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ist es auch
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QOnergie-BKK

Liebe Leserinnen
und Leser,

haben Sie Lust auf ein Rendezvous mit lhrem
Glick, passend zur Weihnachtszeit und zum
Jahreswechsel? Ab Seite 4 Iadt Sie Gllcksexperte
Patrik Wenke herzlich ein und erklart: ,Glick ist
(d)eine Entscheidung.“ Das gefallt mir gut, denn
es bedeutet, das Leben aktiv zu gestalten, am
besten mit viel Energie von uns. Vielleicht geben
Sie ja lhren Lieben eine Portion vom Gliick ab
und schenken lhnen Energie - also eine ,Mit-
gliedschaft” bei uns. Zuséatzliche Energie bekommen Sie auf Seite 9 mit unseren
Vorsorgeleistungen - Uber das gesetzliche MaB hinaus. Nutzen Sie diese, kombiniert
mit unseren speziellen Bonusprogrammen.

Wussten Sie, dass Lesen nicht nur klug und gliicklich macht, sondern auch das
Leben verlangern kann? Wieso, weshalb und wie man die Lust am Lesen weckt,
erfahren Sie auf Seite 17.

Vom groBen Gliick sind wir bei der Ausgestaltung des Gesundheitssystems aktuell
leider noch weit entfernt: Insbesondere auch, weil der Gesetzgeber es bislang ver-
saumt hat, sein Vorhaben einer nachhaltigen Stabilisierung der Finanzen der gesetz-
lichen Krankenversicherung (GKV) in die Tat umzusetzen. Aktuelle Schatzungen ge-
hen davon aus, dass die GKV fiir 2024 ein Defizit von 3,2 Mrd. Euro ausweisen wird,
das grundsatzlich durch hohere Zusatzbeitrdge der Krankenkassen geschlossen
werden muss. Vor diesem Hintergrund hat das Bundesministerium fiir Gesundheit
(BMG) den durchschnittlichen Zusatzbeitragssatz um 0,1 Prozentpunkte auf 1,7 Pro-
zent erhoht. Als Folge werden vermutlich mehrere Krankenkassen ihren individuellen
Zusatzbeitragssatz zum Jahreswechsel ebenfalls entsprechend anpassen.

Wird auch die energie-BKK ihren Zusatzbeitragssatz zum 1. Januar 2024 er-
hohen? Erfreulicherweise nein! Da unser Geschéftsjahr 2022 und das bisherige
Teiljahr 2023, trotz der gesetzlich angeordneten Vermdgensabfiihrung an den Ge-
sundheitsfonds, vergleichsweise besser gelaufen ist als urspriinglich geplant, werde
ich den zustéandigen Gremien der energie-BKK empfehlen, den Zusatzbeitragssatz
auch im kommenden Jahr stabil zu halten. Die finale Entscheidung trifft dann der
Verwaltungsrat in seiner Sitzung am 13. Dezember 2023.

Erlauben Sie mir bitte zum Abschluss noch einen personlichen Hinweis: Die alleinige
Fokussierung auf die Hohe des Zusatzbeitragssatzes sollte /darf nicht das aus-
schlaggebende Kriterium fiir eine Kassenwahl sein. Entscheidend sollte vielmehr
die Relation ,,Hohe des Zusatzbeitragssatzes und Gesamtleistungsportfolio® einer
Krankenkasse sein. Und dieses Verhaltnis stimmt bei der energie-BKK. Dafiir wur-
den wir gerade vom Handelsblatt mit ,,sehr gut“ ausgezeichnet, verglichen wurden
68 Krankenkassen. Auch beim Portal ,krankenkasseninfo.de“ haben wir ein ,,sehr
gut” erreicht. Alles gute Aussichten auch fiir das neue Jahr.

Mein Team und ich danken lhnen fir lhr Ver-
trauen. Wir wiinschen |hnen eine schone Weih-
nachtszeit und einen gesunden, gliicklichen

Start ins Jahr 2024.
Herzliche GriiBe, |hr
Frank Heine, Vorstand
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Personliches Gliick

~ GLUCK IST (D)EINE

\ ¥

ENTSCHEIDUNG

Zum Abschluss unserer Gliicksserie 2023 haben wir

uns mit Deutschlands erstem ,,Happyologen® Patrik
Wenke Gber Wege zum Glick unterhalten. Was ein
Happyologe ist, erfahren Sie hier. Und wieso Ent-
scheidungen treffen, gelassen bleiben, ohne Neid
leben und sich sozial engagieren, richtig glicklich
machen.

Sie bezeichnen sich als Deutschlands ersten Happy-
ologen - was ist darunter zu verstehen?

Patrik Wenke: Ich bin Kommunikationstrainer und Gliicks-
experte. Happyologe ist ein Phantasiename, den mir ein guter
Freund mal gab. Du bist immer so gut gelaunt, du bist
Happyologe, sagte er. 17 Jahre spéter fragte mich der Verlag,
der gerade mein drittes Buch herausbrachte nach meinem
Titel. Ich bin kein Arzt aber Happyologe, antwortete ich.

Sind Sie denn rund um die Uhr happy?

Nein, und ich kenne auch nicht die Lottozahlen von Samstag.
Ein Happyologe ist ein Mensch, der aus einer Situation, egal
wie sie ist, das Bestmdgliche macht. Es ist wie es ist, aber es
wird, was du daraus machst! Das kann jeder selbst beeinflus-
sen.

Also kann jede Happyologin und jeder Happyologe sein?

Es gibt in der Wissenschaft den Begriff der Serendipitét, eine
vermeintlich negative Situation, die sich, nachtraglich be-
trachtet, als Gliick oder positive Lebensweiche herausstellt.
Das Leben hat immer Hohen und Tiefen, bei jedem von uns.
Mit der richtigen Herangehensweise kdnnen wir aber fir mehr
positive Zufalle im Alltag sorgen und gliicklich sein, denn aus
den Hohen nimmt man Kraft und aus den Tiefen nimmt man
Erkenntnisse.

Also das beste aus der Situation, auch einer ungliickli-
chen, machen?

Genau, bei mir war das ein Schlaganfall am 02.02.2015. Ich
wachte morgens auf, links halbseitig gelahmt. Damals gab es
den Happyologen in mir noch nicht. Ich war im Uberlebens-
modus, hatte dann aber die richtige Person zur richtigen Zeit
an meiner Seite, meinen Physiotherapeuten Michael aus der
Reha. Als ich auf dem Laufband meinen FuB nur so hinterher-
schleifte, splirte er meine Angst, nie wieder so zu werden, wie
zuvor. Daraufhin sagte er: ,Patrik, ich verspreche dir, nach der
Reha wirst du besser sein als vorher.“ Das gab mir Mut und

Glick | @hemenspezial

Patrik Wenke ist Happyologe, Glicksexperte
und Kommunikationstrainer. AuBerdem ist er von
Geburt an Optimist und verspriiht mit positiver
Leichtigkeit Gliicksgedanken.

Zuversicht. Ich anderte meine Einstellung komplett, lernte
wieder Laufen und es ist tatsachlich besser gekommen. Ledig-
lich meine Handfléche ist etwas wetterfiihlig geblieben. Heute
kann ich wieder alles, und im Mai bin ich sogar einen Ultra-
Marathon in Bhutan gelaufen. Dafiir habe ich neun Monate
trainiert und kam nach mehr als 200 Kilometern in 58 Stun-
den, 28 Minuten und 16 Sekunden als 49. Uberglicklich ins
Ziel.

Die Menschen wollen einfach nur gliicklich sein, wie geht
das?

