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Liebe Leserin,
lieber Leser,

das Jahr geht zu Ende und erneut missen wir
feststellen, dass die Gesundheitspolitik noch
immer keine Losungen gefunden hat. Im Schnell-
strickverfahren sind neben den bereits beschlos-
senen Darlehen Sparmaflnahmen vorgesehen, die
2 Milliarden Euro einsparen sollen. Der Umfang
dieser Einsparungen darf allerdings bezweifelt
werden.

Wir - als hre Sudzucker BKK - werden alles unter-
nehmen, um den derzeitigen Zusatzbeitragssatz
moglichst lange stabil zu halten. Erfreulicherweise
ist daher eine Beitragssatzerhohung zum 01.01.2026
flr unsere Versicherten nicht vorgesehen.

Jedoch wird das Ergebnis der weiterhin unge-
bremsten Leistungsausgaben erneut zu einer
groRen Welle an Beitragssatzerhohungen anderer
Krankenkassen flihren. Die erwarteten Mehrein-
nahmen werden aber nicht ausreichen, um die
steigenden Kosten auszugleichen, da die Gehalter
und Lohne bei Weitem nicht so stark steigen wie
die Ausgaben im Gesundheitswesen. Ebenso ver-
halt es sich in der Pflegeversicherung, die mehr
als dringend einer groBen Reform bedarf.

Lassen Sie uns dennoch mit Optimismus und
schonen Wunschen in das Jahr 2026 starten. Die
Sldzucker BKK bleibt in jedem Fall Ihr person-
licher Ansprechpartner in allen Belangen rund
um die Kranken- und Pflegeversicherung. Wir
werden auch im Rahmen betrieblicher Gesund-
heitsforderung wieder in den Werken vor Ort sein
und vor allen Dingen immer personlich fur Sie,
liebe Versicherte, da sein. Unser Leistungsan-
gebot bleibt nach wie vor stark. Wir bieten Ihnen
ein tolles Bonusprogramm und zahlen Zuschusse
zur Zahnreinigung und Osteopathie — das ist nicht
selbstverstandlich!

In dieser Ausgabe haben wir wieder einige
interessante Themen fir Sie zusammengestellt.
Ein Thema dreht sich um das Riechen und was
wir dabei eigentlich wahrnehmen. Kennen Sie
noch Gertiche aus lhrer Kindheit, die Sie sofort
mit etwas Positivem verbinden? Gerade zu dieser
Jahreszeit ganz bestimmt! Haben Sie viel SpaR
beim Lesen.

Ich wiinsche Ihnen ein gesegnetes Weihnachts-
fest im Kreise lhrer Liebsten und alles, alles Gute
flir 2026 - vor allen Dingen naturlich Gesundheit.
Nehmen wir uns Zeit fur etwas Besinnlichkeit und
Ruhe und denken auch an die kleinen Dinge im
Leben, die heute oftmals in unserem Alltag unter-
gehen.

lhr
Andreas Tischbierek

Der Sinn, der Erinnerungen weckt

Trend, Mutprobe oder Gesundmacher?
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Eisbaden

Trend, Mutprobe oder Gesundmacher

i!?
? 'S

Ein Sprung in eiskaltes Wasser mitten im Winter - fiir die einen klingt es

nach purem Wahnsinn, fiir andere nach dem besten Kick fiir Kérper und

Seele. Eisbaden ist in den vergangenen Jahren zum Trend geworden, nicht ;
nur bei Extremsportlern. Immer mehr Menschen wagen sich in Fliisse, Seen ¥ 4
oder in die Badewanne voller Eiswiirfel. Aber was steckt dahinter: y ,' by

Gesundbrunnen oder Risiko?

Kalteschock - was passiert im Korper?
Schon beim Eintauchen reagiert der Korper heftig. Die
BlutgefaBe ziehen sich zusammen, Herzschlag und Blut-
druck steigen an, die Atmung beschleunigt sich. Diese
Phase nennt man Kalteschock. Sie kann anstrengend
sein, ist aber genau der Reiz, auf den viele aus sind. Nach
kurzer Zeit setzt der sogenannte Tauchreflex ein: Die
Atmung wird ruhiger, das Blut zirkuliert starker in den
lebenswichtigen Organen.

