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dient der BKK dazu, die gesetzlichen Ver-
pflichtungen zur Aufklérung der Versicherten
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versicherung zu erfiillen. Rechtsverbindlich
fir sozialrechtliche Themen sind Gesetz und
Satzung.

Hinweis zum Sprachgebrauch: Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird in diesem Magazin auf die gleichzeitige Verwendung ménnlicher,
weiblicher und weiterer Sprachformen verzichtet. Sdmtliche Personenbezeichnungen gelten gleichermalen fir alle Geschlechtsformen.
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diese Ausgabe unseres Magazins bietet wieder vielféltige Ein-
blicke rund um das Thema Gesundheit sowie Informationen zu
aktuellen Neuerungen und Herausforderungen im Gesundheits-
system und bei der BKK Groz-Beckert.

Die wohl auffallendste Neuerung steht mit der Einflihrung der
elektronischen Patientenakte (ePA) vor der Tur — ein wichtiger
Schritt in eine moderne, digitale Gesundheitsversorgung. Ab
2025 wird die ePA automatisch flr alle Versicherten angelegt, so-
fern sie nicht widersprechen. Die ePA bietet Ihnen viele Vorteile:
Sie haben Ihre Gesundheitsdaten stets im Blick, kénnen Diagno-
sen, Medikationen und Befunde jederzeit sicher und UGbersichtlich
abrufen und gezielt mit Ihren behandelnden Arzten teilen. So wird
Ihre medizinische Versorgung noch besser, effizienter und vor
allem einfacher.

Mit der ePA behalten Sie die Kontrolle Gber lhre Daten: Sie ent-
scheiden, wer Zugriff erhalt und welche Informationen geteilt
werden. Dieser Fortschritt macht Ihre Gesundheitsversorgung
nicht nur transparenter, sondern auch zukunftssicher. Die elektro-
nische Patientenakte fir alle ist ein groRer Meilenstein auf dem
Weg zu einem digitalisierten Gesundheitswesen.

Doch nicht nur die Digitalisierung steht derzeit voll im Fokus.
Auch die finanzielle Entwicklung in der Gesetzlichen Kranken-
versicherung und der damit verbundene Ausblick auf das Jahr
2025 sind Themen, die uns aktuell begleiten. In dieser Ausgabe
wollen wir Ihnen erneut einen Einblick dazu geben. AuRerdem
haben wir Informationen zum Entlastungsbetrag in der Pflege,
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Liebe Leserin, lieber Leser,

und wie dieser pflegenden Angehdorigen helfen kann, fir Sie vor
bereitet. Mit dem Ende des Jahres endet auch unsere zweijahri-
ge Gesundheitskampagne , Care Life — Gemeinsam mit |hrer BKK
gegen Krebs"” Ein wesentlicher Baustein rund um die Manner-
gesundheit wartet aber noch auf Sie. Mehr dazu finden Sie auf
Seite 12.

Bevor Sie nun in die verschiedenen Themen des Magazins eintau-
chen, mochten wir Sie noch Uber eine personelle Veranderung in
der BKK Groz-Beckert informieren: Zum 1. November 2024 habe
ich wieder die Vorstandschaft Ubernommen.

Das Amt hatte ich bereits von Januar 1999 bis September 2021
inne, bis Ralf Hauer im Oktober 2021 meine Nachfolge antrat.
Auf eigenen Wunsch ist er vom Amt zurlickgetreten und ver
antwortet nun als Teamleiter den Bereich Leistungen und Pflege-
versicherung. Markus Biehler wird unverandert Stellvertreter des
Vorstands der BKK Groz-Beckert bleiben.

Ich freue mich auf neue sowie vertraute Aufgaben in einem von
mir geschatzten Umfeld und wiinsche Ralf Hauer alles Gute und
viel Erfolg in seiner neuen Rolle.

