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Liebe/r Versicherte/r,

die betriebliche Krankenversicherung feiert in diesen Tagen ihr 300-jahriges Jubilaum.

Am 17.04.1717 errichtete ein weitblickender Unternehmer fiir und mit Meistern und Ar-
beitern des Blaufarbenwerkes Pfannenstiel im sachsischen Aue die erste Betriebskranken-
kasse in Deutschland. Sie waren damit die Wegbereiter der gesetzlichen Krankenversi-
cherung in Deutschland sowie ihrer paritatischen Finanzierung. Nach ihrem Vorbild schuf
Otto von Bismarck 1883, liber 150 Jahre nach Griindung der ersten Betriebskrankenkasse,
die gesetzliche Krankenversicherung.

In der Folge errichteten Unternehmen fiir sich und ihre Belegschaft Betriebskrankenkas-
sen als einen Eckpfeiler unseres Krankenversicherungssystems — so auch unsere BKK, die
am 01.06.1997 durch den Zusammenschluss mehrerer kleiner Kassen entstanden ist. Wir
sind damit eine der jingeren Betriebskrankenkassen von 88 in Deutschland.

Damals wie heute gilt, dass die betriebliche Krankenversicherung ihren Schwerpunkt auf
die enge Verzahnung von betrieblichen Gesundheitsmanagement und betrieblicher Ge-
sundheitsforderung legt. Uber ein Beispiel der Umsetzung der Deutschen Rentenversiche-

rung Braunschweig-Hannover berichten wir auf Seite 4.

Beginnen lhre Kinder eine Ausbildung oder nehmen Ihre Angehdrigen eine Beschaftigung auf? Auch sie kdnnen selbst
Mitglied bei uns werden. Naheres erfahren Sie auf Seite 5 zum ,perfekten Start ins Berufsleben”.

Ich wiinsche Ihnen eine schone Sommer- und Ferienzeit.
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Matthias Frenzel
Vorstand
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CIntern BKK PUBLIC

Betriebliche Gesundheitsforderung
zwischen der Deutschen Renten-
versicherung Braunschweig-Hannover
und der BKK Public

Kick-off-Veranstaltung flir den neuen Bewegungsparcours in den Hauptverwaltungen der
DRV Laatzen und Braunschweig

Mit dem Bewegungsparcours ,Bewegen
im Vorbeigehen” wurde dem Koopera-
tionsvertrag der betrieblichen Gesund-
heitsforderung zwischen der DRV Braun-
schweig-Hannover und der BKK Public ein
weiterer Baustein hinzugefligt.

Ziel des betrieblichen Trainingsparcours
ist es, den Beschaftigten der DRV beim
Gang durch das Haus die Mdoglichkeit zu
geben, anhand einfacher Ubungen Mus-
kelgruppen zu trainieren, die im Blro-All-
tag fehlbelastet werden.

Unter dieser Zielsetzung hat Frau Dr. med.
Leineweber vom MedPlus Center der BKK
Public die belasteten Muskelgruppen bei
liberwiegend sitzenden Beschaftigten
identifiziert, nach passenden Ausgleichs-
tubungen gesucht und die entsprechenden
Sportgerdate zusammen mit den Verant-
wortlichen der DRV ausgewahlt.

Uber die Offnung des Bewegungsparcours , Be-
wegen im Vorbeigehen” freuen sich von links nach
rechts: Harald Nischan, stv. Vorstand BKK Public,
Elke Wichert, Organisationsberatung und Personal-
management DRV Braunschweig-Hannover, Jan Mie-
de, stv. Geschéftsfiihrer DRV Braunschweig-Hannover,
Matthias Frenzel, Vorstand BKK Public

Entstanden ist ein Trainingsparcours, der
aus 10 Stationen besteht. Die Stationen
sind an verschiedenen Standorten in den
Raumlichkeiten der Hauptverwaltungen S
der DRV in Laatzen und Braunschweig C

positioniert. Die Beschaftigten der DRV - i ,

haben jetzt die Moglichkeit, wahrend der
Arbeitszeit kleine Bewegungspausen ,,im
Vorbeigehen” einzulegen und fehlbelaste-
te Muskelgruppen zu trainieren.

Mit dem Parcours soll die Motivation und
Eigenverantwortung des Beschéftigten fiir
die eigene Gesundheit gestarkt werden.
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© Elke Wichert, Koordination Gesundheitsmanagement
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Alles fur den perfekten Start ins
Berufsleben

Sie haben Ihren Ausbildungsvertrag schon in der Tasche? Oder sich flr ein Studium oder eine zusétzliche schu-
lische Ausbildung entschieden? Bisher sind Sie liber Ihre Familie bei uns kostenlos versichert — fiir Schiiler und
Studenten bis 25 bleibt das auch so.

Wenn Sie im Sommer mit einer Ausbildung beginnen oder eine Arbeit aufnehmen, brauchen Sie eine eigene
Krankenversicherung. Klar, dass Sie bei uns versichert bleiben! Dann erhalten Sie sich alle Vorteile: Beispielswei-
se den Anspruch auf unsere vielfaltigen und nur bei uns erhéltlichen Zusatzleistungen.

Werden Sie daher selbst Mitglied der BKK Public. Naheres erfahren Sie bei lhrem personlichen BKK-Kundenbe-
treuer oder im Internet unter www.bkk-public.de.

Bei unserer jahrlichen Aktion , Perfekter Berufsstart” mit der wir potentielle Schulabganger ansprechen, traf das
Los diesmal auf Thomas Rempel aus Seelze. Er gewann den Hauptpreis, ein Sportgerat nach Wahl, im Wert von
250 Euro. Allen Teilnehmern vielen Dank.

J
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Entgeltfortzahlung oder Krankengeld

Arbeitsunfahigkeit rechtzeitig melden!

Ob Entgeltfortzahlung vom Arbeitgeber, Leistungsfortzahlung von der Agentur fiir Arbeit oder Krankengeld von lhrer
BKK Public, nur eine rechtzeitige Meldung der Arbeitsunfahigkeit sichert diese Anspriche!