Dieser Wechsel aus Stressreaktion und Anpassung trai-
niert Herz-Kreislauf-System und Nervensystem. Viele Eis-
bader berichten anschlieBend von einem euphorischen
Geflihl - ausgelost durch Endorphine und die Aktivierung
des Sympathikus, also des Teils unseres Nervensystems,
der fur Wachheit und Leistungsbereitschaft sorgt.

Warum suchen Menschen die Kalte?

Schon vor Jahrhunderten nutzten Menschen Kalte
bewusst. In Nordeuropa hat das Bad im Eiswasser eine
lange Tradition - oft verbunden mit Sauna oder Dampf-
bad. Der Wechsel zwischen heif3 und kalt galt als gesund-
heitsfordernd. Heute kniipfen moderne Trends wie
Eisbaden oder Kaltekammern daran an: Es geht um das
bewusste Verlassen der Komfortzone, um das Gefuhl,
den eigenen Korper zu spiren und gestarkt daraus
hervorzugehen.

Viele beschreiben es als mentale Ubung: Der Moment im
kalten Wasser zwingt zur Konzentration auf den Atem,
auf den Augenblick. Ein bisschen wie Meditation - nur
deutlich kalter.

4 | GESUNDHEIT

Mogliche Vorteile des Eishadens

Wichtig: Die Forschung steckt noch in den Anfangen. Es gibt
bereits mehrere kleinere Studien, die positive Effekte nahe-
legen, jedoch sind weitere Untersuchungen notwendig. Die bis-
herigen Hinweise zeigen, dass Eisbaden verschiedene positive
Wirkungen haben kann:

Stimmungsaufhellung

ﬁ Kalte kann kurzfristig Gluckshormone freisetzen und so
die Stimmung heben. Teilnehmende berichten auBer-
dem von einer gesteigerten Stressresistenz.

Kreislauftraining

Der Wechsel zwischen Gefalverengung im kalten
Wasser und GefaBerweiterung beim Aufwarmen
konnte Herz und Kreislauf starken.

Pe

+,+ Entzindungshemmung

:K. Erste Untersuchungen deuten darauf hin, dass Kalte
Entzlindungsprozesse im Korper dampfen kann -
zum Beispiel nach sportlicher Belastung.

/aa\ |mmunsystem
Einige Studien fanden Hinweise darauf, dass regelmafi-
ger Kaltereiz die Abwehrkrafte stimulieren kann.

Schmerzreduktion

A4 Kalte betaubt kurzfristig Nervenenden — dadurch kann
Eisbaden als wohltuend bei Muskelkater oder Gelenk-
beschwerden empfunden werden.

Stock.com/gpointstudio/diephosi

5 goldene Regeln fiirs Eisbaden
Nie alleine ins kalte Wasser gehen.
Langsam herantasten - mit kalten Duschen starten.
Dauer kurzhalten: maximale Minutenanzahl = Wassertemperatur.
Nach dem Bad sofort aufwarmen.
Bei Herz- oder Atemproblemen vorher arztlich abklaren.

Risiken und Vorsicht
So anziehend der Gedanke an den Kick im Eiswasser ist:
Eisbaden birgt auch Gefahren.

* Herz-Kreislauf-Belastung: Der Kalteschock kann Herz-
rhythmusstorungen auslosen - besonders bei Menschen
mit Vorerkrankungen.

« Ubermut: Wer zu lange im kalten Wasser bleibt, riskiert
Unterkihlung oder Muskelstarre. Schon wenige Minuten
konnen kritisch sein.

* Allein ins Wasser gehen: Ein grofRRes Risiko — es sollte immer
jemand dabei sein.

 Alkohol: Vor oder nach dem Eisbaden tabu. Alkohol erweitert
die GefaBe und erhoht das Risiko fur Unterkihlung massiv.

Wer gesundheitliche Probleme mit Herz, Blutdruck oder Atemwe-
gen hat, sollte vorher arztlich abklaren, ob Eisbaden geeignet ist.

Psychologischer Effekt des Eisbadens

Das bewusste Uberwinden der eigenen Komfortzone
starkt das Selbstbewusstsein: ,Ich habe das geschafft!”
Viele berichten, dass sie sich danach gelassener und
widerstandsfahiger fihlen - gerade bei stressigem Alltag.
Besonders im Winter kann dieser Aspekt helfen: Statt
sich vom grauen Wetter herunterziehen zu lassen, holen
sich Eisbader ihre Portion Klarheit und Energie direkt
aus dem See.

