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LIEBE LESERIN,

LIEBER LESER,

sie stehen sich nach wie vor unverséhnlich gegeniiber: Befiir-
worter und Gegner der Freigabe von Konsum-Cannabis! Eines ist
weiterhin gesichert und unstrittig: Medizinal-Cannabis. Es kann
arztlich verordnet werden fiir Patienten mit einer schwerwie-
genden Erkrankung, die entweder lebens-
bedrohlich ist oder die Lebensqualitat
nachhaltig beeintrachtigt.

Ein erster Schritt wurde mit

folgend im Bundesrat? Lauterbach versprach den Landern nicht
nur kurzfristige Liquiditatshilfen, sondern auch einen 50 Mrd. Euro
umfassenden Transformationsfonds fiir die anstehende Kranken-
hausreform, damit die einzelnen Bundeslander, fir die Kranken-
hausplanung und Investitionen zustandig,
die Strukturen dem tatsachlichen Bedarf
anpassen, um Qualitat und Wirtschaftlich-

dem ebenfalls lange umstrit- ;¢ nachhaltig zu verbessern.

Reichlich Kritik und wenig Lob gibt es fir die
von Gesundheitsminister Karl Lauterbach
seit Langem geplante Klinikreform; es geht
um viel Geld und vor allem um Kompetenzen.
Rund 300 Seiten umfasst sein Entwurf eines
.Gesetzes zur Verbesserung der Versorgungsqualitat im Kranken-
haus und zur Reform der Vergitungsstrukturen (KHVVG)". Die
meisten Beteiligten, Lander, Krankenhaustrager, Verbande, Kran-
kenkassen usw. sehen zwar die Notwendigkeit fiir grundlegende
Veranderungen, wie so oft steckt aber der Teufel im Detail - die
Umsetzung vor Ort ist das Problem!

Ein erster Schritt wurde mit dem ebenfalls lange umstrittenen
.Gesetz zur Forderung der Qualitat der stationaren Versorgung”
vollzogen. Versicherte kdnnen sich noch besser als bisher informie-
ren, um eine selbstbestimmte und qualitatsorientierte Auswahlent-
scheidung fir die gewlnschte Behandlung zu treffen. Wie kam es
doch noch zu einer Einigung im Vermittlungsausschuss und nach-

'."4

Mein Tipp: Sichern Sie sich 25 Euro -

und einen Preis von bis zu 1.000 Euro!

Empfehlen Sie uns bei Ihren Freunden, Bekannten, Arbeitskollegen
und bei lhrer Familie weiter und sichern Sie sich fiir jeden Neu-
kunden eine Werbepramie in Hohe von 25 Euro. In der Zeit vom
01.06. bis 31.08.2024 nehmen Sie zudem an unserem BKK Som-
merwunsch-Gewinnspiel teil. Mit ein bisschen Gliick haben Sie die
Chance, dass wir Ihnen einen Wunsch von bis 1.000 Euro bezahlen.
Weitere Informationen lesen Sie auf der Seite 6.

Wir freuen uns auBerdem iiber Ihre positive Bewertung
auf Google, Jameda und Facebook:
www.facebook.com/bkk.wm

Scannen Sie den QR- Code, um uns
direkt auf Facebook zu finden.

tenen ,Gesetz zur Férderung
der Qualitdt der stationdren  Der Wermutstropfen: Die Hlfte, also
Versorgung” vollzogen.

25 Mrd. Euro, sollen die Krankenkassen,
d. h. ihre Beitragszahler, finanzieren.

Fazit: Dauer und Ausgang des Verfahrens ungewiss, mit Gewissheit
werden die Kosten aufgrund der vielen Reformvorhaben steigen
und somit werden alle Beitragszahler (Mitglieder und Arbeitgeber)
mit héheren Beitragen rechnen missen.

Nun hoffen wir erstmal, dass uns der Sommer viele sonnige Tage
bescheren wird, damit wir viel Zeit an der frischen Luft und in der
Natur verbringen kénnen. Wir wiinschen Ihnen in jedem Fall eine
wundervolle Sommerzeit.

Herzliche GriiBe
Ihr Vorstand
Marco Althans

Vorwort
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VIELEN DANK

Wir mochten uns von Herzen bei lhnen fiir Ihr Feedback
bedanken!

Es macht uns jedes Mal riesig Freude, von Ihnen liebe Nachrichten zu
erhalten, sei es in Form einer Karte, per E-Mail, Brief, Telefonat oder
sogar online Uber Plattformen wie Google oder Jameda.

Wir wissen nur zu gut, wie hektisch und vollgepackt unser Alltag sein
kann - zwischen Arbeit, Kindern, Hausarbeit und all den kleinen Dingen
dazwischen. Daher schatzen wir es umso mehr, dass Sie sich die Zeit
nehmen, uns eine freundliche Nachricht zu schicken oder uns anzu-
rufen, um ein paar nette Worte mit uns zu teilen. Und naturlich freuen
wir uns auch sehr iber positive Bewertungen bei Google oder Jameda!

Aber wir sind uns auch bewusst, dass es Momente geben kann, in
denen wir Ihre Erwartungen nicht erfiillen. Bitte zégern Sie nicht, uns
direkt anzusprechen, wenn Sie einmal unzufrieden sind. Wir méchten
sicherstellen, dass wir stets offen fur konstruktive Kritik sind. Denn
nur durch |hr Feedback kénnen wir uns verbessern und besser auf |hre
Bediirfnisse eingehen. lhre Meinung ist uns sehr wichtig und wir neh-
men jede Beschwerde ernst, um gemeinsam mit lhnen nach Lésungen
zu suchen.

HERR BECKER HAT UNS EINE
GANT LIEBE NACHRICHT GESCHICKT.

VON TINO BECKER

Sehr geehrte Frau Goebel, sehr geehrte Damen und Herren,

anbei der ausgeftillte und unterschriebene Fragebogen, welchen Sie mir

mit Datum vom 04.03.2024 zugesendet haben.

Ich darf mich an dieser Stelle bei lhnen und all Ihren Kollegen und Kollegin-
nen fiir die bislang so umfassende und kompetente Versorgung Qer l'etzterT
mehr als zwei Jahrzehnte durch Ihre Kasse bedanken. Gerne bleibe ich bei

Ihnen weiter versichert.

Auch meine Frau, die selbst in einer Betriebskrankenkasse in Wiest.)aden
ttig ist, fiihlt sich bei lhnen qut versorgt und ist bei Ihrer Kasse gepheben,
obwohl ihr Arbeitgeber es gerne gesehen hatte, wenn sie sich dortim Haus

krankenversichert hatte.

Freundliche GriBe
Tino Becker

Aktuelles

UR IHR FEEDBACK!

Um unseren Service kontinuierlich zu verbessern, bitten wir unsere
Mitglieder, die kiirzlich Kontakt mit uns hatten, um ihr Feedback. Dazu
senden wir eine kurze Umfrage per E-Mail, deren Antworten anonym
bleiben. Ihre Riickmeldungen sind fiir uns duBerst wertvoll und haben
bereits dazu beigetragen, dass wir einige unserer Serviceleistungen
verbessern konnten. Herzlichen Dank fiir lhre Unterstiitzung!

Wir freuen uns darauf, auch weiterhin gemeinsam mit [hnen in den
Austausch zu gehen, damit wir uns stetig weiterentwickeln kdnnen.

VON INES EBERWEIN

Guten Morgen, Frau Adler,

ich mdchte mich auf diesem Wege ausdriicklich bei Ihnen
bedanken fir lhren herausragenden, unkomplizierten und
hochst kompetenten Einsatz beziiglich meiner Reha-MaB-
nahme. Ihre Bereitschaft, mich zu beraten und zu unterstiit-
zen, Ubertraf deutlich meine Erwartungen, DANKE dafir.

