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~Hex-hex”

1) Die HEXE reitet auf inrem Besen durch die Nacht.

2) Der VAMPIR mag keinen Knoblauch.

3) Der KURBIS schmeckt in der Suppe besonders gut.

4) Die SPINNE hat acht Beine und lauert in einem grof3en
Netz auf ihre Opfer.

5) Die FLEDERMAUS ist ein Saugetier, hat spitze Zéhne und
kann fliegen.

6) DIE SCHWARZE KATZE ist das liebste Haustier der Hexen.

7) Der Ruf der EULE klingt in dunkler Nacht besonders
unheimlich.

8) DAS GESPENST spukt am liebsten in alten Hausern.

Fragen zu Halloween
1)b/2)a/3)c/4)a/b)a

Spinnenbeine = 162
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so wie die Temperaturen dirfte auch die Stimmung im politischen
Berlin seit der Sommerpause deutlich kiihler geworden sein. Mit
dem Haushaltsentwurf fir das koommende Jahr 2024 hat Finanz-
minister Christian Lindner nahezu alle 15 Kolleginnen und Kollegen
der Ministerien mit langen Gesichtern stehen lassen. Die Etats der
einzelnen Ressorts wurden teils massiv gekdirzt.

Besonders hart trifft dies unser Gesundheitswesen. Der Etat von
Gesundheitsminister Lauterbach schrumpft um etwas mehr als
acht Milliarden Euro. Auch die Pflegeversicherung muss Abstriche
hinnehmen: Ein Zuschuss in Héhe von einer Milliarde Euro soll
ab 2024 entfallen. Und wieder lasst die Reaktion von Minister
Lauterbach klare und langfristige Plane zur Finanzierung der Kran-
ken- und Pflegeversicherung vermissen. Leistungskirzungen er
teilt er kategorisch eine Absage. Kiirzungen von Ausgaben fir die
Forschung sowie flr bundesnahe Institutionen wie das Paul-Ehr
lich-Institut oder das Bundesinstitut fur Arzneimittel und Medizin-
produkte, sollen kurzfristig fir 2024 Entlastung bringen. Daneben
soll die Differenz der Ausgaben, welche Uber den Einnahmen des
Gesundheitsfonds liegen, durch moderate Steigerungsraten der
VergUtungen flr Leistungserbringer unterhalb der allgemeinen
Lohnentwicklung, verringert werden. Zudem werden Beitragszah-
lerinnen und Beitragszahler — Mitglieder und Arbeitgeber — aller
Voraussicht nach erneut mit héheren Beitragen belastet.

Mitten in dieser gesundheitspolitisch stlirmischen Zeit freut es
mich umso mehr, dass wir mit dieser Ausgabe unserer bewusst
gesund viele positive Nachrichten Gbermitteln konnen. So durfte
ich bereits im Juli Pia Beuter zu einem herausragenden Ausbil-
dungsabschluss beglickwinschen. Sie setzt damit die Serie der
vergangenen Jahre fort, in denen alle Auszubildenden unserer
BKK Bestnoten erreicht haben. Danke an das Team der BKK, das
mit einer optimalen Unterstlitzung einen groRen Teil zu diesen
Ergebnissen beitragt.
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Liebe Leserin, lieber Leser,

Mit unserem Leitartikel ab Seite 8 stellen wir Ihnen den neuen
Verwaltungsrat der BKK flr die ndchsten sechs Jahre sowie die
Aufgaben der Selbstverwaltung vor. Ich freue mich sehr auf die
Zusammenarbeit mit diesem engagierten Team, das bereits am
27 Juli 2023 die Arbeit aufgenommen hat.

Die Finanzstrategie, die der Verwaltungsrat in den vergangenen
Jahren mit dem Vorstand unserer BKK verfolgte, hat den neuen
Verwaltungsrat im August in die Lage versetzt, dem Trend stei-
gender Zusatzbeitrage entgegenzuwirken. Kombiniert mit kons-
tant unterdurchschnittlichen Leistungsausgaben verfligt die BKK
Groz-Beckert derzeit Uber ein sehr solides Finanzpolster. Friher
durften wir unsere Mitglieder in Form eines Schecks an diesem
Erfolg beteiligen. Aufgrund geédnderter gesetzlicher Vorgaben tun
wir dies nun mit einer erneuten Senkung des Zusatzbeitrags-
satzes. Mehr dazu erfahren Sie unten auf Seite 4 und 5 sowie auf
unserer Website.

Mit dem Verzicht auf die Erhebung eines Zusatzbeitragssatzes
bei 100 % Leistungen sind wir nun seit 1. September 2023 die
glnstigste Krankenkasse bundesweit. Davon kdénnen alle Mit-
arbeiterinnen und Mitarbeiter von Groz-Beckert sowie nahezu
alle Beschaftigten der Tochterunternehmen am Standort Albstadt
profitieren. Dies gilt besonders auch fir alle Ehepartnerinnen und
Ehepartner, unabhangig davon, wo diese beschéftigt sind.

