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Titel +S. 3 BKK Werra-Meissner

LIEBE LESERIN, LIEBER LESER

wie kann man die jetzige Gesundheitspolitik am besten beschreiben?
LJDigitalisierung” ist sicher eines der zehn treffendsten Schlagworte.
Nach der elektronischen Arbeitsunfahigkeitsbescheinigung und
dem digitalen Heil- und Kostenplan fiir Zahnersatz sollen (endlich)
das elektronische Rezept (E-Rezept) und vor allem die elektroni-
sche Patientenakte (ePA) Standard werden. Letztere ab 2025 sogar
verpflichtend fur alle Versicherten, es sei denn, sie widersprechen
aktiv. Ein ,Digitalgesetz” und das ,Gesundheitsdatennutzungsge-
setz” bilden die Grundlage fiir mehr Patientensicherheit und fir eine
bessere Versorgungsqualitat. Diese Gesetze ermdglichen zugleich,
dass mehr Daten - mit Pseudonymen
fur die Patienten - von der Forschung
benutzt werden kdnnen.

Dazu passt das ,Krankenhaustrans- MaBnahmen.
parenzgesetz’, weil es - erganzend

zur anstehenden Klinikreform - bessere Informationen zur Verfiigung
stellen und so die qualitatsorientierte Auswahl eines Krankenhauses
ermaglichen soll. Es ist Teil eines groBen Pakets gesundheitspoliti-
scher MaBnahmen. Im Juni 2023 kindigte Gesundheitsminister Karl
Lauterbach insgesamt 14 (vierzehn!) Gesetzesinitiativen an, acht
davon sollen bis Ende 2024 verwirklicht werden.

Mein Tipp: Sichern Sie sich 25 Euro -

empfehlen Sie uns weiter!

Empfehlen Sie uns bei Ihren Freunden, Bekann-
ten, Arbeitskollegen und bei Ihrer Familie weiter
und sichern Sie sich fiir jeden Neukunden eine
Werbepramie in Hohe von 25 Euro.

Wir freuen uns auBerdem iiber lhre positive
Bewertung auf Google, Jameda und Facebook:

www.facebook.com/bkk.wm

Es ist Teil eines groBen Pakets
gesundheitspolitischer

Aktuell zielt das ,Gesundheitsversorgungsstarkungsgesetz” darauf
ab, dass Uberall in Deutschland fur alle Menschen gleiche Chancen
der Gesundheitsversorgung bestehen. Lieblingsprojekte des Gesund-
heitsministers sind u. a. ,Gesundheitskioske” und ,Gesundheits-
regionen” mit Beratungsangeboten fiir mehr Pravention und eine gute
Behandlung, insbesondere in benachteiligten Regionen. Wir haben
bereits 2019 eine Gesundheitsregion mit initiiert: den Gesunden
Werra-MeiBner-Kreis (GWMK). Der GWMK und wir bieten Ihnen viele
verschiedene Praventionsangebote an. Informieren Sie sich auf unse-
rer Homepage www.bkk-wm.de oder unter www.gesunder-wmk.de.
Durch die Pravention kdnnen Krankheiten
vermieden bzw. frihzeitig erkannt und
erfolgreich behandelt werden. Nutzen Sie
diesen Service, damit Sie auch 2024 fit und
gesund bleiben!

Wirwiinschen lhnen und lhren Liebsten eine gemiitliche Adventszeit
und besinnliche Weihnachtstage. Starten Sie gesund und gliicklich
ins neue Jahr.

lhr Vorstand
Marco Althans

Vorwort
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WO STEHEN SIE AUF DE

BERG DER GESUNDHEITT

Der ,Berg der Gesundheit” wurde von unserem Partner, dem Gesund-
heitsnetzwerk Gesunder Werra-MeiBner-Kreis (GWMK), entwickelt. Mit
seiner Hilfe kdnnen Sie schauen, was Sie in lhrem Alltag schon fir lhre

Gesundheit und Ihr Wohlbefinden tun. Wie viele Schritte schaffen Sie

am Tag? Wie viel Obst und Gemuse landet t&glich auf dem Tisch?
Wie viel trinken und schlafen Sie durchschnittlich? Es lohnt
sich, diese Dinge im Blick zu behalten, um lhrem Kérper

etwas Gutes zu tun.

Probieren Sie es aus und schauen Sie,
wo Sie stehen. Und verfolgen Sie auch,
wohin Sie auf dem Berg gelangen
konnen, wenn Sie Kleinigkeiten
in Ihrem Alltag andern.

3 am Tag

WAL < 4 Stunden

Obst & Gemiise Schlafen '

R DRAHT TU DEM GWMK

> 6,5

Stunden

5am Tag

~ 4 Stunden

~ 6 Stunden

~ 5,5 Stunden

GESUNDE

WERRA-MEIBNER KREIS

= 8.000
Schritte

2,5 Liter

8.000
Schritte

2,0 Liter

4.000
Schritte

<4.000

Schritte

&

Bewegen

Den Berg der Gesundheit nutzen auch die Gesundheitslotsen des
Gesunden Werra-MeiBner-Kreises bei den kostenfreien Beratungen der
Netzwerkmitglieder. Auch Sie kénnen kostenfrei Mitglied werden und die
Gesundheitsberatungen personlich vor Ort, aber genauso telefonisch
oder online von zu Hause aus in Anspruch nehmen.

Sie haben eine Frage rund ums Thema Gesundheit und
wissen nicht genau, an wen Sie sich wenden
kénnen? Dann nutzen Sie die Gesundheits-

lotsenberatung von unserem Partner,
dem Gesunden Werra-MeiBner-Kreis.

1,5 Liter

1,0 Liter

< 1,0 Liter

Wasser & Tee

MARIANNE KONIG &%

T 056519521922

: EI Gesundheitslots:innen -

"; Gesunder Werra-MeiBner-Kreis:

» https://gesunder-wmk.de/
I gesund-leben/gut-beraten

Mehr Informationen zu den
Gesundheitslots:innen finden Sie hier:

m.koenig@gesunder-wmk.de

[E]ve[s]
rs
[=] &

Kostenfrei Teil des
Netzwerks werden,

geht hier:

» https://gesunder-wmk.de

L

Ab Januar 2024 macht unsere Erndhrungs-
expertin Luisa Schmidt an jedem ersten
Freitag des Monats zwischen 10 und 14 Uhr
Gesundheitslotsen-Sprechstunden in der
Geschaftsstelle von GWMK, Friedrich-Wil-
helm-StraBe 33 in Eschwege. Sie konnen
nicht nach Eschwege kommen? Dann
schalten Sie sich online dazu! Vereinbaren
Sie einfach einen festen Termin mit Luisa
Schmidt dber Marianne Konig vom Gesun-
den Werra-MeiBner-Kreis.

BAYERISCHEN WALD

Wer die Kraft des Bayerischen Waldes spuren mochte, ist im Sonnenhof genau
richtig. Am sonnigen Hang Uber Lam kommen Wellness vom Feinsten, Erholung,
eine hervorragende, bodenstandige Kuche und sagenhafte Natur zu einem
rundum gelungenen Urlaub zusammen. 140 Mitarbeiter kimmern sich darum,
dass auch sonst kein Wunsch offen bleibt. Egal, ob Sie die Region beim Biken
und Wandern erkunden, die Kulisse bei einer Runde Golf genieflen, sich beim
Tennis auspowern oder im Fitnessstudio trainieren mdchten, das Freizeitangebot
ist riesig. Und wer lieber entspannt, verbringt den Tag in der 6500m? AquaWelt
mit 5 Pools und 9 Saunen oder bei wohltuenden Anwendungen im 5 Elemente
Spa. Ein besonderes Plus: Gaste im Hotel Sonnenhof haben auch die Mdglich-

keit, die heilsame Wirkung der Traditionellen Chinesischen Medizin zu erleben.

