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Gut fiirs Herz

Ungesalzene Niisse und Mandeln stéarken das Herz
und haben laut der Deutschen Gesellschaft fiir
Erndhrung einen positiven Einfluss auf den
Cholesterinspiegel und unsere Konzentration. Eine

Handvoll oder etwa 25 Gramm taglich enthalten .
ausreichend Magnesium, Eisen, giinstige Alzhelmer:
Fettsduren, Ballaststoffe und zahlreiche . e w“ e .
Vitamine, um diesen Effekt RlSlkOfaktor SChwerhorlgkelt
hervorzurufen.

Tritt bei Menschen zwischen 45 und 65 Jahren eine Schwer-
horigkeit auf, sollte sie behandelt werden. Andernfalls kann sich
das Risiko fiir eine Alzheimer-Erkrankung im Alter nahezu
verdoppeln, so die Alzheimer Forschung Initiative e. V. (AFI).
Zur Begriindung fithrten die Forscher:innen an, dass sich schwer-
horige Menschen oft zuriickzégen und soziale Kontakte mieden.
Weniger Sozialkontakte fithrten aber dazu, dass das Gehirn
weniger gefordert sei und seine Leistungsfihigkeit abnehme.
Quelle: DeutschesGesundheitsPortal, Juni 2022

Studienteilnahme bei
Retinitis Pigmentosa

Versicherte, die an der Augenkrankheit Retinitis Pigmentosa
leiden, konnen an der sogenannten TES-RP-Studie der
Universitidt Tiibingen teilnehmen, die die Wirksamkeit einer
Transkornealen Elektrostimulation erforscht. Die Stimula-
tion mit schwachem Strom mittels eines dafiir speziell ent-
wickelten Gerites konnte geeignet sein, die Sehfahigkeit der
Betroffenen zu erhalten oder sogar zu verbessern. Informa-
tionen finden Sie auf www.retinanet.de/de/projekte/tes-rp

Hilfe bei Gewalt an Mdnnern

Gewalt an Mannern ist nach wie vor ein Tabuthema in unserer Gesell-

BAU: Ah 2023 schaft. Umso wichtiger sind Angebote, die Betroffene nicht alleinlassen -
1 wie etwa das bundesweit einmalige Hilfetelefon ,Gewalt an M&nnern®,
machen a"e m“ das Ratsuchende unter der Nummer 0800 123 9900 erreichen kénnen
Spitestens seit Juli dieses Jahres miissen Arztpraxen (Mo. bis Do. von 8 bis 20 Uhr und Fr. von 8 bis 15 Uhr). Seit nunmehr
in Deutschiand in der Lage sein, Arbeitsunfahigkeits- zwei Jahren wird es von Be-
bescheinigungen (AU) fiir ihre Patient:innen auf troffenen aller Altersgruppen
elektronischem Wege direkt an die Krankenkassen zu genutzt - mit steigender Ten-

versenden. Fiir Arbeitgeber:innen wird die Teilnahme denz. Zusitzlich kénnen sie
am elektronischen Verfahren ab 1. Januar 2023 sich per Live-Chat beraten
verpflichtend: Dann miissen sie die von den lassen auf https://onlinebera-
Krankenkassen elektronisch bereitgesteliten AU- tung.maennerhilfetelefon.de
Informationen selbst abrufen. Versicherte brauchen (Mo. bis Do. von 12 bis 13
sich also um nichts mehr zu kiimmern, versaumen Uhr und von 17 bis 19 Uhr).
keine Fristen und sparen Porto. Um selbst einen Beleg Ein Angebot der Linder
ihrer Krankschreibung in Handen zu haben, sind Baden-Wiirttemberg, Bayern
Vertragsarzt:innen allerdings weiterhin verpflichtet, und Nordrhein-Westfalen rﬁ
eine vereinfachte AU-Bescheinigung fiir Patient:innen 00 12310900 %-_'“:"-'?"'
As L
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Fotos: iStock /Inna Tarasenko, [Daria Kulkova, [Peoplelmages, Bitmarck



Liebe Leserin, lieber Leser,

die BKK PFAFF steht fiir Transparenz und ver-
offentlicht jedes Jahr das Rechnungsergebnis
ihres zuriickliegenden Geschaftsjahres. Im Jahr
2021 verzeichneten wir fiir fast alle Leistungs-
bereiche eine Ausgabensteigerung im zwei-
stelligen Bereich. Erheblich zu Buche schlagt aber die politisch gewollte Ver-
mogensabschmelzung, von der alle gesetzlichen Krankenkassen, demzufolge
auch wir, betroffen sind. Details haben wir fiir Sie auf den Seiten 11 und 17
zusammengestellt. Ein zu Beginn des Jahres nach oben angepasster Zusatz-
beitrag ist mehr als wahrscheinlich. Da zum Redaktionsschluss dieser Ausgabe
noch gerechnet wurde, halten wir Sie zum Zusatzbeitrag auf unserer Home-
page auf dem Laufenden. Wir sind sicher, lhnen auch weiterhin ein umfassen-
des Leistungsangebot zu einem weit unterdurchschnittlichen Zusatzbeitrag
zur Verfiigung stellen zu kénnen.

Wenn die Tage kiihler werden, wichst die Lust auf warmende Speisen. Aus der
Traditionellen Chinesischen Medizin - die nach westlichen MaBstaben nicht
auf wissenschaftlichen Erkenntnissen beruht — stammt die Idee von Lebens-
mitteln mit thermischer Wirkung auf den Kérper. Wir erkldren auf den Seiten
4 und 5, was es damit auf sich hat und welche Speisen ,Yang-Potenzial”
haben.

Das ganze Team der BKK PFAFF wiinscht lhnen einen schonen Jahreswechsel
und alles Gute fiir 2023. Bleiben Sie gesund!

%2

Markus Rodler
BKK PFAFF .
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Thermische Wirkung

nach Yin und Yang

Die Idee der thermischen Wirkung
von Nahrung hat ihren Ursprung
in der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM)*. Diese ganzheitliche Ge-
sundheitslehre bewertet Nahrungsmit-
tel sowohl nach ihrem Geschmack als
auch nach ihrer Wirkung auf den Kérper
und unterteilt sie unabhdngig von ihrer
eigentlichen Temperatur in kiihlende,
neutrale und warmende Speisen. Letz-
tere starken nach der TCM die Energie
.Yang" im Korper, die fiir das Mannliche,
flir Warme und Dynamik steht. Kiihlen-
de Nahrungsmittel hingegen aktivieren
die Materie ,Yin", das weibliche Prinzip
- assoziiert mit Ruhe, Kiihle und Wasser.

Zu den wirmenden Lebensmitteln

gehoren demnach beispielsweise

@ warmes Porridge-Friihstlick mit ge-
kochten Dinkel- oder Haferflocken

@ Rosenkohl, Fenchel, Kiirbis

@ Lauch, SiiBkartoffeln und Rotkraut

@ Griinkern und Quinoa

@ Suppen und Eintépfe, die moglichst
lange kdcheln

@ Zwiebeln

@ fetter Seefisch (Hering, Thunfisch)
und generell gerducherte Fisch-
sorten

@ rotes Fleisch, Lamm- und Wild-
fleisch (in MaBen)

@ Pinienkerne, Kokosnuss und Walnuss

Gewiirze als Warmespender
Dariiber hinaus konnen Sie mit den
richtigen Gewiirzen und Krautern
Ihrem Kdrper schon einheizen. Warmend
sind alle feurig-scharfen Gewiirze wie
Pfeffer, Chili, Ingwer oder Curry. Aber
auch Koriander, Rosmarin und Thymi-
an, Muskat oder Wacholder eignen sich
als Warmespender - ebenso wie die
typischen Weihnachtsgewiirze Nelke,
Kardamom und Zimt.

Kiihlend und neutral

Yin-haltige, kiihlende Nahrungsmit-
tel hingegen haben meist einen hohen
Wasseranteil - etwa Tomaten, Gurken,
Spinat, Rucola, viele Friichte, Tofu und
einige Milchprodukte. Auch dem Fleisch
von Enten (die sich zumeist im Wasser
aufhalten) wird ein hoher Yin-Anteil zu-
geschrieben.

Als neutral gelten in der TCM beispiels-
weise die meisten Getreide, Hiilsen-
friichte, Gemise wie Rote Bete und
Wirsing oder Kartoffeln und Pilze: Sie
starken Yin und Yang gleichermafBen
und sollten gemaB der traditionell chi-
nesischen Anschauung den gréBten
Teil unseres Speiseplans ausmachen.
Denn sind Materie und Energie im Ein-
klang, kann die Lebensenergie ,Qi" am
besten flieBen, was wiederum fiir Wohl-
befinden sorgt.

