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Vegetarisch
firs Klima

Etwa flinf Prozent der gesamten
Treibhausgasemissionen gehen laut
Umweltbundesamt allein auf die di-
rekten Folgen der Tierhaltung zuriick.
Die Umstellung auf eine fleischarme

Erndhrung wiére daher eine wirkungsvol-

Alzheimer
kindgerecht erklart

Mit www.afi-kids.de stellt die gemeinniitzige Alzhei-
mer Forschung Initiative e.V. (AFI) ein schénes Portal

zur Verfiigung, das Kindern anhand von Bildern und
Comics erklart, wie das Gehirn funktioniert und was
bei der Alzheimer-Krankheit passiert. Ziel des kos-

tenlosen Angebotes ist es, als ,Aufhdnger” fiir einen

le MaBnahme im Hinblick auf den Klimaschutz. & Austausch in der Familie zu dienen und bei Kindern ein
Das gilt besonders fiir Deutschland, denn unser Bewusstsein fiir die Symp- 1 H
Fleischkonsum liegt mit 1,2 Kilogramm _ . : tome der Krankheit 4 RBUE\IQInE;itJnIZIEad fahren L_IEbe Leserln'
pro Person und Woche weit tiber . = . zu schaffen. Ak- Ileber Leser'
dem globalen Durchschnitt. t?ons— und B?stell— BKK INTERN
zliiﬁs;?fzr;rslfr;:l]('— 6 Familienversicherung wenn Sie gerne mit dem Fahrrad unterwegs sind, liegen Sie im Trend.
heit auseinanderzu- Rund ums Rad hat sich mittlerweile ein regelrechter Kult entwickelt, und
setzen und mehr Zeit 7 Neues zur Online-Geschaftsstelle so viele unterschiedliche Modelle wie derzeit gab es noch nie. Gut so,
mit den GroBeltern zu denn Radfahren ist gesund - es sei denn, das Rad ist nicht optimal fiir
verbringen. Informa- 8 Stark in der Pflege Sie eingestellt. Wir haben ab Seite 4 zusammengefasst, worauf es bei
tionen fiir Eltern und der Kdrperhaltung auf zwei Radern ankommt. Vielleicht inspiriert Sie ja
Lehrkrafte ergéinzen 9 Clownsuvisiten bei lteren Menschen unsere Reiseseite dazu, in einem der wunderschdnen Nationalparks zu
das Angebot. REISEN radeln. Mehr dazu ab Seite 10.
10 Nationalparks: Natur pur Der Austausch und Schriftverkehr mit uns soll so einfach wie mdglich
fiir Sie sein. Nicht zuletzt wollen wir aber auch dazu beitragen, kiinftig
LEBEN mehr Papier einzusparen. Daher kdnnen Sie zum Beispiel unseren Frage-
12 Einfach nice - Eis mal anders bogen zur Familienversicherung alternativ im Internet ausfiillen. Auch
oo eeeooreooereenes unsere Online-Geschiftsstelle halt viel Neues fiir Sie bereit. Informieren
.- i 13 Schreib mal wieder mit der Hand Sie sich gleich auf den Seiten 6 und 7.
Offentliche
) B i KINDER Die Coronapandemie hat vor allem den Pflegenden, aber auch den
Neuer SerV|Ce fur S|e: BEkanntmaChu ng 14 1m Watt waten Menschen in den Alten- und Pflegeeinrichtungen iiber die MaBen viel
- - : - : : B abverlangt. Wir als Krankenkasse méchten dazu beitragen, dass sie alle
Onllne_TermlnbUChung E;eSSBl(qu_el(Jj:::c;prgs)i(:]levrv\g/rilts;cgd?r;all:/lfoi:]l:{ RATSEL wieder mehr Lebensqualitdt und Freude gewinnen. Wie uns das gelingen
15 Korperanalyse-Waage zu gewinnen kann, lesen Sie auf den Seiten 8 und 9.

offentliche Bekanntmachungen zum Zwe-
cke der Zustellung von Dokumenten in den
Geschaftsraumen der BKK_DirkoppAdler in
Bielefeld, Stieghorster Str. 66, sowie in den
Betrieben, fiir die die BKK_DiirkoppAdler
zustandig ist, zur Einsicht
aushdngen.

