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Liebe Leserin, lieber Leser,

wie hat es eigentlich mit den guten Vorsatzen geklappt,

die bestimmt auch Sie zum Jahreswechsel gefasst haben?
Wahrscheinlich geht es Ihnen so wie mir: Man stellt erniichtert
gewisse Differenzen fest zwischen dem, was man vorhatte,
und dem, was man geschafft hat. Aber es ist nie zu spat.

Und aus diesem Grund bringt diese Frithlingsausgabe eine
geballte Ladung an Gesundheitsthemen mit zahlreichen
Anregungen, wie wir alle dieses Jahr dann doch noch zu

einem gesunden Jahr machen kénnen.

Florian Mair Man kénnte zum Beispiel fiir mehr Bewegung im Leben sorgen.
Vorstand Auch unsere Kinder profitieren davon enorm. Oder wie ware es

damit, mit dem Rauchen aufzuhoren? Oder Obst und Gemiise
selbst anzubauen? Platz ist auf jedem Balkon! Wer etwas mehr
fuir seine Fitness tun will, nutzt das Kieser Training — mit unserer
Unterstiitzung. Und weil auch ein gesundes Selbstbewusstsein
der Gesundheit forderlich ist, beschaftigen wir uns mit dem
Thema Influencer. AuRerdem stellen wir gesunde Hausmittel
gegen Alltagsbeschwerden vor — besser als jeder Griff zur Pille.

Eine schone und gesunde Zeit lhnen allen!
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Bei der BKK Stadt Augsburg hat sich in den vergan-

genen Jahren viel getan: Leistungsangebot und
Servicequalitat wurden konsequent ausgebaut.
Personliche Beratung und Kundenzufriedenheit
haben bei uns oberste Prioritat. Wir mochten,
dass es sich lohnt, bei der BKK Stadt Augsburg
versichert zu sein.

Anfang Februar hat Daniel Grunert, 30 Jahre,
den AuBendienst bei der BKK Stadt Augsburg
ilbernommen. Wenn Sie ein Anliegen oder eine
Frage haben, ist unser neuer Kollege gerne
personlich fiir Sie da.

Sie erreichen ihn telefonisch, mobil oder per Mail:

0821 324-3218
0152 05975540

daniel.grunert@bkk-stadt-augsburg.de

Wir wiinschen Herrn Grunert viel Freude und Erfolg

bei seiner Tatigkeit bei der BKK Stadt Augsburg.

Die BKK Stadt Augsburg ist dazu verpflichtet, die Hohe
der jahrlichen Vergiitung ihrer Vorstandsmitglieder
zu veroffentlichen. Der Vorstand besteht bei der

BKK Stadt Augsburg aus einer Person. Im Jahr 2019
erhielt der Vorstand der BKK Stadt Augsburg eine

Der Verwaltungsrat der BKK Stadt Augsburg hat am
26.11.2019 die Anderung des § 12 (Kassenindividueller
Zusatzbeitrag) und des § 16.6.2 (Erstattungen)
beschlossen.

Die Satzungsanpassungen wurden von der Regierung
von Oberbayern — Oberversicherungsamt Stidbayern —
am 19.12.2019 (Az.: 12.2.1-6323-BKK A-02/19) genehmigt
und sind zum o01.01.2020 in Kraft getreten.

jahrliche Vergiitung in Hohe von 107.098,72 Euro brutto.
Es besteht Versicherungspflicht in der gesetzlichen
Rentenversicherung sowie bei der Zusatzversorgungs-
kasse der Bayerischen Gemeinden. Dariiber hinaus-
gehende Versorgungsregelungen bestehen nicht.

Die geltende Satzung und der komplette Text der
Satzungsanpassungen konnen taglich wahrend der
Geschaftszeiten in der BKK Stadt Augsburg, Willy-
Brandt-Platz 1, City-Galerie-Buirohaus, 4. Stock,
Zimmer 402, eingesehen werden. Darliber hinaus
kann die geltende Satzung auch im Internet unter
www.bkk-stadt-augsburg.de eingesehen werden.



Alle Krankenkassen sind gleich? Irrtum!

Die Zusatzleistungen fuir BKK Stadt Augsburg-
Versicherte gehoren zu den innovativsten und
umfangreichsten der gesetzlichen Kranken-
versicherung und bieten unseren Mitgliedern
ein dickes Leistungsplus. Neue Trends und
Methoden, die besser, schneller und sanfter
heilen bzw. effektiv Krankheiten verhindern,
nehmen wir nach Moglichkeit liber den gesetz-
lichen Auftrag hinaus in unser Angebot auf.
Leistungen der Osteopathie und Homoopathie,
erweiterter Impfschutz und unser Programm zur

Integrierten Versorgung sind nur einige Beispiele. o f
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Homoopathie
Osteopathie
Reiseschutzimpfungen (Cholera,

Tollwut, Japanische Enzephalitis
sowie die Malaria-Prophylaxe)

Kostentiibernahme der FSME-
Schutzimpfung in Bayern

Grippeschutzimpfung mittels
nasalem Grippeimpfstoff LAIV

Schutzimpfung gegen Meningo-
kokken Typ B

Schutzimpfung gegen HPV ab
Vollendung des 18. Lebensjahres
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Arztliche Zweitmeinung

Gelbfieber, Hepatitis A und B, Typhus,

Bonusprogramm fiir
gesundheitsbewusstes Verhalten

Hebammenrufbereitschaft

Kiinstliche Befruchtung
(volle Kosteniibernahme,
wenn beide Ehegatten bei
der BKK Stadt Augsburg
versichert sind.)

