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Ultra-verarheitete Speisen
fordern Adipositas

Je stérker sich Kinder von ultra-verarbeiteten
Lebhensmitteln erndhren, desto groBer ist ihr Risiko,
im jungen Erwachsenenalter eine krankhafte Fett-
leibigkeit (Adipositas) zu entwickeln. Das ergab eine
britische Studie mit 9.025 Kindern, die iiber zehn
Jahre lief und 2020/21 ausgewertet wurde. Gemeint
sind Lebensmittel, deren Zusam-
mensetzung fiir den Verbraucher
kaum nachvollziehbar ist. Fertig-
pizzen, Tiitensuppen, aber auch @ 9
gezuckerte Miislis aus der -
Packung oder Softdrinks
gehdren dazu.

(Quelle: JAMA Pediatrics Jama 2021;
DOI: 10.1001/jamapediatrics.2021.1573)
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Pflegeversicherung:
Kinderlose zahlen mehr

Fir kinderlose Versicherte erhoht sich der
Beitragszuschlag zur Pflegeversicherung

ab 1.1.2022 von 0,25 auf 0,35 Prozent. Fir
diese Versichertengruppe betrégt der Beitrags-
satz dann 3,4 Prozent. Fiir Beitragszahler mit
Kindern bleibt der Satz unverandert bei

3,05 Prozent des Bruttogehalts.

Pragnanter Ratgeber
zur Herzoperation Hzsit.

Herestittumg

Mit der auch fiir medizinische Laien gut verstandlichen Broschiire
»Auf einen Blick - Herzoperation” will die Deutsche Gesellschaft fiir Thorax-,

Online-
Ratgeber

Viel Wissenswertes zu
Arznei-, Heil- und Hilfs-
mitteln sowie digitalen
Gesundheitsanwendungen

hat das Bundesgesundheitsmi-
nisterium auf seiner Website zusammengefasst.
Der Ratgeber bietet Hintergrundinformationen -
beispielsweise zur Preisgestaltung von nicht
verschreibungspflichtigen Medikamenten - und
ganz praktische Hinweise, etwa zum Einsatz
von Hilfsmitteln im Krankheitsfall oder zum
Thema Zuzahlungen bei Arzneimitteln.
Stobern Sie doch mal auf
www.bundesgesundheitsministerium.de/
themen/krankenversicherung.html

Sport
lohnt sich immer

Menschen mit einer koronaren Herzerkrankung
(KHK) profitieren auch dann noch von einem aktiven
Lebensstil, wenn sie sich erst mit etwa 60 Jahren
entscheiden, regelmdaBig Sport zu treiben. Bei circa
150 Minuten Training pro Woche sinkt ihr Risiko
fiir einen frithzeitigen Tod nahezu auf das Niveau
von Herzpatient*innen, die sich schon frither gerne
bewegt haben. Dieses 2021 von der Universitat Bern
vorgestellte Ergebnis ergab eine Auswertung von
neun Studien mit insgesamt
mehr als 33.000 KHK-

Probandinnen und
-Probanden.

Herz- und GefaBchirurgie (dgthg) Patientinnen und Patienten informieren e
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und Antworten auf haufig gestellte Fragen
rund um die Herz-OP geben. Der Ratgeber ist
in Zusammenarbeit mit der Deutschen Herzstiftung
entstanden. Dort kann er kostenlos als Printprodukt oder
im PDF-Format unter herzstiftung.de/bestellung angefordert
werden oder telefonisch unter 069 955128-400.
Mehr Infos: herzstiftung.de und dgthg.de

Fotos und Illustrationen: iStock/Ratsanai, /helivideo, dgthg
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Liebe Leserin, lieber Leser, 4 Raus und rodeln!
auch im Gesundheitswesen schreitet die BKK INTERN
Digitalisierung voran. Die Einfiihrung des elek- 6 Neues Angebot: der Online-Hautcheck
tronischen Rezepts und der elektronischen
Arbeitsunfahigkeitsbescheinigung soll zu weni- MEDIZIN
ger Zettelwirtschaft und Vereinfachung der 7 So bleiben die Augen gesund
Ablaufe fiihren. Wie beides funktioniert und welche Voraussetzungen fiir das
eRezept und die eAU notwendig sind, erlautern wir auf den Seiten 10 und 11. WISSEN

) ) ] 8 Drei Tipps fiir Ihre Gesundheit
Nach 40 Jahren werde ich Ende des Jahres meine berufliche Laufbahn

beenden. Mit viel Freude und Hingabe habe ich mich in den vier Jahrzehnten PFLEGEVERSICHERUNG
zusammen mit dem BKK-Team fiir Ihre Gesundheitsversorgung eingesetzt. ©) (em il cra Gl Pflege ab 2022
Etwas wehmiitig nehme ich Abschied, freue mich aber auf meine persénliche

freie Zeit. Die Zukunft der BKK PFAFF lege ich in die Hinde meines langjahri- KRANKENVERSICHERUNG
gen Kollegen Thomas Rung, der als neuer Vorstand den erfolgreichen Weg mit 10 Das eRezept kommt

groBer Energie und Engagement fortfiihren wird.
11 eAU: Der gelbe Schein wird digital

GESUNDHEIT
12 Multitasking - ein Mythos?

{1
i,y Y WOHLFUHLEN
itiu l'-'icu!- 14 Zum Jahresende: Mehr MuBe ist maglich

Ich danke Ihnen persadnlich fiir das Vertrauen in meine bisherige Tatigkeit und
wiinsche lhnen einen schonen Jahreswechsel und fiir 2022 alles Gute und vor
allem Gesundheit.

Elke Hach
Vorstindin der BKK PFAFF BKK INTERN

16 Satzungsanderungen

17 Das Jahresrechnungsergebnis 2020

REISEN
18 Hohenloher Land:
Stelldichein mit Ritter und Burgfraulein

LEBEN
20 Echter Sternanis

FREIZEIT
21 Kultur & Co.

22 KINDER
23 RATSEL

Foto: iStock/borchee
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Raus und
rodeln!

Kaum ein Wintersport hat einen dhnlich hohen SpaBfaktor
wie das Rodeln - also rauf auf den Schlitten, und runter
geht's von Hiigeln und Hangen in verschneiter Natur.

Wir geben Tipps fiir eine unbeschwerte Gaudi.

itness und Begeisterung, gepaart mit jeder Menge Gliicksgefiihlen,
| das stellt sich beim Schlittenfahren ein. Wenn Sie sich also bei tiefen
AuBentemperaturen nicht so recht zum Joggen aufraffen kénnen, schlieBen
Sie sich dem Nachwuchs an, und ab geht's auf die Piste. Sie werden Gber-
rascht sein, wie schnell das Kind in lhnen wieder erwacht.

Passend angezogen...

Warme Kleidung, die auch vor N&sse schiitzt, solide Handschuhe und festes
Schuhwerk, mit dem Sie rechtzeitig die Abwartsfahrt bremsen kénnen, gehdren zur
Grundausstattung. Fiir die Augen empfiehlt sich eine Skibrille, die aufspritzende
Steinchen abhélt. Haben Sie sich fiir einen steileren Hang entschieden, sollten
Kinder zur Sicherheit einen Fahrrad- oder Skihelm tragen.

...und den richtigen Schlitten dabei

Rodelschlitten gibt es ganz traditionell in schoner, schlichter Holzausfiihrung, aber
auch in Hightech- und Fun-Varianten. Da ist Ihr personlicher Geschmack gefragt.
Sie sollten allerdings nur solche mit TUV-Siegel oder dem GS-Zeichen fiir gepriifte
Sicherheit kaufen. Stahlschienen mit geschliffenen Kanten sorgen fiir einen
geschmeidigen Lauf, und durch eine 20-Grad-Kufenneigung wird das Lenken
erleichtert. Ideal ist eine aufrechte Sitzposition mit leicht nach hinten geneigtem
Oberkorper. So ldsst sich der Schlitten am besten beherrschen.



Sicherheit geht vor

Wahlen Sie die Rodelstrecke sorgfaltig aus, insbesondere,
wenn kleinere Kinder dabei sind. Sie sollte

® ibersichtlich sein

® frei von Hindernissen

® nicht zu steil und voll

® nicht von StraBen oder Wegen gekreuzt werden und

® flach auslaufen.

