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Liebe Leserin,
lieber Leser,

an dieser Stelle hat sich in der vergangenen Ausgabe Armin Lindemann als Vorstand in den
Ruhestand verabschiedet. Seit 1. Januar habe ich die Nachfolge ibernommen und darf mich
als neuen Vorstand der Stidzucker BKK vorstellen.

Ich bin seit 2023 Teil der Stidzucker-Familie und komme aus der Welt der (betrieblichen)
Krankenversicherung. Ich freue mich darauf, Ihnen in den nachsten Jahren zusammen mit
meinem Team als kompetenter Ansprechpartner zur Seite stehen zu dirfen. Mir ist es dabei
besonders wichtig, dass Sie als Kunde im Mittelpunkt stehen. Bei aller Diskussion um Digi-
talisierung und Finanzierung ist die Aufgabe einer gesetzlichen Krankenversicherung, Thnen in
allen Fragen rund um den Kranken- und Pflegeversicherungsschutz personlich zu helfen.

Das werden wir tun!

Die gesetzliche Krankenversicherung befindet sich derzeit in einem Wandel - sie wird tech-
nischer und digitaler. Nach der Einfuhrung der elektronischen Arbeitsunfahigkeitsbescheini-
gung ist nun auch das elektronische Rezept erfolgreich gestartet.

Wir bieten lhnen daruber hinaus mit unserer Online-Geschaftsstelle bzw. der Service App
weitere Moglichkeiten, all Ihre Anliegen digital zu erledigen. Kommen Sie gerne auf uns zu,
wir unterstltzen Sie aktiv in den digitalen Anwendungen rund um die Krankenversicherung
der Sudzucker BKK.

Den ein oder anderen werden die Digitalisierung und die technische Weiterentwicklung viel-
leicht verunsichern und abschrecken. Aber seien Sie unbesorgt, trotz all der smarten Moglich-
keiten sind wir natirlich auch weiterhin personlich und telefonisch fiir Sie erreichbar.

lhr
Andreas Tischbierek

PS:
Wir bieten Ihnen in unserer Online-Geschaftsstelle/Service App
alle Antrage an, registrieren Sie sich und probieren Sie uns aus.

iStock.com: Rocky89; Seite 2: Stidzucker BKK
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Von Baby
bis Teenager

Wie Familien die Entwicklung

Aktivitaten und Forderung

fur jedes Alter

Diese Vorschlige sollen einen Uberblick dariiber geben, wie
Eltern und Erzieher die Entwicklung von Kindern und Jugend-

ihrer Kinder optimal

fordern konnen

Die kindliche Entwicklung umfasst verschie-
dene Stadien vom Sauglingsalter bis zur
Teenagerzeit. Eltern sollten die Gehirnent-
wicklung in diesen Phasen verstehen und
Kinder entsprechend unterstiitzen. Unser
Artikel gibt praktische Tipps dazu.

Die Rolle der Familie in der kindlichen
Entwicklung

Familien spielen eine zentrale Rolle in der Entwicklung
eines Kindes. Eine unterstltzende, liebevolle und
ermutigende Umgebung ist entscheidend fur das
gesunde Wachstum und die Entwicklung von Kindern.
Wichtig ist, dass Eltern die individuellen Bedurfnisse
und das Entwicklungstempo ihres Kindes erkennen
und respektieren.

Weitere Unterstiitzungsmoglichkeiten

* Gesundheit und Erndhrung: Eine ausgewogene
Ernahrung und regelmaRige Gesundheits-Checks
sind wichtig.

* Soziale Unterstiitzung: Ein stabiles familiares
Umfeld und der Kontakt zu Gleichaltrigen sind
entscheidend.

« Anpassung an Veranderungen: Seien Sie sensibel
fur die sich andernden Bedurfnisse Ihres Kindes in
verschiedenen Entwicklungsstadien.

Individuelle Entwicklung fordern
Kinderentwicklung ist komplex und von Eltern sowie
dem familiaren Umfeld beeinflusst. Verstandnis der
Entwicklungsphasen und passende Unterstlitzung
fordern gesunde, selbstbewusste Individuen. Jedes

Entwicklungsphasen des Kindes

EJ s:usglingsalter (0-2 Jahre): Grundlage fiirs Lernen
In diesem Stadium entwickelt sich das Gehirn rasant. Die neuronale Ver-
netzung nimmt zu — Kinder beginnen, ihre Umwelt zu erkunden.

@ Eltern-Tipps:

- Interaktives Spielen: Verwenden Sie einfache Spiele, um die Sinne
anzusprechen.