Zusatzliche Schwangerschafts-
vorsorgeuntersuchungen

BKK Aktivwoche, WellAktiv
Fitness-Kooperationen
Ausgezeichnete Zusatzversiche-

rungsangebote liber die Deutsche
Krankenversicherung (DKV)

Und auf noch etwas legen wir groBen Wert: Vorsorge ist die beste Medizin — das hat die
BKK Stadt Augsburg schon lange erkannt. Deshalb werden wir nicht erst im Krankheits-
fall aktiv, sondern setzen mit exklusiven Vorsorge- und Informationsangeboten an, bevor
bestehende Risiken eine Krankheit auslésen. Etwa mit dem erweiterten Vorsorgepro-
gramm ,.BKK Starke Kids“ mit zusatzlichen, kostenlosen Vorsorgeuntersuchungen fiir die
gesunde Entwicklung unserer jiingsten Versicherten. Oder mit unserem eigenen umfang-
reichen Praventionsprogramm fiir jedes Alter, das gezielt Ihre Gesundheit verbessert,

ohne den Geldbeutel zu belasten — von Aqua-Fitness tiber Pilates bis zu Stressbewdltigung.

Erfahren Sie auf unserer Internetseite mehr iiber unsere innovativen Zusatzleistungen.

Mehr auf www.bkk-stadt-augsburg.de im Bereich Leistungen!







Mindestens eine Stunde pro Tag ware ideal. Darunter steigt das Risiko
fiir Ubergewicht und Defizite in den motorischen Féhigkeiten. Genauso
leiden allerdings auch Lernfahigkeit, Sprachentwicklung und Konzent-
ration, denn die Entwicklung des kindlichen Gehirns ist angewiesen auf
vielfaltige Reize, wie sie durch korperliche Bewegung entstehen.

Schulsport und Sportvereine konnen Bewegungsdefizite nicht ausgleichen. Hier sind Eltern gefragt,
die selbst auf viel Bewegung im Alltag setzen, ihre Kinder nicht immer chauffieren und ihnen in
Sachen Bewegung viel zutrauen. Gemeinsame Aktivititen wie Radtouren oder Wandern machen
nicht nur SpaR und gute Laune, sondern férdern ganz nebenbei die Entwicklung des Nachwuchses.

Ricklaufiger Trend: Bewegung im Alltag

Seit mehr als 12 Jahren werden die Bewegungs-
gewohnheiten von Heranwachsenden in Deutsch-
land mithilfe des sogenannten Motorik-Moduls
(MoMo), entwickelt in einer Zusammenarbeit der
Universitat Karlsruhe mit anderen wissenschaft-
lichen Instituten, in einer reprasentativen Studie
analysiert. Die Ergebnisse sprechen eine deut-
liche Sprache: Die korperliche Aktivitat der 4- bis
17-Jahrigen ist in dem untersuchten Zeitraum um
etwa eine halbe Stunde pro Woche zurtickgegan-
gen. Insgesamt bewegen Madchen sich weniger
als Jungen. Damit einher geht eine steigende Zahl
an ubergewichtigen Kindern; die motorischen
Fahigkeiten stagnieren auf einem niedrigen
Niveau. Ein hoher Medienkonsum ist ein magli-
cher Grund fuir den Mangel an Bewegung, aller-
dings besteht hier kein direkter Zusammenhang,
nicht alle Kinder, die viel im Netz surfen, bewegen
sich extrem wenig. Heranwachsende verbringen
aber weniger Zeit im Freien mit Spielen und
Toben und werden weitaus haufiger zu Schule
oder Freizeitaktivitaten mit dem Auto gefahren.

=5 Mehr Bewegung fur Heranwachsende im Alltag:
Eltern kénnen Vorbild sein und erledigen mog-
lichst viele Wege mit dem Rad oder zu Ful

Bewegung fur Korper und Geist

Kinder haben einen natiirlichen Bewegungs-
drang. Und je mehr sie diesem nachgehen, desto
besser fur ihre Entwicklung: Zum einen werden
Herz-/Kreislaufsystem, Atemleistung, Muskeln,
Skelett, Gleichgewicht, Koordination, Geschick-
lichkeit und Immunsystem gestarkt. Zum ande-
ren macht Bewegung den Geist fit. Vielfdltige
Anregungen, wie sie durch Bewegung entstehen,
sorgen dafiir, dass sich Nervenverbindungen
aufbauen und vernetzen. Feinmotorische Fahig-
keiten unterstiitzen eine gute Sprachentwick-
lung. Und die motorische Geschicklichkeit im
Raum, wie etwa Riickwarts- oder Seitwartslaufen,
kann helfen, sich in Zahlenraumen, wie in

der Mathematik gefordert, zurechtzufinden.

Die Erfahrung von Bewegung oder Beschleuni-
gung beim Rennen, Klettern oder Toben hilft,
die Umwelt konzentrierter und wacher wahr-
zunehmen. Aufmerksamkeit, Konzentration und
damit auch die schulische Leistungsfahigkeit
verbessern sich durch korperliche Aktivitat.

