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Versichertenseminar in Schwerin

Erste Hilfe fiir Kleinkinder

Beim Spielen und Toben lassen
Kinder ihrem Temperament frei-
en Lauf. Kleinere Blessuren wie
Schrammen und blaue Flecken
bleiben dabei nicht aus. Manch-
mal kann es aber auch zu Schlim-
merem kommen.

Wissen Sie welche Erstversor-
gung richtig ist, wenn lhr Kind
Verbrennungen,  Vergiftungen,
einen Schock oder einen Atem-
stillstand... erleidet?

In  Zusammenarbeit mit dem
Deutschen Roten Kreuz Kreis-
verband Schwerin e.V. mdchten
wir lhnen zeigen, wie Sie sich bei
Kindernotfallen verhalten sollen
und durch Hilfeleistungen richtig
reagieren.

Auch stellt die Salus BKK Ihre An-
gebote speziell fiir Familien vor.

Dazu laden wir Sie herzlich ein.

Mittwoch, den 22.04.2009
von 17.00 - 18.30 Uhr

DRK Kreisverband
Giistrower StraRe 4
19055 Schwerin

Aufgrund der begrenzten
Teilnehmerzahl bitten wir um
eine rechtzeitige Anmeldung
bis 17. April 2009 bei:

Jenny Klammer
Tel.: 0385/58102-77
info-schwerin@salus-bkk.de

Wir freuen uns auf lhr Kommen!
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Editorial

Liebe Leserinnen, Liebe Leser,

wenn Sie dieses Gutfiihimagazin in den Handen halten, gilt bereits seit
tiber vier Monaten der durch den Gesetzgeber festgelegte ,bundes-
einheitliche Beitragssatz” von 15,5 Prozent. Dieser Beitragssatz wird
so noch bis zum 1. Juli 2009 Bestand haben, dann wird er als kleines
.Konjunkturpaket” auf 14,9 Prozent abgesenkt.

Wie so oft, gilt auch in der Sozialversicherung: Bestand hat allein
die permanente Verdnderung. Als Salus BKK haben wir uns schon
lange vor Einflihrung des politisch definierten Beitragssatzes nicht
ausschlieBlich {iber giinstige Beitrdge profiliert. Léngst sind wir eine
der service- und leistungsstérksten gesetzlichen Krankenkassen. Als
Gutflihlversicherung mdochten wir [hnen immer wieder ganz besonde-
re Angebote bieten, wie Sie sich die Welt der Pravention erschlieBen
kénnen. So ist auch dieses Gutfiihimagazin voll mit gesundheitsforder-
lichen Anregungen, beispielsweise wie Sie jenseits vieler mehr oder
minder sinnvoller Didtratgeber mit gesunder Erndhrung dauerhaft eine
gute Figur machen. Wir freuen uns, dass wir den bekannten Autor Dr. Ute Schrader
Stefan Fréadrich als Partner gewinnen konnten, der auch in den kom- Vorstand der Salus BKK
menden Ausgaben Tipps und Hinweise gibt, wie man seinen ,inneren

Schweinehund” immer wieder liberwinden kann.

Zudem belohnen wir natiirlich |hr gesundheitshewusstes Verhalten:

mit den begehrten Gutfiihisternchen, dem Bonusprogramm der Salus

BKK. Dieses ist seit dem Jahreswechsel noch attraktiver. Bis zu 200

EUR im Jahr kénnen Sie von uns erhalten. Im Newsticker auf Seite 23

dieser Ausgabe erfahren Sie mehr.

Natiirlich ist es eine der Hauptaufgaben einer Krankenversicherung,
im Bedarfsfall da zu sein. Nur zu oft wiinschen auch wir uns, alle Pa-
tienten hatten die Maglichkeit, die von Prof. Dr. Gronemeyer im Inter-
view angesprochene ,liebevolle Medizin” kennen zu lernen.

Wir sehen es als eine unserer Pflichten an, mit intelligenter Vertrags-
gestaltung die Versorgung im Krankheitsfall so einfach wie mdglich zu
machen und immer wieder auch im persdnlichen Gesprach mit unse-
ren Versicherten Losungen zu finden.

Das Friihjahr ist immer wieder die Zeit des Neubeginns — auch unser
Gutfiihimagazin haben wir einer gestalterischen Uberarbeitung unter-
zogen. Wir freuen uns, wenn Sie der Redaktion schreiben, wie lhnen
der neue Aufbau geféllt. Natiirlich sind auch jederzeit Tipps willkom-
men, {iber welche Themen Sie gerne mehr erfahren héatten.

Mit den besten Wiinschen, lhre

Ute Schrader

Die Gutfiihlversicherung 6] |



,Das Bundeskabinett
lasst uns den Wahltarif
neu kalkulieren,...“

Zum 1.1.2009 fiihrte die Salus
BKK den neuen Krankentage-
geld-Wahltarif ein.

Notwendig wurde dieser Tarif,
nachdem fiir Selbststdndige, Un-
sténdig Beschaftigte und Kiinstler
ihr gesetzlicher Krankentgegeld-
anspruch durch eine Gesetzes-
dnderung zum Jahreswechsel
weggefallen war.

Hauptberuflich  Selbststéndige
kdnnen mit dem von der Salus
BKK angebotenen Wahltarif den
Anspruch auf Krankentagegeld
wahlweise ab der 4. oder der 7.
Woche der Arbeitsunfahigkeit ab-
sichern. Hierbei kann das tégliche
Krankengeld in 10,-EUR-Schritten
gewadhlt werden.

Nachdem die Tarife kalkuliert und
den Versicherten entsprechend
angeboten wurden, wird aber
seitens des Gesetzgebers wie-
der eine Rolle riickwiérts geplant.
.Ende Februar wurde vom Bun-
deskabinett ein Gesetzentwurf
in das Gesetzgebungsverfahren

eingebracht, der vorsieht, den
gesetzlichen Anspruch auf Kran-
kengeld wieder einzufiihren,”
fiilhrt Andreas Tischbierek, der
zustdndige Leiter der Versiche-
rungs-Abteilung aus. ,Letztlich
lasst uns die Bundesregierung
unseren Wahltarif noch einmal
neu kalkulieren.”

Denn der Entwurf sieht
folgende Anderungen vor:

® (Option auf ein gesetzlichen
Krankengeld ab der 7. Woche
der Arbeitsunféhigkeit gegen
Zahlung des allgemeinen Bei-
tragssatzes (Zustand wie bis
zum 31.12.2008). Dabei tritt al-
lerdings auch eine dreijahrige
Bindungswirkung wie bei ei-
nem Wahltarif ein.

e Alle bisherigen Wabhltarife en-
den automatisch zum Inkraft-
treten dieses Gesetzes (vor-
aussichtlich 1.8.2009). Damit
einhergehende Bindungswir-
kungen enden zu diesem Zeit-
punkt.

Gesetzentwurf zur
Wiedereinfiihrung
des gesetzlichen
Anspruchs auf
Krankentagegeld

Die Versicherten kénnen dann
neu entscheiden, ob sie ein ge-
setzliches Krankentagegeld wéh-
len, oder sich doch fiir einen zu
diesem Zeitpunkt neu kalkulierten
Wabhltarif entscheiden.

Die Salus BKK wird zum Zeitpunkt
des Inkrafttreten des Gesetzes
neue Wabhltarife anbieten. Zum
einen, Tarife als Alternative zum
gesetzlichen Krankengeld und
zum anderen Tarife als Ergédnzung
zum gesetzlichen Krankentage-
geld (z.B. vorzeitiger Anspruch
oder hoherer Anspruch).

Wer bereits einen Wahltarif
Krankentagegeld abgeschlossen
hat, wird von der Salus BKK
schnellstmdglich iiber die neuen
Alternativen informiert.

Sie nehmen bereits am Wahltarif
Krankentagegeld teil und haben
Fragen?

Andreas Tischbierek und sein

Team beraten Sie gerne.

Telefon 06102/29 09-30

andreas.tischbierek@salus-bkk.de

a



Unabhidngige
Patientenberatung

Vielen Menschen féllt es schwer,
sich im Dschungel des Gesund-
heitssystems zurecht zu finden.
Um lhnen eine zusétzliche und
unabhéngige Beratung zu ermdg-
lichen, beteiligt sich die Salus
BKK als gesetzliche Krankenver-
sicherung an der Finanzierung
der sogenannten Unabh&ngigen
Patientenberatung Deutschland
(UPD). Doch mit welchen Fragen
wendet man sich an die UPD? Die
Redaktion des Gutfiinimagazins
hat dazu Bertram Lingnau, den
Sprecher der UPD, befragt.

Unter dem Motto ,Kommt wie
gerufen” konnen sich Ratsu-
chende unter der Telefonnummer
0800/0 1177 22 von Mitarbeitern
der UPD beraten lassen. ,Beson-
derer Beratungs- und Informa-
tionshedarf besteht zu Arznei-,
Heil- und Hilfsmitteln, zu Therapi-
en und Krankheitshildern, zur Pa-
tientenverfiigung sowie rund um
das Thema Zahnbehandlung. Aus
unserer Beratungspraxis wissen
wir aullerdem, dass vor allem mit
Blick auf den Gesundheitsfonds
viele Menschen noch unsicher
sind”, erklart Bertram Lingnau.
Fiir die UPD arbeiten deshalb Be-
rater mit medizinischem, psycho-
sozialem und rechtlichem Hinter-
grund.