Beantworten Sie folgende Gewinnfrage:
Wie viele Mitarbeiter hat das 4-Sterne Superior Hotel Sonnenhof?
D140 Q400 @ 14

Verlost wird unter allen Einsendungen ein Aufenthalt Uber 5 Nachte fur 2 Personen im
Doppelzimmer mit Halbpension (bei eigener Anreise und einzulésen nach Verfugbarkeit).

Schreiben Sie bis zum 31.01.2024 eine E-Mail mit vollstandiger Anschrift und dem Betreff
«Gewinnspiel Sonnenhof" an bkk-wm@alpenjoy.de oder Sie schicken eine Postkarte an
ALPenjoy Tourismusmarketing, Swattdrosselweg 16, 21698 Harsefeld.

Dieses Gewinnspiel wird durchgeflihrt vom Hotel Sonnenhof in Lam und ALPenjoy
Tourismusmarketing. Mit der Teilnahme an diesem Gewinnspiel erklaren Sie sich damit
einverstanden, nach dem Gewinnspiel von ALPenjoy Tourismusmarketing per E-Mail
kontaktiert zu werden.

-

und Datenschutzhii

ANGEBOT
AKON - ,fitforwell“-Tage
®3 Ubernachtungen im Doppelzimmer

@ Schlemmerfriihstiick vom Buffet
) 5-Gang Menu/ Spezialitatenbuffet
(@ Nutzung der AquaWelt

@) Kursteilnahme *

ab 3 09:€ pro Person

bei einem Zuschuss von bis zu 150€
far Versicherte der BKK WERRA-MEISSNER
(Preis ohne Zuschuss: ab 459 Euro)

* Alle Programme beinhalten jeweils zwei
zertifizierte Kurse aus den Bereichen Bewegung
oder Entspannung, z. B. AKON Gesundheitswan-
dern®, Aquafitness, Autogenes Training, Nordic
Walking, Progressive Muskelentspannung, AKON
Aktiv Walking, AKON Gesunder Riucken, AKON
Faszienfit.

Spezial-Angebot buchen

Telefon 07931 96497-0
www.akon.de/lam/bkk-werra-meissner

* % %k kS

MEHR INFO § BUCHUNG
HOTEL SONNENHOF

Himmelreich 13 - 93462 Lam
Tel. 09943 370 - info@sonnenhof-lam.de

www.sonnenhof-lam.de

Eine Barauszahlung des Gewinns ist nicht moglich, der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Nicht teilnehmen kénnen und nicht gewinnberechtigt sind Nutzer

von Gewinnspiel-Eintragsservices sowie jegliche Arten von automatisierter Massenteilnahme. Der Preis wurde vom Hotel Sonnenhof in Lam zur Verfiigung gestellt. Gewinner werden schriftlich von ALPenjoy

Tourismusmarketing benachrichtigt.

Nutzung lhrer personenbezogenen Daten: Durch Zusendung des Stichworts unter Angabe Ihrer E-Mailadresse willigen Sie ein, dass diese zum Zwecke der Gewinnspiel-Durchfiihrung verwendet werden

durfen. ALPenjoy Tourismusmarketing verwendet |hre Daten ausschliefilich zur Gewinnerermittlung und -bekanntgabe und l6scht Ihre Daten mit Ablauf des Gewinnspiels. Eine weitere Verwendung |hrer (iber-

sandten personenbezogenen Daten z. B. zu Werbezwecken erfolgt nicht.

Bitte beachten Sie: GemaR DSGVO Art. 12 sind wir verpflichtet, Sie auf Ihre Rechte hinsichtlich Ihrer erhobenen Daten aufmerksam zu machen. Sie haben gem. DSGVO Art. 15ff das Recht, jederzeit anzufragen,
welche Daten lber Sie gesammelt wurden, sowie diese berichtigen, l6schen und sperren zu lassen sowie der Verarbeitung im Rahmen des Gewinnspiels zu widersprechen.

Aktuelles
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7 BEWUSSTEM GENUS

konnen, erfahren Sie in diesem Artikel.

1 Darauf sollten Sie achten

Das Prinzip des achtsamen Essens entspringt der Achtsam-
keitspraxis, einer alten meditativen Tradition. Bei dieser
Methode wird die Erfahrung des Essens in den Vordergrund
gestellt und nicht das, was wir essen. Durch Achtsamkeit wer-
den wir ermutigt, jeden Bissen unserer Speisen zu schatzen und
zu genieBen, indem wir uns auf das Aussehen, den Geruch, den
Geschmack und die Konsistenz des Gerichts konzentrieren.

ESSEN 15T EIN BEDURENIS,
‘G‘ESNMSEN ST EINE KUNST!

~Frangoisde La Rochefoucauld, Schriftsteller -

In der hektischen Welt von heute gerat das Essen oft zur Nebensache.
Unsere Mahlzeiten werden haufig hastig eingenommen, ohne dass wir uns
wirklich auf das Erlebnis des Essens konzentrieren. Das kann leider dazu
beitragen, ungesunde Essgewohnheiten zu férdern und das Wohlbefinden
zu beeintrachtigen. Wie Sie achtsames Essen in |hren Alltag integrieren

Z Warum fehlt beim Essen oft die Achtsamkeit?

In der heutigen schnelllebigen Welt fehlt es vielen Menschen oft
an Zeit und Aufmerksamkeit, um bei der Nahrungsaufnahme
achtsam zu sein.

> ZEITMANGEL:

Schnelles Speisen unter Zeitdruck flihrt dazu, dass Mahlzeiten
nebenbei eingenommen werden.

> ABLENKUNGEN:

Das Essen vor dem Fernseher oder mit dem Smartphone in der
Hand sorgt dafr, dass kaum Aufmerksamkeit fir die Gerichte
bleibt.

> STRESS UND MULTITASKING:

Stressige Lebensumsténde und die Gewohnheit, mehrere
Aufgaben gleichzeitig zu erledigen, kénnen dazu fihren, dass
Menschen beim Essen nicht im Moment sind. Sie denken an die
Arbeit, aktuelle Probleme oder andere Angelegenheiten.

> SCHNELLLEBIGE ESSKULTUR:

Die Verflgbarkeit von Fast Food und Fertiggerichten hat dazu
gefhrt, dass viele Menschen ihre Mahlzeiten hastig und ohne
viele Gedanken zu sich nehmen.

Es ist wichtig, sich dieser Problematiken bewusst zu sein und
Schritte zu unternehmen, um achtsames Essen in den Alltag zu
integrieren, da es viele positive Auswirkungen auf die Gesund-
heit und das Wohlbefinden hat.

iStock.com:Marco Piunti/Drazen Zigic; BKK Werra-Meissner

3 Gute Griinde fiir achtsames Speisen

» Mehr Genuss beim Essen.

» Die Kérpersignale werden besser wahrgenommen und es
wird zu dem Zeitpunkt und in der Menge gegessen, wie
der Korper es bendtigt.

» Es werden die Lebensmittel ausgewahlt, die uns guttun.

» Griindliches Kauen hilft der Verdauung.