=) Zu Hause eine Ecke zum Toben einrichten

=) Wie wire es mit Geocaching? Auf der Suche
nach dem Ziel werden gern auch mal langere

= Schulwege, Wege zu Freunden oder zum Sport-
verein kénnen mit jiilngeren Kindern zunachst
gemeinsam zuriickgelegt werden, dltere erledi-
gen diese Strecken dann selbststandig

=> Die Aussicht auf vermeintlich schlechtes Wetter
nicht als Vorwand fiir einen Fahrdienst gelten
lassen, besser entsprechende Regenkleidung

anschaffen

- Mit kleineren Kindern sporteln gehen und
gemeinsam nach einer Sportart suchen, die

der Nachwuchs gern macht

Strecken zuriickgelegt

~> An den Wochenenden gemeinsam schwimmen,
radfahren oder wandern; oder mal eine Kletter-
halle oder einen Hochseilgarten besuchen

=) Kinder zu Bewegung ermutigen statt sie in
ihrem Bewegungsdrang zu bremsen und zu
verangstigen durch Ermahnungen wie ,,pass
auf!“ oder ,fall nicht hin!“
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Sie denken immer wieder dariiber nach, mit dem Rauchen aufzuhoren? Vielleicht haben Sie
bereits einen gescheiterten Versuch hinter sich und zweifeln daran, den Rauchausstieg zu schaffen?

Unser Kooperationspartner nichtraucherhelden.de kann Sie auf Inrem Weg zum Nichtraucher
begleiten und unterstiitzen. Im flexiblen Online-Nichtraucherprogramm werden Sie Schritt fiir
Schritt auf den Rauchstopp vorbereitet. Die Teilnahme ist zeitlich und rdumlich ungebunden und
kann auch iiber die passende App zum Programm genutzt werden.

DIE MOTIVATION ENTSCHEIDET

Die Grundvoraussetzung eines erfolgreichen Rauchstopps
ist, dass der Wille zum Aufhoren da ist. Sie ganz person-
lich mussen den Rauchausstieg wollen. Es hilft, sich am
Anfang Gedanken dariiber zu machen, welche Vorteile

Sie am Rauchen sehen und welche Nachteile die Zigarette
mit sich bringt. Wagen Sie auch die Vor- und Nachteile
eines Rauchstopps gegeneinander ab.

MACHEN SIE SICH IHRE
GEWOHNHEITEN BEWUSST

Wann greifen Sie fiir gewohnlich zur Zigarette? Gleich
morgens zur ersten Tasse Kaffee? Beim Warten auf

die Bahn oder auf der Autofahrt zur Arbeit? Nach dem
Mittagessen, zum Feierabend, in stressigen Situationen?
Beobachten Sie sich einen Tag lang selbst und fiithren

Sie Protokoll. Sie werden merken, wie oft Sie total un-
bewusst und wie automatisiert zur Schachtel greifen.
Rauchen ist eine starke Gewohnheit. Sie haben sich tiber
viele Jahre antrainiert, immer in bestimmten Situationen
zu rauchen. In Ihrem Gehirn sind diese Aktionen —z.B. zum
Kaffee eine zu rauchen - fest miteinander verkoppelt.

PASSENDE ALTERNATIVEN FINDEN

Wenn Sie Ihre Rauchgewohnheiten kennen, gilt es, sich
in einem nachsten Schritt Alternativen und Ablenkungen
fiir die Zeit nach dem Rauchstopp zu liberlegen. Gerade
am Anfang hilft es, ganz bewusst etwas anderes zu tun,
statt zu rauchen. Sie konnten beispielsweise morgens
beim Kaffeetrinken die Zeitung lesen, etwas friithstiicken
oder auf Ihre Nichtraucher-App schauen. Uberlegen Sie
sich passende und in Ihrem Alltag umsetzbare Alternati-
ven zur Zigarette, wie z.B.

=> ein Glas Wasser trinken

=» Buch/Zeitung lesen

=» Kaugummi kauen, Bonbon lutschen

=> ans Fenster gehen und tief durchatmen
= eine Runde spazieren gehen

So 16sen Sie die festen Kopplungen im Gehirn. Das braucht
nattirlich etwas Zeit und Geduld, aber es funktioniert

und ist machbar. In wenigen Wochen wird es fiir Sie vollig
normal sein, Kaffee zu trinken, ohne zu rauchen.



PLANEN SIE IHREN
ERSTEN RAUCHFREIEN TAG

Rauchen Sie am Vorabend |hre letzte Zigarette und
machen Sie sich dabei nochmals bewusst, wie unange-
nehm der Rauch im Grunde doch schmeckt und wie er
im Hals kratzt. Werfen Sie dann Ihre Raucherutensilien
weg —inklusive geheimer Zigarettendepots. Planen Sie
Ihren Rauchstopp-Tag gut durch. Welche typischen
Rauchsituationen kommen auf Sie zu und was ist Ihre
Ablenkstrategie? Lassen Sie an dem Tag keine Langeweile
entstehen, sodass erst gar keine Gedanken an eine
Zigarette aufkommen. Belohnen Sie sich am Ende |hres
rauchfreien Tages und seien Sie stolz auf sich.

SCHUTZEN SIE SICH VOR EINEM RUCKFALL

Es sind zwei Situationen, in denen die meisten Raucher
rickfallig werden. Zum einen sind das gesellige Runden,
meist mit Alkohol. Zum anderen sind es Stress, Wut und
Arger. Es kann daher sinnvoll sein, in der ersten Zeit
bewusst keinen oder nur wenig Alkohol zu trinken,
wenn Sie auf einer Party sind. Um langfristig rauchfrei
zu bleiben, ist es zudem wichtig, dass Sie eine neue
Méglichkeit finden, um Stress abzubauen.

