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Psychische Gesundheit:
Zahlen, die die Welt bewegen sollten

Psychische Erkrankungen nehmen insgesamt einen immer groferen Stellenwert ’

ein und beeinflussen das Leben vieler Menschen. Nach Angaben der Weltgesund-

heitsorganisation (WHO) leiden schitzungsweise 450 Millionen Menschen weltweit unter psychischen Stoérun-
gen. Trotz der hohen Zahl bleibt die psychische Gesundheit oft ein Tabuthema und die Menschen, die darunter
leiden, erhalten nicht immer die notwendige Unterstiitzung und Behandlung.

Studien zeigen, dass Depressionen und Angststorungen die Diese Zahlen unterstreichen die Notwendigkeit, die
haufigsten psychischen Erkrankungen sind. Schatzungsweise psychische Gesundheit ernst zu nehmen und eine inklusive,
264 Millionen Menschen leiden weltweit unter Depressionen zugangliche und effektive Behandlung fir alle bereit-

und etwa 284 Millionen Menschen unter Angststorungen. zustellen.

Die Suizid-Raten sind ebenfalls alarmierend. Rund 800.000
Menschen sterben jedes Jahr auf diese Weise, was etwa
einem Todesfall alle 40 Sekunden entspricht. Es ist die zweit-
haufigste Todesursache bei den 15- bis 29-Jahrigen weltweit.

@ © © © 0 0 00 0000000000000 000000000000000000000000006000000000000o0o0 e 000000000000,

Die Blutgruppe Bombay: ‘
das Ratsel in unserem Blut rg l

Taglich werden in Deutschland etwa 15.000 Blutkonserven benotigt - fiir Operationen,
Krebsbehandlungen und Unfallopfer. Doch wenn der Patient die seltene Blutgruppe
»~Bombay“ hat, kann das gravierende gesundheitliche Folgen haben.

Die funfte Blutgruppe, die von dem indischen Wissenschaftler Y. M. Bhende in Bombay entdeckt wurde,
ist mit keiner anderen Blutgruppe kompatibel und wird bei regularen Bluttests oft nicht erkannt. Trager
dieser Blutgruppe konnten daher falschlicherweise als Blutgruppe 0 identifiziert werden.

Dies fuhrt zu einer unsichtbaren Gefahr: Wenn das ,Bombay-Blut” mit Antikorpern fur A, B oder AB in
Beriihrung kommt, gibt es keine sichtbare Agglutination (Verklebung). Trager der ,Bombay“-Blutgruppe
haben jedoch Antikorper gegen die anderen Blutgruppen und konnen nur Blut derselben Gruppe
erhalten.

,Bombay-Blut” ist extrem selten und betrifft nur etwa 20.000 Menschen weltweit. In Europa ist nur
etwa 1von 1 Million Menschen betroffen. Die Blutspendedienste arbeiten international zusammen, um
die Versorgung von Patienten mit seltenen Blutgruppen zu sichern. Das Deutsche Rote Kreuz speichert
das ,Bombay-Blut” im Zentrum fir Transfusionsmedizin in Hagen.

Quellen

Deutsches Rotes Kreuz: Blutspenden in Deutschland

Wissenschaftler Y. M. Bhende: Entdeckung der Blutgruppe Bombay

Anmerkung: Die spezifischen Zahlen und Fakten in diesem Text basieren auf dem gegebenen Originalartikel
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Wettrennen gegen die Zeit

Wie Sie einen Schlaganfall

schnell erkennen

und Leben retten .-'} \\

Es ist ein schoner Herbsttag, Sie schlendern durch Was passiert bei einem Schlaganfall?
eine belebte StraBe, auf der die Menschen aneinan- Wenn die Blutzufuhr zu einem Teil des Gehirns unter-

der Vorbeie.i.le".' Plotzlich geschieht _ES: Inmitten d?S brochen wird, tritt ein Schlaganfall auf. Grund dafur kann
T";'bels gerat ein Manr!, d(?r zuvor mit festem .SCh”tt eine verstopfte Blutbahn (ischamischer Schlaganfall,
seinen Weg gegangen ist, ins Straucheln, verliert ab- haufigste Form des Schlaganfalls) oder eine Blutung im

El.lpt d;ls Gle':hlfeW'C:'_: uhnd_ Stlfm ZI:(BOde“A Gehirn (hamorrhagischer Schlaganfall) sein. Die Gehirnzel-
ISR acanfall geschicigpp eine MUKHISEIINREES len kénnen durch diese Unterbrechung der Blutzufuhr nicht

blick, der das Leben eines Menschen jedoch fiur im- : . s
., mehr mit ausreichend Sauerstoff und Nahrstoffen versorgt
mer verandern kann. Innerhalb von Sekundenbruch- 4 :
N X % werden und haben nur eine begrenzte Zeit, um ohne aus-
teilen entscheidet er zwischen Leben und Tod. Doch , i :
ks N . . reichende Blutversorgung zu uberleben. Innerhalb weniger
was konnen Sie in einer solchen Notfallsituation tun, s ” 4 WA
Minuten beginnen sie dann, abzusterben — unabhangig

um zu helfen? Wir verraten es lhnen. i
von der Art des Schlaganfalls. Je schneller die Blutzufuhr
wiederhergestellt wird, desto groBer sind die Chancen,
bleibende Schaden zu minimieren.

Die
goldene Stunde:
Akutbehandlung

rettet Leben Jede Minute

zahlt

Ein Schlaganfall ist eine lebens-
bedrohliche Situation und kann jeden
treffen, unabhangig von Alter, Geschlecht
oder Lebensstil. Umso wichtiger ist es,
die gefahrlichen Anzeichen rechtzeitig
zu erkennen und schnell zu handeln.
Denn jede Minute zahlt, um das
Risiko von bleibenden Scha-

den zu minimieren.
Q'.

/
Notruf | 112="

Tendenz
'F' :
|| ——
ll—. ——

Nach dem Auftreten von Schlaganfall-
Symptomen liegt das optimale Zeitfenster
flr eine Akutbehandlung bei rund 4,5 Stun-
den. Diese Zeit wird als ,goldene Stunde”
bezeichnet. Patienten und Patientinnen
konnen jedoch auch nach dieser Zeit
noch von einer Akutbehandlung
profitieren.

steigend
In Deutschland erleiden
rund 270.000 Menschen pro
Jahr einen Schlaganfall,
wovon 200.000 erstmalige
Schlaganfalle sind.
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Symptome eines Schlaganfalls
Die Symptome eines Schlaganfalls treten oft
plotzlich auf und variieren von Person zu Person.

