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Ihre Gesundheit treibt uns an!




Liebe Leserinnen und Leser

der ,bewegt”,

ich hoffe, Sie sind gut und gesund in das neue Jahr
gestartet. Der Winter scheint voriber und es wartet
der Frithling mit hoheren Temperaturen (wenngleich
der Winter nicht wirklich kalt war) und langeren
Tagen. Ich personlich freue mich schon darauf.

Fur einige der jingeren Menschen bedeutet die
kommende Jahreszeit aber auch, dass die Schule
endet und ein neuer Lebensabschnitt beginnt. Flr
diejenigen, die eine Ausbildung beginnen, bedeutet
dies auch, die beste Krankenkasse auszuwahlen.
Denn mit Ausbildungsbeginn missen sich alle selbst
versichern. Und wenn es um die Besten geht, ist

die BKK MTU ganz vorne.

Das Wichtigste: Wer bei uns versichert
ist, kann dies auch ein Leben lang
bleiben. Egal, wer der Arbeitgeber ist!

Neben den ohnehin schon herausragenden Leistungen
bieten wir auch noch etwas, was sich heute fast
nirgends mehr finden lasst. Namlich eine ganz per-
sonliche und direkte Beratung vor Ort. Ohne

Call- und/oder Kompetenz-Center, die irgendwo in
der Republik verstreut sind. Samtliche Entscheidungs-
hierarchien sind bei uns im Haus mit einer direkten
und unkomplizierten Kommunikation. Vor allem aber
mit unserer ganz groBen Maxime, Steine aus dem
Weg zu raumen, und nicht, Hindernisse zu bauen.
Wir versuchen immer, eine Losung zu finden. In den
allermeisten Fallen gelingt uns das auch. Und das
Allerschonste: Als Dankeschon bekommen die Eltern
von uns 25 Euro Werbepramie. Genligend Griinde,
dass sich die - vormals familienversicherten -
Berufsstarter weiterhin bei uns versichern.

In dieser Ausgabe wollen wir uns auch mit Menschen
beschaftigen, die leider eher am Rande des Geschehens
sind. Die Rede ist von Menschen, die in Pflegeheimen
leben und sich dadurch aulRerhalb der Gesellschaft
aufhalten. Gerade deshalb ist es wichtig, in diese
Lebenswelt Freude und Abwechslung zu bringen.
Und so freue ich mich, dass es in der Kooperation
mit der BKK ZF & Partner sowie der BKK Gildemeister
Seidensticker seit 2018 mit den Clown-Visiten der
,ROTE NASEN“ gelingt, den Bewohnern Witz, Spal’
und Lebensfreude in den Alltag zu bringen. Die
Rickmeldungen zu den Besuchen der Clowns sind
Uberwaltigend und haben einen hohen Stellenwert
bei den Menschen.

Dort, wo es moglich ist, ist eine Pflege im hauslichen
Umfeld aus meiner Sicht immer zu bevorzugen.
Dass es hier haufig viele Fragen gibt, erleben wir in
der taglichen Praxis. Uns ist es wichtig, Betroffene
bestmoglich zu unterstutzen. Finden Sie deshalb
in dieser Ausgabe unserer ,bewegt” Angebote, die
Sie bestmoglich unterstitzen und Sie unter keinen
Umstanden alleine lassen.

Ich wiinsche Ihnen einen frohlichen gesunden

Fruhling,

lhr

_/?’7 ” / 7 N7
Roland Dietz
Vorstand BKK MTU
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Fruhjahrsputz fur
Korper & Geist

Digitale Entgiftung

In unserer digitalen Welt konnen
Bildschirme eine Quelle stan-
diger Ablenkung und Stress sein.
Setzen Sie sich Grenzen fur die
Nutzung digitaler Gerate, inshe-
sondere in den Stunden vor dem
Schlafengehen, um Ihren Geist
zu beruhigen und djlis_chlaf—

qualitat zu verbessern.
£l

Umfassende Tipps fiir eine ganzheitliche Erneuerung

Mit dem Friihling kommt die Zeit der Erneuerung und des
Neubeginns. Wahrend viele von uns den traditionellen Friih-
jahrsputz nutzen, um unsere Wohnungen auf Vordermann zu
bringen, ist es genauso wichtig, unsere Aufmerksamkeit auf die
Pflege von Korper und Geist zu richten. In einer Welt, die oft von

Stress und Hektik #t ist, bietet der Friihling eine perfekte

Gelegenheit, innez n und Rituale fiir unser personliches
Wohlbefinden zu ieren. \‘

E Gesunde Ernahrung
Eine nahrstoffreiche Ernahrung
unterstitzt sowohl den thgr
als auch den Geist. Integrieren
Sie frisches Obst und Gemuse,
Vollkornprodukte und gesunde

Hier sind elf umfassende
lhr inneres und auBeres Selbst
Jahreszeit revitalisieren konnen.

Achten Sie auf ausreichend
" Hydratation durch Wasser
L und ungesufite Getranke.

El Meditation und Achtsamkeitspraxis
Beginnen Sie Ihren Tag mit einer Meditation oder Achtsamkeits-
ubung, um einen Zustand der Ruhe und Klarheit zu schaffen.
Dies kann so einfach sein wie flinf Minuten stilles Sitzen oder eine *a.'
geflihrte Meditation. Die regelmalige Praxis hilft dab%’ess F
abzubauen und fordert eine positive Einstellung.

EJ Qualitat des Schlafs verbessern \
Ein erholsamer Schlaf ist essenziell fur unsere Gesundheit und
unser Wohlbefinden. Schaffen Sie eine beruhigende Schlaf-
umgebung, indem Sie elektronische Gerate aus dem Schlafzimm
verbannen und eine Routine etablieren, die das Einschlafen
erleichtert. Das kann beispielsweise das Lesen eines Buchs
oder eine Entspannungsibung sein.