- Sprachentwicklung fordern: Sprechen Sie haufig mit Ihrem Baby und
reagieren Sie auf seine Laute.

- Sichere Umgebung schaffen: Geben Sie lhrem Baby Raum, sich frei zu
bewegen und zu erkunden.

EJ Kileinkindalter (2-5 Jahre): soziale und emotionale Entwicklung
Entwicklung sozialer Fahigkeiten, Emotionen und Selbstbewusstsein.

9 Eltern-Tipps:

- Gefiihle benennen: Helfen Sie Ihrem Kind, seine Gefuihle zu verstehen
und auszudrucken.

« Soziale Interaktion: Ermoglichen Sie lhrem Kind den Umgang mit
anderen Kindern.

« Grenzen setzen: Klare Regeln und Routinen helfen Kindern, sich
sicher zu fuhlen.

EJ schulalter (6-12 Jahre): kognitive und sprachliche Entwicklung
Das Schulalter ist gepragt von kognitivem Wachstum, sprachlicher Ent-
wicklung und zunehmend komplexerem Denken.

9 Eltern-Tipps:

- Bildung unterstiitzen: Fordern Sie die schulische Bildung durch Haus-
aufgabenhilfe und Bildungsaktivitaten.

- Kreative Aktivitaten: Ermutigen Sie Ihr Kind zu kreativen Tatigkeiten
wie Malen, Musik oder Theater zu spielen.

« Kommunikation fordern: Diskutieren Sie mit Ihrem Kind ber ver-
schiedene Themen und fordern Sie kritisches Denken.

I Jugendalter (13-19 Jahre): Identitit und Unabhingigkeit
Die Jugendlichen formen ihre Identitat und streben nach Unabhangigkeit.
Diese Phase ist oft von emotionalem und sozialem Wandel gepragt.

9 Eltern-Tipps:

« Unterstiitzung bei der Selbstfindung: Seien Sie offen fiir die sich ent-
wickelnden Interessen und Identitaten Ihres Teenagers.
- Positive Verstarkung: Anerkennen Sie die Unabhangigkeit und die

Friihe Kindheit

« Physische Entwicklung:
Schnelle korperliche Wachs-
tumsphasen, Entwicklung
grundlegender motorischer
Fahigkeiten.

Forderung: Krabbeln, Laufen
lernen, einfache Spiele

zur Entwicklung der Hand-
Augen-Koordination.
Psychische Entwicklung:
Entwicklung der Sinnes-
wahrnehmungen, emotio-
nale Bindung zu Eltern und
engen Bezugspersonen.
Forderung: Vorlesen, einfa-
che Lieder singen, emotio-
nale Bindung durch Spiel
und Korperkontakt starken.

ichen in verschiedenen Altersstufen gezielt fordern konnen.

Kleinkindalter

+ Physische Entwicklung:
Verbesserung der Fein- und
Grobmotorik.

Forderung: Malen, Puzzles,
einfache Sportarten wie
Ballspiele, Fahrrad fahren
ohne Stutzrader.

« Psychische Entwicklung:
Entwicklung der Sprache,
Anfang des sozialen Lernens.
Forderung: Gemeinsames
Lesen, Rollenspiele, Inter-
aktion mit Gleichaltrigen
fordern.

Schulalter

« Physische Entwicklung: Ver-
besserte Koordination und
korperliche Fahigkeiten.
Forderung: Mannschafts-
sportarten, Musikinstru-
mente lernen, Teilnahme an
Schulsport und -aktivitaten.

« Psychische Entwicklung:
Kognitive Entwicklung,
Entwicklung von Selbstbe-
wusstsein und Selbststan-
digkeit.

Forderung: Unterstiitzung
bei den Hausaufgaben,
Forderung von Hobbys und
Interessen, Aufbau von
Freundschaften auBerhalb
der Familie.

Jugendalter

+ Physische Entwicklung:
Abschluss der korperlichen
Entwicklung, Pubertat.

Forderung: Fortgeschrittene

Sportarten, Fitnessaktivi-
taten zur Korperwahrneh-
mung und -kontrolle.

Psychische Entwicklung:
Identitatsfindung, Entwick-
lung der Unabhangigkeit.
Forderung: Diskussionen
uber Karriere- und Lebens-
ziele, Unterstutzung bei der
Entwicklung eines eigen-
standigen Wertesystems,
Forderung von Selbstver-
antwortung und Eigen-
initiative.

Jedes Kind entwickelt sich individuell und diese Aktivitaten sollten
entsprechend den Fahigkeiten und Interessen des Kindes angepasst werden.