Eisbaden mit Respekt

Eisbaden ist mehr als ein verrickter Wintertrend. Wer es
richtig angeht, kann von positiven Effekten fir Kreislauf,
Stimmung und Immunsystem profitieren. Aber: Sicher-
heit und Respekt vor dem Eisbaden stehen an erster
Stelle. Fir viele wird der Sprung ins kalte Wasser so nicht
nur zur Mutprobe, sondern zu einem Ritual, das Korper
und Geist belebt.




Riechen

Der Sinn,

der Erinnerungen weckt

Unsere Sinne - Teil 3

Zimt an der Jacke vom Weihnachtsmarkt, Regen auf
warmem Asphalt, der vertraute Duft eines Menschen:
Geriiche sind wie Abkiirzungen in unsere Gefiihls-
welt. Ein Atemzug - und wir sind woanders. Riechen
ist aber mehr als Nostalgie: Es beeinflusst, wie wir
essen, woran wir uns erinnern, mit wem wir uns wohl-
fiihlen und wann wir auf Gefahr schalten.

Wie funktioniert unser Geruchssinn eigentlich?
Mit jedem Atemzug stromen unzahlige Duftmolekile durch
die Nase. Im oberen Bereich sitzt die Riechschleimhaut, ein
nur wenige Quadratzentimeter grofRes Areal, ausgestattet
mit Millionen spezialisierter Riechzellen. Jede dieser Zellen
ist auf bestimmte Molekile spezialisiert. Treffen nun darauf
Duftstoffe, werden elektrische Impulse ausgelost, die Uber
den Riechnerv ins Gehirn gelangen.

Das Besondere: Der Geruchssinn ist direkt mit den Bereichen
des Gehirns verbunden, die Emotionen und Erinnerungen
steuern. Deshalb reicht schon der Duft von einem guten Par-
fim aus, um einen positiven Eindruck zu hinterlassen - oder
ein Hauch von Rauch, um Alarmbereitschaft auszulosen.

,Ich kann dich (nicht) riechen” -

was dahinter steckt

Jeder Mensch hat einen Eigengeruch — gepragt durch Haut,
Ernahrung, Mikrobiom, Hormone und die Genetik. Er wirkt
unbewusst. Sympathie, Vertrauen, Nahe: Vieles beginnt,
bevor Worte fallen. Parfim kann Gberdecken,

aber nicht komplett umschreiben. Dass

wir manche Menschen ,nicht riechen

konnen®, ist oft eine echte Geruchs-

reaktion - ein bioche- gy

misches ,passt / ~—

passt nicht”, das

unser Gehirn schnell

bewertet. Gut zu wissen: Das

ist normal. Und es erklart,

warum wir uns in manchen

Raumen, bei manchen

Personen sofort wohlftih-

len — und anderswo lieber

wieder gehen.
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Warum der Winter so besonders duftet
Im Winter riecht die Welt sehr kontrastreich:
DrauBen ist die Luft kalt und ruhig - da fallen
einzelne Geruche leichter auf, etwa Tannen-
zweige, nasser Asphalt oder ein Hauch Kamin-
rauch. Drinnen sorgt Warme daflr, dass mehr
Duftmolekile in die Luft gelangen — Aromen aus
Platzchen, Tee oder Duftkerzen werden voller und
bleiben langer wahrnehmbar. Der Moment an der
Haustur verbindet beides: Man bringt die Kalte

in der Nase mit und die Warme hebt die Difte an
wie ein sanfter Dimmer: Der klassische Weih-
nachtsgeruch entsteht.

Riechen & Essen:

Teamarbeit von Nase und Gaumen
Warum schmeckt der Braten an den Feiertagen
so grofartig — und bei Schnupfen plotzlich nach
,nichts“? Ein grofRer Teil des ,Geschmacks” ist
retronasales Riechen: Beim Kauen steigen Aroma-
stoffe aus dem Mundraum zur Riechschleimhaut.
Ist die Nase dicht, fehlt dieser Kanal. Tipp fur
mehr Genuss ohne Extraaufwand: Vor dem ersten
Bissen einmal bewusst durch die Nase einatmen
und das Aroma ,ankommen” lassen.

iStock.com/nensuria/Bulgakova Kristina

A

Alltags-Check: fiinf Situationen,

in denen die Nase fiir uns arbeitet

n Kiiche: Milch oder Fisch ,riechen komisch® - im Zweifel
weg damit.