Fir Ihr Vertrauen in die BKK Groz-Beckert und das gesamte Team
im zurUckliegenden Jahr bedanke ich mich herzlich und wiinsche
Ihnen und lhren Liebsten alles Gute fir das neue Jahr.

lhr
Ralf Feyrer
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bewusst — Reichen Sie lhre
Rechnungen fur 2024 jetzt ein

bewusst

Wir mochten Sie an die Frist fiir lhren Antrag auf Mehrleistungen erinnern

Falls Sie im laufenden Kalenderjahr 2024 eine Leistung aus dem Gesundheitsprogramm
bewusst in Anspruch genommen haben, kdnnen Sie den Antrag auf
Kostenbeteiligung noch bis zum 31. Méarz 2025 bei uns einreichen. Verspa-
tet eingegangene Antrage konnen leider nicht mehr berlicksichtigt werden.

Unter www.bkk-gb.de/bewusstgesund erhalten Sie alle Informationen
zu den einzelnen Leistungen sowie den Antrag auf Kostenerstattung.

Gesundheitspramie fiir 2024

Die Bonuskarte konnen Sie, anders als unsere restlichen Mehrleistungen, bis zu vier Jahre nach Ablauf des Bonusjahres
einreichen.

Worauf miissen Sie achten?

Wenn Sie in den vergangenen vier Jahren mindestens einmal
Ihre Bonuskarte fur die Gesundheitspramie bei uns eingereicht
haben, bleibt alles wie bisher. Die Bonuskarte fir das Jahr 2025
ist bereits auf dem Weg zu Ihnen.

Umstellung des Versands fiir das Jahr 2025

Bisher haben wir allen Versicherten zum Jahreswechsel eine
Bonuskarte fir das neue Jahr zukommen lassen, allerdings
nimmt nicht jeder Versicherte am Pramienprogramm teil. Aus
diesem Grund haben wir uns dazu entschieden, den Versand
ab dem Jahr 2025 umzustellen.

Wenn Sie |hre Bonuskarte noch nie oder schon mehr als vier Jahre nicht mehr bei uns eingereicht haben, konnen Sie 2025
natirlich trotzdem teilnehmen. Rufen Sie uns einfach kurz an unter der Telefonnummer 07431 89345 -0 oder schreiben Sie
uns eine E-Mail an info@bkk-gb.de — wir senden lhnen dann umgehend eine Bonuskarte fiir das Jahr 2025 zu.

Mehr Leistungen fiir clevere Kids

® o
cLeveRl i
TR KIOS

Ab sofort steht ein erweitertes Leistungsangebot im Rahmen von ,, Clever fiir Kids”
zur Verfligung. Es handelt sich um zwei Beratungen jeweils zur ersten und zwei-
ten HPV-Impfung, wenn Sie ein Kind im Alter von neun bis 14 Jahren haben.
Zusatzlich kdnnen neue telemedizinische Angebote flir Neurodermitis (atopi-
sches Ekzem) bei PadExpert® und PadHome® & PadAssist® genutzt werden.

Mit dem nebenstehenden QR-Code erfahren Sie mehr liber unser Vorsorge-
programm ,Clever fir Kids”

4 bewusst 2024 |4
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Aktuelles

Finanzausblick 2025

in der Gesetzlichen Krankenversicherung

Eine Verbesserung der Situation bleibt bislang ganzlich aus.
Vielmehr spitzt sich die Finanzlage weiter zu, denn die Ausgaben
entwickeln sich mit unveranderter Dynamik. Durch den vom

Gesetzgeber vorgeschriebenen Abbau von Finanzreserven stehen
viele Krankenkassen unter Druck. Das flhrte bei einigen Kranken-

kassen bereits zu unterjahrigen Anpassungen der individuellen
Zusatzbeitragssatze. Der Bruch der Ampelkoalition birgt hier
zusatzliche Unsicherheiten.

Welche Anderungen erwarten uns im kommenden Jahr?
Innerhalb der Pflegeversicherung wird der Beitragssatz um
0,2 Prozentpunkte angehoben, eine zusatzliche Belastung flir
Arbeitgeber und Arbeitnehmer. Dies ist jedoch nur ein Tropfen
auf den heifden Stein, eine Losung fur das Finanzierungsprob-
lem in der Pflege stellt diese Beitragssatzerhéhung langst nicht
dar. Der GKV-Spitzenverband verlangt einen Ausgleich unge-
rechtfertigter Mittel, die beispielsweise wahrend der Corona-
Zeit aus Geldern der Pflegeversicherung bezogen wurden.