Bei allen Fragen rund um das
Thema Gesundheit, wie zum Bei-
spiel gesetzliche Neuregelungen,
Patientenrechte oder Behand-
lungsmdglichkeiten, stehen die
Experten der UPD den Patienten
mit ihrem Wissen zur Seite. Au-
Berdem beraten sie bei der regi-
onalen Suche nach Arzten und
Krankenhausern.

Das Angebot der UPD ergénzt die
bewdhrte Beratung lhrer Salus
BKK und hat schon viele interes-
sierte Nutzer gefunden, wie Bert-
ram Lingnau betont: ,Im Schnitt
erreichen die Unabhdngige Pa-
tientenberatung pro Monat {iber
4.000 Anfragen.”

Sie kdnnen die Berater der UPD
bundesweit in 22 regionalen
Beratungsstellen und iiber ein
kostenloses  Beratungstelefon
erreichen (siehe Infobox). Die
Beratung der UPD ist kostenfrei
und unabhangig. Dies ist laut dem
Sprecher der UPD eine wichtige
Voraussetzung, um die Eigenver-
antwortung von Patientinnen und
Patienten zu stérken.

n Snabhiangige
Pa"!"tenbemuns

Deutschland | ypy

News

Die Kontaktdaten aller UPD-
Beratungsstellen sowie weitere
Informationen sind im Internet unter

www.upd-online.de

abrufbar oder iiber das
kostenfreie UPD-Beratungstelefon
(Mo - Fr 10.00 -18.00 Uhr)

0800/0 1177 22 erhéltlich.

22 regionale Beratungsstellen

e Berlin

e Bielefeld
® Bremen
e Erfurt
GieRen
Gottingen

Hamburg

Hannover

Karlsruhe
Kiel

Kdln
Landshut
Leipzig

Ludwigshafen

Magdeburg

Miinchen

Niirnberg
® Potsdam
® Rostock
[ ]

Saarbriicken

Stuttgart
Witten

gnabhangige
ati
‘ tlentenheramng

Eutschland | ypy
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Fit und gesund durchs
Jahr mit Dr. Stefan
Fradrich

Im Jahr 2009 bieten wir [hnen ein
besonderes Highlight:

Der bekannte Bestsellerautor und
Coach Dr. Stefan Fradrich wird
lhnen in vier Ausgaben unseres
Gutfiihimagazins mit wertvollen
Tipps beiseite stehen.

Ob Ernahrung, Bewegung oder
Selbstmotivation — der erfahrene
Trainer Dr. Fradrich, der schon bei
der ProSieben TV-Serie ,Besser
Essen” als Experte auftrat, weily
immer einen Rat.

Weitere Informationen zu Stefan
Fréadrich, seinen Biichern und
Seminaren finden Sie unter:

http://www.stefan-fraedrich.de

http://www.schlank-in-5-stunden.de

Schlank mit

Gunter, dem Inneren
Schweinehund

4 Fragen an Dr. Stefan Fradrich zu ,,gesunder Erndahrung”

Eine ausgewogene Erndhrung ist die Basis fiir ein gesundes Leben. Wie Sie
diese ganz einfach in den Familienalltag integrieren und auch lhre Jiingsten
auf den Geschmack bringen kénnen, verréat Dr. Fradrich:

Was ist iiberhaupt gesunde
Ernahrung?

Gesunde Erndhrung bedeutet: Nicht
mehr Kalorien essen, als verbraucht
werden. Nicht zu viel Zucker
(StiBigkeiten,  WeilBmehlprodukte,
Softdrinks) und Fett (Pommes,
Rahmjoghurts) essen. Dafiir aber
ausreichend Gemiise, Salat, Obst,
Vollkornprodukte, =~ Wasser  und
mageres Fleisch, Hiilsenfriichte und
gute Ole (Niisse, Olivendl) essen.

Wie kann ich denn mit einfa-
chen Mitteln gesunde Erndhrung
in den zumeist stressigen Fami-
lienalltag integrieren?

Es ist alles eine Frage der Perspek-
tive. Wer nach Hindernissen sucht,
wird sie finden, genau so wie gute
Losungen mit niedrigen Kosten,
leckerem Geschmack und einfacher
Zubereitung. Ein Beispiel dafiir
ist ein Klassiker: Tiefkiihlgemiise
ohne Zusdtze mit einem Stiick
Putenfleisch und Rapsdl. Pommes
dazu oder Bratfett sind unnétig! Und
die Schokolade wird einfach durch
leckeres, gesundes Obst ersetzt.

Gibt es Richtlinien, an die ich
mich als Elternteil halten kann,
wenn es um die Erndhrung mei-
ner Kinder geht?

Vorgaben gibt es nicht, denn je-
des Kind sollte alles essen diirfen.
Manches aber nur wenig oder nur
ab und zu: Pommes, Doner-Kebabh,
SiiBigkeiten, Limo. Manche Eltern
verfiittern das aber fast ausschliel3-
lich und wundern sich dann iiber das
Ubergewicht ihrer Kinder. Besser:
Vollkornbrotchen statt Weillmehl-
brétchen! Wasser statt Limo! Salat
statt Pommes! Dann darf es zwi-
schendurch auch mal die Schokola-
de sein.

Kinder finden gesunde Ernah-
rung meistens nicht lecker. Wie
kann ich sie dazu bekommen,
gesundes Essen lecker zu
finden?

LIrick 17“: die Form verdndern! Aus
Mdhren kann man zum Beispiel pri-
ma Pommes schnitzen. Dafiir gibt es
auch Kiichengeréte. Oder man kann
Gemiisespaghetti draus machen —
wie etwa mit der praktischen Spirali-
Maschine. Das finden auch Kinder
super. Kinder essen haufig das, was
man ihnen beibringt. Also muss man
ihnen die Madglichkeit geben, auch
Gesundes kennen zu lernen.




Giinter, der innere Schweinehund,
wird schlank

Eigentlich wissen wir genau, wa-
rum wir zu dick sind: Wir essen
zuviel, trinken zu wenig und trei-
ben kaum Sport. Ja, eigentlich ...
Aber wir kennen auch diese innere
Stimme in uns. Sie sagt: ,Einmal
ist keinmal!”, ,Man gonnt sich
ja sonst nichts!” oder ,Sport ist
Mord!”. Diese Stimme kommt von
Giinter.

Giinter ist unser innerer Schwei-
nehund. Giinter hat zwar keine Ah-
nung, gibt uns aber trotzdem stan-
dig Ratschldage. Besser also, wir
erklaren Giinter erst einmal, wie
Erndhrung  wirklich
funktioniert.  Dann
purzeln die liberfliis-
sigen Pfunde nédm-
lich wie von selbst

Streichen Sie siiBe Kohlenhydrate! Leider steckt unsere tégliche

Nahrung oftvoller SiiBkram: Egal ob Limonade oder Energy-Drink,
Croissant oder Nussecke — zu siiB fiihrt in die Insulin-Achterbahn (Zu-
cker hoch, Insulin hoch, Zucker runter, Hunger, wieder Zucker hoch),
und die macht Hunger und schaufelt Fett in den Bauchspeck. Doch
leider stecken solche siiBen Kohlenhydrate auch in vielen Nahrungs-
mitteln drin, die eigentlich ,salzig” schmecken — wie zum Beispiel in
Pizzateig, Krackern oder Ketchup. Kaum zu glauben ...

Essen Sie stattdessen lieber gute (weniger ,siiBe”) Kohlenhyd- — ganz ohne Ver- N 7

rate! Denn manche Kohlenhydrate geben ihre Zuckermolekiile so zicht, Hunger oder fmu.,,m. o
langsam ins Blut ab, dass der Insulinspiegel dabei kaum ansteigt. So schlechte Laune. o
bekommen die Zellen ihren Glukosenachschub iiber eine viel ldngere Versprochen!

Zeit — und Sie bleiben schon satt! Solche guten Zucker stecken etwa
in Erbsen, Wildreis oder Vollkornbrot.

Trinken Sie viel Wasser —am besten 1,5 bis 2 Liter pro Tag! Denn GQWIHHS})]C]

der Korper funktioniert immer dann besonders gut, wenn man
jede Zelle schon feucht halt. AuBerdem sorgt Wasser fiir mehr Volu-
men in Magen und Darm, weswegen Sie weniger Hunger haben — vor
allem, wenn Sie wasserreiche Lebensmittel essen, die Sie lange satt
halten und trotzdem nur mit wenigen Kalorien versorgen. Am besten
trinken Sie Wasser immer schon regelmaBig {iber den Tag verteilt und
nicht erst dann, wenn Sie durstig sind. Denn Durst bedeutet, dass der
Kdrper bereits austrocknet ... Na denn: Prost!

Gewinnen Sie eines von drei Biichern
. Giinter, der innere Schweinehund,
wird schlank” von Stefan Fradrich.

