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LIEBE LESERINNEN,

LIEBE LESER!

Die nachste Reform der Pflegeversicherung steht vor der Tiir
und die Zahl der Pflegebediirftigen steigt rapide an ...

Die Erwartungen an die nachste Reform der sozialen Pflegever-
sicherung kdnnten unterschiedlicher nicht sein: Pflegebediirftige
und Pflegende erwarten deutlich hghere Leistungen sowie die
Aufstockung der Pflegegeldbetrage. Die Beschftigten bei den
Pflegediensten sowie in den Pflegeheimen fordern angemessene
Lohne und verniinftige Arbeitshedingungen.

Die Beitragszahler - also Arbeitnehmer, Arbeitgeber, Selbstandige
und Rentner - bestehen hingegen auf stabile Beitragssatze. Hinzu
kommt die vom Bundesverfassungsgericht an den Gesetzgeber
gestellte Aufgabe, die Anzahl der Kinder eines Beitragszahlers
mit einem Beitragsabschlag zu beriicksichtigen.

Eine Gemengelage, die durch das nun vorgelegte Pflegeunter-
stitzungs- und -entlastungsgesetz (PUEG) kaum zu |6sen sein
wird. Eines ist klar: Die gesetzliche Pflegeversicherung bendétigt
viel Geld - und zwar schnell.

Um die Finanzen zu stabilisieren, soll der Beitragssatz bereits zum
1.Juli 2023 um 0,35 Prozentpunkte angehoben werden. Gleich-
zeitig wird nach den Vorgaben des Bundesverfassungsgerichts der
Kinderlosenzuschlag erhoht, aber der Beitrag fiir Versicherte mit
mehreren Kindern weiter vermindert.

Der Druck auf die Pflegekassen ist enorm. Derzeit leben in
Deutschland etwa 4,9 Millionen pflegebediirftige Menschen.
Bereits im Jahr 2025 wird diese Zahl auf 5,48 Millionen Pflege-
bediirftige steigen. Der demografische Wandel steht also nicht
erstvor der Tir - wir sind bereits mittendrin. Die Umlagefinan-
zierung der Pflegeversicherung ist nicht auf diese Verdnderungen
vorbereitet. Wahrend in der alternden Gesellschaft immer mehr
Menschen Pflegeleistungen bendtigen und diese gleichsam
teurer werden, wird die Zahl der Beitragszahler in den néachsten
Jahrzehnten deutlich abnehmen.
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Bereits schon jetzt ist absehbar: Die gesetzliche Pflegever-
sicherung wird in dieser Form weiter eine Teilkaskoversicherung
bleiben. Je nach Héhe der Inflation konnte kiinftig der Deckungs-
grad der Versicherungsleistungen sogar noch geringer werden.
Die Verbraucherzentralen raten daher, sich ab dem 50. Lebensjahr
mit dem Thema Pflege auseinanderzusetzen. Hierbei sollte
hinterfragt werden, wie im Falle der eigenen Pflegebediirftigkeit
eine mdgliche Finanzierungsliicke ausgeglichen werden kann.

Was zu tun ist, wenn Pflege ndtig wird, erklaren wir Ihnen auf
Seite 13 dieser Magazin-Ausgabe.
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Das Kundenmagazin der BKK kann seit Juni 2021
auch online bezogen werden. eeeeee*”

Mit der September-Ausgabe wird die Print-Auflage
reduziert. Ein Online-Magazin ist umweltfreundlicher
und nachhaltiger, da kein Papier, keine Druckfarben
und keine Logistik fiir die Distribution bendtigt
werden. Machten Sie weiterhin die Print-Version

erhalten, teilen Sie uns dies bitte per E-Mail
unter hallo@bkk-freudenberg.de
mit.

wvrw,m-plus-m.de
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~den Korper. In diesem Artikel zeigen wir,
wie Sie sich davor schiitzen
S,

.

Belastung fiir den Kreislauf

In den vergangenen Jahren hiufen sich die Hitzerekorde. Temperaturen von

t iiber 30 Grad Celsius machen dem menschlichen Kreisl;?uf :
ch durch eine erhdhte SchweiBproduktion

hichten abzukiihlen. Diese Flissig-

lien fehlen dann im Rest des Korpers. Die Folgen: Schwinde!,
ere fiir Menschen mit Herz-Kreislauf-

das Risiko eines Herzinfarkts deutlich erhoht.

teilweise wei .
schwer zu schaffen. Der Korper versuchtsi
und verstarkte Durchblutung der oberen Hautsc
keit sowie Minera
Kopfschmerzen, Kreislaufprobleme. Insbesond

Erkrankungen ist bei Hitze

Unsere Tipps, um den
Kreislauf zu schonen

© Trinken Sie reichlich

Bei Hitze und inshesondere beim Sporttreiben sollten es je nach
Kérpergewicht mindestens drei, besser vier Liter pro Tag sein.
Mineralwasser oder Fruchtsaftschorlen sind die idealen Durstldscher,
da sie zusétzlich Mineralien enthalten, die beim Schwitzen vermehrt
ausgeschieden werden. Koffeinhaltige Getrénke und Alkohol sollten
Sie bei Hitze dagegen eher meiden: Sie weiten die Adern und sorgen
dafiir, dass weniger Blut im Kopf ankommt. Bei hohen Temperaturen
sollten Sie iibrigens besser auf zimmerwarme Getranke zuriick-
greifen. Eisgekiihlte Flissigkeiten muss der Kdrper némlich erst auf
seine Temperatur von 36,5 Grad Celsius erwdrmen, wodurch

er zusatzliche Warme produziert.
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GESUND DURCH
DEN SOMMER