Erhitzen und ,yangisieren”

Ist der Korper bei niedrigen AuBBentem-
peraturen Kalte und Feuchtigkeit aus-
gesetzt, sodass wir leicht frieren, gilt
es, das Yang zu starken. Das gelingt am
besten durch das Erhitzen von Speisen,
weil ihnen dadurch Feuchtigkeit ent-
zogen wird - und die Wahl von Yang-
reichen, warmenden Lebensmitteln. Um
die Speisenauswahl zu erhdhen, wer-
den auch Yin-Produkte ,yangisiert". Hier
geht es darum, die kiihlende Wirkung ei-
nes Nahrungsmittels durch eine Warme
erzeugende Garmethode oder durch die
Verwendung erwarmender Gewdirze ab-
zuschwachen beziehungsweise auszu-
balancieren - etwa, indem man Friichte
erhitzt und als Kompott mit Gewiirzen
wie Zimt, Kardamom und Ingwer zube-
reitet. Auch Methoden wie das Piirie-
ren, Trocknen oder das Einlegen in Essig
speichern laut TCM das Yang. So wer-
den getrocknete Krauter und Friichte als
warmer eingestuft als frische.

@ Ubrigens: Auch Kaffee mit Zitrone
soll eine warmende Wirkung haben.

Getranke gegen Gansehaut
Besonders lecker und genau richtig fiir
kalte Tage sind neben fertigen Chai-Tee-
mischungen auch Ingwerwasser oder
Gewlirzkaffee. Beides kdnnen Sie auch
leicht selbst herstellen.

Gewiirzkaffee (2-3 Portionen):

) 300 Milliliter Milch (oder Sojadrink)

) 150 Milliliter Wasser

) 1 EL Kakaopulver

) 3-5 EL gemahlener Kaffee bzw.
Espressopulver

} 1 TL Zimt

) 1 TL Ingwer

) 1 zerstoBene Kardamomkapsel
(oder etwas Kardamomsamen)

)} 1 Prise Chili

Kochen Sie die Milch und das Wasser
in einem Topf auf. Geben Sie den Kakao
in eine Tasse, lbergieBen Sie ihn mit
einem Schluck heiBer Milch und I6sen Sie
ihn durch Umriihren auf, bis eine samige
Masse entsteht. Diese riihren Sie nun in
den Topf. Streuen Sie Kaffee und Gewiir-
ze ein und lassen Sie alles fiinf Minuten
auf niedriger Stufe kdcheln. Zuletzt gie-
Ben Sie den Gewiirzkaffee durch ein Sieb
direkt in die Tassen.

Ingwerwasser: Fir eine Tasse be-
notigen Sie ein daumengroBes Stiick
Bio-Ingwer, das Sie in diinne Scheiben
schneiden, mit 250 Milliliter kochendem
Wasser lbergieBen und zehn Minuten
ziehen lassen. Wenn der Ingwer keine
Bioqualitat hat, sollten Sie ihn schalen.

*Die TCM ist nach westlichen Standards
nicht wissenschaftlich belegt.

Fotos: shutterstock/Roman Samborskyi, iStock /Liudmila Zavialova, [ZavgSG
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Kindersicherheit

siken erkennen
voroeugen

Unfalle gehoren zu den groBBten Gesundheitsrisiken

i

fiir kleine Kinder. Wir geben lhnen Tipps, wie

Sie Gefahrenquellen reduzieren konnen.

enn Kinder anfangen,

ihre Umwelt zu entdecken,

beginnt fiir sie eine be-

sonders spannende Zeit -
aber auch eine mit besonderen Risi-
ken. Bis zu einem Alter von vier Jahren
haben sie noch keinerlei Bewusstsein fiir
Gefahren. Deshalb miissen Eltern und
Betreuungspersonen in dieser Lebens-
phase des Kindes besonders aufmerk-
sam fiir Gefahrenquellen sein.

HAUFIGE UNFALLURSACHEN
UND IHRE VERMEIDUNG
STURZUNFALLE:

7 Lassen Sie Ihr Kind nie unbeaufsich-
tigt auf einem Wickeltisch, Bett oder
Sofa liegen.

7 Treppengitter, die schnell und leicht
montiert werden kdnnen, verhindern
den Abwartssturz, und abschlieBba-
re Fenstergriffe stellen sicher, dass
Ihr Kind Fenster nicht 6ffnen kann.

7 Fixieren Sie Regale und gegebenen-
falls auch Schranke kippsicher an der
Wand - zum Beispiel mit Winkeln, die
es in jedem Baumarkt gibt.

VERSCHLUCKEN/ERSTICKEN:

7 Kleine Gegenstinde wie Miinzen
oder Kndpfe sollten nicht offen
herumliegen.

7 Achten Sie auch beim Spielzeug
auf Kindersicherheit. Kinder un-
ter drei Jahren sollten kein Spiel-
zeug bekommen, das kleiner ist als
ein Tennisball. Altersangaben und
Sicherheitszeichen (etwa das GS-
Zeichen), Giitesiegel (beispielsweise
das ,spiel gut"-Zeichen) und natiir-
lich die verpflichtende CE-Kenn-
zeichnung fir Spielzeug geben
Sicherheit beim Kauf.

VERATZUNGEN/

VERBRENNUNGEN:

7 Priifen Sie vorab die Temperatur so-
wohl des Badewassers als auch die
von erwarmten Speisen.

7 Konnte lhr Kind eine Wiarmflasche
bereits selbst aufdrehen? Dann
empfiehlt sich als Alterna-
tive ein Warmekissen.

7 HeiBe Fliissigkeiten und Ge-
rate sollten nicht am Tisch-
rand abgestellt werden.

7 Mit einem Herdschutzgitter,
das sich zum Beispiel mit ei-
ner Zwinge an der Arbeits-
platte befestigen lasst, sind
heiBe Platten fir Kinder
nicht erreichbar.

ELEKTRIK:

7 Drehsicherungen fiir Steckdosen
lassen sich einfach einkleben und ver-
decken den Kontakt.

7 Werden Heizstrahler oder Rotlicht-
lampen im Kinderzimmer verwendet,
muss unbedingt auf einen Sicher-
heitsabstand zum Wickeltisch (min-
destens 1 m) und zur Decke (mindes-
tens 35 cm) geachtet werden.

7 Heizdecken (wie auch Warmflaschen)
sollten nicht Giber Nacht unbeobach-
tet im Kinderbettchen liegen. Neben
Verbrennungen kénnen sie auch zu
Uberhitzung fiihren.

Fotos: iStock /mongkol konkamol, [Mikhail Artamonov, [ronstik, /Aron M, [red_pepper82



WAS TUN BEI EINER

VERGIFTUNG?

Viele Haushaltsreiniger, Putz- und

Spilmittel enthalten &dtzende Sub-

stanzen. Bewahren Sie sie deshalb in

einem abschlieBbaren Schrank oder
einer verschlieBbaren Kiste auf. Hat |hr

Kind Haushaltschemikalien geschluckt,

gehen Sie so vor:

7 Bewahren Sie Ruhe und beruhigen
Sie das Kind.

7 Offnen Sie den Mund des Kindes und
versuchen Sie, die Reste des Mittels
zu entfernen.

7 Geben Sie dem Kind vorsichtig etwas
Wasser oder Tee zu trinken, jedoch
keine kohlensdurehaltigen Getranke.

|
FIT FUR DEN NOTFALL

Erste-Hilfe-Kurse am Kind bieten
beispielsweise das Deutsche Rote
Kreuz, der Arbeiter-Samariter-
Bund, die Johanniter-Unfall-Hilfe
oder der Malteser Hilfsdienst an.

Auch digitale Angebote sind dabei.

Weitere Informationen finden Sie
auch auf www.kindersicherheit.de
oder kindergesundheit-info.de

f Das Kind darf beim Trinken keinen
Brechreiz bekommen.

7 Rufen Sie den Giftnotruf und fah-
ren Sie auf dessen Anweisung zur
nachsten Kinderarztpraxis/zum
Krankenhaus.

7 Bei lebensbedrohlichen Symptomen
(etwa Bewusstlosigkeit, Krampfan-
fallen) wihlen Sie direkt
die Notrufnummer
112.

L

Wichtig: Nehmen Sie das Putzmittel
unbedingt mit, damit die Arzte gezielt
helfen konnen!

@ Das Bundesinstitut fiir Risiko-
bewertung hat die BfR-App gegen
Vergiftungsunfille entwickelt. Sie
steht sowohl fiir Android- als auch fiir
i0S-Systeme in den jeweiligen App-
Stores kostenlos zum Down-
load =zur Verfiigung.
Im Notfall kann das
zustiandige  Gift-
informationszen-
trum direkt aus
der App ange-
rufen werden.
. www.bfr.bund.
' de/de/apps_
vergiftungsun-
faelle.html
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Muskelkater
Schmerzende

Muckis

Faszie

Wer kennt ihn nicht, den Muskelkater? Das unangenehme Ziehen
und Zwicken nach ungewohnter korperlicher Belastung ist zwar meistens harmlos,
es kann Betroffene aber mitunter tagelang ,lahmlegen”. Gut zu wissen also, wie
man dem Schmerz vorbeugen kann - oder ihn schnell wieder loswird.

ie haben sich im Fitnessstudio verausgabt, sind nach

langerer Pause mal wieder die ,groBe Runde” gelau-

fen oder hatten Lust, eine neue Sportart auszupro-

bieren? Dann kann es sein, dass sich ein unangeneh-
mer Muskelkater meldet, der Sie zwingt, sich erst einmal nur
noch moderat zu bewegen.