Erndhren Sie sich bewusst! Achten Sie darauf, was Sie essen
und welche Lebensmittel Sie kaufen! Denn Nahrungsmiill isst
man haufig nur deswegen, weil eben nichts anderes im Kiihlschrank
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Sie zuerst die Nahrstoffangaben auf den Packungen durch, bevor das Name
Essen im Einkaufswagen landet! Welche Inhaltsstoffe stecken darin?
Wie viele Fette, Kohlenhydrate und Kalorien?
StralRe
Bewegen Sie sich! Denn wer sich regelmélig bewegt, verbrennt
nicht nur mehr Kalorien, er lebt auch insgesamt gesiinder. Ach ja: Ort
Auch die eine oder andere Erndhrungssiinde fallt dann nicht so sehr
ins Gewicht. Mit ein bisschen mehr Bewegung oder sogar Sport, pur-
Geburtsdatum

zeln plétzlich auch die Pfunde! Denn so bauen Sie Muskeln auf — und

Muskeln fressen Kalorien ... Senden Sie diesen Coupon bis zum 30.04.2009 an:
Salus BKK, z.H. Dominique Meyer, Siemensstr. 5a,

63263 Neu-Isenburg oder per Fax: 06102 /29 09-89

Die Gutfiihlversicherung WA
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Mehr als ein ,Kaffee zum Mitnehmen”

Gestarkt in den Tag mit
einem leckeren Frithstiick

Den Tag mit einem Friihstiick zu
beginnen ist sinnvoll, weil der
Kdrper nach dem néchtlichen
Schlaf ein Energietief hat. Das
Friihstiick fiillt den Energiespei-
cher wieder auf und macht den
Menschen konzentrations- und
leistungsféhig fiir den Vormittag.
Das gilt iibrigens fiir Kinder eben-
so wie fiir Erwachsene.

Friihstiicksmuffel

Frithstiicksmuffel konnen viel-
leicht beim ersten Friihstiick
zuhause noch nicht so viel es-
sen, sollten dies aber im Laufe
des frithen Vormittags unbedingt
nachholen. Auch Friihstiicksmuf-
fel sollten sich zur Familie an den
Frithstiickstisch setzen. Er oder
sie kann vielleicht doch eine Klei-
nigkeit essen, zumindest sollte er
oder sie etwas trinken.

Ein gesundes Friihstiick
besteht idealerweise aus

® Milch, Naturjoghurt oder
Dickmilch

® \ollkornbrot oder Miisli

® (Obst

® (Getrdnke wie Fruchtsaftschor-
le, Krduter- oder Friichtetee
oder fiir Erwachsene Kaffee
(pro Tag max. vier Tassen).

Kinderlebensmittel

So genannte Kinderlebensmittel
sind iibrigens weder fiir ein Friih-
stiick noch fiir die Pausenmahl-
zeit geeignet. Solche Lebensmit-
tel enthalten héaufig viel Zucker
und damit unnétig viel Kalorien.

Miisli oder Cerealien

Auch bei Miisli- oder den be-
liebten Cerealien-Produkten (z.B.
Cornflakes) ist es ratsam schon
beim Einkaufen auf die Zutatenlis-
te zu schauen. Uberraschender-
weise findet sich in den meisten
dieser Lebensmittel Zucker. Das
macht Misli oder Cornflakes zu
einer SiiBigkeit, auf die ruhigen
Gewissens verzichtet werden
kann.

Frithstiickstisch

Gonnen Sie sich und lhrer Fami-
lie einen schon gedeckten Friih-
stiickstisch. Falls Sie morgens
unter chronischem Zeitmangel
leiden, dann decken Sie doch
einfach schon am Vorabend den
Friihstiickstisch ein.

Ein schoner Nebeneffekt einer
Frithstlicksmahlzeit ist, dass der
Tag gemeinsam mit der Familie
oder dem Partner startet. Es ist
die Zeit der moralischen Unter-
stlitzung fiir einen oftmals an-
strengenden Tag.




Muntermacher
fiir' s Fruhstiick

Flocken-Miisli

75 g Miisli-Vorratsmischung*
150 g Naturjoghurt oder Milch
150 g Obst (z.B. Banane, Apfel,
Birne, Orange)

Obst waschen, ggf. schélen und
klein schneiden. Das Obst unter
die Miisli-Vorratsmischung und
den Joghurt/Milch riihren.
Fertig ist das Flocken-Miisli!

Friichtebrot

1 Scheibe Vollkornbrot
(Vollkorn-Schwarzbrot ist ideal)
1 kleine Banane

Banane schéalen und in Scheiben
schneiden. Die Scheiben auf dem
Brot verteilen.

Fruchtige Quarkspeise

150 g Magerquark

50 ml Mineralwasser mit
Kohlenséaure

125 g Friichte nach Wahl

Den Magerquark mit dem
Mineralwasser aufschlagen
und die gewaschenen und
klein geschnittenen Friichte
zugeben.

Sonnendrink

150 ml Buttermilch

50 ml Orangensaft

(100% Fruchtgehalt)

125 g Beeren (Himbeeren,
Brombeeren, Erdbeeren)

Buttermilch, Orangensaft und

die geputzten Beeren einfach

in den Mixer geben, kurz

mixen und sofort servieren.

Der Sonnendrink gelingt iibrigens
auch mit tiefgekiihlten Beeren.

*Miisli-Vorratsmischung
(fiir 6-10 Portionen)

500 g Getreideflocken

(z.B. Weizen, Hafer, Dinkel)

250 g Niisse oder Kerne
(gehackte Haselniisse, Sesam,
Leinsamen, Sonnenblumenkerne)
150 g Rosinen

o

Barenstarke Kinderkost
Verbraucherzentralen, ISBN 3-933705-40-1,
2005; Preis 5,80 EUR, im Buchhandel erhiltlich

Her mit dem Gemiise, Mama!
TRIAS, ISBN 3-8304-3443-6, 2008;
Preis 12,95 EUR, im Buchhandel erhaltlich

OptimiX-Empfehlungen fiir die Erndhrung
von Kindern und Jugendlichen
aid-Infodienst; Preis 2,00 EUR, zu beziehen iiber:
www.aid.de

OptimiX-Kochbuch fiir Kinder
Forschungsinstitut fiir Kindererndhrung
Dortmund, 2008; Preis 10,00 EUR,
zu beziehen liber: www.fke-do.de

Gesunde Kinder: /
Friihstiick & Pause /“’r';?,"h'.'.',’:.;";'z’;:.’..,.,l. /
Diese Broschiire kénnen / \

Sie kostenfrei bestellen.
Schicken Sie dazu ein-
fach diesen Coupon an:

Salus BKK
Team Kunde und Gesundheit
Siemensstr. ba, 63263 Neu-Isenburg
oder per Fax: 06102/29 09-89

Meine Adresse:

Name

StralRe

Ort

Geburtsdatum

D L L L R, i:D _____

d
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Testen Sie lhre
Friithstucksgewohnheiten

Lesen Sie sich den Test durch und streichen Sie an, welche Antwort
auf die jeweilige Frage am Besten zu lhren Gewohnheiten passt.

Vor den einzelnen Antworten stehen verschiedene Symbole. Bitte
zahlen Sie zusammen, wie viele von den unterschiedlichen Symbolen
Sie angestrichen haben und lesen Sie die dazugehdrige Auswertung.
Aber auch die anderen Auswertungen zu lesen lohnt sich!

Friihstiick ist fiir mich unter der Woche
@ ein tdgliches Muss
lastig, ich friihstiicke meistens kurz im Stehen
selten ein Thema, ich gehe meistens ohne Friihstiick aus dem Haus

Meistens friihstiicke ich unter der Woche
@ zuhause am gedeckten Tisch

é . auf der Arbeit, vorher kaufe ich mir auf dem Weg zur Arbeit eine Kleinigkeit

g

auf der Arbeit am friihen Vormittag mein mitgebrachtes Brot oder Miisli

Unter der Woche friihstiicke ich
etwas Toast oder Croissant mit Honig oder Marmelade
Brot oder Brétchen mit K&se oder siiBem Aufstrich
Cﬁ Miisli mit Obst, Joghurt oder Milch

Mein Lieblingsgetrank morgens ist
% Kaffee oder Tee
Cﬁj Saft oder Saftschorlen

Cola oder Kakao
AL

~ Bei Milchprodukten (Milch, Joghurt, Kése) und Wurstwaren
<" bevorzuge ich fettarme Produkte
istmir der Fettgehalt egal

Zu einem richtigen Friihstiick gehort fiir mich
das Lesen der Zeitung und/oder das Friihstiicksfernsehen dazu
@ Redezeit fiir meine Familie dazu

Sie haben alle drei Symbole erreicht? Dann
gehdren Sie zu den Menschen, denen das Friih-
stiick in Ruhe wichtig ist. Sie nehmen sich Zeit
fiir sich und lhre Familie/Partner und gehen
energiegeladen in den Tag.

Haben Sie zwei oder weniger Symbole er-
reicht? Vielleicht mochten Sie iiberdenken, ob
Sie den Tag etwas {ibereilt beginnen. Etwas
Entspannung beim morgendlichen Friihstiick
wiirde lhnen gut tun, um den Tag gelassener
angehen zu konnen. Ein tdgliches Friihstiick
stellt Ihnen Energie zur Verfiigung, um den ers-
ten Teil des Tages mit voller Konzentration und
Leistung beginnen zu kdnnen.

Sie haben zwei oder mehr Symbole erreicht?
Sie wissen es sicher bereits: Sie haben viel

<. Verdnderungspotential hin zu einer gesunden

Erndhrung. Schauen Sie sich nach fettdrmeren
und weniger siiBen Lebensmitteln um.

Haben Sie kein oder maximal ein Symbol er-
reicht? Wunderbar, Sie achten darauf, dass
Ihr Friihstiick weder eine ,, SiiBigkeit” ist, noch
durch fettreiche Lebensmittel zu einer Kalorien-
bombe gerat.