Gerne informiert Sie unser Kollege Christian Stuber in einem
personlichen Gesprach Uber die Vorteile einer Mitgliedschaft in
unserer starken Versichertengemeinschaft. Wie Sie ihn erreichen
kdnnen, finden Sie auf Seite 5 in diesem Magazin.

Ich wiinsche ich Ihnen und lhrer Familie einen sonnigen und gol-
denen Herbst.

Ihr Ralf Hauer



Aktuelles

Hervorragendes

Ausbildungsergebnis:
Wir gratulieren zur bestandenen
Abschlussprifung mit Bestnote

Unsere Kollegin Pia Beuter hat im Juli dieses
Jahres ihre Abschlussprufung zur Sozialver-
sicherungsfachangestellten bestanden. Erneut

freuen wir uns mit unserer Kollegin Gber die Bestnote.

Inmitten der Pandemie startete Pia Beuter ihre Ausbildung im
September 2020 unter besonderen Bedingungen. Trotz erschwer-
ter Einarbeitung, Homeoffice und dem Arbeiten in fest eingeteil-
ten Gruppen konnte sie sich schnell ins Team integrieren und fand
Gefallen an ihrem Ausbildungsberuf. Bereits in ihrer Vorstellung
im bewusst gesund-Magazin 01/2021 machte sie deutlich:

. Schon jetzt bin ich mir sicher, dass ich die perfekte Wahl getrof-
fen habe”

Die Anforderungen an den Ausbildungsberuf der Sozialversiche-
rungsfachangestellten sind hoch. Die Wissensgebiete der Sozial-
versicherungsfachkunde, Wirtschaftslehre und dem allgemeinen
Recht bringen komplexe und anspruchsvolle Herausforderungen
mit sich. Pia Beuter hat mit dem Erreichen ihres Top-Ergebnisses
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gezeigt, dass sie ihr aufgebautes Wissen korrekt kombinieren und

anwenden kann und damit wirklich die perfekte Wahl getroffen hat.

Seit Oktober 2022 beweist Pia Beuter ihr Kénnen téglich in der
Kundenberatung. Vielleicht hatten Sie sogar bereits Kontakt zu
unserer Kollegin? Sie unterstltzt das Sachgebiet Geldleistungen
tatkraftig und hilft Ihnen bei Ihren Fragen und Anliegen weiter.
Mit ihrer freundlichen, motivierten und empathischen Art werden
Sie von Pia Beuter bestens beraten.

Das Team der BKK gratuliert Dir, liebe Pia, zu Deinem tollen
Ausbildungsergebnis und wtinscht Dir viel Freude bei Deiner
Tétigkeit.

0,0 % Zusatzbeitrag,
aber 100 % Leistungen

Die Finanzsituation entwickelt sich im laufen-
den Kalenderjahr positiv. Wie auch in der
Vergangenheit haben wir uns dazu entschieden,

die gute finanzielle Lage mit lhnen zu teilen.
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Familienversicherung

auf dem aktuellen Stand?
Wir benotigen lhre Unterstitzung!

Alle Jahre wieder fuhren wir die Befragung zur Familien-

versicherung fur das vergangene Jahr durch.

Wozu die jahrliche Uberpriifung?

Wir sind gesetzlich dazu verpflichtet, jahrlich den Anspruch auf Fami-
lienversicherung zu prifen. Bitte tragen Sie die aktuellen Daten lhrer
Familienangehorigen ein —auch wenn sich nichts geandert hat. Er-
forderliche Dokumente wie beispielsweise Schulbescheinigungen,
Geburtsurkunden, Einkommensnachweise etc. flgen Sie bitte bei.

Im Jahr 2022 konnten wir Ihnen den Fragebogen erstmalig digital
zur Verfligung stellen. Aufgrund Ihres Feedbacks und lhren Anregun-
gen haben wir einige Anpassungen/Verbesserungen vorgenommen.

So kénnen Sie uns lhre Daten ganz bequem iibermitteln
Sie haben sich bereits bei unserer Online-Geschéftsstelle
oder in der Service-App registriert? Wir stellen Ihnen dem-
nachst den Fragebogen zur Uberpriifung der Familienversiche-
rung in Ihrem digitalen Postfach bereit.

Sie kennen unsere Online-Geschaftsstelle oder Service-App
noch nicht? In den ndchsten Tagen erhalten Sie per Post einen
Zugangs-Code fir die Erstregistrierung. Danach kénnen Sie den
Fragebogen bequem online ausfillen.