Zu den haufigsten Symptomen gehoren:

» Schwache oder Lahmung einer Korperseite, v. a.
im Gesicht auffallig

* Sprach- und Verstandnisstorungen, wie unklare
Sprache, Schwierigkeiten beim Sprechen oder
Verstehen von Wortern

 Sehverlust oder verschwommenes Sehen auf
einem oder beiden Augen

e Schwindel, Koordinations- oder Gleichgewichts-
probleme

« sehr starke Kopfschmerzen, begleitet von Ubel-
keit oder Erbrechen

Nicht alle Symptome miissen gleichzeitig auf-
treten

In einigen Fallen ist nur ein Symptom erkennbar.
Da jede Minute zahlt und eine sofortige medizini-
sche Versorgung entscheidend ist, um mogliche
Schaden zu minimieren, wurde der FA.ST.-Test
entwickelt. Der einfache Test kann sowohl von
medizinischem Fachpersonal als auch von Laien
angewendet werden, um schnell die Anzeichen
eines Schlaganfalls zu erkennen.

v

29, Oktober

Bewusstsein scharfen
Am 29. Oktober findet jedes Jahr
Weltschlaganfall-Tag statt. Er \/\/urd‘e
2006 von der Wettschlaganfatl—Organ|§a—
tion (World Stroke Organization, \NSQ) ins
Leben gerufen, um das Bewusstse@ der
Menschen fur schlaganfalle zu scharfen
und Gber Pravention, Friuherkennung
und Behandlung der Erkran-
kung aufzuklaren.

der

Beim F.A.S.T.-Test werden Gesicht, Arme, Sprache und

Zeit liberpriift, um Anzeichen eines Schlaganfalls zu
erkennen. F.A.S.T. ist die Abkiirzung fiir Face (Gesicht),
Arms (Arme), Speech (Sprache) und Time (Zeit).

* Face (Gesicht)
Bitten Sie die Person, zu lacheln. Ist eine Asymmetrie im
Gesicht zu erkennen? Hinweise auf einen Schlaganfall:
ein hangender Mundwinkel, ein herabhangendes Augenlid,
ungleichmaRiges Lacheln.

Arms (Arme)

Bitten Sie die Person, beide Arme nach vorne zu strecken
und die Handflachen nach oben zu drehen. Ist eine ein-
seitige Schwache oder Lahmung eines Armes zu erkennen?
Hinweise auf einen Schlaganfall: Ein Arm sinkt ab oder

kann nicht gehoben werden.

Speech (Sprache)

Bitten Sie die Person, einen einfachen Satz nachzu-
sprechen oder eine einfache Frage zu beantworten. Ist
die Sprache unklar oder verwaschen? Hinweise auf einen
Schlaganfall: Schwierigkeiten beim Sprechen oder Ver-

stehen von Wortern

Time (Zeit)

Sie bemerken eines oder mehrere der oben genannten

Symptome? Wahlen Sie sofort den Notruf 112. Jede Minute

zahlt! Notieren Sie sich den Zeitpunkt, an dem die Symp-
tome begonnen haben. Das ist fir die medizinische

ehandlung wichtig.

Eine schnelle Reaktion kann bei einem Schlaganfall lebens-

rettend sein. Bestimmte Behandlungen muissen innerhalb
eines bestimmten Zeitfensters erfolgen, um wirksam zu
sein, z. B. die Verabreichung eines Medikaments, das Blut-
gerinnsel auflost. Der F.A.S.T.-Test ermaoglicht es jedem,
erste Hinweise auf einen Schlaganfall zu erkennen und

sofort den Notruf zu wahlen.

Aufklarung und Unterstiitzung
Die Stiftung Deutsche Schlaganfall-Hilfe klart Gber

Schlaganfalle und deren Symptome auf, hilft betrof-

fenen Menschen und verbessert die Schlaganfall-
Versorgung: www.schlaganfall-hilfe.de
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http://www.schlaganfall-hilfe.de
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In Etappen zum Ziel
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Pflegebediurftige werden

entlastet und unterstutzt

Das Pflegeunterstiitzungs- und -entlastungsgesetz
(PUEG), die langst fallige Reform der Pflegeversiche-
rung, soll Pflegebediirftige bei steigenden Kosten
entlasten und ihre Angehorigen unterstiitzen.

Mit Ricksicht auf die angespannte Finanzlage wurden einer-
seits die Beitrage bereits zum 1. Juli 2023 erhoht, anderer-
seits werden die Leistungen zeitlich versetzt in mehreren
Schritten angehoben. Bessere Arbeitsbedingungen flr beruf-
lich Pflegende sollen dem Fachkraftemangel entgegenwirken.

Mehr und weniger Beitrage seit Juli 2023

Der regulare Beitragssatz wurde vorweg um 0,35 Prozent-
punkte auf 3,4 Prozent angehoben. Davon tragen Versicherte
und Arbeitgeber jeweils die Halfte (Rentenbezieher finanzie-
ren ihn allein). Fr Kinderlose steigt der Zuschlag von bisher
0,35 Prozent auf 0,6 Prozent (insgesamt 4,0 Prozent); davon
ausgenommen sind vor dem 1. Januar 1940 Geborene und
Versicherte unter 23 Jahren.

Familien werden entlastet

Bereits im April 2022 stellte das Bundesverfassungsgericht
klar, dass der mit steigender Kinderzahl anwachsende
Erziehungsaufwand bei den Beitragen zur Pflegeversiche-
rung entsprechend zu berucksichtigen ist. Jetzt gilt:
Wahrend flr Versicherte mit einem Kind ein Beitragsvorteil
von 0,6 Prozent gilt, steigt er ab dem zweiten Kind wahrend
der Erziehungsphase - das ist bis zum vollendeten

25. Lebensjahr - um 0,25 Beitragssatzpunkte je Kind bis zum
flinften Kind. Der Beitragsanteil des Arbeitgebers betragt
jeweils 1,7 Prozent. Wie werden die zu bertcksichtigenden
Kinder nachgewiesen? Fir eine Ubergangszeit bis Ende Juni
2025 reicht eine entsprechende Mitteilung z. B. an Arbeit-
geber oder Rentenversicherungstrager aus. Bis dahin soll
ein digitales Verfahren ermadglicht werden.

Beitragssatz | Anteil des Versicherten

ohne Kinder 4,00 % 2,30 %
1Kind 3,40 % 1,70 %
2 Kinder 3,15 % 1,45 %
3 Kinder 2,90 % 1,20 %
4 Kinder 2,65% 0,95 %
5 und mehr Kinder 2,40 % 0,70 %

AKTUELL

Die hausliche Pflege wird gestarkt

Zum 1. Januar 2024 werden sowohl die Pflegesachleistung
(Pflegehilfe) als auch das Pflegegeld um jeweils 5 Prozent
erhoht. Es gelten dann diese Betrage monatlich:

Pflegegrad Pflegehilfe Pflegegeld

2 761 Euro 332 Euro
3 1.432 Euro 573 Euro
4 1.778 Euro 765 Euro
5 2.200 Euro 947 Euro

Ein weiteres Jahr spater, zum 1. Januar 2025, steigen diese
und alle weiteren Leistungen um jeweils 4,5 Prozent. Dazu
zahlen zum Beispiel die Verhinderungspflege, Tages-/Nacht-
pflege, Kurzzeit- und vollstationare Pflege sowie Hilfsmittel
und Zuschusse zur Wohnumfeldverbesserung.

Bereits zum 1. Januar 2024 steigt der Zuschuss zum pflege-
bedingten Anteil in Heimen flr die ersten zwolf Monate von
5 Prozent auf 15 Prozent, die weiteren Zuschusse werden
jeweils um 5 Prozentpunkte angehoben, zum Beispiel nach
24 Monaten von 45 Prozent auf 50 Prozent.

