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Liebe Leserinnen und Leser,

Krisenstimmung landauf, landab — weltweit!
Dabei lasst sich wieder einmal dieses uralte Phano-
men beobachten: Negative Nachrichten halten sich
hartnéckig und verbreiten sich viel schneller als die positiven.
Gehort die gesetzliche Krankenversicherung auch zu den Betrof-
fenen? Eines steht dabei fest: Die Geldanlagen sind nicht durch
die weltweiten Finanzzocker gefdhrdet!

Finanz- und Wirtschaftskrise werden oft in einem Atemzug mit
dem Gesundheitsfonds genannt. Bekanntlich gilt seit Jahresan-
fang auch in der Krankenversicherung ein bundeseinheitlicher
Beitragssatz, und alle Einnahmen fliefSen Uber den Gesund-
heitsfonds nach einem morbiditatsorientierten Finanzausgleich
auch an die BKK EWE. Dabei werden die Beitragseinnahmen

Vorgezogene Konjunkturprogramme gab es bereits zum Jahres-
wechsel 2008/2009: Arzte kdnnen mehr Leistungen zu hoheren
Preisen abrechnen. Fur alle Krankenkassen entstehen dadurch
Mehrausgaben von rd. 2,75 Mrd. Euro. Verbesserte Quoten fur
Psychotherapeuten sorgen fiir mehr Zulassungen und Behand-
lungsmoglichkeiten; diese werden sich auch durch das generelle
Aufheben der Altersgrenze von 68 Jahren fur alle Arztgruppen
verbessern.

Krise da, Krise dort ... Ihr Krankenversicherungsschutz ist absolut
gesichert und entsprechend einer alten Borsenregel investieren
Sie jetzt besonders vorteilhaft in Ihre Gesundheit. Nie ist die Ge-
legenheit dazu gunstiger als jetzt im Frihling. Jede Menge Tipps
zu Themen rund um die Gesundheit in dieser Ausgabe der , be-

S von der allgemeinen Wirtschaftslage beeinflusst, zu eng sind wegen” garantieren einen hohen Ertrag. Es lohnt sich fur Sie
3 Beschéaftigtenzahlen, Arbeitslosigkeit und Kurzarbeit sowie und Ihre Familie.
i Lohn-/Gehaltszahlungen mit ihr verbunden.
if
g Einen wunderschonen, ungetriibten Frithling und viel Spaf§
) Beitragssatz gesenkt! Im Rahmen ihres zweiten Konjunkturpro-  beim Lesen wunscht Thnen
a
% gramms hat die Bundesregierung beschlossen, den seit 1. Januar
s 2009 geltenden Beitragssatz zu senken: Ab 1. Juli 2009 wird der  Thr
= allgemeine Beitragssatz — er gilt fiir die meisten Versicherten -
von 15,5 Prozent auf 14,9 Prozent reduziert. Davon profitieren Ar-
i
beitnehmer wie Arbeitgeber, und zwar je zur Halfte. o Gea €5 -
Ubrigens: Von der Beitragssenkung profitieren auch die Rentner.  Vorstand
Der zum 1. Januar 2009 verringerte Beitragssatz zur Arbeitslo-
senversicherung konnte sie nicht entlasten, weil sie zu diesem
Versicherungszweig keine Beitrage mehr zahlen. Die Lucke im
Gesundheitsfonds wird durch héhere Zuschiisse des Bundes fur
sog. versicherungsfremde Leistungen, wie zum Beispiel die bei-
tragsfreie Familienversicherung, geschlossen.
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Die Krankenkasse auch fuir Inren Ehepartner und Ihre Kinder

BKK EWE fur die ganze Familie L

Seit Uiber 5o Jahren versichert die BKK
EWE als gesetzliche Krankenkasse exklu-
siv die Mitarbeiter des EWE Konzerns und
deren Familien. Von unserem guten Ser-
vice und den umfassenden Zusatzange-
boten konnen daher auch die Ehepartner
und Kinder unserer Mitglieder profitie-
ren. Dabei ist es unerheblich, ob diese ei-
ne eigene Beschaftigung austben.

Selbstversicherte Ehepartner kénnen die
BKK EWE wahlen. Unter bestimmten Vo-
raussetzungen besteht die Méglich-
keit, Ehepartner und Kinder in die kosten-
freie Familienversicherung aufzunehmen.

Familienversichert sind der Ehegatte oder
Lebenspartner (eingetragene Lebenspart-
ner nach dem Lebenspartnerschaftsge-
setz) und die Kinder. Als Kinder gelten
auch Stiefkinder und Enkel, die das Mit-
glied uberwiegend unterhalt, sowie Pfle-
gekinder, wenn die Pflege nicht berufs-
maBig ausgeubt wird. Fur Ihre noch nicht
bei der BKK EWE versicherten Familien-
angehorigen priifen wir, ob eine Famili-
enversicherung moglich ist.

Sind Sie schon bei uns familienversi-
chert? Dann erhalten Sie jedes Jahr den
Familienfragenbogen. Sicher haben Sie
sich schon einmal gefragt, ob das viel-

® . Seit 1. Januar 2009 hat das Team der BKK EWE eine neue Mitarbeiterin

leicht ein Versehen ist, weil Sie ihn bereits
im vorhergehenden Jahr ausgefiillt haben.
Die Krankenkassen sind gesetzlich ver-
pflichtet, einmal im Jahr die Daten Threr
kostenfrei mitversicherten Familienange-
hérigen zu prufen und zu aktualisieren.

Deshalb unsere Bitte an Sie:

+ Familienbogen bitte immer ausgefillt
und unterschrieben an uns zuriicksen-
den.

« Schulbescheinigung bei Kindern ab dem
23. Lebensjahr mitschicken.

- Krankenkasse des Ehepartners eintra-
gen bei privat versicherten Ehepartnern
den Einkommensnachweis beifiigen.

- Fragebogen auch zuricksenden, wenn
sich nichts geandert hat.

Der Grundsatz der Familienversicherung
gilt iibrigens auch fiir die Pflegeversiche-
rung. Wenn Sie Mitglied bei uns sind, ge-
horen Sie automatisch auch zur unserer
Pflegekasse. Aber auch Thre Angehérigen
sind unter den gleichen Voraussetzungen
wie bei der Familienversicherung in der
Pflegeversicherung mitversichert.