Versicherung

Fragebogen
bequem
online
ausfullen

4 S B

Nutzen Sie die vielen digitalen Services, die wir lhnen bereits zur
Verfligung stellen, und seien Sie gespannt — wir entwickeln die
digitalen Angebote flr unsere Versicherten stetig weiter.

Haben Sie Winsche, Fragen oder Anregungen? Teilen Sie diese
mit uns. Wir freuen uns tber Ihr Feedback.

Ilhre Ansprechpartnerin

Sie haben Fragen zur Familienversicherung?
Ich helfe Ihnen gerne.

Irene Knobel

Telefon 07431 89345 -32
irene.knobel @bkk-gb.de

Die finanzielle Entwicklung der BKK Groz-Beckert im Jahr 2022 verlief positiv, auch im laufenden Jahr 2023 stehen die \Weichen gut —
weshalb wir Sie an diesem Erfolg beteiligen wollen. Deshalb haben wir unseren individuellen Zusatzbeitragssatz erneut angepasst.
So profitieren alle Mitglieder der BKK Groz-Beckert sowie unsere Tragerbetriebe von der momentan sehr guten Finanzlage.

Seit dem 1. September 2023 haben wir unseren kassenindividuellen Zusatzbeitragssatz

von 0,4 % auf 0,0 % gesenkt. Damit liegen wir 1,6 % unter dem durchschnittlichen Zusatz-

beitragssatz der gesetzlichen Krankenversicherung.

Ob wir mit diesem besonderen Zusatzbeitragssatz auch ins Jahr 2024 starten kdnnen, ist noch unklar. Hierzu muss die weitere finan-
zielle Entwicklung der BKK abgewartet und der Zusatzbeitragssatz zum Jahreswechsel durch den Verwaltungsrat neu festgelegt wer
den. Wie gewohnt informieren wir Sie bei Anderungen natiirlich entsprechend.

Mehr erfahren Sie hier:

Ubrigens: Auch |hr Ehepartner/lhre Ehepartnerin
und lhre Kinder sind bei unserer BKK Groz-Beckert
herzlich willkommen. Wenn Sie daran interessiert
sind, wirden wir uns freuen, von Ilhnen zu horen.
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Ilhr Ansprechpartner

Sie haben Fragen? Ich berate Sie gerne.

a

Christian Stuber

Telefon 07431 89345 -31
christian.stuber @bkk-gb.de
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Gesundheit

Jeveovees

Isabells

Gesundheit
aus dem Bienenstock

Propolis schiitzt nicht nur das Bienenvolk

Propolis wird in der Naturheilkunde sehr geschatzt und seit Jahrhunderten eingesetzt.
Dabei handelt es sich um eine braun-gelblich klebrige Masse, die von den Bienen produ-
ziert wird, um das Bienenvolk vor Feinden zu schitzen. Dieses Kittharz wird zum Abdich-
ten von offenen Ritzen und zu grofd gewordenen Flugldchern verwendet und sorgt dafdir,
dass eine gleichbleibende, angenehme Temperatur im Bienenstock herrscht. Aufserdem
werden dadurch Gefahren in Form von Pilzen, Bakterien und Viren abgewehrt. In einem
Jahr wird pro Bienenstock ungefahr ein halbes Kilogramm Propolis produziert.

Die keimtdtende und desinfizierende Wirkung von Propolis wurde schon vor langer Zeit
genutzt, um kleinere Wunden und Verletzungen zu heilen. Fir die Anwendung von Pro-
polis auf den entsprechenden Korperstellen eignet sich eine Salbe am besten. Heute
weill man, dass Propolis noch viel mehr kann. Das Bienenharz punktet mit einer wahren
Fllle an Mineralien, Vitaminen und Spurenelementen. Auffallend viele sekundare Pflan-
zenstoffe wirken gegen Viren, Pilze und Bakterien. Durch die ganze Vielfalt an Enzymen,
Olen und S&uren unterstiitzt Propolis zahlreiche Ablaufe und Stoffwechselprozesse in
unserem Korper.
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Gesundheit

Das Immunsystem starken ...

... mit Propolis

Mehrere durchgeflihrte Studien mit gesicherten Ergebnissen

in Seniorenheimen haben die positive Auswirkung von Propolis
auf das Immunsystem gezeigt. Bewohner, die unter einem ge-
schwachten Immunsystem litten, konnten innerhalb von wenigen
Behandlungswochen sowohl ihren kérperlichen als auch ihren
geistigseelischen Zustand verbessern.

ZurVorbeugung geeignet

Eine regelmafige Prophylaxe mit Propolis ist nicht nur flr altere
Menschen geeignet, um das Immunsystem zu starken und Erkal-
tungskrankheiten vorzubeugen — Personen aus allen Altersgrup-
pen kénnen Ihre Gesundheit damit aktiv unterstitzen.