B3 Bad/Keller: Gas- oder starker Chemiegeruch? Fenster

auf, raus, Hilfe holen.

Bahn, Auto & Biiro: intensives Parfiim kann Kopfdruck

machen - die Dosierung ist wichtig.

Druckerraum/Neumobel: Ausdiinstungen? Anfangs

haufiger luften.

Sport & Alltag: Eigengeruch ist normal - gepflegt und

nur dezent parfumiert wirkt fur die meisten angeneh-

mer als eine Duftwolke.

Wenn der Geruchssinn streikt
Manchmal wird die Welt plotzlich ,leiser”: Kaffee
riecht kaum, Essen wirkt flach, vertraute Dufte
kommen nicht richtig durch. Haufige Ausloser
sind Infekte, Allergien, sehr trockene Luft oder
schlicht Erholung nach einem Schnupfen. Manch-
mal ,kippen“ Gertche vorubergehend und wirken
verbrannt oder chemisch - das kann Teil des
Heilungswegs sein und legt sich oft wieder.

Wichtig bleibt die Sicherheit: Unsere Nase warnt,
aber nicht immer zuverlassig. Verlassen Sie sich
zu Hause zusatzlich auf Rauch- und - wo sinnvoll
- Gasmelder. Und bei ungeklartem Rauch- oder
Gasverdacht gilt: Fenster 6ffnen, hinausgehen,
Hilfe holen.

Wann abklaren lassen?

* Der Geruchssinn ist plotzlich deutlich
weg (ohne starken Schnupfen).

* Nach drei bis vier Wochen spiiren Sie
keine Besserung.

» Nach Kopfverletzung oder Operation fallt
Riechen oder Schmecken aus.

* Es kommen weitere Auffalligkeiten
dazu: einseitig verstopfte Nase, starke
Schmerzen, Fieber.

Erste Anlaufstelle ist die HNO-Praxis (alternativ
Hausarzt/Hausarztin). Dort wird gepriift, ob eine
behandelbare Ursache dahintersteckt und welche
Schritte sinnvoll sind.

Duft-Etikette im Alltag

Ein angenehmer Duft schafft Nahe, eine Duft-
wolke schafft Distanz. Orientieren Sie sich an
dieser einfachen Regel: Wer neben Ihnen sitzt,
darf Ihren Duft wahrnehmen - der Raum hinter
Ihnen nicht. Besonders in Meetingraumen, Bus &
Bahn und Praxen gilt: lieber dezent.

Stimmung auf den ersten Atemzug
Riechen ist der schnellste Weg zu Stimmung und
Erinnerung. Gonnen Sie sich im Alltag kleine Duft-
momente - beim Kochen, Drauf3ensein oder Heim-
kommen - und lassen Sie sie bewusst wirken. So
wird jeder Atemzug ein kleiner Wohlfihlmoment.

In der nachsten Ausgabe unserer Sinnes-Serie:

Schmecken — warum Geschmack mehr ist als sif,
salzig & Co.

7 | WISSEN



Fit und vernetzt ¥
So bringt der Winter neue Bewegung in lhr Leben = & _ . [\ H‘\'“ e [

I1|I| . bdotdt:11 1_'“‘.'.
Mit Sport, der gut tut und zusammenbringt

Wenn die Tage kurz sind, rutscht Bewegung schnell nach hinten: ,Zu kalt, . _ ]
. . . —  — < i A .
zu dunkel, zu viel zu tun.” Genau da sollte man entgegenwirken. Der Trick: AV {pfmimm o g _ > m—— T ‘“ I,“m_,,

Aktivitaten wahlen, die nicht nur den Kérper starken, sondern auch H|'|".f
Menschen zusammenbringen. So bleibt man leichter dran -

8

und der Winter fiihlt sich weniger grau an.

Warum gerade jetzt?