Arbeitnehmer, die Uber der Beitragsbemessungsgrenze (BBG)
verdienen sowie deren Arbeitgeber, missen ab 2025 tiefer in

die Tasche greifen. Sozialversicherungsbeitrage werden durch

die BBG nur bis zu einer bestimmten Einkommmensgrenze er

hoben. Fir 2025 werden die Grenzen nun deutlich ansteigen.

In der Krankenversicherung und Pflegeversicherung steigt die

Grenze um 337,50 Euro monatlich auf 5.512,50 Euro. In der

Renten- und Arbeitslosenversicherung auf 8.050 Euro monatlich.

Dies begriindet die Bundesregierung mit um 6,44 Prozent
gestiegenen Lohnen in 2023. Fir Arbeitnehmer deren Brutto-
Lohn unterhalb der Grenze liegt, andert sich nichts. Auch die
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Jahresarbeitsentgeltgrenze steigt in Relation zu den Vorjahren
von 69.300 Euro auf 73.800 Euro enorm an. Diese Verdanderung
hat zur Folge, dass in 2025 wieder mehr Arbeitnehmer der
Versicherungspflicht in der Gesetzlichen Krankenversicherung
unterliegen.

Doch damit nicht genug. Die Voraussage des Schatzerkreises
der GKV sorgte Ende Oktober fir Aufmerksamkeit. Das Gremi-
um, bestehend aus Experten des Bundesministeriums fir Ge-
sundheit, des Bundesamts flir Soziale Sicherung und des Spit-
zenverbands der Gesetzlichen Krankenversicherung, rechnet fir
das Jahr 2025 mit Ausgaben der GKV in Hohe von 341 Milliar
den Euro. Dies flihrt nach Berechnungen des Schéatzerkreises
zu einer Erhohung des durchschnittlichen Zusatzbeitragssatzes
von bislang 1,7 Prozent um 0,8 Prozentpunkte auf 2,5 Prozent
im Jahr 2025.

Als Teil der GKV wirken diese Entwicklungen unmittelbar auch
auf uns. Die prognostizierten Ausgleichszahlungen des Gesund-
heitsfonds flr die Jahre 2024 und 2025 sowie steigende Leis-
tungsausgaben erfordern im Rahmen einer vorausschauenden
Finanzplanung auch bei uns eine Erhéhung des individuellen Zu-
satzbeitragssatzes. Der Verwaltungsrat der BKK Groz-Beckert hat
in seiner Sitzung am 9. Dezember eine Anpassung des Zusatz-
beitragssatzes beschlossen. Unser individueller Zusatzbeitrags-
satz steigt ab 1. Januar 2025 auf 2,5 Prozent an.

Mehr zum Thema sowie alle aktuellen
Beitragssatze konnen Sie unserer Homepage
entnehmen - einfach den QR-Code nutzen.
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V. /
A v Pflege

Entlastungsbetrag in der Pflege

Eine wertvolle Unterstitzung
fur Pflegebedirftige und Angehorige

Der Entlastungsbetrag ist eine finanzielle Leistung, die pflege-
bedulrftige Menschen unterstitzen und den Alltag von pflegen-
den Angehorigen erleichtern soll. Anspruchsberechtigt sind alle
Menschen, die einen Pflegegrad haben und in hauslicher Pflege
leben. Die Leistung betragt 2024 monatlich 1 uro und ab 2025
monatlich 131 Euro. Der Betrag ist flexibel einsetzbar und bietet . - : _. :
zahlreiche Moglichkeiten zur Entlastung im Alltag. L/ ._ e , ' . % Aktuelles aus der

A g Pflegeversicherung

- 3

Dynamisierung der Betrage zum 1. Januar 2025

Bereits im letzten Jahr haben wir Sie Uber die Reformen in
der Pflegeversicherung informiert. Ab 1. Januar 2025 erfolgt
nun erneut einer Erhéhung der Betrage flur Pflegesach-
leistungen und das Pflegegeld in Hohe von 4,5 Prozent.

