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Neues Angebot U0 
Beratung für Schwangere und werdende Familien 

Die Südzucker BKK verknüpft die Vorsorgeprogramme HALLO BABY und BKK STARKE KIDS

Geschafft! Die Geburt ist überstanden, das Baby ist da! Für 
den Moment möchte man nichts weiter tun, als die Zeit mit 
dem Neugeborenen zu genießen. Aber bereits in der Klinik 
werden Eltern mit vielen Themen konfrontiert. An wen kann 
ich mich wenden, wenn ich Fragen habe? Wie finde ich eine 
geeignete kinderärztliche Praxis?

Das Angebot U0 hilft Müttern und Vätern dabei, viele wichtige 
Entscheidungen schon vor der Geburt des Kindes vorzube­
reiten. Im Programm HALLO BABY berät die Gynäkologin oder 
der Gynäkologe werdende Eltern zur Inanspruchnahme der 
U0 und unterstützt dabei, eine geeignete Kinderarztpraxis zu 
finden. 

Etwa vier bis fünf Wochen nach der Geburt steht mit der U3 
die dritte Vorsorgeuntersuchung an. In der Kinderarztpraxis 
kommen viele Fragen auf die jungen Eltern zu, die vielleicht 
Sorgen und Ängste verursachen. Der Säugling wird körper­
lich untersucht und reagiert unter Umständen lautstark, so 
dass sich Mutter oder Vater nicht richtig auf die Fragen und 
Erläuterungen des Kinderarztes konzentrieren können.

Mit der U0 sind die jungen Eltern jedoch gut vorbereitet, 
um die Fragen – auch bei einer schwierigen Untersuchungs­
situation – entspannt zu meistern.

Und so geht’s:
• �Sie nehmen bereits am BKK Vertrag HALLO BABY teil?
Dann wird Sie Ihre frauenärztliche Praxis zum Angebot 
U0 – die Elternberatung vor der Geburt informieren.

• �Sie nehmen noch nicht am BKK Vertrag HALLO BABY teil?
Fragen Sie in Ihrer frauenärztlichen Praxis nach der 
U0-Beratung. Alternativ finden Sie in der Arztsuche 
unter www.frauenaerzte-im-netz.de einen Großteil 
der Praxen, die eine U0-Beratung anbieten.

Ihre Leistungen im Überblick
U0 in der frauenärztlichen Praxis
(für Versicherte mit Teilnahme am Vertrag HALLO BABY)

• �Ärztliche Beratung zur Inanspruchnahme der Schwan­
gerenberatung U0 in einer Kinderarztpraxis noch vor 
der Geburt des Kindes

• �Patienteninformation für Schwangere zur U0 inkl. QR-
Code für die PraxisApp „Mein Kinder- und Jugendarzt“

U0 in der Kinderarztpraxis
(Teilnahme der Schwangeren am Vertrag 
BKK STARKE KIDS erforderlich)

Elternberatung zu folgenden Themen:
• �Schlafumgebung des Babys
• �Impfungen
• �Stillen
• �Neugeborenen-Screening
• �Gabe von Vitamin K und D
• �Unfallschutz
• �Hilfsangebote bei Schwierigkeiten in den ersten 

Lebensmonaten
• �Information zum Vertrag BKK STARKE KIDS
• �Babykompass (umfangreiche Informationsbroschüre 

für das erste Lebensjahr des Kindes)

http://www.frauenaerzte-im-netz.de
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Impressum
Herausgeber: Südzucker BKK · Joseph-Meyer-Str. 13–15 · 68167 
Mannheim · Telefon 0621 328580 · Fax 0621 32858-49, Redaktion: 
Rolf Weber (V. i. S. d. P.) · DSG1 Magazin Manager, Fotoquellen: siehe 
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Str. 9 · 74076 Heilbronn · Telefon 07131 61618-0 · www.dsg1.de, Druck, 
Vertrieb: KKF-Verlag · Martin-Moser-Str. 23 · 85403 Altötting · Tele­
fon 08671 5065-10 Projektidee: SDO GmbH · Weidelbach 11 · 91550 
Dinkelsbühl · Telefon 09857 9794-10, Erscheinungsweise: viermal 
jährlich, Druck­auflage: 5.418 Bezugsquelle: direkt beim Heraus­
geber, Anzeigen: bkkanzeige.de 

Keine Reproduktion des Inhalts ohne schriftliche Genehmigung des 
Herausgebers. Für unverlangt eingesandte Manuskripte, Fotos etc. 
übernimmt der Herausgeber keine Haftung. Wir behalten uns das 
Recht vor, Leserbeiträge auszugsweise bzw. in gekürzter Fassung zu 
veröffentlichen. Das Magazin dient der BKK dazu, ihre gesetzlichen 
Verpflichtungen zur Aufklärung der Versicherten über deren Rechte 
und Pflichten in der Sozialversicherung zu erfüllen. Rechtsverbind­
lich für sozialrechtliche Themen sind Gesetz und Satzung.