Drinnen ist es hell, trocken und bequemer - draufRen
manchmal glatt und ungemitlich. Das macht Hallensport
und Vereinsangebote ideal: feste Zeiten, gemutliche Umge-
bung und vertraute Gesichter. Wer mit anderen trainiert
und Dinge unternimmt, bleibt erfahrungsgemaRl eher dabei:
Kleine Absprachen (,Bis Mittwoch!“) wirken besser als jede
App-Erinnerung. Und ganz nebenbei wachst, was in dunklen
Monaten guttut: Stimmung, Struktur und Kontakt. Denn
genau das fehlt sehr vielen Menschen.

Winterfit: Optionen auf einen Blick

« Schwimmabzeichen im Winter °

Hallenbader sind geoffnet, Bahnen frei, die Luft warm. ~ A~~~

Ob fiir das Bronzeabzeichen ben oder einfach 20 bis 30 Minuten
Bahnenschwimmen: Schwimmen ist gelenkschonend, herz-
starkend - und messbar, wenn Sie Lust auf kleine Ziele haben.

* Salsa-Tanzkurs ®:
Bewegung + Musik + Menschen = gute Laune. Salsa, %}
Bachata oder Standard - die Schritte sind lernbar,
der soziale Effekt kommt von selbst: Man redet, lacht und
bewegt sich. Ideal gegen Wintertragheit.

« Tischtennis im Verein
Schnell, glinstig, Uberall. Kaum eine Sportart T’
schult Reaktion und Koordination so spielerisch. ) .l_
Viele Vereine haben offene Spielabende, das ist ein perfek-
ter Einstieg ohne Leistungsdruck.

BEWEGUNG

* Indoor-Alternativen
Badminton, Volleyball, Handball - oder Klettern/
Bouldern in der Halle. Wer Abwechslung mag, findet hier
Technik, Kraft und Teamgeflhl. Vorteil: wetterunabhangig,
oft mit Leihmaterial.

. . ® 0
* Schach- oder Brettspielverein «_}
,Sport furs Gehirn®: Konzentration, Strategie,

Gedachtnis — und sehr soziale Abende. Als Ausgleich zu
korperlichen Aktivitaten ideal, besonders wenn Sie nach
Verletzungen langsam starten.

« Einfach einem Verein beitreten

| | | | ﬁ
Vereine geben Struktur (Trainingszeiten), Gemein-

schaft (Mannschaft, Kursgruppe) und oft Uiberraschend viel
Auswahl - von Yoga bis Lauftreff, von Tanz bis Tischtennis.

Einstieg meist Uber Probetraining.

Stock.com/FG Trade/fizkes

Gemeinsam starker:

Was die Gruppe leistet

* Motivation: Verbindliche Termine machen es
leichter, auch an dunklen Tagen loszugehen.

» Sicherheit: Anleitung im Kurs/Verein, saubere
Technik, weniger Uberforderung.

« Dranbleiben: Kleine Fortschritte werden gesehen,
das halt die Stimmung oben.

» Neues Umfeld: Man lernt Menschen kennen,
die ahnliche Ziele haben.

So starten Sie - Schritt fiir Schritt

* Eine Sache wabhlen, die Sie wirklich reizt
(Verlassen Sie sich hierbei auf Ihr Bauchgefiihl).

* Online priifen, was es in lhrer Stadt gibt: Vereine,
Hallenzeiten, Kurse, Probetrainings, Kosten.

« Ersten Termin fix machen (buchen oder hingehen).
Ziel: anfangen - nicht perfekt sein.

- Den zweiten Termin direkt festlegen
(idealerweise gleicher Wochentag).

« Kleine Checkliste: bequeme Schuhe, Wasser,

Handtuch; Leihmaterial erfragen. Alles, was notig ist.

* Anschluss suchen: Kursleitung ansprechen,
Anfangergruppe wahlen, Buddy mitnehmen.

* Kleine Ziele: z. B. ,2 Teilnahmen pro Woche“ und
Erinnerung in den Kalender.

« Kurz bilanzieren: nach ein paar Einheiten — passt
es? Wenn nicht, anderes Angebot testen. Dranblei-
ben schlagt Perfektion.

Winter und Psyche: Aktivitat hilft doppelt
Soziale Kontakte werden im Winter oft heruntergefah-
ren, man verschanzt sich gerne gemdtlich auf der Couch,
unternimmt wenig und bewegt sich kaum.

