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Drei Zwerge mit Hut

Herr Blau tragt den griinen Hut.

(Herr GrUn tragt nicht den blauen Hut,
da dieser seinem Vorredner gehort.
Also tragt Herr Grlin den roten Hut.)

Quiz:
1 Brunnen // 2 Knopf // 3 Schatten //
4 Brennnessel = Heilpflanze des Jahres 2022
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Liebe Leserin, lieber Leser,

auch wenn Corona und die Russland-Krise die Medien zuletzt dominiert haben:

Uber den Deutschen Bundestag und die Tatigkeit der Bundesregierung wird in der
Regel laufend berichtet. Flr den Bundesrat ist das Medieninteresse immerhin noch
abgeschwaécht vorhanden. Aber zur Arbeit des Gemeinsamen Bundesausschusses
(G-BA), dem hochsten Gremium der gemeinsamen Selbstverwaltung? Da ist Bericht-
erstattung oftmals Fehlanzeige!

Was aber tut der G-BA eigentlich? Sein Fokus liegt darauf, den Leistungskatalog der
Krankenkassen nach dem allgemein anerkannten Stand medizinischer Erkenntnisse
zu konkretisieren. Und vor allem: ihn standig weiterzuentwickeln. Die Arbeit

wirkt sich also indirekt auf unser aller Leben aus. Der G-BA setzt sich dabei aus
Vertretern der Kassenarztlichen und Kassenzahnarztliche Bundesvereinigung, der
Krankenhausgesellschaft sowie dem Spitzenverband Bund der Krankenkassen
zusammen. Zudem haben Versichertenvertreter ein Mitberatungs- und Antragsrecht.

Umfangreiche Agenda in 2022

Im aktuellen Jahr 2022 liegt der Schwerpunkt der G-BA unter anderem darauf, den
Nutzen von (neuen) Arzneimitteln moglichst schnell zu bewerten. Auf der Arbeitsliste
stehen auch Biologika, Cannabis-Produkte und Arzneien zur Tabakentwohnung.
Spezielle Behandlungsprogramme fiir chronische Krankheiten wie zum Beispiel
Diabetes, Asthma oder Brustkrebs sollen um die Themen Herzinsuffizienz und
Ubergewicht erweitert werden. Zu den neuen Untersuchungsmethoden, die gepriift
werden, zdhlen Computertomographie anstelle einer Herzkatheter-Untersuchung
sowie eine niedrig dosierte Computertomographie bei (ehemaligen) Rauchern zur
Friherkennung von Lungenkrebs. Geprift wird auch, ob es beim Brustkrebs-Screening
(z. Zt. zwischen 50 und 69 Jahren) auch flr Frauen von 45 bis 49 und von 70 bis

74 Jahren einen Nutzen gibt. Ebenfalls im Fokus stehen die Qualitatssicherung Uber
alle Versorgungsbereiche hinweg sowie der Innovationsfonds, der tber 300 Projekte
neuer Versorgungsformen betreut.

Kann man wirklich so viel kbnnen?

Der G-BA kann. Die Fachkompetenz in den verschiedenen Themenbereichen wird
durch unabhéngige Prifinstitute bestatigt. Sichergestellt werden dabei Qualitat,
Wirtschaftlichkeit und Transparenz. So kénnen Sie als unsere Versicherten sich auch in
Zukunft darauf verlassen, dass die Leistungen Ihrer BKK konstant dem medizinischen
Fortschritt angepasst und um neue Angebote erweitert werden.

Einen schénen, gesunden Sommer winscht lhnen

Ihr
Ralf Hauer



Wir fir Sie

Das Geschaftsjahr 2021 der BKK war
erneut durch die Coronapandemie ge-

Das BKK Geschafts- pragt. Der Eingriff in die Riicklagen der

Krankenkassen belastete das Ergebnis

jahr 2021 in Zahlen erheblich. Die Jahresrechnung 2021

wurde am 13. Juli 2022 vom Verwal-
tungsrat beschlossen.