Diese Erhohung betrifft die Sachleistungen und das Pflege-
geld sowie z. B. die Verhinderungspflege, die Tages- und
Nachtpflege, die Kurzzeit- und vollstationédre Pflege oder die
Zuschisse zur Wohnumfeldverbesserung.

Wer hat Anspruch auf den Entlastungsbetrag? Wofiir kann der Entlastungsbetrag verwendet werden? Wie erfolgt die Abrechnung? Viele Betroffene nutzen diese Leistung jedoch nicht vollstéandig,

Der Entlastungsbetrag steht allen pflegebeddrftigen Personen ab Der Entlastungsbetrag kann fir Angebote in Anspruch Um den Entlastungsbetrag zu erhalten, missen Pflegebedirftige obwohl sie eine wertvolle Ergdnzung zu den anderen Leistungen

Pflegegrad 1 zu. Anders als das Pflegegeld wird der Entlastungs- genommen werden, die nach dem Recht des jeweiligen oder deren Angehdrige zunachst eine anerkannte Leistung in der Pflegeversicherung darstellt. Daher ist es wichtig, sich frih-

betrag nicht direkt ausgezahlt. Stattdessen wird das sogenannte Bundeslandes anerkannt sind: Anspruch nehmen und die Rechnung bei der Pflegekasse ein- zeitig zu informieren und die vorhandenen Mdoglichkeiten auszu-

Kostenerstattungsprinzip angewendet: Pflegebeddrftige missen I Hilfe im Haushalt reichen. Alternativ ist es auch moglich, dass bestimmte Anbieter schopfen.

die Leistungen zunachst aus eigener Tasche bezahlen und erhal- I Begleitung bei Erledigungen direkt mit der Pflegekasse abrechnen, was den blrokratischen

ten anschlieRend eine Erstattung von der Pflegekasse, nachdem I Aktivitaten wie gemeinsames Spielen oder Spazieren- Aufwand fir die Betroffenen reduziert. Mit dem Entlastungsbetrag steht Pflegebedurftigen eine wichtige

die entsprechenden Belege eingereicht wurden. gehen Ein weiterer Vorteil des Entlastungsbetrags ist die Moglichkeit, Unterstltzung zur Verfligung, die dazu beitrdgt, die Herausforde-

I Betreuungsangebote fiir Menschen mit Demenz ungenutzte Betrage ins nachste Kalenderjahr zu Gbertragen. rungen des Pflegealltags zu meistern und pflegenden Angehdri-

I Leistungen ambulanter Pflegedienste Sollte der monatliche Betrag nicht vollstandig genutzt werden, gen Freiraume zu schaffen.

I Kurzzeit- oder Verhinderungspflege kdnnen die Restbetrage bis zum 30. Juni des folgenden Jahres
aufgebraucht werden.

lhre Ansprechpartner

Gerade die Verwendung flr Kurzzeit- und Verhinderungs-
pflege ist besonders praktisch. Sollte ein pflegender Entlastung und Flexibilitat I T T T e T e e
Angehdriger beispielsweise verhindert sein oder Urlaub Der Entlastungsbetrag bietet pflegebedirftigen Menschen und Wir beraten Sie gerne.

nehmen wollen, kénnen die zuséatzlichen Kosten, die deren Angehdrigen nicht nur finanzielle Unterstlitzung, sondern

durch eine Kurzzeitpflege entstehen, durch den Entlas- auch Flexibilitat in der Nutzung. Ob Haushaltshilfe, soziale Aktivi- Team Pflegeversicherung

tungsbetrag ausgeglichen werden. Darlber hinaus kann tdten oder professionelle Pflege: Diese Leistung ermdglicht es, Telefon 07431 89345 -60

der Betrag auch zur Deckung von Hotel- und Investiti- den Alltag besser zu bewéltigen und gleichzeitig ein Stiick Selbst- info@bkk-gb.de

onskosten bei einer solchen Pflegeform genutzt werden. standigkeit zu bewahren.