Gliicklichsein ist tatsachlich komplett einfach. Es ist (d)eine
Entscheidung. Du hast es in den eigenen Handen, niemand
sonst! Das Wort dafiir heiBt Benevolenz: Das Gute zu meinen,
zu wollen und zu unterstellen - das ist der Schlissel. Gliick ist
kein Dauerzustand, das muss jedem klar sein. Pech aber auch
nicht. Das Leben wird eben vorwarts gelebt, aber riickwarts
verstanden.

Viele gehen eher vom Schlechtesten aus?

Genau, sie machen sich das Leben selber schwer. Ein Bei-
spiel: Du fahrst auf eine Kreuzung, und dir wird die Vorfahrt
genommen. Du argerst dich richtig, kommst voller Adrenalin
nach Hause und Ubertragst es auf alle, die du triffst. Eine
negative Kettenreaktion entsteht. Benevolenz heif3t, du siehst
die gleiche Situation wohlwollend positiv: Da haben wir alle
Gluck gehabt. Der Typ, der die Vorfahrt genommen hat, wird
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©hemenspezial | Gliick

einen Grund haben, warum er so fahrt. Vielleicht hat er auf
dem Beifahrersitz eine schwangere Frau, die schnell ins
Krankenhaus muss. Sie haben es eilig, und du driickst ihnen
die Daumen. Ob das stimmt, ist vollkommen egal, aber dein
Leben geht besser weiter, und die negative Kettenreaktion ist
unterbrochen. Du hast das Gute reingeholt. Das ist, was z&hlt.
Die Mdnche im Shaolin Kloster, die ich besucht habe, haben
es so auf den Punkt gebracht: Zorn ist, wenn du Gift trinkst
und hoffst, dass der andere stirbt. Du merkst, das funktioniert
nicht!

Wie sehen die 5 Schritte zum Gliicklichsein aus?

Schau auf deine Hand: Der kleine Finger steht dafiir, sich tber
Kleinigkeiten nicht aufzuregen, sondern wohlwollend zu leben.
Der Ringfinger steht dafiir, einmal im Monat ein Rendezvous
mit sich selbst zu machen, also mit der wichtigsten Person im
Leben. Dabei tberlegst du dir, was du eigentlich willst und was
dich glucklich macht. Was nicht, kann weg. Der Mittelfinger
steht fur ein klares Ja oder klares Nein in deinem Leben. Was
uns wirklich unglicklich macht, ist das glasklare Vielleicht

und Jein. Das zermirbt komplett, denn wegschieben macht
die Sache nur groBer und schlimmer. Der Zeigefinger zeigt als
Wegweiser auf die kleinen Glicksmomente. Denn Gliick ist die
Summe der Kleinigkeiten, die das groBe Glick ausmachen. Es
geht darum, die kleinen Momente zu speichern. Der Daumen
steht fiir Dankbarkeit und Demut, damit ordnest Du deinen
Problemen den richtigen Stellenwert zu. Weg vom Mangel-
Denken hin zum ,Ich-kann“- und ,,Ich habe“-Denken. Damit
gehst du weg von der ,,Opfer-Rolle“ und wirst zum Gestalter
deines Lebens. (D)eine Entscheidung!

Uberlege, was du willst

triff klare Entscheidungen

schatze kleine
Gliicksmomente

und Demut

Sich fiirs Gliick zu entscheiden, wie gelingt das am
besten?

Indem du Entscheidungen triffst! Eines ist klar: Wenn du keine
Entscheidung triffst, triffst du auch eine - so oder so. Stell dir
also die Frage: Was passiert, wenn ich mich nicht entscheide,
was hélt mich zuriick? Los geht's.

Gluck ist dort, wo Moglichkeiten auf Wahrnehmung und
Entscheidung treffen. Du musst Glick also zunachst ein-

mal wahrnehmen und beim Schopf packen. Den Ultralauf in
Bhutan hatte ich mir bspw. gar nicht zugetraut, als ich aber
horte, dass der Gliicksminister dort die Urkunden verleiht,
war ich sofort dabei. Das war mein Schlisselmoment. Meine
Wahrnehmung war da und meine Entscheidung auch, so habe
ich mir das Glick geholt. Ich habe den Glicksminister nicht
nur getroffen, sondern ein TV-Interview mit ihm gemacht - ein
groBes Glick!

Die Menschen in Bhutan sollen die gliicklichsten der Welt
sein, du warst selbst dort. Was kénnen wir von ihnen
lernen?

Seit 2006 wird dort regelméBig die Bevdlkerung befragt, was
die Regierung tun kann, um die Menschen gliicklicher zu ma-
chen. Das ist in der Verfassung festgelegt. Was die Regierung
danach umsetzen kann, wird getan.

zeige Dankbarkeit

Eine wichtige Regel dort ist auch, dass alles eine Einheit bil-
det: Mensch, Tier und Natur. Alle halten sich daran. In Bhutan
schmeiBt zum Beispiel niemand einfach Mill weg, das ist
gegen die Natur. Fur mich der wichtigste Unterschied aber ist:
Es gibt in Bhutan keinen Neid, denn Neid steht dem Gliick im
Weg.

Neid vermeiden macht gliicklich und gelassen?

Teilen ist das oberste Gebot in Bhutan - das habe ich mitge-
nommen. Ergo: Wenn du gewinnen willst, hor auf zu kdmpfen
und unterlasse es tunlichst, dich permanent mit anderen zu
vergleichen.

Als Industriestaat in Europa kdnnen wir sicher nicht alles eins
zu eins teilen, aber die Einflihrung eines Glicksfaktors, der auf
solche Dinge achtet, wiirde uns sicher helfen. Neid férdert die
Ellbogenmentalitat. Das ist genau das, was Flihrungskréafte
und Mitarbeitende in unseren Unternehmen oft krank macht
und spaltet.

Auf der Suche nach dem Gliick haben Sie auch ein Shao-
lin Kloster besucht - was haben Sie da mitgenommen?

Ich fragte den Abt, wo ich Glick finde und wie ich es definie-
ren kann. Er sagte, das Hauptproblem der Menschen sei, dass
sie in einem permanenten Unruhezustand leben und sich keine
Zeit fir sich nehmen. ,,Turn off the music!“ war sein Rat. Alle
Storgerausche von auBen ausschalten. Zur Ruhe kommen und
dann ,,Play your own music“. Spiele das, was dich gliicklich
macht, der Rest kann weg. Wir sollten also immer im Hier und
Jetzt leben - ohne der Vergangenheit nachzutrauern oder stén-
dig Sorgen vor der Zukunft zu haben. Daraus habe ich ,,das
Rendezvous mit dir selbst* abgeleitet. Klare monatlich einmal
mit dir die zwei Dinge: Wenn es dich glicklich macht, mach es!
Was dich nicht gliicklich macht, lass es! Nimm dir Zeit dafiir,
ohne Familie, Handy oder Tiere. Du erlebst, wie du von Mal zu
Mal klarer wirst, und Klarheit ist einer der groBten Schlussel
flrs Glicklichsein! Klare, was du willst und nicht willst, finde
dadurch deinen Weg.

Was braucht es noch, unser Gliick zu beeinflussen?

Nachdem ich wahrend der Pandemie Professor Dr. Alfred
Bellebaum kennenlernte, habe ich noch diese App entwickelt
»Gluck to go“. Er ist Soziologe und Pionier der deutschen
Gliicksforschung. Damals war er 89 Jahre alt. Wir philosophier-
ten intensiv Gbers Gliick. Er hatte Zeit und ich ja auch. Dann
libergab er mir seine gesamte wissenschaftliche Forschung
und forderte mich auf: Mach etwas daraus! Ich versprach es
ihm, entwickelte das Buch und die App. Vier Wochen vor der
Bucherscheinung starb er mit 90 Jahren, wohlwissend, dass

Gliick | @hemenspezial

sein Wissen nicht verloren geht. Er sagte, alle Wissenschaft
sei sich einig, dass das bloBe Erinnern an schone Bilder und
Momente die gleichen Gliicksgefihle auslost wie der Glicks-
moment selbst. In der App kannst du deine Bilder speichern
und bewusst bewerten und nur die guten Momente genieBen.
Schaut mal rein, sie ist kostenfrei.