All das zusammen fihrt zu einem gesiinderen Essverhalten und
zu mehr Freude und Genuss bei den Mahlzeiten. Dariiber hin-
aus Uben Sie auf diese Art Achtsamkeit aus, die Ihnen in vielen
Lebensbereichen zugutekommt. Mit gelebter Achtsamkeit kon-
nen Sie alltagliche Freuden besser genieBen, sich auf die wich-
tigen Aufgaben konzentrieren, Stress abbauen und Beziehungen
einflihlsamer gestalten.

FALIT

Achtsames Essen ist mehr als nur eine Ernahrungsphi-
losophie; es ist ein Weg, um bewusster und gestnder zu

leben. Indem Sie sich auf lhre Mahlzeiten konzentrieren,

konnen Sie nicht nur das Geschmackserlebnis verbes-

sern, sondern auch zu lhrem Wohlbefinden beitragen.
Entdecken Sie die Freude des achtsamen Essens!

TIPPY

Nehmen Sie sich Zeit, um lhre Mahlzeiten
zu planen und zuzubereiten. Achten Sie dabei auf die Auswahl von
frischen, natirlichen Zutaten. Stellen Sie sich vor den Mahlzeiten fol-
gende Fragen: ,Wann esse ich?”, ,Warum esse ich? Habe ich wirklich
Hunger oder esse ich aus Langeweile, Frust oder weil gerade Essens-
zeit ist?” Dies kann lhnen helfen, bewusster zu entscheiden, wann und
was Sie zu sich nehmen.

Bevor Sie mit dem Essen beginnen, machen
Sie eine kurze Achtsamkeitsiibung. Atmen Sie tief ein und aus, um zur
Ruhe zu kommen und im Hier und Jetzt zu sein. Dies hilft lhnen, sich
auf die Speisen zu konzentrieren.

Verlangsamen Sie |hr Ess-Tempo. GenieBen Sie
jeden Bissen, indem Sie ihn griindlich kauen und die verschiedenen
Aromen und Texturen wahrnehmen. Dies hilft nicht nur bei der Ver-
dauung, sondern auch dabei, die Sattigung besser zu erkennen.

Achten Sie darauf, nicht zu viel auf
Ihren Teller zu haufen. Essen Sie lieber kleine Portionen; wenn Sie
dann nach einer kurzen Pause noch Hunger verspiiren, kénnen Sie
sich immer noch nachnehmen. Dies kann dazu beitragen, ein ,Uber-
essen” zu vermeiden.

Essen Sie nicht vor dem Fernseher oder am
Schreibtisch. Konzentrieren Sie sich stattdessen auf die Gerichte und
die Gesellschaft, wenn Sie mit anderen zusammen sind. Dies fordert
soziale Interaktion und bewusstes GenieBen.

Ihre Ansprechpartnerin

LUISA SCHMIDT afa

T 056517451-617
luisa.schmidt@bkk-wm.de

Vereinbaren Sie bei Fragen
gerne einen Termin.

Ausbalanciert essen und trinken - leicht gemacht

Nutzliche Tipps, Kurse und Empfehlungen rund um

das Thema ,gesundes Essen und Trinken” erhalten

Sie von unserer Ernahrungsfachkraft. Buchen Sie

sich gleich einen Termin.

» www.bkk-werra-meissner.de/rundum-gesund/
gesunde-ernaehrung

Erndhrung
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iStock.com: sakkmesterke/fotostorm; Gesunder Werra-MeiBner-Kreis

Tipps fur eine entspannte Weihnachtszeit

Die Weihnachtszeit ist eine Zeit der Freude, des Zusammenseins und der Entspannung - zumindest sollte sie das sein. Doch haufig
stellt sich heraus, dass die Realitat anders aussieht: Der Stresspegel steigt, die To-do-Liste wird langer und die Vorfreude weicht
der mentalen Belastung. Der Stress durch Planungs- und Organisationsarbeit ist als ,Mental Load” bekannt. In diesem Artikel er-
fahren Sie, wie Sie die unsichtbare Last des Mental Load erkennen und reduzieren konnen, um die bevorstehenden Festtage wirk-
lich entspannt und in vollen Ziigen genieBen zu kénnen.

Was versteht man unter Mental
Load?

Mental Load: Dieser Begriff mag auf den ers-
ten Blick abstrakt klingen, beschreibt jedoch
eine allzu reale Erfahrung. Es handelt sich
um die Summe all jener unsichtbaren, geis-
tigen Aufgaben und Verantwortlichkeiten,
die auf unseren Schultern lasten. Im Kon-
text der Weihnachtszeit beinhaltet dies die
Planung von Geschenken, die Organisation
von Feierlichkeiten, die Abstimmung von
Terminen und vieles mehr. Dieser mentale
Ballast kann sich wie ein Schatten Gber die
vermeintlich besinnlichen Feiertage legen
und das eigentliche Fest in den Hintergrund
drangen.

Die Unfahigkeit, ,Nein” zu sagen

In der oft hektischen Weihnachtszeit,
gepragt von zahlreichen Einladungen zu Fei-
ern, sozialen Verpflichtungen sowie zusétz-
lichen Aufgaben, Giberfordern wir uns leicht
selbst. Viele von uns zogern, ,Nein” zu sagen,
aus Angst, andere zu enttauschen oder Kon-
flikte zu verursachen. Doch die Fahigkeit,
Grenzen zu setzen und realistisch zu sein,
ist entscheidend, um den Mental Load in
Schach zu halten. Es ist wichtig zu erken-
nen, dass es nicht nur akzeptabel, sondern
auch gesund ist, ,Nein” zu sagen, wenn man
sich uberlastet fuhlt, um sich selbst und
seine mentale Gesundheit zu schiitzen.

DIE WEIHNACHTSIEI SOLLTE EINE ZEIT DER FREUDE UND DES ZUSAMMENSEINS SEIN.

UND KEINE ZEIT DER STANDIGEN MENTALEN BELASTUNG.
GEMEINSAMES TEILEN DER AUFGABEN SCHAFFT RAUM FUR WAHRE FESTTAGSFREUDE.

Gesundheit

So erkennen Sie mentale

Uberlastung

Nicht jede mentale Belastung muss auto-

matisch zu einer Uberforderung fithren. Ein

gewisses MaB an Planungsarbeit ist normal

und notwendig. Die folgenden Anzeichen

zeigen aber, dass Ihr Mental Load zu schwer

wird.

» anhaltender Stress

» Ungeduld und Reizbarkeit

» Schlafstérungen

» das Gefiihl, standig an tausend Dinge
denken zu missen

» das Gefiihl der Uberforderung

Nehmen Sie diese Symptome als Warnsig-
nal, dass Sie etwas verandern sollten. Denn
dauerhafte mentale Uberforderung kann zu
Schlafstorungen, Energieverlust, Depres-
sionen und im Extremfall zu einem Burnout
fihren. Sie kann auBerdem eine Beziehung
belasten, wenn der Eindruck besteht, dass
der Mental Load ungleich zwischen den
Partnern aufgeteilt ist.

RAUS AUS DER
MENTAL-LOAD-FALLE

Kommunikation ist der Schlissel: Sprechen Sie offen und ehrlich
mit [hrem Partner ber [hre Geflihle und Erwartungen in Bezug
auf die Weihnachtszeit. Die gemeinsame Entscheidungsfindung
und Aufgabenverteilung ermdglicht es, den Mental Load zu teilen.