Achten Sie darauf, dass die Schneedecke nicht gefroren ist, sonst
erhoht sich die Geschwindigkeit unkontrollierbar. Kinder sollten erst
dann alleine rodeln, wenn sie sicher lenken und bremsen konnen. Dies ist
friihestens mit vier Jahren der Fall. Grundsatzlich gilt: umsichtig fahren
und mogliche Gefahren auf der Strecke im Blick behalten.

Besonders schone Rodelstrecken

Der néchste Hiigel vor der eigenen Haustiir ist - bei genligend Schnee -
meist schon ausreichend, um RodelspaB zu genieBen. Wer besondere
Pisten ausprobieren mdchte, findet schdne Anregungen unter anderem
beim ADAC: www.t1p.de/zpp7 bzw. www.adac.de/reise-freizeit/reise-
planung/inspirationen/deutschland/rodelbahnen-tipps/

|
SICHERHEITSTIPPS IM NETZ

Die Bundesarbeitsgemeinschaft

Mehr Sicherheit fiir Kinder e. V. gibt
Tipps zur Vermeidung von Unféllen auf
www.tlp.de/0Oraq bzw. www.kinder-
sicherheit.de/kinderunfaelle-vermeiden/
artikel/spass-im-schnee-aber-sicher.html
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Schnelle Hilfe
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Online-
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Unerwiinschte Reaktionen der Haut kommen oft dann, wenn
schnelle Hilfe nicht erreichbar ist. Die BKK PFAFF bietet lhnen
deshalb ab sofort eine kostenlose Online-Konsultation

bei einer Hautarztin oder einem Hautarzt an.

Wer kennt es nicht? Ein akutes Haut-
problem tritt auf, aber ein Termin in
der Hautarztpraxis ist kurzfristig nicht
machbar. Die Wartezeiten bei Derma-
tolog*innen sind lang - im Urlaub oder
am Wochenende ist mit schneller Hilfe
oft gar nicht zu rechnen. Dann ist die
Versuchung groB, Dr. Google zu befra-
gen und mit laienhaften Tipps genau
das Falsche zu tun. Dabei lieBen sich
viele Hautprobleme schnell heilen und
bediirften gar keiner aufwendigen Be-
handlung, wenn nur ziigig das Richti-
ge getan wiirde. Oft hilft eine einfache
Salbe oder das Weglassen eines Stoffes,
der beispielsweise eine Allergie ausldst.

Facharztliche Einschatzung
binnen 48 Stunden

Mit dem neuen Angebot der BKK PFAFF
gehen Sie auf Nummer sicher. Un-
abhdngig von Ort und Zeit kdnnen
Sie unseren Online-Hautcheck kosten-
los in Anspruch nehmen und bekommen

innerhalb von maximal 48 Stunden eine
facharztliche Einschatzung lhres Haut-
problems - in vielen Fallen sogar schon
nach wenigen Stunden. Schneller und
unkomplizierter kann eine kompetente
Abklarung nicht sein.

So funktioniert's:

I Halten Sie Ihre Gesundheits-
karte bereit.

I Rufen Sie unsere Website
www.bkk-pfaff.de/hautvorsorge
mit hrem Smartphone, Tablet
oder PC auf.

I Klicken Sie auf den Button
.Online-Hautcheck".

0 Klicken Sie auf die Schaltflache
.OnlineDoctor”. Sie kdnnen nun die
Anfrage starten.

I Einfacher geht es mit dem QR-Code:

I W3hlen Sie eine Hautérztin

zZu o
ge’bot
e en Sle
sCh“ fex
051 318160 ode”
pet Mail 27 de
", info@OK P s

Bei Unklarheiten wird noch einmal
nachgefragt, bevor Sie dann eine
Diagnose und gegebenenfalls eine
Therapieempfehlung erhalten. Sollte
zur Therapie ein Arzneimittel gehoren,
fir das wir abziiglich Eigenanteil die
Kosten lbernehmen, stellt der behan-
delnde Arzt bzw. die Arztin ein soge-
nanntes Kassenrezept aus. Dafiir gibt es
fir Online-Behandlungen voraussicht-
lich ab Januar 2022 das eRezept, liber
das wir Sie auf Seite 10 informieren. In
der Ubergangsphase bis zum funktio-
nierenden eRezept werden Sie das
Rezept noch in der Arztpraxis abholen
missen. Arzneimittel auf Privatrezept
konnen von uns leider nicht erstattet
werden. Der entscheidende Vorteil,
schnell eine Diagnose zu bekommen,
steht zundchst im Vordergrund. Mit dem
eRezept wird die Online-Behandlung
schon bald eine ,runde Sache”. Falls er-
forderlich, wird Ihnen empfohlen, zur
weiteren Untersuchung eine Arztpraxis
vor Ort aufzusuchen.

/"
WANN IN DIE PRAXIS?

Das Angebot beinhaltet nicht die
Abklarung von Muttermalen
(Leberflecken). Hierfiir empfehlen
wir Ihnen die regelmédBige Haut-
krebsvorsorge in einer Praxis,
damit der ganze Kérper &rztlich

€ GUT ZU WISSEN
Unser Partner bei diesem Angebot ist die
OnlineDoctor 24 GmbH, die bundesweit
etwa 400 Hautarzte und -drztinnen unter
Vertrag hat und den Service in Partnerschaft
mit dem Berufsverband der Deutschen
Dermatologen (BVDD) anbietet.

oder einen Hautarzt aus.

I Machen Sie persénliche Angaben
und schildern Sie lhr Hautproblem.
Das Programm leitet Sie dabei an.

I Laden Sie drei Fotos Ihrer
betroffenen Hautstelle hoch.

untersucht wird. Die BKK PFAFF
ibernimmt die Kosten fiir Ver-
sicherte ab 35 Jahren alle zwei
Jahre. Versicherte in Rheinland-
Pfalz, die zwischen 14 und 34 Jahre
alt sind, erhalten einen kosten-
losen Hautcheck einmal pro Jahr.



Fotos: OnlineDoctor 24 GmbH, iStock [ttatty, /LeoPatrizi, [hobo_018, [Martinns, [Tevarak
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Ein gutes Sehvermdgen -

auch im Alter - bedeutet - -
Lebensqualitat. Haben Sie

gewusst, dass Sie die SO bIEI ben d Ie
Gesundheit Ihrer Augen

selbst positiv beeinflussen

konnen? Wir haben einfache Au e n e S u n d
Tipps fiir Sie zusammen-

gestellt, mit denen es

funktionieren kann.

v
I

2 “ AB NACH

" DRAUSSEN
-

VITAMINREICH Wer viel Zeit im
ERNAHREN Biiro und am Bildschirm
Eine abwechslungs- verbringt, hat oft gereizte Augen. Durch den
reiche Erndhrung mit konzentrierten Blick auf den Monitor blinzeln wir
vielen Vitaminen und natiirlich weniger, die Augen sind nicht mehr so gut mit
vorkommenden Farbstoffen tut den Augen gut. Tranenflissigkeit benetzt und werden trockener.
Insbesondere der in griinem Gemiise wie RegelmaBige Pausen an der frischen Luft und Blicke
Spinat und Griinkohl enthaltene Farbstoff Lutein in die Ferne entspannen das Sehorgan. Fiir Kinder
kann sich in der Netzhaut anreichern und diese ist es besonders wichtig, nicht zu lange auf Bild-
wie eine natiirliche Sonnenbrille schiitzen. schirme oder Handy-Displays zu schauen. lhr noch

im Wachstum befindlicher Augapfel erhalt dadurch
weitere Wachstumsanreize. Wird der Augapfel jedoch
zu lang, stellt sich eine Kurzsichtigkeit ein.

REGELMASSIG BEWEGEN
Zumindest an Mdusen haben
Forscher bereits den Nachweis
erbracht, dass auch regelmaBige
Bewegung die Netzhaut vor alters-

bedingten Schéden schitzt. Viel spricht dafiir,

dass die Erkenntnis auf den Menschen Ubertragbar ist.

