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EDITORIAL

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

mit dieser Ausgabe mochten wir Thre Aufmerksamkeit auf besonders wichtige
Gesundheitsthemen lenken. Die Wichtigkeit gesunder Erndhrung schon im Kindes-

alter, sowie ausreichende Bewegung sollten jedem von uns am Herzen liegen.

Falsche Erndhrung und unzureichende Bewegung sind mit die Hauptursachen fiir
viele Erkrankungen. Es gilt deshalb das Ernahrungsbewusstsein schon bei Kindern
zu scharfen, was aber nur uber die Eltern und z. B. die Schulen zu erreichen ist. Statt
ungesundem Fast Food, sollte die Ernahrung vielmehr ausgewogen sein und nicht
auf Grund des Stresses bei Eltern und Kindern vergessen werden.

Eine gesunde Erndhrung und viel Bewegung konnen Ihnen zudem bis ins hohe Alter
die Schmerzfreiheit sowie die Elastizitat Ihrer Gelenke bewahren. Elke-Luise Miiller, Vorstand der

Saint-Gobain BKK
Verschaffen Sie sich selbst einen Uberblick in unseren Artikeln tiber das, was Sie

selbst tun konnen und tiber Einiges mehr.

Viel Spafs beim Lesen wunscht Ihnen Ihre Elke-Luise Muiller,
Vorstand der Saint-Gobain BKK. |
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B KOSTENLOS FUR SIE!

Sichern Sie sich eine der

praktischen Vesper-Boxen.

Wie Sie an dieses exklusive
Geschenk kommen, lesen Sie
auf Seite 6.
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Bis(s) zur Pause —
gesunde Schleckereien

) ,Einige wissen uberhaupt
nicht, wie gesunde Kost
schmeckt oder riecht.”

Jutta Endrusch
Stellvertretende Landesvorsitzende im
Verband Bildung und Erziehung




BANANEN, APFEL
ODER KNACKIGE,
BELEGTE VOLLKORN-
BROTCHEN BRIN-
GEN SCHWUNG IN
DEN SCHULALLTAG
UND ERFRISCHEN
DIE SINNE.

uf dem Weg zum Klassenzimmer schnappt sich Maria

schnell noch einen Apfel. Der liegt einladend mit anderen
Obst- und Gemusesorten in einem Koérbchen am Eingang. Die
Schulleitung hat im letzten Jahr diesen Stand eingerichtet. Aus
Spenden wird er finanziert und den Schiilern gefallt es. Auch in
der Schul-Mensa wird téglich Frisches zubereitet. Mit dieser
Aktion hat die Schule einen bundesweiten Wettbewerb ge-
wonnen. Dem war ein Aufruf der Bundesregierung dem Uber-
gewicht an Schulen den Kampf anzusagen, vorangegangen.
Lehrer und Erndhrungsberater besuchten extra Kurse, damit
sie den Schulern im Unterrichtsfach ,ausgewogene Erndh-
rung"“ das gesunde Essen zeigen konnen. Der positive Nebenef-
fekt dieser Aktion ist gewiss: Die Pfunde schmelzen und die
Abwehrkrafte werden unterstitzt. Diese kleine Erzdhlung be-
schreibt jedoch noch die Zukunft!

WIE SCHMECKT GESUNDES ESSEN?

Nattirlich wird an vielen deutschen Schulen am Morgen vor
dem Unterricht ein Frihstiick angeboten. Und der Renner sind
die obligatorischen Stifigkeiten, die versteckte Fette und auch
teilweise einen hohen Zuckeranteil haben. Das schadigt die
Zahne und erfiillt schnell den taglichen Kalorienbedarf. ,Kin-
der sind neugierig. Vor allem sind sie Neuem aufgeschlossen.
Sie haben nichts gegen eine gesunde Ernahrung. Nur einige
wissen Uberhaupt nicht, wie gesunde Kost schmeckt oder
riecht. Im schlimmsten Fall verldsst der Nachwuchs ohne Friith-
stlick das Haus und ernédhrt sich in den Schulpausen von Chips
und Cola“ schildert Jutta Endrusch, Stellvertretende Landesvor-
sitzende im Verband Bildung und Erziehung (VBE) in Nord-
rhein-Westfalen.

Wer weifd schon, wie ein Joghurt ohne Aromen schmeckt?
Wenn jedoch diese gesunden Leckereien gut prasentiert wer-
den, greifen die Kinder zu. Kérnerbrétchen mit Salatgarnitur
oder Obst- und Gemiuise-Dips sowie Heifs- und Kaltgetranke als
Frithstiick oder Pausensnack kénnen das herkommliche Ange-
bot einer Schulkantine wunderbar ergéanzen.

.
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,Im Essen bist du schnell, im Gehen bist du faul; iss mit den
Fuf8en, Freund, und nimm zum Gehn das Maul,“ erkannte be-
reits Lessing. Dieses Zitat spiegelt den heutigen Trend wider.
Essen stillt nicht nur den Hunger, sondern auch den Frust.
,Berufstatigkeit, Alltagshetze und Freizeitstress lassen kaum
noch Raum fur die Zubereitung einer Mahlzeit und das ge-
meinsame Essen. Stattdessen haben Mikrowelle, Fertiggerichte
und Fastfood in Big-, Maxi- und XXL-Grofien Einzug in die Fa-
milien gehalten. Gemeinsame Aktivititen reduzieren sich
nicht selten auf Computerspiele und Fernsehen. Statt Bewegen
sei Abhdngen angesagt”, berichtet Endrusch,
Rektorin an einer Gemeinschaftshauptschu-
le. Das Essensangebot einer ,schnellen Ki- exklusiv » 5
che” liegt meistens auf dem Weg. Der Imbiss
um die Ecke oder der Fast-Food-Tempel duf-
tet verlockend. Wer hungrig ist wird schwach!