Priorisierung:
Erstellen Sie eine Liste der wichtigsten Aufgaben und Prioritaten
fur die Weihnachtszeit. Fokussieren Sie sich auf das Wesentliche
und delegieren Sie, wenn maglich, weniger wichtige Aufgaben.

Zeitmanagement:
Nutzen Sie effizientes Zeitmanagement, um den Stress zu
minimieren. Planen Sie friihzeitig, um eine Last-Minute-Hektik
zu vermeiden, und schaffen Sie Pufferzeiten fir unerwartete
Ereignisse.

Selbstflirsorge:
Vergessen Sie nicht, sich selbst wahrend der Weihnachtszeit zu
verwohnen. Nehmen Sie sich Zeit fir Entspannungstechniken
wie Meditation sowie Spaziergange an der frischen Luft und aus-
reichend Schlaf.

Fiir mehr Entspannung

Kennen Sie schon unseren Partner, den Gesunden
Werra-MeiBner-Kreis, oder sind sogar schon Mit-
glied? Der GWMK bietet viele verschiedene Ange-
bote und Kurse an, die Sie nutzen kénnen, um im

Alltag entspannter und stressresistenter zu werden.
Melden Sie sich gern direkt bei dem GWMK oder
schauen Sie sich die Angebote online an.

» www.gesunder-wmk.de/terminuebersicht

JASMIN SIELAND &2

T 05651958-1922
~ j.sieland@gesunder-wmk.de

MENTALE BELASTUNG —
OFT UNGLEICH VERTEILT

Die traurige Realitat ist, dass Frauen immer
noch haufiger von einem hohen Mental Load
betroffen sind als Manner. Dies hat tief
verwurzelte soziale und kulturelle Griinde.
Traditionelle Geschlechterrollen haben dazu
gefiihrt, dass Frauen oft als die Hauptver-
antwortlichen fir die Planung und Organisa-
tion von Feiertagen angesehen werden. Dies
beinhaltet die Auswahl von Geschenken, die
Zubereitung von Mahlzeiten, die Dekoration
des Hauses und vieles mehr. Diese unaus-
gesprochene Erwartung setzt Frauen einem
héheren Stressniveau aus und belastet ihre
psychische Gesundheit.

WIE KLAPPT DIE
AUFGABENTEILUNG BE|
PAAREN?

Die Aufgabenteilung bei Paaren scheitert oft
in der Realitat aus verschiedenen Grinden.
Zum einen sind traditionelle Geschlechter-
rollen noch immer tief verwurzelt und es
fallt vielen Paaren schwer, diese Muster zu
durchbrechen. Zum anderen kann man-
gelnde Kommunikation ein Hindernis sein.
Oft nehmen Partnerinnen an, dass ihre Man-
ner intuitiv wissen sollten, was zu tun ist,
wahrend diese sich vielleicht nicht bewusst
sind, wie viel mentale Arbeit hinter den
Kulissen geleistet wird. Ein weiteres Prob-
lemist Zeitmangel: Da viele Paare bereits im
Alltag unter Zeitdruck stehen und die Feier-
tage zusatzlich Stress verursachen, nehmen
sie sich vielleicht nicht mehr Zeit, um Dinge
oder den Ablauf detailliert zu besprechen.

LEIDEN AUCH MANNER
UNTER MENTAL LOAD?

Ja, Manner kénnen ebenso unter Mental
Load leiden, wenn auch in unterschied-
lichem MaBe. In modernen Partnerschaften
und Familien beteiligen sich viele Manner
an der Planung und Organisation der Weih-
nachtstage sowie anderer Lebensbereiche.
Gemeinsame Ldosungen kénnen dazu bei-
tragen, die Belastung fUr alle Beteiligten zu
reduzieren.

Gesundheit


http://www.bkk-wm.de/wohlfuehlsam
http://www.bkk-wm.de/wohlfuehlsam
http://www.bkk-wm.de/wohlfuehlsam
http://www.bkk-wm.de/wohlfuehlsam
http://www.bkk-wm.de/wohlfuehlsam
http://www.bkk-wm.de/wohlfuehlsam
http://www.bkk-wm.de/wohlfuehlsam
http://www.bkk-wm.de/wohlfuehlsam
http://www.bkk-wm.de/wohlfuehlsam
http://www.bkk-wm.de/wohlfuehlsam

Gesundheit ist ein lebenslanger, sich veran-
dernder Prozess. Indem wir die Bedrfnisse
unseres Korpers verstehen und respektieren,

unser Sportprogramm und unsere Ernahrung
anpassen, konnen wir in jedem Alter fit bleiben.

TRAININGSPLANE FUR ALTERSGERECHTE
FITNESS-WORKOUTS

Was sich iiber die Lebensphasen am meisten verandert, ist, welche Art
von Bewegung dem Kérper guttut. Wir haben daher fiir jedes Alter ein spe-
ziell abgestimmtes Fitness-Workout zusammengestellt. Diese Vorschlage
beriicksichtigen die Bediirfnisse und Féhigkeiten, die fir verschiedene
Lebensphasen typisch sind. Wie immer ist es jedoch ratsam, vor Beginn
eines neuen Trainingsprogramms einen Arzt oder Fitness-Profi zu konsul-
tieren, insbesondere, wenn es spezifische gesundheitliche Bedenken oder
Einschrankungen gibt.

A (Aufwarmen: 5 Minuten)
B (Ubung: 20 Minuten)

2030 . C (Abkiihlen: 5 Minuten)
Hih_lntensit _Trainin ®eeccccccoe R NN NN
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Der Kérper und seine Bediirfnisse &ndern sich im Laufe der Jahre. Auf die eigene Gesundheit zu achten, ist in jedem Alter wichtig -
aber wie es am besten funktioniert, verandert sich mit den Lebensphasen. Hier sind einige praktische Tipps fiir verschiedene Altersgruppen.

In den Zwanzigern geht es darum, solide
Grundlagen fur die Gesundheit im spateren
Leben zu schaffen.

n Ausgewogene Ernahrung: Reichlich Obst,
Gemuse und Vollkornprodukte zu essen,
unterstutzt die Gesundheit.

ERegeIm'a’Bige Bewegung: Ob Laufen,
Schwimmen oder Yoga - Hauptsache,
man bleibt aktiv.

B Stressmanagement: Erlernen von Techni-
ken zur Stressbewaltigung wie Meditation
ist hilfreich.

Weitere Informationen

Ratgeber

Die DreiBiger sind eine Zeit des Wandels und
es ist wichtig, auf die Signale des Korpers zu
haren.

n RegelmaBige Check-ups: Routineunter-
suchungen beim Arzt konnen eventuelle
Probleme friihzeitig erkennen lassen.

E Flexibilitat im Training: Der Kérper
braucht vielleicht etwas mehr Zeit zur
Erholung. Das sollten Sie im Trainingsplan
bertcksichtigen.

B Familienplanung: Wenn ein Kinderwunsch
besteht, ist eine gute Vorbereitung essenziell.

zum Thema Bewegung sowie unser Online-Fitnessstudio ,BKK Fitness Plus”
finden Sie auf unserer Internetseite
» www.bkk-werra-meissner.de/rundum-gesund/bewegung

In den Vierzigern kdnnen sich neue gesund-
heitliche Herausforderungen ergeben.

n Auf Herz und Gelenke achten:
Das Herz-Kreislauf-System und die
Gelenke sind oft die ersten Stellen, die
VerschleiBerscheinungen” zeigen. Schiit-
zen Sie sie besonders und achten Sie auf
Warnsignale.

