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WIR LIEBEN DIE NATUR.

Z. B. bienenfreundliche Pflanzen fiir Garten und Balkon: Schafgarbe, Akelei, Lavendel, Wilde Malve, Astern, un-
gefiilite Dahliensorten, Schlehe, Pfaffenhlitchen, Kornelkirsche, WeiRdorn, Stachelbeere, Himbeere, Brombeere,
Johannisbeere, Wilder Wein, Efeu, Ackerbohnen, Kleearten, Borretsch, Ringelblumen, Kiirbisgewachse, Zwiebeln,
Kohl, M6hren, Gewlirzkrauter, Goldlack, Kapuzinerkresse, Verbene, Mannertreu, Wandelroschen, Lowenmaulchen,
Kichenkrauter (Salbei, Rosmarin, Lavendel, Pfefferminze, Thymian)
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Betriebsversammlung bei
PPS Pipeline Systems GmbH
in Vechta am 21. Februar 2025

Friih morgens herrschte bereits reges Treiben in den VEC-
Hallen in Vechta. Uber 300 Mitarbeitende besuchten die Be-
triebsversammlung der PPS Pipeline Systems GmbH.
Neben einer gut geflillten Tagesordnung bereicherten klei-
ne Messestande zu Gesundheitsthemen den Tag. Auch die
BKK Salzgitter war mit vor Ort und lud die zahlreichen Be-
sucher am Stand zu einem Bewegungsquiz ein. Als Gewinn
lockten drei Sportgutscheine im Wert von je 25 Euro. Be-
triebsratsvorsitzende Tatjana Kopke loste als Gliicksfee di-
rekt nach der Mittagspause die Gewinner auf der grof3en
Bihne aus.

Neben der BKK Salzgitter war die Firma BetterDoc und der
Caritas-Sozialdienst mit einem Messestand vertreten.
Reiner Morshuis, Geschaftsstellenleiter der BKK Salzgitter
zog positives Feedback: ,Wir freuen uns immer, an diesem
Tag mit dabei zu sein. Die Organisation ist hervorragend
und unser Infostand wird gut besucht.”

Karen Machetzki, Bereich Personal und Marketing/
Personalentwicklung PPS besucht Reiner Morshuis am
Messestand der BKK Salzgitter
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Stdrke Dein seelisches Immunsystem
mit Drainer BEK

—
-—l

Mit Resilienz "\;

den Alltag .
meistern

Resilienz — das seelische Immunsystem

JedenTag kimmern wir uns um zahlreiche Verpflichtungen.
Meistens funktioniert das ziemlich gut. Dass wir nicht sofort
den Halt verlieren, wenn wir unter Druck geraten, verdan-
ken wir unserem seelischen Immunsystem, der Resilienz.
Wer sich aktiv um die eigene Resilienz kiimmert, kommt
mit alltaglichen Herausforderungen spilirbar besser klar
und kann sich einen zuverldassigen Schutz gegen psychi-
sche Krankheiten aufbauen.

Flr schwierige Zeiten

Resiliente Menschen bewahren in Stresssituationen, bei
Krisen oder nach Schicksalsschlagen die Ruhe. Sie bleiben
motiviert und vertrauen auf ihre Fahigkeit, Probleme zu 16-
sen, sowie auf die Unterstiitzung ihres sozialen Umfelds.
Belastungen sehen sie als Herausforderung, um die sie
sich motiviert und aktiv kimmern.

Resilienz bedeutet, in schwierigen Zeiten nicht das emotio-
nale Gleichgewicht zu verlieren oder dieses Gleichgewicht
schnell wiederherstellen zu kénnen. Anders ausgedriickt:
Das psychische Immunsystem sorgt daflir, dass wir mit
psychischen Belastungen umgehen kénnen. Es beugt da-
durch Erkrankungen vor.

Intern
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Mentale Abwehrkrafte starken

Auch wenn es manchmal den Anschein hat, niemand wird
mit einem starken Immunsystem geboren. Die Grundla-
gen werden in der Kindheit gelegt. Dennoch kdnnen wir
auch als Erwachsene unsere Resilienz trainieren — wie ei-
nen Muskel.

Wie stark unsere Resilienz ist, hangt von verschiedenen
auleren und inneren Faktoren ab. Ein stabiles soziales
Netzwerk und das Gefiihl von Sicherheit sind zum Beispiel
aulRere Einflisse. Zu den inneren Faktoren gehoren etwa
unser Selbstbewusstsein und eine optimistische, realisti-
sche Denkweise. Die meisten Faktoren kénnen wir aktiv be-
einflussen.

Positiv bleiben

Durch eine positive Einstellung und ein starkes Selbst-
bewusstsein neigen wir eher dazu, Herausforderungen
und Krisen als etwas zu sehen, das wir aus eigener Kraft
lberwinden konnen. Das erleichtert die Bewaltigung von
Stresssituationen, wodurch die Resilienz wachsen kann.

Eine positive Denkweise und eine positive Selbstwahrneh-
mung kdénnen Sie trainieren: Machen Sie sich in Stress-
situationen regelmallig bewusst, dass Sie im laufe lhres
Lebens schon mehrfach vergleichbare Herausforderungen

2.2025
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bewaltigt haben. Sie kdnnen darauf vertrauen, das erneut
zu schaffen. Dieses Vertrauen spendet Hoffnung und macht
widerstandsfahiger gegen schlechten Stress.

Unterstltzung holen

Voribergehende Stimmungsschwankungen sind selbst
bei einem starken seelischen Immunsystem véllig normal.
Wenn Sie aber Giber mehrere Wochen Verédnderungen in lh-
rem Fuhlen, Denken und Handeln wahrnehmen, kdnnten
das Anzeichen fiir eine psychische Erkrankung sein. Dann
ist arztliche oder psychotherapeutische Hilfe ratsam.

Typische Anzeichen sind anhaltende Antriebslosigkeit, Trau-
rigkeit, Angstzustande oder Gereiztheit. Veranderungen im
Schlaf- oder Essverhalten, Konzentrationsstérungen, sozia-
ler Riickzug sowie Schwierigkeiten, mit dem eigenen Alltag
zurechtzukommen, gehoéren ebenfalls dazu.