Wie Sie das Altern

aufhalten können
6 Möglichkeiten …
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Diese Standard-Vorsorgeuntersuchungen und Beratungen werden außerdem durchgeführt:
• zwischen der 24. und 27. SSW: Antikörper-Suchtest
• zwischen der 25. und 28. SSW: Glukose-Intoleranz-Test/Screening auf Schwangerschafts-Diabetes
• ab der 30. bis 32. SSW: Beratung zur Vorstellung in der Geburtsklinik, Ausstellung einer Überweisung
• ab der 32. SSW: Bluttest auf Hepatitis B

Schwanger zu sein, ist eine aufregende Zeit, aber auch eine, in der viele Fragen 
aufkommen. Eines der wichtigsten Themen ist die regelmäßige Vorsorgeunter-
suchung beim Frauenarzt. Diese sollte in jedem Fall wahrgenommen werden, 
damit frühzeitig eventuelle Risiken und Komplikationen erkannt und behandelt 
werden können. Hier finden Sie einen Überblick über die wichtigsten Standard-
untersuchungen.

Erstuntersuchung am Anfang 
der Schwangerschaft
Die erste Vorsorgeuntersuchung sollte möglichst früh nach 
der Empfängnis stattfinden. 

Die umfangreiche Erstuntersuchung beinhaltet:
• Familien-Anamnese zu Erkrankungen, z. B. Diabetes
• Eigen-Anamnese zu Erkrankungen, z. B. Allergien
• �Schwangerschafts-Anamnese zu vorherigen 

Schwangerschaften/Entbindungen
• �Arbeits- und Sozial-Anamnese: Risikobeurteilung nach dem 

Mutterschutzgesetz und Beurteilung der psychosozialen 
Belastung durch familiäre Situation

• �Beratungsgespräch, u. a. zu Medikamenteneinnahme, 
Geburtsvorbereitung und Mundgesundheit

• �Untersuchungen: Allgemeinuntersuchung, gynäkologische 
Untersuchung, Feststellung des Körpergewichts, Blutdruck­
messung, Urinuntersuchung

• �Hämoglobin-Bestimmung (Untersuchung auf Blutarmut)
• �Bestimmung der Blutgruppe und des Rhesus-Faktors
• �Röteln-Antikörpertest
• �Blut- und Urinuntersuchung auf Infektionen (z. B. Chlamydien)

Regelmäßige Vorsorge- 
untersuchungen alle 4 Wochen
Weitere Vorsorgeuntersuchungen finden in den folgen­
den Wochen bis zur 32. Schwangerschaftswoche (SSW) im 
Abstand von vier Wochen statt. In den letzten zwei Schwan­
gerschaftsmonaten finden die Untersuchungen dann alle 
zwei Wochen statt. Daraus ergeben sich insgesamt zehn bis 
zwölf Termine. Neben dem allgemeinen Gesundheitszustand 
der werdenden Mutter werden dabei auch spezifische Unter­
suchungen durchgeführt, um das Risiko von Komplikationen 
zu reduzieren und die Gesundheit des Babys zu schützen.

Die Vorsorgeuntersuchungen umfassen jeweils:
• �Gewichts- und Blutdruckmessung
• �Untersuchung des Urins
• �Blutuntersuchung/Bestimmung des Hämoglobin-Gehalts
• �Kontrolle des Stands der Gebärmutter
• �Kontrolle der Herztöne und der Lage des Kindes

Die häufigsten Tests, die in einer Schwangerschaftsvorsorge 
durchgeführt werden, sind Blut- und Urintests. Sie können 
helfen, eventuelle Anzeichen von Infektionen wie Hepatitis B 
oder anderen Krankheiten zu erkennen. Beide Tests können 
auch helfen, die genaue Dauer der Schwangerschaft zu 
bestimmen.