Eine Krankenkasse, die Mitarbeiterinnen wie Sie und Ihre
Kolleginnen beschéftigt, verdient deutlich Anerkennung. Die
RehabilitationsmaBnahme, die ich dank Ihrer Unterstiitzung
in der fiir mich optimalen Klinik - Rheumaklinik Bad Aibling -
durchfihren durfte, war von iiberdurchschnittlichem Erfolg
gekront. Die fachliche Kompetenz und die ausgewogene und
hdchst effiziente Behandlung fiihrten zu einer starken Ver-
besserung meiner Gesundheit und Linderung der Symptome

meiner chronischen Erkrankung sowie einer ausgepragten
Schmerzlinderung.

Ich bin sehr froh, Mitglied der BKK zu sein, denn ich fiihle mich
bedingt durch ein HERAUSRAGENDES TEAM zu jeder Zeit und
bei allen Problematiken hervorragend beraten und betreut.

Herzlichen Dank nochmals und Ihnen sowie dem gesamten
Team liebe GriiBe

Ines Eberwein

DIESE LIEBE E-MAIL HABEN WIR
VON FRAU EBERWEIN ERHALTEN.

®e
Besuchen aut.:h Sie uns bei
Facebook, Instagram, Jameda
oder Google und lassen Sie uns
eine tolle Bewertung da!

0000000 O0OOOOOOOS

Das Siebenquell liegt idyllisch am Weif3enstadter See im Nor-
den Bayerns. Hier, im Herzen des Naturparks Fichtelgebirge,
kann man entspannt die Seele baumeln lassen, gemeinsame
Momente mit der Familie und Freunden verbringen oder Zeit
ganz fiir sich genief3en.

Im Sommer finden Urlauber in der Region zahlreiche Aus-
flugsmoglichkeiten, Erlebnisangebote fiir Familien, ein
groBes Wander- und Radwegenetz, Kunst und Kultur. Ide-
aler Ausgangspunkt fur alle Unternehmungen ist das Sie-
benquell mit seinem 4-Sterne-Superior-Hotel, Medical SPA,
Fitness-Studio und Therme. Gaste fiihlen sich in den hellen
und modernen Zimmern und Suiten mit eigenem Balkon oder
Terrasse wohl. Das Restaurant und die Panorama-Lounge
mit Café und Bar bestechen mit einem umwerfenden Blick
auf den Naturpark und den See. Die Nutzung der Therme ist
fir Ubernachtungsgiste inklusive. Egal ob es regnet oder
die Sonne scheint, hier laden unzahlige Wasserattraktionen,
eine Poolbar und der groBe Auenbereich mit Liegewiese
zum Entspannen ein. Herrlich Schwitzen und Relaxen lasst es
sich in der Saunawelt mit neun Themensaunen, Schneekam-
mer und groRem Saunagarten. Im Herz des Siebenquells, der
GesundZeitReise, tanken Gaste in sieben Mineralienbadern
und Badelandschaften neue Energie. Wer sich gerne verwoh-
nen lassen maochte, ist im SPA genau richtig: von Kosmetik
Uber Wohlfihltreatments bis hin zu orientalischen Badeze-
remonien im Hamam und Rasul - hier genief3t jeder seine
Lieblingsanwendung.

3 /5 /7 Néchte inkL. HP ab 439 € pro Person im DZ Economy

V Freie Nutzung der Siebenquell Therme mit Wasser-, Saunawelt, GesundZeitReise
+ 1 x Krauter-Riickenpackung auf der Schwebeliege
+ 1 x Aroma- & Wohlfiihl-Riickenmassage

+ Freie Nutzung des Fitness-Studios

+ Badetasche mit Badetuch und Bademantel u. v. m.

Mebhr Info
zum Angebot

7 Nichte inkl. HP ab 799 € pro Person im DZ Standard

+ Freie Nutzung der Siebenquell Therme mit Wasser-, Saunawelt, GesundZeitReise
+ Freie Nutzung des Fitness-Studios

+ Badetasche mit Badetuch und Bademantel u. v. m.

7 Nichte inkl. HP ab 899 € pro Person im DZ Standard

+ Wellness-Anwendungen Ihrer Wahl im Wert von 150 € pro Person

+/ Freie Nutzung der Siebenquell Therme mit Wasser-, Saunawelt, GesundZeitReise
MEHR INFO & BUCHUNG + Freie Nutzung des Fitness-Studios

Siebenquell GesundZeitResort GmbH & Co.KG + Badetasche mit Badetuch und Bademantel u. v. m.
Thermenallee 1 « 95163 Weiftenstadt Mehr Info

e . : - ) zum Angebot
Tel. 09253. 95460-0 « info@siebenquell.com Kinderfestpreis fiir die Sommer-Arrangements:
www.siebenquell.com

1 Kind im Alter von 3 bis 11,9 Jahren zum Kinderfestpreis von 175 €

Beantworten Sie einfach folgende Gewinnfrage:
Was ist das Herz des Siebenquell GesundZeitResort?

GesundZeitWelt GesundZeitHaus GesundZeitReise

Verlost wird unter allen Einsendungen ein Aufenthalt Gber 5 Nachte inklusive Friihstlick
fur 2 Personen im Doppelzimmer Standard (bei eigener Anreise und einzuldsen nach Verfligbarkeit).

Schreiben Sie bis zum 29.07.2024 eine E-Mail mit vollstandiger Anschrift und dem Betreff ,Sommer Gewinnspiel
Siebenquell” an bkk-wm@alpenjoy.de oder Sie schicken eine Postkarte an ALPenjoy Tourismusmarketing, Swattdrosselweg 16, 21698 Harsefeld.

Dieses Gewinnspiel wird durchgefiihrt von der Siebenquell GesundZeitResort GmbH & Co. KG und ALPenjoy Tourismusmarketing. Mit der Teilnahme an diesem Gewinnspiel erklaren
Sie sich damit einverstanden, nach dem Gewinnspiel von ALPenjoy Tourismusmarketing kontaktiert zu werden.

und Datensc i ise: Eine Barauszahlung des Gewinns ist nicht moglich, der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Nicht teilnehmen konnen und nicht gewinnberechtigt sind Nutzer von Gewinnspiel-Eintragsservices sowie
jegliche Arten von automatisierter Massenteilnahme. Der Preis wurde vom Siebenquell GesundZeitResort zur Verfiigung gestellt. Gewinner werden schriftlich von ALPenjoy Tourismusmarketing benachrichtigt.
Nutzung Ihrer personenbezogenen Daten: Durch Zusendung des Stichworts unter Angabe lhrer E-Mailadresse willigen Sie ein, dass diese zum Zwecke der Gewinnspiel-Durchfiihrung verwendet werden diirfen. ALPenjoy Tourismusmarkting
verwendet lhre Daten ausschlieRlich zur Gewinnerermittlung und -bekanntgabe und Léscht Ihre Daten mit Ablauf des Gewinnspiels. Eine weitere Verwendung lhrer {ibersandten personenbezogenen Daten z. B.zu Werbezwecken erfolgt nicht.
Bitte beachten Sie: Gemaf DSGVO Art. 12 sind wir verpflichtet, Sie auf Ihre Rechte hinsichtlich lhrer erhobenen Daten aufmerksam zu machen. Sie haben gem. DSGVO Art. 15ff das Recht,
jederzeit anzufragen, welche Daten Uber Sie gesammelt wurden, sowie diese berichtigen, loschen und sperren zu lassen sowie der Verarbeitung im Rahmen des Gewinnspiels zu widersprechen.
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Mit ein bisschen Gliick erfiillen wir lhren Wunsch

Mit dem groBen BKK Sommerwunsch-Gewinnspiel haben Sie die Méglichkeit, dass wir Ihren ganz persénlichen Wunsch erfiillen.
Zeitraum 01.06. bis 31.08.2024

WIE KONNEN SIE TEILNEHMEN?

Ganz einfach! Werben Sie einen Freund, einen Bekannten oder ein
Familienmitglied fiir die BKK Werra-Meissner und sichern Sie sich nicht
nur eine Werbepramie in Hohe von 25 Euro, sondern auch die Chance
auf den Hauptgewinn. Jeder, der im Aktionszeitraum ein neues Mit-
glied fiir uns gewinnt, nimmt automatisch am Gewinnspiel teil.

