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Arzneimittel richtig
entsorgen

Medikamente, die ihre Haltbarkeit tiberschritten
haben, kdnnen nicht nur ihre Wirkung verlieren,
sondern auch die Gesundheit gefdhrden. Sie sollten
deshalb entsorgt werden. Die abgelaufenen Arznei-
mittel gehdren grundsitzlich in die Restmiilltonne —
in einigen Stddten wie etwa Berlin miissen sie aber
iiber Schadstoffmobile oder Recyclinghédfe beseitigt
werden. Die Website www.arzneimittelentsorgung.de
informiert Sie dazu. Auch manche Apotheken
nehmen Medikamente zuriick.

Onlineplattform starkt
Familien bei Streit und
Trennung

Auf www.stark-familie.info finden Familien umfassende
und alltagsnahe Informationen und Tipps rund um die
Themen Beziehungskrise, Trennung und Scheidung. Das
kostenfreie Angebot wurde von Expert:innen
zusammengestellt und mdéchte sowohl Paare als auch
Eltern, Kinder und Jugendliche gezielt unterstiitzen.
Onlinetrainings kénnen helfen, schwierige Situationen

gut zu meistern. S T R K

Streit und Trennung meistern
Alltagshilfe, Rat & Konfliktlosung

%

J

Checklisten: praktisch
fiir werdende Eltern

Die Phasen vor und nach der Geburt eines Kindes sind fiir die meisten
Eltern aufregende, sehr emotionale Zeiten, in denen es allerdings auch
einige Aufgaben zu erledigen gibt — angefangen von der Wahl der
richtigen Geburtseinrichtung liber die Beantragung von Elternzeit bis
hin zur Anmeldung des Kindes beim Standesamt oder zur Suche nach
einem Kitaplatz. Damit Sie leicht den Uberblick behalten,

@ hat das Bundesministerium fiir Familie, Senioren,
Frauen und Jugend (BMFSFJ)
( zwei entsprechende Checklisten
zusammengestellt, die Sie
online auf familienportal.de/
checklisten herunterladen

konnen.

Bedarfsgerechte
Hilfe im
Notfall

Um einem Menschen mit 4
besonderen gesundheit
lichen Einschrinkungen W
im Not oder Katastro-
phenfall effektiv helfen zu §&
konnen, sind Vorabinfor
mationen Uber seine indi-
viduelle Situation mitunter
lebensrettend - beispielsweise
ob er bettligerig ist, zu Hause
beatmet wird oder nicht sehen kann.
Deshalb gibt es das Online-Notfallregister, in das
sich sowohl Privatpersonen als auch Institutionen
wie etwa Pflegeheime, Dialysezentren oder Demenz-
WGs kostenlos eintragen kénnen:
www.notfallregister.eu

Achtung: Siif3stoffe!

Fachleute der Weltgesundheitsorganisation
(WHO) haben zahlreiche Studien zu zucker-
freien Siif3stoffen gepriift und sind zu dem
Ergebnis gekommen, dass sie sich langfristig
nicht zum Abnehmen eignen, wohl aber bei
Erwachsenen das Risiko fiir Typ-2-Diabetes
und Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhohen.

Quelle: www.who.int/publications/i/
item/9789240073616

Fotos: Adobe Stock/DoraZett, Bundesministerium FSFJ, iStock /zimmytws, [Galeanu Mihai



Liebe Leserin, lieber Leser,

gehoren Sie auch zu der groBen Gruppe von
BKK PFAFF-Versicherten, die sich zweimal im
Jahr auf die neuen Gesundheitskurse freuen?
Es macht einfach SpaB und es tut gut, sich
um das eigene Wohlbefinden zu kiimmern.
Deshalb haben wir wieder zahlreiche Kurse aus den Bereichen Bewegung,
Entspannung und Erndhrung fiir Sie zusammengestellt. Informieren Sie sich
ab Seite 6 und melden Sie sich am besten gleich an.

Bei Kindern und Jugendlichen ist die Heilungsrate fiir Krebs besonders hoch.
Doch wenn die Krankheit erneut auftritt, versagen herkdmmliche Therapien
in der Regel. Das Hopp-Kindertumorzentrum Heidelberg setzt mit dem Pro-
gramm INFORM nun einen neuen Ansatz um, der Hoffnung macht. Wir wol-
len fiir unsere betroffenen Versicherten nichts unversucht lassen und iiber-
nehmen die Kosten im Falle einer Behandlung. Lesen Sie mehr auf Seite 15.

In unserem Beitrag zu ,,schwarzen Schafen” im Gesundheitssystem bitten
wir Sie um lhre Mithilfe. Durch Rezeptfalschungen, Falschabrechnungen und
Ahnliches wird gesetzlichen Kranken- und Pflegekassen jedes Jahr hoher
finanzieller Schaden zugefiigt. Wir gehen solchem Fehlverhalten konsequent
nach und nehmen glaubhafte Hinweise gerne entgegen. Mehr zum Thema
lesen Sie auf Seite 17.

Ich wiinsche !,hﬁen einen schonen, bunten Herbst. Bleiben Sie gesund!
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Vorstand der BKK PFAFF
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BEWEGUNG

Aquajogging: schonendes Training
mit Fun-Faktor

BKK INTERN

Die Gesundheitskurse
flir das 2. Halbjahr 2023

LEBEN

Schwerbehinderung: Bemessung
und Antrag

BKK INTERN
INFORM: eine zweite Chance fiir
krebskranke Kinder und Jugendliche

KRANKENVERSICHERUNG

Jetzt an die Grippeimpfung denken

Fehlverhalten im Gesundheitssystem:
Gemeinsam gegen ,schwarze Schafe"

REISEN

Ulm: Eine buchen, zwei besuchen

ERNAHRUNG

Rote Bete: heimisches Superfood

FREIZEIT
Kultur & Co.
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4 | BEWEGUNG

Sanft, aber effektiv

Aqguajogging

Fiir das Joggen im Wasser begeistern sich sowohl
Fitness-Anfanger:innen als auch sportliche Menschen,
denn das gelenkschonende Training ist duBerst effektiv

und hat einen hohen Fun-Faktor.

asser ist ein hervorragen-

der Trainingspartner und

Aquajogging nur eine von

vielen Fitnessiibungen,
die im nassen Element gesiinder und
weitaus gelenkschonender praktiziert
werden kdnnen als an Land.

Gleichzeitig bedeutet das aber nicht,
dass der Trainingseffekt geringer aus-
féllt - im Gegenteil. Zwar miissen

Sie im Wasser nur zehn Prozent lhres
Eigengewichts selbst tragen, doch
Wasser hat im Vergleich zu Luft eine
etwa 800-mal hohere Dichte, sodass
der Korper beim Aquajogging einen
deutlich groBeren Widerstand liber-
winden muss als beim Laufen im Park.
Das regt Muskelgruppen an, die an
Land weniger gefordert werden, und
schult Kraft und Ausdauer. Dariiber
hinaus regen der hohere Druck und
die hohere Leitfahigkeit des Wassers
innere Organe zu vermehrter Leistung
an - Atmungsorgane, Herz und Ge-
faBe bekommen auf gesunde Art mehr
zu tun.

Schwebend laufen

Ausgeristet mit einem Schaumstoff-
giirtel, der den ndtigen Auftrieb ver-
leiht, schweben Sie quasi durchs Be-
cken - entweder mit Bodenkontakt im
flachen Wasser oder im tieferen Teil
des Beckens. Die Bewegungsablaufe
sind konzentrierter und langsamer als

beim Joggen an Land. Wichtig ist, dass
Sie aufrecht bleiben und sich nicht
unwillkiirlich nach vorne lehnen. Auch
Abwechslung ist natiirlich erlaubt. Ge-
hen Sie eine Bahn mit steifen Beinen,
mal schneller oder langsamer, setzen
Sie die Arme unterstiitzend mit ein
oder probieren Sie, eine Runde die
Knie anzuheben. Je schneller Sie sich
im Wasser bewegen, desto groBer ist
der notige Kraft- und Energieaufwand.

Fiir wen ist der Sport geeignet?
Da das Wasser nur so viel Widerstand
bietet, wie Sie selbst Kraft einsetzen,
konnen Sie die Anstrengung gut steu-
ern. Untrainierte oder Menschen mit
Ubergewicht halten am besten Boden-
kontakt und starten langsam. Fiir
ambitionierte Sportler:innen, die mit
Geschwindigkeit trainieren, ist die
héhere Wasserdichte eine echte
Herausforderung. Da Aquajogging sehr
gelenkschonend ist, empfiehlt sich ein
Versuch auch fiir alle, die unter Knie-,
Hiift- oder Riickenbeschwerden leiden.

Medizinische Griinde, die gegen Aqua-
jogging sprechen, gibt es nur wenige.
Bei einem Herzinfarkt, der noch nicht
lange zuriickliegt, neurologischen Er-
krankungen oder einem akuten Band-
scheibenvorfall sollten Sie darauf ver-
zichten oder im Zweifelsfall vorher
eine:n Mediziner:in fragen.

Mehr SpaB im Kurs

Aquajogging macht in der Gruppe
besonders viel Freude, und erfahrene
Kursleiter:innen helfen lhnen, in den
Rhythmus zu kommen. Neben dem
Giirtel oder einer Weste fiir den
Auftrieb kommen in Kursen auch ver-
schiedene Ubungsmaterialien zum Ein-
satz - etwa Hanteln, Aqua-Discs oder
Poolnudeln -, und gute Musik erhoht
den SpaBfaktor.

Mit Aquahanteln kréftigen Sie zusdtzlich
die Armmuskulatur.