Das Risiko fiir eine psychische Erkrankung kénnen Sie sen-
ken, indem Sie sich im Alltag aktiv um Ihre Gesundheit kiim-
mern. Sorgen Sie flr einen gesunden Ausgleich zwischen
Anspannung und Entspannung. Bewegung tragt zum
Stressabbau bei, ebenso wie Auszeiten der Erholung und
Ruhe. Erprobte Entspannungsverfahren wie Autogenes
Training oder Progressive Muskelentspannung kénnen Sie
in krankenkassengeforderten, zertifizierten Praventionskur-
sen erlernen - sowohl online als auch vor Ort. Unser um-
fangreiches Kursangebot finden Sie hier: https://portal.
zentrale-pruefstelle-praevention.de/portfolio/bkk-salzgit-
ter/suche

Mochten Sie mehr lber |hr seelisches Immunsystem wis-
sen? Weitere Informationen finden Sie auf unserer Kampa-
gnenseite unter: https://salzgitter.bkk-achteaufdich.de

Kostenfreie Versicherung von Familien-
angehorigen jetzt ganz einfach online

moglich!

Teilnehmer des Online-Kundencenters haben nun auch die
Moaoglichkeit, die kostenfreie Versicherung fiir lnre Angeho-
rigen direkt im Web oder in der App zu beantragen. Dabei
werden sie durch den Aufnahmebogen gefiihrt, wodurch
keine notwendigen Angaben vergessen werden kdnnen.
Gleichzeitig entfallt die Postlaufzeit.

2.2025

Mehr zum Online-Kundencenter

https://www.bkk-salzgitter.de/online-kundencenter
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Unser Vorteilsangebot:
Sparen beim Zahnersatz.
So einfach geht es.

Zahnersatz oder Implantate sind ein Luxusgut? Nicht fiir unsere
Versicherten. Durch unsere Kooperation mit dem Auktionsportal
www.2te-ZahnarztMeinung.de konnen unsere Versicherten kraftig

beim Zahnarzt sparen. Im Schnitt reduziert sich der Eigenanteil um So viel haben unsere Versicherten
56 %. iiber den Preisvergleichsservice

schon gespart:

N , Beispiele fiir die BKK Salzgitter
So funktioniert 's: (aus dem Jahresreport 2024)

Einfach auf dem Auktionsportal registrieren und anschlieend den
Heil- und Kostenplan mit Anlagen als Datei hochladen (geht auch

Uber WhatsApp). Innerhalb von 3 Werktagen kommen Gegenan- Beispiel 1:
gebote von anderen Zahnérzten aus der Region. Angebote ver- Auktion 344226, Implantatbehandlung
gleichen und einen Zahnarzt auswihlen. Ist man nach dem ersten Eigenanteil alt: 3.155 Euro
Kennenlern- und Untersuchungstermin zufrieden, kann die Zahn- Eigenanteil neu: 1.992 Euro
behandlung beim Auktionszahnarzt durchgefiihrt werden. Fiir un- Ersparnis in Euro:  1.163 Euro
sere Versicherten ist der Service kostenlos und natirlich unver- Ersparnis in %: 37 %
bindlich.
Beispiel 2:
Auf diese Qualitat kénnen Sie vertrauen: ey I O
Eigenanteil alt: 3.996 Euro
Wir arbeiten schon seit vielen Jahren mit der 2ten-ZahnarztMei- Eigenanteil neu: 1.820 Euro
nung zusammen. Das Auktionsportal wurde von Stiftung Waren- Ersparnis in Euro: 2.176 Euro

test 2006, 2014 und 2022 (Finanztest) Giberprift und empfohlen. Es Ersparnis in %: 54 %
wurden seit 2005 schon tiber 200.000 Auktionen durchgefiihrt und
Patienten erhalten ausschlieBlich Zahnersatz aus Deutschland.
Allein im letzten Jahr haben unsere Versicherten liber das Portal
18.629 Euro gespart.

ynnarztMeinung

Das Auktionsportal flir Zahnersatz
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Highspeed-Auszeiten:
Entspannung in nur einer M

DER ALLTAG IST HEKTISCH, DIE TO-DO-LISTE LANG -
UND DIE ZEIT FUR ERHOLUNG? MANGELWARE. DOCH
ENTSPANNUNG MUSS NICHT IMMERVIEL ZEIT KOSTEN.
SCHON EINE MINUTE BEWUSSTE AUSZEIT KANN FUR
BLITZSCHNELLE ERHOLUNG UND NEUE ENERGIE SOR-
GEN. WIR ZEIGEN, WIE'S GEHT.

Tief durchatmen und loslassen

Wer denkt, Entspannung braucht Raucherstabchen und eine
halbe Stunde Zeit, irrt. Schon wenige tiefe Atemztige brin-
gen Ruhe. Setzen oder stellen Sie sich bequem hin, schlie-
Ben Sie die Augen und atmen Sie tief durch die Nase ein
(vier Sekunden), dann langsam durch den Mund aus (sechs
Sekunden). Konzentrieren Sie sich ganz auf den Atem. Soll-
ten die Gedanken abschweifen, lenken Sie sie sanft zurtick.
Eine Minute reicht, um sptirbar zu entspannen.

—

Positive Gedanken tanken

Stellen Sie sich einen Timer auf eine Minute und denken
Sie bewusst an etwas Schones: den letzten Urlaub, einen
besonderen Menschen oder ein bevorstehendes Ereignis,
auf das Sie sich freuen. Positive Gedanken heben die Stim-
mung und steigern die Motivation fiir denTag.

_ .

Frische Luft fir den Kopf

Ein kurzer Blick nach drauRen kann Wunder bewirken. Off-
nen Sie das Fenster, schlieen Sie die Augen und lassen
Sie die frische Luft auf sich wirken. Bewusstes Atmen in
Kombination mit dem sanften Wind auf der Haut erfrischt
Korper und Geist — perfekt flir eine kleine Pause im Bliro

oder zu Hause.

2.2025

\VVon der Seele schreiben

Schreiben ist ein Ventil fiir die Gedanken. Nehmen Sie
Stift und Papier und schreiben Sie eine Minute lang ein-
fach drauflos. Ob Sorgen, Wiinsche oder schone Momente
— lassen Sie Ihren Gedanken freien Lauf. Das sorgt fiir ein
gutes Geflihl. Und das Schreiben mit der Hand wirkt viel
intensiver als Tippen.