WAS IST DER HAUPTPREIS?

Ein Wunschpreis im Wert von bis zu 1.000 Euro! Wichtig ist, dass dieser
einen direkten Bezug zur Gesundheit hat und dadurch Ihre Lebensqua-
litat nachhaltig verbessert werden kann. Ob es sich um eine Wellness-
reise, einen Sportkurs oder eine neue Fitnessausriistung handelt - Ihrer
Fantasie sind keine Grenzen gesetzt!

WIE AURERN SIE THREN WUNSCH?

Ganz einfach! Nutzen Sie entweder das Online-Formular auf unserer
Website oder senden Sie uns Ihren Wunsch per E-Mail an:

» marketing@bkk-wm.de

Sie kénnen auch lhren geworbenen Freund bitten, Sie als Werber auf der
Online-Beitrittserklarung anzugeben, und uns dann lhren Wunsch mitteilen.

Aktuelles

WARUM 15T £S5 WICHTIG, DASS WIR ALS
VERSICHERTENGEMEINSCHAFT DER
BKK WERRA-MEISSNER WEITER WACHSENT

Eine wachsende Gemeinschaft starkt unsere Position und ermdglicht es
uns, noch mehr fiir die Gesundheit und das Wohlbefinden unserer Mit-

glieder zu tun. Gemeinsam kénnen wir mehr erreichen und noch bessere
Leistungen bieten.

Alle weiteren Infos sowie die Gewinnspielbedingungen

finden Sie unter:
» www.bkk—werra-meissner.de/

Neues vom GWMK

GESUNDER 0

WERRA-MEIBNER-KREIS

W

-

y Wer sich ijm Juli und A
g e : Gesunden Werra-Meigp,
peessimn—,y  als Mitglieq registriert

@ Strandhandtuch als '

GEMEINSAM ERREICHEN WIR MER '
COMMERAKTION VOM GESUNDEN WERRA-MEIENER-KAELY
STRANDHANDTUCHER F0R NEU-MITGLIEDER

Unser Partner, der Gesunde Werra-MeiBner-Kreis
(GWMK), ist Ihr Plus fiir mehr Gesundheit. Nutzen
Sie alle Vorteile des Gesundheitsnetzwerks, um
mehr fir sich zu tun. Kontaktieren Sie den GWMK
gerne telefonisch oder online.

Darum sollten Sie die vielfaltigen Angebote

des GWMK nutzen:

» Beratungen bei ausgebildeten Gesundheitslotsen

» Gesundheitsprogramme fir chronische
Erkrankungen

» viele Fitness- und Entspannungskurse

» interessante Vortrage und Workshops

» kostenfreie Notfallmappe

» Rabatte bei ausgewahlten Netzwerkpartnern

Und was kostet die Mitgliedschaft?

Gar nichts. Unsere Versicherten genieBen alle Vor-

teile des Gesundheitsnetzwerks kostenfrei ganz chne
Zusatzkosten.

IR DIREKTER DRAHT UM GWMK:

GESUNDER °

WERRA-MEIBNER-KREIS

Das sagt Mario Zinngrebe iber seine
Mitgliedschaft beim GWMK:

.Jch habe an einem Rauchfrei-Kurs beim Gesunden
Werra-MeiBner-Kreis teilgenommen. Das war die
Initialzindung fir mich, endlich mit dem Rauchen
aufzuhoren. Der Austausch in und mit der Gruppe hat
vieles einfacher gemacht.

Man war nicht alleine mit

seinen Problemen und

Schwierigkeiten.

Das Schonste daran ist,

nicht mehr standig an

das Rauchen denken zu

mussen. Es ist einfach

vorbei!”

VANESSA ASCHENBRENNER &fa

T 056519521920
info@gesunder-wmk.de
www.gesunder-wmk.de

Aktuelles

2 EIN PLUS FUR Nry-
MITGLIEDER Bym GWMK:

er-

ugust neu bejm

Kreis (Gwwmk)
bekommt ejp
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http://www.bkk-wm.de/wohlfuehlsam
http://www.bkk-werra-meissner.de/mitgliedschaft/freundschaftswerbung
http://www.bkk-werra-meissner.de/mitgliedschaft/freundschaftswerbung

STRED M oA

EFFEKTIVE WEGE, STRESS IV
MEISTERN UND TU REDUZIEREN

Stressanfalligkeit: Wie Sie sich schiitzen
und gelassen bleiben

In unserem hektischen Alltag sind wir standig von Stressoren umgeben.
Eine Studie der Carnegie Mellon University in Pittsburgh hat nun aufge-
zeigt, dass Stress nicht nur ein individuelles, sondern auch ein kollektives
Phanomen ist, das sich innerhalb von Gruppen (bertragen kann. Doch
nicht jeder ist gleichermaBen anfallig fir diese ,Ansteckung”. Die For-
schung zeigt, dass bestimmte Personlichkeitsmerkmale uns empfang-
licher flr den Stress anderer machen kénnen.

Die Dynamik der Stressiibertragung

Interessanterweise Ubertragt sich Stress besonders leicht in Gruppen, in
denen das Stressniveau &hnlich hoch ist. Dies bedeutet, dass in einem
Arbeitsumfeld, in dem viele Mitarbeiter hohen Stress empfinden, die
Wahrscheinlichkeit groBer ist, dass auch Sie diesen Stress aufnehmen.
Doch was macht einige von uns anfalliger fiir diesen Ubertragungseffekt?

DREF SCHLUSSELMERKMALE
DER STRESSANEALL /6K T

Die Studie identifiziert drei zent

wie anfallig eine Person fiir die
Umgebung ist:

'] EMOTIONALE LABILTAT

Personen, die emotional
Stress stérker zu empfin

._rale Eigenschaften, gie bestimmen
Ubernahme von Stress aus jhrer

weniger stabil sing, tendie

ren dazu
den. !

Vg ANGELNDE ZIELSTREBIGKEIT UND.£WiSSENHAFTIGHe

Wer weniger fokussiert un

L d gewisse iart ¢
fiir 8uBere Stressfaktoren, nhaft agiert, jst anfalliger

3 GERINGES SELBSTWIRKSAMKEITSEMPHNDEN

Menschen, die glauben, wenj
nehmen zy kénnen, lasse
Umfelds beeinflussen.

.g Einfluss auf ihre Situation
n'sich leichter von der Stimmung ihres

Ratgeber

STRATEGIEN FUR DEN UMGANG MIT STRESS
IM BERUFLICHEN UMFELD

Im beruflichen Umfeld begegnen wir oft Stresssituationen,
von denen wir uns nicht immer physisch distanzieren kon-
nen. Doch mental stark zu bleiben, ist maglich, und es gibt
praktische Wege hin zu mehr Gelassenheit im Umgang mit
gestressten Kollegen.

» Ein Schiussel ist die Entwicklung autonomer Reaktions-
weisen. Anstatt sich vom Stress anderer mitreiBen zu
lassen, ist es hilfreich, mit Mitgefiihl zu reagieren und
positiv zu motivieren. Indem wir positive Gegenkrafte
schaffen und mit Freundlichkeit auf negative Emotionen
reagieren, konnen wir deren Einfluss neutralisieren. Die
mentale Widerstandsfahigkeit wird gestarkt, wenn wir
uns auf positive Gedanken konzentrieren, die wie ein
Schutzschild gegen Stress wirken.

» Esist wichtig, ein Helfersyndrom zu vermeiden und nicht
in den Problemen anderer verloren zu gehen. Stattdessen
sollte man eine gewisse Distanz wahren und sich daran
erinnern, dass der Stress anderer nicht zwangslaufig der
eigene ist. Durch Selbstbeobachtung kdnnen wir unsere
eigenen Gefuhle und Reaktionen besser verstehen und
uns bewusst abgrenzen.

