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direkt bei der BKK EWE

gesandte Manuskripte, Fotos etc. Ubernimmt der
Herausgeber keine Haftung. Wir behalten uns das
Recht vor, Leserbeitrage auszugsweise bzw. in ge-
kurzter Fassung zu veroffentlichen. Das Magazin
dient der BKK EWE dazu, ihre gesetzlichen Verpflich-
tungen zur Aufklarung der Versicherten Uber deren
Rechte und Pflichten in der Sozialversicherung zu er-
fullen. Rechtsverbindlich fir sozialrechtliche Themen
sind Gesetz und Satzung.



Vorwort

| Liebe Leserinnen und Leser

,Wir bewegen was" — mit diesem neuem Motto und einem frischen Image prasentie-
ren wir uns Ihnen im neuen Jahr. Unser Kundenmagazin macht den Anfang, hat sich
bereits diesem Wandel angepasst und schliefdt sich unter dem Titel ,bewegen” die-

sem Motto an.

Die Interpretation ist vielseitig: Egal, ob wir etwas flir Sie bewegen, dazu beitragen, dass Sie in Be-
wegung bleiben oder ob wir damit einfach am Puls der Zeit bleiben, da ja immer und tberall et-
was in Bewegung ist. Wie zum Beispiel zurzeit wieder alles rund um das Thema Klimaschutz.

Der Begriff ,Klimakatastrophe pragt in besonderem MafSe die 6ffentliche Diskussion. Deshalb
wurde diese ,verbale Leitfossilie” Ende 2007 von der Gesellschaft fir deutsche Sprache zum Wort
des Jahres gewahlt. , Katastrophe kennzeichnet pragnant die bedrohliche Entwicklung, die unser
Klima nimmt. Leider werden sich die Auswirkungen des Klimawandels nicht nur auf ein Jahr be-
schrianken, sondern unser Leben dauerhaft begleiten. Ebenso vielschichtig wie das Thema sind
auch die Moglichkeiten, wie jeder Einzelne einen positiven Beitrag leisten kann.

Beispiel Erndhrung: Fir eine ausgewogene Ernahrung nutzen Sie nicht nur saisonale Angebote,
sondern auch Gutes aus der Region. Ein oftmals irrwitziger Transport von Lebensmitteln rund um
den Erdball konnte so reduziert werden und damit die schadigenden Folgen fiir unser Klima.

Beispiel Auto: Sie mochten Thr Gewicht halten oder sogar abnehmen und fit bleiben? Bewegung
hilft Thnen dabeil Benutzen Sie die Treppe, nicht den Aufzug. Gehen Sie doch zu Fuf$ zum Einkau-
fen, zum Bécker oder Briefkasten bzw. steigen Sie auf das Rad, anstatt sich ins Auto zu setzen.
Auch offentliche Verkehrsmittel sind eine gute Alternative.

Beispiel Gesundheit: Wer ganz allgemein gestinder lebt, spart nicht nur Bei-

tragsgelder der Krankenkasse, sondern schont dariber hinaus die Ressour-

cen durch weniger Energieverbrauch bei Leistungserbringern und der

Herstellung von Gesundheitsprodukten. Es lohnt sich also fur jeden By
Einzelnen, der einen auch noch so kleinen Beitrag zum Schutz unse-

res Klimas leistet.

Sie haben ,schon wieder” einen Familienfragebogen von uns er-
halten? Was es damit auf sich hat, warum es so wichtig ist und
viele interessante Informationen zu weiteren Themen lesen Sie in
dieser Ausgabe unseres Kundenmagazins.

Viel Spaf$ beim Lesen wiinscht Ihnen

Thr

Torsten Greulich
Vorstand
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Gesundheit

2007 in aller Munde — CO,, und Klimaschutz, Bio & Co.

Klima und Ermahrung -
jede/r kann etwas tun!

Von Klima-Diat und weiteren Vorschlagen zur Rettung unseres Planten war die Rede. Wer sich

damit auseinandersetzt, steht einer untiberschaubaren Fiille an Informationen, Sichtweisen
und Argumenten gegentiber. Was also tun —wo anfangen?

Am einfachsten bei den téglich wiederkehrenden (Noch)-Umweltstinden, z. B. Stand-by AUS, das Au-

to ofter stehen lassen; verzehren Sie bewusst weniger Fleisch, denn die weltweite Tierproduktion ist

fir fast 20 Prozent aller Treibhausgase verantwortlich — und vor allem regionales Obst und Gemiise

der Saison sowie Nahrungsmittel aus unmittelbarer Erzeugerndhe essen. Frisches und wenig verarbeite-

tes Obst und Gemuse enthéalt die meisten gesunden Pflanzenstoffe. Tiefkiihllebensmittel sind erndhrungs-

physiologisch zwar vergleichbar, belasten aber das Klima durch den Energiebedarf fiir das Einfrieren. Achten
sie beim Kauf auf die richtige Erntezeit — nutzen Sie fiir Ihre Planung einfach die untenstehende Ubersicht.

Januar| Febr. | Mérz | April | Mai | Juni | Juli | Aug. | Sept. | Okt. | Nov. | Dez.
Obst
Apfel o
Birnen
Erdbeeren D o
Himbeeren ]

Heidelbeeren
Kiwi
Mirabellen
Pfirsich
Kirschen (suf) D
Rhabarber* [ ] o
Stachelbeeren

Trauben
Zwetschgen
Gemiise
Blumenkohl D
Brokkoli o
Bohnen
Chicorée o o o D
Chinakohl b
Erbsen
Feldsalat o [ ] [ ] D

Kohlrabi
Kopfsalat
Lauch/Poree o [ ] [ ] D
Mohren
Radieschen
Rettich
Rosenkohl @ o o
Rote Bete
Rotkohl
Knollensellerie

Spargel b
Spinat ] o
Tomaten
WeiSkohl J
Wirsing o [ o D

Zucchini

Nebensaison, Lagerbestande
. . Hauptsaison, Erntezeit * Rhabarber zéhlt botanisch gesehen zum Gemtse, wird jedoch wegen seiner Zubereitung hier gelistet. Angaben ohne Gewdahr. Irrtum vorbehalten.
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www.was-steht-auf-dem-ei.de — Katharina Huhn weif$ Rat

Stichwort Kafighaltung

- Vier bis sechs Tiere sind in neben- und tberei-
nander angeordneten Kafigen mit einer
Grundflache von 550 Quadratzentimetern un-
tergebracht — das ist weniger als ein DIN-A4-
Blatt. Die Hennen stehen auf Drahtgeflechten,
sie haben keine Sitzstangen und Nester. Die
Eier rollen Uber Gitter in eine Auffangrinne.

