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4 Neue Leistungen

2022 Liebe Leserinnen

und Leser,

in der letzten Ausgabe unseres Mitglie-
dermagazins hatten wir den Zusammen-
schluss mit der BKK RWE noch angekiin-
digt. Die gute Nachricht: Die Vereinigung
der BKK RWE und der energie-BKK
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»in Bestform* online lesen

Sie mochten unser Mitgliedermagazin
klinftig umweltfreundlich online lesen?
Einfach unter www.energie-bkk.de /magazin
anmelden. Funf Tage vor dem offiziellen
Erscheinen erhalten Sie eine
Benachrichtigung, dass die (=15 E]
neue Ausgabe fiir Sie bereit- 2
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Kinderseit(ér

wurde zwischenzeitlich erfolgreich voll-
zogen. Wir freuen uns, dass wir nunmehr als gréBere Einheit die kiinftigen
Herausforderungen der gesetzlichen Krankenversicherung zu lhrem Wohle
stemmen kdnnen.

Die rund 250 Mitarbeitenden der neuen energie-BKK sind mit viel Enga-
gement dabei, fiir Sie einen guten Service zu leisten. Da der Prozess der
vollstdndigen Kassenvereinigung in einigen Bereichen noch nicht endgliltig
abgeschlossen worden ist, meine personliche Bitte: Falls Sie den sonst
gewohnten Service einmal vermissen, sehen Sie uns dies bitte nach. Wir
arbeiten mit Hochdruck daran, die Unebenheiten umgehend zu beheben.

An dieser Stelle méchte ich noch einmal besonders die bisherigen
BKK RWE-Versicherten herzlich in der energie-BKK-Gemeinschaft will-
kommen heiBen. Wir freuen uns Uber lhr Vertrauen.

Die energie-BKK ist weiter auf einem guten Kurs. Aufgrund unseres guten
Leistungs- und Serviceangebotes konnten wir unsere Wettbewerbsposition
gegeniber einer Vielzahl von gesetzlichen Krankenkassen weiter ausbauen.
Dies wurde uns auch in weiteren externen Ratings bestatigt. So wurden wir
beispielsweise von Focus Money (07 /2022) als ,,Top Krankenkasse®, vom
Handelsblatt als ,,beste kundenorientierte Krankenkasse® (August 2021)
ausgezeichnet sowie von finanztip (01/2022) empfohlen.

Da dieser Erfolg nur im Rahmen einer Teamleistung moglich ist, méchte
ich mich sehr herzlich bei allen Mitarbeitenden der energie-BKK fiir ihren
taglichen Einsatz bedanken.

Auch im Jahr 2022 haben wir vor, uns weiter zu verbessern. Wir wollen noch
digitaler werden und erfolgreich an unserem erstklassigen Service- und
Leistungsportfolio arbeiten.

Arthur Schopenhauer sagte einst: ,Gesundheit ist nicht alles, aber ohne
Gesundheit ist alles nichts.“ Getreu dieser Weisheit ist die energie-BKK
Ihr starker Partner in Sachen Gesundheit. In diesem Sinne wiinschen
mein Team und ich lhnen einen guten Start in den Frihling und ein frohes
Osterfest.

lhr

Frank Heine, Vorstand

in Bestform 01,2022 3



-

©tuell | Leistungen
e

e—

BESSER GEHT'S NICHT?

ABER KLAR!

Nichts ist so gut, dass es nicht noch besser geht,
heiBt es. Klingt ganz schon ehrgeizig. Das sind wir
auch im Hinblick auf Ihren Versicherungsschutz.
Mit einem exzellenten Angebot an Vorsorgeunter-
suchungen und Praventionskursen unterstitzen

wir Sie, gesund zu bleiben. Auch unser Service mit
kompetenter Beratung kann sich sehen lassen. Das
Wirtschaftsmagazin ,Handelsblatt“ hat uns gerade
als eine der besten kundenorientierten Krankenkas-
sen in Deutschland ausgezeichnet. Im Bewertungs-
portal ,,Proven Expert® schneiden unsere Beratungs-
leistungen ebenfalls mit ,sehr gut® ab.

Medizinische Gesundheitsberatung

Servicehotline 0511 911 10 900
www.energie-bkk.de
Suchwort: Gesundheitsberatung

Unsere Energie fiir Ihre Gesundheit: Pinktlich zu Jahres-
beginn haben wir unsere Serviceleistungen noch weiter
verbessert, denn uns ist ein personlicher und direkter Kon-
takt zu lhnen, unseren Versicherten, wichtig. Hier unsere
wichtigsten neuen Services. Zur Nutzung bendétigen Sie dazu
lediglich Ihr Geburtsdatum und Ihre Versichertennummer.

Medizinische Gesundheitsberatung - stark erweitert

Die Experten der medizinischen Gesundheitsberatung sind fiir
Sie unkompliziert und personlich rund um die Uhr erreichbar
Uber die Servicehotline 0511 911 10 900. Sie kdnnen aber auch
online lber energie-BKK.de mit uns einen Termin oder einen
Rickrufwunsch vereinbaren, um sich schnell und ohne Warte-
zeiten beraten zu lassen. Examiniertes Pflegepersonal, Arzte
und medizinisches Fachpersonal helfen lhnen dabei, Angebote
und Leistungen von Krankenhausern, Arzten und anderen
Gesundheitsanbietern besser zu nutzen. Unter dieser Bezeich-
nung bieten wir die folgenden vier Leistungen an:

24 /7 Arzthotline

24 Stunden, 7 Tage die Woche erhalten Sie kompetenten Rat
von unabhangigen Arzten und medizinischem Fachpersonal
zu allen gesundheitlichen Fragen wie Impfschutz, Krank-

heitsbildern, tropenmedizinischen Themen, Behandlungs-
moglichkeiten, alternativen Heilmethoden, Wirkungen und
Nebenwirkungen von Arznei- und Heilmitteln, Reha-Einrich-
tungen, Selbsthilfegruppen und mehr. Sie erhalten Tipps zur
Prévention zu den Themen Ernahrung, Bewegung, Raucherent-
wdohnung, bei psychosozialen Krisen oder auch zahnérztliche
Beratung. Wir helfen Ihnen auch dabei, eine Hebamme zu
finden oder einen Anbieter haushaltsnaher Dienstleistungen in
Ihrer Nahe.

Arzte-Videochat

Uber den medizinischen Service erhalten Sie auch eine
visuelle, personliche Beratung zu Gesundheitsfragen. Dabei
kdnnen Sie lhren Gesprachspartner live sehen und nicht nur
horen. Das erleichtert die Kommunikation und erweitert das
Beratungsspektrum. Die Termine (Mo. bis Fr. von 8 bis 20 Uhr,
auBer an Feiertagen) vereinbaren Sie am einfachsten online
tber www.energie-bkk.de, Suchwort: Gesundheitsberatung.
Bitte beriicksichtigen Sie, dass iiber den Arztevideochat keine
direkte Untersuchung vor Ort oder Diagnose gestellt werden
kann. Sie bekommen aber durch einen Facharzt kompetente
Antworten auf lhre Gesundheitsfragen, und das hilft oft schon
viel weiter.

Medizinische Zweitmeinung

Ist eine Operation wirklich notwendig oder gibt es Behand-
lungsalternativen? Wir lassen Sie mit dieser Frage nicht allein!
Eine lebensverandernde Diagnose oder eine vom Arzt empfoh-

Onlineantrag: Jetzt
Mitglied werden

Werben Sie lhre Lieben ¢

...und gonnen Sie auch ihnen einen Tapetenwechsel zu uns.
Nichts liberzeugt mehr als lhre persénliche Empfehlung.
Wir bedanken uns mit 25 Euro fiir jedes neue Mitglied.