VOM FRUST ZUM UBERGEWICHT

Wie jedoch lasst sich im Dschungel der Warenangebote ei-
nem Heranwachsenden erklaren, dass auch bei den im TV an-
gepriesenen Vollkorn- und Fitnessprodukten oder Frithstiicks-
zerealien gemogelt wird, dass sich die Balken biegen? ,Eine
einfache und Ubersichtliche Kennzeichnung — wie die Ampel-
l6sung — ware hier wiinschenswert”, wirft Dr. Ulrich Fegeler,
Kinder- und Jugendarzt sowie Pressesprecher des Berufsver-
bandes der Kinder- und Jugendarzte in Deutschland ein. Denn
infolge einer unausgewogenen Ernahrung oder eines ungeord-
neten Tagesablaufs kann sich bei Kindern und Jugendlichen
Ubergewicht und im schlimmsten Fall Adipositas (siehe Kas-
ten) entwickeln. Den grofiten Teil ihrer Zeit sitzen die Heran-
wachsenden. Mangelnde Bewegung fullt die Fettpolster. Der
Anteil von deutschen Kindern mit Ubergewicht liegt mittler-
weile bei 15 Prozent, die vermehrt aus den bildungsfernen Mili-
eus stammen. In ihrem Umfeld isolieren sie sich, sind manch-
mal verhaltensauffallig und weisen Lernstérungen auf. ,Geht
man von reinen Essstérungen aus, ist mehr der psychosoziale
Hintergrund entscheidend als eine individuelle Stérung des
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Kindes. Es kompensiert durch vermehrtes Essen haufig sozia-
len Frust oder nicht gelebte familidre Nahe“, begriindet der
Mediziner diese Situation. Aufklarung heift das Zauberwort,
indem durch diszipliniertes Vorgehen eine gesunde Ernahrung
gelebt wird. Denn wer sich viel im Freien aufhalt, unterstiitzt
seine Abwehrkrafte. Beim Austoben und Sport schmelzen die
Pfunde und die sozialen Kontakte bringen Freude und Freund-
schaften.

ERNAHRUNGSBEWUSSTSEIN SCHARFEN!

,Das Erndhrungsbewusstsein lasst sich jedoch nur dann an-
dern, wenn alle ,Vorbilder” ein gutes Beispiel geben. Ob Eltern,
Erzieher oder Lehrer, sie mussen vermitteln konnen, welche
Moglichkeiten einer gesunden Erndhrung vorhanden sind“,
unterstreicht Didtassistentin Margret Morlo vom VFED eV.
(Verband fur Erndhrung und Didtetik e.V.) die Mdoglichkeiten
aus diesem Teufelskreis herauszufinden. So konnten anstelle
von Pommes Pellkartoffeln auf der Speisekarte ganz oben ste-
hen. Eine Portion Fisch mit Reis und Salat oder eine Gemuse-
pfanne mit Tomate, Gurke und Paprika ist kalorienarmer als
ein Schnitzel mit tippiger Beilage. Gewiss darf auch Stifies ge-
gessen werden, jedoch nicht téglich.Je nach Alter sollen Kinder
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und Jugendliche 1-2 Liter am Tag trinken. Ideale Durstléscher
sind vor allem Mineralwasser, ungesufdte Frichte- und Krau-
tertees und Safte oder Saftschorlen. Solch ein Speiseplan ist
selbst bei geringem Einkommen realisierbar, indem einfach
saisonale Produkte und Erzeugnisse aus der Region gekauft
werden. Weniger Fleisch und Fleischerzeugnisse erganzt durch
viel Obst und Gemdtise halten fit und bringen den Energiehaus-
halt in Schwung. ,Allerdings konnen Eltern bei kleinem Budget

Bio-Produkte nicht so oft einkaufen®, ergdnzt Morlo.

ERNAHRUNG EINS, UBERGEWICHT KEINS

Demzufolge ist eine gesunde Erndhrung leicht zu verwirkli-
chen. Schon heute bieten Ganztagsschulen diese an.,Bei einigen
besteht das Mittagsangebot noch aus Brotchen bzw. Butterbro-
ten oder der Ausgabe von fertig angelieferten Speisen”, kritisiert
Endrusch, weil es an der Ausstattung fehlt und fugt hinzu:,Ha-
ben Oberstufenschuler eine Freistunde, nehmen sie nicht selten
Pommes, Doner, Pizza, Burger und Cola ein. Jedoch ist der
Wunsch vorhanden, Schiler mit gemeinsamen Mahlzeiten zu
versorgen. Hier bedarf es der entsprechenden raumlichen und
personellen Ausstattung an den Schulen, welche auch auf die
Bedurfnisse von Schiilern mit Migrationshintergrund eingeht.

B KOSTENLOS FUR SIE!

Sichern Sie sich eine der

praktischen Vesper-Boxen im
modernen SGBKK-blau. Alles
was Sie dafiir tun missen ist
uns zu kontaktieren, und wir
lassen Ihnen lhr personliches

Exemplar zukommen.

BITTE SCHREIBEN SIE AN:
MAIL: info@
saint-gobain-bkk.de
Saint-Gobain BKK
Marketing
Bismarckstr. 149
52066 Aachen

POST:

HINWEIS: Die Vesper-Boxen wer-
den ohne Inhalt ausgeliefert. Eine
Box pro SGBKK-Versichertem. Nur
solange der Vorrat reicht.




Morlo schlagt ,eine flachendeckende Erndahrungslehre” vor.
Sie sollte in den Grundschulen als Bildungsangebot unterrichtet
werden. Das lief3e sich auch auf die Kindergarten mit entspre-
chend geschulten Mitarbeitern ausweiten. So konnte die gesun-
de Schleckerei zur Selbstverstandlichkeit werden! crll

M HIER KONNEN SIE SICH INFORMIEREN:

Deutsche Adipositas Gesellschaft:
www.adipositas-gesellschaft.de

Berufsverband der Kinder- und
Jugendarzte in Deutschland:

www.kinderaerzte-im-netz.de

Verband fiir Erndhrung und Diatetik eV. (VFED):
www.vfed.de

Verband Bildung und Erziehung e. V. (VBE):
www.vbe.de

,Das Erndhrungsbewusstsein ldsst
sich nur dann dndern, wenn alle

Vorbilder ein gutes Beispiel geben.”

Margret Morlo
Diatassistentin Verband fur Ernahrung und Didtetik e V.
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Bl ZAHLEN UND FAKTEN

In der Bundesrepublik Deutschland leben ca. 1,9 Mio.
lbergewichtige Kinder und Jugendliche zwischen 3 und
17 Jahren. Das sind 15 %! Beim Ubergewicht gibt es zwi-
schen den Jungen und Madchen keinen Unterschied.
6,3 % der Jugendlichen sind adipds.

l WAS IST ADIPOSITAS

Adipositas (nach WHO-Definition, ab einem Kérpermas-
seindex (BMI) von 30 kg/m?) ist eine krankhafte Vermeh-
rung des Korperfettes. Sie kann Erschopfungsdiabetes
auslosen. Dadurch ist die Bauchspeicheldriise nicht
mehr in der Lage, das Insulin ausreichend zur Verfligung
zu stellen. Sie schadigt das GefaRRsystem, Herz, Knochen
und Gelenke. Der Betroffene hat eine verkiirzte Lebens-
erwartung. Bei Kindern und Jugendlichen wird sie in Per-
zentilen gemessen. Auskunft darliber gibt die Arbeitsge-
meinschaft im Kindes- und Jugendalter: www.a-g-a.de

B WIE ERNAHRE UND
VERHALTE ICH MICH GESUND?