E] Integrieren Sie kleine
Energie-Booster
Finden Sie im Laufe des Tages Zeit fur
Aktivitaten, die Ihnen Energie geben.
Dies konnte ein kurzer Spaziergang in
der Natur, ein paar Minuten Dehnung
oder eine Tasse Ihres Lieblingstees
sein. Solche kleinen Pausen konnen
Ihre Kraft wieder aufladen und Ihre
Stimmung verbessern.

|}
' ‘ Fette in Ihre tagliche Ernahrung.

Das bringt der
Friihjahrsputz fiirs Ich

RegelmaBige Bewegung
RegelmaRige korperliche
Aktivitat ist entscheidend fur
unsere Gesundheit. Finden Sie
eine Sportart oder Aktivitat, die

lhnen Freude bereitet, ob es
nun Yoga, Joggen, Tanzen oder
Radfahren ist. Die Bewegung
fordert nicht nur die korperli-
che Gesundheit, sondern auch
das mentale Wohlbefinden.

Selbstfiirsorge-Rituale

Nehmen Sie sich bewusst Zeit
fr Selbstfursorge. Daﬁ kann
ein entspannendes Bad, eine
Hautpflegeroutine oder einfach
nur Zeit in Stille sein. Diese
Momente der Selbstfursorge
sind entscheidend, um Stress
abzubauen und sich selbst
Wertschatzung zu zeigen.

Ein ganzheitlicher Frihjahrsputz fr Korper
und Geist kann zu einem erfrischten,
ausgeglichenen und energiegeladenen
Ich fihren. Durch die Integration dieser
Tipps in Ihren Alltag konnen Sie nicht nur
lhr auReres Umfeld, sondern auch lhre
innere Welt beleben. Nutzen Sie diese
Jahreszeit als Chance, sich selbst zu
pflegen und zu fordern. Ihr Korper und
Geist werden es Ihnen danken.

E] Soziale Beziehungen

starken

Pflegen Sie Ihre sozialen Kon-
takte, denn zwischenmensch-
liche Beziehungen sind fur
unser emotionales Wohlbefinden
wichtig. Ob es ein Gesprach mit
einem guten Freund oder ein
Familientreffen ist — die Zeit
mit geliebten Menschen kann
sehr bereichernd sein.

Neue Hobbys und
Interessen entdecken
Der Fruhling ist eine ideale
Zeit, um neue Hobbys oder
Interessen zu entdecken. Ob

Gartenarbeit, Malen, Kochen
oder ein neues Instrument -
das Erlernen neuer Fahigkeiten
kann belebend wirken und
neue Perspektiven eroffnen.

] Dankbarkeitspraxis e—@

Eine tagliche Dankbarkeits-
praxis kann lhre Sichtweise auf
das Leben positiv verandern.
Nehmen Sie sich jeden Tag Zeit,
um uber Dinge nachzudenken,
flr die Sie dankbar sind. Dies
fordert ein Gefuhl des Wohlbe-
findens und der Zufriedenheit.

- [ Ordnung und Klarheit in e—e

der Umgebung schaffen
Nicht zuletzt tragt eine auf-
geraumte und angenehme
Umgebung zu einem klaren
Geist bei. Nutzen Sie den Frih-
jahrsputz, um nicht nur Ihr
Zuhause, sondern auch lhren
Arbeitsplatz zu ordnen und zu
gestalten. Eine klare Umgebung
fordert eine klare Denkweise.

iStock.com: Jasmina007



il Rezepte zur Stoffwechselanregung

B

Stoffwechsel-Turbo

Tofu-Stir-Fry mit
Brokkoli und Mandeln

Zutaten: Zubereitung:
200 g fester Tofu, gewlr- 1. Tofu in Sesamol anbraten,
felt bis er goldbraun ist.
10 Tipps, um lhren Metabolismus natiirlich 1 opr Brokol i 2 Brokkoli und Knablauich
oschen geschnitten hinzufligen und einige
o 1/2 Tasse Mandeln, Minuten mitbraten.
y41 beSCh leu n |gen gehackt 3. Sojasauce und Mandeln
2 Essloffel Sojasauce hinzufigen und gut
Ein aktiver Stoffwechsel ist der Schliissel zu besserer Gesundheit und Vitalitat. Doch oft fiihlen wir uns trage ! Knob{auchzehe, gehackt u,m,rUhre,n'
Sesamol 4. Einige Minuten kochen

und unser Metabolismus scheint langsamer zu laufen. Wie konnen Sie Ihren Stoffwechsel auf natiirliche und
effiziente Weise anregen? In diesem Artikel entdecken Sie wirksame Tipps, um lhren Metabolismus zu steigern
und gleichzeitig Ihr Wohlbefinden zu verbessern.

lassen und servieren.