Ausfliige an den Baggersee, m 3

helle Abende: Der Sommer bringt viele Méglich-
keiten, das Leben zu genieBen. Hitze und Sonnen-
lichtauf der Haut bergen jedoch auch Risiken fiir

. e
kﬁ{ >
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© Sport in der Mittagshitze vermeiden

Verlegen Sie Ihren Sport auf die kiihleren Morgen- oder Abend-
stunden, vor 10 oder nach 19 Uhr. Wer bei groBer Hitze intensiv
Sport treibt, verliert bis zu fiinf Liter Wasser pro Stunde. Selbst wenn
Sie reichlich trinken, kann der Kdrper nicht mehr als einen Liter pro
Stunde aufnehmen und trocknet so aus. Zudem ist in der Mittags-
hitze die Ozon-Belastung am hdchsten. Nicht alle Menschen stort
das, aber etwa 10 bis 15 Prozent der Deutschen bekommen durch
0Ozon Atemprobleme und Kopfschmerzen.

© Kiihlen Sie sich regelméBig ab

Nicht durch Zufall ist Baden eine der beliebtesten Sommer-Freizeit-
Beschaftigungen: Im Wasser kann der Kérper tiberschiissige Warme
leicht abgeben. Im Alltag hilft es schon, zwischendurch immer einmal
wieder kaltes Wasser liber die Hinde und Unterarme laufen zu lassen
und sich Wasser ins Gesicht zu spritzen. Wenn Sie iberwiegend am
Schreibtisch arbeiten, kdnnen Sie sich einen Eimer mit Wasser unter
den Tisch stellen und ab und zu die FiiBe hineinstecken.




optimale
Wasserbedarf

Der Kérper bendtigt taglich 30 bis 40 Milliliter
Wasser pro Kilogramm Kdrpergewicht, das macht
eine Trinkmenge zwischen zwei und drei Liter.
Bei erhohter SchweiBproduktion erhoht sich
der Wert: Es sollten rund 1,5 Liter Wasser
pro Liter verlorenem Schwei
zusdtzlich getrunken werden.

Al

Mehr zum Online-Hautkrebs-Screening finden
Sie auf unserer Website:
@ www.bkk-freudenberg.de/hautkrebsvorsorge

LaiE

O Essen Sie leicht

Im Sommer sind Salate, Obst und Gemiise mit einem hohen
Wasseranteil, leichte Kohlenhydrate sowie fettarmes Fleisch die
ideale Wahl. Fettige, schwerverdauliche Mahlzeiten ziehen Blut in
den Verdauungsapparat, das jetzt anderswo benétigt wird. Sinnvoll
ist es auBerdem, lieber ofter eine kleine Portion zu essen, als eine
Riesenmahlzeit auf einmal.

© Kein Sonnenlicht auf
ungeschiitzter Haut

Nicht nur fiir den Kreislauf, auch fiir die Haut ist die Sommerzeit eine
Belastungsprobe. Zwar bendtigt der menschliche Kérper eine gewisse
Menge Sonnenlicht, um Vitamin D produzieren zu kdnnen. Zu viel
Sonnenlicht, insbesondere die UV-Strahlung, fordert aber die Haut-
alterung und erhdht das Hautkrebs-Risiko. Inshesondere kleine Kinder
und sehr hellhdutige Menschen sollten besonders vorsichtig sein.

Unsere Tipps zur Vermeidung
von Sonnenbrand

Bleiben Sie so viel wie moglich im Schatten

Im Schatten ist die UV-Strahlung um 50 Prozent geringer als
im direkten Sonnenlicht. Es kommt immer noch genug Licht
an, dass Sie auch hier braun werden - aber langsamer und
mit geringerem Risiko.

T-Shirt und Sonnenhut

Bei Hitze mdchte man am liebsten so wenig Kleidung wie
maglich tragen - insbesondere Kinder. Um die Haut zu schiitzen,
ist es aber sinnvoll, zumindest den Oberkdrper zu bedecken,
um fiir Sonnenbrand anfallige Stellen wie die Schultern zu
schonen. Ein Sonnenhut bedeckt die empfindliche Kopfhaut
und schont die Augen; er verhiitet zudem einen Sonnenstich.

Tragen Sie rechtzeitig Sonnencreme auf

Um den vollen Schutz zu entfalten, muss Sonnencreme
mindestens 20 Minuten vor dem Aufenthalt in der Sonne auf
alle unbedeckten Hautstellen liickenlos aufgetragen werden.
Emeuern Sie den Auftrag nach dem Baden und Abtrocknen
oder wenn Kinderim Sand gespielt haben, was die Schutz-
schicht abreibt. Emeutes Auftragen verlangert nicht die
Schutzzeit, aber sie erlaubt, diese ganz auszunutzen.

Gehen Sie zur Hautkrebs-Vorsorgeuntersuchung

Beim Hautkrebs-Screening werden Leberflecken und andere
HautunregelmaBigkeiten untersucht und ihre Veranderung
beobachtet. Denn aus solchen Stellen kann sich Hautkrebs
entwickeln. Die gesetzlichen Krankenkassen bezahlen fiir
Versicherte Giber 35 Jahren alle zwei Jahre eine Hautkrebs-
Vorsorgeuntersuchung. Die BKK Freudenberg bietet lhnen
dariiber hinaus exklusive Mehrleistungen wie beispielsweise
das Online-Hautkrebsscreening an. Hier kdnnen Sie Fotos
von Hautstellen hochladen, die aufféllig sind oder

sich verdndert haben. Ein Hautarzt

wird beurteilen, ob ein Risiko

besteht und bei Bedarf eine .

arztliche Untersuchung — '
vor Ort empfehlen.
Friihzeitig erkannter
Hautkrebs kann
meist problem-
los behandelt
werden.
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GESUNDER DURCHBLICK

Mit der passenden Erndhrung

Die Augen sind eines der fiir uns Menschen wichtigsten Sinnesorgane. Wir nehmen die Welt zuerst
und hauptséchlich durch unser Sehen wahr. Da unsere Augen jeden Tag Hochstleistungen zeigen,
sollten wir sie so gut wie mdglich unterstiitzen. Neben ausreichend Ruhepausen kénnen wir auch
iiber die richtige Erndhrung einen groBen Beitrag zur Gesundheit der Augen leisten.