« Typische Verhaltensweisen wie Scharren,
Staubbaden und die Eiablage in Nestern sind
nicht moglich.

- Kafige mit Nest, Sitzstange und Einstreu und
einer GrolRe von 750 Quadratzentimetern, so-
genannte ,ausgestaltete Kafige“, sind noch bis
31. Dezember 2020 erlaubt.

Kurz notiert

Moose als ,Feinstaubsauger”
an deutschen Autobahnen

Eine Reduzierung der krankmachenden Feinstaubbelastung auf deutschen
Strafen ist das Ziel aller Landesumweltpolitiker. Die hdufige Uberschrei-
tung von Grenzwerten erhoht den Druck auch auf sie, Ldsungen anzubie-
ten. Nun haben Wissenschaftler der Universitdt Bonn entdeckt, dass viele
Bestandteile von Abgasen (Ammonium) dem Moos als Nahrung dienen. Es
liegt an den Millionen winziger Blétter (ca. finf Mio./m2), die die grof3e
Oberflache des Mooses darstellen — und somit als gigantischer Filter fun-
gieren. Moose halten aber die gefdhrliche Partikelfracht nicht nur fest, nein
sie verdauen das Ammonium regelrecht. Damit wird mafigeblich ihre Kil-
lerfunktion in Bezug auf den Feinstaub bestimmt.

Nach den Vorstellungen der Wissenschaftler sollen die Mittelstreifen der
Autobahnen mit von ihnen patentierten Moosmatten, die eigentlich fir die
Dachbegrinung entwickelt worden sind, belegt werden. Labortests haben

Stichwort Bodenhaltung (EU)

+ Gruppen von Hundert bis mehreren Tausend
Tieren

« pro Quadratmeter max. sieben Hennen

+ Mindestens ein Drittel der Bodenflache muss
mit Streumaterial wie Strohhacksel, Sand
oder Torf bedeckt sein, damit die Tiere ihren
naturlichen Verhaltensweisen wie Scharren
und Sandbaden nachgehen kénnen.

+ In Nestern, die auf mehreren Etagen angelegt
sind, konnen die Hennen ihre Eier ablegen.

- Es ist schwierig, hygienisch einwandfreie Eier
zu produzieren, da die Huhner Kontakt zu Ein-
streu und Kot haben.

die Effizienz dieser natiirlichen Luftfilter belegt.

Haltungsform Legebetrieb, Stall

0-Bio Zuordnung z. B. unter:
1-Freiland| www.was-steht-auf-dem-ei.de
2-Boden

3-Kifig

Erzeugerland, z. B.
DE-Deutschland

Stichwort Freilandhaltung

+ Die Hennen haben zusatzlich zu einem Stall
mit Sitzstangen, Nestern und Einstreu tags-
uber Auslauf im Freien.

« Jedem Tier mussen mindestens vier Quadrat-
meter Auslaufflache zur Verfligung stehen.

1.08 Wl'Jewegeqm 5
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Alle Jahre wieder...] &

Die Prufung der kamilienversicherung

Sie haben wieder einen Erhebungsbogen zur Priifung der Familienversicherung erhalten? Der
Grund fur diese jahrlichen Prufungen ist immer noch derselbe: der Risikostrukturausgleich zwi-
schen den gesetzlichen Krankenkassen. Die Hohe der Finanzstrome richtet sich unter anderem
nach der Zahl der mitversicherten Familienangehdrigen. Alle gesetzlichen Krankenkassen —und da-
mit auch die BKK EWE —mussen dem Landes- bzw. Bundesversicherungsamt einmal jahrlich den

Anspruch auf Familienversicherung nachweisen.

Erhebungsbogen bitte unbedingt zuriickschicken
Der durchgehende Versicherungsschutz Ihrer famili-
enversicherten Angehorigen kann nur gewahrleistet
werden, wenn Sie uns den Erhebungsbogen vollstan-
dig ausgefullt innerhalb von 14 Tagen zurlicksenden.
Die Erfahrungen der letzten Jahre haben jedoch ge-
zeigt, dass die BKK EWE auf Thre Mitarbeit und Ihr
Verstandnis fiir diese jahrliche Aktion vertrauen und
zdhlen kann.

Zur Beantwortung sind nachfolgend einige Ausfiill-

hilfen aufgefiihrt, da die korrekten Angaben fiir die

Anerkennung der Bégen sehr wichtig sind.

« Der Familienstand muss ausgefiillt werden.

- Wichtig bei Scheidungen ist das Datum des rechts-
kraftigen Urteils.

« Der Ehepartner muss angegeben werden, wenn im
Familienstand das Feld ,verheiratet” angekreuzt ist
—auch wenn der Ehegatte selber bei der BKK EWE

ten vorliegenden Steuerbescheid nachzuweisen.
Sollte dieser der BKK EWE bereits vorliegen, ist dies
entsprechend zu vermerken!

+ Schul- und Studienbescheinigungen sind notwendig

bei Kindern, die das 23. Lebensjahr vollendet haben.

« Wehr-/Zivildienstbescheinigungen sind in Kopie

beizufiigen, wenn in dem abgefragten Zeitraum ei-
ner der Dienste geleistet wurde.

- Stiefkinder kénnen, sofern der Hauptversicherte

den uberwiegenden Unterhalt leistet, mitversichert
werden. In diesem Fall werden ein Einkommens-
nachweis und ein Nachweis tiber die Hohe des Un-
terhalts flr das Stiefkind in Kopie benétigt.

- Einklinfte sind mit anzugeben, so z. B. Kapital-

einkinfte, Einkiinfte aus Vermietung und Verpach-
tung. Auch hieruber wird ein Nachweis in Kopie
bendotigt.