WIE FUNKTIONIERT DAS ONLINE-
NICHTRAUCHERPROGRAMM?

= Sie erhalten tliber 10 Kurseinheiten jeweils ein
motivierendes Coaching-Video sowie eine
hilfreiche Ubung zur optimalen Vorbereitung
auf den Rauchstopp.

=> In der aktiven Community kénnen Sie sich
jederzeit mit anderen ,, Aufhérern“ oder mit
Tabakentwohner und Kursleiter Dr. Rupp
austauschen.

=> Nach dem Rauchstopp erhalten Sie weitere
3 Monate Begleitung, um einen Riickfall zu
verhindern. In regelmaRigen Abstanden warten
Coaching-Videos und jede Menge Motivation.

—» Um einer Gewichtszunahme aktiv vorbeugen
zu konnen, stehen Fitnessvideos fiir Zuhause
und gesunde Rezepte zur Verfiigung.

WAS KOSTET DAS PROGRAMM?

Als Versicherter der BKK Stadt Augsburg zahlen Sie
nichts. Wir iibernehmen die Kosten fiir Sie in voller
Hohe. Bedingung ist, dass Sie den Kurs komplett
durchlaufen (100 % Teilnahme); anderenfalls
miussen wir Thnen die Kursgebiihr von einmalig
139 € in Rechnung stellen.

WO MELDE ICH MICH ZUM PROGRAMM AN?

Anmelden kénnen Sie sich unter Angabe |hrer
Versichertennummer:

bkk-stadt-augsburg.nichtraucherhelden.de

NichtraucherHelden-App

Zur Android-App Zur iOS-App



Schmitthauch
Perfekt fiir Quark

und Salat, auch die
Bliiten sind essbar
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Schnelles Gemiise fiir
Ungeduldige, toppt
Salat und Butterbrot

Kultivieren Sie doch mal

die kleinen aromatischen

Walderdbeeren

10

Hier haben
Salatliebhaber

ummer einen

frischen Vorrat

o B X/

Knospen wie Kapern
verwenden, Bliiten

zieren jeden Salat

Tomaten

Lust auf ein neues

Geschmackserlebnis?
Versuchen Sie es doch

mal mit alten Sorten!

=
Litsonen

Ein Hauch des Siidens:

erfrischender Saft ins

Glas; geriebene Schale
wiirzt siify und herzhaft

Kleine rot-weifle

Scharfmacher mit Biss



Geballte Niihrstoff-Power

in zarten Sprossen toppt

Jedes Essen
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Gartenlust auf Balkon, Terrasse
und Fensterbank! Gemiise, Obst
und Kriiuter lassen sich kinderleicht
selbst anbauen: entweder friihzei-
ttg aus Samen selbst gezogen oder
— fiir Eilige — als fertige Pflanzen
gekaufi. Vertikal angeordnet in
Paletten oder Pflanztaschen, finden
viele Pflanzen Platz auf kleinstem
Raum. Tomaten, Obstbiumchen
oder Beerenstriucher bevilkern in
grofen Pflanzkiibeln die Terrasse.
So kann man ganz in Ruhe den
Pflanzen beim Wachsen zusehen

und dann genussvoll ernten.
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Der Frische-Kick
fiir Salate und

Smoothies

Siifp-rote Friichtchen fiir
hungrige Naschkatzen

Knackige Hiilsen als
Rohkost, fiir Wok-Gerichte,
zum Braten in Olivenol mit

Chili und Knoblauch

Fiir mediterrane Gerichte,
aromatischen Tee und —
getrocknet — fiir den

Wintervorrat

Bowetsch

Kriiftiges Wiirzkraut mait
gurkenihnlichem

Geschmack; blaue Bliiten

verfeinern die Sommerlimo

Junge, wiirzig-pikante

Bliitter erginzen den Salat,
bunte essbare Bliiten als
echte Hingucker
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KIESER
= TRAINING

JA ZU EINEM STARKEN KORPER

* EFFEKTIV GEGEN
RUCKENBESCHWERDEN

Jeder zweite Erwachsene leidet gemdf3 einer Studie des Robert Koch-Instituts an
Riickenschmerzen, jeder dritte sogar mehrmals pro Woche. Dabei konnten 8o Prozent
der Riickenbeschwerden mit gezieltem Riickentraining verhindert werden — ohne
Medikamente oder Wirmepflaster, Krafttraining zweimal pro Woche reicht.

KRAFTTRAINING

Mit Krafttraining aktivieren Sie Ihre Muskeln und setzen
den Grundbaustein fiir mehr Lebensqualitat. Egal, ob Sie
sich fur den Arbeitsalltag wappnen oder die Muskelkraft
fur Ihren Lieblingssport aufbauen wollen. Im Vordergrund
des Krafttrainings stehen der altersunabhangige Aufbau
sowie die Erhaltung von Kraft und Beweglichkeit. Sie
beugen Riickenschmerzen sowie Stoffwechselerkran-
kungen vor, férdern die Fettverbrennung und straffen
gleichzeitig Ihre Figur.

WAS IST KIESER TRAINING?