Unser Tipp: Falls Ihr Ehepartner oder IThre
Kinder noch nicht bei uns versichert sind,
fordern Sie die entsprechenden Informa-
tionen an.

BKK intern

©
Ihr Ansprechpartner

A-E

Holger Liiers
Telefon 0441 803-5120
holgerlueers@bkk-ewe.de

[=
Ihre Ansprechpartnerin

F-M

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

[=
Ihr Ansprechpartner

N-Z

Nils Binner
Telefon 0441 803-5141
nils.binner@bkk-ewe.de

-
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78=-EWE=-2009-1=VO5K0O

Hallo Berufsstarter,

Du hast deinen Ausbildungsvertrag in der Tasche? Herzlichen Gliickwunsch!

Dann hast du den wichtigsten Schritt ins Berufsleben geschafft. Ganz gleich,
fiir welchen Beruf du dich entschieden hast, auf dich wartet eine spannende
Zeit! Nun brauchst du auch eine zuverlassige und unkomplizierte Kranken-
kasse an deiner Seite — uns — die BKK EWE!

Da du zurzeit bei uns tiber deine Eltern fa-
milienversichert bist, kannst du uns auch
als Krankenkasse fiir deine eigene Mit-
gliedschaft wahlen.

Vorsicht! Solltest du eine Ausbildung aufier-
halb des EWE-Konzerns antreten und dich
flir eine andere Krankenkasse entscheiden,
ist eine spatere Ruickkehr zur BKK EWE auf-
grund der eigenstandigen Mitgliedschaft
grundsatzlich nicht mehr moglich.

Wie du vielleicht schon weifdt, gibt es seit
Anfang des Jahres den sogenannten Ge-
sundheitsfonds. Dadurch miissen alle
Krankenkassen in Deutschland den glei-
chen Beitragssatz erheben, welcher von
deinem Lohn abgezogen wird. Dartiber hi-
naus kann jede Krankenkasse von ihren
Versicherten einen Zusatzbeitrag einfor-
dern. Viele Krankenkassen werden, auf-
grund ihrer finanziellen Situation, voraus-
sichtlich noch in diesem Jahr einen zusatz-
lichen Beitrag einziehen. Die BKK EWE ga-
rantiert dir, dass fiir dich in den Jahren
2009 und 2010 keine weiteren Beitragskos-
ten durch die Krankenkasse entstehen. Wir

Antwort

BKK EWE
Donnerschweer Strafde 20
26123 Oldenburg

werden versuchen, dir auch langfristig ei-
nen Zusatzbeitrag zu ersparen. Mit dem
Beginn einer eigenstandigen Krankenver-
sicherung sind einige Formalititen zu er-
ledigen, die wir dir gern so weit wie mog-
lich abnehmen. Du fillst einfach die Bei-
trittserklarung aus, alles Weitere regeln
wir fur dich. Dann bekommst du eine Mit-
gliedsbescheinigung und erhaltst selbst-
verstandlich auch eine neue Versicherten-
karte. Die Mitgliedsbescheinigung schi-
cken wir auf Wunsch gerne direkt zu dei-
nem neuen Arbeitgeber.

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

Als Auszubildender bekommst du auch
ein eigenes Rentenkonto bei der Deut-
schen Rentenversicherung (DRV). Jeder
Berufsstarter erhdlt von der DRV, falls
noch nicht vorhanden, einen Sozialversi-
cherungsausweis mit einer Versiche-
rungsnummer. Falls dir dieser Ausweis

noch nicht vorliegt, beantragen wir ihn
gerne fur dich. Schulzeiten nach Vollen-
dung des 17. Lebensjahres werden in der
Rentenversicherung berticksichtigt. Fir
den Besuch von Schulen oder Berufsfach-

schulen sowie fiir die Teilnahme an berufs-
vorbereitenden Bildungsmafinahmen kon-
nen insgesamt bis zu drei Jahre angerech-
net werden. Den Vordruck dafiir findest du
auf unserer Internetseite. Das Schulsekre-
tariat bestatigt darauf die Schulzeit. Die
ausgefillte Schulzeitbescheinigung leiten
wir gerne fiir dich an den Rentenversiche-
rungstrager weiter. Dein Vorteil: Die Zeiten
werden spater in deinem Rentenkonto be-
rucksichtigt.

©

Dein Ansprechpartner

Nils Binner
Telefon 0441 803-5141
nils.binner@bkk-ewe.de
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Coupon

Ja, ich mo6chte mehr Informationen.

PLZ,Ort

Telefon-Nr.

Name, Vorname




Berufsstarter

Sofern du zurzeit bei der BKK EWE familienversichert bist und seit mehr als 18 Monaten nicht selbst
versichert warst, kannst du unmittelbar zum Beschiftigungsbeginn die BKK EWE wahlen. Dadurch
wirst du selbst Mitglied bei uns. Du brauchst uns nur die ausgefiillte Beitrittserklarung zu schicken.
Dann bekommst du eine Mitgliedsbescheinigung und erhaltst selbstverstindlich auch eine neue

Versichertenkarte. Die Mitgliedsbescheinigung senden wir auf Wunsch gerne direkt zu deinem neu-
en Arbeitgeber.

Beitrittserklarung

d,

ich mochte Mitglied der BKK EWE werden.

wir bewegen was

Gewunschtes Eintrittsdatum Arbeitgeber
O Herr O Frau Strafe, Nr.
Name, Vorname PLZ, Ort

Geburtsdatum, Geburtsort

Angaben zur bisherigen Krankenversicherung

Staatsangehorigkeit O familienversichert bei
Strafle, Nr. durch Person ...

PLZ, Ort O selbst versichert als ...
Telefon

Bankverbindung fur Erstattungen

Rentenversicherungsnummer (sofern bereits vorhanden)

Name der Bank

Ich bin Auszubildende/r als Kontonummer
Ausbildungsbeginn Bankleitzahl
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 rechtmafiigen Erfilllung der Aufgaben der Krankenkasse erforderlich und werden aufgrund der Vorschriften

des Sozialgesetzbuches erhoben und auf Datentragern gespeichert.