Stoffwechsel und Metabolismus: Grundlagen Linsensuppe mit frischem Gemiise Quinoa-Salat mit Kichererbsen und Chili
Der Stoffwechsel ist der Prozess, durch den unser Kérper Nahrung in Energie umwandelt. Gene, Erndhrung, Stress, Zutaten: Zubereitung: Zutaten: Zubereitung:
Bewegung und Alter sind Faktoren, die den Metabolismus beeinflussen kénnen. 1 Tasse rote Linsen 1. Zwiebel, Karotten, 1Tasse Quinoa, gekocht 1. Gekochte Quinoa
1Zwiebel, gewurfelt Sellerie und Knoblauch 1 Dose Kichererbsen, abkuhlen lassen.
Natiirliche Wege zur Anregung des Stoffwechsels 2 Karotten, gewurfelt in Olivendl anbraten, abgespult und 2. Alle Zutaten in einer
2 Stangen Sellerie, bis sie weich sind. abgetropft grofRen Schussel
n Genijgend Schlaf E Weniger Kaffee gewdrfelt 2. Linsen, Gemusebrihe, 1 rote Paprika, gewurfelt mischen.
Ausreichend Schlaf ist entscheidend fiir einen gesunden Zu viel Kaffee kann den Stoffwechsel beeintrachtigen. 2 Knoblauchzehen, Tomaten und Kurkuma 1/2 Gurke, gewdirfelt 3. Mit Zitronensaft,
Stoffwechsel. Schlafmangel kann den Metabolismus Versuchen Sie, Ihren Konsum zu moderieren. gehackt hinzufigen. 1kleine rote Chilischote, Olivendl, Salz und
verlangsamen und zu Gewichtszunahme fiihren. 1 Liter Gemusebrihe 3. Kocheln lassen, bis fein gehackt Pfeffer abschmecken.
'] Stoffwechsel anregen mit Hausmitteln 1 Dose gehackte Tomaten  die Linsen weich sind Saft von 1 Zitrone 4. Gekuhlt
E Regelméfsige Bewegung Einfache Hausmittel wie griiner Tee oder Ingwer kdnnen 1 Teeloffel (ca. 20 Minuten). frische Peter- servieren.
Korperliche Aktivitat, besonders Krafttraining und HIIT den Metabolismus unterstiitzen. Kurkuma 4. Mit Salz silie, gehackt
(High-Intensity Interval-Training) kann den Stoffwechsel Salz und und Pfeffer Olivenol D
ankurbeln und die Fettverbrennung férdern. Pfeffer abschmecken Salz und *;'
nach Ge- und servie- pfeffer ;
schmack ren.
Olivenol

Diese Rezepte sind nicht nur
lecker, sondern auch gesund und
einfach zuzubereiten. Sie helfen,

Gegrillter Fisch mit Avocado-Salat

Zutaten: Zubereitung:
2 Fischfilets (z B. Lachs 1. Fischfilets mit Salz,

oder Tilapia) Pfeffer und etwas den Stoffwechsel anzuregen und
1 reife Avocado, gewdrfelt Olivenol wirzen. tragen ZU einer ausgewogenen
1/2 rote Zwiebel, fein 2. Auf dem Grill oder'ln Erndhrung bel Guten Appetit!
gehackt der Pfanne von beiden
. . . Saftvon 1 Limette Seiten garen.
1 Ausreichend Wasser trinken ] Haufiges Aufstehen frische Korianderblatter 3. Fiir den Salat Avocado, Fazit: Indem Sie diese Tipps in Ihren Alltag integrieren,
Wasser ist essenziell fir einen effizienten Metabolismus. Ein Vermeiden Sie langes Sitzen. RegelmaRiges Aufstehen und Salz und Pfeffer rote Zwiebel Limet- konnen Sie thren Stoffwechsel effektiv und natlrlich anregen.
Glas Wasser am Morgen kann lhren Korper in Schwung bringen. Bewegen fordert die Durchblutung und den Stoffwechsel. Olivensl tensaft und Koriander Eine Kombination aus gesunder Ernahrung, regelmaRiger

mischen. Bewegung und ausreichend Ruhe ist der Schlissel zu einem
51 Verzicht auf Alkohol ] Intermittierendes Fasten 4. Fisch mit Avocado-Salat aktiven Metabolismus und einem gesunden Lebensstil.
Alkohol kann den Stoffwechsel verlangsamen. Versuchen Sie, Diese Ernahrungsmethode kann den Stoffwechsel servieren. Beginnen Sie noch heute, Ihren Korper zu unterstitzen,
Ihren Konsum zu reduzieren oder ganz darauf zu verzichten. anregen und die Fettverbrennung verbessern. und spiren Sie den Unterschied!

iStock.com: artsholic, Elena Kutuzova, seamartini (2), Leopride
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Berufsstarter 2024 W|llkommen be| der BKK MTU .

-

Sie starten in diesem Jahr eine Ausbildung oder ein duales Studium?
Herzlichen Gliickwunsch, dann erwartet Sie eine spannende Zeit.

Unter anderem missen Sie sich z. B. jetzt selbst kranken-
versichern. Wahrscheinlich haben Sie sich bisher noch gar
nicht mit dem Thema Krankenversicherung beschaftigt.

Einmal BKK MTU - immer BKK MTU, |
denn BKK MTU Mitglieder sind im Vorteil

Kein Problem. Wir erklaren lhnen die Fakten und kimmern uns
um alles. Wahrscheinlich sind Sie zurzeit noch Uber lhre Eltern
bei uns familienversichert. Mit Beginn der Ausbildung werden
Sie selbst Mitglied einer Krankenkasse — und was liegt da naher,
als die BKK MTU zu wahlen, der auch Ihre Eltern vertrauen.

©0 © 0 0 0 0 0 0 0 00000000000 00000000000000000 0000

Die BKK MTU ist die exklusive Krankenkasse fiir
Mitarbeiter von Rolls-Royce/MTU, aber es gilt:
Wer bei uns schon familienversichert ist, der kann
Mitglied bei uns werden — auch wenn er einen
anderen Arbeitgeber hat.

ee 000000000000
e e 00 c0 00000000

© © 0 00 0000000000000 000000000000000000 0000

=> Haben Sie Fragen?
Dann sprechen Sie uns an.

Beate Lindner
3 07541 90-7108
beate.lindner@bkk-mtu.de

- Weiterhin fiihren wir fiir Sie ein Gesundheits-
konto mit [EJEEe Guthaben pro Jahr. Mit diesem
Geld konnen Sie sich exklusive Gesundheits-
leistungen gonnen.

- Mit unserem Bonusprogramm konnen Sie sich
jetzt Bares auszahlen lassen, wenn Sie fur lhre
Gesundheit aktiv werden.