Arbeitsunfahigkeit mitteilen

lhr Arbeitgeber zahlt zunachst das Brutto-Arbeitsent-
gelt weiter — grundsatzlich bis zu sechs Wochen. Als
Arbeitnehmer miissen Sie daher Ihrem Arbeitgeber die
Arbeitsunfahigkeit und deren voraussichtliche Dauer
unverzuglich mitteilen und die arztliche Bescheinigung
vorlegen (siehe ,Arbeitsunfahigkeitsbescheinigung”).
In der Regel ist dies spatestens nach drei Kalenderta-
gen erforderlich, je nach Arbeitsvertrag kann die Vor-
lage auch schon friiher notwendig sein. Dieses Verfah-
ren gilt entsprechend bei einem Auslandsaufenthalt.

Fur Arbeitslose gilt: Die Arbeitsunfahigkeit ist unver-
zliglich der zustéandigen Stelle anzuzeigen und spates-
tens vor Ablauf des dritten Kalendertages nach Beginn
der Arbeitsunfahigkeit durch eine arztliche Bescheini-
gung nachzuweisen. Wahrend der ersten sechs Wo-
chen wird Arbeitslosengeld fortgezahlt (ohne Warte-
zeit), ab der siebten Woche zahlen wir Krankengeld in
Hohe des zuletzt bezogenen Betrages. Bezieher von
Arbeitslosengeld Il haben keinen Anspruch auf Kran-
kengeld.

~Arbeitsunfahigkeitsbescheinigung” -
Anspriliche sichern

Wichtig ist es, die Arbeitsunfahigkeit umgehend éarzt-
lich feststellen zu lassen, weil z. B. die Krankengeld-
zahlung friihestens ab diesem Tag beginnt. Flr den
Nachweis der Arbeitsunfahigkeit gibt es eine fir den
Versicherten kostenfreie arztliche Bescheinigung als
vierteiligen Vordrucksatz:

* Krankenkasse

» Arbeitgeber bzw. Agentur fiir Arbeit
» Versicherter

» Arztpraxis

Dieser Vordruck liegt in den Arztpraxen aus. Er gilt so-
wohl fir die Erst- wie fiir die Folgebescheinigungen
und damit auch fiir die Krankengeldzahlung. Das Ende
wird ebenfalls vermerkt.

Wichtig: Bitte legen Sie uns die Ausfertigung fir die
Krankenkasse innerhalb einer Woche vor. Bei verspa-
teter Meldung ruht der Anspruch auf Krankengeld.
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Lassen Sie das Fortbestehen spatestens am nachsten Werktag nach der bisher festgestellten Arbeitsunfahigkeit arztlich
bescheinigen (der Samstag gilt nicht als Werktag).
Beispiel: Ist die Arbeitsunfahigkeit bis Freitag bestatigt, muss die Folgedauer spatestens am Montag festgestellt werden.

Der Durchschlag flir den Versicherten

Aus Datenschutzgriinden ist fiir den Arbeitgeber nur der obere Teil — ohne Diagnose — vorgesehen. Anhand des fiir Sie
bestimmten Durchschlages der Arbeitsunfahigkeitsbescheinigung konnen Sie alle Angaben priifen und feststellen, wann
Sie spatestens den Arzt aufsuchen missen, damit die Arbeitsunfahigkeit nahtlos festgestellt wird.

Krankenhausbehand-
lung oder Rehabilita-
tion?

Krankenhauser kdnnen bei Auf-
nahme eine Arbeitsunfahig-
keitsbescheinigung ausstellen.
Im Rahmen des Entlassma-
nagements kdnnen sie und sta-
tionare Rehabilitationseinrich-
tungen die Arbeitsunfahigkeit
fir bis zu sieben Tage nach der
Entlassung bescheinigen. Wah-
ren der Dauer der stationaren
Behandlung erhélt der Patient
auf Wunsch eine Aufenthalts-
bescheinigung, die die Vorlage
einer Arbeitsunfahigkeitsbe-
scheinigung durch die nieder-
gelassenen Vertragsartzte er-
setzt.

Stufenweise Wiederein-
gliederung

Wahrend einer MaBnahme zur
stufenweisen Wiedereingliede-
rung in das Erwerbsleben be-
steht Arbeitsunfahigkeit fort.
Der behandelnde Arzt erstellt ei-
nen Wiedereingliederungsplan,
lhr Arbeitgeber muss sein Ein-
verstandnis erklaren. Auch wah-
rend einer stufenweisen Wie-
dereingliederung ist die weitere
Arbeitsunfahigkeit nahtlos mit
Arbeitsunfahigkeitsbescheini-
gungen nachzuweisen.

Bei Fragen zum Krankengeld-
anspruch wenden Sie sich an
lhre BKK Public.
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Verodffentlichung der Hohe der Vorstandsvergiitung

einschlieBlich Nebenleistungen (Jahresbetréage) und der wesentlichen Versorgungsregelungen der einzelnen Vorstandsmitglieder gemaf 8 35a Abs. 6 SGB IV