Entwicklungsphasen und FordermaRnahmen

fiir Kinder von der friihen Kindheit bis zum Jugendalter

stock.com: StockPlanets

Physische Entwicklung und Forderung
0-2 Jahre: Krabbeln, Laufen lernen.

2-5 Jahre: Malen, Fahrrad fahren lernen.

6-12 Jahre: Sportarten, Musikinstrumente lernen.
13-19 Jahre: Fortgeschrittene Sportarten.

Psychische Entwicklung und Forderung

0-2 Jahre: Vorlesen, Lieder singen.

2-5 Jahre: Rollenspiele, gemeinsames Lesen.

6-12 Jahre: Unterstitzung bei Hausaufgaben, Forderung von Hobbys.
13-19 Jahre: Diskussionen Uber Lebensziele, Forderung der Selbstverantwortung.

Fortschritte lhres Teenagers.
- Kommunikation aufrechterhalten: Fordern Sie ehrliche und offene
Gesprache Uber verschiedene Lebensaspekte.

Kind ist einzigartig und seine individuelle Ent-
wicklung zu erkennen und zu fordern, ist eine der
schonsten und wichtigsten Aufgaben der Eltern.
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30 Minuten
fur lhre
Gesundheit

Wie tagliche Bewegung
lhr Leben verbessern kann

Es mag iiberraschend klingen, aber bereits 30 Minuten Bewegung pro
Tag konnen einen enormen Unterschied fiir lhre Gesundheit und Ihr
Wohlbefinden machen. Diese empfohlene Mindestzeit fiir korperliche
Aktivitat wird von Gesundheitsexperten weltweit unterstiitzt und kann
weitreichende positive Auswirkungen auf Ihren Korper und Geist haben.
Hier erfahren Sie, warum diese magische Minutenzahl so wichtig ist und
welche sieben entscheidenden Vorteile Sie dadurch fiir Ihre Gesundheit
erzielen konnen.

K} Schutz vor Krankheiten
RegelmaRige Bewegung starkt das Immunsystem und senkt das Risiko flr
zahlreiche Erkrankungen, darunter Herzprobleme, Diabetes und bestimmte
Krebsarten. Selbst wahrend und nach einer Chemotherapie kann korperliche
Aktivitat das Wohlbefinden verbessern und das Ruckfallrisiko verringern.

Forderung von Knochen- und Gelenkgesundheit

Ob Spaziergang, Jogging, Krafttraining oder Schwimmen - tagliche Bewegung
kraftigt nicht nur die Muskulatur, sondern unterstiitzt auch die Gesundheit
Ihrer Knochen und Gelenke. Dies ist besonders wichtig, um im Alter beweg-
lich zu bleiben und Knochenschwund vorzubeugen.

Steigerung der Energie

Entgegen der Annahme, dass Sport erschopfend sei, fullt er den Korper tat-
sachlich mit Sauerstoff und Energie auf. Dies verbessert Ihre Konzentrations-
fahigkeit und Leistung bei anderen Aktivitaten erheblich.

Unterstiitzung beim Gewichtsmanagement

RegelmaRige Bewegung hilft beim Kalorienverbrauch und der Regulierung
des Appetits. Mit einer etablierten Routine entwickelt sich haufig eine natir-
liche Neigung zu gesliinderen Ernahrungsgewohnheiten.

E Linderung von Stress und Depressionen
Die beim Sport freigesetzten Endorphine verbessern die Stimmung und helfen
bei der Stressbewaltigung. Besonders Bewegung im Freien kann das Gemut
beruhigen und ist auch bei der Behandlung von Depressionen hilfreich.

3 Verbesserung der Gehirnfunktion
RegelmaRige korperliche Aktivitat fordert die Gehirngesundheit und kann
das Gedachtnis verbessern. Dies ist auf eine gesteigerte Zellproduktion im
Hippocampus, dem fir Lernen und Gedachtnis zustandigen Bereich des
Gehirns, zurtckzufihren.

E2 Verbesserter Schlaf
Durch die Erschopfung nach dem Sport finden Sie leichter in den Schlaf und
genielen eine bessere Schlafqualitat. Ein gesunder Schlafrhythmus wirkt sich
wiederum positiv auf alle Lebensbereiche aus.

BEWEGUNG
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Jedes dieser Trainings kann individuell angepasst
werden, um es herausfordernder oder leichter zu

machen. Es ist wichtig, auf Ihren Korper zu horen

und bei Schmerzen oder Unwohlsein die Ubungen
anzupassen oder zu stoppen.

Viel SpaR!