Sie haben drei oder vier Symbole erreicht? Die
Wahrscheinlichkeit ist sehr hoch, dass Sie eine
gesunde Lebensmittelauswahl fiir das Friih-
stiick treffen und damit gut versorgt den Tag
beginnen. Denn bei diesem Symbol gilt: je mehr
Sie erreicht haben, desto besser.

Sie haben nur zwei oder weniger Symhole an-
gestrichen? Dann {iberlegen Sie, ob Sie etwas
verdndern mdchten. Sie kénnen |hr Friihstiick
mit einfachen Mitteln aufwerten zu einem ge-
sunden und sattigendem Friihstiick, dass Ihnen
Kraft fiir den Tag gibt.

Sie haben ein oder zwei Symbole erreicht? Dann
zdhlen Sie zu denjenigen, fiir die das Friihstiick
Nebensache ist und daher vielleicht auch nicht
merken, wenn Sie {ber lhren Sattigungspunkt
hinaus essen. Oder aber, Sie lassen das Friih-
stiick ausfallen und gehen mit hungrigem Magen
los und daher mit reduzierter Energie in den Tag.

Sie haben kein Symbol erreicht? Herzlichen
Gliickwunsch, fiir Sie ist das tdgliche Friihstiick
wichtig und so konzentrieren Sie sich darauf,
statt sich mit Nebentéatigkeiten abzulenken.

Haben Sie einige Symbole erreicht? Okay, dann
frithstiicken Sie morgens regelmaRig, allzu viel
Ruhe gonnen Sie sich nicht. Dennoch fiir eine
erste Starkung reicht es. Uberlegen Sie, ob Sie
ihr Friihstiick nicht aufwerten kdnnen. Sie kdn-
nen z.B. statt weiRe Brotchen Vollkornbrdotchen
wihlen oder essen Sie morgens etwas Obst.

Machten Sie lhre Friihstiicksgewohnheiten ver-
andern oder haben Sie Fragen? Katja Schalicke,
Erndhrungsberaterin der Salus BKK berét Sie
gerne: Tel. 061 02/ 29 09-827 oder
katja.schalicke@salus-bkk.de.

Nols
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Zutaten Sate

400 g Hiihnerbrustfilet
200 ml Kokosmilch

1 TL Korianderpulver

1 TL Paprikapulver (scharf)
1 TL Zucker

1TL Salz

1 TL Curry

12 Holzspiele

Erdnuss Sauce (80-100 g
Erdnisse, nicht gesalzen)
250 ml Kokosmilch

4 Chilis (rot)

1 TL Kurkuma

1 TL Koriander (gemahlen)
2 EL Zucker

Salz & Pfeffer

Zutaten KorianderspieBe

400 g Hiihnchenfilet

2 Knoblauchzehen

1Tl Salz

1 TL gemahlener Kiimmel
1 TL frischer Koriander

1 EL Paprika

1 TL gemahlener Pfeffer
5 EL O

1 El Zitronensaft

12 Holzspiele

Zutaten Dipp

200 g Joghurt, mind. 6 % Fett

200 g Creme Fraiche
2 Knoblauchzehen

Salz & scharfes Paprikapulver

Hiitmetien-SpiefSe

Fiir 4 Personen / Zubereitungsdauer: 50 Minuten

Zubereitung Sate

Zuerst das Filetin diinne, 4-6 cm lange Streifen schneiden, dann auf die
Bambusspiel3e aufstecken. Alle restlichen Zutaten bilden die Marina-
de fiir die SpieBchen. Sie werden zusammen in eine Schiissel gegeben
und gut verriihrt. Dann die Spie3chen ca. 20 Minuten marinieren und in
einen vorgeheiztem Backofen bei 250 Grad ca. 4-6 Minuten garen.

Die Erdnusssauce wird wie folgt zubereitet:

Die Erdniisse in einer trockenen Pfanne résten. Danach die Erdniis-
se und die restlichen Zutaten in ein hohes Gefal8 geben und piirieren.
Unter stdndigem Riihren in einem Topf erwédrmen. Mit Salz und Pfeffer
nach Belieben und Geschmack wiirzen.

Zubereitung SpielRe

Das Fleisch wird in Faserrichtung in lange und diinne Streifen geschnit-
ten. Der Knoblauch wird ganz fein geschnitten und mit den anderen
Gewiirzen und dem Ol sowie dem Zitronensaft zu einer Marinade ver-
rithrt. Dann werden die Fleischstreifen zickzackartig aufgesteckt und
in der Marinade eingelegt. Das Ganze in eine feuerfeste Form geben
und bei 250 Grad ca. 4-6 Minuten garen.

Fiir den Dipp Joghurt und Creme Fraiche gut vermischen. Den Knob-
lauch fein hacken, in gar keinem Fall durch eine Knoblauchpresse drii-
cken. Knoblauch, Salz und Pfeffer sowie Paprikapulver unterheben.

Die Gutfiihlversicherung

Gutfiihlen




Gutfihlen

[praventionswoche]

Familie ab € 410,-

1

=

UNSERE LEISTUNGEN

7 Nachte im 2-Raum-App. inkl. Friihstiick
Praventionsprogramm fur die ganze Familie
Miniclub mit Betreuung fiir die Kleinsten
Animationsprogramm

Kostenloser Parkplatz

EXKLUSIV FUR VERSICHERTE DER SALUS BKK
BegriiBungsgetrank
Taglich freier Eintritt ins Dinenbad mit
Saunalandschaft & Fitnessraum
2x freier Eintritt ins Subtropische
Badeparadies (bis 09.11.2009)
2x freier Eintritt in das neue Abenteuer
Dschungelland (ab 09.11.2009)

UNSERE PREISE

o Anreise taglich moglich

7 Nachte im App. inkl. Frihstiick & obiger Leistungen
Saison A| 01.04. - 26.06.09 & 29.08. - 13.12.09
2 Erwachsene & 1 Kind (6 - 15 J.) € 848,-
2 Erwachsene & 2 Kinder (6 - 15 J.) € 930,-
Saison B| 27.06. - 28.08.09

2 Erwachsene & 1 Kind (6 - 15 J.) € 1045,-
2 Erwachsene & 2 Kinder (6 - 15 J.) € 1128,-
Weitere Kinder & Zusatznachte auf Anfrage!
Buchbar auf Anfrage & nach Verfiigbarkeit!

IHR KRANKENKASSENZUSCHUSS

Sichern Sie sich |hren Vorteil!

MOGLICHER ZUSCHUSS VON IHRER SALUS BKK
€ 150,- PRO ERWACHSENEM | € 110,- PRO KIND

GESUNDE FERIEN IM FAMILIENPARADIES

FAMILIEN-AKTIV-WOCHE

Wir von der Salus BKK haben ein tolles Angebot fiir die ganze Familie geschniirt. Mit
der Familien-Aktiv-Woche bieten wir die Moglichkeit, gesunde Ferien am Weissenhauser
Strand zu verbringen. Zwischen Diinen & Meer fit werden - bei den Praventionskursen
wird nicht nur viel zur Erhaltung der Gesundheit erlernt, gemeinsam mit lhren Kindern
werden Sie entdecken, wie "cool” Bewegung ist. Die Familien-Aktiv-Woche wird mit
€ 150,- pro Erwachsenem & € 110,- pro Kind bezuschusst. Kinder ab 6 Jahren konnen am
Praventionsprogramm teilnehmen.

WEISSENHAUSER STRAND - OSTSEE PUR

Schelswig-Holstein von seiner schonsten Seite - strahlend gelbe Rapsfelder so weit
das Auge reicht, Sonne satt im Strandkorb und die Ostsee direkt vor der Tiir. Am
Weissenhauser Strand erwarten Sie das ganze Jahr Spannung und Erholung. Die
abwechslungsreiche Landschaft und der vielfaltige FreizeitspaB werden auch Sie
begeistern. Die schone Stadt Oldenburg ist nur ca. 5 km entfernt. Der mehr als 3 km
lange Ostseestrand liegt direkt vor der Tir.