- Die Unterschrift ist auf jeden Fall vom Mitglied zu

leisten. Selbstverstandlich
kann bzw:. sollte auch der

- Das Einkommen des Ehe-
partners muss nur nachge-
wiesen werden, wenn dieser
nicht gesetzlich versichert
ist, z. B. bei Selbststandigen,
Beamten, Soldaten. Hierbei

versichert ist!
©

Heike Ruddat

ist das Einkommen idealer-
weise immer durch den letz-  \_

Ihre Ansprechpartnerin

Telefon 0441 803-5102
heike.ruddat@bkk-ewe.de

mitversicherte Ehegat-
te/Lebenspartner unter-
schreiben.
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Beratungspflicht tiber die Friiherkennung

Gebarmutterhalskrebs

Diese Beratung kann spater hohere Zuzahlungsbelastungen bei Frauen ver-
meiden. Vom Gesetzgeber wurde festgelegt, dass Versicherte Zuzahlungen
im Kalenderjahr hochstens bis zu ihrer individuellen Belastungsgrenze leis-
ten mussen. Diese betragt zwei Prozent der jahrlichen Bruttoeinnahmen
zum Lebensunterhalt. Fur chronisch Kranke, die wegen derselben schwer-
wiegenden Krankheit in Dauerbehandlung sind, betragt sie ein Prozent.

Nun hat der Gesetzgeber diese Regelung
fir Frauen, die ab dem 2. April 1987 gebo-
ren sind, erweitert, damit die geringere
Belastungsgrenze von einem Prozent spa-
ter gelten kann: Sie mussen, wenn sie
spater an Gebdrmutterhalskrebs (Zervix-
Karzinom) erkranken sollten, zusatzlich
nachweisen, dass sie eine drztliche Bera-
tung uiber die Fritherkennung von Gebar-
mutterhalskrebs in Anspruch genommen
haben. Diese Beratung kénnen Frauen ab
dem Alter von 20 Jahren nutzen; sie ist
frihestens ab dem 1. Januar 2008 mog-
lich. Erstmals betroffen sind im Kalender-
jahr 2008 jene jungen Frauen, die in der
Zeit vom 2. April 1987 bis zum 31. Dezem-
ber 1988 geboren sind. Sie haben 2008
das Alter von 20 Jahren erreicht bzw. wer-
den es erreichen. Fur die Inanspruchnah-
me der Beratung bleiben ihnen zwei Jah-
re Zeit. Fur Frauen, die bereits im Jahr
2007 20 Jahre alt geworden sind, begin-
nen die 2 Jahre erst ab dem 1. Januar
2008. Nur wenn in dieser Zeit eine Bera-
tung durchgefiihrt wird, kann spater die
Belastungsgrenze gesenkt werden!

Der arztliche Nachweis erfolgt iber einen
Praventionspass. Bis der Pass in allen

Arztpraxen vorliegt, kann die Beratung
auch vom Arzt formlos bestatigt werden.
Die Ausstellung erfolgt fiir die Versicher-
te kostenlos. Bei einer formlosen Bestéti-
gung mussen der Name der Versicherten,
das Geburtsdatum, die Bestatigung der
Beratung gemaf der Richtlinie des Ge-
meinsamen Bundesausschusses zur Um-
setzung der Regelungen in § 62 fir
schwerwiegend chronisch Erkrankte
(,Chroniker-Richtlinie“), der Tag der Bera-
tung sowie die Unterschrift und der
Stempel des Arztes enthalten sein.

Hinweis fiir Frauen, die vom 2. April bis
31. Dezember 1987 geboren wurden

Ist eine Untersuchung zur Friuherken-
nung des Gebarmutterhalskrebses bereits
im Jahr 2007 in Anspruch genommen
worden, besteht die Moglichkeit, dass der
Arzt diese Untersuchung nachtraglich be-
statigt. Um dem Beratungsnachweis spa-
ter nicht mithsam hinterherlaufen zu
mussen, sollte der Arzt unverziiglich um
die Ausstellung der Bescheinigung gebe-
ten werden.

Bei Fragen steht Thnen unser Team Leis-
tungen I gerne zur Verfligung.

Leistungen

Ihre Ansprechpartnerin
A-K

Birgit Haseker
Telefon 0441 803-5132
birgit.haeseker@bkk-ewe.de

©
Ihre Ansprechpartnerin

L-R

Antje Rutenberg
Telefon 0441 803-5166
antje.rutenberg@bkk-ewe.de

©
Ihre Ansprechpartnerin

S-Z

Martina Tegeler
Telefon 0441 803-5180
martina.tegeler@bkk-ewe.de

J
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Informati®

Langst ist Laktoseintoleranz kein Einzelphanomen mehr. Allein in Deutschland
leiden rund 15 Prozent der Menschen unter dem Enzymmangel. Schatzungen
zufolge leidet weltweit fast die Halfte der Bevolkerung unter einer solchen
mehr oder weniger ausgepragten Laktoseintoleranz.

In Deutschland ist die Laktoseintoleranz auch unter den Begrif-
fen Milchzucker- oder Laktoseunvertraglichkeit bekannt. Der
Mensch kann Milchzucker nur verwerten, indem er es in die Zu-
ckerarten Galaktose und Glukose spaltet — fur diesen Prozess ist
das Enzym Laktase notig, das normalerweise im Dunndarm vor-
kommt.

Was versteht man unter einer Laktoseintoleranz?

Bei einer Milchzuckerunvertraglichkeit ist der Kérper aufgrund
von fehlender oder verminderter Produktion des Verdauungsen-
zyms Laktase nicht in der Lage, Milchzucker (Laktose) zu verdau-
en. Dieses Enzym wird jedoch vom Organismus benoétigt, um
den in allen Milchprodukten sowie in Wurst, Brot oder Medika-
menten enthaltenen Milchzucker, die Laktose, aufzuspalten. Da
der Magen-Darm-Trakt den Milchzucker nicht verdauen kann,
gelangt die Laktose ungespalten in den Dickdarm. Dadurch gart
der Milchzucker im Darm und wird hier im Rahmen des Stoff-
wechsels von Bakterien zu Milchsdure und Gasen verarbeitet,
was zu unangenehmen Magenschmerzen und anderen Be-
schwerden fiihren kann.

w‘l’mwege.’r!m 1.08

Bei unspezifischen Magen-Darm-Beschwerden sollte man des-
halb immer auch an eine Laktoseintoleranz denken.

Zu den Betroffenen zidhlen iberwiegend erwachsene Men-
schen, denn die Konzentration des Enzyms Laktase nimmt nach
der Stillzeit kontinuierlich ab. Die ersten Beschwerden verspu-
ren sie allerdings oft erst als junge Erwachsene.