Leistungen | @)ktuell
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Gesundheitsheralung

energie BrK | Medinnische
Wikikgmmen bel der 247 mﬂuﬂmderqnwie-am

i S st e, i -

o g Yo g e B D
Arerapding

TP
Cimbnrtmind f F B
e

.u-p-n--h-l-u-ﬂ"'\fl"_"' —
ey

s

lene Therapie kann von einem zweiten Arzt, einem unabhé&n-
gigen Spezialisten, gepriift werden. Eine medizinische Zweit-
meinung kann Orientierung und Gewissheit geben. Sie ist eine
gute Entscheidungsgrundlage.

Arztterminservice

Keine Lust auf lange Wartezeiten, bis Sie einen Termin bekom-
men? Wir helfen Ihnen auch bei der Suche nach einem neuen
Haus- oder Facharzt. Nennen Sie telefonisch oder online die
gewilinschte Fachrichtung, lhr Anliegen, in welchem Umkreis
die Praxis liegen soll und an welchen Tagen Termine fiir Sie
passen wirden. Wir kimmern uns um den Rest.

< energie-BKK
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LIEBER GESUND ALS REICH <
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Gesundheit ist lhnen wichtig? Dann zéhlen Sie zu
den 87 Prozent in Deutschland, denen das im Leben
am wichtigsten ist: Noch bedeutender als Erfolg

im Beruf, laut einer Studie der Konrad-Adenauer-
stiftung von 2017. Das Zukunftsinstitut in Frankfurt
hat Gesundheit gerade als den Megatrend 2022
definiert, denn sie pragt fast alle unsere Lebensbe-
reiche. Auch uns liegt Ihre Gesundheit am Herzen.
In den vier Ausgaben unseres Mitgliedermagazins
nehmen wir Sie deshalb mit auf Entdeckungsreise.
Die Trend-Map des Instituts zeigt Aktionsfelder und
Trendbegriffe. Auf einige, die aus Nutzer- und Kran-
kenkassensicht interessant wirken, gehen wir hier
und in den kommenden Ausgaben naher ein.

Die WHO bezeichnet Gesundheit als
»Zustand des vollstiandigen korperlichen,
geistigen und sozialen Wohlbefindens*
und als ,menschliches Grundrecht*.,

Wie ist Gesundheit allgemein definiert? Gesundheit bedeutet
mehr als die Abwesenheit von Krankheit. Die WHO bezeich-
net Gesundheit als ,,Zustand des vollstandigen korperlichen,
geistigen und sozialen Wohlbefindens“ und als ,menschliches
Grundrecht®. Gesundheit steht fiir hohe Lebensqualitat. Kor-
perliche Unversehrtheit ist mittlerweile ein Statussymbol.

Gesundheit bedeutet, sich im Einklang zu fiihlen mit sich
selbst (psychisch und physisch), der Umwelt und dem Plane-
ten. Alles ist miteinander verbunden. Krankheitssymptome
kdnnen demnach nicht langer isoliert betrachtet werden,
sondern in Wechselwirkung mit allen anderen Organismen.
Daraus erwéchst ein neues Geflihl der Zugehdorigkeit, eine
Wir-Kultur. Das Zukunftsinstitut spricht von einer Resonanz-
gesellschaft ,,als neue Stufe gesellschaftlicher Verfasstheit®.
Als Krankenkasse sind wir uns der gesellschaftlichen Verant-
wortung bewusst und gestalten schon heute an verschiedenen
Stellen das offentliche Leben mit. Wir unterstitzen Selbst-
hilfegruppen, gestalten betriebliche GesundheitsmaBnahmen,
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Gender Shif

NEW'I'I'I;I[H: sender Shift
Canporale Hmaih Frasms priar-puil

Quelle: www.zukunftsinstitut.de

unterstiitzen Initiativen zum Beispiel zum sinnvollen Umgang
von Jugendlichen mit digitalen Medien. Wir - also Sie, unsere
Versicherten - sind Teil einer groBen Solidargemeinschaft.
Wenn das kein Resonanzkdrper ist.

Bezeichnend fiir den neuen Megatrend ist auch, dass die
meisten Menschen besser informiert sind als jemals zuvor.
Sie begegnen dem Gesundheitssystem quasi auf Augenhdhe
und stellen neue Anforderungen. Sie wollen nicht Ianger als
Verwaltungsobjekt, als Zahlungsmedium, als Konkurrenzmas-
se, als Kostenfaktor, als statistische GréBe betrachtet werden.
Das durchdringt Unternehmen und Branchen, auch Kranken-
kassen spiren es: Die allgemeine Gesundheitskompetenz
steigt. Wir beobachten aber auch eine gesellschaftliche Spal-
tung in diejenigen, die auf ihre Gesundheit achten, Vorsorge
betreiben und jene, die das nicht tun. Gesundheitspolitik wird
durch die Dreiecksbeziehung aus Marktwirtschaft, Demokratie
und der subjektiven Freiheit und Selbstbestimmung der Men-
schen fiir Ihre Gesundheit bestimmt. Das Gesundheitssystem
ist ein Gradmesser fir den gesellschaftlichen Entwicklungs-
stand - das zeigt sich gerade jetzt deutlich.

Sicherheit, Verbundenheit, Individualisierung, Arbeitswelten,
Gender Shift, Urbanisierung, Okologie, Silver Society sind alles
Trends, welche den Megatrend Gesundheit streifen und beein-
flussen (siehe Trendmap). Gesundheit ist Erndhrung, Vorsorge,
Selbstoptimierung, weiblich (Femtech), Digitalisierung und
Mitarbeitermotivation. Gesundheit beeinflusst also viele Be-
reiche und Faktoren. Hier stellen wir die ersten Trendbegriffe
dazu vor:

Holistic Health

Holistic Health bezeichnet den oben erwdhnten ganzheitlichen
Blick auf Gesundheit und umfasst alles, was auf den einzelnen
Menschen einwirkt bis hin zur ganzen Bevolkerung. Daraus

in Bestform 01/2022 7
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ergeben sich gesellschaftliche, politische und wirtschaftliche
Handlungsfelder. Sie kénnen Bildung, Arbeitsumgebung, Archi-
tektur, Stadtentwicklung, Gesetzgebung und mehr betreffen.

Sportivity

~Besser fit sein, als nur fit auszusehen®, setzt sich gerade als
Lebensgefiihl durch. Die Menschen trainieren mit Bedacht ihre
korperliche Fitness - eher, um moglichst lange gesund und
leistungsfahig zu bleiben und weniger, um nur gut auszuse-
hen. Wer gesund ist, kann die gewlinschte Sportart ungetriibt

[ 3
ausiiben, ohne sich zu schadigen. Sport wirkt ausgleichend, ﬂ 2

steigert das Wohlbefinden, ist sinnstiftend, unterhaltend, hilft
Kontakte und Freundschaften zu pflegen. Es starkt das ,,Wir-
Gefuhl®. Den Gedanken, aktiv Vorsorge zu betreiben, unter-
stlitzen wir zum Beispiel mit unserem energie-Aktiv Bonus.