Herausforderungen fiir die Augen

Von aktuell rund 45,5 Millionen Erwerbstétigen arbeiten rund 15 Milli-
onen Menschen in Biiros - und damit vor Bildschirmen. Dazu kommt
zusétzliche Bildschirm-Zeit, in der wir auf unser Smartphone oder den
Fernseher starren. Diese intensive Naharbeit lasst die Augen schnell
ermiiden und steht zudem in Verbindung mit Kurzsichtigkeit.

Doch nicht nur unsere Umwelt, sondern auch Emahrungsgewohn-
heiten nehmen groBen Einfluss auf die Augengesundheit. Die typischen
Lebensmittel, die viele taglich konsumieren, enthalten oft nicht geni-
gend Nahrstoffe. Nicht gerade die optimalen Bedingungen fiir unsere
Augen, die das auf verschiedene Art auch zeigen: Trockenheit, Brennen
und Rotungen bis hin zu Kopfschmerzen und Sehverschlechterung sind
die Folge. Hochste Zeit, dass wir unseren Augen etwas Gutes tun!

Sehfehler
friihzeitig erkennen

Menschen sind Binokular-Seher:

Unser Gehirn empféngt von jedem Auge ein
unterschiedliches Bild und setzt beide dann zu
einem Bild zusammen. Dadurch kdnnen zum
Beispiel auch Sehfehler ausgeglichen werden.
Verliert ein Auge an Sehscharfe, féllt uns das
zunachst gar nicht auf, da wir nur das Bild, das
das Gehirn aus beiden Augen zusammensetzt,
wahrmehmen. Teilweise sind auch Krankheiten
fiir das EinbiiBen von Sehschérfe verantwortlich.
Aus diesem Grund sollten Sie Ihre Sehstérke und
die Gesundheit lhrer Augen regelmaBig bei
einem Augenarztbesuch checken lassen.

GESUNDHEIT

Mikrondhrstoffe sind unser Lebenselixier

Um alle Korperfunktionen - und damit auch das Sehen - am Laufen zu
halten, bendtigen wir einige Mikronghrstoffe, die jeweils verschiedene
Aufgaben erfiillen. Mikronéhrstoffe sind kleinste Nahrstoffbauteile und
umfassen Vitamine, Mineralien, Spurenelemente und einige Amino-
und Fettsduren. Der menschliche Kérper stellt die meisten davon nicht
oder in nicht ausreichender Menge selbst her. Da sie jedoch lebens-
notwendig sind, miissen wir sie Giber die Nahrung zu uns nehmen.

Fiir gesunde Augen sind die wichtigsten Mikronahrstoffe Vitamin A
und Carotinoide, B-Vitamine, Vitamin C und E sowie Zink. Einige der
Vitamine schiitzen uns vor freien Radikalen, die die Zellmembranen
schadigen. Andere sind direkt am Sehprozess beteiligt, bilden

den ,Sehfarbstoff” oder werden von der Netzhaut bendtigt.



Wichtige
Vitamine und

Nahrstoffe
fiir die Augen

Mit der richtigen Ernahrung konnen Sie lhre Augen bei
der Arbeit unterstiitzen und bestmdglich mit Nahrstoffen
versorgen. Hier haben wir die wichtigsten Vitamine, ihre
Wirkung und wo sie enthalten sind, zusammengestellt:

» Vitamin A

Vitamin Aiist Bestandteil eines Proteins, das uns Sehen bei schlechten
Lichtverhaltnissen ermdglicht. Ein Mangel kann deshalb zu Nachtblind-
heit fiihren. Vitamin A wirkt antioxidativ und unterstitzt die duBere
Schutzschicht des Auges, die Hornhaut. Ein Mangel macht sich durch
Augentrockenheit bemerkbar, da nicht ausreichend Feuchtigkeit
produziert werden kann. Da Vitamin A fettlslich ist, kann der Korper

es nur nutzen, wenn es gemeinsam mit Fett aufgenommen wird.

Hier steckt es drin: SiiBkartoffeln, Karotten, Kiirbis, rote Paprika,
Tomaten, Blaubeeren, Mangos, Aprikosen.

2 Carotinoide

Carotinoide gehdren zu den sekundaren Pflanzenfarbstoffen, von
denen viele in Vitamin A umgewandelt werden. Beta-Carotin, Lutein
und Zeaxanthin gehdren zu den Carotinoiden und werden fiir Linse
und Netzhaut benétigt. Lutein schiitzt zum Beispiel vor UV-Strahlen,
Beta-Carotin kann das Sehvermdgen deutlich verbessern. Ein Mangel
hingegen zeigt sich unter anderem durch eine Verschlechterung

des Sehvermadgens.

Hier steckt es drin: Karotten, Erbsen, griines Blattgemiise (Griinkohl,
Fenchel, Spinat, Brokkoli, Kopfsalat).