E Gewichtim Auge behalten: Der Stoffwech-
sel verlangsamt sich, reduzieren Sie daher
Ihren Kalorienkonsum und achten Sie auf
eine ausgewogene Ernahrung.

B Psychische Gesundheit pflegen: Beruf-
licher und familidrer Stress kann zuneh-
men; vergessen Sie dabei nicht, sich auch
Zeit fur sich selbst zu nehmen.

In den Flnfzigern wird die Pravention immer
wichtiger.

n Knochendichte Gberpriifen: Osteoporose
kann ein Thema werden.

E Chronische Erkrankungen managen: Bei
Bedarf den Lebensstil anpassen.

B Soziale Kontakte pflegen: Freundschaften
und soziale Netzwerke erhalten.

In den Sechzigern treten die meisten Men-
schen allmahlich kirzer. Schonende, aber
konstante Gesundheitspflege ist nun die
Devise.

nSportarten anpassen: Wandern oder
Schwimmen kann gelenkschonender
sein.

ﬂ Geistig aktiv bleiben: Hobbys und Ehren-
amt kdnnen im Ruhestand das Gehirn fit
halten.

B Medikamenten-Management: Sprechen
Sie mit Ihrem Arzt Gber magliche Wech-
selwirkungen und entwickeln Sie gemein-
sam einen sinnvollen Plan.

In diesen Jahren ist der Kérper oft auf dem Hohepunkt seiner Leistungs-

fahigkeit, so dass intensivere Workouts moglich sind. Wer jetzt Muskeln

aufbaut, hat es spater leichter, sie zu erhalten.

» A: leichtes Joggen und Dehnen

» B: hochintensives Intervalltraining (HIIT) mit Ubungen wie Burpees, Knie-
beugen, Ausfallschritten, Liegestitzen und Planks

» C: sanftes Dehnen und Atmen

30-40
Ganzkorpertraining

In diesem Alter sind Ganzkoérperiibungen gut, um die Fitness aufrechtzu-

erhalten und Verletzungen vorzubeugen.

» A: Fahrradfahren oder leichtes Laufen

» B: eine Mischung aus Kraft-und Cardio-Training, z. B. Kettlebell-Schwiinge,
Rudertbungen und Fahrradfahren

» C: Dehnung und Entspannung

Kraft- und Flexibilitatstraining

In diesem Lebensabschnitt ist es besonders wichtig, die Muskelmasse zu

erhalten und die Gelenke geschmeidig zu halten.

» A: Spaziergang oder sanftes Dehnen

» B: Ubungen mit Gewichten oder Widerstandsbandern, Yoga-Posen fiir
Flexibilitat

» C: Dehnen und Tiefenentspannung

Niedrig-Intensitats-Cardio und Starkung
Herzgesundheit und Knochendichte werden in diesem Alter wichtiger.
» A: sanftes Gehen oder Radfahren
» B: Niedrig-Intensitats-Cardio wie Schwimmen oder Radfahren, leichte Ge-
wichtsubungen
» C: sanftes Dehnen und Atmen

60-10
Sanfte Bewegqung und Balance

In diesem Alter ist es besonders wichtig, auf den Korper zu horen und die
Beweglichkeit und Balance zu fordern.

» A: sanftes Gehen oder leichte Bewegungen im Stehen

» B: Tai-Chi, sanftes Yoga/Pilates, Ubungen zur Verbesserung der Balance

» C: Dehnen und Entspannung

Ratgeber

1

iStock.com: gremlin
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BKK Werra-Meissner
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WERDE SOFA IN UNSERER BRK WERRA-MEISSNER

REWIRD DICH JETTT AUE EINEN

AUSBILDUNGSPLATT BEI UNSI

.Lo.-;oooo..oo..o.......

Du fragst dich, was wir bei uns als Sozialversiche-
rungsfachangestellte (SOFA) den ganzen Tag machen?
Wir informieren und beraten unsere Versicherten in allen
rechtlichen Fragen zur Mitgliedschaft, iber die Leistungen
unserer Krankenversicherung, unsere individuellen Mehr-
leistungen und Uber Zusatzangebote wie MaBnahmen zur
Gesundheitsprévention. Wir bearbeiten Leistungsantrédge im
Krankheits- und Pflegefall.

Dabei arbeiten wir mit Leistungserbringern bzw. Vertrags-
partnern wie Arzten, Krankenhausern, Apotheken und Pfle-
gediensten zusammen. Es gibt aber auch die Chance, nach
deiner Ausbildung in anderen Bereichen unserer BKK téatig zu
werden: Marketing, Finanzbuchhaltung, Regress oder Vertrieb.
Vielleicht hast du ja Lust, neue Kunden fiir uns zu gewinnen?

BEWERBUNGISCHLUSS:

31. Januar 2024

AUSBILDUNGSSTART:

September 2024

Information
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Und so lauft die Ausbildung bei uns ab

Wahrend der Ausbildung durchlaufst du alle Abteilungen
unserer BKK mit Standort in Eschwege. Dort erlangst du das
fachliche Hintergrundwissen und erlernst die praktische
Arbeit. Deine Einsatzgebiete sind so gewahlt, dass Rechts- und
Verwaltungsvorschriften sowie fachliche Kenntnisse praxisbe-
zogen vermittelt werden kdnnen.

Der theoretische Teil der Ausbildung findet im dualen System
statt. Zum einen besuchst du die Martin-Luther-King-Schule
in Kassel im Blockunterricht und zum anderen nimmst du an
Seminaren in der BKK Akademie in Rotenburg an der Fulda teil.
Wahrend der Seminare wird dir das theoretische Fachwissen
vermittelt.

ONLINE BEWERBEN

AUCH AN DEINE
WORK-LIFE-BALANCE
WIRD BEI UNS GEDACHT

Als moderner Arbeitgeber bieten wir dir viele Mdglichkei-
ten, deinen Beruf mit deinem Alltag perfekt zu kombinieren:

HOMEQFFICE

Wir sorgen daftr, dass du - in Absprache mit deinem Team
- Homeoffice machen kannst. Natirlich kannst du auch
immer vor Ort in guter Atmosphare arbeiten.

FLEXIBLE ARBEITSIEITEN

Fruhaufsteher oder Langschléafer? Schon wahrend der Aus-
bildung gilt fir dich eine gleitende Arbeitszeitregelung. Teile
dir 38,5 Stunden pro Woche selbststandig auf.

URLAUB
Bei uns hast du pro Jahr Anspruch auf 30 Tage Urlaub.
AuBerdem hast du die Méglichkeit, bei langeren Urlaubsauf-
enthalten freigestellt zu werden.

GEHALT

Wir bieten dir on top ein Uberdurchschnittliches Gehalt
sowie Weihnachts- und Urlaubsgeld in Hohe eines zusétz-
lichen Monatsgehalts.

CRFAHRE ALLES WEITERE
AUND UM DIE AUSBILDUNG IN

UNSEREM VIDEO DEINE AUSBILDUNG

BEl DER BRK WERRA-

MEISNER"

N Bewirt dich jetzt! i

ASBILDUNG B6) DER
BRK WERRA—MEISSNER

Deine Ausbildung bei der BKK Werra-
Meissner | Komm zu uns! |...