_ IM VORJAHR GEZAHLTE VERGUTUNG WESENTLICHE VERSORGUNGSREGELUNGEN VORZEITIGE BEENDIGUNG

Bezeichnung : Funktion Grund- . variable : Dienst- Ubergangs- :in der . vergleichbar : Zusatzver-  : Zuschuss : Vertragliche Regelungen fiir
der BKK/ : verglitung : Bestand- : wagen regelung : gesetzl. ! mit beamten-  : sorgung/ : zur Privaten : Sonderre- den Fall der
des Verbands : : teile : auch zur nach Ablauf : Renten-  : rechtlichen . Betriebs- : Versorgung : gelungen der Amtsenthebung
g g : privaten der Amtszeit  : vers. : Regelungen : rente g : Versorgung oder -entbindung
i Nutzung i versichert : bzw. bei Fusionen
gezahlter ! gezahlter : ja/nein Héhe/ i jahrlich ! vergleichbare : jahrlich : jahrlich i Inhalt der Héhe/Laufzeit
Betrag : Betrag Laufzeit : aufzuwen- : Besoldungs- i aufzuwen-  : aufzuwen- Regelungund  einer Abfindung/
in€ :in€ : : dender : gruppe und : dender : dender : jahrlich auf- eines Ubergangs-
: : : Betrag : jahrlich auf- . Betragin€ ! Betragin€ : zuwendender geldes bzw.
cin€ : zuwendender : . Betragin € Weiterzahlung der
: . Betragin€ : : : Vergltung/Weiter-
: : : : beschaftigung
BKK Public : Vorstand : 8.951,00 - ‘ nein S - - D :- - : keine
BKK LV Mitte : Vorstand :130.000,00 : - : nein : Anspruch :ja : nein : Tarifliche P - - : Beendigung bei
: : : : ¢ auf Weiter- : : : Regelungzu : : : Amtsenthebung,
i beschaftigung : ¢ Konditionen : : i bei Amtsentbindung
¢ zu Konditionen ! : iderVG16 i i und bei Fusion
. derVG 16 : : : Stufe 11 gem.: : : Beendigung nach
i Stufe 11gem. : : BAT/BKK zzgl.: : : 3 Monaten; grds.
i BAT/BKK : : ¢ 6.000,00 : : ¢ Anspruch auf Weiter-
: : : : : : . beschéftigung zu
: Konditionen der VG 16
: Stufe 11 gem. BAT/BKK
GKV- : Vorstands- : 247.500,00 : - : nein : 40%/1.Jahr i - : B8 D - D : Regelungen werden
Spitzenverband : vorsitzende : : : 1 325%/2. Jahr : : : : : . im Einzelfall getroffen
Berlin ; : : : i 25%/3. Jahr : i i i :
GKV- i Stv. Vorstands- i 242.500,00 : - ! nein P 40%/1.Jahr i - i B8 i - i - i -  Regelungen werden
Spitzenverband : vorsitzender i : 1 32,5%/2. Jahr ! i i im Einzelfall getroffen
Berlin : : : - { 25%/3.Jahr i : ] ; ; :
GKV- i Vorstands- i 239.500,00 i - : nein {40%/1.Jahr i - iB8 i - i - i - : Regelungen werden
Spitzenverband : mitglied : : : 1 32,5%/2. Jahr : : : : : : im Einzelfall getroffen
Berlin ; ; : : ¢ 25%/3. Jahr : ; ; ; 7

Kinderbetreuungszeit fur die
Krankenversicherung als Rentner

Personen mit Anspruch auf eine gesetzliche Rente sind dann versichert, wenn sie seit der erstmaligen Aufnahme einer
Erwerbstéatigkeit bis zum Rentenantrag gesetzlich versichert waren und zwar zu 90 Prozent in der zweiten Halfte dieses
Zeitraums. Dazu zahlt auch eine beitragsfreie Familienversicherung.

Wer (zeitweise) nicht gesetzlich (familien-)versichert war, erhalt auf Antrag fiir jedes Kind (auch Adoptiv-, Stief- oder
Pflegekind) pauschal drei Jahre auf diese Versicherungszeit angerechnet.

Diese Regelung gilt zwar ab 1. August 2017, dabei werden aber auch in der Vergangenheit liegende Zeiten berlicksichtigt.
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Umwelt :

Zum Schutz der Weltmeere:
Jutebeutel statt Plastiktute

Immer mehr Supermaérkte in Deutschland verzichten auf den Verkauf von Plastiktiiten und bieten ihren Kunden lieber
Papiertiiten oder Stoffbeutel an. Das ist auch gut so. Denn der viele Plastikmlill landet hidufig im Meer. Und das ist nicht
nur geféahrlich fiir Seevégel und Meerestiere, sondern auch fiir den Menschen.

Plastiktliten sind zwar praktisch, aber fir die Umwelt sind
sie eine echte Belastung. Eine neue Studie der Weltnatur-
schutzunion (IUCN) zeigt, dass jedes Jahr etwa 9,5 Millio-
nen Tonnen neuer Plastikmull in den Meeren landet. Damit
schwimmen schon heute auf jedem Quadratkilometer der
Ozeane zehntausende Teile Plastik. Im Nordpazifik treibt
bereits seit Jahrzehnten ein riesiger Millteppich, der in-
zwischen so grof3 ist wie Zentraleuropa.

Umweltschutzer schlagen deshalb schon langer Alarm.
Denn viele Meerestiere verfangen sich beispielsweise in
Plastikringen und sterben qualvoll. ,Ein trauriger Klassiker
aus der Nordsee sind Seevdgel, die sich in den Plastikrin-
gen von Sixpacks verheddert haben”, erklart Stephan Lut-
ter, Meeresschutz-Experte der Umweltstiftung WWEF. Auch
durch verschlucktes Plastik verenden jedes Jahr massen-
weise Seevogel, Fische und Meeressauger. Doch nicht nur
fir die Tiere ist der Plastikmiill eine Gefahr. Bei 15 bis 31
Prozent des Plastikmulls in den Meeren handelt es sich

laut der Weltnaturschutzunion namlich um winzig kleine
Plastikpartikel (Mikroplastik) von Autoreifen und syntheti-
scher Kleidung. Diese gelangen durchs Wasche waschen
und den Reifenabrieb Giber Kurz oder Lang ins Meer. Mee-
restiere verwechseln diese Partikel oft mit Plankton und
verschlucken sie. Und durch den Verzehr von Fischen oder
Muscheln gelangen die Plastikteilchen dann auch in den
menschlichen Organismus.

+~Wenn Plastikteilchen von Meerestieren aufgenommen
werden, wandern die Giftstoffe letztlich ins Fettgewebe.
Sie sind fettloslich und schwer abbaubar, deshalb reichern
sie sich dort an”, sagt Stephan Lutter. ,Solche Umweltgif-
te konnen wie Hormone wirken, krebserregend sein und
die Fruchtbarkeit schadigen.” An manchen Stellen, so Lut-
ter, befinde sich heute sechsmal mehr Plastik als Plankton
im Meereswasser. ,Und auch das Plankton selbst reichert
feinste Plastikteilchen in sich an.”

22017
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Der Mill in den Meeren ist damit ein globales Problem.
Doch um den Abfall in den Ozeanen zu reduzieren, sind
Politik, Wirtschaft und Industrie gefragt. Denn ohne neue
Richtlinien und Anreize fiir die Wirtschaft und die konse-
quente Durchsetzung bestehender Gesetze wird sich wohl
kaum etwas verandern. Immerhin verzichten bereits immer
mehr Supermarkt- und Drogerieketten auf den Verkauf von
Plastiktuten.