Symptome und Folgen

Bei einer Laktoseunvertrdglichkeit (Intoleranz) konnen unmit-
telbar nach dem Verzehr von Milchprodukten typische Sympto-
me mehr oder weniger stark auftreten:

- Ubelkeit, Unwohlsein

- Vollegefiihl

- Gasansammlungen im Bauchraum

- Blahungen

- krampfartige Bauchschmerzen, Koliken

- chronischer Durchfall

Seltener treten Beschwerden wie Mudigkeit, Kopfschmerzen,
Schwindelgefiihl, Schlafstorungen, Nervositat oder Hautpro-
bleme auf.



Wird die Laktoseintoleranz nicht rechtzeitig erkannt, kénnen
schwerwiegende Folgen auftreten. Durch den regelmafiigen
Durchfall wird zudem die schitzende Schleimschicht im Darm-
inneren zerstort und die Darmwand fur Nahrungsbestandteile
durchlassig. Gelangen so unverdaute Nahrungsbestandteile in
den Organismus, kann dies belastend auf die Entgiftungsorgane
Leber und Nieren wirken. Gleichzeitig fuhrt der Schleimhautab-
bau im Darm zu einer fortschreitenden Reduzierung der eventu-
ell noch vorhandenen Restmenge des Enzyms Laktase.

Wie erkennt man eine Laktoseintoleranz?
Zur Diagnose einer Laktoseintoleranz gibt es verschiedene Mog-
lichkeiten. Um schnell herauszufinden, ob man Milchzucker ver-
tragt oder nicht, sollte man ein Glas Milch auf leeren Magen
trinken. Treten danach die typischen Beschwerden auf, ist der
Verdacht auf Laktoseintoleranz begrindet.

Die Diagnose einer Laktoseintoleranz sollte
man sich mit einem genaueren Test be-
statigen lassen — mit einer Eliminati-
onsdidt, den H2-Atemtest, einen
Laktosebelastungstest oder dem
LactoScan-Testverfahren.

Bei der Eliminationsdiat wird ge-

prift, ob der Korper auf milchzu-
ckerhaltige Lebensmittel reagiert.

Hierbei sollte wahrend einer zwei-

wochigen Karenzphase auf laktose-

haltige Lebensmittel verzichtet und

ein tagliches Erndhrungsprotokoll ge-

fithrt werden. Liegt Laktoseintoleranz vor,
bessern sich die Beschwerden meist schon in
den ersten Tagen. Vor der Diat sollte man sich ge-

nau uber den Laktosegehalt einzelner Lebensmittel informie-
ren, da sich Laktose oft auch in ,untypischen” Lebensmitteln
wie z. B. Back- und Wurstwaren versteckt.

Ein anderes, haufig durchgefuhrtes Verfahren zur Diagnose des
Enzymmangels ist der sogenannte H2-Atemtest. Bei der Zerset-
zung der Laktose im Dickdarm entsteht neben anderen Gasen
Wasserstoff, welcher teiweise durch die Darmwand entweicht
und anschliefiend iiber die Lunge ausgestofien wird. Bei dem
H2-Atemtest wird in regelméfiigen Abstanden die Wasserstoft-
menge im Atem des Patienten auf nuchternen Magen und nach
Gabe einer Laktoselosung gemessen. Wahrend des gesamten
Tests wird auf das Befinden des Patienten geachtet, z. B. wann
Anzeichen einer Laktoseintoleranz wie Unwohlsein, Bauch-
schmerzen oder Durchfall auftreten.

Wiederum eine andere Methode ist der Laktosebelastungstest.
Hierbei wird dem Patienten ebenfalls eine Laktoselosung verab-
reicht und anschliefSend anhand einer Blutanalyse die Menge
an Glukose und gleichzeitig die an aufgespaltetem Milchzucker
im Blut gemessen. Je nachdem, wie viel kérpereigenes Enzym
Laktase zur Aufspaltung des Milchzuckers vorhanden ist, desto
mehr Glukose ist im Blut enthalten. Bei beiden Testverfahren

.

Information

werden die Patienten jedoch mit einer konzentrierten Laktose-
16sung konfrontiert, wodurch unangenehme Nebenwirkungen
hervorgerufen werden konnen.

Der LactoScan-Test ist ein neues Verfahren, welches die Diagno-
se vereinfacht und die Durchfihrung fiir den Patienten ange-
nehmer gestalten soll. Durch eine einfache Speichelprobe wird
hierbei ermittelt, ob eine genetische Disposition fiir Laktosein-
toleranz besteht. In kurzer Zeit kann diese im Labor analysiert
werden, wodurch das Testergebnis bereits nach kurzer Zeit ver-
flgbar ist.

Gibt es eine Heilung oder alternative Erndhrung?

Die Laktoseintoleranz kann viele Ursachen haben. Heilen kann

man sie nicht. Einzig die Umstellung auf eine laktosefreie Er-

nahrung ermoglicht den Betroffenen derzeit, die Symptome der
Unvertraglichkeit zu vermeiden.

Auf Latte Macchiato, Milchshakes oder
Miisli muss bei einer Milchzuckerunver-
traglichkeit dennoch nicht verzichtet
werden: Dank spezieller laktosefrei-
er Produkte wie laktosefreier Milch
ist der Griff zum Milchglas weiter-
hin erlaubt. Den Betroffenen er-

offnen sich so neue und vielfalti-
ge Moglichkeiten fir eine gesun-
de und ausgewogene Erndhrung.

Inzwischen gibt es einige Milchpro-
dukte die kaum noch Laktose enthal-
ten. Durch spezielle Herstellungsver-
fahren wird die Laktose in der Milch be-
reits vorab in ihre Bestandteile Glukose und
Galaktose aufgespalten. Die gesunden und wert-
vollen Inhaltsstoffe der Milch, wie Kalzium oder Vitamin B12
bleiben dabei vollstandig erhalten. Betroffenen wird zudem na-
hegelegt, jene Milchprodukte, die von Natur aus einen geringen
Gehalt an Laktose aufweisen wie Hartkdse oder Mozzarella, zu
bevorzugen.
Aufierdem bietet es sich auch an, auf Protein aus Hiihnerei-Ei-
weifd (Ei-Albumin) auszuweichen. Es enthéalt kein Milcheiweif3
und keinen Milchzucker und stellt somit kein Problem bei einer
Milchzuckerunvertraglichkeit (Laktoseintoleranz) oder Milchei-
weifallergie dar.

libase.de

Informationsportal zum Thema Laktoseintoleranz, aber auch zu
Themen wie Lebensmittelunvertraglichkeiten, Allergien und Er-
krankungen wie z. B. Fructoseintoleranz, Histaminintoleranz, Zolia-
kie, Sorbitunvertraglichkeit oder dem Reizdarmsyndrom.

www.lactoscan.de
Hier finden Sie weitere Informationen zu den Testverfahren.