Kieser Training gilt als Pionier im gesundheitsorientierten
Krafttraining fiir den Riicken und den ganzen Korper.
Griinder Werner Kieser erkannte schon friih die zentrale
Bedeutung der Riickenmuskulatur und den Effekt des
Krafttrainings. Anstatt sich nach einer Sportverletzung
Schonung zu verordnen, begann Kieser mit Krafttraining.
Er war bald nicht nur schmerzfrei, sondern auch starker
als zuvor. Kieser befasste sich fortan mit Krafttraining,
studierte die damals noch sparliche Literatur, schweil3te

aus Alteisen vom Schrottplatz seine ersten Maschinen
zusammen und eroffnete 1967 in Ziirich sein erstes
Studio. Ein Jahr spater griindete er die Kieser Training AG.
Gegenwartig gibt es Uiber 150 Studios in Australien,
Deutschland, Osterreich, Luxemburg und in der Schweiz.

INTENSIVE PERSONLICHE BERATUNG

Kieser Training entwickelt, produziert und vertreibt
eigene Maschinen. Man will sich nicht auf das verlassen,
was der Markt hergibt. Basis der Entwicklung ist die
Kooperation mit Wissenschaftlern und Hochschulen.

Fachpersonal unterstiitzt Sie intensiv beim Erreichen Ihrer
Trainingsziele. Zunachst werden Sie fachkundig beraten
und bekommen ein maRgeschneidertes Trainingspro-
gramm zusammengestellt. In drei personlich begleiteten
Einflihrungstrainings leiten die Mitarbeiter Sie sorgfaltig
an den spezialisierten Maschinen an. AuBerdem gibt es
eine medizinische Trainingsberatung und regelmaRige
personlich begleitete Erfolgskontrollen.



Durchschnittliche maximale Kraft (%)

100 =

80 =

60 =

40 -

LEISTUNGSKRAFT

Krafttraining schafft die ideale Basis fiir
Alltag und Beruf, erfolgreiches Ausdauer-
training und andere sportliche Aktivitaten.

WIRBELSAULE

Eine starke Muskulatur stabilisiert die
Wirbelsaule, verbessert die Haltung und
schiitzt vor Verschleild und Beschwerden.

GELENKE

Eine starke Muskulatur stabilisiert die Gelenke
und macht sie beweglicher. Das schiitzt vor
Verletzungen und Beschwerden.

BANDER UND SEHNEN

Das Training stimuliert den Stoffwechsel von Bandern
und Sehnen. Sie werden fester und belastbarer.

Alter (Jahre)

Maénner Entwicklung der durchschnittlichen
Frauen maximalen Kraft mit Krafttraining

KNOCHEN

Nur ein starker Riicken schiitzt vor Verschleifl und
vor Beschwerden. Intensives Training stimuliert den
Knochenstoffwechsel. Durch die vermehrte Einlage-

rung von Kalzium erhéhen sich Knochenmasse,
-dichte und -festigkeit. Das schiitzt vor Osteoporose.

PSYCHE UND GEDACHTNIS

Das Training fordert Selbstwahrnehmung, Selbstbe-
wusstsein und geistige Prasenz. Es hilft, Stress zu
bewaltigen und die Schlafqualitat zu verbessern. Auch
die kognitive Leistungskraft verbessert sich.

STOFFWECHSEL

Das Training fordert Stoffwechsel und Fettverbrennung.
Der Korper verbraucht mehr Energie, selbst im Schlaf.

HERZ UND KREISLAUF

Gut trainierte Muskeln arbeiten 6konomischer und ver-
brauchen weniger Sauerstoff. Puls und Blutdruck steigen
bei Belastung weniger stark an. Das entlastet das Herz.

FIGUR UND HAUT

Das Training strafft die Figur und die Haut. Der gesam-
te Korper wirkt aufrechter, jiinger und dynamischer.

SEXUALITAT

Insbesondere das Training der Beckenbodenmuskulatur
fordert das sexuelle Empfindungsvermégen und hilft
bei Dysfunktionen. Zudem sichert es die Kontinenz.
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Gut vorbereitet ins Berufsleben

Damit der Start ins Berufsleben ein voller Erfolg wird, sollten vor dem ersten Arbeitstag einige
Formalitadten geklart werden. Auch beim Thema ,Versicherung” ist einiges zu beachten. Der folgende
Beitrag gibt kiinftigen Auszubildenden und Berufseinsteigern Antworten auf die wichtigsten Fragen.

PAPIERKRAM

Mit Beginn der Ausbildung endet der Versicherungsschutz
uber die Eltern, besser bekannt als Familienversicherung.
Als Auszubildender ist man nun selbst versichert. Damit
Sie bereits ab dem ersten Tag Ihres Berufslebens auf ein
umfangreiches Leistungs- und Serviceangebot zugreifen
konnen, entscheiden Sie sich am besten sofort fiir die
Mitgliedschaft bei der BKK Stadt Augsburg. Unsere

BKK steht Thnen exklusiv offen, wenn Sie Ihre Ausbildung
in einem unserer Tragerbetriebe starten oder schon
vorher bei uns familienversichert waren. Sobald hr
Mitgliedschaftsantrag vorliegt, erhalten Sie von uns eine
neue elektronische Gesundheitskarte (eGK) und eine
Mitgliedsbescheinigung. Diese benétigt Ihr Arbeitgeber
spatestens 14 Tage nach Beginn Ihrer Ausbildung.

Mit Beginn der Ausbildung wird fiir Sie ein Rentenkonto
bei der Deutschen Rentenversicherung eingerichtet.