Friher wurde sogar die ortliche Betaubung in der Zahnheilkun-
de in manchen Landern mit Propolis durchgefihrt. Durch die
schmerzstillende Wirkung kann heutzutage mit Lutschtabletten
oder Sprays einer Propolis-Tinktur den Halsschmerzen der Kampf
angesagt werden.

Einnahme und Hinweise

Eine Einnahme kann in verschiedenen Formen wie beispiels-
weise Tropfen, Kapseln etc. erfolgen. Die innere Einnahme von
Propolis sollte nicht bei Kindern unter zwei Jahren angewandt
werden.

Menschen, die allergisch reagieren (u. a. Bienen-/ Wespenallergie,
Heuschnupfen oder Pollenallergie) sowie Personen mit Asthma
dUrfen Propolis nicht ohne Rlcksprache mit dem behandelnden
Therapeuten oder Arzt einnehmen. AuRerdem wird Schwangeren
und stillenden Mdttern von der Einnahme abgeraten.

... Blutenpollen ...

Die Blutenpollen entstehen durch Blltenstaub, der an den
Bienenbeinen hangengeblieben ist und im Bienenstock abge-
streift wird. Diese Mischung aus Blitenstaub, Pollen und Speichel
der Bienen ist reich an Nahrstoffen, Vitaminen, Mineralstoffen
und Antioxidantien.

Gut fiirs Immunsystem

Durch ihre antibakterielle und antivirale Wirkung tragen Bliten-
pollen ebenfalls zur Unterstltzung des Immunsystems bei.
Neben einer gesteigerten Leistungsfahigkeit fihren Blitenpollen
auch zu einer schnelleren Regeneration unserer Zellen.

Eine Bienenwachs-Auflage kann unterstiitzen
Hat die Erkéaltung bei lhnen doch einmal zugeschlagen, kann
eine Bienenwachs-Auflage als ganz natlrliches Mittel Bronchitis
oder Husten lindern. Dabei wirkt diese schleimlésend, reiz-
lindernd und entspannend zugleich.
Sie wird mit einem Fohn auf Kérpertemperatur gebracht und auf
die Brust gelegt. Mit einem T-Shirt oder einer Decke fixieren und
entspannen.
Erwachsene kdnnen die Auflage Uber Nacht tragen, bei Sdug-
lingen und Kleinkindern gentigen ein bis drei Stunden.
Auch bei rheumatischen Gelenkschmerzen oder Bauch- und
Unterleibs-Beschwerden kann eine solche Auflage helfen.
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... Bewegung und der richtigen Ernahrung

Wir bezuschussen Praventionskurse in diesen Bereichen. Durch-
stdobern Sie die Angebote in der Datenbank der Zentralen Prif-
stelle flr Pravention und lassen Sie sich direkt den Zuschuss der
BKK Groz-Beckert berechnen.

Mehr erfahren Sie hier:
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Ilhre Ansprechpartnerin

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

Isabell Dietrich

Telefon 07431 89345 -53
isabell.dietrich@bkk-gb.de
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Wir fir Sie

Sozialwahl 2023

Gemeinsam gestalten - Verwaltungsrat der BKK Groz-Beckert

Als gesetzliche Krankenkasse sind wir eine Korperschaft des 6ffentlichen Rechts mit Selbst-
verwaltung. Ein zentraler Bestandteil dieser Selbstverwaltung ist der Verwaltungsrat.

Bei der BKK Groz-Beckert besteht der Verwaltungsrat aus einem
Arbeitgebervertreter sowie sechs Versichertenvertretern. \Wéah-
rend die Versichertenvertreter mittels Sozialwahl in ihr Amt kom-
men, werden der Arbeitgebervertreter und dessen Stellvertreter
von Groz-Beckert bestellt. Bei der diesjahrigen Sozialwahl wurde
dem Wahlausschuss eine Liste von Bewerbern vorgeschlagen,
bei der die Anzahl der Bewerber exakt der Anzahl der bendtigten
Versichertenvertreter im Verwaltungsrat entsprach. Aus diesem
Grund wurden die gelisteten Bewerber mittels Friedenswahl mit
Ablauf des 31. Mai 2023 fur eine Legislaturperiode von sechs
Jahren in den Verwaltungsrat gewahilt.

Welche Aufgaben hat der Verwaltungsrat?

Zunachst gilt der Verwaltungsrat mit dem Vorstand als oberstes
Entscheidungsgremium der Selbstverwaltung bei der BKK Groz-
Beckert. Die Mitglieder des Verwaltungsrats vertreten die Interes-
sen der Versichertengemeinschaft und unserer Tragerbetriebe und
treffen Entscheidungen, die von besonderer Bedeutung fir die
BKK sind.