Ab sofort steht lhnen unser neuer Service zur Terminbuchung
zur Verfligung. Mit diesem Service kdnnen Sie bequem am
PC oder iiber Inr Smartphone einen passenden Termin fiir
eine Beratung in unseren Geschaftsraumen buchen. Wahlen
Sie einfach den entsprechenden Bereich fir Ihr Anliegen aus.
Nach erfolgreicher Terminauswahl erhalten Sie eine Bestati-
gung per E-Mail sowie - vor lhrem Termin - eine Erinnerung
per SMS und/oder E-Mail. Ihren Termin kdnnen Sie bei Bedarf
ganz unkompliziert stornieren oder verschieben.

GenieBen Sie den Sommer, und bleiben Sie gesund!

Ihre Elke Léhr
Vorstandin der BKK_DiirkoppAdler

Die Frist der Aushdngung betragt 14 Tage.

Den Service zur Online-Terminbuchung finden Sie auf
der Startseite unserer Webseite www.bkk-da.de.
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SATTELHOHE

Der Sattel sollte so eingestellt sein,
dass das Knie in der untersten
Pedalstellung noch leicht angewinkelt ist.
Ist er zu hoch, entsteht zu viel Druck auf
die Sitzknochen und Zehen. Ein niedriger
Sattel bietet zwar die Sicherheit, dass
die FiiBe schnell Halt auf dem Boden
finden, wenn es kippelig wird. Aber beim
Fahren wird zu viel Druck auf die Gelenke
ausgelibt, und es fahrt sich deutlich
anstrengender.

BECKENSTELLUNG

Mitentscheidend fiir riickengerechtes
Sitzen ist die Stellung des Beckens. Es
sollte weder nach vorne noch nach hinten
abknicken. Das klappt, wenn der
Sattel genau waagerecht eingestellt ist.

SATTELFEDERUNG

Auch wenn eine gute Haltung schon
StoBe abfedert: Ein Sattel mit Federung
ist dennoch sinnvoll, um die Bandscheiben
zu schonen. Eine Vollfederung ist noch
riickenfreundlicher - allerdings nur, solange
Sie das Rad nicht tragen missen. Denn
mit dieser Ausstattung wird der Drahtesel
deutlich schwerer.
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SATTELFEST

FLACHSATTEL

Auch wenn ein Sattel mit
ausgepragten Buchten und Erhebungen
auf den ersten Blick ergonomischer
wirkt — mit einem flachen Sattel fahrt
es sich auf Dauer besser, denn auf ihm
kénnen Sie leichter die Sitzposition
wechseln. Und wie auch sonst beim
Sitzen gilt: Die beste Position ist
immer die nachste!

SITZHALTUNG

Bei City- und Trekkingradern ist die ideale
Haltung leicht nach vorne geneigt in einem Winkel von 15
bis 20 Grad. Der Korperschwerpunkt liegt dann auf Hohe der
Pedallinie. So haben Sie eine gute Kraftiibertragung auf die
Beine. Bei einem sehr aufrechten Sitz ist die Kraftlibertragung
schlechter, und die Rlickenmuskulatur kann St6Be weniger gut
abfedern. Mit stark vorgebeugtem Riicken fahrt es sich am
effizientesten - deshalb gehen wir bei Steigungen
automatisch in die Rennradposition. Um diese
Haltung auf Dauer einzunehmen,
bendtigen Sie eine starke
Riickenmuskulatur.

BKK

GUT ¥ GELENKT

Taube Hande sind eine haufige ,Nebenwirkung"
beim Radfahren. Das passiert, wenn zu viel
Druck auf ihnen lastet (durch zu weites Vorbeugen),
aber auch, wenn sie abgeknickt werden und der
Blutfluss behindert ist. Der Lenker
sollte deshalb 10 bis 20 Zentimeter héher sein als
der Sattel. Glinstig ist auch eine eher gebogene
Form bei den Lenkergriffen, mit einer breiten
Auflageflache.

TRITTSICHER

Eine lange und gleichmaBige Trittphase ist
kraftsparender, als immer wieder kurz zu
pausieren und dann neu anfahren zu missen.
Was das Treten erleichtert, ist ein niedriger
Gang, in dem Sie eine hohe Trittfrequenz
(80 bis 100 Pedalumdrehungen pro Minute)
erreichen kdnnen.

RICHTIGER
REIFENDRUCK

Zu wenig Luft im Reifen erhoht den
Rollwiderstand und macht das Fahren unnotig
schwer. Zu viel Luft behindert zwar nicht das Fahren,
schadet aber (wie zu wenig Luft) dem Reifen. Halten
Sie sich deshalb an die Luftdruckwerte, die an der
Seite des Reifens aufgedruckt sind. Da Reifen im
Monat bis zu 0,5 Bar Luft verlieren kdnnen, sollten
Sie den Luftdruck regelmaBig priifen
und gegebenenfalls nachpumpen. Mit Stand- oder
elektrischen Pumpen, die viele Radldden kostenlos zur
Verfligung stellen, geht das schnell und miihelos.