Die meisten Kurse sind nicht fiir
Top-Athleten gedacht, sondern fiir
Menschen, die wieder in Bewegung
kommen wollen. Angebote fiir weit
Fortgeschrittene sind als solche ge-
kennzeichnet.

Fragen Sie bei Interesse in den
Baderbetrieben am Wohnort nach,
oder melden Sie sich zu unserem
AquaFitness-Kurs an. Auf Seite 7 im
Kursprogramm finden Sie weitere
Infos.
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" Gesundheit!

Kostenlose Prasenz- und
Onlinekurse in Kaiserslautemn

2. Halbjahr 2023

Auf den folgenden Seiten finden Sie unsere Praventionskurse
flr das 2. Halbjahr 2023. Sie haben die \Wahl zwischen Prasenzkursen
—angeboten in Kaiserslautern — oder Onlinekursen.

Wir wiinschen lhnen viel Spaf3! Alle Infos unter: bkk-pfaff.de/kurse



Kurseir die Gesundheit

Prasenzkurse:
Die Kurse finden am jeweils angegebenen Ort in Gruppen statt.

Onlinekurse:

Die Kurse finden Uber eine vom Kursanbieter ausgewahlte Online-Plattform statt. Wenn Sie sich angemeldet
haben und der gewtlinschte Kurs zustande kommit, erhalten Sie in den letzten vier Tagen vor Beginn des Kurses
lhre Zugangsdaten direkt von der Kursleitung.
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Allgemeiner Hinweis:
Die Kurse sind konzipiert fur Versicherte mit Bewegungsmangel, sowie flr Bewegungseinsteiger und
-wiedereinsteiger, die keine behandlungsbediirftigen Erkrankungen des Bewegungsapparats haben.

I LTI RO, ... ........screoracsesnerer st er s e e s
AquaFitness (fiir Schwimmer)

Ein gelenkschonendes Ganzkérpertraining zur Starkung der Muskulatur und Steigerung der Kondition im Flach- und Tiefwasser.
Schwimmen kénnen wird vorausgesetzt.

Dauer Max. Teilnehmer Wochentag Uhrzeit Beginn Ort Leitung
8 Treffen 15 Personen Sonntag 12:00-12:45 15.10.2023 Schulzentrum Sud Korinna Diehl
Schwimmer oder Bertha-von-Suttner-Schule
13:00-13:45 Im Stadtwald 2
oder Kaiserslautern
14:00-14:45

Hinweis: Es besteht die Pflicht, eine Badekappe zu tragen!

PR'ASENZKURS ..............................................................................................................................................
Iron Moves

Das Ganzkorper-Workout bringt Power, Ausdauer und Spaf3 fiir lnre Ganzkorperfitness. Bei diesem effizienten Kraft-Ausdauer-Training
nach Pop- und Rocksongs werden alle wichtigen Muskeln gestrafft und belastet.

Dauer Max. Teilnehmer Wochentag Uhrzeit Beginn Ort Leitung

10 Treffen 10 Personen Mittwoch 20:00-21:00 11.10.2023 FIT FOR LIFE Michael Frie®
Kopenhagener Str. 1
PRE-Park Kaiserslautern

PR'ASENZKURS ..............................................................................................................................................
Nordic Walking

Kaum eine andere Bewegungsform zeigt so viele positive Auswirkungen auf den Kérper und nachhaltig auf den seelischen Bereich wie
Nordic Walking. Die schwungvolle Bewegung beansprucht Herz und Kreislauf, regt den Stoffwechsel an, starkt Muskeln und Knochen
und rlckt Uberschissigen Pfunden zu Leibe. Durch den Einsatz der speziellen Nordic-Walking-Stécke kann ein komplettes Ganzkorper-
training durchgefthrt werden.

Dauer Max. Teilnehmer Wochentag Uhrzeit Beginn Ort Leitung

10 Treffen 15 Personen Freitag 16:00-17:30 13.10.2023 TSG 1861 e. V. Marian Zapala
Treffpunkt TSG Parkplatz
Hermann-Lons-Str. 25

Hinweis: Nordic-Walking-Stécke kdnnen gestellt werden! Kaiserslautern
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PRASENZKURS ..............................................................................................................................................
Beweglich und schmerzfrei

Nach einem stressreichen Arbeitstag bringen dich gezielte Dehn-, Atem- und Entspannungslibungen aus den Bereichen Yoga, Pilates und
Faszienrelease zur Ruhe. Deine Muskeln werden gelockert und dein Kérper gewinnt wieder an Frische und Stéarke.

Dauer Max.Teilnehmer  Wochentag Uhrzeit Beginn Ort Leitung

10 Treffen 15 Personen Donnerstag 20:05-21:05 12.10.2023 TSG 1861 e. V. Korinna Diehl
Vorsaal Halle |
Hermann-Lons-Str. 25
Kaiserslautern

Hinweis: Bitte ein groRes Handtuch, warme Socken und ggf. ein Kissen mitbringen!

PRASENZKURS ..............................................................................................................................................
Functional Workout - Ganzkorpertraining

Ganzheitlich orientiertes Gesundheits- und Fitnesstraining mit praktischen Ubungen zur Férderung von Koordination und Gleichgewicht,
zum Erhalt und zur Verbesserung der Kraft und Beweglichkeit sowie mit Inhalten der Entspannung. Gleichzeitig wird theoretisches
Wissen zur Starkung der psychosozialen Gesundheit transportiert.

Dauer Max.Teilnehmer  Wochentag Uhrzeit Beginn Ort Leitung

10 Treffen 15 Personen Donnerstag 10:15-11:15 12.10.2023 TSG 1861 e. V. Korinna Diehl
Vorsaal Halle 1
Hermann-Léns-Str. 25
Kaiserslautern

Hinweis: Bitte eine Gymnastikmatte und ein Handtuch mitbringen!

PRASENZKURS .............................................................................................................................................
Functional Fitness am Cross Tower

Ganzheitliches Gesundheitssportprogramm mit dem Schwerpunkt auf gesunder Bewegung, Kraftigung und Mobilisation. Unter Anwen-
dung von Kleingeraten, einer Trainingsstation (Cross Tower), aber auch nur mithilfe des eigenen Kérpergewichts wird die Bewegungs-
qualitat verbessert sowie Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit geférdert. Alle Ubungen sind so ausgelegt, dass diese je nach Leistungs-
standard schwerer oder leichter gestaltet werden kénnen. Eine gute Grundfitness sollte vorhanden sein.

Dauer Max. Teilnehmer Wochentag Uhrzeit Beginn Ort Leitung

10 Treffen 12 Personen Dienstag 19:30-20:30 10.10.2023 Forged Marco Gundlach
Functional Training Center
Am Rangierbahnhof 7
Kaiserslautern

PRASENZKURS ..............................................................................................................................................
Pilates auf der Matte und am Gerat

Pilates bietet fiir jedes Fitnessniveau sinnvolle und anspruchsvolle Trainingsmaoglichkeiten. Die Pilatesmethode verbindet Trainingsaspekte
wie Kraft, Koordination, Beweglichkeit und fordert den ganzen Korper. Die Qualitat der Bewegungsausfliihrung ist zentral, die Haltung
wird verbessert. Atmung, Bewegungsfluss und Bewegungsvielfalt spielen dabei eine wichtige Rolle. Die Ubungen werden zu 30 % an
Pilates-Trainingsgeraten absolviert.

Dauer Max. Teilnehmer Wochentag Uhrzeit Beginn Ort Leitung

10 Treffen 6 Personen Montag 20:00-21:00 09.10.2023 Pilates Studio Olga Anikeyenko
oder Pariser Str. 182
Freitag 09:30-10:30 13.10.2023 Kaiserslautern

Hinweis: Bitte dicke Socken und ein Handtuch mitbringen!



ENTSPANNUNG

Kurseir die Gesundheit

PRASENZKURS ..............................................................................................................................................
RiickenFit — Die Wirbelsaulengymnastik

RickenFit - Die kraftigende Wirbelsaulengymnastik ist ein modernes, fitnessorientiertes und effektives Rickentraining, welches der
Pravention und Sicherung der Gesunderhaltung dient. Die Kraftigung/Stabilisation und Mobilisation der Rumpfmuskulatur mit und ohne
Hilfsmittel steht bei diesem Training im Vordergrund. Ein Muss fir einen kraftigen und entspannten Riicken!

Dauer Max. Teilnehmer Wochentag Uhrzeit Beginn Ort Leitung
10 Treffen 12 Personen Mittwoch 11:00-12:00 11.10.2023 Forged Judith Baker
oder Funcional Training Center
Donnerstag 19:30-20:30 12.10.2023  Am Rangierbahnhof 7
Kaiserslautern
PRASENZKURS ..............................................................................................................................................
Seniorengymnastik

Ein Kurs flr Senioren, die sich normal im Alltag bewegen. Er beinhaltet Elemente aus den Trainingsbereichen Haltungsschulung, Stabili-
sationsgymnastik, Training der Rumpf- oder Beckenbodenmuskulatur, Gleichgewichtsschulung, Verbesserung bzw. Aufrechterhaltung der
Beweglichkeit. Es wird mit unterschiedlichen Geraten wie Therabandern, Swing Stick, Stepper, Minibands und Kleinhanteln trainiert.

Dauer Max. Teilnehmer Wochentag Uhrzeit Beginn Ort Leitung

10 Treffen 15 Personen Montag 10:45-11:45 09.10.2023 TSG 1861 e. V. Marian Zapala
Vorsaal Halle 1
Hermann-Lons-Str. 25
Kaiserslautern

PRASENZKURS ..............................................................................................................................................
Hatha Yoga fiir einen gesunden Riicken
Klassische Yogatibungen zur Dehnung, Kréftigung und Lockerung des Riickens werden durch Atem- und Entspannungsiibungen ergéanzt.