Aktivitaten, besonders in der Gemeinschaft, heben die
Stimmung, strukturieren den Tag und starken das Geflhl
,Ich kann das und werde gebraucht”. Wer sich im Team
bewegt, bekommt zusatzlich Ruckhalt: Man wird erwar-
tet, bekommt Feedback, teilt Erfolge. Das schiitzt vor
,Winterblues®, dem Stimmungstief in dunklen Jahreszei-
ten, und starkt die innere Widerstandskraft.

4 gute Griinde, jetzt einem Verein beizutreten

1 Mehr Bewegung, weniger Ausreden: Feste Trai-
ningszeiten machen den Unterschied.
Gemeinschaft statt Alleingang: Kontakte helfen,
einen durch den grauen Winter zu tragen.
Motivation durch Struktur: Trainer, Teams, Priifun-
gen - Ziele werden greifbarer und Struktur hilft im
Alltag.
Neue Fertigkeiten: Technik lernen, Fortschritte
sehen, Selbstvertrauen tanken.

Fazit

Der Winter muss kein Pausenknopf sein. Mit der
richtigen Mischung aus Bewegung und Begegnung
entsteht schnell ein neuer Rhythmus: verlass-
liche Termine, spurbare Fortschritte, mehr gute

Laune. Wahlen Sie, was zu Ihnen passt — ob
Schwimmabzeichen, Salsa, Tischtennis, Klettern
oder Schach - und starten Sie klein. Der Rest
kommt mit jedem Hallo, jedem Training und
jedem Schritt aus der Haustdr.

9 | BEWEGUNG
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Plotzlich Pflegefall
In der Familie - was tun?

Erste Schritte, Unterstiitzung und finanzielle Hilfen -

auf Basis eines Interviews mit Pflegeexpertin Tanja Kleinert

Wenn Mutter stiirzt, der Partner nach einem Schlaganfall nach Hause soll oder Oma nach einer Hiift-OP nicht
mebhr allein zurechtkommt, kippt der Alltag in wenigen Stunden. Angehorige sind oft schockiert, iiberfordert und
voller Fragen. Wer hilft jetzt? Was kostet das? Wo fangt man iiberhaupt an? - und vor allem: Was ist zu tun?

Checkliste: die wichtigsten Schritte im Akutfall

Die ersten Schritte wirken kompliziert, sind aber klar geregelt.

Wichtig ist, nicht in Panik zu verfallen, sondern die zentralen

Anlaufstellen sofort zu nutzen.

n Im Krankenhaus zum Sozialdienst
Wenn die pflegebedurftige Person noch stationar behandelt
wird, ist der Sozialdienst die beste Adresse. Er koordiniert die
Entlassung, kennt Kurzzeitpflegeplatze und unterstitzt bei
Antragen. Fur Angehorige ist das eine enorme Entlastung, weil
viele Schritte direkt von Fachleuten angestoRen werden.

n Pflegegrad sofort beantragen - notfalls per Eilantrag
Viele Heime nehmen ohne anerkannten Pflegegrad nicht auf.
Der regulare Antrag dauert oft vier bis acht Wochen, weil ein
Gutachter des Medizinischen Dienstes vorbeikommen muss.
In dringenden Fallen kann zusatzlich ein Eilantrag gestellt
werden: Er sichert eine vorlaufige Einstufung, bis die regulare
Begutachtung abgeschlossen ist. Leistungen gelten rickwir-
kend ab Antragstellung.

ﬂ Ubergang kliren: Kurzzeitpflege, zu Hause oder ambulant
Nach Krankenhausaufenthalten ist oft Kurzzeitpflege notig.
Weil Platze knapp sind, sollten parallel mehrere Einrichtungen
angefragt werden. Soll die Pflege zu Hause starten, frih mit
einem ambulanten Pflegedienst Kontakt aufnehmen.

Was ist ein Pflegegrad?

Der Pflegegrad misst, wie selbststandig jemand im Alltag ist.

Je nach Einstufung gibt es finanzielle Unterstitzung.

« Pflegegrad 1: erste Einschrankungen, kleine Hilfen moglich
(z. B. Haushalt, Einkaufe).