bewusst gesund 2024 | 4 bewusst gesund 2024 | 4
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Neu: lhr Gesundheitstelefon

Die Unterstutzung unserer Versicherten hat fur uns oberste
Prioritat. In allen Angelegenheiten rund um die Kranken- und
Pflegeversicherung konnen wir Sie direkt beraten und lhnen
bei Ihren Anliegen personlich weiterhelfen. Daruber hinaus
maochten wir Sie bei gesundheitlichen Herausforderung und
personlichen Krisen zusatzlich unterstutzen.

Fihlen Sie sich gestresst oder bereitet lhnen etwas Sorgen?
Sind Sie pflegender Angehdriger oder haben selbst gesundheitliche Probleme?

Fir diese und viele weitere Anliegen haben wir mit dem Dienstleister ME:CO
nun das passende Angebot flr Sie gestrickt.

Die Berater helfen lhnen bei Fragen zu den folgenden Themen:
Erkrankungen und Symptomen
Diagnosen und Therapien
Ernéhrung und Bewegung Facharzt-
Stressmanagement und Schlaf terminservice
Arzneimittel, Pflege und Sucht
Psychische Belastungen am Arbeitsplatz oder im Privatieben
Impfberatung

Suchen Sie einen Facharzt
und bendtigen einen Termin?
Die Berater der ME:CO Uberneh-
men fur Sie die Facharztterminver
einbarung oder stellen Ihnen auf
Wunsch eine Liste mit pas-
senden Facharzten zur
Verfligung.

Ab sofort steht |hnen das Gesundheitstelefon kostenfrei zur Ver-
flgung. Selbstverstandlich sind die persdnlichen und individuellen
Gesprache auf Wunsch anonym.

Fur wen gilt das Angebot?
Das Angebot gilt fir alle Versicherten der BKK Groz-Beckert.

Wann kann ich das Gesundheitstelefon erreichen?
Die telefonische Beratung kann an 365 Tagen im Jahr in Anspruch genommen werden.
Die ME:CO-Berater sind 24/7 fir Sie erreichbar.

Wer berat mich am Gesundheitstelefon?
Das medizinische und psychosoziale Fachpersonal der ME:CO berat Sie
ganzheitlich, I6sungsorientiert und individuell.

Wie erreiche ich das Gesundheitstelefon?

Sie erreichen das Gesundheitstelefon ganz exklusiv Uber die Telefonnummer
fUr unsere Versicherten: 0800 — 140 55 41 - 550 55

bewusst gesund 2024 | 4
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¥

24

Stunden

Weil Gesprache mehr bewegen.

0800 — 140 55 41 - 550 55

bewusst gesund 2024 | 4 9



esundheit

hsabells Gesundheitstipps
L Aufgebriiht - die perfekte Auszeit vom Alltag

| Haben Sie sich heute schon die Zeit genommen, eineTasse
Tee zu genielen? Wenn nicht, dann wird es Zeit, dennTee ist
eine Wohltat fur Korper und Seele.

Viele Lander auf der ganzen Welt haben ihre eigene Form ge-r*-»{
Teezeremonie entwickelt. Sie nutzen diese, um den Fokus auf

das Hier und Jetzt zu lenken. Ob mit Freunden, der Familie oder
einfach mit sich selbst. Tee schafft eine gemutliche Atmosphare

in der kalten Jahreszeit und warmt uns von innen und auf3en.

Kleine Auszeiten wie diese konnen ganz leicht in den Alltag
integriert werden

Am Morgen, um fokussiert und positiv in den Tag zu starten,
oder am Abend, um abzuschalten und zur Ruhe zu kommen.

Gonnen Sie sich diese Auszeiten vom Alltag: Handy aus-
schalten, Tee zubereiten und den Teemoment genielRen.