1.09 »bewegen
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BKK intern
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Die Verwaltungskosten

einer Krankenkasse
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Seit dem 1. Januar 2009 gilt fiir alle gesetzlich Krankenversicher-
ten ein gesetzlich festgelegter, einheitlicher Beitragssatz von
15,5 Prozent. Auch wenn im Rahmen eines Milliarden schweren
Konjunkturpaketes die Beitragszahler und die Arbeitgeber wie-
der um jeweils 0,3 Prozentpunkte entlastet werden sollen, be-
zahlen damit immer noch die meisten Mitglieder einer Be-
triebskrankenkasse einen hoheren Beitrag als im Jahr 2008.
Umso wichtiger wird es auch in der Zukunft fiir die BKK EWE
sein, bei den eigenen Verwaltungskosten besonders sparsam zu
sein, um unseren Versicherten Leistungen auf dem gewohnt ho-
hen Niveau anbieten zu kénnen.

Zu den Verwaltungskosten von gesetzlichen Krankenkassen ge-
horen neben den sogenannten sachlichen Verwaltungskosten
wie Gebaudemieten, Kosten fur Telekommunikation, technische
Gerateausstattung, EDV-Software u. a. auch die , personlichen
Verwaltungskosten®, die vorwiegend Gehalter, Alterssicherun-
gen u. A umfassen. Hinzu kommen u. a. Kosten fiir Rechtsverfol-
gung, fur Schiedsamter, fiir Patientenberatung bei Verdacht von
Behandlungsfehlern, fiir den Medizinischen Dienst und anderes
mehr.

Verwaltungskosten sind iiberwiegend Personalkosten

Bereits hier wird deutlich, dass hinter dem etwas angestaubten
Begriff der Verwaltungskosten echte Dienstleistungsaufwen-
dungen fiir Versicherte und Patienten stecken. Vergleicht man
gesetzliche Krankenversicherung (GKV) und private Kranken-
versicherung (PKV) miteinander, fallt sofort auf, dass hier grof3e
Unterschiede bestehen. Wahrend in der GKV im Jahr 2007 rund
5,3 Prozent der Gesamtausgaben auf die Verwaltungskosten ent-

‘bewegen_1.09

fielen, waren es in der PKV rund 12 Prozent. Innerhalb der GKV
wiederum zeichnen sich die Betriebskrankenkassen durch einen
besonders verantwortungsvollen Umgang mit den Versicher-
tengeldern aus.

Krankenkassen-Vorstand ist, General Manager*

Der Vorstand einer Krankenkasse wird vom Verwaltungsrat der
Kasse fiir sechs Jahre gewahlt — er hat also keinen auf Dauer ga-
rantierten Arbeitsplatz. Der Vorstand tragt die Gesamtverant-
wortung fur die Leitung seiner Kasse. Er oder sie ist verantwort-
lich fur alle Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter. Nach aufSen ver-
tritt der Vorstand seine Kasse u. a. bei Vertragsverhandlungen
und Auseinandersetzungen mit den Leistungserbringern (Arzte,
Zahnarzte, Krankenhduser, Apotheker usw.) und deren Organi-
sationen. Alles in allem ist der Vorstand der ,General Manager”
des Dienstleistungsunternehmens Krankenkasse — in etwa ver-
gleichbar mit dem Geschaftsfihrer eines mittelstdndischen
Wirtschaftsunternehmens, dem Direktor einer Krankenhausge-
sellschaft oder dem Vorstand einer Aktiengesellschaft.

Die Leistungsausgaben, Verwaltungskosten und Vorstandsge-
halter der BKK EWE

Im Jahr 2008 beliefen sich die Gesamtausgaben der BKK EWE
auf ca. 35 Mio. Euro. Davon wurden rund 4 Prozent fiir Verwal-
tungskosten aufgewendet. An jahrlicher Vergiitung einschlief3-
lich Nebenleistungen erhielt der Vorstand 96.120 Euro.



/ahnersatzzuschusse —
darauf sollten Sie achten!

Schone gesunde Zahne haben grofien
Einfluss auf unser gesamtes Wohlbefin-
den und sind heute wesentliches Symbol
fir Vitalitat und Erfolg. Mit einem strah-
lenden Lachen werden Sympathie und
Aufmerksamkeit gewonnen.

Daruber hinaus konnen Sie durch sorgfal-
tige und regelmafiige Zahnpflege erhebli-
che Kosten sparen, denn das Risiko, ein-
mal Zahnersatz zu benétigen, wird da-
durch gemindert. Sollte dies dann trotz-
dem der Fall sein, erstattet Ihnen die BKK
EWE die Kosten fiir Zahnersatz wie Kro-
nen, Briicken, Teil- oder Vollprothesen in
Hohe von Festzuschiissen.

+ Kinder und Jugendliche vom 12. bis ein-
schlief3lich 18. Lebensjahr missen den
Bonusnachweis kalenderhalbjahrlich er-
bringen, um einen erhéhten Zuschuss
zum Zahnersatz zu erlangen.

+ Seit dem Jahr 2000 miussen auch Trager
von Totalprothesen den Bonus nachwei-
sen.

- Die genannten Vorsorgeuntersuchun-
gen zur Gewahrung der Festzuschiisse
sind im Bonusheft nachzuweisen.

Berechnung der Festzuschiisse

Diese beruht auf gesetzlichen und ver-
traglichen Grundlagen. Der Festzuschuss
wurde anhand statistischer Durch-
schnittskosten fur Zahnersatz ermittelt
und deckt als ,einfacher Zuschuss“ 5o Pro-
zent der vertraglichen Durchschnittskos-
ten ab.

Festzuschuss ,,00 Prozent*

- Grundzuschuss, wenn der Bonus
nicht erfiillt ist
(entspricht 5o Prozent der vertragli-
chen Durchschnittskosten fiir die
Zahnersatzanfertigung)

Festzuschuss ,,20 Prozent"

+ Zuschuss, fiir fiinfjahrigen Bonusnach-
weis, hier fiir die Jahre 2004 bis 2008
(entspricht 60 Prozent der vertragli-
chen Durchschnittskosten fiir die
Zahnersatzanfertigung)

Festzuschuss ,,30 Prozent“

« Zuschuss bei durchgehendem Bo-
nusnachweis seit 1999
(entspricht 65 Prozent der vertragli-
chen Durchschnittskosten fiir die
Zahnersatzanfertigung.)