FE e ‘—/ \
? l Geschaftsjahr 2020 2021
Versicherte 7.128 7.184

URITY
/ Beitragseinnahmen -

Zuweisungen aus dem Gesundheitsfonds 21.351 21.189
Einnahmen aus dem Einkommensausgleich 1.332 1.347
Sonstige Einnahmen 82 221
R H:.‘ Behandlung durch Arzte 3.586 3.788
N Behandlung durch Zahnarzte 1.155 1.188
Zahnersatz 271 287
' Arzneimittel 3.364 3.316
THe ."’T_I Hilfsm_ittel 968 1.062
gt ik 85 ; : I . \ Heilmittel 928 1.041
FldAnC A P = B G Krankenhausbehandlung 5.685 6.948
F N ey i ~_ Krankengeld 1.221 1.388
- Leistungen im Ausland 64 59
Fahrkosten 632 631
¥ Kuren 50 60
g Vorsorge, Gesundheitsférderung, Friiherkennung 363 479
Leistungen bei Mutterschaft 579 536
Haushaltshilfe, Hausliche Krankenpflege 975 846
Ubrige Leistungen 556 574
Sonstige Ausgaben und Finanzausgleiche 133 2.232
- Verwaltungskosten 1.449 1.499

: ‘Gesamt 21979 25934
Ergebnis (in Tausend EURO) 786 -3.177
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Wir fir Sie

Das BKK Geschaftsjahr 2021 entwickelte sich besser, als bei der
Haushaltsplanung erwartet wurde. Im Dezember 2020 war anhand
der Prognosen noch mit hoheren Ausgaben und einem Defizit von

insgesamt rund 3,6 Mio. Euro zu rechnen. Entgegen den Annahmen
bei der Planung stiegen die Ausgaben zwar, jedoch nicht in der
vorhergesagten Hohe. Dennoch schloss das Jahr 2021 mit einem
Defizit in Hohe von rund 3,1 Mio. Euro ab.

Wahrend die Zuweisungen aus dem Gesundheitsfonds gegen-
Uber dem Haushaltsplan um ca. 162.000 Euro geringer ausfielen,
konnten diese durch héhere Einnahmen aus Ersatzansprichen in
Hohe von ca. 221.000 Euro kompensiert werden.

In Leistungsbereichen, in denen der Vorsitzende unseres Verwal-
tungsrats, Herr Werner Krause, im Geschaftsjahr 2020 noch von
geringeren Leistungsinanspruchnahmen durch die Coronapan-
demie berichten konnte, haben im vergangenen Jahr die erwar-
teten Nachholeffekte stattgefunden. So stiegen gegenlber dem
Vorjahr in nahezu allen Leistungsbereichen die Ausgaben an.
Besonders die Kosten flr Krankenhausbehandlungen waren um
knapp 1,3 Mio. Euro héher als im Vorjahr. Hier wird besonders
deutlich, dass planbare Operationen nachgeholt wurden. Auch
die vom Gesetzgeber vorgegebene Herauslosung der Pflege-
kosten aus den Fallpauschalen (DRG) fir die Pflege am Kranken-
hausbett, die im Jahr 2021 mit den Krankenhausern individuell
zu verhandeln war und nun separat vergUtet wird, schlug hier

zu Buche. Ebenso ist eine erhebliche Steigerung der Ausgaben
far Heilmittel zu verzeichnen, die auf hohere Vergltungssatze
zurlckzufthren ist. Auch die Ausgaben fir Krankengeld sind auf-
grund der Coronapandemie weiter gestiegen.

Daneben gab es im Jahr 2021 auch erfreuliche Nachrichten. So
sind die Kosten fir Arzneimittel gegenliber dem Vorjahr um etwa
48.000 Euro zurtickgegangen und um 266.000 Euro unter dem
Haushaltsplan geblieben. Die Verwaltungskosten erhéhten sich
durch die Inbetriebnahme unserer neuen Telefonanlage nur
moderat.

Am starksten hat der Eingriff in die Finanzreserven der Kranken-
kassen, mit dem die Bundesregierung per Gesetz die Finanzllicke
des Gesundheitsfonds in Hoéhe von 8 Mrd. Euro im Jahr 2021
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geschlossen hat, das Geschaftsergebnis der BKK gepragt. Hier
wurden im Jahr 2021 rund 2,1 Mio. Euro an Geldmitteln der BKK
abgeschopft und in den Gesundheitsfonds solidarisiert. Unter
Ansatz der ungerundeten Zahlen der Jahresrechnung ergibt dies
einen Anteil am Defizit der BKK in Héhe von lber 65 Prozent.
Unsere BKK Groz-Beckert steht dank der umsichtigen Geschafts-
politik der vergangenen Jahre finanziell auf einem stabilen Funda-
ment. Die nach der Abschopfung verbliebenen Finanzmittel sind
nach wie vor hoch genug, um die Versorgung unserer Versicher-
ten dauerhaft garantieren zu kénnen.