Schwangerschaftsvorsorge
Die wichtigsten Untersuchungen im Überblick
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Drei Ultraschalluntersuchungen im Lauf der Schwangerschaft
Mittels Ultraschall-Screenings prüft der Arzt, ob die Schwangerschaft normal verläuft. Er verfolgt den Fortschritt der Ent­
wicklung des Babys, um potenzielle Probleme frühzeitig zu erkennen. 

Ultraschalluntersuchungen werden nicht bei jedem 
Vorsorgetermin, sondern dreimal in festgelegten Zeit
räumen durchgeführt:
• 1. Ultraschall zwischen der 9. und 12. SSW
• 2. Ultraschall zwischen der 19. und 22. SSW
• �3. Ultraschall zwischen der 29. und 32. SSW

Dabei wird grundsätzlich Folgendes überprüft:
• �Schwangerschaftsalter
• �zeitgerechte körperliche Entwicklung des Kindes
• �auffällige Merkmale des Kindes
• �Überprüfung auf Mehrlingsschwangerschaft

Die weiteren Inhalte der Screenings unterscheiden sich je 
nach Untersuchungszeitraum.

1. ULTRASCHALL
Beim ersten Ultraschall-Screening werden zusätzlich  
diese Punkte überprüft:
• Sitz der Schwangerschaft in der Gebärmutter
• Darstellbarkeit des Embryos
• Nachweis der Herzaktion
• Messung der Körperlänge oder des Kopfdurchmessers

2. + 3 ULTRASCHALL
Beim zweiten und dritten Ultraschall-Screening werden 
jeweils neben den Untersuchungen des ersten Screenings 
zusätzlich folgende durchgeführt: 
• �Messung von Größe von Kopf und Bauch des Kindes, 

Oberschenkelknochenlänge
• �Beurteilung von Fruchtwassermenge, körperlicher 

Entwicklung, Sitz und Struktur der Plazenta

Junge oder Mädchen?
Neben der wichtigen Überprüfung des Gesundheitszustands 
von Mutter und Kind kann eine Ultraschalluntersuchung 
auch Aufschluss über das Geschlecht des Nachwuchses 
geben: Ab der 14. SSW, also beim 2. Ultraschall-Screening, 
lässt sich das Geschlecht mit hoher Wahrscheinlichkeit 
bestimmen.

Was zahlt die Südzucker BKK?
Die gesetzlichen Krankenkassen über­
nehmen die Kosten für die beschrie­
benen Standarduntersuchungen zur 
Schwangerschaftsvorsorge. Die genaue 
Zahl der Untersuchungen und Tests 
variiert allerdings von Krankenkasse zu 
Krankenkasse. Lassen Sie sich zu Beginn 
der Schwangerschaft von uns beraten, 
welche besonderen Vorsorgeleistungen 
wir für Sie übernehmen und wie wir Sie 
in dieser spannenden Zeit unterstützen 
können.
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Schwangerschaftsvorsorge
Die wichtigsten Untersuchungen im Überblick
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r Ein besonderer Vorteil der gesetzlichen Krankenversicherung: Familienangehörige wie zum Beispiel Ehe-/Lebens

partner und Kinder sind ohne zusätzlichen Beitrag, also „kostenlos“ mitversichert. Zu den Voraussetzungen zählen 
neben einer Altersgrenze für Kinder, dass bestimmte Einkommensgrenzen nicht überschritten werden.

Mini-Job und Familienversicherung?
Generell beträgt die Einkommensgrenze für die beitragsfreie 
Familienversicherung ein Siebtel der monatlichen Bezugs­
größe, das sind im Jahr 2023 485 Euro. Zu den Einnahmen 
zählen zum Beispiel solche aus selbstständiger Tätigkeit, 
auch Renten, Zinsen, Dividenden, Miet- und Pachteinnahmen.
Wird von Angehörigen zu diesen Einnahmen oder alleine 
Arbeitsentgelt aus einer geringfügig entlohnten Beschäf­
tigung (Mini-Job) erzielt, ist eine monatliche Grenze von 
520 Euro maßgebend. Dieser Grenzbetrag ist dynamisch, weil 
er an den gesetzlichen Mindestlohn (derzeit 12 Euro/Stunde) 
gekoppelt ist.

→ �Die Beurteilung, ob ein Mini-Job und damit auch die 
beitragsfreie Familienversicherung vorliegt, erfolgt zum 
Beispiel bei Aufnahme der Beschäftigung als Prognose 
für die nächsten zwölf Monate. Grundsätzlich darf eine 
Jahresverdienstgrenze von 6.240 Euro (520 Euro x 12) 
nicht überschritten werden. 