N

Self Care und Achtsamkeit

zu Stressbewaltigungsstrategien oder gutem Ernahrungsver-
halten. Wir sind mitten im Trendgeschehen und punkten mit
sinnvollen Vorsorgeleistungen wie Gesundheits- und Aktivleis-
tungen oder auch Schutzimpfungen. Sie helfen dabei, einen
gesunden Lebensstil zu fiihren. In unserer Praventionsdaten-
bank finden Sie dariiberhinaus interessante Kurse in lhrer
Nahe. Unsere Bonusprogramme unterstiitzen lhre Aktivitaten.
Hand in Hand - wir teilen also mit lhnen gemeinsam diesen
tollen Trend.

=
"
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Bike Boom

Das Leben ist wie Fahrradfahren - um die Balance zu halten,
musst du in Bewegung bleiben, wusste schon Albert Einstein.
Das Fahrrad mausert sich zum Verkehrsmittel erster Wahl
gerade in der Stadt. Hier ist es oftmals die schnellste Moglich-
keit, um von A nach B zu kommen. Die Stadtinfrastruktur wird
das zukdiinftig noch starker beriicksichtigen mit weiteren und
sicheren FahrradstraBen, Bike-Sharing Stationen oder auch
Abstellplétzen. E-Bikes helfen schnell umzusatteln und I&ssiger
in die Pedale zu treten. Lesen Sie dazu auf Seite 14 das Inter-
view mit Patrick Schneider (Sons of Battery).

Sorge fiir dich selbst, als wérst du die Liebe deines Lebens
- das ist Trend. Menschen wollen das Risiko zu erkranken,
vermeiden. Auch wir legen Wert darauf, dass Sie gesund
bleiben. Wir begriiBen in diesem Zusammenhang ,,Self Care®,
~Achtsamkeit“ oder auch ,,Corporate Health“ als Trendbegriffe.
~Self Care“ bedeutet, das Gesplir flir den eigenen Koérper und
Geist zu entwickeln, eigene Bediirfnisse zu erkennen und zu
erfillen. Der achtsame Umgang mit sich selbst, etabliert sich
immer weiter. Wussten Sie, dass sich der beliebteste Beitrag
auf unserer Website in der Rubrik ,Lifestyle“ genau darum
dreht? ,Ich atme aus, ich atme ein® - es geht um das Erfahren
richtiger Atemtechniken und Entspannung. Uber unser Ge-
sundheitsportal ,VION“ bekommen Sie weitere niitzliche Tipps

8

Neue Spiel- und Sportarten 2022

Das sind mal die ersten Trendbegriffe zur Einstimmung.
Welche Sportarten und Spiele werden wir 2022 zu sehen
bekommen oder besser noch selbst erfahren kdnnen?
Arne Vesper ist leidenschaftlicher Fahrradfahrer und
auch sonst sportlich unterwegs. Er ist Mitarbeiter der
energie-BKK, leitet den Bereich Gesundheitskommunikati-
on und testet pro Ausgabe eine Sportart oder ein Spiel flr
Sie. Er legt mit dem Balance-Board los. Verfolgen Sie auf
Instagram energie_bkk, wie es mit seinem Test weiter-
geht und was er in zweieinhalb Wochen geschafft hat.

Megatrend Gesundheit | Ohemenspezial

Das Balance-Board ist top fiir zwischen-
durch. Am Arbeitsplatz genutzt, starkt es
mit SpaB3 sogar die Tiefenmuskulatur ...

Digital Health

Wussten Sie, dass jeder flinfte Deutsche eine Gesundheits-
App auf seinem Smartphone hat? Digitale Technologien spie-
len bei der Gesundheitsversorgung eine immer gréBere Rolle.
Self-Tracking-Anwendungen oder Erndhrungs-Apps helfen
individuell, neues Verhalten einzuiiben und sich zu verbes-
sern. Babywunsch- oder Schwangerschafts-Apps wie unsere
~Baby Care“-App helfen neue Lebensabschnitte zu meistern.
Wieder andere Apps dienen dazu, Gesundheitsdaten griff-
bereit zu haben. ,,Meine energie-BKK“-App ist eines unserer
beliebtesten Serviceangebote - sie ist Ihr digitaler Zugang zu
uns, mit Postfach und sicherer Kommunikation. Damit regeln
Sie entspannt lhre Anliegen, fiihren Uploads von Dokumenten
durch, laden lhre Mitgliedsbescheinigung herunter, fordern
Ihre Gesundheitskarte an und vieles mehr. Digital Health
insgesamt wird eine deutlich verbesserte Kommunikation zwi-
schen Patienten, Medizinern, Dienstleistern und Krankenkas-
sen bieten: Die jetzt schon erhéltliche elektronische Patienten-
akte (ePA) in der zweiten Version ist ein groBer Schritt dorthin.

Und was verbirgt sich hinter den Begriffen:
Healthy Pet-ing, Germophobia, Gamification?
Das lesen Sie in der ndchsten Ausgabe.
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Gute Vorsatze wirklich umsetzen!

Machen Sie sich eine Zielcollage, einen
richtigen Lageplan“, empfiehlt Sportler
und Gesundheitsberater Peter Gerfen ...

Vorsatze wie ,Ich dandere was in meinem Leben® gehdren zum
sozialen Mindset unserer Gesellschaft dazu - zum Jahres-
anfang, Geburtstag oder zur Fastenzeit. So allgemein gefasst,
andert sich wenig. Je konkreter Sie lhr Ziel formulieren, desto
erfolgreicher sind Sie. ,Ich will meinen K&rper fit machen®, ist
schwammig, es fehlt der Zweck. Wozu wollen Sie das machen,
wie, wann und wo? ,Ich starke meine Riickenmuskulatur, um
schmerzfrei jede Bewegung und Sportart ausfiihren zu kon-
nen, die ich will“, klingt schon motivierender. ,Machen Sie sich
dafiir eine Zielcollage, einen richtigen Lageplan®, empfiehlt
Sportler und Gesundheitsberater Peter Gerfen. Damit erken-
nen Sie auch viel besser Ihre Tagesform und Fortschritte.

Mit dem einmal gefassten Vorsatz ist natiirlich auch Selbst-
Uberwindung verbunden. Sie brauchen Disziplin, um tber
Jahre eingeschliffene Gewohnheiten zu andern. SchlieBlich ge-
ben diese dem Leben irgendwie auch Halt, oder? Unser Tipp:
Belohnen Sie sich, wenn Sie es schaffen, eine alte Gewohnheit
abzulegen. Machen Sie es auch gleich o6ffentlich, um sich von
anderen Menschen bestarken zu lassen.

Gute Vorsatze | @ch

Checkliste

Setzen Sie Ziele weder zu hoch noch zu niedrig —
realistisch, nachvollziehbar und umsetzbar:
Gehen Sie iiber das hinaus, was Sie sowieso schon
tun. Finden Sie heraus, ob Sie es fir sich tun. Schaf-
fen Sie die Umsetzung auch im Alltag? Kénnen Sie
diese Fragen mit ,,Ja“ beantworten, sind Sie auf einem
guten Weg. Sie finden heraus, was personlich wirklich
wichtig ist, um lhren eigenen Weg zu gehen.

Schreiben Sie lhr definiertes Ziel auf einen Post-It.
Gut sichtbar am Spiegel oder auf der Kiihischranktiir,
springt es lhnen zur Motivation entgegen. Das ist der
Motor, der Sie immer wieder antreibt, dranzubleiben.