Trotzdem warnen der Spitzenverband der gesetzlichen Kranken-
kassen sowie der BKK Dachverband vor einer weiteren Ab-
schopfung von Finanzreserven der Krankenkassen, wie sie vom
Gesundheitsminister Prof. Dr. Karl Lauterbach bereits mehrfach
angekindigt wurde. Um die Leistungsféahigkeit der Krankenkas-
sen dauerhaft gewahrleisten zu konnen, ist von einer solchen
weiteren Abschopfung dringend abzuraten.

Diese Einschatzung wird vom Verwaltungsrat der BKK, unserem
Tragerunternehmen sowie der Geschaftsleitung der BKK unein-
geschrankt geteilt. Es ist im Sinne einer nachhaltigen Finanz-
planung nicht ratsam, Finanzreserven Uber GebUhr zu belasten.
Die bestehenden Probleme werden damit lediglich in die Zukunft
Ubertragen. Das ist keinesfalls als nachhaltig zu bezeichnen.

Wie sich im Jahr 2021 die einzelnen Bereiche der Kranken-
versicherung entwickelt haben, zeigt die Ubersicht auf Seite 4.
Detaillierte Darstellungen, auch fir den Bereich der Pflegever-
sicherung, konnen den Geschéaftsberichten entnommmen werden.

Diese kénnen jederzeit bei der BKK eingesehen oder im
Internet heruntergeladen werden. Der QR-Code leitet Sie
direkt zur richtigen Seite.



Service

Unsere Tipps zur
Krankenversicherung
bei Auslandsreisen

Endlich Urlaub - vorher aber un-
bedingt lhren Krankenversiche-
rungsschutz im Ausland klaren.

e =

Sie fahren bald in lhren langersehnten Sommefur]' u"nd haben voller Vorfreude schon alles
organisiert? Mit Sicherheit sind Sie bereits optimal auf den Urlaub vorbereitet — doch sind Sie

auch im Krankheitsfall abgesichert?

Bei der Planung des Urlaubs denkt man an vieles: Berge, Meer,
Sonne — aber meist nicht an den Krankenversicherungsschutz.
Der Idealfall sieht wohl fir jeden von uns so aus, dass wir im
Urlaub nicht krank werden und keine medizinische Versorgung
bendtigen. Verlassen sollte man sich darauf aber nicht — sorgen
Sie deshalb vorab fir den richtigen Schutz.

Warum ist es so wichtig, gegen die Kosten bei Unfall oder
Krankheit im Ausland abgesichert zu sein?

Leider greift der Versicherungsschutz unserer BKK auf3erhalb der
Bundesrepublik Deutschland nicht Uberall. Aufgrund der Verein-
barungen zur Leistungsaushilfe im Ausland erhalten Sie unter
Vorlage der EHIC, der Européischen Krankenversicherungskarte,
in Landern der Européaischen Union (EU), Gibraltar, Island, Liech-
tenstein, Mazedonien, Montenegro, Norwegen, Serbien und der
Schweiz bei akuten Krankheitsfallen alle sofort notwendigen Leis-
tungen. Die EHIC befindet sich auf der Rlckseite |hrer Kranken-
versicherungskarte.

Aber auch mit den Staaten Bosnien-Herzegowina, der Tirkei

und Tunesien bestehen Sozialversicherungsabkommen. Dort
bendtigen Sie allerdings den klassischen Auslandskrankenschein.
Diesen kénnen Sie als Nutzer unserer Service-App oder unserer
Online-Geschaftsstelle sekundenschnell Gber Ihr digitales Post-
fach abrufen.

Unsere Empfehlung: Der Abschluss einer privaten Auslands-
reisekrankenversicherung.

Egal wohin Sie ins Ausland reisen, die Erfahrung zeigt, dass die
EHIC oder ein Auslandskrankenschein nicht immer angenommen

werden. In diesem Fall erfolgt die Behandlung in der Regel nur
gegen Bargeld. Die verauslagten Kosten kdnnen wir Ihnen dann
zwar unter Vorlage von Rezept-, Rechnungs- und Zahlungsbele-
gen ersetzen, allerdings ist die Erstattung in der Hohe auf die bei
uns Ublichen Kostenséatze begrenzt. Oft verlangen die Leistungs-
erbringer im Ausland aber weit hohere Satze.

Bei Reisen in alle bislang nicht genannten Lander bestehen fir in
Deutschland gesetzlich krankenversicherte Personen dariber hinaus
keine Abkommen Uber die Behandlung im Notfall. Eine Erstattung
der Krankheitskosten dirfen wir dann leider nicht vornehmen.
Aufwendungen eines Ricktransports nach Deutschland kénnen
wir im Erkrankungsfall auch bei Reisen innerhalb der EU oder der
Abkommensstaaten in gar keinem Fall bezahlen. Da hilft es nur,
sich gegen diese Kosten Uber eine private Auslandsreisekranken-
versicherung abzusichern.