17.410 Aufrufe * vor 11 Monaten

Information
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Bekanntgabe gemaB § 79 Abs. 3 der
Wahlordnung fiir die Sozialversicherung

Alle sechs Jahre finden die Sozialwahlen statt, bei denen die ehrenamt-
lichen Mitglieder der Selbstverwaltung der Sozialversicherungstrager
neu gewahlt werden. Dies gilt auch fiir unsere BKK Werra-Meissner.

Unser Verwaltungsrat setzt sich aus funf Vertretern der Versicher-
ten, finf Vertretern der Arbeitgeber sowie einer Stellvertreterliste
zusammen. Dieses Gremium ist flr eine Vielzahl wichtiger Auf-
gaben verantwortlich, darunter die Festlegung der Satzung, die
Uberwachung des hauptamtlichen Vorstands und die Ausrichtung
der politischen Agenda der BKK Werra-Meissner. Ebenso fallt die
Entscheidung (iber Grundstiicks- und Mietangelegenheiten in den
Zustandigkeitsbereich des Verwaltungsrats und er besetzt die
Widerspruchsstelle.

Am 1. September 2023 fand die konstituierende Sitzung des neuen
Verwaltungsrats statt. Anja Neumann-Achtelik wurde zur Vorsitzen-
den der Versicherten gewahlt, wahrend Enrico Pussin den Vorsitz bei
den Arbeitgebern tibernahm. Die Widerspruchsstelle wird von Lutz
Rémer und Hartmut Beck besetzt.

Diese Wahl eroffnet die Maglichkeit, die Interessen und Bedrfnisse
der Versicherten und Arbeitgeber in unserer Region angemessen zu
vertreten und die Geschicke unserer BKK Werra-Meissner in den kom-
menden Jahren zu lenken. Wir sind Uiberzeugt, dass die gewahlten
Vertreterinnen und Vertreter ihre Aufgaben verantwortungsbewusst
wahrnehmen werden, um die bestmdgliche Gesundheitsversorgung
und soziale Absicherung fiir unsere Mitglieder sicherzustellen. Die
Selbstverwaltung ist ein wichtiger Baustein unseres Gesundheits-
systems und tragt dazu bei, die BedUrfnisse und Winsche der Ver-
sicherten und Arbeitgeber in den Fokus zu riicken.

Wir gratulieren den gewahlten Vertreterinnen und Vertretern und freuen
uns auf eine konstruktive Zusammenarbeit in den kommenden Jahren.

Die Mitglieder des neuen Verwaltungsrats

Der Vorsitz im Verwaltungsrat wechselt jahrlich zwischen dem
gewahlten Arbeitgeber- und dem Versichertenvertreter. Diese
Aufgabe teilen sich aktuell Enrico Pussin und Anja Neumann-
Achtelik. Die Mitglieder unseres Verwaltungsrats im Uberblick:

34123 Kassel

37269 Eschwege
99817 Eisenach
37213 Witzenhausen
37269 Eschwege

Enrico Pussin
Lutz Rémer
Georg Forchmann
Mona Hofmeister
Liliane Isinger

Stellvertreter
Thilo Vaupel
Henry Thiele
Anke Herrmann
Sandra Grahl

37213 Witzenhausen
37269 Eschwege
37290 MeiBner
37276 Meinhard

37242 Bad Sooden-Allendorf
137290 MeiBner

37269 Eschwege

37276 Meinhard

37269 Eschwege

Anja Neumann-Achtelik 1978
Hartmut Beck 1954
Martina Brunow 1972
Frank Richter 1964
Andreas Jentsch 1962

Stellvertreter
Markus Gaubatz
Susanne Schéneberg
Stefan Kolb

Peggy Samel

Peter Mosebach

37281 Wanfried
37287 Wehretal
37287 Wehretal
37269 Eschwege
36205 Sontra

0000000000000,
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(alternierende Vorsitzende der Versichertenseite)
IG Metall Gewerkschaftssekretarin und DGB
Kreisvorsitzende des Werra-MeiBner-Kreises

.Die Teilnahme an der Selbstverwaltung einer regiona-
len Krankenkasse ist flir mich als Gewerkschafterin eine
bedeutende Maéglichkeit, aktiv an der Gestaltung unseres
Gesundheitssystems mitzuwirken. Dabei leitet mich, dass ich
die Interessen der Arbeitnehmenden und ihrer Familien in
Bezug auf die Gesundheitsversorgung vertreten kann. Durch
meine Beteiligung in der Selbstverwaltung habe ich direkten
Einfluss auf die Entscheidungen und die Ausrichtung der
regionalen Krankenkasse. So kann ich sicherstellen, dass die
Bedurfnisse der Versicherten im Mittelpunkt stehen.

Die Gestaltung der Leistungen, die von der Krankenkasse
angeboten werden, ist von groBer Bedeutung. Als Mitglied
der Selbstverwaltung kann ich hier mitwirken.

Die Selbstverwaltung in den Krankenkassen zeichnet sich
durch eine hohe Transparenz aus. Dies ermdglicht eine offene
Diskussion und Abstimmung iiber wichtige Angelegenheiten,
was im Einklang mit den Prinzipien meines hauptberuflichen
Kontextes steht. Mein Herz als Bad Sooden-Allenddrferin
schlagt fur die Region. Was liegt also naher, als sich bei der
BKK Werra-Meissner zu engagieren, die fir Versichertennahe
und Service steht.”

(Vorsitzender der Arbeitgeberseite)
Prokurist der Firma August Gundlach
in GroBalmerode

.Die Teilnahme an der Selbstverwaltung einer regio-
nalen Krankenkasse ist fir mich als Arbeitgeberver-
treter von groBer Bedeutung, da sie die Maglichkeit
bietet, maBgeblichen Einfluss auf die Gesundheits-
versorgung der Mitarbeiter in Unternehmen zu neh-
men. Deshalb gehe ich gern in meine zweite Amtszeit.

Als Arbeitgebervertreter ist es meine Verantwortung,
die Interessen der Unternehmen und ihrer Mitarbei-
terinnen und Mitarbeiter in Fragen der Gesundheits-
versorgung zu vertreten. Durch meine Mitarbeit in
der Selbstverwaltung kann ich sicherstellen, dass
die wirtschaftlichen Aspekte berlicksichtigt werden
und die Krankenkasse effizient arbeitet. Am Herzen
liegt mir dabei das Thema Pravention. Pravention
ist ein Schllssel zur langfristigen Gesundheit der
Arbeitnehmer. Als Arbeitgebervertreter kann ich an
der Entwicklung von Praventionsprogrammen und
-strategien mitwirken, die die Gesundheit der Mitar-
beiter fordern und Ausfallzeiten reduzieren. Der BKK
Werra-Meissner ist hier in der Region sehr engagiert.
Diese Arbeit machte ich insbesondere konsequent
fortsetzen.

Die Selbstverwaltung férdert eine transparente
Zusammenarbeit zwischen Arbeitgebern, Arbeit-
nehmern und der Krankenkasse. Dies schafft eine
Partnerschaft, in der gemeinsam nach Lésungen fiir
Gesundheitsfragen gesucht wird.”

.
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BESTENS VERSICHERT DURCH UNOERE

VERSICHERUNGY-EX

IEN

DAS TEAM , MARKTMANAGEMENT UND PRAVENTION® STELLT SICH VOR

Unser Team besteht aus verschiedenen Abteilungen, die eng zusammenarbeiten, um einen reibungslosen Ablauf bei all unseren Projekten zu
gewahrleisten und so von Beginn an ein ,wohlfiihisames” Erlebnis fiir Sie als Mitglied unserer BKK zu schaffen.