So iiberwinden Sie den inneren Schweinehund.
Nutzen Sie dazu die eigene Tragheit: |hr Gehirn wahlt
immer den energiesparendsten Weg. Clever, aber
faul - halten Sie deshalb die Hemmschwelle am An-
fang klein. So Gberstehen Sie die Eingewdhnungspha-
se und Uben das neue Verhalten ein. Rollen Sie z. B.
die Trainingsmatte im Wohnzimmer, statt im Fitness-
studio aus. So sparen Sie sich den Weg. Planen Sie
machbare Zeitfenster, warmen Sie sich vorher auf,
und trainieren Sie lieber kurz und intensiv. Schalten
Sie dabei lhren Kopf frei. Mit einem Trainingspartner
konnen Sie sich gegenseitig motivieren.

Feiern Sie lhre Erfolge: Das pusht die Willenskraft.

Mehr Bewtquty

[ i Fotwerssbtir aniseles @;‘;—‘3@

So blieben Sie dran!

JETZT ANDERE ICH MEIN LEBEN

Checken Sie lhre sozialen Einfliisse. Verkleinern

[:l WW Sie zu denen, die bei Ihnen negativen Druck aufbauen,

‘ml ﬁmmﬂﬁﬂ ’Gﬂ'ﬁﬂdﬂ" Etceu! den Kontakt. Dazu zahlen auch Influencer in sozialen
Die ersten Monate des Jahres 2022 sind vorbei und Warum scheitern viele tiberhaupt so schnell? Neurowissen- g el i Netzwerken, die sagen wollen, wo es langgeht im Le-
damit auch die guten Vorsitze? Dabei wollten Sie schaftler machen einen Mangel an Verbindungen im Gehirn = - jslen Howkag rgas ben, und zu grenzenloser Selbstoptimierung aufrufen.

sich doch etwas Gutes tun, sich gesiunder ernéh-
ren, mehr Zeit mit der Familie verbringen, mit dem
Rauchen aufhéren oder mehr Sport treiben? Das
sind die Top-Vorsatze hierzulande. Kommt lhnen
das bekannt vor? Willkommen im Club! Nur etwa die
Halfte verwirklicht gefasste Vorsatze. Wie gelingt es
dennoch eingefahrene Gewohnheiten zu dndern?

»,Der Mensch hat zwei groBe Antriebs-
federn: Leidensdruck oder Eitelkeit*, sagt
Trainingswissenschaftler Enzo Materia.

10

dafiir verantwortlich. Kein Scherz! Die Insula im GroBhirn ist
daran beteiligt. Sie ist das Bindeglied zu anderen Gehirnbe-
reichen. Diese Verbindungen spielen eine groBe Rolle fiir das
menschliche Verhalten, zum Beispiel beim typischen Verlan-
gen nach Zucker, Nikotin, Sex und mehr. Fir eine erfolgreiche
Kontrolle kommt es genau auf diesen Austausch an. Studien
zeigen: Ist die Insula besonders gut mit den Bewegungsregio-
nen verdrahtet, gelingt es gut, auch schlechten Gewohnheiten
zu widerstehen. Ist die Insula hingegen von anderen Hirnregio-
nen entkoppelt, klappt dies deutlich weniger.

Das kann jedoch keine Entschuldigung sein, legen Sie einfach
los! Trainingswissenschaftler Enzo Materia meint, dass der
Mensch zwei groBe Antriebsfedern hat: Leidensdruck oder
Eitelkeit. Mindestens eine von beiden muss angesprochen wer-
den, damit die Motivation stimmt. Je hoher der Leidensdruck,
desto groBer ist die Chance, dass man sich zum Beispiel beim
Riickentraining reinh@ngt und die nétige Disziplin aufbringt,

um gesundheitliche Nachteile auszugleichen. Schwinden die
Schmerzen, nimmt meist auch die Motivation wieder ab.

Nutzen Sie lhre Zeit und Energie, fiir die Dinge,
mit denen Sie ein Gliicksgefiihl aufbauen kdnnen. Ist
es eine gute Gesundheit, die Familie, der Beruf, der
Sport, die Liebe? Hier lohnt es sich, genauer hinzu-
schauen und es auszukosten. Wer seinem Herzen
folgt, lebt gliicklicher.

Praktische Tipps gibt Peter Gerfen in unserem Format
Gesundheit® zum Thema. Er zeigt auch, wie seine eigene
Zielcollage ihn auf seinem Weg zum Torschltzenkonig der
Handballbundesliga unterstiitzt hat.
[m] 3 s [m]

® | Mehrvon Gesundheit®
www.energie-bkk.de /-8424 .html

=
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Pflanzen, die gliicklich und gesund machen

Zimmerpflanzen verbessern das Raumklima - sie kdnnen
sogar Stress reduzieren und verspriihen positive Energie.
Unsere Favoriten sind

Aloe vera - die immergriine Pflanze braucht viel Sonne,
dafiir aber wenig Wasser und ist sehr pflegeleicht. Das
groBte Plus ist ihr entzlindungshemmendes Gel - perfekt
fir Sonnenbrand oder gegen trockene Haut.

Jasmin - der besondere Duft, wirkt beruhigend. Er mag
hohe Luftfeuchtigkeit und wére somit doch ein schoner
Hingucker im Badezimmer.

Kakteen - fiir alle ohne griinen Daumen ist der Kaktus
perfekt. Das sorgt fiir Urlaubsfeeling. Das Beste:
Die Pflege ist sehr anspruchslos.

-
-

Fensterbank mit Friihbl[jhern Schmiicken
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mehr Wohlbefin

Gesunde Wachmacher als Katfee-Alternativen

Auch wenn die Tage wieder heller werden, ein Morgen
ohne Kaffee ist unvorstellbar? So ein Extra-Energie-Kick
ist schon verlockend. Kaffee ist nicht generell ungesund -
doch dauerhafter, hoher Kaffeekonsum bringt nicht nur
Energie. Schlafstorungen, Verdauungsprobleme und nega-
tive Auswirkungen auf Blutdruck und Cholesterinspiegel
sind moglich. Dabei gibt es leckere Alternativen. Goldene
Milch zum Beispiel ist ein koffeinfreier Latte aus Gewdlirzen
wie Kurkuma, Ingwer und Pflanzenmilch. Matcha ist fein
gemahlener Griintee - eine Tasse davon hat genauso viel
Koffein wie ein Espresso. Allerdings ist das enthaltene
Koffein an sekundare Pflanzenstoffe gebunden und wird
erst im Darm freigesetzt. Der Wachmachereffekt wirkt da-
her etwas langsamer, hélt jedoch langer an. Klassischem
Kaffee am d@hnlichsten ist Lupinenkaffee. Die Samen wer-
den auch getrocknet, gerdstet, gemahlen und schlieBlich
mit heiBem Wasser aufgebriht. Auch das Aroma erinnert
an Kaffee.

A Auf Instagram @energie_bkk finden Sie alle
Rezepte fir die Kaffee-Alternativen.

! |' 1.1' 'Ij P

¢ Laune und posi-
gen. Diese Tipps
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Kalorien

Wer regelmaBig zum Putzlappen greift, lasst gleichzeitig
Kalorien schmelzen. Lohnt es sich, das Workout mit dem
Frihlingsputz zu kombinieren? Unser Kalorienverbrauch
ist sehr individuell - je nach Tatigkeit, Alter, GroBe und
Gewicht. Durchschnittlich kann man aber sagen, bei

30 Minuten verbraucht man:

Aufraumen

Kalorien

Staubsaugen

95

Kalorien

100

Kalorien

Boden wischen

Fensterputzen

Tipps fiir den sicheren Schulweg

Zu jeder Zeit ein wichtiges Thema: Der Schulweg ist fir
Kinder eine gute Mdglichkeit, den Orientierungssinn zu
trainieren und zu lernen, auf sich selbst aufzupassen. Das
starkt ihr Selbstbewusstsein. Der StraBenverkehr bringt
jedoch so seine Tucken mit sich. Unsere Tipps geben
Ihnen und lhrem Kind mehr Sicherheit.