Der Kurs ist fir jeden geeignet. Die funktionellen Yogalibungen gehéren zu den wirksamsten Methoden der Selbsthilfe fir einen gesun-
den Ricken. Die feste Abfolge der Ubungen lasst sich leicht in den Alltag einbauen. Jede Yogastunde endet mit einer Tiefenentspannung.

Dauer Max. Teilnehmer Wochentag Uhrzeit Beginn Ort Leitung

10 Treffen 10 Personen Dienstag 18:45-20:15 10.10.2023 Yoga Centrum Cafuk Drazen Cafuk
Steinstralle 39
Kaiserslautern

Hinweis: Bitte eine Auflage oder eine Yogamatte mitbringen!

PRASENZKURS ..............................................................................................................................................
Hatha Yoga sanft

Hatha Yoga bietet eine Vielzahl an Korpertibungen (Asanas), die individuell vermittelt werden. Anfanger werden gezielt angeleitet und
kénnen lernen, die fir sie optimale Anpassung der Ubungen an den eigenen Kérper vorzunehmen. Durch die achtsame und ruhige
Ubungsweise werden die Teilnehmenden angeleitet, Stress abzubauen und ein besseres Korpergefiihl zu entwickeln. Der ganze Korper
mit allen Muskeln und Gelenken wird bewegt. Der Fokus liegt in der korperlichen und seelischen Regeneration. Jede Yogastunde endet
mit einer Tiefenentspannung.

Dauer Max. Teilnehmer Wochentag Uhrzeit Beginn Ort Leitung

10 Treffen 10 Personen Donnerstag 18:45-20:15 12.10.2023 Yoga Centrum Cafuk Drazen Cafuk
SteinstralRe 39

Hinweis: Bitte eine Auflage oder eine Yogamatte mitbringen! Kaiserslautern
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Kurseir die Gesundheit

PRASENZKURS ..............................................................................................................................................
Hatha Yoga fiir Stabilitat und Leichtigkeit

Hatha Yoga ist ein praziser und physiologischer Yogastil, bei dem die Qualitaten Stabilitdt, Ausrichtung, Kraft und Beweglichkeit mit
Leichtigkeit und Durchlassigkeit erganzt werden. Hilfsmittel stehen zur Verfiigung und erméglichen eine optimale Anpassung an den
Ubenden. Hatha Yoga ordnet die Kérperiibungen (Asanas) systematisch und stéarkt den ganzen Korper. Jede Yogastunde endet mit einer
Tiefenentspannung.

Dauer Max. Teilnehmer  Wochentag Uhrzeit Beginn Ort Leitung

10 Treffen 10 Personen Donnerstag 17:00-18:30 12.10.2023 Yoga Centrum Cafuk Drazen Cafuk
SteinstraRe 39
Kaiserslautern

Hinweis: Bitte eine Auflage oder eine Yogamatte mitbringen!

PRASENZKURS ..............................................................................................................................................
Hatha Yoga Aktiv

Im Kurs bewegen wir alle Gelenke und die Wirbelsaule, dabei trainieren wir den ganzen Kérper und die Muskeln. Aktivitat ist die ideale
Voraussetzung fir eine tiefe Entspannung. Der Kurs ist fir alle geeignet die sich gerne bewegen oder wieder in die Aktivitat einsteigen
wollen. Dynamische Ubungsabfolgen trainieren Herz und Kreislauf und werden mit Entspannungsiibungen ergénzt.

Ziel des Kurses ist ein gutes Korpergefiihl und eine ganzheitliche Regeneration.

Dauer Max. Teilnehmer Wochentag Uhrzeit Beginn Ort Leitung

10 Treffen 10 Personen Dienstag 17:00-18:30 10.10.2023 Yoga Centrum Cafuk Drazen Cafuk
SteinstraRe 39
Kaiserslautern

Hinweis: Bitte eine Auflage oder eine Yogamatte mitbringen!

R .-ttt
Hatha Yoga fiir Einsteiger und Anfanger

Dieser Kurs besteht aus drei Saulen. KORPERUBUNGEN, ATEMUBUNGEN, MEDITATION & ENTSPANNUNG. Sie werden gezielt angeleitet
und kénnen lernen, die flr Sie optimale Anpassung der Ubungen an den eigenen Koérper vorzunehmen. Die Kombination aus Asanas (Korper-
Ubungen) und Pranayama (Atemiibungen) soll Flexibilitdt und Geduld férdern sowie allgemein zu einem verstarkten Bewusstsein Gber den
eigenen Korper verhelfen. Durch die achtsame und ruhige Ubungsweise werden die Teilnehmenden angeleitet, Stress abzubauen und ein
besseres Korpergeflihl zu entwickeln. Der Fokus liegt in der kérperlichen und seelischen Regeneration. Jede Yogastunde endet mit einer
Entspannung (Savasana), um Stresshormone abzubauen, das Immunsystem zu stéarken, und geistige Starke und Ruhe wiederherzustellen.

Dauer Max. Teilnehmer Wochentag Uhrzeit Beginn Ort Leitung

10 Treffen 10 Personen Montag 17:45-18:45 09.10.2023 Yoga-Studio Glicksraumgefiihl  Vera Kern-Schunk
Pfaffenbergstral3e 30

Hinweis: Yogamatten, Yogakissen und Decken sind im Yogastudio vorhanden! Kaiserslautern

O SRR ...
Hatha Yoga

Hatha Yoga umfasst Yogatibungen (Asanas) flr einen gesunden Korper, Atemibungen (Pranayamas) fir mehr Vitalitdt und Lebensenergie,
sowie Entspannung und Meditation als Hilfe zur Regeneration und Innenschau. Der Kurs ist ideal fir Menschen mit Stressbelastungen, die
ein Verfahren zur gezielten Dampfung der akuten Stressreaktion erlernen und Uber dessen regelméRige Anwendung zu vegetativ wirksamer
Erholung und Regeneration finden méchten. Im Hatha Yoga erlernt man den SonnengruR (flieRende Abfolge von 12 Asanas), der den Koérper
erwarmt, dehnt und kréftigt und der das Herz -/ Kreislaufsystem aktiviert. Jede Yogastunde endet mit einer Entspannung (Savasana), um
Stresshormone abzubauen, das Immunsystem zu starken, und geistige Starke und Ruhe wiederherzustellen.

Dauer Max. Teilnehmer Wochentag Uhrzeit Beginn Leitung

10 Treffen 12 Personen Donnerstag 10:20-11:20 12.10.2023 Vera Kern-Schunk
Yoga-Studio Glicksraumgefuhl

Hinweis: Bitte eine Matte und eine Decke bereithalten!



Kurseir die Gesundheit

PRASENZKURS ..............................................................................................................................................
Hatha Yoga / Vinyasa

‘L) Hatha Yoga / Vinyasa ist eine dynamische, sportliche und flieBende Abfolge von Asanas (Kérperhaltungen). Dadurch kréftigen, dehnen
~ | und stabilisieren wir den gesamten Kérper und regen das Herz und das Kreislaufsystem an. Wir dehnen die einzelnen Muskeln und Faszien,
g dadurch I6sen sich Verklebungen und Verspannungen. Jede Yogastunde endet mit einer Entspannung (Savasana), um Stresshormone
= abzubauen, das Immunsystem zu stérken und geistige Starke und Ruhe wiederherzustellen.
<L
o
n . . . .
= | Dauer Max. Teilnehmer Wochentag Uhrzeit Beginn Ort Leitung
E 10 Treffen 10 Personen Donnerstag 18:15-19:15 12.10.2023 Yoga-Studio Glicksraumgefiihl ~ Vera Kern-Schunk
Pfaffenbergstral3e 30
Kaiserslautern
Hinweis: Yogamatten, Yogakissen und Decken sind im Yogastudio vorhanden!
ONLINEKURS ©** e e ettt e st sttt
Hatha Yoga fiirs Herz
‘&) Hatha Yoga fiirs Herz ist eine ruhige und sanfte Yoga-Form, welche aus passiven Dehnungen des Kérpers besteht. Durch die lang gehaltenen
~ | Asanas (Korperstellungen) tiber 3 bis 5 Minuten wird das tiefe Bindegewebe (die Faszien) beansprucht und dadurch flexibel und __stark. Es
g werden die Gelenke mobilisiert, das Nervensystem stimuliert und beruhigt sc_)_Wie Meridiane gedehnt und angeregt, wodurch die Ubungen
= stressreduzierend und regenerierend wirken. Chi-Energie wird wahrend den Ubungen gehalten, damit sie in erhéhtem Malf3e nach der
E Praxis flieRen kann. Fur Anfanger, wie auch fir Yoga-Erfahrene geeignet.
€/ [t
-
E Dauer Max. Teilnehmer Wochentag Uhrzeit Beginn Leitung
10 Treffen 12 Personen Donnerstag 09:00-10:00 12.10.2023 Vera Kern-Schunk
Yoga-Studio Gliicksraumgefihl
Hinweis: Bitte eine Matte und 2 bis 3 kleine Kissen und eine Decke bereithalten!
ONLINEKURS © %t et se et
Autogenes Training
L) | Bereichern Sie lhr Leben mit Autogenem Training! Nehmen Sie bequem von zu Hause aus am wdchentlichen Onlinekurs teil.
2 Entdecken Sie, wie Sie lhren Stress reduzieren, lhre Schlafqualitat verbessern und tiefe Entspannung finden kénnen. Lassen Sie
g sich von den vielféltigen Vorteilen des Autogenen Trainings begeistern.
= P
g i : . .
% Dauer Max. Teilnehmer Wochentag Uhrzeit Beginn Leitung
- 10 Treffen 15 Personen Mittwoch 18:00-19:00 11.10.2023 Silvia Berft
E Seminarzentrum Berft

Hinweis: Bitte eine Matte, eine Decke und ein kleines Kissen bereithalten!