1.08 ml')ewegergm
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Kosten im Gesundheitswesen

Die Verwaltungskosten und Vor-
standsgehalter der Krankenkassen

Neben einer Beitragsstabilitat war eine groRere Transparenz der
Ausgaben im Gesundheitssystem eines der vorrangigen Ziele der
Gesundheitsreform 2004. Die Versicherten und Arbeitgeber sollten
besser nachvollziehen konnen, wofur ihre Beitrage ausgegeben
werden. Dieses Ziel unterstutzt die BKK EWE uneingeschrankt.

Eine besondere Rolle beim Thema Trans-
parenz spielen die Verwaltungskosten der
Krankenkassen. Dazu gehoren auch die
Gehalter der Kassenvorstande. Nach dem
Sozialgesetzbuch ist auch die BKK EWE
verpflichtet, die Hohe der jahrlichen Ver-
gutungen der einzelnen Vorstandsmit-
glieder einschlie8lich Nebenleistungen
sowie wesentlicher Versorgungsregelun-
gen im Bundesanzeiger sowie in der eige-
nen Mitgliederzeitschrift zu veréffentli-
chen. Immer wieder werden die Verwal-
tungskosten der gesetzlichen Kranken-
kassen thematisiert, wenn es um die Kos-
ten unseres Gesundheitswesens geht.
Bisweilen wird sogar versucht, den Ein-
druck zu erwecken, die Verwaltungskos-
ten seien einer der mafigeblichen Griinde
fur die scheinbar unaufhaltsamen Kos-
tensteigerungen. Doch einer naheren Be-
trachtung halt dieser Vorwurf nicht
stand.

Was alles zu den Verwaltungskosten
zahlt

Zu den Verwaltungskosten von gesetzli-
chen Krankenkassen gehéren neben den
sogenannten sachlichen Verwaltungskos-
ten wie Gebaudemieten, Kosten fur Tele-
kommunikation, technische Gerate-
ausstattung, EDV-Software u. a. auch die
,personlichen Verwaltungskosten®, die
vorwiegend Gehalter, Alterssicherungen
usw. umfassen. Hinzu kommen u. a. Kos-
ten fur Rechtsverfolgung, fiir Schiedsam-
ter, fur Patientenberatung bei Verdacht
aufBehandlungsfehler, fur den Medizini-
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schen Dienst und vieles andere mehr. Be-
reits hier wird deutlich, dass hinter dem
etwas angestaubten Begriff der Verwal-
tungskosten echte Dienstleistungsauf-
wendungen fur Versicherte und Patienten
stehen.

Das ,,Gewicht“ der Verwaltungskosten
Um den Stellenwert der Verwaltungskos-
ten im Kostengefiige der gesetzlichen
Krankenversicherung (GKV) richtig ein-
schatzen zu kénnen, hilft es folgende Zah-
len zu kennen: Im Jahr 2006 betrug der
Anteil der GKV-Verwaltungskosten an
den gesamten Ausgaben der GKV 5,5 Pro-
zent. Dabei ist dieser Anteil von Kassen-
art zu Kassenart verschieden. Wahrend er
z. B. bei den Innungskrankenkassen
(6,2 Prozent) oder den Ersatzkassen fiir
Angestellte (6,0 Prozent) deutlich tber
dem Bundesdurchschnitt lag, verbuchten
BKK durchschnittlich nur 5,1 Prozent. Ein
Blick zu den privaten Krankenkassen
zeigt, dass die Verwaltungskosten dort
um fast 5o Prozent hoher sind als bei ge-
setzlichen Kassen. Durch einen umfang-
reichen Auflendienst und damit verbun-
denen Provisionszahlungen klettern die
Verwaltungskosten bei den privaten
Krankenkassen auf ca. 12 Prozent.

Verwaltungskosten sind iiberwiegend
Personalkosten

Die Betreuung der Versicherten wird -
trotz immer leistungsfahigerer Daten-
und Burotechnik — vor allem durch die
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter der

Krankenkassen und deren fachliche und
personliche Qualifikation gewahrleistet.
Damit liegt auf der Hand, dass die per-
sonlichen Verwaltungskosten den grof3-
ten Teil der Verwaltungskosten ausma-
chen.

Der Vorstand und seine Aufgaben

Der Vorstand einer Krankenkasse wird
vom Verwaltungsrat der Kasse fur sechs
Jahre gewahlt — er hat also keinen auf
Dauer garantierten Arbeitsplatz. Der Vor-
stand tragt die Gesamtverantwortung fir
die Leitung seiner Kasse. Er oder sie ist
verantwortlich fur alle Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter. Nach aufien vertritt der
Vorstand seine Kasse u. a. bei Vertrags-
verhandlungen und Auseinandersetzun-
gen mit den Leistungserbringern (Arzte,
Zahnarzte, Krankenhauser, Apotheker
u. a.) und deren Organisationen. Er oder
sie muss die Kasse fur den Wettbewerb
um bessere Leistungen und mehr Quali-
tat im Gesundheitswesen fit machen und
fit halten, um die optimale gesundheitli-
che Versorgung der Versicherten sicher-
zustellen. An jahrlichen Vergiitungen ein-
schlief}lich Nebenleistungen erhielt der
Vorstand 89.494,00 Euro.

Alles in allem ist der Vorstand der ,Gene-
ral Manager” des Dienstleistungsunter-
nehmens Krankenkasse — in etwa ver-
gleichbar mit dem Geschaftsfihrer eines
mittelstandischen Wirtschaftsunterneh-
mens, dem Direktor einer Krankenhaus-
gesellschaft oder dem Vorstand einer klei-
neren Aktiengesellschaft.



Mundgeruch — keineswegs ein Schicksal

So macht das Kussen
wieder Spals

Wenn man jemanden kusst und die Lippen des Partners
liebkost, empfinden das einige als den intimsten ero-
tischen Akt. Aber es gibt etwas, was einem den Spaf3

am Kussen ordentlich vermiesen kann, und das ist Mund-
geruch. Hier einige Ursachen mit hilfreichen Tipps.