Nutzen Sie deshalb das Angebot unseres Kooperations-
partners Barmenia

Hier erhalten Sie schnell und unkompliziert einen umfassenden
Versicherungsschutz flr das gesamte Jahr zu besonders glns-
tigen Konditionen. Dieser gilt fur beliebig viele Urlaubsreisen ins
Ausland von jeweils bis zu sechs Wochen.

Sie haben Fragen?

Wir beraten Sie gerne.
Telefon 07431 89345 -0
E-Mail info@bkk-gb.de

iStock.com: Kar-Tr

bewusst gesund 2022 | 2


mailto:info%40bkk-gb.de?subject=

¥ . Barmenia &
\f’ EINFACH. MENSCHLICH.

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

#MachenWirGern

lhr ExtraPlus fiir Urlaub und Reisen

Einfach direkt online abschlieBen unter Eﬁ@
l- -

y\gyvomgg(tra-plus.de/reise e

Ein Angebot unseres Kooperationspartners Barmenia Krankenversicherung AG

Anzeige



Gesundheit

Unsere neue
Gesundheitskampagne:
~Like Dich selbst!”

Der Rlicken schmerzt, die Konzentration
schwachelt oder die Hose sitzt zu stramm —
kennen Sie das? Wenn Sie mit der eigenen
Gesundheit unzufrieden sind, sind Sie
damit nicht alleine.

Die gute Nachricht ist: Sie haben es selbst in der Hand, ob Sie sich in Ihrem eigenen Kérper wohlfiihlen. Schon kleine Anderungen im
Alltag kénnen grofse Wirkung erzielen, auch wenn sie anfangs schwerfallen.

Hochste Zeit, sich selbst etwas mehr Aufmerksamkeit zu Wir haben im Rahmen der Gesundheitskampagne einen
schenken: ,Like Dich selbst!” Vielleicht das wichtigste Like, bunten Blumenstrauf? an digitalen Angeboten flr Sie zusammen-
das wir zu vergeben haben. gestellt — ob Podcasts, Webinare oder Aufzeichnungen.

Mit der Kampagne Like Dich selbst helfen wir Ihnen, fir Ihre Ge- Wahlen Sie nach Bedarf die Angebote aus den Themengebieten
sundheit aktiv zu werden. Unter www.bkk-gb.de/like-dich-selbst  aus, die Ihnen dabei helfen, Ihre Gesundheit und lhr Wohlbefin-
finden Sie Wissenswertes rund um die Themen Bewegung, Ent- den langfristig zu verbessern. Oder fangen Sie direkt an — mit den

spannung, Erndhrung und Sucht. Setzen Sie sich Ihr ganz persén-  folgenden einfachen Tipps fir den Alltag.
liches Ziel und werden Sie aktiv!

Fit beim Kaffeekochen

Manchmal kann der Gang in die Kiche nicht nur flir den ndachsten guten Kaffee oder Tee
sorgen. Sie konnen an der Klichenzeile ein paar Liegestlitze machen, wahrend Sie bei-
spielsweise auf das kochende Wasser warten. Stellen Sie |hre FiiRe mit etwas Abstand
zur Klchenzeile so auf den Boden, dass Sie nicht wegrutschen. Stiitzen Sie sich
gleichzeitig mit den Handen auf der Arbeitsplatte ab. Fiihren Sie dann die Ubung
durch, indem Sie die Arme abwechselnd strecken und beugen. Spannen Sie
dabei die Bauchmuskulatur an und achten Sie stets auf einen geraden Ricken.

Auch im Sitzen kénnen Sie wahrend |hrer Pause etwas fiir Schultern und Nacken

tun. Setzen Sie sich aufrecht hin und kreisen Sie die Schultern einige Male erst nach vorn,
dann nach hinten. AuRerdem kénnen Sie Ihre Halswirbelsaule dehnen, indem Sie den Kopf
mehrmals nach rechts, nach unten und nach links drehen. Der Riicken muss dabei gerade
bleiben. Die Hande legen Sie locker auf den Oberschenkeln ab.

stock-adobe.com: .Andrey Popov; BBGK Berliner Botschaft, Gesellschaft fur Kommunikation mbH
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CORINNA sPItzBARTh

Gesundheit

Positives wahrnehmen

Schaffen Sie ein neues Ritual. Schreiben Sie abends auf,
was |hnen der Tag Schénes gebracht hat und woflr Sie
dankbar sind. Das Dankbarkeits-Tagebuch hilft Ihnen, nega-
tive Gedankenspiralen zu durchbrechen und Positives wahr-
zunehmen.