- Sportmedizinische Untersuchung [E{0NEY]

= Wir bezuschussen viele Praventionskurse
und Praventionsreisen mit bis zu 2N

- Osteopathie bezuschussen wir mit bis

v\l 240 Euro

Fazit:
ein groBer Vorteil fiir Sie und Ihre Gesundheit!

MTU; istock.com: etonie

Datenschutzhinweis (§67a Abs. 3 SGB X):

Damit wir unsere Aufgaben rechtmagig erflllen kénnen, ist Ihr Mitwirken

nach §289 des Fiinften Buches Sozialgesetzbuch (SGB V) erforderlich. Die Daten
dienen zur Feststellung des Versichertenverhaltnisses (§10, §284 SGB V) und
werden selbstverstandlich geschiitzt, vertraulich behandelt und auf Datentragern
gespeichert. Hinweis: Grundsatzlich beginnt mit der BKK Krankenversicherung
auch der Versicherungsschutz in der BKK Pflegeversicherung.

* Die Angabe lhrer Telefonnummer und E-Mail-Adresse ist freiwillig und wird

Ich méchte ab dem 3

MTU

Ihre Gesundheit treibt uns an!

Mitglied der BKK MTU werden.
nicht gespeichert. Sie werden ausschlieflich zur Kontaktaufnahme bei anfallenden

Rickfragen zu Ihrem Mitgliedsantrag verwendet.

1. Personliche Angaben 4. Mein Arbeitgeber

Name, Vorname Name des Arbeitgebers/der Hochschule

Stralle, Hausnummer StralBe, Hausnummer

PLZ, Ort PLZ, Ort

Telefon oder E-Mail * beschéftigt ab mtl. Bruttogehalt

Geburtsdatum Geschlecht Erstmalige Beschaftigungsaufnahme in Deutschland

Wechsel der Krankenkasse aufgrund Arbeitgeberwechsel

Staatsangehérigkeit Familienstand

Rentenversicherungsnummer 5. Angaben zur Vorversicherung

Sonstiges (Geburtsort, -land, -name)
Ich war zuletzt von bis
Bitte beantragen Sie fir mich einen Sozialversicherungsausweis

bei der Krankenkasse
Ich beziehe eine Rente, Versorgungsbezug (Bitte Bescheid beifligen)

Krankenversicherungsnummer (KVNR)

2. Familienversicherung
selbst versichert

Ich mdchte Angehdrige (Ehepartner/in, Kinder) beitragsfrei mitversichern.
Senden Sie mir dazu bitte lhren Antrag auf Familienversicherung zu.

familienversichert tber:

Mein/e Ehepartner/in ist

pflichtversichert Name, Vorname

freiwillig versichert familienversichert

Geburtsdatum Versichertennummer
privat versichert im Ausland versichert
Ich war seit nicht gesetzlich versichert, weil
bei (Krankenkasse) privat versichert im Ausland
3. Ich moéchte mich versichern als
Ort, Datum
Arbeitnehmer/-in Auszubildende/-r
Student/-in Selbststandige/-r
Rentner-in
Unterschrift

BKK MTU | HochstralRe 40 | 88045 Friedrichshafen | Telefon: 07541 90-7108 | E-Mail: beate.lindner@bkk-mtu.de| Internet: www.bkk-mtu.de | Stand: 01/2024
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mit Hund

im Zillertal

Wo der Urlaub mit Hund oft mit anstrengender Planung,
langer Hotelsuche und vielen Hindernissen verbunden ist,
bietet Ried im Zillertal den entscheidenden Vorteil fur alle,
die in der schonsten Zeit des Jahres ihren treuen Begleiter
nicht zurlicklassen wollen: das Hunderesort Magdalena!

Bergverliebt sollte man schon sein, wenn man sich auf die
Reise ins Tiroler Zillertal begibt. Hier angekommen lockt
schlieRlich schier grenzenlose Freiheit. Fiir alle Hundebesitzer,
die in den Ferien die Moglichkeiten dieses Ferienparadieses
voll auskosten, aber gleichzeitig keine Abstriche beim Wohl
ihres vierbeinigen Lieblings machen mochten, ist Ried, das
Erholungsdorf an der Auffahrt zur Zillertaler Hohenstralle,
genau das richtige Ziel. Hier hat sich namlich das idyllisch
gelegene 4-Sterne Hotel Magdalena voll auf den Urlaub mit
Hund spezialisiert. Das bedeutet, des Menschen bester Freund
wird genauso verwohnt wie Herrchen und Frauchen.

Schon die sagenhafte Bergwelt begeistert. Es locken uber

800 Kilometer an Mountainbike-Routen und Radwegen sowie
1.400 Kilometer markierte Wanderwege, aber auch beste
Bedingungen fur gemeinsame Spaziergange. lhr E-Bike konnen
Sie sich direkt im Hotel leihen. Vielfaltige Freizeitangebote,

wie Golf mit Hund auf dem Golfplatz Zillertal, nur einen
Kilometer entfernt, sorgen flr jede Menge Abwechslung. Im
Hochseilgarten in Kaltenbach erhalten Gaste im Hotel Magda-
lena sogar 20 % ErmaRigung und wer Lust auf Adrenalin hat,
erkundet das Zillertal beim Rafting oder Paragleiten.