* Pflegegrad 2 bis 5: zunehmende HilfshedUrftigkeit —
mehr Geldleistungen, Sachleistungen und Entlastungs-
angebote.

Gut zu wissen: Ein Pflegegrad kann auch bei chronischen

Erkrankungen wie Diabetes, Arthrose oder Depression

beantragt werden.

INFORMATION

Zu Hause pflegen - was sofort entlastet

Viele Angehorige wollen die Pflege selbst Giber-

nehmen. Doch schnell wird klar: Allein ist das kaum

zu schaffen. Schon kleine Unterstitzungen machen

den Alltag leichter.

- Ambulanter Pflegedienst: hilft bei Korperpflege,
Medikamenten und Betreuung.

* Tagespflege: stunden- oder tageweise Betreuung
in einer Einrichtung - entlastet Angehorige spurbar.

* Niedrigschwellige Hilfen: Nachbarschaftshilfe,
Ehrenamtliche oder Alltagsbegleiter fur Einkaufe,
Spaziergange, Gesellschaft.

« Entlastungsbetrag (125 Euro monatlich): Zuschuss
flr anerkannte Unterstitzungsangebote.

* Kurzzeit- und Verhinderungspflege: zeitweise
stationare Pflege oder Vertretung, wenn Angeho-
rige selbst verhindert sind.

Finanzielle Leistungen: Wer zahlt was?

Die Pflegeversicherung bietet ein ganzes Paket an Hilfen —
von Pflegegeld bis Sachleistungen. Ihre Pflegekasse ist die
erste Anlaufstelle und erstellt eine individuelle Ubersicht.
Wichtig ist: Leistungen lassen sich kombinieren, z. B. teils
Pflegedienst, teils Pflege durch Angehorige.

Und wenn das Geld nicht reicht? Dann springt das Sozialamt
ein und Ubernimmt die notwendigen Kosten. Niemand wird
allein gelassen, weil die Mittel fehlen.

Pflege in Deutschland

Wussten Sie schon?

5,7 Mio. Menschen in Deutschland sind pflegebediirftig.
4 von 5 werden zu Hause versorgt.

Psychische Gesundheit:

stark bleiben in einer schweren Zeit

Pflege fordert nicht nur den Korper, sondern auch die Seele.
Angehorige geraten schnell an ihre Grenzen: Schuldgefiihle,
standige Erreichbarkeit, wenig Zeit fur sich selbst.

Gerade hier ist Selbstfiirsorge entscheidend. Kleine
Pausen, feste Auszeiten und Gesprache mit anderen helfen,
die Belastung auszuhalten. Wer seine eigenen Hobbys nicht
komplett aufgibt, behalt ein Stick Normalitat. Wichtig ist
auch, frih Grenzen zu ziehen und klar zu sagen: ,Ich brauche
Hilfe.” Das ist kein Versagen, sondern schutzt alle Beteilig-
ten. Unterstiitzend wirken Angehaorigengruppen, Selbsthil-
feorganisationen und psychologische Beratungsstellen. Der
Austausch mit anderen, die dasselbe erleben, kann entlas-
tend sein — weil man merkt: Man ist nicht allein.

Pflege gemeinsam meistern -

friihzeitig vorsorgen

Pflege ist keine Aufgabe, die man alleine stemmen sollte

- und schon gar nicht von einem Tag auf den anderen. Des-
halb ist es wichtig, sich friihzeitig mit dem Thema auseinan-
derzusetzen. Wer rechtzeitig hinschaut, kann Moglichkeiten
und Hilfen in Ruhe prufen, bevor es ernst wird. So fallt es
leichter, im Notfall schnell die richtigen Schritte einzuleiten.
Sich bewusst zu machen, dass Pflege auch uns selbst oder
die Menschen, die wir lieben, betreffen kann, hilft dabei,
vorbereitet zu sein - statt im plotzlichen Ernstfall Gberrollt
zu werden.