» taglich drei Hauptmahlzeiten
(Fruhsttick, Mittag- und Abendessen)
» taglich zwei Zwischenmahlzeiten
(Pausenbrot und Getranke)
» vermeiden von HeiBhungerattacken
» kalorienarme Kost, wenig Fett und Zucker,
wenig tierische Lebensmittel (Fleisch, Wurst)
» taglich, fettarme Milchprodukte
(sie enthalten Kalzium)
» zwischendurch viel Obst essen (gut waschen)
» eine ndhrstoffschonende Zubereitung
» viel trinken —auch zwischen den Mahlzeiten, Wasser,
ungesiiBte Krauter- und Friichtetees, Saftschorlen
» aktive Freizeitgestaltung

B RICHTIG EINKAUFEN

» Vorher eine Liste aufstellen, welche Lebensmittel
tatsachlich gekauft werden miissen.

» Nie hungrig zum Einkaufen gehen.

» Frisches Obst und Gemiise der Saison kaufen
und richtig einlagern.

» Bei Fertigpackungen, die Lebensmittel-
Kennzeichnung (am besten ohne Konservierungs-
und andere Zusatzstoffe) tiberpriifen.

Info: www.zusatzstoffe-online.de

» Das Haltbarkeitsdatum tiberpriifen.

Lol X Tid
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Leckerschmecker
Kochrezepte

ETWAS KOCHEN, ODER DOCH LIEBER FAST-FOOD? SELBST FUR LECKERE
ABWECHSLUNG SORGEN, ODER DOCH SCHNELL DIE FERTIGPACKUNG IN
DIE MIKROWELLE? SELBER KOCHEN GEHT SCHNELLER ALS MAN DENKT
UND ES MACHT SPASS — UND DARAUF KOMMT ES JA AN! IDEEN GEFALLIG?

Friihstiick
BEERENMISCHUNG

Vorbereitungszeit: 5 Minuten

Garzeit: 5 Minuten

Energie: Pro Portion 1,8 g Fett — 635 kJ (152 kcal)
Mische 160 g Himbeermarmelade mit 225 g
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Tiefkiihl-Beerenmischung (aufgetaut).
Verteile das Ganze auf die Brotchenhalften

und serviere es mit einem Becher Joghurt.

PIZZASCHNECKEN

Mittagessen
PIZZASCHNECKEN

Zutaten:

300 g Mehl

1% Teeloffel Backpulver

1 Essloffel Zucker

30 g Butter

180 ml Milch

70 g Tomatenmark

2 Teeloffel Pizzagewlrzmischung
100 g milde Salami (diinne Streifen)
1 mittelgrole griine Paprika (diinne Streifen)
200 g Pizzakase

12 Stlick

pro Stiick 9,7 g Fett — 870 kJ (208 kcal)

Menge:
Energie:

1. Heize den Ofen auf mitlerer Hitze (180 °C) vor.
Fette ein 19 x 29 cm grof3es Backblech ein.

2. Gib das Mehl und den Zucker in eine Schiissel und knete mit
den Fingern die Butter darunter, bis du eine krumelige
Masse hast. Gief3e die Milch hinzu und verrithre das Ganze
zu einem weichen, geschmeidigen Teig. Knete den Teig auf
einer bemehlten Arbeitsflache leicht durch und rolle ihn
dann zu einem 30 x 40 cm grofien Rechteck aus.

3. Verteile das Tomatenmark auf dem Teig und streue die
Gewlrzmischung dartber. Belege das Ganze mit der
Salami, der Paprika und dem Kase.

4. Rolle den Teig von der langen Seite her moglichst eng auf.
Schneide die Rolle mit einem Sagemesser in zwolf gleich
grof3e Scheiben. Lege diese dann mit der Schnittkante nach
oben nebeneinander auf das Backblech. Backe die Schnek-

ken etwa 30 Minuten, bis sie leicht gebraunt sind.



LACHS-DIP

[ [
Zwischenmahlzeiten
LECKERER DIP
Lachs und Gewiirzgurke
Mische 250 g Frischkdse mit Lachsgeschmack und 60 ml
Zitronensaft. Rithre 1 Essloffel feingehackten, frischen Dill
und eine fein gehackte Gewtrzgurke unter. Salz und Pfeffer
nach Belieben.

Dazu passen Knusperstangen und Brotchips hervorragend.

Energie: 2 % Becher, pro Essloffel 3,9 g Fett —180 kJ (43 kcal)

LECKEREI
Eis am Stiel - Himbeereis

Erhitze 150 g tiefgefrorene Himbeeren und 50 g Puderzucker in
einem kleinen Topf bei niedriger Hitze, bis die Himbeeren weich
sind. Streiche die Mischung dann durch ein Sieb und gib 250 ml
Mineralwasser hinzu. Giefie die Mischung in 6 Eisférmchen
(& 60 ml) und friere diese mindestens 6 Stunden ein. bio] |

BEERENMISCHUNG

SGBKK TITELTHEMA

GEWINNSPIEL

B GEWINNEN SIE DIE
KOCH-HITS FUR KIDS & TEENS

Machen Sie mit bei unserem Gewinnspiel und gewinnen
Sie eines der tollen und praktischen Kochbiicher fiir Kids
ab 10! Was miissen Sie dafiir tun? Ganz einfach:

Schicken Sie uns eine E-Mail oder Postkarte
mit lhrem Lieblingsgericht.

Unter den Einsendungen werden fiinf Gewinner ausge-
lost, die das Buch von uns erhalten.

Einsendeschluss ist der 29. Juli 2011.
BITTE SCHREIBEN SIE AN:

MAIL:
POST:

info@saint-gobain-bkk.de
Saint-Gobain BKK
Marketing

Bismarckstr. 149

52066 Aachen

B KOCH-HITS FUR KIDS & TEENS

Je frither Kinder SpaR am selbststandigen Kochen fin-
den, desto eher lernen sie, sich bewusst zu ernahren,
und desto besser konnen sie sich im spateren Leben
selbst versorgen — ob Junge, ob Madchen. Dieses Koch-
buch fiihrt Kids ab ca. 10 Jahren in die Kochkunst ein und
hilftihnen, mit viel SpaR die Kiiche zu erobern. Es enthalt
Rezepte, die auf den Alltag von Schulkindern zugeschnit-
ten sind. Die Rezepte sind alle mehrfach getestet und
leicht nachzukochen — erste Kocherfolge garantiert!

Koch-Hits fiir Kids & Teens — Bahn frei fiir junge Kéche
Gebundene Ausgabe Preis: € 14,95
120 Seiten, mit zahlreichen Farbabbildungen und tber
100 Rezepten.

