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,' GroBe Ereignisse werfen i\
nicht nur ihre Schatten voraus, v g
sie hinterlassen auch Spuren. ‘ ‘

AN,

Liebe Leserinnen und liebe Leser,

dieser Spruch trifft auf jeden Fall auf das Superwahljahr 2021 zu. In insgesamt
sechs Bundeslandern werden die Parlamente neu zusammengesetzt, gekront von
der Bundestagswahl am 26. September. Danach werden wir nicht nur eine neue
Kanzlerin oder einen neuen Kanzler haben, sondern eventuell auch eine gean-
derte Zusammensetzung im Bundesrat, unserer Landervertretung, ohne die kein
(Gesundheits-)Gesetz zustande kommt.

Nicht erst seit Corona ist die Gesundheitspolitik zu einem der wichtigsten The-
men aufgestiegen. Entsprechend hat Gesundheitsminister Jens Spahn eine Viel-
zahl von Gesetzen auf den Weg gebracht. Angefangen von der paritatischen Bei-
tragsfinanzierung und Gesetzen zur besseren Versorgung Uber die Starkung der
Finanzierung der Krankenhauser bis hin zur Digitalisierung im Gesundheitswesen.
Die grofie Herausforderung fur die neue Regierung wird sein, die weiter steigen-
den Ausgaben mit den rUcklaufigen Beitragseinnahmen in Einklang zu bringen.

Aktuell vordringlichstes Thema ist aber der erfolgreiche Abschluss der Corona-
Impfkampagne, die — und das ist meine feste Uberzeugung — der zum jetzigen
Stand sinnvollste Weg zurlck zu einem normalen Leben ist.

Wenn Sie diese Ausgabe der ,Gesundheit” in Handen halten, hat sich wahrschein-
lich schon entschieden, ob die angekindigten Lockerungen uns einen Urlaub in
sonnigen Gefilden erlauben oder nicht. Aber auch die heimische Sonneneinstrah-
lung birgt gesundheitliche Risiken. Deshalb sollten Sie auf Hautveranderungen
achten, die Anzeichen flr bosartige Erkrankungen sein kénnen.

Fir Ihre Sicherheit bieten wir Ihnen diesen neuen Service: Mit einer einfachen
App konnen Sie innerhalb von 24 Stunden Uberprifen lassen, ob eine Hautveran-
derung bosartig oder harmlos ist. Mehr dazu erfahren Sie auf den Seiten 6 und 7.

Und wenn Sie, so wie ich, noch ein paar Corona-Pfunde verlieren mdchten, kann
ich Ihnen sowohl unsere Windhund-App mit dem Modul ,Abnehmen mit Sven
Bach" als auch — sozusagen als Appetitanreger — unsere Bewegungs-Tipps auf

den Seiten 14 und 15 warmstens ans Herz legen.

In diesem Sinne: Bleiben Sie optimistisch, bleiben Sie gesund und verleihen Sie
bei der Bundestagswahl Ihrer Stimme Gewicht.

Ihr

Ralf Dernbach

Titel: istock.com: Albina Gavrilovic; Seite 2: Foto-Studio Schwab Remlingen
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;Flpps fur Singles,
Paare und Familien

Haben Sie Ihren Sommerurlaub 2020 zwangsweise in Balkonien verbracht
und sind dabei auf den Geschmack gekommen? Oder sind Ihnen Reisen in
2021 noch zu unsicher? Wir haben Tipps fur einen unvergesslichen Urlaub
zu Hause zusammengetragen — sowohl fir Erwachsene wie auch fir Fami-
lien mit Kindern.

Wer zu Hause Urlaub macht, spart sich die stressige An- und Abreise, Probleme wie ungemut-
liche Hotelbetten und tut dabei noch etwas fir die Umwelt. Dennoch sollten Sie bedenken:
Planung ist alles! Auch wenn Sie keine Unterkunft oder Fluge buchen mussen, empfehlen wir
Ihnen, im Voraus ein Programm festzulegen. Dann kénnen Sie in Ihrer Freizeit stressfrei ent-
spannen und geniefen, anstatt hektisch zu Uberlegen, welcher Aktivitat Sie nachgehen moch-
ten und was Sie daflr eventuell noch bendétigen.

istock.com: Mykola Sosiukin/blackCAT/AleksandarNakic




Tipps fur Familien mit Kindern

Schmetterlinge, Vogel, Kafer, verschiedene
Blumen und Baume: Im Garten oder der nahen
Umgebung lasst sich jede Menge entdecken.
Mithilfe von Blchern oder Kinder-Forschersets
konnen die Kleinen Spafd haben und viel Uber die
Natur lernen.

Eine Abkuhlung muss im Sommer sein — und Sie
werden feststellen, dass ein Planschbecken nicht
nur der Renner fur Ihre Kids ist, sondern auch

eine willkommene Erfrischung

fur Sie selbst bietet. Lustige
Pool-Tiere bringen Spaf? fur die
Kleinen, wahrend Sie es sich mit
einem kuthlen Drink gemutlich machen
kénnen.

Eine Ubernachtung im Garten oder ein Besuch
der lokalen Sternwarte ist das perfekte Aben-
teuer fur die ganze Familie. Dabei konnen Sie
Sternbilder suchen oder nach Sternschnuppen
Ausschau halten.