Gesundheit

Ubrigens: Fiir zwei zahnérztliche Kontroll-
untersuchungen im Jahr wird keine Praxis-
gebiihr erthoben. Im Behandlungsfall zah-
len gesetzlich Versicherte ab dem 18. Le-

bensjahr eine Praxisgebuhr von 10 Euro.

Kinder unter 18 Jahren sind von den Pra-
xisgebiihren befreit.

(5] h
Ihre Ansprechpartnerin
A-Z

Heike Krause

Telefon 0441 803-5151
heike krause@bkk-ewe.de

©® ™

Ihre Ansprechpartnerin
A-Z

-

Mareike Spille
Telefon 0441 803-5140

mareike.spille@bkk-ewe.de
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BKK intern
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Fit von klein auf —

mach mit!

Spald an der Bewegung haben, sich
ausgewogen und abwechslungsreich
erndahren und entspannen kénnen -
Kinder sollten die Freude an einer ge-
sunden Lebensweise so frith wie
moglich entdecken, um sich langfris-
tig wohlfiithlen zu kénnen und ge-
sund zu bleiben. Die Aufgabe von uns
Erwachsenen ist es, sie bei diesen Ent-
deckungen zu unterstiitzen.

Aus diesem Grund wurde die bundes-
weite Gesundheitsinitiative ,Fit von
klein auf” ins Leben gerufen. Mit ihr
mochten wir Erzieherinnen, Erzie-

her und Eltern praktisch unterstiit-
zen, die gesundheitlichen Kompeten-
zen ihrer Kinder zu starken sowie ihr
Leben gestinder zu gestalten.

Mach mit!

... beim Online-Gesundheitskurs fiir Eltern
mit Kindern im Alter von drei bis vier Jah-
ren. Wir, die BKK EWE, engagieren uns fur
TIhre Gesundheit in allen Lebenslagen.

Das Leben mit Kleinkindern bringt jeden
Tag etwas Neues mit sich. Vieles ist fir
Sie als Eltern beglickend, das meiste ist
aufregend, manches aber auch verunsi-
chernd. Die gesunde Entwicklung Ihres
Kindes liegt Thnen dabei immer am Her-
zen. Sie selbst konnen im Familienalltag
vieles dazu beitragen. Mit ein wenig Un-

"bewegen_1.09

terstitzung kénnen Sie sogar —im wahrs-
ten Sinne des Wortes - spielend die Ge-
sundheit Ihres Kindes fordern.

14

Unser Online-Angebot ,Mach mit!“ will
diese Unterstiitzung bieten: Anhand der
Tagebuchaufzeichnungen der Mutter ei-
nes Kleinkindes werden Sie viele bekannte
Situationen wiedererkennen. An diesen Si-
tuationen anschaulich illustriert, erhalten
Sie vielfaltige Tipps und Anregungen, wie
Sie reagieren konnen. Sie haben die Mog-
lichkeit, eigene Erfahrungen einzugeben
und sich mit anderen Eltern auszutau-
schen. Das Online-Angebot ,Mach mit!“ ist
ein Modul unserer Reihe ,Fit von klein
auf”. Sie finden es auf unserer Homepage
im Bereich Pluspunkte.

Zu Besuch in der Biberburg

Die BKK EWE unterstiitzt im Rahmen der
Gesundheitsinitivtive ,Fit von klein auf”
auch die Betriebskindertagesstatte Biber-
burg bei ihrem Einsatz, die Gesundheit
der Kinder zu fordern und zu stiarken. Da-
mit méchten wir das Engagement und

die Kompetenzen weiter starken und un-
terstiitzen. Das zentrale Element stellt die
Bereitstellung von zwei BKK-Gesund-
heitskoffern mit den vielfaltigen Unter-
stitzungsmaterialien dar. Er ist angelegt
als eine praktische Handlungshilfe von
und flr Kitas und beinhaltet diverse Ge-
sundheitsbausteine rund um das Thema
Gesundheit. Materialien, wie die Hand-
puppe ,Florina“, eine Kinderlieder-CD, El-
terninformationen und Plakate bzw. Aus-
hange, unterstiitzen die Arbeit von Erzie-
herinnen.

Im Dezember 2008 besuchte Torsten
Greulich, Vorstand der BKK EWE, die Kin-
dertagesstatte persoénlich. Und nachdem
ihm lautstark versichert wurde, dass alle
Kinder sich morgens und abends die Zah-
ne putzen, gab es fur jedes Kind eine bun-
te Uberraschungstiite — selbstverstiand-
lich ohne SuiSigkeiten.




Gesundheit

MEDINA erweitert
das Kursangebot

i

GEDIHA

GESUNDHEITS-PROGRAMME
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Seit Anfang dieses Jahres kooperiert die BKK EWE mit MEDINA, einem bundesweit tatigen Anbieter von qualitativ
hochwertigen Gesundheitsprogrammen. In der Dezemberausgabe der ,,bewegen® haben wir hnen MEDINA vorgestellt.
Es konnten bereits weitere Fitness-Studios verpflichtet werden. Neu ist auch, dass sich Versicherte ab sofort online flr

die Kurse anmelden kénnen. Mehr Informationen tiber MEDINA und das Kursangebot finden Sie auf den Internetseiten
der BKK EWE. Fragen beantworten Ihnen gerne die MEDINA-Mitarbeiter unter der Telefonnummer 0771 898600.
(Berlin "\ (Delmenhorst N
Jumps Sportstatten . ‘ Deltha Fitness Club ‘ ‘
Falkenbergerstr. 143 E, 13088 Berlin Twistringer Str. 3, 27751 Delmenhorst
Telefon 030 9270770 ® \TEIEfOH 04221 924333 ® Y
/
(" Giitersloh N
Bremen
. W & D Gesellschaft fiir Fitness & Gesundheit . ‘
Club Sportiv Eichenallee 90, 33332 Giitersloh P
Fahrgrund 18, 2855 Bremen \Telefon 05241 53570 )
Telefon 0421 656397
d Oldenburg N
Sportwelt
Hermann-Ritter-Str. 100, 28197 Bremen FitnessTreff . .
Telefon 0421 520420 Emsstrafie 20, 26135 Oldenburg
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Das Erndhrungstagebuch eines Versicherten