1. Mit Zeit, Geduld und Einfiihlungsvermogen gemeinsam
den Schulweg schon vor der Einschulung iiben.

2. Gefahrenstellen auf dem Weg ausfiihrlich besprechen.

Mit Mitschiilern, die ebenfalls geschult sind, eine
Gruppe bilden - das ist sicherer und fordert soziale
Kompetenzen.

Auch in der hellen Jahreszeit sind Reflektoren und hel-
le Kleidung wichtige Helfer fiir eine gute Sichtbarkeit.

. Alleine mit dem Fahrrad sollten Kinder erst ab der 3.
oder 4. Klasse fahren.

6. Dabei ist ein Helm unverzichtbar.

1. Seien Sie ein gutes Vorbild im StraBenverkehr.

Aus Alt mach Neu

Ein Gefiihl von Neubeginn liegt in der Luft. Auch im
Kleiderschrank wird es wieder bunt, und die Shoppinglust
bltiht auf. Wie wéare es mit einem Besuch in einem Repair
Café, statt auf die Jagd nach neuen Sachen zu gehen? Das
ist Café und Selbsthilfewerkstatt in einem. Hier findet man
zum Beispiel einen leckeren Kaffee, Kuchen und dazu eine
Néhmaschine und allerlei Werkzeug. So kann das kaputte
Lieblingskleid oder auch der Rasenméaher wieder frihlings-
fit gemacht werden ... und man lernt nette Hobbytiftler
kennen, spart Geld und schont die Umwelt.

to.com - romrodinka
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E-Bike-Mobilitat

LUST AUF MEHR BEWEGUNG

Wer sich fiir das E-Bike-Fahren entscheidet, merkt
schnell, wie praktisch die Unterstitzung des E-Mo-
tors ist. Pl6tzlich ist das Einkaufen mit dem Fahr-
rad oder der doch etwas langere Weg zur Arbeit
gar kein Problem mehr. Studien haben ergeben,
dass Menschen das Auto eher stehen lassen, wenn
sie alternativ das E-Bike nutzen konnen, statt des
herkdmmlichen Fahrrads ohne E-Motor als Unter-
stlutzung. Kein Wunder, dass es mittlerweile schon
viele E-Bike-Fans gibt.

Patrick Schneider
Griinder von ,Sons of Battery”

14

Einer davon ist Patrick Schneider, der Griinder von ,,Sons of
Battery®, einer E-Mountainbike-Community mit inzwischen
40.000 Mitgliedern. Der passionierte E-Bike Fahrer macht
im Kurzinterview Lust darauf, es auch mal zu probieren. Zum
Einstieg einfach mal das E-Bike nehmen, so die Begeisterung
entfachen und in Bewegung kommen.

Was genau ist ,Sons of Battery“?

Patrick: Die ,,Sons of Battery“ ist eine groBe Community von
E-Bike-Fans, aber vor allem ein Gefiihl - ein Gemeinschafts-
gefuhl. Ich fahre jetzt seit September 2019 E-Mountainbike
(E-MTB).

Welches E-Bike Image willst du transportieren?

Patrick: Das Image von E-Bikern ist oftmals immer noch etwas
negativ. Viel Unwissenheit schwingt dort mit. Es bewirkt so
viel im Kdrper, gibt unglaublich viel Selbstbewusstsein und
bringt die Menschen vor die Tir. Ich will den Leuten beweisen,
dass es Sport ist! Ich selber habe mit einem E-MTB 20 Kilo
abgenommen, einfach weil ich nach 15 Jahren endlich den Hin-
tern wieder hochgekriegt habe und hungrig nach Kilometern

E-Bikes sind vor allem fiir Menschen, die
vorher nicht Rad gefahren sind, eine echte
Alternative zu Auto & Co.

wurde. Siichtig nach Challenges, wie: ,,Schaffe ich den Berg
rauf im ECO-Modus? Schaffe ich den gleichen Weg eine Woche
spater sogar mit Off /Eco oder ganz ohne Unterstiitzung vom
Motor?“

Die Community ,,Sons of Battery“ ist richtig groB - viele
wollen sich deinen Aufkleber tberall hinkleben? Was ist
das Geheimnis?

Patrick: Ich glaube, das ist so, weil es sich echt anfiihlt. Das
klingt immer so plump, aber da steckt so viel Herz drin, dass
auch viel Herz zuriickkommt! Von Anfang an verfolge ich das
Ziel, eine positive, offene Community zu bauen, die Platz fir
jeden bietet, egal ob Gravel, Tour, E-MTB, Downhill oder was
auch immer. Sobald du elektrifiziert bist, spiirst du die Magie
und bist, egal ob Mann oder Frau, ein SoB (Abkirzung Son of
Battery/ Sister of Battery). Ich bin auch offen allen anderen
Gruppen gegeniiber, um gemeinsam das Bild des E-Bikes wei-
ter positiv zu starken!

Anfang 2020 habe ich nur ein paar Sticker produziert, nach

3 Tagen waren alle weg. Ich produzierte mehr und die waren
auch sofort wieder vergriffen. Ich bin so dankbar, was da gera-
de passiert, dass sich so viele Interessierte dafiir begeistern.
Das ist einfach immer noch unglaublich fiir mich und nicht
selbstverstandlich. Wir erkennen uns untereinander ,Hey, bist
du auch bei SoB?“ rief mir einer zu. In diesem Moment musste
ich unter meinem Fullface-Helm grinsen und war gleichzeitig

Bewegung | @esundheit

total aufgeldst, weil ich verstand, was ich hier ,aus Versehen®
geschaffen habe. In diesem Sommer sind wir sogar auf der
E-Bike WM 2022 in Ischgl mit einem riesigem Treffen dabei.

Was wiinscht du dir, fiir die E-Bike Community?

Patrick: Ich wiinsche mir einfach mehr Akzeptanz, aber ich
denke, die kommt auch von allein. Die E-Mobilitat wird immer
mehr angenommen und ist auch nicht mehr wegzudenken. Ich
wiinsche mir auch, dass noch mehr Menschen die Moglich-
keit bekommen, auf ein solches Bike zu steigen, Vorurteile
abzulegen und dem E-Bike eine Chance zu geben. AuBerdem
wiinsche ich mir fairere Preise, um eben mehr Menschen

den Zugang zu ermdoglichen. Gleichzeitig sollten auch Fahr-
kurse gefordert werden, um aus Anfangern gute Anfanger zu
machen. Da geht es nicht mal nur ums Biken, vielmehr um den
Umgang mit der Natur, den gemeinsamen Umgang untereinan-
der und mehr Respekt vor dem Gegeniiber.

Danke fiir das Gesprach.

Infothek

Sie wiirden gerne mit dem Fahrrad zur Arbeit fahren,
aber der Weg ist zu weit fiir Ihr aktuelles Fitnesslevel?
Mit dem E-Bike ist es vielleicht doch maglich.