Tipps fur Singles und Paare

Kulinarische Reise

Haben Sie an Arbeitstagen zu wenig Zeit, um
aufwandige Gerichte zu kochen? Nutzen Sie
doch den Urlaub daflr, neue Rezepte auszupro-
bieren, und verwéhnen Sie sich mit einer kulinari-
schen Reise — die darf dann gerne auch in exoti-
sche Lander gehen. Afrikanische oder asiatische
Gerichte bringen auch olfaktorisch den Urlaub in
die eigenen vier Wande. Tipp: Wer schon vor den
freien Tagen alles einkauft, spart sich den Stress
im Urlaub. Es gibt au3erdem Kochboxen mit
Rezepten und Zutaten zu bestellen.

Urlaubsfotoalbum gestalten

Wenn Sie Fotos von friheren Reisen haben, kon-
nen Sie diese Revue passieren lassen und gleich-
zeitig kreativ werden. Fotoalben basteln ist eine
schone Beschaftigung, fur die im Alltag selten
genug Zeit bleibt. Egal, ob Sie mit einer Software
arbeiten oder mit einem ganz klassischen Album:
Von dieser Erinnerung haben Sie noch lange et-
was. Auch eine gute Idee: Alte Alben anschauen
und Uber fruhere Reisen lachen.

Wellness at Home

Legen Sie einen SPA-Tag ein. Gonnen Sie sich eine
entspannende Gesichtsmaske, ein Fuflbad oder
eine ausgiebige Session mit der Massage-Rolle.

Kultur vor Ort

Der Museums- oder Bauwerke-Besuch gehort
zum Standardprogramm an fernen Reisezielen,
ebenso wie der Besuch lokaler Handwerker oder
das Ausprobieren lokaler Spezialitaten. Aber
wie steht es denn mit den Angeboten in Ihrer
Umgebung? Kunst, Kultur, Wissenschaft —
bestimmt gibt es in Ihrer Nahe Interessantes

zu entdecken. Viele Museen bieten auierdem
tolle digitale Programme an. So kénnen Sie oft
komplette Ausstellungen bequem auf dem Sofa
ansehen.

Sport rund ums Haus

Radfahren, Joggen, Yoga im Garten oder auf dem
Balkon — planen Sie Ihr personliches Fitness-
programm, flr das im Alltag nie Zeit ist. Wer

sich tagsUber auspowert, kann am Abend besser
relaxen.

Auszeit-Tag

Bei all der Planung und den tollen Aktivitaten
sollten Sie mindestens einen Tag pro Woche
komplett freihalten. Dieser Tag dient nur der
Entspannung auf dem Sofa oder der Gartenliege,
beispielsweise mit einem guten Buch oder Pod-
cast — wonach Ihnen spontan zumute ist.

Damit vermeiden Sie Freizeitstress.




Hautkrankheiten
per Handy-App
erkennen

dermanostic

Hautarzt per App

Jeder entdeckt in seinem Leben Hautveranderungen,
wie juckende Hautrétungen, schuppige Stellen oder
ein auffalliges Muttermal. Wartezeiten beim Hautarzt
sind jedoch lang. An dieser Stelle hilft Dermanostic —
~Hautarzt per App*: einfach App herunterladen, Fotos
machen, Fragebogen ausflllen und innerhalb von

24 Stunden eine Diagnose erhalten.

Oft muss man in Deutschland bis zu 38 Tage auf

einen Arztbesuch warten. Und gerade in landli-

chen Gegenden ist der nachste Hautarzt oft kilo-
meterweit entfernt. Abhilfe schafft das Angebot

von Dermanostic, hier entfallen lange Terminver-
einbarungen fur den Arztbesuch. ‘

Das Unternehmen, gegriindet von vier Arzten /
und seit Mai vergangenen Jahres auf dem Markt, |
ermoglicht eine Behandlung ganz unabhangig y
wann und wo. Der Hautarztbesuch ist somit fle-

xibel in den Alltag integrierbar. Gerade weil sich
Hauterkrankungen zu 68 Prozent verschlechtern,

wenn sie nicht schnell behandelt werden, stellt
Dermanostic eine Alternative zum niedergelasse- ' +

nen Hautarzt dar.

Hautscan per Handy-App

Die App lasst sich in gerade einmal in drei d
Minuten bedienen: nachdem der Patient diese Q
heruntergeladen hat, wird er automatisch durch o

die digitale Online-Praxis geleitet. Fur die Diag-
nosestellung benotigen die Hautfacharzte drei
Fotos der Hautveranderung aus unterschied-
lichen Perspektiven und aus unterschiedlichen L y
Entfernungen. Zusatzlich fullt der Patient einen
Fragebogen aus, der einem Anamnesebogen
beim niedergelassenen Hautarzt gleicht.