Ein Muskelkater wird nicht etwa durch eine Uberproduktion
von Milchsaure im Muskel verursacht, wie lange Zeit ange-
nommen wurde, sondern durch feinste Risse im betroffenen
Muskelgewebe*. Sie entstehen durch eine libermaBige Belas-
tung des Muskels und kdnnen bei sehr langer und extremer
Beanspruchung auch eine Entziindungsreaktion ausldsen.
Zun3chst ist der Schmerz nicht spiirbar, da es innerhalb von
Muskelfasern keine Schmerzrezeptoren gibt. Deshalb tritt er
auch nicht wahrend, sondern erst Stunden nach dem Sport
auf: unmittelbar, wenn der Kdrper beschaddigte Strukturen
abbaut und diese beim Abtransport umliegende Nervenzel-
len reizen - oder mittelbar dadurch, dass sich Wasser in den
winzigen Rissen sammelt, die Zellen im Gewebe anschwellen
und es zu einer GefaBeinengung kommt. In der Folge ver-
schlechtert sich auBerdem die Durchblutung, was ebenfalls
Schmerzen verursacht. Muskelschmerz fiihrt darlber hinaus
zu einer Verspannung (Muskelharte), welche die Durchblutung
weiter vermindert.**

Was hilft gegen Muskelkater?

Schmerzen sind immer ein Warnsignal des Kérpers und soll-
ten deshalb nicht ignoriert werden. Entspannung und nur mo-
derate Bewegung sind jetzt angesagt. Keinesfalls sollten Sie
dem Mythos Glauben schenken, man kénne den Muskelkater

einfach wegtrainieren. Das wiirde - ebenso wie eine kraftige
Massage - die verletzten Fasern zusatzlich strapazieren. Um
in Schwung zu bleiben, kdnnen Sie beispielsweise langsame
Spaziergange machen, gemachlich eine Runde schwimmen
oder Gymnastik betreiben. Gdnnen Sie sich Entspannungs-
bader mit Krduterzusdtzen wie Rosmarin oder Fichtennadeln.

Auch Wirme kann den Schmerz lindern - etwa ein Sauna-
aufenthalt, ein Kirschkernkissen oder eine Warmflasche. Der
Deutsche FuBball-Bund (DFB) empfiehlt im akuten Fall auBer-
dem Pferdesalbe. Das enthaltene Menthol kiihlt angenehm,
und Kampfer sowie Naturkréduter sollen die Durchblutung und
somit den Heilungsprozess fordern. Dass auch Sauerkirsch-
saft gegen Muskelkater hilft, ergab eine kleine Studie der Uni-
versitat Vermont: Die im Saft enthaltenen entziindungshem-
menden Stoffe und Antioxidantien wirken sich positiv auf die
Muskelkraft aus und verringern den Schmerz.***

*Genauer: in den sogenannten Z- oder Zwischenscheiben. Sie begrenzen zu beiden Seiten die Sarkomere, die kleinsten Bauteile des Muskels.
Sarkomere bestehen aus verschiedenen Proteinen, die ein Zusammenziehen des Muskels erméglichen.
**Prof. Dr. Dieter Béning, ,Deutsche Zeitschrift fiir Sportmedizin®, Jahrgang 51, Nr. 2 (2000)
***Declan Connolly (University of Vermont, Burlington) et al., , British Journal of Sports Medicine”, Online-Vorabverdffentlichung,

doi.10.1136/bjsm2005.025429 ddp/wissenschaft.de

Fotos:iStock /ttsz, /CemraHTA\Iit, [RichVintage, /Georgijevic
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SPORT MIT ERHOHTEM
» KATERPOTENZIAL*

BlutgefaBBe

Besonders haufig entsteht Muskelkater nach
exzentrischem Training — das heif3t bei Sport-
arten mit abbremsenden Bewegungen, wie
beispielsweise beim Bergablaufen oder Skifah-
ren. Hier kann es zu sehr hohen Spannungsspit-
Aktin zen in den einzelnen Muskelfasern kommen, was
das Risiko einer Schaddigung erhéht und somit
Muskelkater begiinstigt. Hinzu kommt, dass der

Z-Scheiben

Muskeleinsatz bei ungewohnten Bewegungen
nicht optimal koordiniert ist und die Belastung
Damit Sie nach dem Sport schmerzfrei bleiben, gilt es, ein auf nur wenige aktive Muskelfasern wirkt. **
paar wenige Regeln zu beachten:

0 Beanspruchen Sie die untrainierte Muskulatur nur moderat,
aber regelmaBig - etwa dreimal pro Woche -, und steigern
Sie die Belastung langsam. Ein durchdachtes Aufbautrai-
ning ist hilfreich.

I Warmen Sie sich vor dem Sport gut auf. Das fordert die
Durchblutung und sorgt fiir elastischere Muskeln, die wie-
derum weniger anfallig fiir Verletzungen sind.

0 Trainieren Sie Muskeln immer paarweise: Belasten Sie bei-
spielsweise den Oberschenkelmuskel, sollten Sie auch den
Muskel an der Oberschenkelriickseite miteinbeziehen. Das
gilt besonders, wenn Sie Sportarten ausiiben, bei denen
die Muskeln nur einseitig belastet werden - etwa FuBball
oder Handball.

Vorbeugen ist besser als leiden

Namensherkunft
Der Muskelkater hat — wie der Kater nach iibermdBigem Alkoholgenuss -
nichts mit dem siiBen Tierchen zu tun, sondern leitet sich vom Wort Katarrh
ab, das aus dem Altgriechischen stammt: einer mit Absonderung von
Schleim verbundenen Entziindung, insbesondere der Atmungsorgane.
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Stationare Versorgung
auf dem Land sichern

inrichtungen der Gesundheitsver-
Esorgung sollten fir jede und je-

den in zumutbarer Nahe und ver-
gleichbarer Qualitdt erreichbar sein.
Tatsachlich ist es aber so, dass in vie-
len ldndlichen Regionen mit niedriger
Bevolkerungsdichte der Einzugsbereich
von Krankenhdusern - und auch Arzt-
praxen - groB sein muss, um kosten-
deckend und wirtschaftlich zu arbeiten.
LEs ist daher sinnvoll, die Grundver-
sorgung, Geburtshilfe und padiatrische®
Versorgung mit zusatzlicher Férderung
zu sichern”, so der Vorstandsvorsitzende
der Deutschen Krankenhausgesellschaft
(DKG) Dr. Gerald GaB.

Wir engagieren uns

Politik und Krankenkassen sind aktiv
geworden und unterstiitzen - lber die
normale Krankenhausfinanzierung hin-
aus - Kliniken mit Fachabteilungen, die
besonders bendtigt werden. Beriicksich-
tigt werden Krankenh3user der Grund-
versorgung, die Fachabteilungen fiir in-
nere Medizin und Chirurgie vorhalten,
und solche mit Fachabteilungen fiir Ge-
burtshilfe und Kinder- und Jugendmedi-
zin. ,Die flachendeckende medizinische
Grundversorgung gilt natiirlich auch
fiir unsere kleinen Patientinnen und

*Kinderheilkunde

Krankenhduser leisten in landlichen Regionen

einen wichtigen Beitrag zur medizinischen Versorgung der
Bevolkerung. Um sie zu sichern, erhalten viele Kliniken
finanzielle Unterstiitzungen von den Krankenkassen.

Patienten. Deshalb fordern die gesetz-
lichen Krankenkassen seit dem letzten
Jahr insbesondere Kinderkrankenhiu-
ser mit einem Pauschalzuschlag”, erklart
Stefanie Stoff-Ahnis, Vorstandin des
Spitzenverbandes Bund der Kranken-
kassen (GKV-Spitzenverband).

Teuer, aber

notwendig

Im Jahr 2023 sollen
136  Krankenhauser
im landlichen Raum
mit insgesamt rund
68 Millionen Euro un-

terstiitzt werden. Die Politik gibt den
Krankenkassen je Klinik eine zu zahlende
Summe zwischen 400.000 und 800.000
Euro vor. Die Hohe richtet sich nach
der Anzahl der vorgehaltenen bendtig-
ten Fachabteilungen. Fiir eine oder zwei
Fachabteilungen gibt es 400.000 Euro,
flir jede weitere notwendige Abteilung
kommen 200.000 Euro hinzu. So diirfen
sich im nachsten Jahr 94 Hauser uber
400.000 Euro, 18 Hauser liber 600.000
Euro und 24 Hauser liber 800.000 Eu-
ro freuen.