» Eine sachliche und ruhige Kommunikation tragt dazu
bei, angespannte Situationen zu deeskalieren. Positives
Verhalten zu bestarken, sei es durch ein Lob oder ein
Lacheln, kann eine erstaunliche Wirkung haben. Es ist
ebenso wichtig, unerwiinschtes Verhalten zu ignorieren
und unsere Aufmerksamkeit bewusst auf Menschen
und Dinge zu richten, die uns Ruhe und Positivitat ver-
mitteln. Das Bewusstsein fiir diese Strategien ermdg-
licht es uns, trotz der allgegenwartigen Herausforde-
rungen des Stresses, unsere Gelassenheit zu bewahren.

com: Moon Safari

WEITERE TIPP

Indem wir gezielt auf unser Wohlbefinden achten und uns
von den stressigen Einfliissen unseres Umfelds distanzie-
ren, starken wir nicht nur unsere psychische Gesundheit,
sondern férdern auch ein positiveres und produktiveres
Arbeitsklima.

@)

NEIN 1UM STRESS

Achten Sie auf diese Zeichen und handeln Sie
rechtzeitig, um einem Burnout vorzubeugen.
Gegensteuern konnen Sie, indem Sie lernen,
Grenzen zu setzen und auch einmal Nein zu
sagen. Lassen Sie sich vom Stress anderer
nicht anstecken, sondern treten Sie dann
bewusst einen Schritt zuriick. Nehmen Sie
sich Bedenkzeit fur Anfragen und kommuni-
zieren Sie klar und bestimmt. Ein gesundes
Nein zu tberfordernden Bitten kann Sie vor
Uberlastung schiitzen und Ihre psychische
Gesundheit bewahren.

................................
................................

Nutzen Sie die Gesundheitskurse unseres
Netzwerkpartners GWMK:

Auf der Homepage unseres Netzwerkpartners GWMK finden
Sie immer die aktuellen Kurse oder Vortrage, bei denen Sie
als Mitglied des GWMK kostenfrei teilnehmen kénnen. Ob
Friihaufsteher-Yoga, eine bewegte Pause, ,Entspannt durch
2024" oder ein Vortrag zum Thema ,Schlaf und verschiedene
Schiaftypen” - suchen Sie sich Ihre Auszeit -
aus und tun Sie etwas gegen den Stress und @Q’{;EI

fiir sich. » https://gesunder-wmk.de/ RTer:
i | = |

veranstaltungen

AUF DEN NACHSTEN SEITEN

WARNSIGNALE ERNST NEHMEN
50 ERKENNEN SIE EINEN TU HOHEN STRESSPEGEL

Ein Burnout kiindigt sich oft schleichend an, doch viele erkennen
die Warnzeichen zu spat. Um dem vorzubeugen, ist es wichtig, auf
bestimmte Alarmzeichen zu achten, die auf einen zu hohen Stresspegel
hinweisen kénnen.

1 Lebensfreude verlieren

Wenn Sie keine Energie mehr fiir Hobbys oder soziale Kontakte haben,
kénnte dies ein Zeichen sein, dass der Stress iiberhandnimmt.

Z Kreativitat blockiert

Dauerhaftes Griibeln und ein Mangel an neuen Ideen kdnnen auf zu viel
Stress im Alltag hinweisen.

3 Essgewohnheiten andern sich

Das regelméaBige Auslassen von Mahlzeiten deutet darauf hin, dass Sie
im Notfallmodus arbeiten.

Lf Pausen werden vernachlassigt

Nonstop-Arbeit ohne Erholungspausen belastet Korper und Geist enorm.

Ij Erholung fehlt

Wenn das Wochenende nicht zur Entspannung reicht, ist das ein
klares Zeichen fiir Uberlastung.

() Vergesslichkeit steigt

Ein liberlastetes Gehirn kann zu haufigen Gedachtnisliicken fiihren.

7 Prioritaten setzen fallt schwer

Die Unfahigkeit, Wichtiges von Unwichtigem zu unterscheiden, deutet
auf mentale Erschopfung hin.

8 Beziehungsprobleme treten auf

Gereiztheit und mangelndes Einfiihlungsvermégen konnen die
Beziehung belasten.

9 Desinteresse macht sich breit

Ein Verlust an Interesse fiir bisherige Leidenschaften kann ein Warn-
signal sein.

1 O Schlafstorungen belasten Sie

Schwierigkeiten beim Einschlafen oder Durchschlafen sind oft stress-
bedingt.

Progressive Muskelentspannung nach Jacobsen im Sitzen
oder Liegen
Sie wiirden gern abends zu Hause ganz bewusst etwas Entspanntes tun? Dann
legen wir lhnen unser YouTube Video ,PME nach Jacobsen”
ans Herz, in dem wir Sie herzlich zum Entspannen mit unserer
Kollegin Andrea Hiebsch und Kursleiterin Sabine Theile ein-
laden. » www.youtube.com/watch?v=I13czyKrUZ0

Ratgeber
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So integrieren Sie Gesundheits-Hacks in Ihren Alltag
Gesundheit ist nicht nur ein Ziel, sondern eine Lebensweise. In der Hektik
des Alltags scheint es jedoch oft eine Herausforderung zu sein, Gesundheits-
bewusstsein und Selbstfiirsorge mit dem Terminplan in Einklang zu bringen.
Doch was, wenn es Wege gibt, diesen Spagat mit einfachen, aber wirkungs-
vollen MaBnahmen zu meistern? Genau hier setzen die Top Health Hacks an,
die zeigen, wie kleine Anpassungen im Tagesablauf zu splrbaren Verbesse-
rungen flhren kénnen.

STARTEN SIE
ENERGIEVOLL IN DEN TAG

Der Morgen legt den Grundstein fir den Rest des Tages.
Beginnen Sie diesen mit regelmaBigen kalten Duschen, um
nicht nur wach zu werden, sondern auch lhre Durchblutung
anzukurbeln und das Immunsystem zu starken. Eine einfa-
che Zungenreinigung kann die Mundhygiene verbessern und
den Atem frisch machen. Fur einen extra Kick Hydratation

sorgt ein Glas Zitronenwasser am Morgen, das zudem die
Verdauung ankurbelt. Gonnen Sie sich, wann immer maglich,
kurze Sonnenbader, um Ihr Vitamin-D-Level nattrlich auf-
zustocken. Eine schnelle Eiswiirfel-Gesichtsmassage belebt
nicht nur lhre Haut, sondern férdert ebenfalls die Durchblu-
tung und reduziert Schwellungen. Positive Affirmationen
geben |hnen die mentale Starke, um Herausforderungen
des Tages zu begegnen, wahrend Yoga am Morgen Riicken-
schmerzen vorbeugt und Sie zentriert.

Mit praktischen Health Hacks kann jeder einfach
seine Gesundheit verbessern.

Ratgeber

Optimieren Sie lhren Arbeitsalltag
Viele von uns verbringen den GroBteil des Tages im Sitzen,
was auf Dauer zu Verspannungen und gesundheitlichen
Problemen fiihren kann. Durch stiindliche Dehniibungen
bleibt Ihr Kérper flexibel und Sie reduzieren Muskelverspan-
nungen. Ein Stand-Schreibtisch kann helfen, die negativen
Auswirkungen des langen Sitzens zu minimieren. Blaulicht-
filter-Brillen schiitzen Ihre Augen bei der Bildschirmarbeit
und kénnen Augenbelastungen reduzieren. Eine kleine, aber
effektive MaBnahme wie das Kauen von Kaugummi kann
die Konzentration steigern und gleichzeitig HeiBhunger-
attacken vorbeugen. ,Steh-Meetings” fordern nicht nur die
Bewegung, sondern kénnen auch die Effizienz von Bespre-
chungen erhohen. Schaffen Sie mit Naturgerauschen eine
beruhigende Atmosphare, die Stress reduziert und die Kon-
zentration fordert.

NUTZEN SIE DIE MITTAGSPAUSE
FUR EINEN ENERGIEBOOSTER

Statt in der Kantine zu sitzen, nutzen Sie die
Mittagspause fir einen kurzen Spaziergang
im Freien. Dies kurbelt nicht nur Ihren Kreis-
lauf an, sondern sorgt auch fir eine mentale

Auszeit. Mini-Workouts oder eine kurze
Yoga-Session konnen ebenso in die Mittags-
pause integriert werden und sorgen fiir neue
Energie. Einmal pro Woche einen ,Griinen
Tag” einzulegen, an dem Sie sich ausschlieB-
lich pflanzenbasiert erndhren, fordert die
Gesundheit und bringt Abwechslung in lhre
Ernahrung.