Apropos helfen: Bald ist Weihnachten. Sich sozial zu
engagieren, macht ja auch gliicklich...

Absolut, und deshalb rate ich allen: Sucht euch ein Ehrenamt!
Ich gehe Weihnachten zur Tafel und mache Essensausgabe
im Notel in K&In. Auch Altersheime bieten sich an. Erkundigt
euch, wer am allerwenigsten Besuch bekommt und besucht
genau diese Person. Besonders ungliicklichen Menschen rate
ich, sich sozial zu engagieren und rauszugehen. Nach einem
Tag im Kinderhospiz oder Pflegeheim sind die Probleme so
klein, dass sie kaum mehr zu sehen sind. Das ist hart, bringt
einen aber sofort auf die richtige Denkweise, hin zum Gestal-
ter deines Lebens!

Danke fiir das Gesprach!
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MIT FAST-TEST SCHLAGANFALL

ERKENNEN

Nicht nur altere Menschen kdnnen einen Schlag-
anfall bekommen, jlingere auch. Nutzen Sie des-
halb den FAST-Test zur schnellen Erkennung.
270.000 Menschen trifft in Deutschland jahrlich ein
Schlaganfall, die meisten ohne Vorwarnung. Dabei
sind Ménner generell stérker gefahrdet, Frauen
erleiden Schlaganfalle meist spater im Leben, was
allerdings oft zu schwereren Folgen fiihrt.

Die Ursache ist mangelnde Durchblutung des Gehirns infolge
einer verengten oder sogar verschlossenen Arterie. Auf einmal
sind bestimmte Hirnregionen nicht mehr versorgt und fallen
aus. Ein Schlaganfall muss umgehend medizinisch versorgt
werden, um zu verhindern, dass Gehirnzellen absterben und
bleibende Gesundheitsschaden auftreten. Das kénnen Sprach-
stérungen und Lahmungen sein.

Je schneller der Rettungsdienst da ist, umso héher die Chan-
cen alles unbeschadet zu liberstehen. Zur Erkennung eines
Schlaganfalls sollten Sie unbedingt den FAST-Test nutzen, eine
schnelle und einfache Methode, die haufigsten Symptome
zuverlassig einzuschatzen. FAST steht fur die Anfangsbuch-
staben der englischen Worter "face" (Gesicht), "arms" (Arme),
"speech" (Sprache), die bei einem Schlaganfall immer mit
betroffen sind, und "time" (Zeit). Auch wenn die Symptome
nur kurz auftreten und schnell wieder weg sind, lassen Sie
sich oder die betreffende Person trotzdem durchchecken. Es
konnte sich um Vorboten flr einen Schlaganfall handeln.

8

Die vier Schritte des F-A-S-T Tests

¢

Arms (Arme): Bitten Sie lhr Gegeniiber beide
Arme nach vorne zu heben und die Handfla-
chen nach oben zu drehen. Die Arme sollten
gleichzeitig nach oben gehen und sich drehen.

Face (Gesicht): Bitten Sie den Betroffenen zu
lacheln. Beide Mundwinkel sollten nach oben
zeigen. Hangt ein Mundwinkel herab oder flieBt
Speichel die Mundwinkel herunter, ist das ein Hin-
weis darauf, dass das Gehirn den Kérper halbsei-

tig nicht mehr richtig steuern kann.
)

Speech (Sprache): Lassen Sie die Person einen
A 0 einfachen Satz nachsprechen, zum Beispiel:

B Heute ist der Himmel blau und die Sonne scheint.
Das sollte sie mit verstandlicher Stimme kdnnen.

Time (Zeit): Gelingt es dem Betroffenen nicht,
einen oder mehrere der Tests auszufiihren:
Schnell handeln und den Notruf unter

112 wahlen.

Nutzen Sie auch den FAST-Test als App der
Deutsche Schlaganfall-Hilfe als kostenfreien
digitalen Helfer!

Vorsorge | @ktuell

WARUM SICH VORSORGE

IMMER LOHNT

Die Gesundheit ist unser wichtigstes Gut. In jungen
Jahren verliert man die Bedeutung von Gesund-
heit jedoch leicht aus den Augen, weil alles noch

in bester Ordnung ist - der Korper ist knackig

und geschmeidig. Mit zunehmendem Alter steigt
allerdings das Risiko fir bestimmte Krankheiten
wie bspw. Darmkrebs. Gleichzeitig bewirkt der in
der Gesellschaft vorherrschende Lebensstil, dass
solche Erkrankungen bereits in jlingeren Jahren und
allgemein haufiger auftreten. Viele Erkrankungen
bemerkt man selbst nicht, wie Bluthochdruck oder
Diabetes. Deshalb sind Friherkennungsuntersu-
chungen ein sinnvolles Mittel, um Krankheiten friih-
zeitig zu erkennen und zu behandeln.

Der Gesundheits-Check-up ist eine umfassende Vorsorge-
untersuchung, die sich aus mehreren Komponenten zusam-
mensetzt und ab 35 alle drei Jahre in Anspruch genommen
werden kann. Zunachst erfasst der Arzt im Rahmen der Anam-
nese persdnliche Beschwerden, Risiken sowie den Impfstatus.
Daran anschlieBend findet eine kérperliche Untersuchung
inklusive Blutdruckmessung statt. Zusatzlich werden mittels
einer Blutuntersuchung der Cholesterinwert und der Blutzu-
ckerspiegel kontrolliert. Ergénzend wird der Urin untersucht
sowie einmalig auf Hepatitis B und C getestet. Bei Mannern
ab 65 kann zur Friherkennung eines Aneurysmas die Ultra-
schalluntersuchung der Bauchschlagader durchgefiihrt wer-
den. AbschlieBend bespricht der Arzt mit Ihnen die Ergebnisse
und berat Sie zu Ihrem Gesundheitsstatus.

Ein Gesundheits-Check-up lohnt sich,
gerade weil man bestimmte Erkrankungen
selbst nicht bemerkt.

Von 18 bis 35 Jahren ist es mdglich, den Check-up einmalig in
Anspruch zu nehmen, bei entsprechendem Risikoprofil inklu-
sive Blut- und Urinuntersuchung sowie Testung auf Hepatitis B
und C.

Mehr Informationen zum Check-up gibt es auf der Website der
Kassenérztlichen Bundesvereinigung (www.kbv.de, Stichwort
Gesundheitsvorsorge).

@energie Uber die gesetzlichen Vorgaben hinaus bietet
zusatzieistung ~ die energie-BKK ihren volljahrigen Mitgliedern
einen noch besseren Service, indem sie als Zusatzleistung alle

drei Jahre 100 Euro fir einen Check-up erstattet, wenn be-
stimmte Risikofaktoren vorliegen. Dazu zéhlen Vorerkrankun-
gen von Herz, Lunge, Kopf, Hals, Bauch, Wirbelsaure, Bewe-
gungsapparat, Nervensystem, Sinnesorganen, Nieren, Leber,
Blase sowie Diabetes.

Neben dem Gesundheits-Check-up bietet die energie-
BKK auBerdem noch weitere VorsorgemaBnahmen wie
Krebsfriiherkennung, Darmkrebsvorsorge
und weitere Zusatzleistungen, insbesondere
fur Risikogruppen. Weitere Infos zu

diesen MaBnahmen erhalten Sie tber den
nebenstehenden QR-Code.