Bewegung flr neue Energie

Ob Kniebeugen, ein kurzer Gang zur Kaffeemaschine oder
ein spontaner Tanz — eine Minute Bewegung aktiviert den
Kreislauf und reduziert Stress. Danach fiihlt man sich wa-
cher und konzentrierter. Also: Aufstehen, bewegen, durch-
starten!

Musik bewusst genieBBen

Lauft Musik oft nur nebenbei? Nehmen Sie sich eine Mi-
nute Zeit, um einen Song bewusst zu héren. SchlieRen Sie
die Augen, konzentrieren Sie sich auf Melodie, Instrumente
und Stimmen. Besonders klassische Musik eignet sich zur
schnellen Entspannung — probieren Sie es aus!




Job i

Junge Fachkrafte heil3 begehrt

IN ZEITEN DES FACHKRAFTEMANGELS SIND JUNGE TALENTE IN DEUTSCHLAND GEFRAGTER DENN JE. EINE SOLI-
DE AUSBILDUNG ODER EIN STUDIUM EROFFNEN NICHT NUR VIELFALTIGE KARRIERECHANCEN, SONDERN VERSPRE-
CHEN JE NACH BRANCHE AUCH EIN GUTES GEHALT. UND SO MANCHES UNTERNEHMEN LOCKT ZUSATZLICH MIT
SONDERLEISTUNGEN.

Wer sich einen spannenden Job und ein gutes Ge-
halt wiinscht, muss nicht unbedingt studieren. Auch
ein Ausbildungsberuf kann erfiillend und lukrativ
sein. Und eine Berufsausbildung ermdglicht es jun-
gen Menschen, bereits friih ins Berufsleben einzu-
steigen und schon wahrend der Lehrzeit Geld zu ver-
dienen.

Gute Gehalter - vor allem in technischen
Berufen

Je nach Job und Branche kdnnen sich Fachkrafte mit ei-
ner entsprechenden Ausbildung tber gute Gehalter freuen.
Laut dem Institut der deutschen Wirtschaft (IW) betrug das
Mediangehalt von sozialversicherungspflichtig beschaftig-
ten Fachkraften mit abgeschlossener Ausbildung in Vollzeit
im Jahr 2023 etwas mehr als 3.500 Euro. Wesentlich mehr
verdienten Fachkrafte in der Technischen Forschung und
Entwicklung mit einem Bruttomedianlohn von 5.670 Euro.
Diese Fachkrafte sind haufig in der Pharma-Industrie oder
der Automobilproduktion tatig. In diesen Bereichen ver-
zeichneten Beschaftigte im Alter von 20 bis 39 Jahren laut
dem IW das hochste Median-Vollzeit-Gehalt. Auf Platz zwei
im Verdienstranking des IW liegen junge Fachkréfte der
Luft- und Raumfahrttechnik mit einem monatlichen Brut-

tomedianlohn von 5.108 Euro. Den dritten Platz belegen
Fachleute der Versicherungs- und Finanzdienstleistungen
mit einem Mediangehalt von 5.021 Euro.

Unternehmen werben mit Zusatzleistungen

Angesichts des Fachkraftemangels setzen Unternehmen
verstarkt auf attraktive Zusatzleistungen, um junge Ta-
lente fur sich zu gewinnen. Neben einer angemessenen
Verglitung bieten viele Arbeitgeber Karriereperspektiven
und Weiterbildungsmaoglichkeiten. Flexible Arbeitszeiten,
Homeoffice-Optionen und eine ausgewogene Work-Life-
Balance sind weitere Anreize, die insbesondere fiir die
Generation Z von Bedeutung sind. Zudem investieren Un-
ternehmen in Mentoring-Programme und moderne Ar-
beitsumgebungen, um ein angenehmes Arbeitsklima zu
schaffen.

15.000 offene Stellen

Trotz attraktiver Angebote bleiben jedes Jahr viele Aus-
bildungsplatze unbesetzt. Laut einem Bericht der Bundes-
agentur fur Arbeit hatten im Januar 2025 noch 33.000 der
gemeldeten Bewerberinnen und Bewerber (46 Prozent) kei-
nen Ausbildungsvertrag, das sind 6.000 mehr als im Vor-
jahr. Gleichzeitig gab es im Januar 2025 noch 15.000 freie
Ausbildungsstellen zu besetzen.

2.2025
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Psychologie

Jugend in der Krise?

DIE PSYCHISCHE GESUNDHEIT VON KINDERN UND JUGENDLICHEN IST AUCH JAHRE NACH DER CORONA-

PANDEMIE NOCH DEUTLICH SCHLECHTER ALS ZUVOR. MEHR ALS 20 PROZENT LEIDEN UNTER PSYCHISCHEN
PROBLEMEN. DAS ZEIGEN DIE ERGEBNISSE DER JUNGSTEN COPSY-STUDIE (CORONA UND PSYCHE) DES
UNIVERSITATSKLINIKUMS HAMBURG-EPPENDORF (UKE).

Die Coronazeit liegt zwar schon ein paar Jahre zurtick. Trotz-
dem fiihlen sich viele Jugendliche noch immer psychisch
belastet. Laut aktuellen Ergebnissen der COPSY-Studie, die
Ende 2024 veroffentlicht wurde, berichten etwa flinf Pro-
zent mehr junge Menschen von psychischen Problemen als
vor der Pandemie. 21 Prozent fiihlen sich weiterhin in ihrer
Lebensqualitat eingeschrankt, 22 Prozent leiden unter psy-
chischen Auffalligkeiten. Besondere Sorgen bereiten den
Jugendlichen dem Bericht zufolge globale Krisen wie Krie-
ge, wirtschaftliche Unsicherheiten sowie der Klimawandel.

Anhaltende psychische Belastung

Die COPSY-Studie zeigt, dass sich die psychische Gesund-
heit von Kindern und Jugendlichen zu Beginn der Pande-
mie deutlich verschlechterte und sich in den folgenden
Jahren langsam verbessert hat. Diese positive Entwicklung
stagnierte aber bei der letzten Befragung von Jugendlichen
im Herbst 2024.