Folgende Handlungen zahlen beispielsweise zu den
wesentlichen Aufgaben:
Beschlussfassung lber neue Satzungsleistungen oder andere
Satzungsanderungen
Unterstltzung bei der Festlegung von Zielen und Strategien
Beschluss von Haushaltsplan und Jahresrechnung
Entscheidung Uber den individuellen Zusatzbeitragssatz
Uberwachung der Tatigkeit des Vorstands

lhre Vertreter bis 2029

Mit der unten stehenden Ubersicht stellen wir lhnen den neu-

en Verwaltungsrat der BKK vor. Dieser hat seine Arbeit bereits

am 27 Juli 2023 aufgenommen. Im Rahmen einer zweitagigen
Sitzung in den Raumlichkeiten des BKK Landesverbands Sid in
Kornwestheim wurden zunachst die theoretischen Grundlagen
fUr die Mitarbeit im Verwaltungsrat geschaffen, anschlief3end fand
die Verwaltungsratssitzung und eine konstituierende Verwaltungs-
ratssitzung statt. Neben vielen aktuellen Themen rund um die
Kranken- und Pflegeversicherung wurden der Vorsitzende des Ver-
waltungsrats, Ralf Feyrer sowie dessen Stellvertreter Marc Arnold
gewahlt. Auch der Widerspruchsausschuss wurde neu besetzt.

Wie in den vergangenen Jahren kénnen die Versicherten der BKK
wie auch Groz-Beckert mit dem neuen Verwaltungsrat auf eine
starke und kompetente Interessenvertretung vertrauen. Ziel fir die
kommenden sechs Jahre ist es, eine gute und konstruktive
Zusammenarbeit zwischen Verwaltungsrat und dem Team der BKK
zu schaffen.

Der neue Verwaltungsrat der BKK Groz-Beckert

Arbeitgebervertreter Stellvertreter

Versichertenvertreter Stellvertreter

Marc Arnold Manfred Schinacher
Manuela Bogenschutz [sabell Muller
Markus Dett Oliver Rimmele
Ralf F Dr. Christian H. Ml
alt reyrer " Christian H. Mller Brigitte Leibfritz Carolina Fernandes Dias

Gerd Grumbach Jurgen Wagner
Dorothea Ertl Lucija Roth

Das Team der BKK Groz-Beckert wiinscht dem neuen Verwaltungsrat konstruktive

Diskussionen und gute Entscheidungen im Sinne der Versicherten und der BKK.
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Deutsche Rentenversicherung Bund
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(v. I. n. r. = hinten): Vorstand Ralf Hauer, Manuela Bogenschiitz, Jurgen Wagner, Dr. Christian H. Mdller, Gerd Grumbach, Markus Dett und Marc Arnold
(v. I. n. r. = vorne): Ralf Feyrer, Manfred Schinacher, Brigitte Leibfritz, Lucija Roth und Isabell Mller

Es fehlen: Dorothea Ertl, Oliver Rimmele und Carolina Fernandes Dias

@ Ein besonderer Dank gilt den aus dem Verwaltungsrat
ausgeschiedenen Mitgliedern

Das jahrelange Engagement, die Zeit und die Mhe, sich in der
Selbstverwaltung einzubringen, sind nicht selbstverstandlich.
Trotz mancher Herausforderung arbeiteten die Mitglieder des
Verwaltungsrats Hand in Hand mit dem Team der BKK und
haben entscheidend dazu beigetragen, dass die BKK heute so
ist, wie sie ist. Die anwesenden ausgeschiedenen Verwaltungs-
ratsmitglieder wurden im Anschluss an die Verwaltungsrats-
sitzung mit einem kleinen Présent als Dank durch Ralf Hauer
verabschiedet.

Ausgeschieden sind: Werner Krause, Helmut Brosamle,

Gabriela Gollmar, Ingo Allseits, Frank Haasis, Hubert
Reinauer, Dieter Kalmbach, Walter Wadehn, Thomas Stauss (v. I. n. r): Vorstand Ralf Hauer, Werner Krause, Ingo Allseits und
und Helmut Lay. Helmut Brésamle
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Handfeste Vorsorge

Wir legen ab Herbst besonderes Augenmerk
auf die Pravention und Friherkennung von
Brustkrebs. Viele Frauen sind schon einmal
mit dem Thema in Beruhrung gekommen.
Wir wollen Angste nehmen. Denn die Vor-
sorge lasst sich ganz einfach in den Alltag
integrieren. Schenken Sie lhren Briisten
regelmaldig Aufmerksamkeit und Pflege.
lhre Gesundheit wird es Ihnen danken.