Basenfasten

W;Jewegeqm 1.09

Oft essen die meisten Menschen zu viele tierische Lebensmittel,
d. h. Fleisch, Fisch, Eier, fette Milchprodukte und Wurst. Dabei
entsteht im Koérper zu viel Saure, die Uber die Niere und den
Darm ausgeschieden werden muss. Zum Ausgleich helfen auch
Lebensmittel, die basisch wirken. Wenn diese aber zu wenig ge-
gessen werden — dazu zdhlen Obst, Gemuse, Getreideprodukte
und Nisse —, dann werden basische Mineralstoffe wie Kalzium,
Magnesium und Kalium aus den Knochen und Muskeln in die
Blutbahn geschwemmt. Als Folge kann es dann naturlich zu
Muskelbeschwerden, Krampfen, Verspannungen, Kopfschmer-
zen bis hin zu Migrane kommen.

Um dem entgegenzuwirken, ist es sinnvoll, seinen Speiseplan
generell so zusammenzustellen, dass mehr basische als Saure
bildende Lebensmittel gegessen werden. Fiir eine dementspre-
chende Kur bietet sich auch das Basenfasten an:

Sabine Wacker hat mit ihrem Mann dieses Basenfasten entwi-
ckelt und fur jedermann zugédnglich gemacht. Wichtig ist, dass
man vorab mit seinem Arzt spricht, ob gesundheitliche Griinde
gegen das Fasten sprechen. Wenn er ,grines Licht” gibt, sollte
man im Fruhjahr eine Sieben-Tage-Kur durchfiihren. Das Frith-
jahr bietet sich dafiir am besten an, da sich in der Zeit der Stoff-
wechsel auf warmere Tage umstellt und eher bereit ist, Uber-
flissiges loszuwerden. Aufierdem entsteht durch die geringere
Kalorienzufuhr oft ein Warmeverlust der kérpereigenen Tempe-
ratur, und viele frieren dann sehr schnell. Dann ware das Durch-
haltevermogen sicherlich geringer.

Erlaubt sind: Obst, Gemiuse, Kartoffeln, Mandeln, Reis, Leinsa-
men, Sonnenblumenkerne, Krauter- und Frichtetees und stilles
Wasser, Gewtlrze, Krauter, Gemiisebriihe, Rapsol, Olivendl, Oliven.

Verboten sind: Fleisch, Fisch, Wurst, Milchprodukte, Suf$igkeiten,
Alkohol, Kaffee und schwarzer Tee, Teigwaren.

Wahrend des Fastens sollte man reichlich Fliussigkeit zu sich
nehmen, um den Korper bei der Entgiftung zu unterstiitzen. Ro-
hes Obst und Gemiise sollte man nur bis 14 Uhr essen, danach
Obst und Gemuse nur gedunstet bzw. gekocht, weil es dann bes-
ser verdaulich ist.

Nach dem Fasten sollte man den Korper erst langsam wieder an
Normalkost gewohnen und auch danach weiter darauf achten,
die Kost ausgewogen zusammenzustellen.

Wenn Sie an weiteren Informationen dazu interessiert sind, le-
sen Sie auf der Internetseite www.basenfasten.de nach.



Tim Kuhlmann, Mitarbeiter der EWE NETZ GmbH, hat wahrend
seiner einwOchigen Basenfasten-Kur ein Ernahrungstagebuch
gefiihrt. Nehmen Sie an seinen Erfahrungen teil!

Tag1-Samstag

Fruhstuck fallt heute aus, es gibt Brennnessel-Tee und stilles Was-
ser. Drei Liter sollen es am Tag mindestens sein. Zum Mittag es-
sen wir heute Ratatouille. Ohne Beilagen, wieder mit Wasser,
einfach Ratatouille, na ja, macht satt.

Das Abendessen besteht heute aus Kartoffelpuiree mit Krauter-
Pesto. Klingt grof3artig, schmeckt aber nicht so. Irre Arbeit, Kar-
toffeln kochen, kochend heifs pellen und dann stampfen. Pesto
dazu und mit stillem Wasser geniefien. Da kommt Freude auf.
Die nachsten Tage konnen nur besser werden! Abends zum Na-
schen auf dem Sofa sind Kalamata-Oliven eine willkommene
Abwechslung, wer braucht schon Chips und Gummibarchen?

Tag 2 — Sonntag

7.00 Uhr, wir sind topfit und springen aus dem Bett. Was dieses
Alkoholverbot nicht alles bewirkt. Wir fithlen uns sehr gut, nur
habe ich jetzt schon Lust auf Kaffee und frische Brotchen. Leider
gibt es fur uns aber nur Gemtusesaft und, woher kenne ich das
nur, Brennnessel-Tee. Dazu wieder jede Menge stilles Wasser.
Ganz nebenbei mochte ich erwdhnen, dass unsere Tochter herr-
lich duftende Brotchen, frisch vom Backer, verspeist. Im Mittelal-
ter nannte man so etwas ,Folter“!!l Mittags gibt es Ruben-Car-
paccio mit Basendressing an Kresse. Ist ganz okay. Am Abend
dann das erste wirkliche Highlight: Fenchelcremesuppe! Ui, die
schmeckt sehr lecker und macht satt. Statt der abendlichen Su-
Rigkeiten dann getrocknete Datteln. Ich hatte nie gedacht, dass
der liebe Gott diese in mich hineinbekommt ...