,Inzwischen wird das Wohlbefinden nicht mehr durch die
Corona-Pandemie beeintréchtigt. Jetzt beeinflussen Angs-
te, insbesondere im Zusammenhang mit globalen Konflik-
ten und der Klimakrise, die Lebensqualitat und das Wohl-
befinden’ so Prof. Dr. Ulrike Ravens-Sieberer, Leiterin der
COPSY-Studie. ,Wir konnten feststellen, dass Risikofak-
toren wie soziobkonomische Benachteiligung die Wahr-
scheinlichkeit flir psychische Probleme erhéhen, wahrend
Kinder und Jugendliche, die optimistisch und zuversichtlich
in die Zukunft schauen und sich von ihrem sozialen Umfeld
gut unterstitzt fuhlen, besser geschitzt sind””

Steigende Sorgen um globale Krisen

In der sechsten Befragungsrunde der COPSY-Studie im
Herbst 2023 gab etwa die Halfte der Kinder und Jugendli-
chen an, sich Sorgen um weltweite Krisen zu machen. Ein
Jahr spater waren es wesentlich mehr: Demnach sorgen
sich 72 Prozent der Befragten wegen der aktuellen Krie-
ge und des Terrorismus, 62 Prozent wegen wirtschaftlicher
Unsicherheiten und 57 Prozent wegen des Klimawandels.
Diese Angste, so heilt es in der Studie, stehen in direktem
Zusammenhang mit einem erhdhten Risiko flr psychische
Belastungen.

'IO 2.2025



Soziale Medien belasten die Psyche

Auch die Nutzung von sozialen Medien hat einen deutli-
chen Einfluss auf das psychische Wohlbefinden. Ein Drit-
tel (32 Prozent) der Kinder und Jugendlichen gab bei der
COPSY-Studie an, in sozialen Medien regelmaR3ig mit be-
lastenden Inhalten konfrontiert zu werden. Dazu zahlen un-
gefilterte Nachrichten Uber Krisen sowie Erfahrungen von
Ausgrenzung und Abwertung. Ein Flinftel der jungen Men-
schen empfindet soziale Medien als zusatzliche psychische
Belastung.

Stabiles soziales Umfeld als Schutzfaktor

Die Studie zeigt auch, dass sich ein stabiles soziales Um-
feld positiv auf die psychische Gesundheit auswirkt. Kinder
und Jugendliche, die familidre Unterstlitzung erfahren und
zuversichtlich in die Zukunft blicken, sind demnach besser
gegen psychische Belastungen geschiitzt. Besonders ge-
fahrdet flr psychische Probleme sind hingegen Kinder aus
sozial benachteiligten Familien, mit geringem Bildungsni-
veau oder psychisch belasteten Eltern.

COPSY-Studie: Einblicke in die seelische
Gesundheit junger Menschen

Die COPSY-Studie untersucht regelmaRig die Auswirkun-
gen der Corona-Pandemie und globaler Krisen auf die
psychische Gesundheit von Kindern und Jugendlichen in
Deutschland. Seit Mai 2020 haben insgesamt 2.865 Famili-
en mit Kindern und Jugendlichen im Alter von 7 bis 22 Jah-
ren an mindestens einer Befragungswelle teilgenommen.
Wahrend die alteren Befragten (11 bis 22 Jahre) ihre Ant-
worten selbst gaben, beantworteten Eltern die Fragen fir
ihre jingeren Kinder. Ein Flinftel der Teilnehmerinnen und
Teilnehmer hatte einen Migrationshintergrund, ein Flnftel
wuchs in alleinerziehenden Haushalten auf.

Die gesamte Studie zum Download gibt es in

englischer Sprache auf dieser Seite:

Fom 1

e
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: Familie

Woran erkennt man gute Eltern?

JEDER VATER UND JEDE MUTTER KENNT DAS GEFUHL: HABE ICH ALLES RICHTIG GEMACHT? BIN ICH EINE GUTE
MUTTER ODER EIN GUTER VATER? ELTERNSEIN IST EINE DER SCHONSTEN, ABER AUCH HERAUSFORDERNDSTEN
AUFGABEN. DOCH WORAN ERKENNT MAN WIRKLICH GUTE ELTERN?

1. Sie nehmen sich selbst nicht zu ernst

Perfektion ist unmaoglich. Wer sich selbst nicht allzu ernst
nimmt, nimmt auch dem Familienalltag den Druck. Fehler
gehoren dazu, ebenso wie chaotische Momente. Humor
und Spal3 in der Familie helfen, Herausforderungen mit
mehr Leichtigkeit zu begegnen.

2. Sie setzen Grenzen - und halten sich daran

Gute Eltern geben klare Regeln vor. Denn das schafft Si-
cherheit und Vertrauen. Wichtig dabei: Eltern missen sich
auch selbst an diese Regeln halten, um glaubwiirdig zu sein.

3. Sie begegnen ihren Kindern auf Augenhohe

Respektvolles Miteinander beginnt damit, Kinder ernst zu
nehmen. Wer sich zum Beispiel zum Gesprach mit dem
Kind hinunterbeugt, zeigt Wertschatzung und stérkt das
Selbstbewusstsein des Kindes.

4. Sie geben Sicherheit — emotional und physisch

Kinder brauchen einen sicheren Hafen. Gute Eltern schaf-
fen eine Umgebung, in der sich Kinder geschiitzt fliihlen -
sei es durch Nahe, Rituale oder offenes Zuhoren.

5. Sie ermutigen zur Selbststandigkeit

Jedes Kind hat eigene Bedurfnisse und Traume. Vertrauen
statt Kontrolle lautet die Devise — auch wenn Kinder eigene
Fehler machen missen, um zu wachsen.

12 2.2025

6. Sie entschuldigen sich

Auch Eltern machen Fehler. Eine aufrichtige Entschuldi-
gung zeigt, dass Fehler menschlich und Ehrlichkeit und Ver-
antwortung wichtig sind.

7. Sie bleiben ruhig und konsequent

Strenge und Schreien fiihren langfristig nicht zum Erfolg.
Ruhige, aber bestimmte Eltern vermitteln Sicherheit und
Respekt.

8. Sie achten auf sich selbst

Eltern, die ausgeglichen sind, geben diese Energie an ihre
Kinder weiter. Sich selbst nicht aus den Augen zu verlieren,
bedeutet nicht Egoismus, sondern ist essenziell fiir ein har-
monisches Familienleben.