1. Juli 2025: Entlastungsbudget

fiir Kurzzeit- und Verhinderungspflege!
Endlich wird eine langjahrige Forderung von Sozial-
und Pflegeverbanden verwirklicht. Der kalenderjahr-
liche Gesamtleistungsbetrag von bis zu 3.539 Euro fir
die (einheitliche) Hochstdauer von acht Wochen kann
dann flexibel fur beide Leistungen verwendet werden.
AulRerdem entfallt die sechsmonatige Vorpflegezeit,
die zurzeit noch fur die Verhinderungspflege gilt.

Weitere Infos:
- Biirgertelefon Pflegeversicherung: (030) 340 60 66-02
- Bundesgesundheitsministerium: www.bmg.bund.de


http://www.bmg.bund.de

Der Schlussel zu
inneren Balance

Einfach einmal abschalten: Warum Urlaub so wichtig ist

Sie leiden unter Konzentrations-
schwierigkeiten und nachlassen-
der Produktivitat? Sie sind reizbar
und emotional instabil? Wenn es
lhnen schwerfallt, Aufgaben zu er-
ledigen oder effektiv zu arbeiten,
Sie schnell frustriert sind oder
Ihre Gefiihle auBer Kontrolle
geraten, konnten dies Indizien
dafiir sein, dass lhr Gehirn eine
Auszeit benotigt.

Genau wie ein Uberhitzter Computer
kann unser Kopf ohne Pause nicht
mehr effektiv und kreativ arbeiten.
Urlaub ist ein Katalysator flir unsere
geistige Entwicklung. Denn erst in den
Momenten der Stille entfaltet sich das
wahre Potenzial unseres Denkens.

Immer erreichbar,

immer verbunden

Durch die sich immer weiter entwi-
ckelnden technischen Gegebenheiten
und die permanente Vernetzung

sind wir heute standig und Uberall
erreichbar — und damit verfugbar.
Insbesondere im Arbeitskontext kann
das zum Problem werden. Spatestens
seit der Corona-Pandemie arbeiten
viele zumindest hin und wieder aus
dem Homeoffice. Damit stehen auch zu
Hause die technischen Maoglichkeiten
zur Verfligung, um arbeiten zu konnen.

Wenn Grenzen
verschwimmen

Was fur die einen eine Entlastung
durch wegfallende Arbeitswege und
bessere Vereinbarkeit mit dem Privat-
leben bedeutet, ist fur andere eher
eine Belastung. Viele haben Schwierig-
keiten damit, klare Grenzen zu ziehen,
wenn sich der Arbeitsplatz in der
Wohnung befindet. Der Ubergang vom
Berufs- zum Privatleben verschwimmt

MuRiggang statt Termindruck, Familienzeit
statt Meetings und Jogginghose
statt Business-Outfit;
Im Urlaub kann man einfach einmal
die Seele baumeln lassen:

zunehmend, wenn auch nach Feier-
abend immer wieder noch ,Kleinig-
keiten“ erledigt werden. Die Folge: Der
Kopf kann nicht richtig abschalten.

Der PC lasst sich herunter-
fahren, der Kopf nicht

Hinzu kommen steigende Anforde-
rungen an die Einsatzbereitschaft,
Konkurrenzdruck, Zweit-Beschaf-
tigungen und private Verpflichtungen.
Anhaltender Stress und das sich immer
weiter drehende Gedankenkarussell
erschweren es, in der knapp bemes-
senen Freizeit entspannen zu konnen:
Auf Knopfdruck abzuschalten, fallt
vielen schwer. Diese Dauerbelastung
wirkt sich jedoch zunehmend spurbar
auf Psyche und Korper aus. Es kann zu
Erschopfungssymptomen wie Antriebs-
losigkeit, Schlafstorungen, Kopf- und
Ruckenschmerzen kommen, die unbe-
achtet bis zum Burn-out fihren konnen.

Ohne Pausen leidet

die Kreativitat

RegelmaRige Pausen im Alltag, freie
Wochenenden und langere Urlaube,

in denen mehrere Tage am Stuck

nicht gearbeitet wird, sind dringend
notwendig. Nur bei ausreichender
Regeneration konnen Sie Ihre Gesund-
heit erhalten — und dann wieder voller
Energie leistungsfahig sein. Wenn wir
unser Denken entschleunigen, wirkt
sich das schon nach kurzer Zeit positiv
aus, unter anderem auf die Kreativitat.
Die Gedanken einfach einmal schwei-
fen zu lassen und tagzutraumen, hilft
dabei, Erinnerungen aufzubauen und
Gelerntes zu sortieren. Neben Ruhe-
pausen fordern auch neue Eindriicke
unsere Fantasie.

Lesen Sie auf den nachsten Seiten, wie

»

Sie abschalten und auftanken konnen.

7 | ENTSPANNUNG
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Siesta furs Gehirn

Tipps fuir den optimalen Urlaub

Vor dem Endspurt des Jahres ist die ideale Zeit, um die Akkus noch einmal aufzuladen. Die verbliebenen Ur-
laubstage des Jahres sollten also gut genutzt werden. Wahrend viele den Sommer als die ultimative Urlaubs-
zeit betrachten, hat der Herbst mit seiner einzigartigen Atmosphare eine Fiille von Moglichkeiten zu bieten -
sowohl zu Hause als auch unterwegs. Wir haben ein paar Tipps, mit denen Sie schneller vom Alltagsstress in

den Entspannungsmodus umschalten konnen.

Programmplanung oder treiben lassen?

Die perfekte Art der Erholung wird von jedem anders defi-
niert. Der Kontrast zum Alltag ist eine Komponente, die dazu
beitragt, sich besser erholen zu konnen und die freie Zeit zu
genieflen. Menschen, die in ihrem Berufsalltag viel unter-
wegs sind und mit Menschen zu tun haben, entspannen bei
einem ruhigen Urlaub am Strand oder in einem abgelegenen
Bergdorf vielleicht besser als bei einem Action-Urlaub.
Menschen in Burojobs mit eher routiniertem Arbeitsalltag
mochten hingegen in ihrem Urlaub vielleicht eher neue

Eindriicke sammeln, Aufregendes erleben und sehnen sich
nach Bewegung.

Wer also die Moglichkeit hat, sollte den Urlaub in einem
anderen Umfeld verbringen. Es muss nicht immer die Karibik
sein, auch eine schone Ferienwohnung oder Stadtetrips
sorgen fuir Abwechslung. Die Sommerhitze hat jetzt im
Herbst nachgelassen, die Temperaturen sind milder und die
Luft ist erfrischend. Dies schafft optimale Bedingungen flr
Outdoor-Aktivitaten.

Tipps fiirs Nichtstun

K} Richtig vorbereiten

Auch die An- und Abreise zahlen bereits zum
Urlaub! Versuchen Sie daher, alles gut vorzuberei-
ten, um in Ruhe zu starten und nicht vollkommen
gestresst am Zielort anzukommen. Erstellen Sie
eine Liste mit allen To-dos, die vor dem Urlaub noch
zu erledigen sind, und kiimmern Sie sich rechtzeitig
darum. Planen Sie ausreichend Zeit fur Fahrten zum
Flughafen oder zum Reiseort ein, da gerade in der
Ferienzeit mit Staus zu rechnen ist. Ohne Reise-
stress lasst sich die Vorfreude besser auskosten!