OSTSEE-FERIENPARK APPARTEMENTS
Der Ferien- & Freizeitpark Weissenhauser Strand gehort zu den beliebtesten Ferien-
anlagen ganz Deutschlands. Die Appartementhauser liegen gleich hinter den Diinen.
Sie wohnen in gemiitlichen mit hellen Farben eingerichteten 2-Raum Appartements
(ca. 41m?). Genug Platz fiir die Rasselbande: separates Schlafzimmer (Bettwasche
inklusive) mit Doppelbett sowie ein kombinierter Wohn-Schlafraum mit Auszieh-
couch selbstverstandlich dirfen Balkon, Telefon, TV, Radio-Wecker, Kiichenzeile
(mit Kaffeemaschine, Toaster, Kiihlschrank, Mikrowelle, usw.) & Badezimmer (inkl.
Handticher) nicht fehlen. Das leckere Friihstiicksbuffet im Restaurant Passat macht
schon morgens prima Laune. Freuen Sie sich auf viele, unterschiedliche Restaurants,
hier findet jeder sein Lieblingsgericht. Bummeln Sie durch die mediterrane Galeria
und schauen Sie, wonach |hnen heute der Sinn steht: Kleine Snacks, Pasta, Fisch
oder Fleisch - Genuss fir GroB & Klein in urigen Kneipen & gemdtlichen Restaurants.
Im Diinenbad mit Schwimmbad & Whirlpool ist alles darauf ausgerichtet, Ihrer
Gesundheit und Ihrem Wohlbefinden etwas Gutes zu tun. Massagen, Entspannungs-
tibungen oder Aromabader helfen lhnen, den Alltag hinter sich zu lassen. Schwitzen
Sie in den Saunen & Dampfbadern, da werden lhre Abwehrkrafte so richtig stark.




morelLX GmbH
Niederlassung Salzburg
Sigmund-Haffner-Gasse 1
A 5020 Salzburg

[fon] +43 662 64074411
[mail] office@morelLX.com
[web] www.morelLX.com

— benefits for life

FAMILIENPRAVENTIONSPROGRAMM

Programmvorstellung fiir die ganze Famillie

[d 2x Aqua Fit - Wasserspass mit Sinn

[ 2x Familiengymnastik - das tut dem Riicken gut

1 2x Familien Nordic Walking - mit den Stocken auf in die Natur
(1 5x Progressive Muskelentspannung - Entspannung mit Effekt
[d Abschlussbesprechung mit Tipps fir Zuhause

TIPPS VON Max & Mimi

Am Weissehauser Strand wird euch sicher nicht langweilig.
Schaut mal was sich hier alles tut!

[ Subtropisches Bade-Paradies - 5.500m2 Wasserspafi
Super-, Turbo- oder Steilrutsche, Wildwasserkanal,
Whirlpools, versunkene Stadt mit Aquarienlandschaft, Kleinkinderbereich,
Saunalandschaft, Palmengarten, Badegrotte, ...
Abenteuer Dschungelland - 5.000m2 Wildnis & Klettern (ab 09.10.2009)
Hochseilklettergarten, Kletterwande, riesige Kinderspielanlage,
Terrarienlandschaft, Otterland, Karussel, verbotene Tempelstadt,
Goldwaschen, ...
Dunenbad - die zweite Badelandschaft
zum Erholen & Relaxen mit Saunalandschaft
Columbus-Park - 120.000m2 echtes Naturerlebnis
Wasserparadies mit Seen, Inseln, Pfahldorf, Hafenanlage, Abenteuergolf,
Bootsverleih, Seilfahren, Angelplatzen, Wasservogeln, ...
Sport- und Spielpark mit Beachvolleyball
Streetball, Boule, BogenschieBanlage, Seerauberburg
mit Wassergraben & Burgverlies, Streichelzoo, Tennisplatze,
Abenteuerspielplatz, Minigolf, Surf- & Segelschule, Ponyranch,
Fahrrad-, Bollerwagen-, Schlittenverleih, ...
Rondell Veranstaltungsscheune
fur Jugendliche mit Zauberer, Clown,
Kasper, Kino, ...
Galeria an der Dune - ein glaserner Urlaubshimmel
mit Restaurants, Cafes & Bars
sowie vielen Freizeitangeboten
Dorfplatz mit Supermarkt
Post, Biihne, Zeitungs-Foto-Shop,
Boutiquen, Waschsalon, ...

BUCHUNG [KONTAKT]

moreLX GmbH [fon] +43 662 64074411
‘ l ‘ e n Niederlassung Salzburg [fax] +43 662 6407444
Sigmund-Haffner-Gasse 1 [mail] office@morelLX.com

A 5020 Salzburg [web] www.morelLX.com
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Prof. Dr. Dietrich

Gronemeyer

Im Gesprach

Prof. Dr. Dietrich Gronemeyer
fiihrt mit seinen Biichern (ber
die ,Abenteuer des kleinen Me-
dicus” tausende Kinder an die
eigentlich so nahe liegende Fas-
zination fiir den eigenen Korper
heran. Mit dem 2008 erschiene-
nen ,Hausbuch der Gesundheit”
hat er nun ein Nachschlagewerk
fiir die ganze Familie geschaf-
fen. Dem Mediziner gelingt es
scheinbar miihelos, die Briicke
zwischen moderner Medizin und
dem Bediirfnis nach allgemeiner
Verstandlichkeit zu schlagen.

Was er mit seiner Forderung nach
einer ,liebevolleren Medizin”
meint und wie eine kleine Check-
liste fiir die Wahl des Arztes des
Vertrauens aussehen kann, be-
antwortet der in Bochum prakti-
zierende Radiologe und Riicken-
Spezialist im Interview mit der
Salus-Redaktion.




Prof. Grénemeyer, wenn Sie in
Ihren Biichern eine ,liebevolle
Medizin” fordern, was ist damit
gemeint?

Das Berufsethos verlangt von uns
Arzten, fiir jeden Menschen da zu
sein und jedem Patienten mit Zu-
wendung zu begegnen. Ich denke
aber, dass in der Aushildung der
Mediziner nach wie vor zu stark
darauf geachtet wird, dass vor-
rangig naturwissenschaftlich un-
terrichtet wird und hauptséchlich
biologische und physikalische
Vorgédnge gelehrt werden. Weit-
aus weniger Raum nimmt dage-
gen in der Ausbildung die Vorbe-
reitung auf das Gesprach mit den
Patienten ein. Aber gerade dies
ist unabdingbar, wenn Vertrauen
entstehen soll, was dann wiede-
rum zu einer préziseren Thera-
pieplanung und damit auch zum
Therapieerfolg beitrégt.

Eine meiner Hauptforderungen ist
es deshalb, fiir den Patienten ver-
standlich zu bleiben. Gleichzeitig
ist es natiirlich wichtig, sich fiir
seine Patienten Zeit zu nehmen.
Der Arztberufhatimmerauch eine
—nicht konfessionell verstandene
— seelsorgerische Komponente.
Das Gesprach mit dem Patienten
und der Aufbau von Nahe ist fiir
den Heilungserfolg nicht zu unter-
schatzen.

Worauf sollte man Ihrer Meinung
nach achten, wenn man den Arzt
seines Vertrauens sucht?

Aus meiner Sicht auf drei Punkte:
Erstens: Spricht der Arzt ,mei-
ne Sprache”? Verstehe ich, was
er mir empfiehlt oder verordnet?
Zweitens: Kann ich in dem Ge-
sprach zumindest drei vorher
tiberlegte Fragen loswerden? Und
drittens: Fiihle ich mich wohl?

Vielleicht lieBen sich schon vie-
le Arzttermine vermeiden, wenn
wir alle gesundheitshewusster
leben wiirden. Wie kann Ilhrer

Meinung nach gesundheitsbe-
wusstes Verhalten besser ver-
mittelt werden?

Je mehr wir Menschen iiber Ge-
sundheit wissen, desto gréler ist
die Chance, dass wir in Wohlbe-
finden alt werden. Und natiirlich
erlernt man richtiges Verhalten
am besten so friih wie mdglich.
Genau deshalb pladiere ich seit
Jahren fiir die Einfiihrung eines
Gesundheitsunterrichts an Schu-
len, beispielsweise in Kombinati-
on mit dem Biologieunterricht. Es
gilt, Bewegung wieder festin den
Schulalltag zu integrieren, in Form
von téglichen Bewegungspausen
und téglichem Sportunterricht.
Gleichzeitig denke ich auch, dass
neben diesen Voraussetzungen,
die der Staat schaffen sollte, na-
tiirlich immer der Einzelne gefragt
ist. Eltern und Lehrer sollten ge-
sundheitshewusstes  Verhalten
vorleben.

Gerade das Thema Riickenge-
sundheit bzw. Riickenbeschwer-
den ist in Deutschland ein sehr
wichtiges. Worauf fiihren Sie
zuriick, dass immer mehr Men-
schen in Deutschland diese Be-
schwerden haben?

Etwa 80% der Riickenschmerzen
haben nichts mit Bandschei-
benproblemen und Knochen-
problemen zu tun, sondern sind
muskuldrer Natur. Dafiir gibt es
viele Ursachen: eine falsche oder
einseitige Belastung ebenso wie
psychische Ursachen und nicht
zuletzt natiirlich das zu lange Sit-
zen. Deshalb gilt auch hier: Be-
wegung hilft am besten, diesen
Beschwerden vorzubeugen. Kiir-
zer gesagt: Turne bis zur Urne.

Leider muss man aber auch fest-
stellen, dass bei der Therapie von
Riickenbeschwerden manches
nicht optimal lauft. Zu oft wird
einfach immer noch medikamen-
tds behandelt und zu schnell wer-
den Riickenpatienten operiert.

Grénemeyers
neues Hausbuch der Gesundheit

Viele Krankheiten sind vermeidbar. Das
Hausbuch rdumt mit Halbwissen iiber
die Volkskrankheiten auf, gibt wichtige
Tipps zur Vorsorge und Selbsthilfe und
informiert iiber gdngige Behandlungs-
methoden.

Dietrich Gronemeyer und sein Team
von Fachérzten sprechen offen iiber
alle medizinischen Fragen und geben
Patienten eine gute Basis fiir das
Gespréch mit dem -
Hausarzt. DasBuch / 7
méchte beitragen | /
2u einem partner- | Grénemeyers |
schaftlichen Ver-
héltnis zwischen
Arzt und Patient.

rowohlt, 2008

ISBN 978-3-498-02503-8
Hardcover, 608 Seiten
Preis 19,90 EUR

Gewinnen Sie eins von drei Exemplaren
.Gronemeyers neues Hausbuch der
Gesundheit”.