9. Sie lieben bedingungslos

Ein Kind muss splren, dass es genau so richtig ist, wie es
ist. Kinder, die bedingungslose Liebe erfahren, entwickeln
eine gesunde Selbstachtung.

Fazit: Gute Eltern machen nicht alles richtig, aber sie sind
einflihlsam, konsequent und verlasslich. Kinder brauchen

keine perfekten Eltern, sondern solche, die sie lieben, an
sie glauben und ihnen Raum geben, um zu wachsen.




Achtsam bewegen:

Sport

Der Trend des Mindful Movement

IN EINEM ALLTAG VOLLER HEKTIK UND REIZUBERFLUTUNG SUCHEN VIELE NACH WEGEN, BEWUSSTER ZU LEBEN.
BEIM MINDFUL MOVEMENT GEHT ES UM DIE BEWUSSTE WAHRNEHMUNG DES EIGENEN KORPERS, UM EINE BALAN-
CE ZWISCHEN KORPER UND GEIST ZU SCHAFFEN.

Was ist Mindful Movement?

Mindful Movement (engl. fir ,,achtsame Bewegung”) kom-
biniert Bewegung mit Achtsamkeit und soll das Zusammen-
spiel von Korper und Geist starken. Dabei geht es nicht um
Héchstleistungen oder Kalorienverbrauch, sondern darum,
jede Bewegung bewusst zu erleben, Stress abzubauen, Ver-
spannungen zu l6sen und das allgemeine Wohlbefinden zu
steigern. Der Ansatz vereint Elemente aus Yoga, Tai Chi, Pi-
lates und Meditation. Wichtig beim Mindful Movement sind
das bewusste Wahrnehmen des Korpers, eine kontrollierte
Atmung und die prazise Ausfiihrung der Bewegungen.

Warum Mindful Movement Stress reduziert

Durch die langsamen und konzentrierten Bewegungen
lernt man, sich auf den Moment zu fokussieren. Das beru-
higt und hilft, die Kérperwahrnehmung zu verbessern und
Verspannungen zu I6sen. Gleichzeitig wird die Durchblu-
tung gefordert und Stress wird reduziert.

Einfache Ubungen fir den Alltag

1. Achtsames Gehen

Gehen Sie langsam und konzentrieren Sie sich auf jeden
Schritt. Spliren Sie, wie lhre FliRe den Boden beriihren,
und atmen Sie bewusst ein und aus. Diese Ubung hilft, den
Kopf freizubekommen.

2. Body Scan

Setzen oder legen Sie sich entspannt hin und wandern ge-
danklich durch Ihren Korper. Spiliren Sie bewusst in jedes
Korperteil hinein und lassen Sie Verspannungen los.

3.Schulterentspannung

Ziehen Sie die Schultern langsam hoch, halten Sie die
Spannung kurz und lassen sie beim Ausatmen bewusst fal-
len. Diese einfache Ubung I8st Stress und Verspannungen
im Nacken- und Schulterbereich.

So wird Mindful Movement zur Gewohnheit

Um die positiven Effekte langfristig zu geniel3en, sollte achtsame Bewegung regelmaRig in den Alltag integriert
werden. Feste Zeiten am Morgen oder Abend helfen, Routinen zu etablieren. Schon kurze Achtsamkeitsmomente
wahrend desTages kdnnen helfen, gelassener und stressresistenter zu werden.
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Alterssichtigkeit -
ein naturlicher
Prozess

ALTERSSICHTIGKEIT TRITT IN DER REGEL AB DEM 45. LE-
BENSJAHR AUF UND BETRIFFT NAHEZU JEDEN MEN-
SCHEN IM LAUFE DES LEBENS. DENN SIE IST EINE FOLGE
DES NATURLICHEN ALTERUNGSPROZESSES. BETROFFE-
NE BEMERKEN ZUNEHMEND, DASS DAS SCHARFE SE-
HEN IN DER NAHE SCHWIERIGER WIRD. DOCH ES GIBT
VERSCHIEDENE MOGLICHKEITEN, UM DIE ALTERSSICH-
TIGKEIT AUSZUGLEICHEN.

Was ist Alterssichtigkeit?

Mit etwa Mitte 40 bekommen die meisten Menschen das-
selbe Problem: Um Texte in Blichern, Zeitschriften oder auf
dem Smartphone klar erkennen zu kénnen, miissen sie die-
se immer weiter von den Augen entfernt halten. Langeres
Lesen wird anstrengender, und manche klagen tGber Kopf-
schmerzen. Was zunachst schleichend beginnt, wird im All-
tag zunehmend deutlicher: Das scharfe Sehen in der Nahe
wird immer schwieriger, beim Lesen benoétigt man mehr
Licht, und klein gedruckte Schrift ist nur noch schwer zu
entziffern. Das sind die typischen Symptome einer Alters-
sichtigkeit. Doch eine Alterssichtigkeit ist keine Krankheit,
sondern eine ganz natiirliche Alterserscheinung.

Im allgemeinen Sprachgebrauch wird Alterssichtigkeit auch
als Altersweitsichtigkeit bezeichnet. Fachleute sprechen von
Presbyopie, einem Begriff, der sich aus den altgriechischen
Wortern ,présbys” fiir ,,alt” und ,6ps” fur ,Auge” ableitet.



Wie entsteht Alterssichtigkeit?

Unsere Augen sind in der Lage, sich auf nahe und ferne
Objekte einzustellen, indem sich die Form der Augenlinse
verandert. Beim Blick in die Ferne ist die Linse flach, wah-
rend sie sich flir das Sehen in der Nahe wdlbt. Dadurch
werden die einfallenden Lichtstrahlen so gebilindelt, dass
auf der Netzhaut ein scharfes Bild entsteht. Diese Anpas-
sungsfahigkeit des Auges nennt sich Akkommodation und
wird durch den Ziliarmuskel im Auge gesteuert.

Doch wie unser gesamter Kérper unterliegt auch das Auge
dem Alterungsprozess. Mit den Jahren verliert die Augen-
linse an Elastizitat, wird starrer und kann sich nicht mehr so
leicht wolben. Fachleute gehen zudem davon aus, dass der
Ziliarmuskel an Kraft verliert. Dadurch verschlechtert sich
die Fahigkeit, Objekte in der Nahe scharf zu sehen, und ei-
ne Weitsichtigkeit entsteht — daher auch die Bezeichnung
Altersweitsichtigkeit.