Die energie-BKK belohnt Sie im Rahmen ihrer Bonusprogram-
me dafir, dass Sie Vorsorgeleistungen in Anspruch nehmen,
denn was gut fir Sie ist, ist auch fiir uns wichtig! Néhere
Informationen dazu finden Sie auf unserer Website.
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@®esundheit | Erndhrung

LUCKERFREI LEBEN -

DAS IST GUT ZU WISSEN

»Zucker bzw. Kohlenhydrate reduzieren, dabei geht’s
nicht nur ums Korpergewicht, sondern um Lebens-
qualitat bis ins hochste Alter. Ungesunde alte Ge-
wohnheiten loslassen, den Lebensstil andern, das
hilft, sagt Prof. Dr. Stephan Martin, Chefarzt fur
Diabetologie und Direktor des Westdeutschen Dia-
betes- und Gesundheitszentrum (WDGZ). Was muss
man wirklich wissen, um zuckerfrei zu leben, und
welche Mythen gibt es rund um dieses Thema?

10

Definition von zuckerfrei

Ein Produkt ist wirklich zuckerfrei, wenn es weniger als
0,5 Gramm Zucker pro 100 Gramm enthalt.

Grundbedarf an Zucker

Es mag uUberraschend klingen, aber unser Korper bendtigt
keinen zuséatzlichen Zucker in Essen und Getranken, um
energiegeladen zu sein. Trotzdem nehmen viele taglich rund
120 Gramm Zucker zu sich - weit Uber dem tatsachlichen Be-
darf. Der sollte idealerweise bei weniger als 6 Teel6ffel Zucker
(25 g) taglich liegen. Statt Zucker sollte man auf eine ausge-
wogene Ernahrung setzen, reich an Ballaststoffen, EiweiBen
und Vitaminen. Diese halt den Korper lange satt und voller
Energie.

Natur pur

Vermeiden Sie Fertigprodukte, und setzen Sie auf natirliche
Zutaten wie Gemuse, Hiilsenfriichte, Niisse, Kerne, Milch-
produkte ohne zugesetzten Zucker, Fisch, Fleisch, Eier und
hochwertige Pflanzendle.

Verborgener Zucker

Uber 60 verschiedene Bezeichnungen fiir Zucker finden
sich auf Lebensmittelverpackungen. Die Lebensmit-
telindustrie verwendet Zucker als Ge-
schmacksverstarker und Fiillstoff. Von
»Fructosesirup®, ,Karamellzucker®,
»Gerstenmaisextrakt bis ,Maltodex-
trin“ - es ist wichtig, diese versteckten
Zuckerquellen zu erkennen.

Tipp von Prof. Dr. Stephan Martin

Lassen Sie besonders Obstséafte weg -
sie enthalten Fruchtzucker, Emulgatoren
und Zucker. ,,Obst ohne Zucker ist
Gemiise, und das kann jeder Mensch
unbedenklich essen, besonders die-
jenigen, die abnehmen miissen.

Fruchtzucker und Traubenzucker

Fruchtzucker in Obst, auch bekannt
als Fructose, ist nicht geslinder als
Traubenzucker. In groBen Mengen
konsumiert, kann er der Leber scha-
den und eine Fettleber verursachen.
Kleine Mengen Obst liefern Vitamine.

Kiinstliche SiiBstoffe

Viele Menschen greifen zu kiinstlichen SiB-
stoffen als Ersatz fiir Zucker. Es ist wichtig
zu beachten, dass manche dieser

Stoffe - wie Aspartam, Saccharin

und Sucralose - umstritten sind und
moglicherweise negative gesundheit-
liche Auswirkungen haben konnen. Es

ist ratsam, deren Konsum zu begrenzen
und stattdessen natlrliche Alternativen
wie Stevia zu prifen.

Prof. Dr. Stephan Martin: Zucker ist
schédlich, ohne Frage, jedoch diirfen wir
bei Zucker nicht stoppen. Durch neue Tech-

nologien wie die Freestyle Sensoren kann jeder sehen, dass
der Blutzucker nicht nur beim Zuckerkonsum, sondern auch
beim Konsum von stéarkehaltigen Produkten ansteigt. Wer
zum Beispiel Hafermilch trinkt, die aus purer Starke besteht,
nimmt in 160 ml genauso viel Traubenzucker auf wie in 200
ml normaler Cola. Haushaltszucker und Stérke erhéhen

den Insulinspiegel im Kérper nach den Mahlzeiten. Insulin
blockiert die Fettverbrennung und férdert die Ablagerung
von Fettpolstern.

Erndhrung | @esundheit

Gewichtsmanagement

Hoher Zuckerkonsum kann zur Gewichtszunahme beitragen.

Blutzuckerschwankungen

Regelmé&Biger Zuckerkonsum kann zu star-
ken Schwankungen des Blutzuckerspie-
gels flihren, was wiederum zu Midigkeit,
Reizbarkeit und sogar zu Krankheiten wie
Diabetes Typ 2 fiihren kann.

Zucker und Sucht

Zucker kann ein Suchtverhalten ausl6-
sen, ahnlich wie bestimmte Drogen. Der
Verzicht kann anfangs Entzugserschei-
nungen hervorrufen, aber langfristig
wird sich das kérperliche und geistige
Wohlbefinden verbessern.

Auswirkungen auf die Haut

Ein reduzierter Zuckerkonsum kann
zu einer Verbesserung des Hautbildes
fihren.

Kann sich der Kérper durch zuckerfreies
Leben zum Beispiel von Diabetes mel-
litus Typ 2 wieder erholen?

Prof. Dr. Stephan Martin: Personen mit
Typ 2 Diabetes produzieren mehr Insulin
als gesunde oder normgewichtige Perso-
nen. Wenn Personen mit Typ 2 Diabetes
radikal Zucker und andere Kohlenhydrate

reduzieren, konnen sie es schaffen den
Diabetes zu besiegen. Durch die konse-
guente Reduktion dieser Lebensmittel sinkt
der kérpereigene Insulinspiegel, und die
Betroffenen verlieren deutlich Gewicht. Das
ist der Schliissel.

Um Zucker und Kohlenhydrate zu
reduzieren, kann es hilfreich sein,
einen Erndhrungscoach oder ein On-
line-Coaching, wie es die
energie-BKK bietet, zu Rate zu
ziehen. Unsere Programme myWeightCoach/
myHealthCoach unterstiitzen Sie dabei! Infos
dazu finden Sie auf unserer Webseite.

m\ﬁllimémm
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Orezial | Weihnachten

5 MOGLICHKEITEN,

FREUDE ZU VERSCHENKEN

e wollen noch
besorgen, mochten
ntionell einkaufen?

Oft ist es schoner, insame Erlebnisse zu ver-
schenken, Neues zu entdecken und tolle Erinnerun-
gen aufleben zu lassen. Hier stellen wir finf Mog-
lichkeiten vor, wie Sie anderen eine Freude bereiten.

Es ist Weihnachts
Geschenke fir Ih
aber nicht wie so

Gemeinsame Erlebnisse

Von der Alpaka-Wanderung tber ein Essen mit Freun-

den bis zum gemeinsamen Eislaufen: Eine Alpaka-Wan-
derung fihrt Sie durch erfrischende Landschaften, begleitet
von diesen liebevollen Tieren. Beim Essen fur Freunde kdnnen
Sie wahlen: Entweder Sie kochen gleich gemeinsam, oder Sie
prasentieren |hre eigenen Favori Uberraschungsmenti.
Gute Gesprache an ein erabend sind garan-
tiert. Wenn Sie Lust aben, konnen Sie das
Wetter nutzen und Eislaufen gehen. Diese Erleb-
nisse schaffen nicht nur unvergessliche Erinnerungen, sondern
bringen auch Freude in das Leben Ihrer Liebsten.

