15 EUR auf Ihr Konto.

2 In den ersten beiden Kalenderjahren sind die Leistungen fiir ZahnerhaltungsmaBnahmen und KFO-Behandlungen auf bis zu jeweils 300 EUR begrenzt.
Bei Kombination mit den Mehr Zahn Produkten gilt die Begrenzung nur fiir KFO-Behandlungen.

Ein Angebot unseres Kooperationspartners Barmenia Krankenversicherung AG
Es handelt sich um eine Kooperation nach den Vorgaben des § 194 Abs. 1a SGBV.