Verlag: vgs 2008 / ISBN 978-3-8025-1787-7



WER WUNSCHT SICH NICHT BIS INS HOHE
ALTER ELASTIZITAT IN DEN GELENKEN? DAS
ZIPPERLEIN SCHLEICHT SICH UNBEMERKT
EIN UND NENNT SICH ARTHROSE. RISIKOFAK-
TOREN SIND: WENIG BEWEGUNG, FALSCHE
ERNAHRUNG ODER UBERGEWICHT.
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b und zu knirscht es im Kniegelenk. Das
A ist schnell voriiber, redet man sich ein und
denkt nicht mehr dartiber nach. Das Gelenk-

reiben wird starker. Als Best Ager mit 55 Jah-
ren ist das nichts Ungewohnliches, wenn
ab und zu einem das Zipperlein plagt! Da
ist schon langst die Arthrose im Kniege-
lenk fortgeschritten. Das Tuckische an
dieser Gelenkserkrankung ist ihre schlei-
chende Entwicklung.

Schatzungsweise sind in Deutschland
bis zu 10 Millionen Menschen aus allen Al-
tersgruppen davon betroffen — knapp 2 Millio-
nen leiden unter einem Dauerschmerz!

ARTHROSE ZAHLT ZUM
RHEUMATISCHEN FORMENKREIS

,Mit dem Anlaufschmerz nach langerem Liegen oder Sitzen
kommt es zu einer Gelenksteifigkeit, die bei der ersten Bewe-



gung schmerzt®, driickt es Prof. Dr. Erika Gromnica-Thle, Prasi-
dentin im Bundesverband der Deutschen Rheuma-Liga, aus.
Der leichte Schmerz ist nach dem Einlaufen wie ,weggebla-
sen”. Hervorgerufen wird diese Krankheit durch eine zu grofée
Beanspruchung und Belastung des Knorpels im Gelenk und
kann beildngerem Gehen als Belastungsschmerz, aber auch als
Spannungsschmerz in Hiifte, Knie und anderen Gelenken (Fin-
ger usw.) auftreten.

Beglinstigt wird diese Erkrankung, die dem rheumatischen
Formenkreis angehort, durch Ubergewicht, Verletzungen oder
Operationen, wie beispielsweise einer Meniskusentfernung.
Ein Erkrankungsrisiko haben ebenso Frauen nach den Wechsel-
jahren — teilweise auch Manner — wie auch jene mit einer ho-
hen erblichen Veranlagung. Keine Seltenheit sind eine Fehlbe-
lastung aufgrund falscher Haltung oder eine Uberbelastung.
Berufsbedingtes standiges Knien oder schweres Heben, sowie
eine angeborene Beinfehlstellung (X-/O-Beine) begiinstigen
eine Gelenkknorpelveranderung. Arthrose kann die Schulter,
den Ellenbogen, das Hand- und Sprunggelenk, sowie die Hiift-,
Knie- und Wirbelsaulengelenke befallen. Neben dem Schmerz-
bild kann es zu Entziindungen, geschwollenen Gelenken sowie
Bewegungseinschrankungen kommen.

ABKLARUNG DER KRANKHEIT

Das Wichtigste ist die klinische Untersuchung des Kranken.
Oftlasst der behandelnde Arzt ein Rontgenbild anfertigen oder
es wird sogar eine Magnetresonanztomographie (MTR) vorge-
nommen. Sehr gut lassen sich Veranderungen der Weichteile
(Muskeln, Bander) mit Ultraschall abbilden. Um entziindliches
Rheuma oder Gicht auszuschliefSen wird das Blut untersucht.
Mithilfe der Arthroskopie, der operativen Gelenkspiegelung,
wird in das Gelenkinnere geblickt.

MOGLICHKEITEN EINER THERAPIE

Je nach Krankheitsbild und Fortschritt der Erkrankung wird
der Mediziner die Behandlungsmaoglichkeiten mit dem Betroffe-
nen festlegen. Neben einer individuellen Physiotherapie wird die
medikamentose Therapie auf das Krankheitsbild abgestimmt.
JIst das Gelenk sekundar entziindet, werden kortisonfreie,
schmerz- und entziindungslindernde Rheumamittel gegeben.
Gelegentlich wird Kortison in das Gelenk injiziert, um die sekun-
dare Entziindung zu stoppen”, berichtet die Professorin. Ist das
Gelenk total zerstort, erfolgt eine operative Mafinahme. Da es bis-
her noch keine Therapie gibt, die einen zerstérten Knorpel wieder
aufbaut, wird bei grofien Gelenken ein Kunstgelenk — auch Ge-
lenkprothese — eingepflanzt. Hier sollte sich der Betroffene eine
Klinik mit viel Erfahrung in der Gelenkchirurgie aussuchen. Auch

orthopéadische Hilfen werden meistens verordnet. fee] |

SGBKK AKTUELL

Bl URSACHE EINER ARTHROSE

Die Arthrose zahlt zum rheumatischen Formenkreis.
Es kommt zu einem Anlaufschmerz und spater zum
Ermidungs- und Belastungsschmerz, der im Verlauf der
Erkrankung zu einem Dauerschmerz oder Nacht- und
Muskelschmerz flihren kann. Ein geschwollenes Gelenk
kann mit Bewegungseinschrankung oder Funktionsver-
lust einhergehen. Aber auch Muskelverspannungen am
Gelenk oder eine Deformierung des Gelenks sind Anzei-
chen.

B VORBEUGEN

» Ubergewicht vermeiden

» ausgewogener Wechsel zwischen Be- und Entlastung
» individuelle Gymnastik

» Schwimmen

» Kalte und Nasse meiden

» Gelenke warm halten

» keine unebenen Wege

» Verzicht auf High Heels

Der Erkrankte sollte sich beim Walken auf weichem
Waldboden bewegen, Schuhe mit weicher Polsterung
tragen und seine Muskeln trainieren.

B UNTERSTUTZENDE MASSNAHMEN

Krankengymnastik:

Aktive Bewegungstherapien (siehe S. 12-13) sowie physi-
kalische Therapien wie Warme- und Kalteanwendungen
(in Abhédngigkeit vom Entziindungszustand), Stromthe-
rapie, Ultraschall oder Fangopackungen.

Alternativen zu Hause:
Rotlicht, warmes Kornerkissen oder Warmflasche.

Medikamentdse Behandlung:
Schmerzlindernde Mittel.

Operative Verfahren:

Beispielsweise Korrektur der X-/O-Beine, in seltenen Fal-
len Gelenkspiilung zur Beseitigung von Knorpelabrieb
im Gelenk und rechtzeitige Behandlung einer entziindli-
chen Gelenkerkrankung.