Trainingsplane fiir jedes Fitnesslevel

Hier sind drei malRgeschneiderte 30-Minuten-Trainingsplane flr
Anfanger, Mittelstufe und Fortgeschrittene. Jeder Plan ist so kon-
zipiert, dass er effektiv und umsetzbar ist, und berlicksichtigt die
unterschiedlichen Fitnessniveaus und Erfahrungen.

Anfanger-Trainingsplan

« Aufwarmen (5 Minuten)

2 Minuten langsames Gehen oder leichtes Joggen

3 Minuten dynamisches Dehnen (Armkreisen, Hiftkreisen,
Beinschwiinge)

* Hauptteil (20 Minuten)

10 Minuten schnelles Gehen oder leichtes Joggen

5 Minuten Korpergewichtsiibungen (je 1 Minute pro Ubung):
- Kniebeugen

- Ausfallschritte

- Liegestitze (ggf. an der Wand oder auf den Knien)

- Plank (Unterarmstitz)

- Crunches (Bauchpressen)

« Cool Down (5 Minuten)

3 Minuten langsames Gehen zur Herzfrequenzreduktion

2 Minuten statisches Dehnen (Fokus auf Beine, Ricken und Arme)

Mittelstufe-Trainingsplan
« Aufwarmen (5 Minuten)
3 Minuten Joggen
2 Minuten dynamisches Dehnen
» Hauptteil (22 Minuten)
12 Minuten Laufen mit moderatem Tempo
Zirkeltraining (10 Minuten, je 1 Minute pro Ubung, 2 Durchgange):
- Burpees (Liegestiitzspriinge)
- Mountain Climbers (Bergsteiger)
- Russian Twists (russische Drehung)
- Trizeps-Dips auf einer Bank oder einem Stuhl (Barrenstiitz)
- Plank (Unterarmstiitz) mit Beinheben
« Cool Down (3 Minuten)
2 Minuten langsames Joggen oder Gehen
1 Minute statisches Dehnen

Fortgeschrittenen-Trainingsplan
« Aufwarmen (5 Minuten)
3 Minuten zlgiges Joggen
2 Minuten dynamisches Dehnen und Mobility-Ubungen
+ Hauptteil (23 Minuten)
Intervall-Lauftraining (15 Minuten):
1 Minute schnelles Laufen, 1 Minute langsames Laufen im Wechsel
Hochintensives Krafttraining (HIIT)
(8 Minuten, 4 Ubungen, 2 Durchgéange, 1 Minute pro Ubung):
- Sprungkniebeugen
- Liegestutze mit Handklatschen
- V-ups (Klappmesser-Sit-ups)
- Burpees (Liegestiitzspriinge)
« Cool Down (2 Minuten)
2 Minuten langsames Joggen oder Gehen
1 Minute statisches Dehnen

iStock.com: reshSplash
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Interview mit

dem neuen Vorstand

Seit Ende des vergangenen Jahres ist Andreas Tischbierek neuer Vor-
stand unserer Siidzucker BKK. Die Redaktion der ,,Gesundheit” hat fiir
Sie nachgehakt und den neuen Vorstand nach seinen Einstellungen und
seiner Motivation befragt - und auch etwas iiber ihn als Person erfahren.

INTERN

©

lhre Meinung ist mir wichtig!
Schreiben Sie mir gerne unter:
vorstand@suedzucker-bkk.de

Stdzucker BKK

Herr Tischbierek, wie wird man Vorstand der
Siidzucker BKK?

Neben der fachlichen Qualifikation als Okonom bringe ich
viel Herzblut fir die ,Betriebliche Krankenversicherung”
mit. Ich arbeite seit nunmehr 24 Jahren im BKK-System und
insgesamt 33 Jahre in der gesetzlichen Krankenversicherung
und mochte mit meiner Arbeit dazu beitragen, dass unsere
BKK Versicherten einen optimalen Krankenversicherungs-
schutz erhalten.

Die Siidzucker BKK ist eine unternehmens-
bezogene Betriebskrankenkasse. Wie sieht
lhre Zusammenarbeit mit dem Tragerunter-
nehmen aus?

Wir pflegen einen engen Kontakt zu den Werken, zum
Betriebsrat und zur Personalabteilung. Dadurch bekommen
wir eine gute Einschatzung dessen, wo ,der Schuh drickt".
So kdnnen wir bedarfsgerecht agieren, statt 08/15-Angebote
anzubieten, die nirgends passen.

Fast 9.000 Versicherte schatzen die umfang-
reichen Angebote der Siidzucker BKK. Warum
fiihlen sich die Versicherten in ihrer BKK so
gut aufgehoben?