Ausnahmeregelung
Ausnahmen sind möglich bei einem gelegentlichen und 
unvorhersehbaren Überschreiten der monatlichen Grenze 
von 520 Euro. Als gelegentlich ist dabei ein Zeitraum von bis 
zu zwei Monaten anzusehen, unvorhersehbar ist beispiels­
weise die Mehrarbeit wegen einer Krankheitsvertretung. Im 
Kalender- monat des unvorhersehbaren Überschreitens ist 
die zusätzliche Zahlung eines Arbeitsentgelts unschädlich, 
solange das insgesamt erzielte Arbeitsentgelt in diesem 
Kalendermonat das Doppelte der monatlichen Geringfügig­
keitsgrenze (1.040 Euro) nicht überschreitet.

Bei einem zweimaligen unvorhersehbaren Überschrei­
ten ist somit maximal ein Jahresverdienst möglich, der 
dem 14-fachen der monatlichen Geringfügigkeitsgrenze 
(7.280 Euro) entspricht. 

Sozial und
familienfreundlich
Beitragsfreie Familienversicherung auch bei Mini-Job

Die Familienversicherung gilt nicht,
wenn Angehörige zum Beispiel selbst versichert oder hauptberuflich selbstständig tätig sind. Ist ein Ehepartner privat 
versichert, sind Kinder nur im Rahmen bestimmter Einkommensgrenzen mitversichert.
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Sie sind noch nicht in unserer Online-
Geschäftsstelle (OGS) registriert?
Nutzen auch Sie ab sofort die Vorteile 
unserer OGS, z. B.: Sie wollen uns Ihre Bonus­
karte, eine Adressänderung oder das Lichtbild für 
die Gesundheitskarte einreichen. Einfach mit dem 
Smartphone abfotografieren und über die App 
hochladen.

7 | INTERN

Nutzer der Online-Geschäftsstelle (OGS) erhalten unser 
Mitgliedermagazin „GESUNDHEIT“ jetzt auch als digitale Ausgabe.
 
Hiermit möchten wir nicht nur dem digitalen Zeitalter gerecht werden, sondern auch unseren Anteil am 
Klimaschutz leisten. Ein papiergebundenes Magazin verursacht in der Produktion, im Druck und beson­
ders bei der Auslieferung ein hohes CO2-Volumen. Durch die Versendung der BKK-Zeitung auf die App 
oder in die OGS können wir Einsparungen ermöglichen und gehen schonend mit Ressourcen um.
Die Umstellung auf eine digitale Lieferung bringt aber auch noch weitere Vorteile. So können Sie überall 
unkompliziert auf das Magazin zugreifen und bequem unsere neuesten Infos lesen.

 
Und so funktioniert es:
• Sie erhalten eine Nachricht sobald unser Mitgliedermagazin in die OGS eingestellt wurde. 
• Öffnen Sie einfach Ihr Konto und klicken Sie auf Ihre digitale Ausgabe.
• �Sollten Sie auf die Papierversion komplett verzichten wollen, senden Sie uns eine Nachricht 

über die OGS oder eine E-Mail an info@suedzucker-bkk.de.

Unser 
Mitglieder­
magazin

Jetzt auch digital

Registrieren Sie sich am besten gleich jetzt – 
einfach und sicher:
1. Download der App per QR-Code
2. Registrierung abschließen
3. Vorteile nutzen
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https://play.google.com/store/apps/details?id=de.suedzucker.kv365&hl=de
https://itunes.apple.com/de/app/s%C3%BCdzucker-bkk/id1455103499?mt=8
mailto:info@suedzucker-bkk.de
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12 einfache Wege 
zu mehr Lebens­
freude
Wie Sie sich selbst und das Leben 
nicht so ernst nehmen

Wir alle nehmen uns selbst und das Leben manchmal etwas zu ernst. 
Als Folge sind wir oft gestresst oder deprimiert und denken nur an das 
Schlechte in der Welt. Leider kann uns diese Einstellung im Alltag schaden 
und unsere Lebensfreude schmälern. Um uns selbst und unser Leben nicht 
so ernst zu nehmen, nennen wir hier zwölf einfache Tipps und Tricks, mit 
denen wir alles etwas lässiger sehen können.