Bestimmte Erkrankungen wie Diabetes, Herz-Kreislauf-Pro-
bleme oder Multiple Sklerose (MS) kénnen das Auftreten
der Presbyopie beglinstigen. Dennoch entwickelt nahezu
jeder Mensch im Laufe seines Lebens diese Sehschwache.
Die ersten Anzeichen treten meist um das 45. Lebensjahr
auf. Ab einem Alter von etwa 60 Jahren, spatestens zwi-
schen 65 und 70 Jahren, schreitet die Alterssichtigkeit je-
doch nicht mehr weiter fort.

Gesundheit

Wie wird eine Alterssichtigkeit festgestellt?

Die Diagnose der Alterssichtigkeit erfolgt in der Regel
durch eine augenarztliche Untersuchung, bei der sowohl
die Sehstarke als auch die Anpassungsfahigkeit der Lin-
se Uberprift werden. Mit einem speziellen Gerat wird die
Brechkraft des Auges gemessen. Zusatzlich kann ein Seh-
test durchgefiihrt werden, um die optimale Starke fiir Bril-
lenglaser oder Kontaktlinsen zu bestimmen.

Welche Behandlungsmadglichkeiten gibt es?

Obwohl sich der Alterungsprozess der Augen nicht aufhal-
ten lasst, gibt es verschiedene Methoden, um trotz Presby-
opie wieder scharf zu sehen. Dazu gehdren unter anderem:

Brillen und Kontaktlinsen

Wer sonst keine Sehhilfe bendtigt, kann eine Lesebrille ver-
wenden. Menschen mit bestehender Kurz- oder Weitsich-
tigkeit konnen auf Bifokal- oder Gleitsichtbrillen zurtickgrei-
fen, die scharfes Sehen in unterschiedlichen Entfernungen
ermoglichen, ohne dass die Brille gewechselt werden muss.
Auch Kontaktlinsen kdnnen eine Losung sein. Sogenannte
multifokale Linsen gleichen die Alterssichtigkeit aus, wah-
rend bei der monovisionen Anpassung ein Auge filr die
Nah- und das andere fiir die Fernsicht eigestellt wird. Da
nicht jeder diese Methode gut vertragt, ist eine professio-
nelle Anpassung durch den Augenarzt empfehlenswert.

Chirurgische Korrektur mit Premiumlinsen

Neben Kurz- und Weitsichtigkeit sowie einer Hornhautver-
kriimmung lasst sich auch eine Alterssichtigkeit durch die
Implantation sogenannter Premiumlinsen korrigieren. Bei
einem refraktiven Linsentausch wird die nattrliche Linse
des Auges entfernt und durch eine kiinstliche Linse ersetzt.
Ein solcher Linsentausch ahnelt der Operation, wie sie im
Falle eines Grauen Stars durchgefiihrt wird.

Ubernimmt die Krankenkasse die Kosten fir
Sehhilfen oder Operationen?

Die Kosten fiir eine Brille oder Kontaktlinsen werden in der
Regel nicht von der gesetzlichen Krankenkasse Gibernom-
men. Lediglich bei Kindern und Jugendlichen bis zum voll-
endeten 18. Lebensjahr und bei besonders sehschwachen
Menschen ist eine Kostenbeteiligung maoglich.

Bei einem operativen Linsentausch tbernimmt die ge-
setzliche Krankenversicherung lediglich die Kosten fur die
Operation des Grauen Stars mit einer Monofokallinse. Au-
RBerdem kénnen Sie gemal § 33 des Einkommenssteuerge-
setzes (EstG) die operative Korrektur einer Fehlsichtigkeit
zur Verbesserung ihrer Arbeitsleistung als auRergewo6hnli-
che Belastung von der Steuer absetzen.
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Tattoos - eine Gefahr fur die

Gesundheit?

IN DEUTSCHLAND IST DEM BUNDESUMWELTMINISTERIUM ZUFOLGE ETWA JEDER ZEHNTE TATOWIERT. IN DER
ALTERSKLASSE DER 18- BIS 29-JAHRIGENTRAGT SOGAR JEDE BZW. JEDER VIERTE EINTATTOO. DOCH DIE FARBE UN-
TER HAUT KANN ZU EINEM GESUNDHEITLICHEN RISIKO WERDEN.

Fruher waren sie eher verpont, heute sind sie salonfahig:
Tatowierungen sind fiir immer mehr Menschen ein belieb-
ter Kérperschmuck. Doch die Entscheidung, sich ein Tattoo
stechen zu lassen, sollte wohliiberlegt sein. Denn Tatowie-
rungen bleiben in der Regel ein Leben lang auf der Haut
—und sie konnen gesundheitliche Risiken mit sich bringen.
Dazu gehoren Entziindungen, allergischen Reaktionen und
Infektionen. Und liber die Langzeitfolgen vonTattoo-Farben
auf den Korper ist bisher nur wenig bekannt.

Was passiert mit den Tattoo-Pigmenten im
Korper?

Sicher ist, dass die in die Haut eingebrachten Farbpigmente
nicht an Ort und Stelle bleiben. Untersuchungen haben ge-
zeigt, dass sich Farbpigmente oder deren Abbauprodukte
in Lymphknoten oder der Leber wiederfinden. Wie sich das
langfristig auf die Gesundheit auswirkt, ist bislang unzurei-
chend erforscht. AuBerdem gibt es nur fiir einen kleinenTeil
der inTattoo-Farben verwendeten Pigmente Informationen
zu deren Auswirkungen auf die Gesundheit.

Tattoo-Farben und ihre Gefahren

Je nach Zusammensetzung kénnen Tattoo-Farben proble-
matische Stoffe enthalten. Besonders haufig sind Allergien
gegen rote Farbpigmente. Schwarze Tinten mit dem Farb-
stoff ,,Carbon Black” kdnnen krebserregende polyzyklische
aromatische Kohlenwasserstoffe (PAK) enthalten. Auch
Sonnenlicht kann chemische Reaktionen der Farben
auslOsen, die zu Hautirritationen fuhren.