Wir genielRen einen grofRen Vertrauensvorschuss. Das liegt
sicherlich auch daran, dass uns die personliche Beziehung
zu unseren Versicherten sehr wichtig ist. Jeder hat seinen
personlichen Ansprechpartner, der ihn in allen Fragen zur
Kranken- und Pflegeversicherung berat. Unsere Mitarbeiter
sind personlich erreichbar. Bei uns gibt es kein anonymes
Callcenter.

Was zeichnet die Siidzucker BKK aus?

Wir fihlen uns der Stidzucker AG und seinen Mitarbeitern
sehr verbunden. Bei uns gilt es, eine enge Beziehung zwi-
schen der Betriebskrankenkasse und dem Tragerunterneh-
men zu pflegen - eine Beratung ganz nach dem Motto

,von Kollege zu Kollege*.

Wo sehen Sie die groten Herausforderun-
gen fiir gesetzliche Krankenkassen in den
kommenden Jahren?

Die Digitalisierung im Gesundheitswesen schreitet rasant
voran. Neue Kommunikationswege, eine qualitative Ver-
besserung in der Behandlung oder die Entlastung von
Pflegebetroffenen durch digitale Angebote sind die groRen
Vorteile des Fortschritts. Die elektronische Patientenakte
(ePA) bietet hier die Chance, alle Gesundheitsbelange der
Menschen zu biundeln und somit einen echten Mehrwert fur
die Versicherten zu bieten.

Eine der groBten Herausforderungen ist jedoch die Finan-
zierungsliicke in der gesetzlichen Krankenversicherung. Wir

brauchen nachhaltige Losungen fir strukturelle Reformen
im Gesundheitssystem. Es muss darum gehen, die Versor-
gungsqualitat zu verbessern und die seit Jahren steigenden
Ausgaben in den Griff zu bekommen.

Was bereitet lhnen mit Blick auf die Zukunft
die groRten Sorgen?

Wie eben schon erwahnt, ist die nachhaltige Finanzierung
der Sozialsysteme - also neben der Krankenversicherung
auch die der Renten-, Pflege- und Arbeitslosenversiche-
rung — etwas, was mir Sorgen macht. Aufgrund der kon-
junkturellen Entwicklung in den vergangenen 15 Jahren, mit
Ausnahme der Finanz- und der Corona-Krise, war keine Not-
wendigkeit fur Reformen vorhanden. Leider wurde die Zeit
ausschlieBlich dazu genutzt, die Ausgaben in der gesetz-
lichen Krankenversicherung weiter und weiter zu erhohen.
Um die Zukunft wurden sich keine Gedanken gemacht. Nun
stehen wir am Beginn einer deutlich schlechteren Konjunk-
tur, es ist kein Geld da und keine Ideen flir Reformen. Da
nutzt es auch nichts, wenn im Koalitionsvertrag steht, dass
der Steuerzuschuss als Ausgleich fur die vergleichsweise
niedrigen pauschalen Beitragszahlungen fir die Blrgergeld-
empfanger erhoht werden soll, wenn einfach kein Geld da
ist. Letztendlich wird man wieder bei den Versicherten Ein-

sparungen vornehmen - und das bereitet mir wirklich Sorge.

Was machen Sie in lhrer Freizeit, um lhren
Akku wieder aufzuladen?

Ich gehe gerne spazieren. Ich nehme meine Umwelt und die
vielen schonen Facetten in der Umgebung am besten beim
Laufen und Wandern wahr. Da freue ich mich in der Natur zu
sein und kann meine Energie wieder auftanken.

Wie verbringen Sie in diesem Jahr

lhren Sommerurlaub?

Definitivam Meer - fur mich gibt es nichts Schoneres, als
das Rauschen der Wellen zu horen und den Wind um die
Nase zu spuren. Deswegen bevorzuge ich auch die immer
leicht stirmische Nordsee mit ihrem rauen Klima. Ob das
jetzt auf einer Insel oder an der Kiiste ist — Hauptsache
Meer!

Was mochten Sie den Versicherten noch
mitteilen?

Mir ist wichtig, dass sich die Kunden gut aufgehoben fuhlen.
Dazu ist es natirlich interessant, zu erfahren, wie zufrieden
die Versicherten mit ihrer BKK sind? Gerne rufe ich dazu auf,
dass sich die Leser an mich wenden und mir ihre Meinung
zur Zufriedenheit oder auch ihre Unzufriedenheit mitteilen.