ABENDRITUALE
FiR EINE ERHOLSAME NACHT

Die Qualitat unseres Schlafs hat einen enormen Einfluss
auf die Gesundheit und das Wohlbefinden. Eine digitale
Entgiftung vor dem Schlafengehen verbessert nicht nur
die Schlafqualitat, sondern hilft [hnen auch, schneller zur
Ruhe zu kommen. Atherische Ole, wie Lavendel, kdnnen
eine entspannende Wirkung haben und den Schlaf for-
dern. Das Fihren eines Dankbarkeits-Tagebuchs hilft
dabei, den Tag positiv abzuschlieBen und das allgemeine
Wohlbefinden zu steigern. Eine Selbstmassage mit einem
Schaumroller vor dem Schlafengehen kann Verspannun-
gen lésen und die Schlafqualitat verbessern.

Gesundheitsforderndes Essen
Die Integration von fermentierten Lebensmitteln in [hre Ernah-
rung unterstiitzt eine gesunde Darmflora. Der gelegentliche
Genuss von dunkler Schokolade kann die Stimmung heben
und hat positive Effekte auf die Herzgesundheit. Superfoods
wie Beeren, Niisse und Samen sind reich an Mikronahrstoffen
und sollten regelmaBig auf Ihrem Speiseplan stehen. Omega-3-
reiche Lebensmittel unterstiitzen die Gehirngesundheit und
sollten nicht vernachlassigt werden.

Haben Sie schon einmal iiber eine

Anti-Stress-Auszeit nachgedacht?

Bei unseren verschiedenen Gesundheitsreisen (z. B. BKK Aktiv-
woche, fit for well, Well-Aktiv) kénnen Sie eine unvergessliche
Auszeit inmitten wunderschoner Natur erleben und gleich-
zeitig an lhrer eigenen Work-Life-Balance arbeiten. Und das
Beste: Sie nehmen sich bewusst Zeit fiir lhre Gesundheit und
wir zahlen Ihnen einen Zuschuss. Viele verschiedene Angebote
der Gesundheitsreisen finden Sie auf unserer Homepage:

» www.bkk-werra-meissner.de/rundum-gesund/gesund-

heitsreisen

POWER-START IN DEN TAG:

DER ULTIMATIVE
VITAMIN-SMOOTHIE

3 s )
] § y

Beginnen Sie jeden Morgen mit einem Energieboost: Der
ultimative Vitamin-Smoothie schmeckt nicht nur lecker, son-
dern versorgt lhren Kdrper auch mit essenziellen Vitaminen,
Mineralien, Ballaststoffen und Antioxidantien. Er fordert die
Verdauung, stérkt das Immunsystem und liefert nachhaltige
Energie, um Miidigkeit vorzubeugen. Zudem unterstiitzt die
hohe Dichte an Nahrstoffen die Hautgesundheit und wirkt
entziindungshemmend.

ZUTATEN

1Handvoll frischer Spinat - reich an Eisen, Vitamin Kund C

1reife Banane - fiir natiirliche StiBe und Kalium

1/2 Tasse gefrorene Beeren (Himbeeren, Blaubeeren, Erd-
beeren) - Antioxidantien und Vitamine

1/4 Avocado - gesunde Fette und Vitamin E
1EL Chiasamen - Omega-3-Fettsauren und Ballaststoffe

1 TL geriebener Ingwer - entziindungshemmend und
verdauungsfordernd

1EL Leinsamen - fir Omega-3-Fettsauren und zusatzliche
Ballaststoffe

1 Tasse Mandelmilch (oder eine Milch lhrer Wahl)

ZUBEREITUNG

Geben Sie Spinat, Banane, gefrorene Beeren und Avocado
in einen leistungsstarken Mixer.

Figen Sie Chiasamen, geriebenen Ingwer und Leinsamen
hinzu.

UbergieBen Sie die Zutaten mit der Mandelmilch.

Mixen Sie alles auf hachster Stufe, bis der Smoothie eine
glatte und cremige Konsistenz hat.

Bei Bedarf konnen Sie den Smoothie mit Wasser verdiin-
nen.

Ratgeber 1
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i UNDE ERNAHRUNG
tUR DIE GESB N SNING

Fur eine gesunde Erndhrung beim Training gilt: Setzen Sie auf Vollkornpro-
dukte und magere Proteine, um Energie zu gewinnen und Muskeln aufzu-
bauen. Ungesattigte Fette und ausreichende Flissigkeitszufuhr sind ebenso
wichtig wie eine bunte Auswahl an Gemiise und Frichten fir die nétigen
Nahrstoffe. Vermeiden Sie das Uberspringen von Mahlzeiten und den Griff
zu verarbeiteten Snacks. Alkoholkonsum sollte reduziert und versteckter
Zucker gemieden werden. Wichtig ist auch, auf das eigene Sattigungsgefuhl
zu horen, um ein Uberessen zu verhindern. So unterstiitzen Sie nicht nur Ihr
P S PN Y T ' ~Training, sondern-fordern auch Ihr Wohlbefinden.

B FINESSSTRATEGIEN NACH L0: EIN LEITFADEN FUR SIE UND IHN g

Fur Frauen nach dem 40. Lebensjahr ist ein angepasstes Manner Uber 40 Jahre sollten besonderes Augenmerk auf die
Training essenziell, um Gesundheit und Wohlbefinden zu m Herzgesundheit und die Vermeidung von Verletzungen legen:

T NACH 40 -

WIE SIE FITNESSFALLEN (LEVER UMGEHEN

CIN LEITEADEN 70 DEN-DOS UND DONS wh . >l
FUR MANNER UND FRAVEN M4 BESTENGAEN i i

Die magische Grenze von 40 Jahren zu (iberschreiten, bringt nicht nur eine Falle:an e
Lebenserfahrung mit sich, sondern auch die unvermeidbare Konfrontation mit den Fe O "Tﬁii-;f'.";:{i?".f‘f'"
kérperlichen und geistigen Herausforderungen des Alterwerdens. Wahrend viele : :
von uns das Motto ,Vierzig ist das neue DreiBig” als Ansporn betrachten, birgt diese
Lebensphase spezifische Anforderungen an unsere Fitness und Gesundheit.

\LLGEMEINE FEHLER BEIM WORKOUT FUR MANNER UND FRAVEN 40 &

Das Trainieren nach dem 40. Lebensjahr benétigt eine angepasste Herangehensweise, um Verletzungen vorzubeugen und maxi-
male Ergebnisse zu erzielen. Hier sind zehn Fehler, die Sie unbedingt vermeiden sollten:

1 Das Uberspringen des Aufwarmens: 6 Missachtung von Schmerzsignalen:

Mit zunehmendem Alter lassen Flexibilitat und die Vorberei- Schmerzen oder Beschwerden sind Hinweise des Kérpers,
tung der Muskeln auf kérperliche Anstrengungen nach. Ein dass etwas nicht stimmt. Ignorieren Sie diese Signale nicht

grindliches Aufwarmen ist unerlasslich, um Verletzungen und passen Sie Ihr Training an oder suchen Sie &rztlichen
zu vermeiden und die Leistung zu maximieren. Rat.