E1 Gehen Sie offline

Ziehen Sie sich ausnahmsweise einmal aus allem
heraus und legen Sie Ihr Smartphone beiseite.
Wenn Ihnen das schwerfallt, lassen Sie es im
Hotelzimmer oder schalten Sie Push-Benach-
richtigungen aus. Im besten Fall haben Sie Ihre
Liebsten direkt an Ihrer Seite - und diejenigen,
die nicht dabei sind, haben in der Regel Verstand-
nis dafur, im Urlaub seltener von Ihnen zu horen.

El Balance finden

Sorgen Sie bei Ihrer Freizeitgestaltung fiir einen
Ausgleich zwischen Nichtstun und neuen Erleb-
nissen. Uberlegen Sie bereits vorher - gegebe-
nenfalls gemeinsam mit den Personen, mit denen
Sie lhren Urlaub verbringen werden - was Sie

ENTSPANNUNG

sehen und unternehmen maochten. Informieren
Sie sich, was die Umgebung lhres Urlaubsorts zu
bieten hat und was Sie interessiert. Achten Sie
darauf, kein zu straffes Programm zu organisieren
und immer wieder Zeit furs Nichtstun offen zu
lassen.

Me-Time einplanen

Fur viele bedeutet Urlaub gleichzeitig auch, viel
Zeit mit der Familie und/oder dem Partner oder
der Partnerin zu verbringen. So schon das auch
ist, sollten Sie dennoch auch Zeit fur sich alleine
einplanen. Nutzen Sie die Zeit, um lhren ganz per-
sonlichen Interessen und Hobbys nachzugehen -
oder einfach einmal ganz alleine und entspannt
ein Buch zu lesen und vor sich hinzutraumen.

E Im Moment leben

Versuchen Sie, lhren Urlaub bis zum Ende zu
genieBen, und blenden Sie die Gedanken an den
Alltag so gut es geht aus. Wenn Sie schon Tage
vorher wieder an bevorstehende Pflichten und
lhren Job denken, verkurzen Sie lhre sowieso
schon knapp bemessene Freizeit selbst. Kosten
Sie lieber jeden Moment lhres Urlaubs aus. Uber
den Alltag konnen Sie sich danach noch lange
genug den Kopf zerbrechen.



Wie lange sollte mein Urlaub dauern?
Der Erholungseffekt einer Auszeit halt nicht lange an. Fur das seelische
Gleichgewicht ist es geslinder, immer einmal wieder arbeitsfreie Aus-
zeiten einzuplanen statt einer einzigen langen. Flir manche Menschen
reichen bereits drei Tage aus, um sich zu erholen und neue Energie zu
tanken. Ein verlangertes Wochenende oder ein Kurzurlaub eignen sich
dann perfekt, um dem Alltag zu entfliehen. Fir eine tiefere Entspan-
nung und Erholung reichen laut Experten bereits funf bis sieben Tage
Urlaub. Dies bietet ausreichend Zeit, um sich zu akklimatisieren, den
Stress abzubauen und in einen erholsamen Rhythmus zu kommen.

Langere Auszeiten haben den Vorteil, dass sie mehr Abstand zum
Alltag schaffen. So entsteht Platz fur neue DenkanstoRe und mogliche
Veranderungswunsche. Die perfekte Urlaubslange ist also individuell.
Fakt ist aber, dass man sich mit einem langen Urlaub nicht auf Vorrat
erholen kann.

Urlaub zu Hause oder nichts wie weg?

Sie mussen nicht zwangslaufig weit wegfahren, um die Energiereserven
aufzutanken. Auch ein Urlaub zu Hause kann sehr entspannend sein
und genutzt werden, um die eigene Heimat zu erkunden und Neues

in der Umgebung zu entdecken. Ein Ortswechsel hilft zwar dabei, den
Stress des Alltags hinter sich zu lassen, der Grad der Erholung wird
vom Urlaubsort selbst jedoch nicht beeinflusst.

© 000000000000000000000000000000000000000000000000000

So kommen Sie

zu Hause am besten
zur Ruhe

Erkunden Sie lhre Heimat

Suchen Sie sich interessante Ausflugsziele in
Ihrer Region heraus und lassen Sie sich davon
Uberraschen, was es in unmittelbarer Umge-
bung alles zu entdecken gibt.

Wagen Sie Neues

Sie wollten schon immer einen Fallschirm-
sprung wagen oder einen Tanzkurs mit Freun-
den belegen? Jetzt ist endlich Zeit dafir!

Abwechslung schaffen

Aktivitaten, die einen Kontrast zu Ihrem nor-
malen (Arbeits-)Alltag darstellen, bringen Sie
am schnellsten auf andere Gedanken. Uberle-
gen Sie sich am besten bereits vorher, was Sie
wann unternehmen mochten.

Fokus auf Erholung

Verwenden Sie Ihren Urlaub nicht fir Renovie-
rungen oder Aufraumarbeiten. Sie brauchen
die Erholung, deshalb sollten Sie uberwiegend
Dinge tun, die lhnen guttun und Spals machen.

Nicht erreichbar sein

Auch wenn das fur viele unvorstellbar ist:
Gehen Sie einmal offline. Die standige Erreich-
barkeit stresst und lasst uns den gegenwar-

tigen Moment weniger bewusst wahrnehmen.

Planen Sie deshalb feste Zeiten ein, in denen
Sie flr niemanden erreichbar sind.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Gesunde Auszeit zum Jahresende

Ein Kurzurlaub im Herbst bietet die Moglichkeit, vor

Jahresende noch einmal abzuschalten und gezielt etwas
flr die Gesundheit zu tun. Ob Entspannung, Bewegung
oder gesunde Ernahrung - wir unterstutzen Sie dabei!

Fiir ausgewahlte Aktivreisen mit Gesundheits-
programm erhalten Sie von uns bis zu 182 Euro
Zuschuss.

Weitere Informationen finden Sie auf unse-
rer Website — bitte nutzen Sie den QR-Code.

v,

e0c00c0c00000000000000000 e0cc000c000000000000000
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Verdauungsmythen
Im Fakten-Check

Gangige Empfehlungen und was dran ist

Bei Ernahrung und einer guten Verdauung gehen die Meinungen weit auseinander. Der GroR-
onkel fordert regelmaBig seinen Schnaps ,,zur besseren Verdauung®, die Mutter besteht im
Schwimmbad auch heute noch auf eine Stunde Ruhezeit nach dem Essen: Was ist dran an

diesen Weisheiten? Wir haben es gepriift!

Der Darm muss entschlackt werden

Viele Menschen schworen auf Fastenkuren, um
ihren Korper zu reinigen und die durch unge-
sunde Ernahrung oder Medikamente angesam-
melten Schadstoffe (,Schlacken®) auszuscheiden.
Der Glaube an sogenannte Schlacken im Korper
stammt aus der traditionellen hinduistischen
Theorie des Ayurveda, dass die Giftstoffe, die
Darm und Nieren angeblich enthalten, zur Krank-
heitsentstehung beitragen. In der medizinischen
Wissenschaft konnte jedoch die Existenz solcher
Schlacken nie festgestellt werden. Bei einem
gesunden Verdauungsprozess bleiben weder Gifte
noch Schlacken zurlck. Die tatsachlich entste-
henden Stoffwechsel-Endprodukte werden vom
Korper selbst ausgeschieden.