Und wahrend die Gaste die herrliche Natur genieBen oder
nach einem aktiven Tag in der Wellness-Landschaft mit
Hallen- und Freibad, Saunalandschaft und wohltuenden
Anwendungen entspannen, ist ihr Vierbeiner in der pro-
fessionellen Hundebetreuung in besten Handen. Nicht
umsonst sind dem Hotel Magdalena ,5 Pfoten” verliehen
worden, die hochste Auszeichnung fir Hotels, die direkt auf
die Bedirfnisse des Hundes zugeschnitten sind. Punkte gibt
es u. a. fur eine Hundedusche, hundefreundliche Boden-
belage und Freilaufflichen sowie ein riesiges Angebot fiir
Hunde, von der eigenen Hundewiese mit Schwimmteich bis
zum Gassi- und Futterservice. Mehrmals wochentlich finden
begleitete Wanderungen mit Hund und sogar Yoga mit Hund,
Hunde-Aroma-Massagen oder gefiihrte Morgenmeditationen
statt. Hundetrainer halten Vortrage und auch Hundefotografen
sind ofter im Hotel zu Gast. Ein Hund Ubernachtet gratis,

jeder weitere kostet 10 Euro pro Tag.

Friithlingserwachen
27.4.— 7.7.2024

Inklusive im Hotel Magdalena:

v/ BegriiBungsgetrank
v/ Friihstiicksbuffet mit Saftbar und Bioecke
v/ Nachmittagsbuffet
v/ abends 4-gingige Wahlmeniis & Salatbuffet
v/ wéchentlich Themenbuffets & Gala-Dinner
v/ Morgenpost mit Tipps und Infos
v/ Saunalandschaft & Ruherdume
v/ Erlebnisschwimmbad mit Innen- und
AuBenbecken (ganzjahrig)
v/ Fitnessraum
v/ Liegewiese & Sonnenterrasse
v/ 3 x wéchentlich begleitete Wanderungen
v/ Weinverkostung mit dem Wirt
v/ E-Bike-Verleih
...und vieles mehr.

Doppelzimmer ,,Zillertal“
ab 143 EllI’() pro Person/Tag

6 Info & Buchung

Hotel Magdalena - Familie Riedl - www.magdalena.at
Grossriedstralle 23, A-6273 Ried im Zillertal
Tel. 0043 5283 2243 - E-Mail: info@magdalena.at

Mitmachen und gewinnen
Zusammen mit dem Hotel Magdalena verlost die BKK MTU
4 Ubernachtungen inklusive Halbpension fiir 2 Personen
im Doppelzimmer.

Beantworten Sie einfach folgende Gewinnfrage:
Mit wieviel Pfoten wurde das Hotel Magdalena
ausgezeichnet?

a)4 b)5 ¢)6

Schreiben Sie bis zum 31.05.2024 eine E-Mail mit dem
Betreff ,Gewinnspiel Magdalena“ an bkk-mtu@alpenjoy.de

und D: i ise: Eine Barauszahlung des Gewinns ist nicht moglich, der
Rechtsweg ist ausgeschlossen. Nicht teilnehmen kénnen und nicht gewinnberechtigt sind Nutzer von
Gewinnspiel-Eintragsservices sowie jegliche Arten von automatisierter Massenteilnahme. Der Preis wurde
von der relexa hotel Verwaltungs GmbH zur Verfiigung gestellt. Gewinner werden schriftlich von ALPenjoy
Tourismusmarketing benachrichtigt.
Nutzung lhrer personenbezogenen Daten: Durch Zusendung des Stichworts unter Angabe lhrer E-Mail-
Adresse willigen Sie ein, dass diese zum Zwecke der Gewinnspiel-Durchfiihrung verwendet werden diirfen.
ALPenjoy Tourismusmarketing verwendet Ihre Daten ausschlieflich zur Gewinnerermittlung und -bekannt-
gabe und loscht Thre Daten mit Ablauf des Gewinnspiels. Eine weitere Verwendung lhrer iibersandten
personenbezogenen Daten z. B. zu Werbezwecken erfolgt nicht.
Bitte beachten Sie: Gemaft DSGVO Art. 12 sind wir verpflichtet, Sie auf Ihre Rechte hinsichtlich Ihrer erho-
benen Daten aufmerksam zu machen. Sie haben gem. DSGVO Art. 15ff das Recht, jederzeit anzufragen,
welche Daten Uiber Sie gesammelt wurden, sowie diese berichtigen, l6schen und sperren zu lassen sowie der
Verarbeitung im Rahmen des Gewinnspiels zu widersprechen.

lena

jafein-foto, Hotel Magda
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Einblicke in die Praventionsarbeit der BKK MTU

Mit ,,ROTE NASEN“ ein Lacheln schenken: BKK MTU fordert Clown-Visiten in Friedrichshafen

Sie ist nicht nur eine Erfolgsgeschichte, sondern wirklich
wichtig fur pflegebedurftige Menschen: die Kooperation
der Betriebskrankenkassen, BKK MTU, BKK ZF & Partner
sowie der BKK Gildemeister Seidensticker mit ,ROTE NASEN
Deutschland e. V.*.

Auch in Friedrichshafen freuen sich seit 2018 pflegebedirftige
Menschen und das Pflegepersonal auf die wochentlichen
Besuche der ,ROTE NASEN" Clowns. Speziell ausgebildete
Kunstler aus dem Bodenseeraum besuchen auch 2024 altere,
pflegebedirftige Menschen in Friedrichshafen: Das Franzis-
kuszentrum (seit 2018) und in diesem Jahr kommt noch eine
weitere Pflegeeinrichtung hinzu.

Jingst durfte die BKK MTU Teil der Clown-Visite im Franziskus-
zentrum sein und Kleo (Sandra Schiissler) und Fridolin (Peter
Majer) auf ihren Besuchen in der Einrichtung begleiten.
Freudestrahlend, lebensfroh und einfiihlsam begegnen die
beiden Clowns Bewohnern, deren Angehorigen sowie dem
Pflegepersonal. Mit schauspielerischem Talent, Musik und
Gesang zaubern Kleo und Fridolin ein Lacheln in die Gesichter,
regen zur aktiven Beteiligung an und geben Starke denjenigen,
die es am meisten brauchen: Schwerstpflegebedurftigen,
demenzkranken Menschen und Bewohnern der Hospizstation.