Nach Meinung der Mediziner kann Sport altersbedingte
Verdnderungen der Netzhautmitte (Makula), die eine
Sehminderung verursachen kénnen, positiv beeinflussen. FRUHERKENNUNG NUTZEN
Die Mdglichkeiten zur Behandlung

einer Augenkrankheit werden immer

besser, doch ein bereits eingetretener

, » Verlust des Sehvermdgens |asst sich nur
-l h schwer rlickgangig machen. Deshalb ist es
wichtig, Friiherkennungsuntersuchungen

wahrzunehmen und schon erste Anzeichen

NICHT RAUCHEN einer Erkrankung festzustellen.
/ Raucherinnen haben ein deutlich Ihre BKK berat Sie gerne.
erhdhtes Risiko, Krankheiten wie
die altersbedingte Makuladegeneration Quelle: Berufsverband der

oder den grauen Star zu bekommen. Augendrzte Deutschlands (BVA)



8 | WISSEN

SCHON WARM HALTEN

Niedrige Temperaturen im Winter tragen nur indirekt etwas

zu einem erhohten Schnupfenrisiko bei. Die Erkaltung ist
vielmehr eine Viruserkrankung, und Viren verbreiten sich

nun mal in Innenrdumen und bei niedriger Luftfeuchtigkeit am
besten. Trotzdem sollte der Kérper im Winter immer schén warm
gehalten werden, denn kiihlt er aus, ziehen sich die BlutgefaBe
in der Nase zusammen. Die Schleimhdute sind dann nicht

mehr so gut durchblutet und in ihrer Abwehrkraft geschwacht.
Krankheitserreger wie Erkaltungsviren haben dadurch leichtes
Spiel. Am besten funktioniert das Aufwarmen mit einem
FuBbad: FiiBe in eine Wanne mit 37 Grad warmem Wasser
stellen und alle zwei Minuten heiBes Wasser nachgieBen,
sodass die Temperatur jeweils um ein halbes Grad steigt.
Wiederholen Sie dies, bis das Wasser 40 Grad warm ist.

Nach 15 Minuten ist lhnen wohlig warm.

PRICKELND ODER STILL?

Egal, ob Sie Wasser mit oder ohne Kohlensdure bevorzugen: Im Prinzip sind
sie beide gesund. Mit der prickelnden Variante kommt allerdings auch viel
Luft in den Magen. Das kann zu Bldhungen, Véllegefiihl und AufstoBBen
flihren. Menschen mit gereiztem Magen sollten deshalb zu stillem Wasser
greifen. In Deutschland kénnen Sie das lbrigens getrost aus der Leitung

trinken - in den Wasserwerken wird es streng nach den Vorgaben der

Trinkwasserverordnung kontrolliert. (Quelle: Quarks 2020)

GUT GEKAUT IST HALB VERDAUT

Diese Redensart stimmt definitiv! Wenn Sie Ihre Speisen
griindlich kauen - etwa dreiigmal pro Bissen -, regen
Sie die Speichelproduktion im Mund an. lhr Speichel
wiederum enthalt Enzyme, welche die erste Stufe der
Verdauung in Gang setzen: die im Mund stattfindende
Umwandlung von Kohlehydraten in Zucker. Das ist eine
wichtige Vorarbeit fiir den Magen, der zwar das mit der
Nahrung aufgenommene Eiweif3 spaltet, Kohlehydrate
und Fette aber nahezu ungehindert passieren lasst.
Ausgiebiges Kauen entspannt zudem Ihren gesamten

Organismus. Sie werden viel friiher und bewusster wahr-
nehmen, wenn Sie satt sind, und dadurch insgesamt weniger essen. Schdner Nebeneffekt:

Das Vollegefiihl und die Tragheit nach dem Essen verschwinden, weil lhr Kérper nicht mehr so viel Energie
flir die Verdauungsarbeit aufwenden muss. Stattdessen werden Sie sich leicht und wohl fiihlen.



Fotos: iStock/invizbk, [draganab, [FluxFactory, [LaraBelova
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Was gibt's Neues

In der Pflege? -

Eine Pflegereform sieht - neben

der finanziellen Entlastung fiir Heim-
bewohner*innen - auch die Optimierung
der ambulanten Pflege sowie einen
Anspruch auf verbesserte Beratung vor.

In der letzten Ausgabe der GESUNDHEIT konnten Sie liber die
finanzielle Entlastung von Bewohner*innen in Pflegeheimen
lesen, die der Bundestag mit einer Pflegereform* 2021 mit
Wirkung zum 1.1.2022 beschlossen hatte. Heute mdchten wir
Sie liber weitere Inhalte der Reform informieren.

Pflegesachleistungen

Haben Sie mindestens einen Pflegegrad 2 und werden von
einem ambulanten Pflegedienst zu Hause betreut, kann der
Dienst ab 1.1.2022 um fiinf Prozent hohere Betrdge mit
unserer Pflegekasse abrechnen. Es gelten dann folgende
Leistungen:

> Pflegegrad 2: 724 Euro

P> Pflegegrad 3: 1.363 Euro
P> Pflegegrad 4: 1.693 Euro
> Pflegegrad 5: 2.095 Euro

Dariiber hinaus kdnnen Sie bis zu 40 Prozent ungenutzter
Pflegesachleistungen ohne Antrag in Entlastungsleistungen
(s. Kasten) umwandeln.

e
ENTLASTUNGSLEISTUNGEN

Wenn Sie einen Pflegegrad (1 bis 5) haben
und zu Hause versorgt werden, haben Sie
Anspruch auf einen Entlastungsbetrag von
bis zu 125 Euro monatlich. Das Geld muss
fiir die Pflege eingesetzt werden und soll
sowohl pflegende Angehdrige unterstiitzen
als auch Ihre Selbststandigkeit férdern. Der
Betrag wird IThnen nicht ausgezahlt, sondern
fiir Rechnungen von Pflegeleistungen
eingesetzt, die Anbieter, Pflegedienste und
vom Land zugelassene Einrichtungen bzw.
ehrenamtlich Tatige erbringen.

*Rechtsgrundlage: Gesetz zur Weiterentwicklung
der Gesundheitsversorgung (GVWG)

Kurzzeitpflege

Auch Angehdérige mdchten einmal Urlaub machen oder konnen
aus anderen Griinden kurzzeitig die Pflege nicht wahrnehmen.
Dann haben Sie die Mdglichkeit, eine Kurzzeitpflege in An-
spruch zu nehmen. Das Budget dafiir ist um zehn Prozent auf
nun 1.774 Euro jahrlich gestiegen. Wurde die Verhinderungs-
pflege noch nicht in Anspruch genommen, kann der Betrag
fir die Kurzzeitpflege auf bis zu 3.386 Euro erhdht werden.

Ubergangspflege im Krankenhaus

Neu ist der Anspruch auf Ubergangspflege im Krankenhaus.
Sie steht lhnen fiir langstens zehn Tage je Krankenhaus-
aufenthalt zu, wenn Sie nach der stationdren Behandlung
nicht hinreichend oder nur mit erheblichem Aufwand versorgt
werden kénnten.

Verbesserte Beratung

Nicht nur bei der Beantragung eines Pflegegrades wird
Ihnen eine ausfiihrliche Beratung angeboten, sondern jetzt
auch bei der Beantragung weiterer Leistungen der Pflegever-
sicherung. Denken Sie etwa an Antrége fiir Pflegehilfsmittel,
wohnumfeldverbessernde MaBnahmen oder fiir die Kurzzeit-
pflege. Die Beratung kann sowohl von unserer Pflegekasse
erbracht werden als auch mittels Gutschein von einer benannten
Beratungsstelle.

€ Fur Fragen stehen lhnen die Mitarbeiter*innen unserer
Pflegekasse gerne zur Verfligung.
Informationen zum Thema finden Sie auch auf
www.bundesgesundheitsministerium.de
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Das eRezept

kommt

Das elektronische Rezept 16st voraussichtlich ab Januar
2022 das bisherige Dokument in Papierform - den ,rosa
Zettel" - ab. Fiir gesetzlich Versicherte wird es damit
einfacher, ein Rezept zu erhalten und einzul6sen. Wie
es funktioniert, haben wir fiir Sie zusammengefasst.

ie Einflihrung des eRezeptes ist ein weiterer
D Schritt hin zu weniger Zettelwirtschaft im

Gesundheitswesen. AuBerdem verspricht sich der
Gesetzgeber davon vereinfachte Abldufe in Arztpraxen
und Apotheken sowie mehr Medikamentensicherheit,
weil Wechselwirkungen besser erkannt werden.