@~ Die Liste aller Kliniken, die den
Sicherheitszuschlag erhalten, finden
Sie auf den Internetseiten des GKV-
Spitzenverbandes: https://t1p.de/ciehi
und der DKG.

Fotos: iStock /Knaupe, [Jana Richter
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Jahresrechnungsergebnis
nach § 305b SGB V

I. Mitglieder- und Versichertenentwicklung

Mitglieder

Versicherte

Il. Einnahmen 2021

Zuweisungen aus dem
Gesundheitsfonds

Mittel aus dem Zusatzbeitrag
sonstige Einnahmen

Einnahmen gesamt

lll. Ausgaben 2021
Arztliche Behandlung

Zahnérztliche Behandlung
ohne Zahnersatz

Zahnersatz

Arzneimittel

Hilfsmittel

Heilmittel
Krankenhausbehandlung
Krankengeld

Fahrkosten

Vorsorge- und Reha-Leistungen
Schutzimpfungen
FriiherkennungsmaBnahmen

Schwangerschaft und Mutterschaft
ohne stat. Entbindung

Behandlungspflege und
hausliche Krankenpflege

Dialyse
sonstige Leistungsausgaben

Leistungsausgaben (LA)
insgesamt

davon PraventionsmaBnahmen

Weitere Ausgaben 2021
Verwaltungsausgaben
sonstige Ausgaben

Ausgaben gesamt

IV. Vermégen 2021
Betriebsmittel
Riicklage
Verwaltungsvermdgen

Vermogen gesamt

Vorjahr 2020
32.849
42.887

absolut in Euro

134.432.138,70

3.638.993,90
1.091.611,60
139.162.744,20

25.813.029,16
7.525.693,57

2.168.785,58
21.765.331,85
4.735.818,26
5.942.967,26
37.321.404,16
14.263.470,53
2.818.465,84
1.5678.727,43
982.197,00
1.746.081,45

1.095.442,76

1.658.907,41

858.548,84
3.295.558,10

133.570.429,20
4.500.470,70

6.070.706,15
10.792.359,87
150.433.495,22

846.825,08
2.419.000,00
433.694,00
3.699.519,08

2021
33.894
43.947

je Versicherten in
Euro

3.058,96

82,80
24,84
3.166,60

587,37
171,24

49,35
495,26
107,76
135,23
849,24
324,56
64,13
35,92
22,35
39,73

24,93

37,75

19,54
74,99

3.039,35
102,41

138,14
245,58
3.423,07

19,27
55,04
9,87
84,18

Verdnderung
3,18 %
2,47 %

Veridnderung

792 %

0,75 %
1,56 %
7,67 %

6,09 %
1,10 %

31,68 %
13,61 %

8,78 %
18,63 %

7,68 %
-2,36 %
14,51 %
50,99 %
-6,54 %
13,51 %

15,83 %

16,64 %

14,12 %
14,60 %

8,33 %
13,51 %

1,67 %
477,88 %
14,71 %

Die BKK PFAFF hat im Jahr
2021 iiber 133 Millionen
Euro fiir ihre Versicherten
ausgegeben - etwa

13 Millionen mehr als im
Geschaftsjahr 2020. Der
Grund dafiir war sowohl
ein hoherer Bedarf bei
unseren Versicherten als
auch stetig steigende Kos-
ten fiir die medizinische
Versorgung der Menschen
in Deutschland.

Eine prozentuale Kosten-
steigerung von iiber

477 Prozent im Vergleich
zum Vorjahr wird lhnen
beim Blick in die Tabelle
besonders auffallen. Der
Gesetzgeber hat bei dem
Versuch, die Finanzierung
des Gesundheitssystems
zu stabilisieren, zunachst
die gesetzlichen Kranken-
kassen verpflichtet, einen
erheblichen Teil ihres Ver-
mogens abzuschmelzen.
Die BKK PFAFF verfiigt
jedoch weiterhin liber
Riicklagen in Hohe von
rund 3,7 Millionen Euro.
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NGUGS aUS der Die Ursachen eines

' Glaukoms sind langst
4 \/\/ | SS e n S C h a ft nicht bis ins Detail erforscht.
Sicher ist jedoch, dass ein
gesunder Lebensstil die klassische medikamentdse
Behandlung des , griinen Stars" positiv beeinflusst.

b

Der Abfluss-
kanal ist
blockiert:

Es bleibt zu viel
Fliissigkeit im
Auge. Das erhéht
den Druck.

4

Das Glaukom Hoher Druck im Auge
zerstort den Sehnerv.

)

4\

L

3

r-.
[

h. .: Ic's: iStock /Hazal Ak, [AndreyPepoV, /

-




n Deutschland sind rund 923.000
Menschen von einem Glaukom be-
troffen - umgangssprachlich auch
griiner Star genannt. Bei 60 bis 70
Prozent der Falle handelt es sich um
ein sogenanntes primares Offenwinkel-
glaukom (POWG), eine langsam voran-
schreitende Erkrankung des Sehnervs,
bei der sich - zunachst oft unbemerkt
- das Gesichtsfeld* einschrinkt und die
unbehandelt zur Erblindung fiihrt.

Derzeit bekannte
Risikofaktoren fiir ein POWG
Glaukom ist ein Sammelbegriff fiir eine
Vielzahl verschiedener Sehnerverkran-
kungen. Beim POWG handelt es sich um
eine langsam fortschreitende, neurode-
generative™ Erkrankung des Sehnervs,
bei der es zu einem Verlust an Netz-
hautzellen kommt. Risikofaktoren sind
zunehmendes Alter, ein erhéhter Augen-
innendruck, hohe Kurzsichtigkeit und
eine positive Familienbelastung. Zudem
zeigt sich ein positiver Zusammenhang
zum Bluthochdruck, zur Zuckerkrankheit
und zur Schlafapnoe.

Der individuell erhéhte Augeninnen-
druck beim POWG entsteht vor allem
durch eine Abfluss-Stérung des Kam-
merwassers im Auge. Ziel einer Be-
handlung ist es deshalb, den Augen-
innendruck mittels Augentropfen oder
gegebenenfalls auch mit einem Laser-
eingriff oder einer Operation zu senken.
Auf der anderen Seite gehdrt es zum

I
BEWEGEN HILFT

Sport ohne Leistungsdruck und
Entspannungsiibungen wie
autogenes Training kénnen die
Glaukom-Behandlung sinnvoll
erganzen.

*Der Sehbereich, den man wahr-
nimmt, ohne die Augen zu bewegen
**Neurodegenerative Erkrankungen
sind Erkrankungen der Nervenzellen
- zumeist des Gehirns. Auch die
Alzheimer- und Parkinson-Erkrankung
zdhlen dazu.

Quelle: Augendrztliche Akademie Deutsch-
land vom Berufsverband der Augen-
Grzte Deutschlands e. V. (BVA) und
Deutsche Ophthalmologische
Gesellschaft (DOG), Presse-
konferenz am 16.3.2022

Gesamtkonzept, den Bluthochdruck, die
Zuckerkrankheit und die Schlafapnoe
optimal therapeutisch einzustellen.

Reduzierte
Sauerstoffversorgung
Wahrscheinlich ist, dass es sich bei
einem erhohten Augeninnendruck nur
um einen von mehreren Risikofaktoren
fiir ein Glaukom handelt. GroBe Stu-
dien zeigen, dass einige Patient:innen
mit hohem Innendruck ein intaktes Ge-
sichtsfeld behalten, andere mit norma-
lem Druck bereits glaukomatdse Scha-
den entwickeln. ,Forschungsergebnisse
lassen den Schluss zu, dass es sich bei
einem Glaukom um eine neurodegene-
rative Erkrankung handelt. In den fei-
nen Arteriolen und Kapillaren des Auges
kommt es zu Blutfluss-Stérungen, wo-
durch Netzhaut und Sehnerv nicht mehr
geniigend mit sauerstoffreichem Blut
versorgt werden”, so Professor Dr. Carl
Erb, arztlicher Leiter der Augenklinik am
Wittenbergplatz in Berlin. ,Ein Sauer-
stoffmangel stort zu-
nachst die Zellfunk-
tion, im weiteren
Verlauf kommt es
zum Absterben
der Zelle."

Entziindliche Prozesse
reduzieren

«Zu einer mangelhaften Sauerstoff-
versorgung des Auges kann es sowohl
durch entziindliche Prozesse als auch
durch oxidativen Stress im Kdrper kom-
men"“, so Professor Dr. Erb weiter.