Das A und O der Pravention

Wenn Sie bereits ein gesundheitsbewusstes Leben flhren,
mUssen Sie wahrscheinlich gar nicht so viel andern. Ausreichend
Bewegung schafft einen guten Ausgleich zu den Belastungen des
Alltags. Daflir mussen Sie keinen Marathon laufen. Schon ein
zlgiger halbstiindiger Spaziergang oder 30 Minuten gemdtliches
Radfahren am Tag sind ausreichend. Auch eine ausgewogene
Ernahrung ist ein wichtiger Grundpfeiler fir Ihre Gesundheit und
kann das Krebsrisiko verringern. Verzichten missen Sie daflr auf
nichts, bringen Sie ruhig Vielfalt auf den Teller. Getreide, Getreide-
produkte und Kartoffeln umfassen am besten ein Drittel des tag-
lichen Essens. Ergénzen Sie das durch etwa 400 Gramm Gemuse
und 250 Gramm Obst. Taglich eine kleine Portion Milch, Kése,
Joghurt oder Quark ist auRerdem gut fiir Muskeln und Knochen.
Mindestens anderthalb Liter Flissigkeit am Tag erganzen einen
ausgewogenen Speiseplan. Greifen Sie bevorzugt zu Wasser,
Saftschorlen und ungestfdten Krautertees. Solange Sie an min-
destens zwei Tagen in der Woche ausschlief3lich zu alkoholfreien
Alternativen greifen, darf es aber auch einmal ein kleines Bier
oder ein Glaschen Wein sein. Auf Zigaretten sollten Sie dagegen
komplett verzichten.

bewusst gesund 2023 | 3
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Vertrauen ist gut, Kontrolle ist besser

RegelmaRige Untersuchungen haben sich in der Brust-
krebs-Friiherkennung bewahrt. Frauen zwischen 30 und
49 sowie ab 70 Jahren haben Anspruch auf jéhrlich eine
Tastuntersuchung. Als gesetzlich Versicherte zwischen
50 und 69 werden Sie regelmafig zur Mammographie
eingeladen. Dabei wird jede Brust einzeln gerontgt, um
Tumore und Krebsvorstufen friihzeitig erkennen zu kon-
nen. Alle Untersuchungen sind freiwillig, retten unter
Umstanden aber Leben.

Selbst aktiv werden und die Brust regelméRig abtasten

| Stellen Sie sich dabei entspannt vor den Spiegel und unter-
suchen Sie die Brustoberflachen und Achselhohlen zuerst auf
sichtbare Unregelmaligkeiten. Tasten Sie anschlieend jede
Brust mit einer Hand sorgfaltig ab. Bewegen Sie ihre Finger da-
bei klavierartig lber die gesamte Brust und achten Sie auf spur
bare Knétchen. Eine entsprechende Abtastanleitung finden Sie
auf der nachsten Seite des Versichertenmagazins.

| Vor der Menopause eignet sich die erste Woche nach der Peri-
ode besonders gut zur Kontrolle. Dann sind die Briste weicher
und weniger empfindlich. DafUr ist Ihr Hormonspiegel verant-
wortlich, der sich wahrend des Zyklus und mit zunehmendem
Alter verandert. Die monatliche Selbstkontrolle hilft Ihnen dabei,
die Beschaffenheit Ihrer Briste besser kennenzulernen und so
Veranderungen friihzeitig zu bemerken.

[ Wenn lhnen bei der Untersuchung etwas auffillt, gibt es keinen
Grund zur Beunruhigung. Hinweise gibt der nebenstehende
Tiranhdnger zum Ausschneiden. Sprechen Sie am besten
zeitnah mit lhrem Arzt dartber. Ein Verdacht stellt sich oft als
falsch heraus.

Erfahren Sie noch mehr iber unsere Kampagne, melden Sie
sich direkt fir Webinare an oder héren Sie einen interessan-
ten Podcast zumThema Brustkrebsvorsorge. Nutzen Sie den
QR-Code oben auf dieser Seite und gelangen Sie direkt zu
unserer Care-Life-Kampagnenseite.

Nehmen Sie Vorsorgeuntersuchungen wahr — denn klar ist, je fri-
her eine Erkrankung festgestellt werden kann, desto héher sind
die Heilungschancen. Im Rahmen unserer ,, bewusst gesund”
Leistungen kénnen Sie auch auRerhalb der gesetzlichen Alters-
grenzen an Vorsorgeuntersuchungen teilnehmen. Fur Versicherte
ab 18 Jahren bezuschussen wir Privatrechnungen fir Mammo-
graphie oder Sonographie zur Brustkrebsvorsorge und viele wei-
tere Vorsorgeuntersuchungen mit bis zu 75 Euro je Kalenderjahr.
Den Antrag auf Kostenerstattung finden Sie auf unserer \Website.
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https://www.bkk-gb.de/leistungen/gesundheitskampagnen/care-life

Turanhanger zum Ausschneiden

Untersuchen Sie mit .. und Brustfalten Tasten Sie lhre

gehobenem Arm im Spiegel. Brust systematisch
Brustvorderseiten, Fallen lhnen ab: Von unten nach
Achselhoéhlen ... Veranderungen oben, ..
auf?