Meine Adresse:

Name

StraRe

Ort

Geburtsdatum

Senden Sie diesen Coupon bis zum 30.04.2009 an:
Salus BKK, z.H. Dominique Meyer, Siemensstr. 5a
63263 Neu-Isenburg oder per Fax: 06102 /29 09-89




Salus BKK
in Neu-Isenburg

Haben Sie sich schon einmal
gefragt, wo der Hauptsitz der
Salus BKK liegt?

Seit fiinf Jahren ist die Haupt-
verwaltung der Salus BKK in
Neu-Isenburg, im Herzen des
Rhein-Main-Gebietes, angesie-
delt. Die unmittelbare Nahe zur
Messestadt Frankfurt und zum
Frankfurter Flughafen machen
Neu-Isenburg zu einem attrakii-
ven Standort, der auch unseren
Versicherten viel zu bieten hat:

e Hauptsitz der Salus BKK
e 60 Mitarbeiter
® Sitz des Vorstands

® Aufgaben: Bearbeitung von
Versichertenbeitragen,
Rechnungen, Vermittlung
von Gesundheitskursen

Schauen Sie doch einmal vorbei
und machen Sie sich selbst ein
Bild von der Hauptverwaltung
der Salus BKK.

Das Rhein-Main-Gebiet
Hauptsitz
der Salus BKK

Durch die Nachbarschaft zu Frankfurt ist Neu-Isenburg immer
eine Reise wert. Frankfurt ist eine familienfreundliche Stadt
mit historischen Gebéauden, zahlreichen Museen und einem
randvollen Veranstaltungskalender. Entgegen ihrem Ruf hilt
die Stadt Frankfurt ihren Bewohnern und Besuchern Einiges
zur Entspannung und zum Wobhlfiihlen bereit: Frankfurt ist eine

Metropole mit Gutfiihifaktor.

Frankfurts griine Seite

Im GriinGiirtel findet man auf ei-
ner Flache von 80 km? alles, was
der Mensch zum Erholen braucht:
Entdecken Sie in Frankfurts wich-
tigstem Naherholungsgebiet ma-
lerische Wald- und Hiigelland-
schaften oder erfreuen Sie sich
an der reichen Flora und Fauna,
welche Géarten, Parks und Weiher
beherbergen. Fiir Kinder und Ju-
gendliche hélt der GriinGiirtel das
spannende  Bildungsprogramm
.Entdecken, Forschen, Lernen”
bereit. Dort erfahren schon die
Jiingsten, ,Warum die Spinne
spinnt” oder ,Wie der Saft aus
dem Apfel kommt.”

Das Mainufer ist mit seinen
Promenaden, Griinanlagen und
markanten Briicken der Anzie-
hungspunkt der Stadt. Es eignet
sich ideal fiir Spaziergdnge und
Radtouren oder zum Joggen.
Ein besonderes Highlight ist die
am ndrdlichen Rheinufer gele-
gene Parkanlage ,Nizza”. Ihr
mediterranes Flair mit Palmen,
Feigenbdumen und anderen siid-
landischen Gewédchsen ladt zum
Verweilen und Relaxen ein.
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Fiir aktive Nachtschwarmer

Wenn Sie es lieber ein bisschen
aktiver mdgen, dann ist der Tues-
day Night Skater genau das Rich-
tige. Von Anfang April bis Ende
Oktober startet das wahrschein-
lich schnellste Nachtskaten jeden
Dienstag ab 20.30 Uhr in Sach-
senhausen und fiihrt auf einer 24
km Strecke durch die néchtliche
City. An manchen Abenden sind
mehr als 3.000 Teilnehmer auf den
Rollen.

Der Frankfurter Zoo -
Naturoase im Herzen
der Stadt

Um Léwen, Elefanten und Giraffen
zu sehen, miissen Sie nicht in die
Ferne reisen, denn der Frankfur-
ter Zoo halt alles bereit, was das
Herz eines Tierfreundes begehrt.
Ein Besuchermagnet wird in
diesem  Friihjahr  sicherlich
der Nachwuchs der Bonobos
(Zwergschimpansen) sein. Bili,
der kleine Bonobo-Junge wurde
im Oktober 2008 im englischen
Zoo Twycross geboren. Da seine
Mutter keine Milch fiir ihn hatte
und schon nach wenigen Tagen
das Interesse an ihm verlor, wird
er seit Januar 2009 im Frankfurter

Zoo per Hand aufgezogen. Mach-
ten Sie dem Bonobo-Baby einen
Besuch abstatten? Dann nehmen
Sie an unserer Verlosung teil und
gewinnen sie 2 Erwachsenenkar-
ten fiir den Frankfurter Zoo (freier
Eintritt fiir Kinder unter 6 Jahren;
Kinder im Alter von 6-17 Jahren
zahlen 4 Euro).

Frankfurter
Gemiitlichkeit

Die Einkehr in eine der gemiitli-
chen ,Eppelwoi-Wertschafte”
von Alt-Sachsenhausen verleiht
einem Tag in Frankfurt den pas-
senden Abschluss. Schmale
Gassen, kleine Platze mit Kopf-
steinpflaster und pittoreske Fach-
werkhduser versetzen in alte
Zeiten und schaffen den richtigen
Rahmen fiir Frankfurts kulinari-
sche Spezialitdten: GenieRBen Sie
zu lhrem Schoppen Rindfleisch
mit griiner SoBe oder Handkas
und lassen Sie den Tag ruhig aus-
klingen.

Kommen Sie doch mal bei uns
vorbei und {iberzeugen Sie sich
vor Ort an, vom Service der Salus
BKK in Neu-Isenburg und dem
Charme der Stadt Frankfurt.

Offnungszeiten
Sommerzeit: taglich 9.00 - 19.00 Uhr*
Winterzeit:  téglich 9.00 - 17.00 Uhr*

*Einlass bis eine halbe Stunde vor ZooschlieBung

~Samstag Spezial”

Jeden letzten Samstag im Monat erhalten
Sie die Erwachsenenkarten fiir 6 EUR und
die Kinderkarten fiir 3 EUR.

.Feierabend Spezial” (tdglich)

Zwei Stunden vor ZooschlieBung zahlen
Erwachsene nur 6 EUR und Kinder nur
3 EUR Eintritt.

Termine
Osternim Zoo:  12.und 13. April 2009
10.00 - 16.00 Uhr
8. und 9. August 2009

10.00 - 16.00 Uhr

Sommerfest:

Gewinnen Sie 2 Erwachsenen-Karten fiir
den Frankfurter Zoo (freier Eintritt fiir Kinder
unter 6 Jahren; Kinder im Alter von 6-17
Jahren zahlen 4 Euro).

Meine Adresse:

Name

StralRe

Geburtsdatum

Senden Sie diesen Coupon bis zUyKINZPIIEELN
Salus BKK, z.H. Dominique Meyer, SIEINENSY AR
63263 Neu-Isenburg oder per Fax: (A RARETEE ]
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Salus-Versicherte
Sylvia Meyer-Henze

Gesprach mit einer Salus-Versicherten
Was tliberzeugt Sie von
der Salus BKK?

Es gibt eine Vielzahl von Statistiken und Testherichten, in denen die Salus BKK mit lhrem Ser-
vice und lhrer Beratungsqualitdt punktet. Was genau aber hinter den Entscheidungen fiir die
Wahl der Salus BKK spricht, erfahrt man aber am besten im Gesprach mit Versicherten.

Die gelernte Krippenerzieherin
Sylvia Meyer-Henze ist von der
Salus BKK i{iberzeugt und gibt
ihre positiven Eindriicke von der
Gutfiihlversicherung nicht nur in
diesem Interview weiter: lhren
Ehemann warb Sie ebenso fiir
die Salus BKK wie ihre 26jahri-
ge Tochter. Warum Sie die Salus
BKK gerne empfiehlt, wurde im
Gesprach schnell deutlich.

Frau Meyer-Henze, was sind fiir
Sie die wichtigsten Kriterien bei
der Wahl einer Krankenversiche-
rung?

Fiir mich ist es sehr wichtig, dass
ich Vertrauen zu meiner Kranken-
kasse haben kann.

Natiirlich erwarte ich, dass An-
trdge schnell bearbeitet werden
und dass Mitarbeiter freundlich
Zu mir sind.

Gerade bei der Salus BKK schét-
zeich es, dassich die Mdglichkeit
der schnellen Kontaktaufnahme
habe und einfach Riickruftermi-
ne vereinbaren kann. Das sind
Service-Versprechen, die bislang
immer gehalten wurden.

Nicht zuletzt wahlt man seine
Krankenkasse natiirlich auch
nach dem Leistungsangebot aus.

Auch in diesem Bereich hat mich
die Salus BKK iiberzeugt. Gerade
das Angebot an Gesundheitskur-
sen begeistert mich.

Wie kam es eigentlich zu lhrer
Mitgliedschaft bei der Gutfiihl-
versicherung?

Ich habe mich vor {iber 10 Jahren
fiir die Salus BKK entschieden,
weil ich bei einer telefonischen
Anfrage innerhalb von 2 Tagen
Prospekte mit Beschreibungen
des Leistungsangebots und der
Zusatzleistungen erhielt. Schon
beim Lesen der Prospekte war
ich von dem Angebot dieser
Krankenkasse iiberzeugt. Auch
war der zu zahlende Beitrag sehr
glinstig. AuRerdem gefiel mir sehr
gut, dass es keine aufdringlichen
Aullendienstmitarbeiter gibt wie
bei anderen Krankenkassen und
keine langen Wartezeiten bei Fra-
gen.