Vielen Dank fiir das Gesprach.
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Warum uns die Konzen-
tration abhandenkommt

... und was wir dagegen tun konnen

In der heutigen, schnelllebigen Welt, in der wir von einer standigen Informationsflut und einem techno-
logischem Fortschritt umgeben sind, wird das Aufrechterhalten von Konzentration zu einer immer gro-
Reren Herausforderung. Eine abnehmende Aufmerksamkeitsspanne beeintrachtigt zunehmend unsere
Arbeit, unser Studium und das alltagliche Leben. Dieser Artikel beleuchtet die Griinde fiir diese Entwick-
lung und bietet praktikable Losungen an, um unsere Konzentration zu verbessern und unsere geistige

Leistungsfahigkeit zu steigern.

Kl Die Rolle der Digitalisierung
Die standige Konfrontation mit digitalen Medien, sei es
durch Smartphones, Tablets oder Computer, hat unsere
Arbeits- und Lebensweise grundlegend verandert. Die
permanente Verflugbarkeit von Informationen und die
standigen Benachrichtigungen fiihren zu einer Ubersti-
mulation unseres Gehirns, was unsere Konzentrations-
fahigkeit beeintrachtigen kann. Um dem entgegen-
zuwirken, ist ein bewusster Umgang mit Technologie
essenziell. Geplante digitale Auszeiten und feste
Zeiten, in denen wir uns bewusst von Bildschirmen
abwenden, konnen helfen, unseren Geist zu beruhigen
und unsere Konzentration zu starken.

EJ Stress als Konzentrationskiller
Stress, sei es durch berufliche oder private Heraus-
forderungen, ist einer der Hauptgrinde fur Konzent-
rationsprobleme. Er beeinflusst das Gehirn und seine
Fahigkeit, Informationen effektiv zu verarbeiten. Um
Stress zu reduzieren und unsere Konzentration zu
verbessern, sind Stressmanagement-Techniken wie
Meditation, Yoga und regelmaRige korperliche Aktivitat
unerlasslich. Sie helfen nicht nur dabei, Stress abzu-
bauen, sondern fordern auch eine klare, fokussierte
Denkweise.

E]l Mangel an Schlaf
Schlafmangel ist ein weiterer wesentlicher Faktor, der
die kognitive Funktion und somit auch die Konzent-
ration beeintrachtigt. Ein regelmaRiger Schlaf-Wach-
Rhythmus, eine schlaffordernde Umgebung und das
Vermeiden von Bildschirmen vor dem Zubettgehen
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konnen dazu beitragen, einen erholsamen Schlaf zu
fordern. Ein ausgeruhter Geist ist weitaus leistungsfa-
higer und konzentrierter.

Ernahrung und ihre Auswirkungen auf
das Gehirn

Was wir essen, hat direkte Auswirkungen auf unser Gehirn
und damit auf unsere Konzentrationsfahigkeit. Eine
ausgewogene Ernahrung, die reich an Omega-3-Fettsau-
ren, Antioxidantien und Vitaminen ist, unterstutzt die
Gehirnfunktion und somit die Konzentration. Auch die
Hydratation spielt eine wichtige Rolle, denn Dehydration
kann zu Konzentrationsschwierigkeiten fiihren. Es ist
daher wichtig, ausreichend Wasser zu trinken und nahr-
stoffreiche Lebensmittel zu konsumieren.

Multitasking: ein Mythos

Trotz des weit verbreiteten Glaubens, dass Multitas-
king die Produktivitat steigert, zeigen Studien, dass es
tatsachlich die Qualitat und Effizienz unserer Arbeit
beeintrachtigt. Indem wir uns auf eine einzige Aufgabe
konzentrieren und Ablenkungen minimieren, konnen
wir unsere Konzentration deutlich verbessern. Das
gezielte Fokussieren auf eine Aufgabe und das Setzen
von Prioritaten sind daher entscheidend, um effektiv
zu arbeiten und unser geistiges Potenzial voll auszu-
schopfen.

Bewegungsmangel

RegelmaRige korperliche Aktivitat ist entscheidend fur
eine gute Durchblutung und Sauerstoffversorgung des
Gehirns, was wiederum unsere Konzentrations- und
Denkfahigkeit steigert. Selbst kurze Spaziergange,

leichte Ubungen oder regelméaRige Sporteinheiten
konnen dabei helfen, die geistige Leistungsfahigkeit zu
verbessern und die Konzentration zu steigern.