Mundhygiene

In den allermeisten Fallen ist Mundge-
ruch auf mangelnde Mundhygiene zu-
ruckzufithren. Eine sorgfaltige und regel-
maéaBige Mundhygiene, die auch die Reini-
gung der Zahnzwischenrdume und der
Zunge mit einbezieht, bringt schnelle und
dauerhafte Erfolge. Es ist wichtig, nach je-
der Mahlzeit die Zahne zu putzen, um den
Bakterien die Plaque als Lebensgrundlage
zu entziehen.

Tipp: Nach Rucksprache mit dem Zahnarzt
kann es durchaus sinnvoll sein, zuséatzlich
zur normalen Mundpflege eine desinfizie-
rende Mundspulldsung zu verwenden.

Nikotin

Der Glimmstéangel hinterlasst nach dem
Genuss einen wahrnehmbaren Atemge-
ruch zurtck.

Tipp: Manchmal hilft eine trinkbare Flis-
sigkeit, die den Geruch uberdeckt. Auch
Essbares, wie z. B. Lutschbonbons oder
Kaugummis, lassen den Geruch ver-
schwinden.

Alkohol
Durch den Alkohol wird der Mund sehr
schnell besonders trocken, was unmittel-
bar zu schlechtem Atem flihren kann.
Auflerdem konnten einige Studi-
en zeigen, dass zu viel Alkohol
Uber einen langeren Zeitraum
Zahnfleisch und Mundschleim-
haut schadigt.

Tipp: Auch ein Kaugummi lasst etwas von
der ,Fahne“ erahnen, deshalb nicht tiber-
treiben und am besten nicht so viel Alko-
hol trinken.

Erndhrung

Schlechter Atem direkt nach dem Essen
kann die Folge einer Reaktion zwischen
Bakterien und proteinhaltiger Nahrung
sein. Wenn das Problem jedoch lange nach
einer Mahlzeit immer noch besteht, ist
das meist auf Fliissigkeitsmangel im Kor-
per zuruckzufihren. Auch Milchprodukte
beeinflussen den Atem unangenehm. Das
Problem entsteht dadurch, dass bestimm-
te Bakterien im Mund die Milcheiweif3e
abbauen mit der Folge von schlechtem
Geruch und Geschmack.

Tipp: Zum Essen ausreichend trinken.

Korper

Mundgeruch kann auch durch Sodbren-
nen oder Hungergefiihl entstehen. Die
Magensaure spielt verruckt und gibt das
Resultat an den Rachen weiter. Manch-
mal ist Mundgeruch aber auch ein
Alarmsignal, das anzeigt, dass eine Er-
krankung vorliegt.

Tipp: Facharzt aufsuchen.

Information

Folgende Heilpflanzen gelten als natiir-
liche Waffen gegen schlechten Atem:
Salbei, Myrrhe, Blutwurz, Echinacea und
Parakresse. Aus diesen Krautern gibt es
auch Zahnpasten in der Apotheke, Droge-
rie und in Zahnpflegeladen. Ein weiteres
Hilfsmittel ist Chlorophyll (Blattgriin); der
Naturstoff, der Blattern seine griine Farbe
verleiht, neutralisiert auch strenge Geru-
che durch Verringerung der Aktivitat ei-
weifispaltender Enzyme.

Es wird wohl niemanden geben, der mit
diesem leidigen Thema nicht auch schon
mal zu schaffen hatte. Lassen Sie es nicht
Ihr Schicksal sein und tun Sie was dage-
gen. Dann macht das Kiissen auch wieder
Spafd!

@
Buchtipp

Mundgeruch ist ein Thema, das alle kennen,
uber das jedoch nur die wenigsten spre-
chen. Dieses Buch behandelt das Problem,
entkraftet Vorurteile und zeigt L6sungen
auf.

LA“von A Martin
Publikations-Service-Verlag, Mchn.
Preis: 9,90 Euro (inkl. MWSt.)
ISBN:3-936904-00-6

.
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Wissenswertes
fur kleine und grol3e
Schlaumeier

,Eine Hand wascht die andere” heil3t die Devise, wenn es um sogenannte
Symbiosen im Tierreich geht. Gemeint sind damit Lebensgemeinschaften
von ganz unterschiedlichen Tieren, die voneinander profitieren. Und das
kann ganz schon verbluffend sein ...

Wenn die Blattlaus mit der Ameise ...
Langsam, aber zielsicher nahert sich der Marienkafer der kleinen
Blattlaus. Er will nach ihr schnappen und ... wird ohne Vorwarnung
vom Blatt geschubst. Der nattirliche ,Bodyguard” der Blattlaus hat
seine Zangen in seine Hinterbeine gelegt und beférdert den Angreifer
zuverlassig aus der Gefahrenzone. Es ist die Ameise, die der Blattlaus
zu Hilfe gekommen ist. Aber warum tut sie das? Die Antwort ist ganz
einfach. Wer hier reine Nachstenliebe der Ameise vermutet, liegt
falsch. Das Geheimnis liegt im Zuckersaft der Blatter. Die Blattlaus
steckt ihren Russel in das Blatt, um den nahrhaften Saft einzusaugen.
Hierbei scheidet sie allerdings einen groRen Teil wieder aus, was den
Ameisen zugute kommt. Denn sie haben eine Vorliebe fur den siilRen

Saft und beschiitzen die Blattlduse als Gegenleistung.

Wer hat an der Uhr gedreht?

Am 30. Marz, nachts um zwei, ist es
wieder soweit — alle Uhren werden
um eine Stunde vorgestellt. Aber wer
kam eigentlich auf diese Energie-
spar-ldee?

An einem Frihlingsabend im Jahre
1784 argerte sich der amerikanische Wis-
senschaftler Benjamin Franklin. Eigentlich
wollte er noch arbeiten, aber er sall auf einmal
aufgrund des frithen Sonnenuntergangs im Dun-
keln. Er ging also ins Bett und bemerkte am nachsten Tag,

als er um 6 Uhr aufstand, dass es bereits taghell war! So kam ihm
nach langem Gribeln der Einfall, die Uhren um eine Stunde vorzustel-
len, um abends Kerzen zu sparen und morgens das Licht nicht zu ver-
schwenden. Er schrieb einen Artikel fiir die Zeitung, der allerdings
kaum beachtet wurde. Erst 130 Jahre spater wurde diese Idee von den
Deutschen, Englandern, Franzosen und Iren umgesetzt. Experten er-
rechneten damals, dass auf diese Weise sehr viel Strom und Gas ge-
spart werden kann, obwohl diese Theorie mittlerweile wieder ange-
zweifelt wird.