Diese Sitzhaltung
macht vielleicht
SpaB, ist aber
definitiv nicht
gesund fiir den
Riicken und auch
nicht erlaubt.

Fotos: iStockphoto [AvalancheZ, [A-Digit, [tarras79, [jacoblund
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Online-Geschaftsstelle: G

Fragebogen 7ur

Familienversicherung

Einfach und bequem
online ausfiillen

Ihre Familienangehdrigen profitieren bereits von der kostenlosen Familien-
versicherung der BKK_DiirkoppAdler? Dann kennen Sie auch schon unsere
jahrliche Abfrage zur Bestandspflege, zu der wir gesetzlich verpflichtet

sind. Die geht jetzt ganz einfach online.

Der Online-Fragebogen

Neben dem dafiir vorgesehenen Frage-
bogen, den wir Ihnen in regelmaBigen
Abstanden zukommen lassen, bieten wir
Ihnen eine komfortablere Alternative, bei
der die Angaben online Gbermittelt wer-
den konnen. Dafiir senden wir lhnen zu-
kiinftig zusammen mit dem bewahrten
Fragebogen auf Papier im jahrlichen Tur-
nus auch Anmeldedaten und ein person-
liches Passwort fiir die Anmeldung im
Internet zu. Sie erhalten fiir jedes Jahr
neue Zugangsdaten.
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Geben Sie nach Erhalt des Briefes ein-
fach die dort aufgefiihrte Web-Adresse
im Internet ein, melden Sie sich mit |h-
ren personlichen Zugangsdaten an und
flllen die erforderlichen Angaben aus.
Ist der Vorgang abgeschlossen, ist ei-
ne Riicksendung des Papierfragebogens
nicht mehr notwendig.

Der Papierfragebogen

Die digitale Alternative sagt Ihnen nicht
zu, und Sie mdchten lieber beim Altbe-
wiahrten bleiben? Auch das ist selbst-

Herzlich willkommen b
Fragebogen
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verstandlich weiterhin mdglich. Fiillen
Sie das Formular wie bisher aus und
senden Sie es per Post, Fax oder einge-
scannt per E-Mail an uns zuriick. Auch
tiber unsere Onlinegeschaftsstelle kdn-
nen Unterlagen wie der eingescannte
Fragebogen ganz unkompliziert und
sicher unter Einhaltung des Datenschut-
zes hochgeladen werden.

FAMILIEN-
VERSICHERUNG

Sie interessieren sich fiir die
kostenlose Familienversiche-
rung bei der BKK_Diirkopp-
Adler oder haben Fragen zum

Online-Fragebogen? Gern
helfen wir Ihnen weiter. Alle
wichtigen Informationen
finden Sie auf unserer Inter-
netseite www.bkk-da.de —
oder Sie rufen uns einfach an
unter der Telefonnummer
0521/557841-19.

_018

photo/hobo.

Fotos: BKK_DA; istock

Neue Funktionen

lhre BKK_DiirkoppAdler mdchte die Abwicklung lhrer
Angelegenheiten so komfortabel wie maglich fiir Sie gestalten und baut
daher die Funktionen der Online-Geschaftsstelle stetig aus.

i’ omevoH FORDCH

seF
ougRENEROE P

Neu ist die Funktion »Kinderkran-
& kengeld online einsenden«. Hier
kénnen Sie uns jetzt in Sekunden-
schnelle die Bescheinigung vom
Arzt iber die Erkrankung lhres
Kindes online tibermitteln.

Zum Login gereich

. direktan
n Sie uns
 oder rufe

Weitere neue Funktionen fol-
gen zeitnah: »Erstattungen«
fir die Einreichung von Erstat-
tungsbelegen inklusive Uberpriifung des Bearbeitungs-
status, »Einkommensanfrage« fiir die Online-Ubermittlung
Ihrer Angaben und »Neuaufnahme Familienversicherung«.
Zudem wird die Funktion »Mein Bonusprogramme« fiir die
Einreichung lhrer ViDAplus Bonusformulare und Belege
liberarbeitet.

Fiir die Nutzung der Online-Geschéaftsstelle kénnen Sie sich
einfach unter www.bkk-da.de/ogs registrieren. Diese ist
auch als App fir Tablets und Smartphones erhéltlich.