Aufgrund der enthaltenen Antioxidantien kann Tee nicht nur
unsere mentale, sondern auch unsere kdrperliche Gesundheit
unterstutzen.

Bitte achten Sie immer darauf, dass der Teegenuss keinen
Arztbesuch ersetzt und nicht ibermaRig konsumiert werden
sollte.

Schwangere, Stillende, Kleinkinder und Menschen mit einer Erkran-
kung sprechen die Einnahme bei Bedarf bitte mit dem Arzt ab.

10

Bei dieser Meditation geht es darum, eine Begegnung
mit dem Moment zu schaffen und diesen zu genielRen.

Bereits die Teezubereitung ist ein kleines Ritual
der Achtsamkeit:

Wie klingt das Sprudeln des kochenden Wassers?
An was erinnert mich der Duft des Tees?

Wonach schmeckt der erste Schluck?

-

bewusst
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Kraut/Gewiirz

Salbei

Thymian

Ingwer

Brennessel

Frauenmantel

Greifen Sie

Wissenschaftliche Studien zeigen, dass
Bitterstoffe die Abwehrkrafte der Haut
starken. Diese Bitterstoffe kdnnen die
Hautzellen anregen und so bei Menschen

mit Neurodermitis die
produzieren.

So geht's:

Schwarzteebeutel 10 Minuten im heiRen
Wasser ziehen lassen und den ersten
Aufguss wegschutten.

Einen zweiten Aufguss machen und

10 Minuten ziehen lassen. Der zweite
Aufguss enthalt weniger Gerbstoffe als
der erste und ist deshalb vertraglicher.

bewusst 2024 |4

Anwendung/Wirkung

rd ’

. Gesundheit

Tee-TippS -

Erkrankung im Mund- und Rach fur thre
rkrankung im una- un achenraum Gesu“d_

(z. B. Halsschmerzen und Zahnfleischentziindungen) heit
Unterstitzung der Verdauung (Blahungen oder Magenkrampfe)
Menstruationsbeschwerden

Stérkung des Immunsystems

Beruhigt den Geist und fordert Entspannung

Unterstltzung der Atemwege: schleimlésend
Husten, Erkaltung und Bronchitis: krampflésend
Menstruationsbeschwerden: krampflésend
Entziindungshemmend
Linderung von Ubelkeit
Starkung des Immunsystems
Anregung des Stoffwechsels
Harntreibend
Menstruationsbeschwerden
Wechseljahre

Verdauungsprobleme
Einschlafhilfe
Beruhlgend

Ilhu,. /] 1 Ilﬂ fii

st

Neurodermitis?

vor Kortison zu Schwarztee

Uber den Tag verteilt, fiinf Mal am Tag fur
20 Minuten das in Schwarztee getrankte
Tuch auf die gewlinschte Hautstelle
legen. Nach jeder Behandlung mit einer
fetthaltigen Creme eincremen, die frei
von Wirk-, Konservierungs- und Duft-
stoffen ist.

fehlenden Fette

Da Kortison auf Dauer der Hautbarriere
schadet, kann ein Versuch mit Schwarztee

sinnvoll sein.
Sie haben Fragen oder wiinschen einen Gesundheitstipp?
Ich helfe Ihnen gerne weiter.
i (Fniefen Jle viele. Schihe Teemomente.
Telefon 07431 89345 -53 :
Ny
isabell.dietrich @bkk-gb.de wndl - bietoen Sie (gesunet
Uhre Babell. Detrick

1



Gesundheit

Wichtige Weichen stellen

Unsichtbar, aber nicht untatig

So ,unsichtbar” die Prostata auch ist, sie spielt eine wichtige
Rolle fur die Sexualfunktion. Sie unterstiitzt den Geschlechts-
trieb durch ihren Beitrag zum Hormonhaushalt und férdert die
Intensitat des Orgasmus. AuRerdem produziert sie einen Teil der
Samenflissigkeit, das Prostatasekret, das die Spermien schiitzt
und sie zur Bewegung anregt.