Untersuchungen des Chemischen und Veterinaruntersu-
chungsamts (CVUA) Karlsruhe ergaben, dass nur etwa 30
Prozent der getesteten 27 Tattoo-Farben den gesetzlichen
Anforderungen entsprachen. In vielen Farben wurden sen-
sibilisierende Konservierungsmittel, Schwermetalle wie
Blei und Arsen oder Formaldehyd in unzulassigen Mengen
gefunden. Auch Stiftung Warentest und OKO-TEST haben
in Studien problematische Stoffe in Tattoo-Tinten nachge-
wiesen. So enthielten einige Tinten unter anderem PAK,
allergieauslésende Konservierungsmittel sowie Verunrei-
nigungen durch Nickel.
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Strengere Vorschriften flir Tattoo-Farben

Das Bundesinstitut fiir Risikobewertung (BfR) hat Ende Ja-
nuar 2025 eine neue Studie in der Zeitschrift ,Archives of
Toxicology” veroffentlicht, die zeigt, dass geringere Men-
gen der in Tattoo-Farben enthaltenen Stoffe im Organis-
mus verbleiben als bisher angenommen. Um potenzielle
Risiken zu minimieren, hat die Europaische Union aber
bereits 2022 strengere Vorschriften fir Tattoo-Farben ein-
gefuihrt. Mehr als 4.000 Substanzen wurden verboten oder
mit Grenzwerten versehen. Seit 2023 diirfen zudem die Pig-
mente Blue 15:3 und Green 7 nicht mehr in Tattoo-Farben
oder Permanent Make-up verwendet werden. Fachleute
befiirchten, dass im Zuge der Verbote schlechter erforsch-
te Ersatzstoffe verwendet werden konnten, was neue Risi-
ken mit sich bringen wiirde. Daher wird immer wieder eine
,Positivliste” gefordert, die zeigt, welche Inhaltsstoffe von
Tattoo-Farben nachweislich ungefahrlich sind.

Kennzeichnungspflicht:
Wichtige Informationen zu
Tattoo-Farben

Seit 2022 mussen Tattoo-Farben aber bereits
bestimmte Kennzeichnungenaufweisen, zum
Beispiel:

¢ Verwendungszweck
(,,Mittel zum Tatowieren” oder
,Tattoo colour”)

Name und Anschrift des Herstellers
Inhaltsstoffe
Chargennummer

Mindesthaltbarkeitsdatum oder Angabe
zur Haltbarkeit nach dem Offnen




Worauf sollte man vor dem
Tatowieren achten?

Wer sich ein Tattoo stechen lassen mochte,
sollte einige wichtige Aspekte berlicksichti-
gen:

¢ Nicht fiir alle geeignet: Menschen mit be-
stimmten Vorerkrankungen wie Diabetes,
Herzerkrankungen oder Blutgerinnungs-
storungen, sowie Schwangere oder Per-
sonen, die Antibiotika oder Immunsup-
pressiva einnehmen, sollten sich nicht
tatowieren lassen. Auch im Falle von Al-
lergien, insbesondere bei einer Nickel-
Allergie, sollten Sie vorsichtig sein, da
Tattoo-Farben  Nickelverunreinigungen
enthalten konnen.

Hygiene im Studio: Da der Beruf des Ta-
towierers kein geschiitzter Ausbildungs-
beruf ist, kann grundsatzlich jeder ein
Tattoo-Studio eroffnen. Achten Sie also
darauf, dass derTatowierer oder die Tato-
wiererin eine Hygieneschulung absolviert
hat und sterile Nadeln sowie Instrumente
verwendet. Ein separater Behandlungs-
raum mit leicht zu reinigenden Oberfla-
chen ist ein weiteres Qualitatsmerkmal.

Keine Kosteniibernahme durch die Kran-
kenkasse: Die Kosten fur die Entfernung
eines nicht mehr gewtnschten Tattoos
oder fur Folgeschaden tubernehmen die
gesetzlichen Krankenkassen in der Regel
nicht.
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Ernahrung

Naturliche Vitaminbomben:
Gesunde Sommerfruchte

SOMMERZEIT IST OBSTZEIT! WENN DIE TEMPERATUREN STEIGEN, WACHST BEI VIELEN DIE LUST AUF FRISCHE UND
LEICHTE SNACKS. BESONDERS SOMMERFRUCHTE SIND NICHT NUR LECKER, SONDERN STECKEN AUCH VOLLER

WERTVOLLER NAHRSTOFFE.

Ob Beeren, Kirschen, Pfirsiche oder Melonen - sie alle
sind wahre Vitamin- und Nahrstoffbomben. Und sie kon-
nen nicht nur frisch gegessen, sondern auch als Smoothie
oder Fruchtpiree verzehrt werden. Wir stellen einige der
gesltindesten Sommerfrichte vor und erklaren, was sie so
besonders macht:

Erdbeeren - Viel Vitamin-C wenig Kalorien

Erdbeeren gehéren zu den beliebtesten Sommerfriichten
und sind bis Ende August besonders aromatisch. Mit 65
mg Vitamin C pro 100 g Gbertreffen sie sogar den Vitamin
C-Gehalt von Orangen und Zitronen. Und dieses Vitamin C
ist gut firs Immunsystem und die Gesundheit der Zellen.
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AuBerdem enthalten Erdbeeren wertvolle Nahrstoffe wie
Calcium, Magnesium und Kalium. Aufgrund ihres hohen
Wasseranteils von rund 90 Prozent sind sie sehr kalorien-
arm — 100 g Erdbeeren enthalten nur 32 Kilokalorien.

Himbeeren - Antioxidantien und Vitamine
im Doppelpack

Himbeeren liefern neben Vitamin C auch Provitamin A und
B-Vitamine. Ilhre antioxidativen Eigenschaften konnen hel-
fen, freie Radikale abzufangen und so das Krebsrisiko zu
senken. Himbeeren enthalten zudem Eisen, Calcium, Kali-
um und Magnesium. Mit nur 33 Kilokalorien pro 100 g sind
sie eine perfekte, leichte Sommernascherei.



Weitere Beeren - kleine Frichte mit groBer
Wirkung

Neben Erd- und Himbeeren gibt es noch viele andere ge-
sunde Beeren:

¢ Johannisbeeren sind wahre Vitamin-C-Bomben, beson-
ders die schwarzen Exemplare mit 177 mg pro 100 g. Sie
enthalten zudem Kalium, Calcium und Eisen.