Letzterer entsteht durch sogenannte
freie Radikale, die im Kdrper zwangs-
laufig freigesetzt werden, wenn Energie
produziert und Sauerstoff verbraucht
wird. Dieses ,Abfallprodukt” des Stoff-
wechsels hat allerdings einen entschei-
denden Nachteil: Es kann Entziindungen
im Kérper verursachen, die Gift fiir fei-
ne Nervenstrukturen sind. Um sich vor
Radikalschidden zu schiitzen, halt der
Kdrper mit verschiedenen Schutzsys-
temen dagegen - unter anderem mit
gespeicherten Antioxidantien, die wir
auch mit einer guten Erndhrung auf-
nehmen kdonnen.

Erndhrung mit Schutzfaktor

Greifen Sie zu bei Lebensmitteln, die

antioxidativ wirken:

I Obst und Gemiise. Besonders dunkle
Sorten enthalten viele Antioxidantien.

i Hochwertige Ole wie etwa kaltge-
presstes Olivendl

I Kaffee, wenn Sie nicht mehr als drei
Tassen taglich trinken

I Salate, die leicht bitter schmecken, wie
etwa Rucola oder Radicchio

I Nisse und Krduter sind besonders
wertvolle Antioxidantien-Lieferanten.

0 Auch die Einnahme antioxidativer
Nahrungserganzungsmittel kann sinn-
voll sein. Sie sollten diese Mittel aber
nur nach arztlicher Absprache einneh-
men, da eine falsche Zusammenset-
zung und/oder eine falsche Dosierung
negative Auswirkungen haben kénnen.

Il Essen Sie mdglichst zu festen Zeiten,
um den Rhythmus Ihres Stoffwechsels
zu unterstiitzen.

Sie verstarken die .
Schutzwirkung, wenn <

. . . 3 end
Sie gleichzeitig Le- & EmA“ge“n\“;“
o 0 . 1 AVY
bensmittel reduzie- ;vor{bt‘\sz De
q 0 . 5
ren, die entziindliche % age
. kannl hwa“ken

Prozesse fordern. Da-
zu gehdren beispiels- oy
weise Zucker, WeiBmehl-
produkte, Wurstwaren oder
rotes Fleisch.

Mikrobiom des Darms

Dariiber hinaus richtet die Glaukom-
Forschung ihr Augenmerk auch auf das
Mikrobiom unseres Darms - ein Oko-
system aus Bakterien, Pilzen, Viren und
anderen Mikroorganismen. Denn es gibt
Hinweise darauf, dass es sich bei Men-
schen mit Glaukom anders zusammen-
setzt als bei Menschen ohne diese Er-
krankung. Eine groBe Bakterienvielfalt
gilt aktuell als Marker eines stabilen,
die Gesundheit unterstiitzenden Mi-
krobioms. Die gute Nachricht: Durch
eine Erndhrungsumstellung wie oben
beschrieben kdnnen wir unser Mikro-
biom direkt positiv beeinflussen.

@ Wichtig: Die Empfehlungen stellen
eine Ergdnzung der Glaukom-Behand-
lung dar. Sie ersetzen nicht arztlich
verordnete Augentropfen zur Senkung
des Augeninnendrucks.

e
Q
58 %
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I nrombose

Verschluss im Ge

Wird der Blutfluss in unserem Korper an einer Stelle gestort und kommt ins Stocken,
kann sich ein Blutpfropfen bilden und ein GefaB vollstandig verschlieBen.
Mediziner:innen sprechen dann von einer Thrombose. Welche Risikofaktoren und
Warnzeichen es gibt, haben wir hier kurz zusammengefasst.

er Verschluss eines BlutgefaBes, die «
Thrombose, ist in Deutschland keine ‘ .I'f
seltene Erkrankung. Vor allem bei 3l- ha
teren Menschen kommt es haufig vor, © *,
dass Blut an einer Stelle verklumpt, sich ein ‘ »
Blutpfropfen bildet und der wiederum eine Vene g

verstopft. Kleine Verschliisse haben meist kei-
ne schlimmen Folgen, weil der Korper sie durch  wugner st Phiebologe und ~ Ventile wirken und das Blut nur in Richtung Herz
Gerinnungsmechanismen haufig selbst auflésen Préisident der Deutschen flieBen lassen - und der Muskelpumpe. Durch

kann. ,Doch wenn ein GefaB in den tiefen Bein-
oder Beckenvenen betroffen ist, kann der Pfrop-
fen ganz oder teilweise tber den Blutkreislauf in die Lunge
geschwemmt werden und dort eine Arterie verschlieBen -
mit lebensbedrohlichen Folgen”, so der Phlebologe* Dr. med.
Michael Wagner. An einer Lungenembolie sterben hierzulande
schatzungsweise 40.000 Menschen im Jahr.

Dr. med. Michael

Gegen die Schwerkraft

Tiefliegende Bein- und Beckenvenen sind des-
halb besonders anfillig fiir eine Stérung des
Blutflusses, weil hier der Riickfluss des Blu-
tes hin zum Herzen gegen die Schwerkraft
erfolgen muss. Das funktioniert mithilfe zweier
Mechanismen: der Venenklappen - die wie

Venen-Ligae. V. die Arbeit der (Waden-)Muskulatur werden die

Venen in den Beinen immer wieder kurz kom-
primiert. Zusammen mit den Venenklappen wird so das Blut
in Richtung Herz gedriickt. Funktionieren ein oder sogar bei-
de Mechanismen nicht optimal, kann sich der Blutfluss stark
verlangsamen, und das Thromboserisiko steigt.

|, [metamorworks

Fotos: Venen-Liga e. V., iStock /Christoph Burgstedt, /




Risikofaktoren

Sowohl fiir die Arbeit der Muskelpum-
pe als auch fiir die der Venenklappen ist
Bewegungsmangel ein groBer Risiko-
faktor. Wird die Beinmuskulatur nicht
genutzt - zum Beispiel durch langes
Sitzen vor dem Computer oder auf Rei-
sen sowie bei Bettlagerigkeit -, kann
die Muskelpumpe nicht korrekt arbei-
ten. Es entsteht ein erhdhter Druck im
vendsen System, und die Venen weiten
sich, was wiederum zu undichten Ve-
nenklappen fiihren kann. Um das Blut
fliissig zu halten, sollten Sie in solchen
Situationen deshalb viel trinken, gege-
benenfalls im Flieger oder Auto Kom-
pressionsstriimpfe tragen und im Sitzen
immer wieder die FiiBe heben und sen-
ken, um die Muskelpumpe zu aktivieren.

*Facharzt, der sich auf die Untersuchung, Vor-
beugung, Behandlung sowie Rehabilitation von
Venenerkrankungen spezialisiert hat

Weitere Risiken sind zum Beispiel:

B Rauchen, weil Nikotin die Blut-
gefiBe verengt.

I Krampfadern, weil in ihnen das Blut
langsamer flieBt.

I Operationen, weil jede Verletzung
eine Blutgerinnung - die punktuelle
Verklumpung des Blutes - ausldst.

I Schwangerschaft, weil sich der
Hormonhaushalt und die Druckver-
héltnisse in den Venen verdndern.

Warnzeichen erkennen

Anzeichen fiir eine Thrombose in den

Beinvenen kdnnen beispielsweise sein:

I Schwellung der Wade, oft auch an
Kndchel und FuB3

I Schwere- und Spannungsgefiihl
im Unterschenkel

I Wassereinlagerungen

I Schmerzen im Unterschenkel,
manchmal auch im FuB, Ober-
schenkel oder der Leiste, die einem
Muskelkater dhneln

0 stérker sichtbare Hautvenen

0 rotlich bis bldulich verfarbtes Bein,
etwas glanzend

I leichtes Fieber

I beschleunigter Puls

@ Kommt Tage spater eine akute
Luftnot hinzu, kdnnte eine Lungenem-
bolie vorliegen, der eine Thrombose
vorausging. Lassen Sie Warnhinweise
deshalb immer in der Arztpraxis ab-
klaren. Eine Ultraschalluntersuchung
etwa kann den Verschluss von Venen
bildlich darstellen.

So wird eine

Thrombose behandelt

Bei einer akuten Thrombose bekommen
Patient:innen neben einem Kompressi-
onsverband ein gerinnungshemmendes
Medikament. Es verhindert, dass das
Blutgerinnsel weiter wachst und eine
Embolie entsteht. AnschlieBend folgt
eine mehrmonatige medikamentdse
Behandlung mit einem Blutverdiinner,
und auch das Tragen von Kompressions-
striimpfen ist sinnvoll. Bei jungen Pati-
ent:innen, die das erste Mal eine Throm-
bose im Bein-Beckenbereich erleiden,
kann auch ein operativer Eingriff die
beste Option sein. Dabei versucht der
Arzt oder die Arztin, den Blutpfropfen
mithilfe eines Katheters zu fassen und
aus der Vene zu ziehen.

|
BLUTGERINNUNG

Das Verklumpen des Blutes -

die Blutgerinnung - erfiillt bei
duBeren Wunden eine wichtige
Funktion: Es verschlieBt die
Wunde von innen und schiitzt den
Koérper vor dem Verbluten.