PRASENZKURS ..............................................................................................................................................
Kompaktkurs Progressive Muskelentspannung (ein Kurs tiber das ganze Wochenende)

Entspannen Sie lhren Koérper und lhren Geist! Lernen Sie eine gezielte Technik, wie Sie lhre Muskelverspannungen im ganzen Koérper
bewusst I6sen konnen. Perfekt geeignet bei Kopf-, Schulter-Nacken- und Riickenschmerzen. Zusatzlich hilft diese Methode lhnen dabei,
Ihren Stress abzubauen und eine tiefe Entspannung zu erreichen.

Dauer Max.Teilnehmer Wochentag Uhrzeit Beginn Ort Leitung
2 Treffen 10 Personen Samstag 09:30-15:45 11.11.2023 Seminarzentrum Berft Silvia Berft
und HasenstraRe 9

Sonntag 09:30-15:45 12.11.2023 Rodenbach

Hinweis: Bitte eine Matte, eine Decke und ein kleines Kissen mitbringen!
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ENTSPANNUNG

ENTSPANNUNG

Kurseir die Gesundheit

PRASENZKURS "+ """+ 7+ teesesrertaesasres et et ettt e h et r e E e E e
Yoga fiir den Riicken

Bringen Sie lhren Riicken wieder ins Gleichgewicht! Tauchen Sie ein in eine Welt der sanften Bewegungen und lernen Sie gezielte Ubungen,
um Verspannungen zu I6sen, die Flexibilitat zu verbessern und die Wirbelséule zu starken. Génnen Sie sich eine Auszeit und investieren Sie
in Ihre Rickengesundheit.

Dauer Max. Teilnehmer  Wochentag Uhrzeit Beginn Ort Leitung
10 Treffen 10 Personen Montag 17:30-18:30 09.10.2023 Seminarzentrum Berft Silvia Berft
Hasenstral3e 9
Rodenbach

Hinweis: Bitte eine Matte, eine Decke und ein kleines Kissen mitbringen!

PRASENZKURS " " " e et
Tai Chi Chuan

Tai Chi ist Ruhe und Bewegung in einem, Meditation und Kampfkunst, fir jeden praktizierbar, ob 13 oder 83 Jahre alt. Die langsamen,
bewusst ausgefiihrten Bewegungen I6sen Verspannungen und fordern das reibungslose Funktionieren der Gelenke. Ausgerichtet auf
Leichtigkeit lernt man, alltagliche Aufgaben so auszufiihren, dass man mit minimalem Aufwand gréRte Wirkung erzielt. Kérper und Geist
werden in Einklang gebracht. Man bewegt sich leicht, gewandt und flieBend im harmonischen Wechsel von Spannung und Entspannung.

Dauer Max. Teilnehmer Wochentag Uhrzeit Beginn Ort Leitung
10 Treffen 10 Personen Montag 18:45-19:45 30.10.2023 Gemeindehaus Lutherkirche Elk-Marcus Pistorius
oder Barbarossaring 26

Donnerstag 09:30-10:30 02.11.2023 Kaiserslautern

PRASENZKURS
Qi Gong

Qi Gong sind alte chinesische Gesundheitstibungen, die mithilfe bestimmter Kérperhaltungen, Bewegung und Atmung den Kreislauf der
Lebensenergie Qi anregen und zur Gesunderhaltung des Korpers beitragen. Organfunktionen werden verbessert sowie Muskelverspan-

nungen und Energieblockaden auf sanfte Art gelost. Dabei hilft Qi Gong, physische und psychische Stressreaktionen zu regulieren. Der
Kurs beinhaltet das Erlernen einer traditionellen Ubungsreihe, die ein kurzes, aber umfassendes Programm zur Gesundheitspflege bietet.

Dauer Max. Teilnehmer Wochentag Uhrzeit Beginn Ort Leitung

10 Treffen 15 Personen Donnerstag 20:00-21:00 02.11.2023 Hohenstaufen-Gymnasium Klaus Grof3
Kleine Turnhalle China-Kampfkunst e. V.
Mollendorfstr. 29
Kaiserslautern

PRASENZKURS ..............................................................................................................................................

Osteoporose — NEIN DANKE: mit starken Knochen durch den Alltag!

Osteoporose gilt heute als Volkskrankheit — dabei spielt Bewegung und ein knochenfreundlicher Speiseplan in der Vorbeugung bzw.
in der individuellen Behandlung eine wichtige Rolle. Lernen Sie leckere Mdglichkeiten einer Calcium-angepassten und Vitamin D-reichen
Ern&hrung kennen, um sie fir lhre persénliche Knochenstabilitat zu nutzen.

Dauer Max.Teilnehmer Wochentag Uhrzeit Beginn Ort Leitung

2 +1 Treffen 6 Personen Mittwoch 15:00-17:30 11.10.2023 Kapelle der Apostelkirche Rosel Schmitt
Pariser Str. 22
Kaiserslautern



Kurseir die Gesundheit

PRASENZKURS
Update Kinderernahrung: gesund aufwachsen - leicht gemacht!

Die Pragung des Essverhaltens beginnt mit dem ersten Lebenstag. Jedes Kind kann ausgewogen essen lernen. Dabei profitieren Kinder
vom Gesundheitswissen ihrer Bezugsperson(en). Im aktuellen Update ,Kindererndhrung 2023 erfahren Sie, wie wir Kinder entspannt
auf ihrem geschmackvollen Weg in eine gesunde Zukunft unterstiitzen kénnen — in der Familie bzw. beruflich in der KITA/Schule.

In der VHS-Lehrkiiche zaubern wir gemeinsam leckere neue Gerichte - nicht nur flr Kinder. So lassen sich Gesundheit und Genuss
ohne groRen Aufwand geschmackvoll verbinden.

Dauer Max. Teilnehmer Wochentag Uhrzeit Beginn Ort Leitung

2 +1 Treffen 6 Personen Mittwoch 18:00-20:30 22.11.2023 Kapelle der Apostelkirche Rosel Schmitt
Pariser Str. 22
Kaiserslautern

PRASENZKURS ..............................................................................................................................................
Resilienz trainieren mit Messer & Gabel - (wie) geht das?

Willenskraft, Entscheidungsstéarke und mentale Ausdauer brauchen im Alltag kluge Nahrstoffkombinationen — ein ,stressiger Hunger”
behindert das Gehirn nachhaltig in seiner téglichen Arbeit. Erfrischende Nerven-Nahrung und intelligentes Essen und Trinken als Schutz
vor geistiger oder korperlicher Erschopfung bringen wir in der VHS-Lehrkiiche alltagstauglich & genussvoll auf den Teller / ins Glas.

Dauer Max.Teilnehmer Wochentag Uhrzeit Beginn Ort Leitung

2 +1 Treffen 6 Personen Mittwoch 18:00-21:00 29.11.2023 Kapelle der Apostelkirche Rosel Schmitt
Pariser Str. 22
Kaiserslautern

PRASENZIURS **"* " " "t e e e s e e e s s e e e e e ettt e AR e
Nichtrauchertag

Diesmal gilt’s! Dieses Konzept ist so erfolgreich, weil es Raucher ernst nimmt in ihrem Bedurfnis, aufzuhéren, und ihnen all das mitgibt,
was am Ende den Erfolg ausmacht. Es erwarten Sie konkrete Antworten: Wie konnte das Rauchen Sie so abhéngig machen? Warum
kommen viele so schwer davon los? Wie ist es fur Sie am einfachsten zu schaffen? Ohne Druck ... ohne Schockbilder ... ohne Hokus-

E pokus ... sondern mit guter Stimmung und in guter Gesellschaft! Am Ende kénnen Sie sich innerlich ganz leicht vom Rauchen befreien
g und entscheiden sich, wieder Nichtraucher zu sein!
¢/ | 5000000000000660000000006a000G00AABAS00BA00ABAdAEBA0000BAS00Ba00006aI000a0I0060A006G00006000000000060000600000000000G000000000 N T
Dauer Max. Teilnehmer Wochentag Uhrzeit Beginn Ort Leitung
1 Treffen 10 Personen Samstag 09:30-16:00 11.11.2023 Business + Innovation Center Dipl-Psych.
Trippstadter Str. 110 Frank Sassenberg

Kaiserslautern

Online-Anmeldung ab 25.09.2023

zum BKK PFAFF-Gesundheits-Kursprogramm

2. Halbjahr 2023

bkk-pfaff.de/kurse/kursprogramm

Die Datenangabe erfolgt freiwillig. Die Speicherung dient zur Erfiillung unserer Aufgaben nach §20 SGB V. Weitere Infos unter: www.bkk-pfaff.de/datenschutz

BKK PFAFF | Pirmasenser Str. 132 | 67655 Kaiserslautern | Telefon: 0631 318760
Beratungszeiten: Mo, Mi und Do 8 bis 16 Uhr, Di 8 bis 17:30 Uhr, Fr 8 bis 13:30 Uhr
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Schwer-

behinderung:
Bemessung
und Antrag

Etwa acht Millionen Menschen in Deutschland
gelten als schwerbehindert. lhre Teilnahme

am gesellschaftlichen Leben ist haufig mit
Beeintrachtigungen und Nachteilen verbunden,
die mit einem Schwerbehindertenausweis
zumindest etwas ausgeglichen werden sollen.

eder Mensch meistert im Leben
J die eine oder andere Hiirde, nicht
immer lauft alles glatt. Fiir
schwerbehinderte Mitbiirger:innen
jedoch gehdren Hiirden zum ganz nor-
malen Alltag - Tag fiir Tag. Betroffene
kénnen in Anerkennung ihrer erschwer-
ten Situation jedoch Nachteilsausgleiche
in Anspruch nehmen. Das sind Ver-
glinstigungen beispielsweise fiir Fahr-
kosten oder Eintrittspreise sowie spezi-
elle Leistungen - etwa ein besonderer
Kiindigungsschutz oder Zusatzurlaubs-
tage. Voraussetzung ist der Besitz
eines Schwerbehindertenausweises.