9 Zeit schenken

Gutscheine firs Baby-/Tiersitting bieten praktische
Hilfe, insbesondere fiir Eltern oder Tierbesitzer, die oft einen
stressigen Alltag haben. Es ist eine Moglichkeit, ihnen eine
Verschnaufpause zu gdnnen. Sie zeigen, dass Sie sich um die
Bediirfnisse und Wiinsche des Beschenkten kiimmern. Zeit ist
ein unbezahlbares Geschenk. Insgesamt sind diese Gutscheine
eine herzliche und praktische Art, lhre Fursorge und Unterstut-
zung fiir diejenigen auszudricken, die lhnen wichtig sind.

S Pt

e Kreativitat entdecken

Kurse wie Keramik bemalen, Kunst-
oder Schmuckworkshops sind einzigartige
Erlebnisse, die das kreative Talent entfes-
seln. Workshops, sei es fiir die Herstellung
von Keramik, Kunst oder Schmuck, ermdogli-
chen faszinierende Momente. AuBerdem sind
sie oft ein Weg, Stress abzubauen und Ent-
spannung zu finden. Wie ware es mit einem
Zentangle-Workshop (siehe Seite 22)?

6 Entspannung schaffen

Ein Meditationskurs oder ein Selfmade-Wellness-Tag
zu zweit oder mit mehreren lieben Leuten kann die physische
und mentale Gesundheit fordern. Das hilft Stress abzubauen,
emotional ins Gleichgewicht zu kommen und auch gemeinsam
SpaB zu haben. Sie ermutigen ihre Lieben, sich Zeit fir sich
selbst zu nehmen. Sowohl Meditationskurse als auch Well-
nesstage zuhause konnen an die personlichen Vorlieben und
Bedurfnisse angepasst werden. Insgesamt sind Entspannung
schaffende Geschenke eine wunderbare Mdglichkeit, Fiirsorge
und Aufmerksamkeit zu zeigen.

Emotionale Erinnerungen
Personalisierte Fotobiicher oder ein Marmeladenglas

voller netter Nachrichten - diese Geschenke unterstreichen,
dass Sie sich Zeit und Mihe gemacht haben, um etwas Einzig-
artiges und Bedeutsames zu schaffen. Sie rufen verbindende
Erinnerungen hervor. Sie lassen sich an individuelle Vorlieben
und Interessen des Beschenkten anpassen, das verleiht dem
Geschenk eine persénliche Note. Das Offnen eines Glases mit
kleinen Botschaften oder das Durchbléttern eines Fotobuchs
erzeugt positive Emotionen - herzerwarmende Geschenke, die
Freude und Dankbarkeit auslésen konnen.
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Flr wen eignet sich eine Teilnahme?

Das Programm steht Erwachsenen mit schweren psychischen
Erkrankungen und einem komplexen Behandlungsbedarf offen.
Voraussetzung flir die Teilnahme ist eine Erkrankung nach ICD-
10-GM (F10 bis F99) und ein ,Global Assessment of Functio-
ning“-Wert (GAF) von < 50.

Ein komplexer Behandlungsbedarf bedeutet, dass innerhalb
eines Quartals mindestens zwei verschiedene Behandlungs-
arten oder die Expertise von Fachkréften aus verschiedenen
Bereichen bendstigt werden. Dies kann nétig sein, um die
Krankheit zu heilen, ihre Symptome zu lindern oder zumindest
eine Verschlechterung des Zustandes zu verhindern.

Psyche | @esundheit

Netzverbiinde (Bundeslander)

Das Behandlungskonzept befindet sich gerade im Aufbau. In
diesen Regionen kénnen Sie auf einen entsprechenden Ver-
bund zuriickgreifen: Bayern (Netzverblinde Psychnetz Ober-
bayern, Netzverbund Region 10 Ingolstadt), Niedersachsen
(Netzverbund Weser-Ems-Region), Nordrhein (Aachen, Dissel-
dorf, KéIn-Bonn und jeweils Umgebung, Region Ruhrgebiet).

DER NETZVERBUND KOOPERIERT
mit Fachkréften der Ergotherapie, Soziotherapie,
psychatrischen haduslichen Krankenpflege
und mit Krankenhdusern

WEITERE HILFEN, DIE BEI BEDARF
HINZUGEZOGEN WERDEN KONNEN
zum Beispiel Sozialpsychatrischer Dienst und
Eingliederungshilfe

ZUGANG DES PATIENTEN
ZUR VERSORGUNG
Uber Arzt, Psychotherapeut,
Krankenhaus, Psychatrische
Institutsambulanz oder Direktzu-

gang ohne Uberweisung oder
Empfehlung

BEZUGSARZT
BEZUGPSYCHOTHERAPEUT
Weitere Arzte und Psycho-
therapeuten des Netzverbundes

a2
KOMPLEXVERSORGUNG -
1 sprecH- || DIFFERENZIAL- J: GESAMT il VERLAUFS- VERLANGERUNG,
BEI PSYCHISCHEN ERKRANKUNGEN | oot | owonosnic [ serano- | & BEHAND- % | (Rn. B vensnoeruns
innerhalb von innerhalb von 7 ELUNGS— LU NG (8 halbjihrlich ODER BEENDIGUNG
H 7 Werktagen | Werktagen i PLAN » DER VERSORGUNG
- § = -

Fiir eine optimale Versorgung arbeiten Arzte verschiedener
Fachrichtungen, Psychotherapeuten und andere Gesundheits-
dienstleister in regionalen Netzverbiinden zusammen. Jeder

. Patient erhalt eine feste Ansprechperson sowie eine Koordina-
richtet. tionsperson zur Seite, die bei der Organisation der Behandlung

Die Komplexversorgung ist ein neues spezielles
Behandlungsangebot, das sich an erwachsene
Personen mit schweren psychischen Erkrankungen

KOORDINATION DER VERSORGUNG
z.B. durch Medizinische Fachangestellte
oder Soziotherapeuten -

Die Schwere der Erkrankung spielt eine entscheidende Rolle

Das Ziel der Komplexversorgung ist es, den Betroffenen zu
einem stabilen und selbststéndigen Leben zu verhelfen. Hier-
fir wird ein multidisziplindres Team eingesetzt, das intensiv
und koordiniert zusammenarbeitet. Der Fokus liegt dabei auf
der Vernetzung und Kooperation aller Beteiligten.

Die Vorteile dieses ambulanten Programms sind vielfaltig. Es
ermoglicht einen ziigigen Wechsel von der stationaren zur
ambulanten Behandlung, reduziert unnotige Krankenhaus-
aufenthalte und verbessert die Abstimmung zwischen den
verschiedenen Versorgungsbereichen. Auch Hausérzte kdnnen
ihre Patienten direkt iiberweisen, diese profitieren dann von
einer intensiven Betreuung, wéhrend sie gleichzeitig Unterstut-
zung erhalten.

14

hilft.

Ziel ist es, den Betroffenen innerhalb von sieben Werktagen
einen Termin fir die Eingangssprechstunde anzubieten.

Behandlungsablauf

Die strukturierten Netzverbiinde bestehen aus einer festge-
legten Anzahl von Mitgliedern und Kooperationspartnern aus
verschiedenen Fachbereichen.