Bilder-Upload = Fragebogen - Diagnose
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Speziell geschulte Haut-Facharzte

.Wir beantworten die Patientenanfragen ga-
rantiert innerhalb von 24 Stunden, die durch-
schnittliche Zeit bis zur Rickmeldung liegt

bei vier Stunden®, so Geschaftsfuhrer Dr. med.
Ole Martin. ,Unsere hohe Behandlungsqualitat
stellen wir durch unsere speziell flr Telemedizin
geschulten Hautarzte sicher”, fuhrt er weiter
aus. Der Patient erhalt einen Arztbrief, in dem
die Erkrankung und der Therapieplan verstand-
lich erklart werden.

Ein Rezept wird, wenn notig, ebenfalls ausge-
stellt und an die Wunschapotheke oder nach
Hause geschickt. Den Arztbrief kann der Patient
jederzeit ausdrucken und zur Weiterbehandlung
bei einem niedergelassenen Hautarzt mitneh-
men. ,Jedoch bendtigten 89 Prozent der Patien-
ten keinen weiteren Arztkontakt mehr*, so der
Geschaftsfuhrer.

Sollte das Facharztteam, bestehend aus renom-
mierten Facharzten und Professoren, ein besorg-
niserregendes Krankheitsbild wie Hautkrebs

diagnostizieren, wird der Patient organisatorisch

zu einem niedergelassenen Hautarzt begleitet,
betont die Hautarztin Dr. med. Estefania Lang.
Auch in Folge der Behandlung telefoniert eine
Krankenschwester nach ein bis zwei Wochen mit
den Patienten und fragt nach, ob die Behandlung
gut funktioniert oder ob es noch Beschwerden
gibt.

Nach Angabe des Unternehmens wurden bereits
Uber 10.000 Patienten behandelt. Gerade wah-
rend der Covid-19-Pandemie wissen die Patien-
ten den Service zu nutzen, da viele Menschen
Angst davor haben, sich im Wartezimmer vor Ort
zu infizieren.

Die Koenig & Bauer BKK erstattet die
Kosten fur die Abklarung der Hauterkran-
kung Uber das BKKPlus Bonusprogramm.
Reichen Sie dazu einfach die von Derma-
nostic ausgestellte Rechnung zusammen
mit dem Bonusprogramm ein. Die Kosten
fUr verordnete Arzneimittel missen vom
Versicherten selbst getragen werden.

Weitere Informationen finden Sie unter:
www.dermanostic.com




Ungewollt kinderlos

Das BKK Kinderwunschkonsil unterstutzt Betroffene

Lisa und Marc wiuinschen sich seit einer gefuhlt unendlichen Zeit ein gemein-
sames Kind. Doch bislang will es nicht klappen ... Wenn sich der Kinderwunsch
nach mehreren Monaten ungeschitzten Geschlechtsverkehrs noch nicht er-
fullt hat, stellen sich viele Paare die Frage, ob sie unfruchtbar sein konnten.

Erster Kontakt bei unerfilltem Kinderwunsch ist meist der Gynékologe oder die Gynakologin der
Frau. Dort erhalten Versicherte der Koenig & Bauer BKK ab 1. April 2021 mit dem BKK Kinderwunsch-
konsil eine passgenaue Versorgung auf dem Weg zum Wunschkind. Denn so individuell wie die
Ursache des unerfllten Kinderwunschs sind, so indiviuell ist die Behandlung.



istock: MANICO/Professional Studio/kinderwunschkonsil
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Digitaler Zyklus-Kalender

Ein zentraler Baustein des Konsils:

die Praxisapp ,Mein Frauenarzt”

[(h) KinderwunschKonsil”

Telemedizin unterstiitzt den Weg zum Kind

Fur die meisten Menschen ist es normal, Kinder zu bekom-
men und eine Familie zu grinden. Ein Drittel der 20- bis
50-jahrigen Paare ohne Kind sind einer Studie des Bundes-
ministeriums fur Familie, Senioren, Frauen und Jugend

jedoch ungewollt kinderlos. Fur die Betroffenen stellt der

unerfullte Kinderwunsch eine grofie psychische Belastung
dar. Auf der Suche nach dem ,Warum?* beginnt flr die be-
troffenen Paare oft ein Spiefirutenlauf zwischen gynakolo-

gischen und urologischen Arztpraxen, Beratungsstellen und

Kinderwunschzentren.

FUr unsere Versicherten mit unerfilltem Kinderwunsch
haben wir unsere Unterstitzungsangebote ausgebaut:

Das neue telemedizinische Kinderwunschkonsil vernetzt
niedergelassene Gynédkologen mit Reproduktionsmedizi-
nern, um Paare gezielt zu unterstitzen und diese unnoti-
gen Wege und Behandlungen zu ersparen. Das Programm
umfasst eine enge strukturierte Zusammenarbeit zwischen
Gynakologen und Reproduktionsmedizinern mittels einer
telemedizinischen Infrastruktur sowie Online-Fragebdgen.
Erganzt wird das Programm durch einen digital gefluhrten
Zykluskalender, der fur die Frauen uUber die kostenlose App
»Mein Frauenarzt” verfugbar ist. In die App werden neben

Haben Sie Fragen? Gerne sind wir personlich fiir Sie da.