Wie haben Sie die Salus BKK im
Krankheitsfall erlebt? Wie konn-
te Sie die Salus BKK unterstiit-
zen, wenn es lhnen einmal nicht
so gut ging?

Die Salus BKK war im Krank-
heitsfall in der Bearbeitung stets

schnell. Ich wurde von den Mitar-
beitern zuriickgerufen und hatte
fiir jeden Bereich einen direk-
ten Ansprechpartner und wurde
nicht von Mitarbeiter zu Mitarbei-
ter gereicht. Ich wurde freundlich
beraten und bekam genaue Aus-
kiinfte.

Bei der Bearbeitung meiner Un-
terlagen dauerte es nie ldnger
als 1-2 Tage bis ich eine Antwort
bekam.

Meine Ansprechpartner konnten
sich an mich und mein Anliegen
sofort erinnern - ich fiihlte mich
nicht als ein ,zu bearbeitender
Vorgang unter vielen”. Dies ver-
dient meine grol3e Hochachtung.
Ich war erstaunt, dass ich fiir
meine Riickenschmerzen nicht
nur alle wichtigen Therapien in
Anspruch nehmen konnte, son-
dern auch umfassende Angebote
fiir Gesundheitskurse in meiner
Néhe bekam.

Mit den Angeboten der Salus BKK
hoffe ich sehr bald schon meine
Riickenschmerzen wieder im Griff
zu haben — gerade das Angebot
an Gesundheitskursen wird si-
cher seinen Teil dazu beitragen.



Zufried

en?

Dann empfehlen Sie uns weiter! Als Dankeschon erhalten

Sie fiir jede Mitgliederwerbun

fiir
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“ws Jahreslos der Aktion Mensch

Helfen und gewinnen - vielleicht steht morgen schon das
Gliick vor lhrer Tiir. Wir driicken Ihnen die Daumen!

fiir -
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Tauchset mit Kamera
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Urlaubsspal garantiert. Tauchset bestehend aus einer

Tauchermaske, einem Schnorchel und einer Unterwasser-

kamera in einem praktischen Strandséckchen.

“ow  Tee- und Pflegepaket
Pflege von aulen und innen aus dem Hause Salus: Dusch-,
Badegel und Shampoo fiir die natiirliche Pflege, sowie
ausgesuchte Teesorten sorgen fiir Inr Wohlbefinden.

fiir

oS Schrittzahler Champion
Fiir Jogger und Wanderer: Die ideale Kontrolle ihrer
Laufleistung. Schrittlangenspeicher, Anzeige von 0
bis 1000 km, Uhrzeitanzeige, Laufzeitanzeige, extra

groBe Jumbo-LCD-Anzeige

fiir
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Movie Choice- Kinogutscheine

Fiir einen entspannten Abend zu zweit. Einzulgsen sind die
Gutscheine in iiber 230 Kinos bundesweit, u.a. CinemaxX,
Cine-plex, Cinestar, UfA, UCI und Village Kinos.

Name, Vorname

g eine der folgenden Pramien.

fiir ﬁ ‘s_‘e

Halbiahres-Abohnément der Zeitschrift Vital

T
2

S
Fiir Korper, Geist und Seele: Vital gibt Tipps fiir eine gesunde
und positive Lebensfiihrung und fundierte Beratung zu

Gesundheit, Psychologie, Mode und Urlaub.
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.

% Das Gutfiihlset
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Fit sein macht SpaR: Mit dem Fitnessball (ca. 75 cm)
kénnen Sie etwas fiir Ihren gesamten Kérper tun.
Dazu gibt es einen kleinen Massageball.

fiir

?
%

el Herzfrequenzuhr F1 (Wasserdicht bis 30 Meter)

Mit diesem Herzfrequenzmesser von Polar I&Bt sich die
Intensitat der kdrperlichen Belastung kontrollieren und
somit das Training effektiver gestalten.

-
"l....h.‘-

fiir
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“wns 20,- Euro Geldp
Fiir ein neues Mitglied gibt es eine Geldpramie
von 20,- Euro zur Erfiillung eines kleinen
Wunsches Ihrer Wahl.

ramie

fiir
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Gesund abnehmen und entschlacken mit den wohl-
schmeckenden Heilpflanzensaften aus dem Hause
Schoenenberger. Tun Sie etwas fiir Ihr Wohlbefinden
und lhre Gesundheit auf natiirliche Weise.

Ich wéhle folgende Pramie...

StraRe, Hausnummer

PLZ, Wohnort

Geburtsdatum

Kontoinhaber Kontonummer

Bankinstitut Bankleitzahl

Name, Vorname

Geburtsdatum Rentenversicherungsnummer

StraBe, Hausnummer

PLZ, Wohnort

Ich bin tatig als

Name und Anschrift des Arbeitgebers

Ich war zuletzt bei folgender Krankenkasse versichert (Name und Anschrift)

Kiindigungsbestatigung

der bisherigen Krankenkasse liegt bei wird nachgereicht

Art der letzten Versicheruna

pflichtversichert freiwillig versichert familienversichert

Familienversicherung fiir Kinder oder Ehegatten
Bitte senden Sie mir einen Antrag auf Familienversicherung zu.

Telefonnummer tagsiiber

Datum, Unterschrift

Mitgliedsantrag 2

Datum der
Mitgliedschaft

Name, Vorname

Geburtsdatum Rentenversicherungsnummer

Strae, Hausnummer

PLZ, Wohnort

Ich bin tatig als

Name und Anschrift des Arbeitgebers

Ich war zuletzt bei folgender Krankenkasse versichert (Name und Anschrift)

Kiindigungsbestatigung

der bisherigen Krankenkasse liegt bei wird nachgereicht

Art der letzten Versicherung

pflichtversichert freiwillig versichert familienversichert

Familienversicherung fiir Kinder oder Ehegatten
Bitte senden Sie mir einen Antrag auf Familienversicherung zu.

Telefonnummer tagsiiber

Datum, Unterschrift
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Ob Badewannenlifter oder Horgerat: \
Der unbiirokratische Weg |

zum Hilfsmittel

~
o

Rolistiihle, Badewannenlifter, Pflegebetten, Bandagen, Proth n, Horgeréate sind
Hilfsmittel, fiir die Ihre Salus BKK die Kosten iibernimmt, w ch notwendig sind.
ie aber kommen Sie zu dem fiir Sie erforderlichen Hilfsmittel?

~ Erfahren Sie mehr iiber den schnellsten Weg im Bedarfsfall.




Fiir Fragen steht lhnen
Nicole Becker zur Verfiigung:

Telefon 06102/29 09-50
nicole.becker@salus-bkk.de

Der bekannte Weg
zum Hilfsmittel

Zundchst bedarf es einer &arzt-
lichen Verordnung. Auf dieser
werden von lhrem behandelnden
Arzt das Hilfsmittel und die Diag-
nose benannt.

Hat lhr Arzt Ihnen ein bestimmtes
Hilfsmittel verordnet, iibernimmt
die Salus BKK die Kosten in Héhe
vereinbarterVertragspreise.Nicht
jeder zugelassener Leistungser-
bringer darf jedoch zu Lasten un-
serer BKK liefern. Voraussetzung
ist, dass der Leistungserbringer
einen Vertrag mit der Salus BKK
hat, der ihn berechtigt, Hilfsmittel
auszuliefern und nach den ver-
einbarten Preisen abzurechnen.
Es kommt also darauf an, dass
das gewahlte Sanitdtshaus, der
Horakustiker oder Orthopadie-
techniker mit der Salus BKK ei-
nen Vertrag geschlossen hat, in
dem bestimmte Qualitdts- und
Preisstandards definiert sind.

Denn wir wissen: Geeignete und
funktionsfahige Hilfsmittel sind
fiir viele Menschen mit Behinde-
rungen absolut notwendig. Sie
sind oft die Voraussetzung fiir die
Teilhabe am gesellschaftlichen
Leben. Nur durch die Vorgabe
konkreter Qualitdtsvorgaben wird
sicher gestellt, dass auch deren
Funktionsfahigkeit gewéhrleistet
ist. Deshalb achten wir bei der
Auswahl der Kooperation mit
Leistungserbringern darauf, dass

Qualitatsstandards  eingehalten
werden, damit zum Beispiel:

® die technische Funktionsfahig-
keit der Hilfsmittel belegt ist

® gine Einweisung in den
Umgang mit dem Hilfsmittel
moglich ist

® eine Patientenschulung
angeboten wird

® cine Nachbetreuung
gewdbhrleistet wird

® und Angehorige geschult
werden.

Wichtig ist, dass Sie das Hilfs-
mittel-Team der Salus BKK noch
vor dem Erwerb eines Hilfsmittels
kontaktieren. Wir beraten Sie
gerne, welche Leistungsanbie-
ter den Qualitdtsanforderungen
entsprechen und teilen lhnen die
Kontaktdaten eines geeigneten
Anbieters mit.

Ein neuer Weg:
Effizient und schnell

Die Salus BKK bedient sich bei
der Beschaffung lhres Hilfsmit-
tels zusétzlich eines internetge-
stiitzten Hilfsmittelmarktplatzes.