WISSEN.A

Direkt nach dem Essen nicht schwimmen

Der Magen-Darm-Trakt benotigt viel Blut wahrend der Ver-
dauung. Diese Blutumverteilung sorgt dafur, dass Muskeln
und Gehirn entsprechend geringer versorgt werden und der
Korper weniger Leistung erbringen kann. Sich kurz abzuktih-
len, ist unproblematisch, mit dem Schwimmen in sportlicher
Absicht sollte man jedoch etwas abwarten. Insbesondere
bei bestehenden Herz- und Kreislauf-Problemen ist Vorsicht
geboten: Hier kann es durch die Doppelbelastung von Ver-
dauung und korperlicher Anstrengung zu Kreislaufversagen
kommen.




Schnaps fordert die Verdauung

Alkohol verzogert unsere Verdauung sogar. Das angenehme
und erleichternde Gefuhl kommt daher, dass die Magenmus-
kulatur entspannt — doch genau deshalb kann der Magen
seine Arbeit nicht tun. In einer Schweizer Forschungsstudie
verzehrten die Teilnehmenden je 200 Gramm Kasefondue
und 100 Gramm Brot; ein Teil der Probanden trank anschlie-
Rend einen Schnaps. Genau diese Probanden hatten langer
mit Vollegefuhl zu kampfen als diejenigen, die keinen
Alkohol tranken.

Stress schlagt auf den Magen

Bei vielen Menschen aufRern sich Stressreaktionen durch
Magenschmerzen, Durchfall oder andere Verdauungspro-
bleme. Neben dem zentralen Nervensystem existiert das
enterische Nervensystem. Dieses Netzwerk aus Nerven-
zellen befindet sich entlang des Verdauungstrakts und hilft,
die Verdauung zu steuern und zu regulieren. Die beiden
Systeme sind eng miteinander verknupft und konnen sich
gegenseitig beeinflussen. Hat man also Arger oder Stress,
bekommt der Bauch das Uber diese Standleitung auch direkt
zu spuren und reagiert entsprechend.

Zum Essen sollte man nichts trinken

Ungesulte Getranke wie Wasser oder Tee
unterstltzen sogar die Verdauung. Ballaststoffe
konnen durch die Flussigkeitsaufnahme besser
quellen und verdaut werden. Dieser Mythos
basiert auf der Annahme, dass die Flussigkeit zu
einer Verdinnung der Magensaure fihren wirde
und die Nahrung deshalb nicht mehr gut zersetzt
werden konne. Die Aufnahme von Flussigkeit kann
die Magensaure jedoch gar nicht derart stark
verdinnen. Zudem kann der Magen seinen Saure-
gehalt selbst steuern und Salzsaure bei Bedarf
nachliefern. Die meisten Menschen haben eher
das gegenteilige Problem und produzieren zu viel
Magensaure, was dann zu Sodbrennen fuhrt.

Antibiotika schadigen die Darmflora

Die keimtotenden Substanzen in Antibiotika
nehmen einen negativen Einfluss auf die Darm-
flora und verandern die Zusammensetzung des
Mikrobioms (winzige Lebewesen, wie Bakterien
und Pilze, die in unserem Darm leben). Denn sie
toten nicht nur die gefahrlichen Krankheitserre-
ger, sondern auch nitzliche Bakterien. Das fihrt
unter anderem dazu, dass Kohlenhydrate nicht
mehr gut abgebaut werden, im Darm bleiben und
die Aufnahme von Wasser und Nahrstoffen behin-
dern. Nebenwirkungen in Form von Magen-Darm-
Beschwerden wie Durchfall, Bauchschmerzen und
Ubelkeit sind deshalb bei vielen Menschen nach
der Einnahme von Antibiotika zu beobachten.

Bananen fiihren zu Verstopfung

Bananen enthalten viel Pektin, ein pflanzliches
Geliermittel, das bei Durchfall Krankheitserreger
binden kann. Diese konnen dadurch besser
abtransportiert werden. Zu Verstopfung fuhren
sie deshalb aber nicht. Durch die enthaltenden
Ballaststoffe wirken sie sogar eher verdauungs-
fordernd. Lediglich beim Verzehr extrem groRer
Mengen unreifer Bananen konnte durch die hohe
Menge an Starke zu viel Wasser gebunden und die
Verdauung verlangsamt werden — doch so viele
Bananen isst man in der Regel nicht.

"

WISSEN
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Korper und Geist
in kraftvoller
Symbiose

Tiefenmuskulatur starken mit Pilates

Die Praktiken gehen weit iiber simples Fitnesstraining hinaus: Beim Pilates werden Korper und Geist miteinan-
der verbunden und lhre physischen und mentalen Grenzen herausfordert. Der ganzheitliche Ansatz von Pilates
steht fiir Anmut, Starke und Hingabe. Tauchen Sie ein in die faszinierende Welt des Pilates, in der sich Tradition

und Innovation verbinden.

Erwecken vergessener Muskelgruppen

Pilates ist ein ganzheitliches, systematisches Korpertraining
zur Kraftigung der Muskulatur. Es umfasst neben Krafttrai-
ning auch Stretching-Elemente, ebenso ist eine bewusste
Atmung wichtig. Durch die Starkung kleinerer, tiefliegender
Muskelgruppen tragt das Training zu einer gesunden Korper-
haltung bei. Joseph Pilates, Schopfer dieser einzigartigen
Methode, erkannte vor Jahrzehnten, dass der Schlissel zu
korperlicher Gesundheit und dem Erreichen innerer Balance
in der gezielten Starkung des ,,Powerhouse” liegt, das den
Kern des Korpers umfasst.

Das Korperzentrum starken

Grundlage aller Ubungen ist das Trainieren der Stiitzmuskula-
tur, im Pilates als ,Powerhouse” bezeichnet. Dieses umfasst die
Muskulatur in der Korpermitte und rund um die Wirbelsaule
inklusive Beckenboden, unterer Riicken und Bauchmuskeln.
Dieser Bereich wird bei den meisten Ubungen beansprucht.

Auf den Korper konzentrieren

Ahnlich wie beim Yoga werden die Ubungen konzentriert
und langsam ausgefuhrt, wodurch auch Muskelgruppen
trainiert werden, die bei anderen Sportarten weniger
beansprucht werden. Diese sind wichtig, um Haltungsfehler
zu vermeiden. Pilates verbindet Krafttraining mit Beweglich-

Der Unterschied zu Yoga

keit, Stretching und Balance. Das bewusste Wahrnehmen
des eigenen Korpers und der Atmung soll dabei helfen, die
Muskeln besser zu splren und anzusteuern.

Fiir Viel-Sitzer empfohlen

Angestrebt werden die Starkung und Dehnung der Musku-
latur, die Verbesserung von Kondition und Bewegungsko-
ordination, eine Verbesserung der Korperhaltung sowie die
Anregung des Kreislaufs. Bei Problemen mit dem unteren
Ricken sind haufig Funktionen des Muskelkorsetts und der
Tiefenmuskulatur gestort: Wirbelkorper und -gelenke sowie
Bandscheiben geraten ohne muskulare Stabilisierung unter
Druck. Beim Pilates wird dieser Bereich mit dem ,Power-
house” besonders gestarkt.