Um auch die Verbreitung der gefahrlichen Plastikpartikel zu
stoppen, appelliert die Weltnaturschutzunion an Hersteller
von Kleidung und Reifen, diese so zu konstruieren, dass
sie weniger Plastikpartikel verlieren. Verschiedene Lander
wollen aul3erdem die Verwendung von Mikroplastik in Kos-
metikartikeln verbieten. In Deutschland soll die Kosmetik-
industrie bis zum Jahr 2020 freiwillig auf den Einsatz der
Partikel verzichten.

Doch auch jeder Einzelne kann etwas zur Rettung der Mee-
re beitragen. Dazu sollte man zum Beispiel Plastikverpa-
ckungen so gut wie moglich vermeiden, Jutebeutel statt
Plastiktiten benutzen oder Plastiktiten zumindest mehr-
mals verwenden. AulBerdem sollten Verbraucher lieber
Kleidung aus natirlichen statt aus synthetischen Stoffen
kaufen. Sinnvoll ist es auch, Nachfillpackungen zu ver-
wenden, die weniger zusatzliche Umverpackung als das
/ Original haben. Zahnpasta und Kosmetik mit Mikroplas-
g%ﬁ ) tik-Kligelchen sollte man lieber gar nicht verwenden. Und
Vg { g auch auf Plastikprodukte aus PVC (Polyvinylchlorid) und PC
\ (Polycarbonat) sollte man moglichst verzichten. Und natir-
lich sollte der Miill dort entsorgt werden, wo er hingehort.
| _ Wenn jeder an einem Strang zieht und sich an diese Tipps
halt, wird es hoffentlich auch um die Ozeane bald wieder

| besser stehen.

Beispieltexte flr Jutebeutel

e ———
JUTE, DASS ES DLCH GIBT
e ute pute
don Ttuoch
#WW
S
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Serie :

,Die wichtigsten inneren Organe des Menschen", Teil 1:

Der Motor des Lebens:

Das Herz

Das menschliche Herz ist nichts Geringeres als der ,,Motor“
des Lebens. Denn das Herz ist zu unglaublichen Leistungen
fdahig: Rund drei Milliarden Mal schldgt es im Laufe eines
Menschenlebens und pumpt dabei etwa 250 Millionen Liter
Blut durch den Kérper. Damit ist das Herz ein ,,Pumpwerk”
mit einer unvergleichlichen Ausdauer und Préazision.

Das Herz ist unser wichtigster Muskel. Denn schlieBlich
pumpt es ein Leben lang Blut durch den Kérper und sorgt
auf diese Weise dafiir, dass alle Organe, Gewebe und Zel-
len mit lebensnotwendigem Sauerstoff und Nahrstoffen
versorgt werden. Normalerweise schlagt das Herz etwa 60
bis 90 Mal pro Minute und beférdert dabei fiinf bis sechs
Liter Blut durch den Korper. Auf ein Jahr gerechnet sind
das mehr als 2,6 Millionen Liter Blut — und das ist ungefahr
so viel wie die Wassermenge in einem 50-Meter-Schwimm-
becken. Bei korperlicher Anstrengung kann das Herz sogar
bis zu 20 Liter Blut pro Minute durch den Kérper pumpen.
Bei Menschen, die extremer korperlicher Anstrengung aus-
gesetzt sind, konnen es sogar 35 Liter sein.

Ein ausgekliigeltes System der Natur

Das menschliche Herz ist etwa so grol3 wie eine Faust
und wiegt im Durchschnitt rund 300 Gramm. Es liegt zwi-
schen den beiden Lungenfliigeln etwas nach links versetzt,
schrag hinter dem Brustbein, und besteht aus zwei Halften,
die man als rechte und linke Herzhalfte bezeichnet. Diese
beiden Halften, die jeweils ein eigenes Pumpsystem dar-
stellen, werden durch die Herzscheidewand getrennt. Jede
Halfte besteht aus einem Vorhof und einer Herzkammer.
Die rechte Halfte versorgt den Lungenkreislauf. Die linke
Herzhalfte pumpt tber die Hauptschlagader (Aorta) Blut in
den Korperkreislauf und versorgt so samtliche Korperzel-
len mit Sauerstoff und Nahrstoffen.

Was leisten Herzklappen und Herzbeutel?

Damit das Blut nur in eine Richtung flieBen kann, befinden
sich zwischen den Vorhofen und den Herzkammern sowie
zwischen den Herzkammern und den groRen Blutgefal3en
die sogenannten Herzklappen. Sie funktionieren wie eine
Art Ventile, die einen Rickfluss des Blutstroms verhindern.
An seinem Platz gehalten wird das Herz durch einen ,,Beu-
tel” aus Bindegewebe, den so genannten Herzbeutel. Der
Herzbeutel hat zudem die Funktion einer Schutzhiille, die
das Ubergreifen von Krankheiten aus der Umgebung des
Herzens, aber auch eine mogliche Uberdehnung des Herz-
muskels verhindern soll.

Vitamine

O

Sauerstoff

Kohlenhydrate

Vitamine

)
S

»

Was halt das Herz am Schlagen?

Damit das Herz seine lebenswichtigen Aufgaben erfiillen
kann, muss es auch selbst mit sauerstoffreichem Blut ver-
sorgt werden. Dies geschieht mit Hilfe der Herzkranzgefa-
Be oder Koronararterien. Es gibt zwei Koronararterien, eine
rechte und eine linke, die von der Hauptschlagader (Aorta)
abzweigen. Gemeinsam bilden sie ein Netz aus feinen Blut-
gefalBen, das den Herzmuskel umschliet. Dadurch wird
das Herz mit Blut versorgt. Damit das Herz aber auch re-
gelmalig schlagt, sind elektrische Impulse notwendig, die
das rhythmische Zusammenziehen und Erschlaffen des
Herzmuskels erst ermoglichen. Diese elektrischen Impulse
werden im sogenannten Sinusknoten im rechten Herzvor-
hof gebildet. Sie sind prazise aufeinander abgestimmt und
sorgen fir eine gleichmaRige, rhythmische Pumpfunktion
des Herzens — und das ein ganzes Leben lang.
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Erndhrung

Gesund grillen:
Darauf sollte man
beim Barbecue achten

Fiir die meisten Deutschen gehért das Grillen zum Sommer
einfach dazu. Doch das leckere Steak vom Holzkohlegrill
ist nicht unbedingt gut fiir die Gesundheit. Wer aber ein
paar Regeln beachtet, kann die Grillparty ganz ohne Reue
geniel3en.
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Fleisch in MaBen

Fleisch liefert dem Korper Eiweifl3, Mineralstoffe, Spuren-
elemente und lebenswichtige B-Vitamine. Trotzdem sollte
es in MalRen verzehrt und gesund zubereitet werden. Die
Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung (DGE) empfiehlt Er-
wachsenen, pro Woche nicht mehr als 300 bis 600 Gramm
fettarme Fleisch- und Wurstwaren zu verzehren. Mit drei
bis vier Bratwiirsten bei der Grillparty ware diese Menge
schon erreicht.