Bewegung ist ein wichtiger Faktor fiir korperliche und
geistige Gesundheit. Manchmal ist es nicht leicht, sich

zu mehr Bewegung zu motivieren - der innere Schweine-
hund ist einfach groBer. E-Bikes sind ein guter Einstieg flr
Menschen mit (noch) geringer Fitness. Denn der Motor er-
leichtert das Fahren enorm und kann individuell das Fahr-
radfahren unterstiitzen - wobei Sie trotzdem noch selbst
in die Pedale treten mussen. Fahrradfahren allgemein
kraftigt die Muskulatur, fordert die Durchblutung und hat
eine positive Auswirkung auf das Herz-Kreislauf-System.
AuBerdem starkt die Bewegung an der frischen Luft das
Immunsystem. Viele Pluspunkte, die sowohl auf das nor-
male Fahrrad als auch auf das E-Bike zutreffen. Mit dem
E-Bike ist es deutlich einfacher lange Strecken zuriickzu-
legen - das motiviert. So konnen Sie kdrperliche Aktivitat
in Ihren Alltag integrieren, ohne dass Sie dafiir extra Zeit
einplanen missen. Auch die Fahrradtour mit Freunden,
die alle ein unterschiedliches Fitnesslevel haben, ist kein
Problem. Niemand muss sich abhetzen oder héngt weit
zurlick - so ergeben sich durch das E-Bike neue Moglich-
keiten der Bewegung.

Mehr Informationen: www.sons-of-battery.de
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Qesundheit | Zahnhygiene bei Kindern

Tinas und Marcels Zahnputzmarathon

STRESSFREI ZAHNE PUTZEN

Endlich der erste Milchzahn - wie spannend. Ganz
aufgeregt haben wir, Tina und Marcel, uns sofort
schlau gemacht. Wie beginnen wir am besten mit
der Zahnpflege bei unserem Sohn Elias? Der Start
lief gut, auch fir unser Kind war erst mal alles
interessant und spannend. Nach der ersten Eupho-
rie allerdings kam der Alltag, und die Odyssee des
Zahneputzens begann. Hier teilen wir unsere Ideen,
Erfahrungen und Rickschlége - in Verbundenheit
mit vielen Eltern, die wahrscheinlich alle ahnliche
Erfahrungen gemacht haben und machen werden.

Sie sind nicht allein: Fast alle Kinder haben
Probleme mit dem Zahneputzen. Es ist
unangenehm und ldutet das ungeliebte
Schlafen ein - also ein echter Lustkiller.

Wieso der ganze Wirbel, wenn die Milchzéhne doch sowieso
nicht fir immer bleiben? Das haben wir uns schon ofter ge-
fragt - ist es den téaglichen Stress wert? Ja! Milchzadhne bilden
die Grundlage flr eine gesunde Entwicklung der bleibenden
Zahne. Die ersten Zahne sind Platzhalter, sind diese krank
oder mussen gezogen werden, entstehen Liicken und die
bleibenden Zahne kénnten krumm und schief werden. Weitere
wichtige Aspekte sind die Sprachentwicklung und die Ernéh-
rung - Essen mit kaputten Zdhnen kann ganz schén wehtun.
Damit die Zéhne unserer Kinder gesund bleiben, ist die richti-
ge Pflege von Anfang an die beste Voraussetzung.

Zahnarzte empfehlen, vom ersten Milchzahn an das Zéhne-
putzen in den Alltag einflieBen zu lassen. Dafiir gibt es extra
Kinderzahnbiirsten und Kinderzahnpasta. Ein Freund hat uns
letztens vom katastrophalen Zahnarztbesuch mit seinem 4-jah-
rigen Sohn erzahlt. Der Tipp vom Zahnarzt: ,Lassen Sie |hr
Kind auch mal in Ihren Mund fassen. Dann tauschen Sie und
tasten einfach nur mit dem Finger die Zédhne ab. So bekommt
das Kind ein Geflihl dafiir, was beim Zahnarzt passiert.“ Ge-
startet haben wir schon friih mit regelmaBigen Trockenlbun-
gen: ,,Schau mal Papas groBe Zahne, zeig uns doch auch mal
deine Z&hne.“

Zahnhygiene bei Kindern | eesundheit

Zur Grundausstattung gehoren ein eigener Zahnputzbecher,
eine Kinderzahnbirste und eine Kinderzahnpasta. Eine Kinder-
zahnpasta sorgt fiir ausreichend Fluorid - das starkt und
schitzt den Zahnschmelz. Unser Tipp: ein linsengroBer Klecks
reicht aus. Wenn dieser etwas in die Borsten gedriickt wird,
kann er nicht gleich weggelutscht werden. Und los geht's!

Das Kuscheltier hilft, ein bisschen Spiel und SpaB ins Zéhne-
putzen zu bekommen, und irgendwie zieht das Kuscheltier
echt oft - wer kennt das nicht? Wir haben uns fir eine Hand-
puppe entschieden, die sogar selbst die Zahnbdurste halten
kann. Das lief erstaunlich gut! Erst werden dem auserwahlten
Kuscheltier die Zdhne geputzt, dann dem Kind. Und plotz-
lich kam Tag X. Die Handpuppe darf vom Badezimmer mit ins
Puppenhaus einziehen, aber der Trick mit dem Z&hneputzen
funktioniert nicht mehr.

Spieglein, Spieglein an der Wand ... im Spiegel kdnnen Kinder
ganz genau beobachten, was da passiert, wenn die Zahn-
birste in den Mund gesteckt werden soll. So empfand Elias
das Prozedere nicht mehr ganz so seltsam - so unser Gefihl.
Der Spiegel ist super, um Kindern die Angst zu nehmen, was
da passiert. Allerdings lauern im Spiegel einige Ablenkungen.

Zahnpasta und -bliirste mit der
Lieblingscomicfigur kénnen eine kleine
Putzmotivation sein. Am besten das Kind
selbst aussuchen lassen.
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Biicher, die sich um das Zédhneputzen,
Karies und Zahnarzt drehen, kommen
besonders gut an.

Spiegel anfassen, Grimasse schneiden und beobachten, was
sich im Flur abspielt, wird schnell interessanter. Fir uns ging
der Marathon jetzt erst richtig los.

Vor dem Spiegel verfliegt schnell die Konzentration, okay ein
neues Platzchen musste also her. Befreit von dem Zwang ,,Das
macht man nicht® haben wir einige Orte durchprobiert. Elias
auf dem Arm, auf seinem Badezimmerhocker, im Bett - das
war immer ein paar Tage ganz nett, aber hielt nicht lange an.

Sich gegenseitig die Zdhne zu putzen - das war lange unser
Favorit und funktioniert immer mal wieder, aber eben nicht
dauerhaft. Manchmal wurden voller Leidenschaft unsere
Zahne von Elias geputzt, aber an seine durften wir dann doch
nicht.

Umgekehrte Psychologie! ,Ich zuerst® - so tricksen wir immer
noch ab und zu Elias aus. Faszinierend, dass es manchmal
wirklich gut funktioniert. Ein kleiner Wettkampf entsteht, wer
als Erstes im Badezimmer ankommt und schnell Zédhne putzen
darf.

Kinder lieben es zu spielen - wieso nicht auch beim Zdhne-
putzen? Entweder ist die Zahnbiirste ein Flugzeug, fliegt durch
das Badezimmer und landet im Mund. Oder wir haben einen
Besuch beim Zahnarzt nachgespielt. Wir Eltern sind dann die
Zahnarzte und Elias der Patient. Mit der Taschenlampe muss
dann noch mal alles kontrolliert werden. Das kommt beson-
ders gut an. Damit haben wir echt gute Erfahrungen gemacht,
auch wenn es kein Dauerbrenner ist.