5@; ROTE NASEN

,Menschen Starke geben und ein Lacheln schenken:
ROTE NASEN Clown-Visiten tragen essentiell dazu bei.
Grund genug, um dartber zu sprechen!”

—

Es war ein sehr eindrticklicher und noch lange in
Erinnerung bleibender Nachmittag fuir mich. Die Arbeit
der Clowns begleiten zu diirfen, die Wirkung von Kleo
und Fridolin auf die Mitbewohnenden sowie Angehorige,
aber auch auf das Pflegepersonal sehen und sptiren zu
kénnen, war unvergleichbar einzigartig.

Kleo und Fridolin zaubern schon allein durch ihr Dasein
eine wohlige und gliickliche Atmosphare in schwierige,
oftmals tragische und aussichtslose Situationen.
Unterstrichen von Gesang, musikalischer Begleitung,
gegenseitigen Neckereien sowie mit ,ROTE NASEN“
schenken die beiden Clowns ein so wertvolles Lacheln!
Ich schatze sehr die Arbeit der ,,ROTE NASEN* und
freue mich, dass wir als BKK MTU unseren Teil zu deren
Erfolgsgeschichte beitragen dtirfen.”

Sarah Baumann,
Ansprechpartnerin BGM und Prdvention in Lebenswelten

Gregor Zielke ROTE NASEN Deutschland e.V., BKK MTU
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S0 ist die Pflege
zu Hause
gesichert

Ausfiihrliche Beratung inklusive

Das ist Realitat: Pflegebediirftige mochten moglichst lange in ihrer
vertrauten Umgebung bleiben. Und das sind beeindruckende Zahlen:
Von den insgesamt 4,1 Millionen Pflegebeddrftigen in Deutschland
werden 3,3 Millionen, also 80 Prozent, zu Hause versorgt. Auch das ist
Realitat: Der weitaus Uberwiegende Teil, namlich 2,3 Millionen, werden
sogar alleine durch Angehorige betreut. Das kostet viel Kraft und der
Zeitaufwand ist entsprechend dem Pflegegrad meist sehr hoch.

Aber: Pflegende Angehorige werden nicht alleine gelassen. Neben
Pflegegeld und professioneller Pflege gibt es verschiedene Moglich-
keiten, pflegende Angehorige zu entlasten. Verschiedene Leistungen
wurden ab Jahresbeginn erhoht - alle Leistungen werden zum
Jahresbeginn 2025 um 4,5 Prozent angehoben!

Pflegebediirftige konnen wahlen

...und zwar zwischen Pflegesachleistungen durch ambulante Pflege-
dienste und einer Pflege durch Angeharige, Freunde oder ehrenamtlich
Tatige. Dafur gibt es ein Pflegegeld, das zum Beispiel 573 Euro monat-
lich bei Pflegegrad 3 und 765 Euro bei Pflegegrad 4 betragt. Auch fur
eine professionelle Pflege (u. a. Kérperpflege, Ernahrung, Betreuung
usw.) wurden die Leistungen zum 1. Januar 2024 wesentlich erhoht.

Sie betragen:

Pflegegrad bis zum Gesamtwert von monatlich

2 761 Euro
3 1.432 Euro
4 1.778 Euro
5 2.200 Euro

Pflegesachleistungen und Pflegegeld

konnen auch kombiniert werden

Dazu ein Beispiel: Wenn bei Pflegegrad 3 von den Sachleistungen in
Hohe von 1.432 Euro 50 Prozent (= 716 Euro) abgerufen werden, wird
das Pflegegeld ebenfalls zu 50 Prozent (= 286,50 Euro) ausbezahlt.

Die Pflegesachleistung wird nicht voll benotigt?

Nicht verbrauchte Leistungen konnen dann - bis zu 40 Prozent des
Anspruchs - flr Angebote zur Unterstutzung im Alltag verwendet, also
L,umgewandelt” werden. Beispiel: Bei Pflegegrad 3 werden von den zur
Verfligung stehenden 1.432 Euro monatlich nur 60 Prozent (= 859,20 Euro)
beansprucht, 40 Prozent = 572,80 Euro konnen fir eine Pflegebegleitung
verwendet werden, um zum Beispiel die pflegende Ehefrau zu entlasten.

Den ,Entlastungsbetrag” nutzen

Wie der Name bereits vorgibt, dient diese — zusatzliche - Leistung von
125 Euro monatlich (insgesamt bis zu 1.500 Euro im Jahr) fiir Angebote
zur Unterstiitzung im Alltag (Betreuung bzw. Entlastung Pflegender
oder Pflegebediirftiger). Der Entlastungsbetrag kann auch genutzt
werden fiir Kurzzeit- bzw. Tages-/Nacht- sowie fiir Verhinderungspflege
und fur besondere Angebote der Pflegedienste.

Wer pflegt bei Urlaub oder Krankheit?

Ist zum Beispiel die Ehefrau durch Urlaub, Krankheit oder aus sonstigen
Griinden vortbergehend an der Pflege gehindert, bernimmt die
Pflegekasse eine sogenannte Verhinderungspflege flr langstens sechs
Wochen im Kalenderjahr und bis zu 1.612 Euro, ggf. noch erhoht um

bis zu 806 Euro auf dann 2.418 Euro fur nicht beanspruchte Kurzzeit-
pflege: fiir Pflegebedirftige mit Pflegegrad 4 oder 5 (bis vollendetes
25. Lebensjahr) gelten erweiterte Leistungen bis zum Gesamtbetrag
von 3.386 Euro fur langstens acht Wochen. Ubrigens: Die Halfte des
Pflegegeldes wird weitergezahlt.