Weitere Informationen zum Thema Familienplanung und
Kinderwunsch finden Sie hier:

« www.facharztkonsil.de/konsile/kinderwunschkonsil
* www.informationsportal-kinderwunsch.de

¢ www.kinderwunsch-bayern.de

* www.bkk-gesundheit.de

dem Zyklus auch Temperaturkurve und die Haufigkeit des
Geschlechtsverkehrs eingetragen. So hat der behandelnde
Gynéakologe oder die behandelnde Gynakologin stets aktu-
elle Daten und kann im Austausch mit Reproduktionsmedi-
zinern einschatzen, was die Ursachen und die Therapiemog-
lichkeiten fur die Kinderlosigkeit sein kdnnen.

Unerfiillter Kinderwunsch mit vielen Ursachen

Denn ein unerfullter Kinderwunsch kann viele Grinde
haben: Ein organischer Hintergrund, hormonelle Stérungen,
aber auch der Lebensstil konnen zu einer Verringerung

der Fruchtbarkeit fihren. Bevor Paare einen weiten und

oft belastenden Weg in ein reproduktionsmedizinisches
Zentrum unternehmen, beurteilt dieses gemeinsam mit der
Frauenarztin oder dem Frauenarzt, ob schon Verhaltens-
anderungen helfen kénnen, schwanger zu werden, ohne
dass psychisch und physisch belastende sowie kostspielige
Therapien notwendig werden. Die Behandlung der Frau
erfolgt im vertrauensvollen, gewohnten Umfeld der gyna-
kologischen Praxis. Die Behandlung ist durch das Kinder-
wunschkonsil nicht nur vereinfacht und verbessert, die
Patientin und ihr Partner verlieren auf3erdem keine wert-
volle Zeit auf dem Weg zum Wunschkind.
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Koenig & Bauer BKK

Herzlichen Gluckwunsch,

Walburga Lannig, zu

lhrem 100. Geburtstag

In ausgesprochen entspannter Atmosphéare und bei
strahlendem Sonnenschein durften wir Walburga
Lannig an einem Sonntag zu ihrem 100. Geburtstag

gratulieren.

Sie erzahlte, wie sie als eines von sechs Kindern in Erlabrunn geboren
und aufgewachsen ist und wie sie wahrend der Kriegsjahre ihren Ehe-
mann geheiratet hat. Aus der Ehe sind zwei Kinder hervorgegangen.
Ende der 80er Jahre ist sie in die Nahe ihrer Tochter gezogen.

Lange Zeit hat sie in Erlabrunn mehrere Acker mit Obstbdumen und
Strauchern bewirtschaftet. ,Die schwere korperliche Arbeit hat mich
jung gehalten®, sagt sie mit einem verschmitzten Lacheln. Und fugt ein
Bekenntnis zu ihrem unerschutterlichen christlichen Glauben dazu.

Wir gratulieren Walburga Lannig nicht nur ganz herzlich zu diesem
seltenen Jubildum, sondern besonders zu ihrem immer noch hervor-

ragenden Horvermogen und ihrem wachen Geist.

Im Namen der BKK gratulierte Ralf Dernbach,
Vorstand, der rustigen Jubilarin

sehr herzlich und wiinschte ihr

viel Gesundheit und Zufriedenheit.

Liebe Walburga Lannig, das ganze Team der Koenig & Bauer BKK
wunscht Ihnen auch weiterhin viel Frohlichkeit, Lebensfreude und

Gesundheit.

E-Rezept weiter im Werden begriffen

In rund einem halben Jahr wird das E-Rezept laut Plan die Papiervariante fur
verschreibungs- und apothekenpflichtige Arzneimittel ablosen.

Seit Jahresbeginn hat sich diesbeziiglich nochmals einiges
getan. So soll das E-Rezept schon zum 1. Juli 2021 auch
Uber die Software der Apotheken abgerechnet werden
kéonnen. Im Zuge dessen wird nun unter anderem auf tech-
nischer Seite deutlicher zwischen dem klassischen Papier-
und dem neuen E-Rezept unterschieden. Wichtig fur die
Versicherten ist dabei unter anderem die Neuerung, dass ab
dann im Feld ,Bruttopreis” der Abgabepreis der Apotheke
stehen muss. Zuvor wurden in dem entsprechenden Feld
haufig weitere (Mehr-)Kosten angegeben, was leichter zu
Falschabrechnungen fuhren konnte. Auch werden nun die
Pharma-Zentralnummern — die bundesweiten Identifizie-
rungsschlussel fur Medikamente — von Verpackungen

elektronisch angegeben, wenn Teilmengen aus einer
solchen Packung entnommen werden.

Kontrovers diskutiert wird hingegen noch der aktuelle
Stand der angedachten sogenannten ,Komfort-Signatur®,
mit der Arzte mittels PIN Dokumente elektronisch signie-
ren kdnnen sollen — hier sind die technischen Ablaufe laut
Kritikern aktuell noch nicht zu 100 Prozent ausgereift.