3 B-Vitamine

Insbesondere die B-Vitamine B6, B12 und Folséure sind fiir die Funk-
tion der Augen wichtig. Sie unterstiitzen die Augenmuskulatur und
schiitzen vor Augenerkrankungen wie Grauem und Griinem Star und
AMD (altersbedingte Makula-Degeneration), die sich unter anderem
durch den Verlust von Sehscharfe, Farbsehen und Kontrastempfinden
bemerkbar machen.

Hier steckt es drin: Hulsenfriichte (Bohnen, Linsen, Erbsen),
griines Blattgemiise, Vollkornprodukte, Niisse (Erdniisse, Mandeln),
Eier, Fleisch und Fisch.

® Vlitamin C

Mit seinen immunstarkenden Eigenschaften schiitzt Vitamin C gegen
Krankheiten und Infektionen, wovon auch unsere Augen profitieren.
Vitamin C senkt das Risiko von Grauem Star und AMD und trégt dazu
bei, den Verlust der Sehscharfe zu verlangsamen. Viele Nahrungsmittel,
die reich an Vitamin Csind, enthalten auch Bio-Flavonoide, die die
Augengesundheit ebenfalls unterstiitzen.

Hier steckt es drin: Hagebutten, Sanddom, Kiwis, Zitrusfriichte,
Beeren, Paprika, Tomaten, Rosenkohl.

5 Vitamin E

Vitamin E kann nur von Pflanzen hergestellt werden. Es wirkt antioxi-
dativ und hilft dabei, freie Radikale zu bekdmpfen. Diese schadigen die
Proteine im Auge und fithren zur Entwicklung von triiben Bereichen

im Sichtfeld, sogenannten Katarakten - besser bekannt als Grauer Star.
Zudem starkt Vitamin E die Augenmuskeln und schiitzt vor Netzhaut-
schaden. Es zéhlt zu den fettlslichen Vitaminen und muss deshalb
gemeinsam mit Fett aufgenommen werden.

Hier steckt es drin: Niisse (Mandeln, Erdniisse), Samen (Sonnen-
blumenkerne, Mohn), pflanzliche Ole (Sonnenblumen-, Distel-,
Weizenkeimdl), griines Gemiise (Spinat, Brokkoli, Spargel).

® Zink

Der Vitamin-A-Haushalt wird von Zink reguliert. Unter anderem ist es
dafiir verantwortlich, dass das Vitamin aufgenommen und verarbeitet
wird. Auch fiir den Stoffwechsel der Netzhaut ist Zink sehr wichtig

und trdgt dazu bei, dass der ,Sehfarbstoff” in den Zellen fortlaufend
gebildet wird. Auch Zink gehért zu den Antioxidantien und schiitzt die
Sehleistung.

Hier steckt es drin: Hiilsenfriichte (Soja, Erbsen, Linsen), Niisse
(Walniisse, Mandeln, Cashews), Samen (Kiirbiskerne, Sesam,
Leinsamen), Getreide (Haferflocken, Dinkel, Hirse). g
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KURZ & KNACKIG
SO EFFEKTIV |

Fit in 20 Minuten

Mit HIIT konnen Sie innerhalb kiirzester Zeit sowohl
Kraft als auch Ausdauer aufbauen und verbessern.
Bereits 20 Minuten reichen aus, um den Korper auf
Hdchstleistung zu bringen. Wie das Intervalltraini
funktioniert und worauf Sie bei der Ausfiihrung
achten sollten, lesen Sie in diesem Beitrag

Wofiir steht HIIT?

HITist die Abkiirzung fiir , High Intensity Intenvall Training", also hoch-
intensives Intervalltraining. Bei dieser Trainingsmethode wird zwischen
maximaler und moderater Belastung hin- und hergewechselt, typischer:
weise im 20- bis 60-Sekunden-Rhythmus. Der Kérper stoBt dabei enorm
schnell an seine Leistungsgrenze, da der Maximalpuls durch die hohe
Intensitét schnell erreicht wird. HIIT-Einheiten sind deshalb in sehr kurzer
Zeit sehr effektiv. Es gibt verschiedene Trainingspléne und Vorgehens-

weisen, die sich in Bezug auf Intensitét und I'Ile unterschei
Der Ablauf von HIIT

Eine der bekanntesten Formen von HIT st Tabata. Dabei wechseln sich
hochintensive 20-Sekunden-Intervalle mit 10-sekiindigen Erholungs-
Intervallen ab. Die Zeitspanne der Workouts ist unterschiedlich: einige
gehen nurvier Minuten, andere ganze 40 Minuten lang. In der Regel
werden 30 Minuten aufgrund der hohen Belastung jedoch nicht iiber-
schritten. Fir Neulinge klingen 20 Sekunden einfach machbar - doch
wer ein solches Workout schon einmal ausprobiert hat, weif: Wahrend
dieser kurzen Zeitspanne geht man an seine Grenzen und die Sekunden
fiihlen sich deutlich langer an als in entspanntem Zustand.

Warum HIIT so effektiv ist & Hohe Intensitat

Aufgrund der hohen Belastung wahrend der Intervall ! Oh ne Interva | Ie
thr Korper sehr viel Sauerstoff, was den Stoffwechsel na | HIIT st nicht zu verwechseln mit HIT(,High
und viel Energie verbrennt. Auch wahrend der kurzen Pauser. Faat Intensity Training"), das im Kraftsport angewendet

moderaten Intervalle wird weiter Energie zur Regulation von S: N und bei dem nicht in Intervallen trainiert wird. Beim
verbrauch und Stoffwechselaktivitét aufgewendet. Nach dem Training = & | HiTwerden die Gewichte méglichst hoch gewahlt und
verwendet der Kdrper weiter Energie, um seinen Zustand zu norma- : - dafiir weniger Wiederholungen gemacht, um die
lisieren und sich von dem schnellen Wechsel zwischen hoher und Muskulatur intensiv zu reizen. Auf diese Weise

moderater Auslastung zu erholen. ’ stoBt man schneller an die eigene Leis-
tungsgrenze und benétigt weniger
Zeit fiirs Training.
8  GESUNDHEIT



Darauf sollten Sie achten

Durch die hohe Intensitét fordern HIIT-
Trainingseinheiten den Kérper in sehr
hohem MaBe. Fiir Anfénger ist HIIT daher
eher nicht zu empfehlen. Der Korper ist
schnell Giberfordert, Muskelbrennen und
Atemknappheit stoppen vorzeitig und
mindern die Motivation.