Die Sozialversicherungsnummer beantragen wir fiir Sie,
sobald uns Ihr Arbeitgeber eine Anmeldung geschickt hat.
Ein Schreiben mit Ihrer Versicherungsnummer bekom-
men Sie automatisch zugeschickt; es ist dann dem Aus-
bildungsbetrieb vorzulegen. Sollten Sie bereits eine
Versicherungsnummer besitzen - z. B. weil Sie schon
vorher eine Beschaftigung ausgeiibt haben —, bringen Sie
diesen Nachweis bitte am ersten Ausbildungstag mit.

ALLES BEISAMMEN?

Wenn Sie zu Beginn Ihrer Ausbildung noch nicht volljahrig
sind, bendtigt Ihr Arbeitgeber ein Gesundheitszeugnis von
[hnen. Auch fiir Sie ist das OK vom Arzt wichtig. Wiirde
man bei lhnen zum Beispiel eine Fehlstellung der Wirbel-
saule feststellen, sollten Sie keinen Beruf wahlen, der den
Riicken stark belastet. Die Untersuchung beim Hausarzt
ist kostenlos. Den erforderlichen Berechtigungsschein fir
diese Untersuchung gibt es beim Einwohnermeldeamt.

Die relevanten Daten zur Steuer werden vom Arbeitgeber
uber ein elektronisches Verfahren (ELStAM) direkt beim
Finanzamt abgerufen. Am besten, Sie informieren sich kurz
vor Ausbildungsbeginn beim Finanzamt. Hier erfahren

Sie auch, welche Daten |hr Arbeitgeber konkret benétigt.

Wenn Sie Uiber das 17. Lebensjahr hinaus die Schule
besucht haben, sollten Sie sich im Schulsekretariat eine
Schulzeitbescheinigung ausstellen lassen, da die langere
Schulzeit die Rente erhoht. Berticksichtigt werden dabei
- fuir langstens 36 Monate — Fachschulausbildungen und
Zeiten der Teilnahme an einer berufsvorbereitenden
Bildungsmalnahme.



RICHTIG VERSICHERT

Es gibt viele Versicherungen, die man abschlieBen
kann und bei denen man schnell den Uberblick verliert.
Hier die Versicherungen, die Jobstarter wirklich brauchen.

Wie bereits beschrieben, sind Sie ab Ausbildungsbeginn
selbst krankenversichert. Bei der BKK Stadt Augsburg
haben Sie von Anfang an alle Vorteile auf Ihrer Seite — z.B.:

=> personliche Ansprechpartner statt anonymes Callcenter

—> flache Hierarchien und schnelle Kommunikationswege
=> individuelle Beratung mit Weitsicht
—> umfangreiche Praventionsleistungen
auch fur junge Leute
=> alternative Behandlungsmethoden -
u.a. Homoopathie, Osteopathie und Akupunktur
—> BKK Bonusprogramm ,,Bonus Fit“
= Vivy — die digitale Gesundheitsakte

Der Gesetzgeber sieht vor, dass bestimmte Leistungen
durch uns nicht ibernommen werden diirfen. Hierunter
fallen zum Beispiel oftmals die Kosten, die bei einer Er-
krankung im Ausland anfallen. Daher ist eine zusatzliche
Auslandsreisekrankenversicherung sinnvoll, die im
Regelfall nur ein paar Euro im Jahr kostet.

Eine private Haftpflichtversicherung bezahlt Schaden,
die durch Ihr Verschulden entstanden sind — z.B. wenn
ein Spazierganger auf dem vereisten Gehweg einen
Unfall erleidet, weil Sie den Streudienst vergessen haben.
Grundsatzlich haften Sie in solchen Fallen unbegrenzt,
selbst wenn der Schaden in die Millionen geht. Daher ist
eine private Haftpflichtversicherung eine der wichtigs-
ten Versicherungen uiberhaupt. Wichtig: In der Regel sind
Auszubildende wahrend der (ersten) Ausbildung iiber
ihre Eltern haftpflichtversichert — falls diese eine entspre-
chende Versicherung abgeschlossen haben.

Zwar zahlt die gesetzliche Rentenversicherung eine
sogenannte Erwerbsminderungsrente, wenn man nicht
mehr arbeiten kann, jedoch erst dann, wenn man einige
Jahre berufstdtig war. Auszubildende bekommen diese
gesetzliche Rente also nicht. Aber auch fiir diesen Fall
kann man vorsorgen — mit einer Berufsunfahigkeitsver-
sicherung. Wichtig: Je jiinger und gesiinder man ist,
desto niedriger sind die Beitrage.

Unter allen, die 2020 eine Ausbildung
beginnen und Mitglied bei der
BKK Stadt Augsburg werden, verlosen
wir drei tolle Preise:

@

AMAZON Fire HD 10 mit Alexa
(10 Zoll-Tablet, 32 GB Speicher, 2 GB RAM, Fire OS)

(2)

AMAZON Fire HD 8 mit Alexa
(8 Zoll-Tablet, 32 GB Speicher, 1,5 GB RAM, Fire OS)

©,

50 Euro Saturn-Gutschein

Sie starten Ihre Ausbildung in einem unserer
Tragerbetriebe oder sind Familienmitglied eines
unserer Mitglieder? Herzlich willkommen in

der BKK Stadt Augsburg!