1   �Üben Sie die Kunst des Humors 
Lachen ist das beste Mittel, um sich nicht so ernst zu nehmen. 
Wenn Sie in eine unangenehme Situation geraten, versu­
chen Sie, die Komik der Situation zu erkennen und darüber zu 
schmunzeln. So paradox es klingen mag: Genießen Sie es, auch 
einmal sich selbst auszulachen.

2   �Nehmen Sie sich Zeit für die Dinge, 
die Ihnen wichtig sind 
Versuchen Sie nicht, alles unter einen Hut zu bringen. Nehmen 
Sie sich Zeit, die Aspekte in Ihrem Leben in Ordnung zu bringen, 
die wirklich wichtig sind.

3   �Machen Sie mehr Pausen im Alltag 
Manchmal ist es hilfreich, eine Pause vom Alltag einzulegen, um 
wieder in den richtigen Rhythmus zurückzufinden. Versuchen 
Sie, aus dem Hamsterrad herauszukommen und sich jeden Tag 
etwas Zeit zum Entspannen zu gönnen. Gehen Sie z. B. spazieren 
oder meditieren Sie – Hauptsache, Sie kommen in die Ruhe. 

4   �Seien Sie offen für Neues 
Die Welt ist ein großartiger Ort, um neue Dinge zu entdecken 
und neue Erfahrungen zu machen. Versuchen Sie dies jeden Tag 
und lernen Sie von den Menschen um Sie herum.

5   �Halten Sie Ausschau nach dem Positiven im 
Leben 
Es gibt immer etwas Positives in jeder negativen Situation – 
man muss nur genau hinsehen und danach suchen.

6   �Genießen Sie die kleinen Dinge 
Wir verbringen oft unsere Zeit damit, uns Gedanken über die 
großen Dinge im Leben zu machen: Geldprobleme, Karriereziele 
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usw. Darüber vergessen wir die kleinen Freuden: ein 
Sonnenuntergang oder ein gemütlicher Abend mit 
Freunden. Genießen Sie diese Momente. Das Leben ist 
zu kurz, um es nicht zu leben.

7   �Lassen Sie Ihr Ego los 
In manchen Situationen ist es entscheidend, wer Recht 
oder Unrecht hat. Es gibt jedoch auch viele Fälle, in 
denen dies unerheblich ist. Manchmal müssen Sie nur 
aufhören, sich selbst so ernst zu nehmen, und akzeptie­
ren, dass es andere Ansichten und Meinungen gibt.

8   �Nehmen Sie sich Zeit für Hobbys und  
Freizeitaktivitäten 
Verbringen Sie mehr Zeit damit, Dinge zu tun, die Ihnen 
Freude bereiten – ob das nun Spielzeugsammeln oder 
Kochen bedeutet. Verbringen Sie weniger Zeit damit, 
sich Sorgen über Dinge zu machen, die nicht geändert 
oder kontrolliert werden können.

9   ��Teilen Sie mehr Lachen mit den Menschen 
um sich herum 
Lachen ist die beste Möglichkeit, um Stress abzubauen 
und negative Gedankenspiralen aufzubrechen – und es 
bringt noch mehr Freude, wenn man dies mit anderen 

teilt. Finden Sie gemeinsam Gründe zum Lachen: Schau­
en Sie sich lustige Videos an oder gehen Sie in eine 
Komödie im Kino.

10  ��Finden Sie Inspiration in anderen  
Menschen und deren Geschichten 
Hören Sie sich die Erfahrungsberichte anderer an und 
lassen Sie sich von deren Mut und Lebensfreude anste­
cken. Unsere Welt ist voll mit wundervollen Menschen, 
die uns darin ermutigen, unser Leben nicht so ernst zu 
nehmen, und es gibt viele Möglichkeiten, Inspiration aus 
deren Erfolgen zu schöpfen.

11   ��Schaffen Sie sich Freiräume für Ihre  
Kreativität 
Wenn Sie sich gezwungen fühlen, immer produktiv und 
effektiv sein zu müssen, versuchen Sie es stattdessen 
einmal mit Kreativität. Geben Sie sich Raum für Experi­
mente. So holen Sie sich neue Ideen und Inspiration – 
sowie mehr Freude am Lernprozess.