» Marketing und Vertrieb

Wir méchten, dass mehr Menschen von unseren Leistungen profitieren.
Deshalb gewinnen wir gemeinsam neue Mitglieder, um so auch mehr

Menschen unterstiitzen zu kdnnen.

Unsere bestehenden Mitglieder - wie zum Beispiel Sie, die diesen Artikel
im Moment lesen - sind uns sehr wichtig. Wir sorgen dafir, dass Sie sich
bei uns gut aufgehoben fihlen, und informieren Sie Gber unsere aktuel-

len Angebote, z. B. mit dieser wonftinisom.

Wir arbeiten hart daran, dass Sie uns vertrauen und immer wissen, dass
Sie bei unsin guten Handen sind. So organisieren wir Kinderfeste, Sport-

veranstaltungen oder auch Praventionskurse.

Unser AuBendienst férdert zudem unter anderem mit diversen Angebo-
ten in Schulen (Bewerbertrainings) lhren Nachwuchs oder unterstiitzt
Arbeitgeber in Seminaren bei wichtigen Anderungen in der Sozialver-

sicherung.

» Folgen Sie uns auf Social Media, um weitere Inhalte von uns zu ent-

decken:

o0 ©

In der Herbstausgabe unserer wohlfiihlsam wurde von
ALPenjoy Tourismusmarketing wieder eine traum-
hafte Reise verlost. Fiir die Gewinnerin geht es in das
GesundZeitResort Siebenquell im Fichtelgebirge. Dort
warten fiinf Nachte inklusive Friihstiick fir zwei Per-
sonen im Doppelzimmer.

Gewonnen hat: Melanie Grimm aus Wanfried

Wir gratulieren ganz herzlich und wiinschen eine
wundervolle Auszeit.

h —

16

Information

\ N
\\“\1\'\“\ \ A\
K s%émw NN =
W

» Betriebliche Gesundheitsforderung und Erndhrung

Die Gesundheit unserer Versicherten liegt uns am Herzen. Unser Team
fr betriebliche Gesundheitsférderung kimmert sich gemeinsam mit
Arbeitgebern um das Wohl derer Mitarbeiter/innen. Sie entwickeln
Programme und MaBnahmen, um die physische und mentale Gesund-
heit am Arbeitsplatz zu fordern. Dadurch stellen sie sicher, dass
Beschaftigte in der Region in Bestform bleiben.

Die Ernahrung spielt eine entscheidende Rolle in der Gesundheit.
Unsere Expertin Luisa Schmidt ist fir Sie mit einer kostenfreien Ernah-
rungs-Sprechstunde oder unserem Vital-Check, der u. a. den Gesund-
heitszustand |hrer Kérperzellen misst, in unserem Kundencenter fir
Sie da. Zudem unterstiitzt sie den Bereich Marketing mit Rezepten
und brandaktuellen Erndhrungsinformationen, den Vertrieb mit Stand-
betreuung oder auch die betriebliche Gesundheitsforderung mit Vor-
tragen und Workshops in Unternehmen.

So arbeiten wir alle Hand in Hand, um lhnen einen erstklassigen
Service zu bieten. Wir sind mit viel Freude und groBem Engagement
fiir Sie da.

HW

&
v

Teamleiter

! T 056517451-612

. 4 M 0176 32767676
nils.troeger@bkk-wm.de

/

Stellvertretender Teamleiter
« & Firmenkundenbetreuer

T 056517451-604

M 0173 2706048

matthias.kullik@bkk-wm.de
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Mitarbeiter im AuBendienst

T 056517451-607
M 0152 56183213
maik.vogt@bkk-wm.de

m MICHAEL BOGATSCH

Mitarbeiter im AuBendienst

T 056517451-605
M 01735631529
michael.bogatsch@bkk-wm.de

BRIGITTE REIMUTH

Mitarbeiterin im Innendienst

T 056517451-616
brigitte.reimuth@bkk-wm.de

™

CAROLIN ALTHANS

Mitarbeiterin im Marketing

T 056517451-606
M 01717576359
carolin.althans@bkk-wm.de

' CLAUDIA KUSTER

Mitarbeiterin Betriebliche
Gesundheitsforderung & Prévention
T 056517451-608

M 0173 8373843
claudia.kuester@bkk-wm.de

\ Diatassistentin
- & Oecotrophologin

T 056517451-617
luisa.schmidt@bkk-wm.de

Entspannung.

WERRATALTHERME — EIN KLEINES PARADIES UM WOHLFUHLEN

Die WerratalTherme in Bad Sooden-Allendorf ist ein Ort
der Ruhe und Erholung, der Korper und Seele in Einklang
bringt. Hier kénnen Sie dem Alltagsstress entfliehen, die
Natur genieBen und sich von Kopf bis FuB verwéhnen las-
sen. Lassen Sie den Alltag fur ein paar Stunden hinter sich
und investieren Sie in Ihr Wohlbefinden. Gerade jetzt, wo die
Tage kiirzer und dunkler sind, tut ein Besuch im warmen
Solebecken oder in der Saunalandschaft Korper, Geist und
Seele besonders gut. Wir wiinschen lhnen eine wunderbare

HERTLICHEN GLUCKWUNSCH
ZUM DIENSTUBILAUM

In dieser Ausgabe unserer wohlfiihlsam dirfen wir zwei lieben
Kolleginnen zum Dienstjubilaum gratulieren.

13 JAHRE

Liebe Julia, vor 25 Jahren hat deine
berufliche Reise direkt nach der Aus-
bildung bei uns begonnen. Seitdem
hast du unsere BKK mit deiner auBer-
gewohnlichen Persanlichkeit und

JULIA BARTHOLMA
~uL—

deinem Engagement gepréagt. Du bist eine

erfahrene Kollegin, die sich in vielen verschiedenen Fachbereichen
auskennt, und ein wichtiger Grund fiir den Erfolg unserer BKK. Deine
Ehrlichkeit, deine gute Laune, dein freundliches Wesen und deine
Gabe, positive Energien zu verbreiten, machen dich einfach zu einer

tollen Kollegin. Vielen Dank fur alles, was du bisher geleistet hast.

10 JAHRE

Ruckzuck sind zehn Jahre vorbei, so

dass du, liebe Rebecca, bereits dein
zehnjéhriges Dienstjubildum in der

BKK Werra-Meissner feiern kannst.

Deine ruhige und besonne Art ist

wie eine erfrischende Brise in der oft
hektischen Arbeitswelt. Du gehst immer
mit einem Lacheln im Gesicht an deine Aufgaben heran und meis-
terst samtliche Herausforderungen in unserer Finanzbuchhaltung.
Deine hilfsbereite Art ist einfach groBartig und dein Engagement
gegenlber unserer BKK ist riesengroB.

REBECCA FIEGE

Wir sind sehr froh, euch in unserem Team zu haben, und freuen
uns auf viele weitere gemeinsame Jahre der Zusammenarbeit. Wir
gratulieren euch auch im Namen der Geschaftsleitung ganz herz-
lich zum Dienstjubilaum.

Weitere

Sie unter:

Offnungszeiten
» WerratalTherme
« taglich: 9.30 bis 22.00 Uhr
« freitags: 9.30 bis 23.00 Uhr

« sonntags: 9.30 bis 21.00 Uhr

» Damensauna: mittwochs ab 17.30 Uhr

Am Gradierwerk 2a
37242 Bad Sooden-Allendorf

[nformation

Informationen finden

» www.werrataltherme.de
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WOHLEUHL-ESSEN

) 2 Brie-Laibe (a ca. 250 g)

2 EL Butter
50 g Walnusse
» 3 EL Honig
» 2 Zweige Rosmarin
4 Feigen
UND SO G H'|‘|S Optional:
E . \/ »100 g Weintrauben

» Cracker oder Baguette

Den Ofen auf 200 Grad Celsius Ober-/Unterhitze vorheizen.