Der Zugang zur Komplexversorgung erfolgt durch eine Uber-
weisung oder Empfehlung. Nach der Teilnahme an einer Ein-
gangssprechstunde und einer umfassenden Diagnostik wird
ein Gesamtbehandlungsplan erstellt. Die Behandlung wird in
regelmaBigen Fallbesprechungen tUberprift und bei Bedarf
angepasst, bis die Therapieziele erreicht sind oder sich die
Voraussetzungen fiir die Teilnahme am Programm geédndert
haben.

bei der Beurteilung, ob jemand fir die Komplexbehandlung
infrage kommt. Der GAF-Wert hilft dabei, das allgemeine
Funktionsniveau bei psychiatrischen Erkrankungen zu beurtei-
len, und gibt somit einen guten Anhaltspunkt fiir den Schwere-
grad der Erkrankung. Ein GAF-Wert von 50 oder weniger zeigt
an, dass die betreffende Person erheblich in ihrem téglichen
Leben beeintrachtigt ist.

Fazit

AbschlieBend l&sst sich sagen, dass die Komplexversorgung
eine intensivierte und koordinierte Betreuung fiir Menschen
mit schweren psychischen Erkrankungen anbietet, um die Ver-
sorgungsqualitat zu verbessern und die Selbststandigkeit der
Patienten zu stérken. Dies ist eine wichtige Ressource, nicht
nur fir die Betroffenen selbst, sondern auch fir ihre Angehori-
gen und Freunde, die sich um sie sorgen.

Mehr Informationen

Der Erstkontakt zum Netzverbund kann iber eine Uberwei-
sung oder Empfehlung durch jeden Arzt, Psychotherapeuten
oder Sozialpsychiatrischen Dienst hergestellt werden.

Auch Krankenhduser und Reha-Einrichtungen kénnen Erkrank-
ten die ambulante psychiatrische Komplexbehandlung empfeh-
len. Auch der direkte Zugang zu einem der Netzverbiinde ist
moglich. Mehr Informationen gibt es beim Patientenservice
der Kassenarztlichen Bundesvereinigung, Tel: 116 117 oder
unter www.116117.de

O340
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SO BEREICHERT LESEN IHR LEBEN

Was macht das Lesen eigentlich zu einer so kraft-
vollen Aktivitat? Egal ob jung oder alt - Lesen starkt
Korper und Seele und 6ffnet Tiren, von denen wir
nicht einmal wussten, dass es sie gibt. Kommen Sie
mit uns auf eine Entdeckungsreise durch die Welt
der Blcher und lassen Sie sich inspirieren, wie Sie
die Liebe zum Buch in jedem Alter fordern kdnnen.

... bis zu 3,5 Stunden pro Woche lesen,
kann die Lebenserwartung um 17 Prozent
steigern ...

Die Macht der Worte

Welches Buch haben Sie zuletzt gelesen? Und welches Buch

Blicher als Lebenselixier

»Blcher sind eine einzigartige tragbare Magie®, so formulierte
es der bekannte Autor Stephen King einmal. Und tatséchlich:
Lesen kann unser Leben verlangern. Zu diesem Ergebnis kam
eine Studie der Yale Universitat, die iber einen Zeitraum von
12 Jahren mit 3.600 Teilnehmerinnen und Teilnehmern durch-
geflihrt wurde. Wer bis zu 3,5 Stunden pro Woche liest, kann
seine Lebenserwartung um 17 Prozent steigern. Fir Viellesen-
de sind es sogar 23 Prozent. Lesen stérkt nicht nur den Geist,
sondern auch den Korper, indem es Stress reduziert und fir
Entspannung sorgt.

©depositphotos.com Miljan

Vom Lesemuffel zur Leseratte

Besonders bei Kindern legt das Lesen den Grundstein fiir eine
erfolgreiche Zukunft. Schwedische und spanische Studien
haben gezeigt, dass Kinder, die friih an Biicher herangefiihrt
werden, nicht nur sprachlich gewandter sind, sondern auch ein
besseres Verstandnis fiir andere Lebensweisen entwickeln.
Diskutieren Sie Uber die Biicher, die Sie und Ihre Kinder lesen.
Stellen Sie Fragen, teilen Sie lhre Gedanken und horen Sie zu,
was lhre Kinder zu sagen haben.

Kinder ahmen gerne nach. Wenn sie sehen, dass ihre Eltern
oder andere Bezugspersonen regelméaBig lesen, werden sie
eher dazu angeregt, es selbst auszuprobieren. Eltern spielen
also eine entscheidende Rolle: Zeigen Sie, wie viel Freude
Lesen bereiten kann, und erkunden Sie gemeinsam die Welt
der Bicher. Ein Besuch in der ortlichen Bibliothek kann ein
spannendes Abenteuer sein. Viele Bibliotheken bieten zudem
Lese-Events oder Vorlesestunden fiir Kinder an. Ob Bilderbi-
cher, lustige Geschichten, Lernbiicher oder spannende Aben-
teuer - wichtig ist, dass die Lektlre altersgerecht ist und Spaf
macht.

TR

¢
Die energie-BKK unterstiitzt das Lesen von klein
auf. Mit unserem (Vor-)Lesebuch ,,Mila - ich
schaffe das®, das sowohl auf Deutsch als auch
auf Tlrkisch und Ukrainisch online verfligbar
ist, mochten wir Kindern Zuversicht und Selbst-
vertrauen vermitteln.

Unser Beitrag: Mila -
ich schaffe das

Lesen | ifestyle

Ein Paradies fiir kleine Leseratten

Stellen Sie sicher, dass Blcher in lhrem Zuhause leicht zugéng-
lich sind. Eine bunte und einladende Biicherecke kann Wunder
wirken. Schaffen Sie fiir Ihr Kind einen gemiitlichen Leseort, sei
es auf dem Teppich, unter der Bettdecke oder einem gemiit-
lichen Lesesessel. Verbringen Sie Zeit damit, gemeinsam zu
lesen, lassen Sie Ihr Kind dann auch mal vorlesen. Das kann
eine festgelegte Lesezeit vor dem Schlafengehen sein oder
spontane Lesesessions im Laufe des Tages. Die Gute-Nacht-
Geschichte kann so richtig gut den Schlaf férdern - bei Kindern
wie bei Erwachsenen.

Besonders bei Kindern legt das Lesen
den Grundstein fiir eine erfolgreiche
Zukunft.

Biicher als besonderes Geschenk

Machen Sie Biicher zu einem besonderen Geschenk. Geburts-
tage oder andere Feierlichkeiten sind perfekte Anlasse, um ein
neues Buch zu schenken. Wie schén, dass bald Weihnachten
ist! So fordern Sie die Liebe zum Lesen bei Ihrem Kind und
anderen lieben Menschen.

hat lhr Kind oder Enkelkind in den Handen gehalten? Die Fahig-
keit zu lesen und ein gutes Sprachvermdgen sind entscheiden-
de Bausteine fiir eine erfolgreiche Bildungslaufbahn und ein
erfllltes Berufsleben. Dies bestatigt auch die , Stiftung Lesen®.
Blicher 6ffnen uns die Tiiren zu neuen Welten, bereichern unse-
ren Wortschatz und fordern unsere Ausdrucksfahigkeit.
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BESTE

Kundenorientierte
Krankenkassen
2023
energie-Bkk

Dundesweit
Note: Sehr gut
Im Test: 68 Kassen
Handalsolatt « 17.08 2023

™ DFS] RATINGS

Erneut , beste kundenorientierte
Krankenkasse“

Erneut Uberzeugen wir mit sehr guten Leistungen, das be-
statigt uns das aktuelle Ranking 2023 des Handelsblattes. Die
Wirtschafts- und Finanzzeitung hat 68 Krankenkassen ver-
glichen und dabei ausgewertet. Wir konnten mit ,,sehr guten®
Leistungen liberzeugen und holen deshalb stolz die Auszeich-
nung ,beste kundenorientierte Krankenkasse“ nach Hause.
Unsere Zusatzleistungen wurden dafiir genau unter die Lupe
genommen und mit denen abgeglichen, die bei Versicherten
besonders gefragt sind. Das Ergebnis: Wir bieten ein Paket an
Leistungen, das nicht nur umfassend, sondern auch genau auf
Ihre Winsche und Bediirfnisse zugeschnitten ist.