12  ���Ändern Sie Ihre Perspektive 
Wenn Sie Ihre Sichtweise ändern, verändert sich auch 
Ihr Blickwinkel auf die Dinge. Das ist keineswegs negativ 
oder schlecht. Es ist einfach nur eine andere Perspek­
tive. Sie werden erkennen: Die Welt ist nicht perfekt 
– und das ist auch gut so! Denn wenn sie perfekt wäre, 
würden wir uns niemals weiterentwickeln. Es gibt kein 
„richtig“ oder „falsch“ – nur ein „so“ oder „anders“.

Weniger Ernst tut gut
Wenn wir uns selbst nicht so ernst nehmen, 
können wir besser mit unseren Fehlern umgehen, 
und wir müssen uns auch nicht dafür schämen 
oder verurteilen. Wenn wir daran denken, dass 
jeder Mensch seinen eigenen Weg geht und seine 
individuellen Ziele hat, können wir besser akzep­
tieren und tolerieren, was andere tun oder sagen. 

In diesem Sinn ist es gut zu wissen, dass es 
immer eine weitere Perspektive gibt – denn 
dadurch können wir verstehen lernen und 
unsere Sicht der Dinge verbessern.

Die Kunst des Humors hilft

am besten gegen zu viel Ernst
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Wie Sie das Altern 
aufhalten können
6 Möglichkeiten, das biologische Alter zu senken

Die Zeit kann man nicht zurückdrehen – oder etwa doch? Erkennen Sie Anzeichen früher Alterungs
prozesse rechtzeitig und nutzen Sie unsere Tipps als Motivation für einen Neuanfang. Beginnen Sie 
noch heute damit, aktiv etwas für Ihre Gesundheit zu tun – denn so ist es möglich, das Zahlenrad 
rückwärts zu drehen. Verpassen Sie nicht die Chance auf ein langes Leben voller Energie und Freude.

10 | LEBEN



1   �Ernährung ändern 
Eine gesunde Ernährung ist eine der wir­
kungsvollsten Möglichkeiten, um das biologi­
sche Alter zu senken. Essen Sie viel Gemüse 
und Obst und versorgen Sie Ihren Körper 
täglich mit Vitamin C, Vitamin D, Omega-
3-Fettsäuren und Mineralstoffen. Vermeiden 
Sie umgekehrt stark kalorienhaltige Lebens­
mittel, Fertiggerichte und Alkohol, da diese 
die Entwicklung von Zellalterung begünstigen 
können. Auch die Reduktion der Kohlen­
hydrat-Aufnahme in Kombination mit einer 
proteinreichen Ernährung kann laut Studien 
den Alterungsprozess verlangsamen und die 
Zellen vor Schäden schützen.

2   ��Ausreichend schlafen 
Einige Studien haben gezeigt, dass Men­
schen, die regelmäßig schlafen und durch­
schlafen, ein geringeres biologisches Alter 
haben als Menschen mit unregelmäßigem 
oder unzureichendem Schlaf. Wenn Sie also 
das Altern aufhalten möchten, sollten Sie 
sicherstellen, dass Sie jede Nacht mindes­
tens sieben bis acht Stunden schlafen.

3   ��Regelmäßig Sport treiben 
Regelmäßiger Sport ist eines der effektivsten 
Mittel zur Verlangsamung des Alterns, be­
sonders, wenn es sich um Aktivitäten an der 
frischen Luft handelt, wie Joggen oder Rad­
fahren. Diese helfen beim Abbau von freien 
Radikalen und steigern die Blutzirkulation im 
Körper – beides wirkt sich u. a. positiv auf die 
Hautalterung aus.

4   ��Offen für neue Erfahrungen bleiben 
Neue Erfahrungen können nicht nur Spaß 
machen, sondern sie helfen Ihnen auch 
dabei, jung zu bleiben. Indem Sie sich neuen 
Herausforderungen stellen, halten Sie Ihre 
Gehirnzellen frisch und schieben so den 
Prozess des Alterns hinaus.

5   ��Stress vermeiden 
Stress kann Ihren Körper vorantreiben und 
die Alterung beschleunigen. Um das zu ver­
meiden, sollten Sie versuchen, stressfreie 
Orte und Zeit für Entspannung zu finden. 
Zur Stressvermeidung gehört auch, nicht zu 
versuchen, immer perfekt zu sein. Denn dann 
neigen wir dazu, uns ständig Sorgen zu 
machen und uns unnötig unter Druck zu set­
zen. Eine gute Technik, um Stress zu reduzie­
ren, ist Achtsamkeit. Dabei lernt man, besser 
in Einklang mit sich selbst zu kommen. Das 
bedeutet, dass man die negativen Gedanken­
gänge reduziert und mehr Zeit damit ver­
bringt, genau im Moment anwesend zu sein.