Die Prostata — auch ,Vorsteherdriise” genannt — sorgt auch dafr,
dass entweder Urin oder Samenflissigkeit nach auf3en gelangen
kann. Sie umschlieRt den Beginn des Harngangs direkt unter
halb der Blase. Beim \Wasserlassen erweitert sich die Prostata.
Kommt es zur Erektion, verengt sich der obere Teil und ver
schlie3t den Blasenausgang.

Damit alles gut lauft

Die Rolle des Organs als Weichensteller wird flr viele Méanner

ab 50 allerdings zum Problem. Oft ist eine altersbedingte, gut-
artige ProstatavergroRerung die Ursache. Diese kann den Harn-
gang verengen und auf die Blase driicken. Die Folgen sind
Schwierigkeiten beim Wasserlassen oder auch Schmerzen beim
sexuellen Hohepunkt.

Das Risiko flr solche Einschrankungen kénnen Sie aktiv verrin-
gern. Vermeiden Sie Ubergewicht, bewegen Sie sich taglich min-
destens 30 Minuten lang mit moderater Anstrengung und achten
Sie auf eine ausgewogene Erndhrung mit viel Obst und Gemdise.
Rotes Fleisch und Alkohol geniefden Sie am besten in moglichst
geringen Mengen.

Durch einen gesunden Lebensstil verringern Sie gleichzeitig das
Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Und méglicherweise sor-
gen Sie durch solche MalRnahmen sogar daflr, dass das Risiko
flr Prostatakrebs etwas sinkt. Dieser kann ebenfalls fir Schwie-
rigkeiten beim Wasserlassen verantwortlich sein.
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Potenz und Leben retten

Zwar ist Prostatakrebs die haufigste Tumorerkrankung bei Méan-
nern, trotzdem ist eine Prostatavergrof3erung mit hoher Wahr-
scheinlichkeit flr Schwierigkeiten beim Wasserlassen verantwort-
lich. Solange diese Sie nicht zu stark im Alltag beeintrachtigen,
kénnen Sie lernen, damit zu leben.

Wenn Sie tatséchlich Prostatakrebs haben, ist eine moglichst
friihe Behandlung entscheidend. Denn solange der Krebs sich auf
das Innere der Prostata beschrénkt, ist er in vielen Fallen erfolg-
reich behandelbar, ohne die Funktion des Organs und die Potenz
zu beeintrachtigen.

Lassen Sie es erst gar nicht dazu kommen, die Krank-
heit zu spat zu entdecken. Die Untersuchung zur Friith-
erkennung von Prostatakrebs kann Ihnen dabei helfen.
Auf diese haben alle gesetzlich versicherten Manner
ab 45 Jahren einmal jahrlich kostenlos Anspruch.
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Mehr zu unserer Gesundheitskampagne Care Life
erfahren Sie auf unserer Kampagnen-Seite.
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Material:
Klopapierrollen
Bleistift
Schere
Pinsel, Acrylfarbe
oder Buntstifte
kleine Aste
Flussigkleber

So geht's:

1

Dricke deine Klopapierrolle etwas platt, so dass sie einen
leichten Knick hat.

Nun zeichnest du mit einem Bleistift den Umriss des
Kopfs mit Ohren und Koérperansatz auf die ganze Breite
der Rolle.

Schneide vorsichtig mit einer geeigneten Schere

die Kontur des Kopfs mit den Ohren aus. (Vorder u. Riick-
seite der Rolle). Der ,,Koérper” darf dabei nur etwas an-
geschnitten werden (siehe Pfeil) und muss unten zusam-
menbleiben.

Jetzt kann es endlich ans Malen gehen. Dafir nimmst du
dir entweder Acrylfarbe und einen Pinsel oder Buntstifte
deiner Wahl.

Als letzten Schritt tropfst du etwas Flissigkleber in die
Innenseite der Rolle und befestigst damit die kleinen Aste
am Kopf.

Nun musst du nur noch warten, bis der Kleber trocknet, und
schon ist die Eule fertig und bereit fir den Winter.