Dem Durst zuvorkommen

Der Korper eines durchschnittlichen Erwachsenen besteht zu Uber 50 Prozent aus \Wasser. Bei einem
70 Kilogramm schweren Mann sind das rund 40 Liter. Jeden Tag verlieren Sie ca. zwei bis drei Liter
Wasser etwa durch Schweif3, der Atmung oder bei der Verdauung.

Wer flr einen ausgeglichenen Flissigkeitshaushalt sorgen mochte, sollte Uiber den ganzen Tag
verteilt ungefahr anderthalb Liter Flissigkeit trinken —am besten in Form von Wasser oder
ungestufRten Krauter- oder Frichtetees. Den Rest holt sich der Korper aus der Nahrung.
Vor allem Obst, Gemise und Suppen eignen sich als Flissigkeitslieferanten.

Zu zuckerhaltigen Limonaden sollten Sie dagegen nicht als Durstldscher greifen.
Sie erhdhen das Risiko fiir Ubergewicht, Diabetes und Karies und steigern das
Verlangen nach mehr.

Erfahren Sie noch mehr zur Kampagne unter www.bkk-gb.de/
like-dich-selbst oder melden Sie sich direkt fiir das kommende
Webinar an. Wir wiinschen lhnen viel Spal3 und Erfolg

auf lhrem Weg zu mehr Gesundheit und Wohlbefinden.

K like M1

Dich selbst!

Ihre Ansprechpartnerin

Sie haben Fragen zur neuen BKK-Kampagne?
Ich helfe Ihnen gerne.

Carola Waldraff

Telefon 07431 89345 -52
carola.waldraff@bkk-gb.de

bewusst gesund 2022 | 2 9
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Der Sommer ist da und d|e Sohne Wa‘rmt ans mit.ihren Sonnenstrahlen Die heimi-

schen Wildkrauter blihen und auch die Brennne‘ésel begleitet uns Welterhm durch das
Jahr, Sie fuhltsich amWegesrand, imWald oder im-Garten-wohl.und halt ab Ende Juli-
die gesunden Brennnessel-Samen bereit.

Ich laden Sig dazu ein, mit mir die Brennnessel mit anderen Augen zu betrachten. Vielleicht haben*Sie iml.Erf]hling
die zarten, frischen-Blatter gesammelt'und als Vorrat-getrocknet? Freuen Sie sich aufviele Ideen und Kreationen

rund um die Brennnessel.

mannlich

Schon gewusst?

weiblich

Es gibt weibliche und mannliche Brennnessel-Pflanzen

Klingt interessant und ist tatsachlich so. Sobald die Samen
gebildet werden, sind sie sehr leicht zu unterscheiden:
Die weiblichen Samen hiangen nach unten, die mann-
lichen Samen stehen eher seitlich ab.

Das regionale Superfood

Bei den weiblichen Samen handelt es sich um ein regionales

Superfood, das ab Ende Juli bis Oktober geerntet werden kann.

Anfangs noch eher grlinlich, andert sich die Farbe mit der Zeit
ins braunliche und der Geschmack wird nussiger. Die Samen
schmecken roh im Salat oder im Musli sehr lecker. Sie konnen
aber auch leicht gerdstet oder als Vorrat getrocknet werden.

Das steckt drin:
B-Vitamine
Kalzium
Zink
Antioxidantien

10

Vitamin C
Vitamin K
Pflanzliches
Eiweild

Brennnessel, die Kénigin der Wildkrauter

Mit dem Frahling beginnt die Zeit der Wildkrauter. Die Brennnessel
schenkt uns bereits ab Marz ihre frischen, griinen Bléatter. Diese konnen
den ganzen Sommer Uber bis in den Herbst verwendet werden. So
kdnnen wir das ganze Jahr Uber kreativ sein und die Brennnessel in allen
moglichen Varianten verspeisen. Uberraschen Sie Ihre Grillgaste doch
zum Beispiel einfach mal mit einem leckeren Brennnesselbrot.

Brennnessel-Brot

500 g Dinkelmehl

200 ml Wasser, lauwarm
12 Wirfel Hefe

1 TL Salz

ca. 30 g Brennnesseln

(3 volle Hande)

1 Zwiebel

Aus Mehl, Hefe und Wasser
einen Teig bereiten, gut durch-
kneten und ruhen lassen.