18

Viele Freunde und Bekannte rieten, es mit Ablenkung zu
probieren. Na gut, einen Versuch ist es uns wert. Unsere erste
Idee: Lieder lber das Zahneputzen singen - ganz nett, aber wir
konnten die Lieder schnell einfach nicht mehr héren. Die zwei-
te Idee hat uns bis jetzt viele entspannte Abendende beschert
und ist somit einer unserer Lieblingstipps: Blicher - so ist
unser Kind abgelenkt vom Zahneputzen, trotzdem fokussiert
und ruhig. Besonders Biicher, die sich um das Z&hneputzen,
Karies und Zahnarzt drehen, kommen gut an.

Viele Wege fiihren zum Z@hneputzen, oder wie war das noch
mal? Unser Fazit: Das Thema Zahnpflege scheint bei allen
jungen Eltern eine groBe Rolle zu spielen. Tranen und Diskus-
sionen lassen sich kaum vermeiden. Mittlerweile wechseln wir
zwischen unseren Taktiken hin und her - Abwechslung scheint
fur uns die beste Losung zu sein. Wie lauft es bei lhnen ab?
Was ist Ihr Ass im Armel? Wir wiirden uns freuen, wenn Sie
Ihre Erfahrungen auf Instagram mit uns teilen. Vielleicht
konnten wir Sie sogar mit unseren Erlebnissen inspirieren. Wir
winschen viel Erfolg beim Zdhneputzen mit lhren Kleinen.

Dass wir direkt den Kénigsweg finden,
hatten wir auch nicht erwartet, aber dass
Zdhneputzen so ein groBes Thema wird -
das ehrlich gesagt auch nicht.

wiE _-rw
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Lust darauf, mit mehr Bewegung Punkte zu sam-
meln und Préamien zu erhalten? Dann nutzen Sie die
neue energie-BKK Motion-App. Sie macht Lust auf
Fitness, und Ihren personlichen Trainer haben Sie
auch gleich zur Hand. Das Beste daran: lhre Fitness-
erfolge werden belohnt, egal auf welchem Level Sie
starten.

Was machen Sie gerade? Radeln Sie zur Arbeit oder méhen
den Rasen, skaten, laufen mit Freunden, gehen mit dem Hund
Gassi, trainieren im Fitnessstudio? Dann kénnen Sie sofort
damit starten, Punkte fiir jede Ihrer Aktivitaten in lhrer App zu
sammeln. Diese konnen Sie in attraktive Gesundheitspréamien
umwandeln. Sie bekommen Prozente auf gesunde Snacks,
Yoga-Zubehdr, Fitnessraum-Mitgliedschaften, Gesundheitsgut-
scheine und vieles mehr. Jeder ab 16 Jahren kann mitmachen!

So geht es: Per App registrieren, lhren
Tracker einbinden, Punkte sammeln und
gegen Prdamien eintauschen.

Exklusiv fir Versicherte der energie-BKK gibt es auBerdem
die Motion-Plus-Challenge, als Teil unseres Aktivbonus 2022.
Damit belohnen wir sportlich Aktive zusatzlich mit 20 Euro.
Sobald Sie die jeweilige ,,Challenge“ gemeistert haben, er-
halten Sie ein Zertifikat per E-Mail, das Sie einfach bei uns
einreichen.

Motion-App | @esundheit

energie-BKK Motion-App

SO STARTEN SIE
. APP-SOFORT DURCH

@ Sportlich Aktive kénnen 20 Euro
uber die neue energie-BKK Motion
Plus-Challenge kassieren.

Auf einen Blick

Mit lhrer energie-BKK Motion-App sammeln Sie lhre sport-
lichen Aktivitaten an einer Stelle. Verkniipfen Sie dazu die
App einfach mit Google Fit, Garmin, Fitbit, Apple Health
oder Polar Flow. Und schon bekommen Sie fiirs Joggen und
jede andere Bewegung Punkte.

Aktivitaten, die nicht automatisch Uber lhre Apps oder
Tracker synchronisiert werden, fiigen Sie manuell hinzu.
So sammeln Sie weitere Punkte.

Fordern Sie sich heraus und entdecken
Sie, was Sie in einer bestimmten Zeit
alles erreichen konnen. Daflir bekommen
Sie attraktive sportliche Pramien.

Profitieren Sie von attraktiven Pramien-
partnern, bei denen Sie Ihre gesammel-
ten Punkte in Wertgutscheine einlosen
kénnen.

Keine Datennutzung durch die energie-BKK:
Die App wird von unserem Partner YAS.life be-
treut und weiterentwickelt. Von YAS.life werden
keine Daten, weder personenbezogene Daten
noch Gesundheitsdaten noch Daten Uber ihre
Aktivitaten, an uns tGbermittelt. Wir freuen uns,
wenn Sie durch die energie-BKK Motion-App
(noch) mehr Motivation und Freude am Sport
entwickeln.

& AppStore
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e Saftspritzer.

Du schneidest den !
weiteren Schnitten entfernst du ihn.
apfel in einzelne Teile. Wenn es zu s€
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st die Kerne raus. Das Wasser verhindert rot

Kennst du das? Du kaufst ein Bund Bananen, im
Supermarkt sind sie schon gelb, doch kaum liegen sie ei-
nen Tag zu Hause, bekommen sie braune Stellen und sind
schnell Gberreif. Das kannst du verhindern, indem du das
Ende - wo alle Bananen miteinander verbunden sind - mit
Alufolie (bitte mehrfach verwenden) umwickelst. Durch
den Strunk wird das Gas Ethylen ausgestoBen, das den
Reifeprozess fordert. Durch die Folie wird das verhindert.

eELAUCEL _
REROCKEN sl

Damit deine Finger nicht noch tagelang nach Knoblauch
duften oder um dir die Arbeit zu erleichtern, kannst du die
Knoblauchzehe auch ganz einfach mit dem Messer zerdri-
cken und erst danach schneiden, ohne dass deine Finger
Kontakt mit dem Knochblauch haben.

@ﬂ@&ﬁfb@‘g@wmgﬁ@@4
Wichtig ist, dass du eine rutschfeste Unterlage unter deinem Schnei-
debrett platzierst, um Verletzungen vorzubeugen. Jetzt klappst du die
Fingerspitzen beim Schneiden nach innen, sodass die flachen Mittelpar-
tien deiner Finger vom Messer gestreift werden. So bekommt das Mes-
ser Halt und du kannst es richtig fihren. Nun bewegst du es in einer
Wiegeschnittbewegung, Hackbewegung oder Ziehbewegung. Probiere
doch aus, welche Bewegung du am effektivsten findest. Wenn du deine

Zutaten geschnitten hast und diese zusammen schieben willst, benutze
die Oberseite des Messers, dann wird es nicht stumpf.

1NISGHOTEN|
CHAREEIKONTROLLIEREN

Du stehst auf scharfes Essen, aber hast entweder kaum
Scharfe im Essen oder es ist viel zu scharf? Jede Chili-
schote hat im Inneren Kerne, die fiir die Scharfe verant-
wortlich sind. Die Menge an Kernen macht die Schérfe
aus. Je mehr Kerne, desto scharfer wird auch dein Essen.