6   �Tun, was Spaß macht 
Wenn Sie regelmäßig Sport treiben oder 
andere Aktivitäten ausüben, die Ihnen Spaß 
machen, fühlen Sie sich besser als sonst. 
Dadurch optimiert sich auch Ihr allgemeiner 
Gesundheitszustand und Sie altern nicht so 
schnell.

Wie kann man sein biologisches Alter gezielt beeinflussen?
Das biologische Alter zu senken, ist ein komplexer Prozess, der etwas Geduld und Willens-
stärke erfordert. Es gibt jedoch einige effektive Strategien, die helfen können, den Alte-
rungsprozess aufzuhalten oder sogar umzukehren. Dazu gehören regelmäßige Bewegung, 
eine gesunde Ernährung, genügend Schlaf und Ruhepausen sowie die richtige Balance von 
Stress und Entspannung.
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Insgesamt lässt sich also festhalten: Ja, man kann sein biologisches Alter 
gezielt senken. 
Wenn Sie bestimmte Verhaltensweisen ändern und Ihren Lebensstil anpassen möchten, können Sie 
das Altern erfolgreich aufhalten oder sogar umkehren. Indem Sie die oben beschriebenen sechs Mög­
lichkeiten anwenden, können Sie Ihr biologisches Alter effektiv senken, ohne dabei Medikamente oder 
Hormonersatz-Therapien einsetzen zu müssen.  

11 | LEBEN



Die Südzucker BKK 
freut sich mit den 

Eltern über ihren Nach-
wuchs und steht ihnen 
gerne mit Rat und Tat 

zur Seite.
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Luna Wetzel

geb. 22.11.2022, Elsteraue

Aila Evi Zakhiageb. 27.10.2022, Köln

Ella Pfennig
geb. 28.12.2022, Sand am Main
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�Zeichne mit schwarzem Filzstift 
die Kontur deiner Schildi in den 
Eierkarton wie abgebildet.

Schneide sie anschließend vor­
sichtig und sauber aus.

1

Anleitung

Schildi
geht on Tour

13 | KIDS KREATIV

2

Bemale zuerst den Körper innen 
und außen nach Lust und Laune. 
Für den Bereich des Panzers 
verwendest du nach dem Trock­
nen eine andere Farbe.

3

Wenn auch die Panzerfarbe 
getrocknet ist, malst du noch 
mit einer dunkleren Farbe das 
Muster auf.

4

Für die Gestaltung des Gesichts 
kannst du mit Klimperaugen 
arbeiten oder die Augen mit weißer 
und schwarzer Farbe aufmalen. Nur 
noch ein Maul ergänzen – fertig!

5

Sie sind liebenswert, langsam, gucken frech und als Haustier 
so gar nicht zum Kuscheln geeignet. Dafür werden sie sehr alt 
und sind relativ anspruchslos. Unsere Bastel-Idee aus Eierkar-
ton holt sie zu euch nach Hause und macht sie zu eurem neuen 
Spielgefährten.

Die Faszination dieser Tiere ist enorm spannend. Wer Gelegenheit hat, 
diese Tiere in natura zu beobachten, sollte sich Zeit nehmen, dann gibt 
es viel zu entdecken. Bis dahin kannst du dir – ganz ohne Terrarium 
oder Zoo-Besuch – eine eigene Sammlung zulegen. Folge der Anlei­
tung – und schwups – kannst du mit deiner Schildi auf Tour gehen: 
im Garten oder im Zimmer. Viel Spaß damit!

Material:
• �Eierkarton, naturfarben
• �Schere
• �Pinsel (fein und grob)
• �Bastelfarben nach Wahl
• �Filzstift, schwarz
• �Klimperaugen, selbstklebend  

nach Bedarf
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Tipps
• �Anstatt mit Schinken können Sie den 

Salat auch mit Lachsscheiben anrichten.

• �Das Dressing lässt sich gut am Vortag 
zubereiten.