Tipp: Lass dir von deinen Eltern helfen und arbeite mit

einer Heil3klebepistole — das hélt noch besser.
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Schnee-Eulen

Basteltipp
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Rezeptidee

Raclette gehtrauch gesund

Raclette kann ganz e'ymfagh auch in gesunder Form =
zubereitet werden.g . *

Lecker, bunt und gesund

Als Hauptzutat sollte dafir frisches Gemise im Pfannchen landen. Lassen Sie lhrer
Kreativitat — ganz nach Geschmack — freien Lauf: Tomaten, Champignons, Zwiebel,
Erbsen (TK), Brokkoli oder Artischocken sind einige gesunde |deen. Frische Krauter
sorgen fur zusatzliches Aroma und Abwechslung auf dem Teller.

Oben auf der Grillplatte machen Zucchini, Auberginen und Paprika eine gute Figur.
Bauen Sie diese Alternativen doch bei |hrem nachsten Raclette-Abend mit ein.

Tipp: Sportler-Pfannchen - Kartoffel mit Ei
Diese Kombination ist eine sehr gelungene, nahrhafte EiweiRquelle. So ist Ihr Kérper bei
Bewegungsaktivitdten — auch in der kalten Jahreszeit — gut und nahrhaft versorgt.

Wir wiinschen lhnen kreative Ideen und einen guten Appetit.
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Ratselspald

Tiere im Winter
Einige schlafen, ruhen oder erstarren -

andere sind aktiv und quicklebendig

Winter heil3t: Draul3en ist es kalt, es
schneit, regnet oder sturmt, es bleibt
lange dunkel und der Frost klirrt
manchmal. Du kannst dich dann in
dein gemutliches Bett kuscheln.

Und unsere heimischenTiere?

Ratsel mit und lerne auch etwas dabei.

Was machen
die Vogel?
Sie haben zwei Methoden: Einige

Vogelarten verlassen uns rechtzeitig im
Herbst und fliegen in die Lander rund um
das Mittelmeer oder nach Afrika (z. B. Stare,
Schwalben und Stérche) — man nennt sie
deshalb Zugvogel. Es gibt aber Vogel, die
auch den Winter bei uns verbringen (z. B.
Amseln, Meisen, Buchfinken und Rot-
kehlchen) — sie bezeichnet man als
Standvogel.

o

Teste dein Wissen tiber Tiere im Winter - rate mit!

Was meinst du, ist flir die Tiere schlimmer: die Kélte oder das geringe Futterange-
bot? Richtig ist: das Futterangebot. Manche Tiere ziehen deshalb in den Sden (Zug-
vogel). Andere bleiben hier und schlafen/ruhen/erstarren — je nach Art. Als Spuren-
sucher weildt du, dass viele wilde Tiere aktiv sind und ihre eigenen Strategien haben.

1. Welche Tiere halten Winterschlaf? A Igel B Fledermause C Siebenschlafer D Hasen
2. Welche Tiere halten nur Winterruhe? A Maulwurf B Frosche C Eichhérnchen D Braunbar
3. Bienen haben eine Art ,,Heizung” in ihrem Bienenstock? Kann das wirklich sein?
4. Echte Winterschlafer kdnnen sterben, wenn sie zu friih geweckt werden.

Wahr oder gelogen?
5. Welche Tiere fallen in Winterstarre? A Frosche B Schnecken C Eidechsen D Ameisen
6. Sind das alles Zugvogel? A Stare B Wildganse C Meisen D Storche. Finde den Fehler.

Auf Spurensuche

Beim Winterspaziergang finden sich etliche
Tierspuren im Schnee oder am Wegesrand.
Du bist ein guter Spuren-/Fahrtenleser,
wenn du zuerst versuchst, die Spuren
denTieren zuzuordnen, wie du es meinst.
Ob du richtig liegst, kontrollierst du einfach
anhand der Linien.
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Wir wunschen lhnen und lhrer Familie
ein gesundes, erfolgreiches
und gltckliches neues Jahr.

lhr Team der

GROZ-BECKERT BKIK

istock.com: borchee
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