Uberall und jederzeit trainieren

Im bei uns gangigen Pilates arbeitet man meistens mit dem
eigenen Korpergewicht auf einer Matte. Manchmal wird
zusatzlich ein kleines Trainingszubehor wie leichte Hanteln,
verschiedene Balle oder Therabander verwendet. Fir viele
ist namlich die Flexibilitat ein groBer Vorteil des Trainings:
Pilates kann jederzeit und an jedem Ort gemacht werden,
so auch zu Hause. Die Trainingseinheiten konnen nach
Bedarf langer oder kiirzer ausfallen, so dass es leicht ist,
Pilates in den Alltag zu integrieren.

Auf den ersten Blick scheinen sich Yoga und Pilates stark zu ahneln, denn bei beiden geht es um bewusste Bewegungen, Atmung
und Balance. Yoga ist theoretisch betrachtet jedoch gar keine Sportart, sondern eine Lebensphilosophie mit einem Jahrtausende
alten spirituellen Hintergrund. Der Grundgedanke dabei ist, Selbsterkenntnis zu erlangen und den eigenen Korper mit der Seele
durch Atemtechnik, Meditation und innere Ruhe in Einklang zu bringen. Die Bewegung dient dazu, die Konzentrationsfahigkeit zu

steigern, und steht nicht im Mittelpunkt der Lehre.

Pilates - benannt nach seinem deutschen Erfinder, Joseph Hubertus Pilates, gibt es hingegen erst seit dem 20. Jahrhundert und
wurde ursprunglich als Kraftigungsprogramm fur Soldaten im Ersten Weltkrieg entwickelt. Beim Pilates steht die Bewegung im Mittel-
punkt. Insbesondere die Starkung der Stitzmuskulatur in der Korpermitte, das Beanspruchen der Tiefenmuskulatur und Balance-Ubun-

gen flihren zu einer Verbesserung des Korpergefiihls und der Haltung.

BEWEGUNG



»Ein paar gut durchdachte Bewegungen, in einer ausgeglichenen Reihenfolge richtig durch-
gefiihrt, sind besser als stundenlanges, schlampiges Uben oder gezwungene Verrenkungen.”
- Joseph H. Pilates -

Ruickentraining im Pilates-Stil

Superman
e Legen Sie sich auf den Bauch, heben Sie lhren Kopf und die Arme
. nach oben.
al « Strecken Sie Ihre Arme nach vorne aus.
‘ * Heben Sie Ihre Beine vom Boden ab.
* Halten Sie diese Position fur einige Sekunden, senken Sie Arme
und Beine langsam wieder ab und spannen Sie sie erneut an.

Schulterbriicke

e Legen Sie sich auf den Riicken, stellen Sie Ihre Beine nebeneinander auf,
die Arme liegen neben dem Korper mit den Handflachen nach unten.

* Drucken Sie beim Ausatmen langsam die Huften nach oben, rollen Sie

Wirbel fur Wirbel ab, bis Schultern, oberer Riicken und Oberschenkel eine \
gerade Linie bilden.
* Halten Sie die Bruckenposition fur einen Moment. ‘ ﬁ
 Beim Ausatmen rollen Sie Wirbel fur Wirbel sanft und kontrolliert zurlck
auf den Boden ab, beginnend mit dem oberen Ricken, bis Riicken und
Becken wieder in der neutralen Ausgangsposition liegen.

Wirbelsaulen-Rotation

 Legen Sie sich auf den Rucken und strecken die Arme seitlich aus, die
Beine sind angewinkelt und die FiiBe stehen flach auf dem Boden.
\ * Heben Sie das rechte Knie beim Ausatmen zur Brust an.

 Lassen Sie das angehobene Bein zur linken Seite in Richtung des
Bodens absinken, wahrend Sie Oberkorper und Arme in die andere
Richtung drehen. Die Schultern bleiben am Boden.

* Halten Sie kurz die Position und kehren Sie dann langsam in die Aus-

\’\‘ gangsposition zuriick.
* Wiederholen Sie die Bewegung zur anderen Seite, indem Sie das linke

Knie zur rechten Seite und Oberkorper und Arme in die entgegen-
gesetzte Richtung drehen.

>> Melden Sie sich gerne fiir einen Gesundheitskurs an!
Anerkannte Bewegungskurse finden Sie auf www.zentrale-pruefstelle-praevention.de.
Die Siidzucker BKK erstattet die Kursgebiihren fiir zwei Kurse pro Jahr mit jeweils bis zu 130 Euro.
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Die verborgene Superkraft

Wie Sie Angst zu lhrem Verbiindeten machen

Was ware, wenn auch Sie eine Superkraft
hitten, die Sie zum Alltagsheld macht? Uber-
raschung: Sie besitzen sie bereits und wir zei-
gen lhnen jetzt, wie Sie sie richtig einsetzen!

Sind Sie bereit, Ihre Vorstellung von
Angst auf den Kopf zu stellen und lhre
versteckten Potenziale zu entfesseln?

Lastige Begleiterin mit Potenzial

Man fihlt sich ihr ausgeliefert, machtlos und
klein: Niemand hat gerne Angst. Wir empfinden sie
als Gefahrtin, die uns daran hindert, unser volles
Potenzial auszuschopfen. Das unbeliebte Geflihl
kann sich jedoch als extrem hilfreich erweisen!
Die durch Angst ausgeloste Stressreaktion verleiht
uns namlich ungeahnte Superkrafte. Wir zeigen
Ihnen, wie Sie durch Angst bedingte Hemmungen
in Leistungsfahigkeit transformieren und sie
positiv flr sich nutzen konnen. So kann die Angst
zu Ihrem Verbundeten werden.

Warum haben wir iiberhaupt Angst?
Die Ursachen von Angst sind vielfaltig und
reichen von genetischen Faktoren tUber trauma-
tische Ereignisse bis hin zu bestimmten Lebens-
situationen. Manchmal kann Angst auch ohne
erkennbaren Ausloser auftreten. Je mehr uns eine
Situation als nicht beeinflussbar erscheint, desto
negativer konnen sich Angstgefthle auswirken.

Unterscheidung von normaler und
iibermaBiger Angst

UbermaRige Angst unterscheidet sich durch ihre
Intensitat und anhaltende Prasenz von ,norma-
ler” Angst. Die Anzeichen von gewohnlicher Angst
sind von Mensch zu Mensch unterschiedlich. Dazu
gehoren Nervositat, Unruhe sowie leichte korper-
liche Reaktionen wie eine erhohte Herzfrequenz
und ein veranderter Atemrhythmus, SchweifRaus-
briche, trockener Mund oder Muskelverspannun-
gen. Die Symptome halten jedoch nicht lange an
und sind in der Regel nicht schwerwiegend. Daher
konnen sie auch zum Vorteil genutzt werden.
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Ausloser von Angst

Angstzustande losen eine Stressreaktion aus, die dazu
dient, uns zu schitzen. Ein Teil des vegetativen Nerven-
systems, der Sympathikus, wird aktiviert und sorgt fur
eine Leistungssteigerung. Der Korper wird so darauf
vorbereitet, mit potenziell gefahrlichen Situationen
umzugehen.

Das menschliche Gehirn reagiert hierauf ahnlich wie

auf tatsachliche Gefahren. Das kann zu Uberangstlichen

Reaktionen in unbedrohlichen Situationen fihren.