Seitdem wurde die Zeitumstellung mehrfach wieder abgeschafft und
wieder eingefiihrt. Seit 1980 stellt nun jeder Blrger der EU zur glei-
chen Stunde die Zeit um. Im Oktober werden die Uhren wieder um ei-
ne Stunde zuriickgedreht — auf die Winterzeit.

w‘l’nawegenm 1.08
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Wenn der Clownfisch
mit der Anemone ...
Aber auch unter Wasser sind solch lustige
Freundschaften zu finden. Der hiibsche Clownfisch
zum Beispiel — den ihr sicher alle als Nemo kennt — hat
sein Zuhause in einer hochgiftigen Anemonenart. Thm
macht das allerdings herzlich wenig aus. Ganz anders sieht es
mit seinen naturlichen Feinden aus — wenn sie versuchen,
dem Clownfisch in das Innere der Anemone zu folgen, wer-
den sie von den giftigen Tentakeln davon abgehalten. Als
Dank fiir diesen Schutz verteidigt Nemo die Anemo-
ne gegen ihre eigenen Feinde und teilt sich
gern seine Nahrung mit ihr.

Viele Menschen glauben, dass ein Freitag, der 13. Ungltick bringt.
Woher kommt eigentlich die Angst vor diesem Tag? Die Erkldrung
liegt zum gréten Teil im Christentum. Beim letzten Abendmahl war

der 13. Gast Judas, der Jesus spdter an die Romer verriet und so des-

sen Tod verantwortete, was wiederum an einem Freitag mit der
Kreuzigung Jesu geschah. Auch Adam und Eva wurden an einem
Freitag aus dem Paradies vertrieben, als sie von der verbotenen
Frucht naschten.

In der Geschichte finden sich weitere Unglticke, die an einem Freitag
passiert sind. Am Freitag, den 13. Oktober 1307 verhaftete der dama-
lige Konig von Frankreich Philipp IV. die sogenannten Tempelritter in

ganz Europa, die dann spater von ihm umgebracht wurden.

Seit damals lassen sich aber keine weiteren auffdlligen Ereignisse
verzeichnen. Trotz allem neigen viele Menschen dazu, Missgeschi-
cken, die an einem Freitag, den 13., passiert sind, besondere Beach-

tung zu schenken.



Leckere Rezepte zum Ausprobieren

Jetzt wird’s heild!

Es ist wieder soweit! Die ersten Sonnenstrahlen machen Appetit auf frisch Gegrilltes. Diese Speisen sind nicht nur ge-
sund und schmackhaft —das Grillen an sich ist auch ein sehr vergnugliches und geselliges Erlebnis. Hier ein paar lecke-

re Rezepte flr einen gelungenen Grillabend mit Freunden und Familie ...

Hot Mexican Spareribs

Zutaten (fiir 4 Personen)
- 2 kg Spareribs

- 2 Chilischoten

- 6ELOL

- 3 Tomaten

2 Zwiebeln

+ 1 Messerspitze Safran
«1TL Senf

- 2 TL Worcestersauce

- Salz

- Pfeffer

Zubereitung

1. Alle Zutaten miteinander gut zu einer
Marinade vermischen und die Rippchen
moglichst tiber Nacht darin ziehen lassen.
Am besten teilen Sie die Rippchen vor
dem Marinieren portionsweise.

2. Die marinierten Spareribs auf dem
nicht zu heifden Grill circa 25 bis 30 Minu-
ten garen. Wichtig ist, dass Sie die Ripp-
chen mehrmals wenden, damit sie von al-
len Seiten schon knusprig braun werden.

Franzosische Lachspéackchen

Zutaten (fiir 4 Personen)

- 4 Lachsfilets (insgesamt ca. 800 g)

- 1 Glas mit Paprika geftllte griine Oliven
- 2 EL Zitronensaft

+ Knoblauchsalz

- Grillgewtirz

« 60 g getrocknete Tomaten

Zubereitung

1. Die Lachsfilets griindlich waschen und
trocken tupfen. Anschlieffend mit dem
Salz und dem Grillgewtlrz bestreuen so-
wie mit dem Zitronensaft betraufeln.

2. Die getrockneten Tomaten abtropfen
lassen und klein schneiden. Die Oliven
ebenfalls abtropfen lassen und halbieren.

3. Die Lachsfilets auf jeweils ein grofies
Stuick Alufolie legen und die Oliven und
Tomaten darauf verteilen. Anschlieflend
die Folie zu kleinen Paketen verschliefien
und ca. 15 Minuten auf dem Grill garen.
Dazu schmeckt frisches Baguette.

Leben

Griechischer Saganaki

Zutaten (flr 4 Personen)

« 4 Packungen Feta

« 1 Packung Tomatenwurfel
- Kapern

+ 1/2 grune Paprika

« Oregano und Thymian

+ Olivenol

- Pfeffer

Zubereitung

1. Die Tomaten mit der gewurfelten Pa-
prika und einem guten Schuss Olivendl
vermischen. AnschliefSend mit Pfeffer,
Thymian und reichlich Oregano wirzen.
Die Kapern kénnen Sie je nach Ge-
schmack dazu geben.

2. Den Feta abtropfen lassen und auf
grofle Stiicke Alufolie legen. Das Gemu-
se grofizligig dariiber verteilen und die
Folie anschliefend zu Packchen ver-
schliefien. Diese in die Glut legen und
ca. 20 Minuten garen lassen. Dazu passt
frisches Ciabatta.
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Berufsstarter

Was du nun brauchst, ist eine Kranken-
kasse, die dich schnell, zuverlassig und
ohne viel Papierkram absichert. Und das
zu einem glnstigen Beitragssatz, damit
vom ersten eigenen Geld am Monatsende
auch moglichst viel tbrig bleibt. Deshalb
bist du bei der BKK EWE, mit 12,6 Prozent
eine der gunstigsten Krankenkassen
Deutschlands, auch weiterhin am besten
aufgehoben.

Als Mitglied der BKK EWE hast du vom
ersten Tag an Anspruch auf alle Leistun-
gen. Ubrigens: Mit Wahl einer Kranken-
kasse wirst du automatisch auch Mitglied
in der Pflegeversicherung.