Wandert ein Blutpfropfen

iiber den Blutkreislauf in die
Lunge und verschlieBt dort eine
- Arterie, kann das lebens-
bedrohlich sein.

Tiefliegende Becken-, aber
auch Beinvenen sind besonders
anfillig fiir Stérungen des
Blutflusses. Funktionieren die
Venenklappen nicht optimal,
kann es zur Pfropfenbildung
kommen.
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Gegeniiber dem Vorjahr steigen im Jahr 2023 die
Beitragsbemessungsgrenzen in der Sozialversiche-
rung und der Beitrag zur Arbeitslosenver-
sicherung. Viele gesetzlich Versicherte missen
zudem mit einem hoéheren Krankenkassenbeitrag
rechnen. Der Gesetzgeber hat den durchschnittli-
chen Zusatzbeitragssatz von 1,3 auf 1,6 Prozent
angehoben. Relevant ist fiir Sie jedoch unser
individueller Zusatzbeitragssatz.

Die Beitrage zur Kranken- und Pflegeversicherung, zur Renten- und zur Arbeitslosenversicherung steigen

nicht stetig mit wachsendem Einkommen. Sie werden durch
Diese geben jeweils die Einkommenshdhe an, bis zu der Beitrage gezahlt werden miissen.

WEST
jahrlich in Euro

Krankenversicherung
(allgemeiner Beitragssatz 14,6

monatlich in Euro

sogenannte Beitragsbemessungsgrenzen gedeckelt.

osT

jahrlich in Euro monatlich in Euro

Prozent zzgl. individuellem Zusatz- 59.850
beitragssatz der BKK PFAFF. Der Ge- ;
samtbeitrag wird zu gleichen Teilen (2022: 58.050)
vom Arbeitnehmer und Arbeitgeber

finanziert)

Pflegeversicherung 59.850
(Beitragssatz* 3,05 Prozent) (2022: 58.050)
Rentenversicherung 87.600

(Beitragssatz 18,6 Prozent)

Arbeitslosenversicherung
(Beitragssatz 2,6 Prozent)

(2022: 84.600)

87.600
(2022: 84.600)

4.987,50 59.850 4.987,50
(2022: 4.837,50) (2022: 58.050) (2022: 4.837,50)
4.987,50 59.850 4.987,50
(2022: 4.837,50) (2022: 58.050) (2022: 4.837,50)
7.300,00 85.200 7.100,00
(2022: 7.050,00) (2022: 81.000) (2022: 6.750,00)
7.300,00 85.200 7.100,00
(2022: 7.050,00) (2022: 81.000) (2022: 6.750,00)

* Beitragszuschlag fiir Kinderlose ab 23 Jahren = 0,35 Prozent

Versicherungspflichtgrenze

Auch die bundeseinheitlich geltende Versicherungspflicht-
grenze erhdht sich von 64.350 auf jahrlich 66.600 Euro. Ver-
sicherte, die diese Einkommensgrenze liberschreiten, kénn-
ten sich prinzipiell auch privat versichern, was vor allem fiir
Familien ein teurer Schritt wire, da Beitrdge dann fiir jedes
Mitglied zu zahlen waren.

Verdienstgrenzen fiir Mini- und Midijobs

Bereits im Oktober 2022 ist die Einkommensgrenze fiir Mini-
jobs von 450 auf 520 Euro monatlich gestiegen. Die Grenze
flir Midijobs stieg zeitgleich von 1.300 auf 1.600 Euro und
soll ab 2023 sogar 2.000 Euro monatlich betragen.

Stand bei Redaktionsschluss am 24.10.2022

Foto: iStock/ctoelg
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Neues Gesetz
soll Finanzliicke

schlief3en

Die gesetzliche Krankenversicherung (GKV) erwartet fiir das

nachste Jahr ein erhebliches finanzielles Defizit. Nun versucht die
Politik, diese Liicke mit einem neuen Gesetz zu schlieBen. Doch

bei Krankenkassen und ihren Verbanden sto3t es auf Kritik.

m 20. Oktober dieses Jahres hat
Ader Bundestag das Gesetz zur

finanziellen Stabilisierung der ge-
setzlichen Krankenversicherung (GKV-
FinStG) beschlossen, das am 1. Janu-
ar 2023 in Kraft treten soll. Ziel des
Gesetzes ist es, mit einer umfassen-
den Struktur- und Finanzreform das fiir
2023 erwartete 17-Milliarden-Euro-De-
fizit der Krankenkassen auszugleichen.
.Das kann gelingen, wenn alle Beteilig-
ten einen Beitrag leisten”, so Gesund-
heitsminister Karl Lauterbach.

Mitglieder stemmen

den Lowenanteil

Beteiligte sind neben Arzt:innen, Apo-
theker:innen und der Pharmaindustrie
vor allem die gesetzlichen Krankenkas-

Spdtestens seit 2019 hat sich die
Situation der Krankenkassen in
Deutschland gedndert, als der da-
malige Gesundheitsminister Jens
Spahn die GKV mit zahlreichen Ge-
setzen zwang, die Kosten auch fiir
versicherungsfremde Leistungen zu
(ibernehmen. Dazu gehdéren etwa
massive Mehrausgaben im Rahmen
der Pandemie oder Ausgleichs-
zahlungen an Krankenhduser.

sen und damit ihre etwa 57 Millionen
beitragszahlenden Mitglieder und deren
Arbeitgeber:innen. Sie miissen sich auf
die Anhebung des durchschnittlichen
Zusatzbeitragssatzes um 0,3 auf dann
1,6 Prozent einstellen.

Reserven sollen schmelzen
Zudem sollen die Finanzreserven der
Krankenkassen weiter abschmelzen.
Die Obergrenze fiir ihre Riicklagen wird
von derzeit 0,8 auf 0,5 Monatsausga-
ben gesenkt. Doch selbst die Sicherung
dieser geringen Reserve dirfte nicht
einfach werden, denn der Gesetz-
geber zwingt die Krankenkassen mit
einem neuen ,kasseniibergreifenden
Solidarausgleich” zu weiteren Abgaben.
Finanzielle Reserven, die liber 0,2 bezie-
hungsweise 0,3 Monatsausgaben liegen,
miissen in zwei Schritten anteilig an den
Gesundheitsfonds® abgefiihrt werden.
Ein Freibetrag von vier Millionen Euro
soll beriicksichtigt werden.

Erschwerend und realitdatsfern kommt
hinzu, dass der Gesetzgeber den Anstieg
flir sachliche Verwaltungsausgaben der
Krankenkassen auf drei Prozent gegen-
tber dem Vorjahr begrenzt. Zu diesen
Ausgaben zdhlen neben beispielswei-
se Gebdudemieten auch Kosten fiir die
Telekommunikation, technische Gerate-
ausstattung oder EDV-Software.

I
KASSENVERBANDE:

»Es miissen MaBnahmen ergriffen
werden, um die GKV-Finanzen zu
stabilisieren. Doch anstelle eines
massiven Eingriffs in die Finanz-
autonomie der selbstverwalteten
gesetzlichen Krankenkassen wére
eine Riickbesinnung auf eine
nachhaltige und verantwortungs-
volle Finanzpolitik in der GKV
richtig — mit Mut zu echten struktu-
rellen Reformen”, so der BKK
Dachverband und andere Kassen-
verbénde.

Der Bund erhéht im Gegenzug dazu
seinen jahrlichen Zuschuss fiir die GKV
einmalig um zwei Milliarden auf 16,5
Milliarden Euro und gewdhrt ein unver-
zinsliches Darlehen in Hohe von einer
Milliarde Euro in 2023.

*In den Gesundheitsfonds flieBen
zundchst alle Mitgliedsbeitrdge.

Stand bei Redaktionsschluss am 24.10.2022
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rei  griine
Zwiebeltiir-
me und drei
Flisse bieten die
perfekten Wegmarken in der nie-
derbayerischen Stadt, auf deren
Grund schon Kelten und Romer
siedelten. Die attraktive Altstadt
liegt auf einer lang gezogenen
Halbinsel am Zusammenfluss von
Inn, Donau und llz. Wer doch mal
kurz nicht weiB3, wo es langgeht,
halt Ausschau nach den griin-
blauen Kuppeln des majestati-
schen Doms St. Stephan - und
schon ist man wieder orientiert!

Von Passaus langer Geschichte
zeugen zahlreiche historische Ge-
baude. Die gut 11.000 Studieren-
den auf 53.000 Einwohner:innen
verleihen der Universitatsstadt
dennoch eine junge Dynamik.
Dazu kommen die vielen inter-
nationalen Gaste der Donaufluss-
kreuzfahrten, die unterschiedli-
che Sprachen und Interessen
mitbringen. Tipp: Wer nicht mit
dem Schiff anreist, kann das sehr
bequem mit der Deutschen Bahn
tun. Der hiibsche Bahnhof liegt
am Rande der EinkaufsstraBen.

- r
ALLES AM FLUSS

Passau fiir ...