Z Ignorieren von Ruhe und Erholung: 7 Zu schnelle Steigerung der Trainingsintensitat:

Erholungsphasen sind genauso wichtig wie das Training Eine plétzliche Erhhung der Intensitat kann zu Verletzun-
selbst. Der Korper braucht nach 40 Jahren mehr Zeit, um gen fiihren. Steigern Sie die Belastung graduell.

sich zu regenerieren, und ungentgende Ruhe erhdht das
» Ernédhrung: » Herzgesunde Ernahrung:

Risiko von Ubertraining und Verletzungen. — -
8 Vernachlassigung des Krafttrainings:
o ‘ _ 55 : . Eine ausgewogene Erndhrung mit ausreichend Kalzium. Eine Diat reich an Omega-3-Fettsduren, Vollkorn und
3 Ubertriebene Zielsetzung: Krafttraining ist entscheidend, um den altersbedingten g8 % Gemiise zur Unterstitzung der Herzfunktion.
Muskelschwund zu bekdmpfen und die Knochendichte zu i

Unrealistische Ziele kdnnen demotivierend wirken. Setzen erhalten.

|, E— | 9ndmrdengrfolg.MachenSie DOS UND DON'TS: SCHNELLE TIPS FUR EFFEKTIVES TRAINING U40

Vermeiden Sie die Fokussierung auf nur eine Trainingsform. Bewegung zu einem festen Bestandteil lhres Alltags. W m

Eine Mischung aus Kraft-, Ausdauer-, Flexibilitats- und
Gleichgewichtstraining minimiert Verletzungsrisiken und 10 . Sorgen Sie fir Abwechslung in Ihrem Trainingsplan, um alle Aspekte  Unterschéatzen Sie nicht die Bedeutung von Flexibilitats- und Dehnlibun-
verbessert die Fitness ganzheitlich. Zu wenig Herausforderung: der Fitness - Kraft, Ausdauer, Flexibilitat und Gleichgewicht - gleich-  gen. Diese sind entscheidend, um die Beweglichkeit zu erhalten und das

Steigern und variieren Sie Ihr Training, um den Kérper konti- : 2 mé&Big zu entwickeln. Dies fordert nicht nur die korperliche Gesund-  Risiko von Verletzungen zu reduzieren. Integrieren Sie diese regelméaBig

nuierlich zu fordern und Anpassungen zu férdern. heit, sondern halt auch die Motivation hoch. vor und nach dem Training, um maximale Vorteile zu erzielen.
3 Vernachlassigung der Ernahrung: e

Kennen Sie bereits unser kostenfreies Online-Fitnessstudio ,BKK Fitness Plus™? Dort bieten wir Ihnen tiber 2.000 Workouts und Tipps rund
um die Themen Bewegung, Erndhrung und Entspannung an. Steigen Sie direkt ins Training ein oder beugen Sie dem Stress im Alltag vor.
www.bkk-werra-meissner.de/rundum-gesund/bkk-fitness-plus-online-fitnessstudio

fordern:

—

» Cardio-Training:
RegelmaBige Aktivitaten wie Laufen, Schwimmen oder Rad-
fahren zur Férderung der Herzgesundheit.

» Krafttraining:

Fokus auf Gewichtstraining zur Starkung der Knochen und
Vorbeugung von Osteoporose.

» Flexibilitat:

Dehniibungen zur Erhaltung der Beweglichkeit und Minimie-
rung des Verletzungsrisikos.

» Hormonelle Balance:
Ubungen wahlen, die helfen, hormonelle Schwankungen aus-
zugleichen, wie z. B. Yoga und Pilates.

» Krafttraining:

Beibehaltung von Krafttraining zur Verlangsamung des
Muskelabbaus und Beschleunigung des Stoffwechsels und
Kalorienumsatzes.

» Stressabbau:
Aktivitaten integrieren, die Stress reduzieren und das men-
tale Wohlbefinden steigern.

Eine ausgewogene Zufuhr von Makro- und Mikronahrstof-
fen ist entscheidend, um die Ergebnisse Ihres Workouts zu ” Die Kunst liegt darin, ein gesundes

unterstiitzen und die allgemeine Gesundheit zu fordern. Gleichgewicht zwischen aktivem
Lebensstil und der Anerkennung
unserer korperlichen Beschréinkungen
zu finden.”

iStock.com: Jiradelta
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o UND DIE EIGENE GESUNDHEIT

Warum auf pflanzliche Erndhrung umstellen? Unsere Ernahrungs-
fachkraft Luisa Schmidt erzahlt lhnen heute, was sie davon iiber-
zeugt hat. ,Ich habe schon immer iiberwiegend vegetarisch geges-
sen, doch vegan war fiir mich bisher eher exotisch. Im Marz 2023
habe ich zusammen mit meinem Partner eine Dokumentation des
Tierschiitzers Robert Marc Lehmann gesehen, in der er fiir pflanz-
liche Ernahrung warb. Als mein Freund dann aufsprang und sagte:
.Hey - das willich machen, das finde ich richtig gut”, dachte ich mir:
.Ja, Recht hat er doch.”

Mehr und mehr habe ich mich privat und auch beruflich damit befasst.
Was mich am meisten iberzeugt hat, waren folgende Punkte:

» Bei der industriellen Tierhaltung wird oft wenig auf das Tierwohl
geachtet. In der biologischen Landwirtschaft sind die Bedingun-
gen zwar besser, aber immer noch weit entfernt von natirlichen
Lebensumstanden.

» Massentierhaltung ist einer der Hauptverursacher von CO,-AusstoB
und damit klimaschédlich.

» Pflanzliche Produkte verbrauchen in der Herstellung deutlich weni-
ger Ressourcen als tierische. Mit Gberwiegend pflanzenbasierter
Erndhrung und gerechter Verteilung kdnnten alle Menschen der
Welt satt werden.

» Pflanzliche Ernahrung senkt das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Diabetes Typ 2, bestimmte Krebsarten und Gicht.

Erndhrung

Unser Kihlschrank war zu dieser Zeit zwar schon (iberwiegend vegeta-
risch bestlckt, aber eben nicht vegan. Also ging es erst einmal los, die
ganzen nicht rein pflanzlichen Sachen aufzubrauchen, damit dann Platz
ist fir vegane Lebensmittel. Fir mich wichtig ist, dass die mdglichst
natirlich und nicht hoch verarbeitet sind - und naturlich, dass sie gut
schmecken. Zum Gliick gibt es da ja genligend Auswahl. Passend dazu
habe ich im Herbst 2023 dann eine Fortbildung fiir Fachkrafte zur aus-
gewogenen veganen Erndhrung gemacht. Hui - da habe ich nochmal
allerhand fir mich und meine Klienten mitnehmen dirfen. Von glinstigen
Lebensmittelkombinationen bis hin zu relevanten Blutwerten und eventu-
ellen Nahrungserganzungsmitteln. Ich selbst lasse jedes Jahr zu Herbst-
beginn beispielsweise Vitamin B12 und Vitamin D im Blutbild testen und
supplementiere dann gegebenenfalls nach Absprache mit meinem Arzt.

Griine Neuanfénge fiir ein gesundes Leben

Die Anpassung an eine pflanzenbasierte Erndhrung kann einfacher sein,
als viele denken. Ein guter erster Schritt konnte das Einfiihren eines
.Veggie Day” pro Woche sein, an dem ausschlieBlich pflanzliche Gerichte
auf dem Speiseplan stehen. Dies hilft nicht nur dabei, neue Rezepte zu
entdecken, sondern auch schrittweise die Vorziige vegetarischer Nah-
rung zu erleben. Zusétzlich bieten Online-Kochkurse und Blogs eine
Fiille an Inspiration und praktischen Tipps, um den Ubergang genussvoll
zu gestalten. Social-Media-Plattformen und Foren sind zudem groB-
artige Ressourcen, um Erfahrungen auszutauschen und Unterstlitzung
von einer Community zu erhalten, die dhnliche Ziele verfolgt. Mit diesen
Ansatzen kann der Wechsel zu einer pflanzlichen Erndhrung nicht nur zu
einer gesiinderen Lebensweise beitragen, sondern auch zu einem span-
nenden kulinarischen Abenteuer werden.

iStock.com: RossHelen

Nahrstoff-Check bei pflanzlicher Erndhrung

Der Schritt der Ernahrungsumstellung kann auch Herausforderun-
gen mit sich bringen, insbesondere wenn es um die Versorgung mit
bestimmten Nahrstoffen geht. Vitamin B12, beispielsweise, ist ein
essenzieller Nahrstoff, der fast ausschlieBlich in tierischen Produk-
ten vorkommt. Zudem kann der Korper Eisen aus pflanzlichen Quel-
len weniger effizient aufnehmen als aus Fleisch, was das Risiko flr
einen Eisenmangel erhdht. Auch andere wichtige Nahrstoffe wie Jod,
Kalzium, Zink, Vitamin D, Riboflavin und bestimmte Fettsauren konn-
ten in einer rein pflanzlichen Ernahrung in unzureichenden Mengen
vorhanden sein. Daher ist besonders in der Anfangsphase der Ernah-
rungsumstellung eine sorgféltige Planung wichtig. Eine ausgewo-
gene Auswahl an pflanzlichen Lebensmitteln, die reich an Eiwei und
anderen Nahrstoffen sind, kann aber Defizite verhindern. Deshalb ist
es ratsam, sich umfassend zu informieren und gegebenenfalls eine
professionelle Ernahrungsberatung in Anspruch zu nehmen.