Wann liegt eine
Schwerbehinderung vor?

Ob und zu welchem Grad eine Schwer-
behinderung gegeben ist, stellen die
Amtsarzt:innen bei den jeweiligen Ver-
sorgungsamtern fest. Sie nutzen dafiir
sowohl die drztliche Diagnose als auch
die sogenannte GdS-Tabelle, mit der
versucht wird, den Grad der gesundheit-
lichen Schidigung (GdS) einzuordnen.
Die in der Tabelle aufgefiihrten Werte
sind jedoch als Richtwerte zu verstehen
und kénnen im Einzelfall abweichen.
Ausschlaggebend ist letztendlich, wie
sehr sich eine Gesundheitsstorung auf
die Teilnahme am tdglichen Leben aus-
wirkt im Vergleich zu einem gesunden
Menschen. Aus der GdS ergibt sich dann
der Grad der Behinderung (GdB).

*§ 2 Neuntes Buch Sozialgesetzbuch (SGB 1X)

P

Voraussetzungen fiir den

Erhalt eines Ausweises

Um einen Schwerbehindertenausweis

zu erhalten,

1) muss der Grad der Behinderung
(GdB) bei mindestens 50 liegen.

1) muss sich der feste Wohnsitz oder
Arbeitsort in Deutschland befinden.

Der GdB ist keine prozentuale
Angabe. Jemand hat also beispielsweise
einen GdB von 60. Falsch wiire zu
sagen: Jemand ist zu 60 Prozent
beeintréichtigt.

Der GdB ist in Zehnerschritten gestaf-
felt und liegt zwischen 20 und 100.
Gesundheitsstérungen, die unter einem
Grad von 20 liegen, werden nicht als
Behinderung anerkannt. Bei einem
Wert tiber 20 und unter 50 kénnen
bereits einige Vorteile beansprucht
werden.

E
GUT ZU WISSEN

I Thr zustidndiges Versorgungsamt
finden Sie unter www.bih.de/
integrationsaemter/kontakt/

I Die GdS-Tabelle steht IThnen auf
https://tlp.de/u36v2 zur Verfii-
gung — Bl ab Seite 29 (verweist
auf die Seite des Bundesministe-
riums fiir Arbeit und Soziales).

Der Ausweis in Griin

oder Griin-Orange
Normalerweise ist ein Schwerbehin-
dertenausweis griin. lhn erhalten alle
Personen mit einem GdB von mindes-
tens 50. Kommt die Farbe Orange
dazu, ist sein:e Besitzer:in auBerdem
erheblich im StraBenverkehr beein-
trachtigt. Um damit einen Anspruch
auf unentgeltliche Beférderung im
offentlichen Personenverkehr geltend
machen zu konnen, muss der Ausweis
folgende Abkiirzungen enthalten: G
(gehbehindert), Bl (blind), aG (auBer-
gewdhnlich gehbehindert), H (hilflos),
Gl (gehérlos) oder VB/EB (Versor-
gungsberechtigte unter bestimmten
Umstanden).

Schwerbehindertenausweis

The holder of this card is severely disabled.

Mustermann
Lichtbild B Max
Geschaftszeichen: 217-13-8
Die Berechtigung zur Mitnahme einer
Begleitperson ist nachgewiesen
Giiltig bis: unbefristet 8
reﬂmichon 1 GodBo
Name
Mustermann
Vorname
Max
Geburtsdatum
05.03.1999

Ausstellungsbehérde / Geschaftszeichen:
Versorgungsamt XYZ in 12345 Musterstadt / 217-13-8

Giiltig ab: 01.01.2013
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INFORM -
eine zweite Chance
fur krebskranke
Kinder und
Jugendliche

Die BKK PFAFF beteiligt sich am

Programm INFORM*. Es erméglicht jungen
Menschen mit einer Hochrisiko-Krebserkrankung
eine weitere Behandlungschance.

KiTZ

Hopp-Kindertuma

Heidelberg

O

Foto: Adobe Stock/AnnaStills,

erglichen mit erwachsenen
\/Krebspatient:innen haben krebs-

kranke Kinder und Jugendliche
eine besonders gute Chance auf
Heilung. Anndhernd 80 Prozent der
jungen Patient:innen genesen nach
intensiven Chemo- und Strahlenthera-
pien dauerhaft. Doch bei jahrlich etwa
500 Kindern und Jugendlichen kommt
es nach einer Therapie zu einem Riick-
fall. Das Wiederauftreten der Erkran-
kung stellt fiir die Kinderonkologie
eine groBe Herausforderung dar, weil
sich Tumoren nach Chemo- oder
Strahlentherapien in ihrem Erbgut
verdndern und sich dann deutlich vom
Primartumor unterscheiden. Urspriing-
lich wirksame Therapien versagen des-
halb bei Riickfallen.

Bitte beachten Sie,

dass dieses

Angebot nur von
Kinderonkolog:in-

nen umgesetzt

werden kann, die am Programm
tellnehmen. Wir informieren Sie
gerne.

Telefonnummer: 0631 31876-859
E-Mail: info@bkk-pfaff.de

Neuer Ansatz mit INFORM

Mit dem Programm INFORM geht das
Hopp-Kindertumorzentrum Heidelberg
(KiTZ)** neue Wege. Es setzt genau
bei diesen Erbgutverdnderungen der
Krebszellen an, die ihr Wachstum an-
treiben, beziehungsweise bei den indi-
viduellen genetischen Eigenschaften
der Zellen. Das Programm identifiziert
mittels umfangreicher Sequenzierun-
gen molekulare Angriffsziele, durch
die sich wiederum individuell zuge-
schnittene Behandlungsméglichkeiten
er6ffnen kdnnen.

Was derzeit erreicht

werden kann

Ziel ist es, die Uberlebenschancen der
jungen Patient:innen zu verbessern.
Aufgrund von Erfahrungswerten geht
das Deutsche Krebsforschungszent-
rum derzeit davon aus, dass sich durch
die Teilnahme an INFORM fiir immer-
hin etwa zehn Prozent der betroffenen
Kinder und Jugendlichen neue Thera-
pien eréffnen - verbunden mit einer
deutlich verlangerten Lebenserwar-
tung oder sogar Genesung. Bei 90
Prozent der Patient:innen ergibt die
molekulare Diagnostik, dass aktuell
keine passenden Behandlungsméglich-

keiten verfiigbar sind - so konnen
aber wenigstens belastende, mit
Nebenwirkungen behaftete Therapien
vermieden werden.

Teilnahme am Programm
INFORM

Die BKK PFAFF ist eine von aktuell 54
Betriebskrankenkassen, die ihren be-
troffenen Versicherten seit Februar
2023 die Teilnahme an INFORM er-
moglicht und die Kosten libernimmt.

Fiir eine erfolgreiche Behandlung ar-
beiten Kinderonkolog:innen aus ganz
Deutschland zusammen. Die Therapie
findet auf Einweisung durch behan-
delnde Onkolog:innen in einem Zent-
rum der GPOH statt, der Gesellschaft
flr Padiatrische Onkologie und Hama-
tologie. Ein Verzeichnis der Zentren
finden Sie hier: www.dkfz.de/de/
inform/inform-register.html.

Die aufwendigen, hochmodernen
Sequenzierungstechnologien werden
vom Team am KiTZ durchgefiihrt.

*INdividualized Therapy FOr Relapsed Malignancies in
Childhood - individualisierte Therapie bei rezidivierten
Malignomen im Kindesalter

**Das KiTZ ist eine gemeinsame Einrichtung des
Deutschen Krebsforschungszentrums, des Universitdts-
klinikums Heidelberg und der Universitit Heidelberg.
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Jetzt an die

| |
Wien sowie Mitglied des
Wissenschaftlichen Beirats
der Deutschen Herzstiftung.

denken

enn im Herbst die Nase lauft und sich eher schlei-
\/\/ chend auch Husten sowie Fieber dazugesellen, hat

Sie eine Erkaltung erwischt, die auch als grippaler
Infekt bezeichnet wird. Davon unterscheidet sich eine ,echte”
Grippe, die sogenannte Influenza. Ausgeldst durch Influenza-
Viren, hat sie dhnliche Symptome wie die Erkaltung. Sie
bricht in der Regel aber plétzlich aus und kann Betroffene
so entkraften, dass diese eigentlich nur noch ins Bett wollen.

Prof. Dr. Scharhag, empfehlen Sie

eine Grippeimpfung?

Unbedingt. Sie ist der beste Schutz gegen eine Influenza.
Insbesondere Herzpatient:innen sollten sich impfen lassen,
denn die ,echte Grippe" wirkt sich bei jedem oder jeder
zehnten Erkrankten auch auf das Herz aus. Bei einem ohne-
hin geschwachten Herz ist das Risiko groB, dass infolge
einer Herzmuskelentziindung, der Myokarditis, eine weitere
Schwichung des Herzens eintritt.

Worauf ist im Falle einer Erkrankung zu achten?
Betroffene sollten umgehend eine Arztpraxis aufsuchen,
wenn sie Miidigkeit, Abgeschlagenheit, Kurzatmigkeit oder
ein Engegefiihl in der Brust bzw. Schmerzen hinter dem
Brustbein oder sogar ein Herzstolpern verspiiren. Dort muss
abgeklart werden, ob das Herz in Mitleidenschaft gezogen
wurde.