Ubrigens: Wenn Sie als Angehériger von einem
unserer Mitglieder geworben werden, zahlen
wir eine Pramie von 25 Euro. Mehr hierzu auf

www.bkk-stadt-augsburg.de

Eine Kfz-Haftpflichtversicherung ist per Gesetz vorge-
schrieben, wenn man ein Auto besitzt. Weitere Versiche-
rungen (wie eine Unfall- oder eine Hausratversicherung)
konnen je nach Lebenslage und Sicherheitsbediirfnis
ebenfalls sinnvoll sein.
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FOLGE DIR SELBST.

16

DIE BESTEN SCHMINKTIPPS, DAS PERFEKTE WORKOUT, NEUESTE TRENDS
ZU THEMEN WIE ERNAHRUNG UND GAMING: JUGENDLICHE IM ALTER
ZWISCHEN 14 UND 17 HALTEN ONLINE-EXPERTEN ZUFOLGE DIE TIPPS VON
SOGENANNTEN INFLUENCERN FUR SEHR GLAUBWURDIG. UND MANCHE
FOLGEN IHNEN BIS ZUM VERLUST DES SELBST. GENAU DAS ABER IST IN
EINER PHASE, IN DER SICH DIE PERSONLICHKEIT BILDET, ALLES ANDERE
ALS UNGEFAHRLICH. ELTERN SOLLTEN DESHALB EIN WACHES AUGE
DARAUF HABEN, WEM DER NACHWUCHS IM NETZ SO FOLGT.

Influencer stellen nicht nur Eltern und jugendlichen Follower, die vermittelte Bot-
Geschwister, sondern auch so manchen schaft ist simpel: Perfektioniere dich selbst
Schauspieler, Sportler und Popstar in den —das gelingt dir mit all den Tipps, die du
Schatten, wenn es um die Gunst und um von mir bekommst! Die Jugendlichen sind
das Vertrauen der Jugendlichen geht.Jeder  begeistert —und nur allzu gern bereit, die
noch so kleine Schnipsel aus ihrem alltagli-  nebenbei gezeigten Produkte und Marken
chen Leben wird von den Followern disku- zu kaufen. Denn das ist das eigentliche
tiert, gelikt und 1adt zur Nachahmung ein. Ziel der Influencer: Als Beeinflusser und
Die Moglichkeit der Kontaktaufnahme Meinungsmacher bescheren sie ihren Auf-
lasst den Influencer die Rolle eines realen traggebern aus der Industrie gute Umsatze.
Freundes einnehmen. Die Sprache der Dafiir kassieren sie ordentlich ab.

Influencer trifft dabei genau den Ton der



FOLLOWER, AUFGEPASST!

DER EINFLUSS DER MEINUNGSMACHER IST IMMENS -
UND BLEIBT OFT NICHT OHNE FOLGEN:

~> Ein Realitatsverlust droht, denn Fotos
und Clips vermitteln ein gutes Lebens-
gefiihl, wirken dabei authentisch, doch
sind in Wirklichkeit bis ins Letzte auf-
wandig inszeniert.

=> In ihrem Bemtihen, perfekt zu sein,
stellen Jugendliche sehr private Dinge
online und 6ffnen damit Tir und Tor
fiir Mobbing und Beldstigung.

=> Allzu leicht wird der Fitnesskult auf
Kosten der Gesundheit libertrieben.

=» Das Verfolgen von Korpertrends, Mode
und Schminktipps 1asst die Jugendlichen
dauerhaft auf AuRerlichkeiten konzent-
riert bleiben.

=> Wer sich unabldssig am unerreichbaren
Ideal eines perfekt gestylten Lebens
misst, handelt sich unweigerlich psychi-
sche Probleme ein.

=> Insbesondere besteht die Gefahr der
Entwicklung von Essstérungen, um dem
Idol nahe zu kommen, denn diinn sein

erscheint wichtiger als gesund sein.
=> Jugendliche werden animiert, die ge-
zeigten Lifestyle-Produkte zu kaufen,
wie Mode, Kosmetik oder Nahrungs-
erganzungsmittel.

JUGENDLICHE STARK MACHEN!
TIPPS FUR ELTERN

=» Beim gemeinsamen Medienkonsum die
gezeigten Schonheitsideale fiir Frauen und -
Manner hinterfragen und mit der Realitat
in Beziehung setzen.

=> Darliber reden, was man an sich und seinen
Freunden mag, den Fokus dabei auf innere
Qualitaten lenken.

=» Zur Starkung des Selbstbewusstseins der
Heranwachsenden innere Starken loben.

=> Als Eltern auch zu Defiziten in AuBerlich-
keiten stehen, denn Unzufriedenheit der
Eltern kann sich auf Kinder tibertragen.

=» Mit Jugendlichen tiber Probleme wie
Selbstdarstellung im Netz und die
damit verbundenen Gefahren wie
Cyber Mobbing offen reden.




Altbewdhrte Hausmittel tragen bereits seit Jahrhunderten zu mehr Gesundheit
und Wohlbefinden bei. Die Heilkraft der griinen Apotheke wird auch von der Wis-
senschaft zunehmend belegt, doch durch die Schulmedizin geriet sie — zu Unrecht
— etwas in den Hintergrund. Mit unserem Beitrag mochten wir Sie dazu ermuti-
gen, die Kraft der Natur (wieder) fir sich zu entdecken. Mehr hiertiber finden Sie in
unserer Broschiire ,Natiirlich gesund", die wir Ihnen gern kostenlos zur Verfligung
stellen. Sie enthalt - in sechs Kapitel unterteilt — eine Auswahl wirksamer Haus-
mittel, die sich unkompliziert im Alltag anwenden lassen. Hier nur einige davon.