Auch bei krankenkasseninfo.de liegen wir mit der Note 1,0
ganz weit vorne. Fir den aktuellen Test wurden die Angaben
von 73 Krankenkassen sowie deren Satzungen und Internet-
seiten herangezogen.

Wir freuen uns Uber dieses tolle Ergebnis und fuhlen uns darin
bestarkt, Ihnen auch weiterhin ausgezeichnete Zusatzleistun-
gen und persénlichen Service - weit Giber dem gesetzlichen
Standard - anzubieten.

»in Bestform“ online lesen

Sie méchten unser Mitgliedermagazin kiinftig

A umweltfreundlich online lesen? Einfach unter
www.energie-bkk.de /magazin anmelden.

18

Neue Funktlonen Der Patientenservice

fur bundesweite ‘. 6 ‘7

Arzt_ U n d PsyC h O_ Die Nummer mit den Elfen
therapeutensuche

Die Kassenarztliche Bundesvereinigung hat die Arzt- und
Psychotherapeutensuche auf dem Online-Portal 116117.de
umfassend iberarbeitet. Neue Funktionen und zusatzliche
Angaben erleichtern die Suche und liefern passgenaue Ergeb-
nisse.

Verbesserte Filteroptionen: Die Suche nach Arzten und
Psychotherapeuten wurde durch zusatzliche und aktualisierte
Filteroptionen erleichtert, inklusive Uberarbeiteter Auswahl der
Fachgruppen und Suche nach qualitdtsgesicherten Leistun-
gen.Bekannte Filterfunktionen wie Fremdsprachenkenntnisse
oder Barrierefreiheit der Praxen sind weiterhin verfiigbar,
ebenso wie die Suche nach Arzten, die Zweitmeinungen vor
planbaren Operationen abgeben kdnnen.

Weitere Verbesserungen: Nutzer kdnnen jetzt die Such-
ergebnisse als PDF-Datei speichern, ausdrucken und mitneh-
men. Dies entspricht einem hdufigen Wunsch aus den Praxen.

Sprechzeiten und Verfiigbarkeit: Die Plattform bietet Infor-
mationen zu Sprechzeiten und Offnungsstatus der Praxen in
vielen Regionen.

Neues in der Sozialversicherung

zum Jahreswechsel
Erh6hung der Anspruchstage auf Kinderkrankengeld

Im Vergleich zur vor der Pandemie geltenden Regelung werden
die Anspruchstage ausgeweitet: Elternteile sollen in den
Jahren 2024 /2025 15 (bisher 10) Arbeitstage pro Kind Kinder-
krankengeld beziehen kdnnen, Alleinerziehende 30 Arbeitstage
(bisher 20) im Jahr. Fur Eltern mit mehreren Kindern erhéhen
sich die Anspruchstage von 25 auf maximal 35 Arbeitstage, fir
Alleinerziehende von 50 auf maximal 70.

BezugsgroBe 2024

2024 steigt der Monatswert fiir die BezugsgroBe in der
Kranken- und Pflegeversicherung von 3.395 auf 3.535 Euro,
jahrlich 42.420 Euro.

Beitragsbemessungsgrenze 2024

In der gesetzlichen Krankenversicherung steigt die Beitrags-
bemessungsgrenze auf jahrlich 62.100 Euro beziehungsweise
5.175 Euro im Monat. (2023: 59.850 Euro oder 4.987,50
Euro/Monat).

Bei Redaktionsschluss hat der Bundesrat diesen Regelungen
noch nicht zugestimmt.

c

willkommen bei Ihrer
energie-BKK App!

Antrage und Dokumente

B

Krankmeldung Dolument

GELUNGENER START

»Meine energie-BKK“-App | gesundheit

DER NEUEN ENERGIE-BKK APP

Die Einfuhrung unseres neuen Online-Services ist
erfolgreich gelungen. Bei Redaktionsschluss gab es
bereits nahezu 10.000 Anmeldungen in der neuen
App und bei unserem Online-Servicecenter. Fast
3.700 eingereichte Dokumente, 2.500 Online-Nach-
richten und ca. 7.300 Anderungen der Kontaktdaten
zeigen uns, dass wir mit dem Umstieg auf die neue
App alles richtig gemacht haben.

Wir unterstiitzen Sie bei der Einrichtung

Gerade wahrend des Startprozesses der Neuerungen kann es
jedoch gelegentlich zu kleinen Herausforderungen kommen.
Wir arbeiten daran, passende Losungen zu finden, sodass lhr
Erlebnis mit unserem Online-Service stetig verbessert wird.

Um Sie bei der Einrichtung und der bestmdglichen Nutzung
Ihres Online-Services zu unterstitzen, haben wir ausfiihrliche
Informationen sowie detaillierte Schritt-flir-Schritt Anleitungen
auf unserer Webseite fiir Sie zusammen gestellt. Natirlich
kdnnen Sie uns auch telefonisch oder per E-Mail kontaktieren.
Unser engagiertes Experten-Team ist gern fiir Sie da.

Sichere Identifizierung nur iiber App méglich

Bitte beachten Sie, dass Sie sich nicht liber die Web-Version
auf lhrem PC registrieren konnen, denn eine Registrierung
kann ausschlieBlich tber die App lhres Smartphones erfol-

gen. Mit der App wird eine sogenannte Zwei-Faktor-Authen-
tifizierung eingefiihrt. Diese funktioniert nur in Verbindung
mit unserer App. Laden Sie diese einfach auf Ihr Smartphone
herunter. Wenn Sie die Web-Version nutzen wollen, dient Ihr
Smartphone als zweiter Faktor. Diese zusatzliche Sicherheits-
maBnahme gewahrleistet den Schutz Ihrer Daten und stellt
sicher, dass Sie unsere Dienstleistungen sicher und zuver-
Iassig nutzen kénnen.

Unser Expertenteam hilft gerne weiter

Sie haben Probleme oder Fragen zur Anlage lhres
Benutzerkontos und zum Registrierungsprozess?
Kontaktieren Sie uns liber energie-bkk@epa-vhd.de oder
telefonisch Uber unsere Servicehotline 0511 27071 507.

Bei allgemeinen Fragen zum Online-Service kontaktie-

ren Sie uns uber info@energie-bkk.de oder lber unsere
Servicehotline 0511 911 10 911. Wir sind fir Sie da!

Mehr aktuelle Informationen - auch zum
Registrierungsprozess finden Sie unter
www.energie-bkk.de /neueapp
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Tippsjfuridich! g

Wenn die Langeweile zuschldgt und du nach spannenden Mdglichkeiten guchst, um deine
Zeit sinnvoll zu nutzen, dann haben wir hier zehn fantastische Tipps fur dich! Egal, o.b du'n.ach
neuen Abenteuern, Entspannung oder kreativen Herausforderungen suchst, diese vielseitigen
Vorschlige werden der Langeweile keine Chance geben. Lass uns
| gemeinsam in die Welt der Unterhaltung eintauchen!

BoulderjHalle!

: Die ultimative Herausforderung fiir Kérper und Geist! Mit Bouldern stei-

| gerst du nicht nur deine Fitness ohne unnétiges Verletzungsrisiko. Es ist

r mental herausfordernd und reduziert vor allem Stress. Egal, ob Anféanger
. oder Profi, hier findest du spannende Herausforderungen bei jedem

| Wetter. Entdecke den SpaB an der Wand. Fordere dich und deine Freunde
| heraus und heb ab in eine véllig neue Dimension!