Sobald die Temperaturen
wieder starker schwanken,
steigt nicht nur das Risiko,
sich zu erkalten, sondern
sogar an einer ,echten”
Grippe, der Influenza, zu
erkranken. Der Sportkardio-
loge Professor Dr. Scharhag
erlautert, worauf besonders
Herzpatient:innen achten
miissen.

Prof. Dr. med. Jiirgen
Scharhag ist Professor
fiir Sport- und
Leistungsphysio-
logie am Zentrum fiir
Sportwissenschaft
und Universitdts-
sport der Universitdt

Gibt der Arzt oder die Arztin Entwarnung, ist das sorgsame
Auskurieren der Krankheit dennoch wichtig. Insbesondere
Schonung und ggf. Bettruhe sind angeraten und fiir die
gesamte Dauer der Erkrankung - mindestens aber fiir

14 Tage - der Verzicht auf Sport. Er stellt fir einen ge-
schwidchten Korper eine Belastung dar. Wurde eine Herz-
muskelentziindung festgestellt, miissen Patient:innen fiir
mindestens drei Monate das Training einstellen und vor der
Wiederaufnahme das Herz auf seine Belastbarkeit testen
lassen.

Wie kommen Betroffene nach der

Genesung wieder in Schwung?

Wer sich wieder fit fiihlt und eine gute korperliche Leis-
tungsfahigkeit zurlickgewonnen hat - das kann jede:r gut
beim Treppensteigen erkennen -, startet am besten mit
Spaziergdngen an der frischen Luft oder einem lockeren, er-
holsamen Training, das langsam gesteigert wird. Wichtig ist,
auf die Befindlichkeit des Kdrpers zu achten und sich zu
schonen, sobald sich Mattigkeit einstellt.

|
SCHUTZ VOR INFLUENZA

Die Standige Impfkommission (STIKO) empfiehlt
chronisch kranken Menschen, Personen iiber 60
Jahre, medizinischem Personal und Schwangeren,
sich jahrlich im Herbst gegen die Influenza impfen zu
lassen. Die Kosten der Impfung werden fiir diese
Personengruppen von der BKK PFAFF iibernommen.



emeinsam gegen
nschwarze

Schafe«

Abrechnungsbetrug und Korruption fiigen den
gesetzlichen Kranken- und Pflegekassen jedes Jahr
einen erheblichen finanziellen Schaden zu. Im Interesse unserer
Versicherten verfolgen wir solche Falle konsequent.
Aber auch Ihre Mithilfe ist gefragt.

ein bedeutender Wirtschaftssektor. Die groBe Mehrheit seiner Leistungserbrin-
ger:innen arbeitet hervorragend und ohne Beanstandungen - doch auch in diesem
Sektor gibt es ,schwarze Schafe", Menschen, die sich illegal am System bereichern.

D as deutsche Gesundheitssystem ist mit tiber 400 Milliarden Euro Umsatz pro Jahr

Durch betriigerisches Verhalten Einzelner entsteht den Kassen und ihren Versicherten
ein jahrlicher finanzieller Schaden in Millionenhdhe, beispielsweise durch
Abrechnungen nicht erbrachter Leistungen
Rezeptfalschungen
Abrechnungen von Leistungen, die ohne die erforderliche Qualifikation erbracht
wurden
Zuweisungen von Patient:innen gegen Entgelt oder
den Missbrauch von Krankenversicherungskarten.

Um Félle dieser Art verfolgen und konsequent ahnden zu
konnen, haben alle gesetzlichen Kranken- und Pflegekassen,
ihre Verbdnde und der Spitzenverband der gesetzlichen Kran-
kenkassen jeweils ,Stellen zur Bekdmpfung von Fehlverhalten im
Gesundheitswesen" eingerichtet®. Obwohl sie erfolgreich arbeiten,
geht das Bundeskriminalamt (BKA) von einer hohen Dunkelziffer aus.

Jede Bereicherung am Gesundheitssystem ist letztendlich auch ein

illegaler Zugriff auf Mitgliedsbeitrage. Deshalb bitten wir auch Sie um Ihre
Unterstiitzung: Wenn Sie einen konkreten Verdacht oder glaubhafte Hinweise auf ein
Fehlverhalten haben, kontaktieren Sie Ihre BKK PFAFF. Ihr Hinweis wird vertraulich be-
handelt, und Sie konnen selbstverstandlich anonym bleiben. Fiir Riickfragen wére jedoch
eine Kontaktmdglichkeit wiinschenswert, die lhre Identitat aber nicht preisgeben muss.

Bitte machen Sie mdglichst detaillierte Angaben zu Art und Umfang des Fehlverhaltens,
zu den beteiligten Personen und/oder der Einrichtung sowie zum Ort und Zeitraum, damit
wir eine erfolgversprechende Priifung vornehmen konnen. Auf unserer Website
www.bkk-pfaff.de/wir-ueber-uns/korruptionsbekaempfung/ finden Sie weitere Infor-
mationen, unsere Kontaktdaten sowie ein kurzes Formular.

*auf Grundlage von § 197a SGB V und § 47a SGB XI



Der Berblinger Turm schraubt sich
schwindelerregend in die Héhe.
Er wurde errichtet zu Ehren von

Albrecht Ludwig Berblinger, dem
Schneider von Ulm, der auch als
Erfinder und Flugpionier in die
Geschichte einging.

U LM Eine buchen

zwel besuchen

Das im Wortsinne Hervor-
stechendste an Ulm ist
der Turm seines gotischen
Miinsters — der hochste
Kirchturm der Welt! Aber es
gibt viel mehr zu sehen in
der Stadt an der Donau, in-
klusive der Schwesterstadt
Neu-Ulm, die nur eine
Briicke weit entfernt

liegt.

es den Weg. Und es hat eine faszinie-
rende Geschichte: 1377 als romisch-
katholisches Gotteshaus geplant, wurde
es nach der Reformation als evangeli-
sche Kirche weitergebaut und schlieB-
lich rund 500 Jahre spéater, ndmlich
1890, fertiggestellt. Den Zweiten
Weltkrieg iiberstand es weitgehend
unversehrt. Besonders charmant
ist der Besuch an einem Mitt-
woch oder Samstag, wenn auf
dem Miinsterplatz ein bunter
Lebensmittelmarkt stattfindet.

Es ist eine spannende
Mischung aus Alt und Neu
im Zentrum der baden-wiirt-
tembergischen Stadt Ulm.
Historisches mischt sich mit
architektonischer Avantgarde
des 20. Jahrhunderts, und
man wiirde am liebsten in
alle Richtungen gleich-

zeitig loslaufen.

Historische Fachwerk-
hauser am Fliisschen Blau
Vom Miinsterplatz aus kénnen
Sie sich in den StraBen und
Gassen verlieren, traditions-
reiche und angesagte Geschafte
oder Cafés und Restaurants
besuchen. Oder Sie richten
den Schritt nach Siidwesten
ins Fischerviertel, das
eigentlich ein historisches
Gerberviertel ist. Das Fliiss-
chen Blau schldngelt sich
hier zwischen gepflegten
Fachwerkhdusern durch,
von denen das sogenannte
Schiefe Haus
sicher das belieb-
teste Fotomotiv

Aber als Erstes geht es
zum Miinster. Denn es ist
gewissermaBen unmdg-
lich, das 161,53 Meter
hohe Wahrzeichen der
Stadt zu ignorieren. Aus
allen Richtungen weist

|
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Aber auch viele andere wie das Zunfthaus,
die Lochmiihle oder das ,Schdne Haus"
bieten historisches Flair.

Weiter geht es zum Schworhaus. Das
heutige Stadtarchiv steht ganz im Zeichen
einer Ulmer Tradition, des Schwdrmontags
im Juli. ,Reichen und Armen ein gemeiner
Mann zu sein", sich also fiir alle Biirgerin-
nen und Biirger gleichermaBen einzusetzen,
lautet der Schwur des Ulmer Stadtober-
haupts seit mindestens 1345 und bis heute.
Ein guter Anlass, ausgelassen zu feiern!

Am Schwormontag ist ganz Ulm auf den
Beinen und auf dem Wasser.

Nicht weit vom Schwdérhaus befindet sich
das Rathaus - ein weiteres Highlight fiir
Liebhaber:innen historischer Gemé&uer:

Der 3lteste Teil entstand bereits 1370.

Die Fassade ist reich bemalt und mit einer
astronomischen Uhr von 1520 geschmiickt.

Auf nach Siiden: Neu-Ulm wartet
Jetzt ist ein guter Moment, um sich nach
Siiden zu wenden und dber die Briicke von
Baden-Wirttemberg nach Bayern zu
laufen. Denn Neu-Ulm erreichen Sie sehr



Noch heute befindet sich der
Amtssitz des Biirgermeisters im
historischen Rathaus. An seiner
Siidostecke héngt eine Gedenktafel
des Astronomen und Mathematikers
Johannes Kepler.