Fur unsere Vorfahren war es Uberlebensnotwendig,
zu fluchten oder zu kampfen. Heute ist das nicht mehr

notwendig, der Korper reagiert jedoch noch wie damals.

Durch Angst verschiebt sich der Fokus auf das mogliche

Eintreten von Misserfolgen. Versagensangst halt uns
davon ab, unser volles Potenzial auszuschopfen.

Als soziale Wesen sehnen wir uns nach Zugehorigkeit und
Akzeptanz. Die Vorstellung, abgelehnt oder isoliert zu
t oft intensive Angste aus und bremst uns.

Woran erkenne ich
iibermagige Angst?

Korperliche Anzeichen

v starkes Herzklopfen

v SchweilRausbriiche

v Zittern

v Schwindelgefiihl

v Magen-Darm-Beschwerden

Psychische Anzeichen

v Nervositat

v Konzentrationsschwierigkeiten
v Schlafstorungen

v Reizbarkeit

v negative Gedankenmuster



tutzen.

3 Wege aus der Angst

* Boxatmung

Mit einer kontrollierten, tiefen Atmung steuern
Sie der Angst physisch entgegen. Atmen Sie
langsam ein, halten Sie die Luft fur ein paar
Sekunden an und atmen Sie danach langsam
wieder aus. Wiederholen Sie die Ubung vier Mal.

» Selbstreflexion

Hinterfragen Sie, was hinter der Angst steckt.
Warum losen bestimmte Szenarien Angst bei
Ihnen aus? Wenn Sie den Ursachen auf den
Grund gehen, nehmen Sie Ihrer Angst die
Macht und konnen ihr besser entgegenwirken.

* Perspektivenwechsel
Angst ist nicht zwangslaufig etwas Negatives. Sie
sorgt auch fur eine Leistungssteigerung. Durch
die Stressreaktion der Angst — sofern sie nicht
uberhandnimmt - konnen Sie sich optimal
fokussieren und sind klar und konzentriert.

Unerwartete Vorteile von Angst

Was wadre, wenn wir Angst nicht mehr als lahmendes Hindernis
betrachten wiirden, sondern als Superkraft, die wir fiir uns nutzen kénnen?

Kl Erhohte Aufmerksamkeit

Angst kann die Aufmerksamkeit steigern, sofern sie nicht
tibermaBig empfunden wird. Die erhohte Wachsamkeit und
Konzentration dient dazu, potenzielle Gefahren zu erken-
nen und schnell darauf reagieren zu konnen. Nutzen Sie die
verbesserte Aufmerksamkeit dazu, Aufgaben effizienter zu
erledigen und bessere Leistungen zu erzielen.

E3 Personliches Wachstum

Wer seine Angste iiberwindet, wird mit personlichem
Wachstum belohnt. Stellen Sie sich lhren Angsten, denn
wenn Sie sie bewaltigen, starkt das lhr Selbstvertrauen.
Die eigene Komfortzone kann so verlassen werden und
neue Erfahrungen fuihren zu personlicher Entwicklung und
Entfaltung.

El Motivation zur Verinderung

Angstlichkeit und Unsicherheit kdnnen dazu anspornen,
nach Losungen zu suchen, um die unangenehmen Gefiihle zu
verringern oder zu bewaltigen. Demzufolge kommt es dann
zu positiven Veranderungen in der Denkweise, im Verhalten
oder in den Lebensumstanden. Angst kann also auch als
Motivator dienen, anstatt zu behindern.

Wenn Sie das nachste Mal Bammel bei der Vorberei-
tung einer Prasentation haben, machen Sie sich den

Nutzen des Gefuhls bewusst: Unter Angst nimmt lhre
Verarbeitungsgeschwindigkeit zu und Sie sind besser
in der Lage, relevante Informationen zu erfassen, zu

analysieren und zu speichern.

Sie haben Angst, vor anderen Menschen zu sprechen?
Finden Sie den Mut, sich dieser herausfordernden
Situation bei der nachsten Gelegenheit in einem kleinen
Rahmen zu stellen, anstatt sich von lhrer Angst daran
hindern zu lassen. Sammeln Sie kleine Erfolgserlebnisse,
mit denen Sie es Schritt fur Schritt leichter schaffen.

Die Angst vor dem Versagen in einer wichtigen
Prufung oder einem beruflichen Projekt treibt uns an,
zusatzliche Anstrengungen zu unternehmen, die Zeit
effektiver zu nutzen und die eigenen Fahigkeiten zu
starken. Sie erinnert uns daran, dass wir uns bemuhen
mussen, um erfolgreich zu sein
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Rechnungsergebnis
fur das Jahr 2022

Der Gesetzgeber verlangt nach § 305b SGB V die Veroffentlichung der Bilanz des jeweils
zuriickliegenden Jahres. Dieser Verpflichtung kommt die Siidzucker BKK gerne nach.

Entgegen der Finanzentwicklung bei vielen Krankenkassen konnten die Leistungsausgaben der
Sudzucker BKK nahezu konstant gehalten werden. Fur die Gesundheit unserer Versicherten haben wir
im Jahr 2022 tber 33 Millionen Euro investiert. Damit flieBen nahezu 94 Prozent der gesamten Aus-
gaben als Leistungen an die Versicherten zurtick. Mit iber 10 Millionen Euro waren die Kosten fir die
Krankenhausbehandlungen der groBte Ausgabenblock.

Die Zuweisungen aus dem Gesundheitsfonds beliefen sich auf einen Betrag von 35.901.566,16 Euro.
Hierin enthalten sind Einnahmen in Hohe von insgesamt 2.107.636,83 Euro aus dem Zusatzbeitrag der
Stdzucker BKK, der mit 1,1 Prozent deutlich unter dem vieler anderer Krankenkassen liegt.

Das Geschaftsjahr 2022 konnte mit einem positiven Ergebnis in Hohe von 535.775,87 Euro abgeschlos-
sen werden. Wie sich die Einnahmen und Ausgaben im Einzelnen darstellen, haben wir flr Sie in der
nebenstehenden Tabelle zusammengefasst.



Veranderungs-

Mitglieder- und Versichertenentwicklung (Anzahl) 2022 2021 rate (%)

Mitglieder 6.949 6.947 0,03

Versicherte 8.836 8.851 -0,17

Einnahmen (in Euro) 2022 | 2022je Vers.