UNSER TIPP

Haben Sie Fragen zur pflanzenbasierten Ernahrung?
Dann wenden Sie sich gerne an unsere Ernahrungsfachkraft
Luisa Schmidt

RUNDUM VORTEILHAFT

Die Entscheidung, Fleisch durch Pflanzenkost zu
ersetzen, ist mehr als nur eine persénliche Ernah-
rungswahl. Es ist eine MaBnahme mit tiefgreifenden
positiven Effekten auf die personliche Gesundheit
und die des Planeten. Die jlingsten wissenschaftli-
chen Erkenntnisse bieten tiberzeugende Argumen-
te flr eine pflanzenbasierte Erndhrung und laden
dazu ein, den eigenen Speiseplan zu iberdenken.
Mit dem zunehmenden Angebot an vegetarischen
Alternativen und unterstiitzenden Ressourcen war
es nie einfacher, diesen Schritt zu machen.

\

LUISA SCHMIDT &fa

T 05651 7451-617
luisa.schmidt@bkk-wm.de
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BESTENS VERSICHERT DURCH UNSERE

TEN

T 056517451-0
julia.bartholmai@bkk-wm.de

VERSICHERUNG-EX

DIE GESICHTER UR FREUNDLICHEN
TELEFONSTIMME

Das Team Telefonzentrale kiimmert sich um Ihr Anliegen. Persénlich und kompetent -
ohne dass Sie sich erst durch eine Computer-Ansage arbeiten miissen.

T 056517451-0
ellen.heussner@bkk-wm.de

Unser Team der Telefonzentrale ist oft |hr erster Ansprechpartner, wenn Sie bei uns
anrufen. Dabei beraten wir Sie zu vielen allgemeinen Anfragen, Gbersenden lhnen Leis-
tungsantrage oder von lhnen benétigte Unterlagen, beantragen fiir Sie bei Verlust eine
neue eGK oder beraten Sie ausfuhrlich rund um das Thema unseres Gesundheitskontos
Wonhlfihl Plus.

T 056517451-0

Wir nehmen uns fir Sie Zeit und horen Ihnen zu. Kénnen wir im gemeinsamen Telefonat anja.koerner@bkk-wm.de

Ihre Anfrage nicht abschlieBend beantworten, stellen wir fir Sie einen Kontakt mit unse-
ren Experten der unterschiedlichen Fachteams her. So erreichen Sie bei uns immer die
richtige Person fir Ihr Anliegen.

T 056517451-0

In der Frihjahrsausgabe unserer Wohlfiihlsam manuela.hofmann@bkk-wm.de

wurde von ALPenjoy Tourismusmarketing wie-
der eine tolle Reise verlost. Fiir die Gewinnerin
geht es in das,Siebenquell Thermen- und Gesund-
heitsresort” in Bayern. Dort warten fiinf Nachte
inklusive Friihstuck fir zwei Personen im Doppel-
zimmer auf die Gewinnerin.

Gewonnen hat mit der richtigen Antwort C) Fran-
kenwald Anette Marth aus Waldkappel.

Wir gratulieren ganz herzlich und wiinschen eine
wundervolle Auszeit im Siebenquell Thermen- und
Gesundheitsresort.

T 056517451-0
jennifer.michalke@bkk-wm.de { AR
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|CHE ENTSPANNUNG
IN DER WERRATALTHERME

Tauchen Sie ein in eine Oase der Erholung und genieBen Sie die Sommer-
sonne in der WerratalTherme in Bad Sooden-Allendorf. Egal, ob Sie die
natirliche Kraft der Sole, einen groBziigigen Wellnessbereich, eine vielféltige
Saunalandschaft oder die gesunde Salzluft suchen - in der WerratalTherme
finden Sie alles unter einem Dach.

Offnungszeiten

» WerratalTherme: taglich: 9.30 bis 22.00 Uhr
freitags: 9.30 bis 23.00 Uhr, sonntags: 9.30 bis 21.00 Uhr

» Damensauna: mittwochs ab 17.30 Uhr

» Totes-Meer-Salzgrotte mit Kindergrotte
« taglich: 10 bis 18 Uhr mit Einlass jeweils zur vollen

Stunde (letzter Einlass 17 Uhr)
Gonnen Sie sich eine Auszeit und lassen Sie sich an einem strahlenden Som- « Sitzungsdauer jeweils 45 Minuten
mertag einfach treiben. Entspannen Sie in der groBziigigen Saunalandschaft
mit einem imposanten Gradierwerk oder tanken Sie frische Energie nebenan

in der Totes-Meer-Salzgrotte.

- In der Kindergrotte ist der Einlass jederzeit maglich.

Am Gradierwerk 2a
37242 Bad Sooden-Allendorf

Weitere
Informationen finden
Sie unter:

Hier ist die perfekte Wohlftihl-Auszeit vom Alltag garantiert. Entfliehen Sie
dem Trubel und genieBen Sie die Sommerzeit in der WerratalTherme - |hr
Rickzugsort fir Ruhe und Erholung.

» www.werrataltherme.de

Information

—t

e) Untersuchung auf B-Streptokokken

f) Test auf Mangelerscheinungen von Vitaminen und Spuren-

SATIUNGSANDERUNG
1UM 01.06.2024

Nachtrag 14 zur Satzung der BKK Werra-Meissner

Alte Fassung

§ 12 IV. Kostenerstattung

7. Der Erstattungsbetrag ist um 10 v. H. mindestens 3,00 EUR
und maximal 50,00 EUR fur Verwaltungskosten und feh-
lende Wirtschaftlichkeitsprifungen zu kirzen. Vorgesehene
Zuzahlungen sind in Abzug zu bringen. Ist eine dem allgemein
anerkannten Stand der medizinischen Erkenntnisse entspre-
chende Behandlung einer Krankheit nur in einem anderen
Mitgliedstaat der Europaischen Union oder einem anderen
Vertragsstaat des Abkommens (iber den Européischen Wirt-
schaftsraum maglich, kann die Krankenkasse die Kosten der
erforderlichen Behandlung auch ganz Gibernehmen.

§ 15d Schwangerschaft, Kinder und zahnarztliche Behandlung

. Uber die in im Fiinften Buch Sozialgesetzbuch (SGB V) gere-
gelten Schwanger- und Mutterschaftsleistungen hinaus
erstattet die BKK Werra-Meissner fiir folgende, von Arzten
durchgefiihrte, veranlasste oder direkt vom Versicherten ini-
tiierte Leistungen insgesamt hochstens 100 EUR je Schwan-
gerschaft fir:

—_—

e) Ultraschalluntersuchungen, sofern keine Leistung nach den

Mutterschaftsrichtlinien.

§12 IV. Kostenerstattung
7. Der Erstattungsbetrag ist um 5 % und maximal 50,00 EUR

flir Verwaltungskosten zu kiirzen. Vorgesehene Zuzahlungen
sind in Abzug zu bringen. Ist eine dem allgemein anerkann-
ten Stand der medizinischen Erkenntnisse entsprechende
Behandlung einer Krankheit nur in einem anderen Mitglied-
staat der Europaischen Union oder einem anderen Ver-
tragsstaat des Abkommens tber den Europdischen Wirt-
schaftsraum maglich, kann die Krankenkasse die Kosten der
erforderlichen Behandlung auch ganz Gbernehmen.