Auch die erhohte Verletzungsgefahr sowie
die Belastung fiir die Regeneration sollten
mitbedacht werden. Gegeniiber klassischem
Kraft- und Ausdauertraining, wie beispiels-
weise Joggen, Radfahren oder Schwimmen,
erfordert HIIT Ihre volle Konzentration.
Diese kann jedoch gegen Ende des
Workouts abnehmen, ebenso wie die
Muskelkraft. Die Koordination lasst nach und
bei dieser Kombination kommt es haufiger
zu Verletzungen.

Nutzen Sie unsere kostenfreien Video-Fitness-Programme

& www.bkk-freudenberg.de/fitness

Unsere Tipps, wenn Sie
mit HIIT starten

Aufwarmen ist das Aund O

Nehmen Sie sich vor jedem Workout mindestens fiinf, besser zehn
Minuten Zeit zum Aufwarmen. So konnen Sie sich sowohl mental

als auch kdrperlich auf die anstehende Belastung vorbereiten und
Verletzungen vorbeugen. Dafiir eignen sich Ganzkdrperiibungen bei
niedriger Intensitét, wie auf der Stelle laufen oder Hampelmanner.
Auch die Gelenke sollten mitbedacht werden und durch kreisende
Bewegungen vorbereitet werden.

An die Grenzen gehen

Beim HIIT-Training geht es darum, ganz bewusst an seine Grenzen
zu gehen. Damit das Training also effektiv ist, miissen Sie in der
kurzen Zeit wirklich alles aus sich herausholen und Pausen so kurz
wie mdglich halten. Atmen Sie kurz durch, trinken Sie ein paar
Schlucke Wasser und machen Sie direkt mit der néchsten Ubung
weiter. Mit einem Timer kdnnen Sie feste Pausenzeiten von

zehn bis 15 Sekunden einstellen - ,nach Gefiihl" fallen Pausen
namlich meistens deutlich langer aus.

Achten Sie auf ausreichend Erholung!

Aufgrund von Ehrgeiz verfallen viele schnell in ein Ubertraining.
Dieses kann zu chronischen Entziindungen und sogar zu Ermi-
dungsbriichen fiihren. Als Faustregel sollten Sie Pausen von circa
48 Stunden zwischen den Trainingseinheiten einplanen. Das ist der
Zeitraum, den der Organismus nach intensiver Belastung benétigt,
um auf sein Ausgangsniveau zuriickzukehren. Erst dann kann der
Leistungszuwachs stattfinden, denn Muskeln wachsen erst in der
Erholungsphase, nicht wahrend des Trainings!

Beispiel-Trainingsplan

Jede Ubung wird 45 Sekunden ausgefiihrt, danach folgen
15 Sekunden Pause. Je nach Fitnesslevel wiederholen Sie
drei bis vier Runden.

v Lunges v Plank
v Push-ups v Jumping Jacks
v Squats v Bicycle Crunches

v Mountain Climbers v Burpees
v High Knees v Shoulder Taps

iStock.com: bernardbodo
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Zwischen Energie-Boostern
und Miidemachern -
was eignet sich,

um fit durch den
Tag zu kommen?

Trotz ausreichend Schlaf fiihlen Sie sich haufig miide und schlapp? Bevor Sie zur fiinften Tasse
Kaffee greifen, werfen Sie erst einmal einen Blick auf Ihre Erndhrung: Wahrend namlich manche
Lebensmittel echte Energie-Booster sind, rauben lhnen andere Energie und machen trage.

Wir zeigen lhnen, zu welchen Nahrungsmitteln Sie greifen sollten, um fit durch den Tag zu
kommen, und auf welche Sie besser verzichten sollten.

Lebensmittel beeinflussen
das Energie-Level

Mit der richtigen Auswahl an Lebensmitteln sorgen wir dafiir, dass
der Kérper mit allen wichtigen Nahrstoffen versorgt ist. So fallt es
deutlich leichter, sich langfristig energetisch und produktiv zu fiihlen.
Unverarbeitete Lebensmittel liefern am nachhaltigsten Energie.

Das sind vor allem Gemiise und Obst, aber auch Nisse, Samen und
Vollkorngetreide wie Haferflocken. Die reichlich enthaltenen Vitamine,
Mineralstoffe und Ballaststoffe helfen dabei, den Blutzuckerspiegel
ausgeglichen zu halten, und liefern gleichmaBig Energie iiber

den ganzen Tag.