Weiterhin online
moglich:
Praventionskurse

Auch {iber die bereits bestehenden Funktionen

konnen Sie viele Ihrer Anliegen regeln:

4+ »Nachrichtenpostfach« fiir eine sichere
Kommunikation mit uns.

+ »Krankmeldung online« fiir den Upload
Ihrer Krankmeldung.

4+ »Meine Anschrift« fiir eine Anpassung
Ihrer Stammdaten.

4+ »Bankverbindung« fiir die Hinterlegung
und Anpassung lhrer Bankdaten.

+ »Meine Familie« fiir einen Uberblick tber lhre
mitversicherten Familienmitglieder.

+ »Mitgliedsbescheinigung« fiir die Anforderung
Ihres Mitgliedsnachweises.

+ »Gesundheitskarte« fiir den Upload Ihres Fotos oder
die Bestellung einer neuen eGK.

+ »Medikamenten-Datenbank« mit Bewertungen
fiir rund 9.000 Medikamente und Preisvergleichen.

4+ »Auslandskrankenschein« fiir den Download
Ihres Krankenscheins.

Wer zu Hause aktiv werden mochte, kann aus
einer Vielzahl von zertifizierten Online-Kursen
zu Themen wie Bewegung, Stressmanagement
oder Entspannung wahlen.

Auf unserer Internetseite www.bkk-da.de, Stichwort Praventi-
onskurse, finden Sie die Kursdatenbank der Zentralen Priifstelle
Pravention. Dort sind bei Auswahl ,Nur IKT-basierte Selbstlern-
programme” alle zertifizierten Online-Kurse aufgelistet.

Die BKK_DiirkoppAdler bezuschusst bis zu zwei zertifizierte Kurse
pro Kalenderjahr. Wir erstatten Ihnen 80 Prozent der Kursgeblihr,
maximal 80 Euro pro Kurs. Voraussetzung fiir die Kostenerstat-
tung ist eine Bescheinigung liber die Teilnahme an mindestens
80 Prozent der Kurstermine.
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Stark in der Pflege mit
der BKK_DurkoppAdler

Fakt ist: Der Arbeitsalltag in der Pflege ist durch vielseitige Herausforderungen
gepragt. Das Exklusivprogramm der cco netzwerke GmbH ,Stark in der Pflege"” gibt
Beschiftigten in diesem Bereich das Riistzeug an die Hand, um ihren Arbeitsalltag

BKK INTERN

cconetzvverke\'j

Institut fur Organisations- und
Personlichkeitsentwicklung

besser zu bewaltigen - nicht zuletzt auch zum Wohl der Pflegebediirftigen.

Derzeit wird ,Stark in der Pflege” durch
die BKK_DurkoppAdler in drei Bil-
dungszentren in der Region Ostwest-
falen-Lippe realisiert. Das Programm
wird stets weiterentwickelt und an
die Gegebenheiten der teilnehmenden
Einrichtungen angepasst. Besonders
praxisnahe Methoden ermdglichen es,
Seminarinhalte nachhaltig in den Pfle-
gealltag zu integrieren.

Pflegekrafte praventiv
begleiten

Mit ,Stark in der Pflege" sollen Pfle-
gekrafte sowie Pflegeschiilerinnen
und -schiiler unterstiitzt und begleitet
werden, um moglichen Belastungen bei
ihrer Tatigkeit praventiv entgegenzu-
wirken. Eine Unternehmenskultur der
Wertschitzung und Arbeitszufrieden-
heit wird dabei als wesentlich erachtet.
Die Teilnehmenden werden im Rahmen
des Programms dazu angeleitet, sich
selbst sensibler wahrzunehmen und ei-
gene Reaktionsmuster und Bediirfnisse
kennenzulernen. So kdnnen sie Stress-
ausloser schneller erkennen und lernen,
besser damit umzugehen. Sie erhalten
Unterstiitzung bei der Bewaltigung von
Herausforderungen und Konflikten im
Arbeitsalltag und lernen dabei, wie sie
ihre Gesundheit schiitzen konnen.
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Stressbewaltigung fiir die