Kerne bekommest du einfach heraus, wenn du zuerst einen ,,Deckel® in die Paprika schneidest (der

$ obere Teil, an dem der Strunk wéachst). Ist die Paprika offen, trennst du die Verbindungen zwischen AuBen-

f wand und Kerngeh&use, dann klopfst du dieses aus. Falls noch Kerne drin sind, wascht du die Paprika
einmal kurz aus. Den Strunk aus dem ,,Deckel“ ausdriicken, damit du kein Fruchtfleisch verschwendest.

ESIBROITIC
IEINEY

Nicht schon wieder! Du hast vor ein
paar Tagen Brotchen gegessen und
einige sind ubrig geblieben. Jetzt
greifst du in die Tute und sie sind
hart. Du Uberlegst schon sie weg-
zuschmeiBen? Du kannst die Brotchen einfach retten: Halte das
Brotchen einmal kurz unter Wasser oder bestreiche es mit einem
Pinsel mit Wasser. Danach in den Ofen geben. Nach 5-8 Minuten
ist das Brotchen innen wieder fluffig und auBen knusprig.

ISEINEYAINGSTT:
VIORYELEISGH:

Auch unser Chef lasst nichts anbrennen!

Wenn du Fleisch bewusst isst, und gutes Fleisch von lokalen Handlern kaufst, hast
du schnell so viel ausgegeben wie fiir den restlichen Einkauf. Daher ist es umso
wichtiger, dein Steak richtig zu braten, aber wie?

» Das Stiick Fleisch rechtzeitig aus dem Kihlschrank nehmen, damit es beim Braten
die richtige Temperatur hat. Faustregel: 2 Stunden vorher.

* Nach Méglichkeit eine Pfanne mit dickem Boden und dazu ein hitzebestandiges Ol
oder Fett verwenden (keine Butter oder natives Olivendl, das verbrennt).

¢ Je dicker das Steak ist, umso starker muss die Hitze nach dem Anbraten reduziert
werden, damit sich keine harte Kruste bildet.

* Das Steak wenden, sobald sich Saft auf der Oberseite bildet. Dann die Hitze stark or
zuriickschalten und das Steak bei niedriger Temperatur, unter mehrmaligem Wenden o dE

| ‘ " ! ds
(ca. alle 2 Minuten) bis zum gewiinschten Garungspunkt fertig braten. Torsten Dette, Stellvertreter des \{orstan
der energie-BKK kocht als Ausgleich

zum Arbeitsalltag

e Falls das Steak zu durch ist, Zeit merken und beim nachsten Mal kiirzer braten.
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Veroffentlichung der Vorstandsverglitung nach § 35a Absatz 6 SGB IV - Kalenderjahr 2021

Im Vorjahr gezahlte Vergiitungen

Versorgungsregelungen

Sonstige Vergiitungsbestandteile

Weitere Regelungen

Dienstwagen

weitere Vergiitungsbe-

Ubergangsregelungen

Regelungen fiir den Fall der

2 Jahresvergiitungen

= variable Zusatzversorgung/ Zuschuss zur privaten 3 q 5 3 P
Grundvergiitung Bestandteile Betriebsrenten Versorgung auch zur privaten standtelle.(u.a. private | nach dem Ausscheiden Amtsen_thebgng/ entbindung Gesamtvergiitung
Nutzung Unfallversicherung) aus dem Amt bzw. bei Fusionen (< aller Ver-
Funktion P
jahrlich aufzuwen- giitungsbestand-
dender Betrag des Héhe/Laufzeit einer Abfin- teile)
jahrlich aufzuwenden- | jahrlich aufzuwenden- | geldwerten Vorteils | jahrlich aufzuwenden- . . dung/eines Ubergangsgeldes
il BEi || EEilier e der Betrag der Betrag entsprechend der Betrag fehefatizer bzw. Weiterzahlung der
steuerrechtl. 1 Verglitung/Weiterbeschéftigung
%- Regel
GKV-Spit-
zenverband | ) 4 ¢ nein 49.260 € nein nein nein nein Regelungen werden im Einzelfall | 5, ;4 ¢
Vorstands- getroffen
vorsitzende
GKV-Spit-
zenverband Regelungen werden im Einzelfall
Stellv. Vor- | 254.000 € nein 71.952 € nein nein nein nein B0 Ung 325.952 €
getroffen
standsvor-
sitzender
GKV-Spit-
zenverband |, 00 ¢ nein 29.763 € nein nein nein nein Regelungen werden im Einzelfall | 70 ;¢3¢
Vorstands- getroffen
mitglied
35.058,84 Tarif 6/
tarifliche Regelung zu
BKK Lan- Konditionen der VG 16 Anspruch auf Weiterbe- Be.endlgung b.e\ Amtsenlhek?ung,.
desverband Stufe 11 gem. BAT/BKK schiftigung zu Konditionen bei Amtsentbindung und bei Fusion
" 161.200 € nein zzgl. 6.000 € (Tarif R 7 nein nein nein 8ung Beendigung nach 3 Monaten; grds. | 202.258,84 €
Mitte P der VG 16 Stufe 11 gem. . e
Vorstand /zusétzliche Altersver- BAT/BKK Anspruch auf Weiterbeschaftigung
sorgung nach § 7 Abs. zu Konditionen der VG 16 Stufe 11
2 des Vorstandsver-
trages)
. Amtsenthebung: Keine Regelung
energie- Amtsentbindung und Fusion:
BKK 135.000 € 30.476 € 9.031,50 € nein 7141 € 263 € nein ) ung " 181.911,50 €
Einvernehmliche Regelung einer
Vorstand "
angemessenen Lésung
Amtsenthebung:
BRKRWE | 155 961 € 15.000 € nein 20.394,13 € 8.943,20 € 321,30 € nein Keine Amtsentbindung/Fusion 180.619,53 €
Vorstand Einvernehmliche Losung oder

ﬁ BABYGALERIE

22

So viel Babygluck

\4

Schon, dass du da bist. Wir freuen uns und
wiinschen alles Gute. Herzlich willkommen
bei der energie-BKK!

Charlotte

\J

Smart@net-App

Wir beteiligen uns als Betriebskrankenkasse
an der bundesweiten Studie SCAVIS
(Stepped Care Ansatz zur Versorgung
internetbezogener Stérungen). Laden sie
sich bis Ende Mai 2022 die kostenfreie

App (im Google Play Store oder Apple

App Store) herunter und priifen Sie lhr

Mediennutzungsverhalten.

Male den kleinen

Lowen Leo bunt aus. &

Liebe Eltern, schneidet diese Seite aus
dem Heft heraus. In einer Klarsichtfolie,
konnt ihr die Zdhne mit schwarzem
Filzstift anmalen. Nun sind die Kinder an
der Reihe und kénnen Leo vom Karies
befreien. Mit einer alten Zahnbiirste lasst
sich die Farbe wegschrubben.

Qinder
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energie-BKK

Unsere Energie fur Ihre Gesundheit

®

®

®

Sagen Sie uns die Meinung!

Nutzen Sie die Feedback-Option auf unserer
Website oder telefonisch unter 0511 911 10 988.
Uns ist wichtig, wie zufrieden Sie mit uns sind. So
werden wir sténdig besser in unserem Anspruch:
Unsere Energie fiir Ihre Gesundheit!

24 /7 Servicehotlines  Privatkunden
0511 91110 911

Medizinische Gesundheitsberatung
0511 91110 900

Lob & Kritik

0511 91110 988
Postanschrift energie-BKK - 30134 Hannover
Online-Servicecenter  osc.energie-bkk.de

Internet www.energie-bkk.de
info@energie-bkk.de

Lf JCin|