Grundlegend stofit das E-Rezept verschiedenen Umfragen
zufolge bei den Versicherten auf Zustimmung: Ein Grofiteil
der Befragten wirde es gerne anstelle der Papiervariante
nutzen.
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Der Parodontitis
keine Chance

Kampf gegen eine Volkskrankheit: erfolgreiche
Behandlung von Zahnbett-Erkrankungen

Wer von Zahnverlust hort, denkt meist automatisch an Karies. Jedoch:
Krankes Zahnfleisch ist mindestens ebenso problematisch — und oben-
drein tuckisch. Besitzt unser Kérper dazu doch kein verlassliches Fruh-
warn-System. Damit Ihre Zadhne im Idealfall ein Leben lang gesund
bleiben, bieten wir Ihnen deshalb neben Friherkennungs- und Vorsorge-
untersuchungen auch nach aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnissen
verbesserte Leistungen an, um Zahnbett-Erkrankungen frihzeitig zu er-
kennen, sie zu heilen und den Behandlungserfolg langfristig zu sichern.

Mangelnde Zahn- und Mundhygiene, eine ungesunde Ernahrung und
Rauchen sind neben Diabetes, Stress und Ubergewicht die wesent-
lichen Ursachen fur die Parodontitis (so der zahnmedizinische Fach-
begriff fir Zahnbett-Erkrankungen). Bei rund 50 Prozent der 35- bis
44-Jahrigen liegt diese in mittelschwerer Auspragung vor. Mit zuneh-
mendem Alter steigt deren Haufigkeit noch an. Als Folge ist das Zahn-
fleisch gerotet, geschwollen und kann beim Essen oder Zahneputzen
bluten. Probleme beim Kauen kdnnen auftreten, schlimmstenfalls
droht sogar Zahnverlust. Und die Probleme hdren nicht im Mundraum
auf: Bakterien und Entzindungsstoffe gelangen in den Blutkreislauf
und konnen das Risiko fur Diabetes, Rheuma, chronische Atemwegs-
Erkrankungen sowie Herz-Kreislauf-Krankheiten erheblich erhdhen.

Zuhoren beim Zahnarzt lohnt sich

Als Versicherter der Koenig & Bauer BKK haben Sie bislang bereits
alle zwei Jahre Anspruch auf eine spezielle Parodontitis-Untersu-
chung (Parodontaler-Screening- Index PSI), um Akutformen zu er-
kennen. Vor der systematischen Behandlung stellt Ihr Zahnarzt fest,
wie weit diese fortgeschritten ist, klart eventuelle Risikofaktoren ab
sowie zu Wechselwirkungen mit anderen Erkrankungen auf. Auch wird
Ihnen vermittelt, was typische Risikofaktoren sind und wie Sie die
Behandlung durch gute, umfassende Mundhygiene aktiv unterstitzen
konnen. Bei der sogenannten antiinfektiosen Therapie werden dann
insbesondere alle weichen und harten Belage entfernt. Bei besonders
schweren Formen der Parodontitis kommen zudem spezielle Antibio-
tika zum Einsatz. Dann kann auch ein chirurgischer Eingriff bzw. eine
Zahnfleisch-Operation erforderlich sein.
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So verlauft eine Parodontitis in der Regel

Zahnbelag (Plague) verursacht eine Zahnfleisch-Entzin-
dung — der ideale Nahrboden fiir Bakterien, die ihrerseits
schadliche Stoffwechsel-Produkte produzieren.

2 Die Bakterien dringen nach und nach in das Bindegewebe
des Zahnfleisches ein. Es rotet sich, schwillt an und neigt

zum Bluten.

3 Unbehandelt dringt die Plaque immer weiter in die

Zahnwurzel ein; es entstehen Zahnfleisch-Taschen, das

. Zahnfleisch zieht sich zuruck und der Zahn beginnt zu
wackeln. Am Ende kdnnen die Zdhne sogar ausfallen.

Mehr fiir Ihre Mundgesundheit

Diese Leistungen haben wir jetzt noch
weiter verbessert: Um den Erfolg Ihrer
Vorsorge dauerhaft zu sichern, kbnnen
Sie als Versicherter kinftig alle zwei
Jahre eine strukturierte Nachsorge
beanspruchen, die nach etwa drei bis
sechs Monaten beginnt. Bei Bedarf
kann sie um ein weiteres halbes Jahr
verlangert werden. Dann gilt:

” Gesundes Zahn-
fleisch und stabile
Zadhne — moglichst
ein Leben lang! “

Fir die Zahngesundheit
unserer Versicherten

* O bis 6 Jahre:
zahnarztliche Friherkennungs-
untersuchungen

¢ 6 bis 18 Jahre:
Individualprophylaxe
(ab 12 Jahre: Bonusheft)

e ab 18 Jahre:
jahrliche Zahngesundheits-
Untersuchungen

Fir die Parodontitis-Behandlung gilt
ein besonderer Behandlungsplan,
der — ggf. nach einer Begutachtung —
von Ihrer Koenig & Bauer BKK
genehmigt wird.

Bei Fragen wenden Sie sich an Ihre
Zahnarztpraxis und Kundenberaterin
oder Kundenberater.




Rubrik

Bye-bye
Corona-Kilos

Effiziente Methoden gegen die Uberflussi-
gen Pfunde aus den Lockdown-Zeiten

Sportvereine und Fitness-Studios: geschlossen. Abendliche Laufrunden:
durch Ausgangssperren verboten. Schweinehund-Level, was diszipli-
niertes Training in den eigenen vier Wanden betrifft: auf Maximum.
Kein Wunder, dass laut Studien landauf, landab seit dem Corona-
Lockdown ordentlich Gewicht zugelegt wurde. Doch es gibt Wege
und Moglichkeiten zur Wunsch-Strandfigur.