¢ Heidelbeeren sind reich an Mineral- und Ballaststoffen.
NebenVitamin C enthalten sie Kalium, Zink, Folsdure und
Eisen sowie Gerb- und Pflanzenfarbstoffe (Polyphenole),
die Zellen erneuern, Entzindungen bekdampfen und das
Immunsystem starken.

¢ Stachelbeeren liefern Vitamin C und Vitamin A. Aul3er-
dem versorgen sie den Korper mit Mineralstoffen wie
Calcium, Magnesium und Phosphor.

e Brombeeren und rote Johannisbeeren wirken blutreini-
gend und kdnnen Entziindungen lindern.

Kirschen - siiBe Frichte mit wertvollen
Inhaltsstoffen

Auch Kirschen haben es in sich. Sie enthalten viel Vitamin C
und Folsaure, die fur Zellteilung und Zellneubildung wich-
tig sind. Zudem sind sie reich an Calcium, Magnesium, Ka-
lium und Eisen. Die enthaltenen Anthocyane haben entziin-
dungshemmende Eigenschaften. Ihr Kaloriengehalt variiert
je nach Sorte, liegt aber bei etwa 55 Kilokalorien pro 100 g.

Erndhrung

Pflaumen - Verdauungsférdernde
Energielieferanten

Ob Pflaumen, Zwetschgen oder Mirabellen - sie alle sind
reich an Vitaminen wie Provitamin A, B-Vitaminen, Vitamin
C, E und K. Zudem enthalten sie Mineralstoffe wie Zink,
Kupfer und Calcium. Pflaumen sind fiir ihre abfiihrende
Wirkung bekannt und kénnen auch harntreibend wirken.
Sie liefern schnell verfiigbare Energie und sind eine gute
Wahl fiir einen gesunden Snack zwischendurch.

Pfirsiche - saftiger Sommergenuss

Pfirsiche enthalten viel Wasser und sind daher erfrischend
und kalorienarm (40 Kilokalorien pro 100 g). Sie liefern
dem Korper Mineralstoffe wie Calcium, Magnesium und
Kalium sowie wichtige Vitamine, darunter Vitamin B3 und
Vitamin C.

Aprikosen - nahrstoffreiche Alleskénner

Aprikosen sind gut fiir Haut, Haare und Négel und stérken
das Immunsystem. Denn sie enthalten eine beeindrucken-
de Nahrstoffkombination aus Vitamin A, B-Vitaminen, Vi-
tamin C sowie Kalium, Calcium und Magnesium. Frische
Aprikosen haben nur 40 Kilokalorien pro 100 g. Getrockne-
te Aprikosen hingegen sind mit 240 Kilokalorien deutlich
energiereicher, enthalten aber auch konzentrierte Nahrstof-
fe.

Wassermelonen - Erfrischung pur

Wassermelonen sind mit 24 bis 39 Kilokalorien pro 100 g
kalorienarm und enthalten dennoch viele wichtige Nahr-
stoffe wie Provitamin A, Vitamin C und Eisen. Die Kerne lie-
fern zudem Ballaststoffe und gesunde Fette. Und mit einem
Wasseranteil von etwa 95 Prozent sind Wassermelonen ei-
ne perfekte Erfrischung an hei3enTagen.
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Auch wenn Sie rund um die
Welt reisen.

Mit dem Tarif BKKR sind Sie bei Krankheiten und Unfallen
im Urlaub und auf Reisen optimal abgesichert.

Weitere Informationen finden Sie online unter

www.extra-plus.de/reise
oder Telefon 0202 438-3560

ExtraPlus ist ein Angebot unseres Kooperationspartners Barmenia Krankenversicherung AG.
Es handelt sich um eine Kooperation nach den Vorgaben des § 194 Abs. 1a SGB V.
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Basilikum
Minze

Creme Fraiche
Gemtusebriihe
Olivenol
Honig

Salz

Pfeffer

frische Forellen

Mehl zum Wenden

Butter

Zitrone

Meersalz

Zitronenpfeffer

Frische Petersilie zum Garnieren

Heidelbeeren

Milch

Joghurt, 3,5 % Fett

Vanilleeis (Bourbon-Vanilleeis)
gestr. Rohrzucker, brauner

Zubereitung:

Den Basilikum mit der Minze waschen, anschlieBend mit der Creme Fraiche und
der Gemisebriihe in den Mixer geben und alles zerkleinern. Das Olivendl sowie
Honig, Salz und Pfeffer hinzufligen und alles noch einmal vermischen. Die kalte
Suppe flir ca. zwei Stunden in den Kihlschrank geben. Dann mit Salz und Pfef-
fer abschmecken und aufTellern verteilen. Zum Schluss noch mit einem Klecks
Creme Fraiche und Minze garnieren.

X XK kK X Xk

Zubereitung:

Die Forellen waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen, anschlie-
Bend in Mehl wenden. In einer groRen Pfanne 50 g Butter erhitzen und die Fo-
rellen von beiden Seiten goldbraun braten. Die Forellen aus der Pfanne nehmen
und auf einer Platte warmhalten. Die restliche Butter in die Pfanne geben und
bei mittlerer Hitze schmelzen lassen, bis sie leicht braun wird. Die Zitronen aus-
pressen und den Saft zur Butter geben. Die Sol3e erhitzen und gut umrihren. Die
Forellen inTellern anrichten, mit der Sol3e libergielen und mit Zitronenscheiben
garnieren. Dazu passen hervorragend Salz- oder Petersilienkartoffeln.

X Xk kK X X

Zubereitung:

Die Heidelbeeren waschen und abtrocknen. Die Milch, den Joghurt und das Eis
in einen Mixbecher geben und mit einem Stabmixer verriihren. Dann die Heidel-
beeren und den braunen Zucker, nach Geschmack, dazugeben und alles piirie-
ren. Abschmecken, in ein schdones Glas flllen und mit Minze garnieren.
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MITGLIEDER
WERBEN MITGLIEDER

Empfehlen Sie uns auch Ihrer Familie
und Arbeitskollegen.

25 EURO fiir jedes neue Mitglied

https://www.bkk-salzgitter.de/friends-family oder QR Code nutzen