Tages- oder Nachtpflege

Ideal zum Beispiel fur Pflegebedirftige, deren Angeharige tagstber
berufstatig sind. Ubernommen werden die pflegebedingten Aufwen-
dungen, bei Pflegegrad 3 bis zu 1.298 Euro monatlich. Diese Leistungen
der Tages- und Nachtpflege konnen zusatzlich zu Pflegesachleistungen
und Pflegegeld beansprucht werden.

Fiir die Kurzzeitpflege gibt es bis zu 3.386 Euro jahrlich
Viele Pflegebedurftige sind nur flr eine begrenzte Zeit auf vollstationare
Pflege angewiesen, insbesondere bei Krisensituationen in der haus-
lichen Pflege oder Ubergangsweise im Anschluss an einen Kranken-
hausaufenthalt. Kurzzeitpflege ist fir maximal acht Wochen und bis

zuU 1.774 Euro im Kalenderjahr vorgesehen, ggf. erhoht um bis zu

1.612 Euro aus noch nicht in Anspruch genommener Verhinderungs-
pflege. MaRgebend sind, wie auch bei der Tages-/Nachtpflege, die
pflegebedingten Aufwendungen. Wieder gilt: Die Halfte des Pflege-
geldes wird weitergezahlt.

Auch diese Leis-
tungen erleichtern
die Pflege

Dazu zahlen Pflegekurse

Wir unterstiitzen Sie
im Pflegefall

(auch digital moglich),
digitale Pflegeanwen-
dungen, Pflegehilfsmittel
(z. B. Pflegebett, Notruf-
systeme, Verbrauchs-
produkte) und Wohnungs-
anpassungen (z. B. Tlr-
verbreiterungen, pflege-
gerechter Umbau des
Badezimmers).

Unsere Pflegekasse sichert Sie flr
den Fall der Pflegebedurftigkeit
finanziell ab. Egal, ob korperliche,
geistige oder psychische Einschran-
kung, ob ambulante oder stationare
Pflege — mit unseren Leistungen der
Pflegeversicherung sind wir

an lhrer Seite.

=> Ich bin gerne fiir Sie da:
Caroline Miiller
3 07541 90-50200

istock.com: PIKSEL; BKK MTU
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Vorsorgevollmacht - in jeder Situation
eine Stimme haben

Donnerstag, 18. April 2024

16 Uhr bis 17.30 Uhr

Patientenverfiigung - den persénlichen
Willen rechtskraftig erstellen

Mittwoch, 24. April 2024

16 Uhr bis 17.30 Uhr

Pflege ist teuer - Finanzierungswege im Uberblick
Dienstag, 11. Juni 2024
16 Uhr bis 17.30 Uhr

Kostenfreie Anmeldung
und weitere Informationen

MTU ~“

Ihre Cesundhe:t trefbl uns an

Pflegeberatuna.
Jahrespro

gramm 2024

Auch in diesem Jahr bietet die

BKK MTU gemeinsam mit famPLUS
ein umfassendes Vortrags-
programm rund um das Thema
Pflege an.

Unabhangig, ob Sie sich bereitsin
einer Pflegesituation befinden oder
einfach gutinformiert dem Leben
einen Schritt voraus sein wollen -
die sachkundigen Expert:innen
informieren Sie im Vortrag zu allen
Lebenslagen.

Bleib langer daheim statt Heim
Mittwoch, 19. Juni 2024
16 Uhr bis 17.30 Uhr

Wenn die Eltern alter werden
Donnerstag,17. Oktober 2024
16 Uhr bis 17.30 Uhr

Technologien fiir ein langeres und
selbstbestimmtes Leben
Dienstag, 26. November 2024

16 Uhr bis 17.30 Uhr

istock.com: Halfpoint

Kurz & knapp

Seit dem 1. Januar 2024 stellen Arztpraxen das E-Rezept aus. Damit soll

der rosafarbene Rezeptblock der Vergangenheit angehoren und nur noch

im Ausnahmefall genutzt werden.

Aktuell gibt es 3 Maglichkeiten,
um an das Rezept zu kommen:

Per eGK

Das E-Rezept kann Uber lhre
elektronische Gesundheitskarte
(eGK) in der Apotheke abgerufen
werden. Hierzu gehen Sie mit
Ihrer eGK in die Apotheke. Dort
wird lhre eGK Uber ein Karten-
terminal ausgelesen und das
Rezept online abgerufen.

Gesundheitskarte

N g ~an
esavee :
| U]
{
LR
S
o S J

Prof. Dr. Dr. mead habil
Engelbrecht von Lichtenstein
BKE MTL

123456789  A123456769-2  w=wmm
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Kinderkrankengeld -

Der Anspruch auf Kinderkrankengeld
wurde fiir die Jahre 2024 und 2025 -
zeitlich befristet - ausgeweitet.

Der Anspruch betragt je Elternteil fir jedes Kind
bis zu 15 Arbeitstage im Kalenderjahr, fur
Alleinerziehende bis zu 30 Arbeitstage.

Bei mehreren Kindern ist der Anspruch je Eltern- ,1\
teil auf 35 Arbeitstage im Kalenderjahr begrenzt,

il
fir Alleinerziehende auf 70 Arbeitstage.

Per E-Rezept-App

Mit der E-Rezept-App der gematik
kann das E-Rezept per Smart-
phone verwaltet und an die
gewunschte Apotheke gesendet
werden. Daflr benotigen Sie
neben Ihrer eGK mit kontakt-
loser Schnittstelle (NFC) auch die
dazugehorige PIN, die wir fur Sie
nach personlicher Identifizierung
anfordern kdnnen. Diese PIN
konnen Sie dann auch flr den
Zugriff auf Ihre elektronische
Patientenakte nutzen.