Orthopédische Hilfsmittel:
Schuhe oder Prothesen, die das Hand- und Daumen-
grundgelenk stabilisieren.

B HIER HILFT MANN IHNEN WEITER

Deutsche Rheuma-Liga: www.rheuma-liga.de

www.groenemeyer-medizin.de

Lesen Sie bitte dazu auch Seite 14. Prof. Dr. med. Dietrich Gro-
nemeyer behandelt in seinem Institut fir MikroTherapie Wir-
belsaulen-, Gelenk- und Schmerzerkrankungen ganzheitlich.
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L, Ubungen zur Forderun
Arthrd S e der Begweglichkeit °

%

B FOLGENDE GRUNDREGELN SOLLTEN SIE BEACHTEN:

1. Bei den Ubungen darf kein Schmerz auftreten: Uben Sie immer nur bis an die Schmerzgrenze, nie iiber die
Schmerzgrenze hinaus! Sollten wiahrend des Ubens Schmerzen auftreten, scheuen Sie sich nicht davor,
Ihren Arzt oder Ihre Krankengymnastin davon in Kenntnis zu setzen!

2, Dehnungen sollten 30 Sekunden gehalten werden! Nicht nachfedern!
3. Spannungen sollten ca. 8 - 12 Sekunden gehalten werden!

4. Stets weiteratmen!

5. Uben Sie maRig, aber regelmaRig!

F =

' il
o Gesafd- und
Ruckenmuskulatur

Riickenlage: Beine anwinkeln, Gesal anheben (dabei darauf achten, dass der Riicken gerade bleibt) —
10 Sekunden halten, langsam Geséf} zum Boden fithren. Mehrmals wiederholen.

].2 » exklusiv

Bein- und
Hiiftmuskulatur
Riickenlage: Linkes Knie anwinkeln, rechtes Bein gestreckt anheben und soweit wie moglich halten, wieder
senken. Seite wechseln. Mehrmals wiederholen.
Rumpf- und | i
Beinmuskulatur e

Vierfiifllerstand: Den Oberkérper mit den Unterarmen oder den Handen abstiitzen, die Knie beriihren die Matte.
Linkes Bein strecken, mit der Fuspitze den Boden berithren und anheben. Die Ubung kann auch in der
Bauchlage durchgefiihrt werden. Mehrmals wiederholen, dann Bein wechseln.

Kriftigung der
Hiiftmuskulatur

Seitenlage: Den unteren Arm als »Kissen« unter den Kopf legen, den oben liegenden Arm anwinkeln und
sich damit vor der Brust abstiitzen; beide Knie leicht anwinkeln und Richtung Oberkorper ziehen; das obere
Bein abheben (Knie driickt dabei zur Decke) —halten. Mehrmals wiederholen, dann Seitenlage wechseln.
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Beweglichkeit
der Schulter
Seitenlage: Kopf auf den unteren Arm legen und den oberen Arm gestreckt auf der Hiifte ablegen; das untere Knie
anwinkeln und den Fuf leicht Richtung Po fiihren, das obere Bein gestreckt, bequem ablegen. Den Arm im grofien Bogen
gestreckt iiber den Kopf fithren, anschliefend wieder zuriick. Mehrmals wiederholen, dann Seitenlage wechseln.
Beweglichkeit
der Schulter
Seitenlage: Kopf bequem auf dem unteren Arm ablegen, beide Knie leicht anwinkeln und Richtung Oberkérper
fithren, den oben liegenden Arm gestreckt nach vorne fithren (von der Brust fort) und anschlieflend gestreckt nach
hinten; (darauf achten dass der Rumpf fest liegen bleibt). Mehrmals wiederholen, dann Seitenlage wechseln.
exklusiv > 13
i Mobilisation der
ik Lendenwirbelsaule
Vierfiifllerstand: Den Oberkorper mit den Unterarmen oder den Hinden abstiitzen, die Knie beriihren die
Matte. Das linke Knie zum Bauch ziehen und anschliefend nach hinten fithren und strecken. Die Ubung
kann auch in der Seitenlage ausgefiihrt werden. Mehrmals wiederholen, dann Bein wechseln.
muskulatur

Vierfiifilerstand: Den Oberkérper mit den Unterarmen oder den Hénden abstiitzen, die Knie beriihren die
Matte. Den rechten Arm nach vorne strecken und auf Kopfhéhe halten, dann im Viertelkreis nach rechts
fithren und auf Schulterhohe halten. Mehrmals wiederholen, dann Arm wechseln.

B WEITERE UBUNGEN?

Deutsche Rheuma-Liga Bundesverband eV.
Maximilianstr. 14, 53111 Bonn 7 §

Telefon 0228 / 76606-0, Fax 0228 / 76606-20 ‘ . _l . ‘
eMail: bv@rheuma-liga.de 2
www.rheuma-liga.de
Unser besonderer Dank gilt der Krankengym- Arthrose?
nastischen Abteilung des Johanniter-Kranken-

hauses Bonn. Rufen Sie uns am 01804-60 0o oo

|20 Cena pio Annad aus dem deurschen Festnets)

RHEUMA LIGA ‘ 4
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,Micro is more”

modernste Behandlung besonders effektiv

JEDER MENSCH IST EIN INDIVIDUUM MIT EIGENER LEBENS- UND KRANKHEITSGESCHICHTE UND BILDET EINE
EINHEIT AUS KORPER, SEELE UND GEIST. EIN ORGAN ODER EIN PROBLEM ALLEIN ZU BETRACHTEN, GREIFT ZU
KURZ. RICHTIG IST DER GANZHEITLICHE BLICK. GENAU DESHALB HAT PROF. DR. MED. DIETRICH GRONEMEYER
IN SEINEN EINRICHTUNGEN INTERDISZIPLINARE ARZT- UND THERAPEUTENTEAMS AUFGEBAUT.

ber 20 hoch spezialisierte Arzte suchen fur jeden Patien-
ten individuell die Ideallinie zwischen schonender und
effektiver Behandlung. Praktiziert wird diese Philosophie im
Gronemeyer Institut fir MikroTherapie in Bochum und in der
angeschlossenen Facharztklinik mit Standorten in Essen und
Bochum. Spezialisiert sind Institut und Klinik auf die umfas-
sende radiologische Diagnostik und speziell auf die micro—
bzw. minimalinvasive Therapie von Wirbelsdulen- und Gelenk-
erkrankungen,  Schmerzbehandlung sowie auf die
Friherkennung und Vorsorge von Herzerkrankungen. Hoch-
moderne, diagnostische Verfahren und ausfiihrliche Arztge-
sprache sind fur Professor Gronemeyer und
sein Team die Basis fiir den Heilungsprozess.