Zuweisungen aus dem Gesundheitsfonds 33.812.896,44 3.826,72

Mittel aus dem Zusatzbeitrag 2.107.636,83 238,53

sonstige Einnahmen 542.039,32 61,34

Einnahmen gesamt 36.462.572,59 4.126,59

Ausgabenbldcke (in Euro) 2022 2021 | 2022jeVers. | 2021jeVers, . eranderungsrate
je Versicherten (%)

Arztliche Behandlung 5.648.776,81 5.637.111,57 639,29 636,89 0,38

Zahnarztliche Behandlung ohne Zahnersatz 1.681.577,71 1.620.568,68 190,31 183,09 3,94

Zahnersatz 417.425,04 415.156,65 47,24 46,91 0,70

Arzneimittel 6.396.459,63 6.658.394,87 723,91 752,28 =377

Hilfsmittel 1.710.255,13 1.445.654,42 193,56 163,33 18,51

Heilmittel 1.357.691,68 1.251.908,69 153,65 141,44 8,63

Krankenhausbehandlungen 10.617.829,00 = 11.146.636,44 1.201,66 1.259,36 -4,58

Krankengeld 1.578.812,53 1.790.646,58 178,68 202,31 -11,68

Fahrkosten 1.059.516,36 924.021,26 119,91 104,40 14,86

Vorsorge- und Reha-Leistungen 549.305,08 504.751,45 62,17 57,03 9,01

Schutzimpfungen 327.299,77 29474495 37,04 33,30 11,23

FriherkennungsmaBnahmen 286.734,69 294.113,32 32,45 33,23 -2,35

Schwanger- und Mutterschaft ohne stat. Entbindung 148.330,26 149.137,83 16,79 16,85 -0,36

Behandlungs- und hausliche Krankenpflege 1.125.319,47 825.715,85 127,36 93,29 36,52

Dialyse 261.969,33 177.260,25 29,65 20,03 48,03

sonstige Leistungsausgaben 540.653,63 583.234,31 61,17 65,89 -7.16

Leistungsausgaben (LA) insgesamt 33.707.956,12 33.719.057,12 3.814,84 3.809,63 0,14

davon Pravention 997.073,03 965.841,89 112,84 109,12 3,41

Weitere Ausgaben (in Euro) 2022 | 2022 je Vers.

Verwaltungsausgaben 1.480.144,24 167,51

sonstige Ausgaben 738.696,36 83,60

Ausgaben gesamt 35.926.796,72 4.065,96

Vermogen (in Euro) 2022 2022 je Vers.
Betriebsmittel 2.046.774,66 231,64
Ricklage 2.489.000,00 281,69

Verwaltungsvermogen

40.656,00 4,60

Vermogen gesamt

4.576.430,66 517,93

ZAHLEN
UND
FAKTEN.
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FAMILIE

Die Siidzucker BKK
freut sich mit den
Eltern tiber ihren Nach-
wuchs und steht ihnen
gerne mit Rat und Tat
zur Seite.




Ratselspald

Salz- franz. \ B rechter griechi- B osterr. Apostel \ B gleichm. Y lrémi Spiel- B A
gewin- .Storch Auto- Neben- | scher nicht ge- Stadt Segel- | des Grund- RO ergeb- Fremd_— 5
nungs- | inder | renn. fluss der | Buch- | fihrlich ander | tau Nordens rhyth- Quell- nis wortteil:
anlage | Fabel strecke Rhéne stabe Donau T 865 mus nymphe | (engl.) Wasser
A \ A A \ \ \
unkomp-
liziert
7
ein
Jugend- Lachs-
r Rt licher forelle
begehen
altrom. Schick- \ Freizeit- deutsche \
sals- N TV-
Kalen- glaubi- ™ parkiiv Anstalt >
dertage 1| ger 4 Wien (Abk.)
,Mittel- span. i \ katholi-
Film- - erde’- - Appetit- willléts - sches
Ferkel Fiesling happ- Steuer- Hilfs-
(Tolkien) chen ruders 10 werk
- \ US-Hor- \
Vorbei- ety Ge- rorfilm
marsch Karpaten p> sprich (Riesen-
6 (Hohe ...) hai)
aow | e I v \
gangen von rische P in Filmstar >
(Fett) Séatzen Wahrung Mexiko Moore
\ japa- \ Vertei-
land- Vorname A
N nische Stadt in diger
wirtsch. | der langsam p- Fecht- Italien beim
Arbeit | Garbo 8| kunst Judo 5
\ Riick- \ \
veraltet: strahler -
Lied am
Fahrrad 9
hebra- franzo- A US-Bas-
cliem, ischer sische Ceetalt Spreng- ketball-
preuB. Buch- Kénigs- > der - stoff Liga
Provinz stabe anrede Edda (Abk.) (AbK.)
\ franzé- . A \
L sisch, M_l_'s'k' Geriu-
span.: trager sche
3 in (Abk.)
\ \
Tarzans englisch: Sicht- (R
Frau eins > schutz ey >
2 Derek
L Berg-
separat p ein- >
11 schnitt tselsthnd
foctsstundecon
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1
Sudoku schwer 7 1
) _ 6 4
Ziel des Spiels ist es, alle Felder
des Spielfelds mit Zahlen so 3
auszufullen, dass jede Zahl von 8
1bis 9in jeder Zeile, jeder Spal- 9. 4|7
te und jedem hervorgehobe- 8|4
nen Teilquadrat des Spielfelds
genau einmal vorkommt. 3
7 1 2
6 9

DIE
Ganz schon fies ... SUDZUCKER
Man kanr.1 Spirmen méger? ode.r nicht - ihnen BKK WUNSCHT
aber die Beine auszureifRen ist grausam!
VIEL SPASS

Zahle alle sichtbaren Spinnenbeine
der armen Tierchen.

Losungen siehe Seite 3
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Halloween-Geback

Herzhafte Monster
aus Quark-Ol-Teig

Backblech mit Backpapier belegen. Backofen vorheizen: Ober-/
Unterhitze etwa 160 °C (HeiBluft etwa 140 °C).

Mozzarella-Kugeln abtropfen lassen und mit dem Pesto gut
vermengen.

Mehl mit Backpulver in einer Rihrschissel mischen. Ubrige
Zutaten hinzufiigen und alles mit einem Mixer (Knethaken)
zunachst auf niedrigster, dann auf hochster Stufe zu einem
glatten Teig verarbeiten. (Nicht zu lange kneten, der Teig klebt
sonst!).

Den Teig auf bemehlter Arbeitsflache zu einer Rolle formen und
in acht gleich groBe Stlicke teilen. Teigportionen flr die einzel-
nen Monsterteile in beliebige Stlicke teilen.

Das jeweils grofRte Teigstiick etwas flach driicken, 1 bis 2 Mozza-
rella-Kugeln hineinlegen, verschliefen und zu Kugeln formen.
Korperteile beliebig formen und zusammensetzen. Ei mit Milch
verschlagen und die Teigstlicke damit bestreichen. Zum Schluss
die Monster beliebig verzieren, z. B. mit Mandelstiften,
Cashewkernen, Zuckeraugen.

Einschub: Mitte / circa 20 bis 25 Min.
Das fertige Geback mit dem Backpapier auf einen
Kuchenrost ziehen und erkalten lassen.
Nach Belieben einzeln gebackene Monsterteile mit
kleingeschnittenen Cake-Pop-Sticks (0. A.) verbinden.

Viel SpaB damit
und
guten Appetit!

IHRE
SUDZUCKER
BKK

Zutaten

Fuir das Backblech
- Backpapier

Mozzarella-Fiillung

- etwa 100 g Mini-Mozza-
rella-Kugeln

- etwa 1 geh. TL Pesto, rot

Quark-Ol-Teig
- 400 g Weizenmehl
- 1 Pck. Backpulver
- 250 g Magerquark
-2 TL Salz

- 75 ml Milch
- 75 ml Speiseol

Zum Bestreichen
-1 Ei (GroRe M)
-1 EL Milch

Dekor

- 2 Sticks flur Cake-Pops
und Lollis (0. A))

- Mandelstifte

- Cashewkerne, natur

- Comic-/Zuckeraugen
zum Backen
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