Die Pandemie hat Spuren hinterlassen. Wirtschaftlich. Psychisch.

Aber auch ganz sichtbar auf vielen HUften. Die tiefergehenden
Ursachen der Gewichtszunahme sind vielfaltig. Von mangelnder
Motivation zur Bewegung aufgrund eingeschrankter Sozialkon-
takte Uber neue Essgewohnheiten im Home-Office (Stichwort:
Arbeiten am Esstisch mit Blick auf den Kihlschrank) bis hin zu
eingeschrankten Sportmdglichkeiten reicht die Bandbreite.

Mehrere Kilogramm Gewichtszunahme sind dabei mehr die Regel
als die Ausnahme.

Ironischerweise liegt in den neuen Gewohnheiten aber auch eine
grofle Chance, den Kilos den Kampf anzusagen. Denn: An der
frischen Luft zu sein, wird mehr geschatzt als je zuvor, Spa-
zierengehen und Wandern erfahrt einen regelrechten Boom.
Auch die Bereitschaft, Zeit in die eigenen Kochkompetenzen
zu investieren sowie neue Sportarten auszuprobieren ist seit
Marz 2020 gestiegen — schliefilich bedeuten Home-Office
und/oder eingeschrankte Freizeitmoglichkeiten auch mehr
Zeit fUr andere neue Dinge. So weit, so gut. Wie aber nun
tatsachlich abspecken?
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Von der Theorie in die
Praxis: Lassen Sie die
Pfunde purzeln

Disziplin und Regelmafiigkeit heifden
die Zauberformeln. Integrieren Sie
diese Tipps in Ihren Alltag und Sie
werden rasch Resultate sehen:

Bewegung, Bewegung, Bewegung

Wer Energie — und damit Fett — verbrennen will,
muss die Muskeln fordern. Das geht auch ganz
ohne Fitness-Studio in den eigenen vier Wan-
den. Ideale Cardio-Trainings lassen sich auf dem
Laufband, dem Hometrainer oder mit Seilhupfen
absolvieren. Kraft- und Muskelzuwachs plus dem
begehrten Afterburner-Effekt (sprich: Fettver-
brennung auch nach dem Workout) befeuern
Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht wie
Planks, Burpees, Liegestitzen oder Ubungen mit
dem Thera-Band. Spaziergange sind ebenfalls
potenzielle Kalorien-Killer. Nehmen Sie doch
einfach einmal die steilere Strecke, beschleuni-
gen Sie zwischendurch kurzzeitig das Tempo und
steigern Sie von Woche zu Woche die Dauer. Das
fordert auch das Wohlbefinden und dehnt die
vom Sitzen verspannte Muskulatur.

Besser-Esser

Es ist so simpel wie logisch: Wer abnehmen will,
muss weniger Kalorien zu sich nehmen als der
Korper verbrennt. Doch Achtung: Die Art der
Ernahrung sollte dabei nicht aufler Acht gelassen
werden. Obst und Gemtuse, Vollkorn-Produkte,
Saftschorlen, Tees und Wasser sind bei gleicher
Gesamtkalorienzahl in aller Regel besser flr den
Kérper und das Immunsystem als Softdrinks, ro-
tes Fleisch und industriell verarbeitete Nahrung.
Achten Sie zudem darauf, nicht willkurlich zu
essen, sondern — wenn maglich — eine Routine in
Ihr Essverhalten zu bringen.

Beispiel: Frihstick — Mittagessen — Kaffeepau-
se/Snack — Abendessen. So kommen Sie nicht

in Versuchung, immer wieder zum Kuhlschrank
oder in die Kaffeekliche zu gehen und ungewollt
viel Nahrung zu sich zu nehmen.

Halten Sie Ihre verzehrten Speisen und
Getrénke schriftlich fest. So sehen Sie am
Ende des Tages, wie viel Sie nicht nur ge-
fUhlt, sondern tatsachlich zu sich genommen
haben — und ligen sich erndhrungstechnisch
selbst nichts vor.

Stellen Sie sich einen
Alarm am Handy
oder am Computer —
dann wird der Sport
zum fixen Termin
und nicht mit Aus-
reden auf die lange
Bank geschoben.

_

Ehrlich wahrt am langsten

Sie haben sich vorgenommen, die Pfunde schmelzen zu
lassen? Super. Damit aus dem Vorsatz auch ein Erfolg
wird, ist es wichtig, dass Sie sich selbst motivieren und
Erfolge sehen kdnnen. Das braucht ein wenig Geduld,
denn erzwingen lasst sich nichts. Deshalb gehen Sie
Schritt fur Schritt vor. Von heute auf Morgen komplett
auf SURBes zu verzichten oder einen Halbmarathon lau-
fen zu wollen, resultiert im Zweifel nur in Fressattacken
und Frust. Fangen Sie stattdessen umgekehrt an: Nur
noch jeden zweiten Tag naschen. Dreimal die Woche fur
30 bis 45 Minuten die Laufschuhe schnlren. Oder fur
jeden Schluck Orangensaft 20 Sit-ups einlegen. Dann
steigern Sie sich allmahlich in Richtung Ihrer Wunsch-
ziele. Und die Corona-Kilos sind bald Vergangenheit.