Die Bedeutung von Pausen

Kurze Pausen wahrend des Arbeitstages konnen
Wunder bewirken, wenn es darum geht, die geistige
Leistungsfahigkeit zu steigern. Verfahren wie die
Pomodoro-Technik, bei der sich Arbeitsphasen und
Pausen abwechseln, konnen dabei helfen, die Konzen-
tration und Produktivitat zu verbessern. Es ist wichtig,
in diesen Pausen wirklich abzuschalten und sich geistig
zu erholen.

Psychische Gesundheit

Psychische Gesundheitsprobleme wie Depressionen
oder Angststorungen konnen erheblichen Einfluss auf
unsere Konzentrationsfahigkeit haben. Professionelle
Hilfe in Anspruch zu nehmen, ist ein wichtiger Schritt,
um sowohl die psychische Gesundheit als auch die
Konzentrationsfahigkeit zu verbessern. Psychische
Gesundheit ist ein wesentlicher Bestandteil unserer
Gesamtgesundheit und sollte nicht vernachlassigt
werden.

Umgebungsgestaltung

Die Gestaltung unseres Arbeits- oder Lernumfelds hat
einen erheblichen Einfluss auf unsere Fahigkeit, uns zu
konzentrieren. Eine ruhige, aufgeraumte Umgebung mit
ausreichend Licht und moglichst wenig Ablenkungen
fordert die Konzentration. Personliche Gestaltungsele-
mente, die eine angenehme und inspirierende Atmo-
sphare schaffen, konnen ebenfalls hilfreich sein.

i1 Ablenkungen minimieren

In einer Welt voller Ablenkungen ist es entscheidend,
diese zu minimieren, um die Konzentration zu ver-
bessern. Dazu gehort, das Smartphone wahrend

der Arbeitszeit stummzuschalten, unnotige Tabs am
Computer zu schlieBen und sich bewusst Zeitfenster
flir bestimmte Aufgaben einzurichten. Das Setzen
klarer Grenzen und das Schaffen von Routinen kann
dabei helfen, den Fokus zu bewahren und produktiver
zu sein.

Konzentrationsfordernde Aktivitaten

Es gibt zahlreiche Aktivitaten, die die Konzentration
fordern konnen, wie zum Beispiel Ratsel zu losen,
Lesen oder kreative Hobbys. Diese Aktivitaten fordern
das Gehirn auf unterschiedliche Weise heraus und
konnen dabei helfen, die Konzentration zu verbessern.
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Fazit:

Konzentrationsprobleme sind in unserer modernen
Gesellschaft ein weit verbreitetes Phanomen, doch
es gibt viele Strategien und Techniken, um diese zu
bewaltigen. Von der Anpassung des Lebensstils bis
hin zur Umgestaltung der Arbeitsumgebung - kleine
Veranderungen konnen eine groRe Wirkung haben.
Wichtig ist, sich selbst Zeit zu geben, diese Techni-
ken zu erlernen und umzusetzen. Indem wir unseren
Lebensstil anpassen und bewusste Entscheidungen
treffen, konnen wir unsere Konzentration verbessern
und unsere geistige Leistungsfahigkeit steigern.
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Ausfuhrliche
Beratung

inklusive

So ist die Pflege
zu Hause gesichert

Das ist Realitat: Pflegebedirftige mochten moglichst lange

in ihrer vertrauten Umgebung bleiben! Und das sind beein-
druckende Zahlen: Von den insgesamt 4,1 Millionen Pflege-
bedirftigen in Deutschland werden 3,3 Millionen, also

80 Prozent zu Hause versorgt.

Auch das ist Realitat: Der weitaus iiberwiegende Teil, namlich
2,3 Millionen werden sogar alleine durch Angehorige betreut.
Das kostet viel Kraft und der Zeitaufwand ist entsprechend dem
Pflegegrad meist sehr hoch. Aber: Pflegende Angeharige werden
nicht alleine gelassen. Neben Pflegegeld und professioneller
Pflege gibt es verschiedene Moglichkeiten, pflegende Angeho-
rige zu entlasten. Verschiedene Leistungen wurden ab Jahres-
beginn erhoht - alle Leistungen werden zum Jahresbeginn
2025 um 4,5 Prozent angehoben!