Der Arzt verordnet auf einem da-
fiir vorgesehenen Vordruck das
notwendige und prézise beschrie-
bene Hilfsmittel. Der Versicherte
der Salus BKK sendet diese Ver-
ordnung an das Hilfsmittel-Team
in der Hauptverwaltung in Neu-
Isenburg - oder besucht uns in
einem unserer 20 Service-Center.

Der zustdndige Mitarbeiter des
Teams Hilfsmittel startet eine An-
frage fiir das bendtigte Produkt
aufdem,,Virtuellen-Marktplatz”und
informiert Sie dariiber schriftlich.

Die Leistungserbringer/Sanitéts-
hauser haben nun die Mdglich-
keit, ein konkretes Angebot auf
die Anfrage der Salus BKK inner-
halb der vorgesehenen und zeit-
nahen Frist abzugeben.

Die Auswabhl fallt umgehend nach
Ablauf der Ausschreibungsfrist.
Auch hier erhalten Sie eine
schriftliche Benachrichtigung
sowie die Rufnummer des beauf-
tragten Sanitdtshauses inklusive
der Bezifferung der Héhe lhrer
Zuzahlung fiir das Hilfsmittel.

Grundsatzliches
zu den Zuzahlungen

Versicherte, die das 18. Lebens-
jahr vollendet haben, leisten zu
jedem verordneten Hilfsmittel
eine Zuzahlung von 10 v. H. des
Abgabepreises, mindestens 5
EUR, maximal jedoch 10 EUR.
Bei zum Verbrauch bestimmten
Hilfsmitteln z.B. - Windeln bei
Inkontinenz; Absaugkatheter;
Trachealkaniilen zur Beatmung;
Sonstige Stomaartikel; Erndh-
rungsbeutel — betrdgt die
Zuzahlung 10 v. H. je Packung,
hochstens 10 EUR fiir den
Monatsbedarf je Indikation.

Die Gutfiihlversicherung PAl .



Nachgewiesen:
Verbesserte Versorgung

BKK Med

Bislang haben sich rund 5 Millio-
nen Versicherte in ganz Deutsch-
land in die seit 2003 angebotenen
strukturierten  Behandlungspro-
gramme der gesetzlichen Kran-
kenkassen eingeschrieben. Ak-
tuelle Studien bestétigen ebenso
wie viele persdnliche Gespra-
che: die Teilnahme an diesen Pro-
grammen bringt den Versicherten
nachweislich  gesundheitliche
Vorteile. Nicht zuletzt dadurch,
dass die Motivation der Teilneh-
mer steigt, sich gesundheitshe-
wusster zu verhalten.

So geben erfreulicherweise ca.
ein Viertel der Teilnehmer an dem
speziell auf die Bediirfnisse der
Patienten mit einer koronaren
Herzkrankheit ausgerichteten
BKK MedPlus KHK an, dass sie
seit ihrer Teilnahme nicht mehr
zur Zigarette greifen.

Die teilnehmenden Arzte wie-
derum sind mit der Senkung des
Blutdrucks bei den ,Hochdruck-
Patienten” zufrieden.

Auch die Teilnahme an dem struk-
turierten Programm fiir Diabetiker

zeigt positive Folgen: der HbA1c-
Wert sinkt bei eingeschriebenen
Teilnehmern nachhaltig.

.Es ist inshesondere die stei-
gende Aufmerksamkeit fiir die
Mitverantwortung des Patienten
am Behandlungserfolg, die dazu
fiihrt, dass bessere Werte als in
der sogenannten ,Regelversor-
gung” erreicht werden konnen”,
bestdtigt der Beratungsarzt der
Salus BKK, Dr. Wesner.

Gerade die starkere Bindung zur
Arztpraxis trdgt zu einem besse-
ren Verlauf der chronischen Er-
krankung bei. Einen besonderen
Stellenwert an der Verbesserung
der Krankheitsverlaufe haben
selbstversténdlich auch die Er-
innerungen an Wiedervorstel-
lungstermine und das Angebot an
Schulungen.

.Gerade auf die gezielte Infor-
mation {iber notwendige Arztter-
mine, gekoppelt mit Angeboten
fiir Patientenschulungen, reagie-
ren eingeschriebene Patienten

mmi\\\\'\\\\\"ff N

durchweg positiv,” so Dr. Wes-
ner - und er ergénzt: ,Der Wert
dieser Behandlungsprogramme
erschopft sich nun einmal nicht
in der von der Salus BKK als sinn-
vollen Anreiz gewéhlten Prami-
enzahlung von 10 EUR im Quartal.
Der Gesundheitsnutzen ist weit-
aus hoher zu bewerten.”

Haben Sie Interesse an der Teil-
nahme an einem unserer struktu-
rierten Behandlungsprogramme?
Wir bieten diese fiir folgende
chronische Erkrankungen an:

Diabetes mellitus Typ [ und I
Koronare Herzkrankheit (KHK)
Brustkrebs

Asthma

Chronisch obstruktive
Lungenerkrankung (COPD)

Anja Gdbig und ihr Team stehen
lhnen fiir Fragen gerne zur
Verfiigung:

Telefon 06102 /29 09-51
DMP@salus-bkk.de
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Aktuelle Satzungsanderungen

+++ Zum Jahreswechsel 2008/2009 sind einige neue Satzungsrege-
lungen in Kraft getreten. So bietet die Salus BKK nun ein Krankenta-
gegeld fiir Selbststandige, Kiinstler und Publizisten sowie unsténdig
Beschéftigen an. ++ +

+ + + Weiterhin erfolgte eine Anpassung der beitrags- und mitglied-
schaftsrechtlichen Vorschriften im Rahmen der gesetzlichen Ande-
rungen durch den Gesundheitsfonds. Die iiberholten Rechtsnormen
zur Bemessung der Beitrdge und der Beitrdge fiir hauptberuflich selb-
standig Erwerbstéatige bei sozialen Harten sowie die einzelnen Rege-
lungen zur Kiindigung der Mitgliedschaft und Falligkeit der Beitrdge
wurde gestrichen. ++ +

+ + + Ebenfalls wurden fiir Sie die maximal in einem Jahr erreichbare
Pramienhdhe des Bonusmodells , Gutfiihlsternchen” auf 200 EUR an-
gehoben.

Auch die einzelnen Pramienstufen kdnnen jetzt noch leichter erreicht
werden: Ab sofort gibt es auch fiir ein vom Arzt nachgewiesenes Nor-
malgewicht und fiir den Nichtraucherstatus ,Gutfiihlsternchen”.

Sie mochten am attraktiven Bonusprogramm der Salus BKK teilneh-
men? lhnen fehlt zum Nachweis Ihres gesundheitshewussten Verhal-
tens nur noch das Bonusheft? Dann nehmen Sie mit uns Kontakt auf
unter 018 02/22 1322 (6 Cent je Anruf aus dem dt. Festnetz. Mobilfunk-
preise kdnnen abweichen). + + +

Rabatte fiir BKK-Versicherte

+++ Sie leben oder arbeiten in Nordrhein-Westfalen oder sind dem-
nachst dort zu Besuch? Dann sollten Sie auf www.bkk-gutscheinbuch.de
vorbeischauen. Dort finden BKK-Versicherte ab sofort Rabatte und
exklusive Angebote von {iber 200 Partnern in Nordrhein-Westfalen.
Wahlen Sie zwischen Vergiinstigungen fiir z.B. Freizeitbdder oder
Wellness-Hotels. Einfach unter www.bkk-gutscheinbuch.de das ge-
wiinschte Angebot wéhlen, Gutschein online erstellen, ausdrucken,
zusammen mit lhrer Salus BKK-Versichertenkarte beim Anbieter vor-
legen und sparen! +++
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Einen Euro fur's Parken ‘um meine
Krankenkasseizuerreic hen?'

Mit unseren Service-Versprechen sind Sie schneller am
Ziel! Denn wir sind da, wenn Sie uns brauchen:

Parkplatzsuche und Wartezeit in der Geschéftsstelle?
Nicht bei der Gutfiihlversicherung! Ein Anruf geniig

und wir kiimmern uns um lhr Aﬁegen. Denn mit unsere

Service-Hotline haben Sie praktisch |hre mobile
Geschaftsstelle immer dabei. Uber 250 Experten helfe
Ihnen kompetent und schnell weiter und sind Mo.-Fr. vo
8-20 Uhr ganze 12 Stunden fiir Sie da! Zusétzlich auc
samstags von 9-13 Uhr.

*6 Cent je Anruf aus dem dt. Festnetz. Mobilfunkpreise kdnnen abweichen.

www.salus-bkk.de

Service-Hotline 0 18 02 / 22 13 22*

Nutzen Sie auch unseren Riickrufservice oder senden
Sie uns eine Email, wenn Sie zu einem bestimmten Zeit-
punkt eine Beratung wiinschen. Auf unserer Homepage
www.salus-bkk.de konnen Sie uns 24 Stunden lang eine
Nachricht zukommen lassen oder im Mitgliederbereich
selbst Anderungen vornehmen und Formulare abrufen. |

Selbstverstandlich beraten wir Sie auch in einem unserer
bundesweit 20 Service-Center. Und wenn Sie es
wiinschen innerhalb von 48 Stunden auch bei lhnen
zu Hause oder im Betrieb.

Die Gutfiihlversicherung