Niesreiz und verstopfte Atemwege sind oft die ersten Anzeichen einer Erkaltung.
Genau dann ist der richtige Zeitpunkt, um den Korper effektiv zu unterstiitzen und
einer Erkaltung vorzubeugen. Wohltuende Tees wie Holunder- oder Lindenbliiten-
tee steigern die Abwehr. Aber auch Nasenduschen mit Meersalz unterstiitzen die
nattirliche Reinigungsfunktion der Nase und schleusen unerwiinschte Bakterien
aus. Dabei werden gleichzeitig die Nasenschleimhaute befeuchtet. Die dafiir
notwendigen Spiilkannen lassen sich in der Apotheke oder im Internet erwerben.
Bei den Salzlosungen ist auf die richtige Zusammensetzung zu achten. [dealerwei-
se sollten 0,9 g Meersalz in 100 Milliliter Wasser gelost sein — mit dem zugehorigen
Dosier-Loffel gelingt dies schnell und unkompliziert. Bei starkem Schnupfen oder
Nebenhohlenentziindungen bitte auf die Nasendusche verzichten.

Viele weitere altbewahrte Hausmittel finden Sie in unserer
Broschtire ,Natiirlich gesund®, die Ihnen unsere Mitarbeiterin
Christina Frohlich gern kostenlos zur Verfiigung stellt.

0821 324-3202

christina.froehlich@bkk-stadt-augsburg.de




Ingwer ist ein wahres Wundermittel der Natur. Die Knolle enthalt iiber 160 Inhaltsstoffe
wie zahlreiche Vitamine, Mineralstoffe sowie eine grof3e Menge an wertvollen atheri-
schen Olen, u.a. die Gingerole (Scharfstoffe). Sie wirken entziindungshemmend und
starken das Immunsystem. Fur einen Ingwertee bringen Sie 300 ml Wasser zum Kochen.
Schalen Sie ein ca. spielwiirfelgrof3es Stiick Ingwer, schneiden Sie den Ingwer in diinne
Scheiben und geben Sie ihn in eine grof3e Tasse. Driicken Sie die Ingwerscheiben mit
einem Teel6ffel gegen den Tassenboden, damit er seine dtherischen Ole besser entfaltet.
GielRen Sie nun das leicht abgekiihlte Teewasser hinzu und warten Sie 5 —10 Minuten.
Falls Sie Ihren Tee lieber gesii3t trinken, geben Sie einen kleinen Teel6ffel Honig hinzu.

Da Kopfschmerzen oft in Verbindung mit Fliissigkeitsmangel oder Verspannungen
auftreten, konnen entsprechende GegenmafRnahmen bereits oft fiir Linderung sorgen:
Beim ersten Ziehen im Kopf am besten sofort 1-2 groRe Glaser Wasser trinken sowie
die Nacken- und Schultermuskulatur lockern, z. B. durch Schulterkreisen und Dehn-
uibungen. Auch Kopfmassagen wirken wohltuend: Mit beiden Daumen erst den Scha-
delrand, dann mit gespreizten Fingern die gesamte Kopfhaut massieren. Fiir noch
mehr Entspannung sorgt ein warmes Leintuch im Nacken. Das Leintuch in heiBem
Wasser tranken, gut auswringen und in den Nacken legen — die Schultern wahrend-
dessen locker hangen lassen und wenn maglich die Augen schlieBen.

Direkt nach dem Mittagessen fallt es oft schwer, sich motiviert und konzentriert der nachs-
ten Aufgabe zu widmen, und so versuchen sich viele Berufstatige mit reichlich Kaffee tiber
Wasser zu halten. Wirklich wirksam ware jedoch ein Powernap (kurzer Mittagsschlaf) oder
eine Pause an der frischen Luft — sie sorgen fiir einen echten Frischekick. Reicht die Zeit
hierfiir nicht aus, hilft auch ein Raumspray aus Grapefruit, um wieder frischer und konzent-
rierter bei der Sache zu sein. Denn das dtherische Ol der Grapefruit férdert die Kreativitat,
wirkt leicht euphorisierend und antidepressiv. Fiir das Raumspray 150 ml Wasser mit 50 ml
reinem Alkohol mischen und ca. 10 Tropfen atherisches Grapefruitol zugeben. Die Mischung
in eine kleine Pumpflasche fiillen und 2 — 3 Mal in den Raum sprithen. Alternativ das atheri-
sche Ol direkt auf einen Duftstein oder ein Taschentuch triufeln.



Stadt Augsburg

Die Pflegekasse der BKK Stadt Augsburg unterstiitzt Pflegebediirftige und ihre Angehoérigen
dabei, hier den Uberblick zu behalten und aus den verschiedenen Angeboten die fiir sie am
besten passenden Leistungen nach ihren Bedurfnissen und Wiinschen zusammenzustellen.

Wird ein Antrag auf Leistungen der Pflegeversicherung gestellt, senden wir Ihnen einen
Gutschein flr eine Pflegeberatung durch unseren Kooperationspartner zu. Die Pflege-
beratung ist flir Sie kostenlos und erfolgt auf Wunsch auch bei lhnen zu Hause.

I igitte Schwarz, Franziska Artner und Heidrun Osterrieder (v.1.)