Leitenden auf der Station

Das Programm richtet sich auch an Sta-
tionsleitungen und (angehende) Praxis-
anleiterinnen und -anleiter. Sie nehmen
im Pflegealltag eine besondere Rolle ein
und sind Vorbilder fiir das berufliche
Handeln in der jeweiligen Einrichtung.
Auch sie stehen unter dem Druck, den
Erwartungen ihres Teams, der Angeho-
rigen und Pflegebediirftigen gerecht zu
werden. Hier zielt das Programm insbe-
sondere auf Resilienz und Selbstwirk-

samkeit ab. Den Praxisanleiterinnen
und -anleitern werden zudem spezifi-
sche psychosoziale Kompetenzen und
Selbstmanagementmethoden vermit-
telt, da die Foérderung der psychoso-
zialen Gesundheit gerade in Zeiten von
Corona einen noch gréBeren Stellen-
wert einnimmt. Wahrend des Distanz-
unterrichts konnte das Projekt liber die
cco-Akademie erfolgreich online durch-
gefiihrt werden und so auch in der Pan-
demie die Pflegeeinrichtungen gezielt
unterstitzen.

Fotos: cco netzwerke GmbH; istockphoto /dusanpetkovic, [Bienchen-s; Clownskontakt e. V., Ivo Tédtmann
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Lachen ist gesund

Clowns besuchen
altere Menschen

Uber den Verein Clownskontakt e. V. bekommen sieben Altenpflegeeinrichtungen
in der Region in regelmaBigen Abstanden lustigen Besuch. Jeweils zwei Clowns
bescheren den Bewohnern frohliche und unbeschwerte Momente.

Die Clownsvisiten werden von der BKK_DirkoppAdler und sechs weiteren ost-
westfalischen Betriebskrankenkassen ermdglicht. Die Besuche der SpaBmacher
bringen Leichtigkeit in den Alltag der dlteren Menschen und tragen so zu einer
besseren Lebensqualitat bei.

CLOWNSKONTAKT e.V.

Die ausgebildeten Clowns des 2010 in
Herford gegriindeten Vereins besuchen
neben Seniorenheimen auch Kliniken,

Bereits seit Januar 2020 fordern die Betriebskrankenkassen dieses Projekt. Kinderkrankenhiuser, Palliativstatio-

Aufgrund der Coronakrise verliefen die Clownsvisiten jedoch anders als geplant.
Kreativitdt und Flexibilitdt waren gefragt. Die Einrichtungen haben je nach
aktueller Situation entschieden, ob und wie die Clownsvisiten stattfinden kon-
nen. Eine Altenpflegeeinrichtung nutzte zum Beispiel ihre Lautsprecheranlage
fir ein ,Clownsradio”. Die fréhlichen Stimmen der beiden SpaBvdgel waren so in
jedem Bewohnerzimmer und in den Gemeinschaftsrdaumen zu héren. Die Clowns
konnten dadurch zumindest akustisch mit Livemusik,

Gedichten und Geschichten den Bewohnerin-
nen und Bewohnern ein Licheln ins Gesicht
zaubern. Bei einigen Einrichtungen wurden
die Clowns voriibergehend drauBen vor dem
Haus oder auf einem Balkon aktiv.

nen, Schulen, Kindergarten und heil-
padagogische Einrichtungen in ganz
Ostwestfalen-Lippe. Dariiber hinaus
bieten die Profi-Clowns Seminare und
Fortbildungen zum Thema ,,Humor in
der Pflege* an.

Inzwischen sind die Clowns zweimal
geimpft und ihre Einsatze entspre-
chend unbeschwerter. Vor ihren
Besuchen werden sie auf das
Coronavirus getestet. Und bei
ihren Einsdtzen tragen sie
einen Mund-Nasen-Schutz.
So ist mittlerweile auch
in der einen oder anderen
Form wieder Singen und fl i
Tanzen mdglich - und in ab- )
sehbarer Zeit sicherlich auch
wieder ganz normale Auftritte.
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Siidwesten: Den wilden Wald entdecken

Der Name sagt es schon: Im Nationalpark Schwarzwald wird spiir-
bar, was passiert, wenn der Wald einfach wachsen darf. ,Natur
Natur sein lassen”, so lautet das Motto. Wachsen und Vergehen -
der gesamte Kreislauf der Natur kann sich hier ungestort entfal-
ten. Der Nationalpark ist vollstandig vom Naturpark Schwarzwald
Mitte/Nord umschlossen. Viel Raum also, um die wilde Schénheit

d

@ www.nationa j
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Norden: Moin aus dem Wattenmeer

«Meeresgrund trifft Horizont" ist das treffende Motto der drei
Wattenmeer-Nationalparks in Schleswig-Holstein, Niedersach-
sen und Hamburg. Die ganz eigene Welt von Diinen, Schlick und
Gezeiten ist ein Paradies fiir Naturentdecker und Menschen mit
Lust auf Bewegung, frische Luft und weite Horizonte. Ein abso-
lutes Muss ist eine gefiihrte Wattwanderung. Atmen Sie tief durch

2 e sich S einzigartige) ndscha

. Beim W'e.mde'r'r-l., Radfahren und wihrend gefiihrter
Kanutouren kann man einen Eindruck davon gewinnen. Der Nationalpark wird

auf der polnischen Seite durch zwei Landschaftsschutzparks ergéanzt.