So soll das eRezept funktionieren

B lhre Arztin oder Ihr Arzt stellt Ihnen in der Praxis bzw.
Videosprechstunde ein eRezept flr verordnete
Medikamente aus. Es enthalt einen Rezeptcode,
den Sie fiir die Einldsung in der Apotheke bendtigen.

I Mit der eRezept-App, die Sie kostenlos bei Google Play
bzw. im Apple App-Store und in der Huawei AppGallery
herunterladen kdnnen, lasst sich der Code direkt 6ffnen.
Wenn gewiinscht, erhalten Sie den Code aber
auch als Papierausdruck in der Arztpraxis.

«

0 Bei Vorlage des Codes in der Apotheke - digital oder
auf Papier - bekommen Sie Ihre Medikamente.

I Sie konnen das eRezept auch bei einer Online-Apotheke
einldsen: Apotheke auswahlen und zwischen Reservierung,
Botendienst oder Versanddienstleister entscheiden.

I Falls Sie eine ,Stammapotheke" haben, kann der
Arzt oder die Arztin Ihr eRezept auch direkt an diese
Apotheke tibermitteln.

I Bitte beachten Sie: Fiir den Fall, dass Rezeptdaten an
eine Apotheke online Gibermittelt werden, bengtigen Sie
ein NFC*-fahiges Smartphone mit mindestens iOS 14 oder
Android 7. Zur Anmeldung in der App ist dann auBerdem
eine NFC-fahige elektronische Gesundheitskarte mit
PIN nétig - beides erhalten Sie von uns.
Bei Fragen sind wir telefonisch unter 0631 31876-0 er-
reichbar oder Sie schicken eine Mail an info@bkk-pfaff.de

*Near Field Communication: kontaktloser Austausch von Daten iiber kurze Distanzen.

"‘: '-'.LT,_.E;-

Detaiss

Lo d--z.:,,,.;,

Beispiel-Apotheke

E"-..,-

Am 1.7.2021 startete die Testphase zum eRezept.
Ab 1.1.2022 sollen alle Arztinnen und Arzte mit
Kassenzulassung nur noch eRezepte fiir apotheken-
pflichtige Arzneimittel verschreiben.

GEPLANTE APP-ERWEITERUNGEN

+ eRezepte fiir Kinder, Eltern oder Partner
empfangen und verwalten

+ Verfiigbarkeitsanfrage fiir Medikamente
+ eRezepte an Freunde oder Familie weiterleiten

+ Mehrsprachigkeit:
Englisch, Tiirkisch,

Arabisch, Polnisch, o Meh"f e .
Russisch : m{oxmauc;‘é\p .
+ verbesserte :. zurm eRias_ 3
Apothekensuche : N -fuer- :
“ o-rezePt a.de s

.. de\l\SCh\an . .
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Der

wird digital

Wer kennt ihn nicht, den gelben
Krankenschein? Etwa 77 Millionen
Mal wird er hierzulande jahrlich
ausgestellt. Nun hat er bald
ausgedient: Die elektronische
Arbeitsunfahigkeitsbescheinigung
(eAU) kommt.

enn Sie krank sind, stellt der
Arzt oder die Arztin eine
Arbeitsunfahigkeitsbescheini-

gung (AU) aus - ein Original fiir lhre
Krankenkasse mit drei Durchschlagen
fir Ihren Arbeitgeber bzw. das Arbeits-
amt, fur Sie selbst und lhren Arzt bzw.
die Arztin. Es kommt also eine Menge
Papier zusammen, und Sie miissen
selbst an die fristgerechte Weiterlei-
tung lhrer Krankmeldung denken.

Seit dem 1. Oktober 2021 gibt es
eine erste Vereinfachung dieses Ver-
fahrens, dann kann Ihre Arztpraxis
die AU-Bescheinigung direkt elektro-

nisch an die gesetzliche Krankenkasse
weiterleiten. Es besteht jedoch eine
Ubergangsfrist, in der sich die Praxis
technisch auf die neuen Anforderun-
gen einstellen kann. In dieser Phase ist
es deshalb mdglich, dass Sie weiter-
hin eine AU-Bescheinigung auf Papier
bekommen, die sich von der bisherigen
unterscheidet. Wichtig fiir Sie: Erst
wenn alle Seiten auf digital umgestellt
haben, bendtigen wir keine Bescheini-
gung auf Papier mehr.

Etwas anderes gilt voriibergehend
noch fiir die Information an Ihre*n
Arbeitgeber*in. Langstens bis zum
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ACHTUNG: DAS BLEIBT

Unabhéngig von einer e AU miissen Sie Thren
Arbeitgeber unverziiglich informieren, wenn Sie wegen
einer Erkrankung nicht zur Arbeit kommen kénnen.

30. Juni 2022 miissen Sie Ihre Erkran-
kung dort noch selbst melden - wie ge-
wohnt mittels arztlicher Bescheinigung
in Papierform, die lhnen in der Praxis
ausgestellt wird. Ab dem 1. Juli 2022
sind auch Arbeitgeber*innen verpflich-
tet, am elektronischen Verfahren teil-
zunehmen, konnen das aber schon frei-
willig ab 1. Januar 2022 tun. Sie werden
dann selbst aktiv und rufen die Daten
zur Arbeitsunféhigkeit bei der Kranken-
kasse ab, sobald diese dort elektronisch
bereitstehen. Ab diesem Zeitpunkt miis-
sen Sie sich also gar nicht mehr um die
Weiterleitung Ihrer AU-Bescheinigung
klimmern.



Multitasking -
ein Mythos?



Knappe Zeit und
unzahlige Aufgaben -
groB ist die Versuchung,
mehrere Dinge gleich-
zeitig zu erledigen. Aber
funktioniert das liber-
haupt, oder ist Multi-
tasking eine Legende?

ie Neurowissenschaft versteht
unter einer ,Task" eine kom-
plexe Aufgabe, die unsere volle
Konzentration erfordert. Wich-
tiges Merkmal einer Task ist, dass wir
flr ihre Bewaltigung sowohl Informati-
onen aufnehmen als auch entsprechend
reagieren miissen. Und genau solche
Aufgaben dberfluten uns mittlerweile
tagtdglich: Wir schreiben eine E-Mail
und gleichzeitig klingelt das Telefon,
oder der Kollege platzt ins Biiro und
braucht sofort eine Entscheidung. Der
Versuch, alles zeitgleich meistern zu
wollen, ist aber zum Scheitern verurteilt.

In- und Output-Verkniipfung

Nehmen wir Informationen auf, akti-
vieren wir die flr den Input zustan-
digen Hirnareale. Damit auch unsere
Reaktion gelingt, miissen diese Areale
mit der Region im Gehirn verkniipft
werden, die den OQutput steuert - ein
sogenanntes Binding findet statt. Wie
gut oder schnell ein solches Binding
funktioniert, hangt natiirlich auch
damit zusammen, wie gelibt wir bei der
Bewiltigung der jeweiligen Aufgaben-
stellung sind. Erkenntnisse der Hirnfor-
schung deuten darauf hin, dass immer
nur ein Binding zeitgleich machbar ist.
Zwei Aufgaben, die ein Binding bendti-
gen, storen sich gegenseitig - denken
Sie etwa an die Handybenutzung wah-
rend des Autofahrens. Unser Gehirn
versucht in einem solchen Fall, durch
schnelles Hin-und-her-Switchen beiden
Herausforderungen gerecht zu werden.

Es ist librigens nicht erwiesen, dass
dieses Switchen Frauen besser gelingt
als Mannern. Fakt ist jedoch, dass das
geistige ,Zappen" eine Doppelbelastung
flirs Gehirn darstellt und ihm eine
Menge Energie raubt.