® @ &

.. von oben nach .. spiralférmig nach .. oder kreisférmig,

unten, .. auBen, .. beginnend mit der
Brustwarze.
0
‘ ’
Haben Sie Knétchen, Fallen lhnen Zieht sich die

Hubbel oder Dellen
entdeckt?

Brustwarze ein oder
tritt Flussigkeit aus?

Hautveranderungen
wie Rétungen auf?

i
|
|
|
|
»
|

S1SAS)
|
|

Bleiben Sie ruhig und lassen Sie sich am besten medizinisch
beraten, wenn Sie Symptome entdecken. Haufig ist es Fehlalarm.

careadlife

Gemeinsam mit lhrer BKK gegen Krebs.

e B B W —

|
|
|
H

a

Mythen unter der Lupe

Wenn Sie sich aktiv um die eigene Gesundheit
kiimmern, haben Sie den vielleicht schwers-
ten Schritt bereits getan: Sie haben sich dazu
uberwunden. Aber wer sich Uber Brustkrebs-
Risiken informiert, stof3t immer wieder auf ver-
unsichernde Mythen. Was ist an ihnen dran?

Zu enge BHs: Sie schranken nur den Tragekomfort ein. Dass
sie die Lymphgeféafie abdrlicken oder auf andere Weise das
Krebsrisiko erhdhen, ist falsch.

Paraben- oder aluminiumhaltige Deos und Kosmetika:
Bisher konnte nicht wissenschaftlich nachgewiesen werden,
dass sie sich negativ auf die Gesundheit auswirken.

Grol3e Briste: Die BrustgroRe hat keinen Einfluss auf das
Krebsrisiko. Bei groRen Briisten konnen Kndtchen aber leichter
libersehen werden. Tasten Sie sie also bei der Selbstkontrolle
besonders sorgfaltig ab.
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Basteltipp

Material:
Mullbinde (Verbandsmull/Gaze)
Starkemehl
Schere, Draht
Glas
Ei, ausgeblasen
Wackelaugen
(Teelicht, elektrisch)

Anleitung — auch die Abbildungen geben detaillierte Informationen:

. Schneide ein Stlick Mull/Gaze sowie einen Draht zurecht. Der Draht gibt dem Gespenst die Kontur (Form); biege ihn so, wie du
magst. Als Konstruktionshilfe dienen das Glas und das Ei; diese sollten zusammenpassen — wie in der Abbildung gezeigt. Rihre
in einem Gefal} die Starke mit dem Wasser an. Die fertige Lésung darf dabei nicht zu wassrig sein.

. Tauche nun die Gaze/das Stuck Mull in die Flissigkeit und drlicke sie anschliefsend sachte aus.

. Spanne das noch feuchte ,Tiichlein” tber dein Draht-/Ei-Geriist und forme dein Gespenst. >

. AnschlieRend mit einem Fohn trocken pusten — nun ist das Gespenst schon fast fertig.

. Klebe die Wackelaugen vorsichtig auf — BUH! Wenn dein Gespenst fliegen soll, befestigst du einen Nylonfaden am Kopf
und hangst es auf. Zum Leuchten bringen kannst du es ganz einfach mit einem elektrischen Teelicht. (siehe Abb. ganz oben)

iStock.com: miss_j/Detry26 (15x)
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| Rezeptidee

Halloween-Geback
Herzhafte Monster aus Quark-Ol-Teig

Wie mache ich leckeres Monster-Geback?

1 Vorbereiten: Backblech mit Backpapier belegen. Backofen vor Zutaten »
heizen: Ober/Unterhitze etwa 160 °C (HeiRluft etwa 140 °C). Fiir das Backblech: - 75 ml Milch
Backpapier - 75 ml Speisedl
2 Mozzarella-Fiillung zubereiten: Mozzarella-Fillung Zum Bestreichen
Mozzarella-Kugeln abtropfen lassen und mit dem Pesto gut ver ~ 100 g Mini-Mozzarella- -1 Ei (GroRe M)
mengen. Kugeln - 1 EL Milch
~ 1 geh.TL Pesto, rot Deko
3 Quark-Ol-Teig zubereiten: Quark-Ol-Teig - 2 Sticks fur Cake-Pops
I Mehl mit Backpulver in einer Riihrschiissel mischen. Ubrige - 400 g Weizenmehl und Lollis
Zutaten hinzuflgen und alles mit einem Mixer (Knethaken) - 1 Pck. Backpulver - Mandelstifte
zunachst auf niedrigster, dann auf hochster Stufe zu einem - 250 g Speisequark (Ma- - Cashewkerne, natur
glatten Teig verarbeiten. (Nicht zu lange kneten, der Teig klebt gerstufe) - Comic-/Zuckeraugen