Tag 3 — Montag

Frisch, fromm, frohlich, frei beginnt der Tag. Wieder fallt uns das
Aufstehen sehr leicht. Keine langen Aufwach-Zeremonien! Tut
sich da etwa was im Korper? Morgens dann wie immer jede
Menge Brennnessel-Tee und Wasser. Inzwischen habe ich mich
daran gewohnt und selbst das Hungergefiihl am Morgen ist zu-
rickgegangen. Nur einen Kaffee wiirde ich nach wie vor gerne
trinken. Was soll's! Zum Mittagessen gibt es wieder Ratatouille,
heute auch irgendwie leckerer als noch am Samstag, na, in der
Not ... Bisher wusste ich auch noch gar nicht, wie viele Doner-
und Imbissbuden in der Alexanderstrafie sind. Was man nicht
alles lernt wahrend einer Basenfastenzeit. Am Abend wartet ei-
ne frische Méhrensuppe mit gedinsteten Pfifferlingen. Wir sind

Ernahrung

begeistert. Lecker, aber so etwas ware in unserer Kiiche unter
normalen Umstanden nie zubereitet worden ...

Tag 4 — Dienstag

Heute war ein toller Tag. Wir haben tberhaupt keine Probleme
mehr mit der Flussigkeitsaufnahme am Morgen und auch der
Rest des Tages vergeht wie im Flug, ohne noch grof$ an Essen den-
ken zu mussen. Der Magen macht sich nicht mehr so oft bemerk-
bar. Fein ist das. Am Mittag gibt es Feldsalat mit braunen Champi-
gnons und Basendressing, am Abend Pfannengemiise aus Toma-
ten, Oliven, Zucchini und Zwiebeln. Richtig lecker! Und das unsere
Tochter ein ,normales” Abendbrot verspeist, neckt mich auch
nicht mehr so sehr. Alles in allem ein sehr gelungener Tag!

Tag 5 — Mittwoch

Am Morgen wusste ich noch nicht wie schlecht der Tag enden
sollte ...

Mittags gibt es , Turkischen Salat”, sehr schmackhaft, frisch und
lecker, am Abend dann aber die volle Breitseite: Kartoffeln mit
Avocado-Dip! Was habe ich mich darauf gefreut. Leider werden
meine Geschmacksnerven bitter enttauscht!!! Ich verweigere die
Nahrungsaufnahme, meine Frau hingegen findet es superlecker.
So unterschiedlicher Meinung kann man sein. Meine Banane ist
auch sehr nahrhaft. Kurzfristig schlechte Laune im Anflug...

Tag 6 —Donnerstag

Heute wurde die Aufwachphase von einem quengelnden Magen
begleitet. Ich bin begeistert, das kann heute ja was geben! Nun
ja, bei einer Banane am Abend, was will man da vom Organis-
mus erwarten. Jeder mochte ja irgendetwas zu tun haben! Mor-
gens dann, wie immer, trinken, trinken, trinken. Dazu esse ich ei-
nen Apfel. Mittags gibt es Gurkensalat, sehr lecker! Aber den esse
ich sowieso gerne. Von daher kein Problem und satt bin ich auch
geworden! Na also, geht doch! Das Abendessen entpuppt sich
heute als ein wahrer Traum, und das meine ich durchweg positiv.
Gemusesuppe mit frischen Karotten, Lauch, Kohlrabi und Kartof-
feln. Ein wenig Schnittlauch dazu und fertig. Ein Gedicht, wirk-
lich toll. Warum kocht man so etwas nur so selten?

Tag 7 —Freitag

Alles wie gehabt, ,null Problemo* quasi.

Mittags verspeisen wir noch einmal die leckere Suppe vom Vor-
tag und am Abend gibt es Obst und Wasser. Man soll gar nicht
glauben, wie einfach das nach ein paar Tagen ist, wenn der Kor-
per sich umgestellt hat.

Mein Fazit: Sinn der Fastenkur war es fiir uns, die positiven Aus-
wirkungen auf eine bei mir bestehende leichte Psoriasis und die
rheumatoide Arthritis meiner Frau zu testen. Tatsachlich gingen
die Beschwerden deutlich zurtick. Wir fihlten uns fitter und
hatten das Gefiihl, dem Korper etwas Gutes zu tun. Und Spaf3
hat es gemacht, so viel steht fest!

Das schreit also nach Wiederholung. Die nachste Basenfasten-
Kur im Hause Kuhlmann ist gewiss!

1.09 "bewegen
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Gesundheit

Wenn es im Kopf pocht und klopft
Dem Kopfschmerz auf der Spur

78=-EWE=-2009-1=VO5K0O

Kopfschmerz ist nicht gleich Kopfschmerz — es gibt
viele verschiedene Arten, die sich darin unterschei-
den, wie hiufig und an welcher Stelle sie auftreten.
Am weitesten verbreitet sind Spannungskopf-
schmerzen und Migrane.

Unter welchem Kopfschmerz Sie leiden, konnen Sie
anhand eines detailliert gefihrten Kopfschmerzta-
gebuchs herausfinden. Selbsthilfegruppen und
Schmerz-Experten empfehlen dies, da so die Diagno-
se sowie die optimale Therapie erleichtert wird. Nut-
zen Sie dazu einfach unser fur Sie vorbereitetes ne-
benstehendes Formular. In den Tabellen lassen sich
alle Details wie Dauer und Starke der Kopfschmer-
zen Ubersichtlich festhalten.

Grundsatzlich kénnen Sie zundchst versuchen, Kopf-
schmerzen und Migrane selbst zu behandeln. Ein

Arztbesuch ist aber unbedingt anzuraten, wenn die

Kopfschmerzen

-taglich oder fast taglich auftreten,

-mit weiteren Symptomen wie Lihmungen, Ge-
fiihls-, Seh- oder Gleichgewichtsstorungen, Augen-

o008 0.

tranen oder starkem Schwindel einhergehen,

-mit psychischen Veranderungen wie Stérungen des
Kurzzeitgedichtnisses oder Stérungen der Orientie-
rung zu Zeit, Ort und Person verbunden sind,

-erstmals im Alter von Gber 40 Jahren auftreten,

-in ihrer Intensitat, Dauer und/oder Lokalisation
uniblich sind,

-erstmals wahrend oder nach korperlicher Anstren-
gung auftreten, sehr stark sind und in den Nacken
ausstrahlen,

-von hohem Fieber begleitet sind,

-nach einer Kopfverletzung, z. B. nach einem Sturz,
auftreten,

-trotz Behandlung an Haufigkeit, Starke und Dauer
zunehmen,

-zusammen mit einem epileptischen Anfall oder Be-
wusstlosigkeit auftreten,

-nicht auf die bisher wirksamen Medikamente an-
sprechen.