Siiden: Hohe Berge - tiefe Klamm

Deutschlands einziger Nationalpark in den Alpen befindet sich im
Berchtesgadener Land. Zwischen dem smaragdfarbenen Konigssee
auf rund 600 m Hohe und dem machtigen Watzmann mit seinen
gut 2.700 Hohenmetern erstreckt sich die Bergwelt des National-
parks, die auch als UNESCO-Biospharenreservat ausgezeichnet
ist. Erholungsuchende finden in Téalern und Hdhen, glitzernden

liissen und kiihle nlichen Lie

[}

je 28 Eur g wbg Theiss, |
Herausgeber: Christoph Fasel, 28
Euro, 128 Seiten, ISBN: 978-3-8062-
3973-7)

Wenn Sie gewinnen méchten, rufen Sie an

"~ unter 0137 810018-1 (50 et/Gesprichaus-.

dem dt. Festnetz, Mobilfunk ggf. abwei-
chend) und geben Sie das Stichwort
,Nationalparks* mit deutlicher Nennung
von Name, Anschrift und Telefonnummer
an. Teilnahmeschluss ist der 1.8.2021.

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Der Gewinn kann
nicht in bar ausgezahlt werden. Datenschutz: Die Daten
dienen ausschlieBlich zur Gewinnbenachrichtigung. Sie
werden — auBBer zur Gewinniibermittlung — nicht an Dritte
weitergegeben und nach der Gewinnauslosung geloscht.
Allgemeine Infor: r Datenverarbeitung und zu

e der BKK-Internetseite unter

- -
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Zwei Dinge sind fiir Nicecream
essenziell, alles andere ist
Geschmackssache:

Reife Bananen, die in Scheiben geschnitten und mindes-
tens vier Stunden gefroren werden. Am besten, Sie legen
gleich einen Vorrat geschnittener Bananen an, von denen Sie
dann bei Bedarf nehmen konnen.

Ein leistungsstarker Mixer. Die klassische groBe Kiichen-
maschine muss es nicht sein, eine kompakte (auch Food

Processor genannt) erfiillt den Zweck mindestens genauso gut.

Ist beides nicht im Haus, konnen Sie es sonst auch mit einem
Piirierstab versuchen, der mindestens 800 Watt haben sollte.

D as Grundrezept ist sehr simpel: Die gefrorenen Bananen
mit etwas Mandel- oder einem anderen Pflanzendrink ge-
schmeidig riihren. Das dauert etwa flinf Minuten. Zwischen-
durch miissen Sie die Bananenmasse immer wieder von den
Réndern des Mixers auf den Boden schieben, damit der scharfe
Schneideeinsatz die Masse gleichmaBig piiriert. Heraus kommt

ein ziemlich cremiges, angenehm siiBes Eis.

Alles mit Banane

Im Sommer geht nichts iiber ein Eis.
Das kdnnen Sie sogar selbst machen -
ohne Eismaschine, aber mit viel

Obst. ,Nicecream" nennt sich die etwas
andere kalte Kostlichkeit.

oder Ahornsirup
empfehlenswert.
Da sich Aromen
bei Kalte weniger ent-
falten konnen, muss Nice-
cream ebenso wie herkdmmliches Eis

starker gesiiBt sein als eine Speise mit Zimmertemperatur.

Einen Unterschied zwischen Nicecream und klassischem Eis
gibt es noch: Die zubereitete Cream sollte nicht wieder ein-
gefroren werden - es bilden sich kleine Eiskristalle, und
das Mundgefiihl wird ,krisselig". Aber: Die Nicecream ist so

lecker, dass das Aufessen ganz leicht fallt.