].4 > exklusiv
Wenn Riickenschmerzen langer anhalten,
kénnen sie chronisch werden. Im schlimmsten Fall entwickeln
sie sich zu einer eigenstdndigen Erkrankung, die nur schwer
behandelbar ist. Ahnlich verhélt es sich bei schmerzhaften
Gelenkerkrankungen und den Folgen von Gelenkverletzungen.
Eine Therapie durch Spezialisten sollte deshalb so frith wie
moglich beginnen und zudem individuell auf den Patienten zu-
geschnitten sein. Dabei gilt immer die Philosophie von Profes-

sor Gronemeyer: ambulant vor stationar!

Um die Versorgung der Versicherten mit Riickenschmerzen
sowie Gelenkerkrankungen zu optimieren, hat Thre Saint-
Gobain BKK einen Vertrag zur integrierten Versorgung mit
dem Gronemeyer Institut fir MikroTherapie geschlossen.

DIE LEISTUNGEN IN DIESER KOOPERATION
RICHTEN SICH VOR ALLEM AN VERSICHERTE MIT

B Riickenschmerzen (bei Bandscheibenvorfall, Wirbelkérper-
bruch, Wirbelkanalverengung, Facettengelenksarthrose etc.)
B Nervenschadigungen (Karpaltunnelsyndrom, Trigeminus-
neuralgie etc.)

B Gelenkverletzungen an Knie und Schulter (Kreuzbandriss,
Meniskusriss, Rotatorenmanschettenruptur, Impingement-

syndrom etc.)

Die damit im Zusammenhang stehenden diagnostischen
Untersuchungen an der Wirbelsdule bzw. Knie und Schulter

sind ebenfalls Bestandteil des Vertrages.

IHR WEG IN DIE INTEGRIERTE VERSORGUNG:

Sie konnen sich mit einer Uberweisung Ihres niedergelassenen

Facharztes oder direkt am Gronemeyer Institut vorstellen. Bitte
anll

vereinbaren Sie im Vorfeld einen Termin.

GRONEMEYER . MEDIZIN'

B KONTAKTDATEN:

Gronemeyer Institut fiir MikroTherapie
Universitatsstr. 142, 44799 Bochum
Telefon: 0234/ 9780-0

Fax: 0234 / 9780-400
Mail: info@microtherapy.de
www.groenemeyer-medizin.de
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Ab in den Urlaub!

UND DAMIT DABEI NICHTS SCHIEF GEHT, HIER EINE
CHECKLISTE ZUM AUSSCHNEIDEN UND AUSFULLEN:

VORHER BESORGEN

) Vignette/Mautkarte

) Impfungen

) Adresse deutsche Botschaft

) Reisefiihrer / Wanderkarte

) Griine Versicherungskarte

) Int. FGihrerschein

) Auslandskrankenschein/-vers.
)

(
(
(
(
(
(
(
(

Versicherung (z.B. Reiseriicktritt)

GANZ WICHTIG

) Geld
Ausweise
Visum
Schutzbrief
Krankenversicherung/-schein
Hausschlissel

TANs (Onlinebanking)
Scheck-/Kreditkarte
Flug-/Bahntickets
Bestatigungen (Hotel, 0.4.)

e —

)
)
)
)
)
) Ausweiskopien extra einpacken
)
)
)
)
)

Notfalltelefonnummern

ZUHAUSE

) Haushaltsgerdte ausschalten
Auto aus dem Parkverbot
Kiihlschrank leeren
Anrufbeantworter
(Antennen-)Stecker ziehen
Adresse hinterlassen

Heizung aus/klein

Wasser abdrehen

Mill raustragen
Fenster / Turen / Rollladen zu?

(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
() Licht aus (Zeitschaltuhr?)

)
)
)
)
)
) Schlissel hinterlegen
)
)
)
)
)

VORHER KUMMERN

) Fahrzeug zur Inspektion
Wertsachen deponieren/verstecken
Blumengielien organisieren
Post abbestellen / Nachbarn
Anrufbeantworter vorbereiten
Auftragsdienst flrs Telefon

Wichtige Zahlungen erledigen
Haustier versorgen
Telefonrufumleitung (de-)aktivieren
Ausweise noch glltig?
Telefonnummer Flugbestatigung

(
()
()
()
()
()
() Wichtige Ausweise kopieren
()
()
()
()
()
()

Geheimnummern gut merken

MEDIZINISCHE VERSORGUNG
) (Kopf-) Schmerzen

) Ubelkeit

) Desinfektion

) Sonnenbrand

) Pille/Kondome

) Fieberthermometer

) Einmalhandschuhe

) Durchfall

) sterile Binde und Tupfer
) elastische Binde

) Mickenschutz/-stiche
) Erkaltung

) Pflaster /Schere

) Pinzette

) Kohletabletten

) wichtige eigene Medikamente
) Reisezieltypische Medikamente
) Impfpass / Blutspenderpass

) Allergien

) Sonnenschutz

)

(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(

Wasserrelnlger

SGBKK SERVICE

STRAND/SONNE

() Windschutz / Sonnenschirm
() Sonnenbrille

() Sonnenhut/mutze

AUTO UBERPRUFEN

) Betriebsanleitung

) Ol, Luft, Wasser
) Werkzeug (Isoband, Draht...)
) Reserve-Schliissel
) D-Schild

) Kartenmaterial
) Fahrzeugschein
) Verbandskasten
) (Ersatz)Reifen (Druck?)
) Reservekanister

) Sicherungen

) Unfallset

) Feuerloscher

) Auto-Club-
Mitgliedskarte

(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
E exklusiv » 15
(

() Parkscheibe

() Abschleppseil

() Reservebirnen

() Warndreieck

() Auto-Schutzbrief
() Warnweste

HINWEIS:

Diese Liste erhebt keinen Anspruch
auf Vollstandigkeit! Uberprifen Sie
bitte vorher die Bestimmungen des
jeweiligen Urlaubslandes.

Weitere Infos erhalten Sie im Internet,
zum Bespiel unter
www.urlaubs-checkliste.de
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Wir bilden aus...

ei der Saint-Gobain BKK wird viel Wert auf die Ausbildung

zukunftiger Mitarbeiter gelegt. Drei Auszubildende zu
Sozialversicherungsfachangestellten sind aktuell bei der tradi-
tionellen Betriebskrankenkasse angestellt. Zwei weitere sollen
in den nachsten Monaten folgen. ,Die Saint-Gobain BKK hat
schon immer ausgebildet”, betont Anne Koullen, Ausbildungs-
leiterin bei der Saint-Gobain BKK. ,Alle Auszubildenden wur-
den bisher von uns Uibernommen.” Den Nachwuchs fur das
Unternehmen selbst auszubilden, habe viele Vorteile, erklart
Koullen. ,Die Identifikation mit dem Unternehmen entsteht
schon wahrend der Ausbildung. Viele unserer Mitarbeiter und
Mitarbeiterinnen haben ihre Ausbildung bei der Saint-Gobain
BKK gemacht und sind der Krankenkasse treu geblieben.”