14

sonst!). -2TL Salz zum Backen
I Den Teig auf bemehlter Arbeitsflache zu einer Rolle formen

und in acht gleich groRe
Stlicke teilen. Teigportionen
fUr die einzelnen Mons-
terteile in beliebige
Sticke teilen. Das
jeweils grofite Teig-
stlick etwas flach dricken,
1 bis 2 Mozzarella-Kugeln
hineinlegen, verschlieRen und zu
Kugeln formen.

I Korperteile beliebig formen und
zusammensetzen. Ei mit Milch
verschlagen und die Teigstticke
damit bestreichen. Zum Schluss
die Monster beliebig verzieren,
z. B. mit Mandelstiften, Cashew-
kernen, Zuckeraugen.

Backen/Einschub:

Mitte / circa 20-25 Min.

I Das fertige Geback mit dem
Backpapier auf einen Kuchen-
rost ziehen und erkalten lassen.
Nach Belieben einzeln geba-
ckene Monsterteile mit klein-
geschnittenen Cake-Pop-Sticks
verbinden.
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Ratselspal®

Gruseliger

fur Kinder

Ganz schon fies ...

Man kann Spinnen mégen oder nicht —

aber hier stimmt etwas mit ihren Beinen
Kennst du dich gut mit Halloween aus? nicht. Zahle alle sichtbaren

. Spinnenbeine der armenTierchen.
n Was versteht man unter ,Heischebrauch”? &

a) So nennt man das Anzlinden von Feuern, um bdse Geister
fernzuhalten.

b) Damit ist das Erbitten oder Erbetteln von Gaben gemeint.

c) Es bedeutet nichts anderes, als sich zu verkleiden und mit
viel Larm und Geschrei durch die Stralden zu ziehen.

n Von Hexen wird behauptet, dass sie zu Halloween ...
a) ... besonders starke Zauberkrafte haben.
b) ... sich in schwarze Katzen verwandeln.
c) ... Menschen in Spinnen und Fledermause verzaubern wollen.

B Wie lange gibt es den Brauch, Halloween zu feiern, schon?
a) Seit etwa 150 Jahren b) ... 500 Jahren c¢) ... 2.000 Jahren

Wie nennt man die Halloween-Kiirbislaterne in England/USA?
a) Jack-O'-Lantern b) Bill-O'-Lantern c) Hall-O'-Lantern

B ~Halloween” bedeutet Gbertragen ins Deutsche ,Am Abend
vor Allerheiligen” — was soll an diesem Tag gefeiert werden?
a) Ende des Sommers b) Herbstfest c) Nacht der Toten

Sudoku, schwer
Ziel ist es, alle neun Felder mit Zahlen so aus-

&> zuflllen, dass jede Zahl von 1 bis 9 in jeder
ﬁ 4 Zeile, jeder Spalte und in jedem hervorgeho-
A‘ 4 benen Teilguadrat des Spielfelds genau einmal
\._/ vorkommt.
~Hex-hex” Con F 9
... und schon sind hier einige Begriffe durcheinandergeraten. 7 1
Suche und ordne die jeweils richtigen Worte zu.
9 2 6 4
n Die Eule reitet auf ihnrem Besen durch die Nacht. 3 g 5
n Der Kiirbis mag keinen Knoblauch.
8

B Der Vampir schmeckt in der Suppe besonders gut.

n Die Fledermaus hat acht Beine und lauert in einem 9 4|7
groRen Netz auf ihre Opfer.

iStock.com: miss_j/Yuliia Khvyshchuk 14jan092017/illucesco/totallyjamie (6x)

B Die Spinne ist ein Saugetier, hat spitze Zahne und kann fliegen. 814

n Das Gespenst ist das liebste Haustier der Hexen. 5 2 3
Der Ruf der Hexe klingt in dunkler Nacht besonders unheimlich. 7 1 2

n Die schwarze Katze spukt am liebsten in alten Hausern. A 6 7 9

Alle Lésungen auf Seite 2
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GROZ-BECKERT BKK

0,0 % Zusatzbeitrag — 100 % Leistungen

Seit 1. September 2023 haben wir unseren kassenindividuellen Zusatzbeitrags-
satz auf 0,0 % gesenkt. Damit liegen wir 1,6 % unter dem durchschnittlichen
Zusatzbeitragssatz der gesetzlichen Krankenversicherung.

Hier
informieren!
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