Die Zwiebel wirfeln und zu-
sammen mit den Brennnesseln
andlnsten. Wer moéchte, kann
mit schwarzem Pfeffer wirzen.
Diese Masse unter den Brotteig
heben und anschlielend fir ca.
45 Minuten bei 220 °C Ober-/
Unterhitze backen.

bewusst gesund 2022 | 2
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Im Sommer zieht es uns nach draul3en.
Wir sind motiviert, unternehmenslustig
und fliihlen uns glucklich. Doch warum
ist das so?

Unsere Hormone spielen dabei eine grof3e Rolle. Je
mehr Sonne wir tanken, desto weniger Melatonin wird
in unserem Kdérper gebildet. Melatonin ist das Schlaf-
hormon - kein Wunder also, dass uns die Sonne fit
und aktiv macht.

Sonnenschutz nicht vergessen
Wahrend wir uns draufRen aufhalten,
sollten wir den Sonnenschutz nicht
vergessen. Ob Sonnenhut, Sonnen-
creme oder spezielle UV-abwei-
sende Textilien — es gibt einige
Maglichkeiten, um einen
Sonnenbrand zu vermeiden.

Sonnenbrand, was nun?

Hat es uns doch einmal erwischt, konnen wir
dem Sonnenbrand mit einem naturlichen
Hausmittel auf die Pelle rlicken.

Der kiihlende Quarkwickel
Ein Baumwolltuch fingerdick mit Quark bestreichen und auf die
betroffene Stelle legen oder diese umwickeln. Der Quark kihlt
die Haut, hilft gegen Entzliindungen und wirkt ab-
schwellend. Lassen Sie den Quarkwickel nicht
lénger als 15 Minuten auf der Haut.

Achtung: Keine Quarkwickel anwenden, wenn der
Sonnenbrand sehr stark ist und sich bereits Blasen
gebildet haben.

lhre Ansprechpartnerin

Sie haben Fragen oder wiinschen einen Gesundheitstipp?
Ich helfe Ihnen gerne weiter.

(Feniefben Sie den Jommer,
Isabell Dietrich ’ Y
T::foen 0743?89(:345 -53 (/Z{/‘C (]Lf GOCﬂ @C’/f) OO

isabell.dietrich@bkk-gb.de
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Gesundheit

~Mischen impossible”

Welche Lebensmittel Sie bei
der Einnahme bestimmter
Medikamente meiden sollten

Koffeinhaltige Getranke

Zu den koffeinhaltigen Getranken gehoren Kaffee,
Cola und Teesorten wie Schwarz-, Griin- oder
Matetee. Bei Medikamenten gegen Blut-
armut ist Vorsicht geboten. Wenn
sie gemeinsam mit Kaffee oder
Tee geschluckt werden, wird ihre
Wirkung aufgehoben: Die Gerb-
saure der Getranke bindet die
Eisen-lonen im Magen. So

wird das Eisen ausgeschie-

den, anstatt in den Blutkreis-

lauf Gberzugehen.

Milch und Kase

Milch und Milchprodukte hem-

men die Wirkung vieler Antibiotika
und sollten deshalb bei der Medika-
menteneinnahme vermieden werden.
Ursache ist das Kalzium, das in Milch,
Kase und Joghurt enthalten ist. Es sorgt
dafir, dass der Wirkstoff des Antibiotikums
ausgeschieden wird, bevor es im Korper
wirken kann.

Grapefruit

Grapefruits sind gesund! Jedoch: In der Zitrus-
frucht steckt Naringenin. Dieses hemmt Enzyme,
die Medikamente abbauen. Die Folge: Arzneimittel
wirken verstarkt. Verzichten Sie deshalb vor allem
bei Lipidsenkern, Herzmitteln und Antiallergika auf
die zeitgleiche Einnahme von Grapefruitsaft.
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Bestimmte Nahrungsmittel konnen den
Effekt von Medikamenten verandern. Damit
die verschriebene Arznei auch ihren Dienst
tun kann, sollten Sie ungunstige Wechsel-
wirkungen mit Lebensmitteln im Blick ha-
ben. Die einen hemmen, die anderen ver-
starken — manche Speisen und Getranke
vertragen sich nicht mit der Einnahme von
Medikamenten. Die Auswirkungen kénnen
dabei sehr komplex und vielschichtig sein.