Huhnerbrust statt Nackensteak

Wer gerne ein saftiges Stlick Fleisch vom Grill genief3t und
dabei auf seine Gesundheit achten will, kann statt dem
fettreichen Nackensteak vom Schwein einfach eine mage-
re Variante wahlen: Eine Hiihnerbrust oder ein Rinderfilet
haben weniger Fett, schmecken aber genauso lecker. Damit
das Fleisch schon saftig bleibt, sollte es nur kurz bei hoher
Hitze angegrillt werden. Auch Fisch ist eine gesunde Alter-
native zu Steak oder Grillwurst und dazu noch ein tolles,
leichtes Sommergericht.

Ernahrung

Nichts Gepodkeltes auf den Grill

Gepokeltes Fleisch wie Speck, Kasseler oder Wiener Wiirst-
chen sollte nicht gegrillt werden. Denn Pdkelsalz enthalt Ni-
trit und bildet bei Hitze Nitrosamine — und die sind krebser-
regend! Auch wenn Fett in die Glut oder auf die Heizspirale
des Elektrogrills tropft, entstehen krebserregende Stoffe.
Deshalb sollte das Fleisch in eine Grillschale gelegt und da-
rin gegrillt werden. So mancher Hobby-Griller traufelt Bier
Uber sein Fleisch oder die Wurst. Das soll fiir mehr Aroma
und eine knusprige Kruste sorgen. Aber Vorsicht: Auch hier
bilden sich krebserregende Substanzen - vor allem in der
Kruste. Bei der Zubereitung von Marinaden mit Ol sollte
man auf Olivendl oder Rapsél zurlickgreifen. Denn diese
Ole enthalten vorwiegend einfach ungesittigte Fettsduren
und vertragen daher hohe Grilltemperaturen.

Gemuse und Obst vom Grill

Auch Gemise - und sogar Obst — lasst sich wunderbar
grillen. Und beides hat im Gegensatz zu Fleisch kaum Ka-
lorien, daflir aber viele Vitamine. Gemuse wie Zucchini,
Auberginen, Champignons, Paprika oder Tomaten kann
mit Olivendl und Krautern mariniert und in einer Alumini-
umschale zubereitet werden. Auch Maiskolben oder Kar-
toffeln machen sich gut auf dem Grillrost. Ein mediterra-
nes Aroma bekommt das Gemtuse durch frischen Thymian
oder Rosmarin. Obst eignet sich ebenfalls zum Grillen. Von
der Grill-Ananas Uber Obstspiel3e bis hin zum Grill-Pfirsich
mit Créme fraiche — der Fantasie sind hier kaum Grenzen
gesetzt. Und mit den heil3en, siiBen Frichten hat man im
Handumdrehen einen leckeren Nachtisch.
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: Wissen

Warum
die meis
mit blau
zur Wel

Wenn ein Baby zum ersten Mal die Augen é6ffnet und sei
Eltern ansieht, ist das fiir Mama und Papa meist ei
gesslicher Moment. Und beim ersten Blickkontakt mit dem
Sédugling entdecken fast alle Eltern dieselbe Augenfarbe:
ein zauberhaftes Himmelblau. Aber woran liegt es, dass
die meisten Babys hierzulande mit blauen Augen zur Welt
kommen?

Die Erklarung fir dieses Phanomen ist eigentlich ganz ein-
fach: Wie unsere Haut- oder Haarfarbe wird auch die Far-
be unserer Augen von dem Pigment Melanin bestimmt. Je
mehr Melanin der Korper produziert, desto dunkler werden
die Augen. Ist die Melaninkonzentration hingegen eher ge-
ring, so erscheinen die Augen heller. Dunkelhautige Babys
besitzen von Natur aus mehr Melanin als hellhautige Kin-
der. Deshalb haben sie oft schon von Geburt an dunkle Au-
gen. Bei hellhdutigen Babys sieht die Sache aber anders
aus: Bei ihnen ist die Melaninkonzentration zum Zeitpunkt
der Geburt noch relativ niedrig. Deshalb ist Blau hierzulan-
de haufig die erste Augenfarbe eines Babys. Erst ab einem
Alter von sechs bis zwolf Monaten entwickelt sich langsam
die eigentliche Tonung der Augen. Dann entdecken viele
Eltern zunehmend braune Sprenkel in der Regenbogen-
haut ihres Sprosslings. Ist das der Fall, kann man davon
ausgehen, dass seine Augen nicht blau bleiben, sondern
dunkler werden.

Zum Sehen sind die Farbpigmente (ibrigens nicht unbe-
dingt notwendig. Der Farbstoff in der Regenbogenhaut ist

e . . 009

lediglich dazu da, Licht zu absorbieren und so das Auge o

vor zu viel Sonneneinstrahlung zu schitzen. Deshalb ha- .

ben Menschen, die in slidlichen Landern leben, auch meist .

dunklere Augen als Menschen aus noérdlicheren Gebieten. o
[ ]
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Was die wenigsten wissen: Alle Menschen mit blauen Au-
gen haben offenbar einen gemeinsamen Vorfahren. Da-
nische Wissenschaftler haben herausgefunden, dass der
erste blaudugige Mensch vor rund 7.000 Jahren in Spa-
nien geboren wurde. Der Grund fiir die blaue Farbe seiner
Augen war den Forschern zufolge die spontane Mutation
eine Gens, das fiir die Produktion von Melanin im Auge
mitverantwortlich ist. Die Mutation breitete sich vermut-
lich mit der Entwicklung der Landwirtschaft vor allem nach
Nordeuropa aus. So wurde der Gen-Defekt immer weiter
vererbt — bis heute.