Miidemacher

zu viel Koffein

Energie-Booster

Zitrusfriichte
scharfe Lebensmittel SiiBigkeiten mit viel Zucker
Niisse viel WeiBmehl

Vollkorngetreide frittierte Speisen

10 GESUNDHEIT

Darauf sollten Sie achten

Unser Kérper bendtigt Energie, um zu funktionieren. Diese Energie
erhlt er aus der Nahrung, die wirihm zufiihren. Die Nahrstoffe, die
wir bendtigen, sind jedoch nicht in allen Lebensmitteln enthalten.
Essen wir etwas Nahrstoffarmes, wird dies schnell verstoffwechselt
und der Kdrper braucht direkt neue Energie. Diese Lebensmittel
erschdpfen daher mehr, als dass sie Energie spenden. Zitrusfriichte
wie Zitronen, Orangen oder Grapefruit enthalten viel Vitamin C und
wirken belebend, boosten den Stoffwechsel und steigern die Konzen-
tration. Auch Scharfe hat einen stimulierenden Effekt auf Kérper und
Geist. Der Inhaltsstoff Capsaicin, der unter anderem in Chilischoten
vorkommt, regt den Kreislauf an und macht uns fit und wach.

RegelmaBig und nahrstoffreich
essen

Wenn sich regelmaBige Leistungstiefs bemerkbar
machen, sollten Sie lhre Erndhrungsgewohnheiten
beobachten und herausfinden, welche Lebensmittel
lhnen helfen, wach und produktiv zu sein, und nach
welchen Lebensmitteln Sie sich eher trége fiihlen.
Die Eméhrung sollte so angepasst werden, dass
Sie Ihren Kérper und Ihr Gehir Gber den Tag
stetig mit allen wichtigen Nahrstoffen versorgen.



Weitere Informationen

Niitzliche Tipps rund um das Thema
,Gesunde Ernahrung” finden Sie auf
unserer Website:

3) bkk-freudenberg.bkk-gesundheit.de

=

Versuchen Sie, auch bei Stress auf regelmaBige und nahrstoff-
reiche Mahlzeiten zu achten. Denn besonders, wenn der Spiegel

So starten Sie fitin denTag

Ein ,klassisches” Friihstiick bestehend aus Croissant, zucker-
haltigen Cerealien oder Nougatcreme-Brotchen sorgt fiir
einen rasanten Anstieg des Blutzuckers, der nach kurzer Zeit
steil wieder abféllt - Miidigkeit und Energieverlust sind damit
vorprogrammiert. Wahlen Sie stattdessen lieber ein Friihstiick,
das Sie mit Energie versorgt und nachhaltig séttigt.

Die Kombination aus Ballaststoffen, langkettigen Kohlen-
hydraten, Proteinen und Vitaminen halt den Blutzuckerspiegel
konstant und Sie bleiben lange fit.

Gesunde Friihstiicksideen, mit denen Sie lange satt bleiben:

v Hafer- oder Dinkelflocken und Leinsamen als Porridge auf-
kochen oder als Milsli kalt mit Milch aufgieBen und zusam-
men mit Himbeeren, Erdbeeren und Nussmus genieBen

v/ Quark oder Naturjoghurt mit frischem Obst, Niissen
und Chiasamen

v/ Vollkornbrot mit Frischkdse und Gemiisesticks

v/ Riihrei mit Schnittlauch, Tomaten und einer Scheibe
Vollkornbrot

Versuchungen im Biiro

Auch Zucker und zu viel Fett wirken sich negativ auf das Energie-Level
aus. In vielen Biiros liegen vor allem zuckerreiche Snacks, wie Gummi-
barchen, Schokoriegel oder Kekse, als ,Nervennahrung” herum. In der
Mittagspause wird etwas beim ndchsten Imbiss geholt, was zwar schnell

des Stresshormons Cortisol erhdht ist, drohen HeiBhunger-
Attacken. Bei denen wird dann zu Lebensmitteln gegriffen,
die schnell Energie liefern - also viel Zucker enthalten. Das

Energie-Level féllt jedoch auch schnell wieder ab, was zu
Miidigkeit fiihrt.

Diese Snacks fithren zum
Leistungstief

Es mag Giberraschend sein, doch: Zu viel Koffein kann miide ma-
chen! Ein Kaffee oder Espresso liefert zwar sehr schnell Energie,
|&sst uns danach jedoch in ein Tief stiirzen und erschdpft fiihlen.

Koffein blockiert die Wirkung von Adenosin, einem kdrpereigenen
Molekiil, das miide macht - nach dem Konsum fiihlt man sich
dadurch wacher. Wenn das Koffein jedoch nachlésst, kommt es

zu einem pldtzlichen Adenosin-Anstieg, weshalb man sich dann
noch miider fiihlt als zuvor. Trinken Sie Kaffee daher in MaBen
und legen Sie immer wieder Koffein-Pausen ein, in denen Sie

ein paar Tage lang auf Kaffee verzichten. So vermeiden Sie einen
Gewdhnungseffekt.

geht, doch diese Mahlzeiten enthalten kaum Nahrstoffe.

Fastfood, WeiBmehlprodukte, SiiBigkeiten und fettreiche Speisen

machen miide, da sie den Blutzuckerspiegel schnell ansteigen lassen,
er danach aber ebenso schnell wieder absinkt. Ein Miidigkeits-Tief ist

die Folge. Auch auf Alkohol und zu viel Salz sollten Sie besser ver-
zichten, wenn Sie Ihr Energie-Level oben halten méchten.
Tipps fiirs Biiro:

Tauschen Sie SiBigkeiten gegen Gemiisesticks aus Gurke,
Paprika oder Karotte aus.

Stellen Sie einen Obstkorb im Biiro auf, der stets mit frischen
Friichten gefillt ist.

Zuckerfreie Miisliriegel, Energy-Balls und Niisse eignen sich fiir
den kleinen Hunger zwischendurch.

Stellen Sie sich eine Wasserkaraffe direkt an den Arbeitsplatz
und trinken Sie regelmaBig.

Ein Sortiment Ihrer liebsten Tee-Sorten hilft dabei, statt Kaffee
auch einmal auf Tee auszuweichen.