Multitasking macht miirbe
Durch den erhohten Energieverbrauch
nimmt die Konzentrationsfahigkeit
ab, und es steigt die Gefahr, sich zu
verzetteln. Wer taglich Multitasking
praktiziert, wird schnell feststellen,
dass es immer schwieriger wird, wich-
tige von unwichtigen Informationen zu
unterscheiden. Hierdurch steigt die Feh-
lerquote, und wir miissen Zeit, die wir
ja eigentlich sparen wollten, fir Korrek-
turen investieren. Zuriick bleibt ein Ge-
fiihl von Stress und der Eindruck, nicht
wirklich etwas geschafft zu haben.

Tipps fiir konzentriertes

Arbeiten

I Schreiben Sie auf, welche Auf-
gaben heute wirklich wichtig sind,
und widmen Sie diesen lhre volle
Aufmerksamkeit fiir eine festgelegte
Zeit, zum Beispiel 90 Minuten ohne
Unterbrechung.

I Starten Sie zundchst mit wenigen
Aufgaben und liberschaubaren Zeit-
frequenzen, wenn Sie lange nicht voll
konzentriert gearbeitet haben.

I Teilen Sie Ihren Kolleg*innen mit, wann
Sie ungestort arbeiten mdchten.

I Vereinbaren Sie mit ihnen feste
Gesprachszeiten.

I Checken Sie lhre Mails nur zu be-
stimmten Zeiten.

B Ein angenehmer Arbeitsplatz und
feste Pausenzeiten erhdhen die
Konzentrationsfahigkeit.

e
GUT KOMBINIERBAR

Anspruchsvolle Tatigkeiten lassen sich gut mit Abldufen
verbinden, die wir bereits automatisiert haben, denn Letztere
laufen im Unterbewusstsein ab. So kénnen wir beim Spazie-
rengehen gleichzeitig liber schwierige Themen diskutieren
oder leise Musik héren, wahrend wir eine Mail schreiben.
Das Kleinhirn iibernimmt die Kontrolle fiir die Routinen,
wahrend das GroBhirn ungestdrt die Aufgabe erledigt.
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Mehr MuBe

Jahresende: Die Batterien sind leer -
Entspannung und ein Auftanken

Ist moglich

neuer Energie taten vielen Menschen jetzt gut.
Aber kaum eine Zeit hat mehr Potenzial, uns zu stressen,
als die freien Tage zwischen den Jahren. Wir geben Tipps,

wie Sie Wohlfiihltage aus ihnen machen kdnnen.

Die Arbeit kann ruhen, Zeit zum Durchatmen.
Doch es ist gar nicht so einfach, spontan ,einen
Gang runterzuschalten”. Wer nicht einfach die
Koffer packt und sich in die Ferne verabschie-
det, sollte deshalb die eigenen Bediirfnisse gut
im Blick behalten. Kleine Veranderungen in der
Routine kdnnen dabei helfen.

Ein bisschen Egoismus

Auch an sich denken - das haben Sie sich verdient!

Teilen Sie Inrer Familie mit, dass Sie sich jeden Tag eine
ganz personliche Auszeit gonnen wollen, in der Stérungen
tabu sind. Wer vor allem darauf bedacht ist, dass es anderen
gut geht, spiirt dabei vielleicht eine innere Unruhe - so

ganz mit sich allein. Geben Sie dann nicht so schnell auf.
Manchmal braucht es etwas Zeit, um herauszufinden,

was wir fiir unser Wohlbefinden brauchen.

—r Bewegung lasst Stress
schnell vergessen und
baut Anspannung ab. Sie
waren bisher eher als Couch-
Potato bekannt? Dann gehen Sie die Sache langsam
an. Auch ein taglicher halbstiindiger Spaziergang
vor dem Schlafengehen trdgt schon deutlich zum
Wohlbefinden bei und ist mit richtiger Kleidung
selbst bei schlechtem Wetter moglich.

Erwartungen |
herunter-
schrauben

Verabschieden Sie sich
von dem Gedanken an per-
fekte freie Tage und lassen Sie
auch andere zwanglos genieBen. Wenn |hr
Teenager beispielsweise die Mundwinkel verzieht
beim Gedanken an gemeinsame Unternehmungen,
dann mdgen Sie das zwar schade finden. Es ist
aber kein Grund, sich zu argern. Im besten Fall
wirkt Ihre Nonchalance ansteckend auf jedes
Familienmitglied. Besonders kleine Kinder spiiren
schnell, wenn Eltern entspannt sind. Das flihrt
dann oft dazu, dass auch sie ruhiger werden.

Ein Besuch im Thermalbad eignet sich
fantastisch zum Relaxen. Im warmen Wasser
flihlen wir uns leicht und geborgen. Muskeln
und Gelenke entspannen sich,
der Blutdruck sinkt, und die
innere Unruhe wird gelin-
dert. Vielleicht planen
Sie gleich noch eine
schéne Massage im
Anschluss mit ein?

T



Was gibt’s zu essen?

Gutes Essen schldgt sich unmittelbar auf das Korpergefiihl nieder - im positivsten Sinne! Darauf miissen Sie
auch nicht verzichten, wenn Sie auf lhr Gewicht achten. Im Gegenteil: Je hdher die Lebensmittelqualitat, desto
naturbelassener sind die Produkte in der Regel und kdnnen daher umso besser vom Stoffwechsel verarbeitet
werden. Wenn Sie Ihre Erndhrung hin zu einer gesiinderen umstellen wollen, sind diese Einstiegshilfen niitzlich:

Versuchen Sie auch im Laufe des
Tages lbermaBigen Zuckerkonsum
zu meiden. Die verfiihrerische SiiBe
steckt leider auch in vielen schein-
bar gesunden Lebensmitteln wie
Séaften, Fruchtjoghurts oder Rot-

kohl im Glas -

um nur einige
Starten Sie den Tag nicht mit Beispiele zu
WeiBmehlprodukten und siiBen nennen.

Aufstrichen. Beides raubt Energie,
der Blutzuckerspiegel schieBt in
die Hohe, und baldiger HeiBhunger
ist vorprogrammiert. Statt auf
Jleere” Kohlehydrate setzen Sie
lieber auf lang sattigendes Eiweil -

Nutzen Sie freie Tage, um
bewusster einzukaufen. Endlich
haben Sie Zeit, einen Wochenmarkt
zu besuchen, der mit frischem
Wintergemiise, leckeren Sauerteig-
broten, feinen Kasen oder schonem

etwa als Riihr- und Spiegelei mit
Schnittlauch - oder ballaststoff-
reiches Vollkorn. Ein zuckerfreies
Miisli oder ein warmes Porridge

Essen Sie sich dreimal taglich
satt, und legen Sie zwischen
den Mahlzeiten mindestens vier
Stunden Pause ein. So kann der

Antipasti-Angebot seine Kunden
verwdhnt.

lassen sich zum Beispiel mit Stoffwechsel ungestort und
Beeren oder Niissen schmackhaft effektiv arbeiten.
anreichern.

»Nichts verleiht mehr
Uberlegenheit, als ruhig und
unbekiimmert zu bleiben.«

Thomas Jefferson

Fotos: iStock Iaanerkut. [PIKSEL, /SrdjanPav, /[Thomas De Wever, [Minerva Studio, /samael334, [nevodka, /bokan76
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Satzungs-

anderungen

ie gesetzlichen Kranken-
D kassen in Deutschland wer-

den nicht erst seit Ausbruch
der Pandemie von der Regierung zur
Kasse gebeten. Gesetzliche Vorgaben
verpflichten uns, zahlreiche ver-
sicherungsfremde Leistungen zu
finanzieren - wir berichteten dariiber
zuletzt in unserer Ausgabe 3.2021.

Altern

Fiir die BKK PFAFF ist es wich-
tig, weiterhin einen glinstigen
Zusatzbeitrag (bisher 0,4 Prozent)
zu haben und gleichwohl attrak-
tive Zusatzleistungen anzubieten.
Der durchschnittliche Satz in der
Krankenversicherung liegt bereits bei
1,3 Prozent. Deshalb hat der
Verwaltungsrat - vorbehaltlich der
Genehmigung unserer Aufsichts-
behdrde - in seiner Sitzung im
September 2021 beschlossen, Ein-
sparungen durch die Modifizierung
von einzelnen Leistungen vorzu-
nehmen. Wir geben Ihnen hier einen
abschlieBenden Uberblick.