Migrane
Migrane ist eine zeitweilige Funktionsstérung des
Gehirns, unter der weltweit etwa 10 bis 15 Prozent al-

12 wi.'zewegeqﬁ 1.09
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ler Erwachsenen leiden. Zu den Symptomen gehéren
neben wiederkehrenden Kopfschmerz-Attacken
auch vegetative Begleiterscheinungen wie Ubelkeit,
Licht- und Larmempfindlichkeit. Die Kopfschmerzen
sind in der Regel pochend oder pulsierend und treten
haufig einseitig auf. Sie dauern vier bis 72 Stunden
an und werden bei Bewegung starker.

Spannungskopfschmerz

Der Begriff Spannungskopfschmerz beschreibt wie-
derkehrende Kopfschmerzen, die als dumpf, driickend
oder ziehend empfunden werden. Meistens betreffen
sie beide Kopfhalften und sind leicht bis mittel-
schwer. Anders als bei Migrane verstarken sie sich
nicht bei Bewegung; ebenso werden sie nicht von
Ubelkeit begleitet und gehen nur sehr selten mit ei-
ner erhohten Larm- und Lichtempfindlichkeit einher.

Cluster-Kopfschmerz

Der Cluster-Kopfschmerz ist ein schwerer, einseitiger,
meist hinter dem Auge lokalisierter Schmerz. Er tritt
in Attacken (Clustern) bis zu achtmal téglich auf, vor
allem nachts. Unbehandelt dauert er etwa zwischen
15 und 180 Minuten. Charakteristische Beschwerden
des Cluster-Kopfschmerzes sind aufierdem: ein tra-
nendes und gerotetes Auge, eine laufende Nase und
verstirktes Schwitzen im Bereich von Stirn und Ge-
sicht. Selten wechselt der Cluster-Kopfschmerz die
bevorzugte Gesichtsseite.

Medikamenteninduzierter Dauerkopfschmerz

Der medikamenteninduzierte Dauerkopfschmerz ist
ein dumpf driickender, chronischer Kopfschmerz, der
durch die haufige Einnahme von Schmerz- oder Mi-
granemitteln entsteht.

Kopfschmerztagebuch

(zum Ausschneiden)

(Beginn und Ende der Kopfschmerzen )

(bitte markieren) Uhrzeit/Datum Uhrzeit/Datum
\_ J
(‘Stirke der Kopfschmerzen . leicht unertriglich )

‘ ] Beginn | | | | J
(bitte markieren) leicht unertraglich ©
Verlauf | | | | I%
\.

=

Wo waren die Kopfschmerzen lokalisiert?
(bitte einzeichnen)

| RAACAY;

(Begleiterscheinungen O Ubelkeit O Larmempfindlichkeit A
Q Erbrechen O Lichtempfindlichkeit
O sehstérungen O
\ J
(Welchen Belastungen/Gegebenheiten waren Sie ausgesetzt? h
O Stress/Hektik O Menstruation O
O Arger O vielgegessen O
(O Arbeitsbelastung O vielgeraucht QO
O Schlafmangel O Erkiltung O
O korperl. Anstrengung O krank O
O Wochenende/Urlaub O O
Welche Medikamente haben Sie eingenommen?
Name/Dosierung Uhzrzeit Wirkung
\ §
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Rezepte

-

Lecker in den Friihling

Ausgefallene und trotzdem

einfache Fruhlings-Rezepte

-
~

Fruhlings-Krautersuppe

Zutaten Zubereitung

1EL Butter 1. Alle Krauter waschen. Spinat-, Liebstockelblatter und

300 g junger Petersilie (eventuell ein paar Blatter zur Dekoration
Blattspinat Ubrig lassen) zerkleinern. Schnittlauch in kleine Roll-

4 Blatt Liebstockel chen schneiden.

2EL Mehl 2. Die Butter in einem Topf zergehen lassen. Danach

1Bund Petersilie das Mehl dazugeben und unter standigem Ruhren

1Prise Salz dunkelgelb anrésten. Mit dem Wasser aufgiefien

1/8 Liter Schlagsahne und dem Schneebesen gut durchrihren.

1Bund Schnittlauch 3. Dann kommen die gehackten Spinatblatter und das

11/4 Liter ~ Wasser Liebstockel dazu.

Die Suppe 2 Minuten kochen lassen.
4.Zum Schluss kommen Schlagsahne, gehackte Petersilie, Schnittlauchrollchen
und das Salz dazu. Nicht mehr kochen lassen.

- J
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Zutaten fiir vier Portionen Zubereitung
1 rote Paprikaschote 1. Paprikaschoten putzen und in grobe Wiirfel
1 gelbe Paprikaschote schneiden. Spargel waschen, unteres Drittel
500 g gruner Spargel schalen und die holzigen Enden abschnei-
1 Zwiebel den. Spargelspitzen ca. 3 cm lang abschnei-
1 Knoblauchzehe den, restlichen Spargel in ca. 2 cm lange
2 EL Olivenol Stiicke schneiden. Zwiebel und Knoblauch
etwas Salz, Pfeffer aus der Miithle schélen und fein wirfeln.
350 ml Gemiisebriihe 2.1 Essléffel Ol in einem Topf erhitzen, Zwie-
(instant) bel und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze andiinsten. Paprika- und Spargelstiicke
308 Pinienkerne zufiigen und diinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit Gemisebriihe abldschen und
3—4 Stiele Minze ca. 5 Minuten kocheln lassen. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten.
2 Becher Vollmilchjoghurt Herausnehmen und beiseite stellen. Minze waschen, trocken schiitteln und — bis auf
300 g Couscous (vorgegarter etwas zum Garnieren - abzupfen. Minze in grobe Streifen schneiden. Joghurt und Min-
korniger Hartweizengriefd) ze glatt rihren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.
150 g Schafskase 3.Couscous zum Gemiise geben. Aufkochen und 6 bis 8 Minuten ausquellen lassen.
Saft von 1/2 Zitrone Schafskase in mittelgrofie Wiirfel schneiden und ca. 3 Minuten vor Ende der Garzeit in

den Couscous riihren. Restliches Ol dariiber traufeln und das Couscous vorsichtig mit
einer Gabel auflockern. Pinienkerne dariiber streuen. Couscous auf Tellern anrichten
und mit der restlichen Minze garnieren. Joghurtsof3e extra dazu reichen.