BKK EWE = deine Krankenkasse

Hallo Berufsstarter!

Nach der Schule mochtest du endlich loslegen und eine Ausbildung beginnen.
Ganz gleich, fur welchen Beruf du dich entscheidest: Auf dich wartet eine
spannende Zeit! Genau der richtige Zeitpunkt also, dich auch dartiber zu infor-
mieren, was du von einer Krankenversicherung als Berufsstarter alles erwarten
kannst. Wenn du eine Berufsausbildung anfangst oder direkt ins Arbeitsleben
startest, endet automatisch der Versicherungsschutz tiber deine Eltern.

Du musst dich jetzt selbst versichern.

Rentenkonto inklusive

Azubis bekommen ein Rentenkonto bei
der Deutschen Rentenversicherung (DRV).
Jeder Berufsstarter erhalt von der DRV ei-
nen Sozialversicherungsausweis mit ei-
ner Versicherungsnummer. Falls dir die-
ser Ausweis noch nicht vorliegt, beantra-
gen wir ihn gerne fur dich. Melde dich
einfach bei uns.

Schulzeiten nach Vollendung des 17. Le-
bensjahres werden in der Rentenver-
sicherung beruicksichtigt. Fur den Besuch
von Schulen, Berufsfachschulen sowie die
Teilnahme an berufsvorbereitenden Bil-
dungsmafinahmen kénnen insgesamt bis
zu drei Jahre angerechnet werden. Den
Vordruck dafiir findest du auf unserer

Du mochtest mehr Tipps

fiir deinen Start in die Berufswelt?

Dann schicke uns diesen Coupon ausgeftillt
per Post oder per Fax an 0441 803-5194 zuruck.

Antwort

BKK EWE

Donnerschweer Strafde 20

26123 Oldenburg
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Internetseite. Das Schulsekretariat besta-
tigt darauf die Schulzeit. Die ausgefullte
Schulzeitbescheinigung leiten wir gerne
fir dich an den Rentenversicherungstra-
ger weiter. Dein Vorteil: Die Zeiten wer-
den spater in deinem Rentenkonto be-
rucksichtigt.

©

Dein Ansprechpartner

Nils MacGregor
Telefon 0441 803-5141
nils.macgregor@bkk-ewe.de

Flyer ,Topfit in den Job“
Flyer ,BKK EWE — unsere Pluspunkte von A — Z“

Vordruck Schulzeitbescheinigung
Bitte beantragen Sie meinen Sozialversicherungsausweis

D Frau
D Herr

Name, Vorname

StralRe

PLZ,Ort

Telefon-Nr.




Beitrittserklarung

d,

ich méchte Mitglied der BKK EWE werden.

Gewlnschtes Eintrittsdatum

O Herr O Frau

Berufsstarter

BKK

Ich bin Auszubildende/r als

Name, Vorname Ausbildungsbeginn

Geburtsdatum, Geburtsort Arbeitgeber

Staatsangehorigkeit Strafie, Nr.

StrafSe, Nr. PLZ, Ort

PLZ, Ort Angaben zur bisherigen Krankenversicherung
Telefon O familienversichert bei

Rentenversicherungsnummer (sofern bereits vorhanden)

durch Person ...

O selbst versichert als ...

Ort, Datum

Unterschrift

Mit meinem Beitritt werde ich gleichzeitig Mitglied der BKK EWE-Pflegekasse. Alle Angaben werden vertraulich behandelt und unterliegen
dem Datenschutz. Sie sind zur rechtmaRigen Erflillung der Aufgaben der Krankenkasse erforderlich und werden aufgrund der Vorschriften

des Sozialgesetzbuches erhoben und auf Datentragern gespeichert.

1.08 wi)ewegergm
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S
Denksport fur 7€
Jung und Alt |

Rdtselfragen: wer — was — wie viel?

In einem Biicherregal stehen sechs Bande einer Enzyklopadie, geordnet von Band 1 bis 6. Jeder Band enthalt
100 Seiten (eine Seite = ein Blatt). Ein Biicherwurm frisst sich nun von Seite 1 des ersten Bandes bis Seite 100 des
letzten Bandes durch. Er benotigt pro Seite eine Minute und pro Buchdeckel drei Minuten.

Wie viele Minuten benétigt der Biicherwurm fiir seine Arbeit?

Welche Rosen stecken nicht im
Busch, dafiir aber in Hosen?

Je mehr es bekommt, desto
hungriger wird es. Hat es dann
alles gefressen, so stirbt es.

Was Vogel tun, das sind gewis-
se Tiere, die nicht zwei Beine
haben und nicht viere.

In einem Hafen hatten vier Schiffe festgemacht. Am Mittag des 2. Januar 1953 verliefien sie gleichzeitig den Ha-
fen. Es ist bekannt, dass das erste Schiff alle vier Wochen in diesen Hafen zurtickkehrte, das zweite Schiff alle acht

Wochen, das dritte alle zwolf Wochen und das vierte alle 16 Wochen.
Wann trafen alle Schiffe das erste Mal wieder in diesem Hafen zusammen?

Ein gewohnlicher Bauziegelstein hat eine Masse von 3,5 Kilogramm.
Welche Masse hat ein Spielzeugzziegel aus dem gleichen Material, dessen
Abmessungen jeweils ein Fiinftel von denen des Bauziegels betragen?

)
Sudoku —so geht’s
9 6|43 5
Sudoku (= jap. Zahlen-Einzel) ist ein Zahlenpuzzle. Das Puzzlefeld be- )
steht aus einem Quadrat, das in 3 x 3 Unterquadrate bzw. Blocke ein-
geteilt ist. Jedes Unterquadrat ist wieder in 3 x 3 Felder eingeteilt, so 1 3
dass das Gesamtquadrat also 81 Felder (= 9 x g Felder) bzw. g Reihen
s . . . . 3 2 5 1 4 7
und 9 Spalten mit je 9 Feldern besitzt. In einigen dieser Felder sind
schon zu Beginn Ziffern (1 bis 9) eingetragen. Typischerweise sind 22 9 2
bis 36 Felder von 81 moglichen vorgegeben.
7 6 8 9 5 1
Das Puzzle ist so zu vervollstindigen, dass jede Ziffer von 1 bis 9 2 4
enau einmal vorkommt und zwar in jeder Zeile, in jeder Spalte
9
und in jedem der g Blocke.
9 6 7 2
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