Brie auspacken und jeweils in eine kleine oder beide zusammen in Sie konnen das beliebte ie\aegrtn
eine groBere, flache Auflaufform legen, die etwas gréBer ist als der auch ganz md'V‘fiUde” Ea(z: B. mit
Brie. Anderenfalls konnen Sie den K&se auch in ein Stick zerknilltes Geschmack abande

fotagi ili der
. o . L Pistazien und Chlhﬂockeh o
Backpapier legen. Die Bries auf der Oberseite sternférmig einritzen. Sio verfeinern den Brie mit einer

Vinaigrette aus Balsamicoessig ‘
und Honig. S

Brie fir 15 bis 20 Minuten im vo’éizten Ofen backen, bis der Kase
durchgeschmolzen ist.

Wahrenddessen die Butter in einer Pfanne zerlassen, Walniiss
zusammen mit dem Honig in die geschmolzene Butter geben. Alles auf mittlerer
Hitze etwa 5 Minuten kdcheln lassen, so dass die WalnUsse leicht karamellisieren.

Den Rosmarin waschen und trocken schatteln. Kurz mit in die Pfanne geben und
alles vermengen.

Brie vorsichtig auf einen Servierteller oder ein Brett stlrzen. Feigen (und Wein-
trauben) kurz abbrausen und die Feigen in Scheiben schneiden. Brie mit den
kandierten Walniissen sowie dem Obst garnieren und servieren. Den fliissigen

Kése mit Crackern oder Baguette genieBe 617

@bkk-wm.

iStock.com: GMVozd; BKK Werra-Meissner

Wir wiinschen einen gu
istentin st

nzur Ernd

Man kann den Brie auch sehr gut in einer ausgehohl-
ten Birne oder in einem Brot backen. Einfach den
ovalen Brotlaib, der etwas gréBer als der Brie sein
sollte, aushohlen, in die Mitte setzen und den Kase
hineinlegen. Nun wird alles mit ca. 2 Essloffeln Oli-
vendl betraufelt und dann wie im Rezept oben ange-
geben gebacken. Das Brot ist die perfekte Servier-
form fir gemdtliche Winterabende auf der Couch.

Er#éﬁung
D,
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EINE BESINNLICHE WEINNACHTSGESCHICHTE

In einem kleinen verschlafenen Dorf, eingebettet zwischen hohen
Bergen und verschneiten Waldern, lebte ein alteres Ehepaar namens
Clara und Fritz. Clara war bekannt fiir ihre liebevolle Art und ihr gutes
Herz, Fritz fiir seine vielen Geschichten, die er in kalten Winter-
nachten am knisternden Kaminfeuer erzahlte. In jenem Jahr lag der
Schnee besonders tief und die Dorfbewohner bereiteten sich auf
das bevorstehende Weihnachtsfest vor. Clara und Fritz hatten ihre
eigenen Plane. Statt die Feiertage mit dem geschaftigen Treiben zu
verbringen, entschieden sie sich, ihre kleine bescheidene Hiitte zu
schmucken und in aller Ruhe das Fest im Kreis ihrer Erinnerungen zu
begehen. Am Heiligabend setzte Fritz sich in seinen Lieblingssessel
und begann eine seiner Geschichten zu erzahlen, wahrend Clara in
der warmen Kiiche ein kostliches Weihnachtsgericht zubereitete.
DrauBen fielen die Flocken leise vom Himmel, und aus den Wolken-
Iticken leuchteten die Sterne so hell wie lange nicht mehr. Zur spaten
Stunde horten Clara und Fritz plétzlich ein leises Kratzen an der Tir.
Verwundert 6ffneten sie und entdeckten ein einsames kleines Kétz-
chen im Schnee. Das K&tzchen war ganz durchgefroren und hungrig.
Clara nahm es liebevoll in die Arme und sie beschlossen, es aufzu-
nehmen und ,Sternchen” zu nennen. Die beiden kiimmerten sich
riihrend um das Katzchen, fitterten es und warmten es auf. In dieser
magischen Nacht spiirten Clara und Fritz, wie sich ihre Herzen vor
Freude und Dankbarkeit erwarmten. Fritz erzahlte schone Geschich-
ten von vergangenen Weihnachtsfesten, wahrend das Katzchen
sanft schnurrte und in Claras Schof schlief.

ALKOHOLFREIER APFELPUNSCH

(insgesamt 2 Liter)

Kochen Sie 250 ml Wasser auf und'lassen Sie darin die Tee-
beutel'mindestens 10 Minuten ziehen.

Kochen Sie nun weitere 250 ml Wasser mit dem Zucker im Topf
auf. Fiigen Sie die Zimtstangen und die in Scheiben geschnit-
tene Zitronen hinzu und lassen Sie es kurz weiterkocheln.

Stellen Sie den Herd aus und gieBen Sie alle Safte sowie den
Frichtetee in den Topf. Dieser sollte schdn warm bleiben, aber
nicht mehr kochen.

Garnieren Sie den Apfelpunsch vor dem Servieren noch mit
Zutaten wie Cranberrys, Rosmarin und Zimtstangen.

Am nachsten Morgen 6ffneten Clara und Fritz ihre Tir und sahen,
dass ihr Dorf in der Nacht von einer weiBen Schneedecke bedeckt
worden war, die wie funkelnde Diamanten in der Morgensonne
glitzerte. Schnell sprach sich herum, dass in der Nacht ein kleines
Katzchen bei Clara und Fritz eingezogen war. Die Nachbarn kamen,
um sich nach dem Katzchen zu erkundigen, und gemeinsam feierten
sie nun ein ganz besonderes Weihnachtsfest. Die wahre Magie von
Weihnachten, so erkannten sie, lag nicht in den Geschenken, son-
dern in der Liebe, die sie teilten. In den Jahren, die folgten, wurden
Clara und Fritz mit ihrer liebevollen Art zu den Herzensmenschen des
Dorfes. An Weihnachten erzahlte Fritz Jahr fiir Jahr die Geschichte
von jener Weihnachtsnacht, als sie und Sternchen einander gefun-
den hatten. So erfiillten Clara und Fritz das Dorf mit Liebe, Warme
und Freude und zeigten, dass in der Einfachheit und im Zusammen-
sein die wahren Schatze von Weihnachten liegen. Diese Botschaft
von Liebe und Gemeinschaft verbreitete sich wie der Schnee im Dorf
und warmte die Herzen der Menschen, die sich an Clara und Fritz ein
Beispiel nahmen.

Mdge die Magie von Weihnachten auch in Ihre Herzen einkehren und
Ihnen Liebe, Gliick und Frieden schenken. Starten Sie gesund und
glieklich in das neue Jahr.

Ihr Team der BKK Werra-Meissner

L

LUTATEN == . .

» 1Liter Apfelsaft

» 250 ml Orangensaft

» 150 g Rohrzucker

» 3 Friichtetee-Teebeutel
» 500 ml Wasser

» 6 Zimtstangen

» 2 Bio-Zitronen

» Cranberrys, Rosmarin und
Zimtstangen zum Garnieren

—
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