Coole Kombis ;';-ﬁ,jeyvi
PEANUTBUTTER-NICECREAM 3bis

4 gefrorene Bananen

3 EL Erdnussmus

1 EL ungesalzene Erdniisse
2 EL Mandeldrink

Die Banane ist eine perfekte Grundlage, weil sie StiBe und

Samigkeit mitbringt. Das heiB3t aber nicht, dass wir nur
Bananen-Nicecream schlecken konnen. Die Bana-
nen lassen sich prima mit anderen Friichten
oder Nusscremes kombinieren (einige
Vorschlage machen wir auf dieser
Seite) - und so vielfiltige Ge-
schmacksrichtungen zau-
bern. Bei eher saurem Obst
wie Beeren ist unter Um-
standen die Zugabe von
etwas Agavendicksaft

BEEREN-NICECREAM

4 gefrorene Bananen

150 g gefrorene Beerenfriichte
2 EL Mandeldrink

2 EL Agavendicksaft

SCHOKO-AVOCADO-NICECREAM

2 gefrorene Bananen

1 gefrorene Avocado (reif und in kleine Stiicke
geschnitten einfrieren)

3 EL Kakaopulver

3 EL Agavendicksaft

2 EL Schoko-Chunks (gréBere Schokostiicke)
oder -Tropfen

ils*

Po‘!tionen

Fotos: iStockphoto /harmoony, [vaaseenaa, [beats3, [Portra, [bgwalker, Adobe/Abstract
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Hat die Handschrift im
digitalen Zeitalter aus-
gedient? Sind wir mit
Papier und Stift ,von
gestern"? Keineswegs!
Das Schreiben von Hand
hat neben der digitalen
Texteingabe seine
Berechtigung - aus
vielerlei Griinden.

FEINMOTORISCHER
ABLAUF

Beim Schreiben bewegen
wir siebzehn Finger- und
Handgelenke und mehr als
30 Muskeln im Hand-Arm-
System.

m Vergleich zum Tippen auf Laptops und

Smartphones erscheint das Schreiben mit

der Hand unkomfortabel und nicht mehr

up to date. Doch es lohnt sich, immer mal
wieder zu Papier und Stift zu greifen, denn
wer von Hand schreibt, fordert das Gehirn
in besonderer Weise - beim Schreiben wer-
den zwolf Areale des Denkorgans gleichzeitig
aktiviert. Das motorische System beispiels-
weise kontrolliert die Be-

mal wieder
~ mit der Hana

Kreative Bilder

Unser Erinnerungsvermdgen wird zusatzlich
gepuscht, wenn wir das Gehdrte in Bilder ver-
wandeln. Das tun wir automatisch mit un-
serer ganz personlichen Handschrift. Haben
Sie beispielsweise ein schwungvolles Schrift-
bild, vereinfachen Sie Buchstaben oder schrei-
ben Sie mit besonderen Ober- oder Unterlan-
gen? Fiir das Gehirn ist Ihre Handschrift viel
inspirierender als gleich-

wegungen der Hand, das
Kleinhirn ruft im Langzeit-
gedachtnis die abgespei-
cherten Buchstaben ab,
Sprache muss in Zeichen
libersetzt werden, und der
prafrontale Cortex, der fiir

Die Wissenschaft geht davon aus,
dass bei Kindern die kognitive

Entwicklung durch das Schreiben
stdrker gef6rdert wird als
durch Tippen.

formig gedruckte Buch-
staben. Selbst Emotionen
spiegeln sich im Schrift-
bild wider. So kann es -
anders als getippte Wor-
te - etwa durch Erregung
ausdrucksvoller erschei-

Aufmerksamkeit, Planung
und Entscheidung zustandig ist, kontrolliert
und schaut voraus. Denn wahrend wir das
eine Wort schreiben, denken wir ja schon ans
nachste. Das Beherrschen eines so anspruchs-
vollen Vorgangs bringt unsere grauen Zellen so
richtig auf Trab.

Besser erinnern

Vor allem komplexere Zusammenhéange verste-
hen und pragen wir uns besser ein, wenn wir sie
handschriftlich notieren*. Weil wir in der Regel
langsamer schreiben als tippen, miissen wir ge-
horte Informationen gezielter auswéhlen und
oft auch mit eigenen Worten wiedergeben, um
beispielsweise im Horsaal oder Meeting mitzu-
kommen. Beides trainiert das Gehirn, die Infor-
mationen besser zu verarbeiten, mit der Folge,
dass wir sie uns effektiver merken kdnnen und
den Inhalt auch leichter verstehen.

nen als normalerweise.
Das Schreiben aktiviert also verschiedene Sin-
neswahrnehmungen. Je kreativer Sie vorgehen,
desto mehr verstarkt sich dieser Effekt.