\
hermenbesuch

Warum gelangweilt zuhause sitzen, wenn du
stattdessen eine Sauna oder Therme besuchen
und richtig SpaB haben kannst? Schlage dem

Winterblues ein Schnippchen, heize die Stimmung v
auf und erlebe wohltuende Warme in bester Ge- ~

sellschaft. Egal, ob mit Freunden oder deinem
Partner - Aktion und Entspannung warten auf dich!
So lasst sich der Winter genieBen!

Spaziergang

Ein Winterspaziergang ist super und einzig-
artig, da er dir eine willkommene Auszeit
von der digitalen Welt bietet, frische Luft
garantiert und deine Bewegung fordert.

Schluss mit der x-ten Runde Monopoly - es gibt eine nahezu endlose
Auswahl an Spielen: Team-Ratespiele, Meme-Action und Klassiker in
Hulle und Fille. Und wenn deine Freunde nicht vor Ort sind, geht's
online auch genauso gut. Beim gemeinsamen Zocken und Ratseln
wird nicht nur die Freundschaft gestarkt, sondern auch der Stress
verbannt. Die Zeit vergeht wie im Flug, und der SpaB ist garantiert!
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renden Kuppel Projektionen von Sternen und Galaxien bestaunen.
AuBerdem bekommst du Antwort auf Fragen ibers Universum, die
di

@ugend

Bereit fur ein Abenteuer der Extraklasse? Beim Eisbaden stiirzt du dich
ins Wasser, wenn die Oberflache mit Eis bedeckt ist. Klingt verriickt?
Aber das Adrenalin und die erfrischende Energie, die du dabei erlebst,
sind unbezahlbar. Eisbaden regt die Durchblutung an, pusht deinen Stoff-
wechsel und gibt dem Immunsystem einen Extra-Kick. Eine wahrhaft ex-
travagante Freizeitaktivitat, die deinen Puls rasen lasst und dich erfrischt
zuriicklassen wird (frag aber bitte vorher deinen Arzt, ob du das kannst)!

f -,

pesuchen)

Du schaust gerne in den Nachthimmel oder willst wissen,

wie eine bestimmte Sternenkonstellation heiBt? Ein Ge-
heimtipp ist der Besuch im Planetarium in deiner Nahe. Dort
kannst du zu jeder Tages- oder Nachtzeit unter einer faszinie-

]

ch schon die ganze Zeit beschéftigen. Ein echtes Erlebnis!
.
H |

Hast du schon einen Erste-Hilfe-Kurs absolviert? In einer Welt, in der
unerwartete Situationen eintreten konnen, ist das Wissen dariiber von
unschatzbarem Wert. Die Auffrischung deiner Kenntnisse kann ande-
ren das Leben retten und dir das Selbstvertrauen geben, in einer Not-
situation richtig zu handeln. Dein Wissen (ber Notfallhilfe kann einen
erheblichen Unterschied machen.

i Eis
Willst du die Teamféhigkeit deiner Freunde auf die Probe F—
stellen oder gemeinsam ratseln? Dann ist der Escape Room

die perfekte Wahl! Taucht in faszinierende Welten ein, sei es

Sherlock Holmes oder das Labor eines verrlickten Professors,
und 18st unter Zeitdruck eine spannende Abfolge von Rétseln,
um gemeinsam aus dem Raum zu entkommen. Ein unvergess-

liches Erlebnis voller Nervenkitzel und Zusammenarbeit!

Buchclub’

Im Buchclub kannst du nicht nur die gesundheitlichen Vorteile des Lesens ge-
nieBen (siehe Seite 16), sondern auch deine Leidenschaften fir tolle Geschichten
mit Gleichgesinnten teilen. Eine groBartige Gelegenheit, neue Biicher und Per-
spektiven zu entdecken und anregende Diskussionen dariiber zu fiihren.
Erweitere deinen Horizont gemeinsam mit anderen!
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Zentangle - kreativ kann jeder

... UND ENTSPANNEND IST ES AUCH

Kennen Sie diese Kritzeleien, die kleinen Muster, die  Die einzelnen Schritte:

* Setzen Sie Eckpunkte und unterteilen Sie die Flache mit

man nebenbei beim Telefonieren anfertigt? So ahn-
Bleistiftlinien (,Strings“) in Bereiche

lich ist Zentangle®. Das kommt von den Wértern:
Zen (Zustand meditativer Versenkung) und Tangle
(Gewirr). Auf kleine Kacheln werden mit Fineliner

e Zeichnen Sie willkiirlich Muster in die einzelnen Bereiche

e Schauen Sie sich Dinge in lhrer Umgebung an, die Muster
haben, erinnern Sie sich an schéne Muster oder lassen Sie

verschiedene Muster gezeichnet. Wichtig ist nicht Ihre Fantasie spielen
das kreative Ergebnis, sondern vollig absichtslos zu * Die Muster kann man anschlieBend mit dem Bleistift in ver-
gestalten. schiedenen Grautdnen schattieren - das schafft Tiefe

e Zum Schluss drehen Sie die Kachel und schauen, wie sie

Susanne aus dem Team Marketing der energie-BKK macht das lhnen am besten gefallt.

schon seit Uber 10 Jahren. ,,Fir mich ist es eine Auszeit im
Alltag, wahrend der ich mich nur auf mich und mein ,Werk*
konzentriere und vollig abschalten kann®. Zentangle fordert
die Konzentration, Kreativitdt und steigert das Gefiihl, etwas

* Wer seine Zeichnung anschlieBend signiert (denken Sie
sich ein schones Kiirzel oder Zeichen aus), gibt ihr einen
besonderen Wert.

Tolles kreiert zu haben. Dabei geht es nicht um Perfektion. Wer die Methode vertiefen mochte, beschafft sich Karten in
,Zentangeln ist auch etwas fiir Menschen, die mit Meditation anderen Farben und Formaten, Jellystifte, farbige Fineliner
oder Autogenem Training nicht gut zurechtkommen und etwas bzw. professionelle Stifte, Buntstifte und Aquarellfarben zum
Aktiveres zur Entspannung suchen®, weiB Susanne. Kolorieren.

Und so geht es: Der Hintergrund

Rick Roberts und Maria Thomas aus
Massachusetts sind die Griinder von
Zentangle®. Im Internet finden sich

" Anleitungen und Muster, die man kos-
tenfrei nutzen kann. Natdrlich gibt es
auch Blicher oder Online-Kurse, mit
denen man einsteigen kann.

Auf kleine Karten (,Kacheln®) im Format 8,9 x 8,9 cm
zeichnet man verschiedene Muster. Die auszufiillende
Flache sollte nicht zu groB wird. Das hat den Vorteil,
dass man nicht lange braucht, bis das Werk fertig
ist. Die Karten kann man selbst zuschneiden. Fiir
den Anfang reichen ein Fineliner und ein Bleistift.

Zunachst heiBt es, innezuhalten und sich mit Dank-
barkeit auf seine Materialien und die kommende Tétig-
keit zu konzentrieren. Das hilft, aus dem Alltagsstress
auszusteigen.
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Unsere Energie fir Ihre Gesundheit

»,Gesundheit” - das ist der Glickwunsch Nummer 1.
Verschenken Sie zu Weihnachten doch einfach ein
Packchen Energie fiir Ihre Freunde. Sie werden es
Ihnen danken ... und wir bedanken uns mit 25 Euro

flr ein neues Mitglied. (Im Antrag geben Sie zusitzlich Ihren
Namen und lhre KV-Nummer an.)

[ ]
enerqgie-BKK —
[ )
Kundenservice 051191110911

Arbeitgeberservice 051191110970
Lob & Kritik 051191110988

Online-Service osc.energie-bkk.de
@_ﬁ:@ OO mMm info@energie-bkk.de
il

@



https://www.energie-bkk.de/lp/mitglied-werden.htm
https://www.energie-bkk.de