Zur Expertin
Tanja Kleinert (50) ist gelernte Krankenschwester und war im
Bereich der Fachpflegepsychiatrie tatig. Seit 15 Jahren leitet

sie Pflegeheime, aktuell das Haus Edelberg Erdmannhausen.
Sie hat mehrere Einrichtungen mit aufgebaut und begleitet
taglich Angehorige beim Einstieg in die Pflege.

iStock.com/dragana991
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Woher haben die Schwestern Schneeweifchen und Rosenrot ihren Namen in dem gleich-
namigen Marchen erhalten?
Von den Eltern B Von den Feen im Garten C Von den beiden Rosenbaumchen im Garten

In welchem Marchen trinkt der Bruder aus einer Tierspur und wird in ein Reh verwandelt?
Briderchen und Schwesterchen B Hans im Glick C Der Froschkonig

Lawrin Pirzer

Was will Rotkappchen der GroBmutter in ihrem Korb vorbeibringen?
Wasser und Brot 2 Blumen und Geback C Kuchen und Wein

,Ich bin schlau, kann sprechen, komme auf Samtpfoten daher - liebe es Stiefel zu tragen -
und mache meinen Herrn sehr reich.”

Wie heillt das Marchen, in dem der Rauber am Schluss berichtet, dass er ,von einer
Hexe mit langen Fingernageln, einem Messerstecher, einem Ungetiim und einem
unheimlichen Richter, der sein Urteil vom Dach kraht,” vertrieben wurde?

Hansel und Gretel B Rumpelstilzchen C Die Bremer Stadtmusikanten

JHilfe, wurde getotet”.

Bestimmt wiegt er nur wenig und hupft auf vier Beinen.

In welchem Marchen?
Konig Drosselbart B Rumpelstilzchen C Der Froschkonig y die jeder kennt
Nur, wo haben sie sich versteckt? Du findest
sie unten von links nach rechts oder von
Das ,hassliche Entlein” war eigentlich ... oben nach unten.

eine Gans B ein Rabe C ein Schwan
verhext g

Eine junge, unerfahrene Fee hat versehentlich
die Buchstaben der Marchentiere verhext. Hilf
ihr und bringe sie in die richtige Reihenfolge!

scuvor
st

scor |

Wie heildt Pinocchios Vater? A Zwerg Nase B Peter Pan C Gepetto

udmila Kudritskaya/ ThomasVogel

Die Siidzucker BKK
freut sich mit den
Eltern iiber ihren Nach-
wuchs und steht ihnen
gerne mit Rat und Tat
zur Seite.
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Alle Lésungen auf Seite 3 13
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gelingt leicht /& Ml 1 Sudoku - Master

Zubereitung - ’ 2 8 9 Ziel ist es, alle neun Felder mit
Zahlen so auszufullen, dass jede
Zahlvon 1bis 9 in jeder Zeile,

LA 1. Weihnachtssuppe kochen
» Zwiebel abziehen, in kleine Wurfel schneiden. Butter in einem groBen Topf er-

Zutaten hitzen, Zwiebel darin weich dinsten. Brihe und Wein zugieen und leicht ko- 4 19 Jeder Spalte uhd njedem her\{or__
gehobenen Teilquadrat des Spiel

Weihqachtssuppe: chen lassen. 6 9 1 felds genau einmal vorkommt.

ﬁzv'Be:éLr * Die Suppe mit Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken. Créeme fraiche mit den 1 8 5 7

600 ml Hihnerbrihe Eigelben verruhren und unterrihren. AnschlieBend bei schwacher Hitze ziehen

400 ml trockener Weilwein lassen, aber nicht mehr kochen. 3

1EL Zucker

etwas Salz 2. Kasesterne zubereiten 8 9

S’Zf‘;f;egé”;c:figs:l/eK”réuter « Toastscheiben toasten, dann daraus Sterne in unterschiedlichen GréRen aus- 6 3 . DIE

2 Eigelb (GroRe M) stechen. Diese auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und mit dem SUDZUCKER

Kase bestreuen, so dass moglichst wenig Kase Ubersteht. Das Blech unter den -

Késesterne: . heiRen Grill im Backofen (etwa 250 °C) schieben und so lange Uberbacken, bis BKK WUNSCHT

f’gg};eé:fgss:acl'g_'ﬁs:ﬁt der Kase zerlaufen ist. VIEL SPASS

Gouda, gerieben
2 EL Schnittlauchrollchen

* Nun die Weihnachtssuppe mit den Kasesternen in tiefen Teller anrichten und
mit dem Schnittlauch bestreuen. Guten Appetit!

Losungen siehe Seite 3
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Ihr zuverlassiger Partner

FUr die gesamte Familie
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