Kryokonservierung

3 Kryokonservierung ist
= in bestimmten Fillen g befruchteten und
unbefruchteten Eizellen,

von Sperma und von Hod

Kassenleistung geworden.

Bei medizinischer Indikation
erfolgt die Abrechnung iiber
die Versichertenkarte. Lagergebiihr werden mit

200,00 € bezuschusst.

3 Kosteniibernahme in voller
= Hohe bis zu 80,00 € pro
Kalenderjahr.

= Kryokonservierung von

gewebe sowie die jeweilige

Die BKK PFAFF
modifiziert einige wenige
Leistungsangebote

zum 1. Januar 2022.

\ &

Osteopathie

3 Fiinf Sitzungen je Kalender-
= jahr. Erstattet werden 90 v.H.

des Rechnungsbetrages, bis zu
50,00 € pro Sitzung.

des Rechnungsbetrages, bis zu
65,00 € pro Sitzung.

ative Arzneimittel

: Kosteniibernahme in voller
<< Hohe bis zu 120,00 € pro
Kalenderjahr.

Kiinstliche Befruchtung

3 Gesetzlich vorgeschriebene
= Behandlungskosten in Hohe
von 50 v.H. Zusitzlich bei einer
IVF oder ICSI: fiir bis zu drei
Behandlungen betragt der Zu-
schuss pro Ehepaar je 800,00 €,
begrenzt auf die tatsachlich
entstandenen Kosten. Wichtig:
Beide Ehepartner miissen bei
der BKK PFAFF versichert sein.

: Gesetzlich vorgeschriebene
<€ Behandlungskosten in Héhe

der mit dem Behandlungsplan
genehmigten Kosten der MafB3-
nahme.

Forderung der digitalen Gesundheitskompetenz

E Wir férdern lhre digitale

= Gesundheitskompetenz, die Sie
befahigt, digitale oder telemedi-
en- zinische Anwendungen zu nutzen.

l: Ke.me
< Leistung

Wenn Sie kostenpflichtige
Schulungen in Anspruch nehmen,
beteiligen wir uns mit bis zu
80,00 € pro Kalenderjahr.

Bonus fiir gesundheitliches
Verhalten der Versicherten

E Nachweis des
= Impfschutzes gegen

Diphterie, Masern,
Tetanus und Polio.

: Nachweis des
< Impfschutzes gegen
Tetanus und Polio.

= Sechs Sitzungen je Kalender-
<L jahr. Erstattet werden 90 v.H.

von 50 v.H. und weitere 50 v. H.

Fotos iStockphoto/bellabrend, [cnythzl



Jahresrechnungsergebnis
nach § 305b SGB V

Die BKK PFAFF hat im Jahr 2020 rund I. MITGLIEDER- UND VERSICHERTENENTWICKLUNG

PV RGO | Anzahl Vorahr 2019 | Anzahl Berichtsjahr 2020

ten ausgegeben - iiber sieben Millionen  Mitglieder 32.076 32.849
Euro mehr als im Geschaftsjahr 2019. Versicherte 42.221 42.887
Gleichzeitig fallt der Verlust dank

unseres soliden Finanzpolsters mit Il. EINNAHMEN

1,8 Millionen Euro deutlich niedriger [ NRNRNEEMEEEEEEE AR
aus als im Vorjahr. Freuen kdnnen wir Zuweisungen aus dem Gesundheitsfonds ~ 121.563.705,52 2.834,51

uns auch iiber 773 neue Mitglieder, Mittel aus dem Zusatzbeitrag 3.524.717,71 82,19
die wir bei der BKK PFAFF herzlich sonstige Einnahmen 1.048.873,77 24,46
willkommen heiBen. Einnahmen gesamt 126.137.297,00 2.941,15

Ill. AUSGABEN

2020 | je Versicherten | Veranderungsrate
in Euro in Euro je Versicherten

Arztliche Behandlung 23.744.192,98 553,65 7,03 %
Zahnarztliche Behandlung ohne Zahnersatz 7.264.450,88 169,39 6,94 %
Zahnersatz 1.607.229,89 3748 -2,94 %
Arzneimittel 18.696.071,75 435,94 1,53 %
Hilfsmittel 4.248.479,75 99,06 3,46 %
Heilmittel 4.889.016,62 114,00 6,50 %
Krankenhausbehandlung 33.824.214,83 788,68 -1,03%
Krankengeld 14.256.062,41 332,41 24,82 %
Fahrkosten 2.401.976,52 56,01 14,31 %
Vorsorge- und Reha-Leistungen 1.020.397,01 23,79 -26,32 %
Schutzimpfungen 1.025.528,06 23,91 2311 %
FriiherkennungsmaBnahmen 1.501.120,61 35,00 1,34%
Schwangerschaft und Mutterschaft ohne stat. Entbindung 922.905,65 21,52 -0,44 %
Behandlungspflege und Hausliche Krankenpflege 1.387.952,56 32,36 20,46 %
Dialyse 734.206,65 1712 36,74 %
sonstige Leistungsausgaben 2.806.386,23 65,44 -6,08 %
Leistungsausgaben (LA) insgesamt 120.330.192,40 2.805,75 4,86 %
davon Pravention 3.869.361,47 90,22 -10,83 %
WEITERE AUSGABEN IV. VERMOGEN
T it koo oot o | e oprnaro
Verwaltungsausgaben 5.827.107,45 135,87 Betriebsmittel 11.794.547,06 275,01
sonstige Ausgaben 1.822.539,49 42,50 Riicklage 2.666.000,00 62,16
Ausgaben gesamt 127.979.839,34 2.984,12 Verwaltungsvermdgen 509.723,00 11,89
Vermdgen gesamt 14.970.270,06 349,06
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Hohenloher Land

und Burgfrau

Zwischen den Fliissen Kocher, Jagst und Tauber

gibt es viel liebliche Natur und historische Orte zu entdecken -

perfekt fiir ein Wochenende inmitten von majestatischen
Burgen und romantisch gelegenen Schldssern.

anfte Landschaft, Weinbau,

historische Orte und auf den

Hohen Schldsser und Burgen:

Das Hohenloher Land erwartet
seine Gaste mit einer Bilderbuchkulisse.
Hier kdnnen sie viel erkunden und
erleben - und Bewegungslustige finden
Rad- und Wanderwege, von ganz leicht
bis eher fordernd.

Doch wo genau liegt das Hohenloher
Land? Die Region befindet sich zwi-
schen den ehemaligen Reichsstadten
Heilbronn und Rothenburg ob der Tau-

ber und dem Kurort Bad Mergentheim.
AuBer dem Nordosten Baden-Wiirt-
tembergs zadhlen je nach historischer
Betrachtung noch Teile des bayerischen
Franken hinzu. Die drei Fliisse Kocher,
Jagst und Tauber pragen die von Land-
wirtschaft und Weinbau dominierte
fruchtbare, vielfaltige Landschaft.

Schloss Weikersheim kann man als
ein Highlight der Region bezeichnen -
der Stammsitz der Herren von Hohen-
lohe im Taubertal war urspriinglich
eine Wasserburg und wurde im Laufe

der Jahre immer weiter ausgebaut.
Heute kdnnen Géaste zum Beispiel
den Barockgarten genieBen und eine
Fiihrung durch Rittersaal und Spiegel-
kabinett mitmachen. Die Orangerie wird
flir Feste und Konzerte genutzt.

Der Ort Berlichingen ist beriihmt als
Herkunftsort des gleichnamigen Adels-
geschlechts, dessen bekanntester
Vertreter G6tz von Berlichingen ist. Dem
Ritter mit der eisernen Hand widmete
Goethe ein Schauspiel. Einige Kilometer
weiter entlang der Jagst findet sich das
Kloster Schéntal, als Zisterzienserabtei
gegriindet und heute beriihmt fiir seine
kunstvolle Barockkirche.




Der Ort Langenburg ist bekannt fiir seine
Wibele": besonders kleine Platzchen
aus Biskuitteig und typisch fir die
Gegend. Die historische Altstadt Lan-
genburgs und das gleichnamige Schloss
liegen oberhalb des Jagsttals. Die Park-
und Gartenanlagen ebenso wie das
Schlossmuseum und Teile der Schloss-
anlage sind zu besichtigen.