~Urspriinglich hatten wir alle braune Augen”, sagt Profes-
sor Hans Eiberg von der Universitat Kopenhagen, der die
genetischen Wurzeln blauer Augen erforscht hat. Eiberg
und sein Team hatten das Erbgut von Menschen aus Dane-
mark, der Turkei und Jordanien untersucht. Dabei stellten
sie fest, dass bei allen blaudugigen Probanden exakt die
gleiche Region im Erbgut von der Gen-Mutation betroffen
war. Daraus folgerten die Wissenschaftler, dass alle Men-
schen mit blauen Augen einen gemeinsamen Vorfahren
haben. Folglich sind alle blaudugigen Menschen auf der
Welt irgendwie miteinander verwandt — wenn auch nur
sehr entfernt.

Wissen :
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Job

Hitze am Arbeitsplatz:
So wird der Job an hei3en Tagen
ertraglicher

So schén der Sommer auch sein mag, am Arbeitsplatz konnen Temperaturen von 30 Grad und mehr schnell zur
Qual werden. Mit diesen Tipps kbnnen Arbeitgeber und Arbeitnehmer fiir wohltuende Abkiihlung sorgen.

Viel trinken

Durch Schwitzen verliert der Korper viel Flissigkeit. Deshalb
sollte man bei hohen Temperaturen etwa drei Liter Flussigkeit
oder mehr zu sich nehmen. Am besten trinkt man Mineralwas-
ser, ungesuf3te Tees oder Saftschorlen, die nicht zu kalt sind.
Denn sehr kalte Getranke flihren dazu, dass der Kérper noch
mehr Warme produziert.

Lockere Kleidung tragen

Leichte und bequeme Kleidung — am besten aus Naturfasern
— sowie luftdurchlassige Schuhe helfen dem Kérper, die Hitze
besser zu ertragen. Wenn der Chef einverstanden ist und es
der Job zulasst, sollte man bei hohen Temperaturen auch auf
Jackett und Krawatte verzichten.

Jalousien und Rollos schlieBen

Jalousien und Rollos sollten bei groBer Hitze geschlossen wer-
den — und zwar so, dass moglichst keine direkte Sonnenein-
strahlung ins Biiro gelangt. Dadurch wird das Bliro zwar dunk-
ler, aber auch kihler.

Ventilatoren und mobile Klimagerate nutzen

Ein Ventilator neben oder auf dem Schreibtisch verschafft
wohltuende Abkiihlung. Und auch mobile Klimagerate helfen
dabei, die Innentemperatur im Bliroraum zu senken.
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Uberfliissige Warmegquellen abschalten

Oft sind in Bliros viele elektrische Gerate eingeschaltet, obwohl
sie gar nicht gebraucht werden. Doch auch diese Gerate geben
Warme ab. Deshalb sollten nicht benotigte Warmequellen wie
Computer, Drucker und auch das Licht nach Moéglichkeit aus-
LT W geschaltet werden.

Frih morgens lliften und Sonneneinstrahlung
reduzieren

An heilRen Sommertagen ist es mit der kiihlen, erfrischenden
Morgenluft spatestens ab 10 Uhr vorbei. Daher sollte vorher
geluftet werden. Auch Jalousien sollte man am Morgen friih-
zeitig herunterlassen, um die Sonneneinstrahlung und damit
auch die Hitze im Biiro zu reduzieren.

Leichte Kost zu sich nehmen

Deftige Speisen sind zwar lecker, aber bei hohen Temperatu-
ren kann schweres Essen zu Magenproblemen und anderen
Beschwerden fiihren. Deshalb sollte man im Sommer lieber
haufiger am Tag kleine, leichte Mahlzeiten zu sich nehmen.

Kdérperpartien kihlen

Fir kurzfristige Abkiihlung sorgt kaltes Wasser, mit dem man
die Handgelenke, die Schlafen und den Nacken benetzen kann.
Angenehme Erfrischung verspricht auch ein kaltes Ful3bad.

Arbeitszeit flexibel gestalten

In Firmen, die flexible Arbeitszeiten oder Gleitzeit ermdglichen,
kann man seine Arbeit erledigen, solange die Temperaturen
noch oder wieder ertraglich sind.

Signale des Kdrpers beachten

Nicht jeder vertragt Hitze gleich gut. Deshalb sollte man auf die
Signale des eigenen Korpers achten und kiihlere Orte aufsu-
chen, wenn man sich beispielsweise unwohl fiihlt.



Cyberrowing: Rudern durch die wildes-
ten Fllsse

e ~+  Rudern trainiert den Oberkérper, die Beine und fordert

die Kondition. Deshalb gibt es auch in so ziemlich al-

- len Fitnessstudios Rudergerate. Fiir noch mehr Moti-

F I t n e SS a n d e n vation beim Training sollen jetzt an die Wand projizier-
"s . te Landschaften sorgen. So kann man beim Rudern

schonsten Orten:

Virtuelle Sport-

welten

die Aussicht aufs Meer genieBen oder den Wildwas-
serkanal hinunter rauschen, obwohl man in Wirklich-
keit auf dem Trockenen sitzt. Und das macht sicherlich
mehr Freude als beim Training auf graue Betonwande
des Fitnessstudios zu starren.

An einem traumhaften Karibik-Strand joggen gehen, ge-

meinsam mit einem Topmodel oder einem Boxweltmeis-

ter trainieren oder die Hauptrolle in einem Science-Fiction-

Abenteuer spielen — das kénnen Sportwillige nun alles tun.

Und zwar ganz ohne verreisen zu mussen oder sich einem

Casting-Agenten zu stellen. Denn Cyber Fitness macht’s

méglich!

Cybercrossing: Ausdauersport mit
Fernblick

Aus dem Fitnessstudio sind sie schon lange nicht
mehr wegzudenken: Crosstrainer. Crosstrainer, auch
Ellipsentrainer genannt, sind Sportgerate, bei denen
sich die Arme und Beine des Sportlers gegengleich,
also ,Uber Kreuz” bewegen. Daher stammt auch der
Name. Crosstrainer eignen sich gut flirs Ausdauertrai-
ning — entweder im Studio oder auch zu Hause. Einige
Fitnessstudios bieten mittlerweile auch Cybercrossing
an, also ein Crosstraining in virtuellen Szenerien und
traumhaften Landschaften. So wird aus dem manch-
mal eher eintdénigen Training eine abwechslungsrei-
che Tour durch reale und fantastische Welten.