Lakritze

Entwéasserungsmittel und der gleichzeitige

Verzehr von Lakritzen vertragen sich nicht.

Die Kombination kann zu einem ver-

starkten Verlust von Kalium fihren.

Bluthochdruck, Muskelschwache
und Schlafrigkeit sind die unge-
wilinschten Folgen.

Schwarzer
Pfeffer

Zu scharf gewdlrztes Essen und
einige Asthma-Mittel passen nicht
zusammen. Der Asthma-Wirkstoff

Theophyllin ddammt einerseits die Ent-
zindungen der Atemwege ein, andererseits
erweitert er die Bronchen. Durch schwarzen
Pfeffer reichert man mehr Theophyllin im
Korper an als vorgesehen.

Sollten Sie Medikamente einnehmen, empfiehlt sich grund-
satzlich eine kurze Ricksprache mit dem Arzt. Er weifs am
besten, auf welche Nahrungsmittel Sie bei der Medikamen-
teneinnahme verzichten sollten. So lassen sich Wechsel-
wirkungen bereits durch einfache MaRnahmen verhindern.
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N Basteltipps
o
ST NESUK.L:
Das brauchst du: e,
Sprahflaschen "*
Wer Miill vermeidet oder sam- PET-Getrankeflaschen
- . Trinkjoghurt-Flaschen a
melt und entsorgt, schiitzt die . “
Umwelt - klar! Mach doch auch Toilettenpapier-Rollen
mit und werde nebenbei kreativ. Schere =

Bastel-/Geschenkpapier

Klebstoff E’
So kannst du das Nutzliche mit Spiel und a

. . . Farbstifte
Spafs verbinden. Wir zeigen einige tolle Ideen
Luftballons
was man aus z. B. alten PET-Flaschen, leeren .
Konfetti

Dosen oder auch Toilettenpapier-Rollen noch
Schoénes basteln kann, z. B. flr den Garten
oder als Geschenk. Dartiber freut sich nicht nur
die Umwelt.

Dekorative Gegenstande wie z. B.
Wackelaugen u. s. w.

Tipp: Achte darauf, dass alles, was du benutzen 0000000000000 0000000°,
mochtest, vollstandig leer, trocken und sauber
ist und keine Verletzungsgefahr birgt. Entferne
Etikett(?n, falls vorhanden. ’\

So wird aus einer Trink-
joghurt-Flasche ein wunder-
schoner Schmetterling.

Du brauchst dazu nur noch
etwas stabiles Bastelpapier
fur Fltgel und Fihler, Farb-
stifte und Klebstoff.

Und mit ,Wackelaugen”
wird der Schmetterling dann
richtig st und lebendig.

WeilRblechdosen, Unterteile von e
PET-Flaschen und Toilettenpapier-
Rollen lassen sich mit etwas Fantasie,
Farbe, Bastelkarton und Kleber in

v wunderschéne nutzliche oder

So verwandelst du eine Rolle T(c;i\e;tt'e_ﬂ- dekorative Gegenstéande verwandeln.
3 ier in eine Konfetti-Schleuder:

* F;aupbrauchst dazu nur noch einen Luft-..!' ‘// (
el- oder einen Rest’ ¢ K4V

ballon, etwas Bast .
Geschenkpapier und Konfetti zum

Befllen.

Sommerzeit = Pflanz- und Gartenzeit }
Wie ware es, wenn du flr eure Pflanzen neue Behalter gestaltest? Eine
ausgediente grofRe PET-Flasche wird dann zum Pflanzen-Mobil. Oder die

Unterteile von verschiedenen Plastik-Flaschen werden zu tierischen Uber-
topfen auf der Fensterbank in deinem Zimmer.

Pflanzendusche:
Nimm eine ausgediente
Sprihflasche mit Sprihkopf
. und bemale sie z. B. mit
Blumen. So kannst du die
Blatter der Grinpflanzen
sanft abduschen.

istock.com: momnoi/D-Keine/Alefclipart/Anastasiaromb/Elena Abrosimova/tarnrit/CHU17 /Banphote Kamolsanei/Valeriy Lushchikov
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Ein erfrischendes Sommer-
getrank mit purierten Frichten.

etwa 4 Portionen | gelingt leicht |
bis 20 Minuten

Zutaten
250 g gemischtes Beerenobst
(z. B. Erd- oder Himbeeren ...)
500 ml Orangensaft oder Apfelsaft
1 Pck. Kaltschale (Fertigprodukt)
Erd- oder Himbeer-Johannisbeere

Zubereitung

Beerenobst verlesen bzw. waschen und putzen. Frichte mit Pulver
und Orangen- oder Apfelsaft in einen Kiichenmixer geben und sehr
fein purieren. Oder Friichte in einer Rihrschissel mit dem Prier-
stab pUrieren. Smoothie in den Kihlschrank stellen. Smoothie vor
dem Servieren kurz umrihren.