Menschen in Bewegung
Bewegungslustige kommen in
Passau voll auf ihre Kosten: Sie
kénnen mit dem Rad ein Stiick
des Donauradwegs oder andere
Flussrouten entlangfahren.

Die Innpromenade fiihrt als ge-
miitlicher Spaziergang vom
Dreiflisseeck aus parallel zum
namensgebenden Fluss. Etwas an-

spruchs-
voller st

der Donau-Pano-
ramaweg mit seinen Aussichts-
punkten und tiefen Talern ent-
lang des groBen Flusses. Ein
besonders interessantes Teilstlick
des llztalwanderwegs folgt den
Halser llzschleifen nur wenige
Kilometer nérdlich von Passau.
Vorschldge fiir Wanderrouten
in und um Passau gibt es hier:
https://tourismus.passau.de/frei-
zeit-sport/wandern/. Auch ganz
leichte, versprochen!

Kurz den Kreislauf in Schwung
bringen konnen Tourist:innen
beim Aufstieg zur Veste Ober-
haus, deren Besuch mit schonen
Ausblicken auf die Stadt und die
Fliisse belohnt. Von oben ist gut
zu erkennen, dass jeder der drei
eine eigene Farbung hat: Die
Farbe der Donau ist das sprich-
wortliche Blau, die Inn - aus den
Alpen kommend - schimmert
grin, und die kleine llz bringt
aus einem Moorgebiet eine dunk-
le Farbung mit.

... Kunst- und
Architekturfans

Die historische Altstadt mit ihren
vielen barocken Bauwerken und
Kirchen ist ein Fest flir Kunst-
und Architekturliebhaber:innen.
Dominantes Bauwerk ist der Dom
St. Stephan mit seiner italienisch
angehauchten weiBen Fassa-
de und den blaugriinen Kuppeln.
Aber auch St. Michael, die Wall-
fahrtskirche Mariahilf oder das
Kloster Niedernburg mit dem
Grab der Seligen Gisela bieten
eindrucksvolle Baukunst und Kir-
chenschmuck.

Im Stadtzentrum befindet sich
direkt am Rathausplatz das Glas-
museum. Was erst einmal nicht
so aufregend klingt, stellt sich
dann als internationales Phano-

£itd

DREIFLUSSEECK VON DONAU, INN UND ILZ

Tipp: Ausfliige und Rundfahrten

Verschiedene Bootstouren unternimmt www.donauschifffahrt.eu. Abfahrt am
nérdlichen Ufer der Innenstadt an der Donau, Fritz-Schdffer-Promenade.

Wer lieber festen Boden unter den FiiBen behdlt, kann eine Tour mit dem
Cabrio-Bus durch die Stadt unternehmen: www.donau-schiffs-reise-center.de

men heraus. Denn die tschechi-
sche Glaskultur ist weltbekannt
und das Passauer Land nicht
weit entfernt. Das Glasmuseum
Passau besitzt die global groB-
te Sammlung zum europdischen
Glas und bietet einen einzigarti-
gen Uberblick der européischen
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GLASKUNST

Glasgeschichte iber vier Jahr-
hunderte: www.glasmuseum.de

Der Residenzplatz sudlich des
Rathausplatzes punktet mit
prachtigen Hauserfassaden. Er
gilt als einer der schonsten Ba-
rockplatze nordlich der Alpen. In
seiner Mitte steht der Wittels-
bacher Brunnen vom Anfang des
20. Jahrhunderts - auch hier ei-
ne italienische Note im Stadtbild.
Die drei kleinen Engel zu FiiBen
Marias stellen die drei Fliisse
Passaus dar.



.. Gastro- und
Shoppinglustige

Passau erfreut sich groBer Inter-
nationalitat, nicht nur durch die
Nihe zu Osterreich und Tsche-
chien. Das spiegelt sich auch
in der bunt gemischten gastro-
nomischen Szene wider. Es gibt
vom asiatischen bis zum Spétzle-
Lokal eine breite Auswahl. Da-
bei hat die Stadt ihre bayerische
Identitat nicht verloren: Bier-
hauser und -garten, ziinftig und
authentisch, warten auf Besu-
cher:innen, zum Beispiel am Rat-
hausplatz. In der FuBgangerzone
und ihren vielen kleinen Seiten-
straBen finden sich zahlreiche
inhabergefiihrte Geschifte mit
Spezialitditen und gemiitliche
Cafés. Einfach eintauchen ins
lebendige Zentrum!

Wenn man €ine zauberhafte Kulisse
erfinden diirfte, sie wiirde aussehen
“Wwie Passau. Die Stadt ganz im
Sudosten der Republlk ladt ein zur

H & Co.KG, iStock [EKH-Pictures, [Betsy Strasser, [FooTToo, [FotoGablitz

Fotos: Hajo Dietz, S

Anzeige | 19
B im We!t K
{  yon :
2 8 0 Eur (o]

UBERNACHTUNGEN IM WILDEN
MANN ZU GEWINNEN*

Das Hotel Wilder Mann, mitten in der
malerischen Altstadt von Passau
gelegen, existiert seit der Barockzeit
und war bereits im 19. Jahrhundert
erste Adresse der Stadt. Schon Graf
Zeppelin und Kaiserin Elisabeth I.
zdhlten zu den prominenten Géasten.
Ubernachten Sie in einem der histori-
schen Zimmer und genieBen Sie am
Morgen das Friihstiick im lichtdurch-
fluteten Speisesaal mit Blick iiber die
Déacher der Altstadt und den Dom St.
Stephan. Besonders ist auch, dass sich
das Glasmuseum Passau einzigartig in
den Hotelkomplex einfiigt.

Der Gewinn umfasst zwei Ubernach-
tungen inklusive Friihstiick fiir zwei
Personen im Standard-Doppelzimmer.
-> www.wilder-mann.com
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Wenn Sie gewinnen méchten, rufen Sie an
unter 0137 810018-9 (Preis: 50 Cent/Anruf
aus allen deutschen Netzen) und geben Sie
das Stichwort ,,Passau‘ mit deutlicher
Nennung von Name, Anschrift und Telefon-
nummer an. Teilnahmeschluss ist der
22.1.2023.

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

* Die Gewinne wurden nicht mit Beitragsgeldern
finanziert, sondern von der Arthen Kommunikation
GmbH kostenlos zur Verfiigung gestellt.
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Das wiirzige Aroma der weil3en Wurzel verleihi";o
mancher Speise geschmacklich erst den richtigen
Kick, und mit der gleichen Intensitat vermag SIe .
auch unser Wohlbefinden zu pushen.

ermutlich bedeutet sein Name ,der
iibers Meer gekommene Rettich®.

Slawische Valker sollen'ihn be-

reits im 10. Jahrhundert von Siid- und =

Osteuropa ins heutige Bayern gebracht
haben, wo er seit dem 15. Jahrhundert
auch angebaut wird. In Stiddeutsch~

land ist der Meerrettich auch unter dem &

Namen ,Kren" bekannt. Das altslawische r

Wort , krenas" bedeutet ,weinen" - ein
durchaus passender Begriff, denn be-
sonders das Reiben des Rettichs treibt
vielen die Tranen in die Augen. Verant-
wortlich dafiir sind seine Senfole, die
beim Verarbeiten der Wurzel durch das
Enzym Mpyrosinase aufgespalten wer-
den. Doch wohldosiert ist es gerade
diese Scharfe, die beispielsweise Rau-
cherfisch, Tafelspitz, Suppen und Sau-
cen noch schmackhafter macht. Die ge-
schnittene Wurzel ist etwas milder und
eine knackige Leckerei mit niedrigem
Kaloriengehalt, aber wertvollen Inhalts-
stoffen.

Starkende Wurzel

Der Meerrettich kann unser Wohlbefin-
den ordentlich pushen, Sie sollten sich
also ruhig ofter eine Portion gdnnen.
Einhundert Gramm der Wurzel enthal-
ten tiber 100 Milligramm Vitamin C und
damit doppelt so viel wie etwa eine Zi-
trone. Seine B1-, B2- und B6-Vitamine
stiarken sowohl das Immunsystem als
auch die Nerven, und sein Gehalt an

Magnesium, Natrium und Calcium hat
eine positive Wirkung auf den Kreis-
lauf und die Herzgesundheit. Zudem gilt
Meerrettich mit seinen Senfolen als ent-
ziindungshemmend, antiviral und anti-
bakteriell-und hilft so etwa schleimlo-
send bei-Erkaltungen. Es-ist also nicht
verwunderlich, dass:die Wurzel Heil-
pflanze des Jahres 2021 wurde und die
EU=Kommission seit 2010 mit dem Pro-
jekt ,Weltgenusserbe Bayern” auch den
Absatz von Meerrettich fordert. Selbst
wenn das bayerische Kren-Anbaugebiet
das traditionsreichste weltweit ist, wird
Meerrettich langst auch-in anderen Re-
gionen Deutschlands-angebaut--_etwa
im ‘badischen- Urloffen, im Spreewald
oder im Raum Hamburg.