In vielen deutschen Stadten bieten Fitnessstudios in-
zwischen Trainings vor grofBen Flatscreens oder Uberdi-
mensionalen, gebogenen Leinwadnden an, die fir einen
360-Grad-Effekt sorgen und die Studioumgebung in eine
virtuelle Welt verwandeln. So kénnen Fitnessfans bei ver-
schiedenen Cyber-Kursen in die unterschiedlichsten Sze-
nerien und Locations eintauchen. Und sogar der reale Trai-
ner lasst sich so durch einen virtuellen ersetzen.

Cybercycling: mit dem Fahrrad die
Welt erkunden

Cybermoves: Virtuelles Training ohne
Gerate

In den Bergen, am Meer oder mitten in der GroRstadt
— Fahrrad fahren kann man Uberall. Zumindest beim
Cybercycling. Das Training auf stationaren Fahrradern,
auch Indoorcycling oder Spinning genannt, erfreut sich

Ganz ohne Gerate kommen die sogenannten Cyber-
move-Kurse aus. Das konnen Kurse mit ganz unter-
schiedlicher Ausrichtung sein — von Zumba tber Wir-
belsdulengymnastik und Bauch-Beine-Po-Kurse bis

schon seit Langerem groBer Beliebtheit. Schliellich ist
das schweil3treibende Training ein echter Fettverbren-
ner und Kalorienkiller. Bislang wurde man beim Spin-
ning im Studio nur von Musik und von den Mitstreitern
angeheizt. Beim Cybercycling kommt noch eine weitere
Erlebnisebene hinzu: Hier fahrt man durch faszinieren-
de Landschaften oder futuristische Welten, bezwingt ei-
sige Gletscher oder reist mit dem Fahrrad zum Mond.
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hin zum Kampfsport. Dabei werden die unterschied-
lichsten Kurse einfach in die virtuelle Realitat versetzt.
So konnen Tanzbegeisterte ein Workout mit ihrem
Traumtrainer erleben. Science-Fiction-Fans kénnen
sich im Kampfsporttraining gegen Aliens verteidigen.
Und wer eine Schwache flirs Boxen hat, kann sich von
den Klitschko-Briidern personlich zeigen lassen, wie
man den Gegner auf die Bretter zwingt.
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Naturjoghurt
Biozitrone

Dill
Gemusebriihe
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Die Biozitrone waschen, die Schale abreiben und anschlieBend den Saft aus-
pressen, den Dill ebenfalls waschen und klein schneiden. Alle Zutaten in den
Mixer geben und piirieren.

Dazu schmeckt sehr gut Knoblauchbrot.

X K Xk kK X

;léLMCL8WﬂJZLMaMa5-<juhhj uLanLacZan

500 g Hahnchenbrustfilet
1 Zwiebel
150 ml Huhnerbrihe
250 ml Sahne
2 Ananas
1 rote Paprikaschote
2 Zehen Knoblauch
50 g Butter
300 g Edamer (gerieben)
Salz, Pfeffer, indischer Curry

Buttermilch
1 reife Banane
1 kl. Bund Minzblatter
250 ml  Sahne
Schokoraspeln
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Zubereitung:

Ananas langs halbieren, das Fruchtfleisch herausschneiden und in Stiicke
schneiden. Hahnchenbrust und Paprikaschote in Streifen schneiden. In einer
Pfanne die Butter erhitzen, Zwiebel und Knoblauch andinsten, anschlieend
Hahnchenbruststreifen anbraten. Die Paprikastreifen und Ananasstiicke dazu-
geben und kurz andiinsten, mit Hilhnerbriihe und Sahne aufgieRen und wirzen.
Das fertig gekochte Geschnetzelte in die ausgehohlte Ananas geben, geriebener
Edamer darliber verteilen und bei 200 °C und Oberhitze Giberbacken.

Dazu passt Basmatireis.

X K XK kK X

Zubereitung:

Banane und gewaschene Minzblatter schneiden, mit der Buttermilch in den
Mixer geben und schaumig pilrieren, anschlieBend in Glaser fiillen, steifge-
schlagene Sahne dariiber geben und mit Schokoraspeln verzieren.
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. Service

Kleine Helfer — App-solut smart

Skype Lite: Messaging bei
schlechter Netzabdeckung

Die abgespeckte Version der Sky-

s L_'_L_'_lf pe App ist Skype Lite. Urspriinglich
v Wwurde die Messaging-App fiir den
~ indischen Markt entwickelt, wo es
kein flachendeckendes mobiles Inter-

net gibt. Aber auch hierzulande kann die Lite-Variante
von Skype interessant sein — vor allem in landlichen
Gebieten mit schlechter Netzabdeckung. Denn auch in
schlechten 2G-Netzen und bei instabilen Verbindungen
soll die App laut Hersteller optimal funktionieren. Und
im Gegensatz zur ,normalen” Skype App spart man
mit der Lite-Version beim Chatten und Videotelefonie-
ren wertvolles Datenvolumen. Dafiir gibt es in der App
einen speziellen Modus, mit dem der Datenverbrauch
durch Kompression verringert wird.

Amp Me: Gemeinsam Musik horen

nichts mehr im Wege. Mit dieser App
lasst sich Musik synchron tiber mehrere
Smartphones, Tablets oder Bluetooth-
Lautsprecher abspielen. So ist auch im
Freien eine Rundum-Beschallung moglich. Zunachst
muss man einen Musiktitel auswahlen und ihn liber die
App starten. Sobald das erste Lied lauft, kbnnen lber
Bluetooth noch weitere Gerate dazu geschaltet werden.
Die Musik wird dann per WLAN oder auch tiber das Mo-
bilfunknetz auf alle verbundenen Gerate libertragen. So
spielen alle Gerate denselben Song synchron ab und
die Musik tont aus allen Lautsprechern. Bisher konnen
nur Musiktitel aus dem Geratespeicher, aus YouTube
oder Soundcloud abgespielt werden. Bald soll Amp
Me aber auch mit anderen Musikanbietern wie Spotify
funktionieren.