Derzeit nicht zugéanglich, aber trotz-
dem einen Blick wert ist das méchtige
Schloss Neuenstein. Voraussichtlich ab
2022 offnet es wieder seine Pforten
fiir Besucherinnen und Besucher. Die
Sammlung des Hohenlohe-Museums
vermittelt einen Uberblick iiber Kunst
und Geschichte der Region. Dazu gehdrt
auch eine spatmittelalterliche Kiiche im
Originalzustand.

Wanderrouten,

auch fiir den Winter

In der schonen Natur mit ihren bis zu
500 Meter hohen Erhebungen ldsst es
sich wunderbar radeln und wandern.
Vorschlage fiir Touren gibt es unter der
unten angegebenen Adresse digital oder
zum Bestellen als Broschiire. Verschie-
dene Pfade der Stille laden dazu ein,
in der Natur zur Ruhe zu kommen.

T

Spaziergange mit Mehrwert
Eine schone Runde um den Luftkurort
und die Altstadt kann auf den ,Histori-
schen Wegen" in Waldenburg gelaufen
werden - tolle Ausblicke auf die Hohen-
loher Ebene vom ,Balkon Hohenlohes"
inklusive. Das Stadtchen Waldenburg
macht seinem Namen mit einer roman-
tischen Burg alle Ehre.

In Kiinzelsau, Hauptsitz der Firma Wiirth,
profitieren Besucherinnen und Besucher
gleich doppelt von der Kunstsinnigkeit
des Firmengriinders. Auf dem Skulptu-
renpfad ,In Situ” kénnen sie Werke aus
der Sammlung Reinhold Wiirth ansehen
und gleichzeitig die Stadt am Kocher
kennenlernen. Ebenfalls in Kiinzelsau
befindet sich das ,Museum Wiirth 2"
mit seiner Kunstausstellung. Der Skulp-
turengarten rund um das Museum und
das Carmen Wiirth Forum sind frei
zuganglich und bei jedem Wetter zu
besichtigen.

Weitere Informationen und Details
zu Wanderrouten finden Sie unter
www.hohenlohe.de

MUSEUM WURTH, KUNZELSAU

Fotos: iStock/duncan1890, Hohenloher Gartenparadies/Irmgard Waffenschmid, Touristikgemeinschaft Hohenlohe /Achim Mende, /Dominik Rau, /Marion Schlund, /Andi Schmid
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ZWEI UBERNACHTUNGEN
IM MAWELL RESORT
ZU GEWINNEN*

Mitten im Herzen von Hohenlohe,
hoch iiber der Jagst gelegen, wartet
ein besonderes Kleinod auf alle
Wellness- und Naturliebhaber*innen.
Eingebettet in den Berg und umarmt
von unberiihrter Natur, bietet das
Mawell Resort in Langenburg ein
einmaliges Wellnesserlebnis mit
nachhaltigem Leitgedanken.
Kulinarisch verwohnt das Resort
seine Gaste mit Feinstem aus der
GenieBerregion Hohenlohe.

Der Gewinn umfasst zwei Ubernach-
tungen fiir zwei Personen im Doppel-
zimmer HOHENLOHE inklusive
Langschléfer-Friihstiick, Vital-Buffet
am Abend, Snacks und der Nutzung
einer fantastischen Wellnessland-
schaft. -» www.mawell-resort.de

Wenn Sie gewinnen méchten, rufen Sie an
unter 0137 810018-2 (50 ct/Gesprach aus
dem dt. Festnetz, Mobilfunk ggf. abwei-
chend) und geben Sie das Stichwort
,,Hohenlohe* mit deutlicher Nennung von
Name, Anschrift und Telefonnummer an.
Teilnahmeschluss ist der 23.1.2022.

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Der Gewinn kann
nicht in bar ausgezahlt werden. Datenschutz: Die Daten
dienen ausschlieBlich zur Gewinnbenachrichtigung. Sie
werden - auBer zur Gewinniibermittlung - nicht an Dritte
weitergegeben und nach der Gewinnauslosung geloscht.
Allgemeine Informationen zur Datenverarbeitung und zu
Ihren Rechten finden Sie auf der BKK-Internetseite unter
dem Stichwort ,,Datenschutz‘.

* Die Gewinne wurden nicht mit Beitragsgeldern
finanziert, sondern vom Mawell Resort
kostenlos zur Verfiigung gestellt.
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er Echte Sternanis ist ein vor
D allem in China beheimateter

immergriiner Baum, der dort
bereits seit 3.000 Jahren als Gewiirz-
und Heilpflanze geschatzt wird. Spre-
chen wir hierzulande vom Sternanis
als Gewiirz, meinen wir eigentlich
seine aromatischen Friichte, die aus
acht sternférmig angeordneten Kam-
mern mit je einem Samenkorn bestehen.
Sowohl das Korn als auch die getrock-
nete harte, aber aromatische Schale
werden zum Wiirzen verwendet.

Einsatz in der Kiiche

Im asiatischen Raum ist die Sternanis-
frucht in Currys und Gewiirzmischun-
gen zusammen mit Fenchelsamen, Zimt,
Szechuanpfeffer und Nelke nicht weg-
zudenken. Bei uns hat sie vor allem im
Winter Hochkonjunktur. lhr intensives
Aroma, das an Lakritz oder Fenchel
erinnert, verleiht vor allem Geback wie
Pfeffer- und Lebkuchen die wiirzige
Note. Sie rundet aber auch Apfel- oder
Birnenkompotte geschmacklich ab und
eignet sich ausgezeichnet zum Wiirzen
von Schmorgerichten und Bratensau-
cen. Meist reicht schon ein Stern, den

‘Aromatische

Sternchen

Zu den dekorativsten Gewiirzen gehoren sicherlich die
Friichte des Echten Sternanis. Achtzackig sind sie nicht

nur hiibsch anzusehen - sie punkten auch durch intensive

Aromen und eine wohltuende Wirkung auf den Korper.

Sie am besten gegen Ende des Kochvor-
gangs hinzugeben und nach einiger Zeit
wieder entfernen, bevor sich das Aro-
ma zu intensiv entfaltet. Geschmacklich
werden die hiibschen Sternchen oft mit
Anis verwechselt. Die beiden gehdren
botanisch betrachtet allerdings nicht
zusammen. Anis ist ein urspriinglich
aus dem Mittelmeerraum stammender
Doldenbliitler.

Wertvolle Inhaltsstoffe
Atherische Ole und Gerbstoffe verleihen
der Frucht des Echten Sternanis eine
heilsame Wirkung. In Teemischungen
wird er gerne als Schleimldser bei Angi-
na, Husten und Bronchitis eingesetzt.
Hilfreich ist er aber auch bei Verdau-
ungsbeschwerden mit Vollegefiihl,
Blahungen und leichten Krampfen.

TIPP Kaufen Sie am besten ganze Sterne, die Sie gegebe-
nenfalls kurz vor ihrem Einsatz in einem Moérser zermahlen.
Dunkel und trocken gelagert, konnen sie bis zu drei Jahre
verwendet werden. Bereits gemahlene Sternanisfriichte

verlieren schneller an Geschmack.

STERNANISTEE -
EINFACH ZUBEREITET

* Drei Teeloffel Sternanis in
einem Morser zerstoBen.

¥ Das Gewiirz mit 250 Milli-
liter kochendem Wasser
ibergieBen.

* Lassen Sie den Tee etwa
15 Minuten ziehen, und ent-
fernen Sie die Gewiirzteile.

Bei Atemwegs- und Verdau-
ungsproblemen empfiehlt
es sich, tdglich drei Tassen
Sternanistee zu trinken.

Fotos: iStock/jiangjunyan, [FSTOPLIGHT
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;& PAULA MODERSOHN-BECKER

- ' Keine andere Kiinstlerin der klassischen Moderne hat in der Offentlichkeit einen solch legendren
Status erreicht wie Paula Modersohn-Becker. Das ist nicht verwunderlich: In ihrem kurzen Leben
(1876 bis 1907) schuf sie zahlreiche Werke, mit denen sie sich deutlich abhob von den kiinstle-
rischen Konventionen ihrer Zeit. Inr umfassendes und facettenreiches CEuvre wurde iiber hundert
Jahre zur Projektionsflache und fasziniert bis heute. Die friihe Vertreterin der Avantgarde lebte ab
1898 in der Kiinstlerkolonie Worpswede, unterbrochen durch vier langere Aufenthalte in Paris, wo
sie aktuelle Tendenzen in der Kunst studierte. Die Ausstellung zeigt rund 116 ihrer Gemalde und
Zeichnungen aus allen Schaffensphasen und stellt insbesondere ihren auBergewdhnlichen Mal-
duktus sowie ihre kiinstlerischen Methoden in den Fokus, die zu einer vielfaltigen Rezeption ihres

Schaffens beitrugen.