Sozialversicherungsfachangestellte beschaftigen sich mit

Leistungen und Vorgiangen der Renten-,

Unfall-, Pflege- und Krankenversicherungen.
]_6 » exklusiv  Sie sichern dabei insbesondere den Kontakt
und die Kommunikation zwischen dem je-
weiligen Versicherungstrager und den Versi-
cherten. Information, Beratung und Leistungsanforderungen
der Mitglieder stehen im Mittelpunkt der alltaglichen Praxis.
Die Ausbildung dauert 3 Jahre. Bei der Saint-Gobain BKK liegt
der Schwerpunkt im Bereich Sozialversicherung und auf der
allgemeinen Kranken- und Pflegeversicherung. Die anspruchs-
volle und abwechslungsreiche Tatigkeit beinhaltet die Betreu-
ung von Privat- und Firmenkunden, sowie die Beurteilung der
Versicherungsverhaltnisse und Entscheidungen tiber Leistun-
gen. Schon frith kommen die Auszubildenden der Saint-Gobain

BKK mit den Versicherten in Kontakt und ubernehmen eigen-

standig Aufgaben. ,Sicheres Auftreten und Selbstbewusstsein
ist uns bei den Bewerbern deshalb wichtig", erklart Koullen.

Aktuell wird von dem modernen Dienstleistungsunterneh-
men die Ausbildung zum Sozialversicherungsfachangestellten
in Zusammenarbeit mit der BKK Akademie in Rotenburg ange-
boten.
durch die BKK Akademie sichergestellt. Es finden 10 Vollzeitse-
minare von jeweils 2-wochiger Dauer statt. Inhalte sind

Die Vermittlung des Berufsschulstoffs wird hierbei

Themen wie Sozialversicherungsrecht, Volkswirtschafts- und
Betriebswirtschaftslehre. Im Rahmen des praktischen Teils
lernen die Auszubildenden an den jeweiligen Standorten der
Saint-Gobain BKK alle Abteilungen kennen.

Zudem wird die erste Auszubildende der BKK in diesem Jahr
ein duales Studium zum ,Bachelor in Gesundheitsmanage-
ment“ an der Deutschen Hochschule fir Pravention und
Gesundheitsmanagement aufnehmen. Mit dem ,Bachelor in
Gesundheitsmanagement” qualifizieren sich die Studierenden
zu Praventionsspezialisten fiir die Zukunftsbranche Praventi-
on, Fitness und Gesundheit. ,Das hier erworbene, fachliche
Know-how kann bei uns im Bereich der betrieblichen Gesund-

heitsférderung optimal eingesetzt werden®, betont Koullen.

Auch nach der Ausbildung konnen sich die Fachkrafte der
Saint-Gobain BKK weiterqualifizieren, um verantwortungsvol-
lere und komplexere Aufgaben zu tbernehmen. So bietet die
Saint-Gobain BKK in Kooperation mit der BKK Akademie ihren
Mitarbeitern beispielsweise die Fortbildung zum Krankenkas-

senfachwirt und -betriebswirt an. cull

,Die Identifikation mit dem Unternehmen
entsteht schon wahrend der Ausbildung.”

Anne Koullen
Ausbildungsleitering SGBKK
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Und was macht eigentlich ...

.. Zeinab Kader?

m 1. August 2010 begann Zeinab Kader bei der Saint-
Gobain BKK ihre Ausbildung zur Sozialversicherungs-
fachangestellten. Die geburtige Irakerin ist verheiratet, lebt seit
1997 in Aachen und erwarb im Juli 2010 die Fachhochschulrei-
fe. Bei der Saint-Gobain BKK arbeitet Zeinab Kader aktuell in

der Leistungs- und Beitragsabteilung sowie im Marketing.

JAnderen Menschen
helfen zu konnen und
eine Losung finden.”

Zu ihren Aufgaben gehoren neben der Kundenbetreuung
und der Bearbeitung beispielsweise von Beitragsnachweisen
und Fahrtkostenerstattungen, auch die Erfassung von Neumit-
gliedern und die Mitgliederwerbung. In ihrer Freizeit unter-
nimmt Zeinab Kader gerne etwas mit der Familie und Freun-

den und hélt sich mit Joggen fit. cull

NACHGEFRAGT

Was mogen Sie an IThrem Beruf besonders?

Die Abwechslung und den Kontakt zu den Versicherten.

Wozu konnen Sie nicht ,Nein“ sagen?

Zu Familie und Freunden.

Auf welche drei Dinge kénnten Sie
personlich verzichten?
Krieg, Stress und alles andere was die Welt exklusiv » 17

nicht gebrauchen kann.

Worauf konnten Sie persénlich nie verzichten?

Ruhe und Frieden.

Ergédnzen Sie den Satz ,,Gesundheit ist ...

«

...das hochste Gut eines jeden Menschen.

Was war Ihr grofiter personlicher Erfolg?

Meine bestandene Fachabiturpriifung.

Was spornt Sie an?
Anderen Menschen helfen zu konnen

und eine Losung zu finden.

Was macht Ihre Arbeit bei der Saint-Gobain BKK
so spannend?
Die Abwechslung.

Was machen Sie in Ihrer Freizeit am liebsten?
Meine Freizeit verbringe ich am liebsten

mit der Familie und Freunden.
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Die Grenzen der

oo Homoopathie ausloten

ie Homoopathie hat sich zu einem festen Bestandteil der

Medizin entwickelt, nicht nur in der hauséarztlichen Ver-
sorgung. Auch in Bereichen, wo sie vielleicht nicht direkt ver-
mutet wird, ist sie inzwischen angekommen. Im Kinderkran-
kenhaus, auf der Intensivstation, in der Onkologie-Ambulanz
im Universitatsklinikum oder in der Psychiatrie. Die 161.Jahres-
tagung des Deutschen Zentralvereins homoopathischer Arzte
(DZVhA) vom 2. bis 4. Juni im Eurogress Aachen steht unter der
Uberschrift ,Homoopathie grenzenlos? Grenzerfahrungen der

arztlichen Homoopathie in Wissenschaft und Praxis”.