Das Schiefe Haus im
Fischerviertel mutet so kurios an,
dass Besucher:innen gerne zur
Kamera greifen.

bequem zu FuB. Der Spaziergang lohnt sich vor allem Anzeige | 19
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wegen der hinreiBend schénen Kirche St. Johann Baptist von

des Architekten Dominikus Bohm. 260 Euro

Wegweisendes Design e

Wir wechseln wieder nach Baden-Wiirttemberg: Etwas UBERNACHTUNGC IM

auBerhalb der Ulmer Weststadt befindet sich ein Ort, der LEONARDO ROYAL HOTEL ULM

fuir die Entwicklung modernen Designs von groB3er Be- 7U GEWINNEN*

deutung war - die Hochschule fiir Gestaltung, kurz HfG,
in den 50er Jahren nach Planen von Max Bill errichtet. Sie
entstand nach dem Vorbild des Bauhauses Dessau. Bis in
die 60er Jahre studierten hier junge Leute bei Otl Aicher
und anderen DesigngréBen - sie sollten Deutschland
visuell pragen. Das HfG-Archiv erzahlt die Geschichte der
Hochschule in einer Dauerausstellung. Direkt daneben auf
dem Hiigel befindet sich die KZ-Gedenkstétte Oberer
Kuhberg in einer ehemaligen Festungsanlage.

Ulm und Neu-UIm haben noch etliche weitere interessan-

te Museen und Kultureinrichtungen zu bieten - zum Modernes Design, verbunden mit viel
Beispiel das Museum Brot & Kunst oder die Kunsthalle Komfort und Behaglichkeit, zeichnet
Weishaupt mit modernen und zeitgendssischen Werken. das Leonardo Royal Hotel in Ulm aus.

Seine stilvollen Zimmer verfiigeniiber
raumhohe Fenster und bieten einen
groBartigen Blick auf die Stadt. Wer
sich kulinarisch verwéhnen lassen

Die Kunsthalle
Weishaupt mit Natur-
stein und groBziigigen

Glasfldchen flgt mochte, ist im hauseigenen Restaurant
sich harmonisch ins ) : B
Stadtbild ein. Vitruv richtig, das zu den besten Ulms

zahlt. Aber auch mit seiner Lage kann
das Hotel punkten: Schon nach einem
kurzen Spaziergang erreichen Sie die
Altstadt, viele Sehenswiirdigkeiten
und das Donau-Ufer. In der Bar oder
im Wellnessbereich kann der Tag
entspannt ausklingen.

ALBERT EINSTEIN

Der beriihmteste Sohn der Stadt ist der gro3e
Physiker Albert Einstein (1879-1955). Mehrere
offentliche Gebaude, Denkmadler und Kunstobjekte
erzihlen seine Geschichte. Die Volkshochschule am
Kornplatz 5 beispielsweise prasentiert eine Dauer-
ausstellung mit Bildern aus dem Leben des genialen
Wissenschaftlers, sein Denkmal mit 24 Granit-
quadern finden Sie in der BahnhofstraB3e, und am
historischen Zeughaus koénnen Sie iiber einen
witzigen Einsteinbrunnen schmunzeln, der den
Physiker von seiner spéttischen Seite zeigt.

Der Gutschein umfasst 2 Ubernach-
tungen fiir 2 Personen inklusive
Friihstiick -»> www.leonardo-hotels.de

Fotos: iStock [klug-photo, /typhoonski, [FooTToo, Adobe Stock /Lightspruch, [Sina Ettmer

Fotos: Leonardo Hotels Central Europe

Wenn Sie gewinnen moéchten, schreiben
Sie bis zum 29.10.2023 eine E-Mail an
gesreise@arthen-kommunikation.de oder
senden Sie eine Postkarte an: Arthen
Kommunikation GmbH, BKK GESUNDHEIT,
KéppelestraBe 8a, 76131 Karlsruhe. Geben
Sie das Stichwort ,,Ulm“ an sowie Name,
Anschrift und Telefonnummer.

Der Rechtsweg ist geschlossen. 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 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 Leonardo Hotels Central Europe
kostenlos zur Verfiigung gestellt.
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Die Rote Bete gehort eindeutig zu den heimischen Superfoods:
Gespickt mit vielen wertvollen Inhaltsstoffen, kraftig in Geschmack
und Farbe und lecker in vielen Varianten, hat sie sich ihren Platz
in der Kiiche zuriickerobert.

Comeback

er roten Knolle

ereits in der Antike wurde die
B Rote Bete von Griechen und

Rémern geschatzt, die ihr einen
positiven Einfluss auf die Blutqualitat
zuschrieben. Sie kultivierten die Knolle
aus einer Wildriibe des ostlichen Mit-
telmeerraumes, und die Romer brach-
ten sie schlieBlich nach Mitteleuropa.
Im heutigen Deutschland ist ihr Ge-
nuss ab dem 16. Jahrhundert belegt -
insbesondere als Heilmittel gegen zu
hohen Blutdruck und zur Verbesserung
der Vitalitat.

Allrounderin fiirs Wohlergehen
Von September bis Méarz hat die Rote
Bete hierzulande Hochsaison. Dann
sollten Sie sich ihre wichtigen Inhalts-
stoffe zunutze machen. Dazu gehdren
unter anderem die Vitamine A, C, E

sowie Kalium, Magnesium, Zink, Fol-
saure und Eisen. Zudem ist die Knolle
reich an Betanin. Das Antioxidans
sorgt nicht nur fiir die rote Farbe, son-
dern schiitzt vor Zellschdden und Ent-
ziindungen im Kdrper, unterstiitzt den

Schon gewusst? Betanin wird auch als
natiirlich vorkommender Farbstoff zur
Einfdrbung von beispielsweise
SiiBigkeiten, Marmeladen oder
Molkereiprodukten verwendet. Die
Kennung E 162 weist darauf hin.

Abtransport von Giftstoffen, indem es
die Leberzellen stimuliert, und starkt
im Teamwork mit den anderen Mikro-
nahrstoffen die korpereigene Abwehr.
SchlieBlich punktet Rote Bete noch
mit pflanzlichem EiweiB3, wenig Kalo-
rien und einem hohen Ballaststoffan-
teil, der den Stoffwechsel ankurbelt.
Wichtig ist, die Knolle immer frisch,
regional und in Bioqualitdt zu kaufen.
Hat sie eine glatte Schale, ist unbe-
schadigt und weist keine schwarzen
Flecken auf, kdnnen Sie zugreifen.

Geschmacksvielfalt

Der rote Knollen-Klassiker ist nicht nur
duBerst dekorativ auf dem Teller, er
hat auch einen besonderen, erdigen
Geschmack. Wenn sie ihn nicht mdgen,
konnen Sie auf weiBe, gelbe oder lila
Ziichtungen zuriickgreifen, die ein et-
was feineres Aroma haben. Ihre ganze
Kraft entfaltet die Rote Bete, wenn
Sie sie roh genieBen - im Salat, als
Carpaccio mit etwas Feta und gutem
Olivendl verfeinert oder geraspelt zu-

sammen mit siiB-sduerlichem Obst
wie Apfel, Orange oder Mango. Auch
Minze und Limette passen gut dazu.
Kurz gekocht wird die Knolle zur Ge-
misebeilage oder farbenprachtigen
Suppe. Sie lieben es knusprig? Dann
probieren Sie doch einmal Rote-Bete-
Chips aus dem Backofen.

Mit Handschuhen ans Werk

Fiir den rohen Genuss der Kraftknolle
missen Sie vorher die Schale entfer-
nen. Tragen Sie dafiir unbedingt Ein-
weghandschuhe, denn die Bete farbt
die Finger rot. Auch lhr Holzschneide-
brett sollten Sie mit Backpapier ab-
decken. Wird die Knolle gekocht,
verwenden Sie die unverletzte ganze
Kugel, um ein Ausbluten der Farbe im
heiBen Wasser zu vermeiden. Alter-
nativ konnen Sie aber auch auf vorge-
kochte Rote Bete in Vakuumbeuteln
zuriickgreifen.

I
WAS GIBT’S ZU BEDENKEN?

Rote Bete enthalt Nitrat, das der
Koérper zum Teil in Nitrit um-
wandelt. Das wiederum steht in
Verdacht, bei Kindern bis zum
etwa zehnten Lebensmonat den
Sauerstofftransport im Blut zu
beeintrachtigen. AuBlerdem
enthalt die Knolle Oxalsaure, die
bei vorbelasteten Menschen die
Entstehung von Nierensteinen
begiinstigen kann. Durch kurzes
Blanchieren oder Kochen kann der
Oxalsdure-Gehalt erheblich
gesenkt werden.

Fotos: iStock /photomaru, [Roxiller
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Max Ernst, Die Pflanzen,
1929, 0! auf Leinwand,
81 x 65 cm, Sammlung
Wiirth, Inv. 9202

El

PFLANZENVIELFALT IN DER KUNST:
BLUHEN, WUCHERN UND WELKEN

Anselm Kiefer, Die vier Elemente,
1997/2011, Holzschnitt, bemalt, auf
Leinwand montiert, 435 x 255 cm,
Sammlung Wiirth, Inv. 17381

wl

Marc Quinn, Separation of Body
and Soul, BRYOGBPWBDG, 2012,
Ol auf Leinwand, 169 x 254,5 cm,

Sammlung Wiirth, Inv. 15688

ﬁ% QUALITATS-CHECK IM SUPERMARKT

I il ] v

Pflanzen verschénern unseren Alltag, ermdglichen Orte der Entspannung und sind unverzicht-
bar fiir menschliches Leben. Manche Arten gedeihen unter extremen Bedingungen, andere
sterben aus oder entwickeln sich erst infolge verdnderter Lebensbedingungen. Pflanzen
faszinieren uns, und nicht selten sprechen wir ihnen Symbolcharakter zu.

Die moderne und zeitgendssische Sammlung Wiirth widmet sich mit 150 Werken zum Teil
hochberiihmter Kiinstler:innen der opulenten Vielfalt unserer geheimnisvollen Pflanzenwelt.
Maler wie Emil Nolde, Franz Marc oder Andy Warhol verzaubern mit Motiven von dekorativer
Sinnlichkeit. Doch die kiinstlerische Auseinandersetzung mit der vegetabilen Welt belegt eben-

so ihren Bedeutungs-
wandel im Laufe der
Epochen. Okologische
Aspekte riicken dabei
ebenso in den Vorder-
grund wie politische,
naturkundliche oder
symbolisch-philoso-
phische.