GESUNDHEIT
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WENN PFLEGE NOTIG WIRD

Manchmal kommt es unerwartet. Ein Unfall, ein Schlaganfall oder eine Operation kénnen von
heute auf morgen aus einem fitten Senior einen Pflegefall machen - voriibergehend oder sogar
dauerhaft. Auch Kinder oder junge Erwachsene kénnen auf diese Weise pflegebediirftig werden.

Alltagliche Verrichtungen wie Hausarbeit
und Korperpflege fallen schwer

In den meisten Féllen kommt die Pflege-
bediirftigkeit aber schleichend. Das Treppen-

steigen und Einkaufen wird beschwerlicher,

Stiirze hdufen sich. Socken anzuziehen,

wird zum Leistungssport. Oder viel-

leicht kommt es immer haufiger

vor, dass ein alternder Mensch Erste
den Wohnungsschliissel nicht

Schleichender Verlust von Korperkraft
und Beweglichkeit

findet. Er oder sie erinnert Anzeichen Das Gedachtnis lasst nach, Personen
L o - werden immer ofter verwechselt, das Zeit-
sich noch detailreich an Ge- fir Pflege- " ) .

X . ) gefiihl gerat durcheinander
schichten aus der Vergan- bedurftlgkelt
genheit, kommt aber nicht
auf den Namen der Nachbarn, Der Lebensraum wird kleiner, Sozialkontakte
die gestern zum Kaffee da waren. werden selten, Betroffene verlassen kaum
Den Betroffenen féllt es schwer, sich noch die Wohnung
einzugestehen, dass sie nicht mehr ohne Hilfe
zurechtkommen. Hier ist die Aufmerksamkeit Die Stimmung istimmer
der Angehdrigen gefragt. ofter depressiv oder grundlos

aggressiv

Was ist zu tun, wenn nahe Angehérige pflegebediirftig werden?

€D Lassen Sie sich bei einem Pflegestiitzpunkt oder bei Ihrer (@ Planen Sie die Pflege. Soll sie zu Hause oder in einer Pflege-
Pflegekasse beraten. Die Kundenberater der Pflegekasse einrichtung stattfinden? Verteilen Sie die Aufgaben. Konnen
erklaren lhnen, welche Méglichkeiten es gibt und welche Angehdrige die nétige Pflege erbringen, bei Bedarf mit Unter-
organisatorischen Schritte nétig sind. stiitzung eines mobilen Pflegedienstes, Dienstleistern wie

Essens-Lieferservice und Haushaltshilfe, oder ist dauernde
professionelle Betreuung nétig? Auch hier kann die Pflegekasse
oder ein Pflegestitzpunkt Sie beraten und erlautern, welche
Unterstitzungsmaglichkeiten es gibt. Vielleicht ist auch teil-
stationdre Pflege (Tages- oder Nachtpflege) eine sinnvolle Losung.
Besprechen Sie die Plane mit dem oder der Pflegebediirftigen,
damit eine fiir alle akzeptable Losung gefunden wird.

) Beantragen Sie bei Ihrer Pflegekasse einen Pflegegrad.
Schicken Sie den ausgefiillten Antrag méglichst zeitnah an die
zustandige Pflegekasse, denn Pflegekosten-Zuschiisse werden
frihestens ab dem Monat bezahlt, in dem der Antrag gestellt
wurde. Die Pflegekasse beauftragt dann einen Gutachter des
Medizinischen Diensts mit der Feststellung des Pflegegrades.

) Bereiten Sie sich auf den Besuch der Gutachter des Medizini-
schen Diensts vor, indem Sie drztliche Unterlagen bereitlegen
und Informationen dazu sammeln, welche Tatigkeiten noch alleine
maglich sind und welche nicht. Die Gutachter wollen sowohl mit
den Betroffenen als auch mit einer Vertrauensperson - ( Wenn Sie selbst (teilweise) pflegen wollen, besuchen Sie
normalerweise nahen Angehdrigen - sprechen. einen Pflegekurs. Diverse karitativen Organisationen bieten

Kurse fiir pflegende Angehdrige an. Die BKK VBK Pflegekasse
bietet auch einen Online-Pflegekurs an.

(© Planen Sie die Finanzierung. Die Pflegekasse zahlt einen
Pflegekosten-Zuschuss, deckt aber meist nicht alle Kosten ab.
Eventuell kann auch die Sozialhilfe einspringen.

€D Regeln Sie die gesetzlichen Vollmachten, Patientenverfiigung
etc. gemeinsam mit dem Pflegebediirftigen.
12 GESUNDHEIT
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Organisationen
bieten Kurse
fiir pflegende
Angehdrige an

Entlastungsmaglichkeiten
fiir pflegende Angehdrige

v Falls Sie Ihre Arbeitszeit dauerhaft reduzieren, um Angehérige . .
zu pflegen, bekommen Sie ab Pflegegrad 2 Pflegegeld von der Wann sprlngt die ?flege'
Kasse. Zudem iibernimmt die Pflegekasse manche Kosten fiir Versicherung ein?
ndtige Umbauten in der Wohnung, fir Pflegehilfsmittel wie
Bettschutz-Einlagen und Hausnotruf, fiir Dienstleistungen wie
Reinigungshilfe oder Einkaufsdienst, fiir nétige Fahrdienst-
leistungen und fir Kurzzeitpflege im Verhinderungsfall. Die gesetzliche Definition der Pflegebediirftigkeit ist,

dass die Betroffenen Giber einen langeren Zeitraum hinweg

(iiber sechs Monate) nicht in der Lage sind, im Alltag selb-

standig zurechtzukommen. Die Beeintrachtigung kann

kérperlicher, kognitiver oder psychischer Art sein oder eine

v Bei plétzlich eintretenden Pflegeféllen haben nahe Angehdrige
auBerdem einen gesetzlichen Anspruch auf unbezahlten Urlaub
von bis zu zehn Tagen, um das Nétigste zu organisieren. Fiir diese
Zeit zahlt Ihre Pflegekasse ein Pflege-Unterstiitzungsgeld.