Pflegebediirftige konnen wahlen

...und zwar zwischen Pflegesachleistungen durch ambulante
Pflegedienste und einer Pflege durch Angehorige, Freunde
oder ehrenamtlich Tatige. Daflr gibt es ein Pflegegeld, das zum
Beispiel 573 Euro monatlich bei Pflegegrad 3 und 765 Euro bei
Pflegegrad 4 betragt. Auch fiir eine professionelle Pflege (u. a.
Korperpflege, Ernahrung, Betreuung usw.) wurden die Leistun-
gen zum 1. Januar 2024 wesentlich erhoht. Sie betragen:

Pflegegrad bis zum Gesamtwert von monatlich

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

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

Die Pflegesachleistung wird nicht voll benotigt?
Nicht verbrauchte Leistungen konnen dann - bis zu 40 Prozent
des Anspruchs - fur Angebote zur Unterstitzung im Alltag ver-
wendet, also ,umgewandelt” werden. Beispiel: Bei Pflegegrad 3
werden von den zur Verfugung stehenden 1.432 Euro monat-
lich nur 60 Prozent (= 859,20 Euro) beansprucht, 40 Prozent

= 572,80 Euro konnen fur eine Pflegebegleitung verwendet
werden, um zum Beispiel die pflegende Ehefrau zu entlasten.
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Den ,Entlastungsbetrag” nutzen!

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

Wer pflegt bei Urlaub oder Krankheit?

Ist zum Beispiel die Ehefrau durch Urlaub, Krankheit oder aus
sonstigen Grinden vorlibergehend an der Pflege gehindert, tber-
nimmt die Pflegekasse eine sogenannte Verhinderungspflege fir
langstens sechs Wochen im Kalenderjahr und bis zu 1.612 Euro,
ggf. noch erhoht um bis zu 806 Euro auf dann 2.418 Euro fur nicht
beanspruchte Kurzzeitpflege; fir Pflegebedirftige mit Pflegegrad
4 oder 5 (bis vollendetes 25. Lebensjahr) gelten erweiterte Leis-
tungen bis zum Gesamtbetrag von 3.386 Euro fiir ldngstens acht
Wochen. Ubrigens: Die Halfte des Pflegegeldes wird weitergezahlt.

Tages- oder Nachtpflege

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

Fiir die Kurzzeitpflege gibt es bis zu 3.386 Euro
jahrlich

Viele Pflegebedirftige sind nur flr eine begrenzte Zeit auf voll-
stationare Pflege angewiesen, insbesondere bei Krisensituationen
in der hauslichen Pflege oder tibergangsweise im Anschluss an
einen Krankenhausaufenthalt. Kurzzeitpflege ist fiir maximal acht
Wochen und bis zu 1.774 Euro im Kalenderjahr vorgesehen, ggf.
erhoht um bis zu 1.612 Euro aus noch nicht in Anspruch genom-
mener Verhinderungspflege. MaRgebend sind, wie auch bei der
Tages-/Nachtpflege, die pflegebedingten Aufwendungen. Wieder
gilt: Die Halfte des Pflegegeldes wird weitergezahlt.

Auch diese Leistungen erleichtern die Pflege
Dazu zadhlen Pflegekurse (auch digital moglich), digitale Pflege-
anwendungen, Pflegehilfsmittel (z. B. Pflegebett, Notrufsysteme,
Verbrauchsprodukte) und Wohnungsanpassungen (z. B. Tiirver-
breiterungen, pflegegerechter Umbau des Badezimmers).

Weitere Informationen

Bei Fragen — auch zu den erganzenden Leistungen der
Krankenversicherung - stehen Ihnen die Mitarbeiter der
BKK gerne zur Verfugung.

Telefon 0621328580
E-Mail leistungen@suedzucker-bkk.de
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Zusatzbeitrag auch 2024
unverandert gunstig!

Wahrend andere Krankenkassen zum
Jahresbeginn erhéhen mussten, bleibt die
Sudzucker BKK weiterhin bei guinstigen

1,1 Prozent und das bei uberdurchschnitt-
lichen Leistungen.

Die Sudzucker BKK bietet zusatzlich u. a.:

« Zuschuss zur professionellen Zahnreinigung von bis zu 60 € im Jahr

« Zuschuss zur Osteopathie von bis zu 200 € im Jahr

« einfaches und transparentes Bonusmodell (u. a. 120 € fir Fitnessstudio)
* Hautkrebsscreening

* Erstattung der Kosten fur Reiseimpfungen

Wechseln Sie jetzt zur Stidzucker BKK - gilt auch fiir Ehepartner und Kinder!

Dabei mussen Sie die alte Krankenkasse nicht mehr kiindigen. Das Gbernehmen wir fur Sie. Einfach den
QR-Code scannen, den Antrag ausfiullen und online an uns abschicken. Naturlich kénnen Sie sich auch
gerne an lhr Personalblro oder direkt an uns wenden.

Weitere Informationen erhalten Sie unter:
www.suedzucker-bkk.de

| SUDZUCKER BKK

oder Sie fordern diese an unter:
info@suedzucker-bkk.de
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