Meditatives Briefeschreiben

Wann haben Sie das letzte Mal jemandem mit
einem handgeschriebenen Brief eine Freude
gemacht? Das ist lange her? Dann empfehlen
wir die wertschatzende Geste besonders in die-
sen fiir die Seele schwierigen Zeiten. Denn das
Briefeschreiben ist ein fast meditativer Vor-
gang: Wir halten inne, nehmen uns Zeit und
bemiihen uns um harmonische Schriftziige.
In Japan wird die Kunst des Schdnschreibens
(Kalligrafie) daher schon lange kultiviert, um
eine Ausgeglichenheit des Geistes zu erzielen.

*Z.B. ,The Pen Is Mightier Than the Keyboard -
Advantages of Longhand Over Laptop Note Taking”,
Pam A. Mueller & Daniel M. Oppenheimer; Psycholo-
gical Science, DOI: 10.1177/0956797614524581
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Im Watt waten

Vielleicht habt ihr an der
Nordsee schon einmal die
Gezeiten Ebbe und Flut erlebt.
Wenn sich bei Ebbe das Was-
ser zuriickzieht, hinterldsst es
eine groBle, schlammige
Flache, die Watt
genannt wird —
wahrscheinlich, weil
man darauf so schén
waten, also herumgehen
kann. Wer genau hinsieht,
entdeckt Muscheln, Wiirmer
und kleine Krebse, die sich
perfekt ans Watt angepasst
haben. Wiirmer zum Beispiel
legen Wohnréhren an, in die
sie standig Frischwasser
hineinpumpen, etwa aus den
Prielen. Das sind die Zu- und
Abflussrinnen fiir das Gezei-
tenwasser. Viele Muscheln
besitzen eine Art Schnorchel,
den sie aus dem Boden ragen
lassen, um sauerstoffhaltiges
Wasser zu saugen. Ein span-
nendes Gebiet also, aber
Achtung: Wer im Watt unter-
wegs ist, muss ganz genau
wissen, wann die nachste Flut
kommt, und sich rechtzeitig an
Land in Sicherheit bringen.
Ubrigens: Auf www.tlp.de/ocs3
konnt ihr euch das Video
»,Welterbe Wattenmeer fiir
Kinder‘ anschauen.

Fotos: iStockphoto /Tuned_In, femer1940, /andegro4ka, [palasha, [angelinast

Anzeige

Ratseln - _.
und gewinnen /. .:

i %
Gewinnen Sie eine von zwei Bluetooth {;\_ '
Kdrperanalyse-Waagen BC-401 von Tanita v

Mit den Tanita-Waagen lernen Sie Ihren Kérper genau kennen, denn

die kleinen Hightech-Geréate ermitteln zuverlassig die entscheidenden Daten zum Stand

Ihrer Fitness: Gewicht, Kdrperfettanteil, Muskelmasse, Viszeralfett, Grundumsatz, metabolisches
Alter, Wasser, Knochenmineralmasse und BMI. Daten, mit denen Sie beispielsweise lhre Erndh-
rungs- oder Trainingsplane anpassen kénnen, um so lhre Gesundheit langfristig zu verbessern.
M@dglich sind die Messungen durch die Nutzung der bewahrten BIA-Methode mit Gleichungen,
die auch in der Medizin verwendet wird. Per Bluetooth kdnnen Sie alle zehn Werte auf Ihr
Smartphone libertragen. Eine App bietet Erlduterungen und eine grafische Darstellung.

Rufen Sie bis zum 1.8.2021 die Gewinn-Hotline des Verlages 0137 810018-9 an. Nennen Sie die Losung,
Ihren Namen und Ihre Adresse. lhr Anruf kostet 50 ct aus dem deutschen Festnetz (Mobilfunk ggf. abweichend).
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Der Gewinn kann nicht in bar ausgezahlt werden. Der Gewinn wurde nicht mit Beitragsgeldern finanziert, sondern von der Tanita Europe BV Stuttgart

kostenlos zur Verfligung gestellt. Datenschutz: Die Daten dienen ausschlieBlich zur Gewinnbenachrichtigung. Sie werden - auBer zur Gewinniibermittlung - nicht an Dritte weitergegeben und
nach der Gewinnauslosung geloscht. Allgemeine Informationen zur Datenverarbeitung und zu Ihren Rechten finden Sie auf der BKK-Internetseite unter dem Stichwort ,Datenschutz”.

4
13
3
11
2
7
14 6
20 17
L6sung: Die Sonne genieBen und
T 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1M 12 13 14 15 16 17 18 19 20



Spendenlauf mit der
BKK_DurkoppAdiler

",