Kombination aus verschiedenen Faktoren.

Die Pflegekassen iibernehmen je nach Grad der Pflegebe-
diirftigkeit einen festgelegten Anteil der Kosten fiir Pflege
und unterstiitzende Dienstleistungen, wenn der Betroffene

Weitere Informationen vor der Antragsstellung mindestens zwei Jahre lang %

pflegeversichert war.
Ansprechpartner der

BKK Freudenberg Pflegekasse
und Antrage finden Sie hier:

& bkk-freudenberg.de/pflege

iStock.com: Soutt
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TIERISCH bt

wo ein Fragezeichen steht, mit der entsprechen-

den Nummer (1 bis 5). Die Regel dafiir ist, dass
p in jeder Reihe senkrecht und waagerecht jedes
B it Tier nur einmal vorkommen darf. Auch diirfen

nicht zwei gleiche Tiere neben- oder iiberein-
ander stehen.

Sommerratespal}
fiir Kinder

BEFREIE DIE ZEBRAS

Finde den Weg durch das
Labyrinth, sammle alle vier
Zebras dabei ein und zeige
ihnen den Weg in die Freiheit.

Zur Losung ist eine Mehrfachverwendung (1 bis 5) notig.

TOHUWABOHU IM 200

Ein Affchen hat sich und die abgebildeten elf
3 t Objekte gut versteckt - so ein Chaos! Nun warten
ﬁ— alle, bis du sie gefunden hast. Erst dann kann
’ der Zoobesuch weitergehen.

TIERISCHE SCHERZFRAGEN o D e o
W)

: . ! . e angepasst haben. 6
Was ist schlimmer als ein angebissener Apfel mit einem Wurm? é =\
“WINA\ Udg|ey Wauld Jul |aydy sauassigahue ui3 5 @
Was ist schwarz, rot, goldfarben und fliegt in der Luft? ‘/ . w # §
"UYBZP|05) WaUI3 JIW JajeyUaLIe\ UlJ d . N

Was sagt ein Schaf zum Rasenméher?
iYen

WECH-STABEN VER-BUCH-SELT

Affchen MONK hat die Buchstaben verwechselt! Bringe du sie in die richtige Reihen-
folge und schreibe die korrekten Tiernamen auf, damit wieder Ordnung im Zoo ist.

istock.com: Macrostore /VectorMoon/rightholder/Olleon/ Roman Yaroshchuk/ n_chetkova/ mhatzapa/Kharlamova/kbeis

NASORHN
MAULUWFR S
]
STINKETRI
ZABER
GAROLIL E , : \
FEAFLNT 2 %////////: Lol Y R gyt
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MITGLIEDER WERBEN

MITGLIEDER

Schétzen Sie als Kunde die Mitarbeiter und den
umfassenden Service Ihrer BKK Freudenberg?
Dann empfehlen Sie uns bitte weiter.

Die BKK Freudenberg ...

v bietet hnen Top-Leistungen

v ist direkt filr Sie erreichbar (kein Callcenter)

v lebt Kundenorientierung durch praxisorientierten Service

Personliche Daten des Werbers

Name, Vorname
StraBe, Hausnummer

Name der Bank fiir die Pramienauszahlung

Einwilligung fiir die Nutzung der Bankverbindung

Als Dankeschon fiir jede erfolgreiche Werbung
erhalten Sie eine Pramie von 25 EUR.

Uberzeugen Sie Ihre Familienangehérigen, Freunde,
Bekannten und Arbeitskollegen.

Mitmachen ist ganz einfach!

Fiillen Sie gemeinsam die Riickseite aus.

Der Werber erhilt die Pramie, sobald eine rechtsgiiltige Mitgliedschaft,
zum Beispiel nach erfolgter Anmeldung des Arbeitgebers, besteht.

Vielen Dank fiir Ihre Unterstiitzung. lhr BKK Team

Geburtsdatum Steuer-Identifikationsnummer

PLZ, Ort

Ich bin damit einverstanden, dass meine Bankverbindungsdaten fiir die Auszahlung der Werbepréamie verarbeitet und genutzt werden.

Datum

Unterschrift

X

Bitte senden Sie nachstehendem Interessenten Informationen zu.

Name, Vorname
StraBe, Hausnummer

versichert bei

pie Ftnes2=
Freudenberg

Geburtsdatum Telefon
PLZ, Ort

Ja, ich bin damit einverstanden, von der BKK Freudenberg telefonisch oder per E-Mail iiber eine Mitgliedschaft informiert
zu werden. Der Speicherung und Verwendung meiner Daten zu diesem Zweck stimme ich zu. Dieses Einverstandnis kann ich
jederzeit fir die Zukunft widerrufen

Unterschrift
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. Barmenia s
. EINFACH. MENSCHLICH. S

v

WIR SCHUTZEN SIE RUNDUM.
AUCH WENN SIE RUND UM DIE WELT REISEN.

#MachenWirGern

Ihr ExtraPlus fir Urlaub und Reisen

Einfach direkt online abschlieBen unter

EEp
www.extra-plus.de/reise éﬁg

Ein Angebot unseres Kooperationspartners Barmenia Krankenversicherung AG
Es handelt sich um eine Kooperation nach den Vorgaben des § 194 Abs. 1a SGB V.