Rosenrot, Grasgriin, Quittengelb:
Pflanzengeheimnisse in der
Sammlung Wiirth. Kunsthalle
Wiirth, Schwibisch Hall.

Bis 5. November 2023.

Eintritt frei. Mehr Infos unter
kunst.wuerth.com

KINDER SCHUTZEN
IN EINER DIGITALEN WELT

73

Vier von fiinf Verbraucher:innen in
Deutschland geben an, die Qualitat
von Lebensmitteln nicht richtig
einschatzen zu kdénnen. Woran
konnen wir uns im Supermarkt ori-
entieren, wenn nicht nur der Preis
liber den Einkauf entscheiden soll,
sondern auch die Qualitdt und
Nachhaltigkeit der Ware? Die Ver-
unsicherung steigt mit jeder neuen
Meldung, etwa liber Tomaten aus
China fiir ein italienisches Dosen-
produkt, ,natiirliche” Aromen aus Pilzkulturen fiir den
schmackhaften Fruchtjoghurt oder Méhren ,aus der Heimat”,
die 500 Kilometer entfernt angebaut werden. Selbst Bioware
enttduscht mit mangelnder Transparenz in der Kennzeich-
nungspflicht. Der Autor und Griinder von foodwatch nimmt
uns mit auf einen aufklarerischen Gang durch den Supermarkt.
Dabei klagt er nicht etwa die Markte selbst an, sondern ver-
weist auf die Politik, die Gesetze und Verordnungen nicht im
Interesse von Verbraucher:innen dndert.

Informiert
einkaufen,
was wir essen

Thilo Bode: Der Supermarkt-Kompass. Informiert einkaufen, was wir essen. 320 Seiten.
Verlag: S. Fischer. Gebundene Ausgabe. 22 Euro. ISBN: 978-3-10-397160-6. Auch als E-Book
erhdltlich.

Abbildung: Verlag S. Fischer

In der realen Lebenswelt von Kin-
dern spielen soziale Netzwerke wie
WhatsApp, Instagram, Snapchat,
TikTok und Co. heute eine zentrale
Rolle. Was sie dort austauschen,
sehen und auch erleiden miissen,
davon machen sich Eltern oft keine
Vorstellung, so die Auffassung der
Autorin - mit fatalen gesundheit-
lichen Folgen fiir den Nachwuchs.
Anhand von Fallbeispielen fiihrt die
Schulleiterin und Digitalbotschaf-
terin den Leser:innen vor Augen, wie verstérend der Alltag im
Klassen-Chat bereits ist und wie sehr Gewaltbilder, Porno-
grafie, Rassismus, aber auch Cybermobbing dazugehdren.
Dabei geht es ihr nicht um ein Verbot sozialer Medien, son-
dern vielmehr um eine Fortentwicklung der Digitalisierung,
die sich an einer ethischen und demokratischen Werteerzie-
hung orientiert. Das Buch ist ein Weckruf und mit seinen Ideen
und Tipps zugleich eine wertvolle Hilfestellung fiir interes-
sierte Eltern.

Silke Miiller: Wir verlieren unsere Kinder! Gewalt, Missbrauch, Rassismus . Der verstérende
Alltag im Klassen-Chat. 224 Seiten. Droemer Verlag. Laminierter Pappband. 20 Euro.
ISBN: 978-3-426-27896-3. Auch als E-Book erhdltlich.

oemer Verlag

=
H
E]
=
=
=1
=<



Hilf der Spinne, hach Hause

Unte-mi'ieter

Wenn es drauBlen kiihler wigd, suchen
sich Spinfien einén gemiitlichen und

icheren Unterschiupf. Dann kommen

ie a in Wohnungen, wo sie sich in
leinsten Ritzen verkriechen. Doch ab \

itte September habt ihr gute Chan- Wit/

cen, eine Spinne beobachten zu konnen. N\

| Denn dann ist Paarungszeit fiir die )

§ leinen Tierchen. Die Mannchen E = 6@ =

ommen aus ihrem Versteck und — A :
schauen, ob sie in der Wohnung den / ; AN

. Unterschlupf eines Weibchens finden.
. Dabei laufen sie dann natiirlich auch

A\

7

\,

den Menschen iiber den Weg. Ubrigens:
Spinnen sind hierzulande voéllig unge-
fahrlich. ,,Dass viele Kinder und Ex-
wachsene sich vor Spinnen ekeln,
haben sie sich nur angewohnt*, sagt der

Spinnenforscher Peter Jdger.

zu kommen!

Welcher
Schatten qehort
zu NELC?\EIM
Insekt?!

> ]
&%
L

Finde 8§ Unkerschiede in den Bildern!
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IMPRESSUM

GESUNDHEIT erscheint viermal im Jahr im Rah-
men der gesetzlichen Verpflichtung der BKK zur
Aufklarung tiber Rechte und Pflichten aus der
Sozialversicherung. Herausgeber, Verlag, Redak-
tion und Bildredaktion: Arthen Kommunikation
GmbH, Kappelestr. 8a, 76131 Karlsruhe, 0721
62514-0. Verantwortlich: Herbert Arthen. Fiir
individuelle Seiten einzelner Betriebskranken-
kassen zeichnen diese verantwortlich. Redak-
tion: Dagmar Oldach, Cordula Schulze (Seiten
18+19). Artdirection: Martin Grochowiak.
Herstellung: Stefan Dietrich. Bildnachweis Titel:
iStock/nensuria. © Arthen Kommunikation
GmbH. Alle Rechte vorbehalten. Nachdruck,
Aufnahme in Onlinedienste, Internet, Verviel-
faltigung auf CD-ROM, DVD etc. nur nach vor-
heriger schriftlicher Zustimmung des Verlages.
BKK-Versicherte erhalten das Magazin im Rah-
men ihrer Beitrdge durch ihre BKK. Abonne-
mentbestellungen bei Arthen Kommunikation
GmbH. Eine Kiindigung des Abonnements ist
zum 31. Dezember eines Jahres mit halbjahr-
licher Kiindigungsfrist maglich. Ist die Arthen
Kommunikation GmbH durch héhere Gewalt,
Streik oder dergleichen an ihrer Leistung ver-
hindert, besteht keine Ersatzpflicht; Preisratsel:
Alle Gewinner:innen werden schriftlich benach-
richtigt. Ein Umtausch der Gewinne ist nicht
moglich. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
Mitarbeiter:innen der Arthen Kommunikation
GmbH und deren Angehdrige dirfen nicht teil-
nehmen. Alle Gewinne wurden von Sponsoren
gestiftet und belasten nicht die BKK-
Versichertengemeinschaft. Bei Redaktions-
schluss wurden alle Links gepriift. Der Heraus-
geber Ubernimmt keine Haftung fir deren
Inhalte.

Aufldsung unseres
Gewinn-Rdtsels aus der
letzten GESUNDHEIT:
BARFUSS DURCHS GRAS

Abbildungen: iStock /cegli, /graphicpoet, [lgorZakowski, [Liudmila Kudritskaya, /cako74, [IgorZakowski
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3 x das Buch ,Die Seelen-Docs. Was Sie iiber psychische
Gesundheit und Krankheit wissen sollten" zu gewinnen

he (,r-\\\ﬂd"'e it

chisch

Was Sie gber P
yehische
und Krankheit ”mﬁszmndmr

50 BLEIST HRE powong STAm

Seelische Krisen gehdren zum Leben. Doch wo beginnt die Krankheit? An wen kdnnen sich Betroffene
wenden? Und was kann jede:r selbst fiir das eigene seelische Wohlbefinden tun? Mit ihrem 2023
erschienenen Buch ist es den Autor:innen Prof. Dr. med. Andreas Stréhle, Dipl.-Psych. Janina Rogoll und
Prof. Dr. Thomas Fydrich gelungen, die Grundlagen psychischer Gesundheit und Krankheit in leicht
verstandlicher Weise zu vermitteln. Sie zeigen auf, welche Behandlungsmethoden die richtigen sind,
und geben sowohl konkrete Hilfestellungen fiir Angehdrige und Betroffene als auch leicht umsetzbare
Tipps zur Stérkung der Psyche. Mehr Infos: www.droemer-knaur.de

Schreiben Sie bis zum 29.10.2023 eine E-Mail an die Gewinnspieladresse des Verlages geskw@arthen-kommunikation.de oder senden Sie eine Post-
karte an: Arthen Kommunikation GmbH, BKK GESUNDHEIT, KéppelestraBe 8a, 76131 Karlsruhe. Nennen Sie die Losung, Ihren Namen und lhre Adresse.
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Der Gewinn kann nicht in bar ausgezahlt werden. Der Gewinn wurde nicht mit Beitragsgeldern finanziert, sondern vom Verlag Knaur MensSana HC kostenlos zur

Verfiigung gestellt. Datenschutz: Die Daten dienen ausschlieBlich zur Gewinnbenachrichtigung. Sie werden - auBer zur Gewinniibermittlung - nicht an Dritte weitergegeben und nach der Gewinnaus-
losung geldscht bzw. vernichtet. Allgemeine Informationen zur Datenverarbeitung und zu lhren Rechten finden Sie auf der BKK-Internetseite unter dem Stichwort ,Datenschutz”.
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einfach — bequem - zu jeder Zeit
Nutzen Sie schon
unsere BKK PFAFF_app?

Den Download und weitere Infos finden Sie unter: bkk-pfaff.de/bkkpfaff_app
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