Spargelsalat mit
Kartoffeldressing
Grüner Spargel mit rohem Schinken
und einem cremigen Salatdressing

Zubereitung Dressing
• �Kartoffeln schälen und in Stücke schneiden. In einem Topf mit 

Salzwasser bedeckt zum Kochen bringen und bei mittlerer Hitze in 
etwa 10 Minuten gar kochen. Kartoffeln abgießen, dabei etwa 60 ml 
Kochflüssigkeit auffangen. Kartoffeln mit einer Gabel fein zerdrücken. 
Essig mit Honig mit einem Schneebesen verrühren, Olivenöl kräftig 
unterschlagen. Kartoffeln und Crème fraîche/Kräuter unterrühren, mit 
so viel Kochflüssigkeit auffüllen, dass ein cremiges Dressing entsteht. 
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zubereitung Salat
• �Spargel im unteren Drittel schälen und schräg in etwa 5 cm lange 

Stücke schneiden. Wasser in einem großen Topf zum Kochen bringen. 
Salz, Zucker (auf 1 Liter Wasser 1 ½ TL Salz und ½ TL Zucker) und 
Spargel hineingeben und in knapp 8 Minuten gar kochen. Spargel 
abtropfen und erkalten lassen. Schinken in mundgerechte Stücke 
schneiden.

• �����Spargel mit dem Schinken und dem Kartoffeldressing anrichten.

Menge: etwa 4 Portionen  
Zeit: bis 20 Minuten, gelingt leicht

Zutaten
Dressing
	 150 g	 Kartoffeln, mehligkochend
		  Salz
	 1 EL	 Weißweinessig
	1 – 2 TL	 Honig, flüssig
	 4 EL	 Olivenöl
	 125 g	� Crème fraîche/Kräuter (leicht)
		  Gartenkräuter
		  Pfeffer, frisch gemahlen
Salat
	 1 kg	 grüner Spargel
		  Salz
		  Zucker
	 100 g 	 roher Schinken
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DIE 
SÜDZUCKER  

BKK WÜNSCHT 
VIEL SPASS

1
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

Lurch-
tier

wie tot

Erster

ein
Körper-
teil

Sonder-
gut-
schrift

Wachol-
der-
brannt-
wein

Zeichen

Organ
zur
Stimm-
bildung

Stadt
an der
Elbe

kleine
Glocke

US-Film-
regisseur,
Orson ...

Münz-
silber-
legie-
rung

Salmiak-
geist-
lösung

erklären

männ-
liches
Zucht-
tier

jede,
jeder

Nach-
speisen

Kanal-
stufe

Schall-
wort für
fliegende
Bienen

hohes dt.
Gericht
(Abk.)

norddt.
Univer-
sitäts-
stadt

Staats-
diener

Heidis
Groß-
vater
(Alm-...)

die
Möbel
einer
Wohnung

Strom
zum Bal-
schasch-
see

zurück-
treten

polni-
scher
Heiliger
† 1941

minder,
weniger

TV-
Modera-
torin
(Maybrit)

be-
denken

englisch:
bei

orienta-
lische
Rohr-
flöte

rotes
Färbe-
mittel

Not-
signale

Eier aus-
brüten
(Vögel)

nicht
lieblich

Berg bei
Aalen

Konkur-
rentin

gut
aus-
sehend

subark-
tisches
Herden-
tier

besitz-
anzei-
gendes
Fürwort

ein
Halb-
edel-
stein

große
Distanz

ein
Schnell-
zug
(Abk.)

Kinder-
hilfs-
werk
der UNO

Wortteil:
Land-
wirt-
schaft

brit.
Schau-
spieler
(Oliver)

Rufname
der
Turner

ein US-
Geheim-
dienst

größter
schweiz.
Rhein-
Zufluss

an-
ordnen

englisch:
wir

unzu-
friede-
ner
Mensch

Roulette-
Ansage,
‚... ne vas
plus‘

englisch:
deutsch

ärzt-
liches
Instru-
ment

raetselstunde.com

Lösungen siehe Seite 3

Sudoku mittelschwer
Ziel des Spiels ist es, alle Felder 
des Spielfelds mit Zahlen so 
auszufüllen, dass jede Zahl von 
1 bis 9 in jeder Zeile, jeder Spal­
te und jedem hervorgehobe­
nen Teilquadrat des Spielfelds 
genau einmal vorkommt.
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Turtle-Frühsport
Die Turtles sind sehr aktiv – zähle die Turner.

2 5 8
7 3 2 1

5 6 8 1 2
5 1 9 4
3 2 1 5

2 1 6 7
6 8 1 2
1 7 5 4
3 2 9
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Wir wünschen Ihnen 

und 
Ihrer Familie 

froh
e Ostern!

IHRE 
SÜDZUCKER  

BKK