Tipp: Der Smoothie kann auch mit aufgetautem TK-Beerenobst zu-
bereitet werden. Dabei den ausgetretenen Fruchtsaft mitverwen-
den. Den Smoothie nach Belieben sifien und bei Bedarf mit Obst-
spiel3en servieren.

Frische, fruchtige Ideen
fur heiRe Tage

Dieser erfrischende Buttermilch-Shake
ist schnell und einfach zubereitet.

etwa 4 Portionen | gelingt leicht | bis 20 Minuten

Zutaten
1 Pck. Kaltschale (Fertigprodukt)
Erdbeere, Himbeere oder Johannisbeere
35-50 g Zucker (2 1/2 — 4 EL)
200 ml kaltes Wasser
500 ml Buttermilch

Zubereitung

Pulver mit Zucker in einer Rihrschissel mischen. Was-
ser und Buttermilch hinzufligen und mit einem Schnee-
besen 1 Minute verrihren. Buttermilch-Shake in den
Klhlschrank stellen. Vor dem Servieren kurz umriihren
und in Glaser oder kleine Flaschen flllen.

Yy Ein fruchtiges Wassereis-Rezept — einfach zubereitet
und erfrischend lecker im Sommer.
4 — 6 Stick | gelingt leicht | bis 20 Minuten
Zutaten Zubereitung
fir etwa 6 Wassereisformen: Wassereis zubereiten: Pulver mit Zucker in einer Rihrschissel mischen. Wasser und
Etwa 6 HolzspieRRe Apfelsaft hinzufligen und mit einem Schneebesen 1 Minute verrihren. Flissigkeit in
1 Pck. Kaltschale (Fertigprodukt) die Férmchen geben und etwa 30 Min. anfrieren lassen.
Himbeer-Johannisbeere Gefrieren: Dann die Holzstabchen reinstecken und das Eis mehrere Stunden
35 g Zucker (je nach GroRe der Formen) gefrieren.
250 ml kaltes Wasser Tipp: Nach Belieben das Wassereis in anderen Eisformen oder einfriergeeigneten Gefa-
250 ml klarer Apfelsaft (kalt) Ren zubereiten. Zum Losen des Eises von der Form diese evtl. kurz in warmes Wasser

halten.
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Drei Zwerge mit Hut

Drei Zwerge mit den Namen Herr Rot, Herr Griin und Herr Blau
treffen sich bei schonstem Wetter im Garten. Ihnen ist ziemlich -
heilR unter dem Hut. Da bemerkt der eine: ,Das ist ja lustig. Wir
haben einen roten, einen grinen und einen blauen Hut auf.” ok
.Wias flr ein Zufall — aber keiner von uns tragt den Hut mit der '

_ Farbe seines Namens”, meint der Zwerg mit dem blauen Hut." -
., Stimmt genau”, sagt Herr Grin.

Welche Farbe hat der Hut von Herrn Blau?

Sudoku

39 8 |5 s e i
67 e R
' 8 9 [eiine Ry
Verquizzt noch mal! Was bin ich? 8 s
Tief hallt dein Ruf in mir. Gab ich dir in friiheren Zeiten 9 715 . ¥ P
das Lebenselixier, hast du heute fir mich nur noch Spucke, ' 8 4 9
Steine und MUnzen Ubrig. 6 4 5 8
Hab kein Haus, nur ein Tor, schlipfe durch und steh davor. 1 2 SR g i
Ein kleiner schwarzer Mann, der ohne mich nicht laufen kann. 5 39 6 e

Will sehen, wer das weil3: Es brennt und wird nicht hei3?
Ziel ist es, alle neun Felder mit PR
: : Zahlen so auszuflllen, dass jede - ek
Losungen auf Seite 3. S b8 _ R : Zahl von 1 bis 9 in jeder Zeile,
3 jeder Spalte und in jedem hervor- 7
gehobenen Teilquadrat des Spiel- o
felds genau einmal vorkommt. {

- : Auf Tauchgand

s/_S_é‘rnuiI_.-Levich/L&u_dmyIa Kharlamava/imgorthand -
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Im Wasser
haben sich
diese Lebewesen
und Objekte
versteckt.

Finde sie!
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