-— Mit Amp Me steht der Outdoor-Party
‘-
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FaceApp: Macht Gesichter jilinger
und schoner

Wer mochte auf Fotos nicht manch-
mal attraktiver oder jiinger wirken.
Mit der FaceApp fiir iPhones und
iPads ist das nun maoglich. Die App
zaubert aus einem muirrischen Ge-
sichtsausdruck im Handumdrehen ein Lacheln. Dazu
macht man entweder ein neues Foto oder wahlt ein auf
dem Smartphone gespeichertes Bild aus, das auf den
Server von FaceApp hochgeladen wird. Dort stehen
dann sechs Filter zur Verfligung, die Gesichter schoner,
junger, alter oder freundlicher aussehen lassen. Aul3er-
dem kann die App Manner optisch in Frauen verwan-
deln und umgekehrt. Aber Vorsicht: Bei FaceApp wer-
den die Fotos auf Servern des Herstellers bearbeitet.
Was anschlieBend mit den Bildern passiert, weil3 man
nicht. Deshalb sollte man sich gut tberlegen, welche
Bilder man hochladt.

Toontastic: Kreativ-App fiir Kinder

i Yo Tims Mit Toontastic kann man seine eigenen
nleni bkl e kurzen Trickfilme erstellen. Die App ist
,,a‘%w* fir Kinder gedacht und deshalb beson-
; _';'?Ti;:“fi'~l'\;.i=, ders einfach zu bedienen: Zunéchst
I wahlt man aus dem Angebot der App
eine Umgebung aus, in der der Film
spielen soll, und legt die Charaktere fest. Wenn beides
ausgesucht ist, kann man die Figuren auf dem Bild-
schirm platzieren und die Aufnahme starten. Anschlie-
Bend kann man die Charaktere tiber den Bildschirm be-
wegen, mit einem Fingertipp auf den Kopf ihren Mund
bewegen und - bei eingeschaltetem Mikrofon — auch
Ton aufnehmen. Abgerundet wird der Kurzfilm mit der
passenden Hintergrundmusik. Sobald man mit dem Er-
gebnis zufrieden ist, kann man sein Werk dann als Film
im Smartphone oder Tablet abspeichern.




HeiBe Buchtipps fur den Sommer

CARLOS
RUTE LAFON

Carlos Ruiz Zafon

Das Labyrinth der Lichter

Roman, S. Fischer

Schon mit seinem ersten Buch ,Der
Schatten des Windes” sorgte Carlos Ruiz
Zafén fur Furore. Im Marz 2017 ist sein
vierter Roman erschienen: ,Das Laby-
rinth der Lichter”. Darin flihrt Ruiz Zafén
seine Leser zuriick in die dunkle Zeit des
Diktatoren-Regimes unter General Fran-
cisco Franco. Ein Auftrag der politischen
Polizei flihrt Alicia Gris von Madrid nach
Barcelona. Dort verschlagt es sie direkt in
die Buchhandlung ,Sempere & S6hne”.
Dieser Ort zieht Alicia formlich in seinen
Bann und lasst Erinnerungen aus ihrer
Kindheit wach werden. Erinnerungen, die
sie in Gefahr bringen. In ,Das Labyrinth
der Lichter” verkniipft Ruiz Zafén die Ge-
schichten aus den vorherigen Romanen
miteinander und flihrt die Saga zu einem
spannenden Finale.

J.R.R. Tolkien

Beren and Luthien
Roman, Klett-Cotta

Auf dieses Buch haben Tolkien-Fans ge-

. wartet: Christopher Tolkien, der Sohn des
. beriihmten verstorbenen Autors J.R.R.
' Tolkien, hat die verschiedenen Fassungen
~ der Geschichte von ,Beren und Luthien”

zu einem groRBen Ganzen zusammenge-
fasst. Im Juni 2017 soll das Buch in deut-
scher Fassung erscheinen. Darin geht es
um die Liebe eines Sterblichen und einer
unsterblichen Elbin. In seiner tiefen Ab-
neigung gegen alle Menschen fordert
Lathiens Vater von Beren eine schier un-
I6sbare Aufgabe: Bevor dieser Luthien
heiraten darf, muss er von Melkors Krone
einen Silmaril rauben. Dabei muss sich
Beren gegen die flirchterlichsten Kreatu-
ren verteidigen. Doch die Liebe zwischen
Lathien und Beren reicht buchstablich
uber den Tod hinaus. ,Beren und Luthi-
en” gilt als die schonste Geschichte Tol-
kiens tUberhaupt.

Valentina Cebeni

Die Zitronenschwestern
Roman, Penguin Verlag

Elettras Mutter war einst eine begnadete
Backerin und flihrte erfolgreich eine Ba-
ckerei. Doch seit sie an einer schweren
Krankheit leidet, steuert das Familienun-
ternehmen auf den Bankrott zu. Um die
Pleite zu verhindern, begibt sich Elettra
auf die Suche nach ihrem Vater, den sie
nie kennengelernt hat. Als sie von einer
kleinen Mittelmeerinsel hort, auf der ih-
re Mutter die gliicklichste Zeit ihres Le-
bens verbracht haben soll, reist sie kurz
entschlossen dorthin und versucht ihren
Vater zu finden. Bei ihrer Suche stof3t sie
auf ein verlassenes Kloster, hinter dessen
Mauern sich eine alte Liebe verbirgt —und
vielleicht auch das groRRe Gliick. Die Au-
torin der ,Zitronenschwestern” Valenti-
na Cebeni wurde 1985 in Rom geboren.
Das Buch ist ihr Debiitroman in deutscher
Sprache.

Arne Dahl

Sieben minus eins
Krimi, Piper

Eines ist bei Arne Dahl garantiert: An
Spannung fehlt es seinen Blichern nie. In
»~Sieben minus eins” macht sich das Er-
mittlerduo Sam Berger und Molly Blom
auf die Suche nach einer vermissten jun-
gen Frau. Dabei stellt sich heraus, dass
das unerklarliche Verschwinden der jun-
gen Frau mit friiheren Fallen in Verbin-
dung stehen und es weitere Opfer des-
selben Taters geben muss. Nur fehlt von
denen jede Spur. Mit seiner waghalsigen
Theorie von einem Serientater steht Sam
Berger zunachst alleine da. Bald gerat
er von mehreren Seiten unter Beschuss.
Doch dann entdeckt Berger Spuren, die
nur er verstehen kann. Spuren, die of-
fensichtlich von einem Menschen ge-
legt wurden, der Berger gut zu kennen
scheint. Seine Ermittlungen fiihren ihn zu
einem verlassenen alten Bootshaus —und
dabei werden langst verloren geglaubte
Erinnerungen wach.

-
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