14 %ewegeqm 1.09



Osterhasen verktirzen ...

Kids

Hallo liebe Kinder !

Der Fruhling rtuckt ndaher und damit auch Ostern!
Hier ein paar Tipps, die euch das Warten auf den

BASTEL .
@y Cier bestempeln

ren hierzulande zu jedem Osterfest. Doch
stlichen Welt aus? Versteckt der Osterhase
h die Englander ein Osterfeuer?

Schokohasen und bemalte Eier geho
wie sieht es damit eigentlich in derre
seine Eier auch in Schweden und entziinden auc

USA - Eierrollen im Weiflen Haus . .
der USA 14dt alljahrlich Kinder in seinen Garten ein. Do

nstaltet: Alle Kinder suchen im Garten gekochte Eier
hinunter. Gewonnen hat, wer mit seinem Ei ein an-

rt wird ein
Der Prasident
spafdiger Wettbewerb vera
und rollen diese den Hugel

deres trifft.

Verkleidungsspaf in Schweden

In Schweden gibt es einen Brauch, der
sich dort Kopftucher iiber und lange R
spazieren sie am Karsamstag durch die Stra

an Halloween erinnert. Die Kinder ziehen
dcke an. So als Osterweiber" verkleidet
Ren und sammeln Sufdigkeiten.

, Wasser marsch" in Polen
Am Karsamstag zieht es die polnischen Fa

i i ei i 6rbchen mit Eiern,
bringen dabei ein kleines Korbc —
nellen Lebensmitteln mit, die sie mit Weihwasser segnen lassen. Am Ostersonn

tag verspeisen sie dann die gesegneten _Gaben“. Am Ostermontag sollte mai
. . ;
eher mit Vorsicht durch Polens Straften wandeln: Es konnte sein, dass man m

milien zunéchst in die Kirche. Sie
Waurst, Brot und anderen traditio-

Was du brauchst:

ausgeblasene Eijer, Kartoffel, Kartoffelschalmes-
ser, Plakafarben, Pinsel, Wasser

Wie bastele ich den Stempe]?

Am b.esten du halbierst zungchst die Kartoffe]
um eine glatte Fliche zy erhalten. In diese ritztl
d.u mit einem Messer die Form des Stempels
ein. Méglich sind Quadrate, Kreise oder aich
komplizierte Myster wie ein Stern oder ein
Herz. Dann schneidest dy alles rund um die
eingeritzte Figur ab. Achte darauf, dass die For-
men nicht gréRer als fiinf Millimeter sind,

Eier bedrucken

Am besten eignet sich zum Bedrucken von Ej-
e.rn Plakafarbe. Diese pinselst du nicht allzy
dick auf den Kartoffelstempel. Driicke nicht zy
fest zu, denn die Eierschale ist sehr zerbrech-
lth. Zum Trocknen kannst dy die bestempelten
Eier in einen Eierbecher setzen. Nach jedem
Druck musst dy die Farbe vom Stempel]
mit Wasser wieder abwaschen,

78-EWE-2009-1-VO5K0O

da die Farben sonst schmud-
delig werden. Toll sehen

. 8elbe Punkte auf weiflen
Eiern oder bunte Formen

dicht an dicht gestempelt
aus.

Wasser bespritzt wird.

Australien — Gliick fiir Verlobte . -
Verlobte Paare schopfen hier an Ostern Wasser aus einem Bach, das sie bis zur

Hochzeit aufbewahren. Am Tag der Trauung besprenkeln sie .sich darmtbvor :
der Kirche — davon versprechen sie sich viel Gliick fiir ihr gemeinsames Leben. &

Suldes Osterlamm

REZEPT .
IDEE

Zutaten Zubereitung

300 g Mehl Ruhrt einfach alle oben genannten Nahrungsmittel zu ei-
2208 Zucker nem glatten Teig zusammen und fillt diesen anschlie-
eine Tute Vanillezucker Bend in die Osterlammform. Die Form stellt ihr nun bei
1TL Backpulver 180° C fiir 20 Minuten in den vorgeheizten Backofen. Ab-
100 ml Wasser kuhlen lassen —und fertig ist das stifse Osterlamm!

15
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Ratselspals fur alle!

1 o Knifflige Schalter

Auf einer

Schalttafel be-
finden sich drei
Ein-Aus-Schal-
ter. Einer davon

ist mit einer

Glihbirne in

einem lichtdicht

verschlossenen Zimmer verbunden. Die
beiden anderen Schalter bewirken nichts.
Sie konnen das Zimmer ein einziges Mal
offnen und Sie dtrfen keinen Schalter be-
tatigen, wenn die Tur offen ist.

Wie bekommen Sie trotzdem heraus, mit
welchem Schalter Sie das Licht im Zimmer
bedienen kénnen?

3 o Hier stimmt was nicht!

Finden Sie heraus, welches Objekt nicht
zu den anderen passt.

a)

&

ol

by

Haupt- Bereich v— .
stadt innerhalb . Kamin- k'e'”,e ' Viehtrei- v_Bitte um
. .~ |Tornister ) Kneipe
von Penn- |einer Kir- gitter ben zu Tal Antwort
’ (franz.)
sylvania |che
Staat in StraBen-
SO-Asien ’ bahn '
er::hsti- berittener
Prufer ’ eg sor- Polizist
gen. der USA
gen
Ansta- v \ 4
cheler
(zur Ar- '
beit)
. . . Jrland”
russische direkt, ori- in der
Stadt der ginal Hast
. Landes-
Oka (englisch)
sprache
‘ glatten,
planieren '
Abwesen- leichtes
heitsbe- P> Ruder-
weis boot
’ Vogel-
Biene haus '
‘ Sport-
ruderbot r
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