§ 15d Schwangerschaft, Kinder und zahnarztliche Behandlung

. Uber die in im Fiinften Buch Sozialgesetzbuch (SGB V) gere-
gelten Schwanger- und Mutterschaftsleistungen hinaus
erstattet die BKK Werra-Meissner fiir folgende, von Arzten
durchgefiihrte, veranlasste oder direkt vom Versicherten ini-
tiierte Leistungen insgesamt hochstens 100 EUR je Schwan-

gerschaft fir:
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HERTLICHEN GLUCKWUNSCH
ZUM DIENSTJUBILAUM

Und wieder einmal diirfen wir ganz herzlich zum zehnjahrigen
Dienstjubilaum gratulieren. In dieser Ausgabe unserer Wohlfiihlsam
sind es Jennifer Michalke, unsere Kollegin aus der Telefonzentrale,

und unser Vorstand Marco Althans.

Jennifer Michalke 17.03.2024

Liebe Jenny,

wir gratulieren dir ganz herzlich zu deinem
beeindruckenden Meilenstein. Mdgen die
kommenden Jahre genauso erfiillend und
erfolgreich sein wie die vergangenen. Bleib
immer so ein toller, freundlicher und offe-
ner Mensch, wie du bist, denn genauso ha-

JENNIFER M

ben wir dich gern. Deine freundliche und hilfsbereite Art ist sehr wert-
nen du
immer weiterhilfst. Auf die nachsten zehn Jahre und dariiber hinaus!

voll fir unsere Versicherten, die du tagtaglich beratst und de

Marco Althans 01.04.2024

Lieber Marco,

du gehst immer voran und hast dabei
die Bediirfnisse aller im Blick. Dein Ein-
satz fiir das gesamte BKK-Team und fir
unsere Versicherten machen dich fir die
Versichertengemeinschaft und den Erfolg
unserer BKK Werra-Meissner unverzichtbar.

Du hast im Kreis der Mitarbeitenden mittlerweile nicht nur ei
Kultur etabliert, sondern auch eine Atmosphare geschaffen,

wir uns alle unterstltzt und gehdrt fihlen. Du hast immer ein offenes

Ohr fir die Anliegen unserer Kunden und Mitarbeiter.

Danke fur zehn Jahre voller Engagement, Inspiration und Unterstut-
zung. Danke, dass du unsere BKK tagtaglich durch alle Fahrwasser
lenkst und jeden Einzelnen dabei mitnimmst. Wir freuen uns auf viele

weitere erfolgreiche Jahre mit dir zusammen.

JUnsereVisionfirdie BKK Werra-Meissner: Nahanden Menschen, nah
an der Region. Wir bleiben eigenstandig und lokal verankert, um un-
sere Versichertengemeinschaft zu starken und weiter auszubauen.”

Marco Althans, Vorstand.

CHALKE

MARCO ALTHANS

ne Du-
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ANZEIGE

4Hmmmm ... lecker, _
so schmeckt Italien” A .‘rd(h

ZUTATEN
(R 2 PORTIONEN

2 Hahnchenbrustfilets
(400-500 g)

200 g frischer Babyspinat
1Knoblauchzehe

6-8 getrocknete Tomaten
200 ml Sahne

2-3 EL geriebener Parmesan
dazu wahlweise Nudeln, Reis
oder Baguette

.* Barmenia

gw EINFACH. MENSCHLICH.

’ Hallo, ich bin Sven Bergmann und bin Team-
leiter im Bereich Versicherung und Beitrage
unserer BKK Werra-Meissner. Ich stelle lhnen in

der Sommerausgabe unserer Wohlfiihlsam ein le-
ckeres Sommerrezept vor, mit dem ich auch meine
Familie immer wieder aufs Neue begeistern kann.

Es geht ruck, zuck, ist kinderleicht und schmeckt

B usereron PO e WIR SCHUTZEN SIE RUNDUM.
—— AUCH WENN SIE RUND UM DIE
WELT REISEN.

sie diinner werden. Diese in 1 bis 2 EL Olivendl von
: [ ]
Dazu schmecken Nudeln, #MaChenWI rGern

beiden Seiten kraftig anbraten, dann herausnehmen.
Reis, Baguette oder auch

SCHRITT 2
ein frischer Salat ganz

Gehackten Knoblauch in der Pfanne andiinsten und
hervorragend.

dann den gewaschenen Spinat dazugeben. Das
Ganze 5 Minuten anbraten, hin und wieder wenden,
so dass alles zusammenfallt. Die getrockneten
Tomaten in Sticke schneiden und auch mit dazu-
geben.

SCHRITT 3

Sahne angieBen, aufkochen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Geriebenen Parmesan in der SoBe
schmelzen lassen und das Hahnchen noch 5 Minuten
darin garen, fertig!

Ihr ExtraPlus fir Urlaub und Reisen

Einfach direkt online abschlieBen unter HE

www.extra-plus.de/reise e

oder Telefon 0202 438-3560

BKK Werra-Meissner
...........................................
L]

®®00000c000000000000000000000000000° Ein Angebot unseres Kooperationspartners Barmenia Krankenversicherung AG

. Es handelt sich um eine Kooperation nach den Vorgaben des § 194 Abs. 1a SGB V.
18 Erndhrung
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LEMON- CURD-GRUNDRELEP! / /e

fir das Lemon-Curd-Dessert

das Lemon-Curd-Grundrezept!

Butter
Zitronen, unbehandelt
Zucker

Vanillezucker
Ei(GroBe M)
Speisestarke, fein

Zubereitung: Lemon-Curd

Die Butter in einem Topf bei schwacher Hitze zerlassen. Zitro-

nen heiB waschen, trockenreiben und mit einem ZestenreiBer

schélen und die Zesten fein schneiden. Zitronen auspressen,

80 ml Saft abmessen. Schale und Saft zur Butter geben. .
Zucker, Vanillezucker, Ei und Speisestarke dazugeben. Alles -
mit einem Schneebesen unter Rihren bei mittlerer Hitze zum )
Kochen bringen. Erkalten lassen. 4

LEMON-CURD-MOUSSE e y-

WEIRE SCHOKOLADEN-MOUSSE JUTATEN

besonders fruchtig-zitronig _ ': o
mit Lemon-Curd in Dessertglaser eingeschichtet 250ml kalte Milch .
1Pck.  Mousse au Chocolat, 4
L—6 PORTIONEN | GELINGT LEICHT | ~20 MIN weiB (Fertigprodukt) R
200g  Lemon-Curd, selbstgemacht K R '
1 Zubereitung (Grundrezept) E ’ e =
Rihrbecher mit heiBem Wasser ausspiilen. Kalte Milch e S
in den Rahrbecher geben. Cremepulver zufiigen und mit AR R Y A —
einem Mixer (Rihrstabe) auf niedrigster Stufe kurz ver- \————

rihren. Dann 3 Minuten auf hochster Stufe aufschlagen.

Z Die fertige Mousse mit Lemon-Curd in Dessertglaser
schichten und beides mit einem Holzstédbchen sachte
verquirlen.

SRR |\ (.})-DESSiR

b PORTIONEN | GELINGT LEICHT
Quark, Sahne, Zucker, Vanille- ~L0 MIN

zucker sowie die Zitronen-
schale miteinander verriihren
und final mit Zitronensaft
abschmecken. 500 g Speisequark (Magerstufe)
125¢ Schlagsahne
30g Zucker
T 05651 7451-617 Quark, Lemon-Curd und Kekse 1Pck. Vanillezucker
(evtl. grob zerkleinern) in Des-
sertglaser schichten und bis
Unsere Ernahrungsfachkraft steht Ihnen zum Servieren in den Kihl-
fur Fragen zur Ernahrung zur Verfligung. schrank stellen.

Quarkspeise:
1 Zitrone, unbehandelt

luisa.schmidt@bkk-wm.de

AuBerdem:
~100g Kekse, z. B. Butterkekse
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