Wenn Sie Ihre Muskeln trainieren — ob durch
Hanteln, Radfahren oder Crosstrainer — ver-
brennen Sie auch im Ruhezustand Kalorien.
Das ist auch der Grund, warum Manner mehr
Kalorien zu sich nehmen kdénnen als Frauen,
ehe sie Kilos ansetzen: Das Hormon Testos-
teron fordert den Muskelaufbau — und davon
besitzt Mann in der Regel mehr als Frau.
Unfair, aber wahr.




Erndhrung
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Sie sind saftig. Sie sind kdstlich. Und sie sind
die idealen sliflen Sommerbegleiter: regiona-
le Beeren. Woran Sie erkennen, ob das Obst
noch frisch ist — und welche Vitaminpower in
ihnen steckt — verrat dieser ,beeren-starke”
Artikel.

Ob zu Joghurt, Quark oder Eis, im Milch-Shake, als Bei-
lage zum Musli oder pur: Sommerzeit ist Beerenzeit. Doch
welche regionalen Sorten sind jetzt eigentlich besonders
empfehlenswert und warum?

Vitaminbomben mit wenig Kalorien

Die Gesundheit freut's: Beeren, die im Sommer Saison
haben, glanzen mit jeder Menge Vitaminen und Ballast-
stoffen. Erstere sind unverzichtbar firs Immunsystem.
Letztere machen relativ schnell satt und sind gut fur die
Verdauung — was umso schoner ist, weil Beeren vergleichs-
weise kalorienarm sind. Aber Achtung: Reiner Fruchtsaft
oder gar Nektar hat ordentlich Hiftgold-Potenzial. Nur

die reinen Beeren Uberzeugen durch ein ausgewogenes
Kalorien-MengeVerhaltnis.
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Tipps fur maximalen
Beeren-Genuss

Eiskalter Schutziibeerzug
1 So lecker Beeren auch sind, leider schim-
meln sie in der Sommerhitze auch rasch —
und machen die gesamte Schissel mit Obst
ungeniefibar. Wer zu viele Beeren gekauft oder
gepflickt hat, sollte sie deshalb einfrieren.

Kiihl und finster
2 ... so lagern Sie Beeren am besten. Wenn
Sie sie vor dem Verzehr waschen, achten
Sie darauf, die Beeren nicht im Wasser liegen-

zulassen — sonst werden sie leicht matschig und
verlieren ihr Aroma.
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Und das

sind die Top 5
der kleinen
Alleskonner:
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Himbeeren

Die kleinen Kerne sind nicht jeder-
manns Sache, aber in Himbeeren
stecken auch jede Menge tolle Sachen
drin. B-, C- und E-Vitamine sind
ebenso enthalten wie Kalium, Fol-
saure und Pektin — und das bei relativ

wenig Fruchtzucker. Ideal also fUr den

Magen-Darm-Trakt und die schlanke
Linie. Kein Wunder, dass Himbeeren
schon im Mittelalter als Heilpflanzen
zur Anwendung kamen.

)
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Erdbeeren -

Der Sommer-Beeren-Klassiker schlechthin ist nahezu Uber-
all regional erhaltlich und kann vielerorts sogar auf Feldern
selbst geerntet werden. Erdbeeren sind nicht nur allein
oder als Beilage Uberaus kostlich, sondern enthalten beim
selben Gewicht sogar mehr Vitamin C als Zitronen.

/Q\

Brombeeren

Wenig Zucker und Kalorien, dafir jede
Menge Provitamin A und Vitamin C
und E — wer Brombeeren auf den
Speiseplan setzt, verwdohnt somit
nicht nur den Gaumen, sondern tut
auch etwas flrs Immunsystem und
seine Augen. Denn das Vitamin A ist
unter anderem wichtig fr die Netz-
haut und unterstitzt das Sehvermo-
gen. Kalzium, Kalium und Magnesium
sind ebenfalls enthalten.

Heidelbeerej\

Diese Power-Friichte heif3en auch
Blaubeeren — und haben Ihre Far-
be von sogenannten Anthocyane-
Pflanzenstoffen. Die sorgen nicht nur
fUr wunderbare Optik, sondern konnen
den Korper vielfaltig unterstutzen:
Beim Kampf gegen freie Radikale und
sogar bei der Regeneration der Haut.
Heidelbeeren zu naschen, ist also
‘ nicht nur kostlich, sondern aktives
Anti-Falten-Training! Ganz nebenbei
haben die Beeren jede Menge Vita-
min E, das gegen Bluthochdruck hilft,
sowie Gerbstoffe, die Entzindungen
bekampfen kénnen.