Uber 40 Referenten werden das gesamte medizinische Spekt-
rum der Homdoopathie — dazu gehoren auch die Zahn- und Tier-
medizin — facettenreich betrachten. ,Der Kongress richtet sich
an den Praktiker, der hier Wissen flr seine tagliche Praxis mit
nach Hause nimmt, sagt Christian Minck, Vorsitzender des
DZVhA-Landesverbandes Nordrhein-Westfalen. Erste Einblicke

in die Therapiemethode konnen auch Medizi-
ner oder Apotheker gewinnen, die bis jetzt
18 » exklusiv noch wenig Kontakt mit der Homdopathie
hatten. Fur sie sind spezielle Veranstaltungen
geplant. Der jahrlich stattfindende Kongress

des DZVhA ist Hohepunkt der érztlichen Homdopathie-Fortbil-
dung und Treffpunkt aller, die sich mit dem Thema Homdopathie
beschaftigen. Rund 600 Teilnehmer aus vielen Landern Europas
kommen jedes Jahr zum Deutschen Homdopathie-Kongress.

Barbara Steffens, Ministerin fur Gesundheit des Landes Nord-
rhein-Westfalen wird den Kongress eréffnen, sie ist von dem Kon-
zept der Veranstaltung uberzeugt: ,Mit wachsender Bedeutung
steigt aber auch die Verantwortung gegentiber den Patientinnen
und Patienten. Darum ist es richtig und wichtig, dass Sie in Aachen
die Frage stellen, wo die Homdopathie von ihren Potenzialen her
steht und in welche Richtung sie sich entwickeln soll“, schreibt die

Ministerin in ihrem Gruféwort an die Kongressteilnehmer.

Da das Interesse der Bevolkerung an der Homoopathie stetig
steigt, werden auch bei diesem DZVhA-Kongress wieder offene

Veranstaltungen fur die Bevolkerung angeboten.

Als Partner des DZVhA informiert die Saint-Gobain BKK bei
diesem Kongress uiber besondere Leistungen, welche ihre Versi-
skl

Information und Anmeldung: www.homoeopathie-kongress.de

cherten durch den Homdoopathievertrag nutzen konnen.

So erreichen Sie uns:

ZWEIGSTELLE TORGAU:
Solarstr. 10,
04860 Torgau
TEL.:

FAX:

E-MAIL:
torgau@saint-gobain-bkk.de

03421/ 773279-0
03421/ 773279-9

ZWEIGSTELLE KOLN:
Poststr. 71—103,

IVEL G
TEL.:

FAX:
E-MAIL:
koeln@saint-gobain-bkk.de

02203 / 908804-0
02203 / 908804-9

ZWEIGSTELLE STOLBERG:
Nikolausstr. 6,

52222 Stolberg

TEL: 02402 / 709577-0
FAX: 02402 / 709577-9
E-MAIL:
stolberg@saint-gobain-bkk.de

ZWEIGSTELLE

HERZOGENRATH:

Glasstr. 1, 52134 Herzogenrath

TEL.: 02406 / 303313-0

FAX: 02406 / 303313-20

E-MAIL: herzogenrath@
saint-gobain-bkk.de

ZWEIGSTELLE ESSEN:
Ruhrglasstr. 5o,

45329 Essen
TEL.:

FAX:
E-MAIL:
essen@saint-gobain-bkk.de

0201/ 649259-60
0201/ 649259-80

ZWEIGSTELLE MANNHEIM:

SpiegelstraRe,

68305 Mannheim-Waldhof

TEL.: 0621/ 9760724-1

FAX: 0621/ 9760724-9

E-MAIL: annemarie.loos@
saint-gobain-bkk.de

ZWEIGSTELLE NEUBURG:
RuhrstralSe 2,

86633 Neuburg a.d. Donau
TEL.: 08431/399358-1

FAX: 08431/399358-9
E-MAIL: karin.huber@

saint-gobain-bkk.de

PFLEGEKASSE:
Solarstr. 10,
04860 Torgau
TEL.:
FAX:
E-MAIL:

03421/773279-4
03421/ 773279-9
angela.wallborn@
saint-gobain-bkk.de

BEITRAGSSERVICE:
Bismarckstr. 149,

52066 Aachen

TEL.: 0241/ 46303-200
FAX: 0241/ 46303-220
E-MAIL:
beitrag@saint-gobain-bkk.de

FAMILIENVERSICHERUNG:

Bismarckstr. 149,

52066 Aachen

TEL.: 0241/ 46303-510

FAX: 0241/ 46303-120

E-MAIL: michaela.kalbhen@
saint-gobain-bkk.de
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SUDOKU. Der Begriff kommt aus dem Japanischen und

bedeutet so viel wie ,Zahl, die allein steht”. Denn jede
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Ziffer von eins bis neun muss ein Mal und darf auch nur

ein Mal in jeder senkrechten Spalte, jeder waagerechten

Reihe sowie in Einzelquadraten — bestehend aus drei mal
drei Kdstchen —enthalten sein.

Viel Spal3!
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Einfach
besser versichezrt.

-

Wir bieten Ihnen individuellen Service durch personliche
Ansprechpartner (ohne Hotline) und viele zusétzliche Le
tungen fiir Inre Gesundheit — und das ohne Zusatzbeit

Einfach
mehr versichert.

Die Saint-Gobain BKK bietet viele Z

o M ) ) ; us*lei{.ﬂﬁe
die andere Kassen nicht anbieten: -

160 € EXTRA PRO JAHR

Mit dem Bonu r.ogramm der SAINT-GOBAIN

¥ erhalten Sie Pramien von bis zu 160 Euro f
Familienmitglied direkt auf lhr Konto!

SPAREN SIE DIE F

Mit unserem Hausarztvertrag sir
optimal versorgt und Sle zahle
Arzten keine Praxisge

ZAHNERSATZ

Mit dent-net und Dr. Z bie
den Zahnarzten Zahnersatz ¢
Jahr eine kostenlose professionel

' NATURLICH GESUND
~ MIT HOMOOPATHIE

Mit unserem Homoopathievertrag bieten wir Ihnen
umfassende natiirliche Behandlungsmethoden.

UND VIELES MEHR:
« Zusatzliche Vorsorgeuntersuchungen fiir Kinder und Erwachsene
« Spezielle Programme gegen Riickenschmerzen (FPZ)

- Volle Kosteniibernahme fiir Gesundheitskurse

« Aktivurlaube, uv.m. 1 . , - 1 e
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personlicher versichert. . "\ y ey
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Bei lhrer Saint-GobainBKK werden Sie ganz personlich betreut — ] | ? ‘ﬂh' Sk i uf
unser Ziel: Individuelle Lésungen fiir Ihre Gesundheit. ¥ il v LS

o 'v:‘ k
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SAINT-GOBAIN | 128186,
BETRIEBSKRANKENKASSE

Saint-Gobain BKK, Bismarckstr. 149, 52066 Aachen