'

® -

= gematik

Per Ausdruck

Sie erhalten in der Arztpraxis
einen Papierausdruck mit
QR-Code, der in der Apotheke
vorgelegt werden kann.

gematik; istock.com: dragana991/Chainarong Prasertthai
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Kurz & knapp
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Digitale Identitat
GesundheitsID

soll eGK ab 2026 ersetzen

Ab dem 1. Januar 2024 wird die GesundheitsID in den Praxisalltag integriert und wird zur -
(noch) freiwilligen - digitalen Identifikation verwendet.

er wird Baumeister?

MaRe im Mittelalter

@ ©0 © © 0 0 0 0 0 000 0000000000000 0000000000000000000O0 0,

Digitale Identitaten ermoglichen es gesetzlich
Versicherten, sich Gber ihr Smartphone in Apps wie
das E-Rezept oder die elektronische Patientenakte
(ePA) einzuloggen. Gesetzlich versicherte Personen
haben ab Anfang des Jahres die Moglichkeit, von
ihrer Krankenkasse eine digitale Identitat in Form
einer GesundheitsID zu erhalten. Die Nutzung der

Auch private Krankenversicherer werden schrittweise
digitale Identitaten bzw. GesundheitsIDs flr ihre
Versicherten bereitstellen, um die Vorteile der
Telematik-Infrastruktur (TI) nutzen zu konnen. In der
privaten Krankenversicherung sind digitale Identita-
ten auch Voraussetzung fur den Online-Check-in, bei
dem Patienten ihre Krankenversichertennummer per

1. daumenbreit
2. fingerbreit

Im Mittelalter gab es noch nicht das metrische System.
Gemessen wurde nach Korpermalien und mit einfachen
MaBbandern, die auf menschlichen Proportionen beruhten.
Findest du die richtige Zuordnung? (Zahl/Buchstabe)

Avon der Spitze des gestreckten Mittelfingers zum Ellenbogen
B vier Finger flach nebeneinandergelegt

3. handbreit C die Lange des Fules
GesundheitsID bleibt vorerst optional, wobei eine Smartphone an eine Arztpraxis Ubermitteln konnen. 4.Spanne D die Breite des Daumens Werkzeug
zusitzliche Schutzschicht in Form einer Zwei-Faktor- 5. FuB Evom ausges.treckten'klemgn Finger zum ausgestreckten Zeigefinger rlChtlg

6. Elle F vom gespreizten kleinen Finger zum gespreizten Daumen

Authentifizierung fur die Sicherheit der digitalen
Identitat sorgt.

Quelle/weitere Informationen:
https://www.gematik.de/telematikinfrastruktur/gesundheitsid
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Finde den
Weg zur Baustelle -

Du kannst aber nur 1 6.
(iber die Achtung- ) .
ry . Zeichen (Dreiecke)
Anderung der BeltragS' £ mit Verbindungssteg 3 8
lfj laufen. A 4 o,
bemessungsgrenze 2024 Wer hiftzuerstmit? 1
Seit 1. Januar gilt eine neue bundesweit einheitliche % R seereets T
Beitragsbemessungsgrenze in der gesetzlichen 2 ZFACGWHNXSG ) MRDH
Kranken- und Pflegeversicherung. Diese betragt e ;i HBSRMAGATFTBAGGER
monatlich 5.175 Euro. § % Ziel ist es, alle neun Felder mit Zahlen so XADzYS I MPEDROI |
Bis zu diesem Betrag fallen Beitrdge zur Kranken- und g ;j auszufiillen, dass jede Zahl von 1 bis 9 in SUOPGSFH]J]TZAXYC
Pflegeversicherung an. Die Versicherungspflichtgrenze 5 é jeder Zeile, jeder Spalte und in jedem JGMSHERDCOXY I DH
in der gesetzlichen Krankenversicherung wurde auf s %gu hervorgehobenen Teilquadrat des . Y|RIFIO[X/R|J|Z|S|NID/K|RIAIN
o 3 . . Das alles findet sich FURCHWGY JMIHOCM
69.300 Euro angehoben. = s Spielfelds genau einmal vorkommt.
- auf Baustellen >>> DBMZYASXEFI1A]JCHR
- E 6 In diesem Buchstabengitter haben | ESMGAA JHSDRFDX
é 2 7 39 2 sich die 8 untenstehenden Begriffe ACJ] XRGMZSCGADTEY
?é g 1 72 5 versteckt. Kreise den gefundenen RKELLEHSXHMZGCH
5 = 2 7 :g Begriff einfach ein. Die Begriffe GHI FRMZEMENTDKS
g Z 7 31 2 konnen von links nach rechts oder I |X]J|HIGIZ]YCID/RIM/SIRIE|]
Der Freibetrag fiir Versorgungsbeziige erhoht sich im Jahr 2024 auf 176,75 Euro monatlich. £ 3 58 o von oben nach unten angeordnet YI MAURERRXHGDRM
S 2 8 S . } FJGRAMSTC JDZYXHA
E : 6 2 3 2 selj. Kannst du den 9. E.Beg'mff -
- - 438l 5 > alleine finden? Schau dir einmal Baugrube, Betonmischer, Kran, Maurer,
= b= die Abbildung oben an ... Wasserwaage, Dachdecker, Kelle, Zement
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MEHR LACHELN IST
GESUND. MIT UNS FALLT
ES IHNEN LEICHT.

#MachenWirGern

Ihr ExtraPlus fir Zahnerhalt ;
“& Barmenia

EINFACH. MENSCHLICH. &% Ve N N

Weitere Informationen finden Sie online unter Ei- 2Lk E

www.extra-plus.de/mehrzahnvorsorge S
oder Telefon 0202 438-3560 %ﬁrﬁl

Ein Angebot der Barmenia Krankenversicherung AG

Ihr exklusiver BKK-Vorteil - 15 EUR geschenkt!*

* Nach Ablauf der 14-tagigen Widerrufsfrist und Zahlung des ersten Beitrags erhalten Sie eine Riickerstattung tiber 15 EUR auf Ihr Konto.