Qo
®

ohannisbeeren

Die heimischen Beeren-Koniginnen unter den Vitamin-C-Lieferanten sind nicht
nur schnell gezupft und passen prima in Kuchen oder Milchspeisen — sie kdnnen
auch den Blutzucker- und Cholesterinspiegel senken und die Verdauung an-
kurbeln. Die Schwarzen Johannisbeeren verdanken tbrigens ihre Farbe soge-
nannten Flavonoiden, die auch fir uns hervorragende gesundheitliche Effekte
haben konnen. Sie wirken namlich antioxidativ und kénnen helfen, das Risiko fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu senken.
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Zahlenlogik

Ziel des Spiels ist es, alle Felder des
Spielfelds mit Zahlen so auszufullen,
dass jede Zahl von 1 bis 9 in jeder Zeile,
jeder Spalte und jedem hervorgehobe-
nen Teilquadrat des Spielfelds genau
einmal vorkommt.

Schwierigkeitsgrad: mittel

Muco will raus ...

Muco ist ein kleines Schleimmonster, das in einen 30 Meter tiefen

Brunnen gefallen ist und nun wieder heraus will. Und los geht's:
Bei seiner anstrengenden Kriechtour an der steilen, glitschigen
Brunnenwand empor schafft es Muco, am Tag sieben Meter hinauf-

zukriechen. Nachts rutscht es jedoch im Schlaf wieder drei Meter
nach unten — armes Muco!

Die Frage lautet: Als Muco losgekrochen ist, war Montag.
An welchem Tag erreicht es den Rand des Brunnens?

Magic matches

In jeder Reihe darf nur ein Holzchen
entfernt werden, um auf das jeweils
richtige Ergebnis zu kommen.

Welcher passt?

Wer schafft es am schnellsten?
Stelle dir vor, du hast einen Schatz gefunden und

die Kiste mit einem Schloss gesichert. Und als du es
aufschlieRen willst, weif3t du nicht mehr, mit wel-
chem Schlussel du es aufbekommst. Fange beim
Schlussel mit dem Entwirren an.

Tipp: Nimm echte Streichholzer zu
Hilfe, das macht mehr Spaf3. Vielleicht
erfindest du ja auch eigene Aufgaben?

Als Schlaufuchs kannst du den Schliisselbund
sicher rasch entwirren und den passenden
Schliissel herausfinden! Welche Farbe hat er?

XlI—=Mll=VTIl
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Losungen auf Seite 3
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Kreativ

Bastel dir einen

So geht's

Zeichne deinen Baum je zweimal identisch auf
1 zwei Blatter. Damit das gelingt, hilft durch-
pausen. Wie er aussehen konnte, siehst du an

MGteHGI unserem Beispiel.

Male die Stamme braun an. Fur jede Jahreszeit
Zeichenblockpapier A3 wahlst du eine eigene Farbe:
Wassermalfarben - Fruhling = rosa
Pinsel - Sommer = grin
Buntstifte - Herbst = orange/ocker
Papier-Klebestift - Winter = hellblau

Schere

Z talt Blatter, Blut Schnee-
e ur Gestaltung der Blatter, Bluten und Schnee

flocken verwendest du die Wattestabchen.
Damit tupfst du einzeln oder im Zweier-/Dreier-
pack die Blatter, Bliten und Schneeflocken auf.
Tipp: Probiere das vorher auf einem separaten
Blatt Papier aus, damit du die Technik herausfin-
dest, die dir am besten gelingt und gefallt.

Klebe die fertig bemalten Blatter nun passge-
LI- nau zusammen, falte sie wie im Bild zu sehen ist
und lasse sie trocknen.

Schneide den Baum entlang
5 seiner Kontur aus.

So sollte dein fertiger
Jahreszeiten—Baum
aussehen

Wik 2




KOENIG & BAUER KOENIG & Baugh

Das neue Bonusprogramm
fur Kinder und Erwachsene 2021

Erwachsene erhalten bis zu 160 Euro und Kinder bis zu 50 Euro.

Der Grundbonus enthalt jetzt folgende Den Aktivbonus erhalten Versicherte,

drei Punkte: wenn die erforderlichen Punkte im Grund-
e Friherkennungsuntersuchung bonus durchgefuhrt wurden.

e Check-up

Sollte keine Untersuchung im Kalenderjahr angefallen sein,
so kann der Versicherte direkt den Aktivbonus in Anspruch

e Schutz- / Auslandsimpfung

nehmen.
Fir jeden Punkt, der im Kalenderjahr durch- Fir sportliche Aktivitaten erhalten unsere
gefiihrt wird, erhilt der Versicherte 10 €. Versicherten in Zukunft bis zu 50 €.

Aufierdem besteht ab sofort auch die Chance, einen Bonus zu bekommen, wenn Sie z. B. an Gesundheitsaktionen
im Unternehmen teilnehmen oder regelmaflig mit dem Fahrrad zur Arbeit fahren.

Das Bonusprogramm fur unsere Kinder und Jugendliche (bis zum 15. Geburtstag) hat sich nur dahingehend verandert,
dass jetzt nicht mehr der vollstandige Impfschutz nachgewiesen werden muss, sondern ein Bonus gezahlt wird,
wenn im Kalenderjahr eine Schutzimpfung in Anspruch genommen wurde.

Interessiert?

Fordern Sie das neue BKKPlus Bonusprogramm gerne per E-Mail an: info@koenig-bauer-bkk.de
Detaillierte Informationen finden Sie auch auf unserer Website — nutzen Sie den QR-Codel!
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