Paula Modersohn-Becker, Selbstbildnis
am 6. Hochzeitstag, 1906, Oltempera
auf Pappe, 101,8 x 70,2 cm, Museen
BéttcherstraBe, Paula Modersohn-
Becker Museum, Bremen

Stillleben mit Fisch, 1906, Nieder-
séchsisches Landesmuseum Hannover
©Landesmuseum Hannover - ARTOTHEK

Dimmerungslandschaft mit Haus und
Astgabel, um 1900, Tempera auf Pappe,
42,5 x 55,7 cm, Kunsthalle Bremen
©Kunsthalle Bremen -

Der Kunstverein in Bremen

DEMENZ: DEN GEIST AUF SANFTE
WEISE STARKEN

73

Eine Ausstellung der SCHIRN KUNSTHALLE FRANKFURT. Bis 6. Februar 2022. Mehr Infos unter www.schirn.de

VIERZIG KARTCHEN
ZUM STRESSABBAUEN

i

Demenz kann jeden Menschen
treffen, und bis heute gibt es
kein Medikament, das den
schleichenden Verlust geistiger
Fahigkeiten stoppen oder gar
umkehren konnte. Doch Be-
troffene und ihre Angehdrigen
kénnen - neben der {blichen
medikamentdsen Therapie -
vieles tun, um den Krankheits-
verlauf positiv zu beeinflussen.
Die Autorin hat in ihrem Rat-
geber zusammengefasst, welche MaBnahmen sich als sinnvoll
erwiesen haben, um Geist und Kdrper zu starken und die Er-
krankung leichter ertraglich zu machen. Leser*innen erhalten
auBerdem Tipps, wie es gelingen kann, eine groBtmdgliche
Normalitat im Alltag aufrechtzuerhalten und die Lebens-
qualitat zu verbessern. Darliber hinaus erfahren sie, wie sich
eine gute Erndhrung, aber auch Bewegung vorbeugend auf
die Gesundheit unseres Gehirns auswirken.

Demenz
ruptiirlich beklandiedn

= e waoemcnn
= T

Dr. Andrea Flemmer: Demenz natiirlich behandeln: Das kénnen Sie selbst tun. So helfen Sie als
Angehériger. 176 Seiten. Schliitersche Verlagsgesellschaft. 19,95 Euro. ISBN: 978-3-899-
93624-7.

Abbildung: Schliitersche Verlagsgesellschaft

Der Alltag verlangt uns einiges .
ab, und viel zu selten legen wir
Erholungspausen ein. Fir N
Kdrper und Geist ist es jedoch t:‘
enorm wichtig, immer wieder zu 1
entspannen - nur so kdnnen wir
gesund bleiben und neue Kraft
tanken. Ein schénes Set aus 40
illustrierten Karten mit einfa-
chen Entspannungsmethoden
kann lhnen dabei helfen, schnell
und ganz unaufwendig zur
Ruhe zu kommen. Es enthilt ein groBes Repertoire an Ubun-
gen, beispielsweise kurze Meditationen, Heilstromen oder
autogenes Training. Die handlichen Kartchen sind ein idealer
Wegbegleiter im stressigen Tagesablauf, mit dessen Hilfe Sie
in kurzen Auszeiten Ihr Wohlbefinden zuriickgewinnen
kénnen. Zusammengestellt wurden die Ubungen von der
ganzheitlich arbeitenden Coachin Christiane Krieg und dem
Heilpraktiker fiir Psychotherapie Abbas Schirmohammadi.

Christiane Krieg, Abbas Schirmohammadi: Einfach entspannt. 40 Methoden zum Runterkom-
men, Stressabbauen und Krafttanken. Schirner Verlag. 19,95 Euro. ISBN-13: 978-3-8434-
9173-0.

e i e

EINFACH
p €4 {wﬂﬂﬂ{

o

Abbildung: Schirner Verlag



Labyrinth
von
1 bis 10

Auf der ganzen Welt wird
Silvester gefeiert, doch
nicht nur mit Feuerwerk
und Party. Viele Lander
haben schone Brauche,
um das neue Jahr zu
begriiBlen.

Bei uns gehort das Blei- oder
heute das WachsgieBen dazu, bei dem immer
Erwachsene dabei sein miissen: Geschmolzenes,
flisssiges Kerzenwachs wird mit einem Loffel
in kaltes Wasser gegeben. Die Masse erstarrt,
und aus der entstandenen Figur kann die
Zukunft gedeutet werden.

In Griechenland wird ein Neujahrskuchen -
die Vasilopita — gebacken und eine Miinze darin
versteckt. Wer sie in seinem Kuchenstiick findet,
soll im neuen Jahr besonders viel Gliick haben.

Vom Balkon fliegende Granatdpfel kénnen
in der Tiirkei kurzfristig die StraBen unsicher

machen: Je besser die Apfel aufplatzen Lose zunichst alle Rechenaufgaben. Dann verbinde
und ihre Kerne verteilen, desto gliicklicher die Eisschollen von 1 iiber 2 bis 10. Jetzt siehst du den Weg,
wird das Jahr, so der Glaube. den die Birenmutter zu ihrem Baby nimmt.

Was gehort zu Silvester? !!S Welches Tier siehst du als Schatten in der Gondel?

Deutschland: (NN (NN o o
/ / / /

@ N I
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Griechenland:
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Tirkei:

|Andreas Hzuslbetz, [Esen ataman kurklu, adobe/snyGGG, pixelio/Tim Reckmann

Abbildungen: iStock /pixelliebe, /ayvengo, [Alena Igdeeva, [filo, [Lexi Claus,



Anzeige

Ratseln
und gewinnen

3 x 2 Eintrittskarten fiir das Palais Thermal in Bad Wildbad

Das idyllisch im Schwarzwald gelegene Stddtchen Bad Wildbad ist
Bade- und Saunafreunden bestens bekannt. Seit bereits tiber 150 Jahren
gibt es hier das im maurischen Stil erbaute Palais Thermal. Wer eintritt,
lasst den Alltag hinter sich und taucht ein in eine sinnlich-schéne Welt.
Im orientalischen Ambiente gleitet der Gast durchs warme Wasser des
prachtigen Herrenbades. EIf weitere Pools in wunderschdn gekachelten
Nischen laden zum Traumen und Relaxen ein.

Auch die Saunawelt Idsst keine Wiinsche offen - bis hin zur Panoramasauna auf dem Dach. Den fantastischen Blick
auf den Schwarzwald kénnen Sie dort aber auch im 36 Grad warmen AuBenpool genieBen. Mit einer Massage aus dem
umfangreichen Angebot kronen Sie Ihren Besuch im Reich der Sinne. Mehr Infos unter: www.palais-thermal.de

Rufen Sie bis zum 23.1.2022 die Gewinn-Hotline des Verlages 0137 810018-8 an. Nennen Sie die Lsung,
Ihren Namen und Ihre Adresse. lhr Anruf kostet 50 ct aus dem deutschen Festnetz (Mobilfunk ggf. abweichend).
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Der Gewinn kann nicht in bar ausgezahlt werden. Der Gewinn wurde nicht mit Beitragsgeldern finanziert, sondern vom Palais Thermal

kostenlos zur Verfligung gestellt. Datenschutz: Die Daten dienen ausschlieBlich zur Gewinnbenachrichtigung. Sie werden - auBer zur Gewinniibermittlung - nicht an Dritte weitergegeben und
nach der Gewinnauslosung gelscht. Allgemeine Informationen zur Datenverarbeitung und zu Ihren Rechten finden Sie auf der BKK-Internetseite unter dem Stichwort ,Datenschutz”.
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Wir wunschen lhnen
ein gesundes neues Jahr!
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