AUFBEWAHRU

"
Eine-angeschnittene Wiikzel

am besten in eipgfeuchte®]
Tuch wickeln. So*fialt sié % i}
!

bis zuzwei Wochemim

Kiihlschrank. Junge Wurzel

lassen sich auch gut @infrie==

ren. Geriebenen Meerrettich}‘i

\
A

konnen Sie gekiihlt bigizu
drei Wochen in Schral}bglé—
sern aufbewahren. Jm gie
weile Wurzel#6r dem
Braunwerden zu schiitzeiil
sollte sie vorab mit Zitr oI

saft betraufelt werden/;
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Marc Chagall, Die Lichter der
Hochzeit, 1945, Ol auf Leinwand,
123 x 120 cm, Kunsthaus Ziirich,
©Kunsthaus Ziirich, Geschenk
Nachlass Ernst Géhner, 1973/
VG Bild-Kunst, Bonn 2021

MARC CHAGALL -
WELT IN AUFRUHR

i W

In Marc Chagalls (1887-1985) Werk scheinen der Fantasie
keine Grenzen gesetzt. Er gilt als einer der eigenwilligsten
Kiinstler der Moderne. Die Schirn Kunsthalle Frankfurt
widmet dem Maler nach 15 Jahren erstmals wieder eine groB
angelegte Ausstellung in Deutschland. Sie zeigt eine bislang
wenig bekannte Seite des Malers, denn sie beleuchtet die
Werke der 1930er- und 1940er-Jahre, in denen sich seine
farbenfrohe Palette zunehmend verdunkelt. Als jiidischer
Kiinstler war Chagall immer wieder existenziellen Bedrohun-
gen ausgesetzt, die sich pragend auf sein Leben und Werk
auswirkten. Er thematisierte in seiner Kunst den immer
aggressiver werdenden Antisemitismus und emigrierte 1941
schlieBlich in die USA, wo sein kiinstlerisches Schaffen sich
auf die Themen ldentitat, Heimat und Exil konzentrierte.

Mit rund 60 eindringlichen Gemélden, Papierarbeiten und
Kostlimen aus zahlreichen deutschen und internationalen
Museen sowie privaten Sammlungen zeichnet die Ausstellung
die Suche Chagalls nach einer Bildsprache im Angesicht von
Vertreibung und Verfolgung nach.

Eine Ausstellung der Schirn Kunsthalle Frankfurt. Bis 19. Februar 2023.
Mehr Infos unter www.schirn.de

& DIE SELBSTHEILUNG FORDERN

Marc Chagall, Der Engelssturz,
1923-33-47, 0l auf Leinwand,
147,5 x 188,5 cm, Kunstmuseum
Basel, Depositum aus Privatsamm-
lung, ©VG Bild-Kunst, Bonn 2021,
Foto: Martin P. Biihler

& RAUS AUS DER TABUZONE

Der Autor mochte unser Bewusst-
sein scharfen fiir eine gesunde Er-
nahrung und die heilsame Wirkung MIT ERNAHRUNG
des Fastens. Er bezieht sich dabei H E | I_E N
auf neueste Erkenntnisse aus Me- ; o

dizin und Wissenschaft sowie aus Nakiis
seiner langjdhrigen Erfahrung als
Internist, Erndhrungsmediziner und
Fastenarzt. Die Leser:innen erfah-
ren, warum eine lberwiegend

FROF, OB
AMOEEAT ME LSRN

pflanzliche Kost und leicht durch-
flihrbare Fastenprogramme unsere
Selbstheilungskrafte starken und das Potenzial haben, vielen
chronischen Krankheiten wirksam vorzubeugen oder diese
zumindest positiv zu beeinflussen. Andreas Michalsen be-
schreibt die wichtigsten Nahrungsmittel und ihre Nahrstoffe,
die gesiindesten Erndhrungsformen und welche Art des Fas-
tens zu wem am besten passt - vom Teil- und Scheinfasten
tiber das Intervall- bis zum Heilfasten. Wer zum ersten Mal
heilfasten mochte, kann sich im Online-Fastenkurs des Au-
tors durch ein zehntédgiges Heilfasten-Programm begleiten
lassen.

Prof. Dr. Andreas Michalsen: Mit Erndhrung heilen. Besser essen, einfach fasten, ldnger leben.
Neuestes Wissen aus Forschung und Praxis. 368 Seiten. Insel Verlag. Broschur. 12,95 Euro.

ISBN: 978-3-458-36466-5. Auch als E-Book erhdiltlich.

Abbildung: Insel Verlag

Die Geburt eines Kindes ist etwas
GroBartiges. Doch jahrlich erlei-
den bei fast 800.000 Geburten in
Deutschland etwa 160.000 Frauen
eine Schadigung ihres Beckenbo-
dens nach einer natiirlichen Ge-
burt. Die Folgen sind erheblich und | T @)
reichen von Muskelverletzungen & -

iber Schmerzen beim Ge- i
schlechtsverkehr bis hin zu blei- (‘
bender Inkontinenz. Schwangere

werden haufig nicht ausreichend

uber diese Risiken informiert oder vertrauen auf Riickbil-
dungskurse, die bei solchen Schadigungen aber nicht zu einer
Heilung fiihren kdnnen. Die Autorin - Arztin, Medizinjourna-
listin und Mutter von drei Kindern - holt das Thema Becken-
bodenschédigung aus der Tabuzone. Sie erklart beispielswei-
se anschaulich und leicht verstindlich, wie der Beckenboden
funktioniert, wie Schaden im KreiBsaal vermieden werden
konnen und welche Strategie die beste ist, wenn es zu einer
Schadigung gekommen ist.

Dr. med. Martina Lenzen-Schulte: Untenrum offen. Der Beckenboden nach der Geburt: ver-
harmlost - ignoriert - tabuisiert. 272 Seiten. Eden Books. Klappenbroschur. 19,95 Euro. ISBN:
978-3-959-10351-0.

UMNTENEUM
OFFEN
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Abbildung: Eden Books
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) Wenn der Schnee richtig
, n 8 hoch liegt, griabt der
Schneehase sich gerne

Hoéhlen hinein und lasst
m c ne e . . 2% nur einen kleinen Luft-

schacht offen, damit

() er genug Sauerstoff
fast unsichtbar e
3 Der Schneehase ist ein sehr ] .'
. seltenes Tier. In Deutschland kénnt -
ihr ihn — mit viel Gliick — nur in den ¥
i Alpen ab einer Hohe von 1.300 Metern
' entdecken. Deswegen wird er hierzulande
auch Alpenschneehase genannt. Ab Herbst wan-
delt sich sein graubraunes in ein schénes weil3es Fell.
Einerseits ist er so im Schnee gut getarnt, andererseits warmt es ihn auf beson-
dere Weise. Denn das weiB3e Fell besteht aus einer feinen Unterwolle und P
langeren, sogenannten Grannenhaaren, die hohl sind und sich mit Luft fiillen: ’" @
eine gute Isolierung gegen Kilte.
Wo verstecken Welcher Weq fihrt zum Tannenbaum?

sich diese 10 Tiere

im Bild? ff % &
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Aufldsung unseres
Gewinn-Rdtsels aus der
letzten GESUNDHEIT:
AN WENIGER ZUCKER
GEWOEHNEN

Abbildungen: iStock /Steve Adams, [photos_martYmage, [Kharlamova, /Lexi Claus, [borchee
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Ratseln
und gewinnen

2 x 1 Beleuchtungsset fiirs Fahrrad zu gewinnen

Smart, innovativ und connected: das AURA 100/BLAZE LINK Set von
Sigma Sport. Dieses Beleuchtungsset bringt Radfahrende sicher und
komfortabel durch die Nacht. Die Frontleuchte AURA 100 strahlt mit
einer Starke von 100 Lux und erreicht eine Leuchtweite von 110 Metern.
Die BLAZE LINK sorgt mit ihrer Bremslichtfunktion fiir maximale Sicherheit.
Der Clou: Durch eine innovative Linkfunktion kénnen Vorder- und Riickleuch-
te blitzschnell miteinander gekoppelt werden. Einmal verbunden, lassen sich
beide Leuchten lber das Vorderlicht ein- und ausschalten sowie steuern. Auch der
Akkustand beider Leuchten kann bequem (iber das Vorderlicht abgelesen werden.
Mehr Infos: www.sigmasport.com

Rufen Sie bis zum 22.1.2023 die Gewinn-Hotline des Verlages 0137 810018-7 an. Nennen Sie die Losung,
Ihren Namen und lhre Adresse. lhr Anruf kostet 50 Cent aus allen deutschen Netzen.

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Der Gewinn kann nicht in bar ausgezahlt werden. Der Gewinn wurde nicht mit Beitragsgeldern finanziert, sondern von SIGMA SPORT